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LBOLUM

Koktely partileri, insanlarin. kendilerini
“sakladiklan nefis yerlerdir. Ellerdeki kadehler sa-
, vasgllarm kalkanlanm andinr, Konusulanlar do-

laptan sadece bu olay icin glkanlrms bzel glysilere

. benzer. Bir partiden digerine gittiinizde, sizin ye-
" rinize, yakaniza ilistlreceginiz bir minyatiir teyp
‘konussa, kimseler farketmez .

"Bu yil saglﬂdxfbeslenmeci tékﬂxyoiruz."

"Onlara yirrni yil kadar zaman tamym, ken-
Cdi sorunlanm kendileri Qozeceklerdir "

~"Rejim yaplyorum."

. e ,Q.,. 'n kan51 i(;in soylenenleri duy-
- dunmu?".

: Cocuklar da buyuyup yuvadan ugtuklan 1ginl )
K ’artlk 0 ev bize gok buyuk gehyordu
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" Buyiik bir oyundur bu. Herkes konusur, kim-

. se dinlemez. Kimsenin kaybedecegi bir sey yoktur.

‘Kendinize iliskin kigisel bir sey soylemedikee,
kimse size zarar vermez. Kurallar ¢ok basittir. Ka-
cliik daireler olusturacaksimz ve herkes birbirini-
dinliyormus gibi gorimnecek. Bu tiar partilerden ay-
rilicken insanlarnn kendilerini hig¢ bir yerde bu-
lunmarmusg gibi hissetmelerine sasmamak gerek.
Diger insanlarla gercek bir iliski kuramadiklarn
icin, ruhlar1 a¢ kalmstir. ' : s

_ Belki de, isin asil aci tarafi, birbirlerini din-
lemeyen bu kisilerden pek cogunun, kendileri icin
de, "Ben kendimi bile dinlemekten pek hoslanm-
yorum" deyisleridir. "Kendini begenme" ve "kibirli-
lik" gibi ozelliklerin, cagimizin en biyiik giinah-
Jai oldugu soylenmelkle beraber, ginimiiz insan-.

larimn cogu "kendine giivensizlik", "gusku" gibi
kiicitk sorunlarla slmektedir. Cogumuz, "diger in-
" sanlarm bende ne buldugunu anlayamiyorum. En
azindan yakidan paktiklarinda... Ya da benim.
kendimle ilgili bildiklerimi anladiklarinda...” di-
ye disinmekteyiz. insanlar genellikle kendileri
hakkmda iyi seyler degil, koti seyler diistinmek-
tedirler; sorunlan kibirlilik degil, tersine, kKendine
giivensizliktir. Toplum icindeyken ‘takimlan en
givenli pozlar, tavirlar, ozel yagamda, titreyen ve
gitvensiz bir yiiregt maskelemektedirler. "Soguk-
kanl'ligm, Kisinin kendini digerine sunug bigim-
leri arasinda en popiiler duruma gelmesine sas-
mamak gere;r. "Kendimi belli bir pozda tutarsam,
maskemdeki catlaklardan beni gozleyemezler..
" Dizlevimin titreyen sesini pek duymazlar’ diye
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. disiinmek, bir ahskanhk haline gelmektedir. Oysa
ki, gercek oykiimiizii anlatan, ortaya serdiklerimiz
degil, gozlerden kacirdiklarimmzdur.

t
 HUZURSUZ BENLIiGiMiz

Pek cok insanin kendinden hognut olmadig:
bir gercektir. Bunun icin de bu insanlar, kendileri-
ni digerlerinden saklamak amaciyla; biiyitk bir
enerji sarf ederler. Tuhaf ve biraz da aci bir olaydir
bu. Hayatta en cok istedikleri sey, digerleriyle sevgi
dolu, sade bir iliski kurmak oldugu halde, kendile-
rine yénelik bu guvensizlik ytiziinden, bu isi stirek-

- 1i giiclestirmektedirler. Aradiklan bu sevgiye, ken-
di yetenekleri ile ulasamayacaklarna inandikla-
" rindan, bir bagkasim taklit etmeye calisirlar. Bas- -
kalar1 kendisini sevmeyecek diye korkan bir in-
sanm, bu korkusundan daha kétii ve dzgarligini
elinden alan bir baska korku var mudir acaba? Ya-
samlarimiz boyunca duymus olabilecegimiz, kal-
bimizin en derin yerlerinden burkulup, kopanlms
bir stirti acih sézciik olabilir. Ama bunlarin hic
biri, pek ¢ok, iyi ve siradan insamn sik sik, belki
- de yalmzca kendi kendme soyled1g1 su sozler kadar
ac1 olamaz. : : ’

"Beni gercekten tamsaydm, sevmezdin.”

© Bu insanlar, kendilerini stirekli- gozleyip iz-
leyerek, bagkalarimin kendilerinde ne buldugunu
- arastirmaktadirlar. Kendilerine yonelik- sayg;l_ari '
bu kadar kogullu ve kugkulu olunca, digerlerinin
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. gosterdigi saygiya ne kadar giivenebilirler? O/yleyse

értinmek, baskalarimn kendilerini oldugu gibi =

gormelerini engellemek tek cikar yoldur. Bunu, ba-
zen bogucu bir utangachga siginarak, difer zaman-
larda da karsilarmdaki insanlar belli bir mesa-

. fede tutmak i¢in cesur.ve yapay bir saldirganhk
gosterisiyle yaparlar. Kendilerine giiveni az olan -
bu tiir kadmn ve erkekler, kendilerini yagamlar1 bo-
yunca yalniz bir bolgede bulurlar. Bu izolasyona
dogru gidiste, kendi ektiklerini bictiklerini de bir
turlin anlayamazlar. Hayatm adil olmadigmma, ka-
derin acimasiz olduguna inanmak daha kolaydir.
Nedense, kendi Ayalmzhklanmmm' glivensiz mi-
marlarmn, yine kendimiz olduguna inanmaktan-
sa, baska her seye inanmay1 yegleriz. Oysa, kendi-
mizi yaralamaktan ve.incinmekten korumak icin
saklandigimiz o "yalnizhgumz", ‘aslinda bos ve aci
verici bir yerdir. S ‘

YASAM iGINDEKI ZIGZAGLAR

.Giivensiz insanlarm, siirekli yasadigl su ce-
“liskiden daha zalim bir ¢eligki var midr? Yakin-
 lasmak isterler. Ama bu yakinhk kendilerinin,

karsilarindaki insan tarafindan oldugu gibi goril-
meleri ve dolayisiyla reddedilmeleri riskini de be-
raberinde getirmektedir. Bu nedenle, yakm iligki-
" lerin acacag: yaralardan kerunmak icin, kendile-
rini geri cekerler ve yalnizliklarim  arttinrlar.
Kendileriyle barigik olmayan bu insanlar, yasam- -
lan boyunca, digerlerine hem cok yakin olmaktan,
~hem de ¢ok uzak olmaktan korkarlar. ‘Bu, aym
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" anda, hem ise yarayan, hem de yaramayén bir ¢6- -
- zimdar, Ama kendilerine pek inanmayan bu in-
sanlar icin varolmamn tek yoludur '

——

. . Ashnda cogu insan hayattan cok fazla sey
beklemez Yasadigm hissedebxlmesi icin insanin .
evﬂdlgmi bilmesi yeter.. Baska bir insanin kendi-
sini fark ettigini bilmek; kendisini oldugu gibi se-
ven kisilerin géziinde 6zel bir yeri oldugunu gor-
- mek ister. Kendilerini oldugu gibi. kabullenmeyen
" ve sevmeyen bir grup insan icin ise, bu, ger(;eklese— *

"~ meyecek bir ruyadlr Bu insanlar da, . "herhangi bir

insan" gibi olmak, kalabalkta kaybolmak iste-
mezler. Ancak bu kalabalik, en. azindan, kendile- ,
rine ozgu 1zdiraph yalmzliklarida onlara eslik .
eder. Dikkatle baktigimizda ciliz bir- (;ozum oldu-

- gunu kolayca gorebilecegimiz bu savasim, boylece

stirer gider. insan, bir yandan, varoldugunu hisset-

" mek icin "6zel. bir insan"mn kendisini fark etmesi-

ni, kendisine yer a¢cmasimm beklerken; ayni-za-

manda risklerden korunmak amaciyla, kalaba-

Tikta kaybolmak ve farkedilmemek i¢in ugrasir-
sa, belirgin bir stres yasar. V E

' MASKELER VE ROLLER -

* - Bu gerilimi, giindelik yasamda kullanilan bir
diizine maskede, bir o kadar da farkh yerde ve bii-

_ yiik bir gesitlilik icinde, hemen hemen her giin g6- -
rebilirsiniz. insanoglu, yasamimmn biiyiik bir boli-
mini rol yaparak gegirir. Cogu kisi, begenmedik-

“leri yanlarm1 orter umuduyla, maske takarlar Ol—
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_ duklan gibi degil de, takht ettikleri kisilik yuzun-.
. “den sevileceklerine iliskin, garip bir. umut icinde-
* dirler. Bu durum, saflifim miikemmel bir bilgic-

likle gizleyen bir geng kiz; ya da saygin bir kentli

gibi goriinmeye calisan bir dolandiric icin de-
gegerlidir. icten ige kusku duydugu erkekligini, giic-
lir kaslarmn altinda saklamaya ¢alisan -atleti; alkis

" ve oy almak icin- oturakl bir ‘beyefendi imaj1 yan-

sitmaya ¢alhisan politikaciyl da, bu listeye alabilir-

siniz. Saygmhk kazanmak icin yapilan bitin bu

manevralar, yasam1 tizeri renkli ignelerle dolu bir .

savas haritasinda, en iyi pozisyonu isaretlemeye

cahisan biytik ordu generallerinin yasachgl bir du-

ruma dondurmektedir .

_ Gﬁnﬁmﬁzde en popﬁler‘ bos zaman eglencesi,
spor degil, "hos goriinme" ve "begenilme” oyunudur.
'Bu oyunun popiilerliginin kdkenleri, sikintilarla
‘dolu , "6zsayg1r” topragimizin -derinliklerindedir.
Gercekten degerli miyiz? Bundan nasil emin ola-
biliriz? Bir ¢ok kisi, bu konuda kusku i¢indedir.

" yanit icin kimse, kendine ve i¢giidiilerine giiven-
. memektedir. Yeteneklerini test-etmeden, kanitla-
madan, paylasmadan, golgelerde saklanarak, so- -
nuna kadar mutsuz kalmay: yeglerler. Sorunun
yamt igin ise digerlerinin. soylediklerine, onayma
basvurmak, hi¢ yoktan iyi gibi goriiliir. En azmdan
isleri daha kotaye gotiirmeyecegi dasiinilir. Bu
davrams, yasam strdiirebilmek icin bir temel
olusturur. Ancak, bu saglam olmayan temel her za- ﬂ
man tehlikelidir. Her gan, tekrar tekrar, diger-
lerinin- kefaletine, onayma basvurmak gerekmek-
tedlr Bu tir distan ice dogru bir yagayls, pek gliven
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verici degildir. Cunkis, baskalanndan ne kadar .

hayranlhk ve alkis gelirse gelsin, kendimize iliskin - .

temel ‘duygularimiz oldugu gibi kalir. Zayifhkla-
rnmizin ya da zayiflik olarak algiladiklarmizin,
her an icin ortaya serilmesi olasidir. Bu durumda
stirekli tetikte durup, swrasinda giiliimseyerek, sira-
-sinda soyle ya da bdyle poz keserek, képiikten
olusmus 6zsaygi balonumuzun patlamasina, ya da
amagsizca ugup gitmesine engel olmaya cahsinz.
Sadece yiizeysel degisikliklerle ugrasarak, dzdeki
hicbir seye dokunmayiz. Oysa makyajimizin al-
tinda, biz yine, bizizdir. Bir él¢tide bunu bilir ve
‘korkariz. Yanhs ya. da eksik, bizi-sadece goster- A
diglrmz kadariyla sevimelerine razi oluruz. Ancak,
ozsayguniza iliskin temel sorunumuz oldugu gibi
kalir. Bu sekilde yasamak tedirginlik yaratir. Da-
ha da kétiisii, bizi, gercek benligimizin ashnda hic
. de kot olmadigim farketme ve .o haliyle de ‘sevile-
bilecegini anlama olanaglndan yoksun birakir. Bu
devam ettigi siirece, en koétii zamanlarimzda ‘bile
kabullenilebilecek yanlarimizin oldugunu gorme-
nin o hos. saskmhgxm hicbir zaman tadamayiz.
Ashinda sorunumuz, baskalarimn bizi nasil gor-
.diigti degil, bizim kendimizi nasil gordagumiizdur. -
Sikintimiz, - distaki giivenilmez dinyadan degil,
icimizdekine giivenemeyisimizden kaynaklan-
maktadir, Zaten zor ve kisa olan hayatmuzi, bir de
kendimize bu sekﬂde sert davranarak guglestlrme-
mize hlc gerek yoktur. ‘

Ogrenmemiz gerekeﬁ ilk ve en Onemli ders
kendimizi oldugumuz gibi sevebilmektir: Kigilik-
lerimizi yeniden elden gecirip bazi begenmedigi--
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miz yonlerimizi. dizeltmek gerekebilir. Yagsama
acik kalabilmek ve saghikh bir dzsayg: gelisti-
' rebilmek icin, insamn kendini sevmesi temel ko-
swdur. | -

| KENDIMIZE KULAK VERMEK

. Kendimizle ilgili gercekleri sdylersek,. bizi
kimse dinler mi? Bunun yanitin, biz kendi kendi-
mizi dinlemeye baslamadan, asla bilemeyiz. Bu,
ilk adim olarak ¢ok fazla bir sey degildir; kendi-
_mize kars: kazanmamiz gereken, ani ve mutlak bir
savastan cok, bir ateskes cagrisidir. Zafer kazan-
mamiz ya da teslim olmamuz gerekmez. Sadece
dinlememiz yeterlidir.. . "

Bunun yamnda kendimize biréz zaman tamr ,
ve sakin. olabilirsek, belki, kim oldugumuzu ve
© gercekten kime benzedigimizi de duyabiliriz.

: "Gergekten kimseler dinler mi?” Bu soru, sa- .
“dece Kokteyl partilerindeki kisilere ait ‘degildir.
Hepimize aittir ve kimse ‘bunu disandan yamitla-

'yamaz. Soruyu yiiksek sesle sormak bile, bir tiir
kendini dinleyistir; kendimize iligkin dogrularla,

gergeklerle beraber yasamak i¢in bir baslangictir. -
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o oLOM

" NIYE KENDIMIBUKADAR
fsmwonm? :

Bu soruyu daha bnce baskalanndan cok duy-,
musuzdur ‘Ama kendimizde de aym kaygilarn ol-
duguna inanmak, zordur. Her nedense, kimligi-
mizle ilgili gercekler ortaya dokiiliirse, arkadas-

larimiz1 kaybedecegimizden korkariz. Kendi ken- o

dimizle bile 1<;ten olamayiz

Ahhhh Kendimle ilglh her seyi soylemem'
olanaksiz!" L

L Bu, sizin icin‘.de fcamdlk bir duygu mu?. "Nede'n
dersiniz? icimizdeki tiim gercekleri aciga ¢ikarsak,
dinyanm sonu mu gelir? Polis mi ¢agmnrlar? Yi-
reklerirniz, bir daha bir araya gelemeyecek kadar
paramparga m olur? . R
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' Bazen kendimizi ¢ok kotii hissederiz. Buna
ragmen, kisiligimize yonelttigimiz cesitli sucla-
‘malan’ kanitlamak {izere, strekli, yeni veriler
tiretmeye cahsinz. Utamlacak sirlanmzla ginah-
karlarn en kétiisti oldugumuzu digindr; derin bir
sugluluk. duyanz Bayle olunca, kabullenmek bir
yana, kendimize goyle, ahic1 gozle bakabilmemiz
bile zordur. Sonugta, kendimize genellikle acima-
siz davramnir, soluk alacak ¢ok dar bir alan tamnz
Tanudigimiz bu alarun da her kucuk pargasim ha-
ketmemiz gerektigini diistiniir, var glictimiizle ¢a-
balariz. Kendimize istemeye istemeye, pintice ve
ancak bir parga yasam izni veririz.

Ashnda cogumuz psikolojik gosterisler icine
giren insanlar degilizdir. Gosterisciler, cevrelerin- -
deki kisileri ¢ok &zel bir bicimde. rahatsiz. ederler.
Bir erkek ya da kadmn, kendi reklamim yapmak .
. icin biytk cabalar i¢indeyse, toplum bir geylerin

yanhs oldugunu hemen farkeder. Gosteriseiler, ar-
zu ettiklerinin tam tersi bir tepkiye yol actiklarin-
dan, bu trajik oyunu izleyenler rahatsiz olurlar. Bu
‘ kisiler ihtiya¢ duyduklan ilgiyi saglayacak anah-
tar: elde etmek ‘icin, digerlerini strekli hosnut

" etme cabasmdadirlar. Bu yogun, ama beceriksizce
gerceklestirilen, ¢abalarn ‘karsihigy - genellikle,
itilme ve reddedilmedir. Cogumuz ise, giivensizli-
gimizi giriltiicii ve yaygarac: yollarla ortmek ye-
rine, spotlardan uzak.durup, utangachglmm ka-
ranhklarda gizlemeyi yegleriz

Boyleyken bile, cok yakmdan gozlendigimizi
. hlsseder. en iyi yanlarnimzi gostermeye cahisinz.
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Tim yasamimiz, bu sekilde, "uygun" ifadeler bul-
mak, yhziimiizii agartacak manevralan ogrenmek
ve rol yapmakla geger gider.

Boyle yasamamn kétin yam, cok fazla enerji
gerektirmesi, kisinin ozgurlugunu ve kendiligin-
* denligini (spontanlhigim) éldéirmesidir. Oysa ki bu
ikisi, kendimize yonelik saglikli bir tutum icin ge-
rekli olan en onemli iki ozelliktir. Yasantimizi,
diger insanlarin beklentileri ile smurlandirdigs-
muz; "sosyal basarisizlik" ve "¢atik kaslar" korku-
suyla, oldugumuz gibi davranmadigimiz siirece, 6z-
giir olamayiz. Bu * korkuyla yasadikca, sadece ken-
g dir'nize 1zdirap ¢ektiririz. Yasarmmuzdaki en temel
is, ‘baskalarimin {izerinde iyi bir etki birakmak
icin ugrasmak olunca, degil kendimize yeterli bir '

yasam alam aywrmak, kim-oldugumuzu anlayabi-

lecek zamam bile bulamayiz. Isin ilging yam sudur
ki, aslinda bu kétii yonlerimxzi bagkalarindan giz-
leyemeyiz. Tersine, ipe asip sergnlediklerimizin co- .
gu, kirli camaslrlanmxzchr . ’

Neyunizin eksik oldugunu herkes bilir. Biz
.yanhslarlmlzl saklad1g1m121 sandifimiz halde
herkes gogunu gbrur

~ En yi yanlar1m1z1, yeteneklerimizi, giiglii-
yanlarumizi, bizi 6zel yapan seyleri- saklamakta
ise, ¢ok daha basariliyizdir. Bazan bunu &ylesine
iyl beceririz ki, kendimize 6zgh . stilirnizle diger-
lerinden farkl: ybnlere dofiru cesaretle yuradagi-
miizi savundugumuz halde, bir de bakanz ki ¢ok-
tan, kalabaliktan “"herhangi biri" olmusuzdur. Ne-
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dense, kendimiZi 6zel yapan 'seyleri belirsizles-
_ tirir, potansiyelimizi, farkedilmemis ve el degme-
_ mis olarak birakiriz. . R

,  Degerliligin olciist, diger insanlarin yarg:-
" lan olunca, onlarm verecegi kararlardan hi¢ bir
zaman emin olamayiz. Bu nedenle, gercek kisilifi- -
mizi hep ortbas eder; onlarn alaylanna, ilgisiz-
liklerine acik kalmaktansa, kim oldugumuzu sak-
* lamanm daha iyl olacagna inannz. o

~ Siz hi¢ ana babalannm-gercek dis1 istekle-
:rine uymaya cahsan’cocuklan izlediniz mi? Bu
cocuklar, caresiz bir bi¢imde sevilmek ihtiyaci ve.
. istegi icindedirler. Ebeveynlerinden bu yamtr ala-
bilmek i¢in bir yol bulmak amaciyla, var gigleriy-.
" le cabalarlar. Bu sire¢ i¢inde, kendilerini olduk-
larindan .cok. farkli bicimlere sokar, egilip, biikii-
Jdrler. Biyiiklerinin gosterdigi ideal modele uy-
"maya c¢alisirlar. Ancak, bu, onlarin kendilerini
hicbir zaman yeterince basarih hissedemeyecekle-
i bir tuzaktir. Bu nedenle, bu ¢ocuklann kendile-
rine iliskin duygulannm genellikle olumsuz olu-
suna sasmamak gerek. Fiziksel olmasa da, duygu-
sal olarak istismar ;edﬂnﬁslerdir. - Sevgisine gerek-
- sinims duyduklan insanlari hosnut etmeye -cahigir-
ken kacmilmaz olan basarisizhiklarinda, goran-
meyen yaralar almslardir. Bunlar arasinda, orta
diizeyde. - 6grenciler olduklan halde, aileleri tara-
firidan hep en iyi notlart almalarn, en buyik ddal-
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leri kazanmalari beklenen c¢ocuklar vardir. Evle-
rinde bu sekilde algilanan bu kisiler asla, gergek
kendileri olarak ortaya cikamazlar. Cocuklarimn
ne denli mitkemmel, ne denli iinlii olacaklarna -
onceden karar vermis ebeveynler icin de cocuklar:
hicbir zaman yeterli sayilmazlar. Bu yiizden bu
kisilerin, gercek benlikleriyle ‘gercek varliklan ile
liskiye gegememeleri fiziicti olmakla beraber sa-
sirtict degildir. Yasam boyu. stirebilecek bir ézgii-
* ven ve Ozsayg: sorunlari olmast da dogaldir. ’

"Eger ben, bugtine degin bagkalarmi mutlu et-
‘mek i¢in ugrasmasaydim, sunu olurdum, bunu
olurdum..." diye hayiflanan yetiskinlerle konus-
mak kadar, insana aci veren pek az sey vardir. Bir -
baska kisinin beklentileri dogrultusunda yasa-
mak, yalmzca sececediniz meslegi degil, yapaca-
gz evliligi de etkiler. Yasamimz, sahte bir ben-
lik etrafinda bicimlenebilir. Biittin satolarimiz: bir
kumsalda kurdugunuzu, gercek ben]igmizin ne
oldugundan emin olamadlglmzx btyytik bir ac: ile
A farkettigmizde ise, artik ¢ok geg olmustur.

' KITLE ILETISIM ARACLARI .
, Bizden yanhs beklentileri olanlar, yalnizca
ana babalanmiz, ya da arkadaslanmiz degildir.
fcinde yasadigimiz su muhtesem, parlak igiklarla
aydinlatilmis yirminci yiizyil da, bizden baz sey-
ler beklemektedir. Kalttirtimiiz, saghkh bir birey-
selligi, sadece kuramsal diizeyde. desteklemektedir.
Gunumiizde, insanlarn kendi yildizlanm izleme- -
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" ‘lerine yardunm olmak, kendi istediklerini yaba-

' bilmelerine izin vermek konusunda ¢ok sayida

sdylev verilmektedir. Pek ¢ok firiin ¢agmmizm en -
bityiik kliselerinden biri olan "farkedilebilirsiniz" °

garantisi altinda ve insanlann "tek"liklerini vur- .

“gulayarak benimsetllmekte ve satllmaktachr

1

- Kitle kultum genelhkle 1nsan1ar1 farkli ol- “

duklan zaman degil, benzer olduklar1 zaman odiil-
lendirir. Bu édiiller ise, i¢sel tutumlarmuza, kim
oldugumuza gore degil, dissal davramslarimza, ne
. yaptigumza gore verilir. Béyle olunca bizler de, ka-
_ bul gérmek icin bir anahtar ararken davramsg-
lanimzi ve hatta. degerlerirmzi igimlzdeki inang-
lara gore degil, kaltiiriin istegine gore bigimlen-
diririz. Bu konuda ¢ok kolay-etki altinda kaline.

Killtiiriimiiziin idealleri bazan bizi bir insan ©
_ gibi olmak yerine bir makina gibi olmaya zorlar.”

Eger bedenimizin tlim parcalan uygun bir se-’
Jklldeyse ve. mukemmel bir uyum i¢inde isliyorsa, '
poptler olmay1 beklemeye hakkimiz olduguna
kosullandirilinz.. Boyle olunca da kendimizden,
bir makina gibi, hi¢ aksamadan ve diizenli bir

- sekilde performans gostermeyi bekleriz. Sanki hic

- bir'is yapmars, hi¢ bir sikinti gelcrneniisiz gibi,
hem alnimizin, hem de ellerimizin kirnisiksiz kal-
masi gerekmektedlr Yaslanmay: hi¢ de modaya. -
uygun gérmeyen, hatta neredeyse vatan hainligi
gibi degerlendireri bir kiltiirde, asil ve zarif kala-
rak yaslanmak sanki mimkin olmayacak bir
seydir. Kendimize olan’ biteni. ortmek, saklamak
zorunda olunca gercekte neler oldugunu anlayama—
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y1z Gunun moda51 olanlarx gormezlikten gelmek <
_popiilerlifimizi tehlikeye atmak anlamina gelince,
genellikle, bu kitle kiiltiriinén baskilarini zorla-
maktan da kacimnz. Ciinkii oras: bizim' yasayabi-
lecegimiz tek yerdir. Buna ragmen yeterince doyum -
. verici degildir. Onay gérmek icin kendimizden ¢ok
fazla fedakarhik yaptigimizda bile yetennce guven- L
"l olamay1z. Ciinkii "in" gibi, "popiilerlik" de kolay-

- hikla kaybedllebﬂir Sonucta tiim istenilen, onay-

* lanilan seyleri yapmis olmamiza karsin, kendi-A
mize daha da giivensiz bir sekxlde kalakahnz

Kilt{irimiiziin bize vermig oldugu bu "ogre-

. tiler", aslinda kendi iginde kot amagh degﬂdir \

* Ama kesinlikle akillica seyler sayxlmazlar Insa-
‘na, hi¢ bir zaman "doyasiya yasarus olma" duygu-
su vermezler. Kendi varhglmlea iliskide olmamizi
‘ saglayamazlar "Yasamun gercek tadi", bir sise mes-
- rubattan saglanacak duruma geldiyse, o "yasam™ ne
" kadar bostur. Asik olmak ya'da asik olunabilmek
icin gerekli kendine gliven duygusu "X" marka dis
.macununa baglanmigsa, 0 yasam ne ‘kadar yt-
zeyseldir. Eger, "guvenligimiz", takma dislerimiZ»
icin gerekli "Y' marka tutkalla; "doyumumuz" fi-.
lan cins tuvalet kagidiyla; "yasama sevincimiz" de
dogru secilmis ' bir deterjanla garanti ediliyorsa,
~ boyle bir yasam, cazibesini kaybetmis demektir.
Diger insanlarla beraberliklerimiz ancak baz1 de-
odorantlar ya da tras losyonlan arac1hg1yla olu-

. yorsa, bir anhk bile "insan” gibi kokmamiza izin

verilmiyorsa, bu diinyada gercek insanca arka-
dashklara yer yok demektir."" Oysa, yasamm an-
lam1 bunlardan ¢ok’ farkhdir. Ciinkii, "insan ol-
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: mak" bﬁnlardanlgok( fazlasmu igerir. -

Ancak, siirekli olarak dig-cevre tarafindan
idare edildigimizde, bunu boyle gormek kolay de-
gildir. Kalabaliktan gercek anlamda siyriip tek
basiumza durabilmemiz icin,’ giclit insanlar olma-.
muz gerekir. Giglit olmak, kendine giiveni gerekti-
rir. Kendine gitvenme duygusu ise, modaya uyma-,
nn piriltih ama ytizeysel besinini, neredeyse zor-
 la, girtlagimiza dayayan bir kiiltir tarafindan, st-

“rekli eritilip yok edilen bir psikolojik ‘6zelliktir.

. gim oldugumuzu farkedebilmemiz icin mut-
laka "icimize" bakmamiz gerekmiektedir. Iste!... Bi-
zim bakmaktan kacmdigimz yer de burasidir...
igimizin derinliklerinde, bir ‘zamanlar baktigi-

" mizda bizi iirkiitmils olan, karanhk bir yer vardir.
‘Benliklerimizin davetkar olmayan bu kapisuu ag-
makta tereddiit ederiz. Buradaki icgnidiilerimizden,
drnegin kizginhk duygularmmizla ve zamansiz ya
da uygun olmayan yerlerde ortaya ¢ikan cinselligi- .
mizle ylzyize gelmekten . korkariz. Hayal dinya- /
miz1 sbyle bir taradigumzda, goziimiiziin éninden -
gecen resimlerden utang duyabiliriz. " '

 Bizden baska hi¢ bir insanm, belki de in-
sanlik tarihinde hig bir zaman, bu tir duygu ya da
istekleri yagam adigm diglintiriiz. Ashnda bu dar-
tiler ya da hayaller, bizdeki bir eksiklik ya da ko-
tulikle ilgii degildir. Bunlar, bizim, gercek birer
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insan cldugumuzun en canh belirtileridir. "insan”
oldugumuz icin sucluluk duymak ne kadar kot bir

sey... Aslinda bu ¢esit duygular kendi baslanna bir
sug teskil etmemelidir. Insanhgimizin ¢esitli yon-
lerinden ne kadar ¢ogunu kabullenirsek, bunlar

bizi o denli az rahatsiz ederler. Boylelikle kendimi-

zi kontrol giiciimiiz ve kendimize giivenimiz art-
mus olur. Ozetle, tuhaf diisiince ya da duygulari-
mizin olmasi, kisgilik olarak da "tuhaf' oldugumuz
anlamma gelmez.

POTANSIYEL

Ash aranacak olursa, bizi rahatsiz edenler,

her zaman igin, gériniirde "ayip" olan bir seyler-
degildir. Geneliikle, bu "ayip"larla zaman i¢inde .

‘basa cikmay: dgrenebilifiz. Bu isteklerimiz dogrul-
. tusunda hareket etmeyecegimizi, fantazilerimizin

gercekleri temsil etmedigini biliriz. Her seyimizle
kot - olmadxgumm 6greniriz

'Ancak, 1gimizdeki "iyi"liklerle (yetenekleri-

mizle, potansiyelimizle) basa c¢ikmay1 becerebil-

memiz daha zordur. Kisinin ayip ya da glinah gibi

degerlendirilen fantazilerine tziilmesi icin, sadece

karsidan bakarak korkmasi yeter Oysa ki, "iyi"--

likleriyle yiiz yiize gelebilmesi ve onlan kabullen-
mesi icin, bu dzelliklerini "yasamasi" gerekir.

- Bazan yeterieklerimizinbizi gektiéi‘ yﬁnde -
gitmemek icin miicadele ettigimiz bile olur. Cin-

kii, kendimizi potansiyellerimize adayacak olur-
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sak degisecegimizi sezeriz Yeteneklerimizi farke-
dip, onlan giin igna cikaracak olursak, "biiyti-
memiz" gerektigini biliriz. $imdi oldugumuzdan
. farkly bir.insan olmamuz gerekebilir. Degisiklik
ise korkutucudur Cunkil, simdiki halimizi ne den-
B! begenmezsek begenmeyelim, yine de, en az1ndan
"ahsmls" oldugumuz bir’ seydir.

Kendimizi olabﬂecegimiz seylere adamaya
gelince, bu, sonu goriinmeyen bir miicadeleler sefe-
ridir ve tahminlerimize bile agik degildir. Yetenek-

lerimizi ciddiye alirsak, bizim olan armaganlarm ‘
bize 6zgii bilesimini izlersek, kendimizle nasil

basa ¢ikabiliriz? Bunun gerektirecegi enerji bile,
. bizi korkutmaya yeter. Bu, cok gizemli, bizden: ¢ok
~ sey talep-eden bir dummdur Sonucta, ashnda, ken-
dimize inanmay1 istemedigimiz i¢in, inanmayz.
Kendimize olan givenimiz, bu duygu bizden esir-
gendigi i¢in degil, biz onu reddettigimiz u;in azal-
: maktadlr Bir seyi yapmaktan korktugumuz za-
man, onu yapmamak icin binlerce neden bula-
biIiriz S

DEGISME KORKUSU o

Gergek kendimizi ifade etme konusundaki_
‘korkumuz, kendimize yakindan bakma korku-
muzla iliskilidir. Buradaki risk, éntmiizde bir du-
var gibi yukselmektedir Bu duvara tirmanmak
tehlikelidir. Ciinki, kisi bir kez ¢ikmaya basladi
. mu, asagiya inmesi mimmkiin degildir. '
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’ . Yiikseldikce basnmz daha fazla doner. Ken-
- dimizi oldugumuz gibi ifade etmek, yasamla cok
" igice bir beraberlik gerektirir. Boylesine bir kendi-
ni adayistan kacinmak icin, -gercekten yapabile-
ceklerimizi, yeteneklerimizi goérmezlikten geliriz.
Cunkt diger insanlar tarafindan asagilanmamnn;
en giizel ¢abalarmmiz icin elestirilmenin ve sami-
miyetimize giliniip gecxlmesinln ne kadar aci
~ oldugunu biliriz. Insana, ne denli aptal, saf, gocuk—
“su ve demode oldugunun soylenme31 kadar Gizticti
bir bagka sey var mudir? Yeteneklerimize _guven- »
memizde ve onlar ghn 1g18mna ¢ikarmammzda bizi
“en fazla engelleyen sey, iste bu "alay edilme" tehli-
kesidir. - X

Boylece igirmzdeki en iyi yanlan ort bas et-
“mek icin, bir stil geli$t1rinz Cesitli gemktirme va’
da tereddut . strate_]xlenm kullanarak klsllikleri-
mizin tamamlanmamishgmn ve- behrsmligmi str-
durmek isteriz. Ya da insanlarin bize’ yaklasma-

simt Snlemek icin, bazan biz de, bu "alayC111k" ve

"her seyi hafife alma" oyununu oynariz. Kenchmizx
. dxger insanlarm gézlerinden korumak’ icin ogren— _
digimiz ve oynamakta hiiner kazandigimiz (;ok ce-
sxtli "kendini saklama" oyunlar: vardlr o

Bu_tﬁr savurimala.r.la kendimizi daha giivenli
hissederiz. Ama ayn savunmalar, daha fazla bityii-
memiz i¢in gerekli olan insan iliskilerini kurma- -
miz1 da engeller. Eger digerlerinin icimizi gérme-
lerine izin vermezsek, icimizdeki’ gercegi disari
cikaramayiz. Giinesli ve ‘aydinhk yerler tehhkeli :

gorundugunden olabllecegimiz her seyi, tiim po-
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tansiyelimizi, karartimig bir odada saklariz.
Ama tiim canllar icin oldugu gibi, bizim de bii-
yiiyebilmemiz i¢in giines 1s1gna gereksinimimiz -
vardir. Aai verse de; icinde bulundugumuz durumun
biz istedigimiz icin basimiza geldigini farketmek
yararhdir. Degismeden kalmak hos olmadig1 hal-
de, nedense, hep bu yolu segeriz. Ciinkil, bu yol aym
zamanda en az direngle karsilasilan bir yoldur.
Pek fazla mutluluk getirmese de, yasam karsisinda
bizi daha az incinebilir durumda tutan, daha az
riskli bir uzlagmaya razi oluruz. Diger deyisle ken-
dimize inanmamak, kendimize inanmaktan daha .
az ac1 verici olabilir. o B

NESNELER DEGIL, OZNELER

Kendimize, yukarida soziini ettigimiz bigim-
de davrandifimiz zaman, yasam icinde birer "6zne"
vlmak yerine birer, "nesne" durumuna geliriz. Ken-
dimizi uzaktan, bir sahnedeymiscesine izler ve di-
gerlerinin alluslayacagy davramslar icine gireriz.
- Difer insanlann bize nesne gibi davranmas: karst-
- sinda, protestolarimz dile getirsek de, bizim ken-
dimize yonelik davramslarmz pek farkh degil-
dir. Gercekten de, kendimizi hi¢ durmadan, bize
uymayan rollere dogru iteleyip dururuz. ‘

A Kendimizi "ciddiye almamiz" , hi¢ bir zaman
icin kendimizi "kutsallagtirmamz" anlamma gel-.
mez. Bu, biitiin yanliglarmuza ragmen, sadece va-
. roldugumuz i¢in kendimize saygl duymarmz de-
mektir. Gercekten de, baz1 kusurlarmmza gialimse-
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mek ve hatta bazan kahkahalarla gulmek yasa-

min insanlara verebilecegi en 6zgiirlestirici arma-
ganlardan biridir. Kutsallagtirmay: reddedebilecek
kadar kendimizi ciddiye almamiz demektir. Ne ka-
dar 6nemli biri oldugumuz konusunda, kendimizi
ve baskalarnini ikna etmeye calismaktan uzak kal-
- mak kadar saglikh olan pek az sey vardir. Kendi-
mize arada bir, en azindan bir tebessiim edebilsek,
bizimle yasamak, hem kendimiz igin hem de
digerleri icin_ gok daha kolay olur

. . Kendimize 6zne gibi davranabilmemiz_ ‘igin
- neler yapmamuz gerekir? Bunu, yasadiklanmzdan
s6z ederken "ben" diye baslayan ciimleler kullan-

%@

digimizda ve varlifimizi doyasiya hissettigimizde -

gerceklestirebiliriz. Béylece kendi i¢imizdeki ger-

ceklerle iliskiye vgegmis ve bu gerceklerle birlikte -

yasamus oluruz. Bu is aym anda, hem kolay, hem de
zordur., Cunku. "birinci tekil sahls"ta yasamay: ge-
rektirir o

" Bu konuyu anlamak ig:in ne kadar S1khkla
"figlincii tekil sahis"ta yasadigimiz: farketmek ya-

i

rarh olur. Uclincti tekil sahista yasarken, kendi-

mizden uzak bir yerlerde dururuz. "Bu is i¢in kendi
i¢ sezgilerime giiveniyorum" demek yerine, "tyi bir
insan, boyle bir durumda sunu yapard:” deriz. Sah-
nedeki yonergelerimiz, hep bizim disimizdan gelir
Bunlar "zglr secimler"imiz yerine, gorevleri vur-

~ gulayan "emir'lerdir. Birinci tekil sahistan konus-

mamiz ve yasamamiz, gbrevlerimizi ihmal etme- -

- mizi gerektirmez. Sadece bazi kararlan verirken,
_ kendimize icimizde olup bitenleri rehber almamiz
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demektir, Yasamda var olurken gergekte ne isek
. oyle varolmamlz anlammdachr '

Bunu yapmak cok zor bir is deglldir Kendi-
“‘miz olarak duygulamp. kendimiz adina konusacak
olursak,’ daha fyi hissettigimizi goriiriiz. Ayrica,.
msanlarm da, bizi reddetmek yerine daha olumlu
ilgi gosterdiklenm fark ederiz. Ozne olarak yasar
ve .diger insanlarin bize bir birey olarak sayg:
‘gosterdigini gorariz. Ku(;uk dozda bir kendine gii-

ven, bizi, kendi gbzlerimizde bir nesne olmanin
zincirinden kurtanr Bunun i¢in tek bir kosul var-

dir: etkileri diinyayi sarsacak kadar bilyiik ve.
onemli olmasa da, kendi gercek inanglarmiz dog-

rultusunda dusunmek ve konusmak. Bunlarn,

"onemli" olmalari i(;m "bizim goruslerimiz" olma-

lar - yeterlidir .

" Béylece, hem giiclit, hem de smurh yanlarim-.
z1 biliriz. Bu sekilde yasadigimizda, kendimize,
kigili§imize can verebilecek kadar genis bir alan
taniyabiliriz. Kimligimiz ve davramslarmmz icin
sorumluluk almaktan korkmayiz. Bu tiir davra-
‘mislar "kendini begenmis" olmanin sonucu degil-
dir. Bunlar, saghkh ve gercek tiirden bir "kendini
sevme"mn sonucunda ortaya ¢ikar. Bu tiir bir sev--
- gide, kendlmize iliskin, gercek olan her geye yer
- vardir, Birinci'tekil sahista yasayabilmemiz icin, -
bu gercgeklerin ortaya serilmesine bagh riskleri de
gbze alabilmemiz gerekmektedxr
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' RiSK ALMA

Risk alabilmek, yaséml daha derinden, daha
~mutlu ve daha dolu sekilde ya$ayab11mek icin ge-

. rekli bir anahtardir. Kendimizle ilgili' gercekleri

saklama durumunda- kalmadigimizda, insanlar

bizi, belki de ilk kez, gercek olarak gértirler. Bizi

. fark ettiklerini, insanlarin birbirlerinin gercek

* kigiliklerine iliskin ufak bir ipucunu yakala-
diklar1 zaman séyledikleri sozlerden anlariz: "Sen

herkes gibi degilsin". Bunlari, gercek-arkadaslar ve -
asiklar birbirine sdyler. "Sen farklisin". Bunlar.
- kendimize yasamda bir sans tamdigimizda duyabi-

lecegimiz destekleyim stzlerdir.

Kendimizle flgili gercekleri a(;lkca ortaya se-
rebilmek icin aldifimiz risk, digérlerinin de bizde-
ki bu, gercekleri gormelerine yol acar. Genellikle de
hemen, olumlu bir tepki alinz. Insanlan birbirle-

-rine - ¢eken gig, "olmaya gahstxgnmz ki$i1ikler"

degil, "gercekten oldugumiz kisilikler"dir. Gercek-

ler, bizim miikemmel olmadlglmxm ortaya serse

bile, en azindan digerleri tarafmdan anlasllabi— ‘
liriz. L

~ Ama, yasamnmz boyunca stirekli bicim de- -
gistirip, rol yaparsak, cevremizdekiler yalmzca
‘saskinhga duserler. Insanlara gercek benhgirmze
iliskin en ufak bir ipucu bile veremedigimizden
yalmzhga diiseriz. Kendimize giivenimiz azalir. Bu
yalnizlik onlann bizi gérmek istememelerinden.
degil, bizim kendimizi onlardan belli bir uzaklikta
tutmamlzdan kaynaklanmaktadir. Géruldugu gibi
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bunlar, bizim kontrol ettigimiz, dolayls;yl}a‘kaldx—‘
rilmalan konusunda da bir seyler yapabﬂeceéirniz
. engellerdir. ‘

, ‘Uzun zamandir’ kendimizde gizledigimiz bu
- geylere bakabiliriz. Bu, "kendimize giiven" anla-
minda énemli bir davramstir. Kendi gercekleri-
mize duyulan inancm paglangicidir. Daha engin
~ bir kendine giiven duygusu jcin atilan ilk admmdir..
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1. BOLUM

BENM SEVILECEK NEYIM VAR?

Bu da genellikle sesli bir big:lmde soramadl-
gz bir sorudur? Boyle bir soruyu ancak kendi- -
‘mize, fisiltiyla; giivensizce ve bir parca da olumlu.
beklentxlerle sorariz. -"Benim sevilecek neyim var?
Bir insan bende sevilecek ne goriir?" Bunlar su da- .
' kikada binlerce kisinin, (belki sizin bile) kalple-
rinde yankilanan sorulard1r

Bize, \kendimizi« tammlamamlz soylendigin-
de, hicbir zaman bir siiper star takdim eden gazete-
ci agzim kullarimayiz. Tersine, "Herhangx bir in-
- sandarf farkli degilim" diye soze baslarz. "Cok &zel
- bir yanum yoktur..." Kendimize genellikle bu sekil--
de bakanz. Ama, kuskusuz, digerlerinin bizi boyle
gormelerini pek istemeyiz. Aslinda, -istedigimiz
sey, bize ¢ok &zel bir kisiymisiz gibi bakmalandar.
Bunu dylesine c¢ok isteriz ki... Bu tiir bir ilginin ye-
tersiz kaldig: kosullarda, msanoglunun yasamini
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sﬁrdﬁreméyeéek duruma geldigi bile goralmiistiir.

. ‘Bize, bir birey olarak 6zel muamele yapacak;
bizi kalabahk icinden bulup cikaracak insanlara "
olan gereksinimimiz, yiyecek ve suya olan gereksi—
nimimiz kadar, hatta belki, ondan da coktur. Ken-
dimizi 6zel bir bicimde sevecek birine gereksinim
‘duymamnn ve béyle birini istemenin hi¢ bir hatah
yani yoktur Asﬂ hatamuz, kendi kendimizi sevine-

‘digimiz zaman baslar. Sevmedigimiz bu kimli-- -

gimizi bagka insanlarin sevmesi i¢in onlari zorla- .
~.mak gibi bir yamlglya diiseriz. Bu durum, insan-
larin bizi "oldugumuz gibi" sevmelerine izin ver-
mekten ¢ok farkh bir seydir. érnegin bazan, ho-
sumuza giden insanlar pelirler, onlarm da bizi
.begenmelerini. isteriz. Bunu yaparken, epeyce ince
eleyip sik dokuruz. Bizi boylesine etkileyen insan-
lari, benzer ybnde etkilemek istedignrniz icin, ba21
, stratejxler olusturmaya baslarnz. Bunlann bazila-
. 11, mendil ‘ditsiirmek ya da dxkkatle planlanmxs bir
- "rastlantisal". karsilasma kadar eskidir. Oysaki,
.inceden inceye; zekice hazirlanmig, bu "ilgi av'lan,
 genellikle ava gidemn elinin »bos kalmasiyla ~

' sonuglanir. Bilyiik baliklar hep kacar. Biz de, "bize
" ne oldugunu" anlamadan saskm saskin baka-
kalinz.

f

Bize dikkat etmesini 'ist'ediéimii ve bunun

" i¢in bityiilk cabalar harcadigmmiz bir kisinin ilgisi-
ni cekememek, ¢ok yikic: bir yasantidir. insan yii-
regl icin, ilgisine gereksinim duyulan kisi tarafin- '
dan ciddiye alinmamak kadar glc olan bir baska
duygu yoktur Boyle bir olaydan sonra geriye bak-
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tigimizda, kendimizi bu denli kiictlttiigiimiiz icin
utang duyarz. Bu tar olaylan diisiinmekten bile ‘
‘kagmiriz. Bu durumlarda kullandifimiz bazi ciim- _
leler, pismanligimizi pek giizel yansitmaktadr.
"Kendimi giiliine duruma distirdiim.” ya da "Cok ap-
talca isler yaptim." seinndeki sﬁ‘ilerimiz, bunlara.
- 6rnektir. Goriilityor ki, bunlar pek de dyle gururla-
‘nacagimiz tirden yasantilar olmamaktadir. So-
nugta, kendimizin sevilebilirligine iliskin kusku-
larimiz, givensizliklerimiz bir kat daha artar, .

Isin komik tarafi ise, yasamdaki en giizel ve

en iyi seylerin ¢ogunun, rastlantisal olarak ortaya
¢ilkmasidir. Insanlarm "mutiuluk avlamak" igin
kurduklar: hileli tuzaklar, genellikle onlarin en
iyl planlarim suya distirenlerdir. Mutluluk, insa-
'/na yandan yaklasir ve o yana bakmadigimiz bir
sirada o bizi yakalar.’ Kendimizi tamarmen unut-
tugumuz bir anda, bizj sasklnllga diistirtir, Askfa da
bdyledir. Bu' harika duygunun kapimiz caldigin, -
ancak karsmmizdaki insanin bize "bir baska" bak- |
tigin ve bizi oldugumuz gibi gordiigiinii anladig:-
s mlzda,farkedebiliriz. L

~ DIGERLERININ GOZLERINDEKi Biz

Bir sevgili, insana, o insanin kendisine bak-
tigindan daha farkl: bir bicimde bakar. Bu, "baska
‘bir acidan bakis”, icimizdeki bir gercege dokunan ..
ani bir sz, ya da davrarus, bize hayat verir. Genel-
likle, bize bu sekilde bakan insan, ilgisi icin bityiik

ugras verdigimiz "o" kisi ~degildir. Bizden yana -
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baktigim hi¢ farketmedigimiz "bu" insanm, bizi
oldugumuz gibi goriist karsisinda, hem sasirr,

.. hem de karmasaya diiseriz. flgisini kazanmak i¢in

ugragmadifimz halde, biri bizi begenmistir. Onu

* etkilemeye ¢ahstigumz icin degil, bizim kendimiz- .

‘de gordigiimiizden ¢ok daha fazla ve farkli bazi
" seyleri gorebildigi icin bizi sevmistiz. Bu tiir insan-
lar bize, gormezlikten geldigimiz, yeni bir-balkas
acis1 kazandirirlar. Oniimiizde; kendimize inana-
bilecegimiz bir yol acarlar. ‘

Bu insanlarn gérdiigii nedir? Caresizce bas-
kalarimn ilgisini ¢ekmeye cahsirken,neden ken-
dimiz bunlan goézden kaciriyoruz? Yogun bir se-
kilde, oldugumuzdan farkh davrandimmz o sira-
larda, onlar bizde degerli olarak ne gortirler? On-
larn gbrdiiklerini biz nasil yakalayabiliriz? Ve,
-yakaladigimiz bu gercege, nasil ulagabilir, onunla
nasil biitiinlesebiliriz? Nereden ve nasil baslaya-
biliriz? . -

YASANTILARIMIZDAKI BENLIGIMiZ

Once kendi insanca yasantilarimizla basla-
maliyiz. Daha baska nereden baslanabilir ki? ise
hayaller ve: kuruntularla girisirsek, daha basin-
dan, kendi gercekligimizin digina ¢ikmigiz demek-
tir. Olmadigirmz biri gibi rol yaparak basladig-
mizda, gercek kimligimizin ne oldugunu gérmek,
bizim i¢in de-zordur. Oysa ki, gunlitk yasaminmz-
' daki gercek duygularmuz ve diigimncelerimiz, bize
kim oldugumuzu agikca sOylemektedir. "Yasantt"
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dedigimiz bu sey, "en iyi 6gretmen” diye anian” tec-
ritbe"den farkhidir. Ginlitk yasaminuzin malzeme-
si, tim yasamimizi bicimlendirdigimiz ham mad-
dedir. "Yasant1", disarida olup bitenlere bagl ola-
rak, idimizdc olup bitenlerdir. DUyguIarlmlea, :
diger deyigle, kisﬂigimiz hakkinda bize pek ¢cok sey
agiklayan o "turnusol kagitlart” ile iliskilidir. Ay-
m zamanda, diger insanlann bize yonelik duygu-
~larm ve bunlarm, bizim kendimize iligkin duygu-
larimiz1 bi¢imlendiris stirecini de ‘igermekt‘ed‘ir. ‘
"Yasant1" otobiyografimizin maddesidir. Kim oldu-
gumuza, nerelerde bulundugumuza ve bunlarin bi-
zim i¢in tasidigr anlamlara iliskin 6z gercekle-
- rimizdir, = C o \

Baz kuramcilar, kisiligin ashnda iki diizeyi

~ oldugunu séylerler. Bunlardan biri, gercek kisiligi-

mizdir. Diger deyisle, yasayan, deneyen, basimiza
- gelenlerle bigimlenen benligimizdir. Yalanlana-
mayacak ya da kenara _itileméyeqek olan gercekli-
gimizdir, Sevgi, nefret, saskinlik ve bunun gibi yiiz-
lerce duygudan olusmus, varhgimizin yap: taslan-
dir. Seviliriz; ilgi gértiriiz. Bazan unutulur, bazen de
yalniz birakiliriz. Bizi olusturan insan deneyim-
lerinin o genis yelpazesinden, hangisi olursa olsun: .
en azmdan birini, bir yénitiyle tatmisizdir. Tepki-
lerinizi $6yle bir diisiiniin; bazan doyumlu, huzurla -
ve sevgi doluyuzdur. Bazan da korkulu, kiskanchk
dolu, kizgin ya da kederii olabiliriz. Bu duygularin .
her biri, bizim bir parcamz durumuna gelir. Her
biri, icimizde bir yerlerde, bir bilesim i¢indedir. .
Iste, bize gercekten nasil bir insan oldugumuzu sdy-
leyen, bizi bize tanitanlar bu_yasantxlanmmdlr.,
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KENDi GOZUMUZLE BiZ -

fkinci diizeydeki kisilifimiz, gercek yasanti-
larmizdan olusan benligimizle iliskilidir. Bizim
kendimize bakis bigimimizdir. Kendi kigiligimizle
ilgili, kafamizda olusturdugumuz resimdir. Kisili-
gimize, yonelik bu balis acimiz, genellikle bula-
‘muktir. Ciinki, kendimize iligkin algilarumzy pek
cok sey etkiler. Hepsinden once, yasantilarnmiz-

daki her seyi gormekten biz 'kendimiz"kd‘cihinz.‘ L

Bazi yasantilarmmzi yanhs yorumlar, f”bézfl_lvar'inr'i”
ise yanlig isimlendiririz. Diger bir deyisle, kendi- '

"mize iligkin ‘¢izdigimiz resim, kendimizde gérﬁieye’,"'

izin verebildiklerimize ve yasadiklarimizi isim-
lendirigimize baghdur.- V ~

Bu resim, (diger adyla benlik imgemiz) bazan .

" bir haber fotografi gibi yaln ve dogru olabilir. Di-

. ger zamanlarda ise, yaslanmakta olan kapak yil-

~dizlatmn kinsikliklanmin saklandigy los isikta

cekilmis ve yumusak golgelerden olugmus bir re-

" sime benzer. O koyu golgeler altindaki seyleri
'goremeyiz. Bunlarin neler olabilecegine iligkin’
. tahminler yiiriitmek bile giigtiir: Normal bir insan
. olmaya bagh bu '(;iZgiléri, k1ns1ki1klar1, cilleri ya
_da diger isaretleri gormek istemeyiz. Kendimizi
uzun zaman bu tiir bir psikolojik bulanikhk icinde
tutacak ‘olursak, bir siire sonra neler hissettigimizi
bile dogru diiriist farkedemeyecegimiz bir duruma .
geliriz. Etten kemikten yapilms bir insan olmak
yerine, fildisinden-oyulmus bir heykele bénzeriz.
Yasantimizdaki duygular aragtirp, dogru olarak
~ isimlendiremedigimiz strece, kim oldugumuzdan
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| ~ da emin olamay1z

Daha asir1 durumlarda ise, art1k kendimize‘ »
hi¢ bakmamayx yegleriz. Bunun yerine, "kendi bi-- .

lim _kurgumuzun" igine dalip, hayallenmizdeki o

-"ben"e bagh bir senaryo olusturur; bize hic benze-
medigi halde, bu benlik dogrultusunda yasamaya
’ba$lanz Bu durum, "gercek 6z"timiizdeki bir "in-
san” olarak yasamak yerine, "zihin gozumuz’.‘dek1
bir "sey" olarak yasamak demektir, Sadece ken-
dimizin algilayabilecegi bir fantazi diinyasinda
yasamak anlamindadir. Béyle bir yasant: icinde,
gercek olanlarla degil, olmasmm 1sted1gimlz tirden
olaylarla ili§kide oluruz

IMaJT cARmTMAK “

Yukaridaki gibi bir benlik portresi, gercek
varligimiza uygun olmadifi zaman, basmz derde
_girer. Bu oldugunda, yani iki benlik psikolojik ola-
rak uyusmadifinda,’ guvenh bir kimligin koruyu-
culugundan yoksun kalriz. Her yénden gelécek et-
kilere acik, sfirekli incinebilir bir durumdayiz
demektir. Bu ‘durumda, kendimizi gérmeémiz iki
kat giiclesir. Benligimizle ilgili bilgilerimiz carpi-
tildiginda, ya da gercek olmadiginda, ‘huzur duy-
mak olanaksizdir. Kendimize iligskin duygulan-
muz iyi olmayacag gibi, diger insanlar da, bizden
‘karmasik mesajlar alir. Bu da, bizi biraz daha te-
dirgin eder. Bir noktadan sonra, onlarin icimizi
okuyacaklarina, gercek kimligimizi géreceklerine
iliskin korkumuzu daha da arttinr. -
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Kim oldugumuzu bilemeyince, sahte goran-
timmiizii surdarebilmek i¢in dylesine enerji har-
canz ki, sonugta bitkin kahrz.

, iki benligimiz, yani gercek yasantilarmza
‘bagh benligimiz ile, olmaya cahstigimiz benlik
imajimiz arasmdaki bu catismalara birka¢ ormek
{le bakmakta yarar olabilir. Ornegin, gergek ya-
santilarmzin benliginde kizgm olabiliriz. Benlik
imajimizda ise asla kizmadigimza - inanmugizdir.
Yasadigimiz kizginhk duygusu, olmaya calistif1-
" miz benlik imajmmzla tutarh olmadigindan, by,
duyguyu kabullenemeyiz. Ofkeli bir ses tonuyla,
"Hayir, Juzgm degilim!" diye bagwan birini duydu-
nuz mu? Burada aslinda iki mesaj vardir: Gergek
kizginhk ve bu kizginhg yadsima cabalar. Iste,
. kendi icimizde yasadifimiz ve siirekli olarak di-
gerlerine ilettigimiz sey bu karmasadir.

Diyelim ki, ashnda tembel biriyiz. Bu yiizden
de biiromuzdaki ya da okulumuzdaki bir proje tize- = .
" rinde yeterince '(;ahsamlyoruzf Benlik imajimza-
© gore, kendimizi cok caliskan biri olarak deger-
lendiriyor olabiliriz. Hatta cok fazla caligiyor ol-
maktan yakwmabiliriz. Gérildiagi gibt burada bii-
yitk bir uyusmazhk vardir. Peki, bu gercegi kim
goriar? Bizimle birlikte yagayanlar ya da meslek-
daslarimiz.. Onlar. ashinda pek calismadigimizi
acikca gorebilirler. Bize gelince: K_ehdimizi bunun
tam tersine inandirmaya ¢abalarken, aym seyl g0-
rebilmemiz miimkiin mit? Bunun icin her an, psi-
Kolojik savunmalarimiz arkasinda yasamaya ge- -
reksinim duyanz. N o :

B Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



o Diyelim ki, {gercek- ya$antumzda gogumuzun '
oldugu gibi) bazi ¢ekici ozellikleri olan, ortalarna
bir ‘insamz. Ama, kendi benlik - -imajimiza gore,
hi¢bir hos yarumiz yok. En iyi 6zelliklerimizi de,
ya yadsiyoruz ya da gormuyoruz. Boyle olunca,
kendimize iliskin bu carpitilmus resim davrams- -
larmmiz: da yonlendirir. Siirekli olarak, kendimiz-
"deki olumlu yanlardan uzak dururuz: Oysa ki, diger
insanlar, bizi oldugumuz gibi gérmektedirler. On-
lann farkedip de, icten bir gulimseme ile karsiik |
'verchkleri cekiciligimizi, yadsimaya devam ede-
riz.. Kim oldugumuzu»gbrmekten kacininz. Kendi-

- mize iliskin bu yapay benlik imaji ytiziinden
yalmzca dengemizi kaybetmekle kalrriaylz. Diger-
leriyle; olan tiim ihskﬂerimiz de bundan etkﬂenir

' Ya da diyelim ki, aslinda ¢ok yumusak bir in-

" samz. Ama benlik imajimzda bu yumusakhga yer

. Yyok. Her nedense, "giuiclii. goriinmek -icin sert ve
) {acxmasxz davranmak ‘gerekir" gibi, cocuksu bir
du$uncemlz vardir. insanlar genellikle bu hatay1 i
_yapmaktadlrlar Diger deyisle, lyi yanlannmn, or-

taya serilmesinin dogru olmadigim varsayarak '
" . bunlan saklamak gerektigini diisiiniirler.’ Oyle ki,

~ sevilebilen bir insan oldugumuz halde, kendimize

bakig biglmimxze bagh olarak, bizi kxmselerm se-

vebﬂecegine inanamayxz

Ashndal herkesin iyi yanlar: vardir; Icten bir
‘galimseme, canh bir kahkaha, agik ve darist sbz-
ler, bunlarn ortaya sermektedir. Ancak bu zellik-
lerimizi bizim de gérmemiz gerekir. Ornegin, ger-
¢ek yasantidaki benligimiz zeki ve duyarh olabilir.
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Ama biz bu szelliklerimizi Oylesine sulandirr ve
yadsiyabiliriz ki, kendimizi tanitirken "yalmzca
ortalama biri" deriz. Gl yanlarimmzi, yanhs yo-
" rumlanmz altnda gizler ve gercek benligimize ya- -
bancilagirz. Digerlerinin de bu benlife yaklas-
malarina izin vermeyiz. Sonucta, asil yaptifimz
sey, en aci anlamiyla, kendimizi kendi potansiye-
limize karg korumaya ¢ahsmaktir. W

, gEkc;EK BENLiéhvriszE BENLiK

 imMaJIMIZI AYNI DOGRULTUYA‘GETiRMEK' :

Bu iki diinya -yani yasayan gercek benligi-
miz ile kendi kafarmzdaki benligimiz- birbirin-
den cok farkh oldugu sitrece, icimizde huzursuzluk
paslar. Nasil davranacagimiza bir tiirla karar ver- -
emeyiz. Kendi 4z varhginuzla iligkimiz -ve dolay1-
styla benlik saygmiz— bu iki diinyanmizi ayni dog-

" rultuya koymamiza baghdir. Yasayan benligimiz -

ve kafamizdaki benligimiz birbirine yakinlagti-
ginda, iyi bir uyum Jurumu. icine gireriz. Yasa-
digimiz gercek ve o gercegi algllayigimiz, ‘birbiriyle
tutarhdir. Kendimizden kacmamiz, maske takma-
miz ya da icimizde ve ‘disumzda olan biteni yanhs
adlandirmamuz gerekmez. Duygulanmiz: farkedip
onlari -ister kizgmlik, ister sevecenlik olsun-—
dogru isimlendirdigimizde., bu iki dinya birbiriyle.
uyusur. insanlar gercek kendileri olabildigi stirece,

gercek bir dﬁnjra;‘da' yasiyorlar demektir. Psikolo-.
jik tepkilerimizin ne oldugunu farkedip; onlart de-

gistirmeden ifade ettigimiz surece, kendimizle bd-
tanlesmisiz demelktir. Kendimizle —iki benligimiz-
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le— butunlesmemlzin oz1, duygular1m121 dogru‘, .
1S1mlend1rmede yatmaktadlr

_ Yasadlklarunlzl (duygulanmlzx) her zaman
. dogru. isimlendiremeyiz. Yanhs etiketlendlrdikle-, ‘
rimizi yeniden gézden gegcirip, dogru bir bicimde -
degerlendirdigimizde, "Hayir, galiba artik oyle bir
insan degilim" d1yebilir1z Istesek pek cogumuz,
bunu rahatlikla yapabiliriz. Kendimize iliskin dii-
' suncelenmize smrlar 'koyan o savunmaci ¢arpit-
malarimzy bir kenara birakabilir; daha giivenilir
benligimizi bulup, onunla birlikte, onun aracil- -
gyla yasayabiliriz. O zaman, kendimizle ‘yeniden

* . biitiinlesebiliriz. . Kendimize inandigimmz siirece, ch- '

gerlermin de b1ze inanmasi kolayla$1r

Cogumuz, durup da kendimizi biraz daha sa-
birla ve dikkatle dinleyecek olursak, yasantilari- -
muzdaki gercekleri farkedebilir; - duygumuz ister se-
~‘ving, ister aci olsun, bunlara, dogru isimler ko-~
yabmriz . :

Yasanan duygular zor da olsa, hayal kirikh-
£mna da ugratsa, bunlan dogru bicimde etiketlemek,
- kendimizi daha iyi hissetmemize yardimci olur.
Insanin, ‘kendi duygularim: kendi hizinda arastir-
' masma izin veren, kendi yorumlariyla onlar1 zor-
lamayan arkadaslarn varsa, cok sansh sayilir. Ya-
kinlarimiz, eger bizi gercekten seviyorlarsa, kendi
yolumuzu bulmamiza izin verirler. Kendimize: ilig-
~ kin imajimizi ¢arpitmariiza engel olurlar. Duygu-
larmizi isimlendirirken ihtiyammlz olan sézciik-
_ leri bulamadigimizda, bunlan gosterebilirler. Bu- .
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nunla beraber, yasadlgﬂmz duygunun d(‘)éfu tani-
. pum bir kez bulduktan sonra, kendimize iliskin
imajimzi kendimiz cizebilmeliyiz. Bunu yapabil-
dikce, ne oldugumuz konusunda. kendimizi daha
givenli ve iyl hissederiz. . ' - a

h GERcEmR. Bizi BUYUMEK icin

Gercegi buldufumuzda, gergek varhgmzla
bansirz. Kugkusuz, bu sadece, "yanhslarimizi ka-
bul edip, onlarla ‘birlikte yasamay1 ogrenmek” an-
laminda degildir. Yanhslanmzi1 daha acik secik
gordugamiizde, onlan diizeltmek i¢in anlaml ve
yapici adimlar da atabilmeliyiz. Ortaya cikanlari
eskimis bir koltugun fizerine. ortii atarcasina ort-
.. bas etmeye cahsmaktansa, onlardan kurtulma-
ly1z. Gelistirilmesi gereken yonlerimizi . yakmdan
gﬁrebildigimizde, savunmalarmmz: bir kenara b1- .
rakmak- daha kolaydwr. Kendimizle dariist oldu-
gumuzda, onlara zaten ihtiyacxmxi kalmayacaktr.
Yanhslarnmuzi ya da. giiclin yanlarmmzi ortmek gibi
bir zorunluluk ortadan kalktifinda, bitytk bir ra-
‘hatlama duyar; gercekte ne isek, o olabiliriz.

Bunu yapabilmek icin ilk adn, bakis ‘ag1-
muz1 biraz degistirmektir. Gercegi ararken, dogru-
dan fistine gitmek yerine, belki de, bize yandan
yaklagip sasirtan o "yabancr'mn stratejisini kul-
Janmaliyiz.” Daha sonra, gercek givenli benligi-
mize dogru yola gikabiliriz. Yolun sonuna varabil-
memiz ise, kisiligimizin bu iki yoniini bir araya
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gétirebilmemizé baghdir. Diger deyisle, icimizde
- olan bitenler ile, bunlarin benlik imajumezdaki et-
‘kileri uzlagmalidir. Insan her zaman icin yeni

seyler yasadigina gore, bu, 6miir boyu yapilmasi ge-
reken bir igtir.

Bu isin nasxi yapﬂacaéxm bir kez anladik mu,
kendimizle daha rahat olabiliriz. Kim oldugumuzu

bilebilir; bu gercegin digerlerine de goriinmesine

izin verebiliriz. Kendimizde me denli sevilecek yan-

* lar oldugunu gérmek ise, sasirtic: bir mutluluk ya-

ratacaktir.
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 IV.BOLUM |

'KENDiMizi DUYMAK

. Kendimize inanmanm ilk adim, kim oldu- . x
- Bumuza iliskin daha dogru bir benlik imaji olug- -
turmaktir. Bunun igin sadece belirgin hatlar: olan
bir resim ¢izmek, bir betimleme yapmak yeterli
degildir. Aym1 zamanda iyi bir ses kayd: da gerekli-
dir. Kendimizi bir yandan bu sekilde, oldugumuz _
gibi gozlerken bir yandan da duymaya baglaya-
biliriz. Bu konudaki en iyi bilgi kaynagimiz, yine,
bir kenara- itilmis olan kendi benligimizdir. Oysa
ki, kim oldugumuza iliskin b'irseyler ogrenmek is-
tedigimizde. genellikle yaptifimiz sey, digerlerine
basvurmaktir. Digeér insanlarla ‘kendimiz hakkm-~
da kdnusarak gecirdigimiz zamam dustniirsek,
neredeyse her firsatta bunu yapmakta oldugumuzu
‘gortriiz. Simdi ise, kendimizi tanimak igin. énce
kendimizi -dinlememiz gerektigi soylenmektedir. -
Tuhaf degil mi? -~ =~ . '
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sin gercedi, insanlar ashnda stirekli-olarak
konusmaktadirlar. Bu konusulanlar da genellikle
kendileriyle iliskilidir. Ancak, sGylenenler hep
‘dolaylidir. Biraz durup, zaman ayiwrabilir ve dik-
katle dinlersek, oze iliskin kamutlan da yakalaja- -
biliriz. Yaptifimiz ya da soyledigimiz her geyde,
benligimize iliskin isaretler vardir. Bunlar biraz
" da, kendi gercegimize giden. patikada yolumuzu’
kaybetmemek icin birakilmus, isaret ‘taslarina
. benzemektedir. '

"Bununla beraber, her nedense, kendimizi
isitmeyi, politikacilarin dogruyu en sonunda s6y-
lemeleri gibi, son koz olarak kullanilacak, gizli -
bir silahmiscasina, en sona birakinz. Kuskusuz, .
kendimize inanmyorsak, bu sonuc hi¢ de sasirtici
degildir. insanin kendine inancimn olmadig: du-

rumlarda kendi soyledigi ve yaptifn seyler de -

onemli sayilmaz; bunlara pek d‘xkkz_it edilmez. Za-
" man igindé kisi gercek yasantisimn hi¢ farkma
varamayacak bir duruma gelip, ¢cok sey kaybedebi- .
lir. Ash aranacak olursa, kendimizle ilgili seyleri

kolay kolay saklayamayiz. Bu bilgileri strekli ola- o

rak aciga vurmaktayiz. Ancak, eger, isin daha ba-
. sinda kendimize inanmuyorsak, bunlan da dik-
, kate almayz. ' :

' ZAMANIMIZI YASAMAK YA DA OLDURMEK
- Diyelifn ki biraz durup, gﬁnleﬁinjzi nasil ge-
cirdigimize soyle bir baktik. Bazan, genellikle yap-
gz isin, 0 giinii yavas yavas, bogarak oldiarmek
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oldugunu gortirtiz. Bazan da "asil seyleri" hep giin-
delik isler bittikten sonra (ev édevleri, bir konus-
ma, bir is) yapacagumz séyler dururuz. "Hele su is
bir bitsin, sonra..." diye baslayan giinler, genel-
likle, yapilmas: gereken "o is"in ne oldugunun unu--
tulmasi ile son bulur. Aksam olup, yalmzhgmmz
icinde ayaklarimizi uzattigumzda séyle bir dasi-
niirsek, daha "anlamh is"ler beklentisiyle, kendi-
mizi yap*ms oldugumuz siradan islere de vereme-
mis oldugumuzu; onlann da doyastya yasamams
- oldugumuzu gériiriiz. O zaman, yapilmis olan gtin-
liik islerin de anlarm kalmamaktadir.

Bazan gunlerimizi bir énemsiz olaydan di-
gerine . koépriiler kurarak gegiririz. Ornegin, 6nce
“kahvaltimzin hazirlanmasini, sonra televizyon-

' " dd haberlerin baslamasmi bekleriz. Daha’ sonra

gazetemizi ondan sonra da postayr bekleriz. Ayn—
ca, kahve molasi ya da yemek saatini de bekledi-
gimiz olabilir. Bir futbol mact, aksam haberleri, -
aksam yemegi ve ¢ogu kisinin tamdik son durag
olan, giinlin son hava raporu da, beklenenler ara-
- sindadir. Higbir yere gitmeye niyetimiz olmadig:
halde... Acaba neden bunu yapiyoruz? Eger 6zen
gostermezsek, bir sonraki giinii de aym sekﬂde-

gecn‘ebﬂxriz Bir merdiveni, basamaklarmdan tu-
 tarak tirmanmaya’ ¢alisan biri gibi, saatlerimize,

' birbiri ardmdan bu sekilde asilabiliriz.” Anicak, cok

monoton ve kisiyi“kérleten boyle bir’ yasanti so-

nunda, nerelerde oldugumuzu, ya da nereye git-

tigimizi bilemeden titkenir, hem kendimizin hem

. de yasammmuzin ger(;eklenni kolaylikla gézden ka-
: gxrabilirlz ‘
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KENDIMIZE DéNMEK g

Blzim icin yeni ve taze bir soluk olabilecek L
gozleyebileceglmiz baska davramslar da: vardir.
_ Bunlar bize, kendimizle ilgili tahmin edebile-
.cegimizden de c¢ok bilgi verebilir. Inanglanmmx
degerlerimizi yansitabilir. Ashinda, ya$amlar1m1-
‘za kendi imzalarmmzi bu davramslar aracihigiyla
‘atmaktayiz. Bunlar bize kim oldugumuzu soyler—

' ‘;Jler .0 halde, gercek benligimizi ararken, gozleri- -

’,I‘:bmlzl ve kulaklarimzi yoneltmemiz gereken bu’
' davramslar hanglleridir‘?

Once cevremizdeki diger insanlara yonelik

‘tutumlarimzdan baslayabiliriz. Digerlerini nasil .

igitiyoruz? Onlara nasil davraniyoruz? Onlarla
nasil ugrasiyoruz? Onlara kar$1 stilimiz nedir?.
Biitiin bu sorulann cevabi, aym zamanda, kendi- -

. mize 'yonelik- futumlarmmzs, - stilimizi, tawvirlar-

miz: da yansﬂ:acakhr S

Omegm yaptxglmxz sey hep, digerlerini yar-
'gllamak m? Onlari, kendi egilim ve goruﬁlenmize \
gore "iyl", "koti", “ilging", "monoton" diye smiflan-
dirma peginde miyiz? Ya da, (;ok uzaklardaki ve be-

" lirsiz bir 6diil i¢in rekabet edercesine, az da olsa

tehdit edici olarak mu algiiyoruz? Mahremiyeli-
‘miz konusunda titizlendigimizden, onlar1 belli bir
siirda tutabilmek icin bazi stratejiler mi kulla-
niyoruz? Onlan, keéndilerine 6zgh haklar: ve ya-
samlan olan insanlar olarak gérmek yerine, bize
sorumn: glkaran yaratiklar olarak mi degerlendiri-
ypruz? ‘Bazan yalmzliktan yakindigimiz olur. Di-.
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ger insanlarla iliékﬂerimxz sirasinda kendirnizi |
gozledigimizde, bu izolasyonumuzda kendi katki-
' mzin ne kadar buyuk oldugunu goriiyor muyuz? :

'YAsAMIMIZIN YIPRATAN Dt'iZENi'

, Nelere bncelik veriyoruz’? Bu. sorunun yamt1 .
bir yandan énceliklerimizi aciga gikarirken;. ‘neye

inandigmmizi da goésterir. Ciinkii 6n; plana ‘alinan
... isler, dlgerlerinden ‘daha énemlidir. ()1;1 planda ne-
. yin oldugu, sembolik olarak, kendi: ‘benlik- imaji-

‘mizda neyin daha anlaml olarak degerIendmldlgi!

anlarmndadlr . Ortaya ¢ikan bu gercegi yadsxrnak‘f_",‘(' f'
isteyebiliriz. Ancak kanitlar ortadadir ve:gérmez- =

'likten gelinemez. Dikkatimizi ilk ceken sey, ener-
jimizi ilk alan seydir ve kimligimiz hakkinda b1ze 2
' aglkca bir §eyler soylemektedlr ‘ .

© Bir tiirli bltirllmeyen isler de dyle... Bunlar
da bize kimligimiz hakkida bilgi verecektir. Nasil
islerdir bunlar? Bu sorunun yamti kolaydir, ¢linkii
bunlardan séz ederken hep, "Hay Allah! Vay canmna
‘yahu! Bir tarli ona sira gelmedi" ya da "Bir gun bu-
nunla ilgili blrseyler yapacagmm" tiiriinden s6zler
séyleriz. Bazi seylen neden erteledigimlzi anlamak
icin uzaklara ya da derinlere bakmamiz gerekmez
Yukaridakilere benzeyen ciimlelerle ifade edilen -

islere bakmak yeterlidir. Bunu yaptigimizda, ca- o

tisma pétansiyeli olan olaylardan, belli insanlarla
iligkilerden ya da ya$am1mxzm bazi yénlerini dii-
zene koymaktan kagcindifmzi goriiriiz. Bu isler bi-
tinlemiyorsa bu sonucun bizim yuzumuzden ol-
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dugunu farkedenz Bitlrilemeyen isler, biz onlarm -
oyle kalmas1m 1stedig1m1z icin bltirﬂememekte-
~dir. Bu konuda, sandigimiz. ya da baskalanmn
sanmasim istedigimiz kadar aciz ve zavalh degiliz.
Eger diristsek, kendi roliimiizi fark ettikten son-
ra, niye boyle davrandxgumzx anlamak icin daha
derinlere dogru kaymaya baslayabiliriz

Kirnhglmiz haklknda bilgi edinebilecegimiz
bir baska alan da, ulasmak icin, sirasinda, ugruna
fedakarhklar yaptigimiz isglerdir. Diger bir deyisle,
bagarabilmek icin uykumuzdan, zamanumizdan ve
6zel yasantumzdan vazgegebildigxmiz o seyler ne- .
lerdir? Bunlar da bize nasil bir insan oldugumuz
hakkinda bilgiler verecektir. Hepimizin hayatmn- -
da, yaparken hi¢ sorun olmayan, sikinti ¢ekil-
meyen isler vardir. Diger yanda da, yapilmasi her '
zaman igin sorun olan bir yigin sey vardir, Bu iki
~ kategori arasindaki karsithgin bir yerlerinde, 6z
benligimizle ilgili o biiytik. gergek bulunmaktadir.

BEDELI DIGERLERINE ODETMEK

Hayatmnizdaki gecikmeler i¢in kimi sugluyo-
ruz? Bizim "samar oglanlarn"miz kim? Bu sorunun
yamtlm da, stresli olaylarla nasil basa ciktifi-
miza bakarak bulabiliriz. Her nedense, basimmzi
tiirlin gikmazlara sokan, kendi plansizhgimz ya
da dikkatsizligimiz de olsa, bunun bedeiini hep -
bagkalarimumn ddemesini “isteriz. Genellikle bu ki-
siler, haklarma kolayhkla ve korkmadan tecaviiz
edebildigimiz insanlardir. Acil b1r igimiz gxktlgm-

48 - Ucretsiz PDFl Kitap A,rSIVIV— https://rantey.org -



v

da, randevulan ilk olarak iptal: edilen kigilerdir
Ya da rahatsxzhk verdigimiz zaman en az zarar
: gordugumuz insanlardxr Biraz diistiniir ve kendi-
_mizi hareket haIindeyken gozlersek, bunlann aym
insanlar olduklarim gorar, stilimizle ve kendi
gercegimizle ilgili. g:ok énemli bazi $ey1eri farkede»
riz. .

. DIGERLERININ GORDUKLER}

. Bitdn bunlar bizi, kendimizi nasil gordugii-
miiz sorusuna déndiirmektedir. Kendimize iliskin
gozlemlerimiz acik ve belirgin mi, yoksa puslu ve

- gblgeli mi? Kendimize asag: yukan benzeyen bir
~ imaj1 yakalayabilmis miyiz? Benlik imajimizin,
~ kimlik resmimizin dogrulugu, kendimizi diger in-
sanlarla iliski i(;indeyken dmleme ve gozleme de-l
-recemize baghdir. Iskogyah sair Robert -Buins'e
gore, kendimizi digerlerinin gérebildigi gibi gore-
’ ,fbilmek bize verilebilecek en bilyiik armagandir.
- Ancak, bu (;ok ZOor ve kolayca vazgegilen bir 1§t1r

Nedense biitéin bunlar bana, birkag y11 once
-~ birlikte bir-aksam yemegi yedigimiz eski bir arka- |
dasim hatirlatti. Kendisini uzun zamandir gérme-
mistim. Geldxginde dis gorunu§unun “basindaki.
- simsiyah perukla ¢ok degismis oldugunu farket-
_tim. Sakin ve kendine giivenli gorinilyordu. Ama:
- ben gozlerimi perugundan ayiramiyordum. Ne ka-
“dar ugras;,sam bunu beceremiyordum Hipnotize
- edilmis gibi, onun bu yeni edindigi seye takilims-
_ tim. Yemek boyunca kah pencereden dlsanya kah
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lokantadaki diger insanlara ya da masadaki tuz-
luga bakmaya ¢ahsmistim. Ama gozlerimi bir tiir-
11 arkadasmn basinda, avcinn arabasi iistiinde
‘yatan ol geyik misali duran 0 peruktan aylra- ’
mam1$t1m

- Yemegin ortasinda one dogru egilerek ya-
vasca, "Sana bir sir verecegim..." dedi. O anda,
icimdeki kikirdamayi bir kahkaha patlatarak
disariya vurdum. Kendisinin nasil algilandigina
iliskin hicbir fikri olmayan bu arkadasim, bana-
sacimin kendinin olmadigim1 sdylemeye- basla-
. ymmca, artik ‘pecetemi 1siracak Dbir- noktaya gel-
mistim. Giliagiime engel olamadlglm icin cok uta-

myordum ama o hicbir seyin farkinda degil gibiy- '

di. Kendi ¢izdigi resminden gurur duyarak ‘ditn-
yarun kendini nasil goérdiigine iligkin hi¢bir ipu-
cunu yakalamaya gahsmadan konusmaya devam
- etti. :

O zamandan bu yana, hepimizin, arkadasi-
mm perugu gibi gayet belirgin olarak goriilen baz1
davramslaty, tuhafliklar oldugunu ve bir ¢ogumu- '
' zun da, yine arkadasm gibi, bunlarm farkinda ol-
madigm dastinirim. Kendimizi gorebilmek kolay
degildir. Ama, yasamlarmizi siirdiirdiigiimiiz siire-
“ce, "ne" oldugumuza sdyle, kisacik da olsa, goz at-
mamak herhalde bir trajedi olurdu. Bunu yapmak
bir sabir isidir. Kendimizi ve digerlerini dinlemeyi .
ve hemen her zaman kendimize gulebﬂmeye haz1r '
olmay1 gerektinr
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DUYGULARIMIZIN MESAJI v

Peki duygular1m1Z1 olab1ld1gince dlkkatle
“dinlersek, ne duyarlz? ‘Duygularimiz araciligiyla
. kendimize siirekli bir seyler sOylemekteyiz. Bir in-
san olarak basumzdan gecen olaylar ve yasamu-

' ~mz1 yorumlamak icin bize duygularimmz yardimei

olur. Olaylar1 ve insanlarn . yargilarken onlardan
yararlamnz Onlar bize neyi sevdigimizi, neden
korktugumuzu nelerden kusku duymaya hakk-
miz oldugunu sdyler. Duygularmmizi dinlemek, rad-
yodaki bir program1 dinlemek anlammda degildir.

Kendimizi ilk agizdan duymak, kendimizle - flgili
hayati bilgileri almak demektir. "Yasayan ben"
deki dogrulan yakalamanm yoludur,

Duygulanrmzm en iyi yant, “onlarin- kendi-
mizle 'ilgili dedikodular yerine, dogru bilgilerin
kaynagi -oluslaridir. Epey guvérillxrd1f1er Diiriist-
~-sek ve dogru olarak etiketlemissek, bu duygular bi-

ze yasarmumuz boyunca guvenilir birer rehber. olabi-
lirler. Duygularmmza glivenebilecegimizi- soyler-
 ken; kendimize de giivenebilecegimizi sdylemekte-. -
" yiz. Ashnda, bizim en iyi arkadasmmiz yine kendi-
miziz. Ancak bunun i¢in, kendimize ‘styledikleri-
mizi duymamiz gerekir. Bu, kisiliimize sayg:
- gostermenin, tiim yasamimza yon veren gercekler-
le 1hsk1ye gegmenin b1r yoludur

Duygulanmm dikkatle dmlemeye basladl-
gimizda, bizi tehdit edebilecek :seylerin neler ol- \
- dugunu belirler, savunmalarimizi harekete gegire-.
 biliriz. Yeterince sabreder ve bunlarin da temehne /
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inebilirsek, gerceklerimizle bansip ‘onlarla bir-
likte yasamayi. 63renebiliriz. Iyl bezenmis savun-
malar olusturmamiza; olmadifmmiz biri oldugu-
muzda srar etmemize gerek kalmaz ‘

: Savunmalanmxza eskisi gibi ihtiyacxrmz
~ kalmaymea. ‘benlik saygmmizin sirtm. swvazlamak
igin kendi dismmizdaki seylere bagvurmak gerek—
sizdir. Kendimizi daha iyi hissetmek icin diger-
lerini kullanmak ya da manipiile etmekien vaz-
geceriz. Kisacasi, kendimiz ve digerleri arasindaki

"farks biliriz. Bunu bilmek benlik saygmmz: derin-- |

. lestirir. Diger bir insarun, bize karsl gercek bir sev-
gi duyma olasihig artar.

BENLm SAYGst xcmn Gmm.i

‘Rendimizi. dinlemedigimiz zaman, kendimi?
* ze igten gelen bir giicle inanmamuz da zordur Bdyle
olunca, yasam sorunlanmuzi cézmek icin gereksi-
nim duydugumuz o"kendine ghaven" duygusunu sag- /
lamak icirr disanlarda bir yerlere bakarz. Benlik
saygmmiz i¢in gerekli kanitlan disarida . aramanin
- gesitli yollar: vardir. Ornegin . cocukluktaki dav-
rams bozukluklarimn cogu, benlik saygisi ara-
© yismm yansu‘nalandxr Cogu cocuk, dzel bir duygu--
sal dil ile, basit ve bildik mesajlar aktarmaktadlr

" Bir baska insamn ilgisini istemektedir

(}ogt geng de, {onlar bu konuda neye mamr L
larsa inar.sinlar, ne diigintirlerse ditsiinstinler] as-
linda 'fdpgm" kiz'ya da erkek arkadas: ararken,
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yalﬁan bir sevgi arayis: icinde | degildir. Benlik
saygilarm pohpohlayacak birini aramaktadirlar.

- Evlenmenin bu isi yapacagmu samurlar. Eviendik- -

- leri kisi ise, genellikle, kendilerinin bir uzantis:,
diger kisiye yansittiklan bir fantazidir. Daha son- /
1a; eviiligin gercegi icinde, o kiginin hic de bekle-

dikleri gibi biri olmadigim kesfederler. Boganma - -

dilekeelerinde bu durumu ifade eden aci bir ctimle
- gbze carpar: Bu ki kisi birbirlerini gercek bir
_ yasanti icinde goérmemislerdir. Ask adim verdikle-
T bir sey icin evlendiklerini diisiinmuslerse de,
gercekte benlik saygilarim yiiceltmek icin evien-

- mislerdir.

* . Insanlar kendilerine giiven kazanmaya cah-
- -sirken, ¢ok gesitli ve talihsiz yollar secebilirler.
' Bazan genclerin arkadas baskisina bagh olarak, -
- suf yasit gruplarimin icinde kalmak ic¢in icki
- ictikleri, fla¢ kullandiklari ya da cinsel iliskiye
girdikleri goriilir. Bu faaliyetlerin hepsi, nasil ras-
~ Yonalize edilirse edilsin ya da tamtilsin, ‘ashinda
“benlik saygilanimi arttirmak icin kullamilmak-
.. tadir. Oysa ki bunlan yaparak gavenli yetigkinler
. olabilmeleri miimkiin degildir. Bu. sekilde gittikle- -
T siirece, islerini daha da giiclestirmektedirler.

- Diger deyisle, benlik saygisi arayisi seriive-
-. ninde, kisi cok zarar gorebilir, En bliylik zaran go-
- renler de, gergekten ne aradiklanm, kendi yasan-

‘tilanmi nasil fsimlendirmeleri gerektigini tam bil-
meyen genclerdir. Ashnda, givenli olan bir yol
vardwr. Digerlerinde daha zor gibi gelse de, bu zor-.
luk sadece goraniistedir. Sakin bir yerlere ¢ekilip,
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kalabaligin baskisindan uzakta Vkendilerini' din-
leyebilenlere, iclerinde neler olup bittigini duya--
‘bilenlere aciktir: Insan bdyle bir yerde kendi duy-
gularina dokunur ve onlara givenmeyl ogrene-
- bilir:- Boylelikle, yasam icindeki gercek amacla-
~ nm givenle bulabilir, Bu yol, herhangi birimiz
- i¢in, ghivenligimize dogru giden tek yoldur. - ‘



V. BOLUM

' KENDi KENDIMIZIN EN iYi DOSTU OLMAK

. Doksan yaslarinda bir sair olan Melville

. Cane'e bir zamanlar uzun yasamasmun sirrim: sor-
‘muslar. Soruyu soramn ciddi oldugundan emin ol-
duktan sonra, yaniti, "giinahlarim, sevaplarim ve

acﬂanmla birlikte yasamak" olmustu. Bu s6zti an- . '

~ cak, kendilerine dost. olabilmls Ainsanlar soyleye-

“bilirler. Bu insanlar, sadece iyilikleri, - yakigikli- |
hiklari, ya da basarilarim bemmsemekle ‘kalma- -
mi§ ayrica kendilenyle “tam bir insan" olarak

~ iliskiye gecmislerdir. Bir amaca yonelik’ herhangi -
bir yasantida, kacimlmaz olan acilarla yuzlesmis; .
kendileri icin gercek ve dogru olan her seyle bans-
mislardir. Bu insanlar kendilerini ciddiye alilar,

.ancak bébiurlenmezler. Kendi benlik 1maj1ar1, ya-

. $ant11ar1yla uyusmaktadlr -

Kendlmlze daha- fazla inanmak istiyorsak,
bu, bizun igin onemh bir derstlr Valolmamn s1-
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Z1s1, muc;zévibir flacla dindirilecek bir sey degil-
- dir. Yagam, tedavisini aramamz gereken bir has-
' tabk olmamalidir. Varolustan sikmti duyar gibi

- davranip, ondan kurtulus i¢cin mucizelere ihtiyag - .

- duymamaliyiz. Yapacagimmz tek  sey, yasamimzi
elimizden geldigince oldugu gibi yasamak; kendi

" . gercegimizle olabildigince diriist olarak, iliskiye

 gecmektir. Kendimizle dost olabilmenin temeli bu- o
dur. - o '

} Gergekten de, yagarmn bize sundugu acilarn
bazilariyla yiizlesmekten baska yapabilecegimiz
bir sey yoktur. Bununla beraber bazi acilar icin bir
seyler yapabiliriz. Ornegin, eger milkemmel insan-
lar olmadigimizdan dolay: rahatsiz isek, bu gerek-
sz bir zdwraptir. Bazi eksikliklerimizden &tairit
‘hafiften de olsa bir parca sucluluk duymak; hala
. tamamlanmanus, olgunlagmamg oldugumuz igin
~ tiziilmek; diger deyisle, insan dogasmn ¢ok temel

bir dzellifi yiiziinden kederlenmek... Bu, sanki, bir

. kusun ucabilme yetenegi yiiziinden yas tutmas gibi
bir seydir. Ya da bize verilmis bir armagan olan
giilebilme yetimizi agagilamaya benzer. insan ol-
ma durumumuzu, bu kadar temel olan bir seyi sev-
medigimizde, yasammiza gereksiz bir sird, yapay
izdirab1 da sokmus oluruz. Kendimize insan ola-
bilme iznini vermeyi reddediyoruz demektir.

' SADECE INSAN OLMAK -

’ Kendimizi insan wkimn i¢ine konuk edebil-
. digifnizde, acilarmmzm ve kuskularmzin ¢ogu or-
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. tadan kalkar. insan yanimizla banistigimizda; ha-
1a daha biiytimemiz gerektigini hissedip, bununla .
doyum buldugumuzda, icimizi, kimsenin elimizden-

-alamayacag1 bir huzur kaplar. Kendirizi dyi bir
~dost olarak sevmeyi dgrendigimizde, bu vazgecil-
mez bir derstir. ' . S
Buna ragmen, biz yine de nedense, ginahkar-
larm en biiyigi oldugumuzu kamtlamak icin eli-
mizden geleni yapmaya ¢ahsinz. Oysa hava ka-
- rardiktan sonra disanida olmamiz kimseyi iirkiit-
mez. Ne cocuklar, ne de yetiskinler, toplumdaki_
varhigimz tehdit edici olarak algilamazlar. Ken-
~ dimizi ne kadar arastirirsak arastiralim, eksik- -
liklerimiz ya da glinahlarimizdan olusmus bir lis-
teyle kimseyi etkileyemeyiz. Tersine, bize degerli
oldugumuzu séyleyen bir gok insan bulmak miim-
- kindiir. Cogumuz nedense, hep yanm yanlanmiz,
eksikliklerimiz, yetersizliklerimizden‘olusmus bir
liste pesindeyiz. Bizi suglayan kim? SRR

Genellikle bunu biz kendimiz yapiyoruz. Peki
buna iliskin kamtlar nerede? Belirsiz ve kaydedil- -
- memis... ' o .

o insanlik ailesine giris icin kendimize bir bi-
let verdigimizde, artik el degmemis ruhlar, sagiun
teli hi¢ yerinden Oynamayan jonler, ya da cep- -
hanesi hi¢ titkenmeyen Hollywood kahramanlan
gibi yasamaya c¢abalamamiza gerek kalmaz. Cun-
ki1, her kipirtyn hareketsiz kilan sa¢ spreylerine

ragmen, giiniinii her teli yerinde bir sa¢ tuvaletiyle -
' bitirebilen insan pek yok gibidir. Hatta, eger yasa-



mumiz1 kendi saglanmlz ve kendi dislenmizle bi- ‘
tirebilirsek sansh sayihriz. Enerjimiz, zamammiz '
ve bazan da nesemiz diizenli olarak azalmaktadir.
Ama bu bizi, "kétit" ya da sevilmeyecek biri degil ,
sadece "msan" yapar,

~ TEDAVI EDICI GULUS

Bu seriiven sirasmda biraz giilebilmenin te-
. davi edici bir etkisi olacaktir. Kendimize biraz
uzaktan. bakarsak, eksikliklenmize karsy biraz'
daha hosgérili olur, kiicik’ kibirliliklerimize te-
~ besstim bile edebiliriz. Kendimize yonelik bu gi- '
limseyigler, basarnsizhiklarmmzi bagigslamamuza,
yaralanmlzl sarmarmza yarchrn eder. Giilme, belki
kutsal birsey degildir, ama yasamumizin tim. yu-
kiint tasidigy igin: olaganustu énemlidir, Bizi be-
tondan bir pelerinle drten, o bogucu heybetten ko-
rur. Dostca, i¢ten bir giilitg, havamuzi indirir ama,
nefessiz birakmaz. Bize birdenbire, kendimize'
yonelik daha acik ve daha kabul edici bir tutum su-
nar. Bu glliuglerin s6ylemek istedigi "Gel sen de in-
san ki arasmna katil; sen de bu trajikomik aileye
“aitsin” gibi bir seylerdir.

Kendimize ‘giilebilmek &nemli bir adimdur.
- insan olan yammizla rahat¢a yasamay: dgrendik-
ge, yolumuza ¢ikan acilarla birlikte yasayabilmek
icin gerekli giicti kazanabiliriz. Izdiraplarmuz: an- -
layabilir, onlarla basa ¢ikabiliriz. Onlari, diinya-
mn sonu gibi gormekten vazgeger, kendimize -lis-
kin daha’ fazla bilgi kazandlk(;a, aym olaylan, ko-
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layca basa glkabxlecegumz seyler olarak degerlen«- o
dlrebiliriz , : \

KURBANLAR DEGIL : Y‘APANLAR‘ OLMAK

A Bunu yapabﬂmek 1gm yasamin gerekt1rd1k-
leriyle pasif olarak degil, aktif olarak miicadele et-
mek gerekir. Yasam, haketmedlgirmz halde yaka-
lanmus- oldugumuz bir veba hastaligi degildir. Biz
oyle durup dururken, bize yapimis bir sey de
degildir. Varolusun kurbanlar degiliz. Eger kendi-
mizi psikolojik bir hapishanedeki mahkumlar
gibi hissediyorsak bu, kapilan iceriden kilitlemis

" olmamizdandir. Igende kilitlendigimizi hissede-
biliriz, ama anahtan elimizdedir. Bu nedenle, ken-
dimizi bir kez. oldugumuz gibi kabullendikten son-
ra, 0z varhgimiza yakin olabilmek, ona giivene-

‘bilmek igin, varolusumuzun bicirni konusunda S0~
rumluluk almamxz gerekir.

' Eger yasamimizin - tiim etkinhgl bir hucre ‘
icinde oturmaktan ibaretse, kendimize’ sormamiz
- gereken sorular sunlardir: Bundan ben ne kazas
~ yorum? Neden yolumdan sapmama izin veriyo-
- rum? Bunun icmdekx 6dul ne? N eden kendime act
gektirecek bir yel se(;iyorum‘?

' Bu sorulan ancak biz yamtlayabihriz Omru :
miiziin yansim da bu sorulart sormadigimiz icin
: 1zd1rap1ar icinde stirdiiriiriiz. Efer kendimizi sii-

rekli cezalandiran bir durum icindeysek, bundan - '

mutlaka bir kazanc1mlz vardir, Kendimize guven—
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 meye kiyasla,. kendimize- kuskuyla yaklasmak
daha rahatlatic: olmasa, bu gﬁvensizligimizi te-
dirginhgimim surdurmeyiz

o Niye boyle davraniyoruz? Ku§kusuz, hayatta
“sonuna kadar savunacagimz belli goriisler gelis-
tirmemenin; kendimizi, ugrunda belli fedakar-
liklar yapacagimz birgeylere adamamann bazi
yararlan olabilir. Belki de yasamimz _boyu bize -
dgretilen ilkeler: "Belli bir goriisii saviunmayin.
Boylece, ‘asla sonuna kadar siirdiirmeniz gerekecek
bir yolculuga ¢ikmak zorunda kalmazsimz. Se¢im
yapmaym, Boylece kendi degerinizi asla cehennem
atesinde test etmeniz gerekmez" gibi seyler olmusg-.
tur. Bizi. kendimiz olmaktan nelerin alikoyduguna
iliskin cevaplan yine ancak kendimiz bulabiliriz

_ Bu tutumun igerdigi ba$ka duygular da var-
dir. Bunlar, soguk bir gecede vitrinlerin éniinde
durup, icerideki sicak atese ve masadaki yiyecek-
lere bakan cocugun duygularna benzemektedir.

' Biz de "yasam"a Dickens'in 6ykulerindeki Okstizler
gibi bakabﬂiriz Ziyafet her zaman cok. ¢ekicidir,
ama biz kendimizi stirekli ondan uzak tutabiliriz.
Eger bir giin kendimizi bu durumda bulacak olur-
sak, kaderimize kiifretmek ya da kendim!ze acy-
mak yerine, su soruyu sormaliyiz: "Neden?" Belki

~ de kendimizi cezalandinyoruz, ya da yagsamdan, bi-

raz zevk alsak, sanki hepsini kaybedecekmisiz gibi R

- bir korkuya kapihiyoruz. Belki de uzun vadede kay-
betmek yerine, o seyden kendimizi tiimdayle uzak
" tutmanin daha iyi olacagina inaniyoruz. -



. Bizim DUSMANIMIZ KORKUDUR

Kendimize ve benlik saygmmzi yok edecek po-
tansiyel kayiplara iligkin korkularmmiz, saklan-
marmiza; gavenli gibi goriilen, ancak, bir siire sonra - -
insan kurutup yok eden, "katdmama" yolunu sec-
‘memize neden olablir. Bu korkuyla, pasif bir tu-
~ tum izleyecek olursak, yasamn tehlikelerinden ,

‘kurtulacagumz diisiiniriiz. Rahatsizhgmiz icinde .

biziiliip, acilardan olabildigince uzak kalmaya ¢a-
" hsinz. Oysa ki, kendimize gosterecegimiz dogru bir
- sevgi, bizi 6zgar kilabilir. Kendimizi yeterince se-
versek, hayatin tehlikelerine kars: giiclenebiliriz,
Bizim sevme giictimiiz, onlarin yitkma giictinden
daha fazla oldugu icin, zafer bizimdir, -

NELER OLABILIRDL...

_ Korkunun bizi yenmesine izin vermenini so-
nuclan frajik olabilir. Yasamlarini neler olabile-

" ceklerine iligkin konugmalarla stirdiiren insanlari

- gormek ¢ok aci verici bir manzaradir. Ornegin,
parklar, bir tarla gideremedikleri atletik 6zlem- -

*  lerinin yulaf lapasiyla kendilerini besigyip’ sabah

aksam kosu yapan yash insanlarla dolidur, Su

sbzleri soyleyen insanlan duymadmiz m? "Bir za-

manlar X futbol takirmyla sansinu denemistim.”
- Ya da, daha fizficii olan su stzleri: "Tibbiye'ye gide- -

. bilirdim.", "Aktris olabilirdim.". Bunlann hepsi
Marlon Brando'nun "Sahilde" isimli filmindeki

boksdr kardesine soyledigi sozleri andirmaktadir:

"Miicadeleci biri olabilirdim.”

el



S

~ Her nedense, b‘u\sﬁz‘ler hep, olay olup bittik-
ten, oniimiize gelen sanslar tepildikten, benlik say-
gimiz ve giivenimizi yok eden o korku zafere ulas-

tiktan sonra, st_iyienmektedir. Ama bu, hi¢ kimse- -

nin yashhiginda hak ettigi bir yagam bicimi degil-
dir. Saghkh bir gencligi stirdiirme yolu da degildir.
“Eger kendimizle diiriist olarak yiizlesebiliyor ve bu
. konuda aktif olarak birseyler yapabiliyorsak, ya- =
" sammuzda, kurban durumunda olmaya hi¢ gerek
- yoktur. Bu roli1 iistlendigimiz takdirde, egitim, is"
basarist, hatta sevgi-konusundaki téim olanak-
Jarin ucup “gittigini farkederiz. Sonunda, sadece
cesitli nedenlerle bir tirli yiizlesemedigimiz, ken-
~ dimizi yoksun biraktigvmz o olasiiklarin amnisl
kalir. Yasamda kurban durumunda bulunmak, an-
cak, bunu biz dyle istiyorsak gerceklesir.

YASAMIN KENARINDA BiR YERLERDE
" Kendimizi boyle bir yere mahkum ettigimiz- -

- de, kendi istekleriyle kl_zaga'(;ekilen\atletlere«.ben-
zeriz. Insanin; yeteneklerini gercek bir yangmaya

" sokina tiskini almadan, benlik saygisim kazana-

bilmesi ve bunu siirdirebilmesi miimkin degildir.
Bu tiir insanlar potansiyellerini test edemedikleri
icin neler yapabileceklerini bilemeZlcr. Kuskusuz,
her zaman igin de, basit bir sakatlik ya da kii¢iik
bir talihsizlik gibi, iyi bahaneleri vardw. .

Ne kadar ¢ok bize benziyor, degil mi? Bizler
de, siklikla kaderin bize oyun oynadifim soyler
dururuz. "Bu is herkesin basmna gelebilirdi.” diye
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avunuruz. Acaba bize bu oyunlan oynayan kendl-
miz degil miyiz? Bu isi bagimiza kendimiz getirme-

+ . dik mi? Kendimize inanmadigimizda, kendi yolu-

muzdaki €n biiyiik-engel, yine biziz. Bagimiza ge-
lenleri aglklamak icin iyi bir neden bulabilsek de,
"kara talih"imizin gergek yazarlari kendimiziz.
© Yasamun disina cikip, biitlin olanlan kadere ve dis
nedenlere yiikleyerek, risk almaktan korkarak,
kim oldugumuzu, ne olabilecegimizi, ne kadar de-
rinden sevip sevﬂebﬂecegumm asla b11emey1z

KENDIMIZLE ARKADAS OLMAK

- Bu miimkiin mii? Eger bunu gercekten istiyor- |
sak ne yapabiliriz? Her seyden once, insamn ken-
dlsiyle arkadas olmasimn bir antrenérle oyuncu-
nun iliskisiné benzemedigini anlamamiz gerekir.

Kendimlzle ~arkadas olmaya gahslrken ken—
dlmizi hirshi bir antrenér gibi, hazir olmadigimiz
aktiviteler icine 1tmemehy1z Utandirma-ya da cé-
saretlendirme taktikleriyle, bir zorlama yapma- .
maliy1z. Séhret ugruna yapilacak sakarhklar, -
kendimize sevgi gostermenin yolu olamaz. Kendi-*

' mnizle arkadashk satici-miisteri iligkisine de ben-.
' zemez. Kendimizi kendimize satip da, bir makine
gibi gahsrnasml bekleyemeym : *

Kendimizle kurulacak ger(;ekl bir arkadaslik,
kendi varolusumuzun gercekten dogru olarak far-
kedilmesi kosulu {izerine temellenir: kendimizle
iliski kurabllmeye yatk1nhg1mlz oraninda da, gu- .
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_ riil gariil akar. I¢imizdeki "ben"in ortaya ¢ikma-
sina izin vermeliyiz. Ancak, kim oldugumuzu ifade
eden o sesi duyabilmek ic;in beklemeyi de 6gren— .
. memiz gerekir.

KENDIMIZl DINLEMEK

_ Durup kendimizi dinlesek ‘acaba ne duyar- '
‘dik? Herhalde, genellikle cok az dikkat ettigimiz
ya da gozard: ettifimiz duygularimzin mesajlan-
ni... Yasam i¢inde dylesine giiriiltti vardir ki bu me-
sajlar bazan arada bogulur gider. Ancak bunlar her
zaman i¢in oradadir. Biraz zaman ve onlan din-
leyebilecegimiz huzurlu, sakin bir yer yeterlidir.

 Yakmn bir gecmiste, bir grup Gniversite 6gren-
cisine kendilerini dinlemek i¢in zaman aywmala-
rim ve sonra da duyduklanim kisaca yazmalarim
sOylemistim. Asagldaki mesajlar ahmms‘a

Hafta sonu yakm bir arkadaszmla aramrzda

- . gecen bir olay, arkadashgumuz: yeniden gdzden ge-
. ¢irmeme ve bu zh.sknyle tlgiti duygularzmt dinle-

meme yol agtt. \

, Bu deneymden sonra, iliskimiz lcinde engel
- lendigimi anladun. Bu alisverigin bizim tam dis-A
kimizin bir ozelligi oldugunu farkettim

fliskimizde celiskili duygulartm wvardw Bir

yandan artik’ kendimden daha fazla -vermemek .

 igin aramizdaki bagt koparmalk istiyor, diger yan-
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dan da onu kaybetmekten korkuyordum. Bu duygu-
larum {izerinde gercekten diistindiigiimde, aramiz-
" daki dostliigu kuriarmak pe diizeltmek istegimin, -
vazgegme istegimden daha Jazla oldugunu gérdiim,
Bu kararumi verdikten sonra, bir karar vermis ol--

mann huzurunu-duymisstum..

, Uzun zamanduwr gormedigim bir arkadasuna
rastlamistim, Konusmagja basladii. - Ama, onun
aklindaki tek sey s; ordu. Bu da beni hayal kurike-
hgna ugrattt. Ciinkii ben onun son ‘zamanldrda
- nasd bir kafa yapist icinde oldugunu anlamak is-
tiyordum ve bunun sadece atletizmle smurl olabi-
lecegini diistinmiiyordum, Konusmayi bu yéne cek-
- me konusundaki cabaldarim SJarkettim. O ise dur-
ladan maglara ve puan ortalamalarina déniiyor:
diL. Ge¢miste bu konuda\saatlerfgécirjirdﬂc, simdi ise
~benim ilgim baskd, yeni yénlere kaywordu. Bir-
den, eski dostumla aramzdaki ‘iliski kopmarmis.
olsa bile, Jarkle yénlere dogru gittigimizi anladimn.
- O kendisi Jarkinda olmasa da, bana, farkll yonler-
de  gelistigimize iliskin bir’ mesaj. ilétiyordu. Bu
Jarklilasmarun vizun’ bir zamandan beri olustugu-
nu farkettim. Birbirimizi uzun’ zamandir gérineyi-
simiz de, hi¢ dyle rastlant: saydmazdu. Ama bunun
. ik kez bilingli olarak, Jarkwna varyordum.” Buny
anladigim anda da artik konissmarmizin direksijo-
nuriu elimde tutmaya calzsmaktan/ vazgectim. Bu
davranis arkadasima veda ettigim anlarundayd. -

T A . Mo
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Bos zamanunin ,cog'unu/ erkek arkadasunla
gegirdigimden ve bu stire icinde kendime yalan soy-
ledigimden, bu kez, onunla birlikte oldugumda Ken-

dime ne séyledigimi dinlemeye karar vermistim.

Karsundaki insaru yasayacaktim ve onun da -
beni oldugum gibi yasamasmna izin verecektim.

¢ Kendisine ve bana iliskin duygularuu acikla-
mast icin sozcitk bile kullanmaya gerek duyma-
" mast ¢ok hosuma gitti. Keske ben de onun kendine
giwendigi kadar, kendime giwenebilseydim. Din-
yada O'nun yarunda olmaktan baska istedigim bir
baska sey yok. O'nun gizelligini yasadikca dylest-
ne hayat dolu, mutlu ve huzurlu oluyorum ki... Onu-
il kez, Kisiliginin en giizel yanyla goriyordum ve
ne kadar cok zaman kaybetmis oldugumu: farket-
tim. Hep onunla olabilmeyt isterdim. Hem kendim
hem de Tom icin daha olgun ve daha zengin bir kist
olabilmek, kendimi daha iyi anlayabilmek ister-
" dim. ltiskimizi bu diizeye getirmek icin cok emelk
vermistik; bu ytizden de yiirimeliydi. Evlenecegi-
miz ginit ve yasarmuuzt planlamak, beni ¢ok mut-
lu ediyor. O'nu dylesine seviyorum ki diistincelerim .
hep o ve benle iliskili O'nun, ben ve hayatun igin
ne anlama geldigiyle iliskili. insan olarak biyii-
meme: ne olmak istedimse onu olabilmeme ¢ok
yardumu olmustu. Ben de onun bilytimesine yar-
dimct oldum. Her gegen giin onun i¢ gizelligini da--
ha ¢ok yaswor, bunu tiim gevremde hissediyor ve
bu armagan icin Tanriyd sitkrediyordum. )

R \*/ a9
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Erkek arkadasunla birlikteyken kendimi
_dinledim. 3 yudwr onunla beraberdik. Bu hajfta so-
nu gergekten cok karamsardi. Bu dénem tniver- -
siteden mezun oluyordu. Yasamuu, ne ‘yapmast ge-
rektigini,” nerede calwmak istedigini. bilmiyordu.

- Onunla blrltkteyken kendum ve onun soyle- o

dlklerlm dinledim. Onun yasadgt tiim giwensizligi
/ yasayabildlgum gordiim. Birbirimiz icin ne anla-
- ta._geldigimizi anladim. Sonra da kendime onsuz
olmanin ne demek olabzlecegml sordum. Biliyo-
rum, igimde bilyitk bir bosluik olacak. Ama acaba
bir baskast onun yerini doldurabllzr miydi?.. Ik
kez ayri olacagzmzzl konusuyorduk Konusurken ]
yasadzgtmzz duygular ¢cok yogundu. '

Hala daha birbmmizden ayn nasil. t.slev go-
rebilecegimizi bilemiyorum. Onu cok seviyorum ve
birlikte sahip olduklarimiza tutunmak istiyorum.
Ikimiz de birlikte doyum bulmak icin calismak is-
tiyoruz. Birlikte g:allsacaglmzzt bilmek olaganiistii
bir duyguydu. :

Daha énceleri birbirimizi yeterince czddzye
- almadigimizy, "nasu olsa var" diisiincesiyle hare-
ket ettigimizi farkettim. Biraz disiiniip her seyi
yerli yerine oturtmam zaman almnstl Ancak, ayru
anda kendimi hem daha 6zgiir hem de ona daha
yakin hzssetmrsttm Aymu anda beraber olabilen,
iki-ayrt insandtk :



MESAJI ALMAK

IBs

Her dort durumda da karslmlza glkan msan- '

vlar yasantﬂannda var olan bir seye kulak vermis-
Jerdi. Dikkatle dmleyerek i(;lerinde olan biteni
dogru isnnlendn’mislerdi Her durumda da, iglenn-

deki mesajin gecerliligini farketmislerdi Ona gii-

venebileceklerini; bu mesajin kendileri i¢in ger¢ek
b1r anlarm oldugunu anlamlslardl Gergek benlik-

‘lerini duyarak kendilerine daha fazla sahip gika-

..'b11m1sler kendi guvenirhklerim dennles‘urmis-
\ler, daha fazla butunlesrmslerdi

. Biz ‘de. kendimiz igm aym seyleri yapabllinz :

Ama bunu yapabilmemlz icin kendimize "tam in-
san“lar gibi davranmahylz Pek cok "kendine yar-

© dim" el kitaby, kendini egitme kurslari, bize; "6

VMilyon Dolarlik Adam"’ gibi . pargalanmlm bir

~ araya’ koyarak butunlesebilecegimizx ogutlemek- :

- tedir. "Bu hafta belleg1niz1 gelistlrin ‘haftaya ira-
demzle ugra$1rsm1z , "Ondan sonraki hafta da,

_ bazi yeni cinsel teknikleri ogrenebllirsimz ", "Onii-

“miizdeki ay ise nasil arkadas edmebﬂecegmlzi ve
1nsan1ar1 nasil etklleyecegmizx ogrenebilirsmiz

Ancak insanlar boyle parcalar halinde yasa- '
mamaktadn' Benhglmizm sadece bir yonune kon- - .

1santre olarak fazla bir ilerleme: kaydedemeylz
"Kenchmizle dost olabﬂmemiz icin, sadece baz yon-
| 1er1m1z1 degerlendu'memiz yetmez. Var11g1m1z1n
timiint degerli olarak gérmeliyiz. ‘Kendimize bu
sekilde baktigimiz siirece, 1cimizdeki gergek ben'in
ortaya cikabilmesi kolaylasir. Bunun icin gerekli
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olan nedlr? B1lmed1gim1z b1r sey degll Biraz sabir,
~ biraz zaman ve anlayls Kendlmlze yeterh alam ve
ozgurlugu verd,lgumzde igten i(;e buyumemiz mum—
kiin olur, = - "
, Ginim populer modasma uysa da, kendimizi
~ gercekten hissetmed1gumz seyleri hlssetrneye zZor-
lamanin anlami yoktur. Benligimizin derinligin-
deki gergekligm iginde baska: tiirlii hlssederken
kendimizi 6yle hissetmed1g1mlze mandlnnaya ca-.
\hslrsak ancak act ¢ekeriz. Insanlarin, gergek duy-
gularmiz: anlamamiza erigel olmalarina izin ver-
memeliyiz. Bunu yaptlglrmz anda, kendnmzle olan -
' arkadashglmlza ihanet etmis oluruz. Ornegm geng
bir kadim evlilik éncesi cinsel 1li$kiye zorlamaya
cahisan biri, ona cok cagdas ve entellektuel tartls-'
malar sunabilir. Ama o kadin, Kendi icinde bu ko—
nuda rahat hissetmiyorsa karslsmdakl kxsmin '
dedigi ‘gibi davranarak kendine aci vermekten
baska bir seéy yapmaz. Kendi gerceklerine aykm ,
* davranarak incinir. Kendini aldatan kendine uy-
gun’ olmayan seyleri yaprnak icin iyi gerekceler
bulmaya ¢alisan biri, yaptiklarmmn dogru olma-
digmis soyleyen duygularim gozard1 edebilir; onlari
susturmaya calisabilir. Ancak bu kigiler, ne tir ge-
rekceler ileri stirerlerse siirsiinler, sadece kendile--
rini aldatmus olurlar, Yasantllarmm gergekhglm
ihmal edip, bir siiré sonra, artlk iclerinden- gelen
sesleri’ hlg duyamayacak hale gehrler '

~ Uzun Vadede; yaptiklari tiim kandirmacalar, f
politik manevralar, ‘hepsi’ basansm kalir. Basa-

‘nisiz kalirlar, ¢ciinkii insanin biittinliigiine degil,
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" daha eksik olan birseylerine seslenmislerdir. Aym
sekilde, biz de kendi kisiligimizi yeterince ciddiye-
almiyor, ona bitanligtnin gerektirdigi- saygiyr
gostermiyorsak, varligimizin gercek anlamda bi-

" lincinde degiliz demektir.

- BUYUMENIN MUCIZES{

. ‘Biiytime uzun ve yavas bir mucizedir. Bir ge-
cede ortaya ¢ikmaz. Cok enerji sarfettiimiz , ya da
insanlarm hosuna gitmek icin maskeler takip .
kKendimizi aldattifimiz icin de olmaz. Yagamn
mucizeleri (ki bunlarn ¢ogu biiyameyle iligkilidir)
disimuzda olup bitenlere degil, icimizde olup biten-
lere baghdir. Dost olma kapasitemiz ve kendimize

giivenimiz, ancak bu sekilde gelisir. Kendi kisiligi- -

mizde gercek ve dogru olanin ortaya cikigiyla bir-

likte yiiriir. Bu da, her zaman icin, 'sabir ve an-

. layisa baghdir. Bunu yapmazsak, bitin Smrimi-
zi1, asla yakalayamadigumz bir kelebegin pesinde:
kqsmakla gecirebiliriz. Oysa ki, bir stire icin hare- .

 ketsiz durabilirsek, o kelebek kendiliginden gelip

.. omuzumuza konabilir. Kendine giiven icinde biyG-
me, bu sekilde olur. Kendi gercegimizi yasayabil-
mek ve duyabilmek icin biraz durdugumuzda,’ or-
taya cikar. ' a '

Bir midyeyi zorla acmaya c¢alisan sabirsiz bir
insan, bicagim: kullanirken sonugcta kendi parma-

_ @i kesebilir. Isteksiz midyeyi acamadid: icin, git-
. tikge ofkelenir. isin ilging yam su ki, eger o mid-’
yeyi ihk kumlar tizerine koyar ve kendi haline
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birakirsaniz, ‘o kendiliginden, i¢ tarafindan ac:-
Jacaktir. Midye ve kelebeklerden dgrenebilece-
gimiz baz1 seyler olmal. Gergeklenmxz, benligimiz
icinde bir yerlerdedir. Bir ‘parca sans tamrsak,
kendiliginden, giiclii olarak ortaya cikacaklardir.



VL BOLUM

COK ACI VERIYOR MU?

"Peki”, diyebilirsiniz, "Hayatta daha cesur
adimlar atabilmek icin risk alma konusunda sdy-
ledikleriniz iyi, glizel. Ama, aci ¢ekmek sadece bir
risk degil; hayatn kacinilmaz bir gercegi. Iste, in--

sana asil ac1 veren de bu. Bir. yerlerde mutlaka bir

acinin bulundugunu bilmek, insamn kendine gii-

venmesini zorla$tmyor Ya da yap11ab11ecek tek:
. seyin, kendimizi olabilecek kotii seylerden koru- .
mak oldugunu du§unduruyor " S

i \ . . _
- Bunu yadsimanmn bir anlami yok. Diinya
caddeleri ytirGyen yaralilarla dolu. Bu insanlar,
yasamlan sirasinda act ¢ekmis ve bir daha eskisi -
_gibi olamamms insanlardir. Baslarina gelenler yii-
ztinden tiziintii i¢cindedirler. Bir stire sonra, kendi-
lerinde meyin yanhis oldugunu arastirmaya; ger-
cekten sevilebilen biri olup olmadiklarim sorgula-
- maya ba$1aﬂar. Digerlerine ulasmak icin uzandik-

K



lani, ancak reddedildiklerini séylerier, Herkesin
dedigi gibi, ydsamm icine girmeye cabalamuslar,
karsiliginda ise, . kendilerini duygusal fliskilerin
- batakliginda ‘bogulurken bulmuslardir. ‘
Yasamdan bir parga, sevgiden bir tutam ara-
difimiz sirada gelen acilarin karmasasini, hepi-
. miz tatmugizdir. Insani asil inciten. de budur. "Bir
~ kez denedim""deriz, yas tonu agir basan bir sesle,
"Bir kere daha boylesine etkilenmeme izin verme-
yecegim:" Bir dahaki sefere daha dikkatli olmak, .
- yogurdu tifleyerek yemek iizere, geri cekiliriz. . -

Oysa, blittnliigtimiizii yasamak icin elimizde- .
ki tek yol budur. Yol tizerinde tehlikeler var diye
onu bir kenara itebilir miyiz? Ama incinmekten
yoruldugumuzda, yaptigimiz budur. Kendimiz ve °
‘digerleri arasina bir mesafe koyariz, = =

Soruldugunda, tam ne oldugunu bilemedigi-
miz; basimiza gelenlere bir arilam veremedigimiz
halde, yeniden aci cekrme riskini bir tiirlii géze ala-

" mayiz. Bunun sonucu, ¢ok fazla sevieye kars: bazi
onlemiler gelistiririz. ‘Yaralanms benlik saygimuz
* korumak icin, kendimize bir henidek kazarz. =

- 'Daha yakin olmay: istesek de, bu bir iki' de-
nemeden sonra kurdugumuz iliskilerde, ancak vizal
ve kapali.oldiugumuz zamanlar varolabilecegimiz

‘kararina varinz. Hem kalbimizi hem de’ aklunizs, -
aym anda kaybetmekten korumaya calisinz. Yara-
lanmus bir kalp, yeniden sevme riskini alma konu-
sunda cekimserdir. Tiim yasamumizi, gecmisteki

2
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| yogun bir dixygusal 11i§ki s1rasmda"kaybetmis ol-
dugumuz 0z saygurmm bulmaya cahsarak gegirebi-
liriz.

Buradan bir seyler 6grenebilir miyiz? Aym
anda, hem benlik saygimz koruyabilecek hem de
geri cekilmemizi gerektirmeyebilecek bir seyler...

" Act cekme korkusuyla yasamdan uzaklagsmadan,
incinebilme olasihgim goze alabilir miyiz? Eger
kendimize insan olma iznini vereceksek, bu soru-
larn yamit: "evet"tir. Duygusal iligkilere ait bu sa- :
sirtict sorulardan, pek ¢ok sey dgrenebiliriz. Diger-
leriyle daha yakin iligkiler icinde yasamaya ¢ah-
sirken, gereksiz yere yaralanmamak ve ¢Oziilme-
mek-icin yapabilecegimiz seyler vardir. 'Bir baska
insam kendimize giivenimizi yok etmeden sevebi-
hriz ‘

Yogun duygusal iligkilere girmek nasit bir -

~ seydir? Her birimizin buna benzer bir yasantis: ol-

mustur. Daha ne oldugunu anlamadan kendimizi

" boyle bir iliskinin icinde buluveririz. Birileri bizi

- uyarmstir, ama onlann ne demek.istedigini an-

layamayacak kadar geng ve. tecriibesizizdir. Tek
bildigimiz sey, birinden etkilenmis oldugumuzdur.

Bize cekici gelen birine kendimizi acrmg, ask san-

digmz o carpic: saraptan biiyiik bir yudum almu-
sizdir. Diinya da basimza yikilmastir. ‘
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YANLIS YONLENDIRILMiS ILiSKiLER

Cok zayif ve her yénden incinebilir durumda
oldugumuzda, bu yanhs yoénlendirilmis iliskiler-
den biri basmmiza gelebilir.. Bir baska insan bizim
icin Gylesine énemli olabilir ki, ‘hayattaki diger
her sey anlamsizlasir. Her an icin o kisiyle ilgile-
niriz. "Acaba. semsiyesini aldi mi?", "Dersi igin
~6nemli olan seyleri ¢alist: mi?", "Acaba benim yar-
* dumim olmadan varolabilecek mi?" Kafamiz bu so-
rularla doludur. Boylesine yogun bir duygusal ilis-
kinin merkezindeyken, yasamin tek anlami 6bir
insana yaptigimz yatirmmlardir. Bu tiir iligkiler,
genellikle benlik kavramimizda biuyluk yaralar
‘acarak yikilirlar, Benlik degerimiz, yani kendimi-
_ zi sevilen biri olarak hissedip, hissetmeyisimiz,
karsmmizdaki insamn bize gosterdigi ilgiye bagh
oldugu oranda, dengemiz yok demelktir. Dusmekten
bagka yapabilecegimiz bir sey kalmarmstir. ‘Bazan,
bu sekilde diistiikten sonra, kalkma istegimizi kay-
bederiz. kendimizi yikalms hisseder; baska bi-
iyle yeniden baslayip risk almay anlamsiz bulu-

.KENDiMizi BiR BUTUN HALINDE TUTMAK

Tamiiyle yok olmadan kendimizi koruyabil-
mek icin neler yapabiliriz? Yogun duygusal iligki-
lerin ‘korkun¢ carklar: arasinda cignenip gitme-

- den, nasil ilerleyebiliriz? iste bu noktada, duygu-
larimiz1 dinlemeyi 6grenmenin ‘hayati bir énemi
vardir. Bir yandan farkh kimligimizi strdiiriir-



ken, dlger yandan da varhgumz1 comertge diger in-
- sanlarla paylasacaksak bundan vazgegﬂemez fci-
" mizde ne olup bittigini duyabilmek, kendimizi kay-
‘ betmen‘,llzl engeller Daha énce farkedemedlgirmz
duygular ortaya c1kt1kga, daha az etkileniriz. Var-
LIigmmzin tiim yonlerinin farkinda oldukga duygu-
larimizla yakindan tamstlkca kendi degerumzi
gegerh kilacak sevg1 nsklerine glrebihnz
Kendlmizle dost ¢lmanm yolu budur Bu is
aynaya bakip, "En bitytik sensin" demekle olmaz.
Yapllacak sey, kendlmize iyi bir dostun davran-
masi gerektigi gibi davranmaktn' Duygulanmxm
‘yasayp onlarm bize, neler soyledigine kulak ver-
memiz ve onlari anlamaya Qahsmamw gerekir “
Yogun iligkiler ancak, kendimizi dinlemedigimiz;
klslliklerimizde neler olup b1ttig1ni anlamadi-
gimz zaman tehlikelidir. Gergek benliglmize kor -
" oldugumuz stirece, incinebiliriz. O zaman, bir bas-
" ka insana neler vermemiz gerektigm1 bxlemeyiz
Sure(; icinde kendimizi kaybetmis oldugumuzdan

" ligkilerimizin yogunlugunun olgtistinii de ayarla- o

yamayiz.

- KENDIMIiZLE DURUST,
DIGERL’ERiYLE A(;IK’ OLMAK

I(;lrmzde neler oldugunun farkina vard1g1-
mizda, duygularlmlzla yuzlesebllir onlari dogru.
i51m1end1reb1hnz Kendimizi "aldatmak’ zorunda .
' kalmadlglrmzda digerleriyle de acik olabiliriz. On-
~ lara yakin olurken, ' duygusal problemler icinde
% |



ke,ndimizi kaybetmeyiz;‘OnIann celiskileriyle par-
" calanmaz, psikolbjilg bir?pro,/tppla“zma gibi, kendi
seklimizi Kaybedip onlatla Szdeslesmeyiz. Kendi
thtirasimizla tiitkenmeden, yok olmadan, diger-
leriyle yakinlasabilir, sevilebiliriz. Gergek, yasa-
yan benligimizi kaybetmedigimiz ‘zaman,  kendi
degerimizin daha iyi farkina vérir, daha derin
yasayabilitiz. o
~_ Insami bastan'asa@n yikan, o, tipik, yogun
duygusal iliskiler ancak, kisi, ‘kendi sevilme gerek-
siniminin kurbam oldugu zaman’ ortaya ‘c1kdr.
Bunu elde etmek icin disaridaki bir insana uzan-
digumizi sandiguniz sirada, ashinda kendi icimiz-
deki bir seylere yénelmekteyiz. O insan tarafindan .
énemsénmeyi istemekte; bizé $6z verdigini sanma .
© yanlgisiia diistiigtimiiz, o ilgi ve sefkati beklemek-

teyiz. S - e,

- .Bazan da Kendi kimligimizi, baskasmi seve-
rek korumaya cahgtigimiz olur! Bu durum, diger-
leri aracilifiyla yine kendimize uzandigimiz za-
* man ortaya cikar. Sevgilimizi gordiigiimiizii sani-
nz, ancak gordigiimiiz sey kendi uzantmizdir. Bir
stire sonra o kisi artik gereksinmelerimize cevap
. vermiyorsa, ya da kendimizden cok farkl bir ki.

. silige sahip oldugu ortaya cikarsa, hayallerimiz .

. yikihr. Psikiyatrist Harry Stack Sullivan, benlik
saygisim bu sekilde koruma gabalarin "ask epi-
- sodlart" olarak tanmlamstir,



. Dﬁkﬁs'rwx SAGLIKLIDIR o

. Akil saghgmm en temel ilkelerinden biri,
icimizdeki duygular1 dogru olarak belirleyebildi- '
. gimiz shrece, aldatxlmayacagumzdu Buradaki
- gnemli nokta sudur: ister dogru, ister yanh$ olarak
belirleyelim, duygulanmlz bizi her zaman etkiler.-
Yanhs yorumlasak da, yanhs isimlendirsek de,
yok saysak da, etkilerini stirdiiriirler. Duygulan-
miz, kisiliklerimizden farkli bir madde degildir.
Kisiligimizi enfekte eden bir virils, bakis a¢umzi
degistiren. bir ila¢ da degildir. Varhgimzin aynl-
-maz parcalandir. Daha 6nce belirttigimiz gibi, -
duygularimiz kendi kimligimizi anlamamz konu-
sunda bize dnemli bilgiler saglar. Onlan sabirla
~ dinleyip, yizlesebildigimizde, kim oldugumuza
iliskin bu bilgiler, bizi ve benlik saygumz korur.
Bu, icimizdeki gercegi duymaya hazir olusumuz.
oraminda bayilylp, gelisen dinamik bir "kendini
anlama" olayidir. Boylece, diger insanlarla ilis-
kiye girdigimizde koruyucu bir kalkana ihtiya-
cimiz kalmaz. Tek ihtiyacimiz olan sey, yasayan
benligimizde neler olup bittigi konusundaki di-.
ristlitktar. :

BUYﬁYﬁP GELISMEK I(,‘IN SEVGI o

Sevgi birbirlerine ilgi gostermeye cahsan iki o

insam birlikte zenginlestirdigi, gelistirdigi stirece
sevgidir. Birini beslemek icin, digerinin tiiketildigi
‘sirada yasanan duygu, sevgi olamaz. Eslerden biri-
nin digerine bdyle bir bedel odedigi, bu tiirden ¢ar-.
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pxk bir iliskide, hicbir sey yolunda degﬂdlr Bu tiir
iliskilere ancak, kendimizi ve duygulanmlzx bile-
medigimizde gireriz.

. Gergek sevgi, hem seven, hem de sevilenin bii-
yluylip gelismesi icin yer acar. Bu iki kisi kendi
kimlikleri - icinde’ farkliklarim1 strdirebilirler.
Kendi ihtiyaglarinin farkindadirlar. Hi¢ bir za-
man, tek bir ‘bilincin iginde erimek gerekmedi-
ginin bilincindedirler. Ashnda sevgi, bu iki insan
farkh kalabildigi icin stirer. Ciinkii- kendilerine
duyduklar saygi, onlann aym anda, hem farklh
‘olabilmelerine, hem de paylasmalanna yardmeci
~ olur. Sevgililer kendi kisisel hazinelerinden bzgiir-
ce yaptiklani ahsveris ile kendi varoluslarmm
gecerligini kamtlarlar. Farkl kisiliklerini siirdii- A
rebildikleri siirece, karsilarindakine her zaman.
icin verebilecekleri taze bir seyleri olur. Kendile-

- rinde de hep yeni bir seyler bulurlar. Boyle bir

aligveris, benlik saygisim gelistxrmek icin su ana
{kadar bllinen en iyi yoldur.

A BiLGiLER DEGIL DUYGULAR

Bltmeyen asklann da kendine ozgu acilan
 vardur. Ancak bunlar, yogun duygusal iliskilerin
icerdigi engellenme duygularmin tersine, gercekten
- biylimeye, gelismeye bagl, degerli acilardur. Yasa-
. yan benligimizle iliskide oldugumuz siirece, birbi-
rimize iletecegimiz anlamli bir- seyler vardir. Her-
hangi bir arkadashk ya da dostlukta, iletisim en
dnemli gereksmim olarak tanumlamir. Buna kar-
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sm, insanlarmn, iletisimde neye énem vei‘dﬂdelfini
,arastlrdlglmlzda, ﬂgmc bulgular ortaya glkar

" Baz msanlara gore, karsllanndakine kendl{
leri- hakkinda yeterince "bilgi" verebilmek ile-

* tisim igin yeterli bir kosuldur Nereye gittiklerini -

_bllchrmek not tahtasina kisa notlar 1hstirmek
tren ya da ugak saatlenm otel numaralanm ya da
diger gerekh temel bilgxleri vermenin yeterh oldu-
gunu sanirlar. Ancak bu, iletisimi bir haber biil-
teni Haline getirmekten belli olaylan aktarmak-
tan baska bir sey deg11d1r Bunu yapmak icin, ken-
.- di i¢ dinyamuzla ilgili bir seylerf agia vurmamiz
~ gerekmez. Karsimizdakine yiizeysel baz1’ bﬂgxler
verirken, diger yanda kisiligimizi saklayabﬂiriz
Bu, 1leti§1m goriiniimiinde olan, ama iletisim ol-
mayan bir siirectir. Farkinda olmadan iletlsimden
kact1g1mxza 1$arettir o

erbmmize yasayan benhglmizden bir sey-
- leri acgik ettlglmxzde verdiklerimiz ise, ¢ok daha
~ onemli seylerdir. Diger deylsle nerede oturdugu-
muz konusu, kim oldugumuzla saklanmamus,
makyaj yapilmamis benligimizle kiyaslanca,
hi¢ onemli degildir. Asil onemli olan, yagayan
benligimizdir; duygulanmlz, flgilerirniz, hayalle-
rimizdir. Yagayan benhglmxzde degerli olanlar ve
birbirimizle’ paylasmamxz gereken asil ‘bunlardir.
Bunlan paylasablldlgxmxz zaman, birbirimizle ile- -
tisim’ hahndeyxz demektir Birbirimizin’ "gunluk
prqgramlan yerine ""ruhlan" ‘ile 1Ii$kideylz de—
mektir.
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* Yasam, ‘insana aci vereblhr Ama- ‘kendimizi
dlnlemeyi dgrendikten. sonra; kendimize dogru
sOylemek i¢in ne. kadar cabaladigmmuz: fark ettik-
ten sonra, o kadar acitmaz. Kendi mesajlarnmiz,
oyktilerimizi dinleylp, ortaya ¢ikan gercekten kim
oldugumuzu dgreniriz. Uzun vadede ortaya ¢ikan
“ise, asil giivenebilecegimiz, dayanabilecegimiz, bu
- gercek benligimizdir. Yasayan benligimiz, miikem-

B mel olmasa da, henfiz tamamlanmarus olsa- da,

ona guveneblhrlz Ona giivenip, gercek sevgi ve
dostluga onun aracihigiyla ulagabiliriz. Gercek hen-
hglmizx dinlemek, "kendimizi gercekten sevmenin .
yoludur aym zamanda digerlerinin de bizi sevie-
sini olanakl kilar.
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BENI HALA SEVIYOR MUSUN?

Thm sevgililenn ortak olarak sordugu bir so-
ru varsa, o da budur. Arada sirada, sevgisiz de ya-
sayabilecegimiz gibi delice fikirlere kapilsak da,
birinin "seni seviyorum" dedigini duymadan, ¢ok
uzun zaman dayanamayiz. Tarihte, Puritanizm'in
soguk, karanlk giinlerinde oldugu gibi, 'sevgi' kav-
ramimnin gegici olarak gomuldiiga dénemler olmus-

“tur. O ghnlerde, insanlarm giyimleri bile ya$amla-
rindaki renksizligi yan31tmaktayd1 '

Bununla beraber, insan elmammn ve insan
“kalinanin anlarmim kavramis ve bunu siirdiiren -
siradan insanlar icin, "seni seviyorum" sézciikler,
ilk sdylendigi zamanki kadar giigliidiir. Sevgililer
"Beni hala seviyor musun?' sorusunu sorarlar,
¢linkil yanitii duymaya ihtiyaglan vardir.
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Sadece sozciiklerin cikardiklar: seslerin pe-
sinde degillerdir. Bu sézler duriist olarak sdylen-
diginde yasamlanlan hissetmeye, hepimizin th-
tiydc: vardar. Iste bu ytizden, birbirini seven insan-
lar sevgilerini sdylemekten yorulmazlar. Bu tiir
ahigverisler, icimizde yasananlan o&zetler, bizim
icin énemli olani tanmmlar ve kim oldugumuzu

-daha iyi hissetmemize izin verirler.

. Birl bize diiriist olarak sevgisinden séz etti-
ginde, "Bunun, benim igcin anlami biiyiik" deriz.
Gergekten de, bu sozctikler anlamli olduklar igin |
Snemlidir. Bu sozler, icimizde olup bitenleri diirtist
olarak yansitan, canh semboller oldugunda, paha -
biciimez degerleri vardir. Bize yasayan benligimiz
hakkinda ‘birseyler soyledikleri- gibi, kendimizin’
en derin ve biitiinlesmi$ yonlerini, bir baskaswyla

_ paylasmarmza da yardzm'm olurlar.

Biri bize, bizi sevdigini séylediginde, bu, san-
ki kendi kisilik bankalarindan gonderilmis bir
cek gibidir. S e

Bu ¢ekin karsiliksiz olmadigini ve bize bir is
karsihigi ya da mal karsih: verilmedigini biliriz,
_ Bu g¢ek bize, biz oldugumuz icin verilmistir. Bir
~baskasi igin 6zel bir yere sahip oldugumuz anla- -
mindadir.” "Eger"ler, "fakat"lar olmadan, kosullar -
konmadan, sadece kendimiz oldugumuz icin sevil-
digimizi belirtir. Herhangi bir insan, bizi biz ol-
dugumuz icin édullendiriyorsa, bu bizimvarh-
gimiz1 kanitlar., Daha fazla kendimiz olmamz
- mimkin kiar. Benzer bir sevgi ile comertce kar-
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sihik verebilmek i¢in, kendimize giiveniriz. Sevgi-
mizi ‘sesli’ olarak aktarabxlme ihtiyacl ile . dolup
tasanz : :

KENDIIVIIZI SEVMEK

, Biraz onceki soru, su s.ekilde de somlma11d1r
"Kendimi gercekten seviyor muyum?"

f“"Kendirm seviyorum" sozcuklen el korku
dolu bir.cocugun mezarhiktan gecerken islik cal-
mast gibi, yasam boyu. kendi sirtimiz1 sivazlama-
" mz anlammna gelmez. Kendimiz. i¢in en iyiyl dile-

- mek ya da bir "astrolog"un inanciyla, yildizlarin

~ bizim i¢in iyi seyler olusturacak bir diizen icine
- girmesini - ‘beklemek anlaminda da degildir. Hayal
gormek hulyalara kapllrnak da degildir. .

. Kendimizi sevdlglmizi sdylemek, eger gergek
bir iggoruden,kaynaklamyorsa gugludar. Kendi-
mizi tanimaktan, gigli ve gugstiz yanlarimizi '
oldugu gibi kabullenmekten kaynaklamr

Kendimize ne oldugumuzu farkedecek kadar
yakindan bakabiliyor muyuz? Her seyi agikca go6- -
" rebiliyor ve dogru- olarak isimlendirebiliyor mu-
yuz?. Eger, benligimizin gercek yasantismdakileri -
- saklamadan ya da carpitmadan, kendimizle yete-

rince agik ve diiriist olabilirseK, kendimizi sevebi-
 liriz. Klskan(}hga, sevgi. adun’ vermez; kngmhgl,.
heyecan -elarak yorumlamayiz. Bazan -en: énemli.
sorunumuz, kendimizle ilgili gercekleri kabullene- =
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bilmektir. Kendimize yeterince bagislayici ve co-
“mert olup, en iyi yénlerimizin gin 1s1gma ¢ikma-
© SIna izin-veremez miyiz? N .

"Beni hala seviyor musun?" Bu soru ashnda,

"Kendimi sevebilir miyim?" haline gelir. "Cok mii-
kemmel olmadigim; kendime koydugum ideale hi¢
uymadifim; digerlerinin 6nerdikleri- modellere hi¢
benzemedigim halde, kendimi sevebilir miyim?"
Kendi icimizde bulduklanmuzla yetindigimizde ve
sadece diiriist olarak kendimiz olmaya: karar ver-
- digimizde, i¢ huzuru duyabiliriz. AShinda diger in-
sanlarm da bizde sevdii, bu i¢ huzuradur.,

. 'KENDiMiz OLMAK - .

Sadece oldugumuz gibi davranabilecegimizi
gérmek ne harika bir duygudur. Olmadigimiz biri
gibi davranmay: . birakimamiz gerektigini farket-
mek... Diger insanlann cekici buldugunu varsaydi- -
. gimmiz o pozu, zorla slirdiirmekten vazgectigimizde,

¢ok daha verimli oluruz. 4 R

- Eger kendimiz olmak bu kadar iyiyse, neden
kolay degil? Bu, hakli olarak sorulmus bir sorudur, .
Yanit ise kendimize nasilbaktigimizla; digerleri
tarafindan sevilebilmek: icin ne- olmamz ‘gerek-
tigine- inandigimizla ‘yakindan ligkilidir. ..

-+ Ornegin, icimizde varolanlarin ‘yeterli olma-
‘digim diistindiigtimiizde, - digerlerini etkilemek icin

savunmalar -kullaniriz, Insanlar bizi makyajsiz -

&



dorirlerse, reddederler diye korkanz. Sanki, de--
rinliklerimize bakarlarsa, sadece hatali yanlar-
muz1 goreceklermis gibi gelir. '

~ Oysa ki, onlar mitkemmel olmayan yanlari-
+ -mzin disinda da ¢ok sey goriirler. Her seyi gore-
bildikleri icin bizim tiim varhgmmuza ézgiirce tepki
gosterirler. Bazen miikemmel olmayan yanlar-
iz severek bizi’ sasxrtabﬂirler de

Sevgﬂilerin birbirlerinde gomp sevdiklen
baz1 eksikliklerin cazibesinden séz etmeleri, sik-
Iikla rastlamilan olaylardandir. Carpik burunlar,
yerinde olmayan gamzeler ya da saclan dokiilmis
bir bas bunlar arasmdadir. Onlar eksiklik oldugu
" icin degil, sevilen insamn bir pargasx oldugu icin
sevilirler.

Digerleri bizi her yénitimiizle gordtikleri hal-

de, nasil oluyor da hala seviyorlar? Bunu anla-

' mamuza yardime olacak anahtar sudur: Onlar bize
bir biitiin olarak baktiklari icin, hatali yénleri-
mizi de bu butanin i¢inde gérmektedirler. Genel-
‘'likle bu eksiklikler ve hatalar, kisiligimizde tek
baslarina durmazlar. Tim varhgmmzla iliski igin- .
dedirler. Kendimizi oldugumuz gibi gosterdigimiz-
de, onlar1 bu biitiiniin i¢ine oturttugumuzdan, tek
baslarma olduklarindan ¢ok daha etkisiz bir duru-

‘ma diiserler. Bunu, bir kismi boyanmus olan buyuk
_ bir tuvale benzetebiliriz. Firtina bulutlan, durgun
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bir havuz ve oraya buraya sacilims yapraklar..,

Eger tuvaldeki tek goriintii bu olsaydi; karanhk ve'
karamsar bir manzara algilayabilirdiniz. Ama,

resmin geri kalan kismina, yesil cayirlari, mavi .
gokytiziinii, ekin dolu tarlalan eklerseniz, biraz
onceki karamsarliklar, giizel bir yaz ginii cerce-

vesi i¢inde kaybo]acaktlr.‘.Eksiklikler ya da hos ol-

mayan yénler, ‘hosfqlan]arla birlikte algilan-

diginda, tek baslarina olduklan siradaki dikkati
¢cekme giiclerini yitirirler. Onlara biitiin icinde

baktigimizda, resmin guzelligini bozan &zellikler

- olarak gérmeyiz. Tek baslarina olduklan zamanki

gibi sintmazl?r. Resmin i¢ine éziimlenerek, gériin-. -
tiyt hem daha gergekei, hem de daha cekici kilar--
lar. Yazin sonlarma dogru bir giiniin resmedildigi
- bir tabloda bu ozellikler olmasa, tasvir yapay ka-
lacaktyr. - .

Bu tiir aksakliklarn bulunmadig: hi¢ bir

- manzara yoktur. Dinyanin en gizel insaminin .

baktig1 ayna bile, az da olsa baz: hatalant yansita-
caktir. Ancak toplam glizellik, bu eksiklikleri,

yadsiyarak degil, dogru bir bakis agisina yerles-

tirerek, kendi icinde eritir.

o K"endimizi"de{;erlendirisimiz sirasmda bizim
de, aym bakis acisina ihtij'acirm_z vardir. Biraz
geriden bakip, koétii yanlarmmzin, iyi,yanlgnmxzm :
btitiinligh icinde eridigini izlememiz gerekir. Ken- -
dimizi, hatalarimizdan dolay: bagislayabilirsek,
kimligimize ih‘$kin,‘daha ¢ok seyi gérmeye basla-
yabiliriz. . ‘ : :



Y

' Kendimizi digerlerme oldugumuz gibi goster-

me ‘riskini goze aldifimizda, onlara verdigimiz ba-

kis aqis1 da budur. Hatalarmmz dogru bir perspek-
tiften ‘gorirler. Ki$1hgim1zin giiclii, cekici ve iyi
yanlanmn ortaya ¢ikmasimna izin verdigimiz igin,

tamamlanmamls yonlerinin gorulmesinde de bir -
sakmca yoktur :

' KENDIMIZE BiR $ANS TANIMAK

Bazan kéndimlze karsi, sessiz filmlerdeki
kot adamlar gibl davranmriz. Kisﬂigimize ipotek'
koyar, sonra da onu-kaybetme tehlikesini yasariz.
Kendimizle ugraslrken kosullar koyar bu kosul-
~lara uymazsak, degersiz oldugumuza inaniriz. Ki-
siligimizden beklediklerimizi yerine getirmezsek, .
kendimize bir sans tammma konusunda ¢ekimser
kaliriz. Kot adamin dehset saldig1 korumasiz bir
, kadmrmscasma, surekli bir tehdit altinda yasanz
Diger insanlann basarilari sanki bizden bir seyler
alip gotururmus gibi; onlan kiskanir, elimizde
- olanlan da kaybetmekten korkanz

, Kendimizi bu tir tehditlerden korumanm en
iyi yolu, hi¢ savunma kullanmamaktadlr Kusku-
suz, oyle yaparsak, insanlar icimizi gorebilirler.
Ama ortadaki engelleri’ kald1rd1g1m1z icin, biz de
kendimizi daha iyi gorebiliriz. Kendimize daha ya-.

“kinlasir; . daha rahat yasarz. I(;imizde olup biten-
leri duyabildigimiz igin buyuyebihr yasadikla-

, nm1z1 anlar, saskmhga diismeyiz. Olanaklarimz

deg1$tirme yoluna gitmeden kendlmizle yuzlese-

ey



biliriz. =

'Keéndimizi bir biitiin olarak gorap, gercek ben-
ligimizle bans yaptigimizda, artik olanaksiz pa-
zarhklar icine girmemize gerek kalmaz. Boyle ‘pa-

- zarlhklan siirdiirmek, basarisizlify garantilemek .
demektir. Bu durum, kargisim hicbir zaman atla-
yamayacag: yiiksekliklere yerlestiren ‘ atletin dav-
ramsmna benzer: Her zaman basarisiz olacagimiz
Icin, basimiza gelenleri de hak ettigimize inaniriz.
Kendimize iliskin bu olumsuz duygulan hayatmz
boyunca tasiyarak, giinlerimiizi gecirebiliriz. Oysa
ki, biraz gercekcilik Ve biraz da kendini bagislama
e, bu ceza mekanizmasindan ‘kurtulabiliriz. Ken-
dimizle ilgili tiim' gercekleri dgrenerek, kendimize
vermis oldugumuz bu mahkamiyeti ortadan kaldi-
rabiliriz. , .

KUCUK SEYLERIN ANLAMI BUYUKTUR.

' Insamun benlik saygisy, biiyiik basarlarla de-
gil, olanaklarmmzin gercekligine uyan, yeterli dii-
zeyde bir basariyla ortaya ¢ikar. Digerlerinin bek-
lentilerine' ya' da daha zalim kendi beklentileri-
. Tize gore yasamaktan vazgectigimizde, kendili- -
- ginden gelir. - S IR

Kendimizi daha ¢ok sevdikge, digerlerinin bi-
zi sevip sevmedigi artik pek énemli sayllmaz. A
Bu, stirekli- 6larak iyi, giglia, basarih yanla- i
Timizi gorduguimiiz;' kendimiz - hakkinda stirekli
®
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olarak iyl seyler diistindiigiimiiz anlaminda degil-
dir. Tersine, kendimizle ilgili hicbir sey disiinme-
mek demektir. Kisiliklerimiz icinde giivenli oldu-
- gumuz siirece, onlan siislemeye, ya da onlarla ilgili
. birgeyleri kanitlamaya 1htiyac1rmz yoktur,

Bize huzur ve doyum veren o essiz hazine,
kendi gercek benligimiz, bize aittir. [k ve son kez
yanitlanms oldugumuz i¢in de, kendi degerimize
iliskin "o soru” bir daha giindeme gelmez. Sevildi-
gimizi biliriz. Diger insanlar hatalarmmz ve du-
zensizliklerimizi aniden kesfedecekler diye, tered-
_diit etmemize, korkmamiza gerek yoktur. Bizler, bu
hatalarn, duzensizliklerin, eksikliklerin zaten
farkindayiz. Eger biz, kendimizi bu yénlerimizle
birlikte yasayabiliyorsak, digerlerinin de yasaya-
bileceginden emin olrnahyxz

'BENi HALA SEVIYOR MUSUN?

"Beni hala seviyor musun?" Bu, sevgililer i¢in
glzel bir sorudur. Sevilip sevilemeyeceklerinden
- emin olmadiklarindan degil, diiriist cevap, hayat-
taki en iyi seylerin 6zeti oldugu icin anlamldir,
Kendileriyle rahat olan, savunmalarindan vazgeg-
mis olan insanlar, yasam birbirleriyle paylasip
doyasxya yasarlar.

o ‘Bu sbzleri, bir seyleri 1spat etmek icin degil,
-soylemekten hoglandikian i¢in sdylerler. Ciinki

bu sbézctikler, yasamn icinde séylenebilecek tiim

iyilik ve giizellikleri kapsamaktadir. '

D
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CEVIRENIN NOTU

- Bu kitab: ilk kez okudugumda bityiik bir zevk
“duymus ve yararlanmistim. Daha sonra bu oku-
duklarmm: cevremdekilerle de paylasmak icin ¢e-
. virmeye karar verdim. Oncelikle bu gevirinin ger-
ceklesmesinde bana yardmc: olan $grencilerim,
Yesim Giiltekin ve Aysegiil Durak'a tesekkiirleri
bor¢ bilirim. Cevirinin daha miisvedde asamala-
- nnda, bazi égrencilerimin de okuduklarindan cok
yararlandiklarini gérdiim. Ancak, kisisel inanci-
ma gore, bir bagka kiiltiirden alinip cevrilen bu tir
"kendine yardim" kitaplari, bazi noktalarda eksik .
kalmaktadir. Belki siz de bu kitabs, ya da benzer
kitaplar1 okurken bunu farketmissinizdir.
Ulkemizde psikoloji alanindaki bilgi biri-
kiminin artik bu tar kitaplarin kendi dilimizde
yaleébilecegi diizeye ulastifina. Inamyorum. Kiil-
turtmiiztin baz ézelliklerini de dikkate alarak ya-
zilacak bu kitaplarin, kendini tamumak, - icindeki .
catismalarin ne 'Vzaman‘ hormal, ne zaman anormal
diizeyde oldugunu anlamak ve gunlitk yasammn baz
sikintilariyla basa cikmak isteyén okuyuculara
daha yararh olacagim disiiniiyorum. Bu. nedenle,
“elinizdeki kitab1 okurken yasadifiniz duygulan,
zihninizden gecen diisiinceleri bizlerle paylasma-
nizin, toplumumuz insanina 6zgli "kendine yar-
dim". kitaplarinin yazilmasina katkis: olacaktir.
Bu tiir bir yardimda bulunmak isterseniz, kim-
liginizi belirtmenize gerek kalmadan, asagidaki
sorular1 yanitlayip, verilen adrese géndermenizi
rica ederiz. Yardimlarniniz icin simdiden tesekkiir
ederiz; ‘



‘1. Kitaptaki 6nerilerden hangisi sizin i¢in
en yararh oldu? - -

2. Harigi 6neri size ¢ok ters geldi?

3. Hangi onerileri yararh goriyor, ‘ancak bi-
zim toplumumuzda uygulanamayacaglm du$unu-
yorsunuz'?

' 4. Kilturiimiize 6zgi. b1r "kendine yardxm s

kitabinda hangi konularm ele ahnmasml isterdi—v
niz? - o
5 Bu sorularnn dlsmda eklemek 1stediginiz
" baska goériisleriniz ya da ¢6ézitim bulamadigimz ve
paylasmak isted1g1mz s1k1nt11ann1z varsa, lutfen
‘behrtmiz : :

Adres: wo : s S
Do¢. Dr. Nesrin H. $ahin (Klinik’ Ps1kolog)
- Bilkent Universitesi~ = - -/

. Psikolojik Danigma ve Ara@txrma Merkezi
, 20. Blok, No: 5-6 . : :

Bilkent, ANKARA.
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