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• • 

GIRIŞ 

Geçmiş asla sona ermez; hatta geçmez bile. 

William Faulkner 

Görünüşe bakılırsa biz insanlar hakkındaki acı gerçeklerden biri 
de, özellikle geçmişimiz duygusal acılar veya hayal kınkhklan 
içeriyorsa, geçmişi tekrarlamak üzere donanmış olmamızdır. Bir 

psikoterapist olarak işimin esaslı bir kısmını (bana geldiklerinde 

geçmişlerinin bugünkü ilişkilerinde ne denli canlı  bir biçimde yer 

aldığını fark eden) danışanlanma rehberlik etmek oluşturuyor. 

Çoğumuz geçmişi arkamızda bırakıp ilerlemek istememize rağ­

men, hayatımızı ebeveynlerimizin veya aramızda çözümlenıne­
miş soruruann olduğu başka önemli kişilerin rollerini yeni 

insanlara vermeye devam ederek sürdürürüz. Freud bu olguya 

"akta:nm" (transferans) adını vermişti. 
Aktanm yaptığımızda; geçmişte hissettiklerimiz ve inandıkla­

nmız şimdi kurduğumuz ilişkilerde yeniden ortaya çıkar. Aktanm 

bilinçsizdir; esasen, kişiliklerin kanştınldığı bir durum yaşadığımı­
zı, şu anda hayatımızda olan birini geçmişte hayatımızda olmuş 
birinin yerine koyduğumuzu fark etmeyiz. Psikoterapide aklarım 
terimi, genel olarak, terapi gören kişinin terapistin kişiliğinde bir 
ebeveynini, kardeşini veya başka önemli bir kişiyi görmesini ve 
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bu kafa kanşıklığına uygun biçimde hissetme ve davranma eğili­
mini anlatmak için kullanılır. (Karşı aktarım diye, hastanın kendi 
geçmişinden birine az da olsa benzemesi halinde, terapistin göster­
diği tepkiyi anlatmakta kullanılan bir terim de vardır.) 

Ancak ne aktanm, ne de karşı aktarım terapiyle sınırlıdır. Yaşa­
dığımız her gün başkalan bize, biz de başkalarına aktarım yapanz. 
Farkında olmaksızın; eşimizde, sevgilimizde, arkadaşlanmızda, 
düşmanlanmızda ve hatta yabancılarda geçmişimizin önemli figür­
lerini görürüz. Aktardığımız şeyler; duygulanmız, ihtiyaçlanmız, 
beklentilerimiz, önyargılarımız, hayallerimiz, inançlanmız ve yak­
Iaşımlanmızdır. Aktanm görülmez olanı görünür kılmanın; içimiz­
deki dile getirilmemiş acıldı hikayeyi dile getirmenin veya Emst 
Becker'in güçlü ifadesini kullanırsak, "hayata dair beceriksizce ya­
lanlann yanlış yere yönelmesinin" inceliksiz bir yoludur. 

Aklarım örneklerinden biri, doktoruna aşık olan kadın hastadır. 
Erkek doktor naziktir, anlayışlıdır, güvenilirdir ve kadınla gerçek­
ten ilgilenmektedir. Bütün bunlar, kadının babasında bulunmasını 
arzu etmiş olduğu özelliklerdir. Hasta daha sonra doktoroyla evle­
nebilir ve zaman içinde kocasının hayal ettiği adam olmadığını an­
layabilir. 

Bilinçli zihni ve kalbi babasının yerine koyacak birini buldu­
ğuna inanmıştır. Bilinçaltı ise özlemini çektiği babayı bulmak ye­
rine, büyük bir beceriyle babasının yerine geçirecek birini 
bulmuştur. ilişkinin ilerleyen bölümlerinde, doktor kocanın so­
nuç olarak babaya benzeyen; hep meşgul ve karşındakini dinleme 
yeteneğinden yoksun biri olduğu ortaya ç ıkmıştır. Bağlanma, ak­

tarılan bir umutla başlamıştır ama gerçekte aktanlan geçmişin bir 
tekrarı olur. 

Önemli ilişkilerimizin üzerimizde yaptığı kalıcı etki, hayatı­

mız boyunca diğer ilişkilere uyguladığımız bir şablon yaratır. Ha­
yatımızın bir melodisi vardır ve bu metodinin çeşitlerneleri asla 
temel ezgiden çok farklı değildir. Ne biz, ne de başkalan olup bi­
tenlerin farkındadır. 

Biz onlan başkalanyla kıyaslayıp dururken, insaniann kendileri 
olma şansı nedir? Onlar da sürekli bize aktanmlar yaparken, karşı­
mııdaki ler tarafından olduğumuz gibi görülebilme şansımız nedir? 
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Başkalarına ilişkin bakış açımızı geçmişte yaşadıklarımızın 
oluşturduğu şablonlara uygun şekilde çarpıtma yönündeki doğal 
eğilimimiz yüzünden, ancak ender anlarda birbirimizi Emer­
son 'un deyişiyle "gerçekten olduğumuz gibi" görebiliriz. Çoğu 
zaman birbirimize kendi özgeçmişlerimizin merceklerirıden ba­
karız. Bunun olması için iki yol vardır: 

1 .  Birbirimize kendi irıançlarımızı, yargılanmızı, korkulan­
mızı, arzulanmızı veya beklentilerimizi yansıtınz (projek­
siyon); 

2. Birbirimize gerçekte bir başkasına ait olan özellikleri ve 
beklentileri aktarırız (transferans). 

Bu kitap, aktanm yapmaya olan doğal eğilimimize karşın birbi­
rimizi, bir an için bile olsa, kendi yaşam öykümüzden kaynaklanan 
engeller ve detaylar olmaksızın görmeyi nasıl öğrenebileceğimiz 
hakkındadır. Böylesi bir berraklık, sadece "şimdi ve burada"ya yö­
nelmiş saf bir dikkatirı ve farkındalığın zaferidir. Bilinçsiz aktanm­
da o zaman/geçmiş etkilidir. Aletarım yaptığımızın farkında olmak, 
gücü yaşadığımız ana/şimdi 'ye verir. 

Farkındalık, yaşanan ana dikkat etmektir. Fakat an, tanımı ge­
reği geçicidir. Dolayısıyla farkındalık bir akışa dikkat kesilmek 
demektir. Farkında bir şekilde yaşamak, gerçekliği sanki durağan 
bir şeymiş gibi algılamak değildir; tam tersirıe, değişimi ve hare­
keti asla dinmeyen gerçeklikle birlikte akmaktır. Aletarım yaptı­
ğımızda, kendimizi şu andaki olasılıklarla birlikte akmaktan 
alıkoyar; bunun yerine, durur ve geçmişimizden birinin yüzünün 
bulunduğu bir postere bakanz. Kendimizi, eşimizin yüzünde an­
nemizin yüzünü ya da sevgitimizin yüzünde eski eşimizirı yüzü­
nü görürken yakalayabiliriz. Ayrıca, başkalannın bize yönelik 
nasıl aktanm yaptıklanru fark edebilir ve bizi başka birinin yeri­
ne koymalarıyla baş etmenin yollannı bulabiliriz. 

Aletanın yaptığımız zaman karşımızdak.ilerin cazibesirıe kapı­
lır, onlar tarafından reddedilmiş hisseder, heyecan ve üzüntü du­
yarız. Karşımızdaki kişiyle yakınlaşma veya ondan uzak dunna 
yönünde hissettiğimiz güçlü tepki, içimizde hala bitmemiş, yerli 
yerine otunnamış bir şeyirı olduğuna ilişkin bir işaret olabilir. Bel-

ll 
Ücretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



ki de bu denli coşkuyla tepki gösterdiğimiz bu kişi, fiziksel görü­
nümü ya da kişiliğiyle bize başka birini anımsattı. Belki de bu in­
san yeterince ifade etmemiş olduğumuz bir duygumuzun, hala 
tatmin edilmemiş bir arzumuzun, henüz karşılanmarnış bir bek­
lentimizin, utangaçça hala gizli tuttuğumuz bir özlemimizin açı­
ğa çıkmasına neden oldu. Buna "aktarun" denir çünkü yeni birinin 
üzerine, arkarnızda bıraktığımız dünyaya ait bir şeyleri yükleriz. 
Doğrusunu söylemek gerekirse, şu anda yaptığımız herhangi bir 
şeye dikkatle baktığımız zaman kaçınılmaz olarak geçmişle bir 
bağlantısı olduğunu görürüz. Jean Paul Sartre şöyle yazmıştı: 
''Dönüp içe bakmak, her zaman dönüp geriye bakmakt1r." Akta­
rımlarımızı geçmişimizin ışığı altında yorumlayarak, ilişkileri­
mizdeki davranışlarımızı ve nedenlerini anlanz. 

Bizim için çok önemli hale gelen herhangi bir kişi, tam da bu 
nedenle, geçmişimizdeki kritik öneme sahip birinin rolünü yeni­
den oynamaktadır. Ashna bakılırsa, insanlar bizim için bu şekil­
de önem kazanırlar. Merkezi oyuncu ajansı onlan bize yollar, biz 
de deneme çekimlerinden sonra onlara bir rol biçeriz. Daha son­
ra, onları hikayemizin başrol oyuncusu yaparız. Onlara "başrol 
oyuncusu" demeyiz. Bunun yerine, onlara "ruh eşi" veya "baş 
düşman" deriz. Çoğu zaman biriyle "geçmiş bir hayatta birlikte 
olduğumuzdan" eminizdir. Sorun şudur ki, bu geçmiş o kadar da 
uzak bir geçmiş değildir; gerçekten de böyle biriyle birlikteydik 
ama bu yüzyıllar önce falan değildi, on yıllar hatta yıllar öncey­
di. Zamanın denk düşmesi ve anlamlı rastlantılar, doğru aktörle· 
rin deneme çekimine katılmalarını sağlar. Eşlerimiz daha sonra 
oyuncu olarak sözleşme imzalar ve yavaş yavaş bizim hayat bo­
yu süren ihtiyaçlarımızın ve korkulanmızın senaryolannı ezber­
lemeye başlarlar. Bu arada biz de büyük bir gayretle onlar için 
aynı şeyi yapıyor olabiliriz. Ben kendi evimde mi, yoksa bir film 
setinde mi yaşıyorum? 

Şöyle diyebiliriz: "Birlikte karmamızı çözümlerneye çalışıyo­
ruz." Evet, yakın ilişkilerdeki bağlarımız, çoğu kez, çocukluğumu­
zun veya geçmiş ilişkilerimizin eski ve çarpıtılmış sonuçlan 
tarafından şekillendirilirler. Bizim için önemli olan kişilerin, hatalı 
bir şekilde, bizim için artık önemli olmadığını sandığımız insanla-
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rm yerine konmuş kişiler olmaları düpedüz kara mizahtır. Gerçek­
ten biri bizim için önemini artık kaybetmişse, o kişinin yüzü duygu­
sal perdemizde sabitlenir ve artık aktanrnlarımıza dahil olmaz. 

Aktarım bir hastalık gibi değil; daha ziyade, ruhumuzun bir 
şeyin güncelleştirilrneyi beklediğine ilişkin olarak bize işaret ver­
mesini sağlayan bir uyan sistemi gibi görülmelidir. Bizim göre­
vimiz bu uyan yı dikkate almak ve farkında olmadan çıraklar veya 
vekiller kullanmaksızın ödevimizi yerine getirmektir. Bilinçsiz 
aktarırn, geçmişimizle farkında olmadan kurduğumuz bağdır. Bu­
nu bilinçli hale getirdiğimizde ise aktanm bize rehberlik eder. 

Bazı olumlu nedenlerle de aktarım yaparız. Hala açık olan ya­
ralanmıza şifa ararız. Uzun zaman önce yırtılmış, lime lime edil­
miş şeyleri dikip toparlamanın hasretini çekeriz. Karmaşık yaşam 
öyküroüzde eksik kalan şeyleri, yeni eşlerimiz/sevgililerimiz, ça­
lışma arkadaşlanrruz veya meslektaşiarımızla olan ilişkilerimiz 
aracılığıyla tamamlamaya çalışırız. Aktanm, bu anlamda, geçmi­
şimiz üzerinde çalışmak için gayet yararlı ve kestirme bir yoldur. 
Aktanmın farkında olunduğu, gizli saklı olmaktan çıkanldığı ve 
çözümleme sorumluluğu üstlendiğimiz sorunu tanımlamak için 
kullanıldığı sürece, bunu yapmak sağlıklıdır. Sorunumuzun ne ol­
duğunu keşfetmek, o ilişkinin bize sağlayacağı kişisel mutluluk 
kadar önemli amaçlardan biri olabilir. 

Aktanm, farkında olmadığımız ve başkalannı sorunlu geçmiş 
ilişkilerimizdeki kişilerin yerine koyarak kullandığımız zaman, 
sağlıksızdır. Bu sorunlu geçmiş, kendisini tamamlayacak daha 
doğrudan ve bilinçli yollar bulabildiği zaman, gelişiriz. Ancak 
bundan sonra karşımızdaki kişiler hikayemizin kapanına kısılma­
mıza yardım eden oyuncular olmaktan çıkar ve hikayemize de­
vam etmek için bize suflörlük eden bireylere dönüşürler. 

ilişkilerimizde bazen herhangi bir yardıma ihtiyaç duymaksı­
zın geçmişimizin etkisinden sıynlınz. Birine, açıklığa kavuşma­
mış geçmişimize dönmemizi veya bu geçmişi unutmamızı 
sağladığı için değil; tümüyle yepyeni biri ve kendisi olduğu için 
yaklaşınz. Bu gerçek bir sen-ve-ben ilişkisidir. Kendi sandık oda­
mızdan çıkardığımız giysilere büründürdüğümüz birine değil, ger­
çek bir insana yaklaşırız. Böyle anlarda o kişinin kendisiyle, onu 
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olduğu gibi kabul ederek ve algılayarak, daha içtenlikli bir şekil­
de birlikte var olabiliriz. Bu durum, gerçek yakınlığın sağladığı 
(iki tarafın da ihtiyaçlarının karşılandığı ve birbirinin duyguları­
na açık olduğu) özgürleştirici olasılıklann yolunu açar: 

Sağlıklı yetişkinlikte yakınlığı ergenlik çağındakine göre da­
ha genişlemiş ve derinleşmiş (bize kendimizi iyi hissettiren) bir 
şekilde tanımlarız. 

Aktarım, bize yük (Latincesi: impedimenta) olabildiği gibi, ge­
lişmek için çok verimli olasılıklar da yaratabilir. 

Bizi biçimlendiren şeylerin yüke ve sırtara dönüşmesi ne ka­
dar üzücü bir şeydir. Aktarımlarımızı bilince çıkarmak her şeye 
katianınayı daha kolay bir hale getirir. Geçmişe dönmenin bir yo­
lu yoktur ama bizi ve başkalannı çok fazla taciz etmemesi için 
geçmişe yönelik çalışmanın yollan vardır. Ruhumuzun bilinme­
yen faaliyetleri ortaya çıkanlabilir. Aktanlan yanlış yorumlama­
lar anlamlı hale gelebilir. Daha sonra, uzun zamandan beri özlemi 
çekilen kendini bütünüyle iyileştirme süreci tamamlanabilir. 

Aktarun, esasında, duygusal olarak tıkanıklık yaratan sorunlan 
çözümlernek üzere geçmişimize dönme arzusu duymamızdır. Tıpkı 
huzursuz ruhlar gibi, olayın gerçekleşmiş olduğu veya belki de tam 

i�tediğimiz şekilde gerçekleşmemiş olduğu eve döneriz. Fakat da­
dandığımız ev, eskiden oturduğumuz ev değil, şu anda yaşadığımız 
yerdir. Eksik bırakılmış çocukluk ihtiyaçlanmızı karşılasınlar diye 
tebelleş olduğumuz insanlar da ebeveynlerimiz değil, şu an hayatı­
mızcia yer alan eşlerimiz/sevgililerimiz, çalışma arkadaşlanmız, dost­
lanmız veya yabancılardır. Elimizde olan tek şey şimdi olduğundan, 
geçmişi telafi etmek için şimdiyi kullanınz. Bu yanlış değildir, yal­
nızca kusurlu bir yoldur. Bir hastalık değil, bir yanlış yönelimdir. 

Geçmişe yönelik çalışmalarımız konusunda repertuarımızı ge­
nişletebiliriz. Repertuar, aktanmı bilinçli olarakfark etme uygu­
lamaları yapmaya giriştiğimiz zaman genişlemeye başlar. Ondan 
sonra, geçmişin, hala hasretle tamamlanınayı bekleyen, yanın kal­
mış sorunlarının gerçek doğasını anlamaya çalışabiliriz. Bu tür 
bir farkındalık, bilinçsiz olanı bilinçli, gizli kapaklı olanı açık ha­
le getirir; zihinsel farkındalık olanağı yaratan bu teknik, spiritüel 
aydınlanmanın psikolojik eşdeğeridir. 
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Farkmdal ık, geçmişin kargaşası, koşul landı nnalan ve kirlil iği 
olmaksızın, yaşanan anın kayıtsız şartsız bilincinde olmaktır. Ak­
tarımı artık geçmiş tarafından koşul lanmayan bi.r şimdiki zaman­
da ele alarak, üzerinde bil inç li bir şeki lde çahşabi liriz. Budizm 'e 
göre, 'ş imdi ve burada' (deneyim lendiği zaman ) nihai gerçeklik­
tir. Aklarıma il işkin çabalarımız, o anda, bizi daha yüksek bir ruh­
sal bilinç düzeyine çıkmaya zorlar. 

Aktarım, geçmişi gizl ice bugün gemisine bindirir. Farkmdal ık 
ise teknemi zdeki yasadışı ve ağır yükü denize boşaltarak, güven 
içinde şimdi I imanma gitmek için bize eşl ik eder. 

Aktanm, başkalarına ve kendimize dair yakıştınnalara bağım­
lı olmaktır. Farkmdalık ise başkalarını, yaşamda olup bitenleri ve 
kendimizi tam şu anda her nasılsak öyle görmemizi sağladığı için; 
bunun panzehiridir. 

Yine de, şu anın geçmişin kimi izlerini taşımasının kaçınılmaz 
olduğunu itiraf etmemiz gerekir. Farkında bir şekilde varolmak, 
bir geçmişimiz olmadan yaşamak anlam ına gelmez; bu imkansız, 
faydasız ve tehl ikeli bir amaç olurdu . Geçmişimizin hayat gemi­
mizde bulunan zorunlu ve mahir bir kaçak yolcu olduğunu idrak 
ettiğimiz sürece, durumun farkındayız demektir. O zaman gemi­
mizin yolcu l istesini güncelleştirmek için en uygun durumda olu­
ruz. B unu yapmak, hala içimizi kemiren geçmiş olaylara dönüp 
bakmayı; bu olaylan değerlendirmeyi, çözümlerneyi ve tamamla­
mayı gerektirir. B u ,  çocukluğumuzdaki ilişkilerimiz için yas tut­
mak veya yakın zamanda ilişkimiz olmuş biriyle aramızda kalan 
duygusal olarak bitmemiş bazı meseleleri tamamlamak anlamına 
gelebil ir. B unu yapmak da hem kendimizi, hem de geçmişimizi 
sorgulayıcı bir yaklaşım benimsernemizi zorunlu kılacaktır. Hep­
sini  bu kitapta uygu lamalar şekl inde göreceğiniz bu görev ler, 
spiritüel bilinçliliğe giden yoldaki psikolojik yandaşlarım ız olabi­
l irler. Ondan sonra, nihayet benliğimizden ve bizi engelleyen ve­
ya yönlendiren geçmiş hikayelerden azade, farkında bir şeki lde 
şimdiki zamanda olabiliriz. 

Hiç kimse aktarırndan kaçamaz. Nasıl elmalar elmalı turtanın 
aynlmaz parçalan iseler, aktanm da aynı şekilde il işkilerin ayn l­
maz bir parçasıdır.· B u  kitapta hepimizin neden ve nasıl aktanm 
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yaptığımızı, aktanm sayesinde kendimiz h akkında neler öğrene­
bileceğimizi ve uyanık yetişkinler olarak aktarırola nasıl baş ede­
ceğimizi öğreneceğiz. Gözümüzü geçmişten ayınnayacağız, hayal 
kurma eğil imim ize göz kırpacağız ve şu ana sadık kalmayı uma­
cağız. Kimi zaman, umudun hatalı bir çeşidi olan ve bize h içbir 
yararı bulunmayan hüsnükuruntuda tesell i  buluruz. Gerçek umut 
görünür bir değişim olasılığına dayalıdır. Hüsnükuruotu ise laftır, 
iyimser bir tahmine dayalıdır. 

Vücuda dövme yapıhrken9 desenler dikkatl i bir biçimde seçi­
l ir ve iğnelerle vücuda nakşedilir. ilişkilerimizde bilinçli olarak 
seçilmemiş varsayımlanmız, beklentilerimiz ve i leriye dönük tah­
minlerimiz de vücudumuzun hücrelerine dövme gibi nakşedilmiş­
lerdir. Yeni bir durum geçmişteki bir olaya ne kadar çok 
benziyorsa, vücudumuzda o kadar çok gerilim hisseder ve bu ge­
ril imden kurtulmakta o kadar çok zorlanınz. B una rağmen, psiko­
loj ik çahşmalarımızın ve ruhsal ahştınnalanmızın fıziksel 
sonuçlar yarataeağına güvene biliriz. Psikolojik çalışmalar ve ruh­
sal ahştınnalar yaptıkça, bedenimizin rahatladığını, nefes alışımı­
zın yavaşlarlığını ve dövmeterimizin solgunlaştığıru fark edeceğiz. 
Aktanm, bütün acı verici olaylarda olduğu gibi, sonuç olarak, şi­
fa bulmak için bir fırsattır. 

izleyen bölümlerde, hayata ve ilişkilere dair seçimlerimizin ne 
kadar da çok kendi geçmişimize bağlı olduğunu ve evimiz sandı­
ğımız yerin ne kadar büyük kısmının aslında arkeolajik alanlara 
dönüşmüş olduğunu fark ederek, şaşıracağız. Amacımız,  geçmi­
şimizin üzerimizde yaptığı engelleyici etkiyi kınnaktır. Başanna­
mız gereken ise bu tarihten (geçmişten) bizim için yararlı olanlan 
korumak, kendimizi ve ilişkilerimizi yeniden yapılandırmak ko­
nusundaki yeteneğimizin kısıtlanmasına yol açabilen taraflanyla 
da mücadele etmektir. Ondan sonra cesaretle şair Rilke 'ye katıla­
bilir ve şöyle diyebiliriz :  "En saf, en derinimizdeki olanaklanını­
za ulaşmak için artık hiçbir şekilde sınırlanamayan engin 
azim .. . ". Ne heyecan verici bir olasılık:  Kendi geçmişimizin ha­
pishanesinden kaçıp, cesurca Yalnızca Burada Cennetine firar et­
mek ve geçmişin hapsedici duvarlarını yiğitçe bir adımla aşarak 
Yalnızca Şimdi Cennetine ulaşmak. 
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ı 

Ak tarım N edir? 

Okuma yı öğrendiğİrnde kekeleyerek "Görüyor musun Dick! Gö­
rüyor musun Jane!" demiştim. Birinci sınıftayken aynı şeyi tek­
rar yapabilmem için aradan bir elli yılın daha geçmesinin 
gerekeceğini hayal edebilir miydim? Hayat boyu karşılaştığım 
Dicklerin ve J anelerin neşeli yüzlerini gerçekten görebilmek be­
nim için oldukça zor oldu. Bu, kendi ihtiyaçlarımı ve inançlarımı 
başkalarına yansıtmak yönündeki güçlü eğilimimi bir yana bırak­
maını ve onları olduklan gibi, kendi değiştirilmemiş gerçeklikle­
riyle algılamak için sarsılmaz bir kararlılıkla çaba gösterınemi 
gerektirdi. Benim aralıksız olarak başka kişilerden, özellikle de 
çoktan geçmişin derinliklerinde kaybolmuş olanlardan yaptığım 
aktarırnlardan kurtulmaını ve o kişinin şimdi ve buradaki varlığı­
nın bilinçli olarak farkına varmamı gerektirdi. Bu kitapta tanım­
ladığım psikolojik çalışmalann ve ruhsal alıştırmaların yardımı 
oldu. Şimdi artık diğer insanlara bakışım bir şekilde gelişti veya 
en azından, başkalarının yüzleri muğlak.laşmaya başladığında far­
kına varmama yetiyor. 
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Aktanm (transferans) Latince, "yönünde", "aracılığıyla" ve­
ya "dolayımıyla" anlamianna gelen trans ve "taşımak" anlamına 
gelen ferre sözcüklerinden oluşmuştur. Psikolojik aç ıdan, akta­
n m (transferans yapmak) geçmişi bugüne taşımaktır. Bil inçsiz 
olarak ebeveynlerimizden birinin, eski hayat arkadaşımızın veya 
bizim için önemli birinin yüzünü bir başkasının yüzüne yerleşti­
ririz. Böylece, bir çocukluk hikayemizi veya yeni bir ilişkimiz­
den bir bölümü yeniden yaşanz. O halde aktanm, eski senaryoları 
devam ettirme, geçmişi yeniden canlandırma çabasıdır. 

Taşımak anlamına gelen Latince ferre fiilinin geçmiş zaman ha­
li latus'dur. Demek ki, hem aktanm/transferans ve hem de tercü­
me etme/translation sözcüklerinin kökü aynıdır. Bu,  gayet mantıklı 
görünüyor çünkü aktanm yaparken durmaksızın geçmişimizdeki 
hikayeterin içeriğini şu anda yaşadığımız meselelere tercüme ede­
riz. Çocukluk ıstıraplanmızı veya karşıianmış ya da karşılanma­
_mış be.klentilerimizi hayatımıza yeni giren insanlarla olan 
deneyimierimize o kadar çok taşınz ki, son tahlilde ,  kitap aynı ki­
taptır; yalnızca bir başka dile çevrilmiştir. Ne olursa olsun, başka­
lanyla yaşadığımız, aktanının iş başında olmadığı özel aniann da 
bulunduğunu .göreceğiz. 

Önem/ilimportant sözcüğü Latince portare sözcüğünden ge­
lir ve bu daferre i le eş anlamlıdır. Her ikisi de "taşımak" anla­
mına gelir. Önem/importance , deneyimierimize dışarıdan bir 
şeyleri sokarak ya da taşıyarak nasıl anlam kazandırdığımıza da­
ir bir mecazdır. B iri bizim için "önemli/important" olur çünkü 
bu kişi bir anl am çağrıştırır, bir izienim yaratır ve üzerimizde 
bir etki yapar. Başlangıçta, insanlar bizim için önem kazanmış­
lardı çünkü gelişimimiz üzerinde bir etkileri vardı. Örneğin, ebe­
veynlerimiz veya kız ve erkek kardeşlerimiz biz yetişkinliğe 
doğru ilerlerken önemliydiler. İlk eşimiz ya da sevgilimiz, mah­
remiyete ve aşka dair gelişimimizde önemliydi. Aktanmda, ye­
ni insan lar önem kazanır; çünkü hayatımızdaki orijinallerinin 
kopyalarıdır. 

İlişkilrelationship sözcüğünün kökü olan Latince relatus söz­
cüğü, latus sözcüğünü alır ve "geriye getirme" anlamını içerecek 
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şekilde anlamı genişletir. Geriye getirme, aktanının bir özelliği­
dir. Mahremiyetlintimacy sözcüğü, Latince intimus sözcüğünden 
türemiştir ve aktanının bir diğer özelliği olan, bizim bilinçaltı de­
diğimiz "en içte/en derinde" anlamına gelen sözcükten türemiştir. 
O halde, (İngilizce) dilbilimsel açıdan bile, aktarım/transferans 
bir ilişki kavramı içinde yapılanmış gibi görünmektedir! 

Şimdi bir tanım yapmaya kalkışabiliriz. Aktanm, hayatımızın 
geçmiş dönemlerinde kalmış kişilere, özellikle ebeveynlerimize 
karşı hissettiğimiz (ve onlara uygun olan) duygulann, yaklaşım­
lann, beklentilerin, algılann, tepkilerin, inançlann ve yargıların 
bilinçsiz bir şekilde yer değişlinnesi ve şu anda hayatunızda olan 
başka insanlara yönelmesidir. 

Freud şöyle yazmıştı: "Aktanm, ilişkilerimizden bulunduğu­
muz ortama kadar her şeye egemen olan, insan zihninin evren­
sel bir olgusudur." Kendisi, bütün dünyanın bir sahne ve 
hepimizin "yalnızca birer oyuncu" olduğunun farkına varmış 
olan Shakespeare 'i tekrarlıyordu. Bizim için önem kazanan in­
sanlar, gündelik hikayemizde yardımcı roller oynarlar. Belki de 
önem kazanmalarının kökeninde tam da bunu yapacak yetenek­
te olmaları yatar. Kişilerin önem derecelerinin gerçek bir sen ve 
ben ilişkisine değil de sahnede ne kadar verimli olduklanna bağ­
lı olması ne kadar ironiktir! 

Freud daha da ileri giderek aletarım deneyimlerini "zihinsel 
yapıların özel bir sınıfı . . .  daha önceki kişilerin . . .  kopyaları veya 
yeni baskılan" olarak tanımlamıştı. Aktanm yaptığımızda bir za­
man karışıklığı içine hapsoluruz çünkü çocukluğumuzda biriyle 
yaşadığımız bir deneyimi, şu anda hayatımızda olan biriyle tekrar­
lanz. Gerçekten de bir kez geçmişin nasıl da şimdiki zamanın 
önemli bir bölümünü oluşturduğunu anladıktan sonra "şimdi" 
sözcüğü gerçekte olduğundan daha sembolik bir hal alır. 

Aktarırnın bu denli sık olması insanın şöyle bir meraka kapıl­
masına neden oluyor: Acaba hayatımızda gerçekten önemli olan 
kişiler yalnızca orijinal karakterler de, diğerleri onları temsil etme­
leri yüzünden mi önem kazanıyorlar? "Sen benim için özelsin" 
cümlesi "benim için bu rolü oynayabilirsin ve eğer beceremez­
sen, seni bu rolü oynarnan için eğitebilirim" anlamına gelebilir. 
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"Annemle ev lendim" cümlesi "annemle olan deneyimlerimden 
bana kalan aJ<tarım gereksini mierime uyan birini buldum"un eş­
değeridir. 

Terapideki bilmece, nasil oldu da bu hale düştüm, değil; 
iyilik me/eğim benden ne istiyor, sorusudur. 

James Hil lman 

Kendimizi Nasıl Savunuruz? 

Konumuzu daha iyi anlayabilmek için psikoloj ide kullanılan üç 
terimi birbirinden ayırt etmemizde yarar var:  Aktanm,  yer değiş­
tirme ve yansitma. Bunlar, benliğimizin kendisini strese karşı sa­
vunmak için farkında olmaksızın kullandığı mekanizmalardır. 
Arada bir, bir korkunun üstes inden gelebilmemize yardım etmek 
veya kendimizi dengelemek ve korumak amac�yla başvurulduk­
lan takdirde, yararlı olabilirler. Ama bizi ele geçirdiklerinde ve­
ya bunlan, kendimizden veya gerçeklikten kaçmak için 
kullandığımızda işlevsizleşirler. Peki, bu aynmı nasıl yapacağız? 

Cari Jung şöyle yazmıştı : "Yansıtma bütün dünyayı bizim bi­
l inmeyen yüzüroüzün bir kopyası haline getirir." B ir başka insa­
nın olumlu ya da olumsuz özelliklerine yansitma yapanın çünkü 
kendimin farkında değilimdir; kendime ait özellikleri, duygulan 
ve güdüleri bir başkasına nak:lederim. Örneğin sizi denetim düş­
künü biri olarak görürüro ve bütün bu süreç boyunca kendimin ne 
denli denetim düşkünü olduğumu fark etmem bile. B ir  başkasına 
ilişkin inançlarım veya onun nasıl hissetliğine ilişkin görüşlerim 
de yansıtmadan payını alabil ir. Yansıtma içsel bir deneyimi yan­
lışlıkla dışsal olanın yerine koyar, "benim içimdeki" "sana ait 
olan" haline gelir. Yansamada bütün günlerimi yalnzz geçiririm. 

A kişisine özgü duygulan, yer değiştirerek B kişisine yönelti­
rim.  Örneğin işyerinden birine kızgınımdır ama bunun hıncını 
eşimden çıkarırım. Yer değiştirme, birini bir başkasının yerine 
koyar ve çoğu zaman bir başkahramanın yerine tesadüfen o sıra­
da orada bulunan masum biri konulur. Yer değiştirmede her gü­
nümü yanlış kişiyle geçiririm. 
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Aktannıda, asl ında ebeveynlerime, aileme, eski sevgilileri me, 
eşierime veya benim için önem taşıyan başka herhangi birine ait 

duygu ve beklentilerimi, yer değiştiiterek bir başkasına yönelti­
rim. Aktanm, yanlışlıkla, geçmişi bugünün yerine koyar. Akta­
rmıda her günüm bir aile toplantısında geçer. 

O halde, aktarım arkaik aile/ebeveyn meselelerinin, başka ye­
tişkinlerle yeniden yaşandığı bir tür yer değiştinnedir. Bu başka 
kişilerin kafalan,  genellikle onlara karşı gösterdiğimiz davranış­
lar yüzünden karışır; çünkü onlan bükülmüş bir zamanın içine 
çektiğimizi göremezler. Eğer aktarım yaptığımızı fark etmiş olsa­
lar, bir an durabil ir, belki bize karşı sevecen olabilir, duygulanmı­
zın kendilerini taciz etmesine izin vermeyebilir ve onlan nazikçe 
bize geri yönlendirebil irlerdi. O zaman, yaptığımız aktarırnlar ki­
şisel gelişimimiz için yardımcı bir güç haline gelirdi; çünkü şu 

anda yaşadığımız etkileşimiere bakarak, geçmişimizde nelerin ek­
sik kaldığının farkına vanrdık. 

Y ansıtmada, kendi düşündüklerimizi ve hissettiklerirnizi kar­
şımızdakinin düşünüp hissetliğine inanınz . Yansıtmanın en ileri 
hali özdeşleşmedir. Örneğin siz bana, ilişkiniz bittiği için şimdi 
yalnız olduğunuzu söylüyorsunuz. Bunun nasıl bir duygu oldu­
ğunu hem kendi geçmiş deneyimlerimden, hem de sizin acınızı 
gözlemlediğim için hissedebiliyorum. Sizin tıpkı benim kendimi 
yalnız hissettiğim sırada hissettiğim ve düşündüğüm şeyleri his­
settiğİnizi ve düşündüğünüzü hayal ediyorum. O anda hissettiğim 
şey empatidir ama aynı zamanda yansıtma ve özdeşleşme de ya­
pıyorum; aslında tam olarak sizi hissetmiyorum, daha ziyade si­
zi ve kendimi kanştırdığım kendime ait bir bileşimi hissediyorum. 

Belki de yansıtma ve özdeşleşme olmaksızın tam anlamıyla em­
patİ kurmanuz hatta sevecenlik hissetmemiz mümkün değildir. 
Freud olumlu amaçlara ulaşmak için savunma mekanizmalannın far­
kındalıkla kullanılmasını "sağlıklı benlik lehine geri çekilme" (regres­
yon) olarak nitelemişti. Bu anlarda, zihinsel kurguların sevecenlik 
gösterme erdemini artıracak biçimlerde kullanıldığını görürüz. 

Aktanm, yansıtma, özdeşleşme ve yer değiştirme, geçmişimiz­
den getirdikleri faturalan (acilen ödensinler diye) sürekli ortaya sil­
rerek, "sen ve ben" anlannı kesintiye uğratırlar. Farkındahk, bu 
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hataya karşı en etkili panzehirdir; çünkü ne denli rahatsız edici ve­
ya baştan çıkancı olursa olsunlar, saf gerçekliğe ulaşmak için ha­
yalleri devreden çıkarır. Yaşanan anın korunaksız ortamına yalnızca 
bir tanık olarak girmek, cesaret ve dürüstlük gerektirir. Kimse ca­
zibenin veya iticiliğin, benzerliğin veya farklılığın, bizim ya da bir 
başkasının hikayesinin insafına terk edilemez. 

Bir şeyin içine hapsolmakla, yalnızca o şeye tanık olmak arasın­
daki farkı nasıl bilebiliriz? Sahilde bulutlar hareket ederken oturu­
ruz. Oturduğumuz ve kendimiz hareket etmeksizin yalnızca 
bulutların hareketlerini fark ettiğimiz sürece tanıklık ediyoruz de­
mektir. Bulutları gözlerimizle izliyor, boynumuzu uzatıyor ve bel­
ki bulutlarda kimi şekiller görüyorsak, yalnızca tanıklık etmiyoruz 
demektir. Tanık, aktarım, yansıtma ve yer değiştirme tarafından sı­
nırlanmaksızın veya etkilenmeksizin gören kişidir. Tanık, değişti­
nci hiçbir yorum yapmaksızın çıplak gerçeği göriir. Elleri dizlerinin 
üzerindedir, hikayesinin veya egosunun katran bebeğine* yapışık 
değildir. Saplanıp kalmak, gerçekliği olduğu gibi kabul etmeyi ve 

bulunduğu yerden ileri gitmeyi reddetmek anlamına gelir. 

Benim Nasıl Hissettiğiınİ Anlamanızı 
Sağlama Yollan 

Eğer bir başka savunma mekanizması olan yansıtma/ı özdeş/eş­

me ' ye bakacak olursak; aktanmı daha iyi anlayabiliriz. Bunun bir 
türü, kişi bazı duygulannın farkına varmaya veya bu duygularını 

göstermeye (gereğinden fazla kaba, tehdit edici veya karakterine 

uygun olmadıklan gerekçesiyle) katlanamadığı zaman gerçekleşir. 

• Katran bebek: Önce Harper's Weekly ' de Robert Rooswelt'in, daha sonra da 
Joel Chandler Harris'in yazdığı Remus Amca öykülerinde anlatılan hikaye­
ye göre; tilki ve ayı katran topağından bir bebek yapar ve giydirirler. Bir tav­
şan bu katran "bebeği" görür ve dostça yaklaşır ama karşılık gönnez. Üzülen 
ve katran bebeğin nezaket kurallarını bilmediğine hükmeden tavşan, katran 
bebeğe tekme atar ve böylece ona yapışır kalır. Tavşan, kendisinden kurtul­
ma yollan arayan tilkiye yalvanr: "Lütfen beni çalılıklara atma!" Tilki tam 
da bunu yapar. Katran bebek terimi, kurtulmak için ne kadar u!raş verilirse 
o kadar kötüleşen durumlan belirtmek için kullanılır-ç.n. 
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Bu duygular içindeki kişi, göstenneyi istemediği veya göster­
meye katlarramadığı duygusunu (göstermesi için) bir başkasını 
kışkırtacak bir şey yapar. Böylece kışiurtılan kişi, o duyguyu kış­
kırtan kişi için hisseder. Bu davranışta empati ve önsezinin olası 
kökenierini görebiliriz. 

İşte bir örnek: Size kızgınım ama bunu size ifade etmekten 
daima korkmuşumdur, bu yüzden sizinle buluşmak için sinema­
ya film başladıktan sonra gecikerek gelirim. Siz küskün ve kızgın 
görünürsünüz böylece kızgınlığımı görebilirim ama sizin yüzü­
nüzde! Kendi duygumla ancak onu size yansıtarak özdeşleşebili­
yorum. Belki ebeveynlerimin bana karşı gösterdikleri davranış 
biçimlerini yeniden yaratmak için duyduğum aktanm ihtiyacı da 
beni bunu yapmaya güdülemiş olabilir. Sizin bana karşı anrıem 
ya da babam gibi hissetmenizi veya davranınanızı istemiş olabi­
lirim. Belki bu defa, bu durumla başa çıkabilirim. Belki siz bana 
neler olduğunu görürsünüz ve nihayet bana merhamet duyarsınız. 

Başkalannı (aktardığımız inancı besleyen davranışlara) kışkırt­
maya, çalışma ortamlannda da rastlanabilir. Sizi, patronumu, ben­
de kusurlar bulan babam gibi görebilir ve sizin bende kusurlar 
bulmanıza yol açacak şeyler yapabilirim. İşte, sizin (bana) çağnş­
tırdığınız eleştirici babamla veya önceki eşimle olan ilişkimi yeni­
den canlandırdım. Siz de bana aynı şekilde davrandığınız sürece, 
eleştirilmeyi hak eden bir hedef olduğuma daha kuvvetle inarunm. 

Yansıtma ve yansılmalı özdeşleşme, nasıl kullanıldıklarına 
bağlı olarak, olumlu veya olumsuz etki yapabilirler. Spor tutkun­
lan, atietierin kendilerine ait olan ideal üstünlük ve yetenekleri 
hayata geçirdiklerini hayal ederler. Bu olumlu bir yansıtmadır. 
Olumsuz yansıtmada ise taraftariann kapıldığı aşın heyecan, de­
netimden çıkmış bir futbol maçında tanık oldukları şiddet nede­
niyle hissettikleri temsili duygularla birleşebilir. Taraftarlar 
kendilerinin hissettikleri öfkeyi, oyuncuların dışa vurduklannı gö­
rürler. Ne çarpık ve şaşkınca bir yansıtma. Bütün bu, yanlış yere 
yönelliimiş özdeşleşmeler, bize birleştirmeyi başaramadığımız 
her şeyin, daha sonra başka bir şeyle temsil edileceğini ve o za­
man daha da yanlış yollara sürüklenebileceğimizi gösterir. Akta­
nm işte tam da bunlar hakkındadır. 
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Y ansıtınalı özdeşleşmeler yapmamızın nedeni sahtekar oluşu­
muzdan değil, fakat belli duygulanmıza katlanamayışımız ve on­
ları yaymak için güvenli bir yol arıyor oluşumuzdandır. 

Sadece kabul edemediğimiz ve dile getiremediğimiz duyguları 
boşaltıyar değiliz. Olumlu. yani gelişmeye dönük bir sebep de var: 
Duygulanmızı göstermek için bir emsal aranz. Daha sonra kendi 
duygulanmızı güven içinde uygulamaya koyabiliriz. O halde, sine­
mada sizin yüzünüzdeki sornurtma ifadesini gördükten sonra (ve 
buna rağmen arkadaş olmaya devam ettiğimizi fark ettikten sonra), 
kızgınlığımı doğru düzgün ifade etmeyi öğrenebilirim. 

Alıcı uçtaki kişi tonglen uygulaması yapabilir. Tonglen bir 
başkasının katlanılamaz bulduğu bir acıyı alıp, kalbimizden ve 
zihnimizden geçirdiğimiz ve kişiye şifa verici bir şefkat halinde 
geri verdiğimiz bir Budist uygulamasıdır. Bu uygulama, katlanıl­
maz olanı alıp değerli bir şeye dönüştüren simyasal bir şeydir. 

Bir bakıma, bir arkadaşımızın dertlerini her dinlediğimizde, far­
kındalık ve şefkatle yaklaştığımız her defasında ona tonglen uygula­
nz. Terapinin de bir tür tonglen olduğu söylenebilir; çünkü terapist 
terapi görenin acısını ve olumsuz duygularını alır ve iyileşti.rici tep­
kiler halinde geri verir. Bu nedenle terapi, duygu ve yaklaşımlanrnız 
ne denli olumsuz olursa olsun, şefkat ve merhamet uyandırabilece­
ğini anlamamızı sağlar ve dönüşüme yol açar. O zaman da her olum­
suz deneyimin olumlu, gelişmeyi besleyici bir gizil gücü 
bulunduğunu, her engelin bir vasıta olduğunu, her karanlık özelliğin 
değerli bir özünün bulunduğunu, her örselenrnenin veya yaptığımız 
her hatanın ruhsal farkındalığımızı derinleştirebileceğini sevinçle 
kavrayabiliriz. Bu gerçeğin ne kadarını keşfedersek o kadar daha az 

yansıtma, yer değiştinne ve aktanm yaparız. Kafa karışıklığımızın 
içinde donmuş bir aydınlanma enerjisi, serbest bırakabileceğimiz bir 
ışıltı vardır; yeter ki, içimizdeki madeni kazınayı bırakrnayalım. 

Alışkanlıklanmı�dan Biri 

Şimdiki ilişkilerimizle ilgili duygularımız bilinçli olabilir: "Eşime 
kızgın olduğumu biliyorum." Fakat duygularımızın kökeni ve yer 
değiştinnesi, tıpkı bu duyguların altında yatan düşünce ve bek-
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lentiler gibi, çoğunlukla bilinçsizdir: "Eşimin beni savunmasını 
istemiş tim." Bu cümle biz bilincinde olmaksızın şu anlama gele­
bilir: "Onun da tıpkı babamın yaptığı gibi hep beni savunmasını 
istiyorum." Korkulanmız ve beklentilerimiz genellikle anılan­
mızdan kaynaklanır. Aktarırnın yalnızca olumsuz anılara değil, 
olumlu olanlara da bağlı olabileceğini gözden kaçırmayın. 

Aktanm, ebeveynlerinin kendilerine nasıl davranmış oldukla­
nndan bağımsız olarak, bütün insaniann sahip olduklan bir alış­
kanlıktır. Geçmiş, üzerimizde ister olumlu, isterse olumsuz etki 
yapmış olsun, bu etkiyi aktannz. Ruhsal gelişimimizin hayat bo­
yu süren aktanm ilişkilerinin bir sonucu olduğu gerçeği kişiliği­
mizin devamlılığını korumanın bir yolu olabilir. "Y aşadıklanmı 
yeni eşime aletarabildiğim sürece geçmişimde kalan ve hala hatır­
ladığım insanlarla birlikte olmaya devam ederim. Eşim benim hi­

kayemi yeniden canlandınr." 
Aktarım, büyüdüğüm üz eve dönmemizi sağlayan bir ruhsal iç­

güdüdür. Hepimiz geçmişe dönmek arzusu duyanz. Bunu neden 

isteriz? Çocukluğumuzda veya yetişkinliğimizde yaşadığımız çö­
zümlenmemiş ilişkileri yeni baştan yaşamanın yollarını aranz. Bu 
eğilimimiz, eğer gizli derderimizin neler olduğunu keşfetmemize 

ve bunları huzura erdirmemize olanak verecek şekilde geçmişi 
yeniden kurmamıza yararsa bize faydalı olabilir. Bu durum psiko­

terapi esnasında veya geçmişimize geri döndüğümüz ve geçmişi­
mizden bugüne kalanları çözümiediğimiz herhangi bir anda 
gerçekleşebilir. Bunun bedeli sürekli olarak bilinçli bir farkında­
lılda yaşamak, kendimizi aktanm yaparken yakalamak, geçmişin 
egemenliğinden kurtulmak ve ateş üzerinde yüıiimeye benzeyen 
şimdiki zamanda var olmaktır. Psikolojik özgürlük, geçmişimi­

zin döküntülerinden ve donatılanndan kurtulmuş bir şekilde, ken­
dimizin ve başkalannın şimdi-ve-buradaki gerçekliğine ginne 

cesareti bulduğumuzda gerçekleşir. 
Aktanm yapmak üzere seçtiğimiz insanlar ebeveynlerimize ve 

yaşam öyküroüzde yer alan diğer önemli kişilere benzerlikleri 
için, aktanını fark etmemiz çok zor olmayabilir. Belli kişileri ak­
tarım yapmak için bu denli iyi adaylar haline getiren benzerlikle­
ri yavaş yavaş fark edebiliriz. 
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Gerçekten de bilinçaltımızın şifrelerinden yola çıkarak, çocuk­
luk hikayemizi oluşturabiliriz. İlişkilerimizdeki ihtiyaçlanmızı ve 
beklentilerimizi ve geçmişte veya şimdi seçtiğimiz eş ve sevgili­
lerimizi gözlemleyerek bunu yapabiliriz. ilişkilerimizde kullan­
dığımız şablonlara bakarak da çocukluğumuz hakkında bilgi 
edinebiliriz. Örneğin, annemiz bizi hayatımızın erken bir safha­
sında terk etmişse; onun gitmesine kendimizin neden olduğunu 
düşündük mü? Belki de ona layık olmadığımız için bizi terk et­
mişti? Şimdi yeniden (eksikliklerimizin tamamlanacağı yanılsa­
masıyla) eşlerimizin bizi terk etmesine yol açarak aynı senaryoyu 
mu tekrarlıyoruz? Annemiz geri gelmediği halde, onlann geri gel­
melerini mi bekliyoruz? Peki, eğer dönederse annemizin bizi terk 
etmişliği en sonunda telafi edilmiş mi olacak? 

Aktanm, çözümlenınemiş enerjinin daha güvenli bir hedefe 
yeniden yönlendirilmesidir. Geçmişin enerjisiyle doğrudan yüz­
leşmeyi, belki de, fazla tehlikeli bulduğumuz için böylesi bir sı­
ğınak aranz. O halde, kişisel meselelerimizin izini sürmek için 
kullandığımız aktarım, bize tehlikeli olabilecek topraklarda yol 
gösteren merhametli bir öncü gibi hizmet edebilir. Kişinin eşiyle 
yüzleşmesi, kendisini "mahvetmiş" olan annesiyle yüzleşmesine 
kıyasla çok daha kolay olabilir. Artık, evlilik birliği içinde, ço­
cukken korkudan dile getiremediğimiz öfkemizi güvenle serbest 
bırakabiliriz. 

Daha güvenli bir hedef bizi sinidendiren bir yabancı, bizi hakir 
gören bir iş arkadaşımız, ilgilenmeye başladığımız biri, yeniden 
alevlenen eski bir göz ağnmız, ailemizin üyelerinden biri veya bir 
arkadaşımız olabilir. Aktanm için gerekli olan tek şey, geçmişimiz­
de kalan ve aramızda çözümlenınemiş meselelerin bulunduğu biri­
ni bilinçsiz olarak hatırlamamıza neden olacak bir anlık bir el/kol 
hareketinin yapılması, bir sözcüğün söylenmesi, bir davranış veya 
tutumun gösterilmesidir. Bu durum aynı zamanda insaniann ilk ba­
kışta bize cazip ya da itici gelmelerinin nedeni olabilir. Biriyle ta­
nıştığımız anda ondan çok hoşlanıyor ya da hiç hoşlanmıyorsak ve 
bunun nedenini anlayamıyorsak, aktanmiş başında olabilir. 

Aktanm yalnızca diğerlerinin gerçek kimliklerini çarpıtmakla 
kalmaz, aynı zamanda bizim kendimize dair düşüncelerimizi de 
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çarpıtır. Bu yüzden aktanm yaptığınuzda, hayat hikayemizin tama­
mı hatalı tercüme edilmiş olur. Farkındalık, hikayemizin önceki 
metinJere kıyasla gerçeği daha doğru bir biçimde yansıtan, düzel­
tilmiş halidir. Gerçekten "şimdi ve burada" olanlara bağlı kalmak 
bizi köklü bir şekilde geliştirir ve hem kendimizi, hem de başkala­
rını anlama yetimizi artınr. Belki de hayatımız boyunca ilk kez, ye­
ni, taze bir bakış açısıyla görür, başkalanru daha açık ve doğru bir 
şekilde tanırız. Bunu başarmamız uzun zaman alabilir. Ama bu uta­
nılacak bir şey değildir. Psikoloji böyle işleyen bir şeydir. Dünya­
ya baktığımız bütün pencereler, bu nadide açılma anına kadar 
geçmişimiz tarafından gölgelenir ve engellenir. Sonra içimizde ye­
ni bir sahne açılır ve orada yerimizi buluruz. 

Bununla birlikte, asıl gerçek ve yanlış algılamalara neden olan 
aktarırnlar arasından yalnızca birini tercih etmemiz söz konusu 
değildir. Genellikle her ikisini aynı anda yapanz çünkü geçmiş 
ve şimdiki ilişki lerimiz gerçekten benzerdir. Aktanrn yapmak, bu 
yüzden, tamamen bir çarpıtma olmaz; çünkü geçmişimizde kalmış 
insanlarla olan il işkilerimize i lişkin çok sayıda belirsizlikler ve 
geçmiş ilişkilerimizin de şu andaki ilişkilerimizle çok sayıda ben­
zerlikleri vardır. Kirnin kim olduğunu anlamak neredeyse imkan­
sızdır. İnsaniann aslında kim olduklanna ve kendi içlerinde bizim 
için ne anlam taşıdıklanna il işkin kesin yargıya varmaleta zorla­
nınz. O halde, aktanını yalnızca nesnel anlamdaki çarpıtmaya işa­
ret etmek için kullanabil iriz. Ancak yine de hedefi ıskalayan 
ölçüde büyük bir çarpıtma değildir; mutlaka inanmamız beklenen 
birçok görüş ve kanaat gibi bir öngörü, kaba bir tahmin olduğu 
söylenebilir. 

Geleneksel bakış aç ısından, bir algı gerçekliğe karşılık gelme­
diği zaman çarpıtma gerçekleşir. Bu durumda karşımızdaki kişi­
yi olduğu gibi göremez, bunun yerine onun bize ait öznel bi r 
versiyonunu görürüz. Bu gibi durumlarda yapmamız gereken, al­
gı larımızı gerçekliğe uygun hale getinnektir. Ancak, algılayışı­
mızın gerçekl iğe uygun hale gelmesi birdenbire olmaz; genellikle 
zorlu aşamalar kaydetmemizi gerektirir. O kişiyi bir anda gerçek­
te olduğu gibi gönneyi beklemek yerine, yavaş yavaş ilerleyen 
aşamalar halinde, bir süreç içinde tanımayı öğrenebiliriz. O kişi-
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yi tam anlamıyla tanıyamadan nası l  biri olduğunu keşfetmeye de­
vam edebiliriz. Ondan sonra yapmamız gereken tek şey , artık kar­
şamazdakin i olduğu gibi alg ı lamak ve sUrekli olarak yargı larım azı 
hertaraf eden bir zamanlamayla sabır göstermektir. 

Bizim hikayemiz (aktanm yapmamız) olayların etkisini ağırlaş­
tınr. Örneğin, eğer biri bize zaman ayırm ıyorsa, sadece bunu fark 

edebilir ve çözümlerneye çal ışabi l iriz. Bu durumun duygularımız 
üzerinde bir etkisi de olabi l ir. Ancak, bu durum eğer bize annemi­
zin çocukluğumuz boyunca nasıl hiç ortalarda olmadığını hatırla­
tıyorsa, darbeyi daha ağır biçimde hissedebiliriz. O zaman da, şu 
anda yaşanan duruma uygun düşmeyen bir kızgınl ık hissedebi l iriz .. 
Duyduğumuz kızgınlığın bir kısmı, uzun zaman önce mahrum bı­
rakıldığımız şey yüzünden duyduğumuz kederle il işki lidir. Şu an­
da olan bu durumla geçmiş arasmda bir bağlantı kurduğumuz 
anda, şimdi olan olayın uzun zaman fark etmediğimiz bir sorunu 
belirlernemize nası l  yard ım ettiğini görebil iriz. En sonunda da, 
bu çözümlenınemiş meseleyi fark etmemizin, birinin bize zaman 
ay ırmamasından çok daha değerl i olduğunu anlayabi l iriz. 

Sorunumuzu çözümledikten hemen sonra, dünya ve başkalan 
her ne iseler o olurlar. Ondan sonra bize zaman ayıran insanları tak­
dir edebilir ama aynı zamanda hayatımızdaki herkesin bunu yapma­
yacağı gerçeğini kabul edebi l iriz. Bu arada, geçen y ıl lar boyunca 
bize zaman ayırsınlar diye başkalarını nasıl yönlendirmeye çalışmış 

olduğumuzu fark edebiliriz. Bundan da vazgeçeriz. Her ne olursa 
olsun, çocukken sahip olamadıklarımızı aramaya devam etmek, 

umudumuzu tamamen kaybetmiş olmaktan daha iyi bir durumdur. 
Aslana bakılırsa, eğer aklarım yaptığımız konusunda uyanmamızı 

sağlayan şey bu sürekli arayış ise, bu arayaşın büyük değeri vardır. 
Aktanını ortadan kaldınnayız; onu yavaş yavaş boşaltırız. Da­

vut 'un Gol iath ' ı  öldürdUğü gibi öldürmeyiz aktan mı .  Yakub'un 
melekle güreşirken yaptığı gibi, saygıyla mücadele ederiz onun­
la; ta ki hayır duasını al ıncaya kadar. Burada bizim hayramaza 
olan, sahip olamadıklanmızm ya da kaybettiklerimizin açıkl ığa 
kavuşması ,  ak tarım yapmak yerine bunların yasını tutma erdemi­
ni göstermemizdir. Bize zaman ay ırmamış olan herkes için yas 
tutmak, bizim için artık önem taşımamasını sağlamak ve başka-
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lannm neyi yapıp yapmadıklanndan gereks iz biçimde etkilenme­
den hayatımıza devam etmek için güç buluruz. Daha sonra, ken­
di içimizde ve (çoğu zaman yamniızda olan ama arada bir de 
yanımızda olamayan) başka kişilerde, ihtiyaçlarımızı karş ılaya­
cak tatmin edic i kaynaklar bulabil iriz. Ve bir kez bunu kabul et­
tikten sonra, ihtiyaç duyduğumuz her şeye sahip oluruz. 

Kederde, avutulması olanaksız, gereksinimlerimizde ise tatmin 
edilmesi olanaksız bir yan vardır. Hayaun en temel sorunlarıyla 
karşılaştığımız zaman bir bilinemezlik vardır. Bu, Çek matematik­
çi Kun Gödel ' in çahşmalarma uygun düşer; Gödel her matematik­
sel s istem içinde kesinlikle kanulanması ya da yanl işlanması 
mümkün olmayan önennelerin bulunacağını gösteren "eksiklik te­
oremi"ni kanıtlamıştır. Bu doğal eksik li olma hali ,  Budizm ' in bü­
tün deneyimlerin ebedi ve köklü bir şekilde tatmin edici olmaktan 
uzak olduğuna il işkin i lk temel gerçeğini yansıtır. Bu yalnızca Bu­
da 'mn gerçeği değildir; çocuklarımızın bir kısmı ve punk rock mü­
zisyenleri ve onları dinleyenler de aym şeyi söylüyorlar. 

Yine de bunun olumlu bir tarafı vardır. Avutulamazlık, sev­
diklerimizi unutamayacağımız ama hep sevgiyle anımsayacağı­
mız anlarnma geli r. Tatmin edi lemezlik anhk arzularımızın 
ötesine geçmek iç in bizi teşvik eden bir şeyin bulunduğu anlarnı­

na gel ir. B il inemezlik merak duygumuzun ve hayal gücümüzün 
gel i şeceği anlamına gelir. Gerçeği söylemek gerekirse, yanıtlar 
bizi sınırlar, soru lar ise zenginleştirir. Bu i lk temel gerçeği ,  karşı 
çıkmaksızın, suçlamaksızın veya kaçmak için tutunabileceğimiz 
bir yol aramaksızın kabul ederek her anlamda kazarunz. 

Hayatın nihai yetersizliğini/eksikliğini idrak etmemiz acı çek­
memize yol açan bir şey haline gelmek zorunda değildir. Bu  ge­
çici l iği  doğal kabul ederek rahatlayabi l iriz. Çoğu zaman mutlu 
edi lmesi kolay ama tatmin edilmesi zor varlıklar olduğumuzu ka­
bul edebil iriz. Tatmin olduğumuz, tamamlanmış hissettiğimiz, bir 
sonuca ulaştığımız onlarla mutlu olabiliriz. Bu anl ık tatminin, bü­
tün geçici l iğine ve eksikliklerine rağmen bize özgürleştirici bir 
huzur bahşettiğinin farkma varabil iriz. 

Benliğinden habersiz olmanın esası, hayatın gerçekleriyle sü­
rüp giden çatışmadır. Koşulsuz bir şekilde kabullenmemiz, anların 
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yeterli olmasını sağlar. Ondan sonra kaleydoskoplar gibi, nefes ke­
sici yeni desenler belirdikçe mutlu ve (her biri yerini yenisine bıra­
kırken, yeni gelen eskisi  kadar muhteşem olmasa bile) huzurlu 
olabiliriz. Eski Yunanlı şair Pindar ' ın şu sözlerini hatırlayabiliriz: 
"Zeus olmaya çalışmayın; güzellikten sadece payımza düşen kada­
nnı aldığınızda, hepsine sahip olmuşsunuz demektir." 

Beklentilerimizin Doğuşu 

Geçmiş bugüne bumunu soktuğu zaman aktanm gerçekleşir. Ay­
nı ilişki tarzını yıllar ve ilişkiler boyunca kullanmaya devam ede­
riz. Çocukluğumuzdarı gelen şablonlar o denli kökleşmiş olabilir 
ki, şimdiki eşimizi açık bir şekilde göremeyebiliriz. Eğer arıne­
miz bize karşı her zaman sevgi dolu davranmışsa, bunu sağlama 
yeteneğinden yoksun narsist bir eş ten de aynı nitelikte sevgi gös­
termesini bekleyebiliriz. Bu şablona olan sadakatimiz Külkedisi 
masalındaki camdan ayakkabıyı yanlış kadının ayağına zorla giy­
di.rmeye çalışmamıza neden olabilir 

"Kontrol düşkünü arınemle olan deneyimlerim, seni bana kontrol 
düşkünü gibi gösteriyor ve daha müşfık bir arınem olmasını diledi­
ğim için senin bana şefkatle davranacağın umuduna kapılı yorum." 

Eşimiz bize sevgi göstenniyorsa ve bu geçmişte ebeveynleri­
mizden birinin bize sevgi gösterıneyişine benziyorsa; ihtiyaç duy­
duğumuz şeyleri başkalarında asla bulamayacağımız yönünde bir 
umutsuzluğa kapılabiliriz. Bu, ilk umutsuzluğumuzu dünyaya ak­
tannamız anlamına gelir. Ancak, göreceğimiz gibi, başkalarıyla il­
gili başarısızlığa uğramamız o kadar da kötü bir şey olmayabilir. 
Bu, belki eski incinmişliklerimiz ve yaralarımızia uğraşarak ken­
di üzerimizde çalışmamıza yardım etmesi için tam da ihtiyaç duy­
duğumuz şey olabilir. 

Sevgi eksikliği, yetişkin sevgisinin şu beş öğesini almamış ol­
mak anlamına gelir: Dikkate alınma, kabul görme, takdir edilme, 
şefkat görme ve olduğumuz gibi olmamıza izin verilmesi. Geç­
mişte bu ihtiyaçlanmız karşılanmamışsa, bu beş öğeyi başkaların-
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da bulmaya çal lşabiliriz ve bu, tuttuğumuz makul bir yoldur. Fa­
kat öncelikle kendi üzerimizde çalışmadıkça, örneğin geçmişin 
yasını tutmadıkça; sürekli olarak ve ısrarla başkalanndan ihtiyaç­
larımızı karşılarnalarını talep etmemiz muhtemeldir. Bu da bizden 
(muhtemel eşleri devre dışı bırakan) bir "ille de sahip olma" ener­
jisi yayılması anlamına gelir. Bu durumda aktarım, il işkiler için 
engel haline gelir. Aktanmlarımıza ilişkin ne kadar farkındalık ka­
zanabilirsek, kendimizde neyin üzerinde çalişmamız gerektiğini 
kavramamız, geçmiş açlıklarımızı geçmişe gömmemiz ve bizi ger­
çekten sevecek kişileri aramamız olasılığı o kadar güçlenir. Tarzı­
mız bütünüyle daha az baskıcı ve daha rahat hale gelir. 

Sonuçta, olduğumuz kişi olmaktan başka seçeneğimiz bulun­
madığını ve kendimizi gerçekleştirmenin bir yolunu bulmamız 
gerektiğini ve hayata yapabileceğimiz katkının bundan ibaret ol­
duğunu görürüz. Kendimizi olduğumuz gibi kabul etmemiz, ev­
ren için iyi haberdir. 

Dikkate alınmaya, kabul gönneye, takdir edilmeye, şefkat gör­
meye ve olduğumuz gibi olmamıza izin verilmesine ihtiyaç duy­
mamız, bir zayıflık işareti ya da geçmişte pek çok şeyin eksik 
kaldığı anlamına gelmez. Takdir edilmeyi veya değer verilmeyi 
arzu etmek her zaman makul beklentilerdir. Özlem duyduğumuz 
şeylerin haklıl ığının farkında olmamız bir sağlık işaretidir. Bu  
kendini kabul etme hali ,  içimizde fiziksel bir rahatlama duygusu 
yaratabil ir. Bu, bisiklet sünneyi öğrendiğimiz sırada yaşadığımız 
o özel ana benzer. Düşüp kalkmalardan, acemiliklerden sonra bir­
denbire bir denge duygusu kazanınz, daha doğrusu birdenbire ve 
kalıcı olarak bir değişim gerçekleşir. Bunu, özlemini çektiğimiz 
şeylere uyarladığımızda (o an kalbimizde hala bu özlemleri taşı­
mamıza rağmen) artık bunların "i lle de yerine getirilmesi" takın­
tısından kurtuluruz. Özlemlerimizi karşılayamayan eşimize artık 
o kadar öfke duymadığımız bir değişim sürecine gireriz. 

Dikkate alınmaya, kabul gönneye, takdir edilmeye, şefkat gör­
meye ve olduğumuz gibi olmamıza izin verilmesine duyulan öz­
lemlerimiz, sadece karşılandığı takdirde meşruiyet kazanan şeyler 
olmaktan ç ıkar ve kendileri olarak kalirlar. Sadece bize özgü ben­
zersiz duygular değil,  bütün insanlar tarafından paylaşılan varo-
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luşsal şeyler hissettiğ i anizi fark ederiz. Ondan sonra, kendimize ve 
bütün insanlığa yönelik bi r sevecenlik duygusu bizi uyandırabii ir. 
Özlem ierimize evet demek, ruhsal bir deneyiane yol açmıştır. 

Diğer hayvanlar gibi, üzerimizdeki de en belirleyici etkiyi ,  en 
erken dönemde yaşadığımız ilişkiler yapar. Büyüdüğümüz evde, 
ai lemizle yaşadığımız deneyimlerden yola çıkarak bir sevgi kav­
ramı oluştururuz. Daha sonra gelecek ilişkilerimizin bu modele 
uyup uymadığmı dikkatle gözleriz. Bilmedikleri geçmişimize uy­
gun davranmayan insanlarm bizde yarattıkları hayal kınkhklan­
nan üzücü kökeni budur. Geçmişimiz olumsuz veya inci tic iyse; 
bu acıyı bize yeniden yaşatacak eş adaylan arayabil ir ve böylece 
onları suçlayabi l i  riz; çünkü belki de bizi aym şekilde ineitmiş olan 
ana babamaza duyduğumuz öfkeyi asla tam anlamıyla ifade ede­
memişizdir. Talepkar beklentilerimiz bu şeki lde doğar; bastırılmış 
öfkemiz nihayet bu yolla patlama şansı bu lur ve umutlanmızm ye­
şennesi veya ölmesi bu sayede gerçekleşir. 

U muda ya da Umutsuzluğa Nasıl Kapılırız? 

Dikkate al ınma, kabul görme, takdir edilme, şefkat görme ve ol­

duğumuz gibi olmamıza izin verilmesi yönündeki gereksinimle­
rimizden biri olsun eksik bırakılmışsa her ikisi de acı verici olan 

iki sonuç ortaya çıkabilir: Eksik olan şeye şimdi aşırı biçimde ih­
tiyaç duyabil iriz. Bu durumda kalbimiz dipsiz bir kuyuya döner. 

asla ihtiyaç duyduğu karlarına sahip olamaz. Diğer seçenek ise 

un1udunu kaybetmektir; yakınlığın sağlaması gereken bu beş 

öğeye sahip olunabileceğine inanmamak; hiçbir şeyin ya da hiç 

kimsenin çok uzun süre bunları sağlamayacağına veya yerine 
getiremeyeceğine güven duymamaktır. Bu, amansız bir umutsuz­

luktur çünkü bir çıkış yolu bulunamaz. 

Umutsuz/uğu nasıl, bir cevap olmaktan çıkarıp bir soru hali· 

ne getirebiiirim ? 

Hepimizin içinde umut, beklenti ve umutsuzluk bulunur. Ço· 
cukluğumuzda her ne olduysa etkisi üzerimizde kal ır ve bu etki· 
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ler daha sonra kurduğumuz bütün yakın ilişkileri etkiler: İnsanla­
rın bizim ihtiyaç duyduğumuz şekilde davranacak.lanna ilişkin 
umutlanmızı, geçmişteki bütün noksanlıklan telafi edeceklerine 
ilişkin bekJentilerimizi veya gerçekten yanımızda olac aklarına 
ilişkin umutsuzluğumuzu başkalarına aktannz. Hatta bu seçenek­
lerden herhangi birinin olmasına yol açabiliriz . 

U muda dayalı aktanmda, çoğu zaman dolaylı şekilde ve bece­
riksizce sevdiğimiz insaniann geçmişimizde eksik kalmış olanı 
bize sağlamalarını isteriz. Başka insanlan n, en azından bazılan­
nın, güvenilebileceğine ve yanımızda olacaklanna inanınz. Bek­

/entiye dayalı aktanmda bunu talep ederiz. 
Umutsuzluğa dayalı aktanmda ihtiyaçlanmızın karşılanması 

konusundaki başansızlıklanmızın yineleneceğini öngörür ve bun­
dan korkanz. Eşimizin tıpkı ana babamızın yaptığı gibi bizi hayal 
kınklığına uğratacağından korkar, değersiz olduğumuz için ken­
dimiz�en utarur veya verici olmadıkJan için eşimizi suçlanz. 

Umut ve beklenti ilişkiye yapışmamıza, umutsuzluk ise kaç­
mamıza neden olur. ilişki boyunca (ilişkinin temelleri kavramn­
eaya kadar) bu duygular arasında gider geliriz. 

Umut, hayatımızın gerçeklerini gelişme sürecinin bir parçası 
olarak güvenmemize ve koşulsuz olarak (neye yol açarsa açsın) 
bunlan kabul etmemize yardım eder. 

Beklenti içinde olmak, doğrudan doğruya ya da pasif agresif 
yöntemler kullanarak, başkalarını, ihtiyaç duyduğumuz şeyleri bi­
ze vermeleri için zorlamaya kalkışmamıza neden olabilir. 

Umutsuzluk, çoğu insanın kabul ettiği bazı te�] inançlan, ce­
vabı asla bulunamayan huzursuz edici sorulara dönüştürebilir: 

Hayatın bir anl amı var mı? 

Yaşamaya ve mutlu olmaya hakkım var mı? 

Evrenin amacı sevecenlik midir? 

Erkeklere/kadınlara beni incitmek yerine, bana yardım ede­
cekleri konusunda güvenebilir miyim? 

Büyürnek ve değişrnek gerçekten mümkün müdür? 
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İlişkiler çoğu zaman, bu kez bizim için her şeyin daha iyi ola­
bileceğine ilişkin tasalı bir umudun simgelediği zorlanmış tekrarla­
malardır. Heba olmuş ilksel beklentilerimizi yeni bir umut 
kaynağına aktarınz. Bu anlamıyla aktanm, bize ilişkin dokunaklı 
bir gerçeği temsil eder. Ne kadar sık hayal kınklığına uğramış olur­
sak olalım, sevilmek için önüne geçemediğimiz bir hasret duyanz. 
Başımıza gelenlerden daha iyisinin olacağını umut etmeye devam 
ederiz. Ya da, uzun zamandır süren olumsuz bir kalıp yüzünden, 
başımıza herhangi iyi bir şeyin gelmeyeceğini düşünür, umutsuzlu­
ğa kapılabiliriz. Yeni bir ilişkiye başladığımızda, bu seçeneklerden 
birini (veya her ikisini) gerçekleştirmek için ne gerekirse yapanz. 

O halde olumsuz geçmişi tekrar etme ihtiyacımız yüzünden 
veya gelecekte yeni  bir şeylerin olabileceğini umduğumuz için 
aktanm yapanz. Belki de bu kez ihtiyaç/arım karşılığını bulur ve 
artık hayal kırıklığı yaşamam. Durumun düzeleceğini umarak ve­
ya her şeyin aynı olacağından, hatta daha da kötüye gideceğin­
den korkarak yaşayabiliriz. Bazen her ikisi aynı anda olur. 

Umut ve umutsuzluğun arasında bir orta yol var mıdır? Bu yol, 
hayatın gerçeklerini; ihtiyaç duyduğumuz şeylerin kimi  zaman 
karşılanacağını ama kimi zaman da karşılanmayacağını ;  hayatın 
gidişatının önceden kestirilmesinin her zaman mümkün olmadı­
ğın ı  ve her şeyin, her zaman bizim istediğimiz şekilde sonuçlan­
mayacağını koşulsuz olarak kabul etmektir. 

Umut ve umutsuzluk aşın uçlannın arasında bilge bir baykuş 
uçar. Bu bilge, ne hüsnükuruntunun bataklıklanna ne de umutsuz­
luğun çöllerine konar; bunun yerine hayat ağacına konar ve insan­
ların dünyasında olan bitenleri olduğu gibi kabul eder. Onunla 
birlikte makul düşüncenin herhangi bir dalına tüneyebiliriz. Orada, 
ilahi bir denge duygusu hisseder ve koşulsuz olarak olanlan kabul 
etmekle, kendi kendimizi bu dengeye yöneltmiş olduğumuzu anla­
nz. Wallace Stevens, Notes Toward A Supreme Fiction (Yüce Bir 
Kurguya Andıçlar) adlı şiirinde bu duyguyu şöyle ifade eder: 

. . .  biz dengelere u/aşmayız 
bir kadın ve bir erkek karşı/aşıp aşık olduklarında 
dengeler kendiliğinden olur . . .  
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Çocukluğumuz Yetişkin ilişkilerimizde 
Nasıl Devam Eder? 

Bu bölümde, her paragrafta aktan mm nas1l olup da çocukluktan 
yetişkin yaşam1m1za ve ilişkilerimize taşmd1ğma ilişkin özel bir 
örnek verilmiştir. 

Eğer çocukluğumuzda ev ortamımız çok gergin idiyse, özellik­
le ebeveynlerden biri veya ikisi bağımlı veya psikolojik olarak 
sorunlu idiyse; vücudumuzun hücreleri bu ilksel kaygı düzeyinin 
bir kısmını hala koruyor olabilir. İki olası sonuç görebi liriz:  Ya iş 
veya çeşitli aktiviteler dışında asla tam olarak kendimizi rahat his­
sedemediğimiz adrenalin odaklı ilişki yaşanz ya da sürekli olarak 
tehlikeye uğrayacağımız korkusuyla kendi kendimizi korumaya 
alır, kendimizi başkalanna kapatınz .  Bütün bunlar, bilincimiz bi­
ze artık bir tehl ike kalmadığını söylese bile, aktarırnın nası l  hüc­
relerimize kadar işlediğini gösteren örneklerdir. Zihnimiz iyi bilir 
ama vücudumuz daha iyisini bilir. 

Ani öfke, çoğu zaman bir aktanm göstergesidir. Örneğin, bir 
kişinin her davranışı, çocukluğunda, annesi tarafından inceden in­
ceye gözaltında tutulmuşsa; içinde duyduğu özgürce hareket etme 
(genell ikle babanın sağlaması gereken sevginin beş öğesinden 
"'olduğumuz gibi olmamıza izin verilmesi") ihtiyacı hiçe sayılmış 
ve çocukken kendisini baskı altında hissetmiştir. 

Rahat bir şekilde evindeki çalışma odasında otururken karısı  
seslenir: "Orda ne yapıyorsun?" Bir anda çılgına döner çünkü yine 
bir kadının haksız müdahalesine maruz kalmıştır. Eğer geçmişini iyi 
değerlendirmişse bu aşın tepkisinin geçmişten gelen "yer değiştir­
miş bir tepki" olduğunu anlayabilir. Eğer bunu yapmamışsa kendi 
üzerinde çalışmak sorumluluğu göstennek yerine, olanlar için ka­
nsını suçlayacak ve öfkesini karısından çıkaracaktır. Yapması ge­
reken annesiyle ilişkili sorununa yönelmesi ,  sorununu çözümlemesi 
ve sonuçta parçalan bir araya getirerek bütünlük kazandırmasıdır. 

Evl iliğim süresince, arada bir, düşüncelerimde annemle eşimi 
karıştırdığıını hatırlıyorum. Ayrıca, eşim bana her zaman nazik 

35 
Ücretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



davranmasına karşın, zaman zaman ona kaba davrandığımı da ha­
tırlıyorum. Yıllar boyunca ona karşı neden böyle olduğumu me­
rak edip durdum. Yakınlarda eski eş im hakkında düşünüyordum 
ve yine anne sözcüğünü kullandım. Bir anda yanıtı bulmuştum: 

Annemin bana karşı gösterdiği kabalığın intikamını eş imden, ha­
yatımdaki yeni önemli kadından alıyordum. Bu benim için önem­
li bir içgörüydü. Bütün bunlan, şimdi arkadaşım olan eski eşime 
açıklad�m ve bilincinde olmadığım şeyler yüzünden yaşattıklanm 
için kendisinden özür diledim. 

Aktarun tepkisi bilinçli olarak kavrandığı anda birdenbire geçmi­
şimizde yaşanan olayiann gerçek anlamını hatırlayabiliriz. Örneğin 
kız kardeşim beni sürekli eleştiriyorsa ve ben de buna katlanmaya 
devam ediyorsam, günün birinde kız kardeşimin tam da annemin 
bana davrandığı gibi davrandığını hatırlayabilirim. Daha sonra duy­
gularımı kız kardeşime, genellikle öfkeli bir şekilde, açıkça söyleye­
bilirim ve bu tepki hem karşımdaki kız kardeşime, hem de onun 
arkasındaki annerne yönelik olur. Bir başka örnekte ise bir erkek ka­
nsının, oğlunu dikkate aldığını, onu olduğu gibi kabul ettiğini, şef­
kat gösterdiğini, takdir ettiğini ve olduğu gibi olmasına izin verdiğini 

görür ve k.ıskanır. Kansının oğluna gösterdiği şefkat, adama anne­
sinin kendisinden esirgediği şefkati hatırlatmaktadır. Bunun göster­
gesi kıskançlıktır; yapılması gereken ise hayatında eksik kalanlar 
için yas tutmaktır. İşte en son ve daha dokunaklı bir örnek: Oğlumu 
sevme biçimimden anlıyorum ki, babam beni sevmerniş. 

Çocukluğumuzda sık sık suçlandık ve bu yüzden, şimdi ne za­

man biri bize haklı yere bir öfke yöneltse; suçhindığımızı hisse­
diyoruz. Başkalan bize makul geri bildirimlerde bile bulunsalar, 
bizi eleştirdi.kleri duygusuna kapılıyoruz. Hatta bir başkasının bi­

ze yönelttiği haklı kızgınlık, aktarılmış enerjiyle birleşince daha 
korkutucu bir hal alıyor. Örneğin, babamızın çocukluğumuzda 
nasıl da tehditkar bir şekilde üzerimize geldiğini hatırlatıyor bize. 

Bu hatıriama bilinçli (zihnirniz) veya bilinçsiz (hücrelerimiz) ola­
bilir. Başkalannın öfkesinden bu denli korkmamız, sürekl i tetik­

te olmamıza neden olabilir ve her şeyi öfkenin ortaya çıkmasına 
engel olacak şekilde yatıştırmada ustalaşınz. Böylesi bir tetikte 
olma hali , bizatihi bir acı çekme biçimidir. 
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Bir adam m eşi ona annesi gibi davranabilir; bir adam karısına 
babası gibi davranabi lir. Bunu yapmak, kendi olduğumuz kişi ol­
mak ve kendi hayatımızı yaşamak yerine, anne-babamızın haya­
tma yeniden yaşamak anlamına gel ir. Birbirimiz için ebeveyn 
figürleri hal ine geldiğimiz zaman eşimize duyduğumuz cinsel ar­
zu hızla yok olur. O halde, aktanm yakınlıktan kaçınmanın bir 
yolu mudur? 

Aktarım, iyi gitmeyen ilişkileri neden o kadar zaman sürükle­
diğirnizi açıklayabil ir. Kendimizi zavallılık veya aptallıkla suçla­
makla fazla acelec i davranıyor olabiliriz. Belki de bu i lişkiy i  
sürdürüyoruz çünkü bütün hayatımız boyunca birikmiş meselele­
rimizi çözümlerneye çalaşıyoruz ve bu ilişki bu görevi yerine ge­
tirmek için çok uygun bir ortarn sağlıyor. Devam ediyoruz çünkü 
çocukluğumuzun loş ve parlak ışıkları hata sahneyi aydınlatıyor. 

Acı verici ve ihtiyaçlanımza karşılamarnış geçmişimizi bir ke­
nara bırakabiirnek için önce bu yüzden hissettiğimiz kederi yaşama­
mız gerekir. Çocukluğumuzda eksik kalmış olan şeyleri bize vaat 
eden bir eş bulduğumuzda, onun kolianna atılınz. Bu kişi  gerek 

duyduğumuz her şeyi, bu kez artık bize verecek olan ebeveynimi­
zin yerine geçer. O zaman kederi hissetme ihtiyacının üzerinden 
atlanz. Daha sonra bu yaşanmamış keder, psikolojik sağlığa giden 

yolculuğumuzdaki eksik halka haline gelir. Aktanm, kayıp halka­
mn bir köprü gibi görünmesine neden olur. Bu, sahte bir enerj idir 
çünkü o aşamayı atlatmarnızı sağlamak bir yana, eninde sonunda at­

ladağırnız aşamaya bize gösterir. Çok geçmeden, çocukluğumuzun 
üzerinden atiamamazı sağlayacağını umduğumuz eşle de aynı so­
runların baş gösterdiğini görürüz. Bu süreç boyunca ruhumuz da, 
bizim kurduğumuz köprünün altına, yükünü yetişkinlikteki ilişki­
lerimize taşımak için, kendi köprüsünü inşa ediyordu. Fakat işe ba­

kın ki, olanların kederini yaşamamaktan kaynaklanan kayıp 

halkanın, hasarlı bir çocuklukla, sağlıklı yetişkin yakınlığı kurmak 
arasmda gerekli bir halka olduğu anlaşılır. 

Aktarım, bir ebeveynimizle eşimizin psikolojileri arasındaki 
benzerlik yüzünden gerçekleşebilir. Örneğin, içe dönük bir koca, 
mesafeli ve içe dönük babamaza yönelik tahammülsüzlüğümüzü 
tetikleyebil ir. İçe dönük, bize ilgi göstermeyen bir kişinin cazi-
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besine kapılabiliriz; böylece en sonunda onu (yani babamızı) dü­
zeltebilelim diye. 

Çocukluğumuzda, ebeveynlerimiz üzerimizde ölüm-kalım dere­
cesinde güce sahiptiler. Varlığımızın başlangıç dönemlerinde hayat­
ta kalabilmek için onları memnun etmek zorundaydık. Şimdi 
çocukluğumuzdan kalan ebeveyn modelini birine aktardığımız za­
man, aktarırola birlikte aynı memnun etme ihtiyacı da belirebilir. 
Hoşlanılmak ve hayatta kalmak, çocukluğumuzda olduğu üzere ay­
nı şey gibi göründüğünden; gücümüzü karşımızdakine devrederiz. 
Bilinçsiz aktanmlanmız, bu şekilde bizi büyürnekten alıkoyabilir. 

Bir başkasını mükemmelmiş veya şeytanmış gibi gördüğümüz 
zamanlarda aktarım yaptığımızı anlayabiliriz. B u  tür i lkel akta­
nmlarda, karşımızdaki kişiyi, tıpkı güçlü ebeveynlerİnıizi çocuk­
luğumuzda gördüğümüz şekilde, gerçekte sahip olmadıkları 
özelliklere sahip kişilermiş gibi görürüz. Bu türlü hatal ı özdeşleş­
tinne hallerinde, mutlu olabilmemiz için çok gerekli hale gelen 
idealize ettiğimiz kişiye veya savunmada kalma ihtiyacımızı ve 
korkulanmızı çok güçlü bir şekilde ortaya çıkaran şeytanlaştırdı­
ğımız kişiye, bütün gücümüzü teslim etmeye yatkınızdır. B ir gün 
gelir, böylesine şişirdiğimiz bu küçük insan, zihnimizde ne denli 
büyük bir yer işgal etmişti diye üzülebiliriz. Eğer özgür olmak is­
tiyorsak, kendi egomuz gibi bütün içsel figürlerimizi de daha uy­
gun boyutlara indirgemeliyiz. 

Otoriteyle ilgili sorunlar ya otomatik olarak tepki gösterme ya 
da sorgusuz sualsiz boyun eğme şeklinde kendisini gösterir. Bunun 
sonucunda ya kimselere güvenemeyiz ya da aşın güveniriz. Bu tür 
tepkiler çoğunlukla ebeveynlere ilişkin aktanm işaretleridirler. 
Aşın kontrolcü olan annemize hala öfke duyarız. B izi kontrol et­
meye çalışan kişiye güvenemeyiz çünkü en derin ihtiyaçlarımızı. 
değerleTimizi ve dileklerimizi; bizi biz yapan şeyleri çiğneyip geç­
meye kalk.ışmaktadır. Beklentilerini karşılamamız konusunda ıs­
r�lı olan kontrolcü baba, bir çocukta öfke doğmasına yol açar ve 
bu öfke daha sonra kendisine yönelecek bir hedef bulur; patronu­
na veya bir başka otorite figürüne yönelir. 

Kızgınlık, bir kişi veya duruma özgüdür, bu nedenle sınırlıdır; 
öfke ise yaygın ve s ınırsızdır. Öfke gücünü, uzun sünnilş ve hiç-
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bir şeki lde ifade ve telafi edilmemiş aşağılamalardan ve haksızlık­
lardan alır. Ebeveynlerimizden ağlamamak, öfkemizi veya kor­
kumuzu göstermernek yönünde baskı görmüşsek; duygu ların 
kontrol edilebi leceğine inanmaya başlamış olabil iriz. Bu yanlış 
inanç, her şeyi denetim altmda tutma çabalarımızı (veya ihtiyac ı­
mız•)  aç ıklayabil ir. 

Özell ikle başkalarıyla olan il işkilerin, olması gerektiğinden da­
ha büyük anlamlar taşıdığının farkına varabiliriz. Bu, kabul gönne­
ye herhangi bir il işkiye olduğundan daha fazla anlamlar yükleyecek 
kadar muhtaç olduğumuzun bir göstergesi olabil ir. Belki de çocuk­
luğumuzda kendimize dair algımızı böylesi kısa süren anlar üzeri­
ne kurmuştuk. Şimdi de bu etkiyi bizimle başkaları arasında 
olanlara aktarıyoruz. Fakat kendi benlik algunız asla bu alandan 
gelmek durumunda değildir. Hissettiğimiz şey, yanlış yorumlan­
mış anlardan edinilmiş hatalı bir benlik duygusu olabilir. Ne yazık 
ki, bazılarmuz için muhtaç olma duygusu bile benlik duygusunun 
yerini tutabilir. O zaman eşimizle olan ilişkimizi (yetişkin çiftler 
için daha uygun bir bakışla) mutluluk sağlayacak bir yapı olarak 
gönnek yerine, eşimizi mutluluk kaynağı olarak görürüz. 

Eğer bizim kimliğimiz bir baŞkasınınkiyle kanşmışsa, o kişiyle 
olan ilişkimiz yürümese bile, ilişkiye son vennemiz zor olacaktır. 

ilişkiye son vermenin bu denli zor olmasının nedeni, kendimiz­
den pek çok şeyi başkalanna aktarmış olmamız olabilir mi? Bizim 
inançlanmız açısından bu ilişkiye son verir veya ilişkiyi yitirirsek 
hayatta kalamayacağımız anlamına gelebilir. 

Aktanm, aldığımız işaretiere taşıdıklarından daha büyük haya­
li anlamlar yüklediğimiz durumlarda da görülür. Örneğin,  aşırı 
içine kapalı bir erkek, koridorda karşılaştıkları sırada komşu ka­
dın kendisine gülümsediği için sevgili olacaklan hayaline kapıla­
bilir. Annesinin veya okuldaki öğretmeninin gülümsemelerinden 
şekil lendirdiği beklentileri komşu kadına aktarmaktadır. 

Aktarım, kendimize veya başkalarına yönelik taciz edici ya da 
zarar verici olduğu zaman hastalık halini ahr. Örneğin, çocuklu­
ğunda tacize uğramış bir kişi kendi düşük özsaygısını bir başkası­
na aklarabil ir  ve zorba biri hal ine gelebil ir. Eski kurban şimdi 
denetimin elinde olduğunu hisseder; tıpkı kendisini taciz eden ki-
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şinin her şeyin denetimini elinde tuttuğuna inandığı gibi. Bu kur­
ban/zorbanın kendisine yapılan haksızl ığı telafi ettiğini hissettiği 
karşı-fobik bir tepkidir. Bu tür aktanm, seri katil lerin kişil iğinin 
bir parçası olabilir. Carroll Cole, örneğin, ahlaksız olduğuna inan­
dığı kadınlan öldürüyordu . Co le ' un çocukluğunda, annesi önüne 
gelenle yatarken, oğlunu erkeklerle yatakta yaptıklarını izlemeye 
zorluyor ve sonra da bunlan babasına söylemesin diye korkutmak 
amacıyla onu dövüyordu. Yaptığı misillernelerin bir yetişkin ola­
rak kontrolü elinde bulundurduğunu nasıl teyit ettiğine dikkat edin, 
bu tür davranış yaralanmış benliğin en sevdiği dengeleyicidir. 

Bir erkek kendisini kontrol veya istismar etmiş arınesine kar­
şı çözümlenrnemiş bir öfke duyabilir. Bu  erkek yetişkin olduğun­
da, kadınları önce baştan çıkanp sonra geri çekilebilir. B ir kadını 
hayatına davet eder ve ciddi bir il işkiye hazırmış gibi görlin ür ama 
bir süre "kuşkulanndan" bahsettikten sonra i lişkiyi bitirir. Sonra 
geri gelir ve kadını tekrar ilişkinin içine çeker ama sadece bir sü­
re sonra tekrar itmek için. 

Neler olmaktadır? Bilinç düzeyinde gerçekten kafası karışık­
tır. B ilinçsiz olarak ise, önce baştan çıkar, sonra kendini geri çek, 
sahnesi düzenlemektedir; bu sık sık tekTarlayacağı bir sahnedir. 
Kadını baştan çıkardığı zaman, onun kendisine besleyici bir sev­
giyle yaklaştığını görmektedir. B u  sevgi ona annesinin onu yutup 
yok eden yaklaşımını hatırlatır. Şimdi, çocukluğunda olduğunun 
tersine, kadınaf'anrıesine" karşı çıkabilir. Şimdi kadını reddetme­
si, geçmişte kalan boğucu annesinden nihayet bağımsızlık kazan­
masını sağlar. Akıllı  bir kadın bu baştan çıkar-başından at 
döngüsüne bir kereden fazla kapılmayacaktır. Akıllı erkek vakit 
geçinneden, kadınlardan korkmasına ve onlan cezalandırmasına 
neden olan aktanıniarını çözümlernek için terapiye başlayacak­
tır. Elbette ki bu roller tersine de çevrilebilir ve baştan ç ıkar-ba­
şından at döngüsünü bir kadın, bir erkeğe yönelik olarak kurabilir. 

Biz  nazik davranabil ir ve nazik olabil iriz. Ancak, bilinçalll­
maz bilinç li niyetierimize rağmen acımasız olabilir. Arada bir kö­
tü düşüncelere kapıl ır veya gaddarlık edebiliriz. Her ikisi de 
karaklerimize aykındır ve merak ederiz, "Bu da nereden çıktı?'' 
diye. Sanki şefkat misyonerleri içimizdeki toprakların bir kısmı-
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na hiç ulaşamamışlar veya bu topraklar uygar bir imparatorluk ta­
rafından henüz keşfedilmemiş gibidir. Örneğin, eşimize sataşır, 
gıdıklar ve çimdilderken saldırgan davranmak istememiştik. Yi­
ne de bunlar kesinlikle saldırgan ve acı veren eylemlerd ir. B ilinç 
düzeyinde oynaşıyorduk ama saldırgan bilinçdışımız işe karı ştı . 
Bu durum normalde sevgi dolu olan ebeveynlerimizin veya kar­
deşlerimizin üzerimize nasıl benzeri bir "dostane saldırganlıkla" 
geldiklerini hatırlatabil ir .  

Memleketteki annemizi aranz ve ilk sözcükleri şunlar ol ur; 
"İyi bari, nihayet aklına geldi de aradın! "  Kendimizi yargılanmış 
ve suçlu hissederiz. Özür dileyerek karşılık veririz ama o sitem et­
meye devam eder. Sonra gücenikliğin etkisiyle tepki gösteririz ve 
bir tartışma başlar. Bir anda ortak geçmişimizde yaşananların tıp­
k.ısı bir senaryoyu bütünüyle baştan oynarız. Hala birbirimize duy­
duğumuz, aramızda kesinlikle var olan ama bizim hissettiğimiz 
suçluluk duygusunun ve onun hissettiği kızgınlığın örtüleri altın­
da kendisini gösteremeyen sevgiyi gözden kaçıru, aym yeknesak 
ilişkiye hapsoluruz. Hayatımız boyunca korktuğumuz şey,  birbi­
rimize duyduğumuz bu sevgiyi ifade etmek miydi yoksa? Yoksa, 
suçlu hissettinne ve bunun neden olduğu kızgınlık bizim birbiri­
mizle gerçekten yakınlaşmamıza engel olmaya nu yarıyor? Bu bi­
zim aramızdaki bir oyun mu? 

Bu türlü tahrik etme-tepki verme davranışianna bir alternatif, 
bu döngü yü kırabilmeye yarayacak kadar uzun bir süre ilişkiye ara 
vermektir. Ara vermek; kabul etmek gerekir ki, karşımızdaki ki­
şiye onca kızgınken ve onun sesi telefonun öbür ucunda ve haya­
tımızda hala bu kadar güçlüyken, zordur. Her halükarda, bu 
durumda, eşler veya aile üyeleri ile olan benzeri münakaşalarda, 
olaya kendi müşfik sessizlik uygulamamızla son verebiliriz: "Bir­
birimizi daha sahici bir şekilde sevebilir miyiz? İkimiz de daha ol­
gun davranabilir miyiz. Biz/sen daha iyi ve mutlu olabilir miyiz." 

Yukandaki örneğe i li şkin son bir yorum, kendimizi bir başka 
açıdan daha keşfetmemize yardırncı olabilir. Annemize gösterdi­
ğimiz çocukça tepki; hala geçmişe takılı bir psikolojik meselemiz 
olduğunu gösterir. Bir başka örnek, yetişkin olduklan halde, ebe­
veynlerin çocuklarından birini diğerine tercih edebileceği gerçe-
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ğini kabul etmek yerine, hala birbirlerine hasım gibi davranan kar­
deşler arasındaki ilişki olabil ir. Sorunlanmızın ne kadannın ço­
cuk.luğumuza ait, ne karlannın gerçekten yetişkinliğimizle ilişkili 
olduğunu kendimize sorabiliriz. Sadece bizim değil, sorunlanmı­
zın da yetişkin olması gerekir. Ancak eveleyip gevelemeden ve 
geçmişimizde olanlan olduklan gibi kabul edip arkamızda bırak­
tıktan sonra, özsaygımızı artırmak, başanlı ilişkiler kurmak ve 
ruhsal farkındalık türünden yetişkin meselelerine yer açabiliriz. 

Geçmişi geride bırakmadığımız sürece kaçınmaya çalıştığımız 
şey budur. 

Şimdiki eşlerimiz, çocukluğumuzun dramındaki asıl yıldız 
oyunculann yerine koyduğumuz yedek oyuncu i şlevi görebilir­
ler. Kendimize şunu sorabiliriz: "Ruhum, onda bu role bu kadar 
uygun bir oyuncu olduğunu gösteren ne gördü? Belki de o kişi, 
geçmişimin paramparça paçavralannı üzerine asmama en uygun 
korkuluktu; çocukluğumda verilen ama yerine getirilmeyen, inan­
dığım vaatterin paçavralan." Kendilerine ait bir bütünlük ve kişi­
likleri olmasına rağmen, başkalanın bu şekilde kullanmamız ne 
kadar ironiktir. 
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Ak tarım N e Yapar ,  
Niye Yapar? 

Şimdi ve geçmiş zaman 
Belki gelecekte de varlar 

Ve gelecek geçmişin içinde 

T.S . Eliot, "Burnt Norton" 

Çocukluğumuzda yaşadıklarımızın önemli bir kısmı sözlerle dile 

getirilemese de ifade edilebilir ve aktarım, bu dilsizliğe rağmen 

hikayenin aniatılmasına olanak sağlar. Bağırarak ilan edemediği­

mizi, davranışlarımızia dile getiririz. Ebeveynlerimizin yerine ge­

çecek kişileri tespit ederiz: Annemizin bize vermeyi reddetti.klerini,  

bilinçsiz bir şekilde eşimizden, sevgilimizden dileniriz. Sevgimi­

zi armağan etmeden önce, yoksun bırakıldıklarımızın hikayesini 

anlatmaya ihtiyaç duyanz. Karşımızdakilerin verdiğimiz işaret­

leri aniayacağını ve eksikliklerimizi telafi edeceklerini umanz. 

Bu gerçekleştiği zaman, gerçekten sevildiğimizi hissederiz. En 

kolay sevgi verdiğimiz kişilerin, bizi anlayan kişiler olması bu 

yüzdendir. 

Aletanma dönüşmüş dilsizlik, eşimize/sevgilimize karşı geç­

mişimizdeki önemli bir kişinin bize davrandığı gibi davranmamız 

43 
Ücretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



biçiminde de kendisini gösterebil ir; böylece bize neler olduğunu 
gösterme olanağı bulmuş oluruz. Örneğin, verici olmayan kendi­
ne dönük ebeveynlerimizi oynarken, karşımızdak.ilerle yakınlık 
kurmaktan kaçınırız. Sevgi vermek konusunda cimri olduğumuz 
için değil, ne kadar sevgisiz bırakılmış olduğumuzu herkese an­
latmak zorunluluğu hissettiğimiz için bunu yaparız. Ancak bunu 
ifade ettikten ve içimizden attıktan sonra kalbirnizi açabiliriz. 

Aynı şekilde, eşimizi/sevgilimizi sadece denetim düşkünü ol­
duğumuz için idare etmeyiz. Sözlerle değil davranışlanmızla, ba­
bamızın bizi kontrol altında tutması karşısında kendimizi nasıl 
saldınya uğramış hissettiğimizi k.ınk dökük ifade ederiz. Ancak 
burada kendimizi sözle değil ,  metaforla (mecazla) ifade ederiz. 
Aslına bakıl ırsa Yunanca "aktan m" sözcüğü bizim mecaz i söz­
cüğümüze karşılık gelir. Şimdiki il işkilerimiz, çocukluğumuzda 
yaşadığımız (başarılı ve başarısız) i l işkilerimizin yerine geçen 
mecazlardır. Yakınlık  kurmak, mecazi kıyaslamalardan bir an 
kurtulmak ve şimdiki hayatımızda olanlan geçmişle kıyaslamadan 
asıl gerçeği hissetmektir. 

Aktanm yaparken, sözlerle ifade etmek yerine bize olanlan 
gösteririz. Bunu, saklamak istediğimiz veya yalancı olduğumuz 
için yapmayız. Söylemek yerine göstermek yüriirlüktedir; çünkü 
ne geçmişin üzerimizdeki etkilerinin ne de aletarım yoluyla çeşit­
li biçimlerde bunlan tekrarladığımızın bilincindeyizdir. 

Göstergeler 

Aktarun bir tür şifredir. Bir şifrede bir şey açıkça yazılmıştır ama 
ney in ne anlama geldiğinin anlaşılabilmesi için şifrenin kınlma­
sı ve kodlann çözülmesi gerekir. Aktanm geçmişe dair, hata çö­
zül meyi bekleyen karmaşık kodlar içerir. Başkalanna yaptığımız 
aktannıların ne türlü oldukları , geçmişte başımıza gelen şeylerin 
kod adlannı verir. Eşimizden/sevgilimizden görmeyi delice arzu 
ettiğimiz şey, geçmişte anne-babamızdan veya eski eşimizden 
görmeyi arzu ettiğimiz ama göremediğimiz şeyin kodu olabilir. 
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Bir ilişkiden beklediğimiz şey, uzak geçmişteki aile evimizin mut­
fağında, kuzenimizle samanlıkta veya ilk eşimizle balayı yaptığı­
mız otelde yaşadıklanmızın kodudur. 

Aktanm bilinçsiz olduğu için; aktanını gösteren bir işaret de , 
bir şey bildiğimiz ama neyi bildiğimizi bilmediğimiz duygusu­
dur. Birinin üzerimizde baştan çıkancı veya itici bir etki yaptığı­
nı hissederiz ama niye böyle olduğunu tam olarak anlayamayız. 

Bu katlanılması zor ve belirsiz uniye" hikayesinin kökeni, bi­
zi sevecekler mi, yoksa ineitecekler mi bilemediğimiz için zaman 
zaman gizemli bir hal alan oyunculanyla onlarca yıl geriye, ço­
cukluğumuza kadar gider. 

Çocukluğumuzun dünyasında yer alan yetişkinler de gizem­
liydiler; çünkü kendileri hakkında bize karşı arkadaşlarunızın ol­
duğu gibi açık değildiler. Günün büyük bölümünde ortalarda 
yoktular . Kim bilir nerelerdeydiler? Çoğu zaman hiç anlam vere­
mediğimiz şekillerde davranırlardı. Kim bilir neden? 

Onların neyi neden yaptıklarına ilişkin bilgilerimizde dolduml­
ması gereken öyle çok boşluk vardı ki. Geçmişlerine ilişkin öyle 
çok sır, biz duymayalım diye fısıldanarak söylenirdi ki. Bütün 
bunlar şimdi bizi ele geçiren kafa kanştıncı "Neden?" sorusuna 
dönüştüler . Geçmişimizin büyük kısmının bir muamma olduğu 
dikkate alınırsa, detektif hikayelerini çözümlerneye olan merakı­
mız anlaşılabilir. 

Aktarırnın en yaygın göstergeleri şunlardır: Koşullann gerek­
tirdiğinden daha güçlü duygulanımlar, ani tepkiler, bir ilişkiyi yü­
rümediği halde devam ettirmek, takıntılar, karşımızdakini 

açıklayamadığımız bir şekilde cazip veya itici bulmak, nedenler 
ve niçinler hakkında kafa karışıklığı, karşımızdak.ilerin davranış­
lanru kişiliğimize yönelik algılamak ve seçtiğimiz bütün eşierin 
tipik özelliklerinin birbirlerine benzemesi. 

Ek olarak, ilişkimizi nasıl tarif ettiğimiz, tam olarak çocuk­
luğumuzun tarifi olabilir. Örneğin, "ilişkide benim farkıma bi­
le varılmıyor" veya "ihtiyaçlarımın çoğu zaman karşılandığını 
hissediyorum" gibi sözlerimiz, çocukluğumuzun nasıl olduğu­
na ve onu aynen tekrarlayacak ilişkiyi nasıl kurduğumuza dair 
işaretler içerir . 
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Aklanma il işkin bazı işaretler de kesin olarak filmiere göster­
diğimiz tepkilerden gelir. Bazı anlarda nedenini tam bilmeksizin; 
ağlar, güler ve korku hissederiz. Bir sahne ya da karakter bizi da­
ha çok ilgi lendirif ve sahnede olup bitenlerin gerektirdiğinden çok 
daha güçlü tepkiler verdiğimizin farkındayızdır. B u  karakterler 
ve olaylan kendi hikayem izin yansımalan gibi algılar ve öyle iliş­
ki kuranz. Hayatımızdaki benzer anlarda neler h issetmi ş  olduğu­
muzun hatta hala öyle hissetmeye devam ettiği mizin farkına 
vannz. Kahramanın zora düşmesi bizi çok etkiler ve bu zorluğa 
biz düşmüş üz, bir zamanlar düşmüştük gibi hissederiz. Kadın kah­
ram anın, eğer söyleyebi lecek durumda olsaydık, bizim söylemiş 
olabileceğimiz şeyleri söylediğini duyanz. Zamanının gelmesini 
beklemiş gözyaşlanmız akar. 

Karşımızdakilere yansıttıklanmız aklarım işaretleridir.  Ken­
di karaleterimize ait ne kadar çok şeyi başkalanna yans ıttığımı­
zı görmemiz epey zaman al ır. Asl ına bak ıl ırsa, akt arım bize 
diğer insanların bizim dışımızda, tamamen kendi leri olarak, var 
olmadıklannı gösterir. Onlar, ayrıca bizim kendi hikayemizin 
yansımal arı ve izdüşümleridir; bizim parç al anmı zdır. 

Yalnızca "onlar", "o kadın", "o adam" değil ler; aynı zamanda 
"ben"dir onlar. Örneğin eski eşimizi görür ve artık üzerimizdeki 
o baştan çıkancı ,  heyecan veren büyüleyici etkisinin k almadığı­
nı fark ederiz. Adrenalin saidmsı yoktur; yalnızca gerçekliği, ha­
fif bir düşmanlık veya sıcak bir dostluk hal inde hissederiz. Onun 
bizim için ne i fade ettiğini gördüğümüz o an, başlangıçtaki çeki­
m in/kimya uyuşmasının büyük bir bölümünün yansıtma, aletanın 
ve yer değiştirmeye karşılık geldiğini açıkça anlanz. 

Adına aşk dediğimiz o coşkulu c insel enerj i  on beş yıl önce ne 
kadar da sahiciydi.  B una rağmen şimdi o duygulan hissetmemiz 
imkansız gibi görünür; üstelik bunu yapmaya en ufak bir şekilde 
niyetimiz de yoktur. Aktanının farkına varmamız, i lişkinin tam 
olarak ne kadannın gerçek olduğuna merakımızı derinleştirir. Be­
nim için önemli bu kişinin ne kadan başka önemli kişilerden kur­
gulanınıştı? 

Ana babamızdan biri gibi davrandığımızı fark ettiğimiz, örne­
ğin, aniden h iddetlendiğimiz veya öfkeyle çekip gittiğimiz anlar-
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da aktarım işaretlerine rastlayabiliriz. Duygular kuşaklar arasın­
da da aktarı lır. Örneğin, eski kocamızın pek çok özelliğini oğlu­
muzda görürüz. O zaman da, aslında kocamıza yöne lik olan 
öfkemizin bir kısmını oğlumuzdan çıkarabi liriz. Fiziksel ya da 
psikolojik benzerlik de aktanma yol açabilir. 

Nedenler ve Seçenekler 

Aktanm yaşam boyu edindiğimiz deneyimlerin bir haritasıdır; do­
laşuğımız yerleri ve buralara nasıl sürekli geri döndüğümüzü gös­
terir. O halde aklarım tekrarlanan b ir şeydir; yani, bir etki bizi bir 
nedenle geriye götürür ve o neden de yeni bir etki yaratır. Dola­
yısıyla aktanm, kendi kendine yeten bir süreçtir. Eğer davranış­
taki bu işleyiş sürecini fark etmez ve adını koymazsak, kendi 
kendini engelleyen bir hale gelir. Daha sonra aktanını geçmişi­
mizin bugünüroüze gizl ice sokulup müdahale etmesiyle mücade­
le etmek için kullanabiliriz. 

Aklanın üzerinde çalışmak, dikkati bugünkü davraruşlanmıza 
neden olan geçmişteki sebeplere yöneltir. Neden olmak sözcüğü 
gerekçe ve birbirini izlemeyle bağlantılıdır. Ancak kullanabilece­
ğimiz bir başka sözcük daha vardır: Seçimler. Örneğin, bir teoriye 
göre suçlular çocukluklannda uğradıkları istismarlar nedeniyle top­
luma karşı öfke duymaktadırlar. Bir başka teoriye göre ise çocuk­
luklannda başlarına ne gelmiş olursa olsun, yaptıklanndan tamamen 
kendileri sorumludurlar. Ya - ya da yaklaşımı yerine, geçmişin et­
kilerini değerlendirebilir ve bugünkü davranışlan nasıl etkilediğini 
görebilir ama o davranışlan mazur görmeyebiliriz. Psikolojik so­
runlarımızı anlamaya çalışırken de neden ve seçimi birlikte kulla­
nınz. Aktanmsal nedenler seçimlerimizi mazur göstermez ama 
kesinlikle etkiler. Yapılması gereken, bilinçdışında kalmasına izin 
vermektense etkilerinin farkına varrnaktır. O zaman, yetişkin olarak 
sorumluluklanmızı yansıtan yeni seçimler yapabiliriz. 

Tekrarlanan aktanm, ana babamızın rolünün bizi dünyaya ge­
tirmek olduğu destansı yolculuğa benzer aynı zamanda. Aile evin-
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den aynimak yalnızca adres değiştirmek değildir. Yeni bir adre­
simizin olması, ailemizle olan derin bağlarımızın koptuğu anlamı­
na gelmez. Bu gerçek bireyselleşme değildir çünkü insan olmanın 
doğasıyla çelişir. 

Aile evinden aynlmak; kim olduğumuza ve hayatın bize neler 
borçlu olduğuna dair karmaşık hikayemizin satırlarından inşa et­
tiğimiz iskarnbil kağıtlanndan yapılma evi dağıtarak, yetişkin ha­
yata geçmemize ilişkin bir mecazdır. Böylesi bir yanılsamalar 
sannairndan vazgeçmek, Tibetli merlitasyon ustası Chögyam 
Trungpa ' nın  dediği gibi, "tehlikeli topraklarda mülteciler gibi" yü­
rüme cesareti bulmak demektir. Burası,  hiçbir şeyiri benliğimizin 
yetki ve sağlamlığını teyit etmek için hizmet etmediği bir yerdir. 

Evden aynlmak; koşulsuz bir kabullenmeyle karşıladığırnız 
hayatın gerçelderine açık olmak iç iri acılara karşı hayali bir korun­
madan vazgeçmektir. Bu kabulleniş uyanışımıza, ruhsal zaferi­
mize açıl susam açıl deyişimizdir. 

Yine de sekizinci yüzyılda yaşamış Hintli  Budist öğretmen 
Shantideva 'nın bize hatırlattığı gibi, "Bizler, mantıksız çocuklar 

gibi acının nedenlerini ararken,  acı çekmekten korkanz." Çoğu­
muz geçmişten kurtulmak ister ama buna rağmen sürekli geçmi­

şi tekrarlanz. Aynı zamanda, şimdi görünüşe göre daha güvenli 
bir düzen içirlde ve daha güven veren biri olan eşimiz veya sev­
gilimizle yeniden canlandırdığımız çocukluğumuzdan gelen anlaş­

mazlıklarla yüzleşmeyelim diye, bilinçsiz aktarım duygularmuz 

bizi korur. Bağımsızlığınuz onları bırakıp açık havaya çı.kmamı­

za bağlıyken, yuva aramaya devam ederiz. 

Bil inçdışında her şey bir akış halindedir: Şimdiden ayrı bir 
geçmiş ya da gelecek yoktur. Her şey David Bohm 'un "ho/omo­
vement/tamhareket" dediği döngünün içirlde geçmiş ve gelecek 
olan her şey sürekli tekrarlanır. Benzer şekilde gerçekliği, gizli 

parçacıklar halinde değil toplu halde, deneyimler toplamı halinde 

algılarız. Bilim insanı ve düşünür Arthur Koestler her şeyiri daha 
büyük bir başka bütünün parçası olan ama buna rağmen kendi 
parçalanndan daha büyük bir şey olan bir "bütünlük" olduğunu 
söylemiştir. Her parça kendi özerk varlığını sürdürrnek ve bütü­
nün arnaçianna katkıda bulunmak ister. Aktarım, canlı biçimde 

48 
Ücretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



her bireyin bir bütün olduğunu, daha büyük, her zaman gösterilen 
ama her zaman aniatı lmayan daha büyük bir hikayenin bir parça­
sı olduğunu gösterir. 

Ne işler Çevirdiğiınİzin Farkına Varmak 

Şeyleri oldukları gibi görmüyorum. Onları kendi olduğum 
gibi görüyorum. 

Laurel Lee 

Aşağıda aktanının nasıl işlediğini anlamamıza yarayacak bir 
özet var: 

• Bir olay ya da kaybı sadece aklınıızla hatırlamayız. Onu 
hissederiz ve bu hissiyat ele almamız, işlememiz, çözüm­
lememiz ve tamamlamamız gereken bir sorunumuzun bu­
lunduğuna dair bir işarettir. Ancak bunlan yapmak yerine, 
sadece sorunu havale edebilir; hikayemizdeki asıl karakte­
re benzeyen başka birine aktarabil iriz. Aktanm tepkis i  ve­
rirken hatırlamaktan ziyade tekrarlanz. Bu anlamda 
aktanm yapmak, bir hatıramızın içeriğinin bütününe di­
renmenin bir yoludur. Aynı zamanda, kendimizi bunu ya­
parken yakaladığımız zaman hatıranın derinliklerine inme 
ve onunla başa çıkmak için gereken çabayı göstenne uygu­
lamalan yapabiliriz. Aktanının farkına vannak geçıruşi bu 
şekilde canlandırır ve böylece geçmişe gitmenin ve onu 
aşmanın bir yolunu bulabiliriz. 

• Aktanm bilinçsiz bir şekilde olur fakat bizden gizli değil­
dir. Aktarım geçmişimizde var olan ve farkına varmaya 
hazır olmadığımız bir sorunumuzla yüzleşmekten kendi­
mizi koruma yolumuz olabilir. Mahremiyet hayatın bazı 
alanlarında kesinlikle gereklidir; örneğin dua etmek, dü­
şünmek, cinsel yakınlıklar ve yaratıcı işlerin yaratım süre­
ci mahrem koşullar gerektirir. Bizimki gibi bir zihnin (bir 
muamma olduAu için) anlayamayacağı, asıl anlanl bizden 
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gizlenmiş olabilir. James Hillman ' ın yazdığı gibi; u Direnç 
ve gizlilik spiritüel yaşantının özündeki bi linmeyen ve bi­
linemeyenlere dayanır. " 

• Aktanını ilişkilerin gerektirdiği sıradan ihtiyaçlardan ayır­
mak bazen zordur. Çünkü en başta ihtiyaç duymuş olduğu­
muz temel şeylerin -dikkate al ınma. kabul görme. takdir 
edilme, şefkat görme ve olduğumuz gibi olmamıza izin ve­
rilmesi- yakın ilişkilerimizde de en çok ihtiyaç duyduğumuz 
şeyler olduğu ortaya çıkar. Aktan m asıl hikayemize ve onun 
nasıl olup bittiğine ilişkin bilinçsiz bir geri savrulma hali­
dir. Bir yetişkin gibi basitçe ihtiyaçlanmızın karşılanmasıru 
talep edeceğimiz yerde, daha çok ebeveyn-çocuk ilişkileri­
ne ait olan beklenti ve haklan sokarız işirı içine. 

• Aktarım direnci kavramı, bize gösterildiği halde aktannun 

farkına varmakta başarısız olmamızı anlatır. Aktanmı geç­
mişimiz hakkında bilgi sahibi olmaktan kaçınmak içirı de 
kullanabiliriz. Çünkü bu bilgi yüzleşemeyeceğimiz kadar 
endişe verici ve kalıredici olabilir. Aktanmı, gerçek bir in­
sanla gerçek bir yakınlık kurmaktan geri durmak içirı kul­
lanabiliriz. B unu yapmamızın nedeni  bu derecede bir 
yakınlıktan korkmamız veya karşımızdaki kişiye henüz ye­
terince güven duymamarnız olabilir. 

• Aktanmlanmız başkalarını nasıl gördüğümüzü etkiler, hat­
ta zaman zaman belirler. Pek çoğumuz ilişkilere önceden 
oluşmuş görüşlerle başlarız. İnsan ilişkileri sahnesine yü­
rürken, kendimize özgü sözlüğümüzdeki anlamlan ve mit­
leri kullanırız .  B unlar talepler, özlemler ve beklentiler 
rolüne bürünürler ve aktanmlarımızın ham maddelerini 
oluştururlar. Yetişkinl ikteki il işki lerimizde; çocukluğu­
muıda özlemini çektiğimiz dikkate alınma, kabul gönne, 
takdir edilme, şefkat görme ve olduğumuz gibi olmamıza 
izin verilmesi gibi temel' ihtiyaçlanmızın karşılanması yö­
nünde duyduğumuz özlem aptalca değil, dokunaklıdır ve 

geçmişimizden kaynaklanan boşluklan ortaya serer. Bü­
tünlük için duyduğumuz yararlı arzu sınırlanmışlık duy-
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gusundan kaynaklanır. B ir şeyler eksik olduğu için ego­
nun ötesine ulaşma ya çalışınz. İçimizdeki boşluklar, ken­
dimizi gerçekleştirme yolculuğumuzda bize yardımcı olan 
güçlerdir. Yapılacak şey içimizdeki boşluklann adını koy­
maktır, böylece bunların üzerinde çal ışabiliriz. O zaman 
Thoreau 'nun eşine söylediklerine katılabiliriz: "Sana gele­
ceğim dostum, sana artık ihtiyaç duymadığım zaman. O 
zaman bir saray bulacaksın, düşkünlerevi değil . "  

• Sözlerin bir anlamı vardır, bir de çağnşımlan vardır ki bun­
lar düşünceler, anımsamalardır. Örneğin, anne sözcüğünün 
sözlük anlamı "dişi biyolojik ebeveyndir" fakat aynı sözcük 
bizde yarattığı çağnşımlara dayalı olarak, anında duygu ve 
tepkilerin açığa çıkmasına neden olur. Bu çağnşımlar hem 
kişiseldir, kendi annemizle yaşadığımız şeylere dayalıdır; 
hem de ortaklaşadır, insanlığın ortak anne arketipinden ne 
anladığımıza bağlıdır. Aletarım çağnşımdır. 

• Aktanm bir sorun değildir fakat bugün ve geçmiş arasın­
daki daimi ve meşru bir sürekliliğin dışavurumudur. Yine 
de bizim bilinçsiz olarak taşımaya devam ettiğimiz tarihi­
mizin, tarihimizde gerçekten olmuş olanlarla aynı  olmak 
zorunda olmadığını aklımızdan çıkarmamalıyız. Bellekle­
�izin her şeyi doğru ve tam bir şekilde kaydetmiş olma­
sı zorunluluğu yoktur. 

• Aktanm, tıp alanında bir semptomun vücudun bir başka 
bölgesine taşınması işlemini  anlatmak üzere de kullanılır. 
Bu, psikolojik aktanm yaptığımız zaman acıyı ortadan kal­
dırmak yerine, onu bir başka yere taşıdığımıza ilişkin bir 
mecazdır. Örneğin, çocukluğumuzda yaşadığımız terke­
dilmişliği yine hissetmek için bizi sürekli aldatan biriyle 
olan ilişkimizi sürdürür, terk edilmenin yeni yollannı bu­
luruz. Dışandan bakıldığında "aldatmayan eş" gibi görü­
nürüz ama gerçekte bir kez daha yetim kalmışızdır. 
Dikkate alınma, kabul görme, takdir edilme, şefkat görme 
ve olduğu gibi olmasına izin verilmesi ihtiyaçlan karşılan­
mamış veya karşılanmamakta olan herkes birer yetimdir. 
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• Bir aktarırnın gelişim ç izgi si özerktir .  Entelektüel gel işi­
mimizin, psikolojik ge l işimimizle at başı gitmesi şart de­
ğildir. Ne kadar zeki ,  ne kadar dikkatl i  veya ne kadar 
sağlıklı olursak olal ım; aktanm yaparız. Aktanm insan iliş­
kilerinde var olan çok derin bir yapıdır; yani  temel bir özel­
liktir ve bütün i l işki lerde yer alır. 

• Aktarım olur çünkü insanlar ritmik ve akıcı yollarla i lişki 
kurarlar: al ve ver, gel ve git, olay ve tekrarlanma. Ebe­
veynlerimizle sorunumuz olmasa bile yer değiştirme, yan­
sıtma ve aktarım yapardık; çünkü içinde bulunduğumuz 
anın uyanık gerçekliğinin kontrolünden kolaylıkla çıkabi­
len ve hayal dünyasının büyüsüne kapılabilen v arlıklarız. 
Hayal dünyamızdaki y aratıcı l ığı kaybetmek istemeyiz; 
yalnızca sahte tiyatromuza katılsınlar diye irisanların aklı­
nı çelrnekten vazgeçmek isteriz. 

• Aktarım gerçekleşir çünkü biz insanlar yaşadıklanınızı sin­
direbiirnek için doğal olarak simgeleştirmeyi kullanırız. 
Bir arkadaşımıza veya bir terapiste bir travmayı aniatma 
biçimimizde bunun basit bir örneği vardır: Deneyimimizi 
simgeleyen mecazlar, jestler kullanırı z  ve bunu yapmak 
deneyimi baştan sona sindirmemizi kolaylaştınr. Aktarırn­
da şimdi ve burada olan bir kişi, geçmişimizde var olan ve 
aramızda çözümlenınemiş meselelerin bulunduğu bir baş­
ka kişiyi simgeler. Simgeleştirme iki yönden birinde Her­
ler; bilinçsiz kalırsa, karış ıkiıkiara neden olur. Ancak 
biJinci ne vardığımız ve bize işaret ettiği konu üzerinde ça­
lıştığımız zaman dönüştürücü bir etki yapar. 

• Ak.tanm yapmaya son verme ç abası, bilinçaltını öldünneye 
benzer. Amacımız aktarım yapmaya son vermek değil; ak­
tarımın farkına varmak, yarattığı etkiyi yumuşatmak, ilişki­
lerimiz üzerindeki engelleyici etkisini zayıftatmak ve hasar 
gördüğünü açığa çıkardığı şeyleri onarmak için çalışmak ve 
yaptığımız aktarırnlardan bir şeyler öğrerunektir. Ek olarak, 
"anne" ve "baba" ortak bilinçaltımızdaki arketipler oldukla­
n na göre, asla tümden yok edilemezler, zaten edilmemeli-
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dirler de. Bu anlamd� Freud ' un aktanını başlangıçta hasta 
ile terapist arasındaki uyumu çarpınığı için bir nevroz ve en­
gelleyici bir mekanizma olarak tarif ettiğini not edebiliriz. 
Freud daha sona aktanının bilinçaltına ulaşmanın en hızlı 
yolu olduğunu gördü. Freud, aynca, terapiste yapılan olum­
lu aktanının hastanın ilerlemesine yardımcı olabileceğini; 
çünkü sevecen terapistin, yeni, daha anlayışlı bir anne veya 
baba rolü oynayabileceğini ve böylece hastasın� nihayet çö­
zümlenmemiş duygusal meselelerini çözmesi için yardım 
edebileceğini fark etti.  

• Aktanm değerli bir armağandır. Çocukluğun nasıl geçmiş 
olduğunun, ne tür etkileşimler yaşandığının, gerçekte ne­
ler olup bittiğinin,  nasıl bir mutluluk içinde yaşandığının 
veya ne türlü bir mutluluğun özleminin çek.ildiğinin, nasıl 
bir cehennemle lanetlendiğimizin veya bu ceherınemden 
nasıl tam zamanında kaçtığımızın mükemmel bir kaydıdır. 
Aktanm çocukluğumuzun ve ana babamızdan gördüğü­

müz davranışlann; çocukken kendimizi nasıl hissetmiş ol­
duğumuzun avazı çıktığı kadar bağıran kayıtlandır. 
Aktanının farkında olmak, nihayet kendi üzerimizde ça­

lışma olanağı bulmaktır: Geçmişin görünüşte kayıp veya 
karanlıkta kalmış parçalarına yönelmek, bunların üzerinde 

çalışmak, çözümlernek ve her şeyi bütünleştirmek için.  Bu 
uygulamayı bu bölümün sonunda inceleyeceğiz. 

• Aktanının tatmin edici bir sonucu olabilir. Aktarırnlar ba­

kımından zengin bir ilişki, geçmişte kurduğumuz birincil 
ilişkileri simgeleyen eksikliklere dair hayati öneme sahip 
bilgiler verebilir. Bu ilişkileri yeniden yaşadığımız zaman 

hala on lan aşma şansımız olduğunu görebiliriz. Ruhbilim­
ci Heinz Kohut ' un aktarıma ilişkin ilk tanımı buna denk 

düşer: "Aktarım, geçmişteki öznelerle baskılanmış çocuk­
lukla ilgili güdülerin, (tatmin olma arayışıyla) yeni özne­
ler peşine düşmesidir." Psiki yatrist ve yazar Paul Omstein 
ekler: "Aktan m engellenmiş büyüme ihtiyacını yeniden 
harekete geçirir.'' Aktanm, bu anlamda, geçmişin nasıl ol­
masını arzu ettiğimizle ilişkili de olabilir. 
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• Hayattaki psikolojik amacımız, insan ilişkileri içinde ve in­
san ilişkileri aracılığıyla kendimizi ifade etmektir. İlişkileri­
miz, geçmişin bil inçsizce tekran, olduğu sürece, kendimizi 
ifade etmiş olmayız tam tersine kendimizi gizlemiş oluruz. 
Sağlıklı bir ego başkalanna ve dünyaya yönelik olarak, ama­
ca uygun bir kendini ifade etme biçimi oluşturur. Geçmişi­
mizin düşünsel sembolleriyle ilişki içinde olduğumuz sürece 
bunu gerçekleştiremeyiz. Daha sonra geçmişimizle doğru­
dan ve bilinçli olarak uğraşma yeteneğimizi yitiririz. Bunu 
yapamadığımız için, geçmişi, baskılamanın dolaplanna ki­
litler ve onlan orada tutmak için ne gerekirse yapanz. On­
lar, nedenlerini asla bilerneden sevdiğimiz ve nefret 
ettiğimiz veya hem sevip hem nefret ettiğimiz insanlardır. 

• Bilirnde "alan", bir etki, uzay-zaman sürekliliğini içeren 
bir güç alanıdır. Bazı alanlar, yeni ihtiyaçlara karşılık ver­
mek amacıyla zaman içinde değişirler. Bir güç alanının sı­
nırlan gözenekli ve kapsam bakımından belirsizdir. İnsan 
psikolojisinde aktarım,  tam da böyle s ınırsız bir alandır. 
Gerçekten, her birimiz sınırsız fiziksel ve ruhsal uzantıla­
n olan enerj i  alanlanyız. Sadece, belli bir boyu,  kilosu ve 
ismi olan ayn varlıklannış gibi görünürüz. Gerçekte ise bi­
rer ada değiliz, her birimiz birer küçük körfeziz. 

• Freud aktanmın, hipnotize edilmeyi sağlayan türden bir tel­
kine açık olma hali olduğunu anlamıştı. Hem aktanm, hem 
de hipnotizma daha üstün bir güce itaat ebnekle ilişkilidir. 
Aktanm esnasında itaat etmek daha cazip bile olabilir çün­
kü güvenlikte hissetmekle doğrudan ilişkilidir: "itaat etti­
ğim ve çocuk kaldığım sürece, hayal kınklığı veya tehditle 

yüz yüze kalmam; çünkü konıma altında olurum." Alfred 
Ad ler, aktarırnın içerdiği itaat öğesini kendimizi kendi gü­
cümüzden yoksun bırakmak ve bu gücü bir başkasının elle­
rine teslim etmek olarak tarif etmişti. 

• Aktanm bir seri doğaçlamaya neden olabilir. Örneğin, ben 
derim ki : "Beni neden incitiyorsun?" Bu sizin beni ineit­
liğinize inanmanıza yol açabilir. Sonra da size yalvarabi-
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l irim: "Bana bak, bana özen göster." Ve siz de, "Tamam, 
sana annelik/babalık edeceğim" diyebilirsiniz. Geçmişte­
ki  deneyimierimize dayanan dramatik bir konuşma akışı 
doğaçlayabiliriz. Bu akış içsel olarak da gerçekleşebilir:  
Arkadaşımızın bize, "Niye daha erken gelmedin?" deme­
si, bizim içimizde şu düşüneeye neden olabilir "Onu ha­
yal kırıklığına uğratıyorum, yetersizim.. .  Gerçekte, 
çocukluğumuzda bize ilişkin yapılan yargılamalardan ak­
tanimış bir tepkidir bu. 

• Pek çok dinsel gelenekte öğretmenierin rolü çok önemlidir. 
Bu ilişki, sınırların çok dikkatle belirlenmesi halinde bile, 

aktanmdan muaf değildir. Bir öğretmenimizde nazik ya da 
haşin anne veya babamızı görebiliriz. Olgun bir ruhsal bi­
linçli l ik halinde, bu şekilde aktanının varlığı, öğretilen 
derslere engel oluşturmaz. Yetişkinler için öğretmen öğ­
retti.klerinden ibarettir. 

• Aktanm, hayaun kendisi gibi, bize kuşaklardan geçerek ula­
şır. ilişki k:unna tarLuruz yalnızca ana babamızla yaşadığımız 
deneyimlere dayanmaz. Biz onlan kendi ana babalanndan bi­
zim hayatımıza taşıdıklan meseleler ve mitleri dillendirirk.en 
görüriiz. Onlann bize dokunmaktan çekinmelerinin kökleri­
nin ne kadar gerilere gittiğini kim bilebilir? Ailemizin şimdi 
bizim habersiz mirasçısı olduğumuz bu özelliği kim bilir ne 
kadar zaman önce başlanuştır? Kuşaklan aşan süreklilik duy­
gusu dinsel ve sosyal hayatta da üzerinde düşünülen bir ko­
nudur. B irbirinin ardından gelen koruyucular inançlan ve 
gelenekleri sürdürürler. Bir şeyi, örneğin, yurttaş olarak Ana­
yasaya, aydınlanmış Budist ustalann aktardığı ahlaki kuralla­
ra veya diiısel mesajiara göre anlayabiliriz. 

• Geçmiş olaylar bastırmadan kurtulup ilk su yüzüne çıktık­
lannda çok şiddetli bir şekilde hissedilebilirler. Bu da ak­
tarunlanmızın gerçek olaylamuş gibi göıiin.rnesini sağlar. 
Kayıp nokta için kendimize eziyet etmemiz gerekmez. Te­
rapi bütün bunlan anlamamıza yardım edebilir. 

• Aktanm bilinçaltının evrensel bir alışkanlığıdır, bu neden­

le terapi için biçilmiş kaftandır; çünkü odaklandığı alan bi-
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linçaltıdır. Gelişmiş bilincin, büyük ölçüde ilkel olan in­
san ruhunun bu denli ufacık ve kınlgan bir bileşeni olma­
sı ne acı.  Bir bilim insanı olan Tim Ferris çok doğru bir 
tespitte bulunuyor: "B ilinç karanl ık Avustralya kıtası üze­
rinde yanan bir kamp ateşi gibidir." 

• Ak.tanm, aldığımız kararlar ve yaptığırmz seçimler üzerin­
de etkili olan bilinçli ve bil inçaltı etmenler arasındaki far­
kı gösterir. Çocukken yaşadığımız deneyimler hayal 
kınkhğma uğramamıza yol açtıysa ve ihtiyaçlanmızı kar­
şılamakla yetersiz kaldıysa bize itici gelen veya çekici bul­
duğumuz birine rastladığımız zaman iki olasılık vardır: Ya 
o kişiyi gerçekten olduğu gibi görüyoruzdur ya da olayın 
iki farklı katmanı vardır: 

Bilinçli olarak bu insan 
hakkında düşündüklerim 

Geçmiş deneyimlerimin ha­

sarlanru onarmama yardım­
cı olacak 

Geçmişimdeki bir kişinin ye­
rini alacak 

B ana geçmişte eksik kalmış 
her şeyi sağlayacak 

Bana iyileşmem için hızlı bir 
yol sağlayacak 

Bilinçsiz olarak bu insan 
hakkında düşündüklerim 

Geçmişte yaşadıklanını aynen 

yaşamama neden olacak 

Geçmişimdeki birinin rolünü 
tıpa tıp aynen tekrarlayacak 

Beni geçmişimdeki sağlıksız 
koşullara geri götürecek, böy­
lece, olanlan tekrar yaşanırken 

görecek ve baş etmeyi öğrene­

ceğim; o zamanlar nasıl hisset­

tiğiınİ hatırlayacak, olanlar 

için yas tutacak ve sonra geç­
mişi geçmişte bırakacağım 
(Şimdi ile sağlıklı bir ilişki 
kurmaya giden bir yol) 

Beni yapmam gereken şeyler­
le yüzleştirecek. 
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Aktanm Yapmak İçin Geçerli Nedenlerimiz Var 

Bütün aile bireyleri masanın çevresinde toplanıncaya kadar ye­
meğe başlamamak bir Güney İtalya geleneğidir.  Baba yemeğin 
sofraya getiri lmesine, ailenin yetişkin ve çocuk üyelerinin tama­
mı yerlerine oturoneaya kadar izin vermez. Bu, aktarım için uy­
gun bir mecaz olabilir. Görünüşe göre aile meseleleri çözüme 
kavuşmadıkça, her şey masaya yerleştirilip, herkes masanın çev­
resindeki yerini almadıkça, gönül rahatlığıyla hayatımıza devam 
edemiyoruz. Bu, neden aktarım yaptığımızı anlamamıza yardım 
edebilir. Aktarımlarımız sayesinde, aile üyelerimizin her birinin 
yerini alması için şimdi çevremizde bulunan en uygun kişileri kul­
lanarak; aile üyelerimizin her biri kendi özgün yerinde olmak üze­
re, bütün ailemizi çevremizde yeniden toplarız. Bilinçaltımızda, 
bunu bir kez yaptığımız takdirde ve belki de yalnızca bu olduğu 
zaman ve olduğu için; kendimizi gerçekten büyütebileceğimize 
ve hayatımıza rahatça devam edebi leeeğimize inanırız. 

Daha önceki sayfalarda aletarım yapmak için kimi olumlu ne­
denler bulunduğunu fark ettik. İşte aktarım yapmamıza neden 
olan, en başta gelen on olumlu gerekçe: 

1 .  Yan m kalmış meselelerimizi kapatmaya çalışıyoruzdur ve 
geçmişimizdeki asıl muhataplanyla bu sonıniann üzerin­
de çalışmamıza olanak yoktur. Aktanm yaptığımız kişi so­
runlarımızı çözmemizde katalizör (hızlandırıcı) olur. 

Tamamını bizim bile bilmediğimiz bir hikayeyi ,  bütün 
ayrıntılarıyla öğrenebilmek için çılgınca çabalanz. Akla­
rım geçmişimizi örten perdeyi kaldırmamıza yardım eder. 
Aktarımımızı bilinçli hale getirdikten sonra büyümenin, 
saplanıp kaldığımız aile meselelerinden çıkmanın ve ya­
ralanmızı iyileştirmenin bir yolunu buluruz. 

James Hillman şöyle yazar: "Kişi kendisini bir mitin için­
de bulur; bu mit doğru ya da yanlış değildir; fakat kişinin 
kendisini bir aile dramının içine tarımabilir bir karakter ola-
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rak yerleştirmesinin önkoşuludur. Hayatımız bir aile tiyatro­
su, aktanm ise oyunun sahneye konulma biçimidir." 

Artakalan şeyler, üç hasarnaklı aletarım döngüsü sıra­
sında çözümlenmenin bir yolunu bulurlar: 

Duygu/ann bilinçsiz bir şekilde yer değiştirmesi, neyin 
eksik olduğunun bilinçli olarakfarkına vanlmasına dönü­
şür ve bu dönüşüm sorunun çözümlenmesine ve eksikliğin 
tamamlanmasına yol açar. 

2. Aktanm aracılığıyla, başlangıçta, ana babaınızın yerine ge­
tirmekte yetersiz kaldığı ihtiyaçlanmızı tam olarak karşılaya­
bilecek kişileri aranz. Örneğin, ilkokuldaki öğrebnenlerimiz 
çoğu zaman bizim için müşfık ebeveyn rolünü oynamıştır. 
Aktanm olmaksızın bütün ihtiyaçlanmızı iki naçiz insanın, 
ana babamızın karşılaması gerekirdi . Aktanm, olanaklan ve 
yetenekleri son derece kısıtlı anne-babamızın , gelişimimiz 
üzerinde daha az etkili olmalarıru sağlayan bir kaynaktır. Sağ­
lıklı aktarun yaptığımız zaman oyun sahasını genişletmiş olu­
ruz. Bütün köy halkı bize ebeveynlik eder; tıpkı doğanın 
tasarladığı gibi. Aktanm, geçmiş kuşaklarda geniş ailenin gör­
düğü işlevi yerine getirir ki o zaman bile aklarım vardı. 

3.  Ego değişmez bir şey değildir, tam tersine sürekli olarak de­
ğişir ve evrimleşir. O halde, birinin kendisi için yapması ge­
reken en doğru şey, sürekli evrimleşen bu en derin 
ihtiyaçlara, değerlere ve özlemiere uygun şekilde yaşaması­
dır. Bunların önemi çocuklukta başlar. Faydalı ve hareket­
li bir yaşam sürdürmek gerçek ihtiyaçlanmızı bastırabilir 
ve bu yüzden, yıllarca önemli bir şeyin eksik olduğunun 
farkına varmaksızın yaşayabiliriz. Aktanm bu özgün ge­
reksinimlerimizin farkına varmaya devam etmemize ve 
bunların karşılanması için yaşımıza uygun yollar bulma­
mıza olanak sağlar ki bu da bireysel gel işimin temelidir. 
Bu kendi adımıza yaratıcı bir maceradır ve aktanm, kullan­
dığımız sanatsal araçlardan biridir: "İçimdeki küçük oğlan 
çocuğu hala burada ve bende eksik olan yaratıcı hayat on­
da var" diye yazm ıştı Cari Jung. 
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4. Annemizin alkol ik olması halinde, okul dönüşü eve vardığı­
mızeta bizi hangi annemizin karşılayacağıru bilemeyiz. Ayık, 
müşfık anne mi; sarhoş, ağzı bozuk anne mi, yoksa muhtaç 
durumdaki anne mi? Evdeki rolümüzü şişede kalmış olan iç­
ki miktanna göre düzenlememiz gerekir. O zaman evimiz 
güvenli bir gemi değil; boğulmak istemiyorsak sahte ve içe 
kapalı bir kişiliğin kurgulanmasıru gerektiren, tehlikeli bir 
kazandır. Kendimize ait şeyleri koruyabilmek için onlan giz­
lememiz gerekir. Yaşamaya devam ettiğimiz sürece, gerçek­
ten kim olduğumuzu keşfetmenin mahvımıza yol açacağı 
korkusuyla yaşanz. Ancak bilgi bizi incitmez, yalnızca üze­
rinden yetişkinliğe sıçrayabileceğimiz bir zemin yaratır. 

İhtimam göreceğimize dair evrimsel bir beklentiyle 
doğmuştuk. Bizim için son derece gerekli olduklannı içgü­
düsel olarak bildiğimiz şeylerden yoksun bırakılmak; ya­
ni dikkate alınma, kabul görme, takdir edilme, şefkat 
görme ve olduğumuz gibi olmamıza izin verilmesi gibi te­
mel ihtiyaçlanmızın karşılandığı güvenli bir yuvadan yok­
sun büyümek, içimizde haksızlığa uğramışlık duygusu 
bırakır. Çocukluğumuzda eksik kalanlan hayatımız boyun­
ca hissederiz, bir şeyler eksiktir, bize gelmesi gereken ba­
zı şeyler hiçbir zaman tam anlamıyla gelmemiştir; o 
zamanlar, hatta şimdi hala özlemini çektiğimiz bir şeyler 
yeterince karşılanmamıştır. 

İhtiyaçlanmız karşılansın diye yanlış saraylarda dolaşı­
nz. Kendimizi bu yolla güçsüzleştiririz. Yanlış şeylerin pe­
şine düştüğümüz müddetçe bulduklanmız da az olur. 

5 .  Aktanm ve karşı aktanm, bilinçli olarak yapıldıklan tak­
dirde karşılıklı olarak anaç, babacan ve kardeşçe anlar ya­
şanmasını sağlayan sevecenlik yol lan haline gelebilir. 
Budizm bütün varlıklara iyi davranmamızı öğütler; çünkü 
Budizm 'de onlann geçmiş hayatlanmızdaki ana babaları­
mız olduklarına inanılır. Bu ifade belki bugünkü hayatı­
mızdaki eşierimize de uygulanabilir; çünkü onlar ana 
babalanmızı bizim için tekrar hayata döndürürler. 
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6. Hafızamızdaki çocukluğumuza dair anılan n çoğu kay ıptır 

ya da belirsiz. Aktanm, büyüdüğümüz evin nasıl bir yer 
olduğuna il işkin pencereler açar. Ashna bakarsanız şu an­
da yakın bir ilişki içindeyken ne düşündüğümüze,  ne söy­
lediğimize, neler hissettiğimize, ne beklediğimize, nelere 
inandığımıza ve nasıl davrandığımıza bakarak; geçmişi­
mizi yeniden kurgulayabiliriz. Muhtemelen ebeveynleri­
mizden biri gibi davranıyoruzdur veya eşimize/sevgilimize 
ana babamızın bize davrandığı gibi davranıyonızdur. Ak­
tanm bize cesetlerin yerini gösterir. Daha sonra ölüleri gö­
mebilir ve canhlarla yaşarnaya devam edebiliriz. 

7. Aktanm kendi çelişkilerimizi ve duygulanmızı, bir tiyatro 

oyunu ya da fılmde rol alan oyunculann çelişkileri ve duy­
gulan aracılığı ile hissederek bir duygusal annma yaşamaım­
za olanak sağlar. "Dramatik ironi" terimi, bir oyunda sınırlı 
bilgisi olan bir karakterin hayal ettiğinden çok daha büyük bir 

güç ve anlam taşıyan bir şeyle karşılaştığı anlan anlatmak 

için kullanılır. Aktanm, tam da böyle bir dramatik ironidir. 

Bize, sahnedeki ya da fılmdeki oyunculann açmazlan gibi 
görünen şeyler, hayaumızda büyük önemi olan şeylerdir. Bir 

oyunda, oyuncular oyun bittiği zaman sahneyi terk ederler. 

Aktanmda ise her oyuncu sahneye geri dönüp oyuna en ye­

ni sözlerle ve yeni tasarlanmış kılıklarla devam edebilmek 

için sahne gerisinde oyalanmaya devam eder. 

Benzer şekilde, çoğumuz insaniann gösterdiği gerçekten 

kötü davranışlan asla göremeyiz. Sahip olduğumuz güçlü 

sevme potansiyelinin de farkında değilizdir. Filmler ve oyun­

lar insanın sevme ve nefret duygularını bir uçtan bir uca gös­
terir bize. Filmlerde ve oyunlarda olup bitenlere verdiğimiz 

tepkiler; kendi olumlu ve olumsuz gizli niteliklerimize, ha­

yallerimize ve aktanmlarımıza ilişkin bilgiler verir bize. 

8. Aktanm gerçekle hayal ürünü olanı bir araya getirir. İnsanla­

n ve zamanlan kanştırdığı için hayalidir. Ancak bugünün ger­
çekten de geçmişi içerdiğini ve kimi insaniann sahiden de 

başkalanna benzediğini gösterdiği için de gerçektir. Bu anla-
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mıyla, aktarun bir paradokstur; her zaman derinde olana ve 
ruhsal anlama ilişkin bir işarettir. Derinlik vardır; çünkü yü­
zeysel bakış açısından göıiilmeyecek şekilde saklanmış olan 
alanları, çeşitli açılardan göriiıüz. O halde, an aracılığıyla geç­
mişi göıi.irüz. Bu insan aracılığıyla çok daha önemli bir baş­
ka insanı görtirüz. Aktarırnın ruhsal boyutu, görünüşte 
birbirinin zıddı olan şeyleri bütünleştirmesinden gelir. 

İnsan soyunun kendisine ilişkin bilgilerinin mirası asır­
lar boyunca üç aşamalı bir yol izlemiştir: İlk yol mitlerdi.  
Daha sonra evrimimizin kelime hazinesini ve ayİnlerini 
din devraldı.  Son olarak da derinlik psikoloj isi bize ruha 
i l işkin bilgi sağlar oldu .  Eğer insani-ilahi bilgeliğin zen­
ginliklerini yaşayacaksak, her üçü de haHi gereklidir. 

9. Aktanm deneyimi sadece bireysel değil; evrensel/ortaklaşa 
olabilir. Ortaklaşa utek bir bireyle sınırlı olmayan ve bütün 
insanlara uyarlanabilen, herkesin onak özelliği olan" anla­
mına gelir. Örneğin, bütün tarih boyunca insanlar bir ana 
tannçaya adanmışlık (bhakti) göstennişlerdir. Müşfık bir 

annenin varlığı büyümemiz için son derece gerekli olduğun­
dan, koşulsuz olarak verici dişi arketiplerde; Meryem 
Ana' da, K uan Yin 'de, başka tannçalarda veya azizelerde 
kendi anneterimizin noksan bırakmış olduğu şeyleri bula­
biliriz. Aktanm, dinsel adanmışlığa; hem dinin sağladığı 
avuntudan, hem de teşvik ettiği gibi erdemli yaşamaktan 
nasiplenmeye olanak sağlar. ileriki bölümlerden birinde, ak­
tanmın bu boyutunu daha aynntılı olarak tartışacağız. 

1 O. Son olarak, başkalannın da bize aktanm yapıyor olduğu 
gerçeğinden yararlanırız. Başkalan da bize kendi kendi­
mizi tanıyabilmemiz konusunda yardımcı olurlar. Başka­
larına nasıl  göründüğümüzü ve davranışianınızla hangi 
arketipi simgelediğimizi öğreniriz. Başkalannın bizi nasıl 
gördüklerine ve bize nasıl davrandıklanna karşı gösterdi­
ğimiz güçlü tepkiler bir benlik savunmasına dönüşrnek zo­
runda değildir. Uyanışımız, öğrenmemizi ve yaralnnnuzı 
sağaltmamızı sağlayabil ir. 
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Uygulama 
Sorunu Belirleme, Sorun Üzerinde Çalışma, 

Çözümleme ve Bütünleştirme 

Bu kitaptaki pek çok uygulamanın ilki bu . Bizim uygulamalarmuz 
kendimize eziyet edip, kendimizi yontarak yeniden biçimlendir­
me yöntemJeri olarak düşünülmemişlerdir. Saldırgan değillerdir. 
Bir şeyin kökünü kazımaya değil ,  bir kişiyi açmaya çalışınz. Vah­
şi atı terbiye ederken eski yöntemde önemli olan atın iradesini 
"kınnak", atı yormak, ona kjmin patron olduğunu göstermek ve 
cesaretim kınnaktı .  Şimdi önemli olan "atla kaynaşmak." Eğitici, 
egemenlik kuran değil, işbirl iği yapan bir yöntem kullanır. Bizim 
uygulamalarımız da bu çerçevededir. Egomuzu yavaş yavaş, zor 
kullanmadan ama buna rağmen kesin olarak ehlileştiriyoruz. 

Uygulamalarımızı gayret ve disiplinle yapıyoruz. Egomuzun 
ötesine geçmek için benliğimizin ötesinde var olan yardımcı kuv­
vetlerin, aşkın güçlerin desteğine ihtiyaç duyduğumuru fark eniği­
miz zaman çabalarımızı artınyoruz. Bu kitaptili her uygulamaya, 
kendimize uygun yüce bir güce sığınarak başlayabiliriz. Uygula­
mayı yaparken yardım dileyebilir ve uygulamayı bitirdikten sonra 
şükranlanmızı sunabiliriz. Bütün bunlar gelişimimizde zarafet ve 
inceliğin rolünü ortaya koyar ve psikolojik adımlanmızı sağaltıcı 
ileriemelere dönüştürebilir. 

Bütün psikolojik uğraşıların özü, eldeki sorunu belirlemek, soru­
nun üzerinde çalışmak, onu çözümlernek ve sonuçta ortaya çıkan­
lan bütünleştinnektir. Yan m kalmış meselelerimizi halletme 
konusunda esas ve gerekli olan bu dört aşamalı planı anladıkça, 
aktarırnın üzerimizdeki etkisi de şiddetini azaltır. 

Sorunun adını koyduğumuz zaman sorunu belirlemiş oluruz. 
Kendi içimizde, bizim açımızdan neler olup bittiğini; y ani kendi 
davranışlarımızı ve duygulanmızı kabul ederiz. Aynca, yaralan­
mıza bakmayı ve başkalarını nasıl yaralamış olabileceğimizi gör-
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meyi isteriz. Sorunlarımızı eleştirel değil dostane bir bakış açısın­
dan görürüz. Böylece, sorunun daha açık seçik bir şekilde ortaya se­
rilmesini sağlarız. B u ise yaşanan deneyimin etkilerini hızla 
onannaya çalışmak, geçiştirmek, allayıp pullamale veya azırnsamak 
yerine; durup uzun uzun yaşadığımız deneyime bakmak anlamına 
gelir. Örneğin, bir alkol ya da öfke sorunumuz olduğunu kabullen­
miş olalım. Eşimizin bizi cinsel olarak heyecanlandırmamasının 
asıl nedeninin kendi cinsiyetimizden kişilere karşı cinsel çekim his­
setmemiz olduğunu kabul ettik, diyelim. Kartlarımızı masaya koy­
duk. Gerçeği ortaya serdik ve hem bizim, hem de başkalarının 
duygulanna açık bir hale getirdik. B ir çocuk bir dolaba kilitlendiy­
se, dışarı çıktığı zaman öfkeli olacaktır. Bir gerçeği veya iradeyi if­
şa etmek, duygularımızın coşkun enerjisini açığa çıkarır. 

B ir başkasıyla birlikte bir soruna yönelirken iki yol izleyebi­
liriz. Bu kişinin yaptıklarını veya söylediklerini, iyi kalpli ve çok 
yönlü bir tepkiyle karşılayabilir veya aynı tepkiyi daha ilkel bir 
serılikle gösterebiliriz .  Bir insan bize karşı biraz ısrarcı davrandı­
ğı zaman biz bunu rnisyonerce bir gayretkeşlik ve zorlama ola­
rak görebi lir ve bizi kontrol etmesine izin vermeyebil iriz ama 
buna rağmen o kişiye karşı sevecenlik hissedebiliriz. Ya da bu ki­
şinin tavnnı eziyet verici ve saldırgan bulabilir, bu kişiyi yargıla­
mak ve cezalandırmak isteyebiliriz .  Çocukluğumuzda hayata ve 
olaylara çoğunlukla ilkel bir düzeyde tepki vermiştik. Bu tarzı ha­
la sürdürüyor olabiliriz ve bu tarz sorunların adını koymak yeri­
ne, onları yargılamamıza yol açabilir. Yetişkin kişiler olarak 
algılama biçimimizi toplumsallaştınna ve tinselleştimıe uygula­
malan yapabiliriz. Ancak o zaman aldatılmamıza izin vermeden 
ama sevecenlik duyarak görürüz. 

Eşimiz/sevgilimiz ilişkimizi etkileyen bir sorunun adını koy­
mayı ve çözümlernek için çaba gösterıneyi reddettiği zaman, yüz­
l eşrnek istemeyebileceğimiz bir bilgi ahnz. "Bu durumun 
değişmesi gerek" de diyebiliriz, "Umarım bu durum değişir" de. 
Eğer sorun yeni ise bu saptamalar bir değişim yapmak ü zere ha­
rekete geçmemize yardımcı olabilir. Eğer sorunlar uzun zaman­
darı beri devam ediyorsa ve üzerinde konuşulamıyorsa; bu 
saptamalar olsa olsa konuyu geçiştirme ve kendini yatıştınnaya 

63 



yarayabil ir. Örneğin, sevişmeyi yıllardır reddetmiş olan, bu ko­
nuyu kesinl ikle tartışmak istemeyen veya terapiye gitmek isteme­
yen bir eş, söyleyeceğini zaten söylemiştir. B izim açımızdan 
sorunun admı koymanm anlamı, eşimizin verdiği bu mesajı al­
mak ve "Peki, şimdi ben ne yapacağım?" sorusunu sormaktır; 
"Belki de durum değişir" diye beklemek değil . Etkileşirnin sona 
erdiği ve kişisel olarak hareket� geçmenin uygun bir seçenek ha­
line geldiği durumlarm farkına varmak önemlidir. Biz cesaret ka­
zandıkça, hayatımıza devarn etmek mevcut duruma yapışıp 
kalmanın sağladığı uyuşturucu rahatlığa kıyasla çok daha değer­
li bir seçenek haline gelir. 

Sorunu belirleme, üzerinde çalışma, çözümleme ve bütünleştir­
me ilişkilerdeki sorunlara verilmesi gereken tepkilerdir. Sözlükte 
boşanma, çiftierin tamamen ayniması yoluyla evliliğin resmen so­
na ermesi şeklinde tanımlanır. Boşanan insanlar, çocuk yetiştinne 
ve ekonomik alanda etkileşimlerinin devam edebilmesine rağmen: 
duygusal ilişkilerini kesin olarak sona erdirmek üzere anlaşmışlar­
dır. Boşanmanın simgelediği şekilde birisiyle duygusal olarak iliş­
kili olmaktan çıktığımız zaman artık duygulanmızın üzerinde 
birlikte çalışmamıza gerek yoktur. Bazı çiftler boşanma sonuçlan­
dıktan sonra bile hassas konulan yeniden açmak ve geçmişi günde­
me getirmek isterler. Oysa artık bu sorunlara birlikte yönelmek, 
üzerinde çalışmak, çözümlernek ve bütünleştinnek zorunluluğu 
yoktur. Duygular hala canlı olabilmesine rağmen, anlaşma sona er­
miştir. Eski kızgınlı.k.lann çocuklara gereği gibi bakılınasına veya 
mali düzenlernelerin gereği gibi işlemesine engel olması halinde 
bir istisna olur. Aksi halde, hala duygusal sorunlar yaşayan eşin so­

runu bireysel terapinin alanına girer. 
İki kişi arasında bir sorun yaşandığında her bireyin kendine 

özgü zamanlamasına saygı gösterilmesi gerekir. Kişilerden biri 
hala daha zamana ihtiyaç duyarken, diğeri sorunu ele almaya ha­
zır olabilir. Sağlıklı zamanlama tayfının bir ucunda sorunu ele al­
maya hazır olma; öteki ucunda, bir sorunu halletmekten ve 
sorunla yüzleşmekten kaçınma ve erteleme vardır. Çiftler ve ar­

kadaşlar asıl sorunu ele almaya başlamadan önce zamanlama ko­
nusunda anlaşarak bu sorunun üstesinden gelebilirler. 
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Sorunun üzerinde çalışmak, söz konusu deneyim sırasında his­
settiğimiz duyguları ifade etmektir. Bunu denetimirnizi yitinneden, 
saldırgan olmayan bir tarzda yapanz. Başkalarını suçlamaksızın 
hissettiğimiz şeylerin sorumluluğunu alınz. Daha sonra yaşadıkla­
nmızın geçmişimizdeki bir şeyle olan bağlantısını görürüz ve böy­
lece duygularımız hem geçmişe, hem de yaşadığımız ana yönelik 
çifte işlev görür. Sorunun üzerinde çalışma aşaması aynca duygu­
larımızdan ve çıkmazlarımızdan sağladığımız kazanımlara da 
bakmayı içerir. Örneğin, bir ilişkide kızgınlık duyabiliriz ve duy­
duğumuz öfkeyi, bize sağladığı yakın ilişkiyi kurmaktan kaçınmak 
türünden, ikincil kazanımlar için kullanıyor olabiliriz. 

Bu gibi duygular ve meselenin bilincine vannak çözümleme­
ye yol açar ve bu da harekete geçmeyi içerir. Çözümleome bir lü­
tuf gibi gelir; şifalı bir dönüşüm şeklinde gerçekleşir. Çözümü biz 
gerçekleştirmeyiz; çözüm, sorunu belirlemenin ve sorun üzerin­
de çal ışmanın olağan bir sonucudur sadece.  Bu simyasal süreç 
boyunca duygulanmızı ifade etmemiz; sorunların ve bu sorunla­
rın ardında yatan yanın kalmış meselelerio ortadan kalkmasına 
neden olur. Değişime giden basaınaldan bilinçli olarak kat ettiği­
mizde, sorunu etkin olarak çözümlemiş oluruz. Eğer sorunumuz 
bağımlılıksa, on iki aşamalı bir programa katılınz. Eski döngüyü 
kırar ve yeni davranış biçimleri; hayata ve ilişkilere başka bir göz­
le bakma yolları buluruz. Bir i lişkiye dair bir sorunun çözümlen­
mesi, taraflar arasında anlaşmalar yapılmasını ve bu anlaşmalara 
uyulmasını zorunlu kılar. 

Bütünleştirme, sorunu belirleme ve çözümleme aşamalannda 
kazandıklarımıza ve öğrendiklerimize göre hayatımızı yeniden 
şekillendirmek anlamına gelir. Üzerinde çalıştığımız şeyi uygula­
nı. Bu, üzerinde çalıştığımız şeylerle yaşama biçimimiz arasında­
ki uyumdur. Artık, eskiye kıyasla farklı bağlantılar kurar ve farklı 
yaşarız. Tercihlerimiz bilinçsiz sorunlara dayalıydı; şimdi ise so­
runlar gün ışığına çıktı. Bundan sonra dünyamız, onu bambaşka 
gösteren bir ışıkla aydıntanır ve en temel ve gerçek ihtiyaçlarımı­
za, değerierimize ve özlemierimize uygun olarak yaşama özgür­
lüğüne sahip oluruz. Bir benzetme yapmak gerekirse; tulumba 
yerine, ev ye veya evye yerine bulaşık makinesi kullandığımız za-
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man mutfaktaki deneyimlerimiz kendiliğinden farklılık kazanır. 
Bir ilerleme kaydedildiği zaman her şey değişir. En başından be­
ri korktuğumuz bu muydu acaba? 

Bunu özlü bir şekilde şöyle açıklayabiliriz: Sorunu belirlemek 

enerjinin duygular halinde boşalmasına neden olur. Bu duygulann 
üzerinde çalışmak, sonunda bu duygulann kaybolup gitmesine ne­
den olan bir değişime yol açar. Soruruann üzerinde çalışmak, de­
ğişimi beraberinde getiren uzlaşmalar da sağlayarak; sorunlan 
çözüm/emenzize yol açar. Bu çözümleome çalışmalann benlikle 
ilişkili olarak değil, olduklan gibi algılanmasına olanak sağlar. 
Bundan sonra hayatımızı yeni keşfettiğimiz değişimlere uygun 
şekilde yeniden düzenleriz. Bu bütünleştirmedir. 

Bu uygulamayı yaparken dört aşamanın her birinin birer du­
raklama olduğunu fark ederiz.  Sorunu belirlemek; bir yaşantının 
niteliği, etkileri, anlamı ve içsel işleyişi üzerinde düşünmek için 
duraklamaktır. Sorunun üzerinde çalışmak; yaşanan deneyimi bü­
tün boyutlanyla hissetmeye ve bu deneyimin geçmişimizin şab­
lonlarıyla ilintilerini keşfetmeye yetecek kadar uzun bir süre 
duraklamaktır. Gelecekte, bir uyaranla ve bizim ona karşı gösterdi­
ğimiz alışılmış tepkiler arasında da duraklamayı dileriz. Durakla­
mak özgürlüktür. Bunu yaşadıktan sonra, artık her gün, defalarca 
duraklarız ki, öğrendiklerimizi bütünleştirebilelim. 

Bu dört aşamalı yolu tutınayabiliriz. Bunun yerine, alışılmış yine­
leme davranışını tercih ederek hemen bir sonuca ulaşurrnakta ısrar­
cı olabiliriz. Eğer bunu yapıyorsak:, o zaman adını koymamız ve bu 
dört aşamayı izleyerek halletmemiz gereken sorun bu dirençtir. Bu 
dört aşamalı uygulama gerçekten işe yarar ve hayatın ve ilişkilerin 
yolumuza çıkardığı şeylerle baş edebileceğimiz konusunda kendimi­
ze güvenmemize yardımcı olur. "Ah! Hayır ! Bununla yüzleşernem 
veya bunu halledemem"lerimiz, "Ben bunu yapabilirim"e dönüşür. 

Yukarıdaki uygulama bir bağımlıyla, bir tür kaçış yolu olan me­

seleleri sürüncemede bırakma çabası içindeki kişilerle olan iliş­
kilerde yararlı olmayabilir. Bu kişi bağımlılığından kurtulmasını 
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sağlayacak bir programa katılmadıkça, başka türlü olmasın ı bek­
leyemeyiz. Böylesi bir sorunu olan biriyle ilişkimiz olduğu ger­
çeği,  bizi askıda bırakır. "Adsız Alkolikler" veya benzeri bir 
program bize yardımcı olabilecek ve ilerlememizi sağlayacak en 
iyi olanakları sağlar. 

Sözünü ettiğimiz dört aşamalı plan, aceleyle acılanmızın sahne­
sine sürülürse bir yöntem olarak gerçekten işe yaramayabi l ir. 
Kendi süreci içinde ve kendisine uygun bir zaman aralığında çö­
zümlenmelerine fırsat tanıdığımız olaylar, bize pek çok şey öğretir­
ler. Bazı sorunlarla bir süre birlikte yaşamak ve kendi kendilerine 
çözümleninceye kadar zaman tanımak gerekir. Sorun ve çözüm, so­
ru ve yanıt, mesele ve çözümleome arasında zamana ihtiyaç duyu­
lur. İki şeyin arasındaki bu muğlak süreci yaşamak bizi olgunlaştınr. 
Duygulanmızı enine boyuna hissetme; yansıtma ve aktanrrılanmı­
zı oldukça köklü bir şekilde anlama fırsatı buluruz. 

Aynı zamanda egomuzun istikrarsıziaştığını hissedebiliriz; ama 
bu aynı zamanda yetişkin olarak gücümüzü daha kalıcı bir şekilde 
hissetmenin bir yolu olabil ir. Gelecek sefer benzeri bir şey bize so­
run yarattığı zaman çok daha güçlü olabiliriz. Egomuzun allak bul­
lak olduğu bu anda saygıyla duraklamak bir tür Budist tantra 

halidir; tantra Budistlerin en olumsuz ve en nevrotik şeyleri aydın­
latmak için kullandıklan bir uygulamadır. İki şeyin arasındaki du­
raklama, gelişmemizi, denge ve derinlik kazanmamızı sağlayabilir. 
Bu üç kazanım; sorunu anında bel irleyerek, hızla üzerinde çalışa­
rak, b ir anda çözümteyerek ve yeterince olgunlaşmadan bütünleş­
tirerek ulaşacağımız çözümden çok daha değerlidir. Her şey i 
kolayca hallediverme güdüsü, her sorunun çözümleornek için ihti­
yaç duyduğu zamanı sağlamaz ve zamanın bize vereceği annağan­
ları y itirrnemize neden olabilir. Spiritüel bilinçl ilik konusunda 
olgunlaştıkça, ordulanna emir veren generallerden ziyade, ekinle­
riyle uğraşan çiftçiler gibi davranmaya başlarız. 

Zamanlama, dönüşümlerin temel bileşenlerinden biridir: B ir 
meyvenin tadı,  ağacın dal ında ilk belirdiği zaman buruktur. Ol­
gunlaşması için zaman geçer ve meyve tatlanır. insaniann ve olay­
ların kendilerine özgü zamanlamalanna saygı gösterdikçe 
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sorulanmız da yumuşar ve değişir. Artık "Bana neler etti o adarn/o 
kadın !"  yerine "Bu benim için ne anlama gelebilir?", "Bunlar ne­
den benim başıma geldi?" yerine "Bu olanlar olgunlaşmama nasıl 
bir katkı yaptı?" şeklinde sorular soranz. İşin aslında, bütün "Ne­
den?"ler, "Tamam, peki şimdi ne yapmak lazım?"a dönüşürler. 

Hayat hikayemizi çözümlenmemiş sorun/arım ız yazdığı sü­

rece, kendi hayat hikayemizi kendimiz yazmıyoruz demek­
tir; bizler bu durumda, geçmişin nasıl çoğu zaman biz hiç 
farkına varmadan devam ettiğini, bugün yaşadığımız de­
neyimlere nasıl sokulup, geleceğimizin yönünü nasıl tayin 
ettiğini kaydeden kayıt cihazlarıyızdır sadece . 

Dr. Daniel Siegel 
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3 

B irl ikte Olmanın Yolları 

Sensiz nasıl yaşarım? Senin tatlı konuşmandan 
Aşkından nasıl vazgeçerim de bu vahşi ormanlarda 

Kimsesiz yaşarım? Bir kaburgamı daha versem ve Tanrı 
Bir Havva daha yararsa bile senin kaybını asla unutamam. 

Milton, Kayıp Cennet 

İlişkilerimizde ve etkileşimlerimizde aktanm olmasına rağmen, 
olup biten sadece aktanm değildir. Biz insanlar sayısız yöntemi 
karıştırarak kullanınz. Başlıca üç ana ilişki kunna yolu v ardır. 
Her biri iletişim lrurrnamızı etkiler. 

1 .  Gerçekçi, açık sözlü etkileşimler tarafsızdır, gerçekiere da­
y alıdır ve tamamen o anda gerçekleşirler. Burada bilgi ile­
ten ve alan kişiler olarak iletişim kurarız. Gerçekçi olmak 
soğuk ve duygusuz olmak anlamına gelmez, bir şeyin saf 
haliyle uyumlu bir şekilde, kendi yorumumuzu eklemeden 
davranmak anlamına gelir . 

2 .  Aktan m hafızaya dayalıdır ve geçmiş tarafından yönlen­
dirilir. B urada daha önceki kayıpları, gereksinimleri ve 
beklentileri dile getiren oyuncular olarak davranınz ve tep­
kilerimiz bu duruma yöneliktir. 

69 



3. Yakm bir sen- ve-ben i l işkisi pay laşı lan bir yakml lğa daya­
hd ır ve yorumlanmam ış şu anm içinde olup biter. Burada 
birbirimizin deneyimi ne kati lan kişi ler o larak bu lunur, bir­
birimizi gerçekten orada bu lur ve yaşanan aşkm ortakları 
olarak i letişim kuranz.  Benmerkezci l  ik, ayn i iğı  devam et­
tirir. Sen-ve-ben il işkisi bi rl ikte var olma hal idir. 

Herhangi bir anda bu üç i l işki kurma yönteminden hangisinin 
egemen olduğunu belirlemenin en basit yol u ,  bun lan n çeşitli  el­

kilerini bi rbi rinden ayınnakt ır. 

1. Durum: Gerçekçi bir etkileşim bize yalnızca bilgi ve­
rir. Bir  hassasiyet ve duygu hissedebi l memize rağmen, 
duygusal çevrim im izde bir dalgalanma yaratmaz. Kurulan 
bağ gerçektir ama sarsıcı ya da güç l ü  etki yaratan bir yönü 
yoktur. Aktanm yapmayı z; daha ziyade bir şeye veya bir 
kişiye dair basit, doğrudan, saf bir deneyim yaşarız. 

2. Durum: Aktarun ilişkisi üzerimizde bir etki yaratır. 
Güçlü duygularla davranır ya da tepki gösteririz ve buna 
benliğimizi zorlayan bir algmm veya korkunun neden oldu­
ğu adrenalin salgısı eşlik eder. Kuru lan, bir sevgi veya nef­
ret il işkisidir. Y ansıttığımız şey in içine girer ve onu, olduğu 
halinden, basit gerçekl iğinden çok daha fazla bir şey haline 
getiririz. Bazen aktarım o kadar güçlüdür ki; karşı mızdaki 
kişinin gerçek kimliğinin çok küçük bir kısmı bize ulaşır. O 
zaman da bir ben ve sen ilişkisi kurulmuş olmaz; kendim ve 
ben ilişkisi kurulmuş olur. Buradaki ben, benim yansıtmala­
rımıni varsayımlarıman ve aktarırnlaramın toplamı olan ve 
sen gibi görünen şeyden başka bir şey değildir! 

3. Durum: Ben-ve-sen mahremiyeti aramızda bağ kurar. 
B irbirimize karşı samimi davranırız. Yakın i l işkinin sür­
mesi,  karşıl ıklı  olarak birbirimizi anlamamızı sağlar. Kuru­
lan bir bağlanma ilişkisidir. Neyi yansıtabi leceğim izle 
değil ,  gerçekten karşamazda bulunan şeyle i lgi l iy izdir. Eğer 
kızgınlık hissediyorsak, bunu suçlayıcı bir itiraz olarak de­
ğil , aşkla pekala bir arada bulunabilen bir duygunun ifade­
si olarak di le getiririz. ilişki hasar görmez.  
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Sen-ve-ben il işkisi,  anhk varoluş il işkisidir. B u  yalnızca iki 
kişi arasında gerçekleşen bir karşılaşma değildir. Bu iki kişinin 
aradaki şeylerle, yani kişil iklerin açığa vurulduğu gerçek duygu­
ların alanıyla da karşı laşırız. Kişiliğimiz içimizde değildir; bizim­
le ilişki hal inde olduğumuz insanlar arasında olan bir şeydir. O 
halde, iki kişinin arası, gerçek yakıniağın ortaya çıkabileceği olu­
şum ortam ıdır. Ruh sözcüğü bu aradaki bölgeden; yani bilinç ile 
bilinçaltı ,  geçmiş ile şimdi,  an ile sonsuzl uk arasında kalanlardan 
SÖZ eder. B ir ruh eşi, koruyucu meleğim izin gelmesi ve bize va­
atlerde bulunması mecazında olduğu gibi, bütün bunlarla aramız­
da köprü kuran kişidir. 

İşte size bu üç yolun nasıl işlediklerinin bir örneği :  
B ankada veznedann karşısındayım ama ha.Ja mevduat fişimi 

doldurmamışım. Veznedar benim ihmalimi mesele haline getirmez 
ve hiçbir yorum yapmadan fişi orda ve o anda doldurmak için ba­
na bir fırsat tanır. Ben de hiçbir şekilde özür dilemeden fişi doldu­
rurum. Veznedarla aramızdaki ilişki her ikimizin de gerçekçi ve 
doğru davrandığı birinci tür bir ilişkidir. Ne olay sırasında, ne de 
olay sonrasında iki kişi de herhangi bir enerji harcamıştır. 

Öte yandan, diyelim ki asabi veznedar kadın beni, "Beyefendi, 
vezneye gelmeden önce mevduat fişini dotdurmanız gerekirdi. Hat­
ta şurada bu konuda yazılı bir uyan bile var!" diye azarladı. Şimdi 
kendimi eleştirilmiş ve utandınlmış hissediyorum. Eğer bu bana 
çocukken benzer şekilde davranıldığını hatırlatıyorsa, vezneda­
nn dediklerini ikinci durumda tarif edildiği gibi algı lar; babamın 
yüzünü veznedara aktanr ve derhal öfkelenirim. Egom bana taciz 
edilmiş hissetmekle haklı olduğumu ve böyle hissetmemin so­
rumlusunun veznedar olduğunu söyler. Nevrotik ego, bizim bir par­
çamızdır ve bizi bu gibi yollarla savunur. B u  enerji kursağımızda 
kalır ve günün kalan kısmında içimizi keminneye devam eder. B ir 
başka seçenek güçlü bir duygusal tepki hissetmernek ve "Teşekkür 
ederim, bir dahaki sefere daha dikkatl i olurum" demek olurdu. O 
zaman ikinci durumdan, birinci duruma geçmiş olurdum. 

Ancak, eğer üçüncü bir seçenek olarak nazik bir veznedar gü­
lümser, benimle göz teması kurar ve mevduat fişini, "Önemli de­
ğil, pek çok insan bunu unutur, büyülecek bir mesele yok'' diyerek 
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benim için doldurursa, ona sakince teşekkür edebilirim. Veya be­
ni daima affetmiş ve bana yardım etmiş olan teyzemin karşısında 
olduğu gibi kendimi uroursanmış hissederim .  Olumlu aktarım o 

anda oluşur ve hatta daha sonra bu veznedan hatıriayabilirim ve­
ya onu çekici bulabil irim. Başkalanna karş1 , özellikle ilk karşiiaş­
moda hissettiğimiz çekimin ne kadarı aktarım1n yan ürünleridir? 

Gerçekçi durum bilinçlidir. Aklarım durumu ise biz aktarırnın 
farkına varıncaya ve şu anda olup bitenlerin aslında geçmişimiz­
de olmuş bir şeyin tekran olduğunu anlayıp, aralannda bir bağlan­
tı kuruncaya kadar bil inçsi zdir. Sen-ve-ben ilişkisi  derin ve 
samimi bir bağla kurulur ve karşmuzdakini tanımak, olduğu gibi 
kabul ederek onunla birlikte olmak için tam anlamıyla bilinçli ya­
pılmış bir tercih tir. İlk iki durum çaba harcamaksızın gerçekleşir; 
bu üçüncü seçenek ise bilinçli bir farkındalık, hatta çaba göster­
ıneyi gerektirir. 

Aynca, belirli bir niteliği olan ve üzerimizde bir e tki yapan 
gerçekçi i l işkiler içinde olabil iriz. Y ine de bu i l i şki ler aktanm 

içermez. Baz1 insanlar söz konusu olduğunda aktarım yoktur, yal­

nızca katışıksız duygular yaşanır ve etkileşim h atırlanınaya değer 
olduğu kadar önemlidir de. Dostlar ve çalışma arkadaşlan çoğu 
zaman bu sınıfa girer. 

Eğer aktanm tepkilerimiz karşımızdaki kişiye güçlü bir çekim 
duygusu içeriyorsa bu etkileşimi 3 .  Durum ' a; yani b ir sen-ve-ben 

ilişkisine yükseltmek için çaba harcayabiliriz. Eğer seçtiğimiz ki­
şi yalnızca gerçekçi düzeyde bir il işki sürdürmemizde hala ısrar 
ederse; kendimizi reddedilmi ş  hissederiz ve bu yüzden öfke ya 

da üzüntü duyabiliriz. Sağlıkl ı  bir sen-ve-ben ilişkisi ancak karşı­
l ıklı olarak 2. Durum'dan, 3. Durum ' a  geçmek istememiz halin­
de gelişebilir. 

İki kişi gerçekçi durumda karşılaşabilirler ve bu durumda ya 

başka hiçbir şey olmaz veya bazı tutumlar bir aktanm tepkisine yol 
açar. Bu ise daha sonra serpilip bir ilişkiye dönüşecek olan bir ilgi 
yaratır. Bu iki kişi, ancak karşılıklı olarak yaptıklan muhtemel ak­
tanmlan hallettikten sonra birbirlerini oldukları g ibi görebil irler. 
Ondan sonra dramatik ilişki, iki benzersiz bireyin yansıtmalardan 
kurtulmuş buluşması haline gelir. Bu, yakınlığın en uç noktasıdır. 
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Aktarırnın etkilemediği ilişki ender bulunur. Aşk ateşinin, aktanını 
yakıp kül ederek kalplerin birleşmesini sağlaması ve gerçek bir sen­
ve-ben ilişkisinin kurulması müthiş bir başandır. 

Bir ilişkiyi yürütmekte olan eşierden birinin bir şeyi gerçekçi 
durumda ifade etmesi ve diğerinin bu ifadeyi aktanm durumunda 
algılaması halinde, iletişim · sorunlan ortaya çıkar. Bir boşanmayı 
kötü niyetli hale getiren şey, belki de, artık olağan davranmak za­
manı geldiği halde, çiftierin hala aletarım meselelerinin tuzağına 
düşmeleridir. Kişiler ancak birbirleriyle ilişki kurarken gerçekçi 
davranınayı başardıktan sonra birbirlerine karşı makul ve iyi yü­
rekli davranabilirler. Daha sonra nihayet aralannda bir sen-ve-ben 
ilişkisi kurulabilir ve birbirleriyle arkadaş olarak görüşebilirler. Bir 
ebeveynin yüzü ortadan yi ter ve onunla birlikte onca yıllık geçim­
sizlik boyunca bu çiftin gözünü bağlayan adrenalin salgısı da son 
bulur. Aktanmdan kurtulmak, çoğu zaman karşımızdakileri olduk­
lan gibi kabul etmek için bir kapı açar. Arkadaş olabilmek için ön­
ce aynlmamızın gerekınesi ne üzücü bir ironidir. 

Bu üç ilişki kunna durumu ilahi olanla kurulan bağda da ge­
çerlidir. Zihinsel olarak Tanrı ' ya inanabilir ama onunla şahsen 
ilişki kurmak için herhangi bir girişimde bulunmayabilir ve haya­
tımızı dinsel kurallara göre düzenlemeyiz. Bu, gerçekçi veya yü­
zeysel inançtır. Tannyı sahip olduğumuz veya sahip olmuş olmayı 
dilediğimiz babanın ödüller bağışlayan ve cezalar veren bir uzan­
tısı ve emirlerine uyduğumuz takdirde bizi kutsayıp koruyacak 
bir varlık olarak hayal edebiliriz. Bu aktanrnsal bir inançur; ken­
disini inancına adamak suretiyle Tann ile bir sen-ve-ben birliği 
kunna deneyimi ve güçlü bir imanın erdemlerini hayata geçirme. 
Bütün bunlan daha sonraki bölümlerden birinde aynntılı olarak 
inceleyeceğiz. 

Bilinçsiz aktanmlanmız yüzünden, yalnızca ender, ihtiyatsız 
anlanmızda gerçek sen-ve-ben ilişkileri içindeyizdir. Bu, karşı­
mızdakini tamamen olduğu gibi gördüğümüz ve onun da bizi ta­
mamen olduğumuz gibi gördüğü bir andır. Bir kadın bizim için 
anne ya da baba anlamı taşırnaktan kurtulmadığı sürece, onu ger­
çek kimliğiyle algılayamayız. Bir erkek bizim için anne ya da ba­
ba anlamı taşımaktan kurtulmadığı sürece, onu gerçek kimliğiyle 

73 



algılayamayız. İster Tanrı olsun, ister insanlar, herkes yalnızca 
kendisi olmadığı sürece tam bir i lişki içinde değilizdir. Bunun ne­
deni büyümenin ilk koşulu olan ebeveynlerimizden kopuşun he­
nüz gerçekleşememiş olmasıdır. Başkalannın hayatımızdaki belli 
kişilerin yerini doldurmasına ihtiyaç duyduğumuz sürece, aile evi­
ni henüz terk edememişiz demektir. 

Gerçek Sen, Gerçek Ben 

Alfred North Whitehead hayatın sayısız anlık, kesintili olaylar sil­
silesinden oluştuğunu ileri sünnüştü. Whitehead her anı bir "haki­
ki olay" olarak adlandınr. Belki de sen-ve-ben deneyim i  de, 
evrendeki bütün gerçeklikler gibi, sadece böyle bir "hakiki olay"dır. 

Bir başkasına yaptığımız aktanmda, o kişi bizim bilinçaltımı­
zın ve tarihimizin taşıyıcısıdır. Gerçek bir sen-ve-ben anı, akta­
nıniann ve yansıtmalann yok olduğu ve yalnızca karşımızdakini 
olduğu gibi gördüğümüz andır. Bu gibi anlarda dikkatli, şefkatli, 
onaylayıcı, takdir edici ve karşımızdakini kontrol etmek için her­
hangi bir girişimde bulunmak yerine olduğu gibi olmasına izin 
veririz. Karşımızdaki kişiyi , söylediklerini ve hissettiklerini ol­
duğu gibi algılamaya açığızdır. O da, bizim tarafımızdan gerçek­
ten sevildiğini ancak böyle hisseder. 

Böyle anlarda savunmasızızdır çünkü gerçekten orada olmamı­
za izin verecek kadar geçmişimizi arkamızda bırakınz. Sevgi, en 
iyi şekilde, iki tarafın da geçmişlerinden gelen hiçbir hayaletin giz­
Ienmediği bir ortamda birbirleriyle karşılaştıklan zaman ortaya çı­
kar. Ancak o zaman yakınlık kurmak için uygun bir ortam oluşur. 

B u  tür sevgi anlan ruhumuzun, belki de uzun zaman önce yan­
lış şekillenmiş veya hasar görmüş olan iç dünyasını onanr, iyileş­
tiTir ve yeniden inşa eder. Ondan sonra, yavaş yavaş ve utangaçça 
bile olsa, kendi çabalarımız ve başkalannın bize gösterdiği onay­
layıcı sevginin birleşimi sayesinde kendimize değer vermeye ve 
kendimizi makul bir şekilde değerlendirmeye başlayabiliriz. Far­
kındalığımızdaki ve kendimizi tanımlama biçimimizdeki bu geliş-
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me, başkalanna da aynı şekilde onaylayıcı sevgi göstermemize ola­
nak verir. Buradaki paradaksun güzelliği, almamızda ve bu sayede 
vermey i öğrenmemizdedir. Bu, samimiyetin, yakınlığın getirdiği 
güvenin bir sonucudur. Yeni bir şey öğrenmemiz gerekmez, yeni­
lememiz yeterlidir; yeni hiçbir şey vermemiz gerekmez, yalnızca 
geri vermemiz yeterli olur. 

Gerçek bir sen-ve-ben ilişkisi içindeyken, dikkatli ve zorlayıcı 
olmayan bir tutum içindeyizdir; tıpkı doğadaki şeylerle olan ilişki­
mizde olduğu gibi . Bir huş ağacına, karaağaca benzese daha iyi 
olacağını söylemeyiz. Hiçbir gündemimiz olmaksızın, onunla bü­
tünleşmeye dönüşen bir takdir duygusuyla bakanz ağaca. "Bu huş 
ağacına bakmayı seviyorum", "Ben bu ağacım"a, daha sonra da 
"Ben ve bu huş ağacı, her ikimizi de aşan ve saran bir gizemi ara­
lıyoruz"a dönüşür. Böyle anlarda, benliğin kendini abartmak veya 
egemen olmak arzusu yoktur. Artık ne aktarun tarafından tahrik 
edilir, ne de savunma mekanizmalan tarafından savunulur. B unun 
yerine, çeşitli özgürlüklerin basit bir bütünlük içinde işleyişi vardır. 

Kendi tammlamalarımızm bize engel olmasma izin vermeden 
başkalarıyla nasıl ilişki kurarı ı?  

Bunun yolu; korku, arzu, yargılama, yorumlama, denetleme 
isteği ve kuruntular gibi benliğimizin zihniyetine ilişkin şeyleri 
işe kanştırmadan karşımızdakini dikkate almak, kabul ve takdir 
etmek, şefkat göstermek ve olduğu gibi olmasına izin vermekle 
gerçekleşen bir varoluştan geçer. Bu türlü bir varoluş, bizi insan­
ları sınıtlara veya kategorilere ayınnaktan kurtanr. O zaman baş­
kalannı ( onlann farkında olarak) sevebilir ve tanıyabiliriz. Belki 
de farkındalık yalnızca bir uygulama değil , aynı zamanda bize 
karşı da gösterilmesini istediğimiz bir şeydir. 

Zihnimizin doğasıyla ilgili olduğundan zihniyetimizi ortadan 
kaldıramayız;  fakat bunl arı iç dünyamızın öznesi ve dayanağı 
yapmayabilir, paranteze alabiliriz. Kafa yapımızın gereklerine gö­
re davranmaktan vazgeçtiğimiz ve bunlarla ilişkili  tepkilerimizi 
fark edip, adını koyduğumuz zaman bunu başannz. Farkındalık 
meditasyonu, bunu başarmamıza yardımcı olur. 

B ir ilişkide, farkında bir şekilde bir sorunun başına oturabilir 
ve sorunun neye ilişkin olduğunu görmek için zihniyetimizi bir 
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kenara bırakabiliriz: "Korkulanmın, yargılamalanmın, düzeltme 
ve kontrol etme ihtiyacınun, soruna bağlı yanılsamalan mm, sorun 
çerçevesindeki aktarımlanmın yarattığı katmanları kaldırdığım 
takdirde eşimle/sevgilimle yaşadığım bu sorun tam olarak nedir?" 

Zihniyet kavramsal zihnin alışkanlıklandır. Farkındalık, zihni­
yetin etkisini azaltır ve bizi ikilikten kurtanr; ç ünkü farkındalık 
yalnızca şimdi ve burada olanı gerçek kabul eder. Zihniyetin "ora­
ya" ilişkin korkulan veya "bir başka yerde" olmayı dilemesi gibi 
müdahaleleri ortadan kalkar. Geçmiş veya gelecek dikkati dağıt­
maz; aktanmlar durumu kannaşıklaştırmaz. Yalnızca şimdi var­
dır. Sevecenlik göstermek bizi geri kalan aynlık duygusundan 
kurtanr. Böylece, ruhsal çalışmalanmız bizi yansıtmalardan ann­
mış bir şekilde ilişki kurmak konusunda daha beceriidi ve dolayı­
sıyla daha sevgi dolu bir hale getirir. 

Seni bütün varlığınla, olduğun gibi kabul edebilir miyim, yok­
sa aktarımlarımın arkasına saklanmaya devam mı edeceğim? 

Gerçek benlik, mutlak kimliğini ortaya sermeden önce doğru 
koşulların oluşmasını bekler. Hepimiz şunlan söyleyecek birini 
bekleriz: "'Ben yalnızca benim ve sen de yalnızca kendinsin ve bu 
harika bir şey." Bu sevecen ama tamamen anlık sen-ve-ben çok 
dokunaklı bir ironi içerir: Birbirimizde en çok ihtiyaç duyduğu­
muz şeyler, aynı zamanda en kısa ömürlü ve fani olan şeylerdir. 
Ama bu kimsenin suçu değildir. Geçicilik, gerçekten gelişim için­
de olan bütün sen-ve-ben ilişkilerinin bir gerçeğidir. 

Budistlerin geçicilik inancı bu evrensel kavrayışı yansıtır. Far­
kındalık da öyledir; çünkü genellikle değişmez gibi görünen ko­
şullardan nihayet kurtulduğumuz zaman her an ' ın bilincinde 
olunarak yaşanır. Koşulsuz sevgi ancak böyle şartlandınnalardan 
bağımsız anlarda mümkün hale gelir. 

Bir cebir terimi, sen-ve-ben ilişkisindeki farkındalık anlannı da­
ha eksiksiz bir şekilde anlamamıza yardım edebilir. Bir asirnptot, 
bir çizgiye gittikçe daha fazla yaklaşan ama çizgiye asla değmeyen 
bir eğridir. Asimptot sözcüğü, Yunanca'da "asla kesişmeyen" an­

lamına gelir. Belki de bu en mahrem anlarda neler olup bittiğinin 
daha açık bir ifadesidir. Gittikçe yaklaşır ama asla ben-senim dene­
yimini yaşayamayız. En iyi ihtimalle buna oldukça yaklaşmaya ba-
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şannz. Bu cebirsel terim, bir başkasını gerçekten olduğu gibi tanı­

manın ve herhangi bir anda bütün varlığımızla orada olmanın, nasıl 
imkansıza yakın olduğunu fark euniş olanlanmıza umut verir. Tam 
bir birleşme, üzerinde düşünülmemiş bir algı, koşullanmış bilinçten 

tamamen kurtulma olanağı yoktur, ama yine de aşama kaydetmeye 
devam ederiz. Zihniyetimizi, aktanmlanmızı ve yansıtmalarunızı, 

olan biteni doğru algılamamızı sağlayacak kadar uzun bir süre pa­
ranteze alabilir ve bunun sonucunda olanlarla yetinebiliriz. 

Farkındalık, olanlan an be an fark etme durumudur, dolayı­

sıyla kısa süreli oluşu anlaşılır bir durumdur. 
Farkındalık, hayatın geçiciliğine uygun bir yöntemdir. Farkın­

dalık hali, bu geçici dünyada sevrnemize yardımcı olur. Biz insan­
lara ilişkin en dokunaklı şeylerden biri de, her şeyin geçici olduğunu 

ve birbirimize ancak çok yakınlaşabileceğimiz ama asla bütünle­
şemeyeceğimiz gerçeğini anlarnarmza rağmen, bu bilginin bizi bü­
tün gücümüzle sevmekten, birbirimizle Sheakespeare ' in "çelik 
çemberler" adını verdiği bağlar kurmaktan alıkoymamasıdır. Bu;

· 

mantıksız, hatalı ,  aptalca ya da trajik değildir. Bu; gelip geçici ola­

nı, koşulsuz sevgimizle geçersiz kılma yolumuzdur. Bu; aşıklar var­

lığını sürdürse de sürdürmese de, aşkın varlığını sürdürmesinin 
yoludur. 

Ne olursa olsun, hiçbir an asla önemsiz değildir çünkü her an 

aydınlanmaya giden ç ıkışa işaret eder. Aslına bakılırsa, uyanış 

dediğimiz şey B uda' nın "nirvana" dediği koşullanmamış zihne 
ulaştığımız bir andır; o an zorunluluklardan mutlak kurtulmuşluk, 
mantıksız korkulanmızı ve bağımlılık yaratan arzulanmızı tama­
men geride bırakmış olmaktır. 

Uygulama 
, Varlık, Farkındalık ve Sevecenlik 

İşte size aktanmlannızı halletmeye başlamak için yardımcı olan 
psikolojik alıştınnalar. Bu basamaklar, eşimizle birlikte yapma­
mız halinde ilişkimizdeki sorunları çözmek için kullandığımız 
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aşamaların aynısıdır. Bunlar yaşadığımız anda var olman ın, far­
kmdal ığın ve şefkat duymamn önkoşul landır. 

• Öncelikle karşım ızdaki kişi lere i l işkin fiziksel gerçeklerin 
farkına varmak la başlanz: Ayakta duruyor, konu şuyor, 
kollarını sal l iyor, sağa doğru bakıyor. Yalnızca şimdi-ve­
burada olana yönelik bu ısrarlı odaklanma alıştı nnası, ak­
tarımı yanp geçmenin bir yol ud ur; çünkü y ansıttığımız 
şeylerin bizi yoldan çıkarmasına izin venneksizin, dikka­
timizi o anda olan şeylere yoğunlaştınnz. Yansıtma her şe­
yi kesin ve değiştiri lemez hale getirir gibidir; "şimdi ve 
burada"ya yönelik dikk at, bize her şeyin nası l  da dunnak­
sızın değiştiğini gösteri r. 

• Buna bağlı olarak karşımızdak.i kişiye gerçekten ne hissetti­
ğini, ne söylediğini soranz veya söylediklerinden bizim ne 
anladığımızı tekrarlarız ki, karşımızdakini doğru arıladığınuz­
dan emin olalım. Ona kendisini doğru anlamış olup olmadı­
ğımazı sorarız. B unu yapmak, gerçekliğe sızmış olabilecek 
herhangi bir kuruotu veya aktanını onadan kaldınr. 

• Mümkün olan her an aktarımımızı bi linçl i hale getiririz ve 
aktanmlanmızın öznesi nin asl ında hayatımızda daha önce 
olup biten olaylarm bir yan ürünü olduğunu kabul  ederek, 
aktanmımıza yoğunlaşınz. Kendimize, "Bu kadın/bu adam 
kime benziyor?" diye sorarız. 

• Karşımızdakilerden onlara ne gibi aklanınlar yaptığımızı 
düşündüklerini bize açıklamalarını isteriz. 

• Başkalannda bulmaya çal ıştığımız şey in, çocukluğumuz­
da eksik kalan şey olduğunun farkına v anrız. Aynı anları 
nasıl yeniden yaşamaya ve böylece eksiklerimizi gidenne­
ye veya halletmeye çal ıştığımıza dikkat ederiz. B unları sa­
dece bil inç l i  bir şekilde görmek ve adını koymak bile 
yanlışl ıklar komedyamızı çözümlemekte, katlanarak bü­
yüyen bir etki yapar. 

Birinci bölüm ün sonundaki alıştınnada tarif edi ldiği gibi; ken­
dimizi aktarımlanmızın adını koymaya, üzerinde çalışmaya, çö­
zümlemeye ve bütünleştirmeye adarız. 
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Aktanmlarımız araya girmeden, karşımızdaki kişi için gerçek­
ten orada olmayı öğrenmek; öncelikle, karşımızdaki kişiyle birl ik­
teyken, bütün varl ığımızla orada olmak için, sürekli olar ak çaba 
gösterme kararlılığı gerektirir. Ondan sonra sahiden orada olarak 
başkalanyla birl ikte olduğumuzda, aşağıdaki listede yer alan mad­
deleri gerektiği şekilde yerine getirip getirmediğimize dair işaret 
koyarak kendimizi kontrol edebiliriz. 

Karşımdakine dikkat ediyor muyum, yoksa bir sonraki aşa­
mada ne söyleyeceğimi mi planhyorum. Açık olmaktan zi­
yade savunma halinde miyim? Karşımdakinin duygularının 
ve vücut d il inin de farkında m ıyım, yoksa yalnızca söyle­
diği sözcükleri mi duyuyorum? 

Karşımdak i  kişiyi olduğu gibi kabul ediyor muyum; yoksa 
tarzını veya yaşam biçimini m i  yargılıyorum? 

Onu takdir ediyor muyum, yoksa onu olduğundan değersiz 
veya aşağı mı görüyorum? Onu değerl i ve sevilmeye layık 
buluyor muyum? Hayalımdaki yerine önem veriyor mu­
yum, yoksa onu çantada keklik mi  sayıyorum? 

Ona karşı sevecenlik hissediyor muyum, yoksa yakınlık 
kurmaktan korktuğum için kendimi ondan uzak m ı  tutuyo­
rum? Uygun yollarla sevgimi fiziksel olarak da ifade edi­
yor muyum? Ona sarılarak ve dokunarak da y akınlık 
gösteriyor muyum; yoksa bunu yalnızca cinsel -ilişki esna­
sında mı yapıyorum? 

Onun kendisi olmasına izin veriyor muyum; yoksa seçim­
lerini ve hayattaki yönelimlerini eleştirerek onu kontrol et­
meye mi çalışıyorum? 

Karşımızdaki kişinin olduğu g ibi olmasına izin vermek konu­
sunda zorluk yaratan iki yaygın otomatik davranış tarzı vardır: 
Bir  şeyi ya da bir kişiyi cazip buluruz ve onu elde etmek ister, 
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ona yapışırız. Bu bağıml ıl ıktır, sonucu ise muhtaç olma duygusu­
dur. Diğer seçenekte ise korkarız, karşımızdakini itici buluruz ve 
kaçmak isteriz: "Çıkan n beni buradan ! "  

Gerçekten orada bulunduğumuz zaman, kendi iradesiyle ge­
lip gitmesine izin vennek için bir şeyi ya da kişiyi elde etme ça­
basından veya ona yapışmaktan vazgeçeriz .  Hala başkalanyla 
ilişki ve bağ kurabilme yeteneğini sürdürür ama bağımlılık yara­
tan yapışıp kalma halinden kurtuluruz. Örneğin, bir il işki içinde 
denetleyici olmaktan ziyade rahat bir tutumla var oluruz, dolayı­
sıyla karşımızdaki kendisini özgür ama bize bağlı hisseder. 

Kendimize sadece olup bitenlere odaklanarak orada durma ve 
olanların içimizde yaratacağı her türlü duyguyu hissebne izni vere­
rek, "çıkann beni buradan" kaçışından kurtuluruz. Duygulanmızı 
bastırdığımız veya gerçeklerden saklandığımız zaman; kendimizi ve 
dünyayı saldırgan bir şekilde kontrol etmeye çalışıyoruz demektir. 
Örneğin, sağlığınuzın ne durumda olduğunu öğrerunekten korkanz 
ve bu yüzden de gerekli testleri yaptınnayız. Böyle yapacağımıza ce­
saretimizi toplayıp testleri yapbrabilir ve bwıwı yaratacağı bütün duy­
guları yaşayabiliriz. 

• Her gün merlitasyon yaparak farkındalık alıştınnası yapılır. 
bu esnada sessizce oturolur ve hoş ya da nahoş diye tepki 
gösterilmeden düşüncelerin akışı izlenir. Doğal eğil imimiz 
hoş düşüncelerden keyif almak ve nahoş düşünceleri de yok 
saymaktır. Bütün düşüncelerimize eşit muamele yaptığımız 
zaman günün akışı içinde ortaya çıkan düşüncelerimize ya­
pışıp kalma ya da onları gönnezlikten gelme yönündeki eği­
limimiz zayıflamaya başlar. Hoşumuza g itmeyen şeylere 
anlayış gösterebiliriz ve hoşumuza giden şeylerin bizde ba­
ğımlılık yaratması gerekmez. Düşüncelerimizle farkında bir 
şekilde ilgilenmek, hayatta huzur bulmamıza, fırtınalar ve 
gerilimler karşısında sükunetle davranmamıza yardımcı 
olur. Aktık hoşlandığımız ve hoşlanmadığımız şeyler tara­
fından yönlendirilmeyiz. Artık koşullanmış kişiler olmak­
tan çıkar, olup bitenleri bütün boyutlarıyla, koşullanmamış 
bir şekilde algılayan kişiler haline geliriz. 
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Gündelik düşüncelerimizde çok sık yer bulan zihinsel ka­
lıplarımızdan da vazgeçeriz : Başımıza gelebileceklerden 
duyduğumuz korkulardan, yürümeyen şeyleri sürdürme ar­
zusundan, başkalanın yargılamaktan, başkalannı kontrol 
etme girişimlerinden veya hayatın yolumuza çıkard ığı sı­
kıntılan kontrol etmekten vazgeçeriz. Son olarak, hayatı ve 
başkalanın olduklan gibi kabul edip sadık kalmak yerine, 
hayallere dalmaktan vazgeçeriz. Merlitasyon sırasında ya­
şadıklanmızı hayatımıza uygulanz; hem bilişsel , hem de 
davranışsal olarak. Farkındalık, etiketlerneden dikkate al­
maktır ve bu yönüyle bizi bilişsel olarak etkiler. Zihinsel 
kalıplar "hakkındaki düşünceler" dir. Farkındalık nasıl dü­
şündüğümüzü anlamaktır. Düşünmenin ve gerçekliğin na­
sıl yapılandığını görmeye başlar ve şefkatle gülümseriz. 
Zihinsel kalıplar arzuya veya korkuya dayalı gerginliklere, 
reaksiyonlara neden olur. Farkındalık duygusal deneyimle­
rimizi başkalaştınr ve dolayısıyla bu türlü zorlanmalar nede­
niyle tepki göstermeksizin orada olabiliriz. Zihinsel kalıplar, 
hoşuna giden şeyleri arar ve hoşuna gitmeyen şeylerden ka­
çın ır ve böylece deneyimi kontrol altına almaya kalkışır. 
Farkındalık, bize her türlü deneyim karşısında anlayışlı ol­
manın yollarını gösterir ve böylece korkulanmızdan kurtu­
labilir, arzulanmıza daha az boyun eğebiliriz. Alışılagelmiş 
kaçış yöntemleri olanlara açık olmak için terk edilir. Haya­
lırmza giren bu sürekli devinen yeni bakış açısı bizi yansıt­
ma ve aktarım yapma ihtiyacından kurtarır. 

Geçmişi bugünden ayıramaz, silemeyiz. Buna rağmen, 
farkındalık sayesinde geçmiş deneyimlerinlizi çevreleyen 
aktanmlar tarafından gözümüz bağlanmadan veya onlara 
yapışıp kalmadan, şimdiyle ilişki kurabiliriz.  B ilinçli  bir 
şekilde kendimizi aktardığımız geçmişten, korktuğumuz 
veya arzu ettiğimiz gelecekten koparabilir; onlarla özdeş­
leşmemeyi başarabiliriz. Bunu, olaniann bizde eğlenme ya 
da d irenç duygusu yaratmas ına izin vermeden, düşüncele­
rintizi tanımiayarak ve adrenalin salgılamamıza yol açarı 
tepkiselliğimizi yatıştırarak yaparız. 
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• Sevecenlik (metta) uy gulaması Budizm ' de kendimiz ve 
başkaları için çok değerli dört annağan dileyebilmek için 
kullanılan bir yoldur: sevgi, merhamet, neşe ve sükunet. 
Bunlann her birini, her defasında bir tane olmak üzere, ön­
ce kendimiz, sonra sevdiklerimiz, sonra kayıtsız olduğu­
muz insanlar, sonra sorun yaşadığımız kişiler ve son olarak 
da bütün varlıklar için isteriz. Sevgi çemberimiz böylece 
kalplerimizden çıkar ve bütün insanlığı saracak kadar bü­
yür. Bizi birbirimizden ayınyor gibi görünen şey ler, şim­
di gerçekte olduğu gibi görünür; her şey bir  bütündür. 
İnsanlığın ortak hedefi olan mutlu luk, hepimizin bir ve tek 
olduğunu k�vramarnızı sağlar. 

Aynı uygulamayı bizi inciten veya huzurumuzu kaçıran 
kişiler için de sevecen düşünceler yayarak yapabiliriz. 

Sevecenlik hissetmek, kendimizi savunmaıruzın yerini 
tutacak bir tercih değil, bir eklemedir. Kendimizi "savunu­
ruz" ve başkalanyla oları ilişkilerimizi, onların da aydınlan­

maya giden nitelikleri bulmasını dileyerek tamamlanz. 

Sevecenlik uygulamasını çeşitl i  şekillerde yapabiliriz. 

Sevecenlik, bütün v ariıkiara karşı dostluk ve içtenlik 
hissetmektir. 

Sevecenlik, davranış biçimlerimizde de kendisini göste­
rir. Yalnızca kendi çıkarlanmızı değil, başkalannın iyiliği­
ni de gözetecek şekilde davrarurız. 

Sevecenlik, birinin mutlu olduğunu fark ettiği zaman 

onunla birlikte mutlu olur; onu kıskanmaz. 

Sevecenlik, acıyla karŞılaştığında, merhamete dönüşür. 

Sevecenlik, insanların ne denli mutsuz ve denetimden 

çıkmış olduklarını görüp dehşete kapıldığında, sükunete 
dönüşür ve onlar için de sükunet di ler. Demek ki, sevecen­

lik, aynı anda hem başkalarının duygularını bizzat hisset­
memizi, hem de onlara elimizi uzatmamızı sağlar. 

Kavramlanmıza, önyargılanmıza ve inançlanmıza tutsak ol­
mak yerine kim olduğumuza i lişkin saf gerçeği görebilmek için 
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farkındalığı ve şefkati birleştiririz.  Açık olmaya açık bir şekilde 
dururuz. Mükemmel sevgi bu adsız ülkede gerçekleşir. Buran ın 
dışında; yansıtmalann, aktanıniann ve beklentilerin sınırlı dünya­
sında sevmeye çalıştığımız zaman başansız oluruz; çünkü aşkın 
doğabileceği yegane ülkeden sürgün edilmişizdir. Bu ülkenin mil­
li bir adı, yerleşik bir dini, saf bir ırkı ve coğrafi sınırlan yoktur. 
Orada, sevecenlik pasaportu ile aynı yerin üstünde ve aynı göğün 
altında yaşayan herkesi sevinçle karşılanz. 

Sevecenlik uygulamalan içimizde yer ettiğinde; bir sorumlu­
luk, hatta bir görev haline gelir. Ondan sonra, başımıza gelen her 
şeyde ve başkalarının bize karşı gösterdiği her türlü davranışta 
daha çok sevrnemize neden olacak bir fırsat görürüz. Her sorun ve 
her insan kalplerimizi açan bir neden olur. 

Birbirinizi ve bütün dünyayı severek ve kucaklayarak, bura­
dıı, yeryüzünde küçük bir cennet yaratın. Değerli arkadıışlık­
larınızı koruduğunuz sürece, gündelik hayatm zulmü, kaosu 
ve acısı , e bed i mükemmel sevgi hayaliniz i karartamaz. 

Aziz Aelred 
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İnsan kurallara sığmaz! 



4 

Tepkiler ve  Tepki Gösterme 

Kişiler, Ev Hayvanları, Yerler ve Şeyler 

Ana babasının gelen aramaya cevap vennek amacıyla kendisiyle 

ilgilenmeye ara verdikleri bir çocuk için cep telefonu ne anlam 

taşır? 
Genellikle boş veya birayla dolu bir buzdolabı bir çocuk için 

ne anlam taşır? 
B ir  zamanlar ana babası çalıştığı için evinin kapısını kendi 

anahtarıyla açarak evine girip çıkmış bir çocuk olan bir yetişkin 
için televizyon ne anlam taşır? 

Aletarım kişilerle sınırlı değildir. Aktanm bizimle herhangi bir 

hayvan, olay/ritüel, yer veya şey arasında da gerçekleşebilir. Biz­
ler, şeylere de duygu yüklü anlamlar atfederiz. 

Yeni yürümeye çalışan bir çocuk annesinden uzaklaş ır ama 
yanında onun sıcaklığını ve belki de kokusunu taşıyan bir batta-

85 



niyeyi taşır. Böylece kendisini güvende hisseder. Battaniye veya 
oyuncak aya ya "geçiş nesnesi" denir. Bir şey,  ilgi ve güvenlik an­
lamına gelen bir metafora dönüşür. 

Bütün hayatımız boyunca bizi rahatlatinası ve varlığımız için ge­
rekli olduğuna inandağımız bağlantılan sürdürmesi için geçiş nesne­
leri kullanınz. Sahip olduğumuz şeylerden sanki benliğimizin 
uzantılanymış gibi söz eder, onlara öyle davranınz. Eşyalanmızı, ba­
zen ilişkilerimizi veya çocuklanmızı bir güvenlik duygusu yaratmak 
için kullarunz. Tannya bizi gözetleyen veya koruyan bir insan gibi ha­
yal ederiz. Bütün bunların hepsi metafor ve aktanm çeşididir. 

Bir ev hayvanı , bir araba, bir çocuk asla tamamen yitirmek is­
temediğimiz çocukluğumuza il işkin kritik öneme sahip bir ilişki­
yi yeniden yaratabilir ve temsil edebilir. Aslına bakılırsa bu 
dünyada bulunmamız da kurulmuş bir bağlantı ; ana babamızın 
cinsel ilişki kurması yüzündendir. Aktarırnın gösterdiği kadarıy­
la, hayatımızdaki her şey birbiriyle derin ve yaygın bir şekilde 
bağlantı halindedir ve bu birbirleriyle bağlanuh bütünü, psikolo­
jik ekoloji  olarak adlandırmak mümkündür. 

Yetişkin hayatımııda da bazı şeylerin çocukl uğumuzda sev­

diğimiz oyuncak ayımız gi�i olduğunu ve onlara tutunmanın bi­
ze bir güvende olma duygusu verdiğini biliriz ;  örneğin bir yüzük, 
bir tespih, bir fotoğraf, bir hatıra. Bu bir zayıflık göstergesi değil, 
şeylerin kesinlikle anlamları olduğunun farkına varmaktır; şeyler 
öylesine mükemmel bir şekilde anlamlı olabilirler ki , zor zaman­

lanmızda onlardan destek atabiliriz. Sorunlar, nesneler büyülüy­
müş gibi davrandığımııda veya yetişkin hayatımızın açmazlanyla 
mücadele etmek için harekete geçme sorumluluğumuzun yerini 
aldıklannda çıkar. 

Belki öğrenciliğiniz falanca şehirde geçti ve ş imdi o günleri 

hasretle anıyorsunuz. Orayı özgür ruhlu bir yaşam tarzıyla bağ­
daştınyor ve eğer oraya giderseniz o coşkulu özgürlük duygusunu 

yeniden bulacağınızı hayal ediyorsunuz. Aslında, gençliğinize dair 
bir duyguyu bir şehre aktanyorsunuz. Bu şehir aletarım yüzünden 
bu kadar değerli kalmışur; bizim için hata o kadar harika bir yer ol­
duğu için değil. Biz yaşlandığımız zaman, "Ah o eski . . .  " artık o 
aynı eski değildir. 
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Yiyecekler de duygulara i l işkin aktanroların bir parçasıdır. 
Belki de, "avunma yiyecekleri" adını verdiğimiz yiyecekler sa­
yesinde, çocukluğumuzdaki sıcak duygularla yeniden bağlantı ku­
ruyoruz. Çocukken kendi başımıza aldığımız balonlu çikletle, 
evde anne-babamızın ya da büyükanne-büyükbabamızın bizi bes­
lemek için sunduğu özel yiyecekler arasındaki farkı bil iriz. Her 
ikisi de aynı döneme aittir ama yalnızca ikincisi hala daha güçlü 
bir duygusal etki banndınr. Sağlam ve güvenilir bağlar kapsa­
mında bize veri lmiş yiyecekleri yediğimiz zaman avuntu buluruz. 

Tatiller de aktanm için bir gizilgüç içerir. Çocukluğumuzun 
yılbaşı gecelerini neşeyle veya belki de hayal kınklığıyla hatırla­
nz. Şimdi ne zaman yılbaşı yaklaşsa kendimizi ya aşın derecede 
heyecanl ı  ya kasvetl i  ya da her iki duyguyu aynı anda hisseder 
halde buluruz. 

Hayatımızın ilk dönemlerinde yaşadığımız deneyimler hala şim­
di ve burada olana karşı gösterdiğimiz tepkileri belirler. Yılbaşı ör­
neğinde, alma ve verme sorunlanyla karşılaştığımız kadar, gitme ve 
gelme sorunlarıyla da karşılaşırız; bunlar çoğu insan için sorunlu 
alanlardır. Çok fazla aldığımızı veya yeterince almadığımızı hatır­
larız. B ilinçaltımızda bu deneyimin bedensel bir yankısını taşınz 
ve bu yankı her aralık ayının sonunda, duygusal tepkiler olarak ken­
disini gösterir; ta ki biz çözümleyip arkamızda bırakana kadar. Yıl­
başı, ancak biz bunu yaptıktan sonra; şimdi bulduğumuz ve 
yılbaşına yakıştırdığımız, geçmişin çağnşımlanndan bağımsız içe­
rikleri ve anlamları olan yeni bir tatil haline gelir. Bu, yılbaşını şim­
diki haliyle bizim için her neyse o olarak yaşamak demektir, bizim 
için geçmişte taşıdığı anlamıyla değil. 

Ev hayvanlanda kesinlikle aktanının hedefidir. B ir köpek bi­
zi rahatlatacak, bize bir bağlılık duygusu yaşatacak, bizi koşulsuz 
olarak sevecek, bizi yalnız bırakmayacak, bizi neşelendirecek, bi­
ze sadık kalacak ve sevildiğimizi hissettirecek, koşulsuz sevginin 
beş temel öğesini bize pek çok insanın verebileceğinden daha iyi 
sağlayacaktır: dikkate alınma, kabul görme, takdir edilme, şefkat 
görme ve olduğumuz gibi olmamıza izin verilmesi. 

Ev hayvanlanmızı bazen çocuklarımız, bazen eşimiz gibi, in­
sanmış gibi görürüz. Onlara bağlanır, güverılikleri ve sağlıklan 
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için derinden kaygılanırız. Mutlu olabilmemizde önemli  rol oyna­
maya başlarlar. insani gereksinimler bir hayvan tarafından karşı­
lan ır. Bütün bun larda hiçbir yanl ışl ık yoktur fakat aktarırnın 
boyutlannı fark etmemizde y arar vardır. Kanmız y a  da kocamız 
bizi terk ettiği zaman hissettiğimiz yalnız bırakılmışlık duygusu­
nun ne kadarını köpeğimizin varlığı ve sadakati telafi etti? Köpe­
ğimizin her zamarı bizimle birlikte olacağına, insaniann yaptığı 
gibi bizi bırakıp girmeyeceğine güvenebiliriz.  B elki de köpeğimi­
zin sadakati , hayatta birinin bizimle olduğunu bilmenin yarattığı 
bir güvenlik duygusu sağlar. Aktanm, ondan sonra hayatta neler 
yitirdiğimizi anımsatarı bir şey haline gel ir. B u  aynca, üzücü ka­
yıplanmızı o denli güven verici bir şekilde ve isteyerek telafi eden 
ev hayvarılanmıza ne kadar müteşekkir olmamız gerektiğini ha­
tırlatan bir şeydir. 

B ir ev hayvanına çok güçlü bağlarla bağlanabiliriz. Zihnimiz 
ve sözcüklerimiz şöyle der: "Aman, elbette biliyorum biz farklı­
yız ve o yalnızca bir ev hayvanı." İçten içeyse, köpeğimizi önem­

li birisi, ailenin bir ferdi gibi hissederiz. Sonra, ev hayvanımıza 
yönelik aşağılama ve reddedişleri kişiliğimize yönelik gibi algı­
lanz. B u  bizim açımızdan doğrulann ve yaniışiann geçerli oldu­
ğu bir alan değildir. Ruhumuzun bir parçasını köpeğimize 
aktararak ondan vazgeçtiğimiz zaman artık yalnızca insaniann bi­
ze nasıl davrandıklan değil, köpeğimize nasıl davrandıklanyla il­
gili  olarak da kendimizi kötü hissederiz ve bu gerçekle başa 
çıkmak, yetişkin olarak bizim sorunumuzdur. 

Ev hayvanianınıza -veya çocuklanmıza- karşı yaklaşımlan­

mız ve onlara nasıl davrandığımız, çocukken bize nasıl davranıl­

mış olduğuna ilişkin kimi şeyleri açığa serer. Örneğin, evimizin 
yanından bir başka köpek geçerken köpeğimiz ş iddetle havlar. 
Köpeğimizi bu kadar öfkelenmemesi için eğitmek üzere çaba gös­
termiştik. Köpeğimiz böyle havladığında onu banyoya yollanz, 
belki de bu, çocukluğumuzda öfkelendiğiıniz zaman ana babanu­
zın bizi odamıza yollamasına karşılık gelen bir şeydir. 

B ir başka örnek çok daha inceliklidir. Evimizde, özellikle yal­
nız yaşıyorsak, büyüdüğümüz evdeki gibi bir insan kalabalığı ol­
masına ihtiyaç duyabiliriz. Çocukluğumuzda ailemizin dört üyesi 
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bulunduğu için de şimdi iki köpek, bir kedi alarak evin nüfusunu 
dörde tamamlarız. Bunun bir diğer göstergesi de ölen bir ev hay­
vanının yerine hemen yenisini alma ihtiyacı olabilir. Bu, acı duy­
maktan kaçınma çabasına benzer ama gerçekte bilinçsizce evde 
yaşayan "gerçek" birey sayısını yeniden sağlamaya çalışıyor ola­
biliriz. Bu şekilde aile bireylerinin sayısı eksiksiz olur ve kendi­
mizi daha az yalnız hissederiz. 

Son olarak, kendimize hayvaniann mitolojideki destansı yol­
culukların önemli birer parçası olduklannı hatırlatınz. Yeraltı 
dünyasına giderken köpeklerin insanlan koruduğu düşünülür ve 
yeraltı dünyası, bilinçaltının bir simgesidir. Eski Yunan 'da yeral­
tı dünyasının koruyucusu bir köpektir. Çağdaş öykülerde Do­
rothy 'yi  Oz ülkesine gitmeye kışkırtan ve sihirbazın gerçek 
yüzünü görmesine yardım eden bir köpektir. Alice 'e, bilinçli ha­
yatlarının gerisinde olanları görmek isteyenlerin gittikleri yerde, 
yeraltındaki harikalar diyannda rehberlik eden beyaz tavşandır. 
Tıpkı Harikalar Di yan 'ndaki Al ice gibi, biz de ancak bu gizli yer­
lere giderek beklenmedik yönlerimizi keşfedebiliriz. 

Aktanm İşyerinde de V ardır 

Çalışanlar, çocukluklarındaki güç sahibi karakteriere veya başka 
işyerlerinde yaşanmış durumlara ait yaklaşım ve duygulanru şim­

diki patronlanna aktarabilir. Örneğin, birisi şimdiki zorba patro­
nu yüzünden, çocukluğunda kendisine zorbalık etmiş bir kişiyle 
olan deneyimlerini yeniden yaşayabilir. 

Çalışanlar aş ın ölçülerde onaylaruna arayışı içine girebilir veya 
tam tersine asi ve saldırgan olabil irler. Geçmişteki otorite sahibi 
karakterlerle yaşanan deneyimlere dair yarım kalmış duygular, iş­
yerlerinde kendisini açığa vurur. 

Eğer yöneticiler çalışanianna çocuk muamelesi yapıyorsa ana 
babalarının çocukken kendilerine gösterdikleri davranış biçimle­
rinden kaynaklanan bir aktanının etkisinde olabilirler. B ir patron 
yalnızca işin yapılmasıyla yetinmeyip, üstüne bir de kişisel sada-
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kat talep edebi l ir. Eğer bir yönetici işyerinde çalışanların insani 
ihtiyaçlarını karşılamakla başarısız kalıyorsa bu da büyük ölçüde 
bir aktanm durumu olabilir. 

Bir yöneticinin bir çal ışana gerçekçi bir tarzda davranışı da 
çoğu zaman kı zgınlığa yol açar; çünkü soğuk ve alçaltıcı olarak 
algılanır. Böyle bir algı , çal ışanın yöneticiden kendisine ana ba­
bası gibi hoşça, hatta sevgiyle davranmasını beklediği bir aktan­
nun işareti olabilir. Aslına bakılırsa insanlar gereğinden fazla iş 
icabı bir tutumla iletişim kurduklannda, karşılanndaki kişiler ken­
dilerini sen-ve-ben ilişkilerinde olduğu gibi saygıdeğer özneler 
gibi görmek yerine nesne gibi hissetme eğiliminde olurlar. İnsan 
soyu olarak bizler, hayatın gerçekleri bunu vaat etmese bile, bü­
tün etkileşimlerimizde sevildiğimizi hissetmek isteriz. Ne olursa 
olsun, işyerinde saygı görme talebi bütün diğer ilişkilerde olduğu 
gibi gayet makul bir taleptir. 

İşyerimizin para kazanarak varlığını sürdüren bir işletme oldu­
ğunu bil iriz; ancak aktanmlarımız yüzünden, bütün aile ilişkile­
rimizin bu ortamda da kendiliklerinden oluştuklarını hissederiz. 
Aynı anda işyeri yönetimi de iş iştir anlayışında ısrarlı olabilir. 
Bu durum, kolaylıkla, zıt bakış açılanyla ve çelişen arzularla ha­
reket eden çalışan ve yönetic i arasında çatışmalar çıkmasına yol 
açabilir. İşin ironik tarafı , Japon işletmelerinde kanıtlanmış oldu­
ğu üzere, çalışaniann yönetime karşı aile bağı türünden bir bağ­

l ı lık hissettikleri işyerleri , ticari açıdan da en iyi  durumda 
olanlandır. insani değerlere bağlılığımız geliştikçe yalnızca kar 
ve iş tatminini amaçlama yan, aynı zamanda çalışanların mutlu ol­
masını ve gelişmesini de sağlayan işyerleri kurulacaktır. 

Bir yönetici/patron için çalışanlan arasında bir rekabet orta­
mını nasıl yaratabileceğini anlamak önemlidir. Çalışaniann ve yö­
neticilerin kardeş rekabeti ve aktanm tepkilerine dair bilgi sahibi 
olması kesinlikle yararlıdır. Aktarım bil inçsiz kaldığı sürece ge­

ri lim yaratabilir. Aktanm bir kez açığa çıktıktan sonra, işleri da­
ha iyi hale getirmek için çabalamaya başlayabil iriz. 

Bir yönetici, lider olarak ne kadar sağlıklı ve güçlü ise, onu 
idealize etmemiz ve bir ebeveyne yakışan şefkat ve vefayla dav­
ranmasın ı  bekleme ihtimalimiz o kadar fazladır. Ataerkil bir iliş-
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ki içinde koruyup kollanılmaya karşılık, itaat etmeyi içeren zım­
ni bir pazarlık yapılmıştır. En yaygın yönetim modelinde, iş gü­
venliğimizin sağlanmasına karşılık şirket politikalarına uymamız 
beklenir. B ir yönetici ,  bizi gerçek insanlar gibi görmekte yetersiz 
kalır ve aşırı kontrolcü veya despotça davranırsa, ebeveynimize 
yapacağımız biçimde, ona isyan eder, onu idealize etmekten vaz­
geçer, öcü gibi görmeye başlanz. İlişkilerdeki aktanm bileşeni,  
ilişkilerin nasıl yürüdüğünü veya nasıl başarısız olduğunu anlama­
mıza yardımcı olur. 

Aktanının tuzağından kurtulduğumuz zaman eşimizin veya 
patronumuzun eleştirel sözleri üzerimizde o denli büyük etki ya­
ratmaz. Diğer kişi üzerimizdeki ailevi gücünü bir kez yitirdi mi , 
eleştiri girişimleri güme gider. Karşımızdakinin söylediklerini  
kendimize ilişkin hükümler olarak değil, onun kendisi hakkında­
ki delilleri olarak algılanz. Daha az tepkisel olmamız, aktarırnın 
artık bizi güdülemediğini veya durdunnadığını gösterir (Aşağı­
daki uygulamadan sonra eleştiri konusuna daha aynntılı olarak 
eğileceğiz). 

Uygulama 
. 

Işyerinde 

İşyerinde aktanm yapıp yapmadığımızı keşfennenin basit bir yön­
temi çalışma arkadaşımza veya patronunuza ilişkin iki olumlu ve 
iki olumsuz özellik düşünmektir. Sonra kendinize bu niteliklerin 
aile üyelerinizden birine, eski bir patronunuza/çalışma arkadaşı­
nıza veya eski eşinize/sevgil inize uyup uymadığıru sorun. Örne­
ğin, yöneticiniz size karşı çok eleştirel olabilir ve yaptığınız hiçbir 
şeyle tatmin olmuyor gibi görünebilir. Annenizin de çok eleştirel 
olduğunu ve babanızı mutlu etmenin imkansız olduğunu hat ırla­
yabilirsiniz. Patronunuz her iki deneyimin muhasebesini aynı arı­
da yapmaktadır. 

Yetişkinler olarak bu duruma nasıl tepki göstermeliyiz? Eleş­
tirildiğimiz için kendimizi üzgün hissettiğimiz zaman durak/anı. 
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Bizi üzen geribildirimin içindeki gerçek kzrzntzlarznz aranz. Vardı­
ğımız karıaati geçmişimizden bir konuyla ilişkilendirir ve burada­
ki enerji  bağını hissederiz. Limbik/duygusal tepkimiz ondan sonra 
yatışır ve yerini bir aydınlanma anına bırakır. Başkalanyla oları iliş­
kilerimiz esnasında, iç dünyaımza ait bir işareti daha açığa çıkarken 
fark ettiğimiz için heyecan duyarız. İçinde bulunduğumuz duruma 
uygun düşmeyen bir şekilde yaşamayı bırakmamız içirı çıkan bu 

fırsatı şükranla karşılarız ve daha farkında olarak yaşadığımız anın 

içinde oluruz. Bazen bizimle başkalan arasında gerçek sorunlar 
yoktur, yalnızca bizim kendi sorunlanmız dönüp başımıza dert ol­
maktadır. O zaman da yapmamız gereken şey sorunun adını koy­
mak, üzerinde çalışmak, çözümlernek ve bütünleştirmektir. 

Güç sahibi kişileri haHi gözümüzde bu kadar büyüttüğümüz 
içirı kendimize gülebiliriz. Yirıe de içimizde korkusuzluk v ardır; 
şu örnekte olduğu gibi : Bir yerde oturmuş kahve içiyorsunuz ve 
içeriye yirmi yıldır görmemiş olduğunuz, üçüncü s ınıftaki öğret­
meniniz giriyor. Masamza gel iyor ve sizi gülümseyerek selamla­
yacak yerde, sert bir şekilde, "Dik dur ve ellerini masanın üzerine 

koy ! "  diyor. Bu emre uymak zorunda hissetmezsiniz; o ne amaç­
la yapmış olursa olsun, bunu bir şaka olarak algılar ve g ülersiniz. 
Eğer amirane bir yaklaşıma bir anda böyle hayır diyebil iyorsak, 
başka koşullarda da, hiç olmazsa bir ölçüde aynı şeyi yapabiliriz. 
Yetkinin tamamen başkalarının ellerindeymiş g ibi göründüğü za­
manlarda bile, hiç olmazsa bir ölçüde bunu başarabiliriz. 

Son olarak da çalışma ortamlannın dayatmacı davranışlar gös­
termek için her zaman güvenli  yerler olmadığınınfarkında olma­
lıyız. Bazı iş  türleri kolayca karşı çıkmaya izin vermez, hatta karşı 

çıkma olanağı vermediği yetmezmiş gibi açık yürekliliğe de izin 
vermez ve ortam hazırlamaz. Eğer bir işyeri sindinci ve gayri in­
sani ise kendimize daha uygun bir konum bulmak bize kalmıştır. 
Eğer bunu yapmamız mümkün değilse sürüp g iden gerilim yü­
zünden acı çekeriz, her ne kadar kesin bir çare olmasa bi le, geri­
lim azalt ıcı yöntemlerle kendimizi destekleyebiliriz. 

Her gün işten eve tükenmiş bir halde dönmek, işyerindeki entri­
kalar yüzünden son derece endişeli olmak, çalışma arkadaşlann­
dan ve yönetimden saygı görmemek türünden şeyler işyerierini 
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cehenneme çevirir. Bu tür işyerleri, özsaygılannı ve sağlıklannı ko­
rumak isteyen kişiler için uygun değildir. İş yerimizi daha insani bir 
yer haline getirmek için elimizden geleni yapmaya mı çalışacağı­
mız, yoksa başka bir iş mi bulacağımız, bize kalmıştır. Bütün bu 
gerilim ve yoksunluklann bedelini daha sonra bedenlerimiz ağır bir 
şekilde öder; tıpkı kötü geçmiş bir çocukluğun veya yürümeyen bir 
ilişkinin bedelini hala ödemeye devam ediyor olabileceği gibi . 

Dürüst davranma, bireysel gelişim hareketinden öğrendiğimiz 
sağlıklı psikolojik yöntemler, yetişkin hayatımızda ruhsal bilinç­
lilik anlamında kaydettiğİrniz gelişmeler; bütün bu önemli i lkeler 
ve daha fazlası bir işyerinde hiçbir şekilde bulunmayabilir veya 
bunlara izin veri lmeyebil ir. Bazı işlerde veya bazı yönetici lere 
karşı hiçbir şekilde eleştiri yapılamaz. Her ay maaşımızın hesaba 
yatmasmın bazı işlerin bize çektirdiği acılara değip değmeyece­
ğine, bizim karar vermemiz gerekir. 

İçsel Eleştiri 

Kendime ilişkin olarak hala inandığım şeyler şu anda bana yarar 
sağlayan şeylerden çok geçmişten aktardığım şeyler mi? 

Bu kitapta, aklarım meselesinin üzerinde çalışmakta bize yar­
dımcı olacak yöntem ve adımlara bir göz attık. Ş imdi de bugün 
içimizde kalan ana babamıza ait mesaj lan, geçmişten taşıyıp ge­
tirdiğimiz temizlenmeyi gerektiren şeyleri görmek için kendi içi­
mize bakacağız. Kendi içsel eleştirimizi nasıl aniayabilir ve sonra 
ona nasıl karşı koyabiliriz? Yalanlar ve yan gerçekler karşısında 
hiçbir şey yapmadan durmak yerine nasıl cevap verebil iriz? 

Yargı lama hepimizin istediği tek şey oları kabul görmenin 
karşıtıdır. Yargılama bizi inci tir. çünkü ayna tutmanın üç parça­
smı da devre dışı bırakır: Beslenmeyiz, eksikliklerimizle kabul 
gönneyiz, üstelik bu yüzden ayıplanınz. Bütün varl ığımızla de­
ğil, yalnızca yargılandığımız tek bir yönümüzle anlaşılmışızdır. 
Ve kesinlikle karşımızdaki kişiyle aramızda bir kopukluk oldu­
ğunu hissederiz. 
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Ana babamız veya eski eşlerimiz/sevgi l i lerimiz bizi  sürekli 
yargılamış ve aşağılamışsalar bu yergileri içimize yansıtmış, ka­
bullenmiş olabiliriz. içe yansitma, Latince 'de "iç ine atmak" anla­
mına gel ir. Böylece başkalarının eleştirilerinde bizi yaralayan ne 
varsa al ıp içimize atar, sonrasında içimizde tutar ve artık bunla­
rın b.izden kaynaklandıkianna inanınz. Bunu kendi sesimizden, 
kendi zihnimizin yargılan olarak duymak, e leştirinin doğruluğu­
nu onaylar. Kendimizi başkalannın silahlanyla eşek sudan gelin­
ceye kadar pataklanz. 

İçe yansıtılmış düşünceler, başansızlıklanmız karşısında onla­
rı aşmamıza yardımcı olmak bir yana, onlardan utanmamıza ne­
den olanlardır. Bu tür düşüncelerin özelliği  toplancı ve geniş 
kapsamlı isnatlar olmalandır: Biz "her anlamda kötüyüzdür" ve 
her zaman da öyle olmuşuzdur. Bu gibi yargıların üzerimize yağ­
dığı zamanlarda hissettiğimiz  çaresizlik, daha sonra hayatımızda­
ki her şeyi denetimimiz altında tutmaya çalışarak aşın bir telafi 
çabası içine girmemize neden olabilir. 

Kendi eleştiri anlayışımız yedi yaşına kadar gel işmez; bu ne­
denle o yaşa kadar ana babamızdan kendi hakkımızda duyduğu­
muz şeyler ne denli aşağılayıcı ve onur kıncı olursa olsun onlan 
doğru kabul ederiz; ruhumuza girer ve orada kalırlar. O yaşlarda 
bunlann hangilerinin ruhumuza girmesine izin vereceğimizi seç­
mek için kullanabileceğimiz aygıtlardan yoksun uz. Ebeveyn otori­
tesine boyun eğme anlayışı ve onların onayını yitirme korkusu 
nedeniyle yedi yaşından sonra da, hala bize söylenmiş olan şeyle­
re inanmaya devam edebiliriz. Bu, içsel özeleştirilerimizin neden o 

denli köklü, dayanıklı ve kapsamlı olduğunu açıklar. Öz benlik kı­
nlgandır; yıllarca süren beyin yıkamalarının sonucunda kendisini 
ortaya koymasının tehlikeli olabileceği anlatı lmış ve dolayısıyla 
korkutucu hale gelmiştir. Bu nedenle gönüllü olarak yeraltına çeki­
l ir, kendi kendimize gösterdiğimiz veya güvendiğimiz birinin bize 
gösterdiği sevginin, dikkate alan, kabul ve takdir eden, şefkat gös­
teren ve olduğumuz gibi olmamıza izin veren sesi ,  "Her şey yolun­
da, çıkabilirsin" diyen sesini duyuncaya kadar oradan çıkmaz. 

Annemiz hem geçmişimize ait hem de içimizde olan bir kişidir. 
Bir annenin eleştirilerini arkada bırakmak için artık o annenin içsel-
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leştirilmiş halinin de arkada kalması gerekir; kendi içimizde yaşat­
tığımız anne hayaliyle de bağlanmızı koparmamız gerekir. Aktanm 
bu işi başkalan aracılığıyla yapmamıza olanak sağlar fakat bu, teh­
likeli bir oyundur. Bu meseleyi, kopyalannı kullanarak çözümleme­
ye çalışmak yerine, kendi sorunumuzu kabul ederek çözümlerneye 
çalışmak daha sorumlu ve etkili bir tutumdur. 

Tehlike; annemizin o sözleri söylediği zamanın hatırasından 
değil, bizim o eleştİren sesi haHi içimizde taşımamızdan ve onun 
gibi davranacak kişilerin arayışı içinde olmamızdan kaynaklanır. 
Bunu yapanz çünkü eleştiriirnek tanıdıktır, geçmişle bir bağlantı 
kurar ve bir devamlılık hissi sağlar. Biricik ana babamıza sadaka­
timizi hala koruruz, ne denli yetersiz olurlarsa olsunlar. Bu kadar 
bizden bir parça haline gelmiş olan bu sesten kurtulmaya çalıştı­
ğımız zaman, işte bütün bunlarla uğraşmamız gerekir. 

Güçlü içsel eleştinnenimiz, şimdiki hayatımızda aldığımız 
eleştirileri olduklanndan daha ağır hissetmemize neden olur. Bu­
nunla birlikte, kendi üzerimizde çalıştığımız sürece bu durum de­
ğişmeye başlar. Örneğin, annemizin şimdi yönelttiği eleştiriler 

bizi eskiden olduğu gibi etkilemez. Eğer annemizin eleştirileri bi­
zi hala yaralıyor ve kışkırtıyorsa, sorunumuzu tam çözememişiz 
demektir. Annemizin sözlerinin artık üzerimizde aynı kötü etkiyi 
yapmaması sorunun çözüldüğünü gösterir. Eski bir hatıra, annemi­
zin kişiliği hakkında bilgi veren şeyler haline gelir. Eskiden o ka­
dar büyük etki yaratan şey şimdi o gücünü kaybetmiştir. Yaralayan 
sözler bize nüfuz etmenin bir yolunu bulamaz. Kendi bilincimizin 
yargılan, davranışlanmızın değerlendirildiği yeni merkez haline 
gelir; bizimle ne kadar yakın ilişki içinde olursa olsun, başkalannın 

bizim hakkımızda ne dediğine göre değerlendirmeyiz kendimizi. 
Gücümüzü ve kişisel egemenlik duygumuzu geri kazanınz. 

Ailemizin üyeleri, onlarla kendi hakkımızda içtenlikle konuş­
tuğumuz veya ciddi bir meseleyi tartışmak istediğimiz zamanlarda 
bizi eleştirebilirler. Böylesi bir durumda gösterilecek sağlıklı tepki 
bu konuşmayı sürdünnenin olanaksız, bizim için zararlı , asap bo­
zucu veya ineitici olduğunu kabul etmektir. Ondan sonra konuş­
malanmızı gündelik mevzularla sırurlamam ız gerekir. Başkalannın 
sınırlıl ıklannı görüp ona göre davranarak, kendimize hak ettiğimiz 
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özeni gösterebiliriz. Eleştirilmemize neden olacak veya başkalann­
da uygunsuz duygular yaratacak bütün konulardan kaçınabiliriz. 
Bu bizim açımızdan korkaklık anlamına gelmez; o konuların konu­
şulması için uygun yere ve zamana özen göstermek anlamına ge­
lir. Aynca da banşı korumanın akıllıca bir yoludur. 

B ir yakınımızın bizi sürekli eleştirdiği veya hakkımızda hep 
kötü konuştuğu dikkatimizi çekebilir. Bu ilişki bize zarar vennek­
tedir ve onu durduracak, aramızda gerçek bir iletişim kurulması­
nı sağlayacak büyülü bir söz var mıdır, diye merak ederiz. Belki 
de onurıla oturup açıkça konuştuk ama bir işe yararnadı .  Artık ça­
bamız kendimize dönük olmalıdır: O kişiye karşılık vermeyerek, 
kendisiyle gerekli olandan daha fazla zamarı geçinneyerek kendi­
mizi koruruz. Aynca o kişinin adını sevecenlik uygulamalanını­
za dahil ederiz. 

Kendimize yönelik eleştirel bakışımız genellikle bize ilişkin ai­
le önyargılanna ve çocukken nasıl olduğumuza dayalıdır. İşte aile­
lerinin kendileri hakkında söy ledikleri yüzünden üç kardeşin ne 
türlü acılar çekebileceğinin örneği : Yıllar geçtikçe kendi payına dü­
şeni veren, hana diğerlerinin verdiğinden daha fazlasını veren kız 

kardeş cimri kabul edilir. Diğer kız kardeş edindiği hayat tecıübe­
si ve aldığı eğitim sayesinde zekisını geliştirmiş olmasına rağmen 
zeka açısından pek parlak kabul edilmez. Üçüncüsü artık doğrula­
n söylemesine rağmen yalancı kabul edilir. Çoğu ailede kimlikler­
le ilgili olarak başlangıçtaki izienimler korunur ve giderek bir türlü 
tamamen ortadan kalkmayarı önyargılara dönüşür. Bu, aynı şeyi 
tekrarlama ihtiyacının nasıl yerinde saymaya dönüştüğünün bir ör­
neğidir. Diğer seçenek, ailemizin bizi utandırmak için sebepler ara­
ınayı bırakması ve gerçek sevginin beş temel öğesini sağlayarak 
bizi sevmesidir. Utandırmak, sevmenin zıddıdır. 

Tuhaf bir şekilde, aktanm yaparken, hakkı mızdaki aile söy­
lencesini onayiayabilecek eşler ve ilişkiler aranz. Hakkımızdaki 
aile söylencesini yürürlükten kaldırmak, kendimizi ana babanuza 
ve ailemize sadakatsizlik etmişiz gibi hissetmemize neden olabi­
l ir. Ruhumuzun kökenlerimizle ilgili kısmı bu seçenekten korkar. 
çünkü ailemizin bizimle ilgili söylencesini yok saymak, kendimi­
zi parya, yetim, sürgün gibi gönnemize neden olur. Tam da mi-
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tolojidc ayrıl ı ş ı  ve kendini yeni leıneyi simgeleyen arketiplerden 
korkuyor oluşumuz müthiş ironiktir. 

Asıl suç lu içimizdeki kusur arayan kişidir. Kendisi hakkında­
ki söylenceye inandı ve şimdi de onu kanıtlamak peşinde. Bu iç­
selleştiri lmiş eleştiri (kendi kendini utandırma), kendi içsel 
arzulanmızdan ve içgüdülerimizden korkmamıza ve onlara karşı 
durmamıza neden olur. Davramşlanmız karş ısında onları önem­
seyen ombudsmanlar veya adi l  tamklar gibi davranmak yerine, 
kendimizin yargıcı ve celladı oluruz. İçsel inançlar öylesine al ış­
kanlık haline gelirler ki, doğru olduklanna inanmaya başlarız. İç­
sel yargılamalanmız öylesine alışkanlık hal ine gelir ki, onları hak 
ettiğimize inanmaya başlanz. 

İçimizdeki eleştirmene verdiğimiz önem kendimize dürüstçe 
bakmamızı imkansız hale getirmez: Kendi hakkımızda acımasız­
ca dürüst davranmak suretiyle kendimizi çok iyi tanıyabil iriz .  
Gerçekten de küstah, kötü kalpli ,  hataları yinelemeye meyil l i  ve 
başkalanndan beklentilerimiz konusunda bencil olabiliriz. Eski­
den öyleydik ve yine öyle olabiliriz. Cezalandırmak ya da tama­
men affetmek değil  bazen hatalar yapan karmaşık insani 
hallerimize açık olmak peşindeyizdir. Yetersizl iklerimizi kendi 
üzerimizde çalışma kararl ıl ığıyla dengelediğimiz zaman spiritüel 
olarak gel işiriz. Kararlı l ık ,  esasında, bir kerede her şeyin üstesin­
den gelmek deği l ,  sürekli çaba göstermek iç in kendini adamak 
anlarnma gelir. B u  adanmışlık dinginliğe, ruh sağlığına ve uyanı­
şa giden çok ışıkl ı  ve dolaysız bir yoldur. 

Son olarak, içlerinde acımasız bir eleştirmen taşıyan kişi ler, 
çoğu zaman başkalarına karşı da aşırı eleştireldir. Kendimizi de­
netlemek, kullandığımız sözcükleri ve bulunduğumuz davranış­
ları incelemek ve suç lay ıcı olup olmadığımızı gözlemlemek 
ruhsal bir al:ştınnadır. Başkalarm ı yargılamanın yarattığı üç tür­
lü tehlike vardır: 

• İnsanları incitiriz 
• Başkalarını basmakalıp gördüğümüz veya onlarla i lgi l i  

h ız la yargılara vardığımız zaman, o kişilerden öğrenebile­
ceğimiz şeylerden mahrum kalınz. Aynca onlarla samimi 
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anlar yaşama ve ne denl i benzersiz, nası l  dokunakl ı bir öy­
küleri olduğunu öğrenme fırsatını kaçırabi liriz. Bunlar sev­
g i  ve şefkat hissetmemizi sağlayabilecek niteliklerdir. 

• İnsanları eleştirdiğİrniz zaman, başkalarının eylemlerinin 
gerisindeki zorlu koşullar için merhamet duyma imkanını 
y itiririz. 

Ne kadar az eleştirirsek, kalbimizde o kadar çok sevgi ve şef­
kat duyanz. Acaba başkalarını yargılamamızın nedeni ,  sevginin 
gücünü bütün etkisiyle hissetmekten kaçınmak istememiz olma­
sın? Acaba başkalarının bizi eleştirmelerinin nedeni, bizi çok sev­
mekten korkmalan olmasın? 

Uygulama 
Kendimizi Söylence/erin Etkisinden Kurtarmak 

Olumsuz bir sesin yerine olumlu bir sesi kolaylıkla koyamayız. 
İçimizdeki eleştirel sesin farkına vardığımız, o sesi hiçbir gücü 
olmayan bir düşünce olarak kabul ettiğimiz ve ardından da ken­
dimize yönelik yapıcı geri bildirimiere yer açtığımız zaman şifa 
buluruz. Ondan sonra içimizde bizi eleştiren ana babamızın değil, 
en sevdiğimiz amcamızın/dayımızın sesini duymaya başlanz. 
Davranışlanmızın sorumluluğunu üstlenir ve eğer haksız davran­
dıysak bunu düzeltme yoluna gideriz .  Ama masum olduğumuz 
zaman da bunu da görebilir ve dürüstlüğümüzün keyfine varabi­
liriz .  Ondan sonra içimizdeki eleştirmen bizi hakir gören bir tiran 

olmaktan çıkar; içimizdeki yandaş ruh haline gelir. Bu ,  bir şeye 
inanmaktan vazgeçip tersine inanmaya başlarnamızla gerçekleş­
mez. Daha ziyade, bu inancın tersinin inanzlabilirliğinin içimize 
nüfuz etmesine izin veririz. Örneğin, içimizdeki ses bize sevilme­
ye layık olmadığımızı söylüyorsa, biz sevilmeye layık olduğumu­
zu söyleriz. Bu,  Buda 'nın düşüncesiyle huzura ermektir; veya 
bi l inçl i ,  mutlu olmaktır ya da gerçek kişi l iğiınİzin derinlerinde 
bulunan asıl ruhumuzla buluşmaktır. 
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Zor veya tacize uğrayarak geçmiş bir çocukluk, bizi kaçıp kur­
tulmak arzusu ve kalma zorunluluğu duymak gibi iki zıt kutup 
arasında sıkıştınnış olabil ir. Bu nedenle, yetişkin hayatımızda zıt­
lar arasında tereddütte kalmayı, güçsüzlükle ilişkilendirebiliriz. 
Bu kafa yapısı,  psikoloj ik ve ruhsal gelişimimiz için büyük önem 
taşıyan zıtlıkların gerilimini kabul etme yeteneğinden mahrum bı­
rakabil ir bizi. 

Kendimize yönelik eleştirilerimizin içeriği, genellikle, bizi 
aşağılamış veya suçlamış kişilerden devraldığımız, kendimize da­
ir inançlar üzerinden gelişir. Şimdi artık neye inandığımıza baka­
rak değil ,  kayıtlarda neler olduğuna bakarak davranabil iriz .  
Kayıtlar ise bize ilişkin olarak bir dizi başarı yı ;  her zaman her şe­
yin en iyisini ve mevcut önerilere göre en doğru seçimleri yaptı­
ğımızı; başımıza ne gelirse gelsin sevgi dolu bir karşılık verme 
kararlılığı içinde olduğumuzu göstermektedir. Bunlar zihnimizin 
verdiği hükümlerden çok daha önemlidir. J udy Garland hakkında 
duyduğum şu öykü bunun mükemmel bir örneğidir: B ütün dün­
ya Judy Garland' ı  büyük ve çok yönlü bir gösteri sanatçısı olarak 
kabul ediyordu ama buna rağmen kendisi yeteneğinden kuşku du­
yuyor ve sürekli bunun ortaya çıkacağı korkusuyla yaşıyordu. Ba­
şarılı filmleri ,  şarkıları , sahne gösterileri kayıtlardadır. Kayıtlara 
uygun olmayan korkular temelsizdir. Bu aynm üzerinde düşünün 
ve günlüğünüze kendinizle ilgil i  kayıtlan düşün. 

Birinin bize söylediği eleştirel sözler, bazen gerçekten de adını 
koymamız ve değiştirmemiz gereken bir özelliğimizle ilgili yararlı 
bir geri bildirim sağlar. Olumsuz eleştirinin tuzağına düşmeden, dos­
doğru verilen mesaja bakabil iriz. Böylesi bir farkındalık halinde 
doğrudan yararlı bilgiye yöneliriz (Aslına bakarsanız, yararlı olan 
çoğu zaman gerçek olandan daha değerlidir). Söylenenleri ciddiye 
alır ve teşekkür ederiz. Daha sağlıkl ı hareket edecek şekilde dav­
ranışlanmızı değiştirebileceğimize inanınz. Aynı zamanda, bize 
işaret edilen olumsuz davranışların tersi olumlu nitelikleri de barın­
dırdığımıza inanınz. Gerçekten de erdemler zıtlanndan türerler: Kor­
kuya karşılık cesaret, nefrete karşılık sevgi ve cehalete karşılık 
bilgeliği memnuniyetle karşılanz. En kötü özelliklerimiz (ve hata­
larımız) Sultan S üleyman'ın hazinelerine açılan kapılardır. 
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Bu durum Budizm ' in bütün durumların ve niteliklerin birlik­
te var olduğuna il işkin anlayışıyla uyumludur: Benliğimizdeki 
şiddet eğil imi, şiddet karşıtı bilge tarafımızia dengelenir. Korku 
akbabası tünediği dalda yalnız değildir. Yanında her zaman kor­
kusuzluk kartalı da vardır. Kötülük eğilimi, aynı şekilde, içimiz­
de v ar olan iyil ikle birlikte bulunur ruhumuzda. Dikkatimiz 
gerçekiere dayalı eleştiriterin altasından kurtulur ve bir başka se­
çeneğin de olabileceği gerçeğine yönelir. Bu da şiddeti geri püs­
kürten bir coşku yaratır. 

Eleştirel sözcüklerle konuşur ve beynimiziri sol yan küresine 
kulak verir. Ancak, bedenimizi bir bütün olarak hissetmeye çalı­
şarak; sağlamlığımızın ve kişisel bütünlüğümüzün bir simgesi 
olan bedenimizin fiziksel istilaanna odaklanarak beynimiziri sağ 
yarıküresini de harekete geçirebil iriz. Bu,  gerçeklikle sakin bir 
şekilde bağlantı kunnamıza yol açar. Ondan sonra şunu tekrarla­
nz: "Daha önce korku ve tehl ikenin hüküm sürdüğü iç dünyam­
da şimdi sevinç ve güvende olma duygusu yükseliyor." Bu 
fiziksel bir değişim olarak da hissedilecek ve kendimizi rahat ve 
evimizde hissetmemizi sağlayacaktır. 

Herhangi bir anda vücudumuzun duruşuna dikkat edersek, vü­
cudumuzun da sürece katıldığını görürüz. İçimizdeki eleştirmen 
(veya herhangi biri) bizi eleştirmeye başladığı zaman ayağa kal­
karız ya da doğruluruz. Bu, kendimizi azarlanan bir çocuk gibi 
değil , tam bir yetişkin gibi hissetmemize önemli katkıda bulunur. 

İçimizdeki eleştinnenin "yalnızca zihnimizde" olduğu sapta­
masıyla rahatlatma çabası,  zihnimizi değersiz gösterir ve bir baş­
,ka aşağı lamadır. Zihnimiz aydınlanmanın gerçekleştiği yerdir. 
Zihnimiz yabancı seslerden anndınldığı ve sağlıkl ı bir benliğin 
gelişmesine katkıda bulunmaya odaklanması sağlandığı zaman, 
harika bir araç haline gelir. Bunu aniayabilir ve saptamamızı şöy­
le değiştirebiliriz : "İçimdeki eleştirmen zihnimdeki kaçak bir yol­
cu ve ben onu zihnimden sürüp çıkarmaya hazırım." 

Ruhsal alıştırmalanmızın önemini aklımızda tutabiliriz. Ruh­
sal alıştınnalar bize bağımlı olmadan mutlu olma olanağı verir. 
Bu alıştırmalar, aynca, incitildiğimiz zamanları intikam arzusu 
duymaksızın hatırlamamıza hizmet eder. Böylelikle canırnızın ya-
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kıldığı ve utandırıldığımız durumlan hatırladığımız zamanlarda 
bile bize kötülük etmiş kişi lere karşı da şefkat ve merhamet duy­
mak için çaba gösteririz. Bu, hem başkalarını suçlamak hem de 
onların yargılarını içsel leştinnek anlamında, bağımlılıktan kur­
tulmanın bir başka yoludur. 

Çocukluğumuzda veya bir il işkimizde bize tuhaf, farkl ı  ve çe­
kilmez muamelesi yapılmış, sorunlu olduğumuz söylenmiş ola­
bilir. Bu eskiden kalan eleştirel mesajlardan kurtulmaya çalışırken 
şimdi yeni bir çerçeve çizebiliriz: "Her zaman kendime ait benzer­
siz bir yolum oldu. Her zaman farklıydım çünkü içimde ortaya 
çıkabi lmek için sesini duymakta isteksiz davranan bir dünyaya 
haykırıp duran özel bir yaratıcı l ık vardı. Kendimi bir yabancı gi­
bi hissetmemin nedeni bu yaratıcı güdünün hala içimde canlı ol­
masıdır belki de. Bunun için müteşekkirim ve artık kendimi bu 
yaratıcı yönüme açacağım. Ve dışlanmanın nasıl bir şey olduğu­
nu bildiğim için kimseyi dışlamayacağım. Acılı yolumun başka­
lanna özen göstermeme giden bir yol olmasına izin vereceğim." 
Son iki cümleyle, uygulamamıza sevecenlik alışıırmasını da da­
hil etmiş oluruz. 

B ize yönelik bir türlü kurtulamadığımız söylenceler yüzün­
den çocukluğumuzda aile toplantılarımız n ah oş geçmiş olabil ir. 
Peki ,  bu yüzden ailemizden tamamen uzak mı duracağız? Yetiş­
kin olarak karşımızdaki sorun, ilişkiyi sürdürmek ama boyun 
eğme tuzağına düşmemektir; saygı göstermek ama zorunluluk 
hissetmemektir. Bunu nası l  başarınz? Köklerimizle i lişki l i  bu 
bağıml ı l ıktan nas ı l  kurtuluruz? 

• Özellikle tatil lerde ve doğum günlerinde telefon açarak i le­
tişim kuranz ve gerekirse konuşmaları lasa tutanz. Ancak 
bu görüşmenin zihin sağlığımız için yararlı olacağından 
emin olduğumuz hallerde yüz yüze görüşme yaparız. 

• Daima saygı l ı  davranırız. 
• Eskiden bahsetmeyiz ve öç almaya çahşmayız. 
• Akrabalanmızı ekonomik fayda sağlamak için kullanma­

yız ki onlara bağımlı olmayalım. 
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• Aile üyelerimizden biri hasta veya ölüm döşeğinde oldu­
ğu zaman özenle ve sorumluluk duygusuyla davranınz. 
Bu, bakılmalarını sağlamak anlamına gel ir, bizim kişisel 
olarak bakımı üstlenmemiz anlamına deği l .  

• Artık bizi yaralanmız deği l, içimizdeki karşı durolamaz ve 
sarsı lmaz sevme ve sevi lme yeteneği  yönlendirir. 

Başkaları Bize Yaptıklannı Neden Yaparlar? 

Aktarım yalnızca ev imizde ve işyerimizde olan bir şey değildir. 
Aktanm, basitçe, başkalarıyla aramızda gerçekleşen etkileşimie­
rin en yaygın boyutudur: 

ı .  Kendimizin karanlık tarafıyla, 

2. Kendi benliğimizle veya 

3. Çocukluk ya da geçmiş deneyimlerimizle yüz y üze gel iriz 
bu ilişkilerde. Ancak, aynı zamanda, 

4. Kendi gerçek benl iğimizle, gerçek sevginin beş öğesini 
(dikkate al ınma, kabul görme, takdir edilme, şefkat görme 
ve olduğumuz gibi olmamıza izin verilmesi) de alan ve ve­
ren benliğimizle burun buruna gelmemiz de mümkündür; 
bu gibi anlarda sen-ve-ben il işkisi kurarız .  

S ırayla bu dördünü gözden geçirelim: 
ı .  Olumsuz anlamda, karanlik tarafbastırdığımız ve şimdi çok 

rahatsız edici bir şekilde başkalannda gördüğümüz kabul edilmesi 
güç dürtülerimizi anlatır. Olumlu anlamda ise karanlık taraf, başka­
lannda onca hayran olduğumuz ama kendimizde yok saydığımız 
yetenekleri , hünerleri ve erdemleri içerir. Aslında kendi içimizde 
olan şeyleri başkalarında görürüz. O halde karanlık tarafımız inkar 
ettiğimiz ve yansıttığımız şeyleri birleştirir. Aslına bakılırsa, ken­
dimize ait bazı özel likleri başkalarına mal etmişizdir (yansıtmışız­
dır). İnsanlar hakkında varsayımlarda bulunduğumuzda da bir tür 
yansıtma yaparız. 
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Tıpkı �ktarımın farkına vardığımız gibi başkalarında hayran 
olduğumuz ve hoşlanmadığımız şeylere bakarak da kendimizin 
gizli kalan veya inkar ettiğimiz yönlerimiz hakkında bilgi edinme­
miz ve karanlık tarafımızın bilincine varmamız mümkündür. Bu­
nu yapmak için yansıtmalanmızı geri çekip kendi içimize alınz 
yeniden. Bir kez karanlık, olumsuz özelliklerimizi ve olumlu ye­
teneklerimizi kabul ettikten sonra, benliğimizin şimdiye kadar far­
kına vannadığımız tarafıyla da dost oluruz. İçimizde hem Hitler' i  
hem de Rahibe Theresa ' yı görür, aydınlık ya da karanlık bütün 
eğilimlerimiz ve seçimlerimizin sorumluluğunu alınz. Artık baş­
kalanna o denli şiddetle hayranlık beslemez veya onlan kötüleme­
yiz. insani olan hiçbir şeyin bize de yabancı olmadığını hissederiz. 

Y ansıtmalanmızı geri çektiğimiz zaman önümüzde müthiş ya­
ratıcı lık olanaklan açılır. Başkalanna yine hayranlık duymaya de­
vam ederiz ama bu artık kendimizdeki olumlu yanlan yok sayma 
pahasına olmaz. Hala daha başkalannın hatalannı görürüz ama 
kendimizde de bazı hatalann olduğunu bil iriz. Ondan sonra baş­
kalarının karanlık köşelerinde bulunan, kişisel yaratıcılığın özü­
ne giden ve abartılı hayranlık duyduğumuz kişilere yansıttığımız 
şeylerde kendimizi bulmamızı sağlayan bir yol olarak karanlık 
yanımızı takdir ederiz. B iz bütün bunlardan oluşuruz; yansıtma 
bizi kendi ışığımızın bütün tayfını görmekten ve ona inanmaktan 
alıkoyar. 

2. Her şeyi hakkı gibi gören küstah ve kibirli benliğimizin bir 
başkasının bize gösterdiği davranışlar tarafından harekete geçiril­
miş olduğunu fark edebiliriz. Bu; başkalarını, olaylan ve yargıla­
n tamamen kontrol altında tutmak isteyen içimizdeki diktatördür. 
Bu şişirilmiş benlik bizi kandırarak hayatın gerçeklerinin üstünde 
ve onlardan muaf olduğumuza inandım bizi. Bu şişirilmiş benlik, 
eleştirildiğimiz veya bazı şeyleri yolumuzdan çekilmeye zorladı­
ğımızda bize gücenildiği zaman aşağılanrnış hisseden ve hınç du­
yan tarafımızdır. Bu narsislik ben, bizi her türlü bakareti dikkate 
almaya ve bunların intikamını alıp, acısını çıkarmak için yollar 
aramaya sevk eder. Bu, bir boşanma esnasında, "Bana böyle dav­
ranamazsın, yaptıklannın yanına kar kalacağını sanma" diyen, düş­
manca davranan tarafımızdır. Karanlık tarafımızın üzerinde onunla 
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dost olmaya özen göstererek çahşınz. Benliğimizi ruhsal uygula­
malar aracılığıyla terbiye etmeye çalışırız. 

3. Başkalarına da aktanmla tepki verebil iriz; bazen çocukluk 
dönemimize veya eski ilişkilerimize dair sorunları babamızın sert 
veya müşfik sesine, annemizin veya eski eşimizin/sevgil imizin 
candan veya şöyle bir kısaca sarılışianna benzeyen şeyler aracı­
lığıyla yeniden yaşanz. Geçmişle şimdiki zaman arasındaki ben­
zerlilderin farkına vararak, içine hapsolduğumuz gerçeği kabul 
ederek ve aktarım etkileşimlerinin sürüp gitmesine neden olan 
davranış biçimlerinden vazgeçerek aktanm üzerinde çal ış ınz. 

• Biz "Acaba ben de böyle miyim" diye merak.a kapıldığı­
mız zamanlarda iş baş ında olan, başkalannın kabul edile­
mez taraflarına tepki gösteren karan/tk tarafımız olabilir. 

• Bir başkasının bize yönelik kabul edilemez bir davranışı 
karşısında "Bana bunu ne cüret/e yapar?" diye düşündüğü­
müz ve konuştuğumuz zaman, tepki göstereni n benliğimiz 
olduğunu kabul edebiliriz. 

• "Annem de/babam da bana böyle davranırlardı" duygusu­
na kapıldığımız anlarda çocukluğumuzda yaşad1klarım1ı 

aktanm halinde geri gelmiş olabil ir. Çoğu zaman ana ba­
bamızın veya eski eşimizin/sevgilimizin bize yaptığı şey­
leri yaparak başkalarını çileden çıkarmamız tam bir kara 
mizah konusudur. 

4. Ve son olarak, bazen karanlık tarafımızın veya benlik yan­
sıtmalannın hiçbir etkisi olmaksızın sadece o anı yaşarız. Hiçbir 
ak.tanm yoktur, sadece karşımızdaki o kişi ve onun bulunduğu 
davranış vardır; oldukları gibi. O zaman bir sen-ve-ben ilişkisi 
kuranz. Bu aşağıdaki iki durumdan biri şeklinde tezahür edebilir: 

Birincisi, biriyle aramızdaki etkileşim veya süren ilişki ger­
çekten karanlık tarafımızın yansımalanndan, benlik rekabetinden 
veya ak.tanm meselelerinden kurtulmuş olabilir. Sadece gerçekçi 
ve dostane bir şekilde, alışılmış nevrotik engel ve aldatmalar ol­
maksızın i lişki kurarız. 
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İkinci olarak, sen-ve-ben ilişkis i  gerçek bir yakınlık olarak ya­
şanabi lir. B irini gerçekten olduğu gibi görürüz ve kendimizi ona 
olduğumuz gibi gösteririz. Bu durumlar çoğunlukla karanlık tara­
fımızın veya benliğimizin veya aktarırnın yaranığı kesiklikleri n  
arasına serpiştirilmiş halde yaşanır. Ancak her şeye rağmen, kar­
şımızdaki insanın yer değiştiıırllş olduğu kişiyle değil gerçekten 
o kişiyle şimdi ve burada bulunmanın coşkulu özgürlüğünü his­
setmemize olanak verecek kadar uzun sürebil ir. 

İsa ' nın kalbinin dışarıda, içinin tamamen açık halde olduğu 
resimlerini görmüşsünüzdür. Bu, ruhsal, derinden kurulan ilişki­
lere dair bir mecazdır. B ir "benden-sana anı"nda bir kalp gözü 
açılır ve birbirimizin özüne ulaşınz. "Kalp" Latincede "öz" de­
mektir: Hayatımız boyunca bulmak için beklediğimiz insanın özü, 
kalptir. Biz de karşılık olarak aynı şeyi sunanz. Bunun sonucun­
da ilişki kurarken karanlık taraflanmızı yansıtmak, karşımızdaki­
ni ideal ya da düşman saymak, babamızın ya da ablamızın dublörü 
gibi algılamak yerine onu olduğu gibi görmek ve kendimizi ol­
duğumuz gibi göstermektir. 

İçimizde yalnızca aydınlanma değil ,  bulma yı onca istediğimiz 
koşulsuz sevgi de vardır artık. Sen-ve-ben anlarında karşılıklı  ola­
rak koşulsuz bir sevgi açığa çıkar. Koşulsuzdur; çünkü benliği­
mizin karanlık tarafları , benl ik yansıtmalan veya aktanmlar 
tarafından koşullara bağlanmamıştır. 

Uygulama 
Yolumuzu Tıkayan Şeyleri Görmek 

Uygulama babından kendimize bizimle başkalan arasında olup 
bitenleri n  karanlık tarafımız, benliğimiz ve çocukluğumuzla ne 
gibi ilişkileri olduğunu sorabiliriz: "Burada hareket geçen nedir 
karanlık tarafım mı, benliğim mi, yoksa şimdi aktarırnlar halinde 
yeniden yaşanan ç oc ukluğum mu?" Aslına bakarsanız, kendimi­
zi kötü hissettiğimiz ama neler olup bittiğini tam anlayamadığımız 
her durumda yararı olabilecek bir yöntemdir bu. Bu uygulama 
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duygulanmızın sorumlul uğunu üstlenmemize yardımcı olabi l ir. 
Böylesine suçlayıcı olmayan bir bakış açısıyla sevgi ve merha­
met hissetmemiz ve bu duygulanmızı ifade etme olasıl ığımız da­
ha güçlüdür. Bunu başarmamız halinde sevecenlik fazla bir çaba 
göstermeden kendiliğinden iç imizden fışkıracaktır. 

Uygulama 
Açılış 

İşte size bizi üzen şeylerle başa çıkmak için üç bölümden oluşan 
bir yöntem: İlk olarak, kul lanacağımız ustalık gerektiren aracın 
açıklık olduğuna dikkat edin. B ir deneyirne tamamen açık olmak, 
benliğimizin kendini merkez sayma alışkanlığını kırar. 

Ne hissettiğiınİzin farkına vararak başlanz. Aynca gösterdi­
ğimiz tepkinin ne kadar güçlü olduğunun veya bu duyguyu nasıl 
hissettiğiınİzin veya yansıttığımızın farkına vannz. Yaşadığımız 
şeyi savunmak veya bahanelerle bastırmak, yaşadıklanmızı yok 
saymak, başkalannı suçlamak veya hissettiklerimiz yüzünden 
başkalanndan öç almaya kalkışmak yerine; kendimizi dinleme­
miz ve yaşadığımız deneyimi içselleştinnemiz anlamına gelir bu. 
Böylece yaşadığımız şeyi kabul ederiz; ilk adım daima budur. 

İkinci olarak, "Burada mesaj nedir? Kendimle ilişkili olarak 
çözümlernem gereken nedir? Bu deneyim benliğimin hangi ka­
ranlık taraflanna, benliğiıne veya aktanm sorunuma ilişkin olarak 
neye işaret ediyor?" sorularını sorun 

Son olarak da, "Evet. Peki , şimdi ne olacak?" diyebilirsiniz. 
Bu üç basamak bir açılışı oluşturur. 
İlk adımda, farkına vannak suretiyle, ne hissettiğiınİ fark etme­

ye açılıyorum. Kendi gerçeğime açılıyorum. 
İkinci adımda, neler öğrenebileceğime ve nasıl sorumlu oldu­

ğuma açılıyorum. 
Üçüncü adımda ise kendi gerçeğimi kabul etme ve sonra haya­

tımı daha verimli bir şekilde idare edebilme sorununa açılıyorum. 
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Uygulama 
Kendimizle Yüzleşrnek 

Benliğimizin nasıl ve ne zaman harekete geçtiğinin de farkına va­
rabilir, düşüncelerimiz ve davranışlarımız üzerinde benliğimizin 
kurduğu yorucu tahakküme son verebiliriz. Bu nevrotik benlik, 
kurtannaya çalıştığımız görünüştür. Görünüşü kurtarmaya çalış­
tığımız zaman korku, bağımlılık, kontrol ve yetki hissederiz. Ken­
dimizi kötü hissettiğimiz zaman bu dört duyguyu kontrol edebilir 
ve egomuzun kışkırtılmış olup olmadığını anlayabiliriz.  Bizi ne­
yin üzdüğüne bakar ve kendimize şu sorulan soranz: 

Neden korkuyorum? 

Neyi elde ehne ya da kanıtlama çabasına takılmış durumdayım? 

Neyi kontrol etmeye çalışıyorum? 

Neyi yapmaya hakkım olduğunu düşünüyorum? 

Bu sorunu, benliğimizin etkisinden kuıtulmamızı sağlayacak 
bir sevecenlik uygulamasıyla karşılanz. O zaman kendimize ş un­
lan soranz: 

Korkulanın ve savunmacılığım nasıl sevgiye ve açık olmaya 
dönüşebilir? 

Takılıp kaldığım şeylerden nasıl kurtulabilirim? 

Başkalann ı ve olay lan kontrol etmeye çalışacağıma, başkala­
nnın olduklan gibi olmalanna ve olayiann kendi doğaları­
na uygun bir şekilde gelişmelerine nasıl izin verebilirim? 

Her şeye hakkım varmış gibi davranmaktan nasıl vazgeçebilir, 
bunun yerine haklanını savunmak için sorumlu bir şekilde 
nasıl  dik durabilir ve yapabileceğim bir şey olmadığı za­
manlarda misilierne yapmak için yollar aramaktan nasıl 
vazgeçebilirim? 

Bu,  biz ne kadar iddialı olursak olalım, hayatın adil olmadığı­
nı kabu l  etmek anlamına gelir. Psikolojik olarak ne teslim olma-
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ya ne de misil ierne yapmaya adanz kendimizi . Bu uygulama ruh­

sal bir simyad1r; çünkü benliğin kurşunu kendini sevmenin alilm­

na dönüşür. 

Uygulama 
Sorular Aramak 

Tepkiler üzerinde çalışmak kendini bilmeyi gerektirir. Aşağıdaki 
can alıcı sorular, şimdiki hayatımızın benzersiz özelliklerini ta­
nım lamamıza yardımcı olur. B unlann, üzerinde çalışılacak ger­
çekler mi, yoksa yeniden değerlendirilmesi gereken alışkanlıklar 
mı olduklannı sorabil iriz. Bu sorulara dürüstçe cevap vermek, 
kendi bilançomuzu çıkarmakta ve böylece kendimizi daha iyi ta­
nımakta bize yardımcı olur. Bu,  kendimize dair şu anda geçerli 
gerçekleri kabul etmek için bir temel sağlar; bu temel, daha mut­
lu bir şekilde yaşayabilelim diye kendimizde değişiklikler yap­
mak iÇin en uygun sahadır. Bu sorulann yanıtlannı  günlüğünüze 
yazın ve sonra yazdıklannızı güvendiğiniz biriyle paylaşın. (İlk 
soru yalnızca kendimizi daha köklü bir şekilde k abul etmemiz 
içindir çünkü bu psikolojik DNA 'mızın bir parçası gibi görün­
mektedir.) 

• Ben çoğunlukla içe dönük biri m iyim, yoksa dışa dönük 
biri miyim; ya da bazen içe, bazen dışa dönük müyüm? 
Bazı insanlarla birlikteyken veya bazı durumlarda oldu­
ğumdan daha içe ya da dışa dönük oluyor muy um? 

• Özsaygı tanımım başkalarının bana ne kadar hayran oldu­
ğuna mı dayalı yoksa bütün yetersizliklerim ve her şeyim­
le kendimi ne kadar doğru tarumladığıma mı? 

• Her zaman bana ana babalık edecek/çocuğum gibi fakra­
rum gibi davranabileceğim eşler m i  aradım? 

• Olayiann mizahi ve şakacı taraflaoru mı, yoksa daha ka­
ranlık taraflannı mı görmeye daha meyil l iyim? 
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• Hayatta işlerim yolunda gitti ve sorunlanın çözüldü mü, 
yoksa hayatım sürekli bir yokuş yukarı tınnanış mıydı? 

• Duygulanını doğrudan ve açık olarak ifade ediyor muyum, 
yoksa onlan içimde tutmak eğiliminde miyim? 

• Kendimi bağımlı bir kişilik olarak mı görüyorum? Sürek­
li olarak kendim i irıkar mı ediyorum? Aşınya kaçmadan 
davranabilme yeteneğim var mı? 

• Kendimi çoğu zaman her şeyi dikkatle planlarken mi bu­
luyorum, yoksa içgüdülerime göre düşünmeden mi davra­
nıyorum? 

• Para konularında genellikle savurgan mıyım, cömert m i­
yim, cimri miyim, borca batıruş durumda mıyım, yoksa 
duruma göre uygun şekilde mi davranınm? 

• İkili ilişkilerimde sağlıklı sınırlar çiziyor muyum, yoksa kar­
şımdaki kişiye bağımlı ıru oluyorum? Aldıldanın için müte­
şekkir mi hissed i yorum, yoksa bunlan zaten hak ettiğimi mi 
düşünüyorum? Çoğunlukla verici miyim, yoksa alıcı mı? 

• Cinsellikle tarzım nasıl? Sevişirkenki hallerirole gündelik 
hayatım, yönelimlerim ve hayal dünyam arasında bir uyum 
var mı? 

• Çoğunlukla beni tatmin eden işler buldum mu, yoksa yal­
nızca hayatımı kazanmak için mi çalıştım? 

• Nasıl bir spiritüel yolda gidiyorum ve ne tür spiritüel uy­
gulamalar yapıyorum? 

Uygulama 
Tetikten Çapaya 

İşte size üzerinize gelindiğini hissettiğiniz zamanlarda yararlı ola­
bilecek ek bir uygulama. Tepkilerinlizi harekete geçiren, başkala­
nnın söylediği veya yaptığı şeyler, yani bize nasıl davrandıklandır. 
Örneğin, biri, sesinde veya tavırlannda saldırgan bir üslupla üzeıi-
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mize geldiği zaman korku duygumuzu tetikleyebilir ve ana babamı­
zın çocukluğumuzdaki davranışlarını hatırlatabilir. Bununla birlik­
te, biz bu aktarım tetİklerine çapalar/a karşı çıkabiliriz; çapa 
dediğimiz şey kararlı olmamızı sağlayan sözler veya davraruşlardır. 
En iyi çapa, sevgi uygulamasında kullandığımız sözlerdir: "Ben ce­
sur bir insanım." Çok geçmeden karşımızdaki kişinin sözlerinin ya 
da tavırlarının bizi incitmek yerine bizi sıyınp geçtiğini hissederiz. 
Sevgi kendimizi daha güçlü hissetmemize böyle yardım eder. 

"Aç1lmak istiyorum" sözü. hiçbir yere saklanmak istemi­
yorum, çünkü (hci/a) her nerede saklamyorsam ,  orada ger­
çek benliğimle bulunmuyorum demektir. 

Rainer Maria Rilke 

Başkalannın Gösterdikleri Tepkilerle Başa Çıkma 

Bu kitapta, şu ana kadar aktarım potansiyeline sahip bireyler olarak, 
geçmişimizden kalan çözümlenınemiş duygulan şimdiki hayatımız­
da yer alan kişilere aktardığımızı ineeledik Ancak elbette ki, geçmi­
şin yaralarını şimdiki ilişkileri aracılığıyla saran sadece biz değiliz. Ya 
kendi duygusal yaraları üzerinden bize tepki gösteren insanlar? 

Başka insanlar bize iki türlü aktanm yaparlar: 
B irincisi, bizim aktanm yaptığımız insanlar da buna karşılık 

bize aktanm yaparlar. Psikanalizde buna "karşı aktanm" denir ve 
çok yakın ilişkilerde gerçekleşir. Bu durumlarda bilinçsiz güçle­
rin insafına kalınz ve sen-ve-ben ilişkisi zora düşer. 

Örneğin, yeni eşime/sevgilime güvensizlik duyanm çünkü far­
kında olmadan bana beni aldatan eski eşimi/sevgilimi hatırlatır. 
Eşim/sevgilim çocukken babası ona hiç güvenmezmiş ve o da bu 
yüzden bana öfkelenip. güceniyor. Her ikimiz de kesinkes bugün­
de yaşadığımıza inanmamıza rağmen geçmişin kapanına sıkışmış 
haldeyiz. 

İkinci olarak, bazı insanlar da biz onlan gayet gerçekçi bir şe­
kilde gördüğümüz halde duygularını ve beklentilerini bize a.kta-
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nrlar. Bu, işyerinde veya başka sosyal ortamlarda gerçekleşebi li r. 
Örneğ in, birinin bana kin beslediğini veya kafayı bana taktığını 
fark edebi l i r  ve böyle bir şeyi hak etmek için ne yaptım diye dü­
şünürüm; çünkü bu kişiyi şu ana kadar pek fark etmemişimdir bi­
le. B ize yapılan bir akları m davranışı , i lgi lenmemiz, özel l ikle de 
sevgiyle i lgi lenmemiz için yapı lan bir çağn olabi l ir. 

Başkalarının bize gösterdikleri davranışlarda her zaman ak ta­
nın olması gerekmez. Bu davranışiann bir bölümü sadece geribil­
dirimlerdir. "Ayna/ama" ana babalann çocuklannın ihtiyaçlarını  
çabucak kavramasını anlatmak iç in kullanı lan bir terimdir; karşı ­
lanan bir ihtiyaca denk düşer. Bu tür aynalamalar çocukluğumuz­
da gerçekten nas ı l  h issettiğimizi anlamamıza yardım ede�. 
Hayatımız boyunca başkalannın bize tepkilerinden ve verdikleri 
karşıl ıklardan kendimiz hakkında bilgi edinmeye devam ederiz.  
Duygularımızın yansıtılması bu dünyada kendimizi rahat h isset­
memizi ve yal ıtılmışlık duygumuzun hafiflemesini sağlar. Geri­
bildirimler, bütün hayatımız boyunca, gel işimimiz açısından bu 
nedenle çok önemlidir. 

İşte başkalann ın bize yaptığı olumsuz aktanıniann dört türü: 

I .  Karşımızdaki kişi kendisini bizimle kı yasl ar ve aramızda­
ki farklı l ıkları kendisini üstün göstennek adına abartır. 
Belki günün birinde kazanmak zorunda olduğumuzu dü­
şünmekten kurtulabilir ve böylece nihayet nasıl  oynayaca­
ğımızı anlayabiliriz. Nörolojik araştırmalar üç ay l ıktan 
itibaren başlayan oyun oynama yeteneğinin beyin gelişi­
minde müthiş bir sıçrama yarattığını göstennektedir. Mi­
zah duygusu ve oyunbazlık daima gelişime giden yollar 
arasında olmuştur ve rekabetçi dürtülerimiz tarafından 
bunca hararetle güdülmekten bir kurtulabilsek, haia öyle­
dirler. 

2. B aşkalannın bizi kurtarmak ya da düzeltmek için göster­
dikleri ısrarlı çabalar, kendi acılannın üstesinden gelmek 
veya acılanyla yüzleşmekten kaçınmak için kullandıklan 
bir taktiktir. Birine bakmak konusundaki yetkinliklerini  
göstererek, kendi içlerindeki ebeveynlerinin onayını ka-

ı ı ı 



zanmaya çalış ıyor olabil irler. İnsanlar, öncel ikle şahsen 
onay kazanmaya çalışır, sonra da ruhlanndaki madalyo­
nun içinde taşıdıklan kişinin onayını kazanma aray ışını 
sürdürür. 

3. Bazı insanlar kişiliğimizin ve davranışlanmızın kimi özel­
liklerini anlayanlaz hatta göremezler bile . Bu kör noktalar, 
onlan kendilerine ne kadar değer verdiğimizi görmekten bi­
le alıkoyabilir ve bizim yapıcı geribildirimierimize açık ol­
malannın önüne geçebilir. 

4. Önyargı ve nefret aktanının bir göstergesi olabilir. B azı 
insanlar bizim seçimierimize veya cinsel kimliğimize ve­
ya siyasi görüşleJimize ahlakçı tepkiler verebilir. B azı in­
sanlar görünüşümüze, giyim veya davranış tarzınuza aşırı 
tepkiler gösterebil ir. 

Yukandaki dört örnekte de karşımızdaki kişinin geçmişinden 
kaynaklanan bir şeyler harekete geçmekte ve bize aktanlmaktadır. 
B iz bu kişilerde, çözümlenınemi ş  duygusal yaralanna dayanan 
bir duygusal tepki oluşmasına neden oluruz. 

Uygulama 
Karşılık Vermekteki Güç 

Karşı aktarıma sağlıklı ve spiritüel olarak bilinçli bir şekilde na­
sıl karşılık veririz? 

Karşı aktanm terapide, uygun duygulardan bahsetmek için de­
ğil, farklı bir anlamda kullanılır. Terapideki anlamıyla karşı akta­
nm, danışanın, terapistin sırurları ihlal etmesine ,  danışanına özel 

ayncalıklar tanımasına veya tedaviyi baltalamasına yol açabilecek 
davranışlarda bulunmasına neden olmasını tanımlamak amacıyla 
kullanılır. Terapist bu tuzaklardan uzak durur v e  danışaruna kar­
şı aşın olumlu veya olumsuz tutumlar takınmamak için kendisi­
ni frenler. Terapist aktanmını danışmanma anlatır ama danışanına 

karşı sessiz kalır. Ancak kişisel ilişkilerimizde sessiz kalmamız 
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gerekmez. Aktarım konusunda konuşabil iriz ama bunu iyi bir za­

manlamayla ve nazik bir üslupla yaparız. Doğrudan, "Ben sen in 
annen değilim, aş bunları, beni olduğum gibi gör" demek çok 
eleştirel görünür ve sağlıklı bir iletişime engel olur. 

Bize aktanm yapan kişinin kav rayışını değerlendirmek, bütün 
olup bitenlerin onun açısından nasıl mantıklı göründüğünü anJa­
mak önemlidir. Gerçekten de eski eşine benziyor muyum ? Ancak 
bundan sonra gerçek bir sen-ve-ben il işkisine adım atabiliriz. Bu 
durumda yapabileceğimiz uygulama şöyle bir şey olabilir: "Ben­
de ilk eşini gördüğünü anlıyorum. Bunun nedenlerini anlayabili­
yorum . Gel şimdi benim kendim olabi leceğim ve birbirimizle 
sen-ve-eski kann olarak değil; sen-ve-ben olarak ilişki kurabile­
ceğimiz bir olasılığa kapı açalım. Senin annenin veya eski karının 
son kopyası olmak istemiyorum. Kendim olmak istiyorum ki böy­
lece beni görebilesin ve olduğum gibi sevebilesin. Ben de senin 
için aynı şeyi yapmak istiyorum. B unun zaman alacağını bil iyo­
rum. B ana zaman ayınr mısın?" 

Diğer kişi yaydığı işaretierin hiç farkında olmayabilir. Çoğu in­
san, bize yaptıkları aktarırnlardan kendilerine söz ettiğimiz zaman 
şaşınr. Aktanm yorumumuzun sorumluluğu bize aittir. Durumu bi­
zim açıklamamız gerekir. Savunmacı olmayan açıklamalar gerçek 
bir yakınlığa katkı yapar. B ir  açıklama insanlar arasında daha de­
rin bir gerçeklik için çıkış noktasıdır; özellikle de bu aç ıklama 
suçlamada bulunmaksızın ve kimseye haksızlık etmeksizin duy­
gulardan ve anlamlardan söz ediyorsa. 

B ize yönelik olumsuz aktarım tepkilerinde, karşımızdakilerin 
aktarım konusunda neler olup bitliğine ilişkin bir iletişime açık 
olmadıklannı;  isteklerini ve benliklerinin ihtiyaçlarını zorla bize 
yüklerneye çalıştıklarını fark edebiliriz. Bu durum, nevrotik bir 
benliğin herhangi bir biçimi halinde tezahür edebilir: korkutrna, 
suçlama, eleştinne, kontrol etme ve düzeltme ihtiyacı.  Bunlar, 
nevrotik egonun çektiğimiz acıyı sürekli kılma yollarıdır. 

Sınır/arımızı korumak, başkalarının bize yaptığı yansıtmalar­
dan zarar görmemek için kullanacağımız güvenilir bir yoldur. Sı­
nırlarımızı koruyarak, yıkıcı veya baskıcı kişiler tarafından 
yönlendirilmekten, gafil avianmaktan veya hak etmediğimiz şe-

ı ı 3 



kilde davranışlara maruz kalmaktan kaçınabiliriz.  B u  tür kişiler, 
çoğu zaman tacizlerine kimin katlanacağını çok iyi bilirler. Kur­
naz prensi n Külkedisi ' ni tercih etmesinin nedeni belki de sırça 
pabucun ayağına olması değildi. Belki de, üvey annesi ve üvey 
kız kardeşleriyle yaşadığı hayatı görünce, kabul edilemez davra­
nışlara tahammül etme kapasitesinin ne kadar fazla olduğunu an­
ladığı için seçmişti onu . 

Psikolojik ve spiritüel farkındal ığım ız arttıkça, birinin bizi 
kontrol etmeye veya suçlamaya çalıştığı zamanlan fark etmeye 
başlanz. Bunu yapmasına izin vermeyiz ama onu da suçlamaz ve 
yaptıklanna karşı misillernede bulunmayız. Sadece , "Bu canımı 
yakıyor" diyerek ve sınırlanmızı koruyarak karşılık veririz. Baş­
kalanna karşı bize yaptıklannın ne karlanna tahammül edebile­
ceğimize ve ne kadar üzerimize gelebileceklerine i l işkin hiçbir 
istisnası olmayan bir politika izler ve bir çerçeve ç izeriz. Bu, bir 
iletişim kanalı açılamaması hal inde, mümkün olduğunca uzak 
durmak anlamına da gelebilir. 

İşte size daha kumazca bir örnek: "Sen yetersizsin" diyen bir 
eş ya da sevgili, aslında bizden bir yetişkinin bir diğerinden bek­
lerneye hakkı olandan çok daha fazla şey istediğini söylüyor ola­
bilir. Eğer karşımızdaki kişi kendine hayran biriyse,  hak ettiği 
şeylerin kendisine verilmediğini düşünebilir. Ona gerçekten ne 

demek istediğini sorup sormamak ve ne kadannı vereceğimize ka­
rar vermek bize kalmıştır. Sınırları belirlemenin yollarından biri 
budur. Başkalarının ihtiyaçlan ve istekleri tarafından tanımlandı­
ğımız sürece gerçekten kendimiz olamayız. 

B izimle bir iletişim kurmak için açık olmadıklan ve bize yö­
nelik mesnetsiz varsayımiarına bağlı kaldıkları sürece, karşımız­
daki kişilerle ilgilenmeyi reddedebiliriz. 

Başkalannın yaptıkları yansıtmaları üstüroüze alınmamız ge­
rekmez. Bir aktanının ardındaki ıstırap, acıklı bir geçmişin şim­
di bizim ilişkimizin üzerine yıkılan yarım kalmış meselelerinin 
yarattığı yıkım için merhamet duyabiliriz. B ir  kez bunun bilinç­
siz bir şekilde ve hastınlması güç duygulann etkisiyle yapıldığı­
nı anladığımız zaman, her şeye rağmen sınırlanmızı korumaya 
devam ederken duyduğumuz merhamet ve sevgi de artar. 
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Başkalarının olumsuz tepkilerinin, bizde karşı aktanm tepkisi  
yaratmalarma veya bizi durdurmaianna fırsat vermeden farkına 
varabi/i riz. Bizi ne kadar üzebileceklerini düşünerek acı çektiği­
miz zaman durdurulmuş oluruz. Kaçmak, bastırmak veya misil­
Ierne yapmak zorunda hissediyorsak yönlendirilmişiz demektir. 
Olumlu tepkileri de şükranla ve takdirle karşılayarak fark edebi­
liriz. Bu gibi durumlarda pohpohlanmanın ve kendimize aşın 
önem vermenin tuzağına düşerse k durdurulmuşuz demektir. Baş­
kalarının bize duyduğu saygıyı, onlan şu ya da bu şekilde etkile­
rnek için kullanıyorsak; yönlendiriliyoruz demektir. 

Ruhsal olarak, uygulamalanmızın iki sonucu olduğunun farkı­
na varabiliriz:  

1 .  Rekabetçi değil, gözlemleyen/tanık olan bir benliğe sahip 
oluruz. Bu durum farkındalık uygulamalannın bir sonucu 
olarak gerçekleşir. Ondan sonra, ilişkilerde benlik yarış­
masına girmeyi bırakmak, bizim için istediğimizi elde et­
mekten daha değerli bir şey haline gelir. 

2. Başkalarına karşılık verirken benliğimize ilişkin duygusal 
yükü hafifletiriz. Bu, şefkat uygulamalarının bir sonucu ola­
rak gerçekleşir. Ondan sonra daima bizden hoşlanmayacak 
veya bize olumsuz tepki gösterecek birilerinin bulunacağı 
gerçeğini kabulleniriz. Enerjimizi bu gerçeği tersine çevir­
me çabasına harcamaktansa, onu kabul etmeye harcanz. 

S ınırlanmızı gittikçe daha iyi korumaya başladığımız zaman 
kendimize saygımızın arttığını, insanlar ve olaylar yüzünden es­
kisi kadar üzüntü ve korku yaşamadığımızı fark ederiz. Psikolo­
jik gelişmişliğimiz arttıkça, başkalannın yaptıklarını şaşkınlığa 
kapılmadan fark edebiliriz. Ruhsal farkındalığımız arttıkça suçla­
madan fark etmeye başlanz. 

Aktarım durumunun tehlikesi, kişinin bunları geçmişin yan­

sımaları olarak değil de yeni yaşanan deneyimler olarak 
kabul etmesi ihtimalidir. 

Sigmund Freud 

ı 1 5  



İnsan kurallara s1ğmaz! 



5 

Korkularımız  Nası l  Belli  Olur? 

Aktarım benzeri beklentiler ve korkular gündelik hayatın 
her alanında vardır ve bütün davranışlar bir dereceye ka­

dar arkaik geçmişten getirilen umutlardan etkilenir. 

Emest Wolf, Treating the Sel! 

Aktanm deneyiminde korkunun payı vardır. Çoğu zaman geçmiş­

le ilgili sorunlanmız hila yüzleşmekten kaçınmaımza neden ola­

cak kadar korkutucudur. Yılan saçlı tanrıça Medusa'ya benzeyen 

annemizin bir zamanlar yaptığı gibi bizi korkutan kanmızın kar­

şısına doğrudan dikitmemiz kolay değildir. Aktarılmış korkular 

çoğu zaman biz farkında olmadan veya adını koymadan ilişkile­

rimizle iç içedir ama hep böyle gizli kalmaları gerekmez. 
İngiliz filozof Thomas Hobbes , özyaşamöyküsünün önsözün­

de annesinin ikiz doğurduğunu söyler: "Thomas" ve "korku"dur 

ikizterin adları. Pek çoğumuz bu açıklamayı anlayabilir. Her gün 

korkanz. Çoğumuz için korku adeta sürekli bir yoldaştır. B ir şey 

olur ve ardından en kötü ihtimal in gerçekleşeceğinden neredeyse 

eminizdir. Ondan sonra ya tepkisiz kalırız ya da aşırı tepki göste­

ririz. Zihnimiz çoğu zaman seçenekleri görmekte başarısız olur 

ve bu da yetmezmiş gibi daha da fazla korku duymamıza neden 

olacak sebepler bulur durur. Korku genellikle hayal gücümüzün 
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bir başansızlığı; kendi kendine kapsamı en çok genişleyen bu ye­
teneğimizin bir kaybıdır. 

Yine de, sevgiyle ve cesaretle davrarıabildiğimiz durumlan ha­
tırlayarak aynı şeyi tekrar başarabileceğimize inarıabiliriz. Akrarıla­
ruruzın veya kahramarılanmızın sevgi dolu ve cesurca davrandıklan 
zamarılan zihnimizde canlandırabilir ve şöyle diyebiliriz: "Ben de 
aynısını yapabilirim." "Onlann davranışlan güçlü olmak için bana 
da örnek olsun." Kahramarılarımızın var olma nedeni budur. Bize in­
sanlık adına seslenirler, erdemli ve cesur davranmak için sahip ol­
duğumuz bütün olanaklan kullanmak üzere cesaret verirler. Cesur 
Yürek adlı fılmin bir sahnesinde, İskoç kahramanı William W alla­
ce ' ın mütereddit birliklerinin önünde ileri geri at sürerek onlan ba­
ğımsızlık için cesurca savaşsınlar diye yüreklendirdİğİ bir sahne 
vardır. O at ve o kahraman içimizdedir. Kalbimiz savaş başlamadan 
önce ne kadar ürkek olursa olsun, savaş bir kez başladıktan sonra 
"Cesur Yürek" olabilir. Bizler birbirimizle her yönden bağlantı ha­
lindeyiz. Durduk yere kahramanca davranmayız; cesaretlendirilme­
ye ihtiyaç duyanz; tıpkı filmdeki birlikler gibi. Çoğu zaman, 
kullanınadarı önce cesaretimizin onaylarımasına ihtiyaç duyanz. 

Bu cesaretlendirmenin çoc uklukta başlamış olması gerekirdi. 
Çocukluk yaralanmız çoğu zamarı ana babarnızın bize bu deste­
ği sağlamakta başansız olduklan durumlarla ilgilidir. B un� so­
nucu ise, içimizdeki sevgi duyan taraf ile korku duyan taraf 
arasında sürüp giden çatışmadır; ruh dünyamızdaki tahterevalli­
dir. Bu çatışma kendisini ilişkilerimizde belli eder; ana babamı­
zın çocukken bizi bazı durumlarda destekleyip, bazı durumlarda 
rezil etmesini ve bunun sonucunda onlara karşı bir sevgi, bir kor­
ku hissetmemiz nedeniyle yaşadığımız hocalamayı hatırlatır. 

Bizler kelebekler gibi değil,  odacıklara bölünmüş kabuklannın 

içinde yaşayan deniz hayvanı Nautilus gibiyiz. Erken çocukluk 
döneminin mantıksız korku ve saplarıtılannın oluşturduğu kat­
manlar kaybolmaz; sadece üzerlerine yeni katmanlar yığanz. Kor­
ku ve muhtaç hissetmek alışkanlık haline gelir ve artık korkmamız 
gereken hiçbir şeyin kalmadığı ve muhtaç olduğumuz hiçbir şe­
yin bulunmadığı bir hale geldikten çok sonra bile bu duygular sü­
rer. Korkuyu bazı yollarla yenebilir ama buna rağmen kendimizi 
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onun insafına terk edilmiş hissedebiliriz. Sürprizler ve korkutucu 
meydan okumalarla başa çıkmamıza yetecek kaynaklara sahip ol­
duğumuz zaman bile bunlardan kaçınmaya çalışınz. 

Mantıksız korku ve bağımlılık yaratan saplantılara sannlar da 
eşlik eder; çünkü gerçekten tehdit edici olmayan şeylerden korka­
bilir veya gerçekten ihtiyacımız olmayan şeylere sahip olmayı ar­
zu edebiliriz. Bizi yalnızlığa mahkum edeceği için reddedilmekten 
korkabiliriz.  Ş imdi, yetişkin insanlar olarak, güvenilir bir destek 
sistemi oluşturmuş olmamıza rağmen, hayatımızdaki güçlü bazı 
kişilerin (yani aktarım yaptığımız kişilerin) bizi reddetmesinden 
korkarız.  Aynı zamanda, sık sık, artık o sonuçlara neden olmaya­
cak olsalar bile nedenlerden korkarız. Örneğin, yalnızca çocuklar 
için geçerli olan ebeveyninin ölümü yüzünden kimsesiz kalmak 
gibi bir sonuç artık söz konusu olmadığı halde, eşimizin/sevgili­
mizin bizi terk etmesinden korkarız. 

Dört Korkutucu Engel 

Hepimizi etkileyen dört türlü gerilim vardır. Her biri de hayatın 
birer gerçeği ve bir i lişkinin esas meselelerindendir. Her biri kor­
ku yaratır ve birer aktarım odağıdır. Her biri geçmişimizden kay­
naklanır ve bugünüroüzde devam eder. Bu dört engeli ortadan 
kaldıramayız ama sükunetle tartınayı öğrenebiliriz. 

I . Gelişler ve gidişler 

2. Almak ve vermek 

3. Kabul görmek ve reddedilmek 

4. Oluruna bırakmak ve devam etmek 

Bunların her biri ilkel gereksinimleri, inançları, duyguları, 
beklentileri ve tepkileri açığa çıkarır; yani, aktarırnın yapı taşla­
rını. Dördü birden bütün yaşam döngümüz boyunca endişe kay­
nağı olurlar; çünkü hayatta kalabilmemizle ilgilidir ve çoğumuz 
bunlarla başa çıkabilecek yeteneğimiz olduğuna inanmayız. Örne-
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ğin, başkalannın bizi bırakıp gitmesi, ne denJi masumca sebepler­
le olursa olsun, bizde reddedi lmişlik ve terk edilmişlik duygulan 
yaratabilir. Bazılarımız için almak verrnekten daha zor olabilir. 
Sevgiyle kabul edilmek, bize kendimizi , reddedildiğİrniz durum­
lara kıyasla daha çok tehdit edilmiş hissettirebil ir. 

Yeterlilik duygumuzun, daha yeni yürümeye başladığımız gün­
lerde, ana babamızın bizi benimsernesinin ve onaylamasının verdi­
ği cesaretle gelişmesi gerekirdi. "-mesi gerekir" bu kitapta sıkça 
kullanılmış bir ifadedir. Bu, anılan şeyin olağan gelişimin bir par­
çası olduğu, şu örnekte görüldüğü gibi, büyüme için içgüdüsel ola­
rak gerekli bulunduğu anlamına gelir: Domates bitkisinin güneş 
görmesi gerekir. "-m esi gerekir" aynı zamanda bir amaca işaret 
eder, örneğin, okulun öğrenmemize yardımcı olması gerekir. Bu 
anlamlan birleştirerek; sevmemiz gerekir ve bunu nasıl yapacağı­
mızı bize öğretecek bir yapı içinde olmamız gerekir, diyebiliriz. 

Çocukluğumuzda dünyamız ne denli güvensizse, daha sonra­
ki ilişkilerimiz o denli karmaşık olacaktır. Örneğin, çeşitl i  neden­
lerle birkaç gün ortadan kaybolan ve sonra geriye gelen bir anne, 
çocuğuna güvenlikte olma ve korunma duygusu veremez. Bu ne­
denle, daha sonra eşlerinin veya sevgililerinin gelip gidişlerinin 
etkisi, bu kişiler üzerinde, annesi yılın her günü y anında olmuş 
birine kıyasla çok farklı olacaktır. 

B izi çoğu zaman bu denli korkutan dört gerilim ,  aynı zaman­
da savunma veya silah olarak da kullanılabilir. Çekip gitmeyi bir 
kaçınma, kaçma veya cezalandınna yolu olarak kullanabiliriz. Ki­
şilerde bağımlılık yaratmak için verici davranabiliriz. Sorumlu­
luklarımızı yerine getirmernek için oluruna bırakabiliriz. Benlik 
her türlü insani olayı kendi arzularını tatmin etmek veya korkula­
nın sürekli kılmak için kullanabilir. Seçimlenınizi takip etmek ve 
neden bu seçimleri yaptığımızı anlamaya çalışmak bize kalmıştır. 
Bu, yaşam deneyimlerini değerlendinnenin bir parçasıdır ve bu 

kitapta da bunu öğreniyoruz. 
Bu dört çift olasılığı kontrol altında tutmaya çalışırız .  Bu de­

netim çabası, bu olasılıklar ortaya çıkariarsa sağ salim atiatabile­
ce ği mizden kuşku duyduğumuzun bir işaretidir. Korkmamız ya 
da kuşku duymamız gereken bir şey yoktur; bunlar insan olmanın 
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gerekleridir. Ne var ki bu geril imler karşısında denetim kurmak 
imkansızdır; yalnızca "Tamam, ş imdi ne olacak?" diyerek ola­
cakları yaşayabiliriz. 

Hayatın bu dört çatışmalı  alanı, bireyin gelişiminin önündeki 
bu dört engel sorunlanmızın ve a.ktanmlanmızın çoğunun kayna­
ğını oluşturur. İşte bunlara ilişkin örnekler: 

G E L i Ş L E R  V E  G i D i Ş L E R  

Gelişler yeni bir şeyin yarattığı meydan okuma yüzünden korkma­
mıza veya eski rahatımızın bozulmasından endişe duymamıza ne­
den olabilir. Yeni insanlarla tanıştığımız zaman kendimizi tehdit 
edilmiş hissedebiliriz. Gidişler terk edilme korkusu veya akıntıya 
bıralcılma duygusu y aratabilir. Hayatımızın büyük ölçüde başka­
lanna bağlı  olduğu bir zamanda ne korkutucu bir durum. 

Duyarlı insanlar, eşlerinin/sevgililerinin davranışlanndaki çok 
daha incelikli y akınlık veya uzakl ık göstergelerini daha çok fark 
eder. Örneğin, "Geçen yıl bana üzerine bir not yazdığı doğum gü­
nü kartı göndermişti , oysa bu sene yalnızca basılı bir kart gönder­
mekle yetinmiş." B u  gibi değişimler, fazla duyarlı kişileri sanki 
gerçekten terk edilmişler gibi duygulara sürükleyebilir. Bu denli  
duyarlı olmak kesinlikle acı veric idir ama yine de asla duyarlılı­
ğımızı yitirmek istemeyiz; yalnızca onu iyi kullanmak isteriz. 

Başkalannın bizi terk etmeyeceğini umarak, ihanete uğramak­
tan korktuğumuzu veya ilişki kurmakta başansız olduğumuzu ka­
bul etmiyor olabiliriz. Aktarımlarımız, bizi , gidişierin hayal 
kırıklığına yol açtığı ve gelişlerin tehlike işareti olduğu geçmişi­
mizin mahzeninde kil itli tutar. Küçük kardeşimizin gelişi gerçek­
ten sevi ldiğimizi daha az hissetmemiz (yani dikkate alınma, kabul 
görme, takdir edilme, şefkat görme ve olduğumuz gibi olmamıza 
izin verilmesi) anlamına gelebilir. Ağabeyimizin evden gitmesi,  
evin daha az eğlenceli bir hale gelmesi demek olabilir. 

Bir ziyaret, eğer insanların bizi nasıl karşılamaları gerektiğine da­
ir beklentilerle gidiyorsak, bir gerilim kaynağı olabilir. Örneğin, ço­
cukken büyükannemizi ziyaret ettiğimiz zamanlar üzerimize titrer 
ve bizi tekrar görmekten çok mutlu olduğunu belli ederdi. Şimdi 
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uzun bir aradan sonra bir yere gittiğimizde, arkadaşlanmızın bizi 
benzeri bir heyecanla karşılarnamalan ve üzerimize titrememeleri 
nedeniyle hayal kınklığı yaşayabilir veya incinebiliriz. Onlan geçmi­
şimizden birinin yerine koyar ve tıpkı onun bize davrandığı gibi 
davranmasını bekleriz. Gerçekte ise iki türlü üzüntü yaşanz: Bü­
yükannemizden gördüğümüz özel sevgiyi özleriz ve şimdi arkadaş­
lanmızdan yeterince sevgi gönnediğimizi hissederiz. İkisi büyük bir 
keder halinde bir araya gelir: Sevgi ve şefkat dolu bir tarzda sevil­
mek. Aktanlnuş beklentimiz çok büyük olduğu için, maalesef, arka­
daşlanmızın bizi kendi meşreplerince (yaşlı bir kadının sevdiği gibi 
değil ama daha farklı bir şekilde) sevdiklerini göremeyiz. 

Son zamanlarda bilincimle korkacak hiçbir şey olmadığının 
farkında olmama rağmen, geliş gidişierin kendi hayatımda biraz 
gerilim yarattığının bir işaretini gördüm. B ir yere geldiğim veya 
bir yerden aynldığım zamanlarda ya da başkalan benim evime 
gelip giderlerken, hiç planlamadan durduk yere komik bir şey 
söylüyorum. Olağan olarak komik biri değilimdir. Mizalı gerili­
mi boşaltmanın veya endişeyi azaltınanın alışılmış bir yoludur. 
Eğer bu anlarda biri bana gergin olup olmadığımı soracak olsa, 
gayet dürüst bir şekilde "Hayır" derim ama daima hassas olan be­
denim açıkça başka bir şey söylüyor. 

Geliş gidişierin gerçekleştiği yerler genellikle gerilimli ortam­
lardır. Bir tren istasyonunda her zaman bir restorana kıyasla çok 
daha gerilim olacaktır. Örneğin, yeni bir patron ya da bir projenin 
sona ennesi gibi geliş gidişierin eşlik ettiği olaylar endişe uyandı­
rabilir. Geliş gidişierin şu ya da bu şekilde bir korku yarattığının 
farkına vardıktan sonra yavaş yavaş bunun üstesinden nasıl gelece­
ğimizi ve duyduğumuz rahatsızlık için kendimize eziyet etmeme­
yi öğrenebiliriz. Gelen şeyleri almayı, gitmeye hazır olan şeyleri 
de bırakınayı asla ihmal etmeyeceğimizi aklımızdan çıkarmayız. 

Yalnızca başkalarının geliş gidişlerine değil, kendimizin geliş 
gidişlerine de tepki gösteririz. Geliş gidişler sabit durmak ve de­
vam etmek veya çekip gitmek anlamına geldiği zaman kaygı 
uyandınrlar. 

Gidişler aynı zamanda, bir ilişkinin çıkmazda olduğu ve yürü­
ınediği durumlarda "elveda" diyerek aynlmayı da içerir. Ayrıl-
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mak korkutucu olabilir; çünkü aynidıktan sonra hayatımıza tek 
başına devam etmek anlamına gelir ve bu da tatmin edici olmayan 
statükoyu sürdürrnekten bile daha korkutucu olabil ir. Aynı za­
manda elveda ile birlikte gelen bitişlere de direniriz çünkü alun­
dan kalkması güç bir keder duymamıza yol açar. Yine de bu 
duygular değişirnin yarattığı meydan okumayla yüzleşmekte ko­
laylık yaratan bir enerjinin oluşmasını sağlar. Korkunun tam da 
özgürlüğün yolunu açan şey olması, ne kadar ironi.ktir. 

Daha geniş bir anlamda gelişler doğumu, gidişler ölümü sim­
geler. Kendi doğumumuz annemizin rahminin güvenli  ortarnın­
dan gitmek, sorunlarla dolu bir dünyaya gelmek anlamına 
geliyordu. Ölümümüz ise bizim için anlamı olan her şeyi bırakıp, 
hiçliğe veya başka türlü bir varoluşa gitrnek anlamına gelir. Ge­
nellikle doğumu sevinç duyarak, ölümü ise yas tutarak karşılarız. 
Her ikisi de doğal olaylar ve hayatın gerçekleridir; o nedenle ko­
şulsuz bir şekilde kabul etmemiz gerekir. Doğum yeni bir bağın 
kurulmasıdır. Ölüm ise bir bağın sona ermesidir. Ancak, kemik­
lerimizi bekleyen akbabalann varl ığına rağmen. doğumda, yaşa­
dığımız sürece ve ölürken çevremizi saran kuşların coşkul u  
cıvıldaşmalannı hala fark edebiliriz. 

Ölüm tehdidi nedeniyle bir ilişkiyi kaybetmekten korktuğumuz 
bir an, bizi alışılageldiğimiz yasaklardan ve ketlenmelerirnizden 
kurtaran müthiş bir dönüm noktası olabilir. Eğer birinin kanser ol­
duğunu ve tedaviye yanıt vermediğini biliyorsak ona daha fazla şef­
kat gösterir, kendisiyle daha sevgi dolu bir şekilde konuşuruz. 
Sağlıklı olduğu zamanlar ona sanlmaktan, hatta duygusal şeyler 
söylemekten kaçınmış olabiliriz. Şimdiyse, utanarak bile olsa, hem 
ona sarılır, hem de sevgimizi ifade ederiz. Gidişler daha sıcak ve da­
ha yumuşak biri haline gelmemize yardımcı olabilir. 

A L M A K  V E  V E R M E K  

Sevmek, ş u  beş şeyin karşılıklı olarak alınıp verilmesidir: dikka­
te alınma, kabul görme, takdir edilme, şefkat görme ve olduğu­
muz gibi olmamıza izin verilmesi.  Sevilmek istediğimizi söyler ve 
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buna inanınz da ama biri tarafından sevi lmek cesaret ve yetenek 
ister. Almaya açık olmayı gerektirir ama her şeyi kontrol üm üz al­
tında tutma çabası içindeysek� korkutucu da olabil ir. Karşımızda­
ki kişinin böyle bir niyeti olmasa bile bize bir şey veri lmesinin 
karşı lığında bizim de bir şey verınemizin talep edildiği duygusu­
na kapılabiliriz. Bağlanmak zorunda kalmaktan ve böylece öz­
gürlüğümüzü yitirmekten veya gücümüzün dizginlerini elimizden 
kaçırmaktan korkabil iriz. 

Kalp, üstte iki kulakçık ve altta iki karıncık içerir. Fizikser an­
lamdaki kalp, duygusal hayatımız için bir mecazdır. Kalbirnizin 
derinliklerinde yakınlık ve sevgi arayan kanncıklar (açıklı.klar) 
taşınz. Ancak bunlann üzerinde korku ve savunmanın oturduğu 
kulakçıklar (odacık.lar, mahzenler) bulunmaktadır. Hepimizde her 
ikisi de vardır ancak kendimize güvenimiz ve özsaygımız arttık­

ça bu savunmalan yakın il işkiler kurmayı başarmamıza ve hayal 
�ınklıklanyla başa çıkmamıza yardımcı olacak şekilde idare et­
meyi öğrenebiliriz. 

Birinden duygusal ya da maddi anlamda beklediğimiz şeyi ala­
madığımız için hayal kırıklığına uğradığımız veya mahrum bıra­
kılmış hissettiğimiz zamanlarda, hak ettiğimiz şeyi almaya dair 
aktanm yaptığımızın izlerini görebi l iriz. 

"Hepsine sahip olmam gerek" ifadesi sanki özgüveni yüksek 
birinin sözleriymiş gibi gelebil ir ama aslında muhtaç olmanın ve 
kendinden kuşku duymanın göstergesi olabilir. Bu ,  aktanmlar ara­

cılığıyla eşier/sevgili ler veya arkadaşlardan makul olmayan şey­
ler beklemek şeklinde sürer gider. Beklentilerimizi karşılamakla 
yetersiz kalırlarsa ısrarcı davranmaya, kızgınlık göstermeye ve 
hatta misilierne yapmaya hakkımız olduğunu düşüne biliriz. Yakın 
i l işkilerin, kin ve garez güdülen değil aksakl ıkiann onanldığı or­
tamlarda gel iştiğini unutabil iriz. 

Bir diğer seçenek de şudur: Hayatımızı yöneten i lke "İhtiyaç 
duyduğum şeylerin ancak bir kısmına sahip olacak kadar değe­
rim var" veya "Ben her zaman başkalarından daha azını hak edi­
yorum"dur. Bu durum, çocuk.J uğumuzda duygusal o larak ihtiyaç 
duyduğumuz şeylerin bize veri lmemiş olmasının veya biz gör­
mezden gelinirken kardeşlerimizin bunlara sahip olduğunu fark 
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etmemizin sonucunda ortaya çıkabilir. Aynca bize ihtiyaç duy­
duğumuzdan azını istememiz öğretiimiş olabilir; bu nedenle, şim­
di ne istediğimizi ya da neye ihtiyaç duyduğumuzu anlamakta 
zorlanabil iriz. Çağlar boyunca manevi önderlerin bizi sahip oldu­
ğumuzdan daha fazlasını istememeye ve sahip olduklanmıza bağ­
lanmamaya ikna etmeye çalıştığı düşünülürse, durum ironiktir. 

Son olarak alma ve verme , para meselesini gündeme getirir. 
Para vermekten ya da harcamaktan korkabiliriz. Arınağan ya da 
borç olarak para almak bizi rahatsız edebilir. Takıntılı veya önü­
ne geçemediğirniz bir şekilde paramızı boşa harcayabiliriz. Haya­
tımız boyunca harcayabileceğimizden daha fazla para biriktinniş 
olabil iriz. Parayla olan il işkimizi kendimiz kavrayamayabiliriz: 
"Çok az param var; neden bu kadar harcamak ve borç almak zo­
rundayım ki?" Parayı kullaruşımız genellikle çocukluğumuzda 
ana babamızdan birinin veya ikisinin parayı nasıl kullandıklanru 
yansıtır. Aktarım mevzulan kesinlikle cüzdana kadar girer. B ize 
olan sevgilerini bir şeyler vererek gösteren ana babalanmız şim­
di neden bu kadar şiddetle para ve annağan almak ve özel mu­
amele görmek ihtiyacı duyduğumuzu açıklayan bir aktanma 
neden olmuş olabilirler. Duygusal veya maddi olarak cimrilik 
eden ebeveynler şimdi bizim takintılı bir şekilde para (veya yiye­
cek veya öteberi) biriktirmemize neden olan bir aktarıma yol aç­
mış olabil irler. Aktarımlanmızın üzerinde çalıştıkça kendimizi 
geçmişten bulaşmış şeylerden temizler ve bunlara karşı bağışık­
lık kazanınz. Ondan sonra kendi eğilimlerimizle baş başa kaldı­
ğımızda parayla neler yaptığımıza şaşabil iriz. Ayrıca paraya 
ilişkin çözümlenınemiş sorunlanmızın yakınlık gösterme veya ya­
kınlık kurmaktan kaçınma yollanmızı ne denli etkilemiş olduğu­
nu görebiliriz; çünkü para konulan da almaya ve vermeye dairdir. 

K A B U L E D i L M E K  V E  R E D D E D İ L M E K  

Bu iki l i ,  hoşlanılma/hoşlan ılmama, sevilme/nefret edilme, içeri 
alınma/dışarı i t ilmeye dairdir. Bu seçenekleri yalnızca bireysel 
bir düzlemde yaşamayız. Atalanmız düzeyinde de yok sayı lmak 
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yalnızca umursanmamak anlamına gelmezdi .  İşbirliği yapma ve 
bir gruba ait olmanın güvenlik anlamına geldiği bir dünyada, ha­
yatta kalmak için son derece gerekli olan bir bağlantının korkunç 
kaybı bizim eskinin devamı olan ruhumuzda iz bırakmıştır. Red­
dedildiğimiz veya terk edildiğimiz zaman kendimizi tehlikede his­
sederiz; çünkü bizde hala hayatımız tehlikeye girmiş duygusu 
yaratır. Hayata karşı tek başına mücadele etme hayalini, sanki ölü­
me bedelmiş gibi , dehşet verici buluruz. Bu dehşet de bizi başka 
insanlarla dolu odalarda gerçekleşmesi olanaksız bir kendimizi 
tanıma olanağından mahrum bırakabilir. Başkalanyla dolu odalar, 
özellikle de o insanlar bize engel oluyorlarsa, kendimizi tanıma­
rmza fırsat vermez. 

Aynca, istediğimizi elde edememek, hayatımızda yepyeni bir 

dönemin başlamasına neden olabilir. Bir eş/sevgili tarafından terk 
edilmek, çok daha güvenilir bir başkasına rastlamamızın yolunu 
açabilir. Kötü şans, iyi şansa yol açabilir. Zıtlann birliği  eşzaman­
lılıktır•; kimi zaman akan gözyaşlan pahasına bile olsa karlerimi­
ze giderken bize eşlik eden anlamlı tesadüflerdir. 

Her ne olursa olsun, biri bizi terk ettiği zaman, onca emek ver­
diğimiz karşılıklı ahşverişler, kurduğumuz uyum bir anda kesin­
tiye uğrar. Kimliğimiz, artık bizim hiçbir şekilde müdahale 
şansımız kalmaksızın, karşımızdaki kişinin kafasında sabitlenir. 
Terk edilmenin bizi böyle sine yer ile yeksan etmesinin bir nede­
ni de budur. ilişkinin sonra ermesi, diğer kişinin zihninde bizi son 
algılamış olduğu şekilde, donmuş bir imge olarak kalmamıza ne­
den olur. Gerçekten de, artık karşılıklı olarak birbirimizde kim ol­
duğumuza ilişkin yeni duygular yaratamayız. Terk edi lme 
gelişmeyi kısıtlar, bu da evrim geçirerek gelişen bir varlık için 
korkutucu bir olasıJ ıktır. 

Terk etme, eşierden birinin ilişkide daha önce son derece can­
lı bir şekilde yaşanan tartışmalardan ve duygulannı coşkuyla açık-

• Eşzamanlılık: Birbiriyle ilişkili gibi görünen ama geleneksel nedensellik iliş­
kileri ile açıklanamayan; aynı anda veya ardışık olarak gerçekleşen, özellik­
le psikolojik olayları anlatan terim. Örneğin, birbirinden uzaktaki iki kişinin 
aynı anda aynı şeyleri düşünmesi veya beklenmedik bir olay gerçekleşmeden 
önce kişinin olayı hayalinde görmesi gibi-ç.n. 
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lamaktan vazgeçmesi ve kayıtsız davranmaya başlaması şekl inde 
de gerçekleşebilir. Diğer kişi,  aslında ilişki can çekiştiği halde, 
bu yeni sükunet ortamını işlerin iyiye gittiğine yorabilir. Eşier­
den biri çift olarak yaşananlara ilgisini kaybettiği veya ilişkinin 
nasıl gittiğine artık aldırmadığı zaman hikayenin sonuna yakla­
şılmış demektir. Eğer herhangi bir kurtanna şansı var ise birinin 
olan biteni gündeme getirmesi gerekir. 

Bir insanla ilişkimiz bilebilir ve o kişi ondan sonra sanki ara­
mızda hiçbir ilişki olmamış gibi veya onun için eskiden bize hisset­
tirdiği ölçüde önemli değilmişiz gibi davranabilir. Hissettiğimiz 
kayıp duygusuna aldırmaz, hatta birlikte bulunduğumuz ortamlar­
da varlığımızın farkında değilmiş gibi davranır. Bu, canımızı ya­
kar. Bitmesi ve gitmesi gerekeniere izin vermek konusunda ruhsal 
olarak olgunlaştıkça; artık "Ne cesaretle bana hiçbir önemim yok­
muş gibi davranabilir?" demeyiz. Bunun yerine duyduğumuz kız­
gınlık ve kederi tek başımıza hallederiz. Ve en sonunda da şunu 
söyleyebiliriz: "Bu deneyimi her şeyi hak ettiğine inanan benliği­
mi çözümlernek için nasıl kullanabilirim?" 

Benliğimiz, dünyadaki varlığının fani ve bu dünyanın gerçekle­
rinden birinin de bazı insaniann bizi önemsememeleri olduğunu 
kabul ettiği zaman, daha az nevrotik bir hale gelir. Benliğimiz baş­
kalarını bizim değerimizi kabul etmeye zorlamak ve aksi halde bu­
nu yapmak istemedikleri için misillernede bulunmak istemektedir. 
Bunlara aldınnamak, hayatına devam etmek anlamına gelir. Bu da, 
insanlan suçlamadan veya öç almaya kalkışmadan koşulsuz ola­
rak, olduklan gibi kabul etmek ve gelecek ilişkilerimizde kime gü­
veneceğimiz konusunda daha dikkatli olmak anlamına gelir. 
"İnsanlar neden böyle?" demek suçlamaya yol açar. "Evet, bazı in­
sanlar böyle. Peki, şimdi ne yapmam gerekir?" demek ise bir ger­
çeği kabul etmeyi sağlar, sevecenlik hissetmemiz için bir fırsat 
yaratır ve hayatımıza devam etmemiz için güç verir. 

Olduğumuz gibi kabul edilme, anlaşıldığımıza ve sevgiyle kar­
şılandığımıza ilişkin bir güven hissini de içerir. İşte size yüzeysel 
gibi görünen bir olayın aklımız ve bedenimiz açısından nasıl baş­
ka anlamlara gelebileceğine dair bir örnek: 
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Bankada bir çek bozdururken, veznedar bana iki ayrı kimlik 
sorduğu için canımın sıkıldığını fark ettim. Daha sonra buna ne­
den bu kadar tepki gösterdiğimi merak ettim ve çok geçmeden 
fark enim ki, aslında beni ismen tanımalanna rağmen bankadaki­
ler için bir yabancı olduğumu hissetmemle ilgili bir şeydi. Beni is­
men tanıdıkları için bana bir ayrıcalık yapmalarını ,  standan 
uygulamalarından muaf tutmalaoru beklemiştim. B anka tıpkı ço­
cukluğumdaki gibi, küçük David 'e sık sık harçl ık verilen koru­
yucu bir ortam olmalıydı.  Öfkemin neden i  bana iki kimlik 
sorolmuş olması değil, sevilmediğimi düşünmemdi . Bu kadar ça­
resiz durunıda nııyını? 

O L U R UN A  B I R A K M A K  V E  
D E V A M  E T M E K  

Bir şeyleri bırakıp hayatımıza devam ettiğimiz zaman, bir ilişkinin 
koptuğu veya bizi mutlu eden bir şeyleri kaybettiğimiz duygusuna 

kapılabiliriz. Oluruna bırakmak, aynı zamanda, sonuçlar üzerinde­
ki kontrolümüzü de kaybetmek anlamına gelir; bu ise hayatın ön­
ceden tahmin edilmesinin mümkün olmadığı gerçeğine rağmen 
hala plan yapmak ve o planın tam düşündükleri şekilde gerçekleş­
tiğini görmek isteyen kişiler için korkutucu bir olasılıktır. Her şe­
yin kendi qıeşrebince olduğu bir ortamda paniğe kapılabiliriz. 

Olayları oluruna bırakmanın ve hayatına devam etmenin ar­

ketipi olan destansı yolculuğumuza başladığımızda, gelişiriz. Bu 

bir arketip olduğu için içsel, atalarımızdan kalan olumlu bir dür­
tüdür; ancak korkulanmızın baskın çıkabileceği bir şeydir de. Ay­
nı zamanda, bu destansı yolculuk kişiliğiınİzin ve dünyamızın 
evrimi için çok büyük öneme sahip olduğundan, bu yolculuğu ya­
pabilmek için gerekli erdemlerle donanmışızdır. Evrim, benlik 
imparatorluğunun daha yüksek bir kendilik hali lehine düşüşe 
geçmesidir. Örneğin, benmerkezcilikten evrensel bir sevgi duy­
maya doğru gelişme kaydetmektir. Fakat geçmişimiz yüzünden 
zaman zaman bu duruma güven duymakta zorlanırız. 
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Hayatımıza devam etmek konusunda gösterdiğimiz tereddüt 
bir yetersizlik göstergesi değildir. İçimizin bir tarafı gitmek iste­
diği halde, bir tarafımız olduğu yerde kalmak ister. Bazılarımız 
için ev-ocak arketipi , destansı yolculuk arketipinden çok daha 
önemlidir. İçimizdeki bu eğil imle yüzleşmemiş olabil iriz. Bura­
daki mesele, duruma göre ya giderek veya mevcut durumu koru­
yarak seyyah kahraman arketipi ile evine ocağına sahip hane reisi 
arketiplerini dengeleyebilmektir 

Uygulama 
Güçlükleri Şükranla Aşmak 

G E L i Ş L E R  V E  G i D i Ş LE R  

Bu uygulama başkalannın hayatınuza ginnelerini ve çıkmalarını ön­
koşulsuz olarak kabul etmeyi içerir. Bunu yeni oluşumlan kabul 
ederek ve şükranla karşılayarak ve gitmeye hazır olanlann gibnesi­
ne izin vererek dile getiririz. Karşılama ve uğurlama törenleri bize 
yardımcı olur. Bu törenleri kayıplarunız sırasında ve başımıza yeni 
şeyler geldiğinde bize eşlik eden arkadaşlaruruzia birlikte düşünüp 
bulabiliriz. Aynca günümüzde hayatta kalmanın yolunun, artık ko­
laylıkla arkadaşlık kurabilmekten ve bitmesi gereken ilişkileri aynı 

kolaylıkla bitirebilmekten geçtiği gerçeğine de alışabiliriz. Değişi­
min döner kapısından hayatımıza girmek veya hayatımızdan çık­
mak isteyen insaniann tercihleriyle başa çıkmanın en iyi yolu budur. 

Korkuya rağmen, o halde, allşkanilklarımızı uygulamalarla 
değiştirebilir ve şöyle diyebiliriz: "Yeni olasılıklara açık olmak 
için içimde güvenilir ve müthiş istek var ve korkmuyorum. Alı­

şılmış rahatlıklanından vazgeçiyorum ve kendimi gelecek şeyle­
re açı yorum. Mevcut durumu idare etmek için gerçekleri yeniden 
yorumlamak yerine kendimi gerçekliğe göre yönlendiriyorum. 
Geçip giden şeyleri, v arlığımızın doğasındaki geçiciliği bilmenin 
rahatlığıyla izl iyorum. Kendime kendi ölümlülüğümü, benim de 
sonunda bu dünyadan gideceğimi hatırlatarak, geçiciliğin gerçek­
liğini kabul ediyorum." 
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A L M A K  V E  V E R M E K  

Çocukluğumuzda ihtiyaç duyduğumuz şeylerin bize yeteri nce ve­
ri lmiş olup olmadığını incel iyoruz. Doğum günlerimizi ve yılba­
şı kutlamalarını hatırl ıyor, kendimizi nasıl hissetmiş olduğumuzu 
soruyoruz kendimize. 

Hala bazı şeyler konusunda alacaklı olduğumuza inanıyor mu­
yuz? Bunun bir göstergesi şimdi bize veri lmemiş olan şeyleri al­
maya hakkımız olduğuna inanmak olabilir. Öte yandan , birilerine 
bir şeyleri borçlu olduğumuza inanıyor muyuz? B unun işareti de 
asla yeterince veremeyeceğimiz duygusu olabi l ir. 

Yavaş yavaş, biz daha da farkındalık kazandıkça, her şeyin alı­
namadığı ve verilemediği ama buna rağmen hala hayatta kalabildi­
ğimiz şimdiki saf yetişkine ulaşınz. Bu "ama" bizim sükUnetimizdir. 
Bu sükiinetle gitmek isteyenlere engel olmayız ve başkalannın kı­
sıtlamalanna uyumlu bir şekilde davrarunz. Sükunet, duyarsız bir 
mesafelilik veya soğuk bir tarafsızlık anlamına gelmez. Sükunet da­
ha ziyade "hoşuna gittiyse sani" veya "hoşlanmadıysan kaç" gibi 
bir zihniyet kalıplarından uzak bir şekilde, deneyimi yaşamaktır. Bu­
nun yerine, bütün durumlar aynı soğukkanlılıkla karşılanır. 

Bu erdem sayesinde, ana babalanmızın yetersizliklerini telafi 
etsinler diye başkalarını kullandığımız aktanıniardan kurtuluruz. 
Bunu izleyen cömert bağışlayıcılık sayesinde ebeveynlerimizi ve­
ya bizi hayal kınklığına uğratmış olan başkalarını suçlamayı bıra­
kırız. Bunu yapmamızın nedeni, ne pahasına olursa olsun iyi 
olmaya çalışan kurbanlar olmamız değil , bir şeyleri yerli yerine 
oturtan insanları affetmek isternemizdir. Direnç, süreç esnasında 
kendimizi kaybetmeden verebilme ve affedebilme yeteneğidir. 

K A B U L  E D i L M E K  V E  R E D D E D İ L M E K  

İşte size kişisel bir deneyim ve onun geçmişle ve aktarımla olan 
i l işkisi: 

Hayatım boyunca zaman zaman arkadaşlarımdan biri beni ura­

ma yı bırakır ve ben aradığım veya e-posta gönderdiğim zaman 
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da bana yan ıt vennez. Bu tür ani sessizl ikler bütün hayatım bo­
yunca beni rahatsız etti ve asla nedenini bilemedim (nedeni bilin­
çaltında kaldı) .  Son zamanlarda yine bir arkadaşım, göıiinür (barıa 
belirttiği ) bir neden olmaksızın benimle i letişimini kesti. Genel­
likle yaptığım şeyi yaptım ve ona telefonla ve e-posta aracılığıy­
la ulaşınaya çalıştım ama ne cevap verdi ,  ne de herhangi bir 
açıklama yaptı.  Bu defa kendime şunu sordum: 

"David, böyle ani bir suskunluğu ilk kez ne zaman yaşadıit?" 
Sarsıcı cevabı çabucak buldum: Ben iki yaşındayken babamın ani­
den ortadan kaybolmasıyla yaşamıştım. B irdenbire, arkadaşıının 
sessizliği k arşısında kendimi neden o kadar mahzun hissettiğiınİ 
anladım. Aynca, bu arkadaşım benim için bir baba simgesi gibiy­
di ve bu nedenle yarıkılan da çok daha etkili olmuştu. 

Buna cevabım hissettiklerimin farkına varmak ve onlan hisset­
mek, arkadaşıının sessizl iğini kabullenmek, iletişim kurmak iste­
rneyişinin nedenlerini bilmeme izin vermemek yönündeki karanna 
saygı göstermek oldu . Bu bilgiden yoksun bırakılınayı kabullen­
meye ve babamın çekip gitmiş olmasıyla ilgili kederimi yeniden 
düşünmeye karar verdim. Yeni odaklandığım bu nokta dikkati be­
nim kendime ilişkin göstereceğin uğraşa ve bu yaşananlardan neler 
öğrenebileceğime yöneltir. Son olarak, sevecenlik uygulamasıyla 
uyumlu bir şekilde, ani sessizlik kozunu başkalanna karşı asla kul­
lanmamak için kendime söz verdim. Böylece başkalan da benim 
çektiğim gibi acı çekmek zorunda kalınayacaklar. 

O L U R U N A  B I R A K M A K V E  

D E V A M  E T M E K  

Olduğumuz yere nasıl saplanıp kaldığımızın, nasıl gereğinden da­
ha yavaş veya daha hızlı hareket ettiğimizin, yapmamız gereken­
leri nas ı l  ertelediğimizin bir dökümünü çıkarırız. Hayatımıza 
devam etmek konusunda duyduğumuz korkulara bakarız. Kendi­
mize nelerden ayrılamadığımızı sorar ve bırakmamız gerekenle­
ri bırakıp hayatımıza devam etmek konusundaki korkumuzia 
yüzleşiriz. 
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Ne yapmamız gerektiğini gördüğümüz anda hissettiğimiz kor­
kuyu aşmak ve yeni yollar bulup hayatımıza devam etmek için 
gereken güç içimizde vardır. 

Neden korktuğumuzu ve neyi kontrol altında tutmaya çalıştı­
ğımızı fark ettiğimiz zaman aşağıdaki alıştınnayı yapabiliriz: 

Hayalİnizde kendinizi, bir elinizde neler olabileceğine dair 
korkunuzu tutarken canlandınn. Diğer elinizde kontrol etmeye ve 
olmasım sağlamaya çalıştığınız şeyi tuttuğunuzu düşünün . İki eli­
nizin arasında, ne alacaksa olur diyen gerçek siz varsınız.  

Bırakmamız gerekenleri bırakmak, kontrol etme çabasından 
vazgeçmektir. Benlik, kontrolü ,  korkulanın gizlemek ve onlardan 
kaçmak için kullanır. Saf korku güçsüzlüğe benzer. Korkudan 
kurtuluşa giden yol , paradoksal bir şekilde, kontrolü ele geçir­
mekten değil ,  çaresizliğimizi çevreleyen alana girmekten ve böy­
lece bu duyguyu tam olarak hissetmekten geçer. Böylece kontrol 
yanılsamasını arkarnııda bırakır ve içimizdeki yeni bir güçle, kor­
kusuzluğun esası olan hayatın bize getirdikleriyle yüzleşme ve 
başa çıkma gücüyle tanışırız. 

Çok önemsiz konularda bile olsa korkuyu arkamızda bırakma­
yı başarmak, bize korkumuzun ulaşabileceği bir sınınn olduğunu 
gösterir. Aynı zamanda korkunun bizi güçsüzleştinnesinin de bir 
sının olduğunu kavrarız ki, bu da bize cesaret veren şeylerden bi­
ridir. Bhagavad Gita'nın söylediği şu sözler, bunun eski i nsanlar 
tarafından da bilindiğini gösteriyor: 

"Azıcık ilerleme bile korkudan kurtulmak anlamına gelir." 

Bütünleşme yolunda; ruhun kaybolmuş ve yanslfilmış sem­

bolik olaylar aracılığıyla bizi ele geçiren parçalarını geri 

kazanmak için endişeden kaç1lmaz, bilakis ona kat/anılır. 

David Loy 
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6 

Tekrarlama S aplantımız 

B u  bakış açısı hayatmzzm ilk yıllarmda kendinizi bir hata 
olarak algzlamzş olmanzzın, kendinizi yetersizlikler ve acz­
maszzlzklann bir kurbanı gibi görmenizin yarattiğı yükü 
azaltır; bunun yerine aynada kendi özünüzüfarklz kılıkiar­
da sonsuza dek tekrarlayan ruhunuzu görmenizi sağlar. 

James Hillman 

Tekrarlamak bir şeylerin üstesinden gelmemizi sağlar. Acıldı bir 
kişisel deneyimi tekrarlamak, yarattığı sıkınhnın azalmasına yar­
dım eder ve böylece içimizde birlikte yaşayabileceğimiz bir olgu 
olarak durolmasını sağlar. Olumlu bir olayın yinelenmesi, aynı 
mutluluğun ve verdiği huzurun yeniden yaşanmasını sağlar. 

Bizde bir sorun olduğu için ilişkilerimizde çocukluğumuzda 
olup bitenleri tekrarlayıp dunnayız. Tekrarlamak, üzerinde çalı­
şahilrnek için farkında olmamız ve sonra arkarnııda bırakmamız 
kaydıyla, geçmişimizi çözümlemekle yardımcı olur. Çoğu zaman 
bir sorırald aşamaya geçmeden, yalnızca tekrarlanz. Demek olu­
yor ki, doğru yöntemi kullanırız (tekrarlama) ama arkasını doğru 
şekilde getiremeyiz (çözümleme). Bu bölümde bütün bunları in­
celeyecek ve tekrarlamayı geçmişimizi çözümlernek için köprü 
gibi kul lanmanın bir yolunu bulacağız. 
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Tekrarlar her yerde dikkatimizi çeker. Tekrarlama, bir şeyin ek­

sik olduğunun yinelenen kanıtıdır. Hiçbir maceranın sonunda, duy­
gusal ya da fiziksel anlamda tatmin edici  bir tamamlanmışlık 
hissine kapılmadan huzur bulamayız. Eğer şarkının yalnızca bir kıs­
mını dinlemişsek, kalanını aklımızdan söylemek eğilimindeyizdir. 
Biz vedalaşma, anlaşmazlıklanmızı çözümleme, aramızı düzeltme 
şansı bulamadan biri ölecek olsa ne yapacağımızı bilemeyiz. Ta­
mamlanmışlık yoksa, Emily Diekinson 'un sevdiği birini kaybet­
mesinin ardından yazdığı çok dokunaklı o şiirde olduğu gibi, 
"Göstermekle yelindiğimiz kısıtlı sevgiyi lanetlemek" isteriz. 

Doğanın da tekrarlarla işlediğini fark ederiz: şafak ve alacaka­
ranlık, ay döngüleri, gezegenlerin yörüngeleri, mevsimler . . .  Be­

denimiz de tekrarlarla çalışır :  Kalp atı şları , nefe s  alışımız, 
uyku/uyanıki ık . . .  Bir anlamda tarih de kendini tekrarlar; iyi ya 
da kötü yönde. Görünen o ki, tekrarlama hayatın ve gerçekliğin 
doğasında var; öyleyse evrimleşen dünyamızda olduğu gibi, psi­
kolojik hayatımızda da yararlı bir amacı olmalı .  

Tekrarlama Doğu dinlerinde kesinlikle önemli bir temadır. 
"Karma" kavramı, başka şeylerin yanı sıra, e skiden y apılmış iyi 
eylemlerin veya hatalann tekrarlanmasına da atıfta bulunur. Mer­
hamet ve sevecenJikle davranma yı seçtiğimiz zaman iyi olma eği­
limimizi güçlendiririz. B irine zarar vermeyi seçtikten sonra ise 
daha fazla kötülük yapma ihtimalimiz artar. Kanna,  bir erdem ve­
ya tehlikenin yinelenmesine ilişkindir. 

Nietzche "ebedi dönüş"ten bahsetmiş ve "yalnızca dönüp dur­
mak nihai iyil iktir" demişti . Nietsche 'nin kahraman tanımı ,  aslı­
na bakılırsa, "tam bir tekrarlama üstadı olan kişi"dir. Dönmenin 
iki yolu olduğunu hatırlayal ım:  Spiral olumlu tekrarlamadır; yu­
kanya doğru sürekli bir değişim. Karda patinaj y apan tekerlek ise 
negatif yinelemedir; sürekli bir enerji  kaybı .  

Rus psikolog Bl uma Zeigamik 1 927 yılında "Zeigamik etki­
si"ni tanımlamış, tamamlanmamış görevlerin hatıralarımızda ta­
mamlanmış olanlara kıyasla çok daha uzun zaman yer ettiğini 
göstermiştir. Bu, olumsuz veya eksiklikleri açığa vuran anıJan ne­
den olumlu olanlara kıyasla daha uzun süre hatırladığımızı açıklar. 
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Kesintiler ve küçük düşürülmeler kalıcı bir etki yapar ve bir 
sonuca u laşmayı gerekli kı lar. Bu çok eskiden beri bilinen bir şey­
dir. İkinci yüzyılda yaşamış Neoplatoncu bir filozof olan Carpoc­
rates ruhun bedenden sonsuza kurtulabilmesi için insani 
deneyimleri bir uçtan ötekine tekrarlaması gerektiğini öne sür­
müştür. Yeniden doğarak (reenkamasyon) yaşamı tekrarlamaya 
olan inanç da aynı döngüyü içerir. 

Felsefi açıdan konuşacak olursak; insanlar dahil , bütün canlı­
ların yapısında bir kendi kendini yaşatma (otopoiesis), kendini 
yaratma eğilimi olduğunu söyleyebiliriz. Otopoiesis kendi kendi­
ni yaşatma anlamına gelen Yunanca bir sözcüktür ve şiir (poetry) 
sözcüğü de bu sözcükten türeıniştir. Otopoiesis bir şeyin içinde 
bulunan kendisi olma ve içgüdüsel olarak kendini gerçekleştire­
cek edimlerde bulunma dürtüsüdür. Otopoiesis tamamlamaya yö­
nelik dürtümüzü anlamamıza yardım eder ve tekrarlama bunu 
başannamızı sağlayabilir. Bunun olumlu bir içtepi olduğunu söy­
leyebiliriz. B ağımlıl ık yaratan maddeler kul lanıp veya bize zarar 
veren, köstek olan i lişkileri gereğinden uzun sürdürüp, bunlardan 

bilinçl i  olarak kuıtulamadığıınız takdirde kendimizi gerçekleştir­
memiz mümkün değildir. 

Yalnızca fiziksel ve psikolojik olarak sağlıklı olmamız tam an­
lamıyla insan olmayı başarmamıza yetmez; aynca aydınlanmış 
ve sevgi dolu olmamız gerekir. B u  da hepimizin içinde erdemli 
olanı yinelemeye dair doğal bir eğilim bulunduğu anlamına gelir. 
Bu arketiplerin sevgisi ve bilgeliği bize yabancı değildir; tam ter­
sine bunlar içimizde var olan ve dışa vurolmak için yanıp tutuşan 
gizilgüçlerdir. Benliğimiz mümkün olan en yüksek farkındalık, 
bilgelik ve sevecenl ik düzeyine erişmek ister. Ancak ondan son­
ra, yerine getinnek için tasarlanmış gibi göründüğü görevi ifa et­
menin huzurunu duyar :  "Yalnızca-ben" diyen görüş alanı dar 
bencillikle yaşamak istemez; kendisini başkalarının yerine koya­
bilen, diğer varlıklarla karşılıkl ı  bağlantı halindeki "ben-sen" bi­
lincine u laşmak ister. 

Otopoiesis en iyi şekilde, aklımızın denetiminden kurtulmuş 
olarak kalbirnizle karşı lık verdiğimiz; kurallar ve kavramlar tara­
fından değil ,  ruhumuz tarafından yönlendirildiğimiz zamanlarda 
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gerçekleşir. Dikkat ettiyseniz Disney fılmindeki Pinokyo ancak 
kurallara uyarsa canlanacağını öğrenir. Aynca sirke katılarak bü­
yümenin cazibesine de kolayca kapıl ır. Bütün bunlara rağmen, 
ancak kendi hayatını başkalan için tehlikeye anıktan sonra gerçek 
bir insan olur. Ruhu cesaretle açılır ve kalbi karşılık verir. Ancak 
ondan sonra gerçek bir insan olma ihsanıyla ödüllendirilir. 

Bütün ruhsal uygulamalar tekrar içerir ve kesin olarak otopo­
iesis yöntemleridir. Örneğin, ilişkilerimizde bir farkındalık alıştır­
ması yaptığımız zaman kendimizi olmadığımız bir şey olmaya 
zorlamayız. Bunun yerine, herhangi bir anda her nasılsak, tam öy­
le olmaya çalışınz. Sevecenlik uygulaması yaparken kendimize 
ters düşen bir şey yapmayız; varlığımızın temelini oluşturan, ona 
hayat veren ve varlık nedenimiz olan sevgi ve merhametle uyum 
içinde davranınz. Varlığımızı n en derinlerinde herkesi sevme ar­
zusu vardır; çünkü en derinlerde varlığımız sevgidir. İyiliğin ka­
çınılmaz olarak yayılacağı ve böylece kapsam ının genişleyeceği 
yönünde Neoplatoncu bir kavram vardır. Shakespeare de bunu bi­
l iyordu ki Romeo Jülyet 'e şöyle seslenir: 

Cömertliğim denizler gibi sınırsız 

Sevgim derindir; 

Ne kadar seversem seni, ne kadar çok verirsem sana 

O kadar çoğa/ır bendeki çünkü ikisi de bitimsiz. 

Çok Ağır Olaylar 

Bazılarımız geçmişi ziyaret etmek ister, bazılarımız onu tersine 
çevirmek, bazılarımız da tekrarlamak. Çoğumuz hayatımız bo­
yunca her üçünü de yaparız. Pek çok zaman bir ilişkinin veya de­
neyimin bitmesine direnir ve bitmemiş olanı yinelerneyi tercih 
ederiz. Bilinçsiz aktarım, tekrarlamak için kullandığımız yollar­
dan biridir. Bu yol yaşadıklanmızın adını koyma, üzerinde çalış­
ma, çözümleme ve tamamlamanın zıddıdır. 
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Bilinçsiz olarak, tapkı çocukluğumuzdaki gibi , ihtiyaçlarımıza 
karşılıksız barakarak çocukluğumuzda yaşadıklanmızı yineleme­
ınizi sağlayacak bir eş arayışında olabiliriz. Aynı şeyi birbirini iz­
leyen ilişkilerde tekrar tekrar yaşayabi liriz. Tuhaf bir şekilde ,  
tekrarı güvenlikle il işkilendirebiliriz. 

Önemli şey ler üzerimizde çeşitli katmanlar halinde etki bıra­
kır. Deneyimlerimiz için bu yüzden "yüzeysellik" yerine "derin­
lik" kavrama kullana l ır. Olayiann derinlere inen katmanlı yapıs a ,  
aralarından aktarırnın da bulunduğu yineleme alışkanhklarını  
açıklayabil ir. Aktarım, s ık sık görülen bir rüya gibi , temelinde y a­
tan gerilim çözümleninceye kadar yeniden olmaya devam eder ve 
tekrarlanmasının nedeni bu gerilimin çözümlenmesinin gerekme­
sidir. Tekrarlama, sarsıca bir olayın etkisini seyrelterek ve hafif­
Jeterek yaşamamızı sağlar ve etkisini bir anda bütün ağırlığıyla 
hissetmemizin önüne geçer. Tekrarlamaya takılıp kaldığımız ve­
ya tekrarlayarak bulma yı umduğumuz tatmini elde edemediğimiz 
için düş kırıklığına uğradığımız zaman tekrarlar zorlayıcı bir hal 
alır. Hasar görmüş bütün bağlantılarımızı onarmak için bitmek 
bilmeyen bir arzuyla tutuşuruz. Tatmin ancak tamamlamayla 
mümkün olur. Neden böyledir? 

Aktanmda geçmişimizdeki asıl kişilerle aramızda eksik kalmış 
olanlan yeni insanlarla tamamlamaya kalkışırız. Aletarım bu şekil­
de kullanıldığında, bir otopoiesis, bir kendini yeniden yaratma yön­
temidir. Aktanm aracılığı i le eksiklerimizi sağlıklı bir şekilde 
gidermeye ve kendimizi tamamlamaya çalışırız. Bu yaptığımızı bi­
l inç dışında tutarak yarannı azaltnuş oluruz; bilincine varmamız 
halinde sağladığımız yarar artar. 

Daha geniş bir anlamda, Rilke' nin genç bir şaire yazmış olduğu 
şeylerin farkına varırız: "Çözümlenmemiş şeylere karşı sabırlı ol ve 
sorulan sevmeye çalış." Bazı olaylar öylesine devasadır veya öyle­
sine derinlere/gerilere giden imalar içerirler ki, nihai bir tarnamlan­
ma sağlanamadan sonsuza kadar yinelenmeleri gerekir veya gereken 
sayıda tekrarlanma tek bir hayat boyunca başarılamaz. 

Bir sona ulaşmaksızın tekrarlamanın olumlu örnekleri ünlü oyun­
ların her y ıl yeniden sahnelenmesidir. Bu oyunlar yüzyıllardır tek­
rar tekrar sahnelenmişlerdir; çünkü insan zihni asla bu oyunların 
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verdiği mesajı tam olarak algılayamaz: Bir oğul babasını öldürtir ve 
annesiyle evlenir ( Oedipus Rex); bir prens babasının öldüriiidüğünü 
keşfeder ve intikam peşine düşer (Ham/et). Entrikalan aniayabiliriz 
ama Oedipus'u veya Hamlet 'i,  onlan güdüleyen şeyleri, gizli arzu­
lanın asla bütün boyutlanyla kavrayamayız; tıpkı babamızı ya da 

oğlumuzu güdüleyen şeyleri asla tam olarak anlayamadığımız gibi. 
Bu tür oyunlan tekrar tekrar, sanki kişisel gelişimimiz için hayati 
öneme sahip ama buna rağmen bir türlü tam olarak aniayıp kavra­
yamadığırruz bir gizemin büyüsüne kapılmış gibi seyrederiz. Böyle 
olur çünkü onlann hikayesinde kendi hikayemizi buluruz; her defa­
s ında bir parçasını .  O halde, kendi hayatımızdaki sahnede bir şeyi 
her sahneleyişimizde, Shakespeare ' deki karakterleri ve en ttikalan 
yoğun bir şekilde hissedebitir ve daha derin bir şekilde kavrayabili­
riz. Üniversite öğrencisiyken Kral Lear bizi pek az etkiler, oysa ha­
yatımızın ilerleyen zamanlannda kalbirnize bir zıpkın gibi saptanır. 
Sahnede kendi arkaik senaryolarımızın oynandığıru izler, kendimi­
zi her defasında başka bir ro lde bulur ve lüzumundan fazla kahredi­
ci bu hikayeleri biraz olsun anlamayı umut ederiz. 

Aitemizin bizi bütün o açmaziara itmiş olmasına nasıl inanabi­
liriz? İnsanların sahnede gördüğümüz şeyleri yapıp durduklanna 
nasıl inanabiliriz? Kendileri için onca şey yaptığımız insaniann 
bunca nankörlük etmelerinin mümkün olduğuna nasıl inanabiliriz? 

Bir şeyi bir kerede değil, her defasında biraz olmak üzere azar 

azar kavrayabilmek için yaptığımız olumlu tekrarlamalann bir 
başka örneği de dinsel ayinlerdir. Kölelikten mucizevi bir şekil­
de azat edilmeyi bir anda nasıl kavrayabiliriz? B u  nedenle Ha­

mursuz Bayramı 'nın • sonsuza dek tekrarlanması gerekir. 

Hıristiyanlar Tann ' nın etinin ve kanının •• kendilerine ruhsal 

gıda olarak verilişini nasıl  tam olarak kavrayabilirler? 

• Tevrat'a göre Mısır'da Firavun'un köleleri olarak kullanılan ve üzerlerine 
ağır işler yüklenen Yahudiler, Musa 'nın önderliğinde Mısır 'dan çıkarlar. 
Ancak bu çıkış o kadar acele ve apar topar olmuştur ki, Yahudiler kendile­
ri için hazırladıklan ekmeklerin hamurlannın mayalanmasını beklemeden 
pişirirler. Bu yüzden, bu bayramda mayalı hiçbir ürün tüketilmez-ç.n. 

•• Yazar kiliselerde sunulan ekmek ve şarabın İsa "nın etini ve kanını simgele­
mesine atıfta bulunuyor-ç.n. 
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Dünyanın her yerinde kiliselerde günlük olarak yapılan ayin­
ler bu gizemi tam olarak ortaya sermeye başlamamıştır. Büyük 
İhsanların algılanması tıpkı büyük olaylar gibi sonsuz zaman ge­
rektirir. Belki de sonsuzluğa olan inanç bu kavrayıştan çıkmıştır. 

Dinsel alanda tekrarlama kendini keşfetmekle kullanılan güçlü 
bir araçtır. İnsanlar ibadet etmeye çağrılır ve bilge ve azizler gibi 
davranmalan istenir. Gerçekten de ayinler, ilahi hareketlerin tek­
rarı olduklan zaman en büyük anlamı kazanırlar. Ayinlerin tekrar­
lanması, ruhsal olayların yinelenmesi sayesinde fazilet kazandır. O 
halde tekrarlama, insanlığın kolektif ruhunun belirgin ve aynlmaz 
bir parçasıdır. Tekrarlama daha önce yapılmış olanı bir daha yap­
mak değildir yalruzca; tekrarlama, asıl olaylara bir kabul töreni ve 
manevi olarak kendini gerçekleştinneye giden bir yoldur. 

Yahudi soykınmı gibi felaketierin sık sık hatırlanınası gerekir; 
çünkü insan vicdanı hemcinslerinin böylesine kötülükler yapmaya 
kadir olduğunu asla tam manasıyla kavrayamaz. Amerika'da yaşa­
yanların, atalannın açgözlülüğü ve yaptıkları katliamların bir so­
nucu olarak o topraklarda yaşadıklanru hatıriamalan gerekir. Bugün 
de devletleri yönetenlerin aynı savaş döngülerini sürdürdüğünü gö­
rüp endişeleniyoruz ve irısan soyunun ne zaman gezegenimizin var­
lığını banş içinde sürdürmesine imkan tanıyacağını merak ediyoruz. 
Bu tür keder verici olaylar, olan bitenlerin hikayesinin tekrar tek­
rar anlatılmasını ve adaleti sağlamak için olanlara şiddet içerme­
yen yollarla, yeni bir politik tarzda karşı çıkmayı gerektirir. 
Tekrarlama ihtiyacı böylelikle insanlığın ortak gölgesiyle birlikte 
yaşama yeteneğimizi geliştirir. Karanlık taraflarımızdan asla tam 
olarak kurtulamayız ve buna rağmen, değişrnek için çaba göster­
mekten asla v azgeçmeyiz. 

İçimizdeki Eski ve İlkel Şey 

Bu kitabı y azdığım sırada bir rüya gördüm: Rüyamda yıllar önce 
ölmüş olan büyükbabama babamı özlediğimi söylüyordum . Bü­
yükbabam kendisin in  de onu çok özlediğini söyleyerek yanıt ver-
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di. "Onu özlediğim zaman" dedi "aşağıya inip onun doğduğu oda­
ya giriyoruro ve öylece oturuyoruro orada." B u  rüya, aktanını ve 
farkındalığı daha iyi anlamamda bana yardımcı oldu . Babam çe­
kip gitmiş olmasına rağmen ben sürekli onunla olan il işkimden 
bahsediyorum. Onun hakkında ölüp gitmiş büyükbabamla konu­
şuyorum. Büyükbabam bana bil inçaltına gittiğini ("aşağıya indi­
ğini  ") ve orada kökenleriyle ("doğduğu yerle")  bağ kurduğunu 
söylüyor. Aktarun tam olarak bu bağlantılan kunnakla ilişkilidir. 
Geçmişimize ait sorunlan bilinçaltımızda buluruz ve kendimizi 
eksik hissettiğimiz zaman onlan ziyarete gideriz. Sonra "öylece 
otururuz" yani bil inçli bir farkındalık kazanınz. Bu rüyayı,  önce­
ki kuşaklann bu sayfalan yazmama yardım etmeleri anlamında 
da bir lütuf gibi algılıyorum. Gerçekten, aktanm kuşaklara iliş­
k in karmadır: Bazı insanlarla ilgili şey ler başka insaniann baya­
tında yinelenen olaylara yol açar. 

Freud, bizim genellikle "gerçek algıyla bir öme bulmak . . .  ama 
böyle bir özneyi yeniden bulmak, kendimizi o ömenin hala orada ol­
duğuna ikna etmek" çabası içinde olduğumuzu açıklamıştır. Aleta­
nın bunlarla ilgilidir; kendimi geçmişin hala orada olduğuna ikna 
etmeye çabalamamdır. Babam hala alt kattaki odada, aynı anda ru­
humun derinliklerinde ve benim de içinde durduğum bu odada, do­
ğar. Benim babamla yeniden ilişki kurma girişimim mi bu? 

Daha önce gördüğümüz gibi, bu tür şey leri kişisel düzlemde 
hissettiğimiz gibi, cemaat, atalar, kabile vb. m üşterek düzlemle­
rinde de hissedebiliriz. Bütün bu düzlemlerin hala içimizde yeri 
vardır; bilinçdışının en yerleşik biçimleridirler. Kediler gibi, uzun 
ve güçlü bir arketipik hafızamız vardır. Kedilerin bize dikkatli 
yaklaşınalannın nedeninin tarih boyunca biz insanlardan g ördük­
leri eziyetin hatırlanınası olduğu söylenir. Köpeklerin arketipik 
hafızası kısadır, o nedenle tereddüt etmeden kolianınıza atlarlar; 
başianna ne gelmiş olursa olsun. 

B ize verilen iyi şeylerin geri alınacağı duygusu soya ilişkin 
anılara örnektir. Bu korkunun kökenieri yalnızca ilk ç ocukluk 
günlerimize inmekle kalmaz; bu arada hoşgörülü hükü mdarlar ve 
egemenler karşısında insaniann daima hissettikleri acizlikten ve 
değersizlikten de kaynaklanır. Derinlerde - bu,  kabile mantığı 
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düzlemi demektir- hala mutlu olmayı hak etmediğimize inanıyor 
ve mutlu olduğumuz zamanlarda veya ihtiyaç duyduğumuz eşi­
miz bizimle kalmaya devam ettiğinde kendimizi şanslı hissedi­
yor olabiliriz. Yoksa, "Kimin/e karştlaştrsam karştlaşaytm, daima 
seninle kalacağtm" diyen sadece Romeo mu? 

Gündelik hayatımııda beklenmedik olaylara ve kriziere gös­
terdiğimiz i lkel tepki lere dikkat etme alıştınnaları yapabil iriz .  
Önemsiz bile görünseler, bir ağırlıklan ve kapsamlan olabilir. Bu­
nun bir örneğini fiziksel travmalarda yaşanz. Motosikletten düş­
mek önemsiz bir kaza gibi görünebilir ama bedenimizde yarattığı 
etki zihnimizde tanımladığımıza kıyasla daha ağır olabilir. Ben­
zer şekilde, çocukluğumuza ilişkin psikolojik olaylar şimdi o ka­
dar da önemli gibi görünmeyebilir ama yaşadığımız sırada 
üzerimizde çok büyük etki yaratmadıklan anlamına da gelmez. 
İlk deneyimlerimizin çoğuna üzerinde hiçbir denetimimizin bu­
lunmadığı ve hiç farkında olmayabileceğimiz, etkisi uzun süren 
hücresel tepkiler eşlik etmiştir. Buna inanmak zor olabilir; çünkü 
benliğimizin denetimden sorumlu yanı, bilinçaltımızın bizden da­
ha fazla gücü olduğu gerçeği karşısında kendisini aşağılanmış his­
seder. Yine de, beden o ilk darbenin acısını ve sürüp giden 
yankılarını dile getiremez. 

Terk Edilmekten Neden Bu Kadar Endişe Duyanz? 

Havaalanına vanyorum ve beni karşılamaya söz venniş olan ar­
kadaşımı bekliyorum. Epey zaman geçiyor ama arkadaşım görün­
müyor. Telefonunu anyorum ama yanıt vermiyor. Benim cep 
telefonuro yok, o nedenle kendisinin beni araması olanaksız. Ak­
lım kolaylıkla ve muhtemelen doğru olarak, bir şeylerin, onun de­
netimi dışındaki bir şeylerin ters gittiği çıkarsamasım yapıyor. Bu 
konuşan yetişkin zihnim. Ama bu arada, bilerek hiçe sayıldığım 
ve yüzüstü bırakıldığım duygusu da içimi kemirmeye başlıyor. 
Bu konuşan da ilkel zihnim. Bu zihin, havaalanlannda olduğu gi­
bi, geliş gidişler esnasında daha yüksek sesle konuşuyor. Bunun 
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nedeni geliş gidişierin bizi en hassas yerlerimizden vuruyor ol­
ması; ilişkilerimizin alanından (bu sayede hayatta kalınz) veya 
bozulmuş ilişkilerimizin alanından (bu yüzden yerle bir oluruz) 
vuruyor bizi . O halde benim mahsur kalmışlık hissim, kolektif 
hafızadan kaynaklanan ilkel bir "köy reaksiyonu." 

Şu anda hissettiklerim artık yalnızca arkadaşınun gecikmesiy­
le ilgili değil; zamanında gelmeyen aile üyelerini ,  arkadaşları ve 
sevgilileri, hayalım boyunca insanlar ve kurumlardan gelen red­
dedişleri ve aforozları fena halde hatırlatan, geç kalmış vefasız 
sevgiyle il işkili .  Bütün bu terk edilişlerimin nedeninin benim de­
ğersizliğim olduğuna hala inanıyorum ve gelmeyen arkadaşıının 
da beni böyle gördüğünü hayal ediyorum. O yüzden de, burada di­
kilmiş beklerken üzerinden uzun zaman geçmiş yıliann kederle­
riyle uğraşıyorum. Böyle bir şeyin "geçmiş" olduğuna nasıl 
inanabiiirim ki? ' 

Bununla birlikte, bu durum kesinlikle bir bireysel gelişim kay­
nağı haline gelebilir. Burada dikilip beklerken sevecen bir amca­
nın yapacağı gibi kendimle konuşabil iri m :  "Bugün gerçek bir 
sorun çıktı , hayatta başımıza gelen talihsizliklerden biri .  Buna 
rağmen meseleyi fazlaca dallandınp budaklandırdığımı fark edi­
yorum. Sanırım hala sadakati hak etmediğime inanıyorum ve bu 
olay benim eski yetersizlik duygulanını galeyana getirdi.  Hala bu 
inancı taşıyorum ve şimdi bu hayal kınklığı anında burada dikil­
miş aynı şeyleri hissediyorum. Bu durum bir dahaki terapi sean­
sımda üzerinde çalışılacak çok zengin bir tema ya dikkatimi çekti 
ve bu seans çabuk olmalı. Ama ilkin bu geri ' köy reaksiyonu 'nu 
bırakacağım ve bir taksiye bineceğim." 

Terk edilme dışarıda bırakılmak anlamına gelir ve i lkel insan­
lar için çok hayati bir meseledir. İlkel duygulanmızın, biraz önce 
gördüğümüz gibi, çok ortaklaşa bir boyutu vardır ve  eğitimli ben­
liğimizin denetimi altında değillerdir. Terapi ve bunun gibi kitap­
lar o derin uçuruma kadar ulaşamazlar ve o uçurum tümüyle 
boşaltılamaz da. Yukarıdaki örnekte olduğu gibi kişisel duygula­
nmızın kolektif duygularla birleştiğini fark ederek ve bu duygu­
lara izin vererek kendimize yardım edebiliriz. Paradoksal olarak, 
en azından yüzyıllar boyunca bizim şimdi hissettiklerimizi his-
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setmiş ve hala hissetmekle olanlara karşı duyduğumuz akrabal ık 
hissiyle teselli bu labiliriz. 

Terk edilme korkulan yanlış bir inançtan kaynaklanır: "Eğer bir 
başıma kalırsam, ölürüm." Havaalanında gecikmiş bir arkadaşı bek­
lemek ve son zamanlardaki bunalımlar ve aksaklıklar nedeniyle ki­
şisel direncin düşük olması gibi birden fazla tetikleyici nedenin bir 
araya gelmesi halinde, bu korkunun ortaya çıkma olasılığı güçlüdür. 
Bu gibi durumlarda, sıradan bilinç düzeyinin çok da altında olma­
yan ilkel hallerimize savrulma ve olabilecek en kötü şeyin olduğu­
nu hayal etme olasılığımız daha güçlüdür. Belki de, nihayet kendi 
üzerimizde çalışarak geçmişimizin etkisinden kurtulabilmemiz için 
sorunlarınuzı çözümlernemizi öylesine isteyen ruhumuz, bu krizle­
ri yaratmıştır. B u  anlamda bütün bu olanlar tesadüf eseri , şansın ve 
anlamın gizemli bir birleşimi olabilir mi? 

En uç ve ilkel tepkilerimizi bir benzetme kullanarak anlayabi­
liriz. Ruhum uz, içinde pek az klasör olan bir dolap gibidir. Bu ne­
denle gelen dosyalan çok özel adları olmayan, genel başlıklan 
olan klasörlere koyması gerekir. Örneğin "terk edilme" dolapta­
ki klasörlerden birinin etiketidir. "Telefonla bana dönmedi", "Ye­
ni giysimi fark etmedi", "Beni her zamanki gibi öpmedi", "Eve 
asla geri dönmedi" gibi şeylerin tümü, önem derecelerinden ba­
ğımsız olarak aynı klasöre girerler. Aynı etkiyle hissedilirler. Ay­
nı şekilde "baba", "otorite", "patron" ve "kurallar" hep birlikte 
tek bir klasöre girer ve bu yüzden de hepsi aynı anlama gelirler. 
Ruhtaki,  bu farklı şeyleri bulanık.laştınp tek bir şeye dönüştürme 
eğilimi kesinlikle aklarım yapmayı kolaylaştıran bir şeydir. 

Çocukluğumuzdan zihinsel dolabımızda az sayıda klasör bu­
lundurarak ç ıkanz; çünkü olup bitenlerin çok değişik anlamlara 
gelebileceğini anlamamızı sağlayan bir hayat bilgisine sahip ol­
madan oluştunnuşuzdur bu klasörleri . Bu klasörlerin aslında her 
bir deneyimin ayrıntı lannın adlannı taşıyan etiketleri olması ge­
rekirdi.  Ancak pek çok deneyim benzer olmasına karşın ayrıntı­
larda farklılıklar taşır; tıpkı yukarıdaki yeni giysinin fark 
edilmemesinin terk edilmek gibi hissedildiği örnekte olduğu gibi. 
Dosya dolabımızı genişletmek ve klasörleri çok daha açık ve an­
laşılır, insan deneyimlerinin çeşitliliğini yansıtacak etikellerle do-
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natmak bize kalmıştır. İçimizdeki sevecen amca bunu yapmakta 
bize yardım eder: "Evet, yeni elbiseni fark etmedi ne olmuş? Bu­
nu kendi sorunlan yüzünden kafasının kanşık olmasına yor, in­
sanlar dalgın olabilirler. Bunun seninle ilgisi yok. Bunu 'İnsanlık 
Durumlan:  İnsanlar Her Zaman Sevgi Dolu Değildir '  dosyasına 
koy, ' Yine Terk Edildim ' dosyasına değil ." 

Terk edilme ortak bir temadır. Neden terk edilme dosyası bu 
kadar önemli? Çünkü yetişkinlik çocukluğun yerini  alan değil, 
onun devamı olan bir şeydir. Korkmuş çocuk hala umutsuzca te­
selli aramakta ve birisi gereksinimlerini karşılamayı reddettiği za­
man telaşa kapılmaktadır. Bu, yetişkin tarafımız için çok önemli 
olmayabilir ama çocuk tarafımız için muazzam öneme sahiptir; 
çünkü çocuk tarafımııda duygular çok şiddetli yaşanır ve terk 
edilmenin her türlüsü geçmiş travmalanmıza insanlığın kolektif 
hafızasının travmalanru da eklediği için çok korkutucudur. 

Aklımız bu duygulan mantıksız diye nitelendirerek haklılıkları­
nı sorgulayabilir ve önem venneyebilir. Bunu, bütün duygulara ken­
dimizi açarak dengeleyebiliriz. Daha sonra bu duygulanmız bizi 
elimizden tutar ve hiç işlenmemiş, hatta henüz hatırlamadığuruz 
olaylara geri götürürler. Duygularımızı kabul etmek, şimdi içimiz­
deki yoksun bırakılmış çocuk yanı kabul etmek ve ona nihayet ken­
disini ilk yalnız hissettiği zaman sahip olmadığı desteği vermektir. 

Üzerimizdeki Etkiler 

İşte size ilkel tepkilere ve bunlann nasıl aktanını açığa vurdukla­
nna ilişkin bir başka örnek: Trafıkte biri kural ihlali y aparak önü­
me geçti. Bunu kişisel bir aşağılanma olarak algılıyorum. Ama 
otohandaki bu durum kişisel bir şey değildir; çünkü diğer sürücü 
bir aracın önünü keser, bir kişinin değil. Bunu beni aşağılamak 
için değil, varacağı yere bir an önce ulaşabilmek için yapıyor; say­
gılı olmayı pek umursamayarak. Olanlan kişiliğine yönelik olarak 
kabul etmek, bilinçsiz aktanının bir göstergesidir. Aktarım yap­
tığımız dikkatimizi çektiğinde; bilinçli olarak farkına vannaya, 
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olanlardan bir şeyler öğrenmeye çalışır ve kendi kendimize psiko­
terapik müdahalede bulunuruz: "Gösterdiğim tepkinin düzeyi ba­
na geçmişimden çözümlenmemiş bir şeyi hissettiğimi gösteriyor. 
Bu önüme geçen şoförle benim ararndaki bir şey değil." 

Çocukluğumuzda kendimizi ne kadar aşağılanmış hissettiğirni­
zi, çoğumuz gerçek boyutlanyla hayal bile edemez. Şimdi direksi­
yonun arkasında oturmuş, devasa bir aşağılanmışlık hissediyoruz. 
Çocukken; hissettiğimiz acıyı azaltmak için yaşadığımız aşağılan­
ma ve taeizierin üzerinde durrnanuş ve bunlan yapan aile mensup­
larımız adına mazeretler üretmiş veya kendimizi suçlamıştık. Acıya 
alıştıkça, acıyı artık acı gibi değil de, olağan bir durum gibi algıla­
maya başlamıştık . Küçücük gövdelerimiz, yetişkin gövdelerimiz 
kadar dayanıklı değildi acıya. Şimdi arabanın içinde çılgınca öfke 
duyabiliriz çünkü çeliğin içinde korunaklı ve gizlenmiş bir halde­
yiz. Artık daha önce hissedemediğimiz şeyi güvenli bir şekilde his­
sedebiliriz. Diğer sürücüye karşı duyduğumuz öfkenin acaba ne 
kadarını aslında müdahaleci annemize karşı duyduğumuz öfke 
oluşturuyor? B ize gösterdiği acımasızlık ve yaşattığı hayal kınk­
lıkları yüzünden duyduğumuz öfke? Ne kadan, ailemize katılma­
sından sonra ana babamızın bize gösterdiği o alışhğımız şefkatin 
çoğunu elimizden aldığı için kız kardeşimize karşı duyduğumuz 
öfke dolu keder? "Ohhh! "lannuzın yoluna "Hooop"larla çıkan baş­
ka birilerini mi hatırlıyoruz? 

B urada mesele duygulanmıza kapılmak; yani bu duygulann et­
kisiyle sürüidenrnek veya bu duygulan uygunsuz biçimde dışa vur­

mak yerine, onlann ağırl ığını taşımayı başarmaktır. Uygunsuz 
dışavururnlar, duygulanna kapılan ve onların etkisiyle daha sonra 
sürekli aynı şeyleri tekrarlayan güçsüz çocuğun davrarıışıdır. 

Nefret ve Acı 

Öfkeyi sürekli tekrarlanan duyguların bir örneği olarak inceleye­
biliriz: B ir  aktarırnın içindeki nefret ve acı, üzücü ve bizi mutsuz 
eden bir döngünün parçası olabilir: Acı, nefret, acı .  . .  Geçmişte 
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biri bizi incitmiştir. Bu yüzden ondan nefret ederiz. Bu duygu­
muzu bugün hayatımızda olan ve bize onu hatırlatan birini inei­
terek gösteririz. Ancak bu kişiyi incitmek öfkemizi yatıştınnaz 
çünkü yanlış kişiyi incitiyoruz. Bu kadar üzgün ve öfkeli olmamı­
zın nedeni, biraz da, şimdiki çatışma esnasında incinmemize ne­
den olan şeyin bize geçmişte bir başka insan tarafından 
incitildiğimizi hatırlatmasıdır. Yaşayan biri aracılığıyla bir haya­
letten öç almaya çalışıyoruz. Bu nedenle. elbette ki ne duyduğu­
muz acı sona erer ne de nefretimiz yok olur. 

Bu döngüyü kırmanın yolu duyduğumuz acıyı sürekli başka 
şeylere aktanmdan vazgeçmek ve bu yüzden hissettiğimiz hüznü 
yaşarnaktır. Böylece, meseleyi bir etkileşim halinde devam ettir­
mek yerine kendi içimizde yerli yerine oturtabiliriz .  H üzün çalış­
ması aifetmeye yol açar; çünkü hüzün çalışmasının kendisi 
başkalarına karşı sevecenlik duyma davranışıdır. Ondan sonra 
bizi ineitmiş olanlara, rakibine zarar veren bir profesyonel bok.sör 
gibi karşılık verrnekten kurtuluruz. Bunun yerine aikidodaki gibi 
bir tarz benimseriz; karşımızdakinin saldırgan enerjisine, ona za­
rar vermeyecek ama her şeye rağmen kendimizi korumamızı sağ­
layacak yollar kullanarak karşılık veririz. 

Nefretin, kör ve tatmin edilmesi imkansız bir intikam alma arzu­
suyla dolu bir öfke olduğunu söyleyebiliriz. Bir türlü tatmin edile­
meyen bir öfke duyuyorsak, bu, bize eski acılanmızdan kaynaklanan, 
tekrarlayıp durduğumuz aktarım ve yansıtmalanmızın olduğunu gös­
teren bir işarettir. Sağlıklı insanlar nefret etmezler; çünkü acı verici 
duygulann adını koyar ve çözümlerler ve bu, birilerini cezalandır­
mak için hissedilen doymak bilmez bir ihtiyacın tam karşıbdır. 

Ruhsal farkındalığı olan insanlar nefret etmezler; çünkü onlar 
kendilerini sevecenliğe adamışlardır. Psikolojik olarak sağlıklı in­
sanlar nefret etmezler; sorunlarını kan davalanna dönüştünnez­
ler, çözümlerler. Nefret duyan insanlara ceza vermemiz değil, 
sevecenlik göstermemiz gerekir; çünkü eğer koşullanınız onla­
nnki kadar zorlu olsaydı, bizim kafamız da muhtemelen nefret 
edenlerin kafalan gibi kanşık olacaktı ve biz de onlar kadar ken­
di kendimize zarar verınemize neden olan kısır bir intikam dön­
güsünün ağına düşmüş olacaktık. 
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Uygulama 
Duyguyla Kalmak 

Sağlıklı yetişkinler duygularını tam anlamıyla h.issederler. Her ne 
hissediyorsak ona açık bir şekilde öylece dururuz ve yavaş yavaş 
farkına vannaya başlanz. Duygular etkisini gösterir. Bugün kurdu­
ğumuz ilişkiler ve yaşadığımız bütün olaylarla ilgili olarak hisset­
tiklerimiz geçmişle olan bağlanmızdır. Daha sonra, duygulanmızın 
geçmişle ne türlü bağlantılan olduğunu görürüz. Duygularımızla 
hem şimdiki gerçek zamanda hem de geçmişle bağlantılı olarak il­
gilenmek suretiyle ild kez kazançlı çıkanz. Bir yandan sorunlarımı­
zın aktarım boyutuna il işkin farkındalık kazanırken, öte yandan 
sorunlanmızın kökenierini görürüz. 

Eğer belli bir duygusal evrede saplanıp kalmışsak veya deği­
şime karşı direniyorsak, yapacağımız şey, saplanıp kalan veya di­
renen hal imizle, öylece durma uygularnası yapmaktır. Ne denl i  
rahatsız ve görünüşte ne denli yararsız olsa bile, kendi gerçekli­

ğimiz içinde farkında bir şekilde dunnanın/oturmanın gücüne 
inanmaya başladığımız zaman bunu başannz. 

B unu yaptıktan sonra hiçbir şeyin, pek uzun uzadıya öylece 
yerinde durmadığının farkına varınz. Şu ya da bu şekilde, kendi­
liğinden ve yum uşak bir hareket hissederiz. Saplanmışlığımız bir 
şekilde açı l ır. Kendi gerçeğimizin içinde oturduk ve o yeni bir 
gerçekliğe dönüştü. Kendi gerçekliğimiz içinde öylece durmak, 
ona dayanmak anlamına gelir ve ironik bir şekilde bu dayanma 
hali bizi karşı dunnaya hazırlar. "Birlikte kalmak" "karşı dunna­
ya" dönüşür. 

Bir duyguyu iyice hissedebiirnek için öylece durmak rahat­
latıcıdır ç ünkü kendi kendi mizi terk etmeyeceğimizin temina­
tıdır.  Kend i m i ze karşı duyduğumuz bu sorumluluk bir tür 
korumaya dönüşür çünkü duygu larımızdan kaçmakta ve koş u l­
larımızdan s ıynlmakta gösterdiğimiz bütün başarı lardan daha 
değerl idir. Kuşkularımız,  umutsuzluklarımız ve mutlak kırı l­
ganlığımızla öylece kalmak bile bunları ruhsal hayatımızın ma­
kul parç al arı haline getirir. 
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Yaptığımız uygulama, duygularımız aydınlanmaya ilişkin öğ­
reti/ermiş gibi, onları içimizde tutmak ve onlarla ilişki kunnaktır. 
Bu öğretiler hem duygulanmızı ateşleyen şeylerden, hem de bizim 
buna verdiğimiz karşılıklardan doğar. Keder bize yitinneyi ve ge­
çiciliği öğretİr. Öfke haksızlıklara nasıl tepki gösterdiğimizi öğre­
tir. Korku tehlike ve tehditle nasıl başa ç ıktığırnızı öğretir. Mutluluk 
hayatın tadını nasıl çıkardığımızı öğretir. 

Kendimizle kalmak, kendimize beş sevgi unsurunu vermemiz 
demektir: Kendimizi dikkate alır, kabul ve takdir eder, şefkat gös­
terir ve her nasılsak öyle olmamıza izin veririz. 

Bu tür bir birlikte kalma iradesini bir başka kişiye uyguladığı­
mız zaman, bunun adı bağlanmadzr. 

B u  ve yaptığımız bütün diğer şeylere "evet" demekle doruk 
noktasına ulaşır. Hayatta ihtiyaçlarımızın her zaman karşılaruna­
yacağı gerçeğine ve Budizmin ilk asal gerçeği olan, hayatın her 
zaman bizi tatmin etmeyeceği gerçeğine koşuls uz bir biçimde 
"evet" deriz. Bu gerçekiere koşulsuz olarak "evet" dediğim za­
man kendimi yetersizlik duygusundan kurtarabilirim. Ondan son­
ra tatmin edici anları yaşamaya açık hale gelebilir ve geçmişteki 
yetersizlikler yüzünden çektiğim acılann üzerine bir perde çeke­
bilirim. Yalnızca bu anda dururum ve kendimi bırakmamış olma­
nın verdiği tatmin, başka birinin benimle kalmış veya kalmamış 
olmasından daha değerli olur. B u, terk edilme korkumuzdan kur­
tulmamıza giden asıl yoldur. 

William Wordsworth "Tintem Manastın{fintem Abbey" adlı 
şiirinde ana bağlı kalmanın geliştirici gücünü çok iyi bir şekilde 
tanımlar: 

. . .  bu yaşadığım anda hayat ve nimet var; 

gelecek yıllar için. 

Son olarak, nefret konusunda yaralanınızla temas eder ve 9. bö­
lümde anlatıldığı şekilde hüzün çalışması yöntemini kullanınz. 2. 
Bölümde anlatılan uygulamada olduğu gibi duygulanmıza yönelir, 
duygularımız üzerinde çalışır, onları çözümler ve sonunda her şe­
yi birleştirerek duygulanmızın sorumluluğunu üstleniriz. 
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Sekizinci yüzyılda yaşamış Hintli bir rehber olan Shantideva, 
Boddhisattva'ya Giden Yol adlı kitabında şöyle demişti : "Nefret 
ve keder cehenneminde yananlar, çiçekler getiren sevgi dolu in­
sanlara dönüşsün." Bu satırları okudukça, sevecenliğin gücünün 
bizim davranışlarımızı nefretten merhamete, intikamdan uzlaş­
maya değiştirdiğini hissedebiliriz. Bilge kişilerin bilgeliklerine 
güvendiğimiz sürece sükunetimizi koruruz. Atalanmız bize der­
man da miras bırakmıştır, yalnızca dert değil . . .  
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İnsan kurallara sığmaz! 
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Kötü Muamele Anıları 

Bir çocuğun hayatının başlangıcında maruz kaldığı müt­
hiş eziyetleri unutması ve kendisine bunları yapan kişiyi 
idealize etmesi mümkündür. Ancak bunun ardından yaşa­
nan olayların doğası , erken dönemde yaşanan bu eziyet/e­

rin bütün hikayesinin bir yerlerde biriktiri/diğini ortaya 
çıkarır . . .  Psikoanalitik tedavide bu hikaye aktarım ve kar­

şı aktanm/ar çerçevesinde yeniden sahneye konulur. 

Alice Miller, Kendi İyifiğiniz İçin 

Biri bize homurdanır ve tek duyduğumuz çok uzun zaman önce 
sarhoş babamızın söylediği iğneleyici sözler olur. Babamız bizi 
fena korkutmuştur ve biz boşaltacak yer arayarak içimizdeki bu 
korkuyu taşır dururuz. Buna rağmen tamamen bizim olan bu kor­
kuyu bir başkasının sahasına aktanını başaramayız. 

Bilinç s iz hafızamızın bir kısmı bastırılmış, bir kısmıyla ise 
bağlantı kopanlmıştır. Baskılanmış hatıralar yüzleşrnek için çok 
korkutucu olduklanndan bilinçaltımızın çok derinlerine sakladı­
ğımız anılardır. İlk çocukluğumuza ait hatırlanınası aşın korku 
veren anılanmız, belki de bizim iyiliğimiz uğruna bastırılmış/unu­
tulmuşlardır. Bu anılarla başa çıkacak yetenekte veya durumda 
olmadığımız için ruhun koruyucu eğilimleri onlan bizden saklar. 
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Bu anlamda ve bu kitap boyunca kendi üzerimizde yapacağımız 
çal işmalar, kınlgan kalbirnizi hazır olmadığı şey lerle gereğinden 
çabuk yüzleşmekten koruyacak bir şeki lde bu içsel zamanlamaya 
saygı göstererek gerçekleşmelidir. Bu bir yetersizlik göstergesi 
değildir. Bu, ruhun bilgece zamanlamasma saygı göstermek de­
mektir ve bir an önce gücünü göstermek isteyebi lecek benl iğimi­
zin zamanlamasından daha güvenil irdir. 

Bağiantıyı koparma, tacize uğradığımız esnada başka düşün­
celere ve hayal lere sığınarak kendimizi olanlardan kopannak an­
lamına gel ir. Örneğin bir çocuk cinsel olarak istismar edildiği 
zaman, kendisinin bir başka yerde olduğunu veya başka bir kişi 
olduğunu hayal ederek olayla bağlantısını koparabil ir. Bize yapı­
lanlarm acısından ve dehşetinden kendimizi uzaklaştırabiirnek 
için kopannz bağlantıy ı .  Bağiantıyı koparma, bastınnadak.i unut­
mayla kıyaslamrsa, daha maksatt ı  ve acil bir kaçıştır. 

Uğradığımız tae izi ister şu anda hatırlayalım, ister hata bağlan­
tımız kopuk kalsın, hepimizin içinde iyi bir ebeveynin nasıl olma­
sı g�rektiğine dair arketipik bir kavrayış vardır. Eğer babamız bir 
alkolik ve bizi acımasızca döven biriyse, o anda bilinçli olarak de­
ğilse bile içgüdüsel olarak, bu olaniann yanlış olduğunu biliriz. İçi­
mizin derinlerinde babamızın bizi koruması gerektiğini biliriz. Biz 
tacize uğrarken annemiz sessiz kaldığı zaman, hayatta kalmamız 
için son derece gerekli bir şeylerin eksik olduğunu anlanz. Bunun 
ne denli korkutucu olduğunu hayal etmeye çalışın . . .  

Tacize uğrayan bir çocuk, kendisini anasız babasız hissetme­
rnek için, ebeveynlerinin kendisi hakkındaki olumsuz yargılanyla 
özdeşleşerek onları koruyabilir. Gördüğü kötü muameleyi kendi 
hatası ve dolayısıyla haklı bir cezalandınna olarak yorumlar. Böy­
le yaparak idealize ettiği ebeveynlerini (hak etmedikleri) ideal ko­
numlannda tutar. Ruh taeizin varliğını kabul etmekten daha çok 

anne-babayla yakmlik kurmak ister. Psikolog W.R.D. Fairbaim şu 
yorumu yapar: Tanrının yarattığı bir dünyada günahkar olarak ya­
şamak, şeytanın yarattığı bir dünyada yaşamaktan iyidir. 

Yetişkin hayatımızda geçmişimizi meşrulaştırmanın ve olan­
ları kendimiz için daha katlanılır hale getinnenin bir yolu olarak, 
eşimize ve çocuklarımıza bilinçsiz bir şekilde ebeveynlerimizin 
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bize davrandığı şekilde davranabiliriz. Yeryüzünde elimizin al­
tında bulunan her türlü gücü kötüye kullanabi liriz. Bilinçli olarak 
öfke ve gücenildik hissedebiliriz. Bize eziyet eden ebeveynimiz­
le bize karşı işbirl iği yapmış olan tarafımız kesin olarak bilinçal­
tımızda kal ır. Ondan sonra bize yapılan eziyetleri başkalarına 
yaparak gördüğümüz hasarı sürdürürüz. Bunu nedenini bir türlü 
tam olarak anlayamadan, takıntı lı bir şekilde yapabiliriz. Nede­
nini bir türlü anlayamadığımız takıntıl ı  davranışlar bil inçsiz akta­
rırnın göstergeleridir. 

Kötü muamele gördüğümüz ilişkileri sürdürebil iriz. Tanıdık 
olan şeyler bizim için kurtulmaktan daha değerli olduğu için böy­
le yaparız. Yetişkin bir i l işkide kötü muamele gördüğümüz za­
man kendimizi kurtaracak veya bir değişiklik yapacak gücümüz 
yokmuş gibi hissedebiliriz. Bu güçsüzlük duygusu bizim şu anda­
ki durumumuzu yansıtan bir şey değil, geçmişin bir hatırasıdır. 
Yapmamız gereken şey duygularımızı hissetmek, hazır olduğu­
muz ölçüde duygulanmızın ve geçmişle olan bağlantılarının üze­
rinde çalışmaktır. B ize yardımı olacak tek şey ışığın içeri 
girmesine izin vennemizdir: Bilinçsiz olanı bilinçli ,  üstü kapalı 

olanı açık seçik hale getirmek, henüz gizli olanı ifşa etmek. On­
dan sonra hücrenin kapısı kendiliğinden açılır ve nihayet kötü mu­
amele görmekten kurtuluruz. 

Bazen eşimiz/sevgilimiz, biz onlara karşı çıktıktan çok sonra 
bile, açıklanması zor biçimlerde bizi korkutmaya devam edebil ir. 

Bu durumda, birl ikte terapiye giderek yapmamız gereken şeyler 
vardır. Eşimiz bunu kabul etmediği takdirde, bir süre veya tama­
men ondan uzaklaşmaya hazır oluruz. "Ama onu seviyorum" bi­
zi sürekli acı çektiğimiz yerde tutmaya devam eder. Acı çekmek 
ve sevmek arasındaki bağlantı çocukluğumuzda, bizim evi terk 
etmemize imkan olmayan zamanlarda kurulmuş olduğu için, ha­

la kendimizi kapana kısılmış hisserlebilir ve sevmenin bize eziyet 
edenlerin yanında kalmak anlamına geldiğine inanabil iriz. Hala, 
birinin bizi ayn ı  zamanda hem sevip hem eziyet etmesinin kabul 
edilebil ir o lduğuna dair yaygın efsaneye inanabil iriz. O zaman 
sevgi, taeizi destekiernekte kullanılan bir şey haline gelir. Tacize 
uğrayan kişi taeizin haklı, sevginin zorunlu bir parçası, karşı çı-
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kılacak, sakınılacak bir şey değil, katlanılması gereken bir şey ol­
duğuna inanır. Sevmek koşulsuz olarak ihtimam göstermek anla­
mına gelir; sizi taciz eden kişiyle aynı çatı altında kalınanız 
gerektiği anlamına değil . Bazen sevgi yalnızca sevdiğiniz kişiyle 
aranızda bir mesafe bırakınakla mümkün olabilir. 

Ebeveynlerimizden birinin bize karşı gerçekten kötü ve acı­
masız olması durumunda, aktanmlanmız aynı c ins iyetteki herke­
si kapsayacak kadar yaygın olabil ir. Annemizle yaşadığımız 
bireysel deneyim bizi bütün kadınlara düşman edebilir. B u  durum 
erkeklerde kadın düşmanlığına, kadınlarda ise insanlara karşı düş­
manlık ve güvensizlik hissine neden olabilir. Aynca bir kadının 
başka kadınlara veya bir erkeğin diğer erkeklere güven duyması­
nı da zorlaştırabilir. 

O kişi bunu ister kasıtlı yapsın ister farkında olmadan; birisi 
tarafından korkutulduğumuz veya sindirildiğimizi hissettiğimiz 
zamanlarda 2. bölümdeki uygulamayla bunun önünü kesebiliriz: 
Sorunun adını koyma, sorun üzerinde çal ışma, çözümleme ve 
bütünleştinne. Taeizin adım koyduğunıuz, onu taciz diye nitelen­
dirdiğimiz, üzerinde açıkça konuştuğumuz ve çözümlenebilme­
si için masaya yatırdığımız zaman bu yöntemi tacize uygulamış 
oluruz. Duyduğumuz öfkeyi ve kederi bütün boyutlanyla ifade 
ettiğimiz ve aktanm boyutunu kabul ettiğimiz zamarı meselenin 
üzerinde çalışmış oluruz. Taciz eden kişi tedavi amacıyla yardım 
arayışına girdiği ve yardım almaya başladığı zamarı sorunu çö­
züm/emiş oluruz. Eğer bu gerçekleşmezse, hayatımıza devam 
ederiz. Taciz edilmemize ve sindirilmemize izin vermeyen ve 
gelecekteki ilişkilerimizde daha net sınırlan çizen yeni ve daha 
güçlü davranış tarzlan benimseyerek bu yeni farkındalığı haya­
tımızia bütünleştiririz: 

Maalesef, bir ilişki içindeyken eşten duyuları korkunun çoğu 
kez farkına vanlmaz ve bu yüzden de korkunun bile adı konulmaz. 
Yaşadığımız korku, yüzeydeki gelgit dalgalan gibi değil, dip akln­
tısı gibidir. Bu gibi durumlarda korkulan eşe sadık olmak bir zo­
runluluktur, bir tercih değil. İkinci kazanımımız (ki bu olumsuz 
bir deneyimden bilinçsiz bir şekilde bile olsa sağladığımız olum­
lu bir kazanımdır) acı bile olsa çoğu zaman rahatlatıcı b ir aktanm 
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olan alışınışlık duygusudur: "En azından kendimi evimde hissedi­
yorum ve kuralları biliyorum. Hayattan çok fazla şey bekleye­
mem." Böylesi bir umutsuzluk içindeyken, aktanının adını 
koymak ve üzerinde çalışmak bir yana, aktanının içinde kapana 
kısılmış haldeyizdir. B ir seçeneğimiz olduğunu düşünmeyiz çün­
kü alışınışlık gözümüzü bağlar ve dikkate al ınmayı, kabul görme­
yi, takdir edilmeyi ,  şefkat görmeyi ve olduğumuz gibi olmamıza 
izin verilmesini hayal bile edemez; bunun yerine çocukluğumuz­
da belirlenmiş çok derin ve yakıcı bir terk edilme korkusuyla ya­
şamaya devam ederiz. 

Hissettiğimiz yoğun endişe, üzerinde yürüdüğümüz kırılgan 
zemin, olanlan geçmişle ilişkilendirerek çözümlernemize kolay­
ca izin vermez. İlkin terapi görerek çaba göstermemiz ve eğer bu 
işe yaramazsa, bizi korkutan kişiden bir süre uzaklaşmamız gere­
kir. Ondan sonra kişisel sorunlanmıza geçmiş açısından yaklaşa­
bilir ve daha gözü pek olabiliriz. Eğer İstersek, daha sonra bizi 
korkutmuş olan kişiyle yüzleşebilir ve hissetmiş olduğumuz ac ı­
yı bütün ayrıntı larıyla kendisine anlatabiliriz. 

Bazılanmız için bu gerçekçi hal aktarırnın sonudur ve eğer iliş­
ki başından beri yalnızca bu aktarırndan ibaretse, ilişkinin bütün 
heyecanının da sona ermesi anlamına gelebil ir. Bazılarımızın i liş­
kiyi bi tirmeme ·nedenini gösteren bir işaret olabilir bu. Korkunun 
ve arzunun, acının ve zevkin birleşimi, melodramın esasını oluş­
turan duygulardır ve bu tür duygular ilişkiyi bitirmeye kıyasla da­
ha heyecan verici ve kendi kendinin devamını sağlayıcı nitelikte 
olabilir. Adrenalin bağımlılığının kapanına böyle kısıl ırız ve bu 
yüzden bağımlılığımız uzun sürel i olur. 

Emily Diekinson bizi böylesi teselli edici mahkfimiyet tehlike­
lerine karşı uyarır: 

Ne kadar asude Hapishane 
Kasvet/i parmakliklar ne hoş 
Bu güvenliği Bir Despot değil 
Yeraltının Kralı sağladı 
Erkek akrabalar bir Zindan 
Hapishanedir-Yuva 
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Süregiden Gerilim 

Hatıralar kalıcıdır. Bu, insan hayatının bir gerçeğidir .  Ancak ma­
ruz kaldığımız kötü muamelelerin bizi incitıneye devam etmesi 
şart değildir. uHüzün çalışması" aracılığıyla bunların adını koya­
bilir, üzerinde çalışabilir, çözümleyebilir ve birleştirebiliriz. On­
dan sonra üzücü anılanmız yine içimizde kalır ama tıpkı 
çıkanlamayacak kadar derine işlemiş ama artık hiçbir şekilde za­
rarlı olmayan bir şarapnel parçası gibi. 

Bununla birlikte, önceki ili şkilerin acıyla hatırlanan yıkımlan 
kadar çocukluk çatışmalan da kendimizi savaş mağlubu gibi his­
setmemize, travma sonrası stres bozukluğundan muzdarip ve ye­
ni biriyle birlikte olmak konusunda ürkek bir halde bulunmarmza 
neden olabilir. Ondan sonra ne zaman yeni bir aşk olasılığı belir­
se açılıp duran yaralar taşıyabiliriz. Şansımızı denemekten kor­
karız. Başkalarına güvenmekte zorlanınz. Aşağıdaki Travma 
Sonrası Stres Bozukluğu (TSSB) belirtilerini gösterebiliriz: 

• Bariz bir neden yokken endişe nöbetleri geçinnek 
• Sürekli ve sapiantılı bir şekilde, geçmişten sahneler halinde, 

zihinsel veya hücresel/fıziksel yaralanmaları hatırlamak. 
• Hep en kötüsünün olmasını beklemek. 
• Geçmişe dair üzücü deneyimlere ilişkin rüyalar ve kabus­

lar görmek. 
• Çocuklukta yaşanmış travmalan sanki şu anda yaşıyormuş 

gibi davranmak veya hissetmek. 
• Geçmişte olan bitenleri simgeleyen veya onlara benzeyen 

her türlü olaya yoğun tepki hissetmek. 
• Geçmiş bir travmayı yeniden canlandıran veya ona benze­

yen herkesten, her yerden veya her şeyden kaç ınmak; bun­
lara duyarsız kalmak, bunları inkar etmek, kendisini 
bunlardan koparmak ve ayırmak. 

• Madde veya davranış bağımiısı haline gelmek veya bir ki­
şi veya inanca saplanmak; bunlann tümü, kişiyi dikkatini 
hissettiği kederden uzaklaşmaya katkıda bulunur. 
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Aynı unsurlann i l işkilerde yaşadığımız kavgalarda da aynen 
ortaya çıktığını görebil iriz. Bizi taciz etmiş olan kişilerin, onuru­
muzu zedelemiş aşağılamalannın hatıralan başımıza dert olabi­
lir. Bu tür hatıralar yalnızca kafamızın içinde kalmaz; herhangi 
bir şekilde bize geçmişi hatırlatan bir şey yaptıklan zaman; bunu 
kasıtlı olarak yapmamış bile olsalar, eşimizden/sevgil imizden 
şüphe duymarnıza neden olurlar. Geçmiş fatura kesmeye dev arn  
eder ama fatura yanl ış kişilere kesilmektedir. Yeni bir eşin/sevgi­
linin yanında uyurken, geçmişte kalmış geçirnsiz eşimizi/sevgili­
mizi rüyamızda görebiliriz; bilinçaltımızdaki yakınlık mecaz i bir 
anlam taşımanın ötesindedir. Yukanda gördüğümüz gibi, beyni­
miz geçmişle şimdiyi kanştırabilir; sıradan olaylara yoğun ve dra­
matik tepkiler göstermemize neden olabilir. 

Travma sonrasında yaşadığımız gerilimdeki sorun, geçmişin 
bize acı vermeye hala devam etmesi ve bizim hala kendimizi geç­
mişin insafına terk edilmiş gibi hissetmemizdir. Aktanının dışa 
vurolduğu durumlann üzerinde çalışmak, bize bazı yaralanmızı 
iyileştirmekle yardımcı olabilir ancak zamanlamanın hayati öne­

mi olduğunu unutmamak gerekir. Yukanda gördüğümüz gibi ken­
di üzerimizde ancak zamanlama uygunsa çalışabil iriz. Ne denli 
tuhaf veya utandıncı olursa olsun; kim bakıyorsa baksın; o yön­
de ufak adımlar atmaya başladığımız zaman , hazınz demektir. 
Vücut bir denge durumu arayışındadır; kendisini tüketen veya 
kendisine aşırı yük bindiren geril imden kurtulma yollan arar. Bu  
yüzden, attığımız ufak adımlarda yalnız değil izdir. Tıpkı yürü­
meyi yeni öğrendiğimiz zaman olduğu gibi, hareket etme irademi­
ze destek buluruz. 

Korku hiçbir şeyin asla değişmeyeceği yönünde bir umut­
suzluğa kapılmamıza neden olabil ir. Çoğu zaman kötü muame­
le gördüğümüz ve sindirildiğimiz geçmişimizi tekrarlamak için 
duyduğumuz ihtiyaç, sağl ıkl ı  bir i lişki kurma ihtiyacımızdan 
daha güç lüdür. B u  durum "öncel ikler sıralaması"na inanmamız 
ve yeni şeylere kalkışmadan önce eski hesaplan kapatmak ih­

tiyacı duymamız anlamında, olumludur. Eski korkulanmızı çö­
zümlemek ve geçmiş in  köstek olmadığı sağlıklı yakınlıklar 
kurmak i steriz.  
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Zamanlamanın Önemi 

Ah zaman , bunu senin çözmen gerek, benim değil. 
Benim için çözmesi hata çok zor bir düğüm bu. 

Shakespeare, On ikinci Gece 

Hem aktanm hem de aktanının çözümlenmesi geçmişe dönmeyi 
içerir. Yunancada nostos sözcüğü "geri dönmek" anlamına gelir. 
"Acı" sözcüğü ise algos'tur. Bu  ikisi birlikte, geçmiş deneyimle­
re ve il işkilere duyulan bir sıla hasreti anlamına gelen İngilizce 
nostalgialnostalji sözcüğünü oluştururlar. Eskiye gitmeyi özleriz 
ama yine de bu özlem canımızı yakar. Nostopathy sözcüğü "geri 
dönüş yüzünden duyulan acı" anlamına gelir. Esas olarak savaş­
tan evlerine dönen askerlerin hissettikleri acıyı anlatmak için kul­
lanılır. Artık yukanda tarif edilen travma sonrası geri limin de bu 
tür bir acı olduğunu anlıyoruz. 

Dönüşler esnasında yaşadığımız acı ,  geliş gidişlerde son dere­
ce olağan olan gerilimin bir parçasıdır. Aktanmla ilişkili olarak 
çalışırken, geçmişte bize neler ol�uğuna dair gerçekliğe geri git­
meye çalışırız ve bu kesin olarak acı vericidir. Geri döndüğümüz 
anılar genellikle rahatsız edicidir. Geçmişin tekrarlanması da ay­
nı şekilde acı verici bir deneyimdir. Hem aktanm deneyimini ya­
şarken, hem de aletanın üzerinde çalışırken bu geri dönme/tekrar 
etme ve_ acı çekme arasındaki bağlantılan görürüz. 

Algoritmanın bir anlamı da bir işlemi tekrarlamak suretiyle 
matematiksel bir problemin çözülmesidir. Belki aktanm da insan 
işlemleri içinde var olan, bir şeyin çözümtendiğini hissedinceye 
dek tekrarladığımız bir algoritmadır. Bazı tekrarlamalar yerinde 
sayma, boşa kürek çekmedir. Bazı tekrarlar, biz acil bir soruna 
yaratıcı bir karşılık veremeyecek kadar duygulanmıza kapılmış 
durumda olduğumuz için gerçekleşirler. İşte bu gibi durumlarda 
zamanlamaya saygılı olmak gerekir. 

Hemen atılıp gereğinden fazla bir hızla geçmişi ortaya çıkar­
mak yerine, kendi özgün ilerleme hızımızı bulmak ve her defasın-
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da ancak üstesinden gelebileceğimiz kadanyla uğraşmak suretiy­
le kendimize karşı merhametle davranmamız önemlidir. 

Eşzamanlıl ık sayesinde, taşıyıp durduğumuz ve başkalanna 
aktardığımız devasa sorunun bir başka parçasını ortaya koyan ye­
ni ilişkiler gelişir. Evren de bize katılır ve zamanlamamıza saygı 
gösterir gibidir. 

Örneğin otuzlu yaşlaruruzda, kötü muamele görerek büyüdü­
ğümüz çocukluğumuza ilişkin biraz hüzün çalışması yaparız ve 
sonra kırldı yaşlarımızdayken yeni bir ilişki, yeni bir iş veya ev­
liliğimizdeki yeni durum nedeniyle konuyu başka bir açıdan ele 
alınz. Ondan sonra hayaumızın daha ileriki evrelerinde tekrar dö­
nebiliriz. Her defasında yaptığımız iş, yapıldığı koşullara göre 
eksiksizdir. Aktanmlarımızla ilgili çalışmak istediğimizde, akta­
nmlanmızın bize tam zamanında açılacaklarına güvene biliriz. İn­
giliz çocuk psikiyatristi D.  W. Winnicot "acele etmek veya 
ertelernek de müdahale etmektir" der. 

Bir ilişki içindeyken özen göstermenin önemli bir parçası da, 
eşimizin/sevgilimizin beliren bir sorunun adını koymaya, üzerin­
de çalışmaya, çözümlerneye ve birleştirmeye gösterdiği direncin 
farkına varmak ve saygı göstermektir. Zamanlaması daha yavaş 
olan bir kiş iye, sorunlan ve davranışlarının nedenleri hakkında 
derin ve ısrarlı sorgulara tabi tutulmak haksız müdahalelermiş gi­
bi görünebilir. Eğer biz içe dönük insanlarsak, zamanlamamız dı­
şa dönük insanlardan farklı olacaktır. Bir yandan yakınlık 
kurmaktan hala korku duyarken, öte yandan yakın ilişki kurmaya 
hazır olmamız mümkün olmaz. İç dünyamız, iyi niyetle bile olsa, 
kimsenin aşmasına izirı vermediğimiz güvenlik duvarlarıyla çev­
rili kutsal alanımız olarak kalır. 

Hepimizin Çocukluğuna Dönmesi Gerekmez 

Yaşadığımız bazı şeyler şu anda (hatta belki de asla) uğraşılama­
yacak kadar hassas konulardır ve bu nedenle bastırmamız sağl ı­
ğımızın y arar ınadır. Direnç veya inkar dediğimiz şey belki de 
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bizim için en doğru olanıdır. Kimya laboratuarında deney yapar­
ken,  içinde bulunduğu kabın dayanıklı l ığ ının,  ısıtı lan kimyasal 
maddenin yaratacağı gerilimle orantılı olması gerektiğini bil iriz. 
Geçmişin yakıcı sorunlarına dayanamayacak kadar kınlgan ol­
manın utanılacak bir tarafı yoktur. 

Bazılanmız için çocukluğumuzda olmuş şeylerin hatırlanma­
ması en doğrusudur. Onlarla başa çıkacak gücümüz yokken anı­
Iann gömülü kalması, onlarla yüzleşrnek zorunda kalmamızdan 
daha az zararl ı olabilir. Doğrudan, bilinçli olarak çocukken başı­
mıza gelenlere dönüp bakmak öylesine dehşet verici ve sarsıcı 
olabilir ki , yıkılabilir, dağılabil ir, iş göremez hale gelebilir ve pa­
ramparça olmuş gibi hissedebiliriz. 

Görmezlikten gelişimiz belki de organizmanın kendi kendisi­
ni koruma, başa çıkabileceğimizden çok daha fazla uyarıyı engel­
leme yolu olabilir. Kendimizin kim olduğumuzu, başkalannın 
kim olduklannı öğrenmenin yaratacağı korku ve tehdit veya his­
settiğimiz her şey içsel olarak bir karmaşaya neden olabilir. Bel­
ki gerçekten de kannaşa yaşamayabilir ama bilmek için gerekli 
donanıma sahip olmayabilir veya bilmeye hazır o lmayabiliriz. 
İçsel  sansürümüz koruyucu meleğe benzer; bizi gereğinden faz­
lasını bilmekten korur. Ruhumuzun taşıma kapasitesini  bilmek 

önemlidir. Kendimizin ne kadarını güvenli bir biçimde bilecek 
d urumdayız? 

Doğa bizi kayıplar karşısında yas tutma yeteneğiyle donattığı 
s ırada yaşayabileceğimiz en büyük acının, çocuğumuzun keskin 
dişli kaplan tarafından öldürülmesi olduğunu düşünmüş olabilir. 

Seri cinayetleri, terörizmi ve soylanınlan öngörememiş olabilir. 

O nedenle yas tutma kapasitemiz bugün karşılaştığımız dehşetle 
baş edecek ölçüde evrim geçirmemiş olabil ir. Aynı şekilde, kişi­
sel olarak da, çocukluğumuzda uğradığımız kötü muamelelerin 

ve yaşadığımız kayıpların bazılan ruhumuzun taşıyamayacağı ka­

dar ağır olabil ir. O halde, duyduğumuz kederlerin bir kısmı bit­

mek tükenmek bilmeyebilir. 

S ık sık gerçek duygulanmızın veya güdülerimizin farkına var­
maktan korkmamızın nedeni bu olabilir. Başa çıkamayacağımız 
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şeyin farkına vannayı reddedebiliriz; İncil 'deki Nuh 'un oğulları 
hikayesinde olduğu gibi : Babalannı çadırında sarhoş ve çıplak 
bulan oğullar, babalannı sanp sannalarken ona bakmazlar ve böy­
lece babalarının alkolilc oluşundan hem gerçek anlamıyla ve hem 
de psikoloj ik olarak habersiz kalmayı tercih ederler. Biz de böy­
le davranabilir veya en iyi ihtimalle şöyle bir göz ucuyla bakabi­
liriz. Kendi gerçekliğimize korkusuzca ve ısrarlı bir şekilde 
bakmamız çok zor bir iştir. 

Bazen yaralanmışl ığımızı kabul etmek istemeyen benliği­
miz bize engel olur. Dante cehennemde nedamet getirmeyi red­
deden ruhlar görmüştür; bu , yetersizl iklerini görmeyi kabul 
etmeyen veya af dilemeyi bilmeyen şişkin egolar için kullanıl­
mış bir mecazdır. Gerçekten, benl ik kırı lmışlığın hiçbir türünü 
kabul edemez. Bu son derece ironik bir durumdur; çünkü an­
cak ne kadar k ırı lmış  olduğumuzu kabul ettiğimiz takdirde 
kendimizi onarmanın bir yolunu bulabiliriz. Bu durumu insan­
lığın ortak bilinc ine derin bir şekilde kazınmış olan paradok­
sal kefaret arketipi özetler: Ancak yaralarımız aracıl ığıyla şifa 
bulabiliriz.  B u  paradoks , ruhumuzun da bütünleşmeye yönel­
miş olduğunu, ruhumuzun başladığı yer olan evrenin dost ol­
duğunu görmenin bir yoludur. 

Hatıralar kendiliğinden anıınsanmaya başlanıncaya kadar deş­
meye ihtiyaç duymadan, yaralanmışlığımızı kabul ettiğimiz zaman 
iyileşme olasılıkları güçlü bir şekilde gelişir. Gerekli korurunanın 
zırhının sökülmesi veya korku içindeki benliğin mabedinin yıkıl­
ması uzun bir kuşatma gerektirir ve bu yılantıların taşlarını yeni, 
sağlıklı ve aktanmlanmızın hammaddesini oluşturan savunma me­
kanizmalanndan kurtulmuş bir benliğin inşasında kullanırız. 

Psikolojik çalışmalar ve ruhsal uygulamalar aracılığıyla haya­
tımızı dengeye kavuşturdukça kendimizi taruma yeteneğimiz ge­
lişir. Ondan sonra geçmişin gittikçe daha fazlasını hatırlayabiliriz. 
Daha çoğuyla başa ç ıkabilecek hale geldiğimiz zaman daha çoğu­
nu öğrenmemizde dokunaklı bir eşzamanlılık vardır. Bu eşzaman­
lılık koruyucu melektir, kalbimizde her zaman nazikçe kutsal bir 
kapı açan, dost evren arketipidir. 
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Uygulama 
Yaşam Tarzına ve Zamanlamaya Saygı Göstermek 

Kendi kendimizle hiçbir şeyi değiştirmeye çalışmaksızın var ol­
mak bilinçli farkındalıktır. Böylesi bir farkındalık şifa veren bir 
paradoksa dönüşür; çünkü bil inçli farkındalık, bizde dönüşüm 
sağlayan doğal bir değişime neden olabilir. Şimdi ve burada olan­
lara sadakatimiz güvenli bir alan açar, gelecekteki değişikliklere 
hazır olmamızı sağlayan bir içerik sağlar. 

B ilinçli farkındalık dönüşüme nasıl yol açar? Kendi gerçekli­
ğimize bağlı kalmak zihnimizin ve dünyamızın derin yapılannı 
ortaya çıkarır. Bu yapılann hangi nedenlerin ve koşullann ürünü 
olduğunu anlanz. Karşılıklı olarak nasıl birbirlerine bağlı olduk­
lannı idrak ederiz. Karşılıklı bağımlılığın anlaşılması, yoksunlu­
ğun/boşluğun anlaşılması anlamına gelir; yani hiçbir şey bağunsız 
değildir, her şey birbirine bağlıdır. B ir şeylere yapışıp kalmanın 
nasıl acı çekinemize yol açtığının farkına vannz. Çünkü bir ger­
çekliğe yapışıp kaldığımızda sanki geri kalanlar doyurucu değil­
miş de, bu yapışıp kaldığımız asıl tatmin edici gerçeklikmiş gibi, 
birbirinden bağımsız gerçeklikleTİn var olduğu yönünde bir ya­
nılsamanın içine hapsoluruz. Farkındalık Budizm 'in izlediği yo­
lun kendisidir. 

"Doğrudan bakmak" ve sonra bulamadığımız şeyin içinde dur­
mak Budist bir uygulamadır. B u uygulamayı yaparken nefes alış 
verişimize odaklanarak ve sırasıyla durgunluğa, düşüncelerimize 
ve görüntülere dikkat ederek sessizce otururuz. Onlann çevresine 
kimleri, neleri, nerede ve ne zaman hayali olarak ekiediğimizin 
farkına varınz. Bırakınz kaygılanmız birer birer g itsin. Onları al­
gılama biçimimize olan bağımlılığııruzdan kurtuluruz. Daha son­
ra oluşan boşluğun ve durgunluğun içine gireriz. Bu,  bir gerçekliği 
olduğu gibi görmektir; zihniyetimiz ve yansıtmalanmızla dolu ha­
liyle değil. Ferah ve mutlu bir boşlukta yaşam ak huzur vericidir. 

Kendi geçmişimizi de benzer bir şekilde görürüz; alışılmış an­
lamıyla bir gerçekl ik olarak ama sonunda kavramlardan kurtul-

1 62 



muş olarale B u  sayede ruh sağlığı ve bilgeliğe yer açanz. Bu, as­
lında hiçbir yer olmayan yerde nihayet tamamen dinlenebiliriz. 

Uygulama 
Kayıp Kısmın Adını Koymak 

İkinci bir uygulama yaşam tarzımızda ya da ilişkilerimizde ek­
sikliğini çektiğimiz bir şeye ilişkindir. Bu dört türlü olabilir: 

1 .  Bir şeyin eksik olduğunu ve eksik olan o şeyin ne olduğu­
nu biliriz . 

B u  durumda yapmamız gereken şey, bu eksikliğin tamam­
lanmasına imkan verecek ortamiara girerek tamamlanma­
sı için gözümüzü açık tutmaktır. Bunun olmasını zorla 
sağlayamayız; yalnızca olmasına açık olabiliriz. 

2.  Bir şeyin eksik olduğunu biliriz ama neyin eksik olduğunu 

bilmeyiz . 

B u  durumda yapmamız gereken şey hayatta en çok ihtiyaç 
duyulan on alanı gözden geçirmek ve hangisinin eksik ol­
duğunu belirleyerek bu eksikliği gidermektir: 

• Bana yeten bir ilişkim v ar  mı? 
• Cinsel yaşamım tatmin edici mi? 
• İşimden zevk alıyor muyum? 
• Rahat koşullarda yaşıyor muyum? 
• Sağlıklı bir yaşam tarzım var mı? Herhangi bir madde 

bağırrilılığım var mı? 
• Ailem ve arkadaşlanmla olan ilişkilerim, fiziksel te­

mas dahil, tatmin edici mi? 
• Hobilerim var mı veya spor gibi beni zindeleştiren et­

kinlikler yapıyor muyum? 
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• Onurlu, dürüst ve bilinçli bir şekilde yaşıyor muyum? 

• Başkalarına yardım ederek yaşadığım dünyaya katkı­
da bulunuyor muyum? 

• Ruhumu beslİyor muyum? 

3.  Herhangi bir şeyin eksik olduğunun farkında değilizdir 
ama bizi besleyen yeni bir şey ortaya çıkar ve artik anla­
rız ki o şey hayatımııda eksikmiş. 

Bu durumda yapmamız gereken tek şey şükran duymaktır. 

4.  Hiçbir şeyin eksikliğini hissetmeyiz . 

Bu durumda hayatımızın şimdiye kadar ne denli yolunda 
gittiğine şükrede�z ve ortaya çıkabilecek şeylere karşı bi­
linçli bir farkındalık sürdürürüz. 
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8 

Fiziksel  Boyut 

Çocuk/uğumuza ilişkin gerçekler bedenimizde birikmiştir; 
pnlarz bastırabili riz ama asla değiştiremeyiz. Zihnimiz kan­
dırılabil ir, duygularımız yönlendiri/ebilir, a/gımız allak 
bullak olabilir, bedenimiz ilaçlarla oyuna getirilebilir. An­
cak beden tıpkı hiçbir uzlaşmayı ve bahaneyi kabul etme- · 

yen o çocuk kadar dürüst bir şekilde, bunların faturasını 
kesecektir ve biz gerçeklerden kaçınmaya bir son verme­

dikçe ,  biz� eziyet etmeye son vermeyecektir. 

Alice Miller 

Jung, bilinçaltı dünyamızın en görünür biçimleri olan ve kendile­
rini bedende fiziksel duyumlar olarak gösteren aktanm tepkileri­
ni anlatmak için "somatik/bedensel bilinçsiz" terimini kullanır. 
Aktanmlanmızın ilkel boyutları kendilerini organik tepkimelerle 
açığa vururlar. "Sözleri kalbimi parçaladı", "Sesini duyunca tir 
tir titriyorum." Biri öfkeyle ü�tümüze geldiği zaman nefesimiz sı­
kışır veya boğazımıza biri yapışmış gibi hissederiz. Kendisine il­
gi duyduğumuz veya ilişkimizin yakınlarda kötü bir şekilde sona 
erdiği birini gördüğümüzde dizlerimizin bağı çözülür. Masaj yap­
tınrken durduk yere gözyaşiarına boğuluruz. Bize cenneti vaat 
eden bir aşığın güzel sözlerini dinlerken heyecanla titreriz. 

1 65 



Bu fiziksel tepkiler aktanının gerçekleştiğini ,  olup b iten olay­
lan veya bu olaylan yaşayan kişileri aşan, fazladan bir şeylerin ol­
duğunu gösteren işaretler olabil ir. Zihin, olaylan ne denli 
önemsizleştirmeye veya rasyonalize etmeye çal ışırsa çal ışsın, vü­
cut uyarıya veya travmaya tepki gösterir. Hepsi de eksik kalmış 
veya üzerinde çal ışılmamış olay ve duygulan simgeleyen ve ço­
cukluğumuzdan beri vücudumuzda depolanmış hücresel tepkile­
ri hissederiz.  Şimdi,  ellerinde faturalarıyla karşımıza dikil ir ve 
faturanın tamamının veya bir kısmının ödenmesini talep ederler. 
Bir bakıma vücutlaruruz hayat boyu bir şeyler almak için kullan­
dığımız kredi kartlan gibidir. Nihayet bugünkü deneyimler b�e 
bir hesap dökümü çıkaru. Vücutlanmız zihinlerimizin u nuttukla­
nnı hatırlar ve fiziksel tepkilerimiz psikolojik çal ışma y apmamız 
veya geçmişimizde daha büyük dikkat ve özenle araştınnamız ge­
reken alanları saptamamıza yardım ederler. Freud ' un dediği gibi 
"Vücut asla yalan söylemez." Kendimizi ilk hissedişimiz vücut­
ça olur. Aslına bakılırsa, Freud benliği ilk olarak bir "vücut ego­
su" olarak görmüştür. 

B u  vücut egosu bize nasıl yardımcı olur? Bastın lmış duygula­
on bir boşalımı olan katarsis yalnızca sözel ya da zihinsel değil 
aynı zamanda bedensel bir olaydır. Konuşma terapisi  veya başka 
yardım yöntemleri en çok bedensel deney imler yaşamamızı sağ­
ladıklarında işe yararlar. Ondan sonra adını koyma, üzerinde ça­
l ışma ve birleştinne daha bilinçli, bedensel olarak daha farkında 
bir biçimde gerçekleşir. Terapi gibi destek bulduğu, yakın b ir iliş­
ki veya ruhsal bir topluluğun içinde olduğu zaman benliğin sa­
vunmacı davranması olasılığı daha azdır. 

Organiarımızla verdiğimiz tepkiler bizim gerçeğimizi  ifade 
ederler. Zihnimiz yalnızca basmakalıp sözler söyler. Örneğin ,  
beynim iz "Büyütecek bir şey yok" der. Ama vücudumuzun ver­
diği tepki lere dikkat ettiğimiz zaman, kızgınlık tespit ederiz (bel­
ki kasılmış çeneler veya sıkılmış yumruklar halinde) .  Gerçeği 
böylece keşfetmek kızgınlığımızı bilinçli  olarak hissetmemiz için 
enerj imizi açığa çıkanr ve şöyle diyebi liriz: "Onlara çok kızgı­
nım." Bu duyguyu dikkate almamak depresyona neden olur ve bu 
sırada zihinsel yaklaşımlarımızı simgeleyen şey kannaşadır. Gü-
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neydoğu Asya ülkelerinde depresyonun yası yeterince tutulma­
mış atalar tarafından y aratıldığı inancı ilginçtir. Bu, kesinlikle ba­
zı gizemli ru h  hanerimizin arkasında saklı duran, yarım kalmış 
duygusal meselelerle ilgili  bir mecazdır. 

Geçm işimizin etkisi y alnızca zihinsel değildir. Vücudumuz 
anne veya babamızın bize karşı nasıl olduklannı düzenli olarak 
kaydetmiştir. İçten içe bizi gerçekten aniayıp anlamadı.klannı bi­
liriz. Bu bilgileri depolamamızın nedeni bizi büyüten insanlarla 
uyum kurmanın gelişimimiz için hayati öneme sahip olmasıdır. 
Aynca, bu bilgileri günün birinde eksik kalanların tamamlanaca­
ğı veya verilenierin tekrarlanacağı umuduyla da koruruz. Bazıla­
nmız şimdiki i l işkilerimize uyum sağlamak için umutsuzca 
çabalanz fakat bu çaba bilinçsiz hatıralanmızı silmez veya orta­
dan kaldırmaz. Böyle olur; çünkü ana babamızın bize karşı gös­
terdiği davranışlar, başkalanndan ve hayanan ne beklememiz 
gerektiğine i l işki n  inancımızın kalıcı bir parçası olmuştur. 

Benim tarihim yalnızca başıma gelenlerden öğrendiklerimin 
zihinsel anılan değildir. Bedensel bir kayıttır aynı  zamanda. Bu 
nedenle aktanm üzerindeki çalışma bedensel bir boyutu da içerir. 
Yapılacak iş bedensel olarak da geçmişi geçmişte bırakmak:tır. İş­
te buna bir örnek :  

Kontrol düşkünü arınemiz muhakkak bizi korumuştur da. Ko­
runmamızın bedeli ,  arınemizin sınırlarımızı ihlal etmesi karşısın­
da sessiz kalmamızdı. Ş imdi ne zaman çalışma ortarnımızdaki güç 
sahibi biriyle çatışmayı düşünsek sanki önemli biri tarafından terk 
edileceğiz veya onu kaybedeceğiz gibi hissederiz. Aslına bakılır­
sa, hala sırf annemize karşı çıkma düşüncesi bile vücudumuzda 
deprem e tkisi y aratabilir. Vücut güvenlikte olduğuna zihin kadar 
kolay ikna olmaz. A.ktanmlarunıza ilişkin çalışırken, yaptığımız 
şeyin bize bedensel olarak nüfuz etmesine izin vermek gibi bir 
sorun yaşanz. B unu nasıl sağlayabiliriz? 

Bedensel farkındal ık, bedeni olan bir varlık olarak nasıl yaşa­
dığımıza dikkat etmek anlamına gelir. Hareket edi şimiz, yürüyü­
şümüz, nefe s  alışımız ve kendimizi taşıyışımıza bakarak. 
kendimiz hakkında çok şey öğreniriz. Hem çocukluğumuzda, hem 
de halen yaşadığımız gerilimler vücudumuzda şifrelenmiştir. B ü-
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tün bunlar, kas gerginliği, kellenmiş vücut hareketleri ,  duruşu­
muzdaki ezik büzüklük ve nefes alışımızia ortaya koyar kendile­
rini. Vücudumuzun hali bil inçdışı süreçlerimiz hakkında hayati 
öneme sahip bilgiler sağlar. Jung 'un "Vücuda hak ettiğini verin" 
tavsiyesine böyle uyarız. 

Vücudumuzun bize söylemek istediklerini dinlerken ihtiyacı­
mız olan tek şey, daha önce değinilen beş sevgi unsurunun bu­
lunduğu güvenli bir ortaındır. Bedenimizdeki geçmiş deneyimlere 
ilişkin yankılan ve bunlann bugünümüzü nasıl etkilerliklerini fark 
etmeyi öğrenebiliriz. Bir terapistin veya bizim ne hissettiğimize 
ilişkin hassas bir bedensel duyarlılığı olan bir arkadaşın kesinlik­
le yardımı olur. Ondan sonra terapist veya arkadaş eşliğinde, on­
lann teması ve cesaretlendirmesiyle, vücut-zihin sağlığına doğru 
daha hızlı yol alınz. 

Bedensel terapi çalışmalanmızda yararlıdır çünkü bedensel te­
rapi vücudun nasıl davrandığına ve göründüğüne odaklarur. Vü­
cudun iletmek istediği şeyi anlamaya çalışır. Gerilimlerin ve 
yapısal kalıplanmızın bilinçli olarak farkına varmak, fiziksel ket­
lenmelerimizden kurtulmamızı sağlayabilir. Ondan sonra içimiz­
de daha bir ferahlık hissedebiliriz. Vücudumuz, gençliğin ve 
güzelliğin Hollywood'da gösterilen biçimine benzemese bile ol­
duğumuz gibi görünmekten daha az korkabiliriz. 

Biz gergin bağlanmızdan kurtuldukça ve kendimizden mem­
nun olmaya başladıkça, aktarımlarımız da su yüzüne ç ıkmaya 
başlar. Geçmişimizdeki olaylar ve kişilerle bağlantısı olan anı­
larımızın ve duygulanmızın bilincine varmak suretiyle aktanm­
larımızla il işki kurarız. Duygularımızın içimizden geçmesine 
izin verdikçe ve yarattıkları etkiyi yaşadıkça daha hızlı  ve coş­
kulu bir ilerleme sağlarız. 

Fiziksel olarak hissettiğiniz bedeniniz,  buraya ve başka 
yerlere; şimdiye ve başka zamanlara; size ve başka insan­
lara; as/ına bakarsanız, evrenin bütününe ait devasa bir 
sistemin parçasıdır. Geniş bir sistemin içinde fiziksel ola­
rak varolma duygusu içte hissedildiği haliyle bedendir. 

Eugene Gendlin 
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Aktanmda Beynin Rolü 

Günümüzde yapılan bilimsel araştırmalar aktanının beyindeki fiz­
yolojik boyutlarını kavramamıza olanak sağlamıştır. Duygusal 
tepkiler beynin "amigdala" adı verilen bölümünde anılar halinde 
depolan ır. Amigdala beynin limbik sistemindeki bir yapıdır ve 
belki de doğumdan itibaren işlev görmeye başlar. O halde, geçmiş 
deneyimler fiziksel olarak vücudumuzun içinde, zihnimizde ve 
davraruşlanmızda,  kişiliğimizin doğasının bir parçası olarak du­
rurlar. Doğada gördüğümüz yer şekilleri , y ıllar süren aşınmala­
rın ürünüdür. Ruhumuz da benzer şekilde çalışır. Olduğumuz kişi 
almamızın nedeni aşınmamıza neden olan bütün o koşul lardır. 
Çocuk.luğumuzda yaşadığımız olaylar, travmalar ve anılar b izi 
kalıcı olarak etkiler. Yalnızca sandık odasındaki sandıkta değil, 
vücudumuzun içinde de ko�a bir fotoğraf albümü vardır. 

O halde, insan ın kişiliği durağan bir yapı değil, zamana ve 
koşullara uygun olarak değişme yi sürdüren bir örüntüdür. Yapıl­
mış ve bitmiş bir heykel gibi değil, tınısı ve yorumlanışı sürekli 
değişen bir melodi gibidir. Ayışığı Sonatı 'nın tek oluşu gibi den­
geli  bir tekliktir bizimkisi.  Her birimizin kendine ait müziği var­
dır ama buna rağmen, bu melodi her geçen gün farklılaşır. Glenn 
Gould ' un çaldığı Ayışığı Sonatı, Claudio Abbado'nun çaldığın­
dan farklıdır. Aynca her ikisinin pazartesi plak kaydı için çal­
dıklan bu Beethoven eseri, cumartesi günü konserde çaldıklan 
yorumdan farklıdır. 

Peki, gerilim ve korkudan ne haber? Gerilim ve korku kortizol 
denilen ve adrenal bezesi tarafından üretilen bir hormonun salgı­
lanmasına neden olur. Aşın tetikte olma hali aynca beynimizdeki 
sinir bağlantılan arasında elektriksel uyanların taşınmasına yara­
yan bir uyan aklancı olan norepinefrin salgılanmasına neden olur. 
Bu zihinsel tepkimeler bizi, gerçek olsuri ya da olmasın, tehlike 
olarak addett iğimiz şeylere hazırlar. Bu görevi bütün varlığımızla 
o onda/orada bulunmamızı ve kolayca mücadele edebilmemiz ve­
ya gerekirse kaçabilmemiz için gereken ince ayan sağlayarak ye­
rine getirirler. 
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Geçmişimizdeki korkutucu, istismar edici veya çok üz ücü olay­
lar; hayatımız boyunca devam eden endişe, depres yon, sürekli te­
tikte olma ihtiyacı vb. bedensel/somatik rahatsızi ıkiara neden olur. 
Sözcüklerin ve mantığın beynimizdeki yeri olan neokortekste ger­
çekleşen işlemler, bu içsel tepkimelerin gerçekleştiği ve tekrarlan­
dığı orta beyine ulaşmaz. Bu nedenle hücrelerim izde kaydedilmiş 
bilgilerden kurtulamayız. Asl ına bakılırsa, gerilim esnasında bey­
nin sol yank:üresindeki oksijen seviyesinde bir düşüş ve duyguları­
mızın ve bedensel tepkilerimiz� gerçekleştiği sağ yanküresindeki 
oksijen seviyesinde bir yükselme olur. B u  işleyiş, şimdi yetişkin 
olarak neden korku veya arzuyla uyanldığımız anlarda dilimizin 
turulduğunu açıklayabilir. Kavga etmek veya kaçm ak yerine ol­
duğumuz yere çakılır kalınz. Kendi hakkımızı savunmak için kar­
şı çıkmak veya hatta canımızı kurtannak için kaçmak seçeneğini 
bile kullanamayız. Sarhoş babaınızın sendeteyerek eve girdiğini 
duyduğumuz ve bu kez bize neler yapacak diye korkuyla merak et­
tiğimiz andaki gibi felç olmuşuzdur. 

Limbik sisteminin bir bölümünü oluşturan ve dikkat ve alann tep­
kileri ile cinsel tepkilerin kontrolünü yapan, aynca anıların kayde­
dilmesinde rol oynayan beynin "hippokampus" adlı bölümü dolaylı 
hatıraları anlaşılabilir bir bütün haline getirir. Hippokampus bir trav­
ma veya aşın gerilim yüzünden devre dışı kaldığı zaman bir olay tam 

anlamıyla işlenemez. Bütün bunlar hafızanın denetimimiz dışındaki 

etmeniere karşı hassasiyetinin gösterge/eridir. Örneğin, depresyon­
da olan bir kişi eşiyle birlikte yaptıkları planlara olan ilgisini yitire­
bilir veya bunları hatırlayamayabilir. Bu kafa karışıklığı veya kapris 
yapma göstergesi değildir. Yapılan planları habrlama yeteneğinin ve­
ya heyecan duygusunun kaybı klinik depresyonun bir parçasıdır. 

Hippokampus orta beyinde yer alır. Kişisel anılar; hangi olay­
ların, nerede, nasıl, ne zaman olduğu burada kaydedilir. Burası 
kısa vadeli anılann tam olarak kısa vadeli  bir şekilde depolandı­
ğı yerdir. Bu şu anlama gelir: 

Şu anda zihnimizde yeniden canlandırdığımız geçmişe ait bir anı­
yı sanki kısa süre önce meydana gelmiş bir olay gibi; aslında uzun za­
man önce meydana gelmiş bir olayı ise henüz (şimdi) oluyormuş gibi 
hissederiz ve bu durum aktarımın çok tanımlayıcı bir n iteliğidir. 

1 70 



Sanki şu anda tehlikedeymişiz gibi hissetmek gerilim düzeyi­
mizi artınr. Ayrıca norepinefrin, tehlikeyle karşı laştığımız geç­
miş zamanlarda öğrendiklerimizi şu anda yüz yüze kaldığımız 
tehdide karşı kullanabilmemiz için tehlikeli olaylan ve uzun dö­
nemli hafızamızdaki korku dolu tepkilerimizi güçlü bir şekilde 
hatırlamamızı sağlar. Hatıriama bu denli bariz olunca, bizim üze­
rimizde geçmişin şu anda yeniden tekrarlandığı duygusu yarata­
cak ve aktanmın. gerçek gibi görünmesini sağlayacaktır. 

Los Angeles ' teki Kaliforniya Üniversitesi Tıp Fakültesi ' nden 
Dr. Allan N. Schore ' a  göre, "İnsan beyninin serebral korteksi do­
ğumdan sonra, son DNA içeriğini yüzde 70 oranında artırmakta 
ve beynin büyüyen bu kısmı doğrudan çocukluktaki maddi ko­
şullar ve toplumsal deneyimler tarafından etk.ilenmektedir." 

Kim olduğumuz yalnızca genetik özelliklerimiz tarafından de­
ğil, çocuklukta gördüğümüz bakım ve muamelenin niteliğiyle de 
ilişkilidir. Beynin otobiyografik hatıraların saklanmasında büyük 
önem taşıyan prefrontal korteksi iki yaşına kadar tam olarak oluş­
maz. Ancak, hayat boyu gel işmeye devam eder. O halde biyolo­
jimiz umut vericidir ve sürekli gelişmenin mümkün olduğunu 
teyit eder. Prefrontal karteksimiz başka insanlarla aramızda olan 
bitenlere duyarlıdır ve bunlara uygun bir şekilde gelişmeye de­
vam eder. B ütün bu bilgiler, ilişkilerin neden üzerimizde bu den­
li önemli bir etki yaptığını da anlamamıza olanak sağlar. 

En son araştırmalar kişinin "kendisini" tanımlayan niteliklerin 
beynin tek bir yerinde toplanmamış olduğunu, değişik alanlara 
dağılmış olduğunu gösteriyor. Kontrol kulesinde tek bir "filozof', 
merkezi kontrol panelinde tek bir operatör yoktur. O halde fızik­
sel anlamda bile "ben" sınırlan olplayan bir şey olduğuna göre, 
kendimizi sınırsız bir benlik duygusuna açmak ve yekpare bir 
benliğimiz olduğu yanılsamasından kurtulmak için çaba göstere­
biliriz. Ondan sonra, büyük benlik bizim için bütün evreni ve 
onun içinde olup biten her şeyi ifade etmeye başlar! 

Başımıza gelen her şeyi bilinçli bir sükunetle karşılanz, belir­
li şeylerden kaçınmamızı zorunlu kılan tuzaklara düşmemiz ola­
sılığı azalır. Artık pek çok Budist üstadın neden tercihlerden 
kurtulmamız gerektiğini tavsiye ettiklerini anlarız. Hamlet ' in ar-
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kadaşı Horatio 'ya neden "insan kaderin sillesini ve ödüllerini 1 
aynı şükranla karşılamalıdır" dediğini anlanz. 

Araştırmacılar duygulanmızın ve anılanmızın yalnızca beyni­
nıizde değil, bütün vücudumuzda muhafaza edildiğini keşfetmeye 
devam ediyorlar. Bizler gerçekten bedensel-zihinsel yaratık.Janz. 

Uygulama 
Donup Kalmaya Karşı Seçenekler 

Aşın uyan nedeniyle saplanıp kaldığımızda, uyaranla baş etme 
yöntemlerimiz (karşı çıkmak veya kaçmak) harekete geçemez ve 
bu nedenle donar kalırız. Kronik bir şekilde tehlikeye hazır olma 
hali, tehlike karşısında gösterdiğimiz davranışın bir sorıraki aşa­
maya geçemediği, yani tehlikenin üstesinden gelemediği anlamı­
na gel ir. Travma, uyanlmadan tepki göstermeye/savunmaya 
doğru olan doğal gelişimini sekteye uğratır. Sürekli olarak savun­
ma halinde olduğumuz zaman donup kalma tepkisinin içinde ka­
pana kısılırız. Bazı insanların ilişkilerinde tacize uğradıklan 
zaman karşı koymamalannın veya ilişkiyi bitirip çekip gitmeme­
lerinin nedeni budur. Biz onlan kurban olarak nitelendiririz ama 
belki de bu kişilerin pek az seçeneği vardır ve bu yüzden kendi­
lerine merhamet duyulmasını hak ederler. Eğer kendirniz bu rlu­
rumdaysak aynı şey kendimize karşı da geçerlidir. 

Bu gibi durumlarda yalnız değilizdir ve insanlar için yeni bir 
durum değildir bu . Amerikan Bağımsızlık B ildirgesi  'nde şöyle 
der: " . . .  bütün deneyimler göstermiştir ki insan soyu, kötülükler 
katlanılır olduğu sürece, alıştığı şeyleri ortadan kaldınp kendisi­
ne iyilik yapmak yerine, acı çekmeye daha eğilimlidir." Beynimiz 
bu gerilimli olayın,  benzediği asıl olay gibi görünmesini sağlar ve 

kendimizi şimdi olduğumuz yetişkin kişi gibi değil, eskiden oldll­

ğumuz güçsüz çocukmuşuz gibi hissetmemize neden olur. Hayatı­
mız bazen gerçeklikten ziyade benzerliklerden oluşur. Beyinleri 
kendilerine yardım etmek maksadıyla gerçeklerini çok hatalı yo­
rumlayabilen gergin insanlar olarak çıkmaza gird iAimizde kendi-
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mize sevecenlik gösterıneyi hak ederiz ama çoğu zaman bun u  
yapmayı başaramayız. 

Korku karşısında donup kalmak ve güçsüz hissetmek yerine 
başka bir seçenek bulabiliriz. Bu seçenek dunnak, öylece dunnak 
ve ayağımızı yere sağlam basmaktır. Bu, yaşadığımız deneyimin 
gerçekliğiyle kalmak anlamına gelir. Son Öpücük adlı  bir filmde, 

kalma mecazı çok etkili sergileniyordu. Genç bir çift bir bunalım 
yaşar. Adam sadakatsizl ik etmiş ve kadın onu evden atmıştır .  
Adam i l işkisine önem vermekte ve birbirlerini sevdiklerini bi l ­
mektedir. Sorunları çözümlernek istemekte ve affedilmeyi dile­
mektedir. Bu yüzden verandada oturur ve eşine kendisiyle olan 
biteni konuşmaya hazır oluncaya kadar oradan aynimayacağını 
söyler. Adamın günler boyu yağmur ve güneş altında, gece ve 
gündüz, yılınadan verandada beklernesi kadının onun gerçekten 
çok pişman olduğunu anlamasını sağlar. Aradan yeterli bir zaman 
geçtikten sonra kadın adamın eve girmesine izin verir. Bu fi lmi ,  
kalmanın ve yarattığı etkinin gücünü gösteren etkili bir mecaz 
olarak görüyorum.  Genel likle sessiz bir biçimde ve öylece hiçbir 
şey yapmadan dururuz ve bir kapı açılır. 

Gerilim veya tehdit edici bir olay meydana geldğinde her za­
man kavga etme veya kaçıp gibne yeteneklerimizi devreye sokama­
yabiliriz. Bunun yerine, araba farlanna yakalanmış bir ceylan gibi 
donar kalınz. Bu eğiliınimizi fark edebilir ve bir dahaki sefere ge­
rilimli bir durum olduğunda buna hazırlıklı olabiliriz. Böyle bir du­
rum olduğunda, derin nefesler alabilir, donup kalmak yerine şöyle 
bir duraklayabilir ve bir dakika içinde herhangi bir harekette bulu­
nuruz. Bu hareket, vücudumuzu yeni bir konuma getirmek bile ola­
bilir; o anda yalnızca duruşumuzu değiştirmeye gücümüz yetebilir. 
Ondan sonra yoğun bir farkındalıkla, yerin üzerinde attığımız her 

adımı ve adımlanmızın temposunu hissederek yürüye biliriz. Sade­
ce tempolu bir şekilde yürümek ve derin nefesler almak bile netleş­
meye ve çözüme yol açabilir. Bir seçim yapmaya hazır olduğumuzu 
hissedinceye kadar yüıiimeye devam ederiz. 

Yürüyüşten sonra oturur ve olan bitenleri değerlendiririz. Ya­
şadığımız geri lim yüzünden hissettiğimiz sıkışmışlık duygusunu 
hatırlar ve kendimizi o halin içine girerken hayal ederiz. Kendi-
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mize, olayın üzerimizdeki etkisini ve bizi seçim yapmaktan alıko­
yan gücünü yitirdiğini söyleriz. 

Önceden veya herhangi bir anda bir pusula hayal edebiliriz: 

YÜRÜYEREK VE DERİN NEFES 
ALARAK ÖZGÜR HiSSETMEK 

GERİLİM 
MÜCADELE ..,..4..,._ __ YARATAN -----t..,� KAÇMAK 

ETMEK OLAY 

DONUP KALMAK 

Gerilim pusulasında kendimizi görür ve kolaylıkla pusulanın 
çevresinde dolaştığımızı hayal ederiz. Öngörüyle seçim yapabil­
mek ve duracak zamana sahip olmak için özgürlüğün "kuzey yö­
nüyle" başlanz. Burası güvende olduğumuz ama buna rağmen 
mücadele etmeye hazır olduğumuz tarafsız köşedir. Ondan sonra 
aşağıya, gerilim yaratan olaya doğru rahat bir şekilde, gerilimin 
enerjisi yüzünden artık korku duymadan yürürüz. Sonra, kimi za­
manlar yapabileceğimiz seçimler varken nasıl da donup kaldığımı­
zı hatırlayara.k, güneye doğru ilerleriz.  Sonra yeniden merkeze gelir 
ve kendimizi o gerilim yaratan olayın içinden geçerken ve mücade­
le etmek veya kaçmak için zorunluluk duymazken hayal ederiz. 
Her iki seçeneği de enine boyuna hayal eder ve kendimizi en uygun 
görünen seçenek her ne ise onu yapacak kadar gözü pek hissederiz. 
Ondan sonra kuzeye geri gelir ve özgürlüğe kavuşuruz . 

. Artık gerilimli durumlarla karşılaştığımızda bir değil, dört seçe­
neğe sahibiz. Gerilimli anlarda tercih ettiğimiz bir tepki tarzı ola­
bilir; örneğin hemen kavgaya girişrnek isteyebiliriz. Bir  yanda 
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acilen kavgaya girişmek, öte yandan korku yüzünden kaçmak şek­
lindeki iki  zıt kutuptan bağımsız olarak, istemediğimiz sürece 
kavga etmek ya da kaçmak zorunluluğu duymayacağımiz bir se­
çeneğimiz daha vardır. Aynı zamanda izlediğimiz yolda engellen­
rnek veya donup kal.mak zorunda da değiliz; bunun yerine soruna 
doğru Herler ve sorunu ele alınz. Son olarak, sevecen davranma ka­
rarlıhğımız gereğince, bütün varlıkların da her yerde bizim buldu­
ğumuz ya da bulmaya başladığımız aynı özgürlüğü bulmalarını 
dileriz. Bütün aJ.emin bizimle birlikte hareket ebnesini dileriz. 

Her koşulda önce kuzeye gitmeye karar verdiğimizde uygula­
mamız daha da zenginleşir. Bütün uyarılar karşısında duraklanz 
ki yönümüzü doğru tayin edebile l im. Ondan sonra İstersek kalıp 
mücade le etmeye, İstersek kaçıp gitmeye karar verebiliriz. Artık 
eskisi gibi otomatik pilota bağlanmışçasına, alıştığımız biçimde 
davranmak zorunluluğu duymayız. Duraklamak, seçim yapma öz­
gürlüğümüzdür. Ondan sonra uygu lamanın ikinci bölümüne geçe­

riz; kendimiz v e  başkalanna karşı sevecenlik gösterıney i  ve 
güvenliği seçeriz. Örneğin, şimdiye kadar ne zaman biri trafıkte 
yol hakkı mızı ç iğneyip önümüze geçecek olsa, öfkelenip onu ta­
kip ettiğimizi varsayalım. Şimdi biraz duraklayıp adrenalin sevi­
yemizin azıcık düşmesine izin verelim. Ondan sonra o kişiye bol 

şans dileyerek, yoluna devam etmesine izin venneyi daha kolay 
bulduğumuzu fark edebiliriz. Kuzey yıldızı yalnızca pusulayı  şa­
şınnamıza engel olmakla kalmadı, bize sükunet de bahşetti. 

Korkmamız gereken tek şey korkunun kendisidir; kaçmayı 

ilerlemeye dönüştürmek için gerekli çabayı felç eden tari­

fi imkdns1z, mantık dışı ,  gerekçesiz terör. 

Franklin Delano Roosevelt 
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İnsan kurallara sığmaz! 



9 

Konfor ve Mücadele İçin 
Duyduğumuz Arzu 

Öğren , küçük oğlan , anneni giilüşünden tanımayı. 

Virgil, Dördüncü Çoban Şiiri 

Sahaya çıkıp elimizden gelenin en iyisini yapmadan önce takım 
arkadaşlanmız tarafından yüreklendifilmeye ve dayanışma hisset­
meye ihtiyaç duyanz. Hayatın bize doğru fırlatabileceği şeylerle 
yüzleşebilmek için evimizde olmanın güvenliğine ihtiyaç duyanz. 
Büyürnek için, kim olduğumuzu bulmak için ihtiyaç duyduğumuz 
zaman boyunca sevildiğimizi ve korunduğumuzu hissettiğimiz 
destekleyici bir ortama ihtiyaç duyarız. Bunlar başkalanna güven 
duymamıza yardımı olan cesaret verici şeylerdir. Öte yandan, çı­
kıp dünyaya açılmak, kendimizi bütün boyutlarımızia gerçekleşti­
rebilmek ve bulabilmek için de yuvamızdakilerin bizi biraz 
dürtük.lemesine ihtiyaç duyarız. Kendimize güvenmemizi sağla­
yan bir meydan okumadır bu. Hazır olduğumuzu, uçmaya, meydan 
okumaya hazır olduğumuzu fark ederiz; çünkü bir yuvada, içinde 
kendimizi güvende hissettiğimiz koruyucu bir ortamdayızdır. 

Hayatımız boyunca, ilişkilerimizde, işlerimizde, hobilerimiz­
de, inandığımız dinde ve neredeyse her konuda kişisel değişimin 
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aynı iki öneml i  bi leşeninden yardım görmeye devam ederiz. Gü­
venliğin sağladığı rahat l ığa ve tehlikenin yarattığı meydan oku­
maya ihtiyaç duyarız. Tek başına rahatl ık, kendimizi bütün 
boyutlarımızia keşfetmemize olanak vermez. Tek başına mey­
dan okuma, kendimizi tam olarak rahat hissetmeniize ve denge 
bulmamıza yetmez. 

Rahimde bulunmuştuk. Doğumumuz yurdumuzdan kovulmak 
gibiydi. Birdenbire güvenli dünyamızın tabanı göçmüş ve aşağıya 
doğru ilk yolculuğumuzu yapmaya zorlanmıştık. Doğumumuz bir 
başlangıç olduğu kadar bir sondu da; bir kazanım olduğu kadar bir 
kayıptı . Dünyaya hem yas tutan biri , hem de bir öncü olarak gelmiş­
lik. Gerçeği söylemek gerekirse, annemizin rahminin rahatlığının 
kaybı, daha geniş ve aydınlık bir dünyaya girmenin heyecan veri­
c i  ödülüne dönüşmüş tü. Bizi rahminde büyüten annemiz bizi kuca­
ğında tutmuş, onun gülüşünü görmüştük. Yolculuğu yaptığımıza 
değmişti .  Yolculuğun paradoksu bütün hayatımız boyunca varlığı­
nı sürdüıiir: Yeni bir mücadelenin ardından gelecek bir rahatlık için, 

miadıru doldwmuş bir rahatlıktan vazgeçmenin zorunlu olduğu ger­
çeğiyle yüzleşrnek zorundayız. 

Leboyer yöntemiyle* doğumu sağlanan ve ı l ık suda ihtimarn­

la tutulan bir bebek rahim içinin henüz çıktığı sulu ortamıyla bir 

süreklilik duygusu taşıyacaktır. Bu durum bebeğin hücrelerinde 

değişimin tehlikeli bir şey olmadığı, onanın ın her zaman mümkün 

olduğu yönünde güçlü bir inanç olarak algılanıp, kaydedilebilir. 

Doğumun ardında poposuna tokat atılan, i laçla uyuşturulan, te­

mizlenen, soğuk bir baskütün üstüne konulan, giydirilen, sanlan 

ve koluna adı yazılı bir bilek.lik takılan bir bebek (ben , siz ! )  gel­

diği bu dünyayı dostane olmaktan çok uzak bir yer olarak algıla-

• Fransız doğum uzmanı Dr. F. Leboyer tarafından gel iştirilen ve "Ağnsız Do­
ğum" da denilen yöntem, bebeğin doğumunu olabildiğince doğal bir şekilde 
gerçekleştinneyi amaçlar. Bunu sağlamak için de dölyatağmm karanhk, din­
gin durumuna benzesin diye doğum odası donuk bir ışıkla aydınlatllır. Tıb­
bi müdahale yavaşça gerçekleştirilir ve llık bir banyo hazırlanır. Bu sırada 
bebek sakin, gözü açık ve mutlu bir ağlamayla dünyaya gelir. Doğduktan he­
men sonra annesinin karnı üzerine koyulur ve göbek kordon u, bebek nefes al­
maya başladığı zaman kesilir-ç.n. 
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yabilir. Shakespeare doğduğumuz zaman ağlamamızın nedeninin 
bu "aptallar gemisine" gelmemiz olduğunu söylerken, bebeğin 
içinde bulunduğu zor durumdan bahsediyordu. Bu bebek. Lebo­
yer yöntemiyle doğan diğeri gibi değişikliğin olumlu bir şey ol­
duğu duygusu taşımaz. Bu bebeğin hücreleri bir yolculuğu değil.  
bir darbeyi; sıcak bir karşılamayı değil, steril bir işlemi kaydeder. 

Fiziksel olarak doğumumuz birkaç saat sürebilir fakat psiko­
lojik olarak do ğınarn ız hayat boyu süren bir işlemdir. Destansı bir 
yolculuğu yansıtan üç aşamada gerçekleşir: Aynlma, bireyselleş­
me ve kavuşma. Ana rahmindeki bir ve ortak yaşamdan, bağımlı 
yaşama halinden çıkar ve bebeklikte yürümeye başladıktan itiba­
ren kademelİ olarak bağımsızlığa, sonra ergenlikte karşılıklı ba­
ğımlılığa, daha sonra da yetişkinliğe geçeriz. 

O halde, insanın olgunlaşma yolculuğunun içinde, sürekli ola­
rak, hem sahip olunan rahatlığın yitirilmesi, hem de yeni meydan 
okumalar vardır. İçinde bulunduğumuz açmazın ironik ikilemi do­
kunaklıdır: B üyürnek ve gelişmek için aynimak gerekir; ama buna 
rağmen ebeveynlerimizin bize sağladığı rahatlığı özlemekten de as­
la tam olarak kurtulamayız. İçimizdeki ayn bir birey olma duygu­
su, bir yandan başka insanlarla bağlantılı olmayı sürdürürken, öte 
yandan da kendi adımıza davranmamıza neden olur. 

Çocukluğumuzda hissettiğimiz rahatlığı sağlayan şey.  içinde 
kendimizi güvende h issett iğimiz, tacizcilerin insafına terk edil­
mediğimiz, ihtiyaçlanmızın uygun görüldüğü ve karşılandığı, sü­
rekli olarak kontrol edilmek yerine kişisel tercihler yapmamıza 
izin verilen, ana babamızın bizi istedikleri kahba sokmaya çalış­
mak yerine olduğumuz gibi kabul ettikleri ve sevdikleri koruyu­
cu bir ortamda bulunmakla ilişkil iydi. Ebeveynlerimiz bizi 
entrikalarla yönlendirmek veya eleştinnek yerine bilinçli bir şe­
kilde aynalamışlardı .  

Nesne i lişkileri kurarncısı Margaret Mahler annenin koruyucu 
davranışlarını "birey oluşun, psikolojik doğumun ebesi" olarak 
nitelendirir. Freud hoş bir kümes benzetmesi kullanır: Kuluçkada 
olmayan bir yumurtanın içerisinde civcivi oluşturacak her şey bu­
lunmasına rağmen, civcivin gelişimini tamamlwnası ve dünyaya 
gelmesi için anne tavuğun sıcaklığına ihtiyaç vardır. Tavu#un sı-
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cak karnının sağladığı rahatlık, civcivin temkinl i  bir şeki lde top­
rağa ayak basmasını sağlar. Bizim için de duru m  farkl ı  deği ldir. 

Gelişimimizdeki anlamına bakıldığında ayn lmanın  amacı ba­
ğımlı yaşamaktan, annemizle kanşma halinden ve annemizin ku­
cağında sarmalanmaktan vazgeçmektir. B u  adım dış  dünyaya 
i l işkin kalıcı bir kişisel aynınlaşma ve sınırlannı  belirleme duy­
gusuna dönüşür. Başkalanyla i l işki içinde olmayı sürdürürken, 
sınırlarunızı korumayı burada öğreniriz. 

Bazen anneler bize güven verir, babalar ise bizi arkamızdan 
iterler. Babalar genellikle bizi dış dünyaya çıkaran kişi  rolünü oy­
narlar; tıpkı Bambi adlı filmde olduğu gibi. Bazen bu durum ter­
s ine döner ve bu görevi bizim için annelerimiz yerine getirir. 
Bazen ya yalnızca güvenliğie ve rahatlığa sahip oluruz veya ken­
di başımızın çaresine bakma sorumluluğuyla baş başa kalınz. Ço­
cukluğumuzda yaşadığımız bu güvenlikte olma veya başımızın 
çaresine bakma deneyimleri erişkin hayatımızdaki i lişki lerimizi , 
y aptığımız kariyer tercihlerini , dinsel yönelimlerimizi,  sosyal 

gruplardaki yerimizi nasıl belirleyeceğimizi; kısaca hemen her 

konudaki karanmızı önemli ölçüde etkiler. 
Tıpkı çocukluğumuzda olduğu gibi, şimdi kurduğumuz bir 

ilişkide de, hem bize güven ve huzur veren, hem de meydan oku­
yan taraflann olmasını isteriz .  Eğer çocukluğumuzda dengeli bir 

şekilde hem korunduk ve kendimizi güvenlikte hissetiysek ve hem 
de dış dünyaya açılmak ve kendimizi gerçekleştirmek için arka­

mızdan iti ldiysek, şimdi karşımıza çıkan durumlarda da bunlan 
uygun bir şekilde bir araya getirme becerisine sahip olacağız de­
mektir. Sağlıklı insanlar her zaman hem korunmak hem de mey­

dan okumak arayışındadır. Ne hala kucaklanma ihtiyacı 

duyduklan için utanç duyarlar, ne de tek başianna maceraya atıl­

maktan korkarlar. 
Güvenlik ihtiyacımızın karşılanması,  kendimiz o lmamızı ko­

laylaştıran bir şeydir: "Hayat bana ihtiyacım olan şeyleri veriyor." 
Meydan okuma ihtiyacının karşılanması, kendimize güvenmemi­

zi sağlar: "İhtiyaç duyduğum her şey bende var." Her iki ihtiya­

cın da karşılanması, kişide huzur ve kendine güven yaraur. İhtiyaç 
duyduğumuz şeylere sahip olmanın rahatl ığıyla huzur duyanz. 
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Her türlü meydan okuma ve sorunla başa çıkabildiğimizi anladık­
ça, kendimize güvenimiz artar. Bütün girişimlerimiz başanyla so­
nuçlanmasa bile denediğimiz için kendimizi takdir ederiz. 

Kadim zamanlardan beri insanlar rahatlığı ve risk almayı bir­
leştirerek gelişmişlerdir. İlk insanlar günlerini avianarak ve çalı­
şarak geçirirlerdi .  Geceleri hikayeler anlatarak ve bir gruba ait 
olmanın güvenliğini ve mutluluğunu payiaşarak ateşin çevresin­
de oturu rlardı .  Her birimiz için bizi zorlayan durumlara rahat­
lık/yumuşakl •k  katmak önem taşır. Her birimizin her gününün bu 
birleşimi içermesi yararlı olur. Sorunlar ve meydan okumalar bi­
zi esnetir ve güvenlik bizi gevşetir; gitarın telleri de, müzik çal­
mak için işte böyle akort edilir. 

Hayatımızı, birbirini takip eden rahatlık ve macera ya atılma ih­
tiyacına uygun hareket edecek şekilde düzenleyebiliriz. Eğer çok 
fazla sorunla cebelleşrnek yüzünden geriidiysek kendimizi geri çe­
kebilir ve beslenme veya inziva olanakları arayabiliriz. Eğer faz­
la rahat olan hayat tarzımız yüzünden sıkıldıysak yeni bir şeye 
başlayarak kendimizi zorlayabiliriz. Kendimizi daha iyi tanıdıkça 
içsel zamanlamamıza saygıl ı  seçimler yaptığımızı fark ederiz. 

Bağımlılık/rahatlık ihtiyaçlarımızı, sakinleşmek, duygudaşl ık 
hissetmek, şüphe ve endişelerimizin giderilmesi ve şefkat görrnek 
olarak sıralayabiliriz. Bir kez bu ihtiyaçlarımız karşılandıktan son­
ra meydan okuma/gel işme ihtiyaçlarımızın karşılanmasına geç ile­
bilir: Yaratıcı l ık, sınırlan aşma, kendi yolumuzu izleme, gündelik 
hayatta yeterlilik, erişkin ilişkilerde sorumluluk alma, dünyaya kat­
kıda bulunm a  ve ruhsal olgunlaşma. Bu kitabın , sizi anlıyor oluşu­

mun size hissettireceği rahatlığı, size sundu.ğum uygulamaların 
yaratacağı meydan okumayla birleştirebiidiğini umuyorum. 

Bizler bütün insani duygulan hissedebilme potansiyeliyle doğ­
muşuzdur. Ana babamız bizi, dikkate alarak, kabul ve takdir ede­
rek, şefkat göstererek ve her nasılsak öyle olmamıza izin vererek 
korurluklan zaman yalnızca çocukluğumuzda değil, örnrumüzün 
kalan kısmında daima hissettiklerimizin haklılığını kabul etmiş 
ve bizi onaylamış olurlar. Bir duygumuz (ister keder olsun, ister 
öfke, korku ya da sevinç) ana babamız tarafından daha önce sö­
zünü ettiğimiz beş sevgi unsuroyla karşılandığı zaman içimize bn-
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şarıyla yerleşir. Koruyucu bir ortam işte bu şekilde bizim sağlık­
lı ge1işmemize yardımcı olur: "Bütün duygularımla güvendeyim 
ve en güzeli de olumsuz olanlarına katlanacak gücüm v ar. Kendi 
kendimi teselli etmeyi öğreniyorum." Paradoks şuradadır; kendi­
mizi duygularımıza ne kadar bırakırsak, onları o kadar iyi hisse­
debil iriz. Karşımızdakilerin bizi teselli  etmesi,  sorunlarla başa 
ç ıkma yeteneğimizin ortaya çıkmasını sağlayan koruyucu anlar 
yaşamamıza yol açar. Potansiyel, yeteneğe dönüşür. 

Bebekken annemizin imgesini ikiye böleriz. İhtiyaçlarunızı 
karşılayan ve rahat etmemizi sağlayan bir annemizin olduğuna ve 
onun ihtiyaçlarımızı karşı lamakla yeteriz kalan sinirli anneden 
farklı  biri olduğuna inarıınz. Yürümeye başladığımız sıralarda her 
iki niteliğin de aynı kişide olduğunu idrak etmeye başlanz. Birbi­
rine zıt gibi görünen enerjileri birleştire bilme yeteneği, hayaumı­
zın kalan kısmında çok işimize yarar. B ir kişinin bugün hoş, yarın 
nahoş biri olabileceğine; bir insanın bugün bir alkolik, y arın ba­
ğımlılıktan kurtulmaya çalışan biri olabileceğine; insanın savaşa 
susamışlığının yarın barış yapma arzusuna dönüşebileceğine ina­
nabiliriz. Çünkü her insan madalyonunun iki yüzü olduğu gerçe­
ğine yabancı değilizdir. Bu, umudun değerli madalyonudur. 

Pek çoğumuz bize şu beş sevgi unsurunu s unan ana babalara 
sahip değildik. Ebeveynlerimiz bizi dikkate alarak, kabul ve tak­
dir ederek, şefkat göstererek ve olduğumuz gibi olmamıza izin 
vererek sevmemişti. Nihayet, hikayemizi ani atmalan iç in baş­
kalarını kuUanmaktan vazgeçip geçmişimizi doğrudan kendimiz 
aniattığımızda çok uzun zaman önce bizi sevmiş  olan kişilerin 
yeters izl ikleriyle yüzleşiriz. Aynı zamanda, b ize yeterince göz 
kulak olmadıklarını anladığımızda onlara merhamet de duyabi­
liriz. B izim ihtiyaç duyduğumuz kadarın ı  verecek durumda ol­
mayabil irlerdi .  B izim şu anda çocuk gel iş imi  h akkında 
bildiklerimizi bilmiyorlardı .  Tabii ki bize davranış lanndan so­
rumluydular ama belki de bütün sorumluluk onlara ait  değildi . 
Ş üphesiz, ana babalarımızın bizim kuşağımıza gösterdiği  yeter­
siz i lgi, çocuk gelişimi konusunda bireysel gelişim araştırmala­
nnın yolunu döşedi .  O halde, bütün bu olanlar, her şeye rağmen, 
olumlu bir eşzamanlılıktır. 
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Şimdi iş başa düşmüştür: Yitirdiklerimiz ve yeterince sahip 
olamadıkları m ız için yas tutanz; geçmişi geçmişte bırakır, bugün 
olan her şeyin bütün sorumluluğunu üstleniriz. Yasımızı tutarken 
ortaya çıkara zorlu duygular Kerberos 'un çektikleriyle kıyaslana­
bil ir: Kerberos Yunan mitolojisindeki üç başlı, korkutucu köpek­
tir; yeraltı dünyasını/bilinçaltını korur. Kerberos coğrafyası büyük 
ölçüde keşfedilmemiş bir bölgeye girdiğimizde bizi bilgilendirir. 
Bu haritası yapı lmamış  topraklara girer, eksiden ve şimdilerde 
kim olduğumuzu keşfederiz. Kahramanlarm gösterdiği türden bir 
cesaretle, kimliğimizi keşfederiz. Ancak ondan sonra bizi bekle­
yen prenses le ev lenmeye hazır olabiliriz. Prenses kendisi bir kah­
raman olamayacağı ve kendisini koruyamayacağı için bizi 
beklemez. Bizi bekler çünkü bizim kendimizi bulmamızı ve böy­
lece bizimle gerçek bir sen-ve-ben ilişkisinin mümkün hale gel­

mesini ister. 

Sevdiklerimizde huzur buluruz ve bizi s�venlere içimizde 
huzurlu bir yer sunarız. 

Clairvaux ' lu Aziz Bemard 

Uygulama 
Hüznü Nasıl Yaşar ve Geride Bırakırız? 

Hüzün çalışması d a  daha önce sözünü ettiğimiz, herhangi bir psi­
kolojik sorun üzerinde çalışırken kullanılan aynı dört basamağı içe­
rir: Yönelmek, üzerinde çalışmak, çözümlernek ve birleştirmek. 
Bize hüzün veren şeyin farkına vanp adını koyarak yöneli riz. Duy­
gulanmızı ifade ederek üzerinde çalışırız. Geride bırakarak çözüm­
leriz. Artık o kadar yoğun bir şekilde yansıtma ve aktarırnların 
yükünü taşımayan ilişkilere yönelerek birleştiririz. 

Hüznün geri dönüşümü yoktur. Hüznü değiştiremez veya or­
tadan kald ıramayız ama buna rağmen çaba gösteririz. B unu hüzün 
duyma yeteneğimize saygı çerçevesinde yaptığımız için, böyle 
davranmamız sağlıksız değildir. Bütün bunların kendi zamanla-
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ması ve meşrebince gerçekleşmesine izin vermemiz gerekir. Ya­
ni, bir süre hüzün hissetmekten kaçınmarnız, sonra yavaş yavaş 
hissetmeye başlamamız veya hissettiğimiz hüznü inkar etmeye 
kalkışmamiZ mümkündür. Hüzün duyarken kendimize karşı nazik 
olmamız, duygunun bizi yönlendirmesine izin vermemiz ve ken­
dimizi bir an önce bu duygudan kurtulmaya yönelik bir programa 
sokmaya çahşmamamız gerekir. 

Bu uygulamada duygularımızı ve bize bu duygulan arkarnız­
da bırakmakta yardımcı olan i çsel değişimlerimizi dikkate ahnz. 
Hüzünle ilgili aşağıdaki değerlendirmeleri okurken kendi hayatı­
nızla ne gibi ilişkiler kurabileceğinize de bir bakın.  Eğer belli bir 
paragraf sizde bir etki yarattı ysa, durun ve günlüğünüze duygu ve 
düşüncelerinizi yazın. 

Hüzün üç duygudan oluşur: 

1 .  Bir şey kayıp olduğu için duyulan keder, 

2. O şey alınmış/esirgenmiş olduğu için duyulan kızgınlık, 

3. Asla yerine koyulamayacağı için duyulan korku. 

Bu üç duygu aynı anda veya herhangi bir sıra içinde yaşanabi­
lir. Çocukluğumuzda karşılanmamış ihtiyaçlarırnız için hüzün duy­
mak, bu üç duyguyu ifade etmek anlamına gelir: İhtiy açlanmız 
karşılanmadığı veya ihmal edildiği için duyduğumuz keder, ihti­
yaçlarırnızı karşılamamış kişilere duyduğumuz kızgınlık ve asla ih­
tiyaçlanmızı karşılayacak bir eş bulamayacağırnız korkusu. 

Hüznü oluşturan keder, kızgınlık ve korku içimizde yerleşik 
mekanizmalar gibidir; bu sayede her şeyin geçici olması,  kayıp­
lar, ihanetler ve acılar gibi hayatın acımasız gerçekleriyle başa çı­
kabil iriz: Keder duyma yeteneğine sahip olmamızın nedeni. 
hayatta kayıpların, değişimierin ve bitişlerin olmasıdır; kızgınlık 
duyma yeteneğimizin nedeni ihanet ve adaletsizliklerdir; korku 
du yına yeteneğimizin nedeni zaman zaman bizi kuşatan tehdit ve 
tehlikelerdir. 

Hüzün çalışması, en derin duygulanmıza ve yakın i lişkilerde 
son derece gerekli olan sağlıklı duyarlıl ığa ulaşmamıza olanak 
verir. Hassasiyet, dengeyle birlikte olduğu zaman sağhklıdır. Ken-
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d im izi zayıf hissederiz ama bu duygu bizi yolumuzdan şaşırtmaz. 
ineinebil iriz ama bir kurban gibi değil .  

insani acı lara daha fazlasının arayışı içinde olmaksızın duyar­
lı olduğumuz için utanç duymaz, memnun oluruz. Kapılanmızı 
sevginin ve özlernin vereceği acılara açanz ama kendimizi paspas 

yerine koymayız.  Kalplerimiz açıktır ama paramparça değildir. 
Şair Will iam Emest Henley ' in yazdığı gibi kaşınuz "kani i dır ama 
baş eğmemiştir." 

Sağlıklı hassasiyet, tıpkı hüzün gibi, aynı şekilde ifade edi l ir: 

I .  İncitildiğim için üzgün üm. 

2. Aşağılandığım için öfkeliyim. 

3. Bunu atlatamayacağımdan korkuyorum. 

Bu tür korku anlaşılabil ir bir şeydir; çünkü yukanda da gördü­
ğümüz gibi ,  hüznün tesel l i  edilmesi olanaksız bir yanı  vardır: 
"Tanrı şöyle der: Yaraların ız iyileşemez, dertlerinizin derman ı 

yoktur." 

Hassasiyetimizin doğal akışını sınırlamamız sağlıksızdır. Y al­
nızca hissettiğimiz kederi gösterdiğimiz zaman kendimizi kurban 
gibi görebiliriz. Yalnızca öfkemizi ifade ettiğimiz zaman savun­
ma hal inde olur ve sevi lebi l ir olduğumuzu gösteren hassasiyeti­

mizi rahatça belli edemeyiz. Yalnızca korku sergilediğimiz zaman 
sadece daha fazla kötü muamele bekliyormuş ve bundan kaçıyar­
muş gibi görünürüz. B u  üç sağlıklı duygu aşağıdaki yollarla fay­

dalı olurlar: 
Suçlama içermeyen keder, kınlgan duyarlılığımızla, değerinin 

bilinmesi gereken bir şey, sevme ve açık olma yeteneğimizin olum­

lu bir gösterges i  olarak i lişki kurmamıza yardımcı olur. Negatif, 
sağlıksız hassasiyet bize kendimizi bir kurban gibi hissettirir. 

Öfke, korkumuzu aşacak kadar güçlü olmamıza neden oldu­
ğunda veya bizi taciz eden birinden uzak durmamıza yardım etti­
ğinde yararlıd ır. Kederi dengeler ve böylece uğradığımız taeizi 

veya hissett iğimiz incinmişliği dile getirebil iriz. 
Korku, s indirici veya zorlayıcı bir güç olmak yerine, bir tehlike 

işareti olarak, olumlu bir şekilde kullanılabilir. Yitirdiğimiz/eksik 
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kalan şeylerin asla yerine konulamayacağı yönündeki korkum uzun, 
bize bir ipucu verdiğine dikkat edin: Karşımızdaki kişinin özlemini 
çektiğimiz yahut yitirdiğimiz şeyleri uygun bir şekilde ve tamamen 
karşılayacağı beklentisiyle bir ilişkiye girebiliriz ama eşimiz/sevgi­
limiz bunların ne olduğunun farkında bile olmayabilir. 

Duygulanmızı ifade ettikçe ve geçmişte bıraktıkça yavaş ya­
vaş kendimizi ve başkalannı affedip hayatımıza devarn edebiliriz. 
Böyle olur çünkü paradoksal bir şekilde kedere karşı açık olma­
mıza, kendi kendimize teselli bulmamıza neden olur. B u  da bizi 
dengeye kavuşturur ve nihayet payınuza kaçınılmaz kayıplann ve 
kazançlann düştüğü bir dünyayı kabullenmemizi sağlar. Kendi 
kendimize şöyle diyebiliriz: "Hayatın zorluklanyla birlikte yaşar­
ken kendimi teselli etmeyi de öğreniyorum .  KaybettikleTim ve ba­
şansızlıklanın yüzünden hissettiğim pişmanlıklar, ş imdi kişisel 
bütünlüğümün yapı taşlannı oluşturuyor." 

Bu bütünlük/tamamlanmışlık hali,  duygulanmızı ifade ettik­
ten sonra kendiliğinden gerçekleşen bir değişimiri sonucunda olur. 
Kederini duyduğumuz şeyi sannalayan yükten kurtulduğumuzu, 
o yükü arkamızda bıraktığımızı fark ederiz .  İkinci olarak, suçla­
malardan, hınç duymaktan, kin beslemekten ve intikam alma ar­
zusundan kurtuluruz; yani affederiz.  Hüzün ve merhamet 
eşzarnanlı değillerdir, birbirlerini takip ederler. Hala öfke duyar­
ken, kolayca affedemeyiz. Ancak bir kez hüznümüzü yaşadıktan 
ve hallettikten sonra affetme ve merhamet duyma birer lütuf gibi 
kendiliklerirıden gelirler. 

Ondan sonra artık kendimizi karşılanmamış ihtiyaçlann, piş­
manlıklann ve hayal kınldıklannın çevresini saran aktanmlann ve 
bu aktanıniann anaforonda taşınan kederiri irisafına çok fazla terk 
etmediğimizi; daha otunnuş bir kişilik kazandığımızı ve hayabmı­
za devam edebileceğimizi fark ederiz. Ş imdi artık kendimize daha 
iyi bakabilecek, sağlıklı ilişkilere daha açık ve hazınzdır. 

Hayatımıza devam etmek aynı zamanda başlangıçta yıloma 
sürükleyen sorunlanmızı apaçık gerçekler halinde belirlemek an­
lamına da gelir: "Annemin beni yeterince sevmediğini idrak edin­
ce yerle bir oldum" ifadesi,  kendimizi sürekl i kurban gibi 
hissettiren bir şey olmaktan çıkar ve hayatın bir gerçeğirii kabul 
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etmeye dönüşür. B u  kabulleniş, bi ze şunu söyleme özgürlüğün ün 
yolunu açar: "Kendimi yeterince nasıl severim?" Ashna bakıl ır­
sa, üzerinde çalışılan her psikolojik sorun, başımıza gelen her şey­
de olduğu gibi,  önünde sonunda yerl i yerine oturur. Bu artık 
duygulanmız olmadığı anlarn ma değil, duygulanmızın artık bizi 
hırpalamadığı anlamına gelir. Yine arada bir gözyaşı dökeriz ama 
eskisi gibi gözyaşlanmız sel olup akmaz. Geçmişimizin hikayesi 
katlanılır bir hal alır ve psikoloj ik sağl ığın hedefi de budur. Tü­
kenmiş veya verici olmayan anneye merhamet duymaya başladı­
ğımiZ zaman ruhsal bir zafer kazanmışız demektir. 

Öfkeye ilişkin bir saptama yapmakta yarar olabilir. Öfke sözlük­
lerde "adaletsizlik karşısında duyulan memnuniyetsizlik" olarak ta­
nımlanmaktadır. Aslına bakılırsa, haksızlık olarak nitelediğimiz bir 
şey yüzünden mutsuz olduğumuz veya rahatsızlık duyduğumuz 
zaman öfkeleniriz.  Öfke hissettiğimizi kabul ederneyebiliriz ama 
olanların hoşumuza gitmediğini genellikle kabul edebiliriz. Ola­
yın içindekilere yüksek sesle şunları söylemeyi deneyebiliriz :  
"Bundan hoşlanını yorum." Yanlış olduğunu düşündüğümüz bir 

şey karşısındaki memnuniyetsizliğimizi gösterdiği için bu, öfke­
dir. Bu başlangıç için kullanılacak basit bir yoldur ve gittikçe duy­
duğumuz öfkeyi kabul etmeye ve hala  daha kızarmış bir suratla, 
yüksek sesle ve bolca jestler kullanarak bile olsa, öfkemizi uygun 
bir şekilde ifade etme rahatlığı kazanırız. 

Ailede Yas 

Yas tutma yeteneğimiz, yasla ilgil i ilk deneyimierimize bağlıdır: 
İlk yas tuttuğumuzda ailemizin tepkisi ya da katılımı nasıl olmuş­
tu? Çocuklukta, aile içindeki kayıplar karşılıklı olarak göriilebilen 
yas tutma gerektirirdi .  Örneğin, eğer biz hala çocukken bir erkek 
kardeşimiz öldüyse, bunun yasını tek başımıza tutmamız yeterli 
değildir. O s ırada yaşanan yas bir aile meselesi olmalıdır. Cena­
ze törenle rinin kamuya açık olmasının nedeni bu olabilir. Duy­
duğumuz yası, birbirimizin yas tutuşunu görerek aşabil iriz. Her 
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aile üyesinin kendisine özgü yas tutma biçimine olanak tanınz. 
Ebeveynlerimiz duyduğumuz kederi şefkat ve merhamet dolu bir 
kabullenişle, ağırlığını takdir ederek ve kendimize en uygun şekil­
de ifade etmemize izin vererek bizimle ilgilenirler. Onlar bizim­
le açıkça konuştukça; sık sık kaybettiğimiz kardeşimizden söz 
ettikçe ve bizim söylememizi beklemek yerine, ona karşı neler 
hissettiğimizi sorguladıkça kederimiz azalır. Ebeveynlerimiz bi­
ze kardeşimizin iyi özelliklerini, hepimizin onu nasıl da özlediği­
ni hatırlatmaya devam ederler. Shakespeare İyi Biten Her Şey 
Iyidir' de şöyle der: 

Hatıraları değerli kılar 
Yitip gidenin övülmesi 

B ir aile içinde sağlıklı olarak yas tutulm ası  halinde ebeveyn­
lerimiz yıllar boyunca kaybıınızia ilgili olarak ne durumda oldu­
ğumuzu kontrol eder ve kendilerinin neler hissettiğini bizimle 
paylaşırlar. Bir bireyini kaybetmiş bir evi, şifa veren koruyucu bir 
ortama dönüştüren budur. Erken yaşta aile birey lerinden birinin 
ölümü gibi büyük boşluklar asla tamamen kapanmaz ama sevgi 
dolu bir ortamda yaşandıkları zaman tahammül edilebilir h ale ge­
lirler. Bu sorunun çözümlenmesi için büyük yasların teselli edi­
lerneyeceği gerçeğine teslim olmak da gereklidir. Bu, bir sorunu 
bütünüyle çözümlemeden halletmenin bir örneğidir; oysa kontrol 
düşkünü ve zorlayıcı ego sorunun tamamını bir anda çözümleme­
yi çok arzu eder. 

Büyük çaplı her türlü duygusal tepki, yıllar boyunca tek bir te­
ma halinde yoğunlaşıp birikebilir. Örneğin, hayat boyu y aşadığı­
mız ve yasını layıkıyla yaşayıp geride bırakmadığımız bir dizi 
terk edilme, biİ daha sefere terk ediirliğimizde hissedeceğimiz ke­
derin üstüne eldenrnek üzere sıralarını bekleyeceklerdir. Örneğin, 
varsayalım ki benim için çok da önemli olmayan ve kesinlikle be­
ni tatmin etmeyen bir ilişkinin bitmesi  yüzünden, ş aşırtıcı ölçüde 
güçlü bir tepki gösterdim. O zaman farkına varamadığım şey, be­
ni  terk eden kadının kendisinden daha fazla bir şey i  temsil  ettiği­
dir; kendisinden önceki ve benim için daha önemli olan eski 
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eşlerime/sevgililerime veya sürekli beni terk etmiş olan annerne 
benzeyen bir anlam taşıdığıdır. Bütün keder şimdi onun çevresin­
de toplanır ve ilgi görmek ister. Güncel bir olayla ilgili olarak ifa­
de ettiğim duygular, asl ında geçmiş olaylarla ilgilidir ve bu durum 
aktanının esas ını oluşturur. 

Fiziksel olaylar da bu kategoriye girebilir. Örneğin bir kişi MR 

çektirmekten korkabil ir. O anda nefes alamadığı bütün zamanlar 
aklına gelir. Belki bir keresinde boğulmasına ramak kalmıştır veya 
belki amcası/dayısı, kötü bir niyetleri olmaksızın, ona sanhp sıkış­
tınnışlardır. Bu durum, doğada büyük avuntu ve mutluluk bulduğu­
muz bütün o zamanlara benzer. Hayatımız boyunca o ana kadar 
hissettiğimiz mutluluk, içimizde tomurcuk.lar halinde, çiçek açmak 
için benzer koşulların gerçekleşmesini bekler. Belki de içimize tek­
rar etme ihtiyacını nakşeden, bilgeliğin ta kendisidir. 

Yıllar boyunca biriken umutlar ve korkular bu gecede 

buluştu . 
Phillips Brooks 

Pişmanlıklar ve Hayal Kınldıklan 

Aktanm, geçmişe ilişkin hayal kınklıklannı telafi etmeye çalışır 
ve bazen tekrar etmek suretiyle onları ortadan kaldırır. Çocukken 
bize bakan kişiler tarafından veya eski eşimiz/sevgilimiz tarafın­
dan ihanet edilmiş veya hayal kınklığına uğratılmış olabiliriz. B i­
zi hayal kınklığına uğratmayacak insanlar aranz. Buna rağmen, 
insanların her zaman bizim beklentilerimizi karşılayamayacağı,  
hayatın gerçeklerinden biridir. B izi inciten kişilere güven duydu­
ğumuz için pişmanlık duyabiliriz.  Hayatımızın çeşitli dönemle­
rinde yaptığımız hatalardan dolayı pişmanlık duyabilir ve hayal 
kınklığına uğramış olabiliriz. 

Hem pişmanlık hem de hayal kınklığı yas tutmanın türleridir. 
Pişmanl ık ve h ayal kınkhklannı önkoşulsuz olarak kabul etmeyi 
öğrenebiliriz. Onları kabul etmem iz, daha sonra mutluluğumuza 
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gölge etmeyecek ve bize gere�inden uzun zaman hasar venneye­
cek şekilde bu duygutarla başa çıkabilmemizi sağlar. 

Pişmanlık yinelenen yas tutmadır. Pişmanlıklar onlardan kur­
tulmaya çalışmayı bıraktığımiz zaman yararlı olurlar. Kurtulma­
ya çalışmak yerine beş sevgi unsuru çerçevesinde pişmanlığa yer 
açanz: Pişmanlıklanmızı fark eder, kabul eder, ifade ettikleri an­

lamı takdir eder, hala kendimizi olduğumuz gibi sevmeye devam 
eder ve hayal kırıklıklan tarafından engellenmemize izin venne­
den hayatımıza devam etmek için kendimize izin veririz. 

Pişmanlıkta olduğu gibi suçluluk duyduğumuz zamanlarda da 
kendimizi kötü hissedince giderek daha da kötüleşiriz. Geçmiş 
hatalarımızı, önyargılanmızı hatıriayarak pişmanlık hissettiğimiz 
zaman bu duygumuzu alçakgönüllü olmaya, egomuzu şişk.inlik­
ten kurtarmaya ve yararlı bilgiler edinmeye yarayarı pasaport ola­
rak kabul edebiliriz. Pişmanlık duygulannı "beşer şaşar" 
gerçeğinin bağlaını içinde yaşadığımız zamarı kabullenmemiz o 
denli zor değildir. Pişmanlıklarımızı kabullenebilir ve böylece 
kendimizi hatalar da, iyi şeyler de yaparı biri olarak kabul etmiş 
oluruz. Eğer bizim ve dünyanın mükemmel olması gerekseydi, 
en önemli insan öyküleri destansı yolculuklar ve bunlann bireyi 
nasıl değiştirdiği üzerine olmaz, dünyamız da evrime bağlı olarak 
değişmezdi. 

Üçüncü yüzyılda yaşamış Hıristiyan din adamı Origen, lanet­
lenmiş bile olsalar, iblis bile olsalar bütün v arlıklann dönüştürül­
düğü ve korunduğuna ilişkin "apokatastasis" adını verdiği bir 
kavram önerrnişti. Origen 'e göre, cehennem sonsuz değildir, son­
suz olan tek şey ilahi sevgidir. Bu nedenle yapılan her şey telafi 

ı 

edilebilir ve nihayetinde bizim lehimize kullanıl ır. Bu kavram, 
yaptığımız için utanç duyduğumuz ve ş imdi pişman olduğumuz 
her şeyi anlatan bir mecaz olabilir. Bütün bunl ar  "saklanır"; yani 
hata yapabilen ama sonunda doğru ·yolu bulabilen bir v arlık ola­
rak, olumlu imgemizin içinde yer alır. 

Aynı zamanda sekizinci yüzyılda Tibet 'e  Budizmi getinniş 
olan, Budist aziz Padmasambhava ' nın adı çevresinde dolaşan ef­
saneleri de hatırlayabiliriz. Tibet 'e vardığında hem insaniann hem 
de çevresindeki ibiisierin saldırganlığıyla karşılaşır Aziz Padrna-
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sambhava. Ama saldınlarla karşılaşan Padmasambhava ibiisieri 
yok etmemiş,  bunun yerine onları dönüştürmüş ve koruyucular 
haline getirmiştir. Bir mecaz kullanarak diyebiliriz ki, çarnuriann 
derinl iklerinde ni lüferler buldu o; bu, hepimiz için geçerli ruhsal 
bir meydan okumadır. Aziz Boniface insaniann meşe ağaçlarına 
taptıklan Almanya'ya Hıristiyanlığı getirmişti. Meşe ağaçlarını 
kesip, onlardan küçük bir kil ise yapmıştı. Aziz George erjderha­
yı öldürmüş ve etleriyle korku içindeki köylüleri beslemiştir ki 
direnç kazansınlar. Spiritüel olgunluk yolunda herhangi bir şeyi 
tahrip etmeyiz, yalnızca olanı açığa çıkanr ve mevcut malzeme­
yi kullanarak yeniden inşa ederiz. Enerjiyi ortadan kaldınnaktan 
çok yeniden yönlendiririz. 

Hepimiz hayal kınkhklarına uğranz. Hayal kınklıklannı da, 
tıpkı diğer sorunlarda olduğu üzere, tek başımıza değil de koru­
yucu ve güvenli bir ortamda yaşadığımııda en kolay aşanz. Çev­
remizde bulunan kişi lerin eşliğinde kendimize sahip çıkmayı ,  
başkalannın bizimle ilgilenmesine izin venneyi ve başkalanna da 
aynı şekilde davranınayı öğreniriz. Shakespeare 'in VI. Henry 'nin 
üçüncü bölü münde dediği gibi : 

Merhametim yara/arına derman oldu 
Şefkatim büyüyen kederlerini dindirdi. 

Çocukluğumuzda müşfık ana babalanmız kendilerine ve haya­
ta ilişkin hayal kırıklıklarımızı fark etmiş ve adını koymamıza 
yardım etmişlerdir. Ağlarken bizi sıcak kucaklannda tutmuşlardır. 
Hissettiğimiz şeyler yüzünden bizi eleştinnemiş, yalnızca bizi 
dinlemiş ve yaşadıklanmızı kabul etmişlerdir. Bizi-olduğumuz gi­
bi severek değer vermiş,  takdir etmişlerdir. Şimdi bize bütün bun­
lan sağlayacak bir ilişki arayışı içindeyizdir. Erişkin olduğumuıda 
artık bir anneye ihtiyaç duymayız ama anaç veya babacan anlara 
her zaman i htiyaç duyarız.  Nedir böyle anlar? Böyle anlar beş 
sevgi unsuruyla sanlıp sannalandığımız anlardır. Ve o anlar ke­
sinlikle ayn ı  zam anda beş sevgi unsurunu başkalarına vermeyi 
öğrendiğimiz anlardır. Sonuç, bütün rahatlığı ve sorunlarıyla ya­
kın ilişki içinde olmaktır. 
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Uygulama 
Pişmanlık ve Hayal Kırıklığıyla Başa Çıkma 

Pişmanlıklarla başa çıkınanın etkin yollanndan biri,  onlan hafıza­
mızın sağladığından daha geniş bir alana yerleştirmektir. Pişman­
lıkları kavrayabilmek için, onlan daraltmış olan hafızamızdaki 
oluş şekilleriyle düşünmek yerine pişmanlıklanmızın bize uygu­
lama yapacak bir alan açtıklan nı düşünürüz .  B undan sonra hatır­
lamak sadece başımıza gelen bir şey olmaktan çıkar, uyanışı 
sağlayacak bir rampa haline gelir. 

Sözlü olarak veya günlüğümüze yazarak, başımıza gelen her 
şeye ve yaptığımız bütün seçimlere "evet" deriz. Zihniyetiinizin 
kendimizi suçlayan kalıplannı kullanmaksızın bu duygulan kut­
sar ve serbest bırakınz. Eskiden ve şimdi olan bitenlere soğuk­
kanlılıkla baktıkça bu gerçekleşir. Kendi gerçekliğimizi böylesine 
kabullenmemiz, bir sonraki adımı atmamızı ve hayatımıza devam 
etmemizi sağlar. Ondan sonra pişmanlığın bizimle bütünleştiğini 
hissederiz. 

Hepimiz hatalarımızdan ders almamız gerektiğini biliriz. Ör­
neğin, sıcak bir sobaya dokunmamak gerektiğini öğreniriz. Bu, 
acı duygusu sayesinde aldığımız basit bir ders tir. Oysa hayat ders­
leri bağlamında acı verici eski bir ilişkimizi yerli yerine koyama­
dığımız için sürekli bize acı veren ilişkilere ·geri dönüp d urabiliriz. 
B u  tür ilişkilerden uzak durmak yerine gelecekte de bizim için 
eşit oranda kötü olacak ilişkiler arayabiliriz. B u  durumda "tekrar­
lama zorunluluğu "nun pençesindeyiz, geçmişi geride bırakmak 
yerine onu tekrarlamak için dayanılmaz bir ihtiyaç d uyuyoruz de­
mektir. Peki , öyleyse ilişkiler konusunda nasıl bilgi sahibi olabi­
lir ve değişebiliriz? 

Sürekli bizi inciten veya hayal kırıklığına uğratan eşler aradı­
ğımızın farkına vardığımız zaman sorunun adını  koymuş oluruz. 
Kendimiz için üzüldüğümüz ve seçimlerimizin geçm işle ilişkili 
olduklarını idrak ettiğimiz zaman sorunun üzerinde çalıŞirlZ. Bir 
ilişki içinde çözümleme işe yaramayan kalıpları kırmak ve yeni 
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anlaşmalar yapmak anlamına gelir. ineinme tarihimizi devam et­
tiren son adayı ,  hiç bir şekilde misilierne arzusu duymadan fakat 
hem ona ve hem kendimize karşı merhamet duyarak arkamızda 
bıraktığımız zaman çözümleme işi bitmiş olur. Karşımızdaki le­
rin sınırianınıza saygı göstermelerinde ve bizi kasten ineitmeme­
lerinde ısrar ederek birleştiririz. Bu, özsaygımızı artırır. Şimdi 
artık hatalarımızdan yalnızca ders almadığımızı, aynı zamanda 
onlar sayesinde geliştiğimizi görüliiz. 

Bazı ruhsal uygulamalar bütün bağlantılardan kurtulmaya bü­
yük önem verir; böylece bir kez daha hayal kınklığına uğramama­
mızı sağlamak ister. Bu ,  hayatın gerçeklerinden birinden muaf 
tutulmayı talep etmeye benziyor. Hayal kırıklığına uğramazsak 
daha derinlikli ,  kişi l iği daha gelişmiş ve daha merhametli olma 
şansını kaçırabiliriz. İnsanların gelişip büyüyebilmek için çekmek 
zorunda olduğu acılara kendimizi kapatacak kadar, acı çekmekten 
kaçınmak istiyor muyuz sahiden? Bizi insanlığın geri kalanından 
o denli uzaklaştıracak ve onların çektiği acılara yabancılaşmamı­
za neden olacak bir spiritüel uygulamayı istiyor muyuz? Spiritüel 
uygulamalarımızı , hakikaten, insani ineinme üzerinde tam bir de­
netim kazanmak için kullanmak istiyor muyuz? 

Kendi kişisel yaşamımda, spiritüel uygularnalar yapmaya baş­
ladıktan sonra, kaygılanının raf ömrünün eskisine kıyasla azaldı­
ğını fark ettim.  Rahatsız edici düşünceler artık etkilerini çok daha 
hızlı kaybediyorlar. Pişmanlıklanm eksiden ucuna takılı kaldığım 
oltalar olmaktan çıktı, sıradan hatıralar haline geldiler. Bu bir hoş 
geldin annağaru gibi oldu ve her fark ettiğİrnde şükran duyuyo­
rum. Şükran duygusu ibiisieri geri çekilmeye mecbur bırakıp me­
leklerin daha uzun süre yanımda kalmasına neden oluyor. 

Spiritüel uygulamamız öylesine bir olgunluğa ulaşabilir ki artık 
kederlerimize sağlıklı avuntular bulur ve hayat yolculuğumuzda da­
ha iyi meydan okumalarla karşılaşırız. Bu durum ancak pişmanlık ve 
hayal kırıklıkianna izin verir ve onlann yasını tutarsak olabilir. No­
bel ödüllü Dag Hammarskjöld' le birlikte şunu söyleyebiliriz: 

Olan her şey için: Teşekkürler 
Olacak her şeye: Evet 
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insan kurallara Siğmaz! 



l O  

Aynal ar ve  İdealler 

Çocukluğumuzdaki psikolojik gelişimimizin iki anahtar basa­
mağı, başkaları tarafından aynalanmak (beden dilinin karşısın­
daki tarafından yansılanması) ve başkalarını idealize etmektir. 
Bu bölümde bunların nasıl aktarım biçimlerine dönüşebileceği­
ni göreceğiz. 

Çocukluğum uza ilişkin ak.tanmlarda esas olarak odaklanacağı­
mız noktalardan biri bizi anlayan ve aynalayan birini bulmaktır. 
Ebeveynlerimizin bize beş sevgi unsurunu sağlaması halinde bu 
gerçekleşir. Böylece, biz de hayatımızın ilerleyen dönemlerinde 
ilişki içinde olduğumuz erişkinleri aynalama yeteneği kazanınz. 

Aktarırnın bir diğer odak noktası hayranlık duyabileceğimiz 
ve taklit etmek isteyebileceğimiz bir kişiye yöneliktir. Çocuklu­
ğumuzun erken dönemlerinde ebeveynlerimizin gücüne hayranlık 
duyar, yavaş yavaş bunu içselleştiririz. Bunun sonucunda tıpkı 
onların bize baklıkları gibi,  biz de kendi kendimize bakmaya baş­
layabiliriz .  Daha sonra kurduğumuz ilişkiler içinde biz de başka­
lanna bakabiliriz. 
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Çocukluğumuzdaki gelişimimizin bu iki kolu üzerinde düşüne­
rek- güven duygusuna yol açan başkaları tarafından aynalanmak ve 
kend i kendine bakma yeteneğini gel iştiren başkalanna hayranlık 
duymak- aktarımlarımızı şimdi daha iyi anlayabil iriz. Hala daha tıp­
kı ana babarnızın yaptığı gibi bizi aynalayan veya aynalamayan in­
sanların arayışı iç inde olacağ ızdır. Hala daha ebeveynlerimize 
hayran olduğumuz/olmadığımız gibi  hayranlık d uyabi leceği­
miz/duymayabileceğimiz kişileri arayacağızdır. Gördüğümüz gibi 
aktarımlanmız çocukluğumuzda bize verilmiş olan şeylere ve bun­
lann daha fazlasına sahip olmayı arzulamamızdan veya çocukluğu­
muzda bizden esirgenmiş olan şeylerden ve bunlan telafi etmek 
istememizden kaynaklanır. 

Bizi Aynalayan Sevgi Arayışımız 

Hayatın bize ihtiyacımız olan şeyleri bahşedeceğine sürekli bir inanç 
ve buna bağlı esaslı bir güven duyarız. Bu esaslı güven kazanılır, 
daha doğrusu çeşitli ihtiyaçlanmızın ebeveynlerimiz tarafından sağ­
lıklı bir şekilde karşılanması nedeniyle bebekliğimizden itibaren içi­
mize yerleşir. Ana babamız aynı zamanda bizi anladıklannı 
göstererek kendilerine duyduğumuz güveni artırular. Örneğin kork­
tuğumuzu görür, korkumuzu taklit eder ve "Korkunç değil mi? Bu 
durumda korkmak normal" derler. Bu, aynalama veya bizimle duy­
gudaşlık kunnaktır. Duygudaşlık kurmak birinin bizi anladığı ve 
duygulannın bizim hissettiklerimizle uyum içinde olduğu anlamına 
gelir. Bizimle duygudaşlık kuran ebeveynimiz korku içindeyken bi­
ze sanlır ve böylece kendimizi güven içinde hissetmemizi sağlar. 
Bu durumda aynalayan sevgi, sevgi dolu bir davraruşa neden olmuş­
tur. (Bu, hayatımız boyunca şefkatimizi ifade tarzım ızı belirleye­
cektir. Başkalarının acı çektiğini gördüğüm üzde, bizim y üzüroüzde 
de acı çeken bir ifade belirir ve yardımcı olacak bir şey yapanz.) 

"Nesne kalıcı lı ğı" gelişimsel psikolog Jean Piaget tarafından on 
sekiz aylık bebeklerde tanımlanmış bilişsel bir yetenektir. Bebek­
ler on sekiz aylıktan itibaren, kanepenin arkasına kaçan bir topun 
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yok olmadığını ve zarar görmemiş bir halde yeniden bulunabilece­
ğini anlarlar. Aynı şekilde,  işe giden veya odadan çıkan annelerinin 
geri geleceğinden de emin olurlar. Annenin bulunrnayışı yok ol­
ması değil, geçici bir süre için uzakta olması anlamına gelir. 

Nesne kalıcılığının duygusal eşdeğeri, anne uzakta, sinirli veya 
göz önünde olmasa bile onunla kurulan duygusal bağın zarar gönne­
yeceğine inanma yeteneğidir. Bu, psikolojide "nesne değişmezliği" 
denilen kavramı tanımlamanın bir yoludur. Nesne değişmezliği sev­
gimizin ve güvenimizin nesnesinin bizimle kurduğu ilişkide değiş­
mez olduğu;  yanımızda değilken bile bizimle, kızgınken bile bizi 
sevdiğinden emin olduğumuz anlamına gelir. Böyle olur çünkü bu 
kadar çok ihtiyaç duyduğumuz bu bağ içimizde yaşamaya devam 
eder. Ebeveynimizden aldığınuz aynalayan sevgiyi ve bu sevginin 
bize yaşattığı rahatlığı içselleştiririz. Ş imdi artık güvenlik duygu­
muz kendi içsel deneyimlerimizden kaynaklanır. 

Yetişkin hayatımızda, ne zaman birisi güvenilmeye layık oldu­
ğunu gösterecek olsa, bunu algılar ve takdir ettiğimizi belli ede­
riz. Birinin güvenilmez olduğunu ve ihanet ettiğini anladığımız 
zaman, ona güven duymayız. hişkiye temel oluşturan güven duy­
gusunun yetişki n  tarzı budur; güven duygusu yalnızca eşimize 
karşı beslediğimiz bir d uygu değil , bizim kendi içimizde de olan 
bir şeydir. Aslın a  bakılırsa,  eşimize kayıtsız şartsız güven duy­
mak, insanların her zaman dürüst ve güvenilir olmayabilecekleri­
ne ilişkin gerçekliği ,  tehl ikel i  bir şekilde görmezden gelmek 
demektir. Bu gerçekliği  kabul ettiğimiz sürece, ilişkideki güven 
anlanyla yetinir ve o anlan takdir eder, güven duymadığımız an­
lar için ise misillernede bulunmaz ama üzüntü duyarız. 

İnsan d avranışlarının geçiciliğini sakince kabul ettiğimiz süre­
ce, artık b ütün ihtiyaçlanmızı karşılamamış olan bir ebeveyni suç­
lamaktan vazgeçer ve bize aynı şeyi yapacak bir eş arayışımıza 
son veririz. "Her zaman, deyimi artık erişkin ilişkilerinin kel ime 
dağarcığının b ir parçası olmaktan çıkar. 

İçsel güven duygumuz nedeniyle zaman zaman kişisel olarak 
ihanete uğradığımız veya aldatıldığımız duygusuna kapılabil iriz 
ama insanlığa duyduğumuz güven belirli bir kişinin yaptıkların­
dan etkilenmeksizin devam eder. Bu anlamda, temel güven duy-

, 
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gusu bize güç veren bir kaynaktır. Eşleri mizin bazısı bizi incitse 
bile, insanlık 3.1emine ısrarla duymaya devam ettiğimiz kalıcı gü­
veni ortadan kaldıramazlar. İnsanlara sanki varlık nedenimiz on­
lamuş gibi mecburiyel duygusuyla sıkı  sıkıya yapışmak yerine 
daha gevşek ve rahat bir ilişki kunna yeteneği kazanınz. Budist 
yazar Stephen T. Butterfield şöyle diyor: '"  Hiçbir ilişki tamamen 
emin ve güvenilir kılınamayacağından dolay ı .  . .  bu durum kişinin 
her türlü sonucu, ihanetleri bile bir uyanış aracı olarak kullanabi­
leceğine güvenınesi gerektiği anlamına gelmelidir." 

Eğer başkalarının her ihtiyaç duyduğumuzda yanımızda ola­
m ayabilecekleri gerçeğini kabul edemiyorsak ilişkilerde bir ba­
kıma yetersiziz demektir. Kendimizin güvenilmeye layık 
olduğumuza ilişkin sürekli ve güçlü bir duygu taşımıyorsak, kar­
şımızdaki kişinin hiç böyle bir niyetinin olmadığı anlarda bile bi­
zi terk edeceğini düşünebiliriz.  Onaylarunamak bile bir tür terk 
edilme anlamı taşıyabilir. Onaylanmamanın terk edilmekle öz­
deşleştirilmesi, bazılarımızın başkalan kendisine kızdığı ,  eleştir­
diği veya yüz çevirdiği zamanlarda neden o denli büyük bir 
korkuya kapıldığını açıklayabilir. 

Biricik aşkım benim kalbimi aldı , ben de onunkini 
Değiştirdik kalplerimizi . . .  
Kalbi içimde, i kimizi bir kı lıyor . . .  
Seviyor bir zamanlar kendisine ait okın kalbinıi: 
Ben de hala içimde duran kalbini seviyorum onun . . .  

S ir  Philip Sidney 

Sensiz Y aşayamıyorum 
( 

Kendimize belli bir güven duymazsak çok ihtiyaç duyduğumuz bir 
kişinin ortadan kaybolması halinde yerle bir olacağımıza inanmak 
noktasına gelebiliriz. Yalnızca onun fı ziks.el olarak yanımızda bu­
lunması koşuluyla hayatta kalabileceğimiz yanılgısına kapılabili­
riz. Kendi adımıza, kendi içimizde hiçbir çabamız yoktur. 
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O kadar çaresizce ihtiyaç duyduğumuz ilişkimizin kalıcı ola­
rak ortadan kalktığını hissettiğimiz veya gördüğümüz zaman deh­
şete veya paniğe kapılabiliriz. Bunun nedeni, başlangıçta, hayatta 
kalabilmek için koruyucu bir ortama ihtiyaç duymamız ve bu ne­
denle ihtiyaç duyduğumuz kişinin (annemizin) çevremizden kay­
bolması, bizi artık kollanyla sarmaması, bakışlannın sevgiyle ve 
ısrarla üzerimizde olmaması halinde varoluşumuzun tamamen 
tehlikeye g irecek olmasıydı. Bağ kurma ihtiyacımız, hayatımız 
boyunca insanlardan vazgeçmenin, özellikle bir ilişkinin sonun­
da birinin hayatımızdan çıkmasının bize neden bu derıli zor gel­
diğini anlamamıza yardımcı olur. Daha tam olarak neye 
sanldığımızı bilrnezken bir şeyi  bırakmak özellikle zordur. 

Dehşete kapılmamızın nedeni korkak veya aşın bağımlı oluşu­
muz değil insan oluşumuz ve hayatın bunu ne kadar gerekli kıldı­
ğını anlamamızdır. Bu durum aile üyelerimizden gördüğümüz 
bütün o feci  muamelelere neden katlandığımızı da açıklayabilir. 
Aile üyelerimizin, her ne olursa olsun, yanımızda kalacakianna 
mutlak ve sürekli bir güven duyarız ve bundan bu ölçüde emin 

olmamız, onlann bize verecekleri her türlü acıdan veya yönelte­
cekleri her türlü eleştiriden daha çok önem taşır. Şimdi Zekeriya 
Peygamber'in şu sözlerini daha iyi arılayabiliriz: "Eğer biri bana 
soracak o lursa ' B u  göğsündeki yaralar nedir?' diye, cevabım 
'Bunlar beni sevenlerin evinde aldığım yaralardır' derim" 

Bir eşin/sevgilinin kimi zaman çok doyurucu, kimi zaman da  
sinir bozucu ve hayal kınklığına yol açması bir ilişkinin kaçınıl­
maz gerçeklerindendir. Koşulsuz sevgi -sakıngan ve seçici olmayan 
sevgi- duymamız halinde ne olursa olsun bağlılığımızı sürdürürüz. 
Bir eşin/sevgilinin ihtiyaçlanmızı hakikaten karşılayamadığı za­
manlarda bile hala içtenlikle onu sevmeye devam edilebiliriz. B ir 
eşin/sevgilinin sınırlanru fark etmeyi, kötü özelliklerine hoşgörüy­
le bakmayı öğrenebiliriz; çünkü eksiklikler ne kadar çok olursa ol­
sun ilişkinin dayanıklılığına güven duymayı öğrenmişizdir. 

Süren bir i l işkideki güven duygusunun tehlikeli tarafı, gerçek­
te var olandan daha fazla  bir şeylerin bulunduğuna inanma eğili­
mimizdir. Bu durum, bizi sürekli şiddet kullanarak, terk ederek 
veya sadakatsizlik göstererek istismar eden birine bağlı kalmaya 

1 99 



devam etmemiz halinde ilişki bağımlıl ığına dönüşebilir. Kendimi­
zi muhtaç hissettiğimiz için bir ilişkiyi s ürdünneye devam eder ve 
sonra da kendi sınırlanmızı kendimiz ihlal ederiz. Nesne kalıcılı­
ğı aracılığıyla geliştirdiğimiz güven duygusuna il işkin ikinci bir 
tehlike, tıpkı bir ebeveyn gibi, daima bize geri gelmeye devam et­
tiği için birine bağlı kalmamız gerektiğine inanmakta acele etme 
olasılığıdır. Bu, eğer gerçeğin bizim zihnimizde canlandırdığırnız 
haline fazlaca güvendiğimiz anlamına geliyorsa, zararlıdır. 

Son olarak, inancı mümkün kılan şey nesne kalıcılığıdır: Y al­
nızca yokluk hissettiğimiz anlarda, ilahi bir varlığa, umudumuzu 
kaybettiğimiz zamanlarda sonunda teselli bulabileceğimize inana­
biliriz. İnanç bir köprü; hayana kendimize güvenmemizi ve ben­
liğimizin ötesindeki bir gücün bizi asla yalnı z  bırakmarlığını 
hissetmemizi sağlayan aktanmsal bir nesne haline gelir: "Hiçbir 
fenalıktan korkmam, çünkü sen yanımdasın" der kutsal kitaplar. 
Bir Tanrı inancı olmadan da aydınlanma y a, birlikte kurtuluşa ve­
ya aynlık ve geçicilik görünümünün arkasındaki köklü gerçekli­
ğe inanarak bu güveni hissedebiliriz.  

Kurulan Köprü 

Bir bebek on beş aylıkken annesine karşı hissettiği rahatlatıcı ve 
besleyici birliktelik duygusu kaybolmaya başlar. Bebek kendisi­
ni ve annesini farklı varlıklar olarak algılamaya başlar. Aslında 
bu yaşadığı şey, hissetmesi veya katlanması zor, karmaşık bir acı­
dır; bu yüzden rahatsızlığını huzursuzluk ve aşırı hareketlilikle 
ifade eder. Ebeveynleriyle süren ilişkisinin yardımı ve oyuncak­
lanyla oynayarak bu durumla başa çıkmayı öğrenir. Hala i l işk.ile­
rimizi, oyunlan ve yetişkin oyuncaklarını aynı amaçla kullanmaya 
devam ederiz. 

"Aktanmsal nesne" sevdiği biri her zaman yanında olmayan 
bir çocuğa o kişiyi hatırlatan veya o kişinin yerine geçen bir oyun­
cak veya herhangi başka bir nesnedir. Annenin ve evin sıcaklığı­
nı taşıyan bir oyuncak ayı veya bir battaniye bunun en mükemmel 
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ömeğidir. Yeni yürümeye başlayan çocuk bu nesneyi her yere ya­
nında taşır ve böylece duygusal hayal gücü sayesinde annesinin 
hep yanında olduğunu hisseder. Kalan hayatımız boyunca asıl ki­
şilerin yerine başka kişileri veya şeyleri koymaya, aynı şekilde 
devam ederiz. 

Erişkin yaşam ımızda bu köprü işlevini pek çok şey görebilir: 
Bir araba, bir ev hayvanı, bir banka hesabı, Tann, bir şişe veya 
birtakım ruhsal uygulamalar. Bun lan, çocukluğumuzda olduğu 
gibi, şimdi de kullanabiliriz: Onca belirsizliğin ortasında kendimi­
zi güvenlikte hissetmek için. Bir bakıma, aktanna olgusunun ken­
disi de bir aktanmsal nesne işlevi görür. Şu anda kendisine ihtiyaç 
duyduğumuz kişide, geçmişte ihtiyaç duymuş olduğumuz birini 
görmek suretiyle, geçmişle olan bağımızı sürdürürüz; onunla ara­
mıza bir köprü kurarız, ta ki onsuz yaşamayı tam olarak öğrenin­
ceye kadar. 

Peki, biz köprü yü geçtikten sorıra ne olur? Nesne ilişkileri psi­
kolojisinde, on sekiz - y irmi dört ay arasındaki dönem "yakınlaş­
ma bunalımı" i le simgelenir. Bu aşama, narsislik görkemimizden 

vazgeçtiğimiz, ana babamızın bizim birer uzantımız yahut ihti­
yaçlanmızı karşılamaya yarayan organlar değil kendi başıanna 
özerk varlıklar olduklannı ve ihtiyaçlarımızı kimi zaman karşıla­
yıp, kimi zaman bizi hayal kınklığına uğratabileceklerini anladı­

ğımız zaman gerçekleşir. B u noktada yapmamız gereken şey 
onlarla bu çerçevede yeni bir ilişki kurmak, bir ittifak oluşturmak, 

bir yakınlaşma sağlamaktır. 
"Yakınlık bunalımı" sırasında kendimizin ve ebeveynlerimizin 

her şeye kadir o lduğu duygusundan vazgeçeriz. Aynlma endişe­
si yaşar ve buna rağmen olgunlaşmakta olan benliğimizin gerek­

tirdiği şekilde aynimak zorunda kalınz. Bu, hayatımız boyunca 

birçok kez y ineleyeceğimiz bir senaryodur. Yeni yürümeye baş­
lamış bir bebek olarak, bunu kendi başımıza yapacak durumda 
değildik.  Erişkinlikte, eğer o zamana kadar büyürnek için gere­

ken çaba y ı  göstennişsek, terk edecek veya aynlacak gücü kazan­
mış oluruz. O zaman artık ilişki bağımlılığı veya her ne pahasına 
olursa olsun ilişki kunna ihtiyacı duymayız. Artık, biriyle ya da 
yalnız, köprülerden geçmeyi öğrenmişizdir. 
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İdeallerimizin Kaynağı Nedir? . 

Nasıl edip de iyi ebeveynlerin çocuklarına gösterdikleri özeni ve 
bakımı elde edebilen bireyler haline gelebiliriz? Bu işlem, haya­
tımızın çok erken dönemlerinde, bir buçuk ila üç yaş arasında, 
ebeveynlerimizin ev işlerini hallederken ve bize bakarken göster­
dikleri beceriyi idealize etmemiz ve onlara hayranlık duymamız­
la başlar. Yavaş yavaş onlann bakım konusundaki yeteneklerini 
içselleştirmeye başlanz. Onların yeteneği modellik eder; biz ise 
bu modeldeki yetenekleri bünyemize katanz.  Aslına bakılırsa, 
ebeveynlerimizi idealize etmemiz ve bu idealleştirmeyi içselleş­
tinnemiz, aynı zamanda, kendi yüksek ideallerimizin ve etik de­
ğerleriınizin oluşmasına da neden olur. Bütün hayatımız boyunca, 
kullanamadığımız güçlerimizin farkına varahilrnek ve onları keş­
fetmek için başkalannı idealize ederiz. 

Bütün bunlar benlik psikolojisindeki "dönüştürmeli içselleştir­
me" kavramıyla ilişkilidir. Bu kavram, basitçe, bakımımızı yapan­
ların sahip olduğu rahatlatıcı, geliştirici ve güven verici şeyleri 
aldığuruz/içselleştirdiğiıniz anlamına gelir. Bu yeteneği kazandık­
tan sonra kendimizi tehdit edilmiş hissettiğimiz zamanlarda bize 
güven duygusu aşılayan bir şeylerin varlığını hissederiz. İhtiyaçla­
nmızın her zaman dışımızdaki kaynaklar tarafından karşılanması 
arayışı içinde olmamız gerekmez. Ye tenekieri içselleştirerek, hala 
başkalarıyla kurduğumuz ilişkilerden yararlanmaya devam eder­
ken içimizde kendi dünyamızı kuranz. 

Ebeveynlerimizin bize beş sevgi unsurunu (dikkate alınma, ka­
bul görme, takdir edilme, şefkat görme ve olduğumuz gibi olmamı­
za izin verilmesi) tekrar tekrar ve sürekli olarak göstermesi 
sayesinde idealleştinneden, içselleştirmeye geçeriz. Ustalık kazan­
ma yolunda onlarla rekabet etmek yerine, onlara katılmamızı sağ­
layan şey bize gösterdikleri mutluluk veren sevgidir. Böylece saygı 
duyduğumuz kişilerle rekabete girişrneksizin kendimize güvenme­
yi ve değer vermeyi öğreniriz; bu, hayaturuz boyunca sahip olaca­
ğımız değerli bir niteliktir. Yetişkin bireyler olarak, başkalarının 
sağlayacağı güven duygusuna o denli umutsuzca ihtiyaç duyma-
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yız. ilişkilerde çok fazla talepkar olmayız ve yalnızca bazı ihtiyaç­
lanmızın başkalan tarafından karşılanrnasını bekleriz çünkü kendi 
kendimize çok şey verir ve kendi içimizde çok şey buluruz. Ondan 
sonra, erişkin ilişkilerinde ihtiyaç d4yduğumuz şeylerin yüzde 
25 ' inden fazlasının başka biri tarafından karşılanrnasını bekleme­
mizin gerçekçi olmadığı anlaşılır hale gelecektir. 

Ebeveynlerimizin, başkaları kendilerine yardım etmezken de 
kendi başlannın çaresine bakacak kadar becerikli olduklarını gö­
rürüz. İçselleştirmenin bir başka yönü de, ebeveynlerimiz bizim 
için yerine getiremedikleri durumlarda, kendi ihtiyaçlarımızı kar­
şılamayı öğrenmektir. Maalesef, bazı ebeveynler ilham verici ol­
maktan çok zorlayıcı olmalanyla hatırlanırlar. Onları özenilecek 
kişiler olarak düşünmeyiz. Buna rağmen, yeni yürümeye başla­
mış bir bebeğin kavrayış yeteneği çerçevesinde, epey etkileyici 
olabilirler. Doğa, kendi iyiliğimiz için, bizi ebeveynlerimize yö­
nelik bir körlükle donatmıştır. Ebeveynlerimizin karanlık tarafla­
nnın, önemli içselleştinnelerimiz konusunda artık onlann 
yardımına ihtiyaç duymayacağıınız zamanlara kadar, farkına var­
mayız. Daha sonra, erişkin insanlar olarak da, çocuk sahibi olun­
eaya ve kendi karanlık taraflanmızı keşfedinceye kadar, eşimizin 
karanlık taraflannın farkına varamayabiliriz. Bütün bu eşzaman­
lılık türleri,  belki de, evrimin insan zamanlamasını o kadar yarar­
lı kullanmasının başka yollandır. 

Benlik Armağanı 

Uyumlu bir benlik duygusu, hayatı ve yeterliliğini anlamayı da 
içerir: "Başkalannı tepki göstermeye ikna edebiliyorum, o halde 
ben de önemli biriyim." Bu duygu başkalaoyla dolu bir dünyada 
kimliğini kanıtlamanın yollanndan biridir. 

Özsaygı düşüklüğü ve dengeli bir benlik duygusunun bulun­
maması bir değersizlik duygusu yaratır ve önemli kişilerin bizi 
aynalamasını sağlayacak yetenekte olmadığımız inancına yol 
açar. Çocukluğumuzda aynalanmamış oluşumuz, sevilebileceği-
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mize inanmamızı güçleştirir ve bu nedenle hayatımız boyunca se­
v i lebileceğimizden ve yeterl iliğimizden kuşku duyanz. Hep baş­
kalanna hayranlık duyar, kendimize asla tam olarak güvenemeyiz. 
Tıpkı , doğru notanın bozuk bir piyanodan ç ıkmayacağını kabul 
etmeye hazır olmayan ve bu yüzden akort edilmesi i mkansız pi­
yanolarla uğraşıp duran bir piyano akortçusu gibi, bizimle uyum 
kunnası mümkün olmayan kişi lere geri dönüp durarak acı geç­
mişimizi tekrarlanz. 

Temel bir güven duygusu oluştunnak ve idealleri içselleştinnek­
te başarılı olmak (önceki iki bölümün konulan) bize dengeli bir 
benlik duygusu veren yetenekleri sağlar. Bu yetenekler, aynca, tam 
olarak aktarımlanmızın üstesinden gelmemizin de sonuçlandır: 

• Bize gösterilen sevgiyi hissetmek ve hayal kınk.lıklarıyla 
başa çıkmak aÇısından kendimize güveniriz.  

• Kendimize güvenimiz ve yaşarken başvuracağımız ideal­
lerimiz vardır; böylelikle kendimize duyduğumuz saygı da 
artar. 

• Hayatta sağlıklı amaçlar belirler ve bunlara ulaşınaya ça­
lışınz. 

• Daha sonra bize zaran dakunabilecek şekilde, içgüdüleri­
mizi acilen tatmin etmek yerine, erteleyebi lme yeteneği 
kazanınz. 

• Başkalanyla olan ilişkilerimizde sağlıklı sınırlar koyabiliriz. 

• Başkalan onlardan bekledik.lerimizi yerine getirmedikle­
rinde kendi başımızın çaresine bakabiliriz. Bu, ebeveynle­
rim izin bizi rahatlatan yeteneklerini içselleştirmek 
suretiyle kazandığımız bir kendi kendimizi rahatlatabilme 
yetisidir. 

• Eşimiz/sevgilimiz artık hiçbir şekilde beklentilerim izi kar­
şılamadığı zaman ayrılıp hayatımıza devam edebiliriz. 

Paradoksal olarak, dengesiz olduğumuz durumlan kabullene­
bilmemiz, dengeli bir benlik duygusunun göstergesidir. B ir geri­
lim veya bunalım içindeyken, geçici olarak benliğimizin sağlıklı 
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yönlerini kullanamaz hale gelir ve bazı bakımlardan kasılıp ka­
lınz. Bu,  hepimiz için geçerli ,  olağan ve yaygın bir deneyimdir. 
Burada önemli olan tek şey, durumu olduğu gibi kabullenmek 
ve mümkün olduğu kadar hızlı bir şekilde etkisinden kurtulma­
yı başarmaktır. 

Ana babamızdan gördüğümüz aynalayan sevgi kendimize ait 
bir güç duygusunun oluşmasına yoJ açar. Bu duyguyu, bizi seven­
lerin bizi saran kollannda buluruz. Freud gayet dokunaklı bir bi­
çimde şöyle der: "Annesi tarafından sevildiğini bilmek, küçük 
oğlan çocuğunu bir fatihe dönüştürür." Sevgi dolu ebeveynler, da­
ha sonra, bize güç veren sevecenliklerini ha.Ia hissettiğimiz hatıra­
lar, ortak geçmişimizin değerli hatıralan haline gelir. Ana 
babamızın bize gösterdiği rahatlatıcı beş sevgi unsurunu kendi ken­
dimize yöneltıneyi öğreniriz: Kendimizi dikkate alır, kabul ve tak­
dir eder, şefkat gösterir ve her nasılsak öyle olmamıza izin veririz. 

Temel  güven duygumuz, geliş tirici yetenekleri içselleştinne­

miz sayesinde 5 .  bölümde karşılaştığımiz dört engel tartışı labilir: 

Karşımızdaki kişinin geliş gidişlerine güvenecek kadar kendimiz­
den emin oluruz. Yakın ilişkilerde almayı ve vermeyi başarabili­
riz. Reddedilmeyi yerle bir olmadan kabullenebilir ve kabul  
görmenin tadını korkmadan çıkarabiliriz. Geride bırakmamız ge­
rekenleri b ırakarak hayatımıza devam edebiliriz; çünkü kendi 
kendimize yeterli olabi li riz. 

Ebeveynler bir çocuğu aynaladıklan zaman çocuğun duygu­
lan meşrutaşmış olur. B ir çocuk ana babasını idealleştirdiği za­
man yetenekleri meşrulaşır. Her iki durum da beş sevgi unsurunun 

olduğu gibi olmasına izin verme kısmını açıklar. Hepimizin ,  bu­

gün olduğumuz kiş i  h aline gelmemizde payımız vardır. 

İhtiyaçlanmız Nasıl Aktarılır? 

Aynalama, beş sevgi unsurunu alma ve saygı görme gibi ihtiyaçla­
nmız aktarun biçimlerine dönüşürler. Aynalama ihtiyacı başkala­
nna aktanldığı zaman çok fazla şey talep etme riskine gireriz. Bizi 
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yalnızca bir eş gibi sevebilecek birinden ebeveyn sevgisi bekleye­
biliriz. İdealleştirme aktanma dönüştüğünde bir başkasını bu kez 
bir kurtarıcı gibi görebiliriz. İnanacak birine ihtiyaç duyarale çocuk 
kalma riskine gireriz. Eğer birinden bizim için sığınak olmasını ve­
ya güvenliğimizi sağlamasını İstersek, kendimizi kurban haline ge­
tirme riskine gireriz. Eşitlerin dünyasında yaşadığımız zaman, tıpkı 
bizim gibi, kimi zaman sevgiyle onlardan beklediklerimizi yapan, 
kimi zaman hayranlık duyulacak davranışlarda bulunan ve bazen de 
bunları yapamayan diğer insanlarla bir akrabalık duygusu yaşarız. 
Bu sağlıklı akrabalık, göreceğimiz gibi, aynalama ve idealleştinne­
den sonra üçüncü tür bir aktanm haline gelir. 

Ana babamızın bize aynalayıcı bir sevgi gösterme konusun­
daki başan veya başarısızhklanna bağlı olarak, aynalanacağımız 
umuduyla karşımızdaki kişiye aktanm yapanz. B u  umudumuzu 
aktardığımız biri tarafından aynalandığımızı hissettiğimizde ayna­
lama aktarımı yaşamış oluruz. 

Ebeveynlerimize yönelik ideal leştirmeyi de başkalanna akta­
nnz. Ana babalık niteliklerinin sağlıklı bir şekilde içselleştirilme­
si, dengeli bir benlik duygusunun oluşturulabilmesinin gerekli bir 
parçası olduğu için, başkalarını idealleştirmemiz ge lişmeye de­
vam etmek için çaba gösterdiğimizin işaretidir. B una idealleştir­
me aktarımı denir. İdealleştinne aktanını hayran olduğumuz 
kişilere yönelik aktanmlanmızla kıyaslandığında, daha olgun bir 
duygudaşlık ve eşitlik hissettiğ imiz bir akrabalık/ikizlik aktarı­
mına yol açar. 

Bu üç gereksinme/aktarım kendimizi tam olarak çözümleyebil­
memizin nasıl yankı-temelli olduğunun; yani kendimizi tam olarak 
gerçekleştirebiirnek için insani tepkilere gerek duyduğumuzun ör­
nekleridir. Etlatun 'un Sempozyum adlı  kitabındaki ortadan kesil­
miş küre şekilli insanlar gibi, biz de bütünlük hissedebilmek, hiç 
durmadan tekleşrnek için eksik olan yanlanmızı arar dururuz. İçi­
mizde çok sayıda çift var; ruh, adeta Nuh 'un gemisi. 

Gelişimi fark edin: 
Aynalanmaya dayalı güven, bazı kişilerle onlar yanımızda de­

ğilken bile bir bağımız olduğuna inanmamıza yol açar. Bu bizim 
için bir teselli kaynağı ve yakınlık kurmaya giden yoldur. 
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Başkalannın yeteneklerini ideaUeştirmek, o yetenekleri kendi­
mizin kılmaya cesaret etmemize yol açar. Bu, meydan okuma ar­
zumuzun kaynağı ve hedeflecimize ulaşmamızı sağlayan yoldur. 

Kendimizi başkalanyla eşit düzeyde görmek aynalama ve ide­
alleştirmenin sonucunda oluşur. Bu, özsaygıya ve teklik duygusu­
na giden yoldur. 

Son olarak aynalama. bize beş sevgi unsuruntın gösterilmesi ve 
bizimle güçlü duygular eşliğinde ilgilenilmesiyle ilişkilidir. Her bi­
rimiz, her iki cinsiyetten insanlar tarafından bu şekilde kabul gör­
mek isteriz. Eğer bu durumu çocukluğumuzda yalnızca erkeklerle 
yaşadıysak, şimdi bunu kadınlarda görmek için çırpmabiliriz veya 
tam tersi. Babamız ve amcalanmız bizimle ilgilenmiştir, annemiz 
ve kız kardeşlerimiz ilgilenrnemiştir. Bu karşılanrnamış ihtiyaç da­
ha sonra aktanlabilir. Bu aktanm, işyerindeki kadın bir yöneticiyi 
menınun etme veya onun tarafından kabul görme çabası şeklinde de 
dışa vurulabilir. Bu gereksinim, bir cinsel fanteziye, örneğin daha 
yaşlı bir kadının cinsel  egemenliğini arzulamaya dönüşebilir. Ya 
da kadınlan rakip gibi gören bir kavgacılık ve saldırganlık halini 

de alabilir. Her durumda, çocukluğumuzda eksik kalmış olan kadın­
Iann empati içeren ilgisini aranz. Bunu fark etmemiz ve ne kadar 
çok sayıda masum üçüncü kişiye aktarıp durmuş olduğumuzu an­
lamamız y ıllar alabilir. 

Aktanının üç temel biçiminin hepsi de, başkalanyla kurduğu ­
muz etkileşim sayesinde kendi benlik duygumuzu gel iştirmeye 

çalıştığımız, sağlık.Jı narsisizm biçimleridir. Aslına bakılırsa, her 
aktanm, aynı üç çocukluk ihtiyacının karşılanması için bir geriye 

dönüş (regresyon) veya yeniden gösterilen bir çabadır. B u  üç ak­

tanm türünü aynntıh olarak inceleyebiliriz: 

AYNALAMA aktarımı ,  bir başkası beş sevgi unsurunu gös­
tererek bizimle d uygudaşlık kurduğunda gerçekleşir. Bi­

ri bizimle d ikkate alarak, kabul ve takdir ederek, şefkat 
göstererek ve olduğumuz gibi olmamıza izin vererek iliş­
ki kurduğunda, bunlan ana babamızda bulmak için besle­

diğimiz umu tlan o kişiye aklararak karşılık verebiliriz. Bizi 
seven bu kişi  yeni bir ebeveyndir; bu kez hakikaten güve-
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nilir ve verici olan bir ebeveyn. Ona sevgimizi söyle ifade 
ederiz:  " Hep böyle sev itmenin özlemini duydum. Teşek­
kür ederim ." 

Dikkat çekmeye çahşmak, aynalanmanın bir yolunu 
bulmaya çahşmakla il işkili olabilir. Değerimize ve önemi­
mize il işkin aynalanma ihtiyacı içindeyken hayat hikayemi­
zi anlatabilir ve çok fazla konuşabiliriz. Eğer başkalan buna 
tahammül edemezse sıkılma, dikkat etmeme veya hatta 
reddetme şeklinde karşı aktarımlarla tepki verebilirler. B u  
insanlar hala bulmayı umduğumuz aynalayıcı sevgiyi bize 
gösterme fırsatını kaç ınrlar. İlişkiler, güvenilir aynalama 
sayesinde koşulsuz hale gelebilir. 

İDEALLEŞTiRME aktanını bir başkasına hayran olduğumuz, 
onun yeteneklerini ve gücünü paylaşabileceğimize inarıdığı­
mız zaman gerçekleşir. Ebeveynlerimize karşı hissettiğimiz 
aynı idealleştirici inançlarla saygı duyduğumuz birine aktanm 

yaparız. İdealleştirme aktanını yapmakta olduğumuzun gös­
tergeleri karşımızdakini övmek, takd ir etmek, annağanlar 
vermek ve iltifat etmektir: "Sen bugüne dek birlikte olduğum 
insanlar (eşler/sevgililer) arasında en iyisisin." 

B u  idealleştirme, kendi kimliği mizden vazgeçtiğimiz, 
karşımızdakiyle karıştığımı� ve bu süreçte kendi sınırlan­
mızı yitirdiğimiz bir kaybolma aktanmına dönüşebilir. B u  
durum bir guruyu izlediğimizde veya b ir  tarikata katı ldığı­
mızda da gerçekleşebilir. Güvenilir l iderler, takipçilerinin 
idealleştirme aktanıniarı yapmak konusundaki eğilimleri­
ni, beynimizi yıkamak veya bizi kontrol altında tutmak için 
kullanmazlar. Güvenilir bir lider, takipçilerİnİn adanmışl ı­
ğını daha yüce güçlere ve kendi içsel potansiyellerimizi 
gerçekleştirmemize yönlendirir. 

Sağlıklı idealleştirme aktarımında kendi güçlerimizi 
başkasına yansıtır ve sonra bu güçleri yeniden içselleştiri­
riz.  Bu güçler yeniden bize döndüklerinde ruhsal yapılara, 
yani kimliğimizi meydana getiren, bizi benzersiz kılan d uy­
gulara ve yaklaşırnlara dönüşürler. 
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İKızı.tı< veya öteki-ben aktarımı idealleştirme aktarırnından 
doğal olarak gelişen bir ak tarım türüdür. İkizlik aktanını ye­
ni bir aktanm değil, sadece idealleştinne aktanınının uzan­
usı ve tamamlayıcısıdır. İdealleştirilen kişinin aktarım yapan 
kişinin eşiti olarak algılandığı bir noktayı belirtir. Örneğin, 
çocukluğumuzda ana babanuza saygı duyduk ve onları ide­
aileştirdik şimdi de onlara saygı duyanz ama bizim gibi eriş­
kinler olarak. 

İkizlik aktanmı, aynca, çocukluğumuzdaki beslenme 
kaynak.lanmızla kalıcı bir bağlantı duygusu içennesi nede­
niyle aynalama aktanmıyla da ilişkilidir. İkizlik aktanmı, 
aynal ama veya idealleştirme aktarırnlarında uğradığımız 
başansızlık.lann molozlanndan, uyumlu bir benlik duygu­
su geliştirebilmek için üçüncü şansımız olarak düşünülebi­
lir. Potansiyelimizi aynalayan, bu potansiyeli nasıl harekete 
geçireceğimizi bize gösteren ve yanında eşiti olarak dur­
mamıza izin veren doğru insanı buluruz. 

Aynca, bütün insanlar arasındaki bağlanmışhğı gör­
meye başladığınuz ve yabancı düşmanlığından kurtuldu­
ğumuz bir ruhsal ikizlik vardır. Bütün aktarımlanmızı 
çözümledikten ve karşımızdaki kişiyle bütün benzersizli­
ğini hissederek, kendisi olarak ilişki kurduktan sonra bile, 
aramızda çok güçlü bir duygusal ortaklık hissetmeye de­
vam ederiz. Bu Jung'un bir zamanlar "akrabalı.k libidosu" 
olarak adlandırdığı, ortaklaşa psikoloj imizde ikizlik bağ­
lantısına il işkin temel bir içgüdü olan şeydir. 

Aynalanıa aktarımı yaparız çünkü "Yanımda olsa da olmasa 
da onun gücüne ve bana bakacağına güvenebilir miyim?" sorusu­
nu yanıtlamak isteriz. 

İdea/leştil·me akiarımı yaparız çünkü "Bu güçlü varlıkla bir 
akrabal ık kurabilir ve onun hayran olduğum yeteneklerini payla­
şahilir miyim?" sorusunu yanıtlamak isteriz. 

İkizlik aktarımı  yaparız ve "Bağımsızhğı ve bağlantısı olan 
eşit bir akran mıyım?" sorusunu yanıtlanz. 

Özetlemek gerekirse: 
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Ç ocukluktaki ihtiyaçlarımız 

Duygulanmızın takdir 
edilmesi : AYNALAMA ebe­
veynlerimizden bize yöne­
liktir 

Saygı duyduğumuz güçlü 
biri tarafından gerilim ve 
tehlikelerden korunmak 
isteriz: İDEALLEŞTIRME 
bizden ebeveynlerimize 
yöneliktir 

Saygı duyduğumuz kişiler 
tarafından eşitleri gibi gö­
rülmek isteriz: İKIZLIK ak­
tanmı yapmamız 
kendimizi bulmaya başla­
dığımız anlamına gelir. 

Yol açtıkları eşdeğer aktanm/ar 

AYNALAMA aktanını yapma 
arayışı içinde olur; başkaların­
da duygudaşlık buluruz. 

İDEALLEŞTIRME aktan mı yapar, 
başkalanna hayranlık ve saygı 
duyarız. 

İKizLiK aktanmı yaşanz; gerçek 
akranımızı, öteki-benimizi,  ruh 
eşimizi bulduğumuzu hissederiz 

Aktanmla Her Yerde Karşılaşınz 

Her aktanm aşamasında belli özellikler olduğunu görürüz: 

Aynalama aktanınında diğer kişinin bizi dikkate alarak, kabul 
ve takdir ederek, şefkat göstererek ve olduğumuz gibi ol­
mamıza izin vererek sevdiği duygusu esastır. 

İdealleştirme aktanınında diğer kişi gibi olma arzusu vardır. 
İkizlik aktanınında ise diğer kişiyle aynı durumda olduğumuz 

inancı esastır. 

Aktarırnın bu üç aşaması, tıpkı ebeveynlerimizle ilişkilerimiz­
deki gibi, birbirini aynı sıra içinde takip eder: Bebeklikte onlar 
bizi aynalar. Çocukken biz onları idealleştiririz. Erişkin olduğu­
muzda karşılıklı ilişkimiz eşitlik üzerine kuruludur. 
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Aynı üç aktanm aşaması, bir aşk ilişkisinde de, bir destansı yol­
culuğun aşamalannı yansıtan aynı sıra içinde gerçekleşir: Roman­
tik dönemde birbirimizi aynaları z ve böylece karşılıklı güven 
geliştiririz. Yavaş yavaş, romantik sevgide birbirimizi idealleştiri­
riz de, bu s ırada ne karanlık taraflan olması ihtimalini, ne de eksik­
liklerini pek göremeyiz. ilişkinin zahmetli bölümünde birbirimizin 
olumsuz yanlarını çok canlı olarak görürüz. Ondan sonra, karşımiZ­
daki kişinin olumsuz potansiyelini de tıpkı olumlu özellikleri gibi 
kabullenir ve aynı niteliklerin kendimizde de olduğunu kabulleni­
riz. Son olarak teklik/ikizlik hali, ruhsal bir bağlantı ve gerçek bir 
yakınlığın temeli haline gelir. İ.kizlik, sen-ve-ben ilişkilerinin (ak­
tarım ve yansıtmalardan bağımsız ilişkiler) gerçekleşme yoludur. 

Bu üç ak:tarım biçimi, aynı zamanda, eğer dengeli bir benlik 
duygusu oluşturmak istiyorsak gidennemiz gereken üç ihtiyaca 
karşılık gelir: Kendimize güvenimizin gelişmesi için aynalamaya 
ihtiyaç duyarız. Kendi ideallerimizi belirlemek için hayranlık du­
yabileceğimiz, idealleştirebileceğimiz birine ihtiyacımız v ardır. 
Yabancı olmadığımızı, yaşadığımız ortama dahil olduğumuzu his­
sedebiirnek için bir ait olma duygusu, daha derin bir bağ kurma bi­
çimi keşfederiz. 

Adsız Alkoli.kler demeklerindeki alkol bağunlılığından kurtul­
ma çalışmal arının aşamalan aktanının üç aşamasıyla başanlı bir 
şekilde örtüşür. Diğer üyeler yeni katılan üyeyi empati yaparak din­
lediklerinde aynalama aktanını gerçekleşir. İdealleştinne aktanını 
uzun zamandır ayık kalmayı başarmış eski üyeler, başa çıkmak zo­
runda kaldıklan sorunlan anlattıkları ve alkolü yeni bırakanlar on­
lara hayranlık d uyarak bu kişileri kendilerine hami seçtikleri zaman 
gerçekleşir. İkizlik aklarımı tedav i programındaki üyelerin birbir­
lerini eşitleri gibi gördükleri zaman gerçekleşir. 

Aktanının üç aşaması dinde de çok bariz bir şekilde görülür. 
Örneğin, bir koruyucu/eş/ebeveyn gibi gördüğümüz Tann tara­
fından sevildiğimizi ve anlaşıldığımızı hissedebiliriz. Aynca Tan­
n ' ya müke mmel v e  sonsuz sevgi dolu olduğu için hayranl ık 
duyanz. Daha sonra, yavaş yavaş Tann 'nın bizim sevgi ve şef­
katle sannalanmak ve dünyaya aynı duygutarla yönelmek için 
duyduğumuz içsel özleme karşılık gelen bir mecaz olduğunu an-
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lanz. Cennetteki Tann 'ya hayranlık d uyarak başlar, sonra bakışı­
mızı kendi yüreğimize ve doğaya yöneltİriz ve en sonunda ilahi 
varlığın esasında bizimle ve evrenle bir olduğunu anlarız. 

Budizm 'de de benzeri bir ilerlemeye şahit oluruz. Önce Bu­
da ' nın heykeli önünde eğilir; çiçekler ve koku lar sunanz. Çok 
geçmeden ondan yayılan aydınlanmışlığın, bilgel iğin ve sevecen­
liğin bizim içimizde de olduğunu fark ederiz. Sonra hayatımızı 
sürdürürken onun gibi davranır, farkındalık ve seveceniiide hare­
ket ederiz. Bunu kabul ettiğimiz zaman o yaş ve çağdaki Buda 
oluruz ve böylece idealleştirmeden, mecaza ve oradan eyleme gi­
den ruhsal bir yolda ilerleriz. 

Aktan m ın üç çeşidi ile sağlıklı bir benlik geliştirmenin bir or­
tak noktası vardır: Başkalarına ihtiyaç duymak. Acımasızca ve 
sofu bir tutumla bireysellikte ve zorlu bir yol olan sırf kendine 
güvenerek ilerlemekte ısrar etmeye karşılık bir alternatiftir bu. 
Hayatımız boyunca bu üç ihtiyacı karşı lama arayışı içinde oldu­
ğumuz gerçeği, bizde bir sorun olduğu anlamına gelmez. Umudu­
muzu yilinnediğimiz anlamına gel ir. Aldığımız bütün ters 
tepkilere rağmen, hala elimizi uzattığımız anlamına gelir. Ne ka­
dar sık yaralanmış olursa olsun, hala yüreğimizi açtığım.ız anlamı­
na gelir. Dışarıda bir yerlerde, bize bizim kendisine davrandığınuz 
kadar insanca karşılık verecek birinin bulunduğuna, kayıtsız şart­
sız inanmaya devam ederiz. Bu,  aptalca bir hayal veya hüsnüku­
ruotu değildir; erdemli bir umuttur. 

Her şey keyfidir; bütün varlıklar arasındaki akrabalığı tes­
pit eden mecaz hariç. 

Charles S im ic 

Uygulama 
Güven Duymanın Yeni Yolları 

Uygulamanın aşağıdaki alanlarında kaydettiğiniz gelişmeleri gün­
lüğünüze kaydedin: 

2 1 2  



1 .  Bir kişinin şaşmaz bir şekilde ve sürekli olarak yanımızda 
olacağına inanmak yerine çeşitli insanıann güvenilmeye la­
yık oldukları anlara güvenıneye başlayabiliriz. Güven duy­
mayı bırakmayız; bu, bizi insanlıktan çıkarır, başkalarıyla 
daha soğuk bir ilişki içinde olmamıza neden olur. B irlikte­
lik yolunda, mükemmel olmayan ama gittikçe yak.ınlaşma­
mızı sağlayan adımlar atanz. 

2. Farkındalık meditasyonu yapmak şimdi ve burada olanlan 
doğrudan deneyimiernenin yararlarını fark ve takdir etme­
mizi sağlar. Gerçekliğin nası l olduğu, nasıl olması gerekti­
ği veya nasıl olabileceğine dair kavramlanmızı bıra.kınz. 
Tam şu andaki gerçekliğin içinde sakin bir şekilde otururuz. 
Gerçekliğin oluş tarzına bağlanamayacağımızın, gerçeklik 
içinde bizim varlığımızın da tıpkı gerçekliğin kendisi gibi 
sürekli değiştiğinin farkına vannz. Herhangi bir şeye, öyle 
pek uzun sürelerle odaklanma yeteneğimizin bulurımadığı­
nı anlarız. Bu,  bizden kaynaklanan bir sorun değildir; ger­
çekliğin geçici doğasına ilişkin bir yorumdur. Her anın 
farkında kalma uygulaması yapmak, geçici olanla barışmak 
için bize yardımcı olur. Hem gerçekliğin kendisini bize gös­
terme biçiminin, hem bizim kendimizi birbirimize göster­
me biçimlerimizin geçiciliğiyle banşınz. 

Uygulama 
Kimlere Güveniriz? 

Bir başka uygulama, güvendiğiniz insanları ve onlara neden gü­
vendiğinizi gösteren bir l iste yapmaktır. Kendinize, bu kişilerin 
her birinin s izi şu ya da bu bakımdan hayal kınklığına uğratma­
sıyla başa ç ıkıp ç ıkamayacağınızı sorun. Bütün bu insanlara size 
yaşattık:Jarı güven duygusunu takdir ettiğinizi belirtin. Kendini­
ze, onlann size zaten göstermiş olduğu vefa için minnettarlık his­
setme izni verin. Kendinizi, sizin arzu ettiğiniz şekilde, her zaman 
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beklentilerinizi karşılayamayabilecekleri ihtimal ine hazırlayın. 
Uygulamanız ödülünüzdür. 

Kendinize bakın. Hangi alanlarda kendi bedeninizin, zihnini­
zin ve ruhunuzun güvenilir yöneticisisiniz? Kendinize daha güve­
nilir bir yol gösterici olmak için hayat tarzıruzda kimi değişiklikler 
yapabilir misiniz? 

Ş u  soru üzerinde bir düşünün: İlişkilerim benim başkalanna 
d uyduğum koşulsuz güvene mi dayalı? B u  bir çocuk için uygun 
bir tarzdır. Şunu deneyin: Bana yöneltildiğinde sevecenliği alma­
y a  açık olduğum konusunda kendime güveniyorum ve eğer iha­
nete uğrarsam, yasını tutarak ama bu yüzden kin beslemeyerek, 
bununla başa çıkabilirim. 

Aynı zamanda karşı aktarımlanmızın, başkalan gereksinimle­
rini bize a.ktardıklan zaman onlara nasıl tepki gösterdiğimizin far­
kına vannak için alışurma yapabil iriz.  B aşkalannın bizden 
aynalama beklediği ve bizim bunu yapamadığımız; bize hayran­
l ık beslediklerinde ve bizim bununla başa çıkamadığımız; bize 
benzemek istedikleri ama bizim buna katlanamadığımız zaman­
lar, karşı aktarım tepkisi gösterdiğimiz zamanlardır. Başkalan ay­
nalanmak için bize baktıklannda veya bizi idealleştirdiklerinde, 
bunu onları denetimimiz altında tutmak ya da yönlendirmek için 
kullanırız; bunlar da karşı aktanm tepkileridir. 

B aşkalarının bizi idealleştirmesine karşı l ık  gösterdiğimizi 
tepkilerde yapılan şeyi takdir ettiğimizi beliftebilir  v e/veya o 
kişiye on iki hasarnaklı bir programla ham ilik veya rehberlik 
yapabiliriz. Başkalarınm bize yönel ik idealleştinne aktanınia­
nna gösterilecek sağlıklı tepki ler bunlardır. Hak e ttiğimizi öv­
güleri kabul etmek ve dürüstçe taşımak alçakgön ü l l ül ük ve 
cesaret gerektirir. Bu erdemleri şöyle i fadelerle kabul edebili­
riz :  "B aşkalarının bana gösterdiği sevgi ve hayranlığın değeri­
n i  bi lmeyi ve kabul etmeyi dil iyorum . Asla bunlardan çıkar 
sağlamaya çalışınarnayı diliyorum. B aşkalarına d uyduğum sev­
giyi ve hayranlığı özgürce ve korkusuzca i fade e tmeyi diliyo­
rum. B ütün varlıkların hepimize yararlı o lac ak ş ekilde sevgi 
alışverişi içinde olmasını diliyorum." 
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Uygulama 
İdeallerimizi İrdelemek 

Bu uygulama bir lidere, guruya veya hatta eşe/sevgiliye aş1r1 bir 
tutkuyla bağlz kişiler içindir. 

Lider olarak onurlandırdığımız biri kolaylıkla bir ebeveyn, 
aşık veya kurtarıcı arketipine dönüşebilir. Gurumuza sahip ol­
madığı güçleri aktarabiliriz. Aktardığımız bu güçler, bizim ken­
di güçlerimizdeki kayıplara/eksikliklere işaret eder ve daha 
sonra kölece bir tutumla bağımlı olmamız gibi tehlikeli bir s o­
nuç yaratabi lir. 

Eğer rehber veya guru bizi kimi bakımlardan hayal kınklığı­
na uğratır veya bize ihanet ederse duyduğumuz sevgi nefrete dö­
nüşür. B unun nedeni,  bu iki duygunun gerçekte aynı tayfın iki 
ucu olmasıdır. Duyduğumuz sevginin tehlikeli tarafı, sevgimizin 
yalnız başına olduğunu, yalnızca sevgi duyduğumuzu sanmamız­
dır. Gerçekte ise duyduğumuz sevgi doğrudan zıt kutbuyla, nef­
retle bağl antılıdır. B u  nedenle, bir kişiden onu bir zamanlar 
sevdiğimiz kadar şiddetle nefret edebiliriz. Nefret, öfke hissimi­
zi tam olarak boşaltmamış olduğumuzun göstergesidir. B ir  kez 
k.ızgınlığımızı ifade edip boşalttıktan sonra, karşımızdaki kiş iye 
sevgi ya da nefret hissetmeyiz artıle Nefretimiz kayıtsızlığa veya 
sevecenliğe dönüşür. 

Artık tayfın ortasındayız, bu noktadan başlayarak kendi güç­
lerimizi geri kazanmaya başlayabiliriz. Farkındalık meditasyonu 
bu noktaya gelmemizde yardımcı olur; çünkü farkındalık meditas­
yonu,  duygulanmızı ve düşüncelerimizi onlara tutunmaksızın ve­
ya reddetmeksizin fark etme alıştırmasıdır. Bunun yerine,  sanki 
gözümüzün önünde canlanan bir senaryoymuşçasına olanlara ta­
nıklık ederiz .  Güçsüzlüğümüzün büyüsüne fazla kapılmadan ve­
ya saldırıya geçmek isteyecek kadar agresif olmadan bakma 
özgürlüğümüz v ard ır. 

B izi i ncittiği y ahut  reddettiği için birine öfke duyduğumuz 
zaman l arda duyduğumuz korkuları ve kederi açıklayarak öfke­
mizi dengelememiz önemlidir. Ondan sonra, keder bütün bo-
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yutl arıyla kucaklanabil ir. B u  kucaklaşmadan , nefretin saldır­
ganl ığından ve aynı oyuna bir daha gelme s avunmasızlığından 
kurtulmuş olarak çıkarız. 

Ne kadar rahatlayabi/ir ve dünyaya kendimi ne kadar aça­
bilirsem, ne kadar güven duyar ve ihtiyaçlarına karşılık 
vermeyi içeren sorumluluklarımı ne kadar kabul edersem -
onu sevmek bu anlama gelir- o kadar kendimi dünyanın bir 
parçası gibi, diğer insanlarla bir hissedebilirinı ve sonuç 
olarak başkaları da bana güven duymaya ve açık olmaya 
daha yatkın olur. 

David Loy 
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Neden S eni Sevdiğim Halde 
Olduğun Gibi Göremiyorum? 

Dünyayı bütün o kusurlu görkemiyle görmek ve hala sev­
meye devam edebilmek cesaret gerektirir; bunu sevdiğiniz 
kişide yapmak ise daha da büyük bir cesaret gerektirir. 

Oscar W ilde 

Cinsellik ve Erotik Aktarırnlar 

Erotik aktarım terapide kullanılan bir terimdir. Erotik aktanm ta­
vırlanndaki , kişil iğindeki veya görünümündeki cazip bir şeyle­
rin, geçmişte ihtiyaçlarımızı karşı lamış veya karşı lama sözü 
vermiş birini hatırlatması yüzünden birine aşık olmak anlam ına 
gelir. Erotik aktarımlanmızın farkındayızdır ama bunlann geçmi­
şimizdeki kökenieri bilincimizin dışındadır. 

Uzun zamandır istediğimiz veya bir zamanlar sahip olduğu­
muz ve yine s ah ip olmak istediğimiz bir şeyi bize sağlayacak gi­
bi görünmesi dolayısıyla bir kadına aşık olabiliriz. Bu anlamda 
erotik ak tarım, bize belki farkında olmadığım ız gerçek ihtiyaçla­
nmızı v e  belki ifade etmemiş olduğumuz acılarımızı işaret eder. 
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Üç yaş civarında erkek çocukları penislerini tutarak tatmin ve 
rahatlama hissedebil irler. Belki de rabatlamak için hala aynı ye­
re bakıyor olabiliriz ve eğer bunu yapıyorsak aptalca ya da yan­
lış değil ama dar kapsamlı bir balöştır. Cinselliğin bizim için ne 
büyük yararlar sağlayabileceği,  bize neler verebileceği ve bizim 
için neler yapabileceğine ilişkin hayat boyu süren bir yanılsama­
ya kapılınz. Cinselliğin, yerine getirebileceğinden çok daha faz­
lasını vaat etme gücü vardır. Kolayca, aslında olması gerekenden 
çok daha fazla bir şeye dönüşebilir ve vaatlerine kapılıp sürük­
lenrnemiz işten bile değildir. 

Cinsellik zevk almanın ve sevgi göstermenin de bir yolu olarak 
doğal bir edimdir. Buna rağmen, cinselliğin vaatleri benliğin ken­
disini olduğundan büyük gören yanıyla birleşebilir; bu dotandıncı 
satıcıların tanımianna ve vaatlerine inanan yanımızdır: Sokak zih­
niyeti, medya, reklam. Biz erkekler ondan sonra erkekliğirnizi cin­
sel performansımız veya anatomimizle ölçmeye başlanz; bu 
özellikle orta yaşa özgü bir tehlikedir. Kadırılar i se kadınlıklannın 

kilolarına veya görünümlerine bağlı olduğuna inanabilirler. Hem 
kadınlar, hem de erkekler, cinselliği şefkatle kanştırabilirler. Cin­
sellik, bazı insanlar için, yakınlığın tehlike duygusu yaratmadığı 
yegane ilişki biçimi olabilir; çüiıkü cinsel ilişki sırasında hala dene­
timi ellerinde bulundurabilirler. Cinselliği bir silah gibi, taktik gü­
derek, hile yapmak için kullanabileceğimizi fark ederiz. Cinselliği 
bu biçimlerde kullanmak, bir cihazdan yerine getirmesi gereken iş­
lev den daha fazlasım talep etmeye; örneğin, bir saç kurutma maki­
nesini ısıtıcı olarak kullanmaya benzer. Bir süre çalışacak fakat 
eninde sonunda bozulacak veya tehlikeli şekilde aşın ı sınacaktır. 

Erotik aktanm bir çift yatağa girdiği zaman ikisinin ana baba­
larının da onlarla birlikte yatakta olmalanna benzer. Demek ki, 
tanıdık hayaletler, yabancı yatak arkadaşlanmıza dönüşürler. Ço­
cuklukta ihtiyaç duyduğumuz şey olan beş sevgi unsuru ayru şe­
kilde yakın ilişkilerde de geçerli olduğu için bu karışıklık 
anlaşılabilir. Yine de, gerçek bir sen-ve-ben ilişkisi  ancak yatak­
ta bizimle yatanın kim olduğunu, aslında k.imirıle tartıştığımızı 
veya nazik yahut kötü davrandığımız zamanlarda bize kimin sa­
hip çıktığını fark etmemiz halinde doğabilir. 
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Freud ay nca terapideki erotik aktan m ın, bir aktanm tepkisine 
cinsel bir içerik kazandırmanın ve aşk duygusunun ikisinin de, 
aynı ilk çocukluk deneyimlerinden kaynaklandığını tahmin etmiş­
ti. Bugün be bek davranışlan ve bağ kurma üzerinde çalışan araş­
tırmacılar, be bek ve anne ile erişkin aşıklar arasındaki ilişkilerde 
yer alan öpüşme, sanlma ve dokunma gibi belli davranışlarda, an­
ne-bebek ilişkisinde cinsel bir boyut ve güdü bulunmamasına rağ­
men, şaşırtıcı benzerl ikler keşfetmişlerdir. Erişkin dönemdeki 
erotik aktanrolann i lk ipuçlan bu şekilde annenin kollannda bu­
lunabilir: Sen bugün bana bu şekilde dokunduğunda, gösterdiğin 
yakın ilgi bana çocukluğumda annemden gördüğüm yakınlığı ha­
tır/atıyor. Erotik aktanm, içgüdüsel olarak ihtiyaçlanmızın far­

kında olmamıza rağmen, bunların karşılanmamış olduğu bir 
geçmişin y aralarını sağaltarak olumlu bir şekilde de işe yarayabi­
lir: Sen bugün bana bu şekilde dokunduğunda, bu yakın ilgi geç­
mişe gidiyor ve çocukluğumda annemle yaşadığım eksiklikleri ve 
hayal kırıklık/arını iyileştiriyor. 

Aynı şekilde, geçmişte gördüğümüz sevgi ileri doğru işler ve 
bugün de bize güç vermeye devam eder: Büyükannemiz bizi beş 
sevgi unsuroyla öylesine güven veren bir şekilde ve içtenlikle sev­
diği zaman içimize dirençli özsaygı tohumlan ekiyordu. Şimdi 
biz hayatın zorluklaoyla mücadele ederken, hala bize sarılıyor ve 
bizi rahatlatıyor (ki biz mücadele edebilecek durumda olal ım).  
Hayatın gerçekleriyle başa çıkma yeteneğimiz bir yanıyla onun 
kalıcı dokunuşlan sayesinde oluştu. İşte bu, geçmişin nasıl ger­
çekten devam ettiğini ve sevginin nasıl asla sona ennediğini gös­
teren bir şeydir. 

Acemice i l işki kurma arayışları içindeyken aynalanma, ide­
alleştione ve ikizlik gereksinmelerimiz de hatalı bir şekilde bi­
ze cinsel arzu gibi  görünebil ir. Cinsel gayretlerimiz uzun süredir 
devam eden koruyucu bir ortam ve güvenilir bir ebeveyn/eş bul­
ma özlem im izi simgeliyor olabilir. Tıpkı kendimizi ilk kez rahat 
hissetme fırsatını annemizin kollarında bulduğumuz gibi, bugün 
de kendimizi  rahat h issetme fırsatını bize benzer bir koşulsuz 
duygusal doyum sağlayan eşimizin/sevgilimizin kollarında bu­
luyor olabil iriz. 
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Bağımlılık Olarak Cinsellik 

Lise çağlarındayken cinsel keşiflerde bulunma şansı yakalayama­
mışsak, hata bağımWık şeklinde ve ilişkisel olmayan cinsellik ara­
yışı içinde olabilir, hala ergenler gibi davranabiliriz.  B u  sahada 
tannin olmakta başansızlığa uğramamız, bize geçmişte kaçırdığı­
mız deneyimleri telafi edemeyeceğimizi çok açık bir şekilde göste­
rir. Yalnızca o zaman için uygun olan ve artık kaçınnış oldugumuz 
şeylerin yasını tutabilir ve şimdi uygun düşen şeyleri yapabiliriz. 

C insellik artık cinsel etkinlik değil, erotik/şefkatli ene1ji anla­
m ına geldiği zaman erişkin olduğumuzu anlanz. O zaman, artık 
vurgu zevk veren bir davranışa değil, daha ziyade o zevki payla­
şan sevgi duygusuna yapılır. 

Sağlıklı yetişkinler olarak, bir evlilik veya ciddi bir i l işki için­
de e ş imize bağlılık sözü venniş olmamız, başka cinsel ilişkilerden 
feragat etmeyi de içerir. Eşimiz/sevgilimizle açı k  bir evlil ik veya 
ilişki üzerinde anlaşma yapmadığımız sürece tek eşli olma sorum­
luluğunu almışız demektir. Bu yalnızca dışarıda c i nsel i l işkide 
bulunmamak anlamına gelmez, aynı zamanda sanal gerçeklikle, 
online olarak da bunu yapmarnam ız gerektiği anlamını taşır. Fe­

ragat etmek modem dünyamızda dile getirilmesi zor b ir fiil  ol­
masına rağmen birçok geleneksel kültürde kullanılan ruhsal bir 
y oldur. Örneğin, Budizm 'de feragat, açgözlülüğe ve ihtirasa kar­
ş ı  panzehir olarak tavsiye edilir. Bu anlamda feragat etmek doğal 
içgüdülerimizi reddetmek değil, aşk ilişkimizi korumak amacıy­
la içgüdülerimizi gözetim altı nda tutmamız gerektiği anlamına 
gelir. Cinsellik, insanların bağlılıklarının ciddiyetini ve boyutla­
nnı anlamak için kullandıkları pek çok yoldan biridir. 

B azı kişiler, kınlgan benliklerini onarmaya ç alışırken cinselliği 
yardımcı olarak kullanabilirler. Cinselliği kişisel bir dürtüyü rahat­
latmak veya karşı lıklı fiziksel ve duygusal doyum sağlamak için de­
ğil,  dağılmamızı önlemek için kullanıyor olabiliriz ki, bu daha 
derinlikli bir şeydir: Bu olmadan hayatta kal amayacağımıza irıanı­
nz. Ancak benlik duygusu, cinsellik alanından gelmesi gereken bir 
şey değildir. Robert Stolorow şöyle yazar: "Benlik duygusundaki 
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boşluk ve kusurlan cinsel içerik kazandınlmış girişimlerle telafi et­
me çabası dağılmayı önlemeye yöneliktir . . .  Bunlar yoksunluk. ha­
yal kınklığı veya duyarsız ebeveynler yüzünden travmaya uğramış 
insanların, cinselliğe dönüştürülmüş yer değiştinneleridir." Cinsel 
ilişki bağımlılığının nesnesi yaralarımızı sağaltrnaz fakat bizi rahat­
latır ve dikkatimizi, sürekli olarak hissettiğimiz ve çoğu zaman ka­
bul etmediğimiz, boşluk duygusundan uzaklaştınr. 

Cinsel i l işki bağımlılığı hayatı bütün gerçekliği ve çiğliğiyle 
hissetmemiz yüzünden yaşadığımız korku duygusundan da kay­
naklanabil ir. B ir kaçış yolu, çıkmazlarımızı aşmamızı sağlayacak 
bir şey aranz. Aşkınlık duygusu çoğu kez bizi gerçeklikten uzak­
laştım ("spritüel" açıklamaların hayatın gerçeklerinin etkisini bü­
tün acımasızlığıyla kabul etmeye olanak tanımak yerine, bunlann 
etkisini yumuşatmak için kullanılması gibi). 

"Acımasızlık ve çiğlik" deyimiyle ilgili olarak şu nükteli hikaye­
yi paylaşayım. Bir gece yatağımda tam uyumak üzereyken, birden­
bire, penceremin dışındaki Mart kedilerinin acı acı feryat eden 
sesleriyle yatağınıdan uğradım. Dokunaklı miyavlamalar sinir bozu­
cuydu ama Mart kedilerinin feryatlan arasında birden aklıma bir şey 
geldi. Biz insanlar da eğer cinsel arzularunızı uzun nezaket ve gör­
gü kurallan tarihimiz tarafından baskılanmaksızın, tamamen gırtlak 
sesleriyle ifade edecek olsaydık; sesimiz tıpkı böyle çıkabilirdi İçi­
mizde hayatımız boyunca yaşadığımız bütün duygular, zevkler ve 
acılar için kullanabileceğimiz, belki de asla dile getirilmemiş olan 
doğal sesler vardır. B arbarca haykınşlanmızın üzerini bir kapakla 
kapatıyoruz ve merak ediyorum ne pahasına yapıyoruz bunu? Ke­
diler sözcük kullanamasalar da kendilerini gayet güzel ifade ediyor­
lar. Bizim müthiş sözlüklerimiz var ama bize bir tane bile ilkel çığlık 
veremiyorlar; bize verdikleri yalnızca sözcükler, sözcükler . . .  

Aşk ve Aşık Olmak 

Eski bir şarkı "Tıpkı sevgili babamla evlenen kız gibi bir kız isti­
yorum" der. Aslına bakılırsa, bir ilişki çoğu zaman hakikaten yeni 
bir şey olmaktan ziyade yeniden yürürlüğe konmuş eski bir i l işki-
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dir. Bu kadının cazip yanları olarak nitelediğimiz şeyler, büyük öl­
çüde, belki de onun alıştığımız şeyleıi harekete geçinne/canlandır­
ma yeteneğidir. Çocukluğumuzda bize bakmış olan kişi lere 
benzeyen insanlarla yakın ilişkiler kurarız. Bir şekilde, benzerl iğin 
bize bir garanti sağladığını düşünürüz:  uBu özel kişi  bana bir za­
manlar bulamamış olduğum şeyleri veya almış olduğum şeyleri ve­
recek veya içimi kemiren sev il me aç lığını sona erd irecek." 

Nihayet, her zaman özlemini duyduğumuz şekilde sev ileceği­
mize inandığımızda vücudumuzun dilsiz hücreleri di le gelir. Bu 
durumda iki olası senaryo vardır :  Ş imdi ve burada birinin sevgi­
sini  kabul ettiğimiz ama ebeveynlerimizin sevgisi öyle olmadığı 
için bu sevgiye güven duyamadığımız zaman aktanm gerçekleşir. 
Öte yandan, eğer çocukluğumuzda gördüğümüz sevgi güvenilir 
idiyse, bulduğumuz bu yeni eşle de aynen öyle olacağını umabi­
lir ve beklentimizin gerçekleşmemesi halinde fena halde hayal kı­
nklığına uğrarız. Hatta hayat ın suları dalgal ı olduğu nda suyun 
üstünde kalabilmek için bir eşe tutunabilir ama s ular d urulduğun­
da ona hiç i lgi duymayabiliriz. 

Aşık olduğumuz zaman bizimle aşık old uğumuz kişi  arasın­
da oluşan ukimya"nın hepimiz farkınday ızdır. B u  kiş inin bizim 
için doğru kişi olup olmadığını asıl belirleyen şey kimya değil, 
bu kişinin geçmişimizi yeniden kurmak için doğru k i şi olup ol­
madığıdır. Bizim kimya diye nitelendirdiğimiz şey belki de ak­
tarım yapmak için uygun bir aday bulduğumuzun farkına 
varmamızdır. 

İki tür kimya hissedebiliriz. Kimyanın sağlıklı biçimi, birine 
karşı içgüdüsel olarak hissettiğimiz çekim d uygusudur. İlgi ve 
coşkudan doğar ve bir miktar aktarım ve yer değiştirme içerir. Ba­
ğımlı kimya biçimi ise daha ziyade birine doğru tedirgin bir tut­
kuyla çekildiğİrniz hissidir. İhtiyaç duymaktan, hayal ürünü 
yansıtmalardan ve bizimle diğer kişi arasındaki sınıriann aşırı öl­
çüde bulanıklaştığı kaynaşım aktarırnından doğar. 

Kimya birinin fiziksel görünümünün çeki c i l i ğiyle de i lgil i ­
dir .  B unun esas olarak biyolojik güdülerden kaynakl andığını 
biliyoruz. Fiziksel çekim, ayrıca, bizi tamamlay an yahut ayna-
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layan b irini  bulduğumuz inancıyla da ilişkilidir. Aşkımızın nes­
nesi bizde eksik olanları sunuyor veya bizim derinden derine 
sahip olduğumuz şey leri yansıtıyor gibi görünür. Son olarak ,  
hissettiğimiz fiziksel çekim bir aletarım biçimidir; çünkü bu gü­
zel görünümün bize bir şeyler v aat ettiğini hayal ederiz. " 'Gü­
zel/Y akış ı  k lı  o l m anın" beş sevgi unsurunu bize layıkıyla  
sağlama yeteneği an lamına geldiğini sanınz. ilişkiye girebile­
cekleri aday ları inceleyen yetişkin kişiler bunlann hiçbirisine 
kanmayacaktır. Dış güzell iği tatlı  niyetine, iç güzelliğini ise ası l 
yemek ol arak göreceklerdir. 

Bir i l işkinin romantik döneminde, sağlıkl ı  bir ilişki kurmak 
için uygun b ir aday gibi görünen o özel kişiye ilişkin bazı k ır­
mızı bayraklan ve tehlike işaretlerini görmezlikten gelebi l iriz. 
Gerekli bir şey olan idealleştirme/aktanmın olabilmesi için ye­
terince uzun bir süre doğru yargılama yeteneğimizi bir yana bı­
rakmak zorunda oluşumuz psikolojinin bir ironisidir. B u  
anlamdaki körlüğümüz, ayrıca, insan soyunun sürrnesini sağla­
yan üremey i  daha muhtemel hale getirir ve belki de cin fikirli 
doğa ananın bizi bi l inçsiz tutmaktaki gerçek amacı budur. İl iş­
kinin i lerleyen aşamalarında, buna rağmen, ciddi bir ilişki kur­
maya uygun bir aday bulup bulmadığımıza karar verebi lmek 
için gerçekliği  d ah a  doğru bir şekilde algılamaya ihtiyaç duya­
rız. Ne denl i  kafa kanştırıcı bir görev : Önce i lişki kurmak için 
bütün bakış açımızı bir yana bırakmak ve sonra da doğru kara­
rı verip vennediğimizi  anlayabilmek için bakış açımızı ve mu­
hakeme gücümüzü geri kazanmak zorundayız. 

Aşk ilişkisinde karşımızdaki kişiyi idealleştirir, içinde biraz iyi­
lik olanı tamamen iyiymiş gibi görür, inancımızdan biraz kuşku 
duymamız gerekirken bütün dualanmız kabul edilmiş gibi hisse­
deriz. Biz insanlar, yanılsamalarımızı yaratıcılık ve kendi kendimi­
zi tesel l i  etmek için son derece yararlı buluruz. Bütün her şeyden 
daha önemlisi,  eğer arada bir aşkın veya şiirin sıcaklığıyla ısınma­
nın tadına vannak istiyorsak, doğruya ve gerçekliğe bağlılık arada 
bir yerini hayal gücü ve yanılsamaya bırakmak zorundadır. B ir kez 
daha paradoks bahçesindeyiz, buraya Cennet de diyorlar. 
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Erişkin Aşk Cüreti 

B ir insan eşine güvenebileceğini anladıktan sonra, kişinin kendi 
ai lesindeki sevgi veya istismara i l işkin çocu kluk anılan i lk kez 
veya her zamankinden daha bariz bir şekilde hatırlanabilir. Sevil­
rnek geçmişi gündeme getirir çünkü bir zamanlar sahip olduğu­
muz ya da asla sahip olamadıklarım ızı hatırl anz. Sevildiğini 
hisseden kişi sevebilir de. Sevilen kişi ay nca öfkesini,  özlemleri­
ni ,  kederini, heyecanını ve beklentilerini dile getirebilir. Abraham 
Maslow "cüret edecek kadar güvende hissetmek" ifadesini kulla­
nır  bunun için. Gerçek duygu]arımızı ifade edebiJecek kadar gü­
vende h issederiz kendimizi. Güvenlikte hissetmek herhangi bir 
alanda cüret göstermek için önemli bir koşuldur. Öze llikle de, eşi­
ın izi geçmişimizin bir yansıması g ibi değil,  tam olarak her nasıl­
s a  öyle görebilmek, kendimizi güvende hissetmemizi gerektirir. 

Ak.tanmın varlığı, aşkımızın gerçek olmadığını göstermez. Biz 
insanlar şimdiki zamanla ilişki kurduğumuz sırada bir ayağırnız ge­
nellikle geçmişte olur. Erişkinlikte aşk ilişkisi örtülü olanı açık kı­
lar; arkaik ve unutulmuş özlemler yeni bir kişiye taşınır. Halcikaten 
"aşık olma" hali, bebekliğimizde bize bakan kişilerle birlikteyken 
hissettiğimiz esrik kaynaşma halini yeniden yaşamamızı sağlar. Ebe­
veynlerimiz bize büyük bir şefkatle bakmış ve tehlikelerle dolu bu 
dünya onlann rahatlatıcı sarılışlan sayesinde güvenli bir yere dö­
nüşmüştü. Yoksa bize böyle bakmamışlardı da biz temennilerle ya­
şamaya devam mı etmiştik? Ş u  anda bize verilmiş olan veya hep 
bulmayı umut etmiş olduğumuz şeylere aşık olabiliriz. 

Bebeklikte geçirdiğimiz sağlıkl ı sembiyotik gelişim aşaması, 
anne i le çocuk arasındaki kaynaşma hal i ,  erişkin aşk i lişkisinde yi­
nelenir. Esrik olmaktan başka ne gel ir elimizden? Aynı zaman­
da, eğer çocukluğumuzdaki yakınlık k işisel sınırlanmızı ihlal eni 
ve bizde boğulma hissi yarattı ysa, kendimizi tehdit edilmiş de his­
sedebiliriz. Kontrol edilme korkusunun kökeninde bu olabilir. Ya­
kın bir i l işkiye girerken bu korkuyu da yanı mızda getiririz. Bir 
y andan kucaktaşınayı memnuniyetle karşılarken ,  öte yandan ezil­
me tehlikesine karşı tetikte ol uruz. Hem yakınlık,  hem de mesa-
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fe içeren bir ilişki kurduğumuzda, bir taraftan samimi ve yakın 
olmaya çalışırken, öte yandan adeta çocukluğumuzdaki güvenl ik 
önlemleri ni sürdürürüz. Bizimle ilgili her şey ortada olan çatış­
maları uzlaştı rmaya yönelik gibi görünür, nihayetinde bu bir ruh­
sal gelişim çabasıdır. 

Bununla birlikte, aramızdan bazılarımız ebeveynleri m izle bir­
likteyken, asla kendimizi temel bir güven duygusu edinecek ka­
dar güvenlikte hissetmemişizdir ve bu nedenle erişkin bir il işkinin 
sorumluluğunu almak konusunda çok düşük bir kapasiteye sahi­
bizdir. Hep kötü bir şey olmasını, kucaklaşmanın ardından terk 
edilmenin gelmesini bekler dururuz. Eğer çocukluğumuzda olan­
lar böyle idiyse, bugün de yinelenmesini beklememiz mümkün­
dür. Hatta bu ihanetleri tekrarlayacak olan veya tekrarlamasını 
beklediğimiz kişileri özell ikle seçebil iriz. 

Romeo, "Seni istiyorum" derken Jülyet ' i  her şeyiyle istiyor­
du. B izim için bu ifade çel işkilerle dolu olabil ir. "Seni istiyo­
rum ve korkuyoru m . "  Bu korku, "Bana fazla yaktaşma ve beni 
kalmak için zorlamaya kalkışma" şeklinde de anlaşılabil ir. Öte 
yandan, farkındalığı artırmaya yönelik korkusuz coşku şöyle di­
yebilir: "Seni kendime yaklaştınnak:ta gösterdiğim tereddüt, bu 
anlamda çözülmesi gereken sorunlarım olduğunu anlamarnı sağ­
lıyor; korkuları mla yüzleşmeye ve gereğini yapmaya hazırım." 
Sağlıklı  bir  i l i şkinin işareti ,  çelişkilerin farkında olunması ve 

çelişkiterin tehl ike işareti olarak görülmemesi veya kaçıp kurtul­
ma arzusu yaratmamasıdır. Çelişkiler fark edilir, kabul edilir ve 
çözümlenıneye çalışı l ır. 

Daha sonra şöyle bir soru belirir: İJişkimizi sürdürmeınİzin ne­
deni hakikaten i l işkimizden memnun olmamız mıdır, yoksa ver­
diğimiz sözleri t utan biri olduğumuz için mi kalmaya devam 
ederiz? "Söz v erdim ve sözümü yerine getirmeye niyetliyim" 
cümlesi,  bir i l işkiye bağlılığı değil,  kişinin kendi ahlaki değerle­
rini ifade eder. Gerçek bir bağlılık her gün yenilenir çünkü il işki­
mizin kendi en derin ihtiyaçlarımız ve arzularımız kadar, 
karşımızdaki kişiye olan sevgimizi de yansıllığına hala inanınz. 
Sıkılmaktan beyaziaşmı ş  parmak eklemleri değil, yalnızca iyi 
günde ve kötü günde sevgiyle birbirini tutan eller vardır. 
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B üyüdükçe ve sağlığımızı kazandıkça ihtiyaçlanının da değiş­
tiğini fark etmemiz önemlidir. Başlangıçta bizi bir araya getiren 
gerekçeler artık geçerli olmayabilir. Gerçek ihtiyaçlanmızın far­
kına varmamız, bunlan ifade etmemiz ve karşılanmasının yeni 
yollannı sürekli olarak tartışmamız halinde ilişkilerimiz gelişebi­
lir. B asit bir örnek bunu daha anlamamızı sağlayabilir: Oğlumuz 
bir zamanlar altındaki bezleri değiştirmemiz içirı bize ihtiyaç du­
yuyordu şimdi ise kendisine bir ev satın alabilmek içirı borç ver­
ınemize ihtiyaç duyuyor. Birini seviyorsak, zaman içinde onunla 
birlikte biz de değişiriz. 

Aşağıdaki örnekte, Roy ve Tess pek çok sorunlu ilişkiyi sirn­
geleyen terk edilme ve kontrol edilme korkulannın o tuhaf kan­
ş ımını sergilerler. 

Tes s şunun farkına vanr: "Roy ' un vermek istediğirıden daha 
fazlasını istiyorum." Bu bir ilişkide iki korkunun yaşandığına iliş­
kin bir ikazdır: Tess terk edilmekten, Roy ise kontrol edilmekten 
korkmaktadır. Roy mesafeye ve yalnız zaman geçinneye ihtiyaç 
duymaktadır ve Tess de güvensizliğe kapılmadan buna izirı ver­
m ekte zorluk çekmektedir. Te ss, Roy ' un sırlan olduğ una inan­
m akta ve keşke o da kendisinin onunla paylaştığı gibi, her şeyini 
paylaşsa diye düşünmektedir. Roy, mahremiyetini korumanın bir 
yolu olarak sır tutmayı öğrenmiştir. Sorular Roy ' a  mahremiyeti­
nin ihlali gibi gelmekte ve kızdınnaktadır. 

Roy Tess 'i çantada keklik saymakta ve Tess ' irı kendisi içirı gö­
nüllü olarak yaptıklarını, hak ettiği şeyler gibi görmektedir. Fakat 
Roy Tess ' in gereğinden fazla uğraştığını düşünmekte ve Tess 'in 
gösterdiği bağWık ve yakınlık onun daha bile uzaklaşmasına yol 
açmaktadır. Kendisini Roy için yeterli hissetmeyen Tess duyduğu 
suçluluk yüzünden Roy 'un ilişkiyi istediği gibi kontrol etmesine 
izin vennektedir. Roy'un tercihleri Tess ' in tercihlerinin önüne geç­
mekte ve bütün önemli kararları Roy vermektedir. Roy bu yüzden 
Tes s '  e duyduğu saygıyı yitinniştir ama Te ss eşit konum talebiyle 
karşı çıkacak olsa, bu durum Roy 'u daha korkutacaktır. 

Tess sevgiye ihtiyaç duymakta ama sevilmekten korkmaktadır. 
Aksi halde neden Roy 'la birlikte olsun? B u  ihtiyacı, cinselliği sev­
giyle özdeşleştinnesine neden olmaktadır. Roy, Tes s '  le cinsel iliş-

226 



kilerinden hoşnuttur çünkü cinselliği bir tür spor gibi yaşamayı ve 
cinsell ik aracılığıyla daha yakın bir bağ kunnamayı öğrenmiştir. 
Cinsel anlamda gerçek bir yakınlık kurmak ve kendi denetimi dı­
şında bağlılığa yol açan bir cinsellik yaşamak Roy'u korkuturdu. 

Tess olanlan rasyonalize etmektedir. Roy'un uzak dunnası ve 
kendi katlandığı şeyler için bahaneler bulmaktadır. Roy olanlan en­
telektüelize etmektedir. Mantıklı açıklamalar bularak korkulanru 
ve duygulanru bastınnaktadır. Tess Roy 'u yitirmekten korktuğunu 
belli etmekte ama yürüyen bir ilişki kurmaktan korktuğunu dile ge­
tirmemektedir. Öfkesini ifade etmez; çünkü bu sahip olduğu azı­
cık şeyi de tehlikeye alabilir. Roy öfkesini ifade etmekte ama 
korkulannı saklamaktadır. Sizi önemseyen birine korkulannızdan 
söz etmek, o kişinin sizi kollannda gereğinden uzun süre tutmak 
istemesine neden olabilir. 

Tess Roy ' la olan i lişkisinde kendisini güvenlikte hissetme­
mekledir ama bütün olanlar Tess ' in çocukluğunun geçtiği ev or­
tamından alışık olduğu şeylerdir. Babası duygusal olarak mesafeli  
biriydi ve annesi yalnızca arada bir Tess ' in yanında olurdu. Tess ·  
ne annesinden, ne de babasından beş sevgi unsurunu görmüştü .  
Her iki ebeveyni de onu sevdiklerini göstermelerine rağmen ihti­
yaçlannın karşılanması konusunda ikisi de güvenilemezdi. 

Roy küçük bir prens gibi büyütülmüş ve karşılığında herhan­
gi bir şey vermek zorunda kalmadan bütün ihtiyaçlan karşılan­
mıştı. Bu şekilde el bebek, gül bebek büyütülen biri daha sonra 
güvenceye ihtiyaç duymaz; yalnızca hakkı olarak gördüğü şeyle­
rin kabul edilmesini bekler. Roy, aynı zamanda, çocukluğu bo­
yunca üzerine titreyen ve kendi ihtiyaçlannı ona sımsıkı sanlarak 
telafi eden kadınlarla çevriliydi . Roy canı istedikçe gelip giderken 
Tess ' in yerinden kıpırdamamasını talep etmesinin nedeni bu ola­
bilir. Roy sık s ık gidip gelir; çünkü birlikte çok fazla zaman ge­
çirmeyi boğucu bulur. Roy birlikte geçirilen zamanın daha güçlü 
bağlar kurulmasına yol açacağının ve bunun da erişkin olarak so­
rumluluk almayı gerektireceğinin çok iyi farkındadır ve bunu üze­
rinde kontrol kurulması gibi algılamaktadır. 

Hem Tess, hem de Roy Tess'i  suçlarlar. Tess, Roy ' un bulundu­
ğu halde olmasının kendi suçu olduğuna inanır. Roy 'un çok uzun 
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zaman önce bu şekilde prograınlaruruş olduğunun farkında değildir. 
Roy, Tess' i  bir yük ve çok şey isteyen bir eş gibi görmektedir. 
Tess' in çoğu zaman hücresel düzeydeki bir programl am a  üzerinden 
hareket ettiğinin ve aktanm yaptığının farkında değildir. 

B u  ilişkideki iki taraf da suçlu değildir ama ilişkilerini bu bi­
ç imde yürütmeye devam ederek ikisinin de değişmelerine olanak 
yoktur. Değişim ancak her birinin uzak geçmişlerindeki aile or­
tamlanndan kaynaklanan ve onlar farkına varmadan ilişkilerine 
s inmiş olan korkuları ve ineinmelerini çözümlemeleriyle müm­
kün olabilir. 

Tess kendisini umursamaz; tıpkı çocukluğunda ana babasırun, 
şimdi de Roy'un onu umursamadığı gibi.  B aba aktanını aracılı­
ğıyla kendisine yapılmış olanları kendisine yapmaya devam et­
mektedir. Hikayesindeki baba rolünü oynaması için en uygun 
oyuncuyu işe almıştır. Roy kendisini, çocukluğunda olduğu gibi, 
bir başkasının sımsıkı sanlarak boğulma duygusu yaşatması ola­
sılığına karşı korumaktadır. Böyle yaparak da değişme şansından 
v azgeçmektedir. Her ikisi de alışmış olduklannın dışında bir şey 
yapmanın, sanki korkrnuyorrnuş gibi yapmanın ve bunun sonu­
cunda korkulann nasıl da sahiden kaybolduğunu keşfetmenin ver­

diği heyecanla bağlannı kopannışlardır. 
Roy kadınlara karşı taşıdığı derin önyargılarla, kadın düşman­

lığıyla hareket etmektedir. ironik bir şekilde kendisini en sevile­
si kılan özelliğini saklamaktadır. B öylece kend i  kendisini 
gerçekleştiren bir kehanet ortaya çıkmaktadır: "Beni doğru düz­
gün sevebilecekleri konusunda kadınlara güvenemem. Kadınlar 
güvenilmez olduğu için yumuşak taraflarımı gizleme l i  ve eşimden 
uzak durmalıyım. Böyle yaptığım için eşim eninde sonunda beni 

i stemeyecek ve böylece kadıniann güvenilmez olduğu konusun­
da haklı çıkmış olacağım." Ebeveynlerinden birinin aşırı koruma­
c ı lığını uçocuk muamelesi" olarak algı lar ç ünkü kendi kişisel 
özgürlüğü ortadan kaldırılmaktadır. Roy bunu bütü n  h ayatı bo­
yunca içten içe hissetmiştir. "İçten içe" bil inçsiz olan ama bilinç­
l i  hayatın üzerinde etkili olan demektir. 

Roy kendisine yarar sağlayan bazı şeylere sahiptir: Cazibesi, 
yakışıklılığı, ekonomik olarak iyi durumda o l ması . B u  özellikle-
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ri kendisini  öyle çok açıdan cazip kılmaktadır ki, yakınlık kurma­
dan idare edebilmektedir. Sahip oldukları çok şey vaat etmekte 
ve hayatı çok tatmin edici hale getirmektedir. Tess ' in acı çekmek 
pahasına onunla olmaya devam etmesi veya Roy gibi erkeklerin 
asla yerine getiremeyecekleri yoğun bir bağlılık olmadan yaşa­
maya razı gelmesi halinde ilişkileri devam edebilir. Tuhaf bir şe­
kilde, bu ilişkide çekip gitme olasılığı güçlü kişi Tess 'dir. Roy'un 
uzaklığı ve geri çekilmelerinin katlanılmaz olduğu zaman gizlice 
yedek bir sevgili ayarlayabilir. O zaman da Roy 'un kadınlara duy­
duğu güvensizlik güçlenecek ve bir başka kadınla aynı döngüyü 
baştan başlatacaktır; tıpkı Tess 'in de yapacağı gibi. 

' 

ilişkimizdeki Çatışmalan Çözümlernek 

"Burada anlaşmaya varmaya çalışan yabiızca sen ve ben 
değiliz; ayrıca ikimiz de karşımızdaki aracılığıyla ebeveyn­
lerimiz/e anlaşma yapmaya çalışıyoruz. Verdiğimiz bütün 
bu mücadele ,  çocukluğumuzda başımıza gelenlerin üste­
sinden gelmeye çaba/amamızla ilgili. "  

Terapi esnasında eşierden birinin diğerine söyledikleri . 

Geçmişi tekrarlamamızın işleri yoluna koyacağına inanmaya de­
vam e derken asıl yapmamız gereken şey durumu açıkça kavra­
mak ve dökülmesi gereken gözyaşlarının bütün sorumluluğunu 
üstlenmektir. Yaralanmız, bu yüzden hissettiğimiz kederi yaşa­
yarak içlerine g irmeyi göze almamız halinde, geçitiere dönüşür. 
Cesaret bu cüretin sonunda ortaya çıkar. Jung 'un dediği gibi, 
"Eğer bir düşme korkusu varsa, güvenli olan tek şey bilerek atla­
maktır." Bi l inçsiz bir şekilde aktarım yapmayı sürdürmek, bizi 
aşağıdaki sulara bile bakamadan, sürekli olarak uçurumun ucun­
da tutar. 

Bir ilişki c iddileştikçe aktan m her zamankinden çok daha kar­
maşık b ir şekilde gerçekleşir. Aslında ciddileşme, aktanının her 
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zaman yaptığı gibi , bil inçsiz olarak başladığı ve ileriediği anla­
mına gelir. Önemsiz bir il işki en az aktanının yapıldığı ilişki ola­
rak tanımlanabilir. 

Freud, "Bütün çauşmalar aktanm sahasının dışında gerçekleş­
melidir . . .  çünkü bütün söylenenler söy lendikten ve yapılanlar ya­
pıldıktan sonra, yapan ve söyleyeni, onun bulunmadığı bir yerde, 
onu temsil eden birine saldırarak cezalandırmak imkansızdır" diye 
yazmıştır. Ana babamızdan şimdi hesap soramayız ama en yakıru­
mızda olan en sevdiğimiz kişiye saldırgan davranabiliriz. Belki de 
toplumumuzu karakterize eden şiddet bağımlılığı, bir şekilde, böy­
le bir aktanının sahnelenmesindendir. Kişisel olarak yaşadıklanmız­
dan kaynaklanan sorunlan topluma karşı gösterdiğimiz tepkilerde 
ifade ediyoruzdur. 

İşte bir çatışmada aktanının nasıl ortaya çıkabileceğine ilişkin 
bir örnek: Bir kadın kocasına bakıcı sı gibi davranır ve adam da so­
nuçta kontrol altında tutmaya neden olduğunun ayırtma v armak­
sızın , durumdan hoşnutluk duyar. Bakıcı rol ü  oynayan , kendi 
bakan/kontrol eden annesini taklit etmektedir. Kontrol edilen ko­
ca ise,  "Bu kadın benim hayatımı kolaylaştırıyor ve benim için 
bu kadar çok şey yaptığına göre, beni çok sev i yor olmalı" diye 
düşünür. Çocukluğunda sevgiyi annesinin kendisine bakmasıyla 
hissetmiş ve böyle bir bağımlılık geliştirmiştir. Ne kadın, ne de 
adam geçmişi tekrar ettiklerinin farkında değil lerdir. Erişkin bir 
ilişki bizi tanıdık bir çevreye soktuğunda kendimizi öylesine ra­
hat hissedebiliriz ki, neler olup bittiğini anlarnarnızı sağlayan eleş­
tirel bakış açımızı yitirebiliriz. 

İşte bir başka örnek: Bir erkeğin eşi kendisini bir babanın oğ­
lunu azariayacağı şekilde azarlar. Bu adamın tü ylerini diken diken 
eder çünkü kendisine ne yapacağının veya kim olduğunun söy­
lenmesinden nefret eder. Bu durum öfke yaratır ama duyduğu öf­
ke hem eşine, hem de babasına yönel iktir, hatta belki eski 
eşlerinden/sevgililerinden birine de. Duygulanmızın o kadar dra­
matik ve karmaşık olabilmesinin nedeni budur. Duygul arımız,  
i l işkilerimizde saf halleriyle hissedi lmezler çünkü hiçbir il işki sa­
dece iki kişi arasında yaşanmaz. Çoğu zaman odada en azından 
dört kişi vardır. 
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Aktanm açısından zengin duygularmuz hikayelerimizin parça­
lan, kavramlanmız ve bakış açılanınızla yüklüdür. Öte yandan, ger­
çek ve sağlıklı duygular, eleştirel yargılar işe kanşmadan, öylece, 
oldukları gibi gelirler. Aklarıma eşlik eden öfke yalnızca algılanan 
bir haksızlığa karşı duyulan bir öfke değildir; bu öfkenin içinde eşi­
mizin değişmesini arzulayan yargılar, suçlamalar ve talepler de var­
dır; bu tür öfkeyi çocukluğumuzda ebeveynlerimizin bize gösterdiği 
öfkeden tarunz .  Ne zaman duygulanrnızı bu şekilde benliğimizin 
örtülerinin altından hissetsek, yüzleştiğimiz sorundan daha fazla bir 
şeylerin olup bittiğini tahmin edebiliriz. Bir başka olayda, eşi­
miz/sevgilimiz bizi terk ettiği için üzüntü duyabiliriz. Fakat aklarım 
yaparak kendimizi aşağılanmış, reddedilmiş, ihanete uğramış veya 
terk edilmiş hissettiren şeylerin acılı katmanlannı bu yüzden yaşa­
dığımız acının üzerine ek.leyebiliriz. Bu hassas katmanlar, çocuklu­
ğumuzda ebeveynlerimiz veya bizim için önemli olan diğer 
yetişkinlerle aramızda olup bitenler karşısından nasıl hissettiğimi­
ze ilişkin ipuçlarıdır. Maalesef çoğu zaman bunların adını koyup 
üstesinden gelemez, aktarırnlar yoluyla ifade ederiz. 

ilişki Bağımlılığı N asıl Gelişir? 

Yapılması gereken şey elbette ki aktarırndan yararlanmak ama 
hemen asıl soruna ilişkin olarak da harekete geçmektir. Yürüme­
yen bir ilişkide olması  gerekenden çok daha uzun bir süre takılıp 
kalabilir, yani bağımlı olabiliriz. Birlikte olduğumuz kişiyi dü­
zeltmek içi çabalamaya devam edebiliriz. Bizim ya da çocukları­
mızın s ınırlannı çiğnemesine karşın sabır göstermeye devam 
edebiliriz. Yürümeyen veya acı veren bir ilişkiyi yoluna sokma­
ya çalışmak, ne yapılması gerektiğine karar vermeye çalışmak ka­
dar yararlı değildir. Karar süreci ,  aktanm üzerinde çalışırken 
kullanıl ana benzer; sorunun adı konulur ki  çözümlenebilsin ve 
böylece sonuç değişebilsin. 

Bu yöndeki çabalarımıza katılmayan ve sadece aynı şekilde 
işlev bozukluklannı ve istismar etmeyi sürdüren bir eş, artık bir 
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eş değildir; iyiliğimize yönelik bir tehdittir. İşte bu noktada duy­
duğumuz korku, bizi daha da felç eden bir tuzak veya kendimizi 
kurtannak için harekete geçmemizin zamanının geldiğini göste­
ren bir işaret olabilir. Alyansımıza bakarak onun bir şeylerin ha­
tırası mı ,  gerçek bir il işkinin sembolü m ü  yoksa kölel iğimizin 
halkası mı olduğunu düşündüğümüz zaman kendimize en büyük 
iyiliği yapmış oluruz. O zaman içimizin derinliklerinde özgürlük 
şarkılannın anlamını kavrayabiliriz. 

ilişki bağımlılığı terimi ilk olarak bir alkoliğin eşini tarif et­
mek üzere kullanılmıştır. Kullanıldığı bağlamda, alkolilcliğin bir 
aile/ilişki hastalığı olduğunu gösterıneyi amaçlıyordu.  içki içme­
yen eş, içen eş lehine bahaneler uydurarak ve istismara uğrarna­
sına rağmen onunla kalarak, eşinin bağımlıl ığını sürdürmesine 
olanak sağlamaktadır. Geçmiş zamanlarda böyle bir ilişkiyi sür­
dürmek sevginin ve sağlam kiş iliğin bir göstergesi olarak kabul 
edilirdi ;  ilişkiyi  bitirmek veya ayrılmak bencillik olarak değer­
lendirilirdi .  

ilişki bağımlılığını kendimize il işkin bir sorunu belirtmek 
için kullanmak, sevginin ne olup olmadığını daha sağl ıklı bir 
bakış açı sıyla görmek için bir köprü kurar. istismar edilmeye 
katlanmak, iyi yönde değişme olasılığı taşımayan acı verici du­
rumları devam ettirmek sadakat anlamına gelir  ama sevgiyle 
i l i şkisi yoktur. B unu yapmak her iki tarafa d a  zarar veri r. Me­
seleye bu şekilde bakabilmek için mutlu olmanın hakkımız ol­
duğuna inanmamız gerekir; bu inanç, kendine sayg ı n ın hern 
nedeni,  hem de sonucudur. Sevginin iki şeritl i  bir yol olduğu­
na inanmamız gerekir; bu inanç, sağl ıkl ı  yakınlığın hem nede­
n i ,  hem de sonucudur. Koşulsuz sevginin,  koşu ls uz olarak 
sıkışıp kalmak anlamına gelmediğine inanmamı z  gere kir.  S ev­
g inin bu daha olgun tanımı,  dengeli yaşamanın h e m  nedeni,  
hem de sonucudur. 

O halde, i l işki bağımlılığı terimi sevginin tanımında bir dev­
rime neden olmuştur ve bizi hayatı katlanılması gereken bir şey 
gibi  görmekten kurtarmıştır. Artık, hayatın paylaşınakla ilgili  
olduğunu görüyoruz. Hayat, mutlu olmayı d a  içeren bir şekil­
de sevmekle i lgilidir. Bu, yeni bir şey de değildir. Kolektif in-
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san psikoloj i sinin öteden beri var olan bilgece bir parçasıydı .  
Bu nedenle S ir John Suckling on yedinci yüzyılda aşağıdaki di­
zeleri yazd ı :  

Sevi/rnek bir başına yetmez 
Bilge olmamız gerek 
Ve aşkın tadını çıkarmamız 

Uygulama 
Sevecenlik Göstermek 

Eşimize/sevgilimize karşı tepki gösterdiğimiz zamanlarda benli­
ğimizin işe karıştığını gösteren işaretierin farkına varabiliriz: Kar­
şımızdaki kişiyi suçlayarak, kınayarak, kendi konumumuzu 
savunarak, yapmaya çalıştığı haklı geri bildirimleri dinlemeyi red­
dederek ve öç almak isteyerek karşımızdakini mahkum etmeye 

çalışınz. Birine doğru yöneldiğimiz zamanlarda egomuzun orta­

ya çıkan işaretleri- muhtaç hissetmek, karşımızdaki kişiye bek­
lentilerimizi yerine getirmesi için ısrar etmek, karşımızdakinin 

varlığıyla kendi yalnızlık duygumuzu telafi etmeye çalışmak ve­

ya karşımızdaki kişiyi kendi işlerimizi bir başımıza halletmemek­

bir çıkış yolu gibi kullanmaktır. 

Eşimizin bize yönelik aktarımlarıyla uğraşmak ilişkinin gerek­
lerinden biridir. Uygulama bir yandan karşımızdakinin zihniyetiıli 
sansür etmeksizin anlamaya çalışırken, öte yandan karşunızdakini 
açık bir biçimde dikkate alarak, kabul ve takdir ederek, şefkat gös­
tererek ve olduğu gibi olmasına izin vererek dinlemeyi içerir. Bu­
nu yaparken, karşımızda.kinin gösterdiği türden bir tepki vennemize 
neden olacak kadar tahrik olmamaya dikkat ederiz. Egonun bu zor­
layıcı alışkanlıklannın verdiği acıyı duyanz. Dikkatimizi aynı an­

da hem karşımızdaki kişiye sevecenlikle açık olmaya hem de 
desteklemeye yoğunlaştırabiliriz. 

Ondan sonra, istismar ediirliğimizi hissettiğimiz zaman öfke­
mizi ifade etme uygulaması yapabiliriz. Bize yönelik olumsuz 
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tepkileri suçlama ve misillernede bulunmadan fark etme uygula­
ması yapabiliriz. Ego dünyasında, intilcamın bir haksızlıktan son­
ra dengeyi yeniden kurması gerekir. Dengeyi seveceniilde 
kurmaya çalışmak hakilcaten insani bir çaba ve muazzam bir ruh­
sal başandır. Bize yapılan yanlışların hesabını tutmayı bıraktığı­
mız zaman sevgi bizim için gerçek bir şey haline gelir. Bu,  yakın 
ilişkilerimizde yerine getirdiğimiz bir söz haline gelebil ir. 

Uygulama niteliğinde eşinize/sevgilinize, "Sen ne yaparsan 
yap asla misil lernede bulunmayacağıma söz veriyorum" deyin. 
B u  sözü, bir hediyeyle, bir kartın veya sevgililer günü annağanı­
nın üzerine yazarak verebilirsiniz. İçinizde bu fıkre karşı bir di­
renç oluşup oluşmarlığına dikkat edin. İçten içe eşinizin de aynı 
sözü vermesi için ısrar edip etmediğinizin farkına vann; eğer söy­
lediğinizi hakilcaten kastetmiş iseniz, böyle bir ısrar çok gereksiz 
bir davranış olacaktır. Aynca verdiğiniz sözü alay etmeyi, dalga 
geçmeyi, laf yarıştınnayı, sataşmayı veya başka türlü pasif-agres­
sif davranışları içerecek şekilde genişletebi lirsiniz. Böyle bir söz 
vermeye gösterdiğiniz direnç, size egonuzun doğası ve sevginizin 
boyutları hakkında kesin olarak önemli bilgiler sağlar. 

Uygulama 
Bir Başkasının Dünyasına Girmek 

Serbest dikkat al ıştırması bu uygulama için bir başlangıç nokta­
sıdır. Başkalarının tepkilerine verebileceğimiz en iyi  karşılık 
benzer tepkiler değil,  karşımızdakinin dünyasını  anlamaya ça­
lışmaktır. Olanları durdurmaya, düzeltmeye veya mücadele et­
meye kalkışmadan, yalnızca gördüklerimize açık bir şekilde 
dururuz. Kendimizle ilgili olarak "kayıtları düzgün tutmak" ve­
ya kendimizi kesin olarak "haklı" hissetmek İstersek, i letişim teh­
like altında demektir; çünkü bu durumda asıl amacımız açık 
olmak değil, kontrol etmektir. Spiritüel bakımdan olgun iki alter­
natif uygulama şunlardır: ( 1 )  Artık hakkımızdaki izlenimleri dü­
zeltmeye çalışmaktan vazgeçmek ve (2) sevecenlik duymayı 
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kolaylaştıran merhamet duygusunu güçlendinnek. Merhamet ge­
nellikle bizden başkalanna doğrudur. Sevecenlik ise merhamet 
duygusunu kendimize, başkalanna ve dünyanın bütününe yöne­
lik olacak tarzda genişletir. 

Eşimizin aktanm yaptığını kendisinden önce fark edebiliriz. 
Aynı şekilde eşimizin henüz bunun farkına varmaya hazır olma­
dığını da görebiliriz. Böyle bir anda, sevecenliğin yöntemi yavaş­
ça ilerlemek ve eşimizin zamanlamasına saygı göstermektir. B u  
arada kendisini  aktanm yaparken yakaladığımız için sergileyebi­
leceği öfkeli tepkilere de hazır olmalıyız. Yapması gerekeni gör­
düğü için müteşekkir olmak yerine düşmanca bir karşılık verebilir 
ve daha sonra bize karşı güvensizlik ve kızgınlık duyabilir. B u  
aktanm direnci ve yarısıtma, herkes sak.inleşinceye kadar, yakın 
ilişkileri oldukça zora sokabilir. Ego korkulan ayaklandığında bir 
süre geri çekilmemizde fayda vardır. 

Bir başkasının davranışını yanlış anlamamız da mümkündür. 
Komedilerdeki yanlış kişi yerine konulma temalan aktanının mi­

zahi boyutunu gösterir ama aynı zamanda görünenierin ve hisse­
dilenierin nasıl hikayenin tamamını kapsamarlığını da gösterir. 

Görüntülerin gerisinde gizli bir anlam vardır. H akikaten yakın bir 
ilişki içindeyken , her iki taraf da bu derin anlamlarıyla keşfedil­
rnek ister. Karşımızdakini kitap gibi okuduğumuza inanmak yeri­

ne onun gizemine saygıyla eğilrnek için alçakgönüllü olmak 
gerekir. Bilgi ardından bilgeliğe yol açar. Saygıyla eğildiğimizde, 

benliğimiz kendisinden üstün bir güce saygı göstermiş olur. Bel­
ki evin içinde dolaşırken daha sık eğilip selamlama alıştırması 
yapmarıın yaran olabilir. 

Zen uygularken kişi Buda'  n m ,  içimizdeki yaklaşan uyanı­
şın karşısında saygıyla eğilir . . .  Saygıyla eğilmek, dikkati­
nizi sizi çevreleyen dünyaya vermenin harika bir yoludur. 

Peter Matthiessen 
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İnsan kurallara sıAmaz! 



1 2  

İl i şki lerimizdeki Aktarırnların 
Farkına Varmak 

Aşık olmanın her bir aşaması , çocukluğa ilişkin davranış 
kalıplarının yeniden ortaya çıkmasına neden olur. Aşkın 
nesnesinin keşfedilme süreci, esasında, bir yeniden keşfet­
me sürecidir. 

Sigmund Freud 

Hayatımızın en önemli ilişkileri içinde, birbirimizle tartıştığımız 
zamaniann aktanm boyutunu fark ve kabul ettiğimiz zaman, ile­

tişimimiz daha açık ve daha etkili bir hale gelir: "Sende annemi 
görüyorum ve çözmem gereken sorun seni ondan ayınnalc" Bu 

kabulleniş, bir sorunu çözümlemekle o sorunun çeşitli durumlar­
da ortaya çıkıp duran sürekli bir kızgınlık yaratması arasındaki 

farkı yaratabil ir. Ebeveynlerimiz ve eski eşlerimiz/sevgililerimiz 

her çatışmada var olan hayalet varlıklardır. Eşimizle tartışacağı­

mıza bu hayaletlerin adlarını koyabilir miyiz? 

Aktanm sorunlanınızla mücadele etmenin yolu, yalnızca ak­

tarımlarımızın kökenini belirlemek değil fakat aynı zamanda, ih­
tiyaçlarımızı eşimize daha bütünlüklü ve bilinçli bir şekilde 
açı.klamaktır. Karşımızdaki bu yeni insana duygulanmızı, gizli 
arzulanmızı ve beklentilerimizi doğrudan anlatınz. Ondan sonra 
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karşımızdaki kişi, artık geçmi şteki o kişiyi temsil eden biri ol­
maktan çıkar ve biz de artık geçmiş zamanda yaşamayız. 

Nihayet, bütün o aktanrolardan kurtulmuş olarak gerçek ihti­
yaçlanmızı öğrendiğimiz zaman birlikte olduğumuz kişiye ikinci 
bir kez bakabilir ve acaba ihtiyaçlanmızı karşılaması mümkün mü, 
diye bir meraka kapılabiliriz. B u  an bir ilişkide, yeni pazariıkiann 
başlayabileceği veya bir aynlığın gerçekleşebileceği, çok önemli 
ve belki de çok tehlikeli bir andır. Yapmamız gereken şey ihtiyaç 
duyduğumuz şeyleri talep etmek veya eşimizin/sevgilimizin ihti­
yaçlanmızı karşılamak için sahip olduğu sınırlı kapasiteye razı gel­
mektir. Terapi görerek değişimin mümkün olup o lmadığını 
anlamaya çalışabiliriz. Her ikimizin de bu eksikliğe nasıl katkı ko­
yabileceğini gözden geçirebiliriz. Eğer hiç birinin yaran olmazsa, 
kendimize bu ihtiyaçları herhangi birinin gerçekten karşılayıp kar­
şılayamayacağını sorabiliriz. Belki de o kadar sevdiği miz biriyle 
birlikte olmak karşılığında, eşimizin yapabildiği kadanna razı ol­
mak adil bir alışveriştir. Bunun üzerine, eksik kalan ihtiyaçlarımı­
zı kendi kendimize karşılamak için yollar aramaya başlayabiliriz. 

Aktanm döngülerine kapıldığımız zamanlarda hiçbir olay ta­
mamen yeni değildir. Yeni deneyimler yaşama fırsatını ancak ak­
tarımlanmızı bilinçli  hale getirip çözümledikten ve yeni bir 
davranış ve tepki gösterme tarzını göze aldıktan sonra bulabili­
riz. Kendimize şunu söyleyerek başlayabili riz:  "Bu şu anda olu­
_yor, geçmişte değil ."  Bu şekilde kendimizi doğru zaman dilimine 
yerleştirmek odaklanmamızı sağlar. Ondan sonra ayaklarımızı, 
geçmişin oynak kumianna değil, bulunduğumuz anın sağlam ze­
minine basabiliriz. 

Uygulama 
Çatışmalardan Yarar Sağlamak 

İşte size eşler arasındaki ilişkilerde aktanm unsurlannı tarumanın 
her iki tarafa da nasıl yararlı olduğunu gösteren bir örnek. Çocuk­
l uğumuzda sık sık yanlı§ anlaşılmıştık. Ş imd i  eşimiz bizim ne-
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denlerimizi yanlış anlarlığında çileden çıkıyoruz. Böylesi aşırı tep­
ki ler, yanlış anlaşılınanın hala daha "o zamanlarda" gerçekleşti­
ğini gösteriyor olabil ir. Bunu yalnızca yeni bir olaymış g ibi 
algılayamıyoruz.  Vücudumuzda hissettiklerimizi derinlemesine 
incelediğimiz zaman yanlış aniaşılmakla ilgili sorunumuzun ken­
dimizi terk edilmiş hissetmemizle ilişkili olduğunu anlayabil iriz. 
Bu durum ilişkinin koptuğu yönünde bir izlenime yol açarak so­
nuçta bir dehşet uyandırmaktadır ve şimdi yanlış aniaşı ldığımız 
zaman hissettiklerimiz ve yanlış anlaşı lınanın bizim için bu kadar 
önemli olmasının nedeni budur. 

Erişkin ilişkilerimizdeki aksaldık ve çatışmalar aktanmlanmızın 
üzerinde çalışmamızı kolaylaştırabilir. Çünkü tıpkı büyük filmler ve 
oyunlar gibi , aksaklıklar ve çatışmalar da çocukluğumuzda ebe­
veynlerimizle yaşadığımız gerilimleri devam ettirirler. Böyle bir 
şey olduğunda, belki de yüksek sesle, şöyle diyebiliriz: "Ah, ço­
cukluğumda da aynen böyle hissederdim. Ama artık yetişkinim. Bu 
kadın benim annem değil. Yetişkin olarak tepkim nasıl olmalı?" 
Bu şekilde duygulanmızın adını koymamız, üzerinde çalışmamız, 
çözümlememiz ve birleştirmemiz; geçmişi şimdiki zamanda yaşa­
ma yarulsamamızı halletmekte bize yardımcı olur. 

Kendimize şöyle d iyebiliriz: "Anlaşılmıyorum ve bu durum 
terk edildiğim anlamına gelmiyor." Bu uygulamanın bir parçası 
da geçen yıl lar içinde yanlış aniaşılmakla ilgili olarak duyarga­
larımızın aşın hassaslaşmış olduğunun farkına varmaktır. Ş imdi 
artık niye asıl sebep olan terk edilme duygusunu bütün ağırlığıy­
la yaşamak yerine yanlış aniaşılmakla lanetlenmiş olduğumuz 
şeklinde bir efsaneye saplanıp kaldığımızı merak edebiliriz. Asıl 
duygumuzla yüz leşmekten kaçınmak için bir savunma olarak 
dikkatimizi yanl ış  şeye odaklamıştık. 

Şöyle cesurca olumlama cümlelerini söyleyebiliriz: 

Aniaşılmak için hissettiğim umutsuzca ihtiyacı hafifletiyorum. 
Yanlış aniaşılma korkumu geride bırakıyorum. 
Her şeyin benim istediğim şekilde olmasını beklemiyorum, 

olanlan memnuniyetle olduklan gibi kabul ediyorum. 
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Aniaşılmak ihtiyacı her koşulda meşru bir şeydir ama hayatın 
gerçekleri bu ihtiyacın her zaman gerektiği gibi karşıtanmasına 
izin vermeyebilir. Yakınlık kunnakta sahiden olgunlaşmak, ihti­
yaçlannı geride bırakınayı değil ama şu üç kazanımı gerektirir. 

1 .  Geçmişimizde beş sevgi unsurundan hangileri eksik kalmış­
sa onun için yas tutarız. Çocukluğumuzda veya önceki iliş­
kilerimizde eksik kalan şeylerin üzüntüsünü yaşadıktan 
sonra yeni bir ilişki kurmak veya var olan il işkimizi onar­
mak gibi bir sorunla baş başa kalırız. Bu dolaysız yakla­
şım, eksikliklerimizi hatalı bir yöntemle tamamlama çabası 
olan geçmişimizi bilinçsiz aktanmlarla yanlış hedeflere 
yöneltme zorlamasından kurtarır. 

2. Yaşımıza uygun ve sağlıklı aynalamalar yaparak bizi des­
tekleyecek insanlarla ilişki kuranz ve her yönden gelecek 
aynalamalara açık oluruz. Hiç kimsenin bize ihtiyacımız 
olan her şeyi birden verecek kadar mükemmel olmadığını 
anlanz ve bu nedenle, ihtiyaçlanmızın insani ölçülerde 
sağlanmalanna nza gösteririz. Bu, insanlığı olduğu gibi 
kabul etmektir. 

3.  Sevdiğimiz kişiden aldığımız her şeyi takdir ederiz ve bu 
bizim de ona beş sevgi unsurunu geri verınemize yol açar. 

Aşkta ruhumun kapıları ardına kadar açılır, yepyeni bir öz­
gürlük havası solurum ve kendi önemsiz varfığımı unutu­
rum. Aşıkken , bütün varlığım, beni kendi yoksul/uğurnun 
ve boş/uğurnun mahkumu haline getiren dar görüşlülüğün 
ve kendini savunmanın katı sınırlarından dışarı taşar. 

Karl Rahner 

Yeterince İyi ilişki 

Freud terapist-hasta ilişkisinde geçmişi şimdiden ayıklayan bir 
"paylaşılan gerçek sevgisi"nden söz eder. Erişkin bir ilişkide çift­
ler birbirlerine aktanm yaptıklarının farkına vanr ve gerçek bir 
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ben-ve-sen il işkisi kurmalanna engel olan geçmiş sorun her ne 
ise, o sorunu çözüm lerneye çalışırlar. Aktanm, tıpkı geçmiş gibi , 
asla tamamen yok olmaz. Gerçek bir ilişki sen-ve-ben anlannın 
aktanm yapılan anlardan fazla olması halinde kurulur. Bu,  göz­
lemci durumundaki egonun geri adım atması ve aktanma teslim 
olmak yerine üzerinde düşünmesiyle gerçekleşir. 

Psikolog D.W. Winnicot ' un ünlü savına göre, çocukluğumuz­
da ihtiyacımız olan tek şey "annemizin yeterince iyi annelik etme­
sidir." Sağlıklı  çocuklar ve yetişkinler olarak gelişebilmemiz için 
annelerimizin her an mükemmel bir şekilde bizimle ilgilenmele­
ri gerekmez. Tek ihtiyacımız olan annemizin bize beş sevgi unsu­
runu hiç göstennemesi değil,  olabildiği kadar göstennesidir. 
Benzer bir şekilde erişkin ilişkilerimizde de mükemmellik arayı­
şı içinde olmamız gerekmez; bunun yerine eşimizle/sevgilimiz­
le, aile üyelerimizle ve arkadaşlanmızla "yeterince iyi bir ilişki 
içinde olmaktan" söz edebiliriz. Gündelik yaşam içinde aktanmın 

sürekl i v ar olduğunu kabul ettiğimiz ve mümkün olduğu kadar 
sık sen-ve-ben anlan yaşanmasına olanak sağladığımız takdirde 
bu, yeterince iyi  bir ilişki kurma tarzıdır. Geçmişimizi tamamen 
ortadan kaldınnamız gerekmez ve zaten bunu yapmamız da müm­
kün değildir. Geçmiş bizim bir parçamızdır; hayatımıza renk ve 
zenginlik katmasının yanı sıra süreklilik duygumuzu koruyabil­
memiz için de gereklidir. Kendimizi geçmişimizden tamamen 
ayırınayı başarmamız, gazeteleri koyacak yer açmak için aile al­
bümümüzü yakmaya benzer. 

Emily Diekinson ' ın  "Onlara ait olmayı bıraktım, kurtuldum" 
şiirindeki gibi çoc ukluğumuzu hatırlamaya devam edebiliriz. 

Fakat bu kez - Yeterli - Dimdik 
Seçme ve reddetme yeteneğiyle . . .  

Şimdi görüyoruz ki, aktanmlanmızı çözümlernek kendimizi 
sağlıklı ilişkiler kuracak şekilde donatmakla aynı anlama geliyor. 
Aynı zamanda kim olduğumuz, geçmişin bizi nasıl etkilediği ve 
bütün bunlan gelişmek için nasıl kullanabileceğimiz gibi konular­
da gittikçe daha açık bir bakış kazanınz. B irden fazla kez mutlu 
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çocukluk yaşama şansını bu sayede elde ederiz. Böylece nihayet 
gerilimlerimizi boşaltınz. O zaman ve orada olaniann sınırlayıcı 
bağlarından kurtularak rahatlayabilir ve başkalarıyla şimdi ve bu­
rada ilişki kurarak mutlu olabiliriz. Aktarırndan uzaklaştıkça far­
kındalığımız artar. 

Şimdi artık açıklığa kavuştu ki, hayatımızdaki önemli kişiler­
le kurduğumuz ilişkiler onların bilinçaltlarıyla bizim bilinçaltı­
rnız arasında gerçekleşen bir iletişimdir. B il inçsiz/üstü örtülü olan 
şeyler bir kez bilinçli/açık hale geldikten sonra sen-ve-ben ilişki­
si kurma olasılığı belirir. Aktarırnların çözümlenmesi bir anda ve 
tamamen olacak bir şey değildir. Tıpkı hayatın kendisi gibi , akta­
nıniarın çözümlenmesi de imal edilmiş hazır bir şey değil,  sürek­
li  bir işlemdir; vanlan bir anlaşma değil, bir yolculuktur. 

Çoğumuz, aktanıniarın etkisi altında kalmaktan kurtulmak ve 
böylece hep sen-ve-ben ilişkileri kurarak yaşamak istediğimizi 
söyleyebiliriz. Ancak, ak tarımiann etkisinden kurtulmak müm­
kün olsaydı bile çoğumuzda bunun ardından gelecek sürekli ya­

kın ilişki içinde olma haline karşı bir direnç olurdu. Eğer 
kendimize, başkalanna veya ilişkilere duyduğumuz güven hala 
şüpheli veya eksik ise birinin bütün varlığıyl a  kendisi olarak ha­
yatımıza girmesine izin verecek kadar uzun süre aktanm ve yan­
sıtmalardan vazgeçmek korkutucu olurdu. Hiç kimsenin yeni biri 
olmamasını, ilişkiye gireceğimiz adayiann geçmişimizdeki kişi­
lerin kopyalan olmasını garanti altına alırd ık.  

B una rağmen hepimiz h akikaten yeni bir yüze bakmamızı ve 
onu tanımamızı sağlayacak kadar bir sabır ve sevecenliği kendimi­
ze karşı duyarız. Zaten hiç kimseyi ve hiçbir şeyi bütünüyle ve sü­
rekli olarak, olduğu gibi görecek yetenekte değiliz. Çocukken bize 
gözümüzü dikip birine bakmanın kabalık olduğunu söylemelerinin 
nedeni belki de budur. Dinlerin ve mitolojinin Tann 'nın yüzüne 
bakıp hayatta kalmamızın mümkün olmadığını söylemeleri de bel­
ki bu yüzdendir. Kutsal kitaplara göre mutluluk veren görüntüler 
ölümden sonrası için ayrılmıştır: "Şimdi bir camdan bakıp belli be­
lirsiz görüyoruz, fakat (ancak) o zaman yüz yüze bakacağız." 

Aktarırnın her zaman çözümlenmesi gerekmediğini aklımız­
da tutmamız önemlidir. Eşimizi/sevgilimizi geçmişimizdeki iyi 
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biriyle ilişkilendirdiğimiz ve bu benzerlik nedeniyle onunla birlik­
te olduğumuzda kendimizi iyi hissettiğimiz zaman, aktanm olum­
lu bir şekilde gerçekleşir. Beş sevgi unsurunun bulunduğu 
ortamda kuru lan güven duygusu yakın bir erişkin ilişkisi kurma­
ya yardım eder. Zamanlan birbirine kanşurmadan şimdiki zaman­
da yaşarız ama geçmişin sevgili anılan bize yarar sağlayacak 
şekilde yeniden c anlanır. 

ilişki Kurmadaki İçe Dönük/Dışa Dönük Boyut 

Bazen eşimizin/sevgil i m i zin  ihtiyaçlanmıza uygun olmayan bir 
biçimde ilişki kurmasına alışırız. Ben-ve-sen ilişkisi, her zaman 
değilse de c iddi etkileşirnde bulunulduğu sıralarda karşısındaki­
ne hak.ikaten odaklanmayı içerir. B izi ender olarak dinleyen veya 
biz kendimizden söz ederken gözleri dalıp giden bir eş yakınlık 
kurmaya pek uygun değildir. Böylesi bir "orada olmayan" eşle 
geçirilmiş uzun bir zaman, onun bu narsislik tutumlarını makul 
göstermeye ç abalamamıza neden olabilir. Bu, yakınlık kurmak 
için duyduğumuz ihtiyacı  aşağılamakla aynı şeydir. Bizi dinie­
mediği için çocuklu ğumuzda başlamış olan ve şimdi tekrarlanan 
bir acıya mı katlandığımızı kendimize sormalıyız. 

Her ikisi de soğuk ve uzak göründülderi için bir narsisti içe 
dönük bir kişiyle kanştırabiliriz. İkisi aynı şey değildir. İçe dö­
nük bir kiş inin yakın bir ilişki içindeyken karşısındakine hakika­
ten dikk at göstermesi zor olabilir. İşin aslında içedönük olan kişi 
duyduğu yakınlığı kendi meşrebince ifade edebilmek için zama­
na ihtiyaç duyarken, karşısındaki kişi onun kendisiyle ilgilenme­
diği veya orada olmadığı duygusuna kapılabilir. Karşımızdaki 
kişinin gerçekte ne yapmaya çalıştığını anlamaya ve takdir etme­
ye, onun kendine özgü tuhaf sevme biçimine alışmaya çalışmamız 
gerekir. Herkes sever ama bizim sevme kavramımız kendi sevgi 
gösterme, isteme v eya hatıriama tarzımıza bağlı olarak tanımlan­
mışsa, başkasınırı sevgisini tanıyamayabiliriz. Sevilmek, farklı se-
vilme tarzianna d a  açık olmayı gerektirir. 

1 
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İçe dönük kişiler kapılarını dış dünyaya fazla açmaz ve başka­
l arının v arlığının kendilerini etki lemesine izin vermezler. İleti­
şim, çok sınırl ı  bile görünse, bu kişilerde tükenmişlik duygusu 
yaratır. Dışadönük bir eş, içedönük olan ın tükenmişliği karşısın­
da kızgınlık duyabilir. Dışadönük kişilerin bazılan çok fazla şeyi 
içselleştirip bu yüzden gerilebil irler. Bu kişiler i letişim halindey­
ken canlanır ama bu süreçte kendi sınırlarını korumakta zorlana­
bilirler. İçedönük kişi ise nelerin kendisine nüfuz etmesine izin 
vereceğine göre sınırlar çizer ama bazen bu sınırlar kendi güven­
l iğini sağlamak için gerekenden çok daha katı olur. Dışadönük 
kişi ise çok daha açıktır ama bazen kendi huzuru için gerekli olan 
sınırlardan daha azını koruyabilir. 

İçedönük/dışadönük ayınmı,  ilişki kurduğumuz insanlar veya 
çevremizdeki dünya i le nasıl  gereğinden daha çok veya daha az 
etkileşim içinde olduğumuzu, nasıl onlardan yeterince almadığı­
ıruzı veya çok fazl a  aldığımızı görmemize yardım eder. 

Çokfazla kapalı kişi 

Başkaları üzerimizde hiç­
bir etki yapmaz veya içi­
mize kapanmamıza neden 
olurlar. 

Karşımızdaki konuşurken 
uyuklanz veya dikkat et­
meyız. 

Sıkılır, rahatsız olur ve il­
girnizi kaybederiz. 

Kayıtsız hissederiz. 

Başkalarının yanındayken 
kolayca veya uygunsuz bir 
şekilde hırçınlaşabiliriz. 

Aşırı açık kişi 

Başkalarının bizi çok fazla etki­
/emesine izin veririz. 

Diğer kişinin v arlığı üzerimizde 
aşın uyarıcı bir etki yapar. 

Öylesine büyüleniriz ki, başka 
her şey görüş alanımızdan çıkar. 

Karşımızdakini tak.ıntı haline ge­
tiririz. 

Katlanılması ne kadar zor olur­
sa olsun karşımızdakine hoşgö­
rü gösteririz. 
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Çokfazla kapalı kişi 

Randevularımızı unuturuz. 

Ziyaretierimize geç gider, 
erken kalkarız. 

Aşağılama ve sabırsızlık 
hisseder veya gösteririz. 

Ne karşımızdaki kişiyle 
empati kurabilir ne de buna 
çabalama arzusu duyanz. 

Karşımızdakiyle bağlantılı 
yahut onun bize verdiği 
önemli bilgileri unuturuz. 

İpuçlannı görmeyiz. 

Karşımızdakinin başına 
gelebilecekleri yeterince 
güçlü veya içtenlikli bir 
şekilde önemsemeyiz. 

Yakınlığa karşı savunma 
halindeyizdir. 

Karşımızdakinin yaşadık­
lanna, özellikle iç dünya­
sına karşı çok az ilgi duyar 
yahut hiç ilgilenıneyiz. 

Duygulanmayız. 

Bütün bunlar yeterince 
bağ kurmamak ve kendi­
mizi yeterince şeye açma­
mak anlamına gelir. 

Aş1rı açık kişi 

Onu gönne düşüncesi bizi aşın 
heyecanlandınr. 

Onu ne kadar görsek az gelir. 

Hak etmediği zamanlarda bile 
karşımızdakine büyük hayranlık 
besleriz. 

Birey olma duygumuzu yitirir, 
bir tür ikili delilik haline yakala­
narak onun hissettiklerini onun­
la birlikte hissederiz. 

Onun hayatına ilişkin her türlü 
aynntıyı hatırlanz. 

Her şeyi fark ederiz. 

Onu kurtanna hayalleri kuranz. 

Aşırı samimiyizdir. 

Karşımızdaki kişinin özel mese­
lelerine ilişkin yakışıksız sorgu­
lamalar yapanz. 

Duygu sellerine kapılmışızdır. 

Bütün bunlar aşırı bağlanmak 
ve gereğinden fazla şeye kendi­
mizi açmak anlamına gelir. 

Yukarıdaki liste aynı zamanda terapistin karşı aktarım esna­
sında hastasına gösterdiği tepki/ere de uygulanır. 
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Hem aşın yakınlık kunna, hem de yakınlıktan kaçınma sınır so­
runudur. İlkinde kişisel alana saygıda kusur edilir, ikincisinde ise 
kişisel alan ve karşılıklı iç dünyaya gereğinden fazla saygı gösteri­
lir. Bunların sağlıklı alternatifi saygı duymayı hiç ihmal etmeden bir 
yakınlaşıp, bir uzaklaşarak süren bir döngüdür. Sağlıklı insanlar, ço­
cukların doğuştan sahip oldukları şeye sahiptir: Bir uyan engeli; kar­
şısındakiyle bağını koparmadan, istenmeyen uyanların önünü 
kesme. Bu, karşımızdaki kişiden aynimaya veya onun tarafından 
reddedilmeye bir altematiftir. Reddetme dokundunnalar ve sataş­
malar şeklinde ifade edilebilir. Sağlıklı mizah, ardından hoş duygu­
Iann izlediği bir şaşkınlık yaratır. Dokundunna ve sataşmalar, 
ardından acının geldiği bir şaşkınlık yaşatırlar. Bunlar karşımızda­
kinin ne kadar yakın ve samimi olmasına izin vereceğimizi belirle­
yen sınırları çizmenin edilgen (ve acı verici) yollandır. 

Karşımızdakinin bizi terk edeceğinden korktuğumuzda kendi­
mize saygımızın azalmasına neden olacak şekilde sınırlanmızı es­
netebiliriz. Karşımızdaki tarafından kontrol edileceğimizden 
korktuğumuzda sınırlanmızı öylesine sıkılaştırabiliriz ki sevginin 
kolayca yeşennesine imkan kalmaz. Emekleyen, düşen, öteye-be­
riye çarpan bir çocuk sınır duygusu kazanmaktadır. Başarısızlıkla­
nmızı ve aldığımız ağır darbeleri şimdi bize aynı şekilde yardımı 
olan şeyler gibi görebilir miyiz? 

Geriye Doğru Çalışmak 

Kendimizi belli bir yaştaki yetişkinler gibi görmemize rağmen ön­
ceki yaşlanmızın hepsini içimizde taşınz. Çarpım cetvelini tıpkı 
1 940'larda gittiğim ilkokuldaki gibi biliyorum ve içimin derinlerin­

de bir yerde, pek çok açıdan hala o okula giden çocuğum. Doğrusu­

nu isterseniz, birkaç yıl önce dördüncü sınıfta aldığım karneye 
baktım da davranışianın ve yaklaşımlanma ilişkin yapılmış yorum­
lar tam olarak benim şu andaki kişilik özelliklerimi yansıhyordu! 
Öğretmenim Bayan Williams benim kişiliğimi oldukça mükemmel 
bir şekilde tanımlamıştı. Pek çok yönden haHi o çocuğum . . .  Bu, an-
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nem çevremdeyken ve bunu teti.kleyecek hiçbir şey yapmamasma 
rağmen neden hala kendimi bir çocuk gibi hissettiğimi de açı.klaya­
bilir. Sırf annenin sesi veya varlığı bile onunla eskiden kurduğumuz 
ilişki biçiminin yeniden kurulmasına yeterli olur. Aktanının ne den­
li uzun ömürlü olduğuna dair ne kanıt ama! 

Kontrolcü arınemizin gösterdiği sevgiden veya soğuk babamı­
zın bize karşı kes inlikle duyduğunu söylediği ama asla göstenne­
diği sevgiden kuşku duymuş olab iliriz. Erişkiniiiete bizi kontrol 
etmeye çalışmadan seven ve böylece içimizde yaşattığımız anne 
imgesini tersine çev iren bir eşle birlikte olabiliriz. Eşimiz, aynı 
zamanda, ifade etmeden sevgi göstererek baba imgemizi de yeni­
den caniandımuş olur. Ş imdi paradoksal olarak iki şey birden ger­
çekleşmektedir:  Hem bize gösterilen sevgiye içimizi açanz ve 
sözlü olarak ifade edilsin ya da edilmesin sevildiğimizden emin 
oluruz; hem de arınemizin tehlikeli ve babamızın şüpheli sevgisi­
ni hatırlanz ama bu anılar artık üzerimizde daha az etkili olurlar. 
Ana babamızı suçlamaktan vazgeçtikçe yaptıklarından sorumlu 
olduklannı hala biliriz ama onlara karşı daha az öfke duyduğu­
muzu ve onlardan daha az korktuğumuzu fark ederiz. Bu, anılan 
iyileştirir, yani geriye doğru çalışır. 

Bir hatıranın i yileşmesi aynı zamanda bu nedenle başkalanna ak­
tanm yapma ihtiyacından kurtulmak demektir. Bunun nedeni, daha 
önce tehlikeli olanın artık güvenli hale gelmiş olmasıdır ve böylece 
geçmiş artık bizi yeni bir şekilde ilişki kunnaktan alıkoymaz. Dü­
şünmeden aktanm yapmayız çünkü geçmiş huzura kavuşmuştur. 

O halde, güvenil ir bir eş tarafından sevilmek sonıniann çö­
zümlenme yollarından biridir. Bu durumda kontrol edilme kor­
kusu duymaksızın sevilmemize izin verebiliriz ve bu durum 
annemizin geçm işteki kontrol altında tutucu davranışlanyla öz­
deşleştirdiğimiz tavırların, bugünkü yakın ilişkilerimizde daha az 
etkili olmasını sağlar. Hemen ardından terk edileceğimiz korku­
su duymadan, sevgiyi daha bir güven duyarak kabul edebiliriz ve 
bu, geriye doğru etkili  olarak babamızın yokluğunu şimdi daha 
az travmatik bir şekilde hatırlamamızı sağlar. 

Shakespeare, "Sevgi, zamanın soytarısı değildir asla" demişti . 
Biz de ekleyebiliriz, "Sevginin zamanı onannasına izin verin." 
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Hakikaten Şimdi Burada Olabiliriz 

Aktarırnların ilişkilerimizde baş gösterme s ıklığı , etkileşimleri­
mizin her zaman erişkin, şimdi ve burada ilişkileri olmadığı ko­
nusunda ikna edicidir. B unun cesaretimizi kırmaması gerekir; 
çünkü ebeveynlerimizle veya Ônceki il işkilerimizle i lgili  akta­
nmlan tanımamızı sağlayan bilinçli farkındalığı kullanmayı öğ­
renebiliriz. 

İşte size bunun nasıl olabileceğine dair bir örnek: Bir partide 
eşinizi bir başka kadınla lüzumsuzca fazla zaman geçirirken izli­
yorsunuz. Kadına ne denli özenli davrandığını görebil iyorsunuz 
ve son zamanlarda sizinle birlikteyken böyle özenli olduğunu gör­
müşlüğünüz yok. Çok öfkeleniyorsunuz; ç ünkü bunu aşağılayıcı 
buluyor, hatta bir tür sadakatsizlik olarak görüyorsunuz. Ancak 
gerçekte yaşadığınız şey çok daha karmaşık. İçinizdeki çocuk sa­
dakatsiz/ik gibi sözcükler kullanmıyor. İçinizdeki çocuk "Ah, onu 
benden daha çok beğeniyor. B eni ondan daha çok beğenmesini 
istiyorum" diye bağırıyor. Hatta daha bile ağır olabil ir :  "Ah, ar­
tık asla istediğim gibi sevilmeyeceğimi anlıyorum." B iz dördün­
cü sınıftayken başımıza bu tür bir şey geldiğinde böyle şey ler 
söylerdik. O zaman duygularımızla daha sıkı bir temasımız v ardı 
ve duygulanmızı kendimize karşı da olduğu gibi ifade ederdile 
( Bununla birlikte, dördüncü sınıftayken bile belki de küçük kar­
deşimiz doğduğu zaman bütün ilginin ona yöneiliidiğini hatırlı­
yorduk. Evet, o kadar erken yaşlarda bile aktanm yapıyorduk.)  

Kullanışlı ve belki de ulandırıcı (yani egoyu ortaya seren) bir 
alıştırma, yukandaki örnekte olduğu gibi ilişkilerimizde başımı­
za gelenleri dördüncü smıftaki halimizin diliyle kendi kendimize 
söylemektir. Bu, yaşadığımız şeyi son derece dürüst bir şekilde di­
le getirmektir ve ihtiyaç duyduğumuz şeyin çocukluğumuzdaki 
köklerinin derinliğini ve sonuçta yol açtığı aktanını görmemizi 
sağlar. Ondan sonra korku ve suçlama tepkilerimizin gerçek ne­
denlerinin neler olduğunu · aniayabilir ve geçmişi  bugüne, ebe­
veynleri eşlerimize, eski eşlerimizi yeni eşierimize aktarım 
sorumluluğunu üstlenebiliriz. Çocukça davrandığırnız için ken-
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dimizi azarladığımız zamanlarda kendimizi çok değerli bir kay­
naktan yoksun bırakmış oluruz. 

Elbette ki parti hikayemiz burada sona ermez. Eğlence sona 
erdiğinde suçlamada bulunmadan kendinizi bir kenara bırakılmış 
hissettiğiniz için acı çektiğinizi, bu acının bir kısmının sizin ken­
di aktanmınızdan kaynaklandığını ama buna rağmen onun la ile­
rideki partilerde sizinle daha çok zaman geçirerek duygulannıza 
karşı daha duyarlı davranacağı konusunda anlaşmaya vannak is­
tediğinizi eşinize söyleyebilirsiniz. Kendimiz ve ilişkilerimiz üze­
rinde kararlılık, sorumluluk ve alçakgönüllülüğün bu karışımını 
kullanarak çalışınz. 

Eşimizle yüzleşmeden önce iç dünyamızın nasıl kişisel olarak 
bizi destekleyen,  yaşammuzdaki olaylar ve deneyimlerin hissedil­
diği, işlendiği ve çözümlendiği bir ortama dönüşebileceğini göre­
bilmek için hikayemizi hafıfçe değiştiririz. Örneğin, bir kadın eşinin 
iş arkadaşlanndan biriyle sürekli olarak ve lüzumundan fazla sa­
mimiyet kurduğundan şüphelensin. Eğer bu kadın duygulannı için­
de tutar ve bu duyguların içerdiği gerçekleri kendisine haykınnasına 
olanak verirse dramatik bir tepki gösterme olasılığı daha düşüktür. 

Duraklamay ı  ve i lişkimizdeki bir olayın çevresinde bir içsel 
zaman duygusu oluşmasına izin vermeyi öğrendiğimiz zaman ani 
tepki göstermenin görmemize imkan bırakmadığı anlamları kav­
ramamız mümkün olur. Aynca, sırlanmızı içimizde tutabildiği­
mizi bilmek, bizi kendi gözümüzde daha güvenilir kılar. Zamanı 
geldiğinde ve tam olarak işe yarayan bir şekilde eşimizle yüzleş­
memizi sağlayan yetimiz de bu sayede güçlenir. 

Uygulama 
Kontrol Etmek İçin Duraklama ve Çözüm 

ilişkilerim ize dair zorlu sorunları ancak kendimizi sakinleştir­
meyi becerebildiğimiz ölçüde layıkıyla çözümleyebiliriz. İçimi­
zi huzurlu bir şekilde açık olmaya nasıl hazırlayabiliriz? İşte bir 
uygulama. 
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1 .  Uyan ve tepki arasında duraklama alıştırması yaparız; bu, 
özgürlüğün esasıdır. 

2. Hislerimize göre tepki göstermeden önce tam olarak ger­
çekten ne hissettiğimizi anlamaya çalışınz. 

3 .  Bedensel tepkilerimizi kontrol ederiz. " B u n u  neremde his­
sediyorum ve vücudumda nasıl bir etki yapıyor?" diye so­
ranz. Bu önemlidir çünkü bize zihnin söze dökernedilden 
hakkında bilgi verir. 

4. Kafa yapımızın alışılmış tuzaklanna düşmek yerine duy­
gulanmızın farkına varabiliriz: Yargılama, kontrol, savun­
macılık, bir sonuca bağlanma, haklı olma ihtiyacı ve 
olaniann gerçek içeriğiyle yüzleşme korkusu kafa yapımı­
zın alışılmış tuzaklarıdır. Bütün bunlar olaylan ve insanla­
n olduklan gibi kabul etmemek için kullanıl an yollardır. 

5.  Bir başkasıyla aramızda sorun haline getirmeden önce bir 
olayın gerektirdiği zamanlamaya saygı gösterebiliriz. 

6. Karşımızdakinin ne yapacağını bildiğimizi varsaymaya 
son verebiliriz. Birinin söylediği veya yaptığı şey için ilk 
ulaştığınuz sonuç veya aklınuza ilk gelen şeye alternatif 
olarak üç ya da daha fazla sayıda başka açıklama bulma­
ya çalışabiliriz. Çoğu zaman yalnızca birinin davranışını 
görür ve en işimize gelen açıklamaya uygun hikayenin üs­
tüne atlanz. Pek çok olası hikayenin var olduğunu anla­
mak bizi başka seçeneğin bulunmadığı hallerde oluşan 
önyargı kalıplarından kurtarabilir. 

7 .  Serbest bir dikkat göstererek kendimizi olayların akışına 
bırakabilir, yani karşımızdakinin yaklaşımını dinleyebi­
lir veya izleyebiliriz. Bu,  egomuzu olayların merkezine 
koymamızın önüne geçer. Gerçekten de olayların akışına 
kapılmak egoyu arkada bırakmanın yollarından biridir. 
Çünkü egomuz bir dizi yerleşik, alışkanlık halini almış 
ve yüksek oranda koşullu tepki lerden oluşur. Kendimize 
hak gördüğümüz şeylere daha az odaklandığımız, belli 
olaylara karşı daha az tepkisel davrandığımız,  kursağı-
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mıza takı l an şeylere daha az saplanıp kaldığımız zaman­
larda benliğimiz devre dışı kalır. Yeşil çayırların ve dur­
gun suların dinginliğini hissederiz. Ego imparatorluğunun 
çöküşü, kontrol aslanının nihayet kuzusuyla birlikte din­
lenıneye çekildiği cennets i bir dünyaya uyanmaya yol 
açar. 

8. Farkmdalık son basamaktır. Egonun zihin kalıplan yansıt­
malardır. B unlar v aroluştan ziyade drama ihtiyacı içinde 
olan zihnin eğlenme yollandır. Egonun zihinsel kalıplan, 
farkındalığın sağladığı şekilde bir kabullerone alanı açmak 
yerine zihni sahte duygularla heyecanlandırır. İlişkilerde 
egoyu aşmanın yolu bu zihinsel kalıplan geride bırakmak­
tır çünkü bu kalıplar doğru ve yanlış, korku ve arzu, kontrol 
ve yanılsama hikayeleriyle özdeşleşmeyi temsil ederler. 

"Özdeşleşme" düşünce ve duygularunızın bize hakim olan zi­
hinsel yapılanmalar olduğuna inanmak yerine hatalı bir biçimde, 
bizim bu düşünce ve duygulardan ibaret olduğumuza inanmak an­
lanuna gel ir. Farkındalık meditasyonu, alışılmış zihinsel kalıplan­
mızı bırakarak gerçekliğin an be an değişen kaleydoskopuna 
bakabilmemiz için bu hakimiyeti gevşetmemize yardımcı olur. On­
dan sonra önümüzde geçit töreni yapan düşüncelerimizi birbirin­
den üstü n ya da aşağı diye nitelemeyiz. Gelişigüzel akan 
düşüncelerirnizi aşan anların yeni bir biçimde farkına varabileceği­
mizi anlanz: Dikkatimiz sözcükler ve akıl yürüunelerle oluşmadı­
ğından daha nüfuz edici ve doğrudan bir hal alır. Sözcükler 
süslemedir; farkındalık, harici şeylerden özgürleşme ağacı, aydın­
lanma için kullanılan bir başka sözcüktür. Aydınlanını ve zihni­
mizi aydınlatınz. 

Farkındalık halinde zihinsel kalıplarırnızın adları konulur ve 
artık kullanılmazlar. Artık hem kendimiz ve hem de başkaları için 
özveriyle yalnızca şimdiye sadık kalırız: Ben kendim gibi, sen 
kendin gibi, her şey olduğu gibi . B undan sonra bizi inançlarımız, 
yansıtmalarımız ve beklentilerimiz koşulamaz. Açığa vurolma­
mış gerçekliğe, koşullanmış ego dünyasını aşan egosuzluğun 
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ölümsüz mücevherine ulaşınz. Gerçek sevgi ancak bu mücevhe­
rin içinde, benliksizliğin özünde gerçekleşebilir. Zihnin kuşattığı 
şişkin egonun sevememesinin nedeni bu mücevher özü (egosuz­
luğu) hoş göremernesi ve bu nedenle (traj ik bir şekilde) tam da 
sevginin kaynağıyla bağını kopannasıdır. 

Philip Larkin "Aynlışlann Şiiri" adlı şi irinde "korkusuz, saf­
laştıran, halis bir adım" şeklinde bir mısra kullanır. Böylesi adım­
lann en cesur olanı artık daha fazla haklara ve taleplere göre değil, 
fakat kendini tamamen gerçek ve sevgi dolu varoluşa teslim ede­
rek yaşamaktır. Bu kitaptaki uygulamalar bunu başarmarnıza yar­
dımcı olabilir. İnayet de gerisini getirir. 

Bazen kendimizi olduğumuz gibi kabul etmemizi sağlayan 
bir güce kavuşuruz, barışı içimizde duyar ve tamamlanı­
rız; kendimize duyduğumuz nefret ve kınama kaybolur ve 
kendi kendimizle bütünleşiriz . İşte o zaman inayerin üstü­
müze geldiğini söyleyebiliriz . 

Paul Tillich 
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1 3  

Aktarırndan Dönüşüme 

Sürekli olarak kendisini başkasının yerine koyarak sorgu­
lamak . . .  hastanın bilinçsiz düzenleyici ilkelerinin açığa çık­
masına ve daha sonra bunların dönüştürü/ebi/mesine yol 
açar. 

Robert Storo/ow 

Psikolojik Çalışmalar 

Aktarım ,  hayatımızdaki rol dağı lımlarını yapan yönetmen ol­
maktan ç ıkıp suflör rolü oynamaya başladığı zaman gelişme­
ınize yardımcı olur. Salıneyi  kurmaktan ve oyuncuları hizaya 
sokmaktan v azgeçeriz. Bunun yerine kurduğumuz sahneye, rol­
leri verdiğimiz oyunculara bakarız ve bütün bunların bize rep­
liklerimizi  hatırlatmasına izin veririz: "Bu oyun benim 
tarafıından, geçm işime uygun olarak tasarlandı.  Şimdi onu n  
suflörüm olmasına ve bana ken�i gerçeklerimi dile getirmekte 
yardım etmesine izin verebilirim ." 

Farkındalık ilerledikçe, aktanm gün ışığına çikar ve bir zaman­
lar yaptığı gibi şimdiki hayatımıza belirleme gücünü kaybeder. Da-

253 



ha sonra, Freud'un dediği gibi, "Engel olan aktarım . . .  müttefik olan 
aktarıma dönüşür." İlişkilerimizin çoğunda hep yansımalar görmüş 
olduğumuzun farkına vannz ve aynaya bakmaktan vazgeçip, in­
sanlann aslında kim oldukJan ve olabilecekleri gerçekliğine bakma­
yı tercih ederiz. Böylece aktanm dönüşüm haline gelir. 

Heinz Kohut "aktanm potası" deyimini kullan ır. Bu deyim, 
hatalı yorumlamalanmızdan kurtulmamızı sağlayan acılı ama bu­
na rağmen son derece simyasal bir süreci yansıtır. Çocukluğu­
muzda yaşadığımız kalıcı deneyimler aktanm değirmeninin tahılı 
olabilir. Ondan sonra aktarırnın kurşunu kendini tanımanın albru­
na dönüşür. 

Freud, terapideki aklarım hakkında konuşurken, aktanını işin 
içine katınamanın bir ölüden ruhunu başarıyla çıkartıp ona hiçbir 
soru sonnamakla aynı anlama geleceğini söylemiştir. Y aşadığuruz 
andaki gerçekliği geçmişimizdeki orijinalini kullanarak veya hatır­
Iayarak yorumlamayı öğrenebiliriz. Bunun nedeni geçmiş deneyim 
ve anılanmızı bilinçsiz hayallerimize uygun olarak sürekli değiştir­
memiz ve sonra da bunları şimdiki zamana aktanmımızdır. Bu psi­
kolojik eğilimimizden yararlanabilir ve sorunlanmızı çözmekte 
yardımcı olmasına izin verebiliriz. Yapmamız gereken olanlan ale­
lacele gömmek değil fakat gerçekten neler olduğunu inceleyebil­
mek için dikkatli bir şekilde açığa çıkarmaktır. Uygun bir gömme 
töreni ancak bunun ardından gerçekleşebilir. 

Aktanmlar üzerinde çalışırken, yansıtmalan gerçeklerden ayırır 
ve her bir bireyi geçmişimizdeki kişilerin kopyalan veya arketipler 
gibi görmek yerine kendi kişilikleriyle algılanz. Aletanma ilişkin 
psikolojik çabamızın en büyük kazanımı budur. Bu ç aba hayah 
değiştirir, hayat olan değil açılan bir şey haline gelir. İç imizde ar­
tık eski inançlanmıza saplanıp kalmarnız veya bizi hapseden zo­
nınluluklann içine sıkışmamız gerekmediğini görmemizi sağlayan 
bir ferahlık oluşur. Aktarım gerçek anlamına kavuşur, karanlık geç­
mişimizi çözümlernemize yol açan eşikleri aşmamızı sağlar. 

Psikoanalizde aktanının yorumlanması asıl araçtır; davranış­
Iann içytizünün kavranması değişimin gerçekleşmesine yardımcı 
olur. Budizmde içgörü acı çekmekten kurtulma yolu olarak kabul 
edilir. İçgörü/farkındalık yalnızca bir zihinsel kazanım değildir, 
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aynı zamanda köklü bir şekilde hücrelerimizde hissettiğimiz ger­
çekliği sezgi yüklü bir şeki lde algılamaktır. Coğrafya bilmeye 
benzemez. Sobanın sıcak olduğunu dokunarak öğrenmeye, gülün 
güzel koktuğunu koklayarak anlamaya, birini kaybettikten çok 
uzun zaman sonra bile, kaybetmenin çok acı veren bir şey oldu­

ğunu bilmeye benzer. 

Farkındalık içimizdeki şu üçlünün uyum içinde çalışması halin­
de gerçekleşir: Kafamız bilir, yüreğimiz hisseder ve içimiz kabul 
eder. İçimizde, karşımızdaki kişiye babamıza davranmış olmayı is­
tediğimiz gibi davrandığımızı bilmemiz gerekir. Aynı zamanda, 
başkalarının her zaman kendilerinden daha fazla bir şeyi temsil et­
tiklerini gözden kaçırmamamız gerekir. Bu kişiler eski akrabaları­
mızın yeni kılıkiarda geri gelmiş halleri, tarihle yaşıt insani 
arketiplerin temsilcileri, reddettiğimiz özelliklerimizin gölgeleri­
dirler. Bu nedenle aktannun asla bütünüyle ortadan kalkamayaca­
ğmı anladığımız gibi zaten ortadan kalkması gerekmediğini de 
kabul ederiz. Geçmiş yok edilemez ama ağırlığı azalabilir. Yavaş 

yavaş geçmişimize bağlı olmaktan kurtulabiliriz ("geçmişe bağlı 

olmak" aktanının başka bir tanımıdır). "Hakim olan güçler" bir za­

manlar hakim olmuş güçler haline gelebilir. Bunlar yalnızca anıla­

nmızda kaldıklan sürece i l işkilerimizi karmaşık hale getiremez 

vey·a bizi incitemezler. Bizi inciten bunlara yapışıp kalmaktır. Ak­

tanm üzerinde çalışırken geçmiş ve bugünü birbirine yapışık ol­

maktan kurtannaya çalışırız. Bunu yaptıktan sonra il işki kurma 

tarzımızı yeniden belirleyebilir ve böylece karşımızdakini saydam, 

yeni ve açık bir şekilde algılayabiliriz. Başkalarını gerçekte olduk­

ları gibi algılamak için yer açarız. 

Uygulama 
Bir Denetim Listesi 

Şu ana kadar olan uygulamalar aktanmlanmızın adını koymamı­

za, üzerinde çalışmamıza, çözümlernemize ve sonuçları bunlann 

altında yatan sorunlarla birleştinnemize yardımcı oldu. Aşağıda-
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ki bir aktarım sorununun tamamen çözümlendiği ve olabileceği 
kadar brrleştirildiği durumlarda ortaya çıkan nitelikleri gösteren 
bir liste var. Bu listeyi uygulamaları yerine getirerek ve tamam­
layarak şu ana kadar neleri başardığınızı denetlernek için kullanın: 

• Herhangi bir hatıra yerl i yerinde kalır ama etkisi zaman 
içinde azalır. Eğer birden ona kadar bir ölçek içinde etki­
si başlangıçta on idiyse, şimdi beşin altına düştüğünü ve 
orta noktanın altında kaldığını fark ederiz.  Eğer arada bir 
ona doğru geri sıçrasa bile orada uzun zaman kalmaz ve 
yeni belirlenen yerine döner. Yeni nokta da zaman içinde 
aşağılara inmeye devam eder. 

• Geçmişte olanlara ilişkin düşüncelerimizin bağiarnı değişir. 
Geçmişe ilişkin düşüncelerimiz eskiden olduğu gibi kala­
balık veya çöküntü yaratıcı olmak yerine ferahlık vericidir. 
Artık aniden tarih öncesi yırtıcı bir kuşun saldınsına uğra­
mayız; meraklı ama aç olmayan bir doğan üzerimizden uça­

rak geçer. 

• Artık beceriksizce davranışlar göstermemiz gerekmez. Ör­

neğin, koşmak istememize rağmen ayaklanmızı işin içine 
katmadığımızı kabul edebiliriz. Eşimize duygulanmızı ifa­
de etmekten kaçınmak veya ilişkimize zarar veren eski bir 
şablonu yeniden kullanmak yerine ona ne hissettiğimizi 

söyleyebiliriz. Zorunluluk hissetmeyiz, seç i m  yapabiliriz. 

• Yaramız şimdi bize yardım eden bir şey haline gelir. Ba­
şımıza bu geldiği ve atiatabildiğimiz için kendimizi daha 
güçlü hissederiz. Çocukl uğumuzun geçtiği evde y aşanmış 

ve bize acı veren olaylar sayvandaki örümcek.lere benzer­

ler. Çıkıp gitseler de olur ama belli  bir karşıl ıklı yarar duy­
gusuyla birlikte yaşanz. 

• Sorun üzerimizde zaman içinde farklı etkiler yapar. Önce­
den hem her yeri tahrip ed�n Godzilla ' ydı , hem de Bam­
bi. Şimdi içimizin balta girmemiş ormanlannda daha nazik 
bir şekilde keser ağaçlan ve artık göründüğü zaman zarar 
görmez ve bizi korkutmaz. Geçmişten kalan bir kişinin im-
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gesi veya bir sorun artık yıkıcı bir darbe gibi değil, ılımlı 
bir gerçeklik olarak içimizde durur. Sorun huzurumuza, 
ilişki lerimize veya işimize hasar vermez. Başka bir dey iş­
le, artık dah a  fazla hayatımızı nasıl yaşayacağımıza veya 
sevginlizi nasıl göstereceğimize karışmaz. 

• Bizi ineitmiş olan kişilere karşı duyduğumuz her türlü mi­
silleme yapma arzusu geçer. Başımızın etini yiyen bir suç­
luluk veya nafıle bir pişmanlık duygusu şeklinde kendimize 
yönelik misillerneler belirgin şekilde azalır veya toptan yok 
olur. 

• Aktarunlanmızda ve bunlara gösterdiğimiz tepkilerde mi­
zahi bir yan buluruz. 

• Huzur ve sükunet bizim için her zamankinden çok daha 
önemli bir hale gel ir. ilişkilerimizde isterik tepkiler, keş­
mekeş ve dram olmasını değil, zihnimizin huzurlu olması­
nı isteriz. Yansıtmaların ve aktarırnların yaranığı duygusal 
kannaşadan kurtulduğumuzda içimizin derinliklerinde bir 
geni §liğin açıldığını hissederiz. Bu, bütün hikayelerin öte­
sindeki saf kimliğimizdir. Bu genişliğin içinde daha az yük 
getiren ve hiç karmaşa yaratmayan seçimler yaparız. 

• Neler olduğuna daha az, bizim olanlan nasıl karşıladığımı­
za daha çok vurgu yaparız. Artık daha fazla hayatın kaçınıl­
maz gerçekleri ve sorunlarını kontrol etmeye çalışmayız ve 
bir şey hissetmemize engel olsunlar diye yönlendirmeye ça­
lışmayız. Yolumuza ne çıkarsa çıksın baş edebileceğimize 
güveniriz. Korku, olanları kabullenmeye dönü§ür. 

• Bize aktanm yapanlara kar§ı daha sevecen davranınz ve 
sevecenlik gösterıneyi daha kolay buluruz. 

Spiritüel A�ıştırmalar Bizi Nasıl Yeniler? 

Spiritüel al ıştırmalar psikoloj ik uğra§ımızı destekleyen şeyler­
dir. B una m aneviy atın bize nası l  yardım edebileceğini keşfe­
derek başlarız .  
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B udist psikolojiye göre, duru bir şekilde görmeyi ancak kişi­
sel tepkilerimizin veya egomuzun bir olasılığa yaptığı yalınının 
karartıcı perdesinden kurtulduğumuz zaman başarabiliriz. B u  par­
lak görüş, gerçekliğin farkındalıkla, koşullanmış zihnimizin ver­
d iği komutlardan ve zihinsel gündem im izden veya korkunun 
yahut arzunun yönettiği bir egodari bağımsız bir şekilde takdir 
edilmesidir. Bütün insaniann ruhunda doğuştan bulunan ve inanıl­
maz bir yetenek olan gerçeklikle temiz bir temas halidir. 

Bu yol gösterici gerçeği bilen rehberleri dinleyelim : 
İspanyol m istik Aziz Haçlı  John (Saint John of the Cross),  

"Aniden, hiçbir şey korunmadan, ben (egom) bütünüyle ortadan 
kalktı . "  

Buda şöyl� der: "Kendi yansıtmalan olan dışsal olgulardan 
korkanları kurtannaya ahdediyorum." 

Yahudi düşünür Martin Buber Tann ' nın Adem 'e "'Nerede­
sin?" diye sormasının nedeninin Tann 'nın onun nerede olduğunu 
bilmemesi değil, Ade m '  in nerede olduğunu idrak etmesini iste­
mesi olduğunu yazar: "Adem hesap vermekten, yaşama tarzının 
sorumluluğundan kaçınmak için saklanır. Herkes bu yüzden sak­
lanır çünkü herkes Adem 'dir ve herkes kendisini Adem ' le aynı 
durumda bulur." 

Nedenlerimiz ve tepki lerimize ilişkin farkındalık kazanma ça­
balarımızı sürdürdüğümüz sürece bizi nerede olduğumuzu anla­
m aktan alıkoyan çok sayıda gizli şeyler keşfederiz. B i zden 
saklananların bilinçli  olarak farkıila vanna alıştırm alanmız,  geç­
mişi  aktanmlar aracılığıyla bugüne aktararak kaç ınma, unutma 
veya silme alışkanlığımız için bir seçenek oluşturur. Bunları yap­
mak yerine, geçmişi kullanarak yeni şeyler inşa edebiliriz. B ir  en­
gel, köprü haline gelir. B ir ' boşluk, geçide dönüşür. John Done 
"Güzel Yann" adlı şiirinde "Aşk . . .  küçücük bir oda y ı  yedi iklim, 
dört bucak yapar" diyerek bunu anlatır. 

"Eksikli" bir şablonla baktığımızda, kendimizi geliştirilmesi 
gereken bir varlık olarak görürüz. Egomuz üzerinde çalışmak söz 
konusu olduğunda bu anlamlıdır. Mükemmelliğin mümkün olma­
dığı gerçeği, ruhumuzun bizi abartı ve kibirden koruma yoludur. 
Aynı zamanda kendi öz Ben 'imizden, arketipik bütünlüğün zen-

258 



gin kaynağından da bilir ve itiraf ederiz ki , zaten gerçekten mü­
kemmelizdir, her zaman ve daima. 

Korkulann ve kendimize yönelik suçlamalarımızın altındaki 
ego-zihnimiz her zaman saf mutluluk, saf bilinçli lik ve saf aşktı. 
Spritüel mesele gelişmek değil,  kendimize içimizde olanlara ve 
çevremizi saranlara açılma izni vermektir. Açıklık, olanlan oldu­
ğu gibi sevgiyle kabul eunektir. Açıklık kendimizi olduğumuz gi­
bi kabul etmektir. On sekizinci yüzyıl Japon Zen şairi Hakuin 
bunu şöyle ifade eder: "Doğrudan yüreğime yönelerek kendi ay­
dınlanmış doğaını görüyorum." 

Gizli Yardım 

Bilinçsiz bir ilişki, bilinçli bir ilişkiden 
daha güçlüdür. 

Soren Kierkegaard 

Aktarunlanmızı çözümlemekle kullandığımız tüm araçlar bilinç­
li midir? B ilirıçaltımız da dönüşüm yolunda bize yardım ediyor 
olabil ir mi? Psikolojik çaba benliği sağlıklı kılmakla ilişkilidir. 
Bu, kişisel bedefierimize ulaşabilecek, gerilimler karşısında hu­
zurlu bir şekilde yaşayabilecek, zorlamalardan kurtulabilecek ve 
etkin bir şekilde sevebilecek ölçüde korkularımızdan ve kafa ka­
nşıklığından kurtulmak anlamına gelir. Spiritüel uygulamalar ev­
rensel sevgi lehine berunerkezc ilikten kurtulmaya odak.lanır. 
Ancak egonun açığa çıkması, bedenin dışına çıkma, ölüp geri 
dönme deneyimleri veya diğer mistik durumlarda olduğu gibi, ke­
sinlikle bilinçsiz olarak da gerçekleşebilir. Bu gibi durumlar, de­
rin bir iyileşmenin konuşma terapisine kıyasla çok daha güçlü bir 
şekilde olabileceği durumlardır. Anlamlı tesadüfiere dikkat ede­
rek; şiir okuyarak; astroloji, 1 Ching veya tarot araştırmalan yapa­

rak; önsezilerimiz, zihnimizde beliren görüntüler ve rüyalarırnızda 
belirebilecek şeylere açık olabiliriz. Bütün bunlara yalnızca 
egomu zun endişelerini giderecek kehanetler gözüyle bak.mayabi­
lir; kadim arketipik iziekler olarak saygı duyabiliriz. 
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Ay nca, bazen farklı bil inç durumlan yaratarak içimize attığı­
mız ve bastırdığımız duygulanmızla daha fazla bağ kurabilmek 
için beden temelli tedavilerden yararlanabilirlz. Bunlar arasında 
bilinçaltımızda kilitli kalan ifade edilmemiş derin d uygulara (ak­
tanmlanmızda harekete geçen kabul edilmemiş/bilinçli olarak far­
kına v arı lmamış duygulanmı za) ulaşmakta yararlı olabilecek 
bedensel tedaviler, sezgisel masaj,  holotropik nefes çalışması ve 
yeniden doğma işlemi vardır. Bu gibi heyecan yüklü yöntemler­
le bedenimizdeki hapsedildikleri yerlerden boşalan duygularımız 
atmosfere karışır ve çözülürler. Bedenimizde bastınlıp hapsedil­
miş olan şeyler açığa çıkar. Serbest bırakmak üzere açıl ınz. Açıl­
ma her zaman kurtulmayı sağlar. 

Böylece bilinçaltımızın aklarımı dönüştürmeye nasıl yardım 
edebileceği sorusuna bir yanıt buluruz. Aktarırndan kurtulmaya 
yönelik içsel yolculuk üç aşamadan oluşur: Egomuzdan yola çı­
kar, bilinçaltından geçer ve daha bütünlüklü bir bilinç haline 
u laşınz. 

Bu,  halcikaten kahramanca bir yolculuktur çünkü egomuzun 
muhafazasından çıkar, bilinçli farkındalıktan geçer ve ardından 
daha uyanık ve carumıza can katılmış bir şekilde başladığımız ye­
re geri döneriz. Kahraman bulduğu ışığı başkalanna da getirir. B u  
ışık farkındalığın ışığıdır. Böyle yaparız çünkü aktarırnların ege­
menliği altında almadığımız zaman başkalarıyla çok daha açıkça 
ilişki kuranz. Onlar da bizim savunma ve y anılsamadan kurtulu­
şumuzdan payiarına düşeni alırlar. Artık geçm işten bugüne olan 
kahramanca yolculuk tamamlanmıştır. 

Bütün bunlar üzerinde çalışmak çaba göstermey i  ve inisiyatif 
almayı gerektirir. Ancak içimizdeki "açık ve akışkan" olana, Tao­
istlerin wu wei dedikleri izin verme enerjisine, olay i ann meyda­
na gelmesine izin vermeye, bir şey yapmamaya, müdah ale 
etmemeye, oluşabilecek bir kavrayışa saygı duyabiliriz. Bu,  bek­

lenmedik olanı korku veren bir zorba gibi değil, i lahi bir misafir 
gibi karşılayıp içeriye davet etmektir. Ayrıca çocukluğumuzdaki 
aile mensuplarının, bugünkü kişiler kılığında boy gösterdiği rüya­
lanmıza da dikkat ederiz. Rüyalanmızda bilinçaltımız aktarırnla­
rın hammaddelerini harekete geçirmekte bize katı lır.  B u  şekilde, 
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bilinçaltımız yalnızca eski duygulan yeni kişi lere yükteyerek so­
run y aratn1akla kaJınaz, bize yardım eder. Bu, denetimimiz dış ın­
daki güçlere açık olma riskine girecek kadar cesur olmayı 
gerektiren bir tarzdır. Ondan sonra, aklarım uzun zamandır kapa­
h kalmış bir pencere gibi açı lır ve hem kendimizin, hem de baş­
kalannın gerçek kiml ikleri ni nihayet açık seçik görebil iriz. İşin 
güzel tarafı gördüklerimiz asla göreceğimizi düşündüğümüz ka­
dar kötü değildir . .... 

Her Şey Nasıl Bir Araya Gelir? 

Eski şablonlan sürd ürmenin verdiği acı ,  bunları terk etmenin ve­
receği acıdan büyük olduğu zaman ,  egomuzun özgürleşmesi ve 
zihnimizin aydınlanmasına hazırız demektir. Anais Nin Giin­
liik' ünde bunu şöyle anlatır: "Öyl e  bir an geldi ki, goncanın için­
de sıkışıp kalmak, çiçek açmanın gerektirdiği riskten daha çok acı 
verir oldu." 

Görüyoruz ki, bilinçsiz güdülenme ve yansıtmalann içine sap­
lanıp kalmanın kendisi bizatihi bir tür acı çekmektir. Bu acı ,  ger­
çek hikayem izin bilinçli bir şekilde farkına varmanın ve geçmiş i  
bırakıp hayatım ıza devam etmenin vereceği acıdan çok daha kes­
kindir. En doğrusu fiziksel acılara erkenden, sinir sistemimizi et­
kilemeden ve m üzminleşmeden önce kulak vennektir. Bilinçsiz 
aktarun b u  nedenle buna karşı dirençlidir: Olmasına genell ikle o 
kadar uzun süre izin veririz ki,  müzminleşir. 

Aktanm a  ilişkin psikolojik çabalanmız, spiritüel uygulamala­
nınızla nasıl  b irleşir? Kendimize psikolojik araçlarla bir şeyi hal­
letmenin yolunun başımıza gelen şey in adını koymak, üzerinde 
çalışmak, çözümlernek ve bütünleş tirrnek olduğunu akhmızda tu­
tanz. Örneğin,  eğer eşimiz/sevgilimiz bir başkası için bizi terk et­
tiyse incind iğimizi kabul eder; olanlarda kendi payımızın ne 
olduğunu görür; duygularımızı (üzüntü, kızgınlık, korku) yaşar 
ve durumu n  çocukluğumuzda terk edildiğimiz zaman hissettikle­
rimizi tekrar yaşamamıza yol açtığı için şimdi olanların etkisini 
nasıl daha ağır bir şekilde hissettiği m ize dikkat eder: eşimizi suç-
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lamaksızın hayatımıza devam ederek çözümler ve son olarak da 
gelecekte daha sağlıklı bir ilişki biçimi tercih ederiz.  

iyileşme, tıbbi anlamıyla, olağan işleyişine yeniden kavuşmak 
veya hastalığın belirtilerinden kurtulmak demektir. Psikolojik iyi­
leşmeyi daha derirı bir şekilde algılayabiliriz: iyileşme, belirtiler 
ortadan kalksın veya kalkmasın, bütünlüğe kavuşmaktır. B u  bağ­
lamda iyileşrnek dengenin yen iden kurulmasıdır. B u  iyileşmeyi 
irade gücüyle veya her şeyi düzgün bir şeki lde temizleyerek elde 
edemeyiz. Bu iyileşmeye açılarak, spiritüel deneyi mler aracılı­
ğıyla vannz. iyileşme en iyi şekilde biz kendi psiko-spiritüel ger­
çekliğimize, kendi denge içindeki gerçekliğimize açı ldığımız 
zaman gerçekleşmektedir. 

İşte bir ilişkide gösterilebilecek bilinçli bir spritüel tepki ör­
neği : Birlikte olduğumuz kişi bize ineitici veya kötü niyetli bir 
şey yapıyor veya söylüyor. Sevecenlikle davrandığımız zaman, 
onun için üzülür ve daha sonra içimizden veya doğrudan y üzüne 
karşı şöyle deriz "Ah, bu kadar kötü bir şey söyleyebilrnen veya 
yapabilmen için geçmişte başına ne kadar korkunç şeyler gelmiş 
olmalı ." ·Böyle tepki gösterdiğimiz zaman, bizim için öncelikli 
kaygının artık benl iğimizi korumak değil sevecenlik duymak ol­
duğunu göstermiş oluruz. Bu arada sözcükler istismar edici ol­
maya baş ladığında kendimizi saldırgan olmayan bir şekilde 
savunabiliriz. Eğer karşılıklı konuşma olanak dışı ise kendimizi 
kurtarmak içirı kaçarken kalbimizde sevecenlik h issederiz. 

Uygulama 
Spiritüel Değişimlere Açılmak 

Sevecenlik en iyi bir şekilde, nevrotik egomuzu yıktığımız zaman 
gerçekleşir. Nevrotik ego Budizm ' irı üç zehir diye nitelediği güç­
lerce yönetilir: Tamah, nefret ve yanılsama. B unlar gerçekliğe 
karşı direnç, aydınlanmanın önünde engeldirler. Tamahta, istedi­
ğimiz şeye sahip olur ve ona sanlınz; nefretle, istemediğimizi yok 
eder veya ondan kaçırıırız; yanı lsamada, istedilcierimize sahip ol-
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marun bize sonsuz mutluluk vereceğine ve istemediklerimizden 
kaçınmanın bize ebediyen güvenlik sağlayacağına inanınz. 

Bu hatalı ama doğal eğilimleri gel işmek için kullanacağımız 
ustalıklı yöntemlere dönüştürebil iriz: Tamah almak için uzaruna­
ya dönüşür ama yalnızca bizim için iyi olanı .  Nefret adaletsizliğe 
karşı çıkmaya dönüşür ama yalnızca şiddet içermeyen yollardan . 
Y arulsama bizim hikayemizin ötesinde bir dünyanın var olduğu­
na inanmaımza olanak sağlayan hayal gücüne dönüşür. İşte ego­
nun tuzaklanndan kurtulmamızı sağlayan spiritüel çıkış ları 
böylece bulabiliriz. 

İşte psikolojik ve spiritüel çabalannuzı bütünleştinnemize yar­
dımı olabilecek bazı uygulamalar: 

1 .  Yalnızca kişisel gel işim tekniklerine ve bunları uygula­
maktaki yeteneğimize güvenmek yerine, azizlerden ve ulu­
lardan yardım isteriz. Bu, egonun çabalannın ve psikolojik 
y anıt iann sınırlıl ığını kabul eder ve bizi daima var olan 
inayete,  içimizdeki ve çevremizdeki koruyucu güçlerin ar­
ketipine açar. Egomuzun s ınırlı çabalannın ötesine, ger­
çeklik ve b ilgeliğe i l işkin kapsamlı bilgiye ulaşmamızı  
sağlayan güç budur. 

2. ilişkilerimizde olan bitenlerin farkında bir şekilde oturur; 
şimdi ve buradayı saf haliyle, zihniyetiınİzin veya benliği­
mizin m üdahalesi olmaksızın, deneyimleriz. Bu, üstesin­
den gelemeyeceğimiz şeylerden duyduğumuz korkular ve 
s ahip olmak zorunda hissettiğimiz şeylere olan saplantı la­
nınız tarafından engellenmeksizin gerçekliğe açılmanuzın 
bir yoludur. 

3. İçinde yaşadığımız gerçekliği ve çevremizdeki insanlan 
olduklan gibi kabul ederiz. Her şeyin geçici olduğu ger­
çeğini, bağlanmanın tehlikesini ve vicdanlı davranma ko­
nusunda köklü bir kararlı l ık göstermenin önemini kabul 
eder ve onaylarız. 

4. Sevecenlikle davranır ve her türlü misilleme yapma çaba­
sından v azgeçeriz; özellikle de aktanmlanmızı tetik.leyen 
kişilere karşı .  Yalnızca kendi hayat hikayemiz içinde yer 
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alan insanlara değil ,  bizim uğraştığımız sorunlarla uğraşan 
her yerdeki bütün insanlara sevecenl ik yayanz. Bu,  bütün 
insanlıkla aramızda bilinçli bir bağ kurulmasını sağlar. Bu 
bağın kurulmasını her zaman arzu etmiştik ve tarihin acı­
masız ve kaçınılmaz bir şekilde gösterdiği gibi, yokluğu 
halinde dünya güvenli bir yer olmaktan çıkar. Sevecenlik 
söz konusu olduğunda sevdiklerimizle sevmediklerimiz 
arasına genellikle koyduğumuz engeller ortadan kalkar 
çünkü aynm yapmaksızın hepsi için mutluluk dileriz. B u  
bağlamda, sevecenlik ölçüsüzdür. 

5. Acıınızia farkında bir şekilde oturmamızı, etkili bir şekil­
de acımızın üstesinden gelmemizi ve aşmak için bir çıkış 
yolu bulmamızı sağlayan ilahi güçlere duyduğumuz şükra­
nı dile getirir ve gösteririz. 

6. Düzenli meditasyon yapmak spiritüel uygulam alanmızın 
etkisini artınr. Farkındalık medi�syonu yaparken mücade­
le eder ve teslim oluruz. Meditasyon yapmak için en uygun 
ortamı yaratacak şekilde otunnaya çalışınz ve sürekli ola­
rak dikkatimizin dağılmasına teslim oluruz. B aşanmız, sü­
rekli olarak baştan başlamaktadır. Bu, hem psikolojik hem 
spritüel anlamdaki başarı için bir mecazdır. Uygulamalan­
mızı yapar ve u tandırıcı başansızlıklanmız olduğunu kabul 
ederiz. Önemli olan her düşü§ümüzde kalkmamız, her ba­
şarısız olduğumuzda bir kez daha denememiz, geriye gitti­
ğimiz her seferinde ileri bir adım atabilmemizdir. 

Bu altı spiritüel uygulama psikolojik çözümlemenin yalnızca 
başlamasını sağlayabileceği şeye ilişkin son rötuşlan yapar. Öte 
yandan, psikolojik çözümleme olmadan, bu uygulamalann uzun 
süreli etkili olması veya kendimizi tanımamıza y ardımcı olması 
ve başımıza gelenlerden ders çıkarmamızı sağlaması mümkün ol­
mayabilir. Psikolojik çözümleme yeterli değildir; spiritüel uygu­
lamalar da yeterli değildir. İnsanlığımızı tümüyle gerçekleştirmek 
için yalnızca psikolojik olarak sağlığı geliştirmek yettnez, spritü­
el gizilgücümüzü de geliştirmemiz gerekir. 
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Benliksizliğe (kendimizi ayn ve tamamen bağımsız hissetmek 
yerine her şeyle il işkili ve bağlantılı hissetme duygusu) giden yol 
aklı başında egodan geçer. Benlik veya Benliksizlik aynmı yap­
mak yerine, bağımsızlık kazanmamızı vazgeçmemizle karşılaş­
tırmak isteyebiliriz. Ondan sonra bağımlılıklardan kurtulmuş 
benliksizliğirı, aklı başında egodan geçilerek kazanıldığını görürüz. 
Ego korku ve açlıklanru bırakarak aklını başına devşirir. Dengeli bir 
kendilik duygusuna giden yol, yakayı benliğin elinden kurtarmak­
tan geçer. Bir deneyimi sonuçlandırmak isterken psikolojik çözüm­
leme ve spritüel uygulamalanmızı düzenli bir şekilde yapmamız 
halinde iyileşmenin o kadar yolunda gitmesinin nedeni budur. 

Uygulama sonuçlannın kendileri spiritüel yükümlülüklerdir: 

• Hala meraklı ve özenli olmaya devam ediyorum ama baş­
kalannı gözlemliyorum. 

• Söylenenleri ve olanları geçmişte olduğu gibi egoma/kişi­
liğime yönelik olarak algılamıyorum, verilmiş bilgi olarak 
alıyorum .  

• B aşkalannın davranışlanndan etkileniyorum ama buna 
rağmen huzurum bozulmuyor. 

• Artık başkaları tarafından tahrik edilmiyor veya onlardan za­
rar görmüyorum; sadece duygularuyor ve heyecanlanı yorum. 

• Olanlara göre kendimi konumlandınyorum; olanları hoşuma 
gidecek veya beni teselli edecek şekilde çarpıtmıyorum .  

• Bana nasıl davranılmış olursa olsun sevgiyle davranıyo­
rnın ama istismann hiçbir türüne hoşgörü göstermiyorum. 

• Kendi yaptıklanma ve rehberlerimin benim için yaptıkla­
nna müteşekkirim. 

İnayet, ihtiyaçlarımızm karşılanması için suf insanlara da­
yanmamamız gerektiğini bize kesin bir şekilde göstermektedir. 

Sevgi tek savunmam olduğu zaman asla yenilmem. 

Tao Te Ching 
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İnsan kurallara sığmaz! 



1 4  

Kişise l  Olanın Ötesindeki 
Ak tarım 

Ana babayla yapıla11 çetrefi//i ve ıc1111 seyahat. çoc11killğa 

ö:gii lıdlti bir/eştiriil11enıiş ola11 içeriği bili11çli kılma çaba­

sını sinıgeler . . .  811 kişiye ö:gıi bilinçsiz şeylerin daima ön­

c� el� alınnıası gerekir . . .  aksi halde kozmik bilinçaltına 
giden kapı açılanıaz. 

Cari Jung 

Freud'a göre, bilinçaltı anıların bastırılmasının sonucudur ve ki­

şiseldir. Jung, ek olarak, bütün insaniann paylaştığı ve doğuştan 

gelen kolektif, bu demektir ki kişileri aşan, bir bilinçaltı önerir. 

•Kişisel n ve "kişileri aşan" iki ayn bölge değildir. Kişisel yaşam 

deneyimlerimiz tam olarak ruhumuzun kişileri aşan boyutunun 

kendini gösterdiği yerdedir. 

Kişisel aktanmlar, kaynaldanru bizim hayanmadaki kişilerden. 

örneğin, kendi annemiz ve babamızdan alırlar. Onlara ilişkin anı­

lanmızınlbeklentilerimizin bir kısmı kişisel bilinçalnmızda kalır ve 

bu daha sonraki hayatımızcia aletarunlar yapmaımza neden olur. 

Her birimiz engin bir arketipik dünyanın benzersiz birer par­

çası olduğumuz için bazen bizim kendi deneyimlerimizden değil, 

fakat insanlık ailesinin kolektif deneyimlerinden kaynaklanan 
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duygular hissedebiliriz. Kolektif bil inçaltımızda bütün insan top­
luluklarının paylaştığı sembol ve karakterler taşırız. Bu kolektif 
arketipler/prototipler bizim başkal arına ya da başkalarının bize 
yaptığı aktarırnlara kaynaklık edebil ir. Bil inçaltımızda karımızı 
bizi besleyip koruyan toprak ana gibi görebiliriz. Bir grup liderin­
de, güvenilir bir koruyucu olacağı umuduyla bir kahramanı göre­
bilir. Ulus olarak nefret ettiklerimizde veya korktuklarımızda 
alçakça ve şeytani gölgeler görebil iriz; ş iddete ve savaşa başvur­
mayı haklı gösteren tehlikeli bir oyundur bu . 

İşyerimizdeki yöneticimize karşı duyduğumuz korkunun baba­
mıza duyduğumuz korkuya benzediğini fark edebil iriz.  B u  du­
rumda kişisel bir aktarım yapıyor oluruz.  B azen bu korku 
içimizde öylesine büyür ki, işten atılma korkusu el i  kulağında bir 
felaket yüzünden duyulan dehşete dönüşür. Böyle olduğunda ar­
ketipik bir aktanm yaşıyor; ölümden,  kıyamet ve mah şer günün­
den duyulan kalıtsal bir korku duyuyor olabiliriz. 

Olumlu aktarırnda da yukandaki anlatılanlar geçerl idir. B irine 
duyduğumuz hayranlık ve derin saygı , onun bizi büyütmüş olan 
halamıza/teyzemize benzemesi yüzünden olabilir. Veya o kişiye 
bazı insanüstü nitel ikler atfed�bil ir ve insanlığın ortak bilinçal­
tından kaynaklanan toprak ana arketipine dayalı bir aktanm yapa­
biliriz. Böylesi zamanlarda birini tannça yerine koyanz ve onun 
da başka herhangi biriyle aynı hatalan yapabileceğini, herhangi 
biri gibi bizi hayal kınklığına uğratabileceğini gözden kaçınnz. 
Ne kadar fazla aklarım veya yansıtma yaparsak, insani yetersiz­
liklerimizi o kadar dikkate almamış oluruz. B u  paradoksal duru­
mumuz, spritüel bir amaca dönüşebil ir: "Sevecenl ik halkarnı 
genişletmeyi, beklentilerden kurtulmayı ve herkesi  kendi bariku­
lade insanlık halleriyle kabullenmeyi diliyorum." 

Birlikte Yaşadığımız Arketipler 

Tıpkı biz insaniann bedenlerinin benzer fiziksel anatomiye sahip 
olması gibi, ruhlarımız da benzerdir. Evrensel ve uzun ömürlü 
ögeler içerir. Bunlar arketipler; kolektif ruhun özündeki enerji-
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lerdir. Bu arketipler imgelemde, hildiyelerde, mitolojide ve rüya­
larda dile getirilirler. Örneğin, hikayelerdeki kahramanlar bütün 
dünyada tarunabilen arketiplerdir: Kahraman, hain, anne , baba, 
kral, kraliçe, koruyucu ve y ıkıcı güçler, bilge yol göstericiler, dü­
zenbazlar, yaralı şifac ılar vs. Hikayelerdeki, özellikle dinsel hi­
kayelerdeki,  bazı alışılmış konular da arketipiktir; örneğin, 
yeniden dirilme , göğe yükselme, yeniden doğuş, kıyamet, ifşa et­
me, kabul töreni,  öte dünya, karma ve kurtuluş gibi . 

Bütün dinlerin kutsal metinleri birbirine benzeyen şekilde güç­
lü metinlerdir çünkü bunlar ortak temel korku ve arzulanmızı yan­
sıtırlar. Günahlanmız için cezalandınnakla tehdit eder ve 
yaptığımız iyi şeyler için cennetle ödüllendirmeyi vaat ederler. 
İnsanlığın ilkel tarafı kadar gelişen tarafının da arketipiere baş­
vurduğu dikkatimizi çekebilir. Ne denli gelişmiş olursak olalım, 
hila atalanmızınkilerle aynı batıl inançları ve dehşeti sürdürür ve 
bunları uygun adaylara, özellikle de güç sahibi kişilere yansıtınz. 

Arketipiere duyduğumuz hayranlık, özellikle dindarlık söz ko­
nusu olduğunda, arketiplerle ilgili aktarırnlara neden olabilir. Bizi 
koşulsuz olarak seven anneyi Meryem Ana' da veya K uan Yin 'de 
(merhamet tannçası); düşmanımızı/tacizcimizi şeytanda veya B u­
dizm 'in şeytanı Mara 'da bulabiliriz. B ilge rehber kendisini bize 
Buda, koruyucu melek veya Kutsal Ruh şeklinde gösterebilir. 

İster mitoloj ik olsun, ister dinsel bütün filmler ve hikayeler 
önemli ölçüde arketipik karakter ve kişiler içerir ve bizi bu an­
lamda etkilerler. Oz Büyücüsü, Yıldız Savaşları , Matriks ve Harry 
Potter' ın hepimizi etkilernesinin nedeni tam olarak arketipik hi­
kayeleri, karakterleri ve konuları çok iyi bir şekilde hannanlama­
landır. B izim için caziptirler çünkü bu filmleri izlerken aslında 
bütün gizilgüc üyle kendi iç dünyamıza bakarız. Arketipler, bir 
grup olarak, ruhun özünde olanı ve bütün kapasitesini yansıtırlar. 

Arketipik aktan ının olumsuz yanı kendimizde var olan bir 
kahraman ya da başka herhangi bir arketip potansiyelini kabul et­
memektir. B aşkalannın özelliklerine hayranlık duyduğumuz ve­
ya esef ettiğim izde, kendi içimizdeki aydınlık ve karanlık yanlan 
göremeyebiliriz. Bir hasta terapistini bir bilge olarak görebilir ve 
kendi olumlu yeteneklerini gözden kaçırabilir. Bir eş diğerinin sa-
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dakatsizi ikieri yüzünden kendini tehdit edilmiş hissedebil if veya 
ona düzenbaz arketipinin özelliklerini sergilediği için tepki du ya­
bilir ama bu niteliklerin kendisinde de bulunduğunu ancak bastı­
nlmış olduğunu görmezden gelebil ir .  

Kişisel aktanmda eksik olan ve ilgilenilmeyi gerektiren bir şey 
vardır. Kolektif aktanmda da aynı şey olur. Kolektif bilinçaltı bü­
tünlüktür, bir başka deyişle bütün insanlığın arketiplerle ilgili 
enerj isini içerir ve görünür bütün zıtl ıklann mükemmel bir karı­
şımıdır. Hayatımızı egomuzun birbiriyle rekabet halindeki korku 
ve arzulan yönettiği sürece, bu güçlerin bütünlüğünü yaşarnayı 
başararnayız. Bu, ruhumuzda bir eksikli olma duygusu, her yerde 
ve her zaman kendini göstermek isteyen egomuzun ötesindeki da­
ha geniş hayatı algılamada yetersiz kalma hal i  şeklinde kendisini 
dışa vurur. 

Kişisel bir aktarımın, arketipik bir aletanma dönüştüğünü, akta­
nının koşullarla orantısız bir şekilde büyümesinden veya olumlu 
yahut olumsuz insani niteliklerle uyumsuz bir içerik kazanmasın­
dan anlayabil iriz. Örneğin, bilinçsiz bir şekilde kendisine ilahi yar­

gıç arketipini aktardığımız bir otorite hatalarımızı ve kendisine 
yönelik bencilliğimizi dile getirir. Ne kadar düzeltmeye çalışsak 

boşunadır. O bizi tehdit etmese bile vicdan azabı çeker ve ağır şe­
kilde cezalandırılacağımızdan korkanz. Ortaçağda insanların hayal 

gücünü ele geçirmiş olan Son Yargılama kadar engin bir arketipin 

insafına kalmış gibi hissederiz kendimizi. 
İşte size arketiplerle ilgili aktanıniara bir örnek daha: Bir ço­

cuk ana babası alkolik ya da akıl hastası olduklan ve 'duygusal 

olarak bağ kuramadıklan için yeterince beslenmemiş olabilir. Bu­

nun sonucu olarak, çocuk aile içinde ebeveyn rolüne g inniş, ken­
disinden küçük kardeşlerine, hatta zaman zaman ana babasına 
ebeveynlik yapmak zorunda kalmış olabilir. Böylece çocuk bir 
yandan kendisi ana babadan yoksun büyürken, öte yandan başka­
lanna arınelik/babalık etmek durumunda kalır. Bu  durum üç arke­
tip in; arıne, çocuk ve yetim arketiplerinin tehlikeli  bir üçgenidir ve 
bu çocuğun erişkin hayatında kafa karışıklıkianna neden olabilir. 
Ben burada arıne/baba mıyım? Umutsuzca çocukluk ihtiyaçları­

rnın karşılanmasını mı bekliyorum? Eşimi bu ihtiyaçlan karşı la-
, 
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ması konusunda çok mu zorlu yorum? Ben ne zaman çocuk olaca­
ğım? Artık çocuk.luğumu yaşamayı beklernem yanlış mı? Kişisel 
olanla arketipik olanın kanştınlması durumuna pek çok çatışma 
ve ilişkide rastlanır. 

Arketiplerle ilgili eğilimler bazı şeylere diğerlerinden daha faz­
la değer vermemize veya on lan daha cazip bulmamıza neden olur. 
Hayatımızı bu eğilimiere uygun şekilde düzenleyebiliriz. Eğer bir 
kişinin doğal eğilimi ilirnliğe ve bilgeliğe yönelikse kitaplara çok 
büyük değer verebilir. Başka biri doğuştan sanatsal yeteneklerle 
donatılmışur; bir diğeri ise bitkisel ilaçlara karşı bir ilgi ve bilgi ile. 
Spor veya mekanik konularında bir yetenekle doğmuş kişiler, bun­
larla ilgili çalışma arzusu duyacak.lardır. Hepimiz bütün bu arke­
tipleri içeririz. Yine de her birimizde belli bazı arketipler öne çıkar. 
Aslına bakılırsa, en derin ihtiyaçlanmız, değerlerimiz ve arzulan­
rruz içimizde hangi arketipin en güçlü olduğunu yansıtır. Gerçek­
leştirrnek üzere doğuştan sahip olduğumuz arketipin enerjisini 
sonuna kadar kullandığırruzda, hayattaki hedeflerimizi en iyi şekil­
de gerçekleştirebiliriz. Tutkulanmız ve amaçlanmız arasındaki bu 
bağlantıya, kaderimizi gerçekleştirmek denir. 

Hayatımız kuşakları geçerek ve geçtiği kuşaklardan dayatma­
cı ve dirençli boyutları olan inançlar, mitler ve korkular derleye­
rek bize kadar gelmiştir. Asla, ne kişisel ne de kolektif olarak, 
kendi geçmişimizden doğarız. Bu, bizi korkutmamalı ve depres­
yon yaratmamalıdır. Bunun farkına varabilir ve bunu kullanabili­
riz. Yalnızca bu bilgiye sahip olmak bile arketipik aktarırnlar 
yapabileceğimizin farkına vannamıza neden olur ve bu da çözüm­
lemenin ilk adımı olan adını koyma aşamasıdır. 

Bütünlüğümüzü Kabul ya da Reddetme 

İnsanın umudunun temeli,  ruhumuzun bizden umudunu asla kes­
memesidir. İçimizdeki bir şey kendimizi onanp bütünlüğe kavuş­
mamızı i ster ve bu neden le böyle bir güdüyle donanmışızdır. 
Hepimizin kolektif bilinçaltının derinliklerinde nesne ilişkileri ku-
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ramcısı Margaret Mahler' in "doğuştan var olan;  birey olmaya yö­
nelik bütün hayat boyu sürüyor gibi görünen bir güven" diye ni­
telediği organizmaya ait bir bütünlük vardır. B ir başka deyişle, 
hayatımız boyunca gittikçe daha bir bütünlüğe kavuşacak şekilde 
yaratılmışızdır. Sonuç Jung'un birey olma dediği şeydir: "Olma­
nız gereken kişi olmak". 

Cari Jung'un kansı Emma Jung bunun kaçınılmazlığını şöyle 
tarif eder: "Hala kavuşulmamış bir bütünlüğün içimizdeki baskı­
sını hissederiz." Dalai Lama da aynı konuda şunu söyler: "Olum­
lu dönüşüm yeteneği zihnin kendi yapısında doğal olarak vardır." 
"İçin yaratılmışızdır", " -memiz gerekir", "içsel bütünlük", "do­
ğal olarak yapısında" gibi deyimler bazı şeylerin bize annağan 
edildiğine işaret eder. Bütün yapmamız gereken o annağaru aç­
maktır. B irey olma yolunda inayet yanımızdadır. B u  nedenle as­
la  ne kendimizden, ne başkalarından umudumuzu keseriz. 
Değişrnekten ziyade sahip olduklarımızın açığa çıkmasına uyum 
sağlamaya uğraşmamız gerekir. B ütünlük bizim kendimizi ger­
çekleştinnemizi ister. Bizi asla bırakmaz ve bizden umudunu kes­
mez. B ütünlük, koşulsuz sevgi gibidir. 

İçimizdeki aydınlanmış bir ses benliğin aşılması,  spritüel bü­
tünlük için haykınr. Arketipik güçleri başkalanna yansıttığımız 
veya aktardığımız zaman bu içsel sesi duyar ama ona açık olmak 
yerine onu başkalannda simgelendiği şekliyle kişileşmiş halleri­
ne takılır kalırız. B öylece bütünlük arketipini (aydınlık ve karan­
lık yanlarımızın bileşimi) idrak etmemiş oluruz. John Keats ' in 
"Melankoliye Övgü" adlı şiiri akla geliyor: 

Evet, tam da Sevinç tapınağında gizlidir 
Metankolinin muhteşem mabedi. 

Eğer başkalarına bütünlük ve erdemi aktarmak yerine, kötülü­
ğü ve şeytani olanı yansıtıyor ve böylece kendi olumlu gizilgüç­
lerimizi de inkar ediyorsak, bu dünya için herhangi bir yıkıcı 
eylemden çok daha tehlikeli bir şey yapıyoruzdur. İyilik ve kötü­
lük yapan herkesin, şimdi bizim sahip olduğumuz aynı gizilgüç­
lerle işe başladığını akılda tutmakta fayda v ardır. 
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iyiliği kendi dışımızda var olan, olağanüstü varlıklara özgü bir 
şey olarak algıladığımız sürece, kendi yetenekierimize duyduğu­
muz güven azalır ve aklımızı onu kötüye kullanacak kişilerin em­
rine verebi l iriz.  Kötülüğü yalnızca bizim dışımızda var olan bir 
şey olarak kabul ettiğimiz zaman savaş, soykınm, misilleme, iş­
kence, nefret suçları ve kitlesel kıyımlar haklı gösterilmiş olur. 
Yansıtmalanmızı geri çektiğimiz ve aktarımlanmızı kabul ettiği­
miz zaman bütünlüğe kavuşma yolunda adımlar atmış oluruz. 

Başkalan bize arketipik aktarırnlar yapabilir ve bizi Tann gibi 
yahut her şeyi bilen bir guru gibi görebil irler. Burada mesele bu yü­
celtmeleri kişiselleştirmemek ve kendi gücümüzü abartmamaktır. 
Bunun yerine karşımızdakileri gerçekten yüce varlıkJan veya hepi­
mizin içindeki harikulade doğayı, egonun ötesindeki spiritüel kim­
liği yüceltmeye teşvik etmeliyiz: "Bende hayran olduğun her ne ise 
senin içinde de var." Aziz Peter kilisesinin balkonunda duran Pa­
pa 'yı bütün Hıristiyanlar bir kolektif ak:tanm kaynağı olarak görür­
ler. İnsanlar ona sevgi gösterdikçe, Papa sürekli kollarını açıp,  
ellerini göğe uzatır. Bu, Papa' nın kendi dilince "Beni bir kişi olarak 
sevip yüceltıney in, bütün sevginizi ve hayranlığıruzı Tann 'ya yö­
neltin" demesidir. Bu, Papa'run kalabalığa kendisine aktarun yap­
mayı bırakmalannı ve doğru yere yöneltmelerini tavsiye etmesidir. 

İnsanlar, kolektif olumsuz düzenbaz/karanlık arketiplerinin güç­
lerini bize aktarabilirler. B izi cezalandınlması gereken zalimler, 
terk edilmesi gereken yetimler, dışlanması gereken kafırler, orta­
dan kaldırılması gereken canavarlar olarak görebilirler. İnsanlığın 
ortaklaşa sahip olduklarının bir parçası olarak, şahsımıza yönelik ar­
ketipik boyutu olan böylesi bütün yargılar karşısında, kendiliğimiz­
den dehşet hissederiz .  Bu dehşet duygusu dikkatli  olmamız ve 
kendimizi tehlikeye atmamamız için bir işarettir. Bazı açıkgözler bu 
duyguyu kasten beslerler. Demagejik yöntemlerle olduklarından 
daha güçlü görünmeyi başanrlar. Bizim yapmamız gereken bu tür 
kötü niyetli insanları fark etmek ye tuzaklarına düşmemektir. 

Böylesi zamanlarda inandığımız arketipik güçlere başvurabi­
liriz. Jung ' un dediği gibi, "Her kim ki başlangıçtan beri var olan 
imgeleri överse, insanlığın her türlü tehlikeden kurtulmasını sağ­
layan bir sığınak ve en uzun gecesini geçinnesini sağlayan diren­
ci bulmasına yardı m  eden iyiliksever güçleri harekete geçirir." Bu 
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da, yine çabayla başanlabilecek.leri aşan karşılıksız yardımın, ina­
yet denilen spritüel desteğin arketipidir. 

Özetle, artık ruhun bütünlüğünün iki yönü birleştirerek nasıl 
işlediğini görüyoruz: 

Kişisel bilinçaltı 

Yakında aile albümüne 
dönüşecek olan boş sayfa­
lardan oluşur. 

Aile üyeleriyle yaşanan 
deneyimler tarafından inşa 
edilir. 

Kişisel rüyalar ve aktanm­
lada kendini belli eder. 

Özel kişilerle ·olan ilişki­
ler tarafından harekete 
geçirilir. 

Hepimiz için benzersiz olan 
bir iç çocuğu banndınr. 

Çocukluğumuzun hikayesi 
ve hücrelerimizdeki anılar 
halinde içimizdedir; ilişki­
lerde olan bitenler tarafın­
dan hareket geçirilir ve 
aktarırnlar ortaya çıkar. 

Kolektif bilinçaltı 

Sanat ve bilgeliğin doğuştan 
var olan ve asla eskimeyen kü­
tüphanesidir. 

Bütün insan topluluklan için 
geçerli olan arketipleri içerir. 

Ortaklaşa olana dair rüyalar ve 
arketiplerle ilgili aktanmlarla 
kendini belli eder. 

Var olan her şeyle bağ kunnaya 
duyulan özlem tarafından hare­
kete geçirilir. 

Hepimiz için aynı olan bir İlahi 
Çocuk içerir. 

İnsanlığın kolektif hafızasında 
varlığını sürdüren içgüdüsel 
anılardır ve özel zamanlarda bi­
ze görünerek ilham verir. 

Vatanseverlik Örneği 

Vatanseverlik/patriotizm Latince baba sözcüğünden gelir. Kör va­
tanseverlik kolektif aktanmdır. Kör vatansevedikte devlet "baba" 
olur, biz yurttaşlar da onun koruyuculuğunu sağlamak için ona sa-
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dakat bildiririz. Bu anlayışı benimsememiz için devlet okullannda, 
aile ortamımızda veya genel olarak kültürümüz tarafından teşv ik 
edilmiş olabiliriz. Güvenliği otoriteye itaatle, örneğin devlet poli­
tikalanna uygun davranmakla özdeşleştirebiliriz. Daha sonra, ulu­
sumuz tarafından tarif edildiği biçimiyle, görevlenınizi sorgusuz 
sualsiz yerine getiririz. Bizi harekete geçiren şey ülke sevgisi değil, 
bizi ve sahip olduğumuz şeyleri koruyacak bir ülkeden yoksun kal­
ma korkusudur. Aidiyet duygusu bizim için her şeyin üstündedir; 
aforoz edilmek ölümle eş anlamlı, karşı koyamayacağımız bir son­
dur. Sağlıklı erişkin sadakati, aidiyeti yitirmek korkusuyla kör bir 
itaate dönüşmeyen, sınırlanmızı yitirecek kadar köklü bir şekilde 
kendim izi adamarmza yol açmayan bir erdemdir. 

Yurttaş olarak itaatimiz sevdiklerimiz, hatta çocuklanmız için 
duyduğumuz sorumluluğun önüne geçecek kertede katı olabilir. 
İşte size bir örnek:  Doktor genç bir anneye, yeni yürümeye baş­
lamış bebeğinin yerfıstığına ve yerfıstığı yağma alerj isi olduğunu 
söyler. Çocuk kreşe başladığında kadın ilgilileri durumdan haber­
dar eder. Oğlunun bütün çocukluğu boyunca fıstık ya da fıstık ya­
ğı içeren herhangi bir şey yememesi için her türlü önlemi alır. On 
sekiz yıl sonra savaş çıkar ve çocuk askere çağnlır. Çocuğunun 
güvenliğine ilişkin o kadar titizleneİl aynı anne şimdi oğlunu göz­
yaşlan içinde ama asla karşı çıkmadan askere yoll�. Annenin 
devlet okullannda ve hayatı boyunca gördüğü eğitim savaş ko­
şullarında- söz konusu savaş haklı olsun ya da olmasın- oğlunun 
hayatının gözden çıkarılabilir olduğuna inandınruştır. "Vatanse­
verlik" içine öyle i�lemiştir ki, oğlunun hayatı tehlikeye düştüğü 
zaman bile aklına başka bir seçenek gelmez. 

Elbette ki ebeveynler o sırada, tıpkı devletin çocukları askere 
çağırmaya hazır olması gibi, çocuklarını serbest bırakmaya biyo­
lojik olarak hazırdırlar.· Ne kumazca bir eşzamanlılık. Aynca, sa­
vaşa karar veren y aşlı  erkekler de zamanlamadan yararlanırlar. 
On sekiz yaşındakilerin içinde savaşçı arketipi canhdır, savaşa 
gitmek isterler. Arketipi bir ev sahibi olmak ve seçtiği alarıda bir 
iz bırakmak olan otuzlu yaşlannın ortalanndaki kişiler savaş mey­
danlanna ve kan dökmeye ilgi göstenneyeceklerdir. Liderler on 
sekiz ya�ındaki cesur gençlerin, savaşçı mitini iç mücadeleler için 
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kullanılan bir mecaz olarak deği l, gerçek anlamıyla kabul edecek­
lerine güvenirler. Şiddetten vazgeçmenin yolunu bulamamış 
gençler toplumun kolektif mitini yaşatmak için hayatlarını ver­
meye gönüllü olacaklardır. Doğamız savaşmaya elverişl i .  B azı 
insanlar için ise en önemli arketip banş içinde yaşamaktır. Maale­
sef doğa böyle düşünenierin sayısını sınırlı tutmuştur. 

Kültürümüz bizi hoş gönnek ve katlanmak üzere eğitmiştir, 
karşı çıkmak ve isyan etmek üzere değil .  Bedenimizdeki her hüc­
re bu dersi bellemiştir. Bu bir meziyet olmayabil ir, korku yüzün­
den böyle yapıyor olabi liriz. Öfkemizi ifade etmek, hayatta 
kalabilmek için memnun etmek ve taviz vermek mecburiyetinde 
olduğumuz iktidar sahiplerine başkaldırmak anlamına geleceği 
için, tehlikeli bir şey olduğuna inanabiliriz. B u ,  inançlan uğruna 
başkaldıran, hayır diyebilen, gerekirse ölüme gidebilen insanlara 
neden hayranlık duyduğumuzu açıklar; çünkü o toplumsal kan­
dınnacalann ağına düşmemiştir. 

Televizyonda Riziko programını izlerken, stüdyodaki izleyici­
lerin bir yanşmacı ne zaman sahip olduğu her şeyi riske atsa da­
ha güçlü alkışladıklannı fark ettim. Sağl ıkl ı  yanımız, cesarete 
tutkulu bir hayranlık besler. Bu hayranlık, içimizdeki gizli veya 
reddedilmiş olumlu potansiyelin göstergesidir. B iz de içimizde 
cesur davranma yeteneğini barındınnz. Uzun zamandır korkutui­
muş egomuzu bir sakinleştirebilsek ve özgür yaşamak isteyen ya­
nınuza kendimizi bir açabilsek her türlü konforumuzu riske atmak 
pahasına, inandığımız gerçek için ayağa kalkabiliriz. Joseph 
Campbell cesaret verici bir şekilde şöyle der: "Olmayı arzulayan 
yarumız korkusuzdur." 

Din ve Aktarım 

Aktan m yalnızca yatay yönde, kişiden kişiye olmaz; ay nca dikey 
yönde, kişiden daha yüce bir varlığa, genell ikle kişileştirilmiş bir 
Tann 'ya da yapılır. "Allah Baba" dediğimiz vakit, kendi babamı­
zın veya sahip olmuş olmayı arzu ettiğimiz babanın özelliklerini 
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Tann ' ya aktanmımız söz konusudur. Güçlü baba figürleriyle kar­
şılaştığımızda, onlara tanrısall ık atfedebi lir ve buna uygun şekil­
de itaat edebil iri z. Ku tsal Ana da kesinlikle özlem ini çektiğimiz 
annenin yerini  tutabilir. Hayranlık duyduğumuz bir kadına Mer­
yem Ana muamelesi yapabiliriz. 

Batı dinleri ilahi olanı çocukl uk inançları ve korkulanyla ya­
kından i l işkil i  bir tarzda sunar. Tann ' nın iyi şeyler yaptığımız za­
man ödüllendiren, itaatsizlik etmemiz halinde cezalandıran imgesi  
ruhumuzda sağlam bir yer bulur çünkü bütün bunlar aile ortam ı ­
mızdan alışık olduğumuz şeylerdir. B u  temalar her şeye kadir ebe­
veynlerimizle veya ileriki hayatımızda karşılaştığımız, bizde 
korku yahut korkuyla kanşık bir saygı uyandıran kişiler veya eş­
lerle ilişki kurm a  biçimim izi etkiler. Arketipik güçlerle olan i l iş­
kilerimizi kişilere uyguladığımız zaman aktanm işe karışır. 

Bu, aynı  zamanda tersi yönde de işler. İlahi imgelerde kendi 
ana babamızı görürüz. Bunun nedeni , insanlığın kolektif psiko­
lojisinde var olan ilahi ana baba arketipleridir. Bunlar bizim için 
kendi ana babamız kadar gerçek olabilirler. Yukarıda gördüğü­
müz gibi, hayatımızı biçimlendiren yalnızca kendi ailemiz değil­
dir; insanlık ailesinden bi ze miras kalmış olan , doğuştan 
getirdiğimiz şeyler de etkilidir. 

Tehlikeli olan batıl inançlardır: Korkuya dönüşen mantık dışı 
inançlar, kendin i  irıkar, kendi ihtiyaçlannı görmezlikten gelme 
veya ş iddeti haklı görme gibi. Sağlıklı bir erişkin inancı, böylesi 
büyülü düşüncelere değil,  dinsel değerlerin hayatunızı ve toplum­
la olan i lişkilerimizi nasıl zenginleştirebileceğinin idrak edilme­
sine dayanır. B u  idrak ebeveynlerimizin imgelerini Tanrı ' dan, 
Tann imgesini de ebeveynlerimi zinkilerden ay ırmayı da içere­
cektir. Ondan sonra aktarırndan azade bir dindarlık, Tann ile ki­
şisel bir bağ kurmak mümkün olacaktır. 

Tann imgemiz babamıza benzediği zaman, onun sevgi dolu ama 
aynı zamanda cezalandıncı olduğuna inanmamız mümkün hale ge­
lir. Bu çelişki kendi babaınızda gördüğümüz bir şeydi ve bu yüzden 
Tann 'da aynı şeyleri görmek bizi şaşırtmaz. Bu nedenle bazı Hıris­
tiyanlar için İsa ' nın  çarmıha gerilmesi anlaşılır bir şeydir: Baba oğ­
lunu sevdiği için onu cezalandırmaya da hakkı vardır. 
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Tanrı imgemiz, ebeveynlikle ilgili  düşüncelerimizi yan sıtır. 
Ebeveynlerimiz ne kadar sevgi dolu ve yumuşaksa, Tanrı da o 

kadar az korkutucu hale gel ir. "Gel ,  birl ikte düşüne l i m"in 
(lsa. I :  1 8) yerini,  daha sonra HÖfkem yakıp tutuşturdu" (Deut. 
32:22) alır. Günümüzdeki baba imgesi,  önceki kuşaklara kıyas­
la daha arkadaşça olmasına rağmen içimizdeki Tanrı i mgesi bu 
yumuşamadan payını henüz almamış olabilir. Tann algımız geç­
miş kuşaklann sert, eğilmez, buyurgan baba imgesinin etkileri­
ni taşıyabilir. Sevgisi koşulludur. Koyduğu kural l ara uymamız 
gerekir çünkü babalar en iyisini bilir. Kural lar katıdır ve bizim 
kişisel niteliklerimize,  ihtiyaç l arımıza ve açm azlarımıza göre 
belirlenmiş değillerdir. Aslına bakılırsa, ataerkil açıdan bakıldı­
ğında görecel il ik ahlak dışı ve tehlikelidir. Vurgu "ya . . .  ya 
da . . .  ", "iyi veya kötü" üzerindedir. Kurallara uyulmaması ha­
linde ceza göreceğimiz kesindir. 

Din, yargılayıcı/cezalandırıcı Tann 'nın koyduğu kuralların ila­
hi ve tartışılamaz olduğunu ileri sürebilir. inanan olarak görevimiz 
bunları bilmek ve bunlara uymaktır. Bunun yerine getiril mesine 
nezaret eden yerleşik bir ataerkil iktidar vardır: Dini bize öğret­
mekle ve rehberlik etmekle erkekler görevlendirilmiştir. Gelenek­
lerin korunabilmesi için veya ruhumuzu koruyabilmek için 
birörnek olmamızın gerekli olduğunu ileri sürebilirler ama ger­
çek amaç bizi denetim altında tutmaktır. Aletarım bu tür ham din­
sel bakış açısı içinde bize karşı çalışır: Otoriter babamızı hatırlatan 
bir hiyerarşiye karşı çıkmaktan korku duyabiliriz. 

Ataerkilliğin olumsuz ve karanlık tarafı dışlayıcılığıdır: Her 
zaman içeride ve dışarıda olan biri vardır. Varlığını sürdürmekle 
aidiyetin hayati önemi vardır; çünkü cemaate mensup olmak, ha­
yatın tehlikelerine karşı koyabilmemiz için son derece gerekli 
olan ilahi güçlere erişmenin tek ve biricik yoludur. Cezalandırıl­
ma tehdidi altındaki bizlere kurallarını dayatan güç sahipleri sev­
gi dolu, şefkatli ve cömert bir Tanrı ' dan ziyade, intikam peşindeki 
benliğe benzer. 

Günahlarımız yüzünden kınanma tehdidi, kendilerine bel bağ­
ladığımız insanların bizi terk edecekleri veya bizden uzaklaşacak­
ları korkusuna kapılmam ıza neden olabil ir. Ataerkil  bir yapı . 
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örneğin bir kilise, kuralları ihlal etme konusunda duyduğ1;1muz 
köklü korkuyu sömürebilir. Ondan sonra özellikle dışlanma endi­
şesi yüzünden, kendimizi savunamayacak veya otoriteyi sorgula­
yamayacak kadar korkabi l iriz. Ayn olma özgürlüğünü tanıyan, 
içeride ve dışarıda ayrımını ortadan kaldıran ve hepimizi değerli 
gören aynı Kutsal Ruh 'a güven duymayı başaramayabiliriz. 

B azı dinsel öğreti ler, bizi hizaya sokmak için günah işleme 
korkusu ve değersizlik duygusunu sürekli beslerler. Bu tür öğre­
tiler sınıriann dışına çıktığımız için sürekli bizi aş ın eleştiren ve­
ya ağır şekilde cezalandıran ebeveynlerimizi hatırlatmaları 
halinde ak:tanma davetiye çıkarırlar. Smırların dışı , benzersiz bir 
kimliğin gerçekleşmesinin mümkün olduğu biricik yerdir. (Ora­
da yeni olanın ışığı altında eski imgeler gücünü kaybeder.) 

Bu tartışma Cari Jung ' ın bir zamanlar sorduğu bir soruyu ha­
tırlatır bize :  "Kapımızı böylesine uğursuzca çalan bu korku veri­
ci konuk kim?" imgelerimizin geldiği alışılmış depomuzdan 
çıkmayan bu konuk, kapımızı kaderin şiddetiyle çalar. B u  konuk 
ana babamızın imgesinden yapılmamışur. Bu konuk, egonun ce­
zalandınlmak veya baskı gönnek yönündeki arzulannın yansıtıl­
ması da değ i ld ir. Bu konuk herhangi bir şey, yer veya kişide n  
gelen veya onlara yönelik bir aktanm değildir. B u  konuk daha 
çok içimizdeki ve çevremizdeki kişileri aşan bir dünyadan gelir. 
Bu konuk önünde korku ve saygıyla eğildiğimiz dehşet, kapıda­
ki kendimize işitme izini verdiğimiz vuruş, şaşırtıcı geçitiere ve 
alametlere giden, nihayet açtığımız kapıdır. 

Yüksek Benlik mutluluğumuzun peşinden koşmamıza ve sev­
giyle davranmamıza neden olan her çeşit dinsel yol gibi, bir ka­
pıdır. Joseph Campbell ' in deyişiyle "kapıların olmadığı bir yere 
açılan" bir kapıdır. Hiç kapı olmaması kavramı yalnızca kendine 
özgü korkulan ve yoksunluk duygusu olan sınırlı benliğin tarif 
edebileceği bir şeydir. Böyle bir düşüncenin ve aktarımlann öte­
sinde, evrenin i lahi  merkezine açılan kendi gerçek varlığımızın 
kapısı bulunur. Düşün ür Martin Heidegger bizim adımıza söyler: 
"Kişiler şeyler ya da s üreçler değildir ama sonsuzluğun kendisi­
ni göstennesine aracı olan açıklıklardır." 
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Işık ve Karanlık 

İbrani İncil ' inde Davut'un başka insanlar tarafından saldınya uğ­
radığında Tann 'ya yönelmesi (Ps.22: 1 ve 38:3), kötülüğün yalnız­
ca kişisel bir deneyim olarak yaşanmadığının, aynı zamanda kişiyi 
aşan boyutlannın olduğunun kabulüdür. Başkalanyla olan ilişkile­
rimizde bazen, kahramaniann yaptığı gibi, evrensel boyutlardaki 
efsanevi güçlerle uğraşınz. Aziz Paul, "Mücadelemiz insana kar­
şı değil, güçlere ve meleklere karşı, var olan bu karanlığın otorite 
sahiplerine karşı,  spritüel güçlere karşıdır." (Eph. 6: 1 2) derken bu 
arketipik gölgelere atıf yapıyor gibidir. İnsanlığın karanlık tarafı 
genellikle şeytan şeklinde kişileştirilir. Bizi kandınp baştan çıkar­
masından ve cehenneminde sonsuza dek ceza çekeceğimiz bir yer 
hazırlamasından korkulur. Bu hala daha insanlann hayal gücünü 
ele geçiren ve etkileyen olumsuz bir kolektif aktanmdır. 

Kolektif aklarım olumlu bir şekilde dinde de gerçekleşir. Ör­
neğin, kendi çocukluk deneyimlerimizle, acı çeken, istenmeyen 
ama bütün bunlara rağmen ilahi güçlerin yardımlaoyla hayatta 
kalmayı başaran Kutsal Çocuk arketipinin yaşadıklan arasında, 
benzerlikler bulabiliriz. Bu anlamda, hayatı tehl ike altındaki bir 
çocuk olarak kahraman teması, hepsi de benzer birer hikaye ye sa­
hip olan İsa'da, Musa'da, Diyonisos ' ta ve Horus'ta k.işileştiril­
miştir. B izler de çocukken son derece savunmasızdık, her zaman 
sevgiyle karşılanmamıştık ve güvenlikte olmamış tık. Yine de ina­
yet, gelişmemizi sağlayacak şekilde seven insanlar kılığında yar­
dımımıza gelmişti . 

Efsanelerin büyüsüne kapıldığımız zaman kendi destanımızı 
kahramaniann hikayesine aktamuş olmuyor muyuz? Sağlıkl ı  bir 
erişkinlik yaşayabilmek için üstesinden gelmemiz gereken şeyle­
rin azizler ve kahramaniann destansı yolculuklarıyla aynı anla­
ma gelebileceğinin farkına vannıyor muyuz? İlahi arketipler 
olumlu aktanmlanmız aracılığıyla bize yardım eden güçlere dö­
nüşebilir. B u  tür yansıtmalar öylesine yanılsamalar değillerdir. 
Bu yansıtmalar sevgi dolu bir Tann, sevecen Buda, koruyucu me­
lek ve benzerlerinin imgesinde, inayetin yardımcı güçleriyle bağ 
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kunnamızı sağlayan sağlıklı aktanıniara neden olabilirler. Bunun 
sonucunda hissettiğimiz güvenl ikte olma duygusu, bir refakatç i­
miz de varm1ş gibi hissederek kendimize ebeveynlik etmemize 
ve kendimizi korumamıza imkan veren bir erişkin inancı duyma­
mızı sağlar. Bu gibi durumlarda, sağlıklı dinsel aktarun bir l iman 
değil , bir köprü görevi yapar. 

İlahi güçlerin yardımıyla, yapmamız gereken iş artık yalnızca 
psikolojik konulan kapsamaktan çıkar, manevi meselelerle de il­
gilenmemiz gerekir. Örneğin, korku yalnızca din dışı bir olgu ola­
maz; çünkü bizi alelade s ınırlarımızı aşan cesaret kaynaklarıyla 
yardım etme yeteneği ve arzusu olan güçlere yöneltir. Kolektif 
aktanmlar üzerinde bu şekilde, benliğin ötesindeki aşkın güçlere 
ulaşılacak çalışılır .  "Yukanda" bir cennet inancının insaniann yü­
reğinde nasıl ortaya çıktığını anlayabiliriz; çünkü yardımsever 
güçler öyle yücedir ki,  bizim başımızdan yukanda bir yerlerde 
yaşıyor olmalan gerekir. 

Dindeki aktanmlar ebeveynlerle, kiliselerin/camilerirı/sina­
gogların . . .  gördükleri işlevler arasındaki benzerlikten beslenir. 
Bu kurumlar ayin ve törenler aracılığıyla, koruyan ve rehberlik 
eden bir ebeveyn gibi bütün hayatımız boyunca bize eşlik ettikle­
rini gösterirler. Hayatın doğum, evlilik, ölüm gibi, ana babamızın 

ve eşiınİzin de yanımızda olduğu önemli anlannda dinsel tören­
ler yapılır. Bu karşılama, kabul edilme, evlilik ve aynhş törenle­
rinde, dinsel kurumlara ve onların otoritesine kesinlikle aktarırnlar 
yapılacaktır. B unun nedeni, geçtiğimiz bütün önemli aşamaların 
kucaklayıcı bir cemaat içinde ve anne arketipinden beslenen din­
sel kuruml arda gerçekleşmesidir. Bir dinin sağladığı güvenlik ve 
sadakat, bize şefkatli ebeveynlerimizde veya eşimizde bulduğu­

muz erdemierin aynılarını da hatırlatır. 
Son olarak, bilinen bir aktanının nasıl manevi içgörüye dönü­

şebileceğini anlamak için çocukluğa ilişkin alışılagelmiş bir örne­
ğe dönebiliriz. Noel Baba hayali bir karakterdir (bu imgenin bir 
Rus piskoposu olan Aziz Nikolas 'a dayalı olmasına rağmen). No­
el Baba iki şey yapar: Bize hediye verir ve evimiz� bazı gizemli 
yollardan girer. B u  yollarla, Noel Baba hem kişisel hem kolektif 
aktarırnlara konu olur. Noel Baba hem kendi ana babamızı hem de 
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inandığımız doğaüstü ebeveyni simge ler; her ikisinin de iht iyaç­
larıınızın karşıhınmnsın ı sağladığınu inan ırız. 

İlki n. küçük bir çocukken. Noel Baba ' nın sahiden var olduğu­
na inanırız. Daha sonra. büyüdükçe. hediyelerim izi ana babamı­
zın aldığını ve bu işin iç inde gizemli bir taraf olmadığını an larız. 
Ancak. başka bir düzeyde, hediyeleri bir zonınluluk sonucu veril­
miş şeyler olarak değil ,  cömertliğin göstergesi olarak takdir ede­
riz. Manevi olgunluğumuz arttıkça, bunun dinsel inayel kavramı 
için kullanılan bir mecaz olduğunun farkına varırız: B ize insanın 
yaptıklannın ötesinden gelen bir armağan veri l ir  ve ne kadar şans­
I ıyııdır ki, bu annağan ı hak etn1iş olup olmamam ız önemli değil­
d ir. Böyle olduğu için de, özell ikle y ı lbaşlarında ve doğum 
günlenınizde verilen bu armağanlan, hayatın armağan boyutuna 
i l işkin arketiplerin somut tezahürleri olarak görürüz. Aynı zaman­
da, inayetin Noel Baba gibi arketiplerinin gizeml i  yol larla evieri­
mize ve içimize girdiğini anlanz. Böylece bu gerçekl iğin 
kişileşmiş hali  olan Noel Baba arketipinin daha derirı anlamlan­
nı kavrarız. Böylece başlangıçtaki düşüncemizden o kadar da uza­
ğa düşmemiş oluruz ! 

Noel baba, asıl haliyle alındığında, tarihi bir kökene sahip ha­
yali bir karakterdir. B ir mecaz olarak ise Noel Baba tarihsel kö­
ken i  önem taşımayan arketipik bir gerçekl iktir ç ünkü gücü 
irıayetin bize her gün gelen gerçeğinde ve gizemindedir. Noel B a­
ba önemli  bir manevi öğretiyi simgeler: Ne yaşam ne de ölüm, ne 
melekler, ne de başka güçler dost bir evrenden bize gelen sevgi­
y i  elimizden alabilir. 

Dağlar ve nehirler, ekmek ve şarap, dostlar ve düşmanlar 
dünyas1 ; hepsi de evrensel kutsal cam kôsede Mutlak' 1n su­
ret/eri olarak bulunuyor ve sergi/eniyor. Benim görebildi­
�im kadarıyla, gizem/erin, çeşitli efsanevi geleneklerin bize 
anlamıaya çalıştığı şey budur. 

Beatrice B ruteau 
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SONSÖZ 

Hayatımıza 
Jungcu B ir Bakış 

Cari Jung, Aktanm1n Psikolojisi adlı kitabında aktanm/karşı akta­
nm dinamiğinin s imgeleyici özelliklerinin, bariz zıtlıkların sim­
yasal birleşimini temsil ediyor gibi göıiindüklerini gösterir: Ego 
ve Ben, biz ve başkaları, yaşam ve ölüm, sevgi ve saldırganlık. 
Simyasal terimi sıradan öğelerin manevi gerçekliklere dönüşmesi­
ne veya egodan daha yüksek bir Ben haline gelmesine işaret eder. 
Aktanm ve karşı aktanm bu simyasal görevi başarma girişimleri­
miz olabilir çünkü aklanındaki ikili birbirierindeki zıtlıklan ben­
zerliklenniş gibi yaşar. Gerçekten de, zıt kutuplar birbirlerini 
çekerler. 

Başantı bir i lişki, eşierin ikisinin de zıtlann gerilimini izleye­
rek ve bilince çıkararak başa çıkmayı öğrendiği ve böylece ortak 
bağın oluşmasını ve güçlenınesini sağlayabildiği ilişkidir. Gerilim 
enerjisi carılı enerj imizin bulunduğu yerdir. Hem kendi içimizde, 
hem de bir ilişkide duygusal yakınlığa giden yolu bulabilmek için 
karşıtlıklarla uğraşınz. Simyasal/spiritüel düzeyde bütünleşebil­
mek için çatışma içinde olabiliriz. Bu acılı bir süreç olabilir fakat 
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sonuçta gel işmeye ve birbirini gittikçe artan bir berraklıkla gör­
meye neden olur. Bu bağlamda, "uyumlu" sözcüğünün Latince 
"birl ikte acı çekmek" anlamına gelen sözcükten türemiş olması 
ironiktir. Karşıhklı yaptığımız aktanrolara katlandıkça, uyumlu­
luk sözcüğün bütün anlamlanyla başlar. 

Aktanm aynı zamanda bir temenos, dönüşümlerin gerçekleşti­
ği bir saha, içinde kendimizi bulduğumuz ve köklü bir şekilde de­
ğişim geçirdiğimiz kutsal bir alan oluşturur. B ir dostumuz, eşimiz 
yahut çalışma arkadaşımızla birlikte içinde bulunduğumuz oda, bir 
ibadet yerine benzer. Biz birbirimizle görünüşte yalnızca iki birey 
olarak etkileşim içine girdikçe abartılmış imge ve gerçeklikler oyu­
na katılır. Gerçekte ise arketipik güçler, s ıradan insaniann yüzleri 
aracılığıyla bize dikkatle bakmaktadırlar. Aktarım üzerinde çalış­
mak, görüntülerin gerisindeki muazzam arketipik güçleri çözürnle­
mektir. B izim için önem kazanan hemen hemen herkes, bir şekilde 
arketipik temalan simgeler. Bu anlamlan çözümledikçe, insanları 
artık abartılmış ilahi boyutlarıyla değil, gerçek boyutlarıyla görme­
ye başlar ve çok daha kolaylıkla birlikte olabiliriz. 

O halde kolektif aktarımlanmızın nihai çözümü kutsallığı tan­
nlardan kurtann ak, Buda 'yı  kendi aydınlanmamızın kişileşmiş 
hali , önemsediğimiz herkesi kendimizi aydınlık ve karanlık yan­
lanyla gösteren bir ayna olarak görmektir. Ondan sonra, Adem ' le 
Havva saf aşkın cennetinden kovulalı beri özlemini çektiğimiz 
bağlılık duygusuna geri döneriz .  

Potansiyelimizi kullanmaktan duyduğumuz memnuniyet, dar 
kapsamlı ego tatminiyle sınırlı olmaktan çıkar, ruhumuzun dö­
nüşmüş olduğu ışığı yayma arzusu haline gelir. Ve artık bundan 
sonrasında hayatımıza ve ilişkilerimize hoş bir gülümseme ve ar­
mağanlar veren ellerle devam edebiliriz. 

Sen de ağaçlar ve yıldızlar kadar evrenin çocuğusun ; bu­
rada bulunmaya hakkın var. Sen açıkça gör ya da görme, 
hiç kuşkusuz evren gözlerinin önüne seriliyor . . .  Bütün sah­
te/ik/eri, angaryaları ve kırık hayalleriyle birlikte hala ha­
rika bir dünya bu. 

Max Ehnnann 
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WORKSHOP 

N LP 

NLP her şeyin kendiliğinden, beklenenin de ötesinde bir kolaylık­
la yoluna girdiği tesadüfi aniann ardında yatan dinamiği inceleme 
ve uygulama bilmidir. NLP bu aniann sizin seçiminiz doğrultu­
sunda bilinçli olarak yaratılmasının bilmidir. 

N LP ÖGRENMEK SiZE NE KAZANDlRlR? 

• Bütün i l işki lerinizde istediğiniz sonucu yaratacaksınız. 

• Zihinsel strateji leri kolaylıkla çözümleyebileceksiniz. 

• Fikirlerinizi net bir şeki lde aktarabileceksiniz. 

• Başkalarının sizi nasıl algı ladığını  fark edeceksiniz. 

• NLP tekniklerini kullanarak yaşamınızı daha kaliteli hale getire­
ceksiniz. 

N LP tekniklerinin öğrenilmesi ve uygulanması kolay, yarattığı 
sonuçlar güçlü olduğu için sonuçları anında göreceksin iz. 

NLP, i letişim kurmayı arzuladığınız her insanın kendine özgü 
di l ini  anlama ve o kişiyle kendi anladığı bireysel d i lde i letişim 
kurabilme sanatıdır. 

Edi lgen insanın yaşamı tesadüfiere bağlıdır. 

Etkin insan yaşamını kendisi belirler. 

Ed i lgen insan için aniaşılmak önemlidir. 

Etkin insan için anlamak önemlidir. 

Edi lgen insan "Kimse beni an lamıyor" der. 

Etkin insan "Seni anl ıyorum" der. 

N LP, "etkin insan olmak" sanatıd ı r. 
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Etkisel i letişim 

iık öğrendiğimiz  şeylerden birisi konuşmak olduğu için iletişimi "bil­
diğimizi" varsayarız. Konuşmaktan çok daha öte olan i letişimi ger­
çekte ne kadar bil iyoruz? 

• NEDEN bazı i nsanlara anında kanımız kaynıyor ama en sevdiğimiz 
arkadaşımızın arkadaşı tanıştığımız an bizi rahatsız ediyor? 

• NEDEN çocukları mızdan birine kendimizi yakın hissederken diğe­
rine aynı duyguyu h issedemiyoruz? 

• NEDEN i lk  bakışta sevimli  bulduğumuz insan bir süre sonra bizi 
i lk anda çeken özell ikleri yüzünden itici hale gel iyor; gözümüze, 
bonkörlüğü müsrifl iğe, rahatlığı sorumsuzluğa, kendine güveni 
ukalalığa dönüşüyor? 

• NEDEN başka şirkette çalışırken bin bir zahmetle kadromuza aldı­
ğımız eleman,  şimdi bize h içbir işe yaramadığı duygusu veriyor? 

• NEDEN yı l lardır en derin sırlarımızı paylaştığımız dostumuzla artak 
iletişimin koptuğunu hissediyoruz? 

• NEDEN iyi  niyetl i  davranışlarımıza bile olumsuz tepkiler alıyoruz? 

• NEDEN bazı insanlar karşısında zorlanıyoruz? 

• NEDEN insan lar bizi yanlış anl ıyor? 

• NEDEN zaman zaman da olsa kırıcı olabil iyoruz? 

• NEDEN sonradan pişmanlık duyacağımız tepkileri veriyoruz? 

• NEDEN sık sık i stemediğimiz sonuçlarla karşılaşıyoruz? 

• NEDEN her zaman yeterince inisiyatif alamıyoruz? 

• NEDEN insanlarla eşit il işki .kurmakta zorlanıyoruz? 

Sözlü i letişim,  i letişim buzdağının tepesidir. i ıetişimin yazıl ı  olmayan 
"yasalarının" bil incine varmak, kişiyi şişe içindeki mesajını denize 
emanet etmekten kurtarır. Birey, i letmek istediği mesajın etkin taşı-

"' 
yıcısı hal ine gel ir. 

..; 



WORKSHOP 

• 

Doyumlu I l işki ler 

Sürekli aynı ölümcül tuzağa düşüp ışığına çekildiği ateşte kavrulu­
veren pervanelere dudak bükeriz. Peki ya biz? Bizi düş kırıklığından 
başka bir yere götürmeyen aynı kalıpları tekrarlayıp durmaktan ne 
kadar özgürüz? 

Ya şu sorulara yanıtlarınız? 

BE KARSAN IZ; 

• Bu kez farklı olacak diye başladığınız i l işkilerin izin sonu hep hüs-
ran mı oluyor? 

• Karşı cinsle i letişim kurmakta güçlük çekiyor musunuz? 
• Kadınlan/erkekleri anlamak mümkün değil diye mi düşünüyorsunuz? 
• Aşk, tutku , alışkanlık ve sevgi arasındaki farkı bi l iyor musunuz? 
• Kadınlar/erkekler konusunda şanssız olduğunuzumu düşünüyor­

sunuz? 

• Geçmiş i l işki lerinizdeki partnerlerinizin ortak özell ikleri var mı? 

EVLi YA DA BiRLiKTEYSENiZ; 

• Eşinizle/sevgil inizle birlikteliğiniz tekdüze bir hale mi geldi? 
• Eşiniz/sevgiliniz tarafından anlaşılmadığınızı mı düşünüyorsunuz? 
• Eşiniz/sevgil iniz yaşamınızda bir boşluk mu dolduruyor? 
• "Mutlu aşk yoktur" sözüne inanıyor musunuz? 
• Birliktel iğin temeli olarak gördüklerinizin her insan için farklı olabi-

leceğini hiç düşündünüz mü? 
• Evlil ik/birl iktelik içinde yalnızlık duyuyor musunuz? 

I l işkinizi farklı bir açıdan değerlendirip sorunlarınızın gerçek neden­
lerinin farkına varabil ir, kendinizi ve ihtiyaçlarınızı daha iyi tanıyarak 
daha sağlıklı I l işki kurabil irsiniz. 
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Ozsayg1 

Yüksek özsaygı, kişinin hem deOerli hem yeterli oldu�unu hlsset­
mesidir. Sevmeye ve sevilmeye layık oldu�unu derinden bilmek­
tir. Hayatın her alanında kendi sorumluluOunu yüzde yüz alabilme 
gücOdOr. Kendinin ve başkalarının içindeki iyiyi ortaya çıkarabi lme 
yetisidir. ÖzdeOer, özgOven, özfarkındalık, özsaygı ,  özsevgl ve özso­
rumluluOun bir arada olmasıdır. Sevebilme ve empatik olabilme yeti­
sidir. Hem alçakgönOIIO hem cesur olabilmektlr. Hayat boyu gelişi me 
ve yenil iklere açık olmaktır. 

Yüksek özsaygı ,  kendini beOenmişlik deOildir. "Başkaları ne düşü­
nür"e göre davranmak değildir. Kendini başkalarından üstün ya da 
aşaOıda gönnek deOildir. Iş hayatındaki başarılarla, ünle, parayla, 
konumla, unvanla gel iştiri lamaz çOnkü dışsal kaynaklı deOildir. 

0-6 yaş arasında temeli oluşan özsaygımızı bilinçlanerek geliştire­
biliriz. 

• ÖZSAYGI,  "evet" demek istediOinde "evet",  "hayır" demek iste­
diOinde "hayır' diyebi lmektir. 

• ÖZSAYGI,  evde tek başına iken aynada gördüğün kişiyi güvenil ir 
bulmak, ona saygı ve sevgi duyarak gülümseyebilmek, bu insan 
benim dostum diyebilmek, karşı cins olsaydı onu eş olarak seç­
meyi arzu edebilmektir. 

• ÖZSAYGI,  kendini beOenmişllkten kendini be�enmeye doOru ya­
pılan bir yolculuktur. 

Grup dinamiği oyunları l le d�erl i l lk ve yeterl i l ik duygularınızı geliş­
tirec�iniz bu bireysel gelişim workshopu, derin bir kendi gücOnü 
keşif çalışmasıdır. 
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WOR KSHOP 

Amaç Bel irlemek ve 
• 

In isiyatif Alabi lmek 

Amaç Belirlemek ve inisiyatif Alabilmek workshopu , negatif bakış açı­
sından yararlanmamzt ve pozitif bakış açısının bir adım ilerisine geçme­
nizi sağlayan devrim niteliğinde bir eğitimdir. 

iş Yaşamında Başarı için :  

• Gerektiği anlarda inisiyatif alabil iyor musunuz? 
• Yaptığınız işten zevk alıyor musunuz? 
• işinizi nasıl zevkli hale getireceğinizi bil iyor musunuz? 
• Doğru zamanda, doğru kişilere, doğru soruları sorabi liyor musunuz? 
• iş arkadaşlarınızın i lham kaynağı mısınız? 
• Liderlik ve yöneticil ik potansiyelin izi maksimum düzeyde kullanıyor 

musunuz? 
• Takım arkadaşlarınızı nasıl motive edeceğinizi bil iyor m usunuz? 
• Verileri, eğil imleri ve riskleri değerlendirerek optimal kararlar alabil iyor 

musunuz? 
• işyerindeki iletişiminizi, verimlil iğinizi ve üretiminizi opti mal kılacak ey-

lem planları geliştiriyor musunuz? 

Özel Yaşamda Başarı için : 

• Öncelikli yaşam amacınızı tanımlayabildiniz mi? 
• inisiyatif alabiliyor ve cesaretle adım atabiliyor musunuz? 
• Sıklıkla endişe, öfke, kızgınlık ve hayal kırıklığı gibi duyguların esiri olu-

yor musunuz? 
• Kontrol edemeyeceğiniz şeyleri nasıl kabulleneceğinizi bil iyor musunuz? 
• Kontrol edebileceklerinizi zirveye taşımanın yol larını bil iyor m usunuz? 
• Duygularınızı bastırmayıp sadece ve her koşulda kontrol etmeyi bil iyor 

musunuz? 
• Başkalarının içindeki en iyiyi ortaya çıkarabil iyor m usunuz? 

En iyi şeyleri hak ettiğinizin farkına varmanız; yaşamın her alanında en 
iyiyi elde etmeniz ve kendinizin en iyi versiyonunu yaşamanız için ge­
l iştirilen bu eğitimde yeteneklerinizi ,  kaynaklarınızı, zamanınızı, inisiyatif 
kullanma yeteneğinizi, cesaretinizi ve enerj in izi maksimum düzeye çıkar­
mayı öğreneceksiniz. 



WORKSHOP 

Yüzleş Kuca klaş 
• •  

Ozgürleş 

FIZiksel, duygusal, zihinsel ve ruhsal boyutlanyla insan bir bütündür. Bu boyut­
lardan sadece birinde bile dengeyi sağlayamazsa mutsuz olur. Mutsuzluğunun 
nedeninin de kendisini tanımamaktan kaynaklandığının far1<.ına vamıaz. 

insan, yaşamı boyunca karşısına çıkan olaylar, insanlar, koşullar sayesinde 
deneyimler kazanarak kendini  tanıma (olgunlaşma) yolunda iterler. Yaşlılann, 
"şimdi bildiklerimi keşke gençlik yıllarında bilseydim" diye yakındıklannı du­
yanz. Bu, antann eğer yaşamlarını yeni baştan yaşama imkanı olsaydı tercih­
lerini farklı şekil lerde yapacaklarının göstergesidir. 

Yani kendini tanımanın (olgunlaşmanın) bedeli uzun yıllar, hatta tüm bir ömür­
dür. Uzun örnrün bile olgunlaşmayı garantilamediği sıkça görülen bir gerçek. 
Insanlar bedensel yetişkinliğe zamanla ulaşıyorlar ama ya ruhsal yetişkinliğe? 

Kendinizle Yüzleşin workshopu "Hayatın Özet Panoraması"dır. 

Insanın yaşam alanını dört maddeye ayırabi liriz. 

1 .  Bireyin hem kendisinin hem başkalarının bildiği şeyler. 

2. Kendisinin bildiği ama başkalarının bilmediği şeyler. 

3. Kendisinin farkında olmadığı ama başkalarının farkında olduğu şeyler. 

4. Ne kendisinin ne de başkalarının farkında olduğu şeyler (olumlu ya da 
olumsuz) 

işte, uygulamalı egzersizler dizisinden oluşan workshop, özellikle üçüncü 
maddenin çoğu ile dördüncü maddenin bir kısmını bireyin bilincine çıkar­
mayı amaçlıyor. 

insanlara "Kendinizi tanıyor musunuz?" diye sorduğumuzda çoğunun vere­
ceği yanıt genellikle, "Tabii ki tanıyorum" olur. Oysa "tanımak" kavramı ile 
kastedilen, sadece birinci ve ikinci maddelerdir. 

Yıllar sonra birikmiş "Keşke"leriniz olmaması için, 
• Amaçlı bir yaşam için, 
• Daha objektif, tutarlı ve Isabetli yaşam seçenekleri için, 
• Tepkisel de{Jil etkisel, duygusal değil duyarlı bir insan olmak için, 
• Kendinizle barışık olmak, kendinizi olduğunuz gibi sevmeyi öğrenmek için 

bu çalışmaya katıl ın. 

Çünkü de{Jerlisin iz. 

\.. 



WORKSHOP 

Gölgelerden Ayd1nhğa 

• Kendinizden sevgiyi nasıl esirgiyorsunuz? 

• i l işki lerinizi nası l sabote ediyorsunuz? 

• Hayal ierinizi neden gerçekleştiremiyorsunuz? 

• Kendinizi ,  kendin izden (ve başkalarından) g izlemenin bedel in i  
z ihinsel, duygusal , fiziksel sağl ığınızla ödediğin iz in farkında mı­
sınız? 

• Enerj inizi tüketen ve sizi güçsüz kı lan davranışlannızı nası l  değiş­
tirebil irsiniz? 

• Geçmişinizle nasıl barışabi l irsiniz? 

• Kendinizi (ve başkalarını) nasıl affedebil irsiniz? 

Geçmişin esaretinden özgürleşerek şimdiyle sağl ık l ı  kucaklaşmak 
için iç dünyamızı iyileştirmek, kendimizi sevmenin, kendimizle barı­
şık olmanın önkoşuludur. 

iç dünyamızın dengeye gelmesi , dış dünyamızı da dengeye oturtur. 

Olabileceğinizin en iyi versiyonu olmak en doğal hakkınız. ışığınız, 
gölgelerinizin ardında sevgiyle sizinle yeniden kucaklaşmayı bekli­
yor. Kendi ışığınızın yaşam yolunuzu aydınlatmasına izin verin .  Göl­
gelerden aydınl ığa çıkın. Yaşamınızı dönüştürün.  

Kendi gücünüze, yaratıcı l ığınıza, "bi ric ik" l iğ inize ve hayal ierin ize 
sahip çıkmak için yaşamınızı olumlu şeki lde değ işti recek .. Gölge­
lerden Aydınl ığa Workshopu"na katı l ın ve en harika versiyonunuzia 
kucaklaşın . 



r 

WORKSHOP 

Bütünsel Kinesiyoloj i  

PiKi Seviye 1 : Zihinsel Denge 

PiKi Seviye 2: Duygusal Denge 

PiKi Seviye 3: Ruhsal Denge 

PiKi Bil inçaltı Formatlama 

PiKi Derin Affediş ve Ruhu Özgürleştirmek 

PiKi Şitalı Dokunuşlar (Meridyenler ve Beş Element) 

Bütünsel Kinesiyoloj i  (kısaca PiKi) insanların hayatında derin dönü­
şümler yaratan bu harika yöntem nedir? 

PiKi, Batı ' nın keşfi olan Kas Testi i le Doğu'nun binlerce yı l l ık bilgeli­
ğinin harika bir sentezidir. 

Değişik kültürlerde Prana, Chi, Ki gibi değişik isimlerle bil inen yaşam 
enerjisi, bedenin meridyen denilen akupunktur çizgi leri boyunca 
akar. Pi sonsuzluğu, Ki enerjiyi temsil eder. PiKi , dengesi bozulmuş 
yaşam enerjisini dengelerneyi amaçlar. 

Bütünsel Kinesiyoloj i  bir enerj i  çalışmasıdır. 

1 .  Beden/zihin/ruh daima dengeyi arar. PiKi bedene bu desteği vere­
rek sağlığı koruma sürecini hızlandırır. 

2. Bedenin di l in i  öğrendiğimizde, beden bize dengemizi sağlamak 
için yol gösterir. P iKi teknikleri size bedenin dil ini öğretir. 

3. Kas Testi i le beden/zihin/ruh boyutunda olanı biteni takip edebilir, 
bedenin izle doğrudan i letişime geçebi l irsiniz. 

PiKi eğitimleri ile hem yaşam kalitenizi yükseltebil i r  hem de sağlıkl ı  
bir yaşam sürme becerisi kazanabil irsiniz. 

N ihayetinde bu alanda uzmaniaşarak eğitmen veya danışman olmak 
istiyorsanız Trainer eğitime katılabil irsiniz. 



iSTEYi N GÖN DERELi M I  

Kuraldışı Yayıncılık'tan çıkan kitapları 

www.kuraldisj.net 

web sitesinden indirimli olarak alabi l irsiniz. 

Tel:  021 2  51 3 81 57 

Kitapla i lgil i  düşünce ve yorumlarınızı , başka insanların da 

yararlanması için www.kuraldjsi.net'e girerek paylaşın lütfen. 

Teşekkürler. 


