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Insan kurallara siymaz ——

“Gegmis asla sona ermez, hatta ge¢mez bile” diyen Faulkner
bircogumuzun belki de pek farkinda olmadig bir gercege dikkat
cekiyordu.

Insan olmanin aci gerceklerinden biri de, ézellikle gegmisimiz
duygusal acilar veya hayal kinkliklari iceriyorsa, gecmisi tekrarlamak
tzere donanmis olmamizdir. Esimizde, sevgilimizde, arkadaglarimiz-
da, diismanlanimizda, hatta yabancilarda farkinda bile olmadan
gecmisimizin onemli figtirlerini gortirtiz. Gegmisi arkamizda birakip
ilerlemek istememize ragmen, ebeveynlerimizin veya aramizda
¢oziimlenmemis sorunlarin oldugu kisilerin rollerini yeni birilerine
vererek hayatimizi siirdiiriiriiz.

Sigmund Freud buna “aktarimlar” diyor. Aktarim bilingsizdir;
duygusal olarak tikaniklik yaratan sorunlan ¢oziimlemek tizere
gecmisimize donme arzusudur. Tipki huzursuz ruhlar gibi, olayin
gerceklesmis oldugu veya belki de tam istedigimiz sekilde gercek-
lesmemis oldugu eve doneriz. Fakat dadandigimiz ev, eskiden
oturdugumuz ev degil, su anda yasadigimiz yerdir.

Gecmisimizin hayat gemimizde bulunan zorunlu ve mahir bir
kacak yolcu oldugunu idrak ettigimiz stirece, durumun farkindayiz
demektir. O zaman gemimizin yolcu listesini giincellestirmek icin
uygun durumda oluruz.

Bu kitap bu listeyi nasil giincelleyecegimizi anlatiyor. Ge¢cmisimizin
hapishanesinden kacip, cesurca Simdi ve Burada Cennetine firar
etmenin, Simdiki An’a ulasmanin yollarini gosteriyor.

“Dénlip ice bakmak, her zaman déniip geriye bakmaktir” der
Jean Paul Sartre.

Bu kitapla dontip geriye, gecmise bakarken icinize bakacak,
kendinizle yiizlesecek ve gecmisin bugtine istedigi gibi burnunu
sokmasina “dur” diyeceksiniz.
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Biitiin Slubowski ailesine minnet ve giikranlarimlia. ..
1942 yilindan beri gosterdikleri sevgi ve
sefkat bana hdld huzur ve mutluluk veriyor.
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GIRIS

Gegmig asla sona ermez, hatta gegcmez bile.

William Faulkner

Goriiniige bakilirsa biz insanlar hakkindaki ac1 gergeklerden biri
de, 6zellikle ge¢cmisimiz duygusal acilar veya hayal kinkhklan
igeriyorsa, gecmisi tekrarlamak iizere donanmig olmamizdir. Bir
psikoterapist olarak igimin esash bir kismini (bana geldiklerinde
gecmislerinin bugiinkii iligkilerinde ne denli canl1 bir bigimde yer
aldigini fark eden) damganlanma rehberlik etmek olugturuyor.
Cogumuz gegmisi arkamizda birakip ilerlemek istememize rag-
men, hayatimizi ebeveynlerimizin veya aramizda ¢oziimlenme-
mig sorunlann oldugu bagka 6nemli kigilerin rollerini yeni
insanlara vermeye devam ederek siirdiiriiriiz. Freud bu olguya
“aktarun” (transferans) adini vermigti.

Aktanm yaptigimizda; ge¢miste hissettiklerimiz ve inandikla-
nmiz §imdi kurdugumuz iligkilerde yeniden ortaya ¢ikar. Aktanm
bilingsizdir; esasen, kisiliklerin kangtinldig bir durum yasadigimi-
z1, su anda hayatimizda olan birini gegmiste hayatimizda olmug
binnin yerine koydugumuzu fark etmeyiz. Psikoterapide akrarim
terimi, genel olarak, terapi goren kiginin terapistin kisiliginde bir

ebeveynini, kardegini veya bagka 6nemli bir kigiyi gérmesini ve
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bu kafa kanigikligina uygun bi¢imde hissetme ve davranma egili-
mini anlatmak i¢in kullamilir. (Karg: aktarim diye, hastanin kendi
gecmisinden birine az da olsa benzemesi halinde, terapistin goster-
digi tepkiyi anlatmakta kullanilan bir terim de vardir.)

Ancak ne aktarim, ne de kargi aktarim terapiyle sinirhdir. Yaga-
digimiz her giin baskalari bize, biz de bagkalarina aktarim yapanz.
Farkinda olmaksizin; egimizde, sevgilimizde, arkadaglanmizda,
diismanlanmizda ve hatta yabancilarda gegmigimizin 6nemli figiir-
lerini goriiriiz. Aktardigimiz geyler; duygulanmiz, ihtiyaglanmiz,
beklentilerimiz, dnyargilanimiz, hayallerimiz, inang¢lanmiz ve yak-
lasimlanmizdir. Aktanm goriilmez olani goriiniir kilmanin; igimiz-
deki dile getirilmemig acikli hikayeyi dile getirmenin veya Emst
Becker'in giiclii ifadesini kullanirsak, “hayata dair beceriksizce ya-
lanlann yanlig yere yonelmesinin” inceliksiz bir yoludur.

Aktanim oreklerinden biri, doktoruna asik olan kadin hastadur.
Erkek doktor naziktir, anlayighdir, giivenilirdir ve kadinla gergek-
ten ilgilenmektedir. Biitiin bunlar, kadinin babasinda bulunmasini
arzu etmig oldugu 6zelliklerdir. Hasta daha sonra doktoruyla evle-
nebilir ve zaman iginde kocasinin hayal ettigi adam olmadigini an-
layabilir.

Bilingli zihni ve kalbi babasinin yerine koyacak birini buldu-
guna inanmugtir. Bilingalti ise 6zlemini ¢ektigi babayi bulmak ye-
rine, biiyiik bir beceriyle babasinin yerine gegirecek birini
bulmustur. Iliskinin ilerleyen boliimlerinde, doktor kocanin so-
nu¢ olarak babaya benzeyen; hep mesgul ve karsindakini dinleme
yeteneginden yoksun biri oldugu ortaya ¢ikmigtir. Baglanma, ak-
tarilan bir umutla baglamigtir ama gergekte aktanlan gegmigin bir
tekrar olur.

Onemli iligkilerimizin iizerimizde yaptig1 kahci etki, hayat-
miz boyunca diger iligkilere uyguladigimiz bir sablon yaratir. Ha-
yatimizin bir melodisi vardir ve bu melodinin ¢egitlemeleri asla
temel ezgiden ¢ok farkli degildir. Ne biz, ne de bagkalan olup bi-
tenlerin farkindadir.

Biz onlan bagkalanyla kiyaslayip dururken, insanlann kendileri
olma sansi nedir? Onlar da siirekli bize aktanmlar yaparken, karsi-
mizdakiler tarafindan oldugumuz gibi goriilebilme sansimiz nedir?
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Baskalarina iligkin bakig agimizi1 gegmigte yasadiklarimizin
olusturdugu sablonlara uygun sekilde ¢arpitma yoniindeki dogal
egilimimiz yiiziinden, ancak ender anlarda birbirimizi Emer-
son’un deyisiyle “gercekten oldugumuz gibi” gorebiliriz. Cogu
zaman birbirimize kendi 6zgegmiglerimizin merceklerinden ba-
kariz. Bunun olmasi i¢in iki yol vardur:

1. Birbirimize kendi inanglarimizi, yargilanmizi, korkulan-
miz1, arzulanmizi veya beklentilerimizi yansitinz (projek-
siyon);

2. Birbirimize gergekte bir bagkasina ait olan 6zellikleri ve
beklentiler: aktaririz (transferans).

Bu kitap, aktanm yapmaya olan dogal egilimimuze kargin birbi-
rimizi, bir an i¢in bile olsa, kendi yagam 6ykiimiizden kaynaklanan
engeller ve detaylar olmaksizin gormeyi nasil 6grenebilecegimiz
hakkindadir. Boylesi bir berraklik, sadece “simdi ve burada’ya yo-
nelmig saf bir dikkatin ve farkindaligin zaferidir. Bilingsiz aktanm-
da o zaman/ge¢mig etkilidir. Aktanm yaptigimizin farkinda olmak,
giicii yagsadigimiz ana/gimdi’ye verir.

Farkindalik, yasanan ana dikkat etmektir. Fakat an, tanimi ge-
regi gecicidir. Dolayisiyla farkindalik bir akisa dikkat kesilmek
demektir. Farkinda bir sekilde yagsamak, gercekligi sanki duragan
bir seymig gibi algilamak degildir; tam tersine, degigimi ve hare-
keti asla dinmeyen gergeklikle birlikte akmaktir. Aktanm yapti-
gimizda, kendimizi su andaki olasiliklarla birlikte akmaktan
alikoyar; bunun yenne, durur ve gegmisimizden birinin yiiziiniin
bulundugu bir postere bakanz. Kendimizi, esimizin yiiziinde an-
nemizin yiiziinii ya da sevgilimizin yiiziinde eski esimizin yiizii-
nii goriirken yakalayabiliriz. Ayrica, bagkalannin bize yonelik
nasil aktanm yaptiklarini fark edebilir ve bizi bagka birinin yeri-
ne koymalariyla bag etmenin yollanni bulabiliriz.

Aktanim yaptigimiz zaman kargimizdakilerin cazibesine kapi-
lir, onlar tarafindan reddedilmis hisseder, heyecan ve iiziintii du-
yanz. Karsimizdaki kisiyle yakinlagma veya ondan uzak durma
yoniinde hissettigimiz giiglii tepki, igimizde hala bitmemis, yerli

yerine oturmamig bir seyin olduguna iligkin bir igaret olabilir. Bel-
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ki de bu denli cogkuyla tepki gosterdigimiz bu kisi, fiziksel gorii-
niimii ya da kigiligiyle bize bagka birini animsatti. Belki de bu in-
san yeterince ifade etmemis oldugumuz bir duygumuzun, hala
tatmin edilmemig bir arzumuzun, heniiz kargilanmamig bir bek-
lentimizin, utangagca hala gizli tuttugumuz bir 6zlemimizin ag-
ga ¢ikmasina neden oldu. Buna “aktarim™ denir ¢iinkii yeni birinin
izerine, arkamizda biraktigimiz diinyaya ait bir gseylen yiikleriz.
Dogrusunu sdylemek gerekirse, su anda yaptigimiz herhangi bir
seye dikkatle baktigimiz zaman kaginilmaz olarak geg¢misle bir
baglantis1 oldugunu goriiriiz. Jean Paul Sartre soyle yazmist:
“Déniip ice bakmak, her zaman doniip geriye bakmaktir.” Akta-
rimlarimizi gegmigimizin 15181 altinda yorumlayarak, iligkileri-
mizdeki davraniglarimizi ve nedenlerini anlanz.

Bizim i¢in ¢ok 6nemli hale gelen herhangi bir kisi, tam da bu
nedenle, ge¢cmisimizdeki kntik 6neme sahip birinin roliinii yeni-
den oynamaktadir. Aslina bakilirsa, insanlar bizim igin bu gekil-
de 6nem kazanirlar. Merkezi oyuncu ajansi onlan bize yollar, biz
de deneme ¢ekimlerinden sonra onlara bir rol bigeriz. Daha son-
ra, onlar hikdyemizin bagrol oyuncusu yapariz. Onlara “bagrol
oyuncusu” demeyiz. Bunun yerine, onlara “ruh egi” veya “bag
diigman” deriz. Cogu zaman biriyle “gecmis bir hayatta birlikte
oldugumuzdan” eminizdir. Sorun gudur ki, bu ge¢cmis o kadar da
uzak bir gecmis degildir; gercekten de boyle biriyle birlikteydik
ama bu yiizyillar 6nce falan degildi, on yillar hatta yillar 6ncey-
di. Zamanin denk diigmesi ve anlamh rastlantilar, dogru aktorle-
rin deneme ¢ekimine katilmalarini saglar. Eslerimiz daha sonra
oyuncu olarak sdzlesme imzalar ve yavag yavag bizim hayat bo-
yu siiren ihtiyaglarimizin ve korkulanmizin senaryolanni ezber-
lemeye baglarlar. Bu arada biz de biiyiik bir gayretle onlar igin
ayni seyi yapiyor olabiliriz. Ben kendi evimde mi, yoksa bir film
setinde mi yagiyorum?

Soyle diyebiliriz: “Birlikte karmamizi ¢6ziimlemeye ¢aligiyo-
ruz.” Evet, yakin iliskilerdeki baglanmiz, ¢ogu kez, ¢gocuklugumu-
zun veya gecmis iligkilerimizin eski ve carpitilmig sonuglan
tarafindan gekillendirilirler. Bizim i¢in 6nemli olan kigilerin, hatal

bir gekilde, bizim i¢in artik 6Gnemli olmadigin sandigimiz insanla-
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rin yerine konmusg kigiler olmalan diipediiz kara mizahtir. Gergek-
ten biri bizim i¢in 6nemini artik kaybetmigse, o kiginin yiizii duygu-
sal perdemizde sabitlenir ve artik aktanmlarimiza dahil olmaz.

Aktarim bir hastalik gibi degil; daha ziyade, ruhumuzun bir
seyin giincellestirilmeyi bekledigine iligkin olarak bize igaret ver-
mesini saglayan bir uyan sistemi gibi goriilmelidir. Bizim gore-
vimiz bu uyany: dikkate almak ve farkinda olmadan ¢iraklar veya
vekiller kullanmaksizin 6devimizi yerine getirmektir. Bilingsiz
aktanm, gecmigimizle farkinda olmadan kurdugumuz bagdir. Bu-
nu bilingli hale getirdigimizde ise aktanm bize rehberlik eder.

Bazi olumlu nedenlerle de aktarim yapariz. Hala agik olan ya-
ralanmiza sifa arariz. Uzun zaman once yirtilmig, lime lime edil-
mig seyleri dikip toparlamanin hasretini ¢ekeriz. Karmagik yagam
Oykiimiizde eksik kalan seyleri, yeni eslerimiz/sevgililerimiz, ¢a-
lisma arkadaglanmuz veya meslektaglarimizla olan iligkilerimiz
araciligiyla tamamlamaya ¢aligiriz. Aktanm, bu anlamda, ge¢mi-
simiz iizerinde ¢aligmak i¢in gayet yararl ve kestirme bir yoldur.
Aktanmun farkinda olundugu, gizli sakli olmaktan ¢ikanldig: ve
¢Oziimleme sorumlulugu iistlendigimiz sorunu tanimlamak igin
kullanildig) siirece, bunu yapmak sagliklidir. Sorunumuzun ne ol-
dugunu kesfetmek, o iligkinin bize saglayacagi kigisel mutluluk
kadar 6nemli amaglardan biri olabilir.

Aktanm, farkinda olmadigimiz ve bagkalanni sorunlu ge¢mis
iligkilerimizdeki kigilerin yerine koyarak kullandigimiz zaman,
sagliksizdir. Bu sorunlu ge¢mis, kendisini tamamlayacak daha
dogrudan ve bilingli yollar bulabildigi zaman, geligiriz. Ancak
bundan sonra karsimizdaki kisiler hikdyemizin kapanina kisilma-
miza yardim eden oyuncular olmaktan ¢ikar ve hikdyemize de-
vam etmek igin bize suflorliikk eden bireylere doniisiirler.

iliskilerimizde bazen herhangi bir yardima ihtiyag duymaksi-
zin gecmigimizin etkisinden siynlinz. Birine, agikliga kavugma-
mig gecmisimize donmemizi veya bu ge¢migi unutmamizi
sagladig icin degil; tiimiiyle yepyeni biri ve kendisi oldugu igin
yaklasinz. Bu gergek bir sen-ve-ben iligkisidir. Kendi sandik oda-
muzdan ¢ikardigimiz giysilere biiriindiirdiigiimiiz birine degil, ger-

cek bir insana yaklaginiz. Boyle anlarda o kisinin kendisiyle, onu
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oldugu gibi kabul ederek ve algilayarak, daha igtenlikli bir gekil-
de birlikte var olabiliriz. Bu durum, gergek yakinhigin sagladig:
(iki tarafin da ihtiyaglarinin kargilandig: ve birbirinin duygulan-
na agik oldugu) 6zgiirlestirici olasiliklann yolunu agar:

Saghikh yetiskinlikte yakinlig: ergenlik ¢agindakine gore da-
ha geniglemis ve derinlesmis (bize kendimizi iyi hissettiren) bir
sekilde tanimlanz.

Aktarim, bize yiik (Latincesi: impedimenta) olabildigi gibi, ge-
lismek igin ¢ok verimli olasiliklar da yaratabilir.

Bizi bigimlendiren seylerin yiike ve sirlara doniigmesi ne ka-
dar iiziicii bir seydir. Aktarimlarimiz:1 bilince ¢ikarmak her seye
katlanmayi daha kolay bir hale getirir. Gegmige donmenin bir yo-
lu yoktur ama bizi ve baskalanni ¢ok fazla taciz etmemesi igin
gecmige yonelik ¢aligmanin yollan vardir. Ruhumuzun bilinme-
yen faaliyetleri ortaya ¢ikanlabilir. Aktanlan yanhs yorumlama-
lar anlaml hale gelebilir. Daha sonra, uzun zamandan ben 6zlemi
¢ekilen kendini biitiiniiyle i1yilegtirme siireci tamamlanabilir.

Aktanm, esasinda, duygusal olarak tikaniklik yaratan sorunlan
¢Oziimlemek iizere gegmisimize donme arzusu duymamizdir. Tipki
huzursuz ruhlar gibi, olayin gerceklesmis oldugu veya belki de tam
istedigimiz gekilde gergeklesmemis oldugu eve doneriz. Fakat da-
dandigimuz ev, eskiden oturdugumuz ev degil, su anda yasadigimiz
yerdir. Eksik birakilmig ¢ocukluk ihtiyaglanmizi kargilasinlar diye
tebelles oldugumuz insanlar da ebeveynlerimiz degil, su an hayati-
muzda yer alan eslenmiz/sevgililerimiz, ¢caliyma arkadaglanrmz, dost-
lanmuz veya yabancilardir. Elimizde olan tek sey simdi oldugundan,
gecmisi telafi etmek icin gimdiyi kullaninz. Bu yanlhyg degildir, yal-
mizca kusurlu bir yoldur. Bir hastalik degil, bir yanli§ yonelimdir.

Geg¢mige yonelik ¢aliymalarimiz konusunda repertuarimizi ge-
nigletebiliriz. Repertuar, aktarim bilingli olarak fark etme uygu-
lamalar1 yapmaya girigtigimiz zaman geniglemeye baglar. Ondan
sonra, gecmisin, hala hasretle tamamlanmay: bekleyen, yanm kal-
mig§ sorunlarinin gergek dogasini anlamaya galigabiliriz. Bu tiir
bir farkindalik, bilingsiz olan bilingli, gizli kapakli olani agik ha-
le getirir; zihinsel farkindalik olanag yaratan bu teknik, spiritiiel

aydinlanmanin psikolojik egdegeridir.
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Farkindalik, ge¢migin kargasasi, kogullandirmalan ve kirliligi
olmaksizin, yasanan anin kayitsiz gartsiz bilincinde olmaktir. Ak-
tarimi artik ge¢mis tarafindan kogullanmayan bir simdiki zaman-
da ele alarak, iizerinde bilingli bir gekilde ¢aligabiliriz. Budizm’'e
gore, ‘simdi ve burada’ (deneyimlendigi zaman) nihai gergeklik-
tir. Aktarima iligkin ¢abalarimiz, o anda, bizi daha yiiksek bir ruh-
sal biling diizeyine ¢ikmaya zorlar.

Aktarim, ge¢misi gizlice bugiin gemisine bindirir. Farkindalik
ise teknemizdeki yasadis1 ve agir yiikii denize bogaltarak, giiven
icinde simdi limanina gitmek igin bize eslik eder.

Aktanm, bagkalarina ve kendimize dair yakigtirmalara bagim-
h olmaktir. Farkindalik ise bagkalarini, yagamda olup bitenlen ve
kendimizi tam su anda her nasilsak dyle gérmemizi sagladigi igin;
bunun panzehindir.

Yine de, su anin gegmisin kimi izlerini tagimasinin kaginilmaz
oldugunu itiraf etmemiz gerekir. Farkinda bir gekilde varolmak,
bir gegmisimiz olmadan yagamak anlamina gelmez; bu imkansiz,
faydasiz ve tehlikeli bir amag olurdu. Gegmigimizin hayat gemi-
mizde bulunan zorunlu ve mahir bir kagak yolcu oldugunu idrak
ettigimiz siirece, durumun farkindayiz demektir. O zaman gemi-
mizin yolcu listesini giincellestirmek i¢in en uygun durumda olu-
ruz. Bunu yapmak, hala i¢imizi kemiren ge¢mis olaylara doniip
bakmay1; bu olaylan degerlendirmeyi, ¢6ziimlemeyi ve tamamla-
may gerektirir. Bu, cocuklugumuzdaki iligkilerimiz igin yas tut-
mak veya yakin zamanda iligkimiz olmug biriyle aramizda kalan
duygusal olarak bitmemig baz1 meseleleri tamamlamak anlamina
gelebilir. Bunu yapmak da hem kendimizi, hem de gegmisgimizi
sorgulayici bir yaklagim benimsememizi zorunlu kilacaktir. Hep-
sini bu kitapta uygulamalar geklinde goreceginiz bu gorevler,
spiritiiel bilinglilige giden yoldaki psikolojik yandaglarimiz olabi-
lirler. Ondan sonra, nihayet benligimizden ve bizi engelleyen ve-
ya yonlendiren ge¢mis hikayelerden azade, farkinda bir gekilde
simdiki zamanda olabiliriz.

Hi¢ kimse aktarimdan kagamaz. Nasil elmalar elmal turtanin
aynlmaz pargalan iseler, aktarim da aym gekilde iligkilerin aynl-

maz bir pargasidir. Bu kitapta hepimizin neden ve nasil aktanm
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yaptigimizi, aktanim sayesinde kendimiz hakkinda neler 6grene-
bilecegimizi ve uyanik yetigkinler olarak aktarimla nasil bag ede-
cegimizi Ogrenecegiz. Goziimiizii gegmisten ayirmayacagiz, hayal
kurma egilimimize goz kirpacagiz ve su ana sadik kalmayi uma-
cagiz. Kimi zaman, umudun hatali bir ¢esidi olan ve bize higbir
yarari bulunmayan hiisniikuruntuda teselli buluruz. Ger¢ek umut
goriiniir bir degisim olasiligina dayalidir. Hiisniikuruntu ise laftir,
iyimser bir tahmine dayahdir.

Viicuda dovme yapilirken, desenler dikkatli bir bigimde segi-
lir ve ignelerle viicuda naksedilir. Iligkilerimizde bilingli olarak
se¢ilmemis varsayimlanimiz, beklentilerimiz ve ileriye doniik tah-
minlerimiz de viicudumuzun hiicrelerine dovme gibi nakgedilmig-
lerdir. Yeni bir durum ge¢misteki bir olaya ne kadar ¢ok
benziyorsa, viicudumuzda o kadar ¢ok gerilim hisseder ve bu ge-
rilimden kurtulmakta o kadar ¢ok zorlaninz. Buna ragmen, psiko-
lojik ¢aligmalarimizin ve ruhsal ahigtirmalarimizin fiziksel
sonuglar yaratacagina giivenebilinz. Psikolojik ¢aligmalar ve ruh-
sal aligtirmalar yaptik¢a, bedenimizin rahatladigini, nefes aligimi-
zin yavasladigini ve dovmelerimizin solgunlagtigim fark edecegiz.
Aktanm, biitiin ac1 verici olaylarda oldugu gibi, sonug olarak, si-
fa bulmak i¢in bir firsattir.

Izleyen boliimlerde, hayata ve iliskilere dair segimlerimizin ne
kadar da ¢ok kendi gegmisimize bagh oldugunu ve evimiz sandi-
gimiz yerin ne kadar biiyiik kisminin aslinda arkeolojik alanlara
doniigmiis oldugunu fark ederek, sasiracagiz. Amacimiz, gegcmi-
simizin iizerimizde yaptigi engelleyici etkiyi kirmaktir. Bagarma-
miz gereken ise bu tarthten (ge¢gmigten) bizim i¢in yararh olanlan
korumak, kendimizi ve iligkilerimizi yeniden yapilandirmak ko-
nusundaki yetenegimizin kisitlanmasina yol agabilen taraflanyla
da miicadele etmektir. Ondan sonra cesaretle sair Rilke’ye katila-
bilir ve goyle diyebiliriz: “En saf, en derinimizdeki olanaklanmi-
za ulagmak igin artik higbir sekilde sinirlanamayan engin
azim...”. Ne heyecan verici bir olasilik: Kendi ge¢gmigimizin ha-
pishanesinden kagip, cesurca Yalnizca Burada Cennetine firar et-
mek ve ge¢misin hapsedici duvarlarim yigit¢e bir adimla agarak

Yalmzca §imdi Cennetine ulagmak.
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Aktarim Nedir?

Okumay1 6grendigimde kekeleyerek “Goriiyor musun Dick! Go-
rilyor musun Jane!” demigtim. Birinci simiftayken ayni seyi tek-
rar yapabilmem igin aradan bir elli yilin daha geg¢mesinin
gerekecegini hayal edebilir miydim? Hayat boyu karsilagtigim
Dicklerin ve Janelerin neseli yiizlerini gercekten gorebilmek be-
nim i¢in oldukg¢a zor oldu. Bu, kendi ihtiyaglanmi ve inanglanm
basgkalarina yansitmak yoniindeki gii¢lii egilimimi bir yana birak-
mami ve onlan olduklan gibi, kendi degistirilmemis gerceklikle-
riyle algilamak igin sarsilmaz bir kararlilikla ¢aba gostermemi
gerektirdi. Benim araliksiz olarak baska kisilerden, 6zellikle de
coktan gecmisin derinliklerinde kaybolmus olanlardan yaptigim
aktanmlardan kurtulmam ve o kisinin simdi ve buradaki varlig-
nin bilingli olarak farkina varmami gerektirdi. Bu kitapta tanim-
ladigim psikolojik ¢aligmalann ve ruhsal aligtirmalann yardimi
oldu. Simdi artik diger insanlara bakigim bir gekilde geligti veya
en azindan, bagkalarnnin yiizleri muglaklagmaya basladiginda far-

kina varmama yetiyor.
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Aktanm (transferans) Latince, “y0Oniinde”, “araciligiyla” ve-
ya “dolayimiyla” anlamlanna gelen trans ve “tagimak’ anlamina
gelen ferre sozciiklerinden olugmugtur. Psikolojik ag¢idan, akta-
nm (transferans yapmak) ge¢cmisi bugiine tagimaktir. Bilingsiz
olarak ebeveynlerimizden birinin, eski hayat arkadagimizin veya
bizim i¢in 6nemli birinin yiiziinii bir bagkasinin yiiziine yerlesti-
ririz. Boylece, bir ¢ocukluk hikdyemizi veya yeni bir iligkimiz-
den bir boliimii yeniden yasanz. O halde aktanm, eski senaryolan
devam ettirme, ge¢misi yeniden canlandirma ¢abasidir.

Tagimak anlamina gelen Latince ferre fiilinin gegmis zaman ha-
li latus’dur. Demek ki, hem aktarim/transferans ve hem de tercii-
me etmeftranslation sozciiklerinin kokii aymidir. Bu, gayet mantikh
goriiniiyor ¢iinkii aktannm yaparken durmaksizin ge¢migimizdeki
hikayelerin igerigini u anda yagadigimiz meselelere terciime ede-
riz. Cocukluk 1stiraplanmizi veya karsilanmug ya da kargilanma-
mig beklentilerimizi hayatimiza yeni giren insanlarla olan
deneyimlerimize o kadar ¢ok taginz ki, son tahlilde, kitap ayni ki-
taptir; yalnizca bir bagka dile ¢cevrilmigtir. Ne olursa olsun, bagka-
lanyla yasadigimiz, aktanmin ig baginda olmadigi 6zel anlann da
bulundugunu gorecegiz.

Onemlilimportant sozciigii Latince portare sozciigiinden ge-
lir ve bu da ferre ile es anlamlidir. Her ikisi de “tagimak” anla-
mina gelir. Onem/importance, deneyimlerimize disaridan bir
seyleri sokarak ya da tagiyarak nasil anlam kazandirdigimiza da-
ir bir mecazdir. Biri bizim igin “6nemli/important™ olur ¢iinkii
bu kigi bir anlam ¢agrigtirir, bir izlenim yaratir ve ilizerimizde
bir etki yapar. Baglangigta, insanlar bizim i¢in 6nem kazanmig-
lardi giinkii geligimimiz iizerinde bir etkileri vardi. Omegin, ebe-
veynlerimiz veya kiz ve erkek kardeglerimiz biz yetigkinlige
dogru ilerlerken 6nemliydiler. Ilk esimiz ya da sevgilimiz, mah-
remiyete ve agka dair gelisimimizde 6nemliydi. Aktanmda, ye-
ni insanlar 6nem kazanir; ¢iinkii hayatimizdaki orijinallerinin
kopyalaridur.

lligkilrelationship sozciigiiniin kokii olan Latince relatus soz-

cligu, latus sozciigiinii alir ve “geriye getirme’ anlamini igerecek
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org

18



sekilde anlami genisletir. Geriye getirme, aktanmin bir 6zelligi-
dir. Mahremiyet/intimacy s6zciigii, Latince intimus sozciigiinden
tiiremistir ve aktanmin bir diger 6zelligi olan, bizim bilingalti de-
digimiz “‘en igte/en derinde” anlamina gelen sozciikten tiiremigtir.
O halde, (ingilizce) dilbilimsel agidan bile, aktarim/transferans
bir iligki kavram iginde yapilanmig gibi goriinmektedir!

Simdi bir tamim yapmaya kalkigabilinz. Aktanm, hayatimizin
gecmis donemlerinde kalmis kigilere, 6zellikle ebeveynlerimize
kars: hissettigimiz (ve onlara uygun olan) duygulann, yaklagim-
lann, beklentilerin, algilann, tepkilerin, inan¢glann ve yargilann
bilingsiz bir sekilde yer degistirmesi ve su anda hayatimizda olan
basgka insanlara yonelmesidir.

Freud §6yle yazmigti: “Aktanm, iligkilerimizden bulundugu-
muz ortama kadar her geye egemen olan, insan zihninin evren-
sel bir olgusudur.” Kendisi, biitiin diinyanin bir sahne ve
hepimizin “yalnizca birer oyuncu’ oldugunun farkina varmig
olan Shakespeare’i tekrarliyordu. Bizim i¢in 6nem kazanan in-
sanlar, giindelik hikdyemizde yardimci roller oynarlar. Belki de
onem kazanmalarinin k6keninde tam da bunu yapacak yetenek-
te olmalan yatar. Kisilerin nem derecelerinin gergek bir sen ve
ben iligkisine degil de sahnede ne kadar verimli olduklanna bag-
11 olmas1 ne kadar ironiktir!

Freud daha da ileri giderek aktannm deneyimlerini “zihinsel
yapilarin 6zel bir sinifi... daha 6nceki kisilerin... kopyalan veya
yeni baskilan” olarak tanimlamigti. Aktanm yaptigimizda bir za-
man kangikhig: igine hapsoluruz ¢iinkii cocuklugumuzda biriyle
yasadigimiz bir deneyimi, su anda hayatimizda olan biniyle tekrar-
lanz. Gergekten de bir kez gegmigin nasil da simdiki zamanin
onemli bir boliimiinii olugturdugunu anladiktan sonra “simdi”
sozcligii gergekte oldugundan daha sembolik bir hal alir.

Aktarimin bu denli sik olmasi insanin §oyle bir meraka kapil-
masina neden oluyor: Acaba hayatimizda gergekten 6nemli olan
kisiler yalmizca orijinal karakterler de, digerleri onlan temsil etme-
leri yiiziinden mi 6nem kazamyorlar? “Sen benim i¢in 6zelsin”
ciimlesi “benim igin bu rolii oynayabilirsin ve eger beceremez-

sen, seni bu rolii oynaman i¢in egitebilinm” anlamina gelebilir.
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“Annemle evlendim” ciimlesi “annemle olan deneyimlerimden
bana kalan aktarim gereksinimlerime uyan birini buldum™un es-
degeridir.

Terapideki bilmece, nasil oldu da bu hale diigtiim, degil,
iyilik melegim benden ne istiyor, sorusudur.
James Hillman

Kendimizi Nasil Savunuruz?

Konumuzu daha iyi anlayabilmek i¢in psikolojide kullanilan iig
terimi birbirinden ayirt etmemizde yarar var: Aktarim, yer degis-
tirme ve yansitma. Bunlar, benligimizin kendisini strese karg sa-
vunmak i¢in farkinda olmaksizin kullandig1 mekanizmalardir.
Arada bir, bir korkunun iistesinden gelebilmemize yardim etmek
veya kendimizi dengelemek ve korumak amaciyla bagvurulduk-
lan takdirde, yararli olabilirler. Ama bizi ele gecirdiklerinde ve-
ya bunlan, kendimizden veya gerceklikten kagmak igin
kullandigimizda iglevsizlesirler. Peki, bu aynmi nasil yapacagiz?

Carl Jung s6yle yazmigti: “Yansitma biitiin diinyay1 bizim bi-
linmeyen yiiziimiiziin bir kopyasi haline getirir.” Bir bagka insa-
nin olumlu ya da olumsuz 6zelliklerine yansitma yapanm ¢iinkii
kendimin farkinda degilimdir; kendime ait 6zellikleri, duygulan
ve giidiileri bir baskasina naklederim. Omegin sizi denetim diis-
kiinii bin olarak goriiriim ve biitiin bu siire¢ boyunca kendimin ne
denli denetim diigkiinii oldugumu fark etmem bile. Bir bagkasina
iligkin inan¢larim veya onun nasil hissettigine iligkin goriiglerim
de yansitmadan payin alabilir. Yansitma ig¢sel bir deneyimi yan-
lishikla digsal olanin yerine koyar, “benim igimdeki” “sana ait
olan” haline gelir. Yansitmada biitiin giinlerimi yalniz gegiririm.

A kisisine 6zgii duygulan, yer degistirerek B kisisine yonelti-
rim. Omegin igyerinden birine kizgimimdir ama bunun hincini
esimden ¢ikarinm. Yer degistirme, birini bir bagkasinin yerine
koyar ve ¢cogu zaman bir bagkahramanin yerine tesadiifen o sira-
da orada bulunan masum biri konulur. Yer degistirmede her gii-

nimii yanlyg kigiyle gegiririm.
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Aktarimda, aslinda ebeveynlerime, aileme, eski sevgililerime,
eslerime veya benim igin 6nem tagiyan bagka herhangi birine ait
duygu ve beklentilerimi, yer degistirterek bir bagkasina yonelti-
rim. Aktanm, yanhglikla, ge¢cmisi bugiiniin yerine koyar. Akta-
rimda her giiniim bir aile toplantisinda geger.

O halde, aktarim arkaik aile/ebeveyn meselelerinin, bagka ye-
tiskinlerle yeniden yasandig: bir tiir yer degistirmedir. Bu bagka
kigilerin kafalan, genellikle onlara kars1 gosterdigimiz davranig-
lar yiiziinden karngir; ¢iinkii onlan biikiilmiig bir zamanin igine
cektigimizi goremezler. Eger aktarim yaptigimizi fark etmis olsa-
lar, bir an durabilir, belki bize karsi sevecen olabilir, duygulanmi-
zin kendilerini taciz etmesine izin vermeyebilir ve onlan nazikge
bize geri yonlendirebilirlerdi. O zaman, yaptigimiz aktarimlar ki-
sisel gelisimimiz igin yardimci bir gii¢ haline gelirdi; ¢iinkii su
anda yagadigimiz etkilegimlere bakarak, gegmigimizde nelerin ek-
sik kaldiginin farkina vanrdik.

Yansitmada, kendi diisiindiiklerimizi ve hissettiklerimizi kar-
simizdakinin diigiiniip hissettiine inaninz. Yansitmanin en ileri
hali 6zdeglesmedir. Omegin siz bana, iliskiniz bittigi i¢in simdi
yalniz oldugunuzu sdyliiyorsunuz. Bunun nasil bir duygu oldu-
gunu hem kendi ge¢gmis deneyimlerimden, hem de sizin acinizi
gozlemledigim i¢in hissedebiliyorum. Sizin tipki benim kendimi
yalniz hissettigim sirada hissettigim ve diisiindiigiim seyleri his-
settiginizi ve diisiindiigiiniizii hayal ediyorum. O anda hissettigim
sey empatidir ama ayn1 zamanda yansitma ve 0zdeslesme de ya-
pryorum; aslinda tam olarak sizi hissetmiyorum, daha ziyade si-
zi ve kendimi kangtirdigim kendime ait bir bilesimi hissediyorum.

Belki de yansitma ve 6zdeglesme olmaksizin tam anlamiyla em-
pati kurmamuz hatta sevecenlik hissetmemiz miimkiin degildir.
Freud olumlu amaglara ulagmak i¢in savunma mekanizmalannin far-
kindalikla kullamlmasiru “saglikli benlik lehine geri ¢ekilme” (regres-
yon) olarak nitelemigti. Bu anlarda, zihinsel kurgulann sevecenlik
gosterme erdemini artiracak bigimlerde kullanildigim goriiriiz.

Aktanm, yansitma, 6zdeglesme ve yer degistirme, gegmisimiz-
den getirdikleri faturalan (acilen 6densinler diye) siirekli ortaya sil-

rerek, “sen ve ben” anlanni kesintiye ugratirlar. Farkindalik, bu
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hataya karg: en etkili panzehirdir; ¢iinkii ne denli rahatsiz edici ve-
ya bastan ¢ikanci olursa olsunlar, saf gergeklige ulagmak igin ha-
yalleri devreden ¢ikarnr. Yaganan amin korunaksiz ortamina yalnizca
bir tanik olarak girmek, cesaret ve diiriistliikk gerektirir. Kimse ca-
zibenin veya iticiligin, benzerligin veya farklihgin, bizim ya da bir
baskasinin hikayesinin insafina terk edilemez.

Bir seyin igine hapsolmakla, yalnizca o seye tanik olmak arasin-
daki farki nasil bilebiliriz? Sahilde bulutlar hareket ederken oturu-
ruz. Oturdugumuz ve kendimiz hareket etmeksizin yalnizca
bulutlann hareketlerini fark ettigimiz siirece tamklik ediyoruz de-
mektir. Bulutlan gozlerimizle izliyor, boynumuzu uzatiyor ve bel-
ki bulutlarda kimi gekiller goriiyorsak, yalmzca taniklik etmiyoruz
demektir. Tanik, aktanm, yansitma ve yer degistirme tarafindan si-
nirlanmaksizin veya etkilenmeksizin goren kisidir. Tanik, degisti-
rici hi¢bir yorum yapmaksizin ¢iplak gercegi goriir. Elleri dizlerinin
iizerindedir, hikdyesinin veya egosunun katran bebegine” yapigik
degildir. Saplamip kalmak, gergekligi oldugu gibi kabul etmeyi ve
bulundugu yerden ileri gitmeyi reddetmek anlamina gelir.

Benim Nasil Hissettigimi Anlamanizi
Saglama Yollar

Eger bir bagka savunma mekanizmasi olan yansitmali 6zdegles-
me’ ye bakacak olursak; aktanmi daha iyi anlayabiliriz. Bunun bir
tiirii, kigi baz1 duygulannn farkina varmaya veya bu duygulanm
gostermeye (gereginden fazla kaba, tehdit edici veya karakterine
uygun olmadiklan gerekgesiyle) katlanamadig1 zaman gergeklesir.

* Katran bebek: Once Harper's Weekly'de Robert Rooswelt’in, daha sonra da
Joel Chandler Harris’in yazdig1 Remus Amca 6ykiilerinde anlatilan hikaye-
ye gore; tilki ve ayi katran topagindan bir bebek yapar ve giydirirler. Bir tav-
san bu katran “bebegi"” goriir ve dostga yaklagir ama kargilik gérmez. Uziilen
ve katran bebegin nezaket kurallanni bilmedigine hilkkmeden tavgan, katran
bebege tekme atar ve boylece ona yapigir kalir. Tavsan, kendisinden kurtul-
ma yollan arayan tilkiye yalvanr: “Liitfen beni galiliklara atma!™ Tilki tam
da bunu yapar. Katran bebek terimi, kurtulmak igin ne kadar ugrag verilirse

o kadar kétiilegen durumlan belirtmek igin kullanilir-¢.n.
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org

22



Bu duygular igindeki kigi, gostermeyi istemedigi veya goster-
meye katlanamadig1 duygusunu (gostermesi igin) bir bagkasini
kigkirtacak bir sey yapar. Boylece kigkirtilan kigi, o duyguyu kis-
kirtan kisi i¢in hisseder. Bu davranigta empati ve 6nsezinin olasi
kokenlerini gorebiliriz.

Iste bir 6rnek: Size kizgimim ama bunu size ifade etmekten
daima korkmusumdur, bu yiizden sizinle bulugsmak i¢in sinema-
ya film basladiktan sonra gecikerek gelirim. Siz kiiskiin ve kizgin
goriiniirsiiniiz boylece kizginligimi gorebilinm ama sizin yiizii-
niizde! Kendi duygumla ancak onu size yansitarak 6zdeglegebili-
yorum. Belki ebeveynlerimin bana kars:1 gosterdikleri davranig
bigimlerini yeniden yaratmak i¢in duydugum aktanm ihtiyaci da
beni bunu yapmaya giidiilemig olabilir. Sizin bana karg1 annem
ya da babam gibi hissetmenizi veya davranmanizi istemis olabi-
lirim. Belki bu defa, bu durumla baga ¢ikabilirim. Belki siz bana
neler oldugunu goriirsiiniiz ve nihayet bana merhamet duyarsinz.

Baskalanni (aktardigimiz inanci besleyen davranislara) kigkart-
maya, ¢calisma ortamlannda da rastlanabilir. Sizi, patronumu, ben-
de kusurlar bulan babam gibi gorebilir ve sizin bende kusurlar
bulmaniza yol agacak seyler yapabilirim. Iste, sizin (bana) ¢agns-
tirdiginuz elestirici babamla veya 6nceki esimle olan iligkimi yeni-
den canlandirdim. Siz de bana aym sekilde davrandiginiz siirece,
elestirilmeyi hak eden bir hedef olduguma daha kuvvetle inaminm.

Yansitma ve yansitmal 6zdeglegme, nasil kullamldiklarina
bagl olarak, olumlu veya olumsuz etki yapabilirler. Spor tutkun-
lan, atletlerin kendilerine ait olan ideal iistiinliik ve yetenekleri
hayata gec¢irdiklerini hayal ederler. Bu olumlu bir yansitmadir.
Olumsuz yansitmada ise taraftarlarin kapildig: asin heyecan, de-
netimden ¢ikmig bir futbol maginda tanik olduklar siddet nede-
niyle hissettikleri temsili duygularla birlegebilir. Taraftarlar
kendilerinin hissettikleri 6fkeyi, oyunculann disa vurduklanm go-
riirler. Ne carpik ve saskinca bir yansitma. Biitiin bu, yanhs yere
yoneltilmis 6zdeslegmeler, bize birlestirmeyi basaramadigimiz
her seyin, daha sonra bagka bir seyle temsil edilecegini ve o za-
man daha da yanlig yollara siiriiklenebilecegimizi gosterir. Akta-

nm igte tam da bunlar hakkindadir.
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Yansitmali 6zdeglesmeler yapmamizin nedeni sahtekar olugu-
muzdan degil, fakat belli duygulanimiza katlanamayigimiz ve on-
lar1 yaymak igin giivenli bir yol ariyor olusumuzdandir.

Sadece kabul edemedigimiz ve dile getiremedigimiz duygulan
bosaltiyor degiliz. Olumlu, yani gelismeye doniik bir sebep de var:
Duygulanmizi gostermek igin bir emsal araniz. Daha sonra kend:
duygulanmizi giiven iginde uygulamaya koyabiliriz. O halde, sine-
mada sizin yiiziiniizdeki somurtma ifadesini gordiikten sonra (ve
buna ragmen arkadag olmaya devam ettigimizi fark ettikten sonra),
kizginhgim dogru diizgiin ifade etmeyi 6grenebilirim.

Alic ugtaki kisi tonglen uygulamasi yapabilir. Tonglen bir
bagkasinin katlanilamaz buldugu bir aciy1 alip, kalbimizden ve
zihnimizden gegirdigimiz ve kigiye sifa verici bir gefkat halinde
geri verdigimiz bir Budist uygulamasidir. Bu uygulama, katlanil-
maz olani alip degerli bir geye doniigtiiren simyasal bir geydir.

Bir bakima, bir arkadagimizin dertlerini her dinledigimizde, far-
kindalik ve sefkatle yaklagtigimuiz her defasinda ona ronglen uygula-
nz. Terapinin de bir tiir tonglen oldugu sdylenebilir; giinkii terapist
terapi gorenin acisinu ve olumsuz duygularini alir ve iyilestirici tep-
kiler halinde geri verir. Bu nedenle terapi, duygu ve yaklagimlanmiz
ne denli olumsuz olursa olsun, gefkat ve merhamet uyandirabilece-
gini anlamamuzi saglar ve doniigiime yol agar. O zaman da her olum-
suz deneyimin olumlu, gelismeyi besleyici bir gizil giicii
bulundugunu, her engelin bir vasita oldugunu, her karanlk 6zelligin
degerli bir 6ziiniin bulundugunu, her 6rselenmenin veya yaptigimiz
her hatanin ruhsal farkindaligimizi derinlestirebilecegini sevingle
kavrayabiliriz. Bu gergegin ne kadarini kegfedersek o kadar daha az
yansitma, yer degistirme ve aktanm yapanz. Kafa karigikhigimizin
icinde donmug bir aydinlanma enerjisi, serbest birakabilecegimiz bir
st vardir; yeter ki, icimizdeki madeni kazmay1 birakmayalim.

Aligkanliklarimizdan Bin

Simdiki iligkilerimizle ilgili duygulanimiz bilingli olabilir: “Egime
kizgin oldugumu biliyorum.” Fakat duygularimizin kokeni ve yer
degistirmesi, tipki bu duygularin altinda yatan diigiince ve bek-
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lentiler gibi, ¢cogunlukla bilingsizdir: “Egimin beni savunmasini
istemistim.” Bu climle biz bilincinde olmaksizin gu anlama gele-
bilir: “Onun da tipki babamin yaptig1 gibi hep beni savunmasini
istiyorum.” Korkulanmiz ve beklentilerimiz genellikle anilan-
mizdan kaynaklanir. Aktarimin yalnizca olumsuz anilara degil,
olumlu olanlara da bagli olabilecegini gozden kagirmayin.

Aktanm, ebeveynlerinin kendilerine nasil davranmig oldukla-
nndan bagimsiz olarak, biitiin insanlann sahip olduklan bir alig-
kanliktir. Gegmig, iizerimizde ister olumlu, isterse olumsuz etki
yapmis olsun, bu etkiyi aktannz. Ruhsal geligimimizin hayat bo-
yu siiren aktanim iligkilerinin bir sonucu oldugu gergegi kisiligi-
mizin devamliligin1 korumanin bir yolu olabilir. *“Yagadiklarimi
yeni esime aktarabildigim siirece ge¢misimde kalan ve hala hatir-
ladigim insanlarla birlikte olmaya devam ederim. Egim benim hi-
kayemi yeniden canlandinr.”

Aktarim, biiyiidiigiimiiz eve donmemizi saglayan bir ruhsal ic-
gidiidiir. Hepimiz ge¢cmise donmek arzusu duyanz. Bunu neden
isteriz? Cocuklugumuzda veya yetiskinligimizde yasadigimiz ¢o-
ziimlenmemis iligkileri yeni bastan yasamanin yollanm aranz. Bu
egilimimiz, eger gizli dertlerimizin neler oldugunu kesfetmemize
ve bunlar1 huzura erdirmemize olanak verecek sekilde gegmisi
yeniden kurmamiza yararsa bize faydali olabilir. Bu durum psiko-
terapi esnasinda veya ge¢cmisimize geri dondiigiimiiz ve gegmigi-
mizden bugiine kalanlar1 ¢6ziimledigimiz herhangi bir anda
gerceklesebilir. Bunun bedeli siirekli olarak bilingli bir farkinda-
likla yasamak, kendimizi aktanm yaparken yakalamak, ge¢gmigin
egemenliginden kurtulmak ve ates iizerinde yiiriimeye benzeyen
simdiki zamanda var olmaktir. Psikolojik 6zgiirliik, ge¢gmigimi-
zin dokiintiilerinden ve donatilanindan kurtulmusg bir gekilde, ken-
dimizin ve bagkalannin gimdi-ve-buradaki gergekligine girme
cesareti buldugumuzda gergeklesir.

Aktanm yapmak iizere sectigimiz insanlar ebeveynlerimize ve
yasam Oykiimiizde yer alan diger 6nemli kigilere benzedikleri
icin, aktanmi fark etmemiz ¢ok zor olmayabilir. Belli kisileri ak-
tanm yapmak i¢in bu denli iyi adaylar haline getiren benzerlikle-

ri yavag yavag fark edebiliriz.
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Gergekten de bilingaltimizin gifrelerinden yola ¢ikarak, ¢cocuk-
luk hikayemizi olusturabiliriz. Iligkilerimizdeki ihtiyaglanmizi ve
beklentilerimizi ve ge¢miste veya simdi segtigimiz eg ve sevgili-
lerimizi gozlemleyerek bunu yapabiliriz. Iligkilerimizde kullan-
digimiz sablonlara bakarak da ¢ocuklugumuz hakkinda bilgi
edinebiliriz. Omegin, annemiz bizi hayatimizin erken bir safha-
sinda terk etmigse; onun gitmesine kendimizin neden oldugunu
diisiindiik mii? Belki de ona layik olmadigimiz i¢in bizi terk et-
migti? Simdi yeniden (eksikliklerimizin tamamlanacag: yanilsa-
masiyla) eslerimizin bizi terk etmesine yol agarak aym senaryoyu
mu tekrarliyoruz? Annemiz geri gelmedigi halde, onlann geri gel-
melerini mi bekliyoruz? Peki, eger donerlerse annemizin bizi terk
etmisligi en sonunda telafi edilmig mi olacak?

Aktanm, ¢oziimlenmemig enerjinin daha giivenli bir hedefe
yeniden yonlendirilmesidir. Ge¢misin enerjisiyle dogrudan yiiz-
lesmeyi, belki de, fazla tehlikeli buldugumuz igin bdylesi bir si-
ginak aranz. O halde, kisisel meselelerimizin izini siirmek igin
kullandigimiz aktanm, bize tehlikeli olabilecek topraklarda yol
gosteren merhametli bir 6ncii gibi hizmet edebilir. Kiginin egiyle
yiizlesmesi, kendisini “‘mahvetmis” olan annesiyle yiizlesmesine
kiyasla ¢ok daha kolay olabilir. Artik, evlilik birligi iginde, ¢o-
cukken korkudan dile getiremedigimiz 6fkemizi giivenle serbest
birakabiliriz.

Daha giivenli bir hedef bizi sinirlendiren bir yabanci, bizi hakir
goren bir ig arkadasimiz, ilgilenmeye bagladigimiz biri, yeniden
alevlenen eski bir géz agnmz, ailemizin iiyelerinden biri veya bir
arkadagimiz olabilir. Aktanm i¢in gerekli olan tek sey, gecmigimiz-
de kalan ve aramizda ¢oziimlenmemis meselelerin bulundugu biri-
ni bilingsiz olarak hatirlamamiza neden olacak bir anhk bir el/kol
hareketinin yapilmasi, bir sozciigiin sdylenmesi, bir davramsg veya
tutumun gosterilmesidir. Bu durum ayni1 zamanda insanlann ilk ba-
kista bize cazip ya da itici gelmelerinin nedeni olabilir. Biriyle ta-
migtigimiz anda ondan ¢ok hoglaniyor ya da hi¢ hoglanmiyorsak ve
bunun nedenini anlayamiyorsak, aktanm ig baginda olabilir.

Aktanm yalmizca digerlerinin gercek kimliklerini ¢arpitmakla

kalmaz, aym1 zamanda bizim kendimize dair diisiincelerimizi de
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carpitir. Bu yiizden aktanm yaptigimizda, hayat hikdyemizin tama-
m1 hatali tercime edilmis olur. Farkindalik, hikdyemizin 6nceki
metinlere kiyasla gercegi daha dogru bir bigimde yansitan, diizel-
tilmig halidir. Gergekten *“simdi ve burada” olanlara bagh kalmak
bizi koklii bir sekilde gelistirir ve hem kendimizi, hem de bagkala-
rin1 anlama yetimizi artinr. Belki de hayatimiz boyunca ilk kez, ye-
ni, taze bir bakig agisiyla goriir, bagkalanm daha agik ve dogru bir
sekilde taninz. Bunu bagarmamiz uzun zaman alabilir. Ama bu uta-
nilacak bir sey degildir. Psikoloji boyle isleyen bir seydir. Diinya-
ya baktigimiz biitiin pencereler, bu nadide agilma anina kadar
gecmisimiz tarafindan golgelenir ve engellenir. Sonra i¢imizde ye-
ni bir sahne agilir ve orada yerimizi buluruz.

Bununla birlikte, asil ger¢ek ve yanlig algilamalara neden olan
aktarimlar arasindan yalnmizca birini tercih etmemiz s6z konusu
degildir. Genellikle her ikisini aym anda yapanz ¢iinkii gegmig
ve simdiki iligkilerimiz gercekten benzerdir. Aktanm yapmak, bu
yiizden, tamamen bir ¢arpitma olmaz; ¢iinkii gegmisimizde kalmig
insanlarla olan iligkilerimize iligkin ¢ok sayida belirsizlikler ve
ge¢mis iligkilerimizin de gu andaki iligkilerimizle ¢ok sayida ben-
zerlikleri vardir. Kimin kim oldugunu anlamak neredeyse imkan-
sizdir. Insanlann aslinda kim olduklanna ve kendi iglerinde bizim
icin ne anlam tagidiklanna iligkin kesin yargiya varmakta zorla-
mnz. O halde, aktannm yalnizca nesnel anlamdaki ¢arpitmaya isa-
ret etmek igin kullanabiliriz. Ancak yine de hedefi i1skalayan
Ol¢iide biiyiik bir ¢arpitma degildir; mutlaka inanmamiz beklenen
birgok gorii§ ve kanaat gibi bir 6ngorii, kaba bir tahmin oldugu
sOylenebilir.

Geleneksel bakig agisindan, bir algi gerceklige kargilik gelme-
digi zaman ¢arpitma gergeklesir. Bu durumda karsimizdaki kisi-
yi oldugu gibi goremez, bunun yerine onun bize ait 6znel bir
versiyonunu goriiriiz. Bu gibi durumlarda yapmamiz gereken, al-
gilannmiz1 gerceklige uygun hale getirmektir. Ancak, algilayisi-
mizin gergeklige uygun hale gelmesi birdenbire olmaz; genellikle
zorlu agamalar kaydetmemizi gerektirir. O kisiyi bir anda gergek-
te oldugu gibi gormeyi beklemek yerine, yavas yavas ilerleyen

agsamalar halinde, bir siire¢ iginde tamimayi 6grenebiliriz. O kisi-
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yi tam anlamiyla tamiyamadan nasil biri oldugunu kegfetmeye de-
vam edebiliriz. Ondan sonra yapmamiz gereken tek sey, artik kar-
simizdakini oldugu gibi algilamak ve siirekli olarak yargilarimizi
bertaraf eden bir zamanlamayla sabir gostermektir.

Bizim hikidyemiz (aktarim yapmamiz) olaylarin etkisini agirlas-
turir. Omegin, eger biri bize zaman ayirmiyorsa, sadece bunu (ark
edebilir ve ¢oziimlemeye ¢aligabiliriz. Bu durumun duygularimiz
iizerinde bir etkisi de olabilir. Ancak, bu durum eger bize annemi-
zin ¢ocuklugumuz boyunca nasil hi¢ ontalarda olmadigini hatirla-
tiyorsa, darbeyi daha agir bigcimde hissedebiliriz. O zaman da, su
anda yaganan duruma uygun diismeyen bir kizginlik hissedebiliriz.
Duydugumuz kizginligin bir kismi, uzun zaman 6nce mahrum bu-
rakildigimiz gey yiiziinden duydugumuz kederle iligkilidir. Su an-
da olan bu durumla ge¢mig arasinda bir baglanti kurdugumuz
anda, gimdi olan olayin uzun zaman fark etmedigimiz bir sorunu
belirlememize nasil yardim ettigini gorebiliriz. En sonunda da,
bu ¢oziimlenmemis meseleyi fark etmemizin, birinin bize zaman
ayirmamasindan ¢ok daha degerli oldugunu anlayabiliriz.

Sorunumuzu ¢6ziimledikten hemen sonra, diinya ve bagkalari
her ne iseler o olurlar. Ondan sonra bize zaman ayiran insanlari tak-
dir edebilir ama aym zamanda hayatimizdaki herkesin bunu yapma-
yacag gercegini kabul edebiliriz. Bu arada, gecen yillar boyunca
bize zaman ayirsinlar diye bagkalarini nasil yonlendirmeye ¢aligmug
oldugumuzu fark edebiliriz. Bundan da vazgeceriz. Her ne olursa
olsun, ¢ocukken sahip olamadiklarimizi aramaya devam etmek,
umudumuzu tamamen kaybetmis olmaktan daha iyi bir durumdur.
Aslina bakilirsa, eger aktarim yaptigimiz konusunda uyanmamizi
saglayan gey bu siirekli arayis ise, bu arayigin biiyiik degeri vardur.

Aktarimi ortadan kaldinmayiz; onu yavag yavag bosaltiriz. Da-
vut’un Goliath'1 6ldiirdiigii gibi 6ldiirmeyiz aktannmi. Yakub'un
melekle giiregirken yaptig: gibi, saygiyla miicadele ederiz onun-
la; ta ki hayir duasini alincaya kadar. Burada bizim hayrimiza
olan, sahip olamadiklarimizin ya da kaybettiklerimizin agikliga
kavusmasi, aktarim yapmak yerine bunlarin yasini tutma erdemi-
ni gostermemizdir. Bize zaman ayirmamig olan herkes igin yas

tutmak, bizim i¢in aruk 6nem tagimamasini saglamak ve baska-
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lannin neyi yapip yapmadiklarindan gereksiz bigimde etkilenme-
den hayatimiza devam etmek igin gii¢ buluruz. Daha sonra, ken-
di igimizde ve (¢ogu zaman yammizda olan ama arada bir de
yanimizda olamayan) baska kisilerde, ihtiyaglarimizi kargilaya-
cak tatmin edici kaynaklar bulabiliriz. Ve bir kez bunu kabul et-
tikten sonra, ihtiyag duydugumuz her geye sahip oluruz.

Kederde, avutulmasi olanaksiz, gereksinimlerimizde ise tatmin
edilmesi olanaksiz bir yan vardir. Hayatin en temel sorunlariyla
karsilastigimiz zaman bir bilinemezlik vardir. Bu, Cek matematik-
¢t Kurt Godel’in galigmalarina uygun diiser; Godel her matematik-
sel sistem iginde kesinlikle kanitlanmasi ya da yanhiglanmasi
miimkiin olmayan onermelerin bulunacagini gosteren “eksiklik te-
oremi’’ni kanitlamigtir. Bu dogal eksikli olma hali, Budizm’in bii-
tiin deneyimlerin ebedi ve koklii bir sekilde tatmin edici olmaktan
uzak olduguna iligkin ilk temel ger¢egini yansitir. Bu yalmzca Bu-
da’nin gergegi degildir; ¢ocuklarimizin bir kismi ve punk rock mii-
zisyenleri ve onlan dinleyenler de ayni geyi soyliiyorlar.

Yine de bunun olumlu bir tarafi vardir. Avutulamazlik, sev-
diklerimizi unutamayacagimiz ama hep sevgiyle animsayacagi-
miz anlamina gelir. Tatmin edilemezlik anlik arzularimizin
Otesine ge¢mek i¢in bizi tegvik eden bir seyin bulundugu anlami-
na gelir. Bilinemezlik merak duygumuzun ve hayal giiciimiiziin
gelisecegi anlamina gelir. Gergegi sOylemek gerekirse, yanitlar
bizi sinirlar, sorular ise zenginlestirir. Bu ilk temel gergegi, karsi
¢ikmaksizin, suglamaksizin veya kagmak igin tutunabilecegimiz
bir yol aramaksizin kabul ederek her anlamda kazaninz.

Hayatin nihai yetersizligini/eksikligini idrak etmemiz ac1 ¢ek-
memize yol agan bir gey haline gelmek zorunda degildir. Bu ge-
ciciligi dogal kabul ederek rahatlayabiliriz. Cogu zaman mutlu
edilmesi kolay ama tatmin edilmesi zor varliklar oldugumuzu ka-
bul edebiliriz. Tatmin oldugumuz, tamamlanmig hissettigimiz, bir
sonuca ulagtigimiz anlarla mutlu olabiliriz. Bu anlik tatminin, bii-
tiin geciciligine ve eksikliklerine ragmen bize dzgiirlestirici bir
huzur bahgettiginin farkina varabiliriz.

Benliginden habersiz olmanin esasi, hayatin gercekleriyle sii-

riip giden ¢atigmadir. Kogulsuz bir sekilde kabullenmemiz, anlann
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yeterli olmasin saglar. Ondan sonra kaleydoskoplar gibi, nefes ke-
sici yeni desenler belirdikge mutlu ve (her biri yerini yenisine bira-
kirken, yeni gelen eskisi kadar muhtesem olmasa bile) huzurlu
olabiliriz. Eski Yunanh gair Pindar’in gu sozlerini hatirlayabiliriz:
“Zeus olmaya ¢alismayin; giizellikten sadece payiniza diisen kada-
nn aldiginizda, hepsine sahip olmugsunuz demektir.”

Beklentilerimizin Dogusu

Geg¢mis bugiine bumunu soktugu zaman aktanm gergeklegir. Ay-
n1 iligki tarzini yillar ve iligkiler boyunca kullanmaya devam ede-
riz. Cocuklugumuzdan gelen sablonlar o denli koklegmis olabilir
ki, simdiki egimizi agik bir sekilde goremeyebiliriz. Eger anne-
miz bize kars1 her zaman sevgi dolu davranmigsa, bunu saglama
yeteneginden yoksun narsist bir esten de ayn1 nitelikte sevgi gos-
termesini bekleyebiliriz. Bu gablona olan sadakatimiz Kiilkedisi
masalindaki camdan ayakkabiy: yanlig kadinin ayagina zorla giy-
dirmeye ¢aliymamiza neden olabilir

“Kontrol diigkiinii annemle olan deneyimlerim, seni bana kontrol
diigkiinii gibi gosteriyor ve daha miigfik bir annem olmasin diledi-
gim i¢in senin bana sefkatle davranacagin umuduna kapiiyorum.”

Esimiz bize sevgi gOstermiyorsa ve bu gecmiste ebeveynleri-
mizden binnin bize sevgi gostermeyisine benziyorsa; ihtiyag duy-
dugumuz geyleri bagkalarinda asla bulamayacagimiz y6niinde bir
umutsuzluga kapilabilinz. Bu, ilk umutsuzlugumuzu diinyaya ak-
tarmamuz anlamina gelir. Ancak, gérecegimiz gibi, baskalanyla il-
gili bagarisizliga ugramamiz o kadar da kétii bir sey olmayabilir.
Bu, belki eski incinmigliklerimiz ve yaralarimizla ugrasarak ken-
di iizerimizde ¢aliymamiza yardim etmesi i¢in tam da ihtiyag¢ duy-
dugumuz sey olabilir.

Sevgi eksikligi, yetigkin sevgisinin gu beg 6gesini almamig ol-
mak anlamina gelir: Dikkate alinma, kabul gérme, takdir edilme,
sefkat gorme ve oldugumuz gibi olmamiza izin verilmesi. Geg-

miste bu ihtiyaglanmiz kargilanmamigsa, bu bes 6geyi bagkalann-
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da bulmaya ¢aligabiliriz ve bu, tuttugumuz makul bir yoldur. Fa-
kat oncelikle kendi iizerimizde ¢aligmadik¢a, 6megin ge¢misin
yasini tutmadikga; siirekli olarak ve israrla bagkalanndan ihtiyag-
larimiz1 kargilamalarini talep etmemiz muhtemeldir. Bu da bizden
(muhtemel egleri devre dig1 birakan) bir “ille de sahip olma” ener-
jisi yayilmasi anlamina gelir. Bu durumda aktanim, iligkiler i¢in
engel haline gelir. Aktanmlanmiza iligkin ne kadar farkindalik ka-
zanabilirsek, kendimizde neyin iizerinde ¢galigmamiz gerektigini
kavramamiz, ge¢mis agliklanmizi gegmige gommemiz ve bizi ger-
cekten sevecek kisileri aramamiz olasiligi o kadar gii¢lenir. Tarzi-
miz biitiiniiyle daha az baskici ve daha rahat hale gelir.

Sonugta, oldugumuz kisi olmaktan baska se¢cenegimiz bulun-
madigin1 ve kendimizi gergeklestirmenin bir yolunu bulmamiz
gerektigini ve hayata yapabilecegimiz katkinin bundan ibaret ol-
dugunu goriiriiz. Kendimizi oldugumuz gibi kabul etmemiz, ev-
ren i¢in iy haberdir.

Dikkate alinmaya, kabul gormeye, takdir edilmeye, sefkat gor-
meye ve oldugumuz gibi olmamiza izin verilmesine ihtiya¢ duy-
mamiz, bir zayiflik igareti ya da ge¢miste pek ¢ok seyin eksik
kaldig1 anlamina gelmez. Takdir edilmeyi veya deger venlmeyi
arzu etmek her zaman makul beklentilerdir. Ozlem duydugumuz
seylerin hakliliginin farkinda olmamiz bir saglik igaretidir. Bu
kendini kabul etme hali, i¢imizde fiziksel bir rahatlama duygusu
yaratabilir. Bu, bisiklet siirmeyi 6grendigimiz sirada yagadigimiz
o Ozel ana benzer. Diigiip kalkmalardan, acemiliklerden sonra bir-
denbire bir denge duygusu kazanminz, daha dogrusu birdenbire ve
kalic1 olarak bir degisim gergeklesir. Bunu, 6zlemini ¢ektigimiz
seylere uyarladigimizda (o an kalbimizde hala bu 6zlemlen tasi-
mamiza ragmen) artik bunlarin “ille de yerine getirilmesi’ takin-
tisindan kurtuluruz. Ozlemlerimizi kargilayamayan egimize artik
o kadar 6fke¢ duymadigimiz bir degigim siirecine gireriz.

Dikkate alinmaya, kabul gormeye, takdir edilmeye, sefkat gor-
meye ve oldugumuz gibi olmamiza izin verilmesine duyulan 6z-
lemlerimiz, sadece kargilandig) takdirde mesruiyet kazanan geyler
olmaktan ¢ikar ve kendileri olarak kalirlar. Sadece bize 6zgii ben-

zersiz duygular degil, biitiin insanlar tarafindan paylasilan varo-
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lugsal seyler hissettigimizi fark ederiz. Ondan sonra, kendimize ve
biitiin insanliga yonelik bir sevecenlik duygusu bizi uyandirabilir,
Ozlemlerimize evet demek, ruhsal bir deneyime yol agmugtir.

Diger hayvanlar gibi, iizerimizdeki de en belirleyici etkiyi, en
erken donemde yasadigimiz iligkiler yapar. Biiyiidiigiimiiz evde,
ailemizle yagsadigimiz deneyimlerden yola ¢ikarak bir sevgi kav-
ramu olugtururuz. Daha sonra gelecek iligkilerimizin bu modele
uyup uymadigin dikkatle gozleriz. Bilmedikleri gegmisimize uy-
gun davranmayan insanlarin bizde yarattiklar hayal kirikliklari-
nin iiziicii kokeni budur. Ge¢gmigimiz olumsuz veya inciticiyse;
bu aciyi1 bize yeniden yasatacak e adaylar arayabilir ve boylece
onlarn suglayabiliriz; giinkii belki de bizi ayni gekilde incitmig olan
ana babamiza duydugumuz 6fkeyi asla tam anlamiyla ifade ede-
memigizdir. Talepkar beklentilerimiz bu gekilde dogar; bastirilmig
ofkemiz nihayet bu yolla patlama sansi bulur ve umutlannmizin ye-
sermesi veya 6lmesi bu sayede gergeklesir.

Umuda ya da Umutsuzluga Nasil Kapiliriz?

Dikkate alinma, kabul gérme, takdir edilme, sefkat gérme ve ol-
dugumuz gibi olmamiza izin verilmesi yoniindeki gereksinimle-
rimizden biri olsun eksik birakilmigsa her ikisi de ac1 verici olan
iki sonug ortaya ¢ikabilir: Eksik olan gseye simdi agir1 bigimde ih-
tiyag¢ duyabiliriz. Bu durumda kalbimiz dipsiz bir kuyuya doner,
asla ihtiya¢ duydugu kadarina sahip olamaz. Diger segenek ise
umudunu kaybetmektir; yakinhigin saglamasi gereken bu beg
Ogeye sahip olunabilecegine inanmamak; higbir geyin ya da hig
kimsenin ¢ok uzun siire bunlar1 saglamayacagina veya yerine
getiremeyecegine giiven duymamaktir. Bu, amansiz bir umutsuz-
luktur ¢linkii bir ¢ikis yolu bulunamaz.

Umutsuzlugu nasil, bir cevap olmaktan ¢ikarip bir soru hali-
ne getirebilirim?

Hepimizin iginde umut, beklenti ve umutsuzluk bulunur. Co-

cuklugumuzda her ne olduysa etkisi iizerimizde kalir ve bu etki-
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ler daha sonra kurdugumuz biitiin yakin iligkileri etkiler: Insanla-
rin bizim ihtiya¢ duydugumuz sekilde davranacaklanna iligkin
umutlanmizi, ge¢migteki biitiin noksanliklan telafi edeceklerine
iligkin beklentilerimizi veya gergekten yanimizda olacaklarina
iligkin umutsuzlugumuzu bagkalanna aktannz. Hatta bu segenek-
lerden herhangi birinin olmasina yol agabiliriz.

Umuda dayal aktanmda, ¢ogu zaman dolayh gekilde ve bece-
riksizce sevdigimiz insanlann ge¢gmigimizde eksik kalmig olani
bize saglamalann isteriz. Bagka insanlann, en azindan bazilan-
nin, giivenilebilecegine ve yanimizda olacaklanna inaninz. Bek-
lentiye dayali aktanmda bunu talep ederiz.

Unmutsuzluga dayali aktanmda ihtiyaglanmizin kargilanmasi
konusundaki bagansizliklanmizin yinelenecegini 6ngoriir ve bun-
dan korkanz. Esimizin tipk1 ana babamizin yaptigi gibi bizi hayal
kinkligina ugratacagindan korkar, degersiz oldugumuz i¢in ken-
dimizden utanur veya verici olmadiklan i¢in egimizi suglanz.

Umut ve beklenti iligkiye yapigmamiza, umutsuzluk ise kag-
mamiza neden olur. Iliski boyunca (iligkinin temelleri kavrann-
caya kadar) bu duygular arasinda gider gelinz.

Umut, hayatimizin gergeklerini geligme siirecinin bir pargasi
olarak giivenmemize ve kosulsuz olarak (neye yol agarsa agsin)
bunlan kabul etmemize yardim eder.

Beklenti i¢inde olmak, dogrudan dogruya ya da pasif agresif
yontemler kullanarak, bagkalanm, ihtiya¢ duydugumuz geyleri bi-
ze vermeleri i¢in zorlamaya kalkismamiza neden olabilir.

Umutsuzluk, ¢cogu insanin kabul ettigi bazi temel inanglan, ce-
vabi asla bulunamayan huzursuz edici sorulara doniigtiirebilir:

Hayatin bir anlami var mi1?
Yasamaya ve mutlu olmaya hakkim var mi?
Evrenin amaci sevecenlik midir?

Erkeklere/kadinlara beni incitmek yerine, bana yardim ede-
cekleri konusunda giivenebilir miyim?

Biiyiimek ve degismek ger¢ekten miimkiln midiir?
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lligkiler ¢ogu zaman, bu kez bizim igin her seyin daha iyi ola-
bilecegine iligkin tasali bir umudun simgeledigi zorlanmuig tekrarla-
malardir. Heba olmug ilksel beklentilerimizi yeni bir umut
kaynagina aktarinz. Bu anlamiyla aktanm, bize iliskin dokunakl
bir gercegi temsil eder. Ne kadar sik hayal kinkligina ugramis olur-
sak olalim, sevilmek i¢in Oniine gegemedigimiz bir hasret duyanz.
Bagimiza gelenlerden daha iyisinin olacagini umut etmeye devam
ederiz. Ya da, uzun zamandir siiren olumsuz bir kalip yiiziinden,
bagimiza herhangi iyi bir geyin gelmeyecegini diisiiniir, umutsuzlu-
ga kapilabiliriz. Yeni bir iligkiye bagladigimizda, bu seceneklerden
birini (veya her ikisini) gerceklestirmek igin ne gerekirse yapanz.

O halde olumsuz gegmigi tekrar etme ihtiyacimiz yiiziinden
veya gelecekte yeni bir seylerin olabilecegini umdugumuz igin
aktanm yapanz. Belki de bu kez ihtiyaglarim kargiligini bulur ve
artik hayal kiriklig1 yasgamam. Durumun diizelecegini umarak ve-
ya her geyin ayni olacagindan, hatta daha da kétiiye gidecegin-
den korkarak yasayabiliriz. Bazen her ikisi ayn1 anda olur.

Umut ve umutsuzlugun arasinda bir orta yol var midir? Bu yol,
hayatin gerceklerini; ihtiya¢ duydugumuz seylerin kimi zaman
kargilanacagini ama kimi zaman da kargilanmayacagini; hayatin
gidisatinin onceden kestirilmesinin her zaman miimkiin olmadi-
gn1 ve her seyin, her zaman bizim istedigimiz gekilde sonuglan-
mayacagini kosulsuz olarak kabul etmektir.

Umut ve umutsuzluk agin uglannin arasinda bilge bir baykug
ucgar. Bu bilge, ne hiisniikuruntunun batakliklarina ne de umutsuz-
lugun ¢ollerine konar; bunun yerine hayat agacina konar ve insan-
larin diinyasinda olan bitenleri oldugu gibi kabul eder. Onunla
birlikte makul diigiincenin herhangi bir dalina tiineyebiliriz. Orada,
ilahi bir denge duygusu hisseder ve kosulsuz olarak olanlan kabul
etmekle, kendi kendimizi bu dengeye yoneltmis oldugumuzu anla-
nz. Wallace Stevens, Notes Toward A Supreme Fiction (Yiice Bir
Kurguya Andiglar) adh siirinde bu duyguyu soyle ifade eder:

... biz dengelere ulagmayiz
bir kadin ve bir erkek kargilagip agik olduklarinda

dengeler kendiliginden olur...
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Cocuklugumuz Yetiskin Iliskilerimizde
Nasil Devam Eder?

Bu boliimde, her paragrafta aktarinun nasil olup da ¢ocukluktan
yetigkin yagamimiza ve iligkilerimize tagindigina iligkin ézel bir
ornek verilmigtir.

Eger ¢cocuklugumuzda ev ortamimiz ¢ok gergin idiyse, 6zellik-
le ebeveynlerden biri veya ikisi bagimh veya psikolojik olarak
sorunlu idiyse; viicudumuzun hiicreleri bu ilksel kaygi diizeyinin
bir kismin1 hila koruyor olabilir. Iki olasi sonug gorebiliriz: Ya is
veya ¢esitli aktiviteler diginda asla tam olarak kendimizi rahat his-
sedemedigimiz adrenalin odakl iligki yasanz ya da siirekli olarak
tehlikeye ugrayacagimiz korkusuyla kendi kendimizi korumaya
alir, kendimizi bagkalarnna kapatinz. Biitiin bunlar, bilincimiz bi-
ze artik bir tehlike kalmadiginm soylese bile, aktarimin nasil hiic-
relerimize kadar igledigini gosteren dmeklerdir. Zihnimiz iyi bilir
ama viicudumuz daha iyisini bilir.

Ani ofke, cogu zaman bir aktanm gostergesidir. Omegin, bir
kisinin her davranigi, ¢ocuklugunda, annesi tarafindan inceden in-
ceye gozaltinda tutulmugsa; iginde duydugu 6zgiirce hareket etme
(genellikle babanin saglamasi gereken sevginin beg 6gesinden
*“oldugumuz gibi olmamiza izin verilmesi”) ihtiyaci hige sayilmig
ve ¢ocukken kendisini baski altinda hissetmistir.

Rahat bir gekilde evindeki ¢aligma odasinda otururken karisi
seslenir: *‘Orda ne yapiyorsun?” Bir anda ¢ilgina doéner ¢iinkii yine
bir kadinin haksiz miidahalesine maruz kalmigtir. Eger gecmigini iyi
degerlendirmigse bu agin tepkisinin gecmisten gelen “‘yer degigtir-
mig bir tepki” oldugunu anlayabilir. Eger bunu yapmamigsa kendi
izerinde ¢caligymak sorumlulugu gostermek yerine, olanlar i¢in ka-
nsini suglayacak ve ofkesini karisindan ¢ikaracaktir. Yapmasi ge-
reken annesiyle iliskili sorununa yénelmesi, sorununu ¢éziimlemesi
ve sonugta pargalan bir araya getirerek biitiinliik kazandirmasidir.

Evliligim siiresince, arada bir, diisiincelerimde annemle egimi

kangtirdigimi hatirhyorum. Ayrica, esim bana her zaman nazik
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davranmasina karsin, zaman zaman ona kaba davrandigimi da ha-
tirhiyorum. Yillar boyunca ona kargi neden bdyle oldugumu me-
rak edip durdum. Yakinlarda eski egim hakkinda diisiiniiyordum
ve yine anne sdzciigiinii kullandim. Bir anda yanit1 bulmugtum:
Annemin bana kargi gosterdigi kabaligin intikamini egimden, ha-
yatimdaki yeni dnemli kadindan aliyordum. Bu benim i¢in 6nem-
li bir i¢goriiydii. Biitiin bunlan, simdi arkadagim olan eski esime
acikladim ve bilincinde olmadigim seyler yiiziinden yagattiklanim
icin kendisinden oziir diledim.

Aktanm tepkaisi bilingli olarak kavrandigi anda birdenbire ge¢mi-
simizde yasanan olaylann gercek anlamini hatirlayabiliriz. Omegin
kiz kardesim beni siirekli elestiriyorsa ve ben de buna katlanmaya
devam ediyorsam, giiniin birinde kiz kardesimin tam da annemin
bana davrandig: gibi davrandigim hatirlayabilinm. Daha sonra duy-
gulanmi kiz kardegime, genellikle 6fkeli bir gekilde, agikca sGyleye-
bilirim ve bu tepki hem kargimdaki kiz kardegsime, hem de onun
arkasindaki anneme yonelik olur. Bir bagka drmekte ise bir erkek ka-
nsiun, oglunu dikkate aldigini, onu oldugu gibi kabul ettigini, sef-
kat gosterdigini, takdir ettigini ve oldugu gibi olmasina izin verdigini
goriir ve kiskamir. Kansinin ogluna gosterdigi sefkat, adama anne-
sinin kendisinden esirgedigi sefkati hatirlatmaktadir. Bunun goster-
gesi kiskanglikur; yapilmas: gereken ise hayatinda eksik kalanlar
icin yas tutmakur. Iste en son ve daha dokunakli bir mek: Oglumu
sevme bigimimden anliyorum ki, babam beni sevmemis.

Cocuklugumuzda sik sik suglandik ve bu yiizden, simdi ne za-
man biri bize hakli yere bir 6fke yoneltse; suglandigimizi hisse-
diyoruz. Bagkalan bize makul geri bildirimlerde bile bulunsalar,
bizi elestirdikleri duygusuna kapiliyoruz. Hatta bir bagkasinin bi-
ze yonelttigi hakh kizginlik, aktarilmig enerjiyle birlesince daha
korkutucu bir hal aliyor. Ornegin, babamizin ¢gocuklugumuzda
nasil da tehditkar bir gekilde iizerimize geldigini hatirlatiyor bize.
Bu hatirlama bilingli (zihnimiz) veya bilingsiz (hiicrelerimiz) ola-
bilir. Bagkalannin 6fkesinden bu denli korkmamuz, siirekli tetik-
te olmamiza neden olabilir ve her seyi 6fkenin ortaya ¢ikmasina
engel olacak gekilde yatigtirmada ustalaginz. Boylesi bir tetikte

olma hali, bizatihi bir aci gekme bigimidir.
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Bir adamin esi ona annesi gibi davranabilir; bir adam karisina
babasi gibi davranabilir. Bunu yapmak, kendi oldugumuz kisi ol-
mak ve kendi hayatimiz1 yasamak yerine, anne-babamizin haya-
tim yeniden yagamak anlamina gelir. Birbirimiz igin ebeveyn
figiirleri haline geldigimiz zaman esimize duydugumuz cinsel ar-
zu hizla yok olur. O halde, aktanm yakinliktan kaginmanin bir
yolu mudur?

Aktarim, iyi gitmeyen iligkileri neden o kadar zaman siiriikle-
digimizi agiklayabilir. Kendimizi zavallilik veya aptallikla sugla-
makta fazla aceleci davraniyor olabiliriz. Belki de bu iligkiyi
stirdiiriiyoruz ¢iinkii biitiin hayatimiz boyunca binkmig meselele-
rimizi ¢oziimlemeye ¢aligiyoruz ve bu iligki bu gorevi yerine ge-
tirmek i¢in ¢ok uygun bir ortam sagliyor. Devam ediyoruz ¢iinkii
¢ocuklugumuzun log ve parlak 1giklan hila sahneyi aydinlatiyor.

Aci verici ve ihtiyaglanmuzi kargilamamig ge¢gmisimizi bir ke-
nara birakabilmek igin 6nce bu yiizden hissettigimiz kederi yagama-
miz gerekir. Cocuklugumuzda eksik kalmig olan seyleri bize vaat
eden bir es buldugumuzda, onun kollanna atilinz. Bu kisi gerek
duydugumuz her seyi, bu kez artik bize verecek olan ebeveynimi-
zin yerine geger. O zaman kederi hissetme ihtiyacinin iizerinden
atlanz. Daha sonra bu yaganmamig keder, psikolojik saghga giden
yolculugumuzdaki eksik halka haline gelir. Aktanm, kayip halka-
nin bir koprii gibi goriinmesine neden olur. Bu, sahte bir enerjidir
¢iinkii 0 agamay atlatmamizi saglamak bir yana, eninde sonunda at-
ladigimiz agamay1 bize gosterir. Cok gegmeden, ¢ocuklugumuzun
lizerinden atlamamizi saglayacagini umdugumuz egle de aym so-
runlarin bag gosterdigini goriiriiz. Bu siire¢ boyunca ruhumuz da,
bizim kurdugumuz kopriiniin altina, yiikiinii yetigkinlikteki iligki-
lennmize tagimak igin, kendi kopriisiinii inga ediyordu. Fakat ige ba-
kin ki, olanlanin kederini yagamamaktan kaynaklanan kayip
halkanin, hasarl bir gocuklukla, saghkl yetigkin yakinlig1 kurmak
arasinda gerekli bir halka oldugu anlasilir.

Aktarim, bir ebeveynimizle esimizin psikolojileri arasindaki
benzerlik yiiziinden gergeklesebilir. Omegin, ige doniik bir koca,
mesafeli ve ige doniik babamiza yonelik tahammiilsiizliiglimiizii

tetikleyebilir. Ige doniik, bize ilgi gdstermeyen bir kisinin cazi-
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besine kapilabiliriz; boylece en sonunda onu (yani babamizi) dii-
zeltebilelim diye.

Cocuklugumuzda, ebeveynlerimiz lizerimizde 6liim-kalim dere-
cesinde giice sahiptiler. Varligimizin baglangi¢ donemlerinde hayat-
ta kalabilmek i¢in onlann memnun etmek zorundaydik. Simdi
¢ocuklugumuzdan kalan ebeveyn modelini birine aktardigimz za-
man, aktanmla birlikte ayn1 memnun etme ihtiyaci da belirebilir.
Hoslaniimak ve hayatta kalmak, ¢ocuklugumuzda oldugu iizere ay-
m gey gibi goriindiigiinden; giiciimiizii kargimuzdakine devrederiz.
Bilingsiz aktanmlanmuz, bu sekilde bizi biiyiimekten alikoyabilir.

Bir bagkasini miikkemmelmig veya seytanmig gibi gordiigiimiiz
zamanlarda aktanm yaptigimizi anlayabiliriz. Bu tiir ilkel akta-
nmlarda, kargimizdaki kisiyi, tipki gii¢lii ebeveynlerimizi ¢ocuk-
lugumuzda gordiigiimiiz sekilde, gercekte sahip olmadiklan
Ozelliklere sahip kisilermis gibi goriiriiz. Bu tiirlii hatali 6zdesles-
tirme hallerinde, mutlu olabilmemiz igin ¢ok gerekli hale gelen
idealize ettigimiz kisiye veya savunmada kalma ihtiyacimizi ve
korkulanmzi ¢ok giiclii bir sekilde ortaya ¢ikaran seytanlagtirdi-
g1miz kisiye, biitiin giiciimiizii teslim etmeye yatkimzdir. Bir giin
gelir, boylesine sisirdigimiz bu kiigiik insan, zithnimizde ne denli
biiyiik bir yer iggal etmisti diye iiziilebiliriz. Eger 6zgiir olmak is-
tiyorsak, kendi egomuz gibi biitiin i¢sel figiirlerimizi de daha uy-
gun boyutlara indirgemeliyiz.

Otoriteyle ilgili sorunlar ya otomatik olarak tepki gosterme ya
da sorgusuz sualsiz boyun egme geklinde kendisini gosterir. Bunun
sonucunda ya kimselere giivenemeyiz ya da agin giiveniriz. Bu tiir
tepkiler ¢cogunlukla ebeveynlere iligkin aktanim igaretleridirler.
Asin kontrolcii olan annemize héla 6fke duyariz. Bizi kontrol et-
meye ¢aligan kigiye giivenemeyiz ¢iinkii en derin ihtiya¢lanmizi,
degerlerimizi ve dileklerimizi; bizi biz yapan seyleri ¢igneyip geg-
meye kalkismaktadir. Beklentilerini kargilamamiz konusunda 1s-
rarh olan kontrolcii baba, bir gocukta 6fke dogmasina yol agar ve
bu ofke daha sonra kendisine yonelecek bir hedef bulur; patronu-
na veya bir bagka otorite figiiriine yonelir.

Kizginlik, bir kisi veya duruma 6zgiidiir, bu nedenle sinirhdir;

ofke ise yaygin ve sinirsizdir. Ofke giiciinii, uzun siirmils ve hig-
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bir sekilde ifade ve telafi edilmemig agagilamalardan ve haksizlik-
lardan alir. Ebeveynlerimizden aglamamak, 6fkemizi veya kor-
kumuzu gostermemek yoOniinde baski gérmiigsek; duygularin
kontrol edilebilecegine inanmaya baglamig olabiliriz. Bu yanlhg
inang, her geyi denetim altinda tutma ¢abalanmizi (veya ihtiyaci-
miz1) agiklayabilir.

Ozellikle bagkalanyla olan iligkilerin, olmasi gerektiginden da-
ha biiyiik anlamlar tagidiginin farkina varabiliniz. Bu, kabul gérme-
ye herhangi bir iligkiye oldugundan daha fazla anlamlar yiikleyecek
kadar muhta¢ oldugumuzun bir gostergesi olabilir. Belki de ¢ocuk-
lugumuzda kendimize dair algimizi boylesi kisa siiren anlar iizeri-
ne kurmugtuk. Simdi de bu etkiyi bizimle bagkalan arasinda
olanlara aktaniyoruz. Fakat kendi benlik algimiz asla bu alandan
gelmek durumunda degildir. Hissettigimiz sey, yanlis yorumlan-
mig anlardan edinilmig hatah bir benlik duygusu olabilir. Ne yazik
ki, bazilanmiz i¢in muhtag olma duygusu bile benlik duygusunun
yerini tutabilir. O zaman egimizle olan iligkimizi (yetigkin giftler
icin daha uygun bir bakigla) mutluluk saglayacak bir yap: olarak
gormek yerine, esimizi mutluluk kaynag: olarak goriiriiz.

Eger bizim kimligimiz bir bagkasininkiyle kangmigsa, o kisiyle
olan iligkimiz yiinimese bile, iligkiye son vermemiz zor olacakdtir.

lliskiye son vermenin bu denli zor olmasinin nedeni, kendimiz-
den pek ¢ok seyi bagkalarina aktarmig olmamiz olabilir mi? Bizim
inanglarimiz agisindan bu iligkiye son verir veya iligkiyi yitirirsek
hayatta kalamayacagimiz anlamina gelebilir.

Aktanm, aldigimiz isaretlere tagidiklarindan daha biiyiik haya-
li anlamlar yiikledigimiz durumlarda da goriiliir. Ornegin, asin
icine kapal bir erkek, koridorda kargilagtiklar sirada komsu ka-
din kendisine giiliimsedigi i¢in sevgili olacaklan hayaline kapila-
bilir. Annesinin veya okuldaki 6gretmeninin giilimsemelerinden
sekillendirdigi beklentileri komgu kadina aktarmaktadir.

Aktanm, kendimize veya bagkalarina yonelik taciz edici ya da
zarar verici oldugu zaman hastalik halini alir. Omegin, ¢ocuklu-
gunda tacize ugramisg bir kisi kendi diigiik 6zsaygisini bir bagkasi-
na aktarabilir ve zorba biri haline gelebilir. Eski kurban gimdi

denetimin elinde oldugunu hisseder; tipki kendisini taciz eden ki-
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sinin her seyin denetimini elinde tuttuguna inandig1 gibi. Bu kur-
ban/zorbanin kendisine yapilan haksizlig telafi ettigini hissettigi
kargi-fobik bir tepkidir. Bu tiir aktanm, seri katillerin kigiliginin
bir pargasi olabilir. Carroll Cole, dGmegin, ahlaksiz olduguna inan-
dig1 kadinlan 6ldiiriiyordu. Cole’un ¢ocuklugunda, annesi 6niine
gelenle yatarken, oglunu erkeklerle yatakta yaptiklanm izlemeye
zorluyor ve sonra da bunlan babasina sdylemesin diye korkutmak
amaciyla onu doviiyordu. Yaptig1 misillemelerin bir yetigkin ola-
rak kontrolii elinde bulundurdugunu nasil teyit ettigine dikkat edin,
bu tiir davranig yaralanmig benligin en sevdigi dengeleyicidir.

Bir erkek kendisini kontrol veya istismar etmis annesine kar-
s1 coziimlenmemis bir 6fke duyabilir. Bu erkek yetiskin oldugun-
da, kadinlan 6nce bagtan ¢ikanp sonra geri ¢ekilebilir. Bir kadini
hayatina davet eder ve ciddi bir iligkiye hazirmig gibi goriiniir ama
bir siire “kuskulanndan” bahsettikten sonra iligkiyi bitirir. Sonra
geri gelir ve kadimi tekrar iligkinin igine ¢eker ama sadece bir sii-
re sonra tekrar itmek igin.

Neler olmaktadir? Biling diizeyinde gergekten kafasi kangik-
tir. Bilingsiz olarak ise, 6nce bastan ¢ikar, sonra kendini geri gek,
sahnesi diizenlemektedir; bu sik sik tekrarlayacagi bir sahnedir.
Kadini bastan ¢ikardig1 zaman, onun kendisine besleyici bir sev-
giyle yaklagtigin1 gormektedir. Bu sevgi ona annesinin onu yutup
yok eden yaklagimimi hatirlatir. §imdi, ¢ocuklugunda oldugunun
tersine, kadina/*‘annesine’ kargi ¢ikabilir. Simdi kadini reddetme-
si, gecmiste kalan bogucu annesinden nihayet bagimsizlik kazan-
masin1 saglar. Akillh bir kadin bu bagtan ¢ikar-bagindan at
dongiisiine bir kereden fazla kapilmayacaktir. Akilli erkek vakit
gecirmeden, kadinlardan korkmasina ve onlan cezalandirmasina
neden olan aktanmlarim ¢6ziimlemek igin terapiye baglayacak-
tir. Elbette ki bu roller tersine de gevrilebilir ve bastan ¢ikar-ba-
stndan at dongiisiinii bir kadin, bir erkege yonelik olarak kurabilir.

Biz nazik davranabilir ve nazik olabiliriz. Ancak, bilingalti-
miz bilingli niyetlerimize ragmen acimasiz olabilir. Arada bir k6-
tii diigiincelere kapilir veya gaddarhk edebiliriz. Her ikisi de
karakterimize aykindir ve merak ederiz, “Bu da nereden ¢ikt1?”

diye. Sanki gefkat misyonerleri i¢imizdeki topraklarin bir kismi-
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na hi¢ ulagamarmuglar veya bu topraklar uygar bir imparatorluk ta-
rafindan heniiz kesfedilmemis gibidir. Omegin, esimize satagir,
gidiklar ve ¢imdiklerken saldirgan davranmak istememigtik. Yi-
ne de bunlar kesinlikle saldirgan ve aci veren eylemlerdir. Biling
diizeyinde oynagiyorduk ama saldirgan bilin¢gdigimiz ige kansti.
Bu durum normalde sevgi dolu olan ebeveynlerimizin veya kar-
deslerimizin lizerimize nasil benzeri bir “dostane saldirganlikla”
geldiklerini hatirlatabilir.

Memleketteki annemizi aranz ve ilk sozciikleri gsunlar olur;
“Iyi bari, nihayet aklina geldi de aradin!” Kendimizi yargilanmig
ve suglu hissederiz. Oziir dileyerek kargihik veririz ama o sitem et-
meye devam eder. Sonra giicenikligin etkisiyle tepki gosteririz ve
bir tartiyma baglar. Bir anda ortak ge¢misimizde yagananlann tip-
kis1 bir senaryoyu biitiiniiyle bagtan oynanz. Hala birbinmize duy-
dugumuz, aramizda kesinlikle var olan ama bizim hissettigimiz
sucluluk duygusunun ve onun hissettigi kizginhigin ortiileri altin-
da kendisini gosteremeyen sevgiyi gozden kaginr, ayn1 yeknesak
iligkiye hapsoluruz. Hayatimiz boyunca korktugumuz gey, birbi-
rimize duydugumuz bu sevgiyi ifade etmek miydi yoksa? Yoksa,
suclu hissettirme ve bunun neden oldugu kizginhk bizim birbiri-
mizle gercekten yakinlagmamiza engel olmaya mu yanyor? Bu bi-
zim aramizdaki bir oyun mu?

Bu tiirlii tahnk etme-tepki verme davraniglanna bir alternatif,
bu dongiiyii kirabilmeye yarayacak kadar uzun bir siire iligkiye ara
vermektir. Ara vermek; kabul etmek gerekir ki, kargimzdaki ki-
siye onca kizginken ve onun sesi telefonun 6biir ucunda ve haya-
timizda hala bu kadar gii¢liiyken, zordur. Her haliikarda, bu
durumda, esler veya aile iiyeleri ile olan benzen miinakagalarda,
olaya kendi miigfik sessizlik uygulamamizla son verebiliriz: “Bir-
birimizi daha sahici bir sekilde sevebilir miyiz? Ikimiz de daha ol-
gun davranabilir miyiz. Biz/sen daha iyi ve mutlu olabilir miyiz.”

Yukandaki 6mege iligkin son bir yorum, kendimizi bir bagka
agidan daha kegfetmemize yardimci olabilir. Annemize gosterdi-
gimiz ¢ocukga tepki; hala ge¢mise takihi bir psikolojik meselemiz
oldugunu gosterir. Bir bagka 6rek, yetigkin olduklan halde, ebe-

veynlerin ¢ocuklarindan birini digerine tercih edebilecegi gerge-
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gini kabul etmek yerine, hala birbirlerine hasim gibi davranan kar-
desler arasindaki iligki olabilir. Sorunlanmizin ne kadannin ¢o-
cuklugumuza ait, ne kadannin gergekten yetigkinligimizle iligkili
oldugunu kendimize sorabilinz. Sadece bizim degil, sorunlanmi-
zin da yetigkin olmasi gerekir. Ancak eveleyip gevelemeden ve
gecmigimizde olanlan olduklan gibi kabul edip arkamizda birak-
tiktan sonra, 6zsaygimizi artirmak, basanh iligkiler kurmak ve
ruhsal farkindalik tiirinden yetigkin meselelerine yer agabiliriz.

Gegmigi geride birakmadigimz siirece kaginmaya ¢aligtigimiz
sey budur.

Simdiki eslerimiz, ¢ocuklugumuzun dramindaki asil yildiz
oyunculann yerine koydugumuz yedek oyuncu islevi gorebilir-
ler. Kendimize gunu sorabiliriz: “Ruhum, onda bu role bu kadar
uygun bir oyuncu oldugunu gosteren ne gordii? Belki de o kisi,
gecmigimin paramparca pagavralanm iizerine asmama en uygun
korkuluktu; ¢cocuklugumda verilen ama yerine getirilmeyen, inan-
digim vaatlerin pagavralan.” Kendilerine ait bir biitiinliik ve kigi-
liklenn olmasina ragmen, bagkalanm bu gekilde kullanmamiz ne
kadar ironikur.
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Aktarim Ne Yapar,
Niye Yapar?

Simdi ve ge¢mig zaman
Belki gelecekte de varlar
Ve gelecek gecmigin icinde

T.S. Eliot, “Bumt Norton”

Cocuklugumuzda yagadiklarimizin 6nemli bir kismi s6zlerle dile
getirnilemese de ifade edilebilir ve aktarim, bu dilsizlige ragmen
hikayenin anlatilmasina olanak saglar. Bagirarak ilan edemedigi-
mizi, davraniglarimizla dile getinnz. Ebeveynlerimizin yerine ge-
cecek kisileri tespit ederiz: Annemizin bize vermeyi reddettiklerini,
bilingsiz bir gekilde egimizden, sevgilimizden dileniriz. Sevgimi-
zi armagan etmeden Once, yoksun birakildiklarnmizin hikayesini
anlatmaya ihtiya¢ duyanz. Kargimizdakilerin verdigimiz igaret-
leri anlayacagim ve eksikliklerimizi telafi edeceklerini umanz.
Bu gerceklestigi zaman, gergekten sevildigimizi hissederiz. En
kolay sevgi verdigimiz kisilerin, bizi anlayan kisiler olmasi bu
yiizdendir.

Aktanma doniigmiis dilsizlik, esimize/sevgilimize kargi geg-

migimizdeki 6nemli bir kiginin bize davrandig gibi davranmamiz
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bi¢ciminde de kendisini gosterebilir; bdylece bize neler oldugunu
gosterme olanag) bulmus oluruz. Omegin, verici olmayan kendi-
ne doniik ebeveynlerimizi oynarken, kargimizdakilerle yakinlik
kurmaktan kaginiriz. Sevgi vermek konusunda cimn oldugumuz
icin degil, ne kadar sevgisiz birakilmig oldugumuzu herkese an-
latmak zorunlulugu hissettigimiz i¢in bunu yapanz. Ancak bunu
ifade ettikten ve igimizden attiktan sonra kalbimizi agabiliriz.

Ayn sekilde, egimizi/sevgilimizi sadece denetim diigkiinii ol-
dugumuz i¢in idare etmeyiz. Sozlerle degil davraniglannmizla, ba-
bamizin bizi kontrol altinda tutmasi kargisinda kendimizi nasil
saldinya ugramig hissettigimizi kink dokiik ifade ederiz. Ancak
burada kendimizi sozle degil, metaforla (mecazla) ifade ederiz.
Aslina bakilirsa Yunanca “aktanm” s6zciigii bizim mecazi soz-
ciigiimiize karsilik gelir. Simdiki iligkilerimiz, ¢cocuklugumuzda
yasadigimiz (bagarili ve basarisiz) iligkilerimizin yerine gegen
mecazlardir. Yakinlik kurmak, mecazi kiyaslamalardan bir an
kurtulmak ve gimdiki hayatimizda olanlan ge¢migle kiyaslamadan
asil gercegi hissetmektir,

Aktanm yaparken, sozlerle ifade etmek yerine bize olanlan
gosterinz. Bunu, saklamak istedigimiz veya yalanci oldugumuz
icin yapmayiz. Soylemek yerine gostermek yiiriirliiktedir; ¢linkii
ne ge¢migin iizerimizdeki etkilerinin ne de aktarim yoluyla ¢eysit-
li bigimlerde bunlan tekrarladigimizin bilincindeyizdir.

GOstergeler

Aktanm bir tiir gifredir. Bir gifrede bir sey agik¢a yazilmigtir ama
neyin ne anlama geldiginin anlagilabilmesi igin gifrenin kinlma-
s1 ve kodlann ¢oziilmesi gerekir. Aktanim ge¢mise dair, hala ¢o-
ziilmeyi bekleyen karmagik kodlar igerir. Bagkalanna yaptigimiz
aktanmlarin ne tiirlii olduklar, gegmigte bagimiza gelen geylenn
kod adlarim verir. Esimizden/sevgilimizden gérmeyi delice arzu
ettigimiz sey, ge¢miste anne-babamizdan veya eski egimizden

gormeyi arzu ettigimiz ama géremedigimiz geyin kodu olabilir.
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Bir iligkiden bekledigimiz gey, uzak ge¢migsteki aile evimizin mut-
faginda, kuzenimizle samanlikta veya ilk egimizle balay: yaptigi-
miz otelde yasadiklarimizin kodudur.

Aktanm bilingsiz oldugu i¢in; aktanmi gosteren bir isaret de,
bir gey bildigimiz ama neyi bildigimizi bilmedigimiz duygusu-
dur. Birinin iizerimizde bastan ¢ikanci veya itici bir etki yaptigi-
n1 hissederiz ama niye bdyle oldugunu tam olarak anlayamayiz.

Bu katlanilmasi zor ve belirsiz “niye” hikayesinin kokeni, bi-
zi sevecekler mi, yoksa incitecekler mi bilemedigimiz i¢in zaman
zaman gizemli bir hal alan oyunculanyla onlarca yil geriye, ¢o-
cuklugumuza kadar gider.

Cocuklugumuzun diinyasinda yer alan yetigkinler de gizem-
liydiler; ¢iinkii kendileri hakkinda bize karsi arkadaglanmizin ol-
dugu gibi agik degildiler. Giiniin biiyiik boliimiinde ortalarda
yoktular. Kim bilir nerelerdeydiler? Cogu zaman hi¢ anlam vere-
medigimiz sekillerde davranirlardi. Kim bilir neden?

Onlann neyi neden yaptiklanna iligkin bilgilenmizde doldurul-
mas1 gereken dyle cok bosluk vardi ki. Gegmiglerine iligkin 6yle
cok sir, biz duymayalim diye fisildanarak sdylenirdi ki. Biitiin
bunlar simdi bizi ele geciren kafa kangtinci “Neden?” sorusuna
doniigtiiler. Gegmigimizin biiyiik kisminin bir muamma oldugu
dikkate alinirsa, detektif hikayelerini ¢6ziimlemeye olan meraki-
miz anlagilabilir.

Aktanmin en yaygin gostergeleri sunlardir: Kosullann gerek-
tirdiginden daha gii¢lii duygulanimlar, ani tepkiler, bir iligkiyi yii-
rimedigi halde devam ettirmek, takintilar, kargimizdakini
aciklayamadigimiz bir sekilde cazip veya itici bulmak, nedenler
ve ni¢inler hakkinda kafa karigiklig1, kargimizdakilerin davranig-
lann kigiligimize yonelik algilamak ve se¢tigimiz biitiin eslerin
tipik 6zelliklerinin birbirlerine benzemesi.

Ek olarak, iligkimizi nasil tarif ettigimiz, tam olarak ¢ocuk-
lugumuzun tarifi olabilir. Omegin, “iliskide benim farkima bi-
le vanilmiyor” veya “ihtiyaglarimin gogu zaman karsilandigini
hissediyorum™ gibi s6zlerimiz, ¢ocuklugumuzun nasil oldugu-
na ve onu aynen tekrarlayacak iligkiyi nasil kurdugumuza dair

isaretler igerir.
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Aktanma iligkin bazi igaretler de kesin olarak filmlere goster-
digimiz tepkilerden gelir. Baz1 anlarda nedenini tam bilmeksizin;
aglar, giiler ve korku hissederiz. Bir sahne ya da karakter bizi da-
ha ¢ok ilgilendirir ve sahnede olup bitenlerin gerektirdiginden ¢ok
daha giiglii tepkiler verdigimizin farkindayizdir. Bu karakterler
ve olaylan kendi hikdyemizin yansimalan gibi algilar ve dyle ilig-
ki kuranz. Hayatimizdaki benzer anlarda neler hissetmig oldugu-
muzun hatta hiala oyle hissetmeye devam ettigimizin farkina
vannz. Kahramanin zora diigmesi bizi ¢ok etkiler ve bu zorluga
biz diigmiigiiz, bir zamanlar diigmiigtiik gibi hissederiz. Kadin kah-
ramanin, eger sOyleyebilecek durumda olsaydik, bizim sdylemis
olabilecegimiz geyleri soyledigini duyanz. Zamaninin gelmesini
beklemis gozyaslanmiz akar.

Kargimizdakilere yansittiklanmiz aktarim igaretleridir. Ken-
di karakterimize ait ne kadar ¢ok seyi bagkalanna yansittigim-
z1 gormemiz epey zaman alir. Aslina bakilirsa, aktarim bize
diger insanlarin bizim digimizda, tamamen kendileri olarak, var
olmadiklarim gosterir. Onlar, ayrica bizim kendi hikayemizin
yansimalar: ve izdiigiimleridir; bizim pargalanmizdir.

Yalnizca “onlar”, “o kadin”, “o0 adam” degiller; ayn1 zamanda
“ben”dir onlar. Omegin eski esimizi goriir ve artik iizerimizdeki
o bastan ¢ikanci, heyecan veren biiyiileyici etkisinin kalmadigi-
ni fark ederiz. Adrenalin saldins1 yoktur; yalnizca gergekligi, ha-
fif bir diigmanlik veya sicak bir dostluk halinde hissederiz. Onun
bizim i¢in ne ifade ettigini gordiigiimiiz o an, baglangigtaki ¢eki-
min/kimya uyugmasinin biiyiik bir béliimiiniin yansitma, aktanm
ve yer degistirmeye karsilik geldigini agik¢a anlanz.

Adina agk dedigimiz o cogkulu cinsel enerji on bes y1l 6nce ne
kadar da sahiciydi. Buna ragmen gimdi o duygulan hissetmemiz
imkansiz gibi goriiniir; iistelik bunu yapmaya en ufak bir sekilde
niyetimiz de yoktur. Aktanmin farkina varmamuz, iligkinin tam
olarak ne kadannin ger¢ek olduguna merakimzi derinlestirir. Be-
nim i¢in 6nemli bu kisinin ne kadan baska 6nemli kigilerden kur-
gulanmigt1?

Ana babamizdan bin gibi davrandigimizi fark ettigimiz, dme-
gin, aniden hiddetlendigimiz veya 6fkeyle ¢ekip gittigimiz anlar-
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da aktarim igaretlerine rastlayabiliriz. Duygular kugaklar arasin-
da da aktanlir. Omegin, eski kocamizin pek ¢ok 6zelligini oglu-
muzda goriiriiz. O zaman da, aslinda kocamiza yonelik olan
ofkemizin bir kismin1 oglumuzdan ¢ikarabiliriz. Fiziksel ya da
psikolojik benzerlik de aktanma yol agabilir.

Nedenler ve Secenekler

Aktanim yagam boyu edindigimiz deneyimlerin bir haritasidir; do-
lagugimuz yerleri ve buralara nasil siirekli geri dondiigiimiizii gos-
terir. O halde aktarim tekrarlanan bir geydir; yani, bir etki bizi bir
nedenle geriye gotiiriir ve o neden de yeni bir etki yaratir. Dola-
yisiyla aktanm, kendi kendine yeten bir siirectir. Eger davranig-
taki bu igleyis siirecini fark etmez ve adin1 koymazsak, kendi
kendini engelleyen bir hale gelir. Daha sonra aktanmi gegmigi-
mizin bugiiniimiize gizlice sokulup miidahale etmesiyle miicade-
le etmek i¢in kullanabiliriz.

Aktanm iizerinde ¢aligmak, dikkati bugiinkii davranuglanmiza
neden olan ge¢misteki sebeplere yoneltir. Neden olmak sézciigii
gerekge ve birbirini izlemeyle baglantihdir. Ancak kullanabilece-
gimiz bir bagka s6zciik daha vardir: Se¢imler. Omegin, bir teoriye
gore suglular cocukluklannda ugradiklan istismarlar nedeniyle top-
luma karg1 6fke duymaktadirlar. Bir bagka teoriye gore ise ¢ocuk-
luklannda baglanna ne gelmig olursa olsun, yaptiklanndan tamamen
kendileri sorumludurlar. Ya — ya da yaklagimi yerine, ge¢misin et-
kilerini degerlendirebilir ve bugiinkii davraniglan nasil etkiledigini
gorebilir ama o davramglan mazur gormeyebilinz. Psikolojik so-
runlarimizi anlamaya ¢aligirken de neden ve se¢imi birlikte kulla-
ninz. Aktanmsal nedenler se¢imlerimizi mazur gostermez ama
kesinlikle etkiler. Yapilmasi gereken, bilin¢gdiginda kalmasina izin
vermektense etkilerinin farkina varmaktir. O zaman, yetigkin olarak
sorumluluklanmizi yansitan yeni segimler yapabilinz.

Tekrarlanan aktanm, ana babamizin roliiniin bizi diinyaya ge-

tirmek oldugu destansi yolculuga benzer ayni1 zamanda. Aile evin-
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org

47



den aynlmak yalnizca adres degistirmek degildir. Yeni bir adre-
simizin olmasi, ailemizle olan derin baglanmizin koptugu anlam-
na gelmez. Bu gercek bireysellesme degildir ¢iinkii insan olmanin
dogasiyla gelisir.

Aile evinden aynimak; kim oldugumuza ve hayatin bize neler
bor¢lu olduguna dair karmagik hikdyemizin satirlarindan inga et-
tigimiz iskambil kagitlanndan yapilma evi dagitarak, yetigkin ha-
yata gecmemize iligkin bir mecazdir. Boylesi bir yanilsamalar
sarmalindan vazge¢mek, Tibetli meditasyon ustasi1 Chogyam
Trungpa’nin dedigi gibi, “tehlikeli topraklarda miilteciler gibi” yii-
riime cesareti bulmak demektir. Burasi, hi¢bir seyin benligimizin
yetki ve saglamligini teyit etmek i¢in hizmet etmedigi bir yerdir.

Evden aynlmak; kogulsuz bir kabullenmeyle kargiladigimiz
hayatin gergeklerine agik olmak i¢in acilara kargi hayali bir korun-
madan vazge¢mektir. Bu kabullenig uyanigimiza, ruhsal zaferi-
mize agil susam agil deyigimizdir.

Yine de sekizinci yiizyilda yagamig Hintli Budist 6gretmen
Shantideva’nin bize hatirlattig: gibi, “Bizler, mantiksiz gocuklar
gibi acinin nedenlenni ararken, aci ¢ekmekten korkanz.” Cogu-
muz ge¢misten kurtulmak ister ama buna ragmen siirekli gegmi-
si tekrarlanz. Ayn1 zamanda, simdi goriiniise gore daha giivenli
bir diizen i¢inde ve daha giiven veren biri olan egimiz veya sev-
gilimizle yeniden canlandirdigimiz ¢ocuklugumuzdan gelen anlag-
mazliklarla yiizlesmeyelim diye, bilingsiz aktarim duygulanmz
bizi korur. Bagimsizligimiz onlan birakip agik havaya ¢ikmami-
za baghyken, yuva aramaya devam ederiz.

Bilingdisinda her gey bir akig halindedir: Simdiden ayn bir
gecmis ya da gelecek yoktur. Her ey David Bohm’un *“holomo-
vementftamhareket” dedigi dongiiniin icinde ge¢mis ve gelecek
olan her gey siirekli tekrarlanir. Benzer sekilde gergekligi, gizli
parcaciklar halinde degil toplu halde, deneyimler toplam halinde
algilanz. Bilim insam ve diisiiniir Arthur Koestler her seyin daha
biiyiik bir bagka biitiiniin pargasi olan ama buna ragmen kendi
parcalanndan daha biiyiik bir sey olan bir “biitiinliik” oldugunu
sOylemigtir. Her parga kendi 6zerk varligim siirdiirmek ve biitii-

niin amaglanna katkida bulunmak ister. Aktanm, canl bigimde
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her bireyin bir biitiin oldugunu, daha biiyiik, her zaman gosterilen

ama her zaman anlatiimayan daha biiyiik bir hikayenin bir par¢a-
s1 oldugunu gosterir.

Ne Isler Cevirdigimizin Farkina Varmak

Seyleri olduklar: gibi gérmiiyorum. Onlar: kendi oldugum
gibi goriiyorum.

Laurel Lee

Asagida aktanmin nasil igledigini anlamamiza yarayacak bir
Ozet var:

Bir olay ya da kayb1 sadece aklimizla hatirlamayiz. Onu
hissederiz ve bu hissiyat ele almamiz, islememiz, ¢6ziim-
lememiz ve tamamlamamiz gereken bir sorunumuzun bu-
lunduguna dair bir igarettir. Ancak bunlan yapmak yerine,
sadece sorunu havale edebilir; hikayemizdeki asil karakte-
re benzeyen bagka birine aktarabiliriz. Aktanm tepkisi ve-
rirken hatirlamaktan ziyade tekrarlaniz. Bu anlamda
aktanm yapmak, bir hatiramizin igeriginin biitiiniine di-
renmenin bir yoludur. Aym zamanda, kendimizi bunu ya-
parken yakaladigimiz zaman hatiranin derinliklerine inme
ve onunla basa ¢ikmak igin gereken ¢abay gosterme uygu-
lamalan yapabiliriz. Aktanrnin farkina varmak gegmisi bu
sekilde canlandirir ve béylece gegmige gitmenin ve onu
agmanin bir yolunu bulabiliriz.

Aktanm bilingsiz bir sekilde olur fakat bizden gizli degil-
dir. Aktarim ge¢cmigimizde var olan ve farkina varmaya
hazir olmadigimiz bir sorunumuzla yiizlegsmekten kendi-
mizi koruma yolumuz olabilir. Mahremiyet hayatin bazi
alanlarinda kesinlikle gereklidir; 6megin dua etmek, di-
sinmek, cinsel yakinliklar ve yaratici iglerin yaratim siire-
ci mahrem kogullar gerektirir. Bizimki gibi bir zihnin (bir
muamma oldugu i¢in) anlayamayacag}, asil anlam bizden
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gizlenmis olabilir. James Hillman’in yazdig gibi; “Direng

ve gizlilik spiritiiel yasantinin 6ziindeki bilinmeyen ve bi-

linemeyenlere dayanir.”

Aktanmu iligkilerin gerektirdigi siradan ihtiyaglardan ayir-

mak bazen zordur. Ciinkii en basta ihtiyag duymus oldugu-

muz temel seylerin -dikkate alinma, kabul gérme, takdir
edilme, sefkat gorme ve oldugumuz gibi olmamiza izin ve-

rilmesi- yakin iligkilerimizde de en ¢ok ihtiya¢ duydugumuz

seyler oldugu ortaya ¢ikar. Aktanm asil hikdyemize ve onun
nasil olup bittigine iligkin bilingsiz bir geri savrulma hali-

dir. Bir yetiskin gibi basitge ihtiyaglanmizin kargilanmasini
talep edecegimiz yerde, daha ¢ok ebeveyn-cocuk iligkileri-
ne ait olan beklenti ve haklan sokanz isin igine.

Aktarim direnci kavrami, bize gosterildigi halde aktanmin
farkina varmakta basarisiz olmamizi anlatir. Aktanmi geg-
migimiz hakkinda bilgi sahibi olmaktan kaginmak i¢in de
kullanabilinz. Ciinkii bu bilgi yiizlesemeyecegimiz kadar
endise verici ve kahredici olabilir. Aktanmi, gercek bir in-
sanla gergek bir yakinlik kurmaktan geri durmak igin kul-
lanabiliriz. Bunu yapmamizin nedeni bu derecede bir
yakinlktan korkmamiz veya kargimizdaki kigiye heniiz ye-
terince giiven duymamamiz olabilir.

Aktanmlanmiz bagkalann nasil gordiigiimiizii etkiler, hat-
ta zaman zaman belirler. Pek ¢ogumuz iligkilere 6nceden
olugmug goriiglerle baslariz. Insan iligkileri sahnesine yii-
riirken, kendimize 6zgii sozliigiimiizdeki anlamlan ve mit-
leri kullaniniz. Bunlar talepler, 6zlemler ve beklentiler
roliine biiriiniirler ve aktanmlarimizin ham maddelerini
olustururlar. Yetigkinlikteki iligkilerimizde; ¢ocuklugu-
muzda 6zlemini ¢ektigimiz dikkate alinma, kabul gorme,
takdir edilme, sefkat gorme ve oldugumuz gibi olmamiza
izin verilmesi gibi temel ihtiyaglanmizin kargilanmasi yo-
niinde duydugumuz 6zlem aptalca degil, dokunaklidir ve
ge¢misimizden kaynaklanan bogluklan ortaya serer. Bii-
tiinliik i¢in duydugumuz yararh arzu sinirlanmiglik duy-
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gusundan kaynaklanir. Bir geyler eksik oldugu i¢in ego-
nun dtesine ulagsmaya gahisinz. Igimizdeki bosluklar, ken-
dimizi gergeklestirme yolculugumuzda bize yardimci olan
giiclerdir. Yapilacak sey i¢imizdeki bosluklann adini koy-
maktir, boylece bunlarin iizerinde ¢aligabiliriz. O zaman
Thoreau'nun esine s6ylediklerine katilabiliriz: ““Sana gele-
cegim dostum, sana artik ihtiya¢ duymadigim zaman. O
zaman bir saray bulacaksin, diigkiinlerevi degil.”

So6zlenn bir anlami vardir, bir de ¢agngimlan vardir ki bun-
lar diisiinceler, animsamalardir. Omegin, anne sézciigiiniin
sozliik anlami “disi biyolojik ebeveyndir” fakat ayni sozciik
bizde yarattif) cagnsimlara dayal olarak, aminda duygu ve
tepkilerin a¢giga ¢ikmasina neden olur. Bu ¢agngimlar hem
kigiseldir, kendi annemizle yasadigimiz seylere dayalidir;
hem de ortaklasadir, insanligin ortak anne arketipinden ne
anladigimiza baghdir. Aktanm ¢agngimdir.

Aktanm bir sorun degildir fakat bugiin ve ge¢cmig arasin-
daki daimi ve megru bir siirekliligin digavurumudur. Yine
de bizim bilingsiz olarak tagimaya devam ettigimiz tarihi-
mizin, tarthimizde gergekten olmus olanlarla ayn1 olmak
zorunda olmadigini aklimizdan ¢ikarmamaliyiz. Bellekle-
rimizin her seyi dogru ve tam bir gsekilde kaydetmis olma-
s1 zorunlulugu yoktur.

Aktarim, tip alaninda bir semptomun viicudun bir bagka
bolgesine taginmasi iglemini anlatmak iizere de kullanilir.
Bu, psikolojik aktanm yaptigimiz zaman ac1yi ortadan kal-
dirmak yerine, onu bir bagka yere tagidigimiza iligkin bir
mecazdir. Omegin, ¢ocuklugumuzda yasadigimiz terke-
dilmisligi yine hissetmek i¢in bizi siirekli aldatan binyle
olan iligkimizi siirdiiriir, terk edilmenin yeni yollarini bu-
luruz. Disandan bakildiginda “aldatmayan es” gibi gorii-
niiriiz ama gergekte bir kez daha yetim kalmigizdir.
Dikkate alinma, kabul gorme, takdir edilme, sefkat gorme
ve oldugu gibi olmasina izin verilmesi ihtiyaglan kargilan-
mamig veya kargilanmamakta olan herkes birer yetimdir.
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Bir aktanmin geligim ¢izgisi 6zerktir. Entelektiiel gelisi-
mimizin, psikolojik gelisimimizle at bag1 gitmesi sart de-
gildir. Ne kadar zeki, ne kadar dikkatli veya ne kadar
saghkl olursak olalim; aktanm yapanz. Aktanm insan ilig-
kilerinde var olan ¢ok derin bir yapidir; yani temel bir 6zel-
liktir ve biitiin iligkilerde yer alir.

Aktarim olur ¢iinkii insanlar ritmik ve akici yollarla iligki
kurarlar: al ve ver, gel ve git, olay ve tekrarlanma. Ebe-
veynlerimizle sorunumuz olmasa bile yer degistirme, yan-
sitma ve aktarim yapardik; ¢iinkii i¢inde bulundugumuz
anin uyanik gergekliginin kontroliinden kolaylikla ¢ikabi-
len ve hayal diinyasinin biiyiisiine kapilabilen varliklanz.
Hayal diinyamizdaki yaraticiligl kaybetmek istemeyiz;
yalnizca sahte tiyatromuza katilsinlar diye insanlarin akh-
m ¢elmekten vazgegmek isteriz.

Aktanm gergeklesir ¢iinkii biz insanlar yagsadiklanmiz sin-
direbilmek i¢in dogal olarak simgelestirmeyi kullaninz.
Bir arkadagimiza veya bir terapiste bir travmayi anlatma
bi¢imimizde bunun basit bir 6megi vardir: Deneyimimizi
simgeleyen mecazlar, jestler kullaninz ve bunu yapmak
deneyimi bagtan sona sindirmemizi kolaylagtinir. Aktarim-
da simdi ve burada olan bir kisi, gegmigimizde var olan ve
aramizda ¢oziimlenmemis meselelerin bulundugu bir bas-
ka kigiyi simgeler. Simgelestirme iki yonden birinde iler-
ler; bilingsiz kalirsa, karigikliklara neden olur. Ancak
bilincine vardigimiz ve bize igaret ettigi konu iizerinde ¢a-
histigimiz zaman doniistiiriicii bir etki yapar.

Aktanm yapmaya son verme ¢abasi, bilingaltim 6ldiirmeye
benzer. Amacimiz aktarim yapmaya son vermek degil; ak-
tanmin farkina varmak, yarattig etkiyi yumugatmak, iligki-
lerimiz iizerindeki engelleyici etkisini zayiflatmak ve hasar
gordiigiinii agiga ¢ikardig seyleri onarmak igin ¢aligmak ve
yaptigimuz aktanmlardan bir geyler 6grenmektir. Ek olarak,
“anne” ve “‘baba” ortak bilingaltimuzdaki arketipler oldukla-
nna gore, asla tiimden yok edilemezler, zaten edilmemeli-
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dirler de. Bu anlamda, Freud'un aktanm baglangigta hasta
ile terapist arasindaki uyumu ¢arpittigi i¢in bir nevroz ve en-
gelleyici bir mekanizma olarak tarif ettigini not edebiliriz.
Freud daha sona aktanmin bilingaltina ulagmanin en hizh
yolu oldugunu gordii. Freud, aynca, terapiste yapilan olum-
lu aktanmin hastanin ilerlemesine yardimci olabilecegini;
ciinkii sevecen terapistin, yeni, daha anlayigh bir anne veya
baba rolii oynayabilecegini ve bdylece hastasina, nihayet ¢6-
ziimlenmemis duygusal meselelerini ¢6zmesi i¢in yardim
edebilecegini fark etti.

Aktanm degerli bir armagandir. Cocuklugun nasil ge¢gmig
oldugunun, ne tiir etkilegimler yagandiginin, gercekte ne-
ler olup bittiginin, nasil bir mutluluk i¢inde yasandiginin
veya ne tiirlii bir mutlulugun 6zleminin ¢ekildiginin, nasil
bir cehennemle lanetlendigimizin veya bu cehennemden
nasil tam zamaninda kagtigimizin miikemmel bir kaydidir.
Aktanm ¢ocuklugumuzun ve ana babamizdan gordiigii-
miiz davramiglann; ¢gocukken kendimizi nasil hissetmis ol-
dugumuzun avaz1 ¢iktig1 kadar bagiran kayitlandir.
Aktanmin farkinda olmak, nihayet kendi iizerimizde ¢a-
ligma olanagi bulmaktir: Ge¢misin goriiniigte kayip veya
karanlikta kalmig pargalarina yonelmek, bunlann iizerinde
caliymak, ¢oziimlemek ve her geyi biitiinlestirmek i¢in. Bu
uygulamay: bu boliimiin sonunda inceleyecegiz.
Aktanmun tatmin edici bir sonucu olabilir. Aktanmlar ba-
kimindan zengin bir iligki, gegmiste kurdugumuz birincil
iligkileri simgeleyen eksikliklere dair hayati 6neme sahip
bilgiler verebilir. Bu iligkileri yeniden yasadigimiz zaman
hala onlan agma sansimiz oldugunu gorebiliriz. Ruhbilim-
ci Heinz Kohut’un aktarima iligkin ilk tanimi buna denk
diiger: “Aktarnim, gegmisteki 6znelerle baskilanmig ¢ocuk-
lukla ilgili giidiilerin, (tatmin olma arayisiyla) yeni 6zne-
ler pegine diigmesidir.” Psikiyatrist ve yazar Paul Omstein
ekler: ““Aktanm engellenmig biiyiime ihtiyacin1 yeniden
harekete gegirir.” Aktanm, bu anlamda, ge¢migin nasil ol-
masini arzu ettigimizle iligkili de olabilir.
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Hayattaki psikolojik amacimiz, insan iligkileri iginde ve in-
san iligkileri aracilligiyla kendimizi ifade etmektir. Iligkileri-
miz, gecmigin bilingsizce tekran, oldugu siirece, kendimizi
ifade etmig olmayiz tam tersine kendimizi gizlemig oluruz.
Saglikh bir ego bagkalanna ve diinyaya y6nelik olarak, ama-
ca uygun bir kendini ifade etme bigimi olugturur. Gegmigi-
mizin diigiinsel sembolleriyle iligki i¢inde oldugumuz siirece
bunu gerceklestiremeyiz. Daha sonra gegmisimizle dogru-
dan ve bilingli olarak ugrasma yetenegimizi yitiririz. Bunu
yapamadigimiz i¢in, ge¢cmisi, baskilamanin dolaplanna ki-
litler ve onlan orada tutmak igin ne gerekirse yapanz. On-
lar, nedenlerini asla bilemeden sevdigimiz ve nefret
ettigimiz veya hem sevip hem nefret ettigimiz insanlardur.

Bilimde “alan”, bir etki, uzay-zaman siirekliligini igeren
bir giic alanidir. Bazi alanlar, yeni ihtiyaglara kargilik ver-
mek amaciyla zaman iginde degisirler. Bir gii¢ alaninin si-
nirlan gozenekli ve kapsam bakimindan belirsizdir. Insan
psikolojisinde aktarim, tam da bodyle sinirsiz bir alandur,
Gergekten, her binmiz sinirsiz fiziksel ve ruhsal uzantila-
n olan enerji alanlanyiz. Sadece, belli bir boyu, kilosu ve
ismi olan ayn varhklarmig gibi goriiniiriiz. Gergekte ise bi-
rer ada degiliz, her birimiz birer kiigiik korfeziz.

Freud aktanmun, hipnotize edilmeyi saglayan tiirden bur tel-
kine agik olma hali oldugunu anlamigh. Hem aktanm, hem
de hipnotizma daha iistiin bir giice itaat etmekle iligkilidir.
Aktanm esnasinda itaat etmek daha cazip bile olabilir ¢iin-
kii giivenlikte hissetmekle dogrudan iligkilidir: “Itaat etti-
gim ve ¢ocuk kaldigim siirece, hayal kinklig: veya tehditle
yiiz yiize kalmam; ¢iinkii koruma altinda olurum.” Alfred
Adler, aktanmin igerdigi itaat 6gesini kendimizi kendi gii-
ciimiizden yoksun birakmak ve bu giicii bir bagkasinin elle-
rine teslim etmek olarak tarif etmigti.

Aktanim bir seri dogaglamaya neden olabilir. Omegin, ben
denim ki: “Beni neden incitiyorsun?” Bu sizin beni incit-
tiginize inanmaniza yol agabilir. Sonra da size yalvarabi-
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lirim: “Bana bak, bana 6zen goster.” Ve siz de, “Tamam,
sana annelik/babalik edecegim” diyebilirsiniz. Gegmiste-
ki deneyimlerimize dayanan dramatik bir konugma akisi
dogaglayabiliriz. Bu akis i¢sel olarak da gergeklesebilir:
Arkadagimizin bize, “Niye daha erken gelmedin?”’ deme-
si, bizim i¢imizde su diisiinceye neden olabilir “Onu ha-
yal kinkhgina ugratiyorum, yetersizim.” Gergekte,
cocuklugumuzda bize iligkin yapilan yargilamalardan ak-
tanlmig bir tepkidir bu.

Pek ¢ok dinsel gelenekte 6gretmenlerin rolii ok 6nemlidir.
Bu iligki, simirlann ¢ok dikkatle belirlenmesi halinde bile,
aktannmdan muaf degildir. Bir 6gretmenimizde nazik ya da
hasin anne veya babamiz1 gérebiliriz. Olgun bir ruhsal bi-
linglilik halinde, bu gekilde aktanmin varhigi, 6gretilen
derslere engel olusturmaz. Yetigkinler i¢in 6gretmen 6g-
rettiklerinden ibarettir.

Aktanm, hayaun kendisi gibi, bize kugaklardan gecerek ula-
sir. ligki kurma tarzamiz yalmzca ana babamuzla yasadigimz
deneyimlere dayanmaz. Biz onlan kendi ana babalanndan bi-
zim hayatmiza tagidiklan meseleler ve mitlen dillendinrken
goniniz. Onlann bize dokunmaktan ¢ekinmelerinin koklen-
nin ne kadar gerilere gittigini kim bilebilir? Ailemizin simdi
bizim habersiz mirasgisi oldugumuz bu 6zelligi kim bilir ne
kadar zaman 6nce baglamigtir? Kusaklan asan siireklilik duy-
gusu dinsel ve sosyal hayatta da iizerinde diigiiniilen bir ko-
nudur. Birbirinin ardindan gelen koruyucular inanglan ve
geleneklen siirdiiriirler. Bir geyi, 6rnegin, yurttag olarak Ana-
yasaya, aydinlanmug Budist ustalann aktardigx ahlaki kuralla-
ra veya dinsel mesajlara gore anlayabilinz.

Gegmig olaylar bastirmadan kurtulup ilk su yiiziine ¢iktik-
lannda ¢ok siddetli bir sekilde hissedilebilirler. Bu da ak-
tarimlanmizin gergek olaylarmig gibi goriinmesini saglar.
Kayip nokta i¢in kendimize eziyet etmemiz gerekmez. Te-
rapi biitiin bunlan anlamamiza yardim edebilir.

Aktanm bilingaltinin evrensel bir aligkanhgidir, bu neden-
le terapi igin bigilmig kaftandir; ¢iinkii odaklandig: alan bi-
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lingaltidir. Geligmis bilincin, biiyiik dlgiide ilkel olan in-
san ruhunun bu denli ufacik ve kinlgan bir bilegeni olma-
st ne acl. Bir bilim insam olan Tim Fernis ¢ok dogru bir
tespitte bulunuyor: “Biling karanlik Avustralya kitas: iize-
rinde yanan bir kamp atesi gibidir.”

o Aktanm, aldigimiz kararlar ve yaptigimiz se¢imler iizerin-
de etkili olan bilingli ve bilingalti etmenler arasindaki far-
ki gosterir. Cocukken yasadigimiz deneyimler hayal
kinkligina ugramamiza yol agtiysa ve ihtiyaglannmizi kar-
stlamakta yetersiz kaldiysa bize itici gelen veya ¢ekici bul-
dugumuz binne rastladigimiz zaman iki olasilik vardir: Ya
o kisiyi gercekten oldugu gibi goriiyoruzdur ya da olayin
iki farkl katmani vardir:

Bilingli olarak bu insan Bilingsiz olarak bu insan
hakkinda diigiindiiklerim hakkinda diigiindiiklerim

Ge¢mig deneyimlerimin ha-  Gegmiste yasadiklanmi aynen
sarlanm onarmama yardim-  yasamama neden olacak
c1 olacak

Geg¢misimdeki bir kiginin ye-  Geg¢migimdeki birinin roliinii
rini alacak tipa tip aynen tekrarlayacak

Bana ge¢miste eksik kalmig  Beni ge¢migimdeki sagliksiz

her geyi saglayacak kosullara gen gotiirecek, boy-
lece, olanlan tekrar yagamirken
gorecek ve bas etmeyi 6grene-
cegim; o zamanlar nasil hisset-
tigimi hatirlayacak, olanlar
icin yas tutacak ve sonra geg-
misi gecmiste birakacagim
(Simdi ile saghkli bir iligki
kurmaya giden bir yol)

Bana iyilesmem i¢in hizli bir Beni yapmam gereken seyler-
yol saglayacak le yiizlegtirecek.
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Aktanm Yapmak I¢in Gegerli Nedenlerimiz Var

Biitiin aile bireyleri masanin ¢evresinde toplanincaya kadar ye-
mege baslamamak bir Giiney Italya gelenegidir. Baba yemegin
sofraya getirilmesine, ailenin yetigkin ve ¢ocuk iiyelerinin tama-
mu yerlerine oturuncaya kadar izin vermez. Bu, aktarim igin uy-
gun bir mecaz olabilir. Goriiniige gore aile meseleleri ¢oziime
kavugmadikga, her ey masaya yerlestirilip, herkes masanin gev-
resindeki yerini almadikga, goniil rahatligiyla hayatimiza devam
edemiyoruz. Bu, neden aktarim yaptigimizi anlamamiza yardim
edebilir. Aktanmlanmiz sayesinde, aile iiyelerimizin her birinin
yerini almasi i¢in simdi ¢evremizde bulunan en uygun kigileri kul-
lanarak; aile iiyelerimizin her biri kendi 6zgiin yerinde olmak lize-
re, biitiin ailemizi ¢cevremizde yeniden toplanz. Bilingaltimizda,
bunu bir kez yaptigimiz takdirde ve belki de yalnizca bu oldugu
zaman ve oldugu i¢in; kendimizi gercekten biiyiitebilecegimize
ve hayatimiza rahatga devam edebilecegimize inaninz.

Daha onceki sayfalarda aktarim yapmak i¢in kimi olumlu ne-
denler bulundugunu fark ettik. Iste aktarim yapmamiza neden
olan, en bagta gelen on olumlu gerekge:

1. Yanm kalmig meselelerimizi kapatmaya ¢alisiyoruzdur ve
ge¢misimizdeki asil muhataplanyla bu sorunlann iizerin-
de ¢caligmamiza olanak yoktur. Aktanm yaptigimiz kigi so-
runlarimizi ¢6zmemizde katalizor (hizlandirici) olur.

Tamamini bizim bil€ bilmedigimiz bir hikayeyi, biitiin
ayrintilanyla 6grenebilmek igin ¢ilginca ¢abalanz. Akta-
rim ge¢misimizi Grten perdeyi kaldirmamiza yardim eder.
Aktarimimiz bilingli hale getirdikten sonra biiyiimenin,
saplanip kaldigimiz aile meselelerinden ¢ikmanin ve ya-
ralanmizi iyilestirmenin bir yolunu buluruz.

James Hillman g0yle yazar: “Kisi kendisini bir mitin igin-
de bulur; bu mit dogru ya da yanhs degildir; fakat kiginin
kendisini bir aile draminin ig¢ine taninabilir bir karakter ola-
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rak yerlestirmesinin énkosuludur. Hayaturmz bir aile tiyatro-
su, aktanm ise oyunun sahneye konulma bi¢imidir.”

Artakalan geyler, ii¢ basamakli aktarim dongiisii sira-
sinda ¢oziimlenmenin bir yolunu bulurlar:

Duygularin bilingsiz bir gekilde yer degistirmesi, neyin
eksik oldugunun bilingli olarak farkina varilmasina doni-
slir ve bu doniisiim sorunun ¢éziimlenmesine ve eksikligin
tamamlanmasina yol agar.

. Aktarim araciligiyla, baglangigta, ana babamizin yerine ge-
tirmekte yetersiz kaldig1 ihtiyag¢lanrmuzi tam olarak kargilaya-
bilecek kisileri aranz. Omegin, ilkokuldaki 6gretmenlerimiz
¢ogu zaman bizim i¢in miisfik ebeveyn roliinii oynamugtir.
Aktanm olmaksizin biitiin ihtiyaglanmuzi iki nagiz insanin,
ana babamizin kargilamasi gerekirdi. Aktanm, olanaklan ve
yeteneklen son derece kisith anne-babamizin, gelisimimiz
iizerinde daha az etkili olmalanm saglayan bir kaynakutr. Sag-
hklh aktanm yaptigirmz zaman oyun sahasiru genigletmis olu-
ruz. Biitiin koy halki bize ebeveynlik eder; tipki dogamn
tasarladiga gibi. Aktanimn, ge¢mis kusaklarda genis ailenin gor-
diigii iglevi yerine getirir ki o zaman bile aktanm vardi.

. Ego degismez bir gey degildir, tam tersine siirekli olarak de-
gisir ve evrimlesir. O halde, birinin kendisi i¢in yapmas: ge-
reken en dogru sey, siirekli evrimlesen bu en denn
ihtiyaglara, degerlere ve 6zlemlere uygun sekilde yagamasi-
dir. Bunlann 6nemi ¢ocuklukta baglar. Faydali ve hareket-
li bir yagam siirdiirmek gergek ihtiyaglanimizi bastirabilir
ve bu yiizden, yillarca 6nemli bir seyin eksik oldugunun
farkina varmaksizin yasayabiliriz. Aktanm bu 6zgiin ge-
reksinimlerimizin farkina varmaya devam etmemize ve
bunlarin kargilanmasi i¢in yagimiza uygun yollar bulma-
miza olanak saglar ki bu da bireysel gelisimin temelidir.
Bu kendi adimiza yaratici bir maceradir ve aktarnim, kullan-
digimiz sanatsal araglardan biridir: “I¢imdeki kiigiik oglan
cocugu hala burada ve bende eksik olan yaratic1 hayat on-
da var” diye yazmigt1 Carl Jung.
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4. Annemizin alkolik olmasi halinde, okul doniigii eve vardigi-
mizda bizi hangi annemizin kargilayacagim bilemeyiz. Ayik,
miisfik anne mi; sarhos, agz1 bozuk anne mi, yoksa muhtag
durumdaki anne mi? Evdeki roliimiizii sisede kalmug olan i¢-
ki miktanna gore diizenlememiz gerekir. O zaman evimiz
giivenli bir gemi degil; bogulmak istemiyorsak sahte ve ige
kapal bir kigiligin kurgulanmasim gerektiren, tehlikeli bir
kazandir. Kendimize ait geyleri koruyabilmek i¢in onlan giz-
lememiz gerekir. Yagamaya devam ettigamiz siirece, gercek-
ten kim oldugumuzu kesfetmenin mahvimiza yol agacagi
korkusuyla yasanz. Ancak bilgi bizi incitmez, yalmzca iize-
rinden yetigkinlige sigrayabilecegimiz bir zemin yaratur.

Ihtimam gorecegimize dair evrimsel bir beklentiyle
dogmustuk. Bizim i¢in son derece gerekli olduklanm i¢gii-
diisel olarak bildigimiz geylerden yoksun birakilmak; ya-
ni dikkate alinma, kabul gérme, takdir edilme, gefkat
gorme ve oldugumuz gibi olmamiza izin verilmesi gibi te-
mel ihtiyaglanmuzin kargilandig giivenli bir yuvadan yok-
sun biiyiimek, i¢gimizde haksizliga ugramiglik duygusu
birakir. Cocuklugumuzda eksik kalanlan hayatimiz boyun-
ca hissederiz, bir geyler eksiktir, bize gelmesi gereken ba-
z1 seyler hi¢gbir zaman tam anlamiyla gelmemistir; o
zamanlar, hatta gimdi hala 6zlemini ¢ektigimiz bir seyler
yeterince kargilanmamugtir.

Ihtiyaglanmiz karsilansin diye yanhs saraylarda dolagi-
nz. Kendimizi bu yolla gii¢siizlestiririz. Yanlig seylerin pe-
sine diistiigiimiiz miiddet¢e bulduklanmiz da az olur.

S. Aktanm ve kars1 aktanm, bilingli olarak yapildiklan tak-
dirde karsilikhi olarak anag, babacan ve kardesce anlar ya-
sanmasini saglayan sevecenlik yollan haline gelebilir.
Budizm biitiin varliklara iyi davranmamizi dgiitler; ¢iinkii
Budizm’de onlann ge¢mig hayatlanmizdaki ana babalan-
miz olduklanna inanilir. Bu ifade belki bugiinkii hayati-
mizdaki eglerimize de uygulanabilir; ¢iinkii onlar ana
babalanmizi bizim i¢in tekrar hayata dondiiriirler.
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6. Hafizamizdaki ¢ocuklugumuza dair anilann ¢ogu kayiptir
ya da belirsiz. Aktanm, biiyiidiigiimiiz evin nasil bir yer
olduguna iligkin pencereler agar. Aslina bakarsaniz su an-
da yakin bir iligki i¢indeyken ne diigiindiigiimiize, ne soy-
ledigimize, neler hissettigimize, ne bekledigimize, nelere
inandigimiza ve nasil davrandigimiza bakarak; ge¢cmisi-
mizi yeniden kurgulayabiliriz. Muhtemelen ebeveynleri-
mizden bini gibi davraniyoruzdur veya egimize/sevgilimize
ana babamizin bize davrandig: gibi davraniyoruzdur. Ak-
tanm bize cesetlenn yenni gosterir. Daha sonra dliilen go-
mebilir ve canlilarla yagamaya devam edebilinz.

7. Aktanm kendi geligkilerimizi ve duygulanmizi, bir tiyatro
oyunu ya da filmde rol alan oyunculann ¢eliskileri ve duy-
gulan araciligi ile hissederek bir duygusal annma yagamamu-
za olanak saglar. “Dramatik ironi” terimi, bir oyunda sirh
bilgisi olan bir karakterin hayal ettifinden ¢ok daha biiyiik bir
giic ve anlam tasiyan bir seyle karsilashgi anlan anlatmak
icin kullanilir. Aktanm, tam da boyle bir dramatik ironidir.
Bize, sahnedeki ya da filmdeki oyunculann agmazlan gibi
goriinen geyler, hayatimizda biiyiik onemi olan geylerdir. Bir
oyunda, oyuncular oyun bittigi zaman sahneyi terk ederler.
Aktanmda ise her oyuncu sahneye geri doniip oyuna en ye-
ni sozlerle ve yeni tasarlanms kiliklarla devam edebilmek
icin sahne gerisinde oyalanmaya devam eder.

Benzer sekilde, ¢ogumuz insanlann gosterdigi gercekten
kotii davramglan asla goremeyiz. Sahip oldugumuz giiclii
sevme potansiyelinin de farkinda degilizdir. Filmler ve oyun-
lar insanin sevme ve nefret duygulanni bir ugtan bir uca gos-
terir bize. Filmlerde ve oyunlarda olup bitenlere verdigimiz
tepkiler; kendi olumlu ve olumsuz gizli niteliklerimize, ha-
yallerimize ve aktanmlanmiza iligkin bilgiler verir bize.

8. Aktanm gercekle hayal iiriinii olan bir araya getirir. Insanla-
n ve zamanlan kangtirdig icin hayalidir. Ancak bugiiniin ger-
cekten de gegcmigsi igerdigini ve kimi insanlann sahiden de
bagkalanna benzedigini gosterdigi i¢in de gergektir. Bu anla-
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muyla, aktanm bir paradokstur; her zaman derinde olana ve
ruhsal anlama iligkin bir igarettir. Derinlik vardir; ¢iinkii yii-
zeysel bakig agisindan goriilmeyecek sekilde saklanmig olan
alanlan, ¢esitli agilardan goniniz. O halde, an aracihigiyla geg-
misi goniriiz. Bu insan araciligiyla ok daha 6nemli bir bag-
ka insam goriiriiz. Aktanmun ruhsal boyutu, goriiniiste
birbirinin zidd1 olan seyleri biitiinlestirmesinden gelir.

Insan soyunun kendisine iligkin bilgilerinin mirasi asir-
lar boyunca ii¢ agamali bir yol izlemistir: Ik yol mitlerdi.
Daha sonra evrimimizin kelime hazinesini ve ayinlerini
din devraldi. Son olarak da derinlik psikolojisi bize ruha
iligkin bilgi saglar oldu. Eger insani-ilahi bilgeligin zen-
ginliklerini yasayacaksak, her ii¢ii de hala gereklidir.

9. Aktanm deneyimi sadece bireysel degil; evrensel/ortaklaga
olabilir. Ortaklaga *‘tek bir bireyle sinirhi olmayan ve biitiin
insanlara uyarlanabilen, herkesin ortak 6zelligi olan™ anla-
muna gelir. Omegin, biitiin tarih boyunca insanlar bir ana
tanncaya adanmighk (bhakti) gostermiglerdir. Miisfik bir
annenin varligi biiyiimemiz i¢in son derece gerekli oldugun-
dan, kosulsuz olarak verici disi arketiplerde; Meryem
Ana’da, Kuan Yin'de, bagka tanngalarda veya azizelerde
kendi annelerimizin noksan birakmis oldugu seyleri bula-
bilinz. Aktanm, dinsel adanmighiga; hem dinin sagladig:
avuntudan, hem de tegvik ettigi gibi erdemli yasamaktan
nasiplenmeye olanak saglar. fleriki boliimlerden birinde, ak-
tanmin bu boyutunu daha aynntili olarak tartigacagiz.

10. Son olarak, bagkalannin da bize aktanm yapiyor oldugu
gerceginden yararlaninz. Bagkalan da bize kendi kendi-
mizi taniyabilmemiz konusunda yardimci olurlar. Bagka-
larina nasil goriindiigiimiizii ve davraniglanmizla hangi
arketipi simgeledigimizi 6greniriz. Bagkalannin bizi nasil
gordiiklerine ve bize nasil davrandiklanna karsi gosterdi-
gimiz giiclii tepkiler bir benlik savunmasina dbnilsmek zo-
runda degildir. Uyanisimiz, 6grenmemizi ve yaralannuz
sagaltmamizi saglayabilir.
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Uygulama
Sorunu Belirleme, Sorun Uzerinde Caligma,
(Coziimleme ve Biitiinlegtirme

Bu kitaptaki pek ¢ok uygulamanin ilki bu. Bizim uygulamalanmz
kendimize eziyet edip, kendimizi yontarak yeniden bi¢imlendir-
me yontemlen olarak diigiiniilmemiglerdir. Saldirgan degillerdir.
Bir geyin kokiinii kazimaya degil, bir kigiyi agmaya ¢alisinz. Vah-
si at1 terbiye ederken eski yontemde onemli olan atin iradesini
“kirmak”, ati yormak, ona kimin patron oldugunu géstermek ve
cesaretini kurmakti. Simdi 6nemli olan “atla kaynagmak.” Egitici,
egemenlik kuran degil, isbirligi yapan bir yontem kullanir. Bizim
uygulamalanmiz da bu ¢er¢evededir. Egomuzu yavag yavag, zor
kullanmadan ama buna ragmen kesin olarak ehlilestinyoruz.

Uygulamalanmizi gayret ve disiplinle yapiyoruz. Egomuzun
Otesine gegmek i¢in benligimizin Gtesinde var olan yardimci kuv-
vetlerin, agkin giiclerin destegine ihtiya¢ duydugumuzu fark ettigi-
miz zaman ¢abalanmuzi artinyoruz. Bu kitaptaki her uygulamaya,
kendimize uygun yiice bir giice siginarak baglayabilinz. Uygula-
may1 yaparken yardim dileyebilir ve uygulamay1 bitirdikten sonra
siikranlanmiz1 sunabiliriz. Biitiin bunlar gelisimimizde zarafet ve
inceligin roliinii ortaya koyar ve psikolojik adimlanmizi sagaltici
ilerlemelere doniistiirebilir.

Biitiin psikolojik ugragilann 6zii, eldeki sorunu belirlemek, soru-
nun lizerinde ¢galiymak, onu ¢éziimlemek ve sonugta ortaya ¢ikan-
lan biitiinlegtirmektir. Yanm kalmig meselelerimizi halletme
konusunda esas ve gerekli olan bu doért agamali plan1 anladikga,
aktanmin iizerimizdeki etkisi de giddetini azaltir.

Sorunun adin1 koydugumuz zaman sorunu belirlemig oluruz.
Kendi i¢imizde, bizim agimizdan neler olup bittigini; yani kendi
davraniglanmizi ve duygulanmizi kabul ederiz. Aynca, yaralan-
miza bakmay: ve bagkalanni nasil yaralamig olabilecegimizi gor-
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meyi isteriz. Sorunlarimizi elegtirel degil dostane bir bakig agisin-
dan gériiniz. Boylece, sorunun daha agik segik bir sekilde ortaya se-
rilmesini saglanz. Bu ise yasanan deneyimin etkilerini hizla
onarmaya ¢aligmak, gecistirmek, allayip pullamak veya azimsamak
yerine; durup uzun uzun yasadigimiz deneyime bakmak anlamina
gelir. Omegin, bir alkol ya da 6fke sorunumuz oldugunu kabullen-
mig olalim. Egimizin bizi cinsel olarak heyecanlandirmamasinin
asil nedeninin kendi cinsiyetimizden kisilere karsi cinsel gekim his-
setmemiz oldugunu kabul ettik, diyelim. Kartlarimizi masaya koy-
duk. Gergegi ortaya serdik ve hem bizim, hem de bagkalarinin
duygulanna agik bir hale getirdik. Bir ¢ocuk bir dolaba kilitlendiy-
se, disan ¢iktif1 zaman Ofkeli olacaktir. Bir gergegi veya iradeyi if-
sa etmek, duygulanmizin cogkun enerjisini agiga ¢ikarnr.

Bir bagkasiyla birlikte bir soruna yonelirken iki yol izleyebi-
liriz. Bu kisinin yaptiklarini veya sdylediklerini, iyi kalpli ve ¢ok
yonlii bir tepkiyle karsilayabilir veya ayni tepkiyi daha ilkel bir
sertlikle gosterebiliriz. Bir insan bize kars biraz 1srarc1 davrandi-
£1 zaman biz bunu misyonerce bir gayretkeslik ve zorlama ola-
rak gorebilir ve bizi kontrol etmesine izin vermeyebiliriz ama
buna ragmen o kisiye karsi sevecenlik hissedebiliriz. Ya da bu ki-
sinin tavnin eziyet verici ve saldirgan bulabilir, bu kigiyi yargila-
mak ve cezalandirmak isteyebiliriz. Cocuklugumuzda hayata ve
olaylara ¢ogunlukla ilkel bir diizeyde tepki vermistik. Bu tarzi ha-
12 siirdiiriiyor olabiliriz ve bu tarz sorunlarin adim1 koymak yeni-
ne, onlan yargilamamiza yol agabilir. Yetigkin kisiler olarak
algilama bi¢imimizi toplumsallagtirma ve tinsellestirme uygula-
malan yapabiliriz. Ancak o zaman aldailmamiza izin vermeden
ama sevecenlik duyarak goriiriiz.

Esimiz/sevgilimiz iligkimizi etkileyen bir sorunun adini koy-
may1 ve ¢oziitmlemek i¢in ¢gaba gostermeyi reddettigi zaman, yiiz-
lesmek istemeyebilecegimiz bir bilgi alinz. “Bu durumun
degismesi gerek” de diyebiliriz, “Umarim bu durum degisir” de.
Eger sorun yeni ise bu saptamalar bir degigim yapmak iizere ha-
rekete gegcmemize yardimci olabilir. Eger sorunlar uzun zaman-
dan beri devam ediyorsa ve iizerinde konusulamiyorsa; bu
saptamalar olsa olsa konuyu geg¢istirme ve kendini yatigtirmaya
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yarayabilir. Omegin, sevismeyi yillardir reddetmis olan, bu ko-
nuyu kesinlikle tartigmak istemeyen veya terapiye gitmek isteme-
yen bir es, sOyleyecegini zaten sOylemistir. Bizim agimizdan
sorunun adin1 koymanin anlami, egimizin verdigi bu mesaj al-
mak ve “Peki, simdi ben ne yapacagim?” sorusunu sormakiir,
“Belki de durum degisir” diye beklemek degil. Etkilesimin sona
erdigi ve kisisel olarak harekete gegcmenin uygun bir segenek ha-
line geldigi durumlarin farkina varmak 6nemlidir. Biz cesaret ka-
zandik¢a, hayatimiza devam etmek mevcut duruma yapigip
kalmanin sagladig: uyusturucu rahathiga kiyasla ¢ok daha deger-
li bir segenek haline gelir.

Sorunu belirleme, iizerinde galiyma, ¢6ziimleme ve biitiinlestir-
me iligkilerdeki sorunlara verilmesi gereken tepkilerdir. Sozliikte
bosanma, ¢iftlerin tamamen aynlmasi yoluyla evliligin resmen so-
na ermesi seklinde tanimlanir. Boganan insanlar, gocuk yetigtirme
ve ekonomik alanda etkilegimlerinin devam edebilmesine ragmen;
duygusal iligkilerini kesin olarak sona erdirmek iizere anlagmglar-
dir. Bosanmanin simgeledigi sekilde birisiyle duygusal olarak ilig-
kili olmaktan ¢iktigimiz zaman artik duygulanmizin iizerinde
birlikte ¢caligmamiza gerek yoktur. Bazi ¢iftler boganma sonuglan-
diktan sonra bile hassas konulan yeniden agmak ve ge¢misi giinde-
me getirmek isterler. Oysa artik bu sorunlara birlikte yonelmek,
tizerinde ¢aligmak, ¢6ziimlemek ve biitiinlestirmek zorunlulugu
yoktur. Duygular hila canli olabilmesine ragmen, anlagma sona er-
migtir. Eski kizginhklann ¢ocuklara geregi gibi bakilmasina veya
mali diizenlemelerin geregi gibi iglemesine engel olmasi halinde
bir istisna olur. Aksi halde, hdla duygusal sorunlar yagayan egin so-
runu bireysel terapinin alanina girer.

iki kisi arasinda bir sorun yagandiginda her bireyin kendine
Ozgii zamanlamasina saygi gosterilmesi gerekir. Kisilerden bir
hala daha zamana ihtiya¢ duyarken, digeri sorunu ele almaya ha-
air olabilir. Saglikli zamanlama tayfinin bir ucunda sorunu ele al-
maya hazir olma; oteki ucunda, bir sorunu halletmekten ve
sorunla yiizlesmekten kaginma ve erteleme vardir. Ciftler ve ar-
kadaglar asil sorunu ele almaya baglamadan 6nce zamanlama ko-
nusunda anlagarak bu sorunun iistesinden gelebilirler.
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Sorunun iizerinde ¢aligmak, s6z konusu deneyim sirasinda his-
settigimiz duygulari ifade etmektir. Bunu denetimimizi yitirmeden,
saldirgan olmayan bir tarzda yapanz. Bagkalarini suglamaksizin
hissettigimiz geylerin sorumlulugunu alinz. Daha sonra yagadikla-
nmizin gegmigimizdeki bir geyle olan baglantisini goriiriiz ve boy-
lece duygularimiz hem geg¢mise, hem de yasadigimiz ana yonelik
cifte iglev goriir. Sorunun iizerinde ¢aligma agamasi aynca duygu-
larimizdan ve ¢ikmazlarimizdan sagladigimiz kazanimlara da
bakmay: igerir. Omegin, bir iligkide kizginlik duyabiliriz ve duy-
dugumuz o6fkeyi, bize sagladig: yakin iligkiyi kurmaktan kaginmak
tiriinden, ikincil kazanimlar i¢in kullaniyor olabiliriz.

Bu gibi duygular ve meselenin bilincine varmak ¢oziimleme-
ye yol acar ve bu da harekete gegmeyi igerir. C6ziimlenme bir lii-
tuf gibi gelir; sifali bir doniigiim seklinde gergeklesir. Coziimii biz
gerceklestirmeyiz; ¢6ziim, sorunu belirlemenin ve sorun iizenn-
de ¢caligmanin olagan bir sonucudur sadece. Bu simyasal siireg
boyunca duygularimizi ifade etmemiz; sorunlarin ve bu sorunla-
rin ardinda yatan yannm kalmi§ meselelerin ortadan kalkmasina
neden olur. Degisime giden basamaklan bilingli olarak kat ettigi-
mizde, sorunu etkin olarak ¢oziimlemis oluruz. Eger sorunumuz
bagimliliksa, on iki agamali bir programa katilinz. Eski dongiiyii
kirar ve yeni davrang bigimleni; hayata ve iligkilere baska bir goz-
le bakma yollar buluruz. Bir iligkiye dair bir sorunun ¢oziimlen-
mesi, taraflar arasinda anlagmalar yapilmasini ve bu anlagmalara
uyulmasini zorunlu kilar.

Biitiinlegtirme, sorunu belirleme ve ¢éziimleme asamalannda
kazandiklarimiza ve 6grendiklerimize gore hayatimizi yeniden
sekillendirmek anlamina gelir. Uzerinde ¢alistigimiz seyi uygula-
riz. Bu, iizerinde ¢alishgimiz seylerle yagama bigimimiz arasinda-
ki uyumdur. Artik, eskiye kiyasla farklh baglantilar kurar ve farkli
yasariz. Tercihlerimiz bilingsiz sorunlara dayaliydi; simdi ise so-
runlar giin 11g81na ¢ikti. Bundan sonra diinyamiz, onu bambagka
gosteren bir 151kla aydinlanir ve en temel ve gergek ihtiyaclarimi-
za, degerlerimize ve 6zlemlerimize uygun olarak yasama 0zgiir-
liigiine sahip oluruz. Bir benzetme yapmak gerekirse; tulumba
yerine, evye veya evye yerine bulagik makinesi kullandigimiz za-
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man mutfaktaki deneyimlerimiz kendiliginden farklilik kazanir.
Bir ilerleme kaydedildigi zaman her ey degisir. En bagindan be-
ri korktugumuz bu muydu acaba?

Bunu 6zlii bir gekilde goyle agiklayabiliriz: Sorunu belirlemek
enerjinin duygular halinde bogalmasina neden olur. Bu duygulann
lizerinde ¢aligmak, sonunda bu duygulann kaybolup gitmesine ne-
den olan bir degigime yol agar. Sorunlann iizerinde ¢aligmak, de-
gisimi beraberinde getiren uzlagmalar da saglayarak; sorunlan
¢coziimlememize yol agar. Bu ¢oziimlenme ¢atismalann benlikle
iligkili olarak degil, olduklar gibi algilanmasina olanak saglar.
Bundan sonra hayatimizi yeni kesfettigimiz degigimlere uygun
sekilde yeniden diizenleriz. Bu biitiinlestirmedir.

Bu uygulamay: yaparken dort asamanin her birinin birer du-
raklama oldugunu fark ederiz. Sorunu belirlemek; bir yasantinin
niteligi, etkileri, anlami ve igsel isleyisi ilizerinde diigiinmek igin
duraklamaktir. Sorunun iizerinde ¢aligmak; yasanan deneyimi bii-
tiin boyutlanyla hissetmeye ve bu deneyimin ge¢gmigimizin gab-
lonlanyla ilintilerini kesfetmeye yetecek kadar uzun bir siire
duraklamaktir. Gelecekte, bir uyaranla ve bizim ona kargi gosterdi-
gimiz ahsilmig tepkiler arasinda da duraklamay: dileriz. Durakla-
mak Ozgiirliiktiir. Bunu yasadiktan sonra, artik her giin, defalarca
duraklanz ki, 6grendiklerimizi biitiinlegtirebilelim.

Bu dort asamali yolu tutmayabiliriz. Bunun yerine, aligilmag yine-
leme davramgin tercih ederek hemen bir sonuca ulagtirmakta israr-
c1 olabiliriz. Eger bunu yapiyorsak, o zaman adim1 koymamiz ve bu
dort agamay: izleyerek halletmemiz gereken sorun bu direngtir. Bu
dort agamali uygulama gergekten ige yarar ve hayatin ve iligkilerin
yolumuza ¢ikardig seylerle bag edebilecegimiz konusunda kendimi-
ze giivenmemize yardimci olur. “Ah! Hayir! Bununla yiizlesemem
veya bunu halledemem”lerimiz, “Ben bunu yapabilinm™e doniisiir.

Yukaridaki uygulama bir bagimliyla, bir tiir kagig yolu olan me-
seleleri siiriincemede birakma ¢abas: igindeki Kigilerle olan ilis-
kilerde yararh olmayabilir. Bu kisi bagimliligindan kurtulmasim
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saglayacak bir programa katilmadikga, bagka tiirlii olmasini bek-
leyemeyiz. Boylesi bir sorunu olan biriyle iliskimiz oldugu ger-
cegi, bizi askida birakir. “Adsiz Alkolikler” veya benzeri bir
program bize yardimci olabilecek ve ilerlememizi saglayacak en
iyi olanaklar saglar.

Soziinii ettigimiz dort agamali plan, aceleyle acilanmizin sahne-
sine siiriilirse bir yontem olarak gergekten ige yaramayabilir.
Kendi siireci iginde ve kendisine uygun bir zaman araliginda ¢6-
ziimlenmelerine firsat tanidigimuz olaylar, bize pek ¢ok sey ogretir-
ler. Bazi sorunlarla bir siire birlikte yagamak ve kendi kendilerine
¢oziimleninceye kadar zaman tanimak gerekir. Sorun ve ¢6ziim, so-
ru ve yanut, mesele ve ¢éziimlenme arasinda zamana ihtiya¢ duyu-
lur. Iki seyin arasindaki bu muglak siireci yasamak bizi olgunlagtinr.
Duygulanmizi enine boyuna hissetme; yansitma ve aktanunlanmu-
z1 oldukga koklii bir sekilde anlama firsati buluruz.

Ayni1 zamanda egomuzun istikrarsizlagtigini hissedebiliriz; ama
bu ayn1 zamanda yetigkin olarak giiciimiizii daha kalic bir gekilde
hissetmenin bir yolu olabilir. Gelecek sefer benzeri bir gey bize so-
run yarattigi zaman ¢ok daha gii¢lii olabilinz. Egomuzun allak bul-
lak oldugu bu anda saygiyla duraklamak bir tiir Budist tantra
halidir; tantra Budistlerin en olumsuz ve en nevrotik seyleri aydin-
latmak igin kullandiklan bir uygulamadir. ki seyin arasindaki du-
raklama, gelismemizi, denge ve derinlik kazanmamizi saglayabilir.
Bu ii¢ kazanim; sorunu aninda belirleyerek, hizla iizerinde ¢aliga-
rak, bir anda ¢oziimleyerek ve yeterince olgunlagmadan biitiinles-
tirerek ulagacagimiz ¢oziimden ¢ok daha degerlidir. Her seyi
kolayca hallediverme giidiisii, her sorunun ¢éziimlenmek i¢in ihti-
ya¢ duydugu zamamni saglamaz ve zamanin bize verecegi armagan-
lann yitirmemize neden olabilir. Spiritiiel bilinglilik konusunda
olgunlagtik¢a, ordulanna emir veren generallerden ziyade, ekinle-
riyle ugrasan ¢iftciler gibi davranmaya baglariz.

Zamanlama, déniisiimlerin temel bilegenlerinden biridir: Bir
meyvenin tadi, agacin dalinda ilk belirdigi zaman buruktur. Ol-
gunlagmasi igin zaman geger ve meyve tatlanir. Insanlann ve olay-
larin kendilerine ©zgii zamanlamalanna saygi gosterdikge
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sorulanmiz da yumugar ve degisir. Artik “Bana neler etti o adam/o
kadin!” yerine “Bu benim i¢in ne anlama gelebilir?”, “Bunlar ne-
den benim bagima geldi?” yerine *“Bu olanlar olgunlagmama nasil
bir katki yapti?” seklinde sorular soranz. Isin aslinda, biitiin *Ne-
den?”ler, “Tamam, peki simdi ne yapmak lazim?”a déniigiirler.

Hayat hikdayemizi ¢oziimlenmemig sorunlarimiz yazdigi su-
rece, kendi hayat hikdyemizi kendimiz yazmiyoruz demek-
tir; bizler bu durumda, ge¢migin nasil ¢ogu zaman biz hig
farkina varmadan devam ettigini, bugiin yasadigimiz de-
neyimlere nasil sokulup, gelecegimizin yéniinii nasil tayin
ettigini kaydeden kayit cihazlariyizdir sadece.

Dr. Daniel Siegel
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3

Birlikte Olmanin Yollari

Sensiz nasil yagarim? Senin tath konugmandan

Askindan nasil vazgegerim de bu vahgi ormanlarda

Kimsesiz yagarim? Bir kaburgami daha versem ve Tanri

Bir Havva daha yaratsa bile senin kaybini asla unutamam.
Milton, Kayip Cennet

lligkilerimizde ve etkilesimlerimizde aktanm olmasina ragmen,
olup biten sadece aktanm degildir. Biz insanlar sayisiz yontemi
karigtirarak kullaninz. Baglica ii¢ ana iligki kurma yolu vardur.
Her biri iletigim kurmamizi etkiler.

1. Gergekgi, agik sozlii etkilegimler tarafsizdir, gerceklere da-
yalidir ve tamamen o anda gergeklegirler. Burada bilgi ile-
ten ve alan kigiler olarak iletigim kuranz. Gergek¢i olmak
soguk ve duygusuz olmak anlamina gelmez, bir geyin saf
haliyle uyumlu bir gekilde, kendi yorumumuzu eklemeden
davranmak anlamina gelir.

2. Aktarim hafizaya dayalidir ve ge¢mig tarafindan yonlen-
dirilir. Burada daha 6nceki kayiplari, gereksinimleri ve
beklentileri dile getiren oyuncular olarak davraninz ve tep-
kilerimiz bu duruma yo6neliktir.
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3. Yakin bir sen-ve-ben iligkisi paylasilan bir yakinliga daya-
lidir ve yorumlanmamig su anin i¢inde olup biter. Burada
birbirimizin deneyimine katilan kigiler olarak bulunur, bir-
birimizi gergekten orada bulur ve yaganan agkin ortaklari
olarak iletisim kuraniz. Benmerkezcilik, ayriligi devam et-
tirir. Sen-ve-ben iligkisi birlikte var olma halidir.

Herhangi bir anda bu ii¢ iliski kurma yonteminden hangisinin
egemen oldugunu belirlemenin en basit yolu, bunlarin gesitli et-
kilerini birbirinden ayirmaktir.

1. Durum: Gergekgi bir etkilesim bize yalnizca bilgi ve-
rir. Bir hassasiyet ve duygu hissedebilmemize ragmen,
duygusal ¢cevrimimizde bir dalgalanma yaratmaz. Kurulan
bag gercektir ama sarsici ya da giiglii etki yaratan bir yonii
yoktur. Aktarim yapmayiz; daha ziyade bir seye veya bir
kisiye dair basit, dogrudan, saf bir deneyim yagariz.

2. Durum: Akrarim lligkisi iizerimizde bir etki yaratir.
Giiglii duygularla davranir ya da tepki gosteririz ve buna
benligimizi zorlayan bir alginin veya korkunun neden oldu-
gu adrenalin salgisi eglik eder. Kurulan, bir sevgi veya nef-
ret iligkisidir. Yansittigimiz seyin igine girer ve onu, oldugu
halinden, basit gercekliginden ¢ok daha fazla bir gey haline
getiririz. Bazen aktarim o kadar gii¢liidiir ki; kargimizdaki
kisinin gercek kimliginin ¢ok kiigiik bir kismi bize ulagir. O
zaman da bir ben ve sen iligkisi kurulmug olmaz; kendim ve
ben iligkisi kurulmug olur. Buradaki ben, benim yansitmala-
rimin/ varsayimlarimin ve aktarimlarimin toplami olan ve
sen gibi goriinen seyden bagka bir gey degildir!

3. Durum: Ben-ve-sen mahremiyeti aramizda bag kurar.
Birbirimize karg1 samimi davraninz. Yakin iligkinin siir-
mesi, kargilikli olarak birbirimizi anlamamizi saglar. Kuru-
lan bir baglanma iligkisidir. Neyi yansitabilecegimizle
degil, gergekten kargimizda bulunan geyle ilgiliyizdir. Eger
kizginhk hissediyorsak, bunu suglayici bir itiraz olarak de-
gil, agkla pekala bir arada bulunabilen bir duygunun ifade-
si olarak dile getiririz. iliski hasar gérmez.
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Sen-ve-ben iligkisi, anlik varolug iligkisidir. Bu yalnizca iki
kigi arasinda gercgeklegen bir kargilagma degildir. Bu iki kiginin
aradaki seylerle, yani kigiliklerin agiga vuruldugu gercek duygu-
larin alaniyla da kargilaginiz. Kigiligimiz i¢imizde degildir; bizim-
le iligki halinde oldugumuz insanlar arasinda olan bir seydir. O
halde, iki kiginin arasi, gergek yakinlhigin ortaya ¢ikabilecegi olu-
sum ortamidir. Ruh sodzciigii bu aradaki bolgeden; yani biling ile
bilingalti, ge¢miyg ile §imdi, an ile sonsuzluk arasinda kalanlardan
soz eder. Bir ruh esi, koruyucu melegimizin gelmesi ve bize va-
atlerde bulunmasi mecazinda oldugu gibi, biitiin bunlarla aramiz-
da koprii kuran kigidir.

iste size bu ii¢ yolun nasil islediklerinin bir Smegi:

Bankada veznedann kargisindayim ama hila mevduat figimi
doldurmamigim. Veznedar benim ihmalimi mesele haline getirmez
ve hi¢bir yorum yapmadan figi orda ve o anda doldurmak i¢in ba-
na bir firsat tamur. Ben de higbir gekilde 6ziir dilemeden fisi doldu-
rurum. Veznedarla aramizdaki iligki her ikimizin de gergekgi ve
dogru davrandig) binnci tiir bir iligkidir. Ne olay sirasinda, ne de
olay sonrasinda iki kisi de herhangi bir enerji harcamigtir.

Ote yandan, diyelim ki asabi veznedar kadin beni, “‘Beyefendi,
vezneye gelmeden 6nce mevduat figini doldurmaniz gerekirdi. Hat-
ta surada bu konuda yazil bir uyan bile var!” diye azarladi. Simdi
kendimi elegtinlmig ve utandinlmig hissediyorum. Eger bu bana
cocukken benzer sekilde davranildigimi hatirlatiyorsa, vezneda-
nn dediklerini ikinci durumda tarif edildigi gibi algilar; babamin
yiiziinii veznedara aktarr ve derhal 6fkelenirim. Egom bana taciz
edilmis hissetmekte hakli oldugumu ve boyle hissetmemin so-
rumlusunun veznedar oldugunu sdyler. Nevrotik ego, bizim bir par-
¢amizdir ve bizi bu gibi yollarla savunur. Bu enerji kursagimizda
kalir ve giiniin kalan kisminda igimizi kemirmeye devam eder. Bir
bagka secenek giiclii bir duygusal tepki hissetmemek ve “Tegekkiir
ederim, bir dahaki sefere daha dikkatli olurum” demek olurdu. O
zaman ikinci durumdan, birinci duruma geg¢mig olurdum.

Ancak, eger iigiincii bir se¢enek olarak nazik bir veznedar gii-
liimser, benimle g6z temasi kurar ve mevduat figini, “Onemli de-
gil, pek ¢ok insan bunu unutur, biiyiitecek bir mesele yok™ diyerek
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benim i¢in doldurursa, ona sakince tesekkiir edebilinm. Veya be-
ni daima affetmig ve bana yardim etmis olan teyzemin kargisinda
oldugu gibi kendimi umursanmig hissederim. Olumlu aktarim o
anda olugur ve hatta daha sonra bu veznedan hatirlayabilirim ve-
ya onu ¢ekici bulabilirim. Bagkalarina karsi, 6zellikle ilk kargilag-
mada hissettigimiz ¢ekimin ne kadari aktarimin yan iiriinleridir?

Gergek¢i durum bilinglidir. Aktanm durumu ise biz aktarimin
farkina varincaya ve su anda olup bitenlerin aslinda ge¢migimiz-
de olmus bir seyin tekran oldugunu anlayip, aralarinda bir baglan-
t kuruncaya kadar bilingsizdir. Sen-ve-ben iligkisi derin ve
samimi bir bagla kurulur ve kargimizdakini tanimak, oldugu gibi
kabul ederek onunla birlikte olmak i¢in tam anlamiyla bilingli ya-
pilmis bir tercihtir. Ilk iki durum gaba harcamaksizin gergeklesir;
bu iigiincii segenek ise bilingli bir farkindalik, hatta ¢aba goster-
meyi gerektirir,

Aynca, belirli bir niteligi olan ve iizerimizde bir etki yapan
gercekgi iligkiler iginde olabiliriz. Yine de bu iligkiler aktanm
icermez. Bazi insanlar séz konusu oldugunda aktarim yoktur, yal-
nizca katigiksiz duygular yaganir ve etkilesim hatirlanmaya deger
oldugu kadar 6nemlidir de. Dostlar ve ¢alisma arkadaglan ¢ogu
zaman bu simifa girer.

Eger aktanm tepkilerimiz kargimizdaki kigiye giiglii bir cekim
duygusu i¢cenyorsa bu etkilesimi 3. Durum’a; yani bir sen-ve-ben
iligkisine yiikseltmek igin ¢aba harcayabiliriz. Eger se¢tigimiz ki-
si yalnizca gergekgi diizeyde bir iligki siirdiirmemizde hala israr
ederse; kendimizi reddedilmis hissederiz ve bu yiizden 6fke ya
da iiziintii duyabiliriz. Saglikl1 bir sen-ve-ben iligkisi ancak kargi-
likh olarak 2. Durum’dan, 3. Durum’a gegmek istememiz halin-
de gelisebilir.

Iki kisi gergek¢i durumda karsilasabilirler ve bu durumda ya
bagka higbir ey olmaz veya bazi tutumlar bir aktanm tepkisine yol
acar. Bu ise daha sonra serpilip bir iligkiye doniigecek olan bir ilgi
yaratir. Bu iki kisi, ancak kargilikli olarak yaptiklan muhtemel ak-
tanmlan hallettikten sonra birbirlerini olduklar; gibi gorebilirler.
Ondan sonra dramatik iligki, iki benzersiz bireyin yansitmalardan
kurtulmug bulugmasi haline gelir. Bu, yakinhgin en ug¢ noktasidur.
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Aktanimin etkilemedigi iligki ender bulunur. Ask atesinin, aktanmi
yakip kiil ederek kalplerin birlesmesini saglamasi ve gergek bir sen-
ve-ben iligkisinin kurulmasi miithig bir basandir.

Bir iligkiyi yiiriitmekte olan eglerden binnin bir gseyi gergekgi
durumda ifade etmesi ve digerinin bu ifadeyi aktanm durumunda
algilamasi halinde, iletigim sorunlan ortaya ¢ikar. Bir boganmayi
kotii niyetli hale getiren gey, belki de, artik olagan davranmak za-
mam geldigi halde, ciftlerin hala aktanm meselelerinin tuzagina
diigmeleridir. Kisiler ancak birbirleriyle iligki kurarken gergekgi
davranmay! basardiktan sonra birbirlerine kargi makul ve iyi yii-
rekli davranabilirler. Daha sonra nihayet aralarinda bir sen-ve-ben
iligkisi kurulabilir ve birbirleriyle arkadag olarak goriigebilirler. Bir
ebeveynin yiizii ortadan yiter ve onunla birlikte onca yillik geg¢im-
sizlik boyunca bu ¢iftin goziinii baglayan adrenalin salgisi da son
bulur. Aktanmdan kurtulmak, ¢ogu zaman kargimizdakileri olduk-
lan gibi kabul etmek i¢in bir kapi agar. Arkadag olabilmek i¢in 6n-
ce aynlmamizin gerekmesi ne iiziicii bir ironidir.

Bu ii¢ iligki kurma durumu ilahi olanla kurulan bagda da ge-
cerlidir. Zihinsel olarak Tanri’ya inanabilir ama onunla sahsen
iligki kurmak i¢in herhangi bir girisimde bulunmayabilir ve haya-
timiz1 dinsel kurallara gore diizenlemeyiz. Bu, ger¢ekg¢i veya yii-
zeysel inangtir. Tanny: sahip oldugumuz veya sahip olmug olmay1
diledigimiz babanin ddiiller bagiglayan ve cezalar veren bir uzan-
tis1 ve emirlenne uydugumuz takdirde bizi kutsayip koruyacak
bir varlik olarak hayal edebiliriz. Bu aktanmsal bir inangtir; ken-
disini inancina adamak suretiyle Tann ile bir sen-ve-ben birligi
kurma deneyimi ve gii¢lii bir imanin erdemlerini hayata gecirme.
Biitiin bunlan daha sonraki boliimlerden birinde aynntili olarak
inceleyecegiz.

Bilingsiz aktanmlanmiz yiiziinden, yalnizca ender, ihtiyatsiz
anlanmizda gercek sen-ve-ben iligkilerni i¢indeyizdir. Bu, karsi-
mizdakini tamamen oldugu gibi gordiigiimiiz ve onun da bizi ta-
mamen oldugumuz gibi gordiigii bir andir. Bir kadin bizim igin
anne ya da baba anlami tagimaktan kurtulmadig siirece, onu ger-
cek kimligiyle algilayamayiz. Bir erkek bizim i¢in anne ya da ba-
ba anlami tagimaktan kurtulmadig siirece, onu gercek kimligiyle
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algilayamayz. Ister Tann olsun, ister insanlar, herkes yalmzca
kendisi olmadig siirece tam bir iligki iginde degilizdir. Bunun ne-
deni biiyiimenin ilk kogulu olan ebeveynlerimizden kopugun he-
niiz ger¢eklegememig olmasidir. Bagkalannin hayatimizdaki belli
kisilerin yerini doldurmasina ihtiyag duydugumuz siirece, aile evi-
ni heniiz terk edememisiz demektir.

Gergek Sen, Gergek Ben

Alfred North Whitehead hayatin sayisiz anlk, kesintili olaylar sil-
silesinden olustugunu ileri siirmiigtii. Whitehead her am bir *“haki-
ki olay” olarak adlandinr. Belki de sen-ve-ben deneyimi de,
evrendeki biitiin gergeklikler gibi, sadece boyle bir “hakiki olay”dir.

Bir bagkasina yaptigimiz aktanmda, o kigi bizim bilingaltimi-
zin ve tarihimizin tasiyicisidir. Gergek bir sen-ve-ben ani, akta-
nmlann ve yansitmalarn yok oldugu ve yalmzca karsimizdakini
oldugu gibi gordiigiimiiz andir. Bu gibi anlarda dikkatli, sefkatli,
onaylayic, takdir edici ve kargimizdakini kontrol etmek i¢in her-
hangi bir gingimde bulunmak yerine oldugu gibi olmasina izin
veririz. Kargimizdaki kisiyi, sdylediklerini ve hissettiklerini ol-
dugu gibi algilamaya agigizdir. O da, bizim tarafimizdan gercek-
ten sevildigini ancak boyle hisseder.

Boyle anlarda savunmasizizdir giinkii ger¢ekten orada olmamu-
za izin verecek kadar gegmigimizi arkamizda birakinz. Sevgi, en
iyi sekilde, iki tarafin da gegmiglerinden gelen higbir hayaletin giz-
lenmedigi bir ortamda birbirleriyle kargilagtiklan zaman ortaya ¢i-
kar. Ancak o zaman yakinhk kurmak i¢in uygun bir ortam olugur.

Bu tiir sevgi anlan ruhumuzun, belki de uzun zaman 6nce yan-
g sekillenmig veya hasar gormiis olan i¢ diinyasini onanr, iyileg-
tinr ve yeniden inga eder. Ondan sonra, yavag yavag ve utangagca
bile olsa, kendi ¢gabalarimiz ve bagkalannin bize gtsterdigi onay-
layici sevginin birlesimi sayesinde kendimize deger vermeye ve
kendimizi makul bir gekilde degerlendirmeye baglayabiliriz. Far-
kindaligimizdaki ve kendimizi tammlama bi¢imimizdeki bu gelig-
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me, bagkalanna da aym sekilde onaylayici sevgi gostermemize ola-
nak verir. Buradaki paradoksun giizelligi, almamizda ve bu sayede
vermeyi 6grenmemizdedir. Bu, samimiyetin, yakinhgin getirdigi
giivenin bir sonucudur. Yeni bir sey 6grenmemiz gerekmez, yeni-
lememiz yeterlidir; yeni hi¢gbir sey vermemiz gerekmez, yalnizca
geri vermemiz yeterli olur.

Gergek bir sen-ve-ben iligkisi igindeyken, dikkatli ve zorlayici
olmayan bir tutum i¢indeyizdir; ipki dogadaki seylerle olan iligki-
mizde oldugu gibi. Bir hug agacina, karaagaca benzese daha iyi
olacagini sdylemeyiz. Hi¢bir giindemimiz olmaksizin, onunla bii-
tiinlesmeye doniisen bir takdir duygusuyla bakanz agaca. *“Bu hug
agacina bakmay: seviyorum”, “Ben bu agacim”a, daha sonra da
“Ben ve bu hug agaci, her ikimizi de agan ve saran bir gizemi ara-
hiyoruz’a doniigiir. Boyle anlarda, benligin kendini abartmak veya
egemen olmak arzusu yoktur. Artik ne aktanm tarafindan tahnk
edilir, ne de savunma mekanizmalan tarafindan savunulur. Bunun
yerine, gesitli 6zgiirliiklerin basit bir biitiinliik i¢inde igleyisi vardur.

Kendi tanimlamalarinuzin bize engel olmasina izin vermeden
bagkalariyla nasil iligki kurariz?

Bunun yolu; korku, arzu, yargilama, yorumlama, denetleme
istegi ve kuruntular gibi benligimizin zihniyetine iliskin seyleri
ise kangtirmadan kargimizdakini dikkate almak, kabul ve takdir
etmek, sefkat gostermek ve oldugu gibi olmasina izin vermekle
gergeklesen bir varolugtan geger. Bu tiirlii bir varolug, bizi insan-
lan siniflara veya kategorilere ayirmaktan kurtanr. O zaman bag-
kalanm (onlann farkinda olarak) sevebilir ve taniyabilinz. Belki
de farkindalik yalnmizca bir uygulama degil, ayn1 zamanda bize
karg1 da gosterilmesini istedigimiz bir geydir.

Zihnimizin dogasiyla ilgili oldugundan zihniyetimizi ortadan
kaldiramayiz; fakat bunlarn i¢ diinyamizin 6znesi ve dayanag
yapmayabilir, paranteze alabiliriz. Kafa yapimizin gereklerine gé-
re davranmaktan vazgectigimiz ve bunlarla iligkili tepkilerimizi
fark edip, adim1 koydugumuz zaman bunu basannz. Farkindalik
meditasyonu, bunu bagarmamiza yardimci olur.

Bir iligkide, farkinda bir gekilde bir sorunun bagina oturabilir
ve sorunun neye iligkin oldugunu gémek igin zihniyetimizi bir
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kenara birakabilinz: “Korkulanmin, yargilamalannmin, diizeltme
ve kontrol etme ihtiyacimun, soruna bagh yanilsamalanmin, sorun
cercevesindeki aktarimlanmin yarattigi katmanlari kaldirdigim
takdirde egimle/sevgilimle yagsadigim bu sorun tam olarak nedir?”

Zihniyet kavramsal zihnin alisgkanliklandir. Farkindalik, zihni-
yetin etkisini azaltir ve bizi ikilikten kurtanr; ¢iinkii farkindahk
yalnizca simdi ve burada olami gergek kabul eder. Zihniyetin “ora-
ya” iligkin korkulan veya “bir bagka yerde’ olmay: dilemesi gibi
miidahaleleri ortadan kalkar. Ge¢mig veya gelecek dikkati dagit-
maz; aktanmlar durumu karmagiklastirmaz. Yalnizca gimdi var-
dir. Sevecenlik gostermek bizi geri kalan aynlik duygusundan
kurtanir. Boylece, ruhsal ¢galigmalanmiz bizi yansitmalardan ann-
mug bir sekilde iligki kurmak konusunda daha becerikli ve dolayi-
styla daha sevgi dolu bir hale getinir.

Seni biitiin varliginla, oldugun gibi kabul edebilir miyim, yok-
sa aktarimlarimin arkasina saklanmaya devam mi edecegim?

Gergek benlik, mutlak kimligini ortaya sermeden 6nce dogru
kogullarin olugmasimu bekler. Hepimiz gunlan sdyleyecek birini
bekleriz: “Ben yalmzca benim ve sen de yalmizca kendinsin ve bu
harika bir gey.” Bu sevecen ama tamamen anlik sen-ve-ben ¢ok
dokunakh bir ironi igerir: Birbirimizde en ¢ok ihtiya¢ duydugu-
muz §eyler, aym zamanda en kisa dmiirlii ve fani olan geylerdir.
Ama bu kimsenin sugu degildir. Gegicilik, gergekten geligim igin-
de olan biitiin sen-ve-ben iligkilerinin bir gercegidir.

Budistlerin gegicilik inanci bu evrensel kavrayig1 yansitir. Far-
kindalik da 6yledir; ¢iinkii genellikle degismez gibi goriinen ko-
sullardan nihayet kurtuldugumuz zaman her an’in bilincinde
olunarak yaganir. Kosulsuz sevgi ancak béyle sartlandirmalardan
bagimsiz anlarda miimkiin hale gelir.

Bir cebir terimi, sen-ve-ben iligkisindeki farkindalik anlanm da-
ha eksiksiz bir gekilde anlamamiza yardim edebilir. Bir asimptot,
bir ¢izgiye gittikge daha fazla yaklagan ama ¢izgiye asla degmeyen
bir egridir. Asimptot s6zciigii, Yunanca’da “asla kesigmeyen’ an-
lamina gelir. Belki de bu en mahrem anlarda neler olup bittiginin
daha agik bir ifadesidir. Gittikge yaklagir ama asla ben-senim dene-
yimini yagayamayiz. En iyi ihtimalle buna oldukg¢a yaklagmay: ba-
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sannz. Bu cebirsel terim, bir bagkasim ger¢ekten oldugu gibi tani-
marun ve herhangi bir anda biitiin varligimizla orada olmanin, nasil
imkénsiza yakin oldugunu fark etmig olanlanmiza umut verir. Tam
bir birlegsme, iizerinde diigiiniilmemig bir algi, kosullanmig bilingten
tamamen kurtulma olanag yoktur; ama yine de asama kaydetmeye
devam ederiz. Zihniyetimizi, aktanmlanmizi ve yansitmalanrmuzi,
olan biteni dogru algilamamizi saglayacak kadar uzun bir siire pa-
ranteze alabilir ve bunun sonucunda olanlarla yetinebiliriz.

Farkindalik, olanlan an be an fark etme durumudur, dolayi-
styla kisa siireli olusu anlagilir bir durumdur.

Farkindalik, hayatin gegiciligine uygun bir yontemdir. Farkin-
dalik hali, bu gegici diinyada sevmemize yardimci olur. Biz insan-
lara iligkin en dokunakl geylerden bin de, her geyin gegici oldugunu
ve birbinmize ancak ¢ok yakinlagabilecegimiz ama asla biitiinle-
semeyecegimiz gercegini anlamarmza ragmen, bu bilginin bizi bii-
tiin giiciimiizle sevmekten, birbirimizle Sheakespeare’in “gelik
cemberler” adim verdigi baglar kurmaktan alikoymamasidir. Bu;
mantksiz, hatal, aptalca ya da trajik degildir. Bu; gelip gegici ola-
ni, kosulsuz sevgimizle gegersiz kilma yolumuzdur. Bu; asiklar var-
higim siirdiirse de siirdiirmese de, agkin varligim siirdiirmesinin
yoludur.

Ne olursa olsun, hig¢bir an asla 6nemsiz degildir ¢iinkii her an
aydinlanmaya giden ¢ikisa igaret eder. Aslina bakilirsa, uyanig
dedigimiz sey Buda’nin *“nirvana” dedigi kosullanmamug zihne
ulagtigimiz bir andir; o an zorunluluklardan mutlak kurtulmusluk,
mantiksiz korkulanmizi ve bagimlilik yaratan arzulanmizi tama-
men geride birakmig olmaktir.

Uygulama
Varlik, Farkindalik ve Sevecenlik

Iste size aktanimlannizi halletmeye baglamak igin yardimci olan
psikolojik aligtirmalar. Bu basamak]lar, esimizle birlikte yapma-
miz halinde iligkimizdeki sorunlar ¢6zmek i¢in kullandigimiz
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agamalarin aynisidir. Bunlar yagadigimiz anda var olmanin, far-
kindaligin ve sefkat duymanin 6nkogullandir.

« Oncelikle karsimizdaki kisilere iligkin fiziksel gergeklerin
farkina varmakla baglariz: Ayakta duruyor, konusuyor,
kollarini salliyor, saga dogru bakiyor. Yalnizca gimdi-ve-
burada olana yonelik bu israrh odaklanma aligtirmasa, ak-
tarimi yarip gegmenin bir yoludur; ¢iinkii yansittigimiz
seylerin bizi yoldan ¢gikarmasina izin vermeksizin, dikka-
timizi o anda olan seylere yogunlagtinnz. Yansitma her se-
yi kesin ve degistirilemez hale getirir gibidir; “gimdi ve
burada”ya yonelik dikkat, bize her seyin nasil da durmak-
s1zin degistigini gosterir.

e Buna bagh olarak kargimizdaki kisiye gercekten ne hissetti-
gini, ne sdyledigini soranz veya sdyledikleninden bizim ne
anladigimizi tekrarlanz ki, karsimizdakini dogru anladigimiz-
dan emin olalim. Ona kendisini dogru anlamug olup olmadi-
gumiz1 soranz. Bunu yapmak, gerceklige sizmig olabilecek
herhangi bir kuruntu veya aktanmi ortadan kaldinr.

e Miimkiin olan her an aktarimimizi bilingli hale getinriz ve
aktanmlanmizin 6znesinin aslinda hayatimizda daha 6nce
olup biten olaylarin bir yan iiriinii oldugunu kabul ederek,
aktanmimiza yogunlaginz. Kendimize, “Bu kadin/bu adam
kime benziyor?” diye soranz.

« Kargimizdakilerden onlara ne gibi aktanmlar yaptigimizi
diigiindiiklerini bize agiklamalarini isteriz.

« Bagkalannda bulmaya ¢aligtigimiz seyin, gocuklugumuz-
da eksik kalan gey oldugunun farkina vanriz. Ayni anlan
nasil yeniden yagamaya ve boylece eksiklerimizi giderme-
ye veya halletmeye caligtifimiza dikkat ederiz. Bunlan sa-
dece bilingli bir gekilde gormek ve adinmi koymak bile
yanhighklar komedyamiz1 ¢6ziimlemekte, katlanarak bii-
yiiyen bir etki yapar.

Birinci boliimiin sonundaki aligtirmada tarif edildigi gibi; ken-
dimizi aktanmlanmizin adin1 koymaya, iizerinde ¢aligmaya, ¢o-
ziimlemeye ve biitiinlegtirmeye adariz.
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Aktanmlarimiz araya girmeden, kargimizdaki kisi i¢in gercek-
ten orada olmayi 6grenmek; oncelikle, karsimizdaki kigiyle birlik-
teyken, biitiin varligimizla orada olmak igin, siirekli olarak ¢aba
gosterme kararhilig gerektirir. Ondan sonra sahiden orada olarak
baskalanyla birlikte oldugumuzda, agagidaki listede yer alan mad-
deleri gerektigi sekilde yerine getirip getirmedigimize dair igaret
koyarak kendimizi kontrol edebilinz.

Kargimdakine dikkat ediyor muyum, yoksa bir sonraki aga-
mada ne sOyleyecegimi mi planliyorum. A¢ik olmaktan zi-
yade savunma halinde miyim? Karsimdakinin duygulannin
ve viicut dilinin de farkinda miyim, yoksa yalnizca soyle-
digi sozciikleri mi duyuyorum?

Kargimdaki kigiyi oldugu gibi kabul ediyor muyum; yoksa
tarzini veya yasam bi¢imini mi yargiliyorum?

Onu takdir ediyor muyum, yoksa onu oldugundan degersiz
veya asagl mi goriiyorum? Onu degerli ve sevilmeye layik
buluyor muyum? Hayatimdaki yerine 6nem veriyor mu-
yum, yoksa onu ¢antada keklik mi sayiyorum?

Ona kars: sevecenlik hissediyor muyum, yoksa yakinlik
kurmaktan korktugum i¢in kendimi ondan uzak mi tutuyo-
rum? Uygun yollarla sevgimi fiziksel olarak da ifade edi-
yor muyum? Ona sarillarak ve dokunarak da yakinhk
gosteriyor muyum,; yoksa bunu yalnizca cinsel iligki esna-
sinda m1 yapiyorum?

Onun kendisi olmasina izin veriyor muyum; yoksa se¢im-
lerini ve hayattaki yonelimlerini elestirerek onu kontrol et-
meye mi ¢aligiyorum?

Kargimizdaki kiginin oldugu gibi olmasina izin vermek konu-
sunda zorluk yaratan iki yaygin otomatik davrani§ tarzi vardir:
Bir seyi ya da bir kigiyi cazip buluruz ve onu elde etmek ister,
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ona yapisiriz. Bu bagimhliktir, sonucu ise muhtag¢ olma duygusu-
dur. Diger secenekte ise korkariz, kargimizdakini itici buluruz ve
kagmak isteriz: “Cikann beni buradan!”

Gergekten orada bulundugumuz zaman, kendi iradesiyle ge-
lip gitmesine izin vermek igin bir seyi ya da kigiyi elde etme ca-
basindan veya ona yapismaktan vazgeceriz. Hala baskalanyla
iligki ve bag kurabilme yetenegini siirdiiriir ama bagimlilik yara-
tan yapigip kalma halinden kurtuluruz. Omegin, bir iligki iginde
denetleyici olmaktan ziyade rahat bir tutumla var oluruz, dolayi-
siyla kargimizdaki kendisini 6zgiir ama bize bagh hisseder.

Kendimize sadece olup bitenlere odaklanarak orada durma ve
olanlann i¢imizde yaratacag her tiirlii duyguyu hissetme izni vere-
rek, “cikann beni buradan” kagisindan kurtuluruz. Duygulanmuzi
bastirdigimiz veya gergeklerden saklandigumiz zaman; kendimizi ve
diinyay: saldirgan bir sekilde kontrol etmeye ¢aligiyoruz demektir.
Omegin, saghgimuzin ne durumda oldugunu 6grenmekten korkanz
ve bu yiizden de gerekli testleri yaptirmayiz. Boyle yapacagimiza ce-
saretimizi toplayip testleri yaptirabilir ve bunun yaratacag biitiin duy-
gular yagayabilinz.

» Her giin meditasyon yaparak farkindalik aligtirmasi yapilir;
bu esnada sessizce oturulur ve hog ya da nahog diye tepki
gosterilmeden diigiincelerin akisi izlenir. Dogal egilimimiz
hos diisiincelerden keyif almak ve nahos diigiincelen de yok
saymaktir, Biitiin diiglincelerimize egit muamele yaptigimz
zaman giiniin akis1 i¢inde ortaya ¢ikan diisiincelenmize ya-
pisip kalma ya da onlan gérmezlikten gelme yoniindeki egi-
limimiz zayiflamaya baglar. Hogumuza gitmeyen seylere
anlayig gosterebiliriz ve hogsumuza giden seylerin bizde ba-
gimlilik yaratmasi gerekmez. Diisiincelerimizle farkinda bir
sekilde ilgilenmek, hayatta huzur bulmamiza, firtinalar ve
gerilimler karsisinda siikinetle davranmamiza yardimci
olur. Aktik hoglandigimiz ve hoglanmadigimiz seyler tara-
findan yo6nlendirilmeyiz. Artik kosullanmug kigiler olmak-
tan ¢ikar, olup bitenlen biitiin boyutlanyla, kogullanmamug
bir sekilde algilayan kisiler haline gelinz.
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Giindelik diigiincelerimizde ¢ok sik yer bulan zihinsel ka-
liplarimizdan da vazgecgeriz: Bagimiza gelebileceklerden
duydugumuz korkulardan, yiiriimeyen seyleri siirdiirme ar-
zusundan, bagkalanm yargilamaktan, bagkalanni kontrol
etme girisimlerinden veya hayatin yolumuza ¢ikardig: si-
kintilan kontrol etmekten vazgeceriz. Son olarak, hayati ve
bagkalanm olduklan gibi kabul edip sadik kalmak yerine,
hayallere dalmaktan vazgegeriz. Meditasyon sirasinda ya-
sadiklanmiz1 hayatimiza uygulanz; hem biligsel, hem de
davranigsal olarak. Farkindalik, etiketlemeden dikkate al-
maktir ve bu yoniiyle bizi biligsel olarak etkiler. Zihinsel
kaliplar “hakkindaki diigiinceler’’dir. Farkindalik nasil dii-
siindiigiimiizii anlamaktir. Diigiinmenin ve gergekligin na-
sil yapilandigim gormeye baslar ve sefkatle giilimseriz.
Zihinsel kaliplar arzuya veya korkuya dayali gerginliklere,
reaksiyonlara neden olur. Farkindalik duygusal deneyimle-
rimizi bagkalagtirir ve dolayisiyla bu tiirlii zorlanmalar nede-
niyle tepki gostermeksizin orada olabilinz. Zihinsel kaliplar,
hosuna giden seyleri arar ve hoguna gitmeyen seylerden ka-
cinir ve boylece deneyimi kontrol altina almaya kalkigir.
Farkindalik, bize her tiirlii deneyim kargisinda anlayigh ol-
manin yollanm gosterir ve boylece korkulanmizdan kurtu-
labilir, arzulanmiza daha az boyun egebiliriz. Aligilagelmig
kagig yontemleri olanlara agik olmak igin terk edilir. Haya-
timiza giren bu siirekli devinen yeni bakig agis1 bizi yansit-
ma ve aktanm yapma thtiyacindan kurtanr.

Gegmisi bugiinden ayiramaz, silemeyiz. Buna ragmen,
farkindalik sayesinde gegcmis deneyimlerimizi ¢evreleyen
aktanmlar tarafindan goziimiiz baglanmadan veya onlara
yapisip kalmadan, simdiyle iligki kurabiliriz. Bilingli bir
sekilde kendimizi aktardigimiz ge¢cmisten, korktugumuz
veya arzu ettigimiz gelecekten koparabilir; onlarla 6zdeg-
lesmemeyi bagarabiliriz. Bunu, olanlann bizde eglenme ya
da diren¢ duygusu yaratmasina izin vermeden, diigiincele-
rimizi tanimlayarak ve adrenalin salgilamamiza yol agan
tepkiselligimizi yatigtirarak yapariz.
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* Sevecenlik (metta) uygulamasi1 Budizm’de kendimiz ve
baskalarn i¢in ¢ok degerli dért armagan dileyebilmek igin
kullanilan bir yoldur: sevgi, merhamet, nese ve siikinet.
Bunlann her birini, her defasinda bir tane olmak iizere, On-
ce kendimiz, sonra sevdiklerimiz, sonra kayitsiz oldugu-
muz insanlar, sonra sorun yasadigimiz kigiler ve son olarak
da biitiin varliklar igin isteriz. Sevgi ¢cemberimiz béylece
kalplerimizden ¢ikar ve biitiin insanlig1 saracak kadar bii-
yiir. Bizi birbirimizden ayinyor gibi goriinen geyler, sim-
di gercekte oldugu gibi goriiniir; her sey bir biitiindiir.
insanligin ortak hedefi olan mutluluk, hepimizin bir ve tek
oldugunu kavramamizi saglar.

Ayni uygulamay bizi inciten veya huzurumuzu kagiran
kisiler i¢in de sevecen diisiinceler yayarak yapabilinz.

Sevecenlik hissetmek, kendimizi savunmarmuzin yerini
tutacak bir tercih degil, bir eklemedir. Kendimizi “‘savunu-
ruz” ve bagkalanyla olan iligkilerimizi, onlarin da aydinlan-
maya giden nitelikleri bulmasin dileyerek tamamlanz.

Sevecenlik uygulamasini gesitli gekillerde yapabilinz.

Sevecenlik, biitiin varliklara kars:1 dostluk ve igtenlik
hissetmektir.

Sevecenlik, davranig bigimlerimizde de kendisini goste-
rir. Yalmzca kendi ¢ikarlanmizi degil, bagkalannin iyiligi-
ni de gozetecek sekilde davraminz.

Sevecenlik, birinin mutlu oldugunu fark ettigi zaman
onunla birlikte mutlu olur; onu kiskanmaz.

Sevecenlik, aciyla kar§ilagtiginda, merhamete doniisiir.

Sevecenlik, insanlann ne denli mutsuz ve denetimden
¢ikmig olduklarim goriip dehsete kapildiginda, siikinete
doniigiir ve onlar igin de siikinet diler. Demek ki, sevecen-
lik, aym1 anda hem bagkalarinin duygulanni bizzat hisset-
memizi, hem de onlara elimizi uzatmamizi saglar.

Kavramlanmiza, dnyargilanmiza ve inanglanmiza tutsak ol-
mak yerine kim oldugumuza iligkin saf gercegi gorebilmek igin
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farkindalig1 ve gefkati birlestiririz. Agik olmaya agik bir gekilde
dururuz. Miikemmel sevgi bu adsiz iilkede gergeklegir. Buranin
disinda; yansitmalann, aktanmlann ve beklentilerin simirh diinya-
sinda sevmeye ¢aligtigimiz zaman bagansiz oluruz; ¢iinkii agkin
dogabilecegi yegane iilkeden siirgiin edilmisizdir. Bu iilkkenin mil-
li bir ady, yerlegik bir dini, saf bir irki ve cografi simirlan yoktur.
Orada, sevecenlik pasaportu ile aym yerin iistiinde ve aym gogiin
altinda yagayan herkesi sevingle karsilanz.

Sevecenlik uygulamalan igimizde yer ettiginde; bir sorumlu-
luk, hatta bir gorev haline gelir. Ondan sonra, bagimiza gelen her
seyde ve bagkalarinin bize karg gosterdigi her tiirlii davramgta
daha ¢ok sevmemize neden olacak bir firsat goriiriiz. Her sorun ve
her insan kalplerimizi agan bir neden olur.

Birbirinizi ve biitiin diinyay: severek ve kucaklayarak, bura-
da, yeryiiziinde kiigiik bir cennet yaratin. Degerli arkadaglik-
larimizi korudugunuz siirece, giindelik hayatin zulmii, kaosu
ve acisi, ebedi miikemmel sevgi hayalinizi karartamaz.

Aziz Aelred
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Insan kurallara sigmaz!



4

Tepkiler ve Tepki GOsterme

Kisiler, Ev Hayvanlar, Yerler ve Seyler

Ana babasinin gelen aramaya cevap vermek amaciyla kendisiyle
ilgilenmeye ara verdikleri bir ¢ocuk igin cep telefonu ne anlam
tagir?

Genellikle bog veya birayla dolu bir buzdolab: bir gocuk igin
ne anlam tagir?

Bir zamanlar ana babasi galigtig1 i¢in evinin kapisini kendi
anahtariyla agarak evine girip ¢ikmig bir cocuk olan bir yetigkin
i¢in televizyon ne anlam tagir?

Aktanim kisilerle sinirh degildir. Aktanm bizimle herhangi bir
hayvan, olay/ritiiel, yer veya sey arasinda da gerceklesebilir. Biz-
ler, seylere de duygu yiiklii anlamlar atfederiz.

Yeni yiiriimeye calisan bir ¢gocuk annesinden uzaklagir ama
yaninda onun sicakligin1 ve belki de kokusunu tagiyan bir batta-
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niyeyi tagir. Boylece kendisini giivende hisseder. Battaniye veya
oyuncak ayiya *“‘gecis nesnesi’’ denir. Bir sey, ilgi ve giivenlik an-
lamina gelen bir metafora doniigiir.

Biitiin hayatimiz boyunca bizi rahatlatmasi ve varligimiz i¢in ge-
rekli olduguna inandigimiz baglantilan siirdiirmesi i¢in gegig nesne-
leri kullaninz. Sahip oldugumuz seylerden sanki benligimizin
uzantlanymis gibi soz eder, onlara 0yle davrarunz. Egyalanmizi, ba-
zen iliskilerimizi veya ¢ocuklanmzi bir giivenlik duygusu yaratmak
icin kullaninz. Tanny: bizi gozetleyen veya koruyan bir insan gibi ha-
yal edeniz. Biitiin bunlann hepsi metafor ve aktanm ¢esididir.

Bir ev hayvani, bir araba, bir ¢ocuk asla tamamen yitirmek is-
temedigimiz ¢ocuklugumuza iligkin kritik 6neme sahip bir iligki-
yi yeniden yaratabilir ve temsil edebilir. Aslina bakilirsa bu
diinyada bulunmamiz da kurulmug bir baglanti; ana babamizin
cinsel iligki kurmasi yiiziindendir. Aktarimin gosterdigi kadany-
la, hayatimizdaki her sey birbiriyle derin ve yaygin bir gekilde
baglanti halindedir ve bu birbirleriyle baglanul biitiinii, psikolo-
jik ekoloji olarak adlandirmak miimkiindiir.

Yetigkin hayatimizda da bazi geylerin ¢ocuklugumuzda sev-
digimiz oyuncak ayimiz gibi oldugunu ve onlara tutunmanin bi-
ze bir giivende olma duygusu verdigini biliriz; 6megin bir yiiziik,
bir tespih, bir fotograf, bir hatira. Bu bir zayiflik gostergesi degil,
seylerin kesinlikle anlamlari oldugunun farkina varmakuir; seyler
Oylesine miikemmel bir gekilde anlamli olabilirler ki, zor zaman-
lanmizda onlardan destek alabiliriz. Sorunlar, nesneler biiyiiliiy-
miis gibi davrandigimizda veya yetigkin hayatimizin agmazlanyla
miicadele etmek i¢in harekete gegme sorumlulugumuzun yerini
aldiklannda ¢ikar.

Belki ogrenciliginiz falanca sehirde gegti ve simdi o giinlen
hasretle aniyorsunuz. Oray: 6zgiir ruhlu bir yasam tarziyla bag-
dagtinyor ve eger oraya giderseniz o cogkulu 6zgiirliik duygusunu
yeniden bulacagimzi hayal ediyorsunuz. Ashinda, gengliginize dair
bir duyguyu bir sehre aktanyorsunuz. Bu gehir aktanm yiiziinden
bu kadar degerli kalmigtir; bizim i¢in hala o kadar harika bir yer ol-
dugu icin degil. Biz yaglandigimiz zaman, “Ah o eski...” artik o
aym eski degildir.
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Yiyecekler de duygulara iligkin aktanmlarin bir pargasidir.
Belki de, “avunma yiyecekleri”’ adim verdigimiz yiyecekler sa-
yesinde, ¢ocuklugumuzdaki sicak duygularla yeniden baglant1 ku-
ruyoruz. Cocukken kendi bagimiza aldigimiz balonlu ¢ikletle,
evde anne-babamizin ya da biiyiikanne-biiyiikbabamizin bizi bes-
lemek icin sundugu 6zel yiyecekler arasindaki farki biliriz. Her
ikisi de aynm1 doneme aittir ama yalnizca ikincisi hala daha giiglii
bir duygusal etki banndinr. Saglam ve giivenilir baglar kapsa-
minda bize verilmig yiyecekleri yedigimiz zaman avuntu buluruz.

Tatiller de aktanm igin bir gizilgii¢ igerir. Cocuklugumuzun
yilbasi gecelerini negeyle veya belki de hayal kinkligiyla hatirla-
nz. Simdi ne zaman yilbas: yaklagsa kendimizi ya agin derecede
heyecanl1 ya kasvetli ya da her iki duyguyu ayn1 anda hisseder
halde buluruz.

Hayatimizin ilk donemlerinde yasadigimiz deneyimler hala gim-
di ve burada olana karg gosterdigimiz tepkileri belirler. Yilbag: or-
neginde, alma ve verme sorunlanyla kargilagtigimz kadar, gitme ve
gelme sorunlanyla da kargilaginz; bunlar ¢ogu insan igin sorunlu
alanlardir. Cok fazla aldigimizi veya yeterince almadigimizi hatir-
lanz. Bilingaltimizda bu deneyimin bedensel bir yankisiu taginz
ve bu yanki her aralik ayinin sonunda, duygusal tepkiler olarak ken-
disini gosterir; ta ki biz ¢6ziimleyip arkarmizda birakana kadar. Yil-
bagi, ancak biz bunu yaptiktan sonra; gimdi buldugumuz ve
yubagina yakigtirdigimuz, gegmigin ¢cagngimlanndan bagimsiz ige-
rikleri ve anlamlan olan yeni bir tatil haline gelir. Bu, yilbagim gim-
diki haliyle bizim i¢in her neyse o olarak yagamak demektir, bizim
icin gegmiste tasidig1 anlamiyla degil.

Ev hayvanlanda kesinlikle aktanmin hedefidir. Bir kopek bi-
zi rahatlatacak, bize bir baghhk duygusu yasatacak, bizi kogulsuz
olarak sevecek, bizi yalniz birakmayacak, bizi neselendirecek, bi-
ze sadik kalacak ve sevildigimizi hissettirecek, kosulsuz sevginin
bes temel 6gesini bize pek ¢ok insanin verebileceginden daha iyi
saglayacaktir: dikkate alinma, kabul gérme, takdir edilme, gefkat
gorme ve oldugumuz gibi olmamiza izin verilmesi.

Ev hayvanlanmizi bazen ¢ocuklanmiz, bazen egimiz gibi, in-
sanmi§ gibi goriiriiz. Onlara baglanir, giivenlikleri ve saghklan
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icin derinden kaygilaniriz. Mutlu olabilmemizde 6nemli rol oyna-
maya baglarlar. Insani gereksinimler bir hayvan tarafindan karsi-
lanir. Biitiin bunlarda higbir yanhghk yoktur fakat aktarimin
boyutlanm fark etmemizde yarar vardir. Kanmiz ya da kocamiz
bizi terk ettigi zaman hissettigimiz yalniz birakilmiglik duygusu-
nun ne kadarim kopegimizin varlig1 ve sadakati telafi etti? Kope-
gimizin her zaman bizimle birlikte olacagina, insanlann yaptig
gibi bizi birakip gitmeyecegine giivenebiliriz. Belki de kopegimi-
zin sadakati, hayatta birinin bizimle oldugunu bilmenin yaratug:
bir giivenlik duygusu saglar. Aktarim, ondan sonra hayatta neler
yitirdigimizi ammsatan bir gey haline gelir. Bu aynca, iiziicii ka-
yiplanmizi o denli giiven verici bir gekilde ve isteyerek telafi eden
ev hayvanlanmiza ne kadar miitesekkir olmamiz gerektigini ha-
tirlatan bir geydir.

Bir ev hayvanina ¢ok gii¢lii baglarla baglanabiliriz. Zihnimiz
ve sOzciiklerimiz goyle der: “Aman, elbette biliyorum biz farkh-
y1z ve o yalmzca bir ev hayvani.” icten igeyse, kopegimizi onem-
li birisi, ailenin bir ferdi gibi hissederiz. Sonra, ev hayvanimiza
yonelik agagilama ve reddedislen kisiligimize yonelik gibi algi-
lanz. Bu bizim agimizdan dogrulann ve yanliglann gegerli oldu-
gu bir alan degildir. Ruhumuzun bir pargasini kdpegimize
aktararak ondan vazgectigimiz zaman artik yalnizca insanlann bi-
ze nasil davrandiklan degil, kopegimize nasil davrandiklanylail-
gili olarak da kendimizi kotii hissederiz ve bu gercekle baga
¢ikmak, yetigkin olarak bizim sorunumuzdur.

Ev hayvanlanmza —veya ¢ocuklanmiza- karg1 yaklagimlan-
miz ve onlara nasil davrandigimiz, ¢ocukken bize nasil davranil-
mus olduguna iligkin kimi seyleri agiga serer. Omegin, evimizin
yanindan bir bagka kopek gecerken kopegimiz giddetle havlar.
Kopegimizi bu kadar 6fkelenmemesi igin egitmek iizere ¢aba gos-
termistik. Kopegimiz boyle havladiginda onu banyoya yollanz,
belki de bu, ¢ocuklugumuzda 6fkelendigimiz zaman ana babamu-
zin bizi odamiza yollamasina kargihik gelen bir geydir.

Bir bagka 6mek ¢ok daha inceliklidir. Evimizde, 6zellikle yal-
niz yasiyorsak, biiyiidiigiimiiz evdeki gibi bir insan kalabaligi ol-
masina ihtiya¢ duyabilinz. Cocuklugumuzda ailemizin dort iiyesi
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bulundugu i¢in de simdi iki kopek, bir kedi alarak evin niifusunu
dorde tamamlariz. Bunun bir diger gostergesi de dlen bir ev hay-
vaninin yerine hemen yenisini alma ihtiyaci olabilir. Bu, ac1 duy-
maktan kaginma ¢abasina benzer ama gergekte bilingsizce evde
yasayan ‘“gercek’ birey sayisini yeniden saglamaya galigiyor ola-
biliriz. Bu gekilde aile bireylerinin sayisi eksiksiz olur ve kendi-
mizi daha az yalniz hissederiz.

Son olarak, kendimize hayvanlann mitolojideki destans: yol-
culuklarin 6nemli birer pargas: olduklann hatirlatinz. Yeralti
diinyasina giderken kopeklerin insanlan korudugu diigiiniiliir ve
yeralt1 diinyasi, bilingaltinin bir simgesidir. Eski Yunan’da yeral-
t1 diinyasinin koruyucusu bir kopektir. Cagdas oykiilerde Do-
rothy’yi Oz iilkesine gitmeye kigkirtan ve sihirbazin gergek
yiiziinii gormesine yardim eden bir kopektir. Alice’e, bilingli ha-
yatlarinin gerisinde olanlar1 gormek isteyenlerin gittiklen yerde,
yeraltindaki hankalar diyannda rehberlik eden beyaz tavsandir.
Tipki Harikalar Diyan’ndaki Alice gibi, biz de ancak bu gizli yer-
lere giderek beklenmedik yonlerimizi kegfedebilinz.

Aktanim Igyerinde de Vardir

Calisanlar, ¢ocukluklarindaki gii¢ sahibi karakterlere veya bagka
igyerlerinde yaganmig durumlara ait yaklagim ve duygulanm $im-
diki patronlanna aktarabilir. Omegin, birisi simdiki zorba patro-
nu yiiziinden, ¢ocuklugunda kendisine zorbalk etmig bir kigiyle
olan deneyimlerini yeniden yasayabilir.

Cahganlar agin 6lgiilerde onaylanma arayisi igine girebilir veya
tam tersine asi ve saldirgan olabilirler. Gegmisteki otorite sahibi
karakterlerle yaganan deneyimlere dair yanm kalmig duygular, ig-
yerlerinde kendisini agiga vurur.

Eger yoneticiler ¢aliganlanna gocuk muamelesi yapiyorsa ana
babalarinin ¢ocukken kendilerine gosterdikleri davranig bigimle-
rinden kaynaklanan bir aktanmn etkisinde olabilirler. Bir patron
yalnizca igin yapilmasiyla yetinmeyip, iistiine bir de kigisel sada-
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kat talep edebilir. Eger bir yonetici igyerinde ¢aliganlarin insani
ihtiyaglarin kargilamakta bagarisiz kaliyorsa bu da biiyiik olgiide
bir aktanm durumu olabilir.

Bir yoneticinin bir ¢aligana gercekci bir tarzda davranigi da
¢ogu zaman kizginliga yol agar; ¢iinkii soguk ve alcaltici olarak
algilanmir. Boyle bir algi, calisanin yoneticiden kendisine ana ba-
basi gibi hosga, hatta sevgiyle davranmasini bekledigi bir aktan-
mun igareti olabilir. Aslina bakilirsa insanlar gereginden fazla ig
icabu bir tutumla iletigim kurduklannda, kargilanndaki kisiler ken-
dilerini sen-ve-ben iligkilerinde oldugu gibi saygideger 6zneler
gibi gormek yerine nesne gibi hissetme egiliminde olurlar. insan
soyu olarak bizler, hayatin gercekleri bunu vaat etmese bile, bii-
tiin etkilesimlerimizde sevildigimizi hissetmek isteriz. Ne olursa
olsun, igyerinde saygi gérme talebi biitiin diger iliskilerde oldugu
gibi gayet makul bir taleptir.

Isyerimizin para kazanarak varligim siirdiiren bir igletme oldu-
gunu biliriz; ancak aktanmlarimiz yiiziinden, biitiin aile iligkile-
rnimizin bu ortamda da kendiliklerinden olugtuklanm hissederiz.
Ayni anda igyeri yonetimi de ig istir anlayisinda israrh olabilir.
Bu durum, kolaylikla, zit bakig agilanyla ve ¢eligen arzularla ha-
reket eden ¢alisan ve yonetici arasinda ¢atigmalar ¢cikmasina yol
agabilir. Isin ironik tarafi, Japon isletmelerinde kanitlanrmsg oldu-
gu lizere, calisanlann yonetime kars: aile bag tiiriinden bir bag-
hlik hissettikleri igyerleri, ticari agidan da en iyi durumda
olanlandir. Insani degerlere baghligimiz gelistikce yalnizca kir
ve i§ tatminini amaglamayan, ayn1 zamanda ¢aliganlann mutlu ol-
masini ve geligmesini de saglayan igyerleri kurulacaktir.

Bir yonetici/patron igin ¢aliganlan arasinda bir rekabet orta-
mum nasil yaratabilecegini anlamak 6nemlidir. Caliganlann ve y6-
neticilerin kardeg rekabeti ve aktanm tepkilerine dair bilgi sahibi
olmasi kesinlikle yararhdir, Aktanm bilingsiz kaldig siirece ge-
rilim yaratabilir. Aktanim bir kez agiga ¢iktiktan sonra, isleri da-
ha iyi hale getirmek i¢in ¢abalamaya baglayabiliriz.

Bir yonetici, lider olarak ne kadar saghkl ve gii¢lii ise, onu
idealize etmemiz ve bir ebeveyne yakigan sefkat ve vefayla dav-
ranmasini bekleme ihtimalimiz o kadar fazladir. Ataerkil bir ilig-
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ki icinde koruyup kollanilmaya karsilik, itaat etmeyi igeren zim-
ni bir pazarlik yapilmigtir. En yaygin yonetim modelinde, is gii-
venligimizin saglanmasina kargilik sirket politikalanna uymamiz
beklenir. Bir yonetici, bizi gercek insanlar gibi gérmekte yetersiz
kalir ve agir1 kontrolcii veya despot¢a davranirsa, ebeveynimize
yapacagimiz bigimde, ona isyan eder, onu idealize etmekten vaz-
geger, ocii gibi gérmeye baglanz. iligkilerdeki aktanm bilegeni,
iligkilerin nasil yiiriidiigiinii veya nasil bagansiz oldugunu anlama-
miza yardimci olur.

Aktanmun tuzagindan kurtuldugumuz zaman esimizin veya
patronumuzun elestirel s6zleri iizerimizde o denli biiyiik etki ya-
ratmaz. Diger kigsi iizerimizdeki ailevi giiciinii bir kez yitirdi mi,
elestiri girisimleri giime gider. Karsimizdakinin soylediklerini
kendimize iliskin hiikiimler olarak degil, onun kendisi hakkinda-
ki delilleri olarak algilanz. Daha az tepkisel olmamiz, aktanmin
artik bizi giidiilemedigini veya durdurmadiginm gosterir (Asagi-
daki uygulamadan sonra elestiri konusuna daha aynntili olarak
egilecegiz).

Uygulama
Isyerinde

isyerinde aktanm yapip yapmadigimiz1 kesfetmnenin basit bir yon-
temi caligma arkadaginiza veya patronunuza iligkin iki olumlu ve
iki olumsuz 6zellik diigiinmektir. Sonra kendinize bu niteliklerin
aile iiyelerinizden birine, eski bir patronunuza/caligma arkadagi-
niza veya eski esinize/sevgilinize uyup uymadigini sorun. Ome-
gin, yoneticiniz size kargi ¢ok elestirel olabilir ve yaptiginiz hi¢bir
seyle tatmin olmuyor gibi goriinebilir. Annenizin de ¢ok elestirel
oldugunu ve babanizi mutlu etmenin imkénsiz oldugunu hatirla-
yabilirsiniz. Patronunuz her iki deneyimin muhasebesini ayni an-
da yapmaktadr.

Yetigkinler olarak bu duruma nasil tepki gostermeliyiz? Eles-
tirildigimiz igin kendimizi iizgiin hissettigimiz zaman duraklariz.
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Bizi iizen geribildirimin i¢indeki ger¢ek kirintilarini aranz. Vardi-
gimiz kanaati gegmigimizden bir konuyla iligkilendirir ve burada-
ki enerji bagini hissederiz. Limbik/duygusal tepkimiz ondan sonra
yatisir ve yerini bir aydinlanma amina birakir. Bagkalanyla olan ilis-
kilerimiz esnasinda, i¢ diinyamiza ait bir igareti daha agiga ¢ikarken
fark ettigimiz icin heyecan duyanz. Iginde bulundugumuz duruma
uygun diismeyen bir gekilde yagsamayi birakmamiz i¢in ¢ikan bu
firsat1 giikranla kargilariz ve daha farkinda olarak yasadigimiz anin
icinde oluruz. Bazen bizimle bagkalan arasinda gergek sorunlar
yoktur, yalnizca bizim kendi sorunlanmiz d6niip bagimiza dert ol-
maktadir. O zaman da yapmamiz gereken ey sorunun adinm koy-
mak, iizerinde ¢aligmak, ¢6ziimlemek ve biitiinlegtirmektir.

Gii¢ sahibi kigileri hala goziimiizde bu kadar biiyiittiigiimiiz
icin kendimize giilebilinz. Yine de i¢imizde korkusuzluk vardir,
su 6mekte oldugu gibi: Bir yerde oturmug kahve igiyorsunuz ve
iceriye yirmi yildir gormemis oldugunuz, ii¢iincii simftaki ogret-
meniniz ginyor. Masaniza geliyor ve sizi giiliimseyerek selamla-
yacak yerde, sert bir gekilde, “Dik dur ve ellerini masanin iizerine
koy!” diyor. Bu emre uymak zorunda hissetmezsiniz; o ne amag-
la yapmus olursa olsun, bunu bir gaka olarak algilar ve giilersiniz.
Eger amirane bir yaklagima bir anda béyle hayir diyebiliyorsak,
bagka kosullarda da, hi¢ olmazsa bir dlgiide ayni geyi yapabilinz.
Yetkinin tamamen bagkalarinin ellerindeymig gibi goriindiigii za-
manlarda bile, hi¢ olmazsa bir él¢iide bunu bagarabilinz.

Son olarak da ¢aligma ortamlarinin dayatmaci davraniglar gos-
termek i¢in her zaman giivenli yerler olmadiginin farkinda olma-
l1yiz. Bazi ig tiirleri kolayca kargi ¢ikmaya izin vermez, hatta kargi
¢ikma olanag vermedigi yetmezmig gibi agik yiireklilige de izin
vermez ve ortam hazirlamaz. Eger bir igyeri sindirici ve gayri in-
sani ise kendimize daha uygun bir konum bulmak bize kalmigtr.
Eger bunu yapmamiz miimkiin degilse siiriip giden gerilim yii-
ziinden ac1 gekeriz, her ne kadar kesin bir ¢are olmasa bile, gen-
lim azaltic1 yontemlerle kendimizi destekleyebiliriz.

Her giin igten eve tiikkenmig bir halde donmek, igyerindeki entn-
kalar yiiziinden son derece endigeli olmak, ¢caliyma arkadaslann-
dan ve yonetimden saygi gormemek tiiriinden seyler igyerlerini
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cehenneme c¢evirir. Bu tiir igyerleri, 6zsaygilann ve sagliklanni ko-
rumak isteyen kisiler i¢in uygun degildir. Isyerimizi daha insani bir
yer haline getirmek igin elimizden geleni yapmaya mu ¢alisacag-
muz, yoksa bagka bir ig mi bulacagimiz, bize kalmigtir. Biitiin bu
gerilim ve yoksunluklarn bedelini daha sonra bedenlerimiz agir bir
sekilde dder; tipki kotii gegmig bir gocuklugun veya yiiriimeyen bir
iligkinin bedelini hidla 6demeye devam ediyor olabilecegi gibi.

Diiriist davranma, bireysel gelisim hareketinden 6grendigimiz
saghkl psikolojik yontemler, yetigkin hayatimizda ruhsal biling-
lilik anlaminda kaydettigimiz gelismeler; biitiin bu 6nemli ilkeler
ve daha fazlasi bir igyerinde higbir sekilde bulunmayabilir veya
bunlara izin verilmeyebilir. Bazi iglerde veya bazi yoneticilere
karsi hicbir sekilde elestin yapilamaz. Her ay maagimizin hesaba
yatmasinin bazi iglerin bize ¢ektirdigi acilara degip degmeyece-
gine, bizim karar vermemiz gerekir.

Icsel Elestiri

Kendime iligkin olarak héla inandigim seyler su anda bana yarar
saglayan geylerden ¢ok ge¢cmisten aktardigim seyler mi?

Bu kitapta, aktarim meselesinin iizerinde ¢aligmakta bize yar-
dimci olacak yontem ve adimlara bir g6z attik. Simdi de bugiin
icimizde kalan ana babamiza ait mesajlan, gegmisten tagiyip ge-
tirdigimiz temizlenmeyi gerektiren seyleri gormek icin kendi igi-
mize bakacagiz. Kendi igsel elestirimizi nasil anlayabilir ve sonra
ona nasil karsi koyabiliriz? Yalanlar ve yan gercekler kargisinda
higbir sey yapmadan durmak yerine nasil cevap verebiliriz?

Yargilama hepimizin istedigi tek sey olan kabul gérmenin
kargitidir. Yargilama bizi incitir, ¢iinkii ayna tutmanin ii¢ parga-
sin1 da devre dig1 birakir: Beslenmeyiz, eksikliklerimizle kabul
gormeyiz, listelik bu yiizden ayiplaniriz. Biitiin varhigimizla de-
gil, yalnizca yargilandifimiz tek bir yoniimiizle anlasiimigizdir.
Ve kesinlikle karsimizdaki kisiyle aramizda bir kopukluk oldu-
gunu hissederiz.
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Ana babamiz veya eski eglerimiz/sevgililerimiz bizi siirekli
yargilamig ve agsagilamigsalar bu yergileri igimize yansitmisg, ka-
bullenmis olabiliriz. /e yansitma, Latince’de “i¢ine atmak” anla-
mina gelir. Boylece bagkalarinin elegtirilerinde bizi yaralayan ne
varsa alip i¢imize atar, sonrasinda igimizde tutar ve artik bunla-
rin bizden kaynaklandiklarina inaniriz. Bunu kendi sesimizden,
kendi zihnimizin yargilan olarak duymak, elestirinin dogrulugu-
nu onaylar. Kendimizi baskalannin silahlanyla esek sudan gelin-
ceye kadar pataklanz.

Ice yansitilmis diigiinceler, basansizliklanmiz kargisinda onla-
r1 agmamiza yardimci olmak bir yana, onlardan utanmamiza ne-
den olanlardir. Bu tiir diisiincelerin 6zelligi toptanci ve genig
kapsamli isnatlar olmalandir: Biz ‘“her anlamda kotiiyiizdiir” ve
her zaman da 6yle olmusuzdur. Bu gibi yargilann iizerimize yag-
di1g1 zamanlarda hissettigimiz ¢aresizlik, daha sonra hayatimizda-
ki her seyi denetimimiz altinda tutmaya ¢alisarak agin bir telafi
¢abasi igine girmemize neden olabilir.

Kendi elestin anlayigimiz yedi yasina kadar geligmez; bu ne-
denle o yasa kadar ana babamizdan kendi hakkimizda duydugu-
muz geyler ne denli agagilayici ve onur kinci olursa olsun onlan
dogru kabul ederiz; ruhumuza girer ve orada kalirlar. O yaglarda
bunlann hangilerinin ruhumuza girmesine izin verecegimizi seg-
mek i¢in kullanabilecegimiz aygitlardan yoksunuz. Ebeveyn otori-
tesine boyun egme anlayis1 ve onlarin onayim yitirme korkusu
nedeniyle yedi yasindan sonra da, hala bize sdylenmig olan geyle-
re inanmaya devam edebiliriz. Bu, i¢sel 6zelegtirilerimizin nedeno
denli koklii, dayamkli ve kapsaml oldugunu agiklar. Oz benlik ki-
nlgandir; yillarca siiren beyin yikkamalannin sonucunda kendisini
ortaya koymasinin tehlikeli olabilecegi anlatilmig ve dolayisiyla
korkutucu hale gelmistir. Bu nedenle goniillii olarak yeraltina ¢eki-
lir, kendi kendimize gosterdigimiz veya giivendigimiz birinin bize
gosterdigi sevginin, dikkate alan, kabul ve takdir eden, sefkat gos-
teren ve oldugumuz gibi olmamiza izin veren sesi, “Her gey yolun-
da, ¢ikabilirsin” diyen sesini duyuncaya kadar oradan ¢ikmaz.

Annemiz hem ge¢gmigimize ait hem de igimizde olan bir kigidir.
Bir annenin elestirilerini arkada birakmak i¢in artik o annenin igsel-
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lestirilmig halinin de arkada kalmasi gerekir; kendi i¢imizde yagat-
tigimiz anne hayaliyle de baglannmizi koparmamiz gerekir. Aktanm
bu isi bagkalan araciligiyla yapmamiza olanak saglar fakat bu, teh-
likeli bir oyundur. Bu meseleyi, kopyalanni kullanarak ¢oziimleme-
ye ¢alismak yerine, kendi sorunumuzu kabul ederek ¢éziimlemeye
caligmak daha sorumlu ve etkili bir tutumdur.

Tehlike; annemizin o sozlen sdyledigi zamanin hatirasindan
degil, bizim o elestiren sesi hala i¢imizde tasimamizdan ve onun
gibi davranacak kigilerin arayisi icinde olmamizdan kaynaklanir.
Bunu yapanz ¢iinkii elegtirilmek tamdiktir, gegmigle bir baglanti
kurar ve bir devamlilik hissi saglar. Biricik ana babamiza sadaka-
timizi hala koruruz, ne denli yetersiz olurlarsa olsunlar. Bu kadar
bizden bir par¢a haline gelmis olan bu sesten kurtulmaya ¢aligti-
gimiz zaman, igte biitiin bunlarla ugragmamiz gerekir.

Giiglii igsel elestirmenimiz, simdiki hayatimizda aldigimiz
elestirileri olduklanindan daha agir hissetmemize neden olur. Bu-
nunla birlikte, kendi lizerimizde ¢aligtigimiz siirece bu durum de-
gismeye baglar. Omegin, annemizin simdi yonelttigi elegtiriler
bizi eskiden oldugu gibi etkilemez. Eger annemizin elestirileri bi-
zi hala yaraliyor ve kigkirtiyorsa, sorunumuzu tam ¢ézememigiz
demektir. Annemizin sozlerinin artik iizerimizde ayni kotii etkiyi
yapmamasi sorunun ¢oziildiigiinii gosterir. Eski bir hatira, annemi-
zin kisiligi hakkinda bilgi veren geyler haline gelir. Eskiden o ka-
dar biiyiik etki yaratan sey simdi o giiciinii kaybetmigtir. Yaralayan
sOzler bize niifuz etmenin bir yolunu bulamaz. Kendi bilincimizin
yargilan, davraniglanmizin degerlendirildigi yeni merkez haline
gelir; bizimle ne kadar yakin iligki i¢inde olursa olsun, bagkalannin
bizim hakkimizda ne dedigine gore degerlendirmeyiz kendimizi.
Giiciimiizii ve kigisel egemenlik duygumuzu geri kazaninz.

Ailemizin iiyeleri, onlarla kendi hakkimizda igtenlikle konusg-
tugumuz veya ciddi bir meseleyi tartigmak istedigimiz zamanlarda
bizi elegtirebilirler. Boylesi bir durumda gosterilecek saghikli tepki
bu konugmay: siirdiirmenin olanaksiz, bizim igin zararl, asap bo-
zucu veya incitici oldugunu kabul etmektir. Ondan sonra konus-
malanmiz giindelik mevzularla sinirlamamiz gerekir. Bagkalannin
sinirhliklanni goriip ona gore davranarak, kendimize hak ettigimiz

95



Ozeni gosterebiliriz. Elestinlmemize neden olacak veya bagkalann-
da uygunsuz duygular yaratacak biitiin konulardan kaginabilinz.
Bu bizim agimizdan korkaklik anlamina gelmez; o konulann konu-
sulmasi i¢in uygun yere ve zamana 6zen gostermek anlarmuna ge-
lir. Aynca da bangi korumanin akillica bir yoludur.

Bir yakinimizin bizi siirekli elestirdigi veya hakkimizda hep
kotii konugtugu dikkatimizi gekebilir. Bu iligki bize zarar vermek-
tedir ve onu durduracak, aramizda gergek bir iletigim kurulmas-
n1 saglayacak biiyiilii bir s6z var midir, diye merak ederiz. Belki
de onunla oturup agik¢a konustuk ama bir ige yaramadi. Aruk ¢a-
bamiz kendimize doniik olmalidir: O kigiye karsilik vermeyerek,
kendisiyle gerekli olandan daha fazla zaman ge¢irmeyerek kendi-
mizi koruruz. Aynca o kisinin adim sevecenlik uygulamalanm-
za dahil ederiz.

Kendimize yonelik elestirel bakigimiz genellikle bize iligkin ai-
le 6nyargilanna ve gocukken nasil oldugumuza dayalidur. iste aile-
lennin kendileri hakkinda sodylediklen yiiziinden ii¢ kardegin ne
tiirlii acilar gekebileceginin 6megi: Yillar gegtikge kendi payina di-
seni veren, hatta digerlerninin verdiginden daha fazlasim veren kiz
kardeg cimri kabul edilir. Diger kiz kardes edindigi hayat tecriibe-
si ve aldig1 egitim sayesinde zekasim geligtirmis olmasina ragmen
zeka agisindan pek parlak kabul edilmez. Ugiinciisii artik dogrula-
n sdylemesine ragmen yalanci kabul edilir. Cogu ailede kimlikler-
le ilgili olarak baglangigtaki izlenimler korunur ve giderek bir tiirlii
tamamen ortadan kalkmayan onyargilara doniigiir. Bu, aym geyi
tekrarlama ihtiyacinin nasil yerinde saymaya doniigtiigiiniin bir or-
negidir. Diger segenek, ailemizin bizi utandirmak i¢in sebepler ara-
mayi birakmasi ve gercek sevginin bes temel 6gesini saglayarak
bizi sevmesidir. Utandirmak, sevmenin ziddidur.

Tuhaf bir gekilde, aktanm yaparken, hakkimizdaki aile séy-
lencesini onaylayabilecek esler ve iligkiler aranz. Hakkimizdaki
aile soylencesini yiiriirliikten kaldirmak, kendimizi ana babamiza
ve ailemize sadakatsizlik etmigiz gibi hissetmemize neden olabi-
lir. Ruhumuzun kokenlerimizle ilgili kismi bu segenekten korkar,
ciinkii ailemizin bizimle ilgili s6ylencesini yok saymak, kendimi-
zi parya, yetim, siirgiin gibi gérmemize neden olur. Tam da mi-
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tolojide ayriligi ve kendini yenilemeyi simgeleyen arketiplerden
korkuyor olusumuz miithig ironiktir.

Asil suglu i¢imizdeki kusur arayan kigidir. Kendisi hakkinda-
ki soylenceye inandi ve simdi de onu kanitlamak pesinde. Bu ig-
sellestirilmig elestiri (kendi kendini utandirma), kendi igsel
arzularimizdan ve iggiidiillerimizden korkmamiza ve onlara karsi
durmamiza neden olur. Davraniglarimiz kargisinda onlar1 6nem-
seyen ombudsmanlar veya adil taniklar gibi davranmak yerine,
kendimizin yargici ve celladi oluruz. Igsel inanglar dylesine alig-
kanlik haline gelirler ki, dogru olduklarina inanmaya baglanz. I¢-
sel yargilamalannmiz 6ylesine aligkanlik haline gelir ki, onlar1 hak
ettigimize inanmaya bagslanz.

icimizdeki elestirmene verdigimiz 6nem kendimize diiriistge
bakmamizi imkansiz hale getirmez: Kendi hakkimizda acimasiz-
ca diiriist davranmak suretiyle kendimizi ¢ok iyi taniyabiliriz.
Gergekten de kiistah, kotii kalpli, hatalan yinelemeye meyilli ve
baskalanndan beklentilerimiz konusunda bencil olabiliriz. Eski-
den Oyleydik ve yine Oyle olabiliriz. Cezalandirmak ya da tama-
men affetmek degil bazen hatalar yapan karmasik insani
hallerimize agik olmak pegindeyizdir. Yetersizliklerimizi kendi
tizerimizde ¢aligma kararlihigiyla dengeledigimiz zaman spiritiiel
olarak gelisiriz. Kararlilik, esasinda, bir kerede her seyin iistesin-
den gelmek degil, siirekli ¢caba gostermek i¢in kendini adamak
anlamina gelir. Bu adanmighk dinginlige, ruh saghigina ve uyani-
sa giden ¢ok 151kl1 ve dolaysiz bir yoldur.

Son olarak, i¢lerinde acimasiz bir elestirmen tasiyan kisiler,
¢ogu zaman bagkalarina kargi da agin elestireldir. Kendimizi de-
netlemek, kullandigimiz sozciikleri ve bulundugumuz davranig-
lar1 incelemek ve suglayici olup olmadigimizi gézlemlemek
ruhsal bir aligtirmadir. Bagkalarini yargilamanin yaratti g tiir-
lii tehlike vardir:

+ Insanlan incitiriz
o Bagkalarin1 basmakalip gordiigiimiiz veya onlarla ilgili

hizla yargilara vardigimiz zaman, o kigilerden 6grenebile-
cegimiz seylerden mahrum kalinz. Ayrica onlarla samimi
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anlar yasama ve ne denli benzersiz, nasil dokunakl bir 6y-
kiileri oldugunu 6grenme firsatin1 kagirabiliriz. Bunlar sev-
gi ve sefkat hissetmemizi saglayabilecek niteliklerdir.

o Insanlan elestirdigimiz zaman, bagkalarinin eylemlerinin

gerisindeki zorlu kogullar i¢in merhamet duyma imkanini
yitiririz.

Ne kadar az elegtirirsek, kalbimizde o kadar ¢ok sevgi ve gef-
kat duyanz. Acaba bagkalarini yargilamamizin nedeni, sevginin
giiciinii biitiin etkisiyle hissetmekten kaginmak istememiz olma-
sin? Acaba bagkalannin bizi elestirmelerinin nedeni, bizi ¢ok sev-
mekten korkmalan olmasin?

Uygulama

Kendimizi Sbylencelerin Etkisinden Kurtarmak

Olumsuz bir sesin yerine olumlu bir sesi kolaylikla koyamayiz.
Icimizdeki elestirel sesin farkina vardigimiz, o sesi higbir giicii
olmayan bir diisiince olarak kabul ettigimiz ve ardindan da ken-
dimize yonelik yapici geri bildirimlere yer agtigimiz zaman gifa
buluruz. Ondan sonra igimizde bizi elegtiren ana babamizin degil,
en sevdigimiz amcamizin/dayimizin sesini duymaya baslanz.
Davraniglanmizin sorumlulugunu iistlenir ve eger haksiz davran-
diysak bunu diizeltme yoluna gideriz. Ama masum oldugumuz
zaman da bunu da gorebilir ve diiriistliigiimiiziin keyfine varabi-
liriz. Ondan sonra i¢imizdeki elegtirmen bizi hakir géren bir tiran
olmaktan ¢ikar; i¢gimizdeki yandag ruh haline gelir. Bu, bir geye
inanmaktan vazgecip tersine inanmaya baglamamizla gergekles-
mez. Daha ziyade, bu inancin tersinin inamlabilirliginin igimize
niifuz etmesine izin veririz. Omegin, icimizdeki ses bize sevilme-
ye layik olmadigimizi soyliiyorsa, biz sevilmeye layik oldugumu-
zu soyleriz. Bu, Buda’'nin diisiincesiyle huzura ermektir; veya
biling¢li, mutlu olmaktir ya da gergek kisiligimizin derinlerinde
bulunan asil ruhumuzla bulugmaktir.
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Zor veya tacize ugrayarak ge¢cmig bir ¢ocukluk, bizi kagip kur-
tulmak arzusu ve kalma zorunlulugu duymak gibi iki zit kutup
arasinda sikigtirmig olabilir. Bu nedenle, yetigkin hayatimizda zit-
lar arasinda tereddiitte kalmayi, giigsiizliikle iligkilendirebilinz.
Bu kafa yapisi, psikolojik ve ruhsal gelisimimiz igin biiyiik 6nem
tagiyan zitliklann gerilimini kabul etme yeteneginden mahrum bi-
rakabilir bizi.

Kendimize yonelik elestirilerimizin igerigi, genellikle, bizi
asagilamig veya suglamig kigilerden devraldigimiz, kendimize da-
ir inanglar iizerinden gelisir. Simdi artik neye inandigimiza baka-
rak degil, kayitlarda neler olduguna bakarak davranabilinz.
Kayaitlar ise bize iligkin olarak bir dizi baganyi; her zaman her ge-
yin en iyisini ve mevcut onerilere gore en dogru segimleri yapti-
gimizi; bagimiza ne gelirse gelsin sevgi dolu bir kargilik verme
kararlilig1 iginde oldugumuzu gostermektedir. Bunlar zihnimizin
verdigi hiikiimlerden ¢ok daha 6nemlidir. Judy Garland hakkinda
duydugum su dykii bunun miikemmel bir dmegidir: Biitiin diin-
ya Judy Garland’1 biiyiik ve ¢ok yonlii bir gosteri sanatgisi olarak
kabul ediyordu ama buna ragmen kendisi yeteneginden kugku du-
yuyor ve siirekli bunun ortaya ¢ikacagi korkusuyla yasiyordu. Ba-
sanh filmlen, garkilan, sahne gosterileri kayitlardadir. Kayitlara
uygun olmayan korkular temelsizdir. Bu aynm iizerinde diigiiniin
ve giinliigiiniize kendinizle ilgili kayitlan diisiin.

Binnin bize soyledigi elestirel sozler, bazen gergekten de adim
koymamiz ve degistirmemiz gereken bir 6zelligimizle ilgili yararl
bir geri bildirim saglar. Olumsuz elestinnin tuzagina diiymeden, dos-
dogru verilen mesaja bakabiliriz. Boylesi bir farkindalik halinde
dogrudan yararh bilgiye yoneliriz (Ashina bakarsaniz, yararl olan
¢ogu zaman gercek olandan daha degerlidir). Soylenenleri ciddiye
alir ve tesekkiir ederiz. Daha saghkli hareket edecek sekilde dav-
raniglanmizi degistirebilecegimize inaninz. Ayn1 zamanda, bize
isaret edilen olumsuz davramiglarin tersi olumlu nitelikleri de bann-
dirdigimiza inanminz. Gergekten de erdemler zitlarindan tiirerler: Kor-
kuya karsilik cesaret, nefrete kargilik sevgi ve cehalete kargihk
bilgeligi memnuniyetle kargilanz. En kotii 6zelliklerimiz (ve hata-
lanmiz) Sultan Siileyman’in hazinelerine agilan kapilardur.
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Bu durum Budizm’in biitiin durumlarin ve niteliklerin birlik-
te var olduguna iligkin anlayisiyla uyumludur: Benligimizdeki
siddet egilimi, giddet kargit1 bilge tarafimizla dengelenir. Korku
akbabas: tiinedigi dalda yalniz degildir. Yaninda her zaman kor-
kusuzluk kartali da vardir. Kétiiliik egilimi, ayn gekilde, igimiz-
de var olan iyilikle birlikte bulunur ruhumuzda. Dikkatimiz
gerceklere dayali elestirilerin oltasindan kurtulur ve bir bagka se-
cenegin de olabilecegi gergegine yonelir. Bu da giddeti geri piis-
kiirten bir cogku yaratir.

Elestirel sozciiklerle konugur ve beynimizin sol yan kiiresine
kulak verir. Ancak, bedenimizi bir biitiin olarak hissetmeye ¢ali-
sarak; saglamligimizin ve kigisel biitiinliigiimiiziin bir simgesi
olan bedenimizin fiziksel istikrarina odaklanarak beynimizin sag
yarikiiresini de harekete gecirebiliriz. Bu, gergeklikle sakin bir
sekilde baglanti kurmamiza yol agar. Ondan sonra sunu tekrarla-
nz: “Daha 6nce korku ve tehlikenin hiikiim siirdiigii i¢ diinyam-
da simdi seving ve giivende olma duygusu yiikseliyor.” Bu
fiziksel bir degigim olarak da hissedilecek ve kendimizi rahat ve
evimizde hissetmemizi saglayacaktir.

Herhangi bir anda viicudumuzun durusuna dikkat edersek, vi-
cudumuzun da siirece katildigin1 goriiriiz. Icimizdeki elestirmen
(veya herhangi biri) bizi elestirmeye bagladig1 zaman ayaga kal-
kariz ya da dogruluruz. Bu, kendimizi azarlanan bir ¢ocuk gibi
degil, tam bir yetigkin gibi hissetmemize 6nemli katkida bulunur.

Icimizdeki elestirmenin “yalmzca zihnimizde” oldugu sapta-
masiyla rahatlatma ¢abasi, zihnimizi degersiz gosterir ve bir bag-
ka agagilamadir. Zihnimiz aydinlanmanin gergeklestigi yerdir.
Zihnimiz yabanci seslerden anndinldig: ve saghkl bir benligin
gelismesine katkida bulunmaya odaklanmasi saglandigi zaman,
harnka bir arag haline gelir. Bunu anlayabilir ve saptamamizi §oy-
le degistirebiliriz: “Icimdeki elestirmen zihnimdeki kagak bir yol-
cu ve ben onu zihnimden siiriip ¢ikarmaya hazirim.”

Ruhsal aligtirmalanmizin 6nemini aklimizda tutabiliriz. Ruh-
sal aligtirmalar bize bagimli olmadan mutlu olma olanag: verir.
Bu aligtirmalar, aynica, incitildigimiz zamanlar1 intikam arzusu
duymaksizin hatirlamamiza hizmet eder. Boylelikle canimizin ya-
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kildig1 ve utandinldigimiz durumlan hatirladigimiz zamanlarda
bile bize kotiiliik etmis kisilere kargi da gefkat ve merhamet duy-
mak i¢in ¢aba gosteririz. Bu, hem bagkalarim1 su¢glamak hem de
onlarin yargilarin igsellestirmek anlaminda, bagimlihktan kur-
tulmanin bir bagka yoludur.

Cocuklugumuzda veya bir iligkimizde bize tuhaf, farkh ve ¢e-
kilmez muamelesi yapilmig, sorunlu oldugumuz séylenmis ola-
bilir. Bu eskiden kalan elestirel mesajlardan kurtulmaya ¢aligirken
simdi yeni bir gergeve gizebiliriz: “Her zaman kendime ait benzer-
siz bir yolum oldu. Her zaman farkliydim g¢iinkii i¢imde ortaya
¢ikabilmek igin sesini duymakta isteksiz davranan bir diinyaya
haykirip duran 6zel bir yaraticilik vardi. Kendimi bir yabanci gi-
bi hissetmemin nedeni bu yaratici giidiiniin hala igimde canh ol-
masidir belki de. Bunun i¢in miitegekkirim ve artik kendimi bu
yaratic1 yoniime agacagim. Ve diglanmanin nasil bir sey oldugu-
nu bildigim i¢in kimseyi diglamayacagim. Acili yolumun bagka-
lanna 6zen gostermeme giden bir yol olmasina izin verecegim.”
Son iki ciimleyle, uygulamamiza sevecenlik aligtirmasim da da-
hil etmig oluruz.

Bize yonelik bir tiirlii kurtulamadigimiz s6ylenceler yiiziin-
den ¢ocuklugumuzda aile toplantilarimiz nahos ge¢mis olabilir.
Peki, bu yiizden ailemizden tamamen uzak mi duracagiz? Yetis-
kin olarak kargimizdaki sorun, iligkiyi siirdirmek ama boyun
egme tuzagina diiymemektir; saygi gostermek ama zorunluluk
hissetmemektir. Bunu nasil bagsarinz? Koéklerimizle iligkili bu
bagimliliktan nasil kurtuluruz?

e Ogzellikle tatillerde ve dogum giinlerinde telefon agarak ile-
tigim kuranz ve gerekirse konugmalar: kisa tutanz. Ancak
bu goriigmenin zihin sagligimiz i¢in yararh olacagindan
emin oldugumuz hallerde yiiz yiize goriiyme yapanz.

« Daima saygili davraninz.
« [Eskiden bahsetmeyiz ve 6¢ almaya ¢aligmayiz.

e Akrabalannmizi ekonomik fayda saglamak i¢in kullanma-
y1z ki onlara bagimh olmayalim.
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Aile iiyelerimizden biri hasta veya 6liim doseginde oldu-
gu zaman 6zenle ve sorumluluk duygusuyla davraninz.
Bu, bakilmalarim saglamak anlamina gelir, bizim Kkigisel
olarak bakimi iistlenmemiz anlamina degil.

Artik bizi yaralanmiz degil, igcimizdeki karg1 durulamaz ve
sarsilmaz sevme ve sevilme yetenegi yonlendirir.

Baskalar1 Bize Yaptiklanni Neden Yaparlar?

Aktarim yalnizca evimizde ve igyerimizde olan bir gsey degildir.
Aktanm, basitge, bagkalariyla aramizda gergeklesen etkilegimle-
rin en yaygin boyutudur:

1.
2.
3.

Kendimizin karanlk tarafiyla,
Kendi benligimizle veya

Cocukluk ya da gegmig deneyimlerimizle yiiz yiize geliriz
bu iligkilerde. Ancak, aym1 zamanda,

Kendi gergek benligimizle, gercek sevginin beg 6gesini
(dikkate alinma, kabul gorme, takdir edilme, sefkat gérme
ve oldugumuz gibi olmamiza izin verilmesi) de alan ve ve-
ren benligimizle burun buruna gelmemiz de miimkiindiir;
bu gibi anlarda sen-ve-ben iligkisi kurariz.

Sirayla bu dérdiinii gozden gegirelim:

1. Olumsuz anlamda, karanlik taraf bastirdigimiz ve simdi ¢ok
rahatsiz edici bir gekilde bagkalarinda gordiigiimiiz kabul edilmesi
gii¢ diirtiilerimizi anlatir. Olumlu anlamda ise karanlk taraf, bagka-
lannda onca hayran oldugumuz ama kendimizde yok saydigimiz
yetenekleri, hiinerleri ve erdemleri icerir. Aslinda kendi i¢imizde
olan geyleri bagkalarinda goriiriiz. O halde karanlik tarafimiz inkér
ettigimiz ve yansitigimiz seyler birlegtirir. Aslina bakilirsa, ken-
dimize ait baz1 6zellikleri bagkalarina mal etmisizdir (yansitmigiz-
dir). Insanlar hakkinda varsayimlarda bulundugumuzda da bir tiir
yansitma yapariz.
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Tipki aktarimin farkina vardigimiz gibi bagkalarinda hayran
oldugumuz ve hoslanmadigimiz geylere bakarak da kendimizin
gizli kalan veya inkar ettigimiz yonlerimiz hakkinda bilgi edinme-
miz ve karanlik tarafimizin bilincine varmamiz miimkiindiir. Bu-
nu yapmak i¢in yansitmalanmizi gen ¢ekip kendi igimize alinz
yeniden. Bir kez karanlik, olumsuz 6zelliklerimizi ve olumlu ye-
teneklerimizi kabul ettikten sonra, benligimizin gimdiye kadar far-
kina varmadigimiz tarafiyla da dost oluruz. Igimizde hem Hitler’i
hem de Rahibe Theresa'y: goriir, aydinlik ya da karanlik biitiin
egilimlerimiz ve se¢imlerimizin sorumlulugunu alinz. Artik bag-
kalanna o denli siddetle hayranhk beslemez veya onlan kétiileme-
yiz. Insani olan higbir seyin bize de yabanci olmadigini hissederiz.

Yansitmalanmizi geri ¢ektigimiz zaman Oniimiizde miithig ya-
raticilik olanaklan agilir. Bagkalanna yine hayranlik duymaya de-
vam ederiz ama bu artik kendimizdeki olumlu yanlan yok sayma
pahasina olmaz. Hila daha bagkalannin hatalanm goriiriiz ama
kendimizde de bazi hatalann oldugunu biliriz. Ondan sonra bag-
kalarinin karanlk kogelerinde bulunan, kisisel yaraticilhigin 6zii-
ne giden ve abartili hayranlik duydugumuz kigilere yansittigimiz
seylerde kendimizi bulmamiz: saglayan bir yol olarak karanlk
yanimizi takdir ederiz. Biz biitiin bunlardan oluguruz; yansitma
bizi kendi 15181m1zin biitiin tayfim gérmekten ve ona inanmaktan
alikoyar.

2. Her seyi hakki gibi goren kiistah ve kibirli benligimizin bir
baskasinin bize gosterdigi davraniglar tarafindan harekete gegiril-
mig oldugunu fark edebiliriz. Bu; baskalanni, olaylan ve yargila-
n tamamen kontrol altinda tutmak isteyen igimizdeki diktatordiir.
Bu sigirilmig benlik bizi kandirarak hayatin gerceklerinin iistiinde
ve onlardan muaf oldugumuza inandinr bizi. Bu sigirilmis benlik,
elestirildigimiz veya bazi seyleri yolumuzdan ¢ekilmeye zorladi-
gimizda bize giicenildigi zaman agagilanmig hisseden ve hing du-
yan tarafimizdir. Bu narsistik ben, bizi her tiirlii hakareti dikkate
almaya ve bunlarin intikamim alip, acisim gikarmak igin yollar
aramaya sevk eder. Bu, bir boganma esnasinda, “Bana bdyle dav-
ranamazsin, yaptiklannin yanina kar kalacagim sanma” diyen, diig-
manca davranan tarafimizdir. Karanlik tarafimizin iizerinde onunla
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dost olmaya 6zen gostererek ¢aliginz. Benligimizi ruhsal uygula-
malar araciligiyla terbiye etmeye caligiriz.

3. Bagkalarina da aktanmla tepki verebiliriz; bazen ¢ocukluk
doénemimize veya eski iligkilerimize dair sorunlar1 babamizin sert
veya miisfik sesine, annemizin veya eski egimizin/sevgilimizin
candan veya soyle bir kisaca sanliglanna benzeyen seyler araci-
ligryla yeniden yaganz. Ge¢gmigle simdiki zaman arasindaki ben-
zerliklerin farkina vararak, igine hapsoldugumuz gergegi kabul
ederek ve aktanm etkilesimlerinin siiriip gitmesine neden olan
davranis bi¢cimlerinden vazgecerek aktanm iizerinde ¢alisinz.

e Biz “Acaba ben de boyle miyim” diye meraka kapildig-
miz zamanlarda ig baginda olan, bagkalannin kabul edile-
mez taraflarina tepki gosteren karanlik tarafimiz olabilir.

» Bir bagkasinin bize yOnelik kabul edilemez bir davrangt
kargisinda “Bana bunu ne ciiretle yapar?” diye diigiindiigi-
miiz ve konugtugumuz zaman, tepki gosterenin benligimiz
oldugunu kabul edebiliriz.

e “Annem de/babam da bana bdyle davranirlard:” duygusu-
na kapildigimiz anlarda ¢ocuklugumuzda yagadiklarimi:z
aktanm halinde geri gelmig olabilir. Cogu zaman ana ba-
bamizin veya eski esimizin/sevgilimizin bize yaptig: sey-
leri yaparak bagkalarini ¢ileden ¢ikarmamiz tam bir kara
mizah konusudur.

4. Ve son olarak, bazen karanlik tarafimizin veya benlik yan-
sitmalaninin higbir etkisi olmaksizin sadece o am yasariz. Higbir
aktanm yoktur, sadece karsimizdaki o kisi ve onun bulundugu
davranig vardir; olduklar gibi. O zaman bir sen-ve-ben iligkisi
kuranz. Bu asagidaki iki durumdan biri geklinde tezahiir edebilir:

Birincisi, biriyle aramizdaki etkilesim veya siiren iligki ger-
¢ekten karanlik tarafimizin yansimalanndan, benlik rekabetinden
veya aktanm meselelerinden kurtulmusg olabilir. Sadece gergekgi
ve dostane bir gekilde, alisilmig nevrotik engel ve aldatmalar ol-
maksizin iligki kuranz.
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Ikinci olarak, sen-ve-ben iliskisi gergek bir yakinlik olarak ya-
sanabilir. Birini gergekten oldugu gibi goriiriiz ve kendimizi ona
oldugumuz gibi gosteririz. Bu durumlar ¢ogunlukla karanlik tara-
fimizin veya benligimizin veya aktarimin yarattig1 kesikliklerin
arasina serpigtirilmis halde yasanir. Ancak her seye ragmen, kar-
simizdaki insanin yer degistirmig oldugu kisiyle degil ger¢ekten
o kisiyle simdi ve burada bulunmanin cogkulu 6zgiirliigiinii his-
setmemize olanak verecek kadar uzun siirebilir.

isa’nin kalbinin digarida, i¢inin tamamen agik halde oldugu
resimlerini gormiigsiiniizdiir. Bu, ruhsal, derinden kurulan iligki-
lere dair bir mecazdir. Bir “benden-sana am’nda bir kalp gozii
agilir ve birbirimizin 6ziine ulasinz. “Kalp” Latincede “6z” de-
mektir: Hayatimiz boyunca bulmak igin bekledigimiz insanin 6zii,
kalptir. Biz de kargilik olarak ayni seyi sunanz. Bunun sonucun-
da iligki kurarken karanlik taraflanmizi yansitmak, kargimizdaki-
ni ideal ya da diigman saymak, babamizin ya da ablamizin dublorii
gibi algilamak yerine onu oldugu gibi gormek ve kendimizi ol-
dugumuz gibi géstermektir.

icimizde yalnizca aydinlanma degil, bulmayi onca istedigimiz
kosulsuz sevgi de vardir artik. Sen-ve-ben anlarinda kargilikli ola-
rak kogulsuz bir sevgi agiga ¢ikar. Kogulsuzdur; ¢iinkii benligi-
mizin karanhk taraflari, benlik yansitmalan veya aktanmlar
tarafindan kogullara baglanmamigtur.

Uygulama

Yolumuzu Tikayan Seyleri Grmek

Uygulama babindan kendimize bizimle bagkalan arasinda olup
bitenlerin karanlik tarafimiz, benligimiz ve ¢ocuklugumuzla ne
gibi iligkileri oldugunu sorabiliriz: “Burada hareket gegen nedir
karanlik tarafim mi, benligim mi, yoksa gimdi aktarimlar halinde
yeniden yasanan ¢ocuklugum mu?” Aslina bakarsaniz, kendimi-
zi kotii hissettigimiz ama neler olup bittigini tam anlayamadigimiz
her durumda yarari olabilecek bir yontemdir bu. Bu uygulama
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duygulanmizin sorumlulugunu iistlenmemize yardimci olabilir.
Boylesine suglayici olmayan bir bakig agisiyla sevgi ve merha-
met hissetmemiz ve bu duygulanmizi ifade etme olasiligimiz da-
ha giigliidiir. Bunu bagsarmamiz halinde sevecenlik fazla bir ¢aba
gostermeden kendiliginden i¢imizden figkiracaktir.

Uygulama
Acilig

iste size bizi iizen seylerle baga gikmak igin ii¢ boliimden olugan
bir yontem: Ilk olarak, kullanacagimiz ustalik gerektiren aracin
aciklik olduguna dikkat edin. Bir deneyime tamamen agik olmak,
benligimizin kendini merkez sayma aligkanligim kirar.

Ne hissettigimizin farkina vararak baglanz. Aynca gosterdi-
gimiz tepkinin ne kadar gii¢lii oldugunun veya bu duyguyu nasil
hissettigimizin veya yansittigimizin farkina vannz. Yagadigimiz
seyl savunmak veya bahanelerle bastirmak, yasadiklanmiz: yok
saymak, baskalanm suglamak veya hissettiklerimiz yiiziinden
bagkalanndan 6¢ almaya kalkismak yerine; kendimizi dinleme-
miz ve yasadigimiz deneyimi i¢sellestirmemiz anlamina gelir bu.
Boylece yasadigimiz seyi kabul ederiz; ilk adim daima budur.

Ikinci olarak, “Burada mesaj nedir? Kendimle iligkili olarak
¢Oziimlemem gereken nedir? Bu deneyim benligimin hangi ka-
ranlik taraflanna, benligime veya aktanm sorunuma iligkin olarak
neye isaret ediyor?” sorularimi sorun

Son olarak da, “Evet. Peki, simdi ne olacak?” diyebilirsiniz.

Bu ii¢ basamak bir agilig: olugturur.

ilk adimda, farkina varmak suretiyle, ne hissettigimi fark etme-
ye agiliyorum. Kendi ger¢cegime agiliyorum.

ikinci adimda, neler 6grenebilecegime ve nasil sorumlu oldu-
guma agihyorum.

Ugiincii adimda ise kendi gergegimi kabul etme ve sonra haya-
timu daha verimli bir gekilde idare edebilme sorununa agiliyorum.

106



Uygulama
Kendimizle Yiizlesmek

Benligimizin nasil ve ne zaman harekete gectiginin de farkina va-
rabilir, diigiincelerimiz ve davraniglanimiz iizerinde benligimizin
kurdugu yorucu tahakkiime son verebiliriz. Bu nevrotik benlik,
kurtarmaya ¢aligtifimiz goriiniigtiir. Goriiniigii kurtarmaya ¢alig-
tigimiz zaman korku, bagimlilik, kontrol ve yetki hissederiz. Ken-
dimizi kotii hissettigimiz zaman bu dort duyguyu kontrol edebilir
ve egomuzun kigkirtilmig olup olmadigim anlayabilinz. Bizi ne-
yin iizdiigiine bakar ve kendimize gu sorulan soranz:

Neden korkuyorum?

Neyielde etme ya da kanitlama ¢abasina takilmig durumdayim?
Neyi kontrol etmeye ¢aligiyorum?

Neyi yapmaya hakkim oldugunu diigiiniiyorum?

Bu sorunu, benligimizin etkisinden kurtulmamizi saglayacak

bir sevecenlik uygulamasiyla kargilanz. O zaman kendimize gun-
lan soranz:

Korkulanm ve savunmaciligim nasil sevgiye ve agik olmaya
doniigebilir?

Takilip kaldigim seylerden nasil kurtulabilirim?

Bagkalann ve olaylan kontrol etmeye ¢aligacagima, bagkala-
nnin olduklan gibi olmalanna ve olaylann kendi dogalari-
na uygun bir sekilde gelismelerine nasil izin verebilirim?

Her seye hakkim varmig gibi davranmaktan nasil vazgegebilir,
bunun yerine haklanmi savunmak i¢in sorumlu bir gekilde
nasil dik durabilir ve yapabilecegim bir sey olmadig: za-
manlarda misilleme yapmak i¢in yollar aramaktan nasil
vazgegebilirim?

Bu, biz ne kadar iddiali olursak olalim, hayatin adil olmadig-
n1 kabul etmek anlamina gelir. Psikolojik olarak ne teslim olma-
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ya ne de misilleme yapmaya adanz kendimizi. Bu uygulama ruh-
sal bir simyadir; ¢iinkii benligin kurgunu kendini sevmenin altini-
na doniigiir.

Uygulama

Sorular Aramak

Tepkiler iizerinde ¢aligmak kendini bilmeyi gerektirir. Agagidaki
can alici sorular, simdiki hayatimizin benzersiz 6zelliklerini ta-
nimlamamiza yardimci olur. Bunlann, iizerinde ¢aligilacak ger-
cekler mi, yoksa yeniden degerlendirilmesi gereken aligkanliklar
m1 olduklanmni sorabiliriz. Bu sorulara diiriistge cevap vermek,
kendi bilangomuzu ¢ikarmakta ve boylece kendimizi daha iyi ta-
nimakta bize yardimci olur. Bu, kendimize dair su anda gegerli
gerceklen kabul etmek i¢in bir temel saglar; bu temel, daha mut-
lu bir gekilde yagayabilelim diye kendimizde degisiklikler yap-
mak i¢in en uygun sahadir. Bu sorulann yamitlanni giinliigiiniize
yazin ve sonra yazdiklanmzi giivendiginiz biriyle paylasin. (Ilk
soru yalmzca kendimizi daha koklii bir gekilde kabul etmemiz
icindir ¢iinkii bu psikolojik DNA’mizin bir pargasi gibi goriin-
mektedir.)

» Ben ¢ogunlukla ige doniik biri miyim, yoksa diga doniik
biri miyim; ya da bazen ige, bazen diga doniik miiyiim?
Bazi insanlarla birlikteyken veya bazi durumlarda oldu-
gumdan daha ige ya da diga d6niik oluyor muyum?

o Ozsaygi tamimim bagkalarinin bana ne kadar hayran oldu-
guna m1 dayah yoksa biitiin yetersizliklerim ve her geyim-
le kendimi ne kadar dogru tamimladigima mi?

» Her zaman bana ana babalik edecek/¢cocugum gibi /akra-
nim gibi davranabilecegim esler mi aradim?

e Olaylann mizahi ve gakaci taraflarim1 mi, yoksa daha ka-
ranlik taraflarim mi1 gérmeye daha meyilliyim?

108



Hayatta iglerim yolunda gitti ve sorunlanm ¢6ziildii mii,
yoksa hayatim siirekli bir yokusg yukar1 tirmanig miydi?

Duygulanmi dogrudan ve agik olarak ifade ediyor muyum,
yoksa onlan igimde tutmak egiliminde miyim?

Kendimi bagiml bir kisilik olarak mi goriiyorum? Siirek-
li olarak kendimi inkdr m1 ediyorum? Aginya kagmadan
davranabilme yetenegim var mi?

Kendimi ¢ogu zaman her geyi dikkatle planlarken mi bu-
luyorum, yoksa iggiidiilerime gore diigiinmeden mi davra-
niyorum?

Para konularinda genellikle savurgan miyim, comert mi-
yim, cimri miyim, borca batmg durumda miyim, yoksa
duruma gore uygun sekilde mi davraninm?

Ikili iliskilerimde saglikli sinurlar giziyor muyum, yoksa kar-
simdaki kisiye bagimli mi oluyorum? Aldiklanm i¢in miite-
sekkir mi hissediyorum, yoksa bunlan zaten hak ettigimi mi
diigiiniiyorum? Cogunlukla verici miyim, yoksa alic1 mi?
Cinsellikte tarzim nasil? Sevisirkenki hallerimle giindelik

hayatim, yonelimlerim ve hayal diinyam arasinda bir uyum
var mi1?

Cogunlukla beni tatmin eden igler buldum mu, yoksa yal-
nizca hayatimi kazanmak i¢in mi ¢aligtim?

Nasil bir spiritiiel yolda gidiyorum ve ne tiir spiritiiel uy-
gulamalar yapiyorum?

Uygulama
Tetikten Capaya

iste size iizerinize gelindigini hissettiginiz zamanlarda yararh ola-
bilecek ek bir uygulama. Tepkilerimizi harekete geciren, bagkala-
nmn soyledigi veya yaptig1 seyler, yani bize nasi davrandiklandir.
Omegin, biri, sesinde veya tavirlannda saldirgan bir iislupla iizeri-
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mize geldigi zaman korku duygumuzu tetikleyebilir ve ana babami-
zin ¢ocuklugumuzdaki davraniglarini hatirlatabilir. Bununla birlik-
te, biz bu aktanim tetiklerine ¢apalarla karsi ¢ikabiliriz; ¢apa
dedigimiz gey kararl olmamizi saglayan s6zler veya davraruglardir.
En iy1 ¢apa, sevgi uygulamasinda kullandigimiz s6zlerdir: “Ben ce-
sur bir insanim.” Cok ge¢meden kargimizdaki kisinin sézlerinin ya
da tavirlannin bizi incitmek yerine bizi s1iyinp gectigini hissederiz.
Sevgi kendimizi daha giiglii hissetmemize boyle yardim eder.

“Ag¢ilmak istiyorum” sézii, hi¢bir yere saklanmak istemi-
yorum, ¢linkii (hdla) her nerede saklaniyorsam, orada ger-
cek benligimle bulunmuyorum demektir.

Rainer Mana Rilke

Baskalannin Gosterdikleri Tepkilerle Basa Cikma

Bu kitapta, su ana kadar aktanm potansiyeline sahip bireyler olarak,
ge¢misimizden kalan ¢6ziimlenmemis duygulan simdiki hayatumiz-
da yer alan kigilere aktardigimizi inceledik. Ancak elbette ki, gegmi-
sin yaralanm simdiki iligkileri araciliiyla saran sadece biz degiliz. Ya
kendi duygusal yaralan iizerinden bize tepki gosteren insanlar?

Baska insanlar bize iki tiirlii aktanm yaparlar:

Birincisi, bizim aktanm yaptigimiz insanlar da buna kargilhk
bize aktanm yaparlar. Psikanalizde buna “kargi aktanm’ denir ve
cok yakin iligkilerde gergeklesir. Bu durumlarda bilingsiz giigle-
rin insafina kalinz ve sen-ve-ben iligkisi zora diiger.

Omegin, yeni esime/sevgilime giivensizlik duyanm ¢iinkii far-
kinda olmadan bana beni aldatan eski esimi/sevgilimi hatirlatir.
Esim/sevgilim ¢ocukken babasi ona hi¢ giivenmezmis ve o da bu
yiizden bana 6fkelenip, giiceniyor. Her ikimiz de kesinkes bugiin-
de yasadigimiza inanmamiza ragmen ge¢misin kapanina sikigmig
haldeyiz.

ikinci olarak, bazi insanlar da biz onlan gayet gercekgi bir ge-
kilde gordiigiimiiz halde duygularin1 ve beklentilerini bize akta-
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nrlar. Bu, igyerinde veya bagka sosyal ortamlarda gergeklesebilir.
Omegin, birinin bana kin besledigini veya kafay: bana taktigini
fark edebilir ve boyle bir seyi hak etmek i¢in ne yaptim diye dii-
stiniiriim; ¢iinkii bu kisiyi su ana kadar pek fark etmemigimdir bi-
le. Bize yapilan bir aktarim davranigi, ilgilenmemiz, 6zellikle de
sevgiyle ilgilenmemiz i¢in yapilan bir ¢agn olabilir.

Bagkalarinin bize gosterdikleri davraniglarda her zaman akta-
nm olmasi gerekmez. Bu davraniglann bir boliimii sadece genbil-
dirimlerdir. “Aynalama’” ana babalann ¢ocuklannin ihtiyaglarini
¢abucak kavramasini anlatmak i¢in kullanilan bir terimdir; kargi-
lanan bir ihtiyaca denk diiger. Bu tiir aynalamalar ¢ocuklugumuz-
da gercekten nasil hissettigimizi anlamamiza yardim eder.
Hayatimiz boyunca baskalannin bize tepkilerinden ve verdiklen
kargiliklardan kendimiz hakkinda bilgi edinmeye devam ederiz.
Duygularimizin yansitilmasi bu diinyada kendimizi rahat hisset-
memizi ve yalitilmighik duygumuzun hafiflemesini saglar. Geri-
bildinmler, biitiin hayatimiz boyunca, gelisimimiz agisindan bu
nedenle ¢ok 6nemlidir.

iste bagkalannin bize yaptigi olumsuz aktanmlann dért tiirii:

1. Karsimizdaki kigi kendisini bizimle kiyaslar ve aramizda-
ki farkhiliklar1 kendisini ilistiin gostermek adina abartir.
Belki giiniin birinde kazanmak zorunda oldugumuzu dii-
sinmekten kurtulabilir ve bdylece nihayet nasil oynayaca-
gimizi anlayabiliriz. Norolojik aragtirmalar ii¢ ayliktan
itibaren baglayan oyun oynama yeteneginin beyin geligi-
minde miithig bir sigrama yarattigim gostermektedir. Mi-
zah duygusu ve oyunbazlik daima geligime giden yollar
arasinda olmugtur ve rekabetgi diirtiilerimiz tarafindan
bunca hararetle giidiilmekten bir kurtulabilsek, hala 6yle-
dirler.

2. Baskalannin bizi kurtarmak ya da diizeltmek igin goster-
diklen 1srarh g¢abalar, kendi acilannin iistesinden gelmek
veya acilanyla yiizlesmekten kaginmak i¢in kullandiklan
bir taktiktir. Birine bakmak konusundaki yetkinliklerini
gostererek, kendi iglerindeki ebeveynleninin onayini ka-

111



zanmaya ¢alisiyor olabilirler. Insanlar, 6ncelikle sahsen
onay kazanmaya ¢aligir, sonra da ruhlanndaki madalyo-
nun i¢inde tasidiklan kisinin onayini kazanma arayigini
sirduirdir.

3. Baz insanlar kisiligimizin ve davraniglanmizin kimi ozel-
liklerini anlayamaz hatta goremezler bile. Bu kor noktalar,
onlan kendilerine ne kadar deger verdigimizi gormekten bi-
le alikoyabilir ve bizim yapici geribildinimlerimize agik ol-
malannin 6niine gecebilir.

4. Onyargi ve nefret aktanmin bir gostergesi olabilir. Bazi
insanlar bizim segimlerimize veya cinsel kimligimize ve-
ya siyasi goriislerimize ahlakg¢i tepkiler verebilir. Bazi in-
sanlar goriiniigiimiize, giyim veya davrani§ tarzimiza agir
tepkiler gosterebilir.

Yukandaki dort dmekte de kargimizdaki kiginin gegmiginden
kaynaklanan bir seyler harekete gegcmekte ve bize aktanlmaktadur.
Biz bu kisilerde, ¢6ziimlenmemis duygusal yaralarnina dayanan
bir duygusal tepki olugmasina neden oluruz.

Uygulama
Karsilik Vermekteki Giig

Karg1 aktarima saghikh ve spiritiiel olarak bilingli bir gekilde na-
sil kargilik veririz?

Kars1 aktanm terapide, uygun duygulardan bahsetmek i¢in de-
gil, farkh bir anlamda kullanilir. Terapideki anlamiyla karg: akta-
nm, damganin, terapistin sinurlari ihlal etmesine, daniganina 6zel
ayncaliklar tanimasina veya tedaviyi baltalamasina yol agabilecek
davraniglarda bulunmasina neden olmasini tanimlamak amaciyla
kullanilir. Terapist bu tuzaklardan uzak durur ve damiganina kar-
$1 agin olumlu veya olumsuz tutumlar takinmamak i¢in kendisi-
ni frenler. Terapist aktanmim danigmanina anlatir ama daniganina
karg: sessiz kalir. Ancak kigisel iligkilerimizde sessiz kalmamiz
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gerekmez. Aktarim konusunda konugabiliriz ama bunu iyi bir za-
manlamayla ve nazik bir iislupla yapanz. Dogrudan, “Ben senin
annen degilim, ag bunlari, beni oldugum gibi gor” demek ¢ok
elestirel goriiniir ve saghkl bir iletisime engel olur.

Bize aktanm yapan kisinin kavrayigini1 degerlendirmek, biitiin
olup bitenlerin onun agisindan nasil mantikh goriindiigiinii anla-
mak 6nemlidir. Gergekten de eski egine benziyor muyum? Ancak
bundan sonra gergek bir sen-ve-ben iligkisine adim atabiliriz. Bu
durumda yapabilecegimiz uygulama soyle bir ey olabilir: “Ben-
de ilk esini gordiigiinii anliyorum. Bunun nedenlerini anlayabili-
yorum. Gel simdi benim kendim olabilecegim ve birbirimizle
sen-ve-eski kann olarak degil; sen-ve-ben olarak iliski kurabile-
cegimiz bir olasiliga kap1 agalim. Senin annenin veya eski karinin
son kopyasi olmak istemiyorum. Kendim olmak istiyorum ki boy-
lece beni gorebilesin ve oldugum gibi sevebilesin. Ben de senin
i¢in aym seyi yapmak istiyorum. Bunun zaman alacagini biliyo-
rum. Bana zaman ayinr misin?”

Diger kisi yaydig igaretlerin hig farkinda olmayabilir. Cogu in-
san, bize yaptiklan aktannmlardan kendilerine s6z ettigimiz zaman
sasirr. Aktanm yorumumuzun sorumlulugu bize aittir. Durumu bi-
zim agtklamamuz gerekir. Savunmaci olmayan agiklamalar gergek
bir yakinliga katki yapar. Bir agiklama insanlar arasinda daha de-
rin bir gergeklik i¢in ¢ikig noktasidir; 6zellikle de bu agiklama
su¢clamada bulunmaksizin ve kimseye haksizlik etmeksizin duy-
gulardan ve anlamlardan s6z ediyorsa.

Bize yonelik olumsuz aktarim tepkilerinde, kargimizdakilerin
aktarim konusunda neler olup bittigine iligkin bir iletigime agik
olmadiklanni; isteklerini ve benliklerinin ihtiyaglarini zorla bize
yiikklemeye ¢aligtiklarim fark edebiliriz. Bu durum, nevrotik bir
benligin herhangi bir bigimi halinde tezahiir edebilir: korkutma,
su¢lama, elegtirme, kontrol etme ve diizeltme ihtiyaci. Bunlar,
nevrotik egonun ¢ektigimiz aciyi siirekli kilma yollandir.

Stmirlarimizi korumak, bagkalarinin bize yaptigi yansitmalar-
dan zarar gormemek igin kullanacagimiz giivenilir bir yoldur. Si-
nirlarimiz1 koruyarak, yikic1 veya baskici kigiler tarafindan
yonlendirilmekten, gafil avlanmaktan veya hak etmedigimiz ge-
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kilde davraniglara maruz kalmaktan kaginabiliriz. Bu tiir kigiler,
¢ogu zaman tacizlerine kimin katlanacagini ¢ok iyi bilirler. Kur-
naz prensin Kiilkedisi’ni tercih etmesinin nedeni belki de sir¢a
pabucun ayagina olmasi degildi. Belki de, livey annesi ve iivey
kiz kardesleriyle yagadigi hayati goriince, kabul edilemez davra-
niglara tahammiil etme kapasitesinin ne kadar fazla oldugunu an-
ladig1 igin se¢misti onu.

Psikolojik ve spiritiiel farkindaligimiz arttik¢a, birinin bizi
kontrol etmeye veya suglamaya ¢alistigi zamanlan fark etmeye
baglanz. Bunu yapmasina izin vermeyiz ama onu da suglamaz ve
yaptiklanna kargi misillemede bulunmayiz. Sadece, “Bu camimi
yakiyor” diyerek ve sinirlanmizi koruyarak karsilik veririz. Bag-
kalanna kars1 bize yaptiklannin ne kadanna tahammiil edebile-
cegimize ve ne kadar lizerimize gelebileceklerine iligkin higbir
istisnas1 olmayan bir politika izler ve bir gergeve ¢izeriz. Bu, bir
iletisim kanah agilamamasi halinde, miimkiin oldugunca uzak
durmak anlamina da gelebilir.

Iste size daha kumazca bir 6rnek: “Sen yetersizsin” diyen bir
es ya da sevgili, aslinda bizden bir yetigkinin bir digerinden bek-
lemeye hakki olandan ¢ok daha fazla gey istedigini sdyliiyor ola-
bilir. Eger karsimizdaki kisi kendine hayran biriyse, hak ettigi
seylerin kendisine verilmedigini diigiinebilir. Ona gergekten ne
demek istedigini sorup sormamak ve ne kadanni verecegimize ka-
rar vermek bize kalmigtir. Sinirlan belirlemenin yollarindan biri
budur. Baskalarinin ihtiyaglan ve istekleri tarafindan tanimlandi-
gimiz siirece gercekten kendimiz olamayiz.

Bizimle bir iletisim kurmak i¢in agik olmadiklan ve bize yo-
nelik mesnetsiz varsayimlarina bagl kaldiklar siirece, karsimiz-
daki kigilerle ilgilenmeyi reddedebilinz.

Bagkalannin yaptiklar1 yansitmalan iistiimiize alinmamiz ge-
rekmez. Bir aktanmin ardindaki 1stirap, acikli bir ge¢migin sim-
di bizim iligkimizin iizerine yikilan yanm kalmig meselelerinin
yarattig1 yikim i¢in merhamet duyabiliriz. Bir kez bunun biling-
siz bir gekilde ve bastinlmasi gii¢ duygulann etkisiyle yapildig:-
m anladigimiz zaman, her seye ragmen sinirlanmizi korumaya
devam ederken duydugumuz merhamet ve sevgi de artar.
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Bagkalarinin olumsuz tepkilerinin, bizde karg1 aktanm tepkisi
yaratmalarina veya bizi durdurmalanna firsat vermeden farkina
varabiliriz. Bizi ne kadar iizebileceklerini diigiinerek aci gektigi-
miz zaman durdurulmug oluruz. Kagmak, bastirmak veya misil-
leme yapmak zorunda hissediyorsak yonlendirilmigiz demektir.
Olumlu tepkileri de siikranla ve takdirle karsilayarak fark edebi-
liriz. Bu gibi durumlarda pohpohlanmanin ve kendimize asin
Oonem vermenin tuzagina diisersek durdurulmusuz demektir. Bas-

kalarinin bize duydugu saygiyi, onlan su ya da bu gekilde etkile-
mek i¢in kullamyorsak; yonlendinliyoruz demektir.

Ruhsal olarak, uygulamalanmizin iki sonucu oldugunun farki-
na varabiliriz:

1. Rekabetgi degil, gozlemleyen/tanik olan bir benlige sahip
oluruz. Bu durum farkindalik uygulamalannin bir sonucu
olarak gergeklesir. Ondan sonra, iligkilerde benlik yarig-
masina girmeyi birakmak, bizim igin istedigimizi elde et-
mekten daha degerli bir sey haline gelir.

2. Bagkalarina kargilik verirken benligimize iligkin duygusal
yiikii hafifletiriz. Bu, sefkat uygulamalanmn bir sonucu ola-
rak gerceklegir. Ondan sonra daima bizden hoglanmayacak
veya bize olumsuz tepki gosterecek birilerinin bulunacag
gercegini kabulleniriz. Enerjimizi bu gercegi tersine ¢evir-
me ¢abasina harcamaktansa, onu kabul etmeye harcanz.

Sinirlanmizi gittikge daha iyi korumaya basladigimiz zaman
kendimize saygimizin arttigini, insanlar ve olaylar yiiziinden es-
kisi kadar iiziintii ve korku yagamadigimzi fark ederiz. Psikolo-
Jik geligmigligimiz arttik¢a, bagkalannin yaptiklanm sagkinliga
kapilmadan fark edebiliriz. Ruhsal farkindaligimiz arttik¢a sugla-
madan fark etmeye baglanz.

|

Aktarim durumunun tehlikesi, kiginin bunlar: ge¢migin yan-

simalari olarak degil de yeni yaganan deneyimler olarak
kabul etmesi ihtimalidir.

Sigmund Freud
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5

Korkularimiz Nasil Belli Olur?

Aktarim benzeri beklentiler ve korkular giindelik hayatin
her alaninda vardir ve biitiin davraniglar bir dereceye ka-
dar arkaik ge¢cmigsten getirilen umutlardan etkilenir,

Emest Wolf, Treating the Self

Aktanm deneyiminde korkunun pay: vardir. Cogu zaman ge¢misg-
le ilgili sorunlanmiz hala yiizlesmekten kaginmamiza neden ola-
cak kadar korkutucudur. Yilan sagh tanriga Medusa’ya benzeyen
annemizin bir zamanlar yaptig1 gibi bizi korkutan kanmizin kar-
sisina dogrudan dikilmemiz kolay degildir. Aktarilmig korkular
¢ogu zaman biz farkinda olmadan veya adin1 koymadan iligkile-
rimizle i¢ igedir ama hep boyle gizli kalmalar gerekmez.

Ingiliz filozof Thomas Hobbes, 6zyasaméykiisiiniin 6nsoziin-
de annesinin ikiz dogurdugunu sdyler: “Thomas” ve “korku’dur
ikizlerin adlari. Pek ¢ogumuz bu agiklamayi anlayabilir. Her giin
korkanz. Cogumuz igin korku adeta siirekli bir yoldastir. Bir gey
olur ve ardindan en kdétii ihtimalin gergekleseceginden neredeyse
eminizdir. Ondan sonra ya tepkisiz kalinz ya da agin tepki goste-
ririz. Zihnimiz ¢gogu zaman segenekleri gormekte basarisiz olur
ve bu da yetmezmis gibi daha da fazla korku duymamiza neden
olacak sebepler bulur durur. Korku genellikle hayal giiciimiiziin

117



bir bagansizlig1; kendi kendine kapsami en ¢ok genisleyen bu ye-
tenegimizin bir kaybidir.

Yine de, sevgiyle ve cesaretle davranabildigimiz durumlan ha-
tirlayarak ayn geyi tekrar bagarabilecegimize inanabiliriz. Akranla-
nmuzin veya kahramanlanmizin sevgi dolu ve cesurca davrandiklan
zamanlan zihnimizde canlandirabilir ve §6yle diyebiliriz: “Ben de
aynisiu yapabilirim.” “Onlann davraniglan gii¢lii olmak i¢in bana
da 6mek olsun.” Kahramanlanmizin var olma nedeni budur. Bize in-
sanlik adina seslenirler, erdemli ve cesur davranmak i¢in sahip ol-
dugumuz biitiin olanaklan kullanmak iizere cesaret verirler. Cesur
Yiirek adh filmin bir sahnesinde, Iskog kahramani1 William Walla-
ce’in miitereddit birliklerinin 6niinde ileri geri at siirerek onlan ba-
gimsizlik i¢in cesurca savagsinlar diye yiireklendirdigi bir sahne
vardir. O at ve o kahraman igimizdedir. Kalbimiz savag baglamadan
once ne kadar iirkek olursa olsun, savag bir kez basladiktan sonra
“Cesur Yiirek” olabilir. Bizler birbirimizle her yonden baglanti ha-
lindeyiz. Durduk yere kahramanca davranmayiz; cesaretlendinlme-
ye ihtiya¢ duyanz; tipki filmdeki birlikler gibi. Cogu zaman,
kullanmadan 6nce cesaretimizin onaylanmasina ihtiya¢ duyanz.

Bu cesaretlendirmenin ¢ocuklukta baglamig olmasi gerekirdi.
Cocukluk yaralanmiz ¢ogu zaman ana babamizin bize bu deste-
gi saglamakta bagansiz olduklan durumlarla ilgilidir. Bunun so-
nucu ise, igimizdeki sevgi duyan taraf ile korku duyan taraf
arasinda siiriip giden ¢atismadir; ruh diinyamizdaki tahterevalli-
dir. Bu ¢atiyjma kendisini iligkilerimizde belli eder; ana babamu-
zin gocukken bizi bazi durumlarda destekleyip, baz1 durumlarda
rezil etmesini ve bunun sonucunda onlara kargi bir sevgi, bir kor-
ku hissetmemiz nedeniyle yasadigimiz bocalamayi hatirlatir.

Bizler kelebekler gibi degil, odaciklara boliinmiig kabuklannn
icinde yasayan deniz hayvam Nautilus gibiyiz. Erken ¢ocukluk
doneminin mantiksiz korku ve saplantilarinin olugturdugu kat-
manlar kaybolmaz; sadece iizerlerine yeni katmanlar yi1ganz. Kor-
ku ve muhtag hissetmek aligkanlik haline gelir ve arak korkmarmz
gereken higbir seyin kalmadig1 ve muhtag oldugumuz higbir ge-
yin bulunmadig bir hale geldikten ¢ok sonra bile bu duygular sii-
rer. Korkuyu bazi yollarla yenebilir ama buna ragmen kendimizi
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onun insafina terk edilmig hissedebiliriz. Siirprizler ve korkutucu
meydan okumalarla baga ¢itkmamiza yetecek kaynaklara sahip ol-
dugumuz zaman bile bunlardan kaginmaya ¢alisinz.

Mantiksiz korku ve bagimlilik yaratan saplantilara sannlar da
eslik eder; ¢iinkii gergekten tehdit edici olmayan seylerden korka-
bilir veya gergekten ihtiyacimiz olmayan geylere sahip olmayi ar-
zu edebiliriz. Bizi yalmzliga mahkdm edecegi i¢in reddedilmekten
korkabiliriz. $imdi, yetigkin insanlar olarak, giivenilir bir destek
sistemi olugturmug olmamiza ragmen, hayatimizdaki giiglii baz
kigilerin (yani aktarim yaptigimiz kisilerin) bizi reddetmesinden
korkanz. Ayn1 zamanda, sik sik, artik o sonuglara neden olmaya-
cak olsalar bile nedenlerden korkariz. Omegin, yalmizca gocuklar
icin gecerli olan ebeveyninin 6liimii yiiziinden kimsesiz kalmak
gibi bir sonug artik so6z konusu olmadig halde, esimizin/sevgili-
mizin bizi terk etmesinden korkariz.

Dort Korkutucu Engel

Hepimizi etkileyen dort tiirlii gerilim vardir. Her biri de hayatin
birer gergegi ve bir iliskinin esas meselelerindendir. Her bin kor-
ku yaratir ve birer aktarim odagidir. Her bin ge¢misimizden kay-
naklanir ve bugiiniimiizde devam eder. Bu dort engeli ortadan
kaldiramayiz ama siikiinetle tartmay: 6grenebiliriz.

Geligler ve gidigler

Almak ve vermek

el

Kabul gormek ve reddedilmek

4. Oluruna birakmak ve devam etmek

Bunlann her bin ilkel gereksinimleri, inanglan, duygulari,
beklentileri ve tepkileri agiga ¢ikanr; yani, aktanmun yap: tagla-
nni. Dordii birden biitiin yagam dongiimiiz boyunca endige kay-
nag1 olurlar; ¢iinkii hayatta kalabilmemizle ilgilidir ve gogumuz
bunlarla baga ¢ikabilecek yetenegimiz olduguna inanmayiz. Ome-

119



gin, bagkalannin bizi birakip gitmesi, ne denli masumca sebepler-
le olursa olsun, bizde reddedilmiglik ve terk edilmiglik duygulan
yaratabilir. Bazilarimiz i¢in almak vermekten daha zor olabilir.
Sevgiyle kabul edilmek, bize kendimizi, reddedildigimiz durum-
lara kiyasla daha ¢ok tehdit edilmig hissettirebilir.

Yeterlilik duygumuzun, daha yeni yiirimeye bagladigimiz giin-
lerde, ana babamizin bizi benimsemesinin ve onaylamasinin verdi-
g1 cesaretle geligmesi gerekirdi. “—mesi gerekir’” bu kitapta sik¢a
kullamlmug bir ifadedir. Bu, anilan geyin olagan geligimin bir par-
casi oldugu, su 6mekte goriildiigii gibi, bilyiime i¢in i¢giidiisel ola-
rak gerekli bulundugu anlamina gelir: Domates bitkisinin giineg
gomesi gerekir. “-mesi gerekir’ ayni1 zamanda bir amaca igaret
eder, dmegin, okulun 6grenmemize yardimci olmasi gerekir. Bu
anlamlan birlestirerek; sevmemiz gerekir ve bunu nasil yapacagi-
muzi bize 6gretecek bir yapi i¢inde olmamuz gerekir, diyebiliriz.

Cocuklugumuzda diinyamiz ne denli giivensizse, daha sonra-
ki iliskilerimiz o denli karmagik olacaktir. Omegin, ¢gesitli neden-
lerle birkag giin ortadan kaybolan ve sonra geriye gelen bir anne,
cocuguna giivenlikte olma ve korunma duygusu veremez. Bu ne-
denle, daha sonra eslerinin veya sevgililerinin gelip gidiglerinin
etkisi, bu kigiler iizerinde, annesi yilin her giinii yaninda olmug
birine kiyasla ¢ok farkli olacaktir.

Bizi ¢ogu zaman bu denli korkutan dért gerilim, ayni zaman-
da savunma veya silah olarak da kullamlabilir. Cekip gitmeyi bir
kaginma, kagma veya cezalandirma yolu olarak kullanabiliriz. Ki-
silerde bagimhlik yaratmak i¢in verici davranabiliriz. Sorumlu-
luklarimizi yerine getirmemek i¢in oluruna birakabiliriz. Benlik
her tiirlii insani olay1 kendi arzularini tatmin etmek veya korkula-
nm siirekli kilmak i¢in kullanabilir. Se¢imlerimizi takip etmek ve
neden bu segimleri yaptigimizi anlamaya ¢aligmak bize kalmugtur.
Bu, yagam deneyimlerini degerlendirmenin bir pargasidir ve bu
kitapta da bunu 6greniyoruz.

Bu dort ¢ift olasilig1 kontrol altinda tutmaya ¢alisinz. Bu de-
netim ¢abasi, bu olasiliklar ortaya ¢ikarlarsa sag salim atlatabile-
cegimizden kugku duydugumuzun bir isaretidir. Korkmamiz ya
da kusku duymamiz gereken bir gey yoktur; bunlar insan olmanin
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gerekleridir. Ne var ki bu gerilimler kargisinda denetim kurmak
imkansizdir; yalnizca “Tamam, simdi ne olacak?” diyerek ola-
caklarn yasayabiliriz.

Hayatin bu dort catigmali alani, bireyin geligiminin dniindeki
bu dort engel sorunlanmizin ve aktanmlanmizin ¢ogunun kayna-
ginu olugturur. Iste bunlara iliskin 6mekler:

GELISLER VE GIiDISLER

Geligler yeni bir geyin yarattigi meydan okuma yiiziinden korkma-
miza veya eski rahatimizin bozulmasindan endige duymamiza ne-
den olabilir. Yeni insanlarla tanigtigimiz zaman kendimizi tehdit
edilmig hissedebiliniz. Gidigler terk edilme korkusu veya akintiya
birakilma duygusu yaratabilir. Hayatimizin biiyiik ol¢iide bagka-
lanna bagh oldugu bir zamanda ne korkutucu bir durum.

Duyarh insanlar, eglerinin/sevgililerinin davraniglanndaki ¢ok
daha incelikli yakinlik veya uzaklik gostergelerini daha ¢ok fark
eder. Omegin, “Gegen yil bana iizerine bir not yazdigi dogum gii-
nii kart1 gondermigti, oysa bu sene yalmzca basih bir kart gonder-
mekle yetinmig.” Bu gibi degisimler, fazla duyarh kigileri sanki
gercekten terk edilmigler gibi duygulara siiriikleyebilir. Bu denli
duyarli olmak kesinlikle ac1 vericidir ama yine de asla duyarhlhi-
gimiz1 yitirmek istemeyiz; yalmzca onu iyi kullanmak isteriz.

Bagkalannin bizi terk etmeyecegini umarak, ihanete ugramak-
tan korktugumuzu veya iliski kurmakta bagansiz oldugumuzu ka-
bul etmiyor olabiliriz. Aktarimlarimiz, bizi, gidiglerin hayal
kirnnkligina yol agtig1 ve gelislerin tehlike igareti oldugu ge¢migi-
mizin mahzeninde kilitli tutar. Kii¢iik kardesimizin gelisi gergek-
ten sevildigimizi daha az hissetmemiz (yani dikkate alinma, kabul
gorme, takdir edilme, gsefkat gorme ve oldugumuz gibi olmamiza
izin verilmesi) anlamina gelebilir. Agabeyimizin evden gitmesi,
evin daha az eglenceli bir hale gelmesi demek olabilir.

Bir ziyaret, eger insanlann bizi nasil kargilamalan gerektigine da-
ir beklentilerle gidiyorsak, bir gerilim kaynag olabilir. Omegin, ¢o-
cukken biiyiikannemizi ziyaret etti§imiz zamanlar iizerimize titrer
ve bizi tekrar gormekten ¢ok mutlu oldugunu belli ederdi. Simdi
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uzun bir aradan sonra bir yere gittigimizde, arkadaglanmizin bizi
benzeri bir heyecanla kargilamamalan ve iizerimize titrememeleri
nedeniyle hayal kinklig1 yasayabilir veya incinebilinz. Onlan ge¢mi-
simizden birinin yerine koyar ve tipki onun bize davrandig: gibi
davranmasini bekleriz. Gergekte ise iki tiirlii iiziintii yasanz: Bii-
yiikannemizden gordiigiimiiz 6zel sevgiyi 6zleriz ve simndi arkadas-
lanmuzdan yeterince sevgi gormedigimizi hissederiz. Ikisi biiyiik bir
keder halinde bir araya gelir: Sevgi ve sefkat dolu bir tarzda sevil-
mek. Aktanlmig beklentimiz ¢ok biiyiik oldugu i¢in, maalesef, arka-
daglanmizin bizi kendi megreplerince (yagh bir kadinin sevdigi gibi
degil ama daha farkh bir sekilde) sevdiklerini goremeyiz.

Son zamanlarda bilincimle korkacak hig¢bir sey olmadiginin
farkinda olmama ragmen, gelis gidiglerin kendi hayatimda biraz
gerilim yarattiginin bir isaretini gordiim. Bir yere geldigim veya
bir yerden aynldigim zamanlarda ya da bagkalan benim evime
gelip giderlerken, hi¢ planlamadan durduk yere komik bir sey
soyliiyorum. Olagan olarak komik biri degilimdir. Mizah gerili-
mi bogaltmanin veya endigeyi azaltmanin aligilmig bir yoludur.
Eger bu anlarda biri bana gergin olup olmadigimi soracak olsa,
gayet diiriist bir sekilde “Hayir”” derim ama daima hassas olan be-
denim agik¢a bagka bir sey soyliiyor.

Gelis gidislerin gerceklestigi yerler genellikle gerilimli ortam-
lardir. Bir tren istasyonunda her zaman bir restorana kiyasla ¢ok
daha gerilim olacaktir. Omegin, yeni bir patron ya da bir projenin
sona ermesi gibi gelig gidislerin eslik ettigi olaylar endige uyandi-
rabilir. Gelig gidislerin su ya da bu gekilde bir korku yarataginin
farkina vardiktan sonra yavag yavas bunun iistesinden nasil gelece-
gimizi ve duydugumuz rahatsizlik i¢in kendimize eziyet etmeme-
yi Ogrenebiliriz. Gelen seyleri almayi, gitmeye hazir olan seylen
de birakmay asla ihmal etmeyecegimizi aklimizdan ¢ikarmayiz.

Yalnizca bagkalarinin gelis gidislerine degil, kendimizin gelig
gidislerine de tepki gosteririz. Gelig gidigler sabit durmak ve de-
vam etmek veya ¢ekip gitmek anlamina geldigi zaman kaygi
uyandinrlar. .

Gidisler aym zamanda, bir iligkinin ¢ikmazda oldugu ve yiirii-
medigi durumlarda “elveda” diyerek ayrilmayi da igerir. Ayril-

122



mak korkutucu olabilir; ¢iinkii aynldiktan sonra hayatimiza tek
basina devam etmek anlamina gelir ve bu da tatmin edici olmayan
statiikkoyu siirdiirmekten bile daha korkutucu olabilir. Aym za-
manda elveda ile birlikte gelen bitiglere de direniriz ¢iinkii altin-
dan kalkmasi gii¢ bir keder duymamiza yol agar. Yine de bu
duygular degisimin yarattigi meydan okumayla yiizlesmekte ko-
laylik yaratan bir enerjinin olugmasini saglar. Korkunun tam da
Ozgiirliigiin yolunu agan sey olmasi, ne kadar ironiktir.

Daha genig bir anlamda gelisler dogumu, gidisler 6liimii sim-
geler. Kendi dogumumuz annemizin rahminin giivenli ortamin-
dan gitmek, sorunlarla dolu bir diinyaya gelmek anlamina
geliyordu. Oliimiimiiz ise bizim i¢in anlam olan her seyi birakip,
higlige veya bagka tiirlii bir varolusa gitmek anlamina gelir. Ge-
nellikle dogumu seving duyarak, 6liimii ise yas tutarak kargilariz.
Her ikisi de dogal olaylar ve hayatin gercekleridir; o nedenle ko-
sulsuz bir sekilde kabul etmemiz gerekir. Dogum yeni bir bagin
kurulmasidir. Oliim ise bir bagin sona ermesidir. Ancak, kemik-
lerimizi bekleyen akbabalann varligina ragmen, dogumda, yasa-
digimiz siirece ve Oliirken ¢evremizi saran kuglarin coskulu
civildagmalanm hala fark edebiliriz.

Oliim tehdidi nedeniyle bir iligkiyi kaybetmekten korktugumuz
bir an, bizi ahsilageldigimiz yasaklardan ve ketlenmelerimizden
kurtaran miithig bir doniim noktas: olabilir. Eger birinin kanser ol-
dugunu ve tedaviye yanit vermedigini biliyorsak ona daha fazla gef-
kat gostenr, kendisiyle daha sevgi dolu bir gekilde konusuruz.
Saglikli oldugu zamanlar ona sanlmaktan, hatta duygusal seyler
sOylemekten kaginmus olabiliriz. Simdiyse, utanarak bile olsa, hem
ona sanlir, hem de sevgimizi ifade ederiz. Gidigler dahasicak ve da-
ha yumusak biri haline gelmemize yardimci olabilir.

ALMAK VE VERMEK

Sevmek, su beg seyin karsihikh olarak alinip verilmesidir: dikka-
te alinma, kabul gérme, takdir edilme, sefkat gérme ve oldugu-
muz gibi olmamiza izin verilmesi. Sevilmek istedigimizi sGyler ve
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buna inaninz da ama biri tarafindan sevilmek cesaret ve yetenek
ister. Almaya agik olmay: gerektirir ama her seyi kontroliimiiz al-
tinda tutma ¢abasi igindeysek, korkutucu da olabilir. Kargimizda-
ki kisinin boyle bir niyeti olmasa bile bize bir sey verilmesinin
kargiliginda bizim de bir ey vermemizin talep edildigi duygusu-
na kapilabiliniz. Baglanmak zorunda kalmaktan ve boylece 6z-
giirligiimiizii yitirmekten veya giiciimiiziin dizginlerini elimizden
kagirmaktan korkabiliriz.

Kalp, iistte iki kulakgik ve altta iki karincik igerir. Fiziksel an-
lamdaki kalp, duygusal hayatimiz i¢in bir mecazdir. Kalbimizin
derinliklerinde yakinlik ve sevgi arayan kannciklar (agikliklar)
tasinz. Ancak bunlann iizerinde korku ve savunmanin oturdugu
kulakgiklar (odaciklar, mahzenler) bulunmaktadir. Hepimizde her
ikisi de vardir ancak kendimize giivenimiz ve 6zsaygimiz arttik-
¢a bu savunmalan yakin iligkiler kurmay: bagarmamiza ve hayal
kinkliklanyla baga ¢itkmamiza yardimci olacak sekilde idare et-
meyi 6grenebiliriz.

Birinden duygusal ya da maddi anlamda bekledigimiz seyi ala-
madigimiz i¢in hayal kirikkhigina ugradigimiz veya mahrum bira-
kilmig hissettigimiz zamanlarda, hak ettigimiz geyi almaya dair
aktanm yaptigimizin izlerini gorebiliriz.

“Hepsine sahip olmam gerek’ ifadesi sanki 6zgiiveni yiiksek
birinin sozleriymig gibi gelebilir ama aslinda muhtag olmanin ve
kendinden kugku duymanin gostergesi olabilir. Bu, aktanm]ar ara-
ciligiyla esler/sevgililer veya arkadaglardan makul olmayan sey-
ler beklemek seklinde siirer gider. Beklentilerimizi kargilamakta
yetersiz kalirlarsa 1srarc1 davranmaya, kizginlik gostermeye ve
hatta misilleme yapmaya hakkimiz oldugunu diisiinebiliriz. Yakin
iligkilerin, kin ve garez giidiilen degil aksakliklann onarildigi or-
tamlarda gelistigini unutabiliriz.

Bir diger segenek de sudur: Hayatimizi yoneten ilke “Thtiyag
duydugum seylerin ancak bir kismina sahip olacak kadar dege-
rim var’ veya “Ben her zaman bagkalarindan daha azini hak edi-
yorum’’dur. Bu durum, ¢ocuklugumuzda duygusal olarak ihtiyag
duydugumuz seylerin bize verilmemis olmasinin veya biz goér-
mezden gelinirken kardeglerimizin bunlara sahip oldugunu fark
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etmemizin sonucunda ortaya ¢ikabilir. Aynica bize ihtiyag duy-
dugumuzdan azini isrememiz 6gretilmis olabilir; bu nedenle, §im-
di ne istedigimizi ya da neye ihtiya¢ duydugumuzu anlamakta
zorlanabiliriz. Caglar boyunca manevi dnderlerin bizi sahip oldu-
gumuzdan daha fazlasini istememeye ve sahip olduklanmiza bag-
lanmamaya ikna etmeye ¢aligtig1 diigiiniiliirse, durum ironiktir.
Son olarak alma ve verme, para meselesini giindeme getinr.
Para vermekten ya da harcamaktan korkabiliriz. Armagan ya da
bor¢ olarak para almak bizi rahatsiz edebilir. Takintili veya 6nii-
ne gecemedigimiz bir sekilde paramiz1 boga harcayabiliriz. Haya-
timiz boyunca harcayabilecegimizden daha fazla para binktirmis
olabiliriz. Parayla olan iligkimizi kendimiz kavrayamayabiliriz:
“Cok az param var; neden bu kadar harcamak ve bor¢ almak zo-
rundayim ki?” Parayi kullanigimiz genellikle ¢ocuklugumuzda
ana babamizdan birinin veya ikisinin parayi nasil kullandiklanm
yansitir. Aktarim mevzulan kesinlikle ciizdana kadar girer. Bize
olan sevgilerini bir seyler vererek gosteren ana babalanmiz gim-
di neden bu kadar siddetle para ve armagan almak ve 6zel mu-
amele gérmek ihtiyaci duydugumuzu agiklayan bir aktanma
neden olmug olabilirler. Duygusal veya maddi olarak cimrilik
eden ebeveynler simdi bizim takintih bir gekilde para (veya yiye-
cek veya oteberi) biriktirmemize neden olan bir aktanima yol a¢-
mig olabilirler. Aktarimlanmizin iizerinde ¢aligtikga kendimizi
gecmisten bulagmig seylerden temizler ve bunlara kars: bagigik-
ik kazaninz. Ondan sonra kendi egilimlerimizle bas basa kaldi-
gimizda parayla neler yaptigimiza gasabiliriz. Ayrica paraya
iligkin ¢oziimlenmemisg sorunlanmizin yakinlik gosterme veya ya-
kinlik kurmaktan kaginma yollannmizi ne denli etkilemis oldugu-
nu gorebiliriz; ¢linkii para konulan da almaya ve vermeye dairdir.

KABUL EDILMEK VE REDDEDILMEK

Bu ikili, hoglanilma/hoglanilmama, sevilme/nefret edilme, igeri
alinma/digar itilmeye dairdir. Bu segenekleri yalnizca bireysel
bir diizlemde yagamayiz. Atalannmiz diizeyinde de yok sayilmak
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yalnizca umursanmamak anlamina gelmezdi. Isbirligi yapma ve
bir gruba ait olmanin giivenlik anlamina geldigi bir diinyada, ha-
yatta kalmak i¢in son derece gerekli olan bir baglantinin korkung
kaybi bizim eskinin devami olan ruhumuzda iz birakmigtir. Red-
dedildigimiz veya terk edildigimiz zaman kendimizi tehlikede his-
sederiz; ¢iinkii bizde hala hayatimiz tehlikeye girmis duygusu
yaratir. Hayata kargi tek basina miicadele etme hayalini, sanki 6lii-
me bedelmis gibi, dehset verici buluruz. Bu dehget de bizi bagka
insanlarla dolu odalarda gerceklegsmesi olanaksiz bir kendimizi
tanima olanagindan mahrum birakabilir. Bagkalanyla dolu odalar,
ozellikle de o insanlar bize engel oluyorlarsa, kendimizi tanima-
muza firsat vermez.

Ayrica, istedigimizi elde edememek, hayatimizda yepyeni bir
donemin baglamasina neden olabilir. Bir eg/sevgili tarafindan terk
edilmek, ¢ok daha giivenilir bir bagkasina rastlamamizin yolunu
acabilir. Kotii sans, iyi sansa yol agabilir. Zitlann birligi eszaman-
liliktir*; kimi zaman akan gozyaglan pahasina bile olsa kaderimi-
ze giderken bize eslik eden anlamli tesadiiflerdir.

Her ne olursa olsun, biri bizi terk ettigi zaman, onca emek ver-
digimiz karsilikli aligverigler, kurdugumuz uyum bir anda kesin-
tiye ugrar. Kimligimiz, artik bizim hi¢gbir sekilde miidahale
sansimiz kalmaksizin, karsimizdaki kisinin kafasinda sabitlenir.
Terk edilmenin bizi boylesine yer ile yeksan etmesinin bir nede-
ni de budur. Iliskinin sonra ermesi, diger kisinin zihninde bizi son
algilamig oldugu sekilde, donmus bir imge olarak kalmamiza ne-
den olur. Gergekten de, artik kargilikli olarak birbirimizde kim ol-
dugumuza iligkin yeni duygular yaratamayiz. Terk edilme
gelismeyi kisitlar, bu da evrim gegirerek gelisen bir varlik igin
korkutucu bir olasiliktir.

Terk etme, eslerden birinin iliskide daha 6nce son derece can-
l1 bir sekilde yasanan tartigmalardan ve duygulanni cogkuyla agik-

* Eszamanhlik: Birbiriyle iligkili gibi goriinen ama geleneksel nedensellik ilig-
kileri ile agiklanamayan; aymi anda veya ardigik olarak gergeklesen, 6zellik-
le psikolojik olaylar anlatan terim. Omegin, birbirinden uzaktaki iki kiginin
ayni anda aym geyleri digiinmesi veya beklenmedik bir olay gergeklesmeden
once kisinin olay! hayalinde gormesi gibi-¢.n,
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lamaktan vazgeg¢mesi ve kayitsiz davranmaya baglamasi seklinde
de gerceklegebilir. Diger kigi, aslinda iligki can ¢ekistigi halde,
bu yeni siikinet ortamini iglerin iyiye gittigine yorabilir. Egler-
den biri ¢ift olarak yagananlara ilgisini kaybettigi veya iligkinin
nasil gittigine artik aldirmadig1 zaman hikayenin sonuna yakla-
silmig demektir. Eger herhangi bir kurtarma gans var ise birinin
olan biteni giindeme getirmesi gerekir.

Bir insanla iligkimiz bitebilir ve o kisi ondan sonra sanki ara-
mizda hig¢bir iligki olmamis gibi veya onun i¢in eskiden bize hisset-
tirdigi 6lciide 6nemli degilmisiz gibi davranabilir. Hissettigimiz
kayip duygusuna aldirmaz, hatta birlikte bulundugumuz ontamlar-
da varligimizin farkinda degilmis gibi davranir. Bu, canimiz1 ya-
kar. Bitmesi ve gitmesi gerekenlere izin vermek konusunda ruhsal
olarak olgunlastik¢a; artik “Ne cesaretle bana higbir 5nemim yok-
mus gibi davranabilir?”’ demeyiz. Bunun yenne duydugumuz kiz-
ginlik ve kederi tek bagimiza hallederiz. Ve en sonunda da gunu
soyleyebiliriz: “Bu deneyimi her seyi hak ettigine inanan benligi-
mi ¢6ziimlemek i¢in nasil kullanabilirim?”

Benligimiz, diinyadaki varliginin fani ve bu diinyanin gergekle-
rinden birinin de bazi insanlann bizi 6nemsememeleri oldugunu
kabul ettigi zaman, daha az nevrotik bir hale gelir. Benligimiz bag-
kalanni bizim degerimizi kabul etmeye zorlamak ve aksi halde bu-
nu yapmak istemedikleni i¢in misillemede bulunmak istemektedir.
Bunlara aldirmamak, hayatina devam etmek anlamina gelir. Bu da,
insanlan su¢lamadan veya 6¢ almaya kalkismadan kosulsuz ola-
rak, olduklan gibi kabul etmek ve gelecek iligkilerimizde kime gii-
venecegimiz konusunda daha dikkatli olmak anlamina gelir.
“Insanlar neden boyle?” demek suglamaya yol acar. “Evet, bazi in-
sanlar boyle. Peki, simdi ne yapmam gerekir?”’ demek ise bir ger-
cegi kabul etmeyi saglar, sevecenlik hissetmemiz i¢in bir firsat
yaratir ve hayatimiza devam etmemiz i¢in gii¢ verir.

Oldugumuz gibi kabul edilme, anlagildigimiza ve sevgiyle kar-
silandigimuza iligkin bir giiven hissini de igerir. te size yiizeysel
gibi goriinen bir olayin aklimiz ve bedenimiz agisindan nasil bag-
ka anlamlara gelebilecegine dair bir 6rnek:
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Bankada bir ¢ek bozdururken, veznedar bana iki ayn kimlik
sordugu i¢in canimin sikildigini fark ettim. Daha sonra buna ne-
den bu kadar tepki gosterdigimi merak ettim ve ¢ok gegmeden
fark ettim ki, aslinda beni ismen tanimalanna ragmen bankadaki-
ler icin bir yabanci oldugumu hissetmemle ilgili bir geydi. Beni is-
men tanidiklan igin bana bir ayricalik yapmalarini, standar
uygulamalarindan muaf tutmalanm beklemigtim. Banka tipki ¢o-
cuklugumdaki gibi, kiigiik David’e sik sik harglik verilen koru-
yucu bir ortam olmaliydi. Ofkemin nedeni bana iki kimlik
sorulmug olmasi degil, sevilmedigimi diigiinmemdi. Bu kadar ¢a-
resiz durumda miyim?

OLURUNA BIRAKMAK VE
DEVAM ETMEK

Bir seyleri birakip hayatimiza devam ettigimiz zaman, bir iligkinin
koptugu veya bizi mutlu eden bir geyleri kaybettigimiz duygusuna
kapilabiliriz. Oluruna birakmak, ayn1 zamanda, sonuglar iizerinde-
ki kontroliimiizii de kaybetmek anlamina gelir; bu ise hayatin 6n-
ceden tahmin edilmesinin miimkiin olmadig1 gercegine ragmen
hala plan yapmak ve o planin tam diisiindiikleri sekilde gergekles-
tigini gormek isteyen kisiler i¢in korkutucu bir olasihiktir. Her ge-
yin kendi mesrebince oldugu bir ortamda panige kapilabiliriz.

Olaylan oluruna birakmanin ve hayatina devam etmenin ar-
ketipi olan destansi yolculugumuza basladigimizda, geligiriz. Bu
bir arketip oldugu i¢in ig¢sel, atalarimizdan kalan olumlu bir diir-
tiidiir; ancak korkulanmuzin baskin ¢ikabilecegi bir seydir de. Ay-
n1 zamanda, bu destansi yolculuk kisgiligimizin ve diinyamizin
evrimi i¢in ¢ok biiyiik dneme sahip oldugundan, bu yolculugu ya-
pabilmek i¢gin gerekli erdemlerle donanmisizdir. Evrim, benlik
imparatorlugunun daha yiiksek bir kendilik hali lehine diigiige
gecmesidir. Omegin, benmerkezcilikten evrensel bir sevgi duy-
maya dogru gelisme kaydetmektir. Fakat gegmigimiz yiiziinden
zaman zaman bu duruma giiven duymakta zorlaninz.
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Hayatimiza devam etmek konusunda gosterdigimiz tereddiit
bir yetersizlik gostergesi degildir. Igimizin bir tarafi gitmek iste-
digi halde, bir tarafimiz oldugu yerde kalmak ister. Bazilarimiz
icin ev-ocak arketipi, destansi yolculuk arketipinden ¢ok daha
onemlidir. Igimizdeki bu egilimle yiizlesmemis olabiliriz. Bura-
daki mesele, duruma gore ya giderek veya mevcut durumu koru-
yarak seyyah kahraman arketipi ile evine ocagina sahip hane reisi
arketiplerini dengeleyebilmektir

Uygulama
Giigliikleri Siikranla Asmak

GELISLER VE GIDIiSLER

Bu uygulama baskalannin hayatimiza girmelerini ve ¢ikmalanmn 6n-
kosulsuz olarak kabul etmeyi i¢erir. Bunu yeni olusumlan kabul
ederek ve siikranla kargilayarak ve gitmeye hazir olanlann gitmesi-
ne izin vererek dile getinnz. Kargilama ve ugurlama torenleri bize
yardimci olur. Bu torenleri kayiplanmiz sirasinda ve basimiza yeni
seyler geldiginde bize eslik eden arkadaglanmizla birlikte diigiiniip
bulabiliriz. Aynca giiniimiizde hayatta kalmanin yolunun, artik ko-
laylikla arkadaghk kurabilmekten ve bitmesi gereken iligkileri ayn
kolaylikla bitirebilmekten gectigi gercegine de ahigabilinz. Degisi-
min doner kapisindan hayatimiza girmek veya hayatimizdan ¢ik-
mak isteyen insanlann tercihleriyle basa ¢ikmanin en iyi yolu budur.

Korkuya ragmen, o halde, aligkanliklarimizi uygulamalarla
degigtirebilir ve sOyle diyebiliriz: “Yeni olasiliklara agik olmak
icin icimde giivenilir ve miithig istek var ve korkmuyorum. Al-
silmig rahatliklanmdan vazgeg¢iyorum ve kendimi gelecek seyle-
re aciyorum. Mevcut durumu idare etmek igin gergekleri yeniden
yorumlamak yerine kendimi gergeklige gore yonlendiriyorum.
Gegip giden seylern, varligimizin dogasindaki gegiciligi bilmenin
rahathgyla izliyorum. Kendime kendi 6liimliiliigiimii, benim de
sonunda bu diinyadan gidecegimi hatirlatarak, gegiciligin gergek-
ligini kabul ediyorum.”
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ALMAK VE VERMEK

Cocuklugumuzda ihtiya¢ duydugumuz seylerin bize yeterince ve-
nlmis olup olmadigini inceliyoruz. Dogum giinlerimizi ve yilba-
st kutlamalarini hatirliyor, kendimizi nasil hissetmis oldugumuzu
soruyoruz kendimize.

Hala baz1 seyler konusunda alacakli oldugumuza inaniyor mu-
yuz? Bunun bir gostergesi gimdi bize verilmemis olan geyleri al-
maya hakkimiz olduguna inanmak olabilir. Ote yandan, birilerine
bir seyleri bor¢lu oldugumuza inaniyor muyuz? Bunun igareti de
asla yeterince veremeyecegimiz duygusu olabilir.

Yavag yavas, biz daha da farkindalik kazandikga, her seyin ali-
namadig ve verilemedigi ama buna ragmen hila hayatta kalabildi-
gimiz simdiki saf yetiskine ulaginz. Bu “‘ama’ bizim siikiinetimizdir.
Bu siikdnetle gitmek isteyenlere engel olmayiz ve bagkalannin ki-
sitlamalanna uyumlu bir sekilde davraninz. Siikiinet, duyarsiz bir
mesafelilik veya soguk bir tarafsizlik anlamina gelmez. Siik(inet da-
ha ziyade “hoguna gittiyse sar1l” veya “hoslanmadiysan kag” gibi
bir zihniyet kaliplanindan uzak bir gekilde, deneyimi yagsamaktir. Bu-
nun yerine, biitiin durumlar ayni sogukkanlilikla karsilanir.

Bu erdem sayesinde, ana babalanmizin yetersizliklerini telafi
etsinler diye bagkalarini kullandigimiz aktanmlardan kurtuluruz.
Bunu izleyen comert bagislayicilik sayesinde ebeveynlerimizi ve-
ya bizi hayal kinkligina ugratmis olan baskalanni suglamay: bira-
kiriz. Bunu yapmamizin nedeni, ne pahasina olursa olsun iyi
olmaya ¢alisan kurbanlar olmamiz degil, bir geyleri yerli yerine
oturtan insanlan affetmek istememizdir. Direng, siire¢ esnasinda
kendimizi kaybetmeden verebilme ve affedebilme yetenegidir.

KABUL EDILMEK VE REDDEDILMEK

iste size kigisel bir deneyim ve onun gegmisle ve aktarimla olan
iligkisi:

Hayatim boyunca zaman zaman arkadaglarimdan biri beni ara-
may!1 birakir ve ben aradigim veya e-posta gonderdigim zaman

130



da bana yanit vermez. Bu tiir ani sessizlikler biitiin hayatim bo-
yunca beni rahatsiz etti ve asla nedenini bilemedim (nedeni bilin-
caltinda kaldi). Son zamanlarda yine bir arkadagim, goriiniir (bana
belirttigi) bir neden olmaksizin benimle iletisimini kesti. Genel-
likle yaptigim geyi yaptim ve ona telefonla ve e-posta araciligiy-
la ulagmaya ¢aligtim ama ne cevap verdi, ne de herhangi bir
aciklama yapti. Bu defa kendime sunu sordum:

“David, boyle ani bir suskunlugu ilk kez ne zaman yasadin?”
Sarsici cevabi ¢abucak buldum: Ben iki yasindayken babamin ani-
den ortadan kaybolmasiyla yasamigtim. Birdenbire, arkadagimin
sessizligi kargisinda kendimi neden o kadar mahzun hissettigimi
anladim. Aynca, bu arkadagim benim i¢in bir baba simgesi gibiy-
di ve bu nedenle yankilan da ¢ok daha etkili olmugtu.

Buna cevabim hissettiklerimin farkina varmak ve onlan hisset-
mek, arkadagimin sessizligini kabullenmek, iletisim kurmak iste-
meyisinin nedenlerini bilmeme izin vermemek yoniindeki karanna
saygi gostermek oldu. Bu bilgiden yoksun birakilmay: kabullen-
meye ve babamin ¢ekip gitmis olmasiyla ilgili kederimi yeniden
diigiinmeye karar verdim. Yeni odaklandigim bu nokta dikkati be-
nim kendime iligkin gosterecegin ugrasa ve bu yasananlardan neler
ogrenebilecegime yoneltir. Son olarak, sevecenlik uygulamasiyla
uyumlu bir gekilde, ani sessizlik kozunu bagkalanna karg: asla kul-
lanmamak i¢in kendime s6z verdim. Boylece bagkalan da benim
cektigim gibi aci1 cekmek zorunda kalrnayacaklar.

OLURUNA BIRAKMAK VE
DEVAM ETMEK

Oldugumuz yere nasil saplamip kaldigimizin, nasil gereginden da-
ha yavag veya daha hizli hareket ettigimizin, yapmamiz gereken-
leri nasil erteledigimizin bir dokiimiinii ¢ikarinz. Hayatimiza
devam etmek konusunda duydugumuz korkulara bakariz. Kendi-
mize nelerden ayrilamadigimizi sorar ve birakmamiz gerekenle-
n birakip hayatimiza devam etmek konusundaki korkumuzla
yiizlesiriz.
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Ne yapmamiz gerektigini gordiigiimiiz anda hissettigimiz kor-
kuyu agmak ve yeni yollar bulup hayatimiza devam etmek igin
gereken gii¢ igimizde vardir.

Neden korktugumuzu ve neyi kontrol altinda tutmaya cgaligti-
gimiz: fark ettigimiz zaman agagidaki aligtirmayi yapabiliriz:

Hayalinizde kendinizi, bir elinizde neler olabilecegine dair
korkunuzu tutarken canlandinn. Diger elinizde kontrol etmeye ve
olmasini saglamaya gahstigimz seyi tuttugunuzu diigiiniin. Iki eli-
nizin arasinda, ne olacaksa olur diyen gergek siz varsiniz.

Birakmamiz gerekenleri birakmak, kontrol etme ¢abasindan
vazge¢mektir. Benlik, kontrolii, korkulanm gizlemek ve onlardan
ka¢gmak i¢in kullanir. Saf korku giigsiizliige benzer. Korkudan
kurtulusa giden yol, paradoksal bir gekilde, kontrolii ele gegir-
mekten degil, ¢aresizligimizi ¢evreleyen alana girmekten ve boy-
lece bu duyguyu tam olarak hissetmekten geger. Boylece kontrol
yanilsamasini arkamizda birakar ve igimizdeki yeni bir giicle, kor-
kusuzlugun esasi olan hayatin bize getirdikleriyle yiizlesme ve
basa ¢ikma giiciiyle tanigiriz.

Cok onemsiz konularda bile olsa korkuyu arkamizda birakma-
y1 basarmak, bize korkumuzun ulagabilecegi bir sininn oldugunu
gosterir. Ayn1 zamanda korkunun bizi gii¢siizlegtirmesinin de bir
sinin oldugunu kavrarz ki, bu da bize cesaret veren seylerden bi-

ridir. Bhagavad Gita’nin sdyledigi su sozler, bunun eski insanlar
tarafindan da bilindigini gosteriyor:

“Azicik ilerleme bile korkudan kurtulmak anlamina gelir.”

Biitiinlesme yolunda, ruhun kaybolmug ve yansitilmig sem-
bolik olaylar araciligiyla bizi ele geciren pargalarini geri
kazanmak igin endigeden kagilmaz, bilakis ona katlanilir.

David Loy
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Tekrarlama Saplantimiz

Bu bakig agisit hayatimzin ilk yillarinda kendinizi bir hata
olarak algilamig olmanizin, kendinizi yetersizlikler ve act-
masizliklarin bir kurban gibi gérmenizin yarattig: yiikii
azaltir; bunun yerine aynada kendi 6ziiniizii farklh kiliklar-
da sonsuza dek tekrarlayan ruhunuzu gormenizi saglar.

James Hillman

Tekrarlamak bir geylerin iistesinden gelmemizi saglar. Acikl bir
kisisel deneyimi tekrarlamak, yarattig1 sikintinin azalmasina yar-
dim eder ve boylece igimizde birlikte yagayabilecegimiz bir olgu
olarak durulmasini saglar. Olumlu bir olayin yinelenmesi, aym
mutlulugun ve verdigi huzurun yeniden yaganmasim saglar.

Bizde bir sorun oldugu i¢in iligkilerimizde ¢ocuklugumuzda
olup bitenleri tekrarlayip durmayiz. Tekrarlamak, iizerinde ¢ali-
sabilmek igin farkinda olmamiz ve sonra arkamizda birakmamiz
kaydiyla, gegmigimizi ¢6ziimlemekte yardimci olur. Cogu zaman
bir sonraki agamaya ge¢meden, yalnizca tekrarlanz. Demek olu-
yor ki, dogru yontemi kullaniriz (tekrarlama) ama arkasini dogru
sekilde getiremeyiz (¢6ziimleme). Bu boéliimde biitiin bunlari in-
celeyecek ve tekrarlamayi ge¢gmisimizi ¢oziimlemek i¢in koprii
gibi kullanmanin bir yolunu bulacagiz.
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Tekrarlar her yerde dikkatimizi ¢eker. Tekrarlama, bir seyin ek-
sik oldugunun yinelenen kamtidir. Hi¢bir maceranin sonunda, duy-
gusal ya da fiziksel anlamda tatmin edici bir tamamlanmiglhk
hissine kapilmadan huzur bulamayiz. Eger sarkinin yalnizca bir kis-
mini dinlemigsek, kalanim aklimizdan s6ylemek egilimindeyizdir.
Biz vedalagma, anlagmazliklanmizi ¢6ziimleme, aramiz diizeltme
sans1 bulamadan biri 6lecek olsa ne yapacagimizi bilemeyiz. Ta-
mamlanmiglik yoksa, Emily Dickinson’un sevdigi birini kaybet-
mesinin ardindan yazdigi ¢ok dokunakli o siirde oldugu gibi,
“Gostermekle yetindigimiz kisith sevgiyi lanetlemek” isteriz.

Doganin da tekrarlarla igledigini fark ederiz: safak ve alacaka-
ranlk, ay dongiileri, gezegenlerin yoriingeleri, mevsimler... Be-
denimiz de tekrarlarla ¢aligir: Kalp atiglari, nefes aligimiz,
uyku/uyaniklik... Bir anlamda tarih de kendini tekrarlar; iyi ya
da kotii yonde. Goriinen o ki, tekrarlama hayatin ve gercekligin
dogasinda var; dyleyse evrimlesen diinyamizda oldugu gibi, psi-
kolojik hayatimizda da yararh bir amaci olmali.

Tekrarlama Dogu dinlerinde kesinlikle 6nemli bir temadir.
“Karma” kavrami, bagka seylerin yani sira, eskiden yapilmig iyi
eylemlerin veya hatalann tekrarlanmasina da atifta bulunur. Mer-
hamet ve sevecenlikle davranmay: sectigimiz zaman iyi olma egi-
limimizi gii¢lendiririz. Birine zarar vermeyi sectikten sonra ise
daha fazla kotiiliikk yapma ihtimalimiz artar. Karma, bir erdem ve-
ya tehlikenin yinelenmesine iligkindir.

Nietzche “ebedi doniig”’ten bahsetmis ve “yalmzca doniip dur-
mak nihai iyiliktir” demigti. Nietsche’nin kahraman tanimi, ash-
na bakilirsa, “tam bir tekrarlama iistad: olan kigi”’dir. DOnmenin
iki yolu oldugunu hatirlayalim: Spiral olumlu tekrarlamadir; yu-
kanya dogru siirekli bir degisim. Karda patinaj yapan tekerlek ise
negatif yinelemedir; siirekli bir enerji kaybi.

Rus psikolog Bluma Zeigamik 1927 yilinda “Zeigamik etki-
si”’ni tamimlamig, tamamlanmamig gérevlerin hatiralarimizda ta-
mamlanmus olanlara kiyasla ¢gok daha uzun zaman yer ettigini
gostermigtir. Bu, olumsuz veya eksiklikleri agiga vuran anilan ne-
den olumlu olanlara kiyasla daha uzun siire hatirladigimizi agiklar.
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Kesintiler ve kiigiik diisiiriilmeler kalici bir etki yapar ve bir
sonuca ulagmay1 gerekli kilar. Bu ¢ok eskiden beri bilinen bir gey-
dir. Ikinci yiizy1lda yasamis Neoplatoncu bir filozof olan Carpoc-
rates ruhun bedenden sonsuza kurtulabilmesi igin insani
deneyimleri bir ugtan Otekine tekrarlamasi gerektigini one siir-
miistiir. Yeniden dogarak (reenkamasyon) yasam tekrarlamaya
olan inan¢ da ayni1 dongiiyii igerir.

Felsef1 agidan konusacak olursak; insanlar dahil, biitiin canli-
lann yapisinda bir kendi kendini yagatma (otopoiesis), kendini
yaratma egilimi oldugunu sdyleyebiliriz. Otopoiesis kendi kendi-
ni yagatma anlamina gelen Yunanca bir sozciiktiir ve giir (poetry)
sOzciigii de bu sozciikten tiiremigtir. Otopoiesis bir seyin iginde
bulunan kendisi olma ve iggiidiisel olarak kendini gergeklestire-
cek edimlerde bulunma diirtiisiidiir. Otopoiesis tamamlamaya y6-
nelik diirtiimiizii anlamamiza yardim eder ve tekrarlama bunu
bagarmamizi saglayabilir. Bunun olumlu bir igtepi oldugunu soy-
leyebiliriz. Bagimlilik yaratan maddeler kullanip veya bize zarar
veren, kostek olan iligkileri gereginden uzun siirdiiriip, bunlardan
bilingli olarak kurtulamadigimuz takdirde kendimizi gergeklegtir-
memiz miimkiin degildir.

Yalnizca fiziksel ve psikolojik olarak saghkli olmamiz tam an-
lamuyla insan olmayi bagarmamiza yetmez; aynica aydinlanmug
ve sevgi dolu olmamiz gerekir. Bu da hepimizin i¢inde erdemli
olani yinelemeye dair dogal bir egilim bulundugu anlamina gelir.
Bu arketiplerin sevgisi ve bilgeligi bize yabanci degildir; tam ter-
sine bunlar igimizde var olan ve diga vurulmak i¢in yanip tutusan
gizilgii¢clerdir. Benligimiz miimkiin olan en yiiksek farkindalik,
bilgelik ve sevecenlik diizeyine erismek ister. Ancak ondan son-
ra, yerine getirmek igin tasarlanmig gibi goriindiigii gorevi ifa et-
menin huzurunu duyar: “Yalmzca-ben” diyen goriis alan1 dar
bencillikle yagsamak istemez; kendisini bagkalarinin yerine koya-
bilen, diger varlklarla kargilikli baglant1 halindeki “ben-sen’ bi-
lincine ulagmak ister.

Otopoiesis en 1yi gekilde, aklimizin denetiminden kurtulmug
olarak kalbimizle kargilik verdigimiz; kurallar ve kavramlar tara-
findan degil, ruhumuz tarafindan yonlendirildigimiz zamanlarda
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gerceklesir. Dikkat ettiyseniz Disney filmindeki Pinokyo ancak
kurallara uyarsa canlanacagini 6grenir. Aynca sirke katilarak bii-
yiimenin cazibesine de kolayca kapilir. Biitiin bunlara ragmen,
ancak kendi hayatin1 bagkalan i¢in tehlikeye attiktan sonra gergek
bir insan olur. Ruhu cesaretle agilir ve kalbi karsilik verir. Ancak
ondan sonra gercek bir insan olma ihsaniyla ddiillendinilir.

Biitiin ruhsal uygulamalar tekrar igerir ve kesin olarak otopo-
iesis yontemleridir. Omegin, iligkilerimizde bir farkindalik ahsgtir-
masi yaptigimiz zaman kendimizi olmadigimiz bir gey olmaya
zorlamayiz. Bunun yerine, herhangi bir anda her nasilsak, tam 6y-
le olmaya calisinz. Sevecenlik uygulamasi yaparken kendimize
ters diisen bir ey yapmayiz; varligimizin temelini olugturan, ona
hayat veren ve varlik nedenimiz olan sevgi ve merhametle uyum
icinde davraninz. Varligimizin en derinlerinde herkesi sevme ar-
zusu vardr; giinkii en derinlerde varligimiz sevgidir. lyiligin ka-
¢imilmaz olarak yayilacagi ve boylece kapsaminin genisleyecegi
yoniinde Neoplatoncu bir kavram vardir. Shakespeare de bunu bi-
liyordu ki Romeo Jiilyet’e soyle seslenir:

Comertligim denizler gibi sinirsiz

Sevgim derindir,

Ne kadar seversem seni, ne kadar ¢ok verirsem sana
O kadar ¢ogalir bendeki ¢iinkii ikisi de bitimsiz.

Cok Agir Olaylar

Bazilanmiz gegmisi ziyaret etmek ister, bazilarimiz onu tersine
¢evirmek, bazilarimiz da tekrarlamak. Cogumuz hayatimiz bo-
yunca her iigiinii de yapanz. Pek ¢ok zaman bir iligkinin veya de-
neyimin bitmesine direnir ve bitmemis olan1 yinelemeyi tercih
ederiz. Bilingsiz aktarim, tekrarlamak i¢in kullandigimiz yollar-
dan biridir. Bu yol yagsadiklanmizin adin1 koyma, iizerinde ¢ali-
ma, ¢oziimleme ve tamamlamanin ziddidir.

136



Bilingsiz olarak, tipki ¢ocuklugumuzdaki gibi, ihtiyaglarimizi
kargiliksiz birakarak ¢gocuklugumuzda yagadiklanmizi yineleme-
mizi saglayacak bir eg arayiginda olabiliriz. Ayni seyi birbirini iz-
leyen iligkilerde tekrar tekrar yagayabiliriz. Tuhaf bir gekilde,
tekran giivenlikle iligkilendirebiliriz.

Onemli seyler iizerimizde gesitli katmanlar halinde etki bira-
kir. Deneyimlerimiz i¢in bu yiizden “yiizeysellik” yerine *“‘derin-
lik” kavrami kullanihir. Olaylann derinlere inen katmanh yapisi,
aralarindan aktarimin da bulundugu yineleme aligkanliklarini
aciklayabilir. Aktanm, sik sik goriilen bir rilya gibi, temelinde ya-
tan gerilim ¢oziimleninceye kadar yeniden olmaya devam eder ve
tekrarlanmasinin nedeni bu genlimin ¢6ziimlenmesinin gerekme-
sidir. Tekrarlama, sarsici bir olayin etkisini seyrelterek ve hafif-
leterek yagsamamizi saglar ve etkisini bir anda biitiin agirhgiyla
hissetmemizin 6niine geger. Tekrarlamaya takilip kaldigimiz ve-
ya tekrarlayarak bulmayi1 umdugumuz tatmini elde edemedigimiz
i¢in diig kinklhigina ugradigimiz zaman tekrarlar zorlayici bir hal
alir. Hasar gormiig biitiin baglantilarimizi onarmak i¢in bitmek
bilmeyen bir arzuyla tutusuruz. Tatmin ancak tamamlamayla
miimkiin olur. Neden boyledir?

Aktanmda ge¢gmigimizdeki asil kigilerle aramizda eksik kalmug
olanlan yeni insanlarla tamamlamaya kalkiginz. Aktanm bu gekil-
de kullanuldiginda, bir otopoiesis, bir kendini yeniden yaratma y6n-
temidir. Aktanm aracilig: ile eksiklerimizi saghkh bir gekilde
gidermeye ve kendimizi tamamlamaya ¢alisiniz. Bu yaptigimizi bi-
ling disinda tutarak yaranm azaltrrug oluruz; bilincine varmamiz
halinde sagladigimiz yarar artar.

Daha genis bir anlamda, Rilke’nin geng bir gaire yazmig oldugu
seylerin farkina varinz: “Coziimlenmemig seylere karsi sabirli ol ve
sorulan sevmeye ¢alig.”” Bazi olaylar dylesine devasadir veya dyle-
sine derinlere/gerilere giden imalar igerirler ki, nihai bir tamamlan-
ma saglanamadan sonsuza kadar yinelenmeler gerekir veya gereken
sayida tekrarlanma tek bir hayat boyunca baganlamaz.

Bir sona ulagmaksizin tekrarlamanin olumlu 6mekleri iinlii oyun-
larin her y1l yeniden sahnelenmesidir. Bu oyunlar yiizyillardir tek-
rar tekrar sahnelenmiglerdir; ¢iinkii insan zihni asla bu oyunlann
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verdigi mesaji tam olarak algilayamaz: Bir ogul babasin 6ldiiriir ve
annesiyle evlenir (Oedipus Rex), bir prens babasinin 6ldiinildiigiinii
kesfeder ve intikam pesine diiger (Hamlet). Entrikalan anlayabilinz
ama Oedipus’u veya Hamlet’i, onlan giidiileyen seyleri, gizli arzu-
lanm asla biitiin boyutlanyla kavrayamayiz; tipki babamizi ya da
oglumuzu giidiileyen geyleri asla tam olarak anlayamadigimz gibi.
Bu tiir oyunlan tekrar tekrar, sanki kisisel gelisimimiz i¢in hayati
Oneme sahip ama buna ragmen bir tiirlii tam olarak anlayip kavra-
yamadigimz bir gizemin biiyiisiine kapilmg gibi seyrederiz. Boyle
olur ¢iinkii onlann hikdyesinde kendi hikayemizi buluruz; her defa-
sinda bir parcasini. O halde, kendi hayatimizdaki sahnede bir geyi
her sahneleyigimizde, Shakespeare’deki karakterleri ve entrikalan
yogun bir sekilde hissedebilir ve daha derin bir gekilde kavrayabili-
riz. Universite dgrencisiyken Kral Lear bizi pek az etkiler, oysa ha-
yatimizin ilerleyen zamanlannda kalbimize bir zipkin gibi saplanir.
Sahnede kendi arkaik senaryolanmizin oynandigim izler, kendimi-
zi her defasinda bagka bir rolde bulur ve liizumundan fazla kahredi-
ci bu hikayeleri biraz olsun anlamay: umut ederiz.

Ailemizin bizi biitiin 0 agmazlara itrig olmasina nasil inanabi-
liriz? Insanlann sahnede gordiigiimiiz seyleri yapip durduklanna
nasil inanabiliriz? Kendileri i¢in onca ey yaptigimiz insanlann
bunca nankorliik etmelerinin miimkiin olduguna nasil inanabiliriz?

Bir geyi bir kerede degil, her defasinda biraz olmak iizere azar
azar kavrayabilmek i¢in yaptigimiz olumlu tekrarlamalann bir
bagka omegi de dinsel ayinlerdir. Kolelikten mucizevi bir gekil-
de azat edilmeyi bir anda nasil kavrayabiliriz? Bu nedenle Ha-
mursuz Bayrami’nin” sonsuza dek tekrarlanmas: gerekir.

Hiristiyanlar Tann’nin etinin ve kamnin™ kendilerine ruhsal
gida olarak veriligini nasil tam olarak kavrayabilirler?

* Tevrat’a gore Misir'da Firavun'un koleleri olarak kullanilan ve iizerlerine
agir igler yiiklenen Yahudiler, Musa’'nin 6nderliginde Misir’dan gikarlar.
Ancak bu ¢gikig o kadar acele ve apar topar olmugtur ki, Yahudiler kendile-
ri igin hazirladiklan ekmeklerin hamurlannin mayalanmasini beklemeden
pisirirler. Bu yiizden, bu bayramda mayal: higbir iiriin titkketilmez-¢.n.

**  Yazar kiliselerde sunulan ekmek ve garabin Isa’nin etini ve kanini simgele-
mesine atifta bulunuyor-¢.n.
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Diinyanin her yerinde kiliselerde giinliik olarak yapilan ayin-
ler bu gizemi tam olarak ortaya sermeye baglamamgtir. Biiyiik
ihsanlarin algilanmasi tipki biiyiik olaylar gibi sonsuz zaman ge-
rektirir. Belki de sonsuzluga olan inang bu kavrayistan ¢ikmistir.

Dinsel alanda tekrarlama kendini kegfetmekte kullanilan giiclii
bir aragtir. Insanlar ibadet etmeye ¢agnlir ve bilge ve azizler gibi
davranmalan istenir. Gergekten de ayinler, ilahi hareketlerin tek-
ran olduklan zaman en biiyiik anlami kazanirlar. Ayinlerin tekrar-
lanmasi, ruhsal olaylann yinelenmesi sayesinde fazilet kazanilir. O
halde tekrarlama, insanligin kolektif ruhunun belirgin ve aynlmaz
bir pargasidir. Tekrarlama daha 6nce yapilmis olanu bir daha yap-
mak degildir yalmzca; tekrarlama, asil olaylara bir kabul toreni ve
manevi olarak kendini gergeklestirmeye giden bir yoldur.

Yahudi soykinmu gibi felaketlerin sik sik hatirlanmasi gerekur;
¢iinkii insan vicdani hemcinslerinin bdylesine kotiiliikler yapmaya
kadir oldugunu asla tam manasiyla kavrayamaz. Amerika’da yasa-
yanlann, atalarinin aggozliiliigii ve yaptiklan katliamlann bir so-
nucu olarak o topraklarda yagadiklann hatirlamalan gerekir. Bugiin
de devletleri yonetenlerin ayni savag dongiilerini siirdiirdiigiinii go-
riip endigeleniyoruz ve insan soyunun ne zaman gezegenimizin var-
ligimi bans iginde siirdiirmesine imkan taniyacagim merak ediyoruz.
Bu tiir keder verici olaylar, olan bitenlerin hikayesinin tekrar tek-
rar anlatilmasini ve adaleti saglamak igin olanlara giddet igcerme-
yen yollarla, yeni bir politik tarzda karsi ¢ikmayi gerektirir.
Tekrarlama ihtiyaci boylelikle insanligin ortak gélgesiyle birlikte
yagama yetenegimizi geligtirir. Karanhk taraflanmizdan asla tam
olarak kurtulamayiz ve buna ragmen, degismek igin ¢aba goster-
mekten asla vazge¢gmeyiz.

Igimizdeki Eski ve Ilkel Sey

Bu kitabi yazdigim sirada bir riiya gordiim: Riiyamda yillar 6nce
Olmiig olan biiyiikbabama babami 6zledigimi s6ylilyordum. Bii-
yiikbabam kendisinin de onu ¢ok 6zledigini sdyleyerek yanit ver-
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di. “Onu 6zledigim zaman” dedi “asagiya inip onun dogdugu oda-
ya giriyorum ve dylece oturuyorum orada.” Bu riiya, aktanmi ve
farkindahig: daha iyi anlamamda bana yardimci oldu. Babam ge-
kip gitmig olmasina ragmen ben siirekli onunla olan iligkimden
bahsediyorum. Onun hakkinda 6liip gitmig biiyiikbabamla konu-
suyorum. Biiyiikbabam bana bilingaltina gittigini (“asagiya indi-
gini ) ve orada kokenleriyle (“dogdugu yerle’”) bag kurdugunu
soyliiyor. Aktanm tam olarak bu baglantilan kurmakla iligkilidir.
Geg¢misimize ait sorunlan bilingaltimizda buluruz ve kendimizi
eksik hissettigimiz zaman onlan ziyarete gideriz. Sonra “Oylece
otururuz” yani bilingli bir farkindalik kazaminz. Bu riiyay1, 6nce-
ki kugaklann bu sayfalan yazmama yardim etmeleri anlaminda
da bir liituf gibi algihyorum. Gergekten, aktanm kusaklara ilig-
kin karmadir: Bazi insanlarla ilgili geyler bagka insanlann haya-
tinda yinelenen olaylara yol agar.

Freud, bizim genellikle “‘gergek algiyla bir 6zne bulmak... ama
bdyle bir 6zneyi yeniden bulmak, kendimizi o 6znenin hala orada ol-
duguna ikna etmek” ¢abasi i¢inde oldugumuzu agiklamgtir. Akta-
nm bunlarla ilgilidir; kendimi ge¢migin hala orada olduguna ikna
etmeye ¢abalamamdir. Babam hila alt kattaki odada, aymi anda ru-
humun derinliklerinde ve benim de i¢inde durdugum bu odada, do-
gar. Benim babamla yeniden iligki kurma girigimim mi bu?

Daha 6nce gordiigiimiiz gibi, bu tiir geylen kigisel diizlemde
hissettigimiz gibi, cemaat, atalar, kabile vb. miigterek diizlemle-
rinde de hissedebiliriz. Biitiin bu diizlemlerin hala i¢cimizde yen
vardur; bilingdisinin en yerlesik bi¢gimleridirler. Kediler gibi, uzun
ve gii¢lii bir arketipik hafizamiz vardir. Kedilerin bize dikkatli
yaklagmalannin nedeninin tarih boyunca biz insanlardan g 6rdiik-
leri eziyetin hatirlanmasi oldugu sdylenir. Kopeklerin arketipik
hafizasi kisadir, o nedenle tereddiit etmeden kollanmiza atlarlar;
baglanna ne gelmis olursa olsun.

Bize verilen iyi geylerin geri alinacag: duygusu soya iligkin
anilara 6mektir. Bu korkunun kokenleri yalnizca ilk ¢ocukluk
giinlerimize inmekle kalmaz; bu arada hoggoriilii hiikiimdarlar ve
egemenler karsisinda insanlann daima hissettikleri acizlikten ve
degersizlikten de kaynaklanir. Derinlerde — bu, kabile mantig
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diizlemi demektir- hala mutlu olmay: hak etmedigimize inaniyor
ve mutlu oldugumuz zamanlarda veya ihtiya¢ duydugumuz esi-
miz bizimle kalmaya devam ettiginde kendimizi sansh hissedi-
yor olabilinz. Yoksa, “Kiminle kargilagirsam kargilagayim, daima
seninle kalacagim” diyen sadece Romeo mu?

Giindelik hayatimizda beklenmedik olaylara ve knzlere gos-
terdigimiz ilkel tepkilere dikkat etme ahistirmalan yapabiliriz.
Onemsiz bile goriinseler, bir agirliklan ve kapsamlan olabilir. Bu-
nun bir dmegini fiziksel travmalarda yaganz. Motosikletten diig-
mek 6nemsiz bir kaza gibi goriinebilir ama bedenimizde yarattigi
etki zihnimizde tanimladigimiza kiyasla daha agir olabilir. Ben-
zer sekilde, ¢cocuklugumuza iligkin psikolojik olaylar simdi o ka-
dar da 6nemli gibi gorinmeyebilir ama yasadigimiz sirada
izerimizde ¢ok biiyiik etki yaratmadiklan anlamina da gelmez.
ilk deneyimlerimizin ¢oguna iizerinde higbir denetimimizin bu-
lunmadig ve hi¢ farkinda olmayabilecegimiz, etkisi uzun siiren
hiicresel tepkiler eglik etmigtir. Buna inanmak zor olabilir; ¢iinkii
benlifimizin denetimden sorumlu yan, bilingaltimizin bizden da-
ha fazla giicii oldugu gergegi karsisinda kendisini agagilanmig his-
seder. Yine de, beden o ilk darbenin acisim ve siiriip giden
yankilarini dile getiremez.

Terk Edilmekten Neden Bu Kadar Endise Duyanz?

Havaalanina vanyorum ve beni kargilamaya s6z vermig olan ar-
kadasimu bekliyorum. Epey zaman gegiyor ama arkadagim gonin-
miiyor. Telefonunu anyorum ama yanit vermiyor. Benim cep
telefonum yok, o nedenle kendisinin beni aramasi olanaksiz. Ak-
lim kolaylikla ve muhtemelen dogru olarak, bir seylerin, onun de-
netimi digindaki bir geylerin ters gittigi ¢cikarsamasimi yapiyor. Bu
konugan yetigkin zihnim. Ama bu arada, bilerek hige sayildigim
ve yiiziistii birakildigim duygusu da i¢imi kemirmeye basghyor.
Bu konusan da ilkel zihnim. Bu zihin, havaalanlannda oldugu gi-
bi, gelis gidigler esnasinda daha yiiksek sesle konusuyor. Bunun

141



nedeni gelig gidiglerin bizi en hassas yerlerimizden vuruyor ol-
masi; iligkilerimizin alanindan (bu sayede hayatta kalinz) veya
bozulmusg iligkilerimizin alanindan (bu yiizden yerle bir oluruz)
vuruyor bizi. O halde benim mahsur kalmiglik hissim, kolektif
hafizadan kaynaklanan ilkel bir “kdy reaksiyonu.”

Su anda hissettiklerim artik yalnizca arkadagimin gecikmesiy-
le ilgili degil; zamaninda gelmeyen aile iiyelerini, arkadaglan ve
sevgilileri, hayaim boyunca insanlar ve kurumlardan gelen red-
dedisleri ve aforozlan fena halde hatirlatan, ge¢ kalmig vefasiz
sevgiyle iligkili. Biitiin bu terk edilislerimin nedeninin benim de-
gersizligim olduguna hala inaniyorum ve gelmeyen arkadagimin
da beni boyle gordiigiinii hayal ediyorum. O yiizden de, burada di-
kilmig beklerken iizerinden uzun zaman gegmi§ yillann kederle-
riyle ugragiyorum. Boyle bir seyin gegm1§ olduguna nasil
inanabilirim ki?

Bununla birlikte, bu durum kesinlikle bir bireysel geligim kay-
nag1 haline gelebilir. Burada dikilip beklerken sevecen bir amca-
nin yapacagi gibi kendimle konusabilinnm: “Bugiin gercek bir
sorun ¢ikti, hayatta bagimiza gelen talihsizliklerden biri. Buna
ragmen meseleyi fazlaca dallandinp budaklandirdigimi fark edi-
yorum. Saninm hala sadakati hak etmedigime inaniyorum ve bu
olay benim eski yetersizlik duygulanmi galeyana getirdi. Hala bu
inanci tagiyorum ve simdi bu hayal kinklig1 aninda burada dikil-
mig ayni geyleri hissediyorum. Bu durum bir dahaki terapi sean-
simda iizerinde ¢aligilacak ¢ok zengin bir temaya dikkatimi g¢ekti
ve bu seans ¢abuk olmali. Ama ilkin bu geri ‘kdy reaksiyonu’nu
birakacagim ve bir taksiye binecegim.”

Terk edilme disarida birakilmak anlamina gelir ve ilkel insan-
lar igin ¢ok hayati bir meseledir. Ilkel duygulanmizin, biraz 6nce
gordiigiimiiz gibi, ¢ok ortaklaga bir boyutu vardir ve egitimli ben-
ligimizin denetimi altinda degillerdir. Terapi ve bunun gibi kitap-
lar o derin uguruma kadar ulagamazlar ve o ugurum tiimiiyle
bosgaltilamaz da. Yukaridaki 6rnekte oldugu gibi kisisel duygula-
nmizin kolektif duygularla birlegtigini fark ederek ve bu duygu-
lara izin vererek kendimize yardim edebiliriz. Paradoksal olarak,
en azindan yiizyillar boyunca bizim gimdi hissettiklerimizi his-
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setmig ve hala hissetmekte olanlara kargi duydugumuz akrabalik
hissiyle teselli bulabiliriz.

Terk edilme korkulan yanlig bir inangtan kaynaklanir: “Eger bir
bagima kalirsam, 6liiriim.” Havaalamnda gecikmig bir arkadasi bek-
lemek ve son zamanlardaki bunalimlar ve aksakliklar nedeniyle ki-
sisel direncin diigiik olmasi gibi birden fazla tetikleyici nedenin bir
araya gelmesi halinde, bu korkunun ortaya ¢ikma olasihigx giicliidiir.
Bu gibi durumlarda, siradan biling diizeyinin ¢ok da altinda olma-
yan ilkel hallerimize savrulma ve olabilecek en kotii seyin oldugu-
nu hayal etme olasiligimiz daha giigliidiir. Belki de, nihayet kendi
lizerimizde galhisarak gegmisimizin etkisinden kurtulabilmemiz igin
sorunlanmzi ¢dziimlememizi 6ylesine isteyen ruhumuz, bu krizle-
ri yaratmigtir. Bu anlamda biitiin bu olanlar tesadiif eseri, gansin ve
anlamin gizemli bir birlegimi olabilir mi?

En ug ve ilkel tepkilerimizi bir benzetme kullanarak anlayabi-
liriz. Ruhumuz, i¢inde pek az klasor olan bir dolap gibidir. Bu ne-
denle gelen dosyalan ¢ok 6zel adlan olmayan, genel bagliklan
olan klasorlere koymas: gerekir. Omegin “terk edilme” dolapta-
ki klasorlerden binnin etiketidir. ‘“Telefonla bana donmedi”, “Ye-
ni giysimi fark etmedi”, “Beni her zamanki gibi 6pmedi”, “Eve
asla geri donmedi” gibi seylerin tiimii, onem derecelerinden ba-
gimsiz olarak ayni klasore girerler. Ayni etkiyle hissedilirler. Ay-
m sekilde “baba”, “otorite”, “patron” ve “kurallar” hep birlikte
tek bir klasore girer ve bu yiizden de hepsi aym anlama gelirler.
Ruhtaki, bu farkli seyleri bulamiklagtinp tek bir seye doniigtiirme
egilimi kesinlikle aktarim yapmayi kolaylagtiran bir geydir.

Cocuklugumuzdan zihinsel dolabimizda az sayida klasor bu-
lundurarak ¢ikanz; ¢iinkii olup bitenlerin ¢ok degisik anlamlara
gelebilecegini anlamamizi saglayan bir hayat bilgisine sahip ol-
madan olugturmuguzdur bu klasorleri. Bu klasorlerin aslinda her
bir deneyimin ayrintilannin adlanni tasiyan etiketleri olmasi ge-
rekirdi. Ancak pek ¢ok deneyim benzer olmasina kargin ayrinti-
larda farkliliklar tagir; tipki yukandaki yeni giysinin fark
edilmemesinin terk edilmek gibi hissedildigi dmekte oldugu gibi.
Dosya dolabimizi genisletmek ve klasorleri ¢ok daha agik ve an-
lagilir, insan deneyimlerinin gesitliligini yansitacak etiketlerle do-
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natmak bize kalmstir. Igimizdeki sevecen amca bunu yapmakta
bize yardim eder: “Evet, yeni elbiseni fark etmedi ne olmus? Bu-
nu kendi sorunlan yiiziinden kafasinin kanigik olmasina yor, in-
sanlar dalgin olabilirler. Bunun seninle ilgisi yok. Bunu ‘Insanhk
Durumlan: Insanlar Her Zaman Sevgi Dolu Degildir’ dosyasina
koy, ‘Yine Terk Edildim’ dosyasina degil.”

Terk edilme ortak bir temadir. Neden terk edilme dosyasi bu
kadar 6nemli? Cliinkii yetigkinlik ¢ocuklugun yerini alan degil,
onun devami olan bir seydir. Korkmug ¢ocuk hila umutsuzca te-
selli aramakta ve birisi gereksinimlerini karsilamay reddettigi za-
man telaga kapilmaktadir. Bu, yetigkin tarafimiz i¢in ¢ok dnemli
olmayabilir ama ¢ocuk tarafimiz i¢in muazzam 6neme sahiptir;
¢iinkii ¢ocuk tarafimizda duygular ¢ok siddetli yasanir ve terk
edilmenin her tiirliisii ge¢mig travmalanmiza insanligin kolektif
hafizasinin travmalann da ekledigi i¢in ¢ok korkutucudur.

Aklimiz bu duygulan mantksiz diye nitelendirerek hakliliklari-
n sorgulayabilir ve 6nem vermeyebilir. Bunu, biitiin duygulara ken-
dimizi agarak dengeleyebiliriz. Daha sonra bu duygulanmiz bizi
elimizden tutar ve hi¢ islenmemis, hatta heniiz hatirlamadigimiz
olaylara geri gotiiriirler. Duygularinizi kabul etmek, simdi i¢imiz-
deki yoksun birakilmig ¢ocuk yam kabul etmek ve ona nihayet ken-
disini ilk yalmz hissettigi zaman sahip olmadig1 destegi vermektir.

Uzerimizdeki Etkiler

Iste size ilkel tepkilere ve bunlarn nasil aktanm agi1ga vurdukla-
rna iligkin bir bagka 6rmek: Trafikte biri kural ihlali yaparak onii-
me gecti. Bunu kigisel bir asagilanma olarak algiliyorum. Ama
otobandaki bu durum kisisel bir sey degildir; ¢iinkii diger siiriicii
bir aracin oniinii keser, bir kiginin degil. Bunu beni agagilamak
icin degil, varacag yere bir an 6nce ulagabilmek i¢in yapiyor; say-
gilh olmayi pek umursamayarak. Olanlan kigsiligine yonelik olarak
kabul etmek, bilingsiz aktanmun bir gostergesidir. Aktarim yap-
tigimiz dikkatimizi g¢ektiginde; bilingli olarak farkina varmaya,
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olanlardan bir seyler 6grenmeye ¢alisir ve kendi kendimize psiko-
terapik miidahalede bulunuruz: “Gosterdigim tepkinin diizeyi ba-
na gegmigimden ¢dziimlenmemig bir geyi hissettigimi gosteriyor.
Bu 6niime gegen soférle benim aramdaki bir sey degil.”

Cocuklugumuzda kendimizi ne kadar agagilanmig hissettigimi-
zi, cogumuz gergek boyutlanyla hayal bile edemez. Simdi direksi-
yonun arkasinda oturmug, devasa bir asagilanmiglik hissediyoruz.
Cocukken; hissettigimiz aciy1 azaltmak i¢in yasadigimiz agagilan-
ma ve tacizlerin iizerinde durmamus ve bunlan yapan aile mensup-
lanmiz adina mazeretler iiretmig veya kendimizi suglamigtik. Aciya
alhigtikca, aci1y1 artik aci gibi degil de, olagan bir durum gibi algila-
maya baglamistik. Kiiciiciik govdelerimiz, yetiskin govdelerimiz
kadar dayamkl1 degildi aciya. Simdi arabanin i¢inde ¢ilginca ofke
duyabiliriz ¢iinkii ¢eligin i¢inde korunakh ve gizlenmig bir halde-
yiz. Artik daha 6nce hissedemedigimiz geyi giivenli bir sekilde his-
sedebiliriz. Diger siiriiciiye kargi duydugumuz 6fkenin acaba ne
kadanm aslinda miidahaleci annemize karsgi duydugumuz ofke
olusturuyor? Bize gosterdigi acimasizlik ve yagattig1 hayal kank-
liklan yiiziinden duydugumuz 6fke? Ne kadan, ailemize kahlma-
sindan sonra ana babamizin bize gosterdigi o ahghigimiz sefkatin
¢ogunu elimizden aldig: i¢in kiz kardegimize kars1 duydugumuz
ofke dolu keder? “Ohhh!”’lanmizin yoluna “Hooop’larla ¢ikan bag-
ka birilerini mi hatirhyoruz?

Burada mesele duygulanmiza kapilmak; yani bu duygulann et-
kisiyle siiriiklenmek veya bu duygulan uygunsuz bigimde diga vur-
mak yerine, onlarin agirhgini tagimay: bagarmaktir. Uygunsuz
disavurumlar, duygulanna kapilan ve onlann etkisiyle daha sonra
siirekli ayni geyleri tekrarlayan gii¢siiz gocugun davranigidir.

Nefret ve Aci

Ofkeyi siirekli tekrarlanan duygulann bir 6rnegi olarak inceleye-
bilinz: Bir aktarimin igindeki nefret ve acy, iiziicii ve bizi mutsuz
eden bir dongiiniin pargasi olabilir: Aci, nefret, ac1... Gegmigte

145



biri bizi incitmistir. Bu yiizden ondan nefret ederiz. Bu duygu-
muzu bugiin hayatimizda olan ve bize onu hatirlatan birini inci-
terek gosteririz. Ancak bu kigiyi incitmek 6fkemizi yatigtirmaz
¢linkii yanhs kisiyi incitiyoruz. Bu kadar iizgiin ve 6fkeli olmami-
zin nedeni, biraz da, simdiki ¢gatigma esnasinda incinmemize ne-
den olan seyin bize ge¢migte bir bagska insan tarafindan
incitildigimizi hatirlatmasidir. Yagayan biri araciligiyla bir haya-
letten 6¢ almaya ¢aligiyoruz. Bu nedenle. elbette ki ne duydugu-
muz aci sona erer ne de nefretimiz yok olur.

Bu dongiiyii kirmanin yolu duydugumuz aciyi siirekli bagka
seylere aktanmdan vazge¢mek ve bu yiizden hissettigimiz hiiznii
yasamaktir. Boylece, meseleyi bir etkilesim halinde devam ettir-
mek yerine kendi i¢imizde yerli yerine oturtabiliriz. Hiiziin ¢alig-
masi affetmeye yol agar; ¢iinkii hiiziin ¢aligmasinin kendisi
bagkalarina kargi sevecenlik duyma davranigidir. Ondan sonra
bizi incitmig olanlara, rakibine zarar veren bir profesyonel boksor
gibi kargihk vermekten kurtuluruz. Bunun yerine aikidodaki gibi
bir tarz benimseriz; karsgimizdakinin saldirgan enerjisine, ona za-
rar vermeyecek ama her geye ragmen kendimizi korumamaizi sag-
layacak yollar kullanarak karsilik vennz.

Nefretin, kor ve tatmin edilmesi imkansiz bir intikam alma arzu-
suyla dolu bir 6fke oldugunu sodyleyebiliriz. Bir tiirlii tatmin edile-
meyen bir 6fke duyuyorsak, bu, bize eski acllanmizdan kaynaklanan,
tekrarlayip durdugumuz aktanm ve yansitmalanmizin oldugunu gos-
teren bir igarettir. Saglikli insanlar nefret etmezler; ¢linkii ac1 verici
duygulann adini koyar ve ¢oziimlerler ve bu, birlerini cezalandir-
mak i¢in hissedilen doymak bilmez bir ihtiyacin tam karsitidur.

Ruhsal farkindalig: olan insanlar nefret etmezler; ¢iinkii onlar
kendilerini sevecenlige adamiglardir. Psikolojik olarak saghkl in-
sanlar nefret etmezler; sorunlanm kan davalanna doniigtirmez-
ler, ¢oziimlerler. Nefret duyan insanlara ceza vermemiz degil,
sevecenlik gostermemiz gerekir; ¢iinkii eger kosullanmiz onla-
ninki kadar zorlu olsaydi, bizim kafamiz da muhtemelen nefret
edenlerin kafalan gibi kangik olacakti ve biz de onlar kadar ken-
di kendimize zarar vermemize neden olan kisir bir intikam dén-
gusiiniin agina diigmiig olacaktik.
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Uygulama
Duyguyla Kalmak

Saglikh yetigkinler duygularini tam anlamiyla hissederler. Her ne
hissediyorsak ona agik bir sekilde dylece dururuz ve yavag yavas
farkina varmaya baglanz. Duygular etkisini gosterir. Bugiin kurdu-
gumuz iligkiler ve yasadigimiz biitiin olaylarla ilgili olarak hisset-
tiklerimiz ge¢misle olan baglanmizdir. Daha sonra, duygulanmizin
gee¢misle ne tiirlii baglantilan oldugunu goriiriiz. Duygulanmizla
hem simdiki ger¢ek zamanda hem de ge¢misle baglantili olarak il-
gilenmek suretiyle iki kez kazangh ¢ikanz. Bir yandan sorunlanmi-
zin aktarim boyutuna iligkin farkindalik kazanirken, 6te yandan
sorunlanmizin kokenlerini goriiniz.

Eger belli bir duygusal evrede saplanip kalmigsak veya degi-
sime kargi direniyorsak, yapacagimiz sey, saplanip kalan veya di-
renen halimizle, 6ylece durma uygulamasi yapmaktir. Ne denli
rahatsiz ve goriiniiste ne denli yararsiz olsa bile, kendi gergekli-
gimiz icinde farkinda bir sekilde durmanin/oturmanin giiciine
inanmaya bagladigimiz zaman bunu basannz.

Bunu yaptiktan sonra higbir seyin, pek uzun uzadiya dylece
yerinde durmadiginin farkina varinz. Su ya da bu gekilde, kendi-
liginden ve yumusak bir hareket hissederiz. Saplanmighgimiz bir
sekilde agilir. Kendi gergegimizin iginde oturduk ve o yeni bir
gergeklige doniigtii. Kendi gercekligimiz iginde dylece durmak,
ona dayanmak anlamina gelir ve ironik bir gekilde bu dayanma
hali bizi kargi durmaya hazirlar. “Birlikte kalmak™ *“kargi durma-
ya” doniigiir.

Bir duyguyu iyice hissedebilmek igin 6ylece durmak rahat-
laticidir giinkii kendi kendimizi terk etmeyecegimizin temina-
tidir. Kendimize kargt duydugumuz bu sorumluluk bir tiir
korumaya doniisgiir ¢iinkii duygularimizdan kagmakta ve kogul-
larimizdan siynilmakta gosterdigimiz biitiin bagarilardan daha
degerlidir. Kugkularimiz, umutsuzluklarimiz ve mutlak kiril-
ganligimizla dylece kalmak bile bunlari ruhsal hayatimizin ma-
kul pargalari haline getirir.
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Yaptigimiz uygulama, duygularimiz aydinlanmaya iligkin og-
retilermig gibi, onlan igimizde tutmak ve onlarla iligki kurmaktir.
Bu Ogretiler hem duygulanmizi ategleyen seylerden, hem de bizim
buna verdigimiz karsiliklardan dogar. Keder bize yitirmeyi ve ge-
ciciligi 6gretir. Ofke haksizliklara nasil tepki gosterdigimizi 6gre-
tir. Korku tehlike ve tehditle nasil basa ¢iktigimizi 6gretir. Mutluluk
hayatin tadini nasil ¢ikardigimizi 6gretir.

Kendimizle kalmak, kendimize bes sevgi unsurunu vermemiz
demektir: Kendimizi dikkate alir, kabul ve takdir eder, sefkat gos-
terir ve her nasilsak 6yle olmamiza izin veririz.

Bu tiir bir birlikte kalma iradesini bir bagka kigiye uyguladigi-
miz zaman, bunun ad: baglanmadir.

Bu ve yapugimiz biitiin diger seylere “evet” demekle doruk
noktasina ulagir. Hayatta ihtiyaglanmizin her zaman kargilanma-
yacag gercegine ve Budizmin ilk asal gergegi olan, hayatin her
zaman bizi tatmin etmeyecegi ger¢egine kosulsuz bir bigimde
“evet” deriz. Bu gergeklere kosulsuz olarak “evet” dedigim za-
man kendimi yetersizlik duygusundan kurtarabilinm. Ondan son-
ra tatmin edici anlar1 yagsamaya agik hale gelebilir ve ge¢migteki
yetersizlikler yiiziinden ¢ektigim acilann iizerine bir perde ceke-
bilirim. Yalmzca bu anda dururum ve kendimi birakmamig olma-
mn verdigi tatmin, bagka birinin benimle kalmig veya kalmamig
olmasindan daha degerli olur. Bu, terk edilme korkumuzdan kur-
tulmamiza giden asil yoldur.

William Wordsworth “Tintern Manastin/Tintern Abbey” adl
siirinde ana bagh kalmanin gelistirici giiciinii ¢ok iyi bir gekilde
tanimlar:

...bu yagadigim anda hayat ve nimet var;
gelecek y:llar igin.

Son olarak, nefret konusunda yaralanmizla temas eder ve 9. bo-
liimde anlatldig sekilde hiiziin ¢alismasi yontemini kullaminz. 2.
Boliimde anlatilan uygulamada oldugu gibi duygulanmiza yonelir,
duygulanmiz iizerinde ¢aligir, onlan ¢6ziimler ve sonunda her se-
yi birlestirerek duygulanmizin sorumlulugunu iistleniriz.
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Sekizinci yilizyilda yasamis Hintli bir rehber olan Shantideva,
Boddhisattva’ ya Giden Yol adl kitabinda soyle demigti: “Nefret
ve keder cehenneminde yananlar, gigekler getiren sevgi dolu in-
sanlara doniigsiin.” Bu satirlan okudukga, sevecenligin giiciiniin
bizim davraniglarimizi nefretten merhamete, intikamdan uzlag-
maya degistirdigini hissedebiliriz. Bilge kisilerin bilgeliklerine
giivendigimiz siirece siikiinetimizi koruruz. Atalanmz bize der-
man da miras birakmigstir, yalmzca dert degil...
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Insan kurallara sigmaz!



7

Kotii Muamele Anilari

Bir ¢cocugun hayatinin baglangicinda maruz kaldig1 miit-
his eziyetleri unutmasi ve kendisine bunlar: yapan kigiyi
idealize etmesi miimkiindiir. Ancak bunun ardindan yaga-
nan olaylarin dogasi, erken dénemde yaganan bu eziyetle-
rin biitiin hikdyesinin bir yerlerde biriktirildigini ortaya
ctkarir... Psikoanalitik tedavide bu hikdye aktarim ve kar-
st aktarimlar ¢ergevesinde yeniden sahneye konulur.

Alice Miller, Kendi Iyiliginiz I¢in

Biri bize homurdanir ve tek duydugumuz ¢ok uzun zaman 6nce
fena korkutmugstur ve biz bosaltacak yer arayarak igimizdeki bu
korkuyu tagir dururuz. Buna ragmen tamamen bizim olan bu kor-
kuyu bir bagkasinin sahasina aktanmi bagaramay:z.

Bilingsiz hafizamizin bir kismi bastirilmg, bir kismiyla ise
baglanti kopanlmigtir. Baskilanmig hatiralar yiizlesmek igin ¢ok
korkutucu olduklarindan bilingaltimizin gok derinlerine saklad-
gimiz anilardir. Ilk ¢ocuklugumuza ait hatirlanmasi asin korku
veren anilanmiz, belki de bizim iyiligimiz ugruna bastinlmig/unu-
tulmuglardir. Bu anilarla baga ¢ikacak yetenekte veya durumda
olmadigimiz i¢in ruhun koruyucu egilimleri onlan bizden saklar.
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Bu anlamda ve bu kitap boyunca kendi iizerimizde yapacagimiz
caligmalar, kirilgan kalbimizi hazir olmadig: seylerle gereginden
cabuk yiizlesmekten koruyacak bir sekilde bu i¢sel zamanlamaya
saygi gostererek gerceklesmelidir. Bu bir yetersizlik gostergesi
degildir. Bu, ruhun bilgece zamanlamasina saygi géstermek de-
mektir ve bir an 6nce giiciinii gostermek isteyebilecek benligimi-
zin zamanlamasindan daha giivenilirdir.

Baglantiy1 koparma, tacize ugradigimiz esnada bagka diigiin-
celere ve hayallere siginarak kendimizi olanlardan koparmak an-
lamina gelir. Ornegin bir gocuk cinsel olarak istismar edildigi
zaman, kendisinin bir bagka yerde oldugunu veya bagka bir kisi
oldugunu hayal ederek olayla baglantisini koparabilir. Bize yapi-
lanlarin acisindan ve dehsetinden kendimizi uzaklagtirabilmek
icin kopannz baglantiyi. Baglantiy1 koparma, bastirmadaki unut-
mayla kiyaslanirsa, daha maksatli ve acil bir kagistir.

Ugradigimiz tacizi ister su anda hatirlayalim, ister hala baglan-
timiz kopuk kalsin, hepimizin iginde 1iyi bir ebeveynin nasil olma-
s1 gerektigine dair arketipik bir kavrayig vardir. Eger babamiz bir
alkolik ve bizi acimasizca doven biriyse, o anda bilingli olarak de-
gilse bile i¢giidiisel olarak, bu olanlarin yanli§ oldugunu biliriz. Igi-
mizin derinlerinde babamizin bizi korumasi gerektigini biliriz. Biz
tacize ugrarken annemiz sessiz kaldig1 zaman, hayatta kalmamiz
icin son derece gerekli bir seylerin eksik oldugunu anlanz. Bunun
ne denli korkutucu oldugunu hayal etmeye ¢aligin...

Tacize ugrayan bir ¢ocuk, kendisini anasiz babasiz hissetme-
mek i¢in, ebeveynlerinin kendisi hakkindaki olumsuz yargilanyla
Ozdesleserek onlari koruyabilir. Gordiigii kotii muameleyi kendi
hatasi ve dolayisiyla hakli bir cezalandirma olarak yorumlar. Boy-
le yaparak idealize ettigi ebeveynlerini (hak etmedikleri) ideal ko-
numlannda tutar. Ruh tacizin varligini kabul etmekten daha ¢ok
anne-babayla yakinlik kurmak ister. Psikolog W.R.D. Fairbaim su
yorumu yapar: Tanrnin yarattig: bir diinyada giinahkar olarak ya-
samak, seytanin yarattig bir diinyada yasamaktan 1yidir.

Yetigkin hayatimizda gegmigimizi megrulagtirmanin ve olan-
lar1 kendimiz igin daha katlanilir hale getirmenin bir yolu olarak,
esimize ve gocuklarimiza bilingsiz bir sekilde ebeveynlerimizin
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bize davrandig: sekilde davranabiliriz. Yeryiiziinde elimizin al-
tinda bulunan her tiirlii giicii kotiiye kullanabiliriz. Bilingli olarak
ofke ve giiceniklik hissedebiliriz. Bize eziyet eden ebeveynimiz-
le bize kars1 igbirligi yapmig olan tarafimiz kesin olarak bilingal-
timizda kalir. Ondan sonra bize yapilan eziyetleri bagkalarina
yaparak gordiigiimiiz hasan siirdiiriiriiz. Bunu nedenini bir tiirlii
tam olarak anlayamadan, takintili bir gekilde yapabiliriz. Nede-
nini bir tiirlii anlayamadigimiz takintil davramiglar bilingsiz akta-
nmin gostergeleridir.

Ko6tii muamele gordiigiimiiz iligkileri siirdiirebiliriz. Tamdik
olan seyler bizim i¢in kurtulmaktan daha degerli oldugu i¢in boy-
le yapariz. Yetiskin bir iligkide koétii muamele gordiigiimiiz za-
man kendimizi kurtaracak veya bir degisiklik yapacak giiciimiiz
yokmug gibi hissedebiliriz. Bu giigsiizliik duygusu bizim su anda-
ki durumumuzu yansitan bir gey degil, gecmisin bir hatirasidir.
Yapmamiz gereken sey duygularimizi hissetmek, hazir oldugu-
muz 6l¢iide duygulanmizin ve ge¢migle olan baglantilarinin iize-
rinde ¢caligmaktir. Bize yardimi1 olacak tek sey is18in igen
girmesine izin vermemizdir: Bilingsiz olani bilingli, iistii kapah
olani agik secik hale getirmek, heniiz gizli olam ifsa etmek. On-
dan sonra hiicrenin kapisi kendiliginden agilir ve nihayet kotii mu-
amele gérmmekten kurtuluruz.

Bazen egimiz/sevgilimiz, biz onlara kargi ¢iktiktan ¢ok sonra
bile, agiklanmasi zor bigimlerde bizi korkutmaya devam edebilir.
Bu durumda, birlikte terapiye giderek yapmamiz gereken geyler
vardir. Esimiz bunu kabul etmedigi takdirde, bir siire veya tama-
men ondan uzaklagmaya hazir oluruz. “Ama onu seviyorum” bi-
zi siirekli aci1 ¢ektigimiz yerde tutmaya devam eder. Aci gekmek
ve sevmek arasindaki baglanti ¢cocuklugumuzda, bizim evi terk
etmemize imkan olmayan zamanlarda kurulmug oldugu i¢in, ha-
14 kendimizi kapana kisilmig hissedebilir ve sevmenin bize eziyet
edenlerin yaninda kalmak anlamina geldigine inanabiliriz. Hal3,
birinin bizi ayn1 zamanda hem sevip hem eziyet etmesinin kabul
edilebilir olduguna dair yaygin efsaneye inanabiliriz. O zaman
sevgi, tacizi desteklemekte kullanilan bir gey haline gelir. Tacize
ugrayan kisi tacizin hakli, sevginin zorunlu bir pargasi, kars ¢1-
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kilacak, sakinilacak bir sey degil, katlanilmasi gereken bir gey ol-
duguna inanir. Sevmek kosulsuz olarak ihtimam gostermek anla-
mina gelir; sizi taciz eden kigiyle aym ¢ati altinda kalmanmiz
gerektigi anlamina degil. Bazen sevgi yalnizca sevdiginiz kisiyle
aranizda bir mesafe birakmakla miimkiin olabilir.

Ebeveynlerimizden birinin bize karg1 gercekten kotii ve aci-
masiz olmasi durumunda, aktanmlanmiz aym cinsiyetteki herke-
si kapsayacak kadar yaygin olabilir. Annemizle yagsadigimiz
bireysel deneyim bizi biitiin kadinlara diigman edebilir. Bu durum
erkeklerde kadin diigmanligina, kadinlarda ise insanlara kars: diig-
manlik ve giivensizlik hissine neden olabilir. Ayrica bir kadinn
bagka kadinlara veya bir erkegin diger erkeklere giiven duymasi-
m da zorlagtirabilir.

O kisi bunu ister kasith yapsin ister farkinda olmadan; birisi
tarafindan korkutuldugumuz veya sindirildigimizi hissettigimiz
zamanlarda 2. boliimdeki uygulamayla bunun 6niinii kesebiliriz:
Sorunun adimi1 koyma, sorun iizerinde ¢aligma, ¢oziimleme ve
biitiinlestirme. Tacizin adini koydugumuz, onu taciz diye nitelen-
dirdigimiz, iizerinde agik¢a konustugumuz ve ¢dziimlenebilme-
sl i¢in masaya yatirdigimiz zaman bu yOntemi tacize uygulamig
oluruz. Duydugumuz 6fkeyi ve kederi biitiin boyutlanyla ifade
ettigimiz ve aktanm boyutunu kabul ettigimiz zaman meselenin
tizerinde ¢aligmig oluruz. Taciz eden kigi tedavi amaciyla yardim
arayigina girdigi ve yardim almaya bagladig1 zaman sorunu ¢o-
ziimlemig oluruz. Eger bu ger¢eklesmezse, hayatimiza devam
ederiz. Taciz edilmemize ve sindirilmemize izin vermeyen ve
gelecekteki iligkilerimizde daha net sinirlan ¢izen yeni ve daha
giiclii davranig tarzlan benimseyerek bu yeni farkindalig: haya-
tumizla biitiinlegtiririz:

Maalesef, bir iligki i¢indeyken egten duyulan korkunun ¢ogu
kez farkina vanlmaz ve bu yiizden de korkunun bile adi konulmaz.
Yasadigimiz korku, yiizeydeki gelgit dalgalan gibi degil, dip akin-
tis1 gibidir. Bu gibi durumlarda korkulan ege sadik olmak bir zo-
runluluktur, bir tercih degil. Ikinci kazanimimiz (ki bu olumsuz
bir deneyimden bilingsiz bir sekilde bile olsa sagladigimiz olum-
lu bir kazamimdir) aci bile olsa ¢ogu zaman rahatlatici bir aktanm
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olan aligmiglik duygusudur: “En azindan kendimi evimde hissedi-
yorum ve kurallarn biliyorum. Hayattan ¢ok fazla sey bekleye-
mem.” BOylesi bir umutsuzluk igindeyken, aktannmin adim
koymak ve iizerinde ¢aliymak bir yana, aktanmin iginde kapana
kisilmig haldeyizdir. Bir segenegimiz oldugunu diigiinmeyiz ¢iin-
ki ahgmighk goziimiizii baglar ve dikkate alinmayi, kabul gérme-
yi, takdir edilmeyi, gefkat gormeyi ve oldugumuz gibi olmamiza
izin verilmesini hayal bile edemez; bunun yenne ¢ocuklugumuz-
da belirlenmig ¢ok derin ve yakici bir terk edilme korkusuyla ya-
samaya devam ederiz.

Hissettigimiz yogun endige, iizerinde yiiriidiigiimiiz kirilgan
zemin, olanlan ge¢misle iligkilendirerek ¢oziimlememize kolay-
ca izin vermez. Ilkin terapi gorerek caba gostermemiz ve eger bu
ise yaramazsa, bizi korkutan kisiden bir siire uzaklagsmamiz gere-
kir. Ondan sonra kisisel sorunlanmiza ge¢mis agisindan yaklaga-
bilir ve daha gozii pek olabiliriz. Eger istersek, daha sonra bizi
korkutmug olan kigiyle yiizlegebilir ve hissetmig oldugumuz aci-
y1 biitiin ayrintilariyla kendisine anlatabiliriz.

Bazilanmiz i¢in bu gergekg¢i hal aktanmin sonudur ve eger ilig-
ki bagindan beri yalnizca bu aktarimdan ibaretse, iligkinin biitiin
heyecaninin da sona ermesi anlamina gelebilir. Bazilarimizin ilig-
kiyi bitirmeme nedenini gosteren bir igaret olabilir bu. Korkunun
ve arzunun, acinin ve zevkin birlesimi, melodramin esasini olus-
turan duygulardir ve bu tiir duygular iligkiyi bitirneye kiyasla da-
ha heyecan verici ve kendi kendinin devamini saglayici nitelikte
olabilir. Adrenalin bagimliliginin kapanina boyle kisiliriz ve bu
ylizden bagimliligimiz uzun siireli olur.

Emily Dickinson bizi boylesi teselli edici mahkimiyet tehlike-
lerine karg1 uyarir:

Ne kadar asude Hapishane
Kasvetli parmakliklar ne hog
Bu giivenligi Bir Despot degil
Yeraltinin Krali sagladi
Erkek akrabalar bir Zindan
Hapishanedir-Yuva
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Siiregiden Gerilim

Hatiralar kalicidir. Bu, insan hayatinin bir ger¢egidir. Ancak ma-
ruz kaldigimiz kéti muamelelerin bizi incitmeye devam etmesi
sart degildir. “*Hiiziin ¢galigmas1” araciligiyla bunlarin adimi koya-
bilir, iizerinde g¢aligabilir, ¢6ziimleyebilir ve birlestirebilinz. On-
dan sonra iiziici amlanmiz yine i¢imizde kalir ama tipki
¢ikanlamayacak kadar derine islemis ama artik higbir gekilde za-
rarh olmayan bir sarapnel pargasi gibi.

Bununla birlikte, 6nceki iligkilerin aciyla hatirlanan yikimlan
kadar ¢ocukluk ¢atigmalan da kendimizi savag maglubu gibi his-
setmemize, travma sonrasi stres bozuklugundan muzdarip ve ye-
ni biriyle birlikte olmak konusunda iirkek bir halde bulunmamiza
neden olabilir. Ondan sonra ne zaman yeni bir agk olasilig belir-
se acilip duran yaralar tagiyabiliriz. Sansimiz1 denemekten kor-
kariz. Bagkalarina giivenmekte zorlaninz. Asagidaki Travma
Sonrasi Stres Bozuklugu (TSSB) belirtilerini gosterebiliriz:

« Bariz bir neden yokken endige nobetlen gegirmek
 Siirekli ve saplantihi bir sekilde, gegmisten sahneler halinde,
zihinsel veya hiicresel/fiziksel yaralanmalan hatirlamak.

» Hep en kétiisiiniin olmasini beklemek.
» Gegmige dair iiziicii deneyimlere iligkin riiyalar ve kabus-
lar gérmek.

e Cocuklukta yaganmig travmalan sanki su anda yasiyormus
gibi davranmak veya hissetmek.

» Gegmigte olan bitenleri simgeleyen veya onlara benzeyen
her tiirlii olaya yogun tepki hissetmek.

e Gegmig bir travmayi yeniden canlandiran veya ona benze-
yen herkesten, her yerden veya her seyden kaginmak; bun-
lara duyarsiz kalmak, bunlar1 inkar etmek, kendisini
bunlardan koparmak ve ayirmak.

e Madde veya davranig bagimlis1 haline gelmek veya bir ki-
si veya inanca saplanmak; bunlann tiimii, kigiyi dikkatini
hissettigi kederden uzaklagmaya katkida bulunur.
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Ayni unsurlann iligkilerde yasadigimiz kavgalarda da aynen
ortaya ¢iktigimi gorebiliriz. Bizi taciz etmis olan kisilerin, onuru-
muzu zedelemis asagilamalannin hatiralan bagimiza dert olabi-
lir. Bu tiir hatiralar yalmzca kafamizin iginde kalmaz; herhangi
bir sekilde bize ge¢misi hatirlatan bir gey yaptiklan zaman; bunu
kasitli olarak yapmamig bile olsalar, esimizden/sevgilimizden
siphe duymamiza neden olurlar. Ge¢gmig fatura kesmeye devam
eder ama fatura yanlig kisilere kesilmektedir. Yeni bir egin/sevgi-
linin yaninda uyurken, ge¢cmiste kalmig gecimsiz egimizi/sevgili-
mizi rilyamizda gorebilinz; bilingaltimizdaki yakinlik mecazi bir
anlam tagimanin 6tesindedir. Yukanda gordiigiimiiz gibi, beyni-
miz ge¢cmigle simdiyi kangtirabilir; siradan olaylara yogun ve dra-
matik tepkiler gostermemize neden olabilir.

Travma sonrasinda yasadigimiz gerilimdeki sorun, ge¢misin
bize ac1 vermeye hila devam etmesi ve bizim hala kendimizi geg-
migin insafina terk edilmig gibi hissetmemizdir. Aktannmin diga
vuruldugu durumlann iizerinde ¢aligmak, bize bazi yaralanmizi
iyilestirmekte yardimci olabilir ancak zamanlamanin hayati 6ne-
mi oldugunu unutmamak gerekir. Yukanda gérdiigiimiiz gibi ken-
di iizerimizde ancak zamanlama uygunsa ¢aligabiliniz. Ne denli
tuhaf veya utandinc olursa olsun; kim bakiyorsa baksin; o yon-
de ufak adimlar atmaya bagladigimiz zaman, hazinz demektir.
Viicut bir denge durumu arayigindadir; kendisini tiiketen veya
kendisine asin yiik bindiren gerilimden kurtulma yollan arar. Bu
yiizden, atigimiz ufak adimlarda yalniz degilizdir. Tipki yiirii-
meyi yeni 6grendigimiz zaman oldugu gibi, hareket etme irademi-
ze destek buluruz.

Korku higbir geyin asla degigmeyecegi yoniinde bir umut-
suzluga kapilmamiza neden olabilir. Cogu zaman kotii muame-
le gordiigiimiiz ve sindirildigimiz ge¢migimizi tekrarlamak igin
duydugumuz ihtiyag, saghiklh bir iligki kurma ihtiyacimizdan
daha gii¢liidiir. Bu durum “dncelikler siralamasi’’na inanmamiz
ve yeni seylere kalkigmadan 6nce eski hesaplan kapatmak ih-
tiyaci duymamiz anlaminda, olumludur. Eski korkulanmizi ¢6-
ziimlemek ve ge¢migin kostek olmadig: saghikhh yakinhklar
kurmak isteriz.
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Zamanlamanin Onemi

Ah zaman, bunu senin ¢ozmen gerek, benim degil.
Benim igin ¢ozmesi hdla ¢ok zor bir diigiim bu.

Shakespeare, On ikinci Gece

Hem aktanm hem de aktanmin ¢6ziimlenmesi gegmise donmeyi
icerir. Yunancada nostos sozciigii “‘geri donmek’ anlamina gelir.
“Ac1” sozciigii ise algos’tur. Bu ikisi birlikte, ge¢mis deneyimle-
re ve iliskilere duyulan bir sila hasreti anlamina gelen Ingilizce
nostalgia/nostalji sdzciigiinii olustururlar. Eskiye gitmeyi ozleriz
ama yine de bu 6zlem canimizi yakar. Nostopathy s6zciigii “geri
doniig yiiziinden duyulan ac1” anlamina gelir. Esas olarak savag-
tan evlerine donen askerlerin hissettikleri ac1y1 anlatmak i¢in kul-
lamlir. Artik yukanda tarif edilen travma sonrasi gerilimin de bu
tiir bir ac1 oldugunu anliyoruz.

Doniigler esnasinda yasadigimiz aci, gelis gidislerde son dere-
ce olagan olan gerilimin bir pargasidir. Aktanmla iligkili olarak
caligirken, ge¢migste bize neler olduguna dair gergeklige geri git-
meye ¢alisinz ve bu kesin olarak ac1 vericidir. Geri dondiigiimiiz
anilar genellikle rahatsiz edicidir. Gegmigin tekrarlanmasi da ay-
n1 gekilde aci verici bir deneyimdir. Hem aktanm deneyimini ya-
sarken, hem de aktanim iizerinde ¢aligirken bu geri donme/tekrar
etme ve.ac1 gekme arasindaki baglantilan goriiriiz.

Algoritmanin bir anlami da bir iglemi tekrarlamak suretiyle
matematiksel bir problemin ¢6ziilmesidir. Belki aktanm da insan
iglemleri iginde var olan, bir seyin ¢6ziimlendigini hissedinceye
dek tekrarladigimiz bir algoritmadir. Bazi tekrarlamalar yerinde
sayma, bosa kiirek ¢ekmedir. Bazi tekrarlar, biz acil bir soruna
yaratici bir kargihik veremeyecek kadar duygulanmiza kapilmg
durumda oldugumuz igin gerceklesirler. Iste bu gibi durumlarda
zamanlamaya saygili olmak gerekir.

Hemen atilip gereginden fazla bir hizla ge¢gmisi ortaya ¢ikar-
mak yerine, kendi 6zgiin ilerleme hizimizi1 bulmak ve her defasin-
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da ancak iistesinden gelebilecegimiz kadanyla ugragmak suretiy-
le kendimize karg1 merhametle davranmamiz 6nemlidir.

Eszamanlilik sayesinde, tagiyip durdugumuz ve bagkalanna
aktardigimiz devasa sorunun bir bagka pargasini ortaya koyan ye-
ni iligkiler gelisir. Evren de bize katilir ve zamanlamamiza sayg)
gosterir gibidir.

Omegin otuzlu yaslanmizda, kotii muamele gorerek biiyiidii-
gimiiz gocuklugumuza iligkin biraz hiiziin ¢aliymasi yapanz ve
sonra kirklh yaglarimizdayken yeni bir iligki, yeni bir ig veya ev-
liligimizdeki yeni durum nedeniyle konuyu bagka bir agidan ele
alinz. Ondan sonra hayaumizin daha ileriki evrelerinde tekrar do-
nebiliriz. Her defasinda yaptigimiz ig, yapildigi kogullara gére
eksiksizdir. Aktanmlarimizla ilgili ¢aligmak istedigimizde, akta-
nmlanmizin bize tam zamaninda agilacaklarina giivenebiliriz. In-
giliz ¢ocuk psikiyatristi D. W. Winnicot “acele etmek veya
ertelemek de miidahale etmektir” der.

Bir iligki i¢indeyken 6zen g6stermenin 6nemli bir pargasi da,
esimizin/sevgilimizin beliren bir sorunun adini1 koymaya, iizerin-
de caligmaya, ¢6ziimlemeye ve birlestirneye gosterdigi direncin
farkina varmak ve saygi gostermektir. Zamanlamasi daha yavag
olan bir kigiye, sorunlan ve davraniglanmin nedenleri hakkinda
derin ve 1srarh sorgulara tabi tutulmak haksiz miidahalelermis gi-
bi goriinebilir. Eger biz i¢e doniik insanlarsak, zamanlamamiz di-
sa doniik insanlardan farkhh olacaktir. Bir yandan yakinhk
kurmaktan hala korku duyarken, 6te yandan yakin iligki kurmaya
hazir olmamiz miimkiin olmaz. I¢ diinyamiz, iyi niyetle bile olsa,
kimsenin agmasina izin vermedigimiz giivenlik duvarlanyla ¢ev-
rili kutsal alanimiz olarak kalir.

Hepimizin Cocukluguna Dénmesi Gerekmez

Yasadigimiz bazi seyler su anda (hatta belki de asla) ugragilama-
yacak kadar hassas konulardir ve bu nedenle bastirmamiz sagh-
gimizin yararinadir. Direng veya inkar dedigimiz sey belki de
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bizim i¢in en dogru olamdir. Kimya laboratuarinda deney yapar-
ken, i¢inde bulundugu kabin dayamkhiliginin, 1sitilan kimyasal
maddenin yaratacag) gerilimle orantili olmasi gerektigini biliriz.
Geg¢migin yakici sorunlarina dayanamayacak kadar kinlgan ol-
manin utanilacak bir tarafi yoktur.

Bazilanmiz i¢in ¢ocuklugumuzda olmug seylerin hatirlanma-
masi en dogrusudur. Onlarla basa ¢ikacak giiciimiiz yokken ani-
lanin gomiilii kalmasi, onlarla yiizlesmek zorunda kalmamizdan
daha az zararl olabilir. Dogrudan, bilingli olarak ¢ocukken bagi-
miza gelenlere doniip bakmak Oylesine dehget verici ve sarsici
olabilir ki, yikilabilir, dagilabilir, i géremez hale gelebilir ve pa-
ramparg¢a olmug gibi hissedebiliriz.

Gormezlikten geligimiz belki de organizmanin kendi kendisi-
ni koruma, bagsa ¢ikabilecegimizden ¢ok daha fazla uyanyi engel-
leme yolu olabilir. Kendimizin kim oldugumuzu, bagkalannin
kim olduklarim1 6grenmenin yaratacagi korku ve tehdit veya his-
settigimiz her sey i¢sel olarak bir karrnagaya neden olabilir. Bel-
ki gergekten de karmaga yagamayabilir ama bilmek i¢in gerekli
donanima sahip olmayabilir veya bilmeye hazir olmayabilinz.
I¢sel sansiiriimiiz koruyucu melege benzer; bizi gereginden faz-
lasini bilmekten korur. Ruhumuzun tagima kapasitesini bilmek
onemlidir. Kendimizin ne kadanni giivenli bir bigimde bilecek
durumdayiz?

Doga bizi kayiplar karsisinda yas tutma yetenegiyle donattigi
sirada yasayabilecegimiz en biiyiik acinin, cocugumuzun keskin
digli kaplan tarafindan 6ldiiriilmesi oldugunu diigsiinmiig olabilir.
Seri cinayetleri, terorizmi ve soykinmlan ongérememis olabilir.
O nedenle yas tutma kapasitemiz bugiin kargilagtigimiz dehsetle
bag edecek Olgiide evrim gecirmemis olabilir. Ayni sekilde, kisi-
sel olarak da, ¢ocuklugumuzda ugradigimiz kotii muamelelerin
ve yasadigimiz kayiplarin bazilan ruhumuzun tagiyamayacag ka-
dar agir olabilir. O halde, duydugumuz kederlerin bir kismi bit-
mek tilkkenmek bilmeyebilir.

Sik sik gergek duygularimizin veya giidiilerimizin farkina var-
maktan korkmamizin nedeni bu olabilir. Baga ¢ikamayacagimiz
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seyin farkina varmayi reddedebiliriz; Incil’deki Nuh’un ogullan
hikdyesinde oldugu gibi: Babalanni ¢adirninda sarhog ve ¢iplak
bulan ogullar, babalanm sanp sarmalarken ona bakmazlar ve boy-
lece babalarinin alkolik olusundan hem gergek anlamiyla ve hem
de psikolojik olarak habersiz kalmay tercih ederler. Biz de bdy-
le davranabilir veya en iyi ihtimalle §6yle bir g6z ucuyla bakabi-
liriz. Kendi gergekligimize korkusuzca ve israrh bir gekilde
bakmamiz ¢ok zor bir igtir.

Bazen yaralanmighigimizi kabul etmek istemeyen benligi-
miz bize engel olur. Dante cehennemde nedamet getirmeyi red-
deden ruhlar gormiistiir; bu, yetersizliklerini géormeyi kabul
etmeyen veya af dilemeyi bilmeyen siskin egolar i¢in kullanil-
mig bir mecazdir. Gergekten, benlik kirnlmigligin higbir tiiriinii
kabul edemez. Bu son derece ironik bir durumdur; ¢iinkii an-
cak ne kadar kirilmig oldugumuzu kabul ettigimiz takdirde
kendimizi onarmanin bir yolunu bulabiliriz. Bu durumu insan-
ligin ortak bilincine derin bir sekilde kazinmig olan paradok-
sal kefaret arketipi O0zetler: Ancak yaralarimiz araciligiyla sifa
bulabiliriz. Bu paradoks, ruhumuzun da biitiinlesmeye y6nel-
mis oldugunu, ruhumuzun bagladig: yer olan evrenin dost ol-
dugunu gérmenin bir yoludur.

Hatiralar kendiliginden animsanmaya baslanincaya kadar des-
meye ihtiya¢ duymadan, yaralanmighigimizi kabul ettigimiz zaman
iyilesme olasiliklan giiglii bir sekilde gelisir. Gerekli korunmanin
zirhinin s6kiilmesi veya korku igindeki benligin mabedinin yikil-
masi uzun bir kugatma gerektirir ve bu yikintilann taslanm yeni,
saglkh ve aktanmlanmizin hammaddesini olugturan savunma me-
kanizmalanndan kurtulmug bir benligin ingasinda kullaninz.

Psikolojik ¢aligmalar ve ruhsal uygulamalar araciligiyla haya-
timiz1 dengeye kavusturduk¢a kendimizi tanima yetenegimiz ge-
ligir. Ondan sonra ge¢misin gittikge daha fazlasini hatirlayabiliriz.
Daha ¢oguyla basa ¢ikabilecek hale geldigimiz zaman daha ¢ogu-
nu 6grenmemizde dokunakh bir eszamanlhlik vardir. Bu egzaman-
ik koruyucu melektir, kalbimizde her zaman nazikge kutsal bir
kap: agan, dost evren arketipidir.
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Uygulama

Yasam Tarzina ve Zamanlamaya Saygi: Géstermek

Kendi kendimizle higbir seyi degistirmeye ¢aligmaksizin var ol-
mak bilingli farkindahiktir. Boylesi bir farkindalik gifa veren bir
paradoksa doniisiir; ¢iinkii bilingli farkindalik, bizde d6niigiim
saglayan dogal bir degigime neden olabilir. Simdi ve burada olan-
lara sadakatimiz giivenli bir alan agar, gelecekteki degigikliklere
hazir olmamizi saglayan bir i¢cerik saglar.

Bilingli farkindalik doniisiime nasil yol agar? Kendi gercekli-
gimize bagh kalmak zihnimizin ve diinyamizin derin yapilarnni
ortaya ¢ikarir. Bu yapilann hangi nedenlerin ve kogullann iiriinii
oldugunu anlanz. Karsilikli olarak nasil birbirlerine bagl olduk-
lanni idrak ederiz. Karsilikli bagimliligin anlagilmasi, yoksunlu-
gun/boslugun anlagilmasi anlamina gelir; yani hi¢bir sey bagimsiz
degildir, her gey birbirine baglidir. Bir geylere yapisip kalmann
nasi aci1 gekmemize yol agtiginin farkina vannz. Ciinkii bir ger-
ceklige yapisip kaldigimizda sanki geri kalanlar doyurucu degil-
mig de, bu yapigip kaldigimiz asil tatmin edici gergeklikmig gibi,
birbirinden bagimsiz gergekliklerin var oldugu yo6niinde bir ya-
nilsamanin i¢ine hapsoluruz. Farkindalik Budizm’in izledigi yo-
lun kendisidir.

“Dogrudan bakmak’ ve sonra bulamadigimiz seyin i¢inde dur-
mak Budist bir uygulamadir. Bu uygulamay: yaparken nefes alg
verigimize odaklanarak ve sirasiyla durgunluga, diigiincelerimize
ve goriintiilere dikkat ederek sessizce otururuz. Onlann gevresine
kimleri, neleri, nerede ve ne zaman hayali olarak ekledigimizin
farkina varinz. Birakinz kaygilanimiz birer birer gitsin. Onlan al-
gilama bigimimize olan bagimliligimizdan kurtuluruz. Daha son-
ra olugan boglugun ve durgunlugun igine gireriz. Bu, bir gercekligi
oldugu gibi gormektir; zihniyetimiz ve yansitmalarimizla dolu ha-
liyle degil. Ferah ve mutlu bir boglukta yasamak huzur vericidir.

Kendi ge¢migimizi de benzer bir gekilde goriiriiz; aligilmig an-
lamiyla bir gerceklik olarak ama sonunda kavramlardan kurtul-
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mus olarak. Bu sayede ruh saghgi ve bilgelige yer aganz. Bu, as-
linda higbir yer olmayan yerde nihayet tamamen dinlenebiliriz.

Uygulama
Kayip Kisnun Adini Koymak

Ikinci bir uygulama yasam tarzimizda ya da iliskilerimizde ek-
sikligini ¢ektigimiz bir seye iligkindir. Bu dort tiirlii olabilir:

1. Bir seyin eksik oldugunu ve eksik olan o geyin ne oldugu-
nu biliriz.

Bu durumda yapmamiz gereken sey, bu eksikligin tamam-
lanmasina imkan verecek ortamlara girerek tamamlanma-
s1 i¢in goziimiizii agik tutmaktir. Bunun olmasini zorla
saglayamayiz; yalnizca olmasina agik olabiliriz.

2. Bir seyin eksik oldugunu biliriz ama neyin eksik oldugunu
bilmeyiz.

Bu durumda yapmamiz gereken sey hayatta en ¢ok ihtiyag
duyulan on alam1 g6zden gegirmek ve hangisinin eksik ol-
dugunu belirleyerek bu eksikligi gidermektir:

Bana yeten bir iligkim var m1?
Cinsel yagamim tatmin edici mi?
Isimden zevk aliyor muyum?
Rahat kogullarda yasiyor muyum?

Saglikli bir yagam tarzim var m1? Herhangi bir madde
bagimhiligim var m1?

Ailem ve arkadaglanmla olan iligkilerim, fiziksel te-
mas dihil, tatmin edici mi?

Hobilerim var m1 veya spor gibi beni zindelestiren et-
kinlikler yapiyor muyum?
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*  Onurlu, diiriist ve bilingli bir gekilde yagiyor muyum?
o Bagkalarina yardim ederek yasadigim diinyaya katki-
da bulunuyor muyum?

e Ruhumu besliyor muyum?

3. Herhangi bir seyin: eksik oldugunun farkinda degilizdir
ama bizi besleyen yeni bir sey ortaya ¢ikar ve artik anla-
riz ki o gey hayatimizda eksikmig.

Bu durumda yapmamiz gereken tek sey siikran duymaktr.

4. Higbir seyin eksikligini hissetmeyiz.

Bu durumda hayatimizin simdiye kadar ne denli yolunda
gittigine siikrederiz ve ortaya ¢ikabilecek geylere kargi bi-
lingli bir farkindalik siirdiiriiriiz.
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Fiziksel Boyut

Cocuklugumuza iligkin gergekler bedenimizde birikmigtir;
pnlari bastirabilirizama asla degigtiremeyiz. Zihnimiz kan-
dirilabilir, duygularimiz yonlendirilebilir, algimiz allak
bullak olabilir, bedenimiz ilaglarla oyuna getirilebilir. An-
cak beden tipki hi¢bir uzlagmay: ve bahaneyi kabul etme-
yen o ¢ocuk kadar diiriist bir gekilde, bunlarin faturasini
kesecektir ve biz gergeklerden kaginmaya bir son verme-
dikge, bize eziyet etmeye son vermeyecektir.

Alice Miller

Jung, bilingalti diinyamizin en goriiniir bigimlen olan ve kendile-
rini bedende fiziksel duyumlar olarak gosteren aktanm tepkileri-
ni anlatmak igin “somatik/bedensel bilingsiz” terimini kullanir.
Aktanmlanmzin ilkel boyutlar1 kendilerini organik tepkimelerle
acgiga vururlar. “Sozleri kalbimi pargaladi”, “Sesini duyunca tir
tir titriyorum.” Biri 6fkeyle iistiimiize geldigi zaman nefesimiz s1-
kisir veya bogazimiza biri yapigmig gibi hissederiz. Kendisine il-
gi duydugumuz veya iligkimizin yakinlarda kotii bir sekilde sona
erdigi birini gordiigiimiizde dizlerimizin bagi ¢oziiliir. Masaj yap-
tinrken durduk yere gdzyaglarina boguluruz. Bize cenneti vaat
eden bir asigin giizel sozlerini dinlerken heyecanla titreriz.
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Bu fiziksel tepkiler aktanmin gergeklestigini, olup biten olay-
lan veya bu olaylan yasayan kigileri agan, fazladan bir seylerin ol-
dugunu gosteren isaretler olabilir. Zihin, olaylan ne denli
onemsizlestirmeye veya rasyonalize etmeye ¢aligirsa ¢aligsin, vii-
cut uyariya veya travmaya tepki gosterir. Hepsi de eksik kalmig
veya lizerinde galigilmamig olay ve duygulan simgeleyen ve ¢o-
cuklugumuzdan beri viicudumuzda depolanmig hiicresel tepkile-
ri hissederiz. Simdi, ellerinde faturalariyla kargimiza dikilir ve
faturanin tamaminin veya bir kisminin 6denmesini talep ederler.
Bir bakima viicutlanmiz hayat boyu bir seyler almak i¢in kullan-
digimiz kredi kartlan gibidir. Nihayet bugiinkii deneyimler bize
bir hesap dokiimii ¢ikanr. Viicutlanmiz zihinlerimizin unuttukla-
rin1 hatirlar ve fiziksel tepkilerimiz psikolojik ¢alisma yapmamiz
veya gecmisimizde daha biiyiik dikkat ve 6zenle araghrmamz ge-
reken alanlar saptamamiza yardim ederler. Freud’un dedigi gibi
“Viicut asla yalan sdylemez.” Kendimizi ilk hissedigimiz viicut-
¢a olur. Ashina bakilirsa, Freud benligi ilk olarak bir “viicut ego-
su” olarak gérmiigtiir.

Bu viicut egosu bize nasil yardimci olur? Bastinlmig duygula-
nn bir bosalimi olan katarsis yalnizca s6zel ya da zihinsel degil
aym zamanda bedensel bir olaydir. Konugma terapisi veya bagka
yardim yontemleri en ¢ok bedensel deneyimler yasamamizi sag-
ladiklarinda ige yararlar. Ondan sonra adin1 koyma, iizerinde ¢a-
lisma ve birlestirme daha bilingli, bedensel olarak daha farkinda
bir bigimde gergeklesir. Terapi gibi destek buldugu, yakin bir ilig-
ki veya ruhsal bir toplulugun i¢inde oldugu zaman benligin sa-
vunmaci davranmasi olasiligi daha azdur.

Organlarimizla verdigimiz tepkiler bizim ger¢egimizi ifade
ederler. Zihnimiz yalmzca basmakalip sozler soyler. Omegin,
beynimiz “Biiyiitecek bir ey yok” der. Ama viicudumuzun ver-
digi tepkilere dikkat ettigimiz zaman, kizginlik tespit ederiz (bel-
ki kasilmig ¢eneler veya sikilmig yumruklar halinde). Gergegi
boylece kesfetmek kizginlhigimizi bilingli olarak hissetmemiz igin
enerjimizi agiga ¢ikanr ve goyle diyebiliriz: “Onlara ¢ok kizgi-
nim.” Bu duyguyu dikkate almamak depresyona neden olur ve bu
sirada zihinsel yaklagimlarimizi simgeleyen sey karmasadir. Gii-
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neydogu Asya iilkelerinde depresyonun yasi yeterince tutulma-
mug atalar tarafindan yaratildig: inanc ilgingtir. Bu, kesinlikle ba-
21 gizemli ruh hallerimizin arkasinda sakli duran, yarim kalmig
duygusal meselelerle ilgili bir mecazdir.

Geg¢migimizin etkisi yalnizca zihinsel degildir. Viicudumuz
anne veya babamizin bize kargi nasil olduklanm diizenli olarak
kaydetmigtir. Igten ige bizi gergekten anlayip anlamadiklanm bi-
liriz. Bu bilgileri depolamamizin nedeni bizi biiyiiten insanlarla
uyum kurmanin geligimimiz i¢in hayati 6neme sahip olmasidir.
Aynca, bu bilgileni giiniin birinde eksik kalanlann tamamlanaca-
g1 veya verilenlerin tekrarlanacag) umuduyla da koruruz. Bazila-
nmiz simdiki iligkilerimize uyum saglamak i¢in umutsuzca
cabalanz fakat bu ¢aba bilingsiz hatiralanmizi silmez veya orta-
dan kaldirmaz. Boyle olur; ¢iinkii ana babamizin bize kars1 gos-
terdigi davraniglar, bagkalarindan ve hayattan ne beklememiz
gerektigine iligkin inancimizin kalici bir pargasi olmustur.

Benim tarithim yalnizca bagima gelenlerden 6grendiklerimin
zihinsel amlan degildir. Bedensel bir kayitir ayn1 zamanda. Bu
nedenle aktanm iizerindeki ¢aligyma bedensel bir boyutu da igerir.
Yapilacak is bedensel olarak da gegmisi gegmiste birakmakuir. Is-
te buna bir 6rmek:

Kontrol diiskiinii annemiz muhakkak bizi korumugtur da. Ko-
runmamizin bedeli, annemizin sinirlarimizi ihlal etmesi kargisin-
da sessiz kalmamizdi. Simdi ne zaman ¢aligma ortamumizdaki gii¢
sahibi binyle ¢catigmay: diisiinsek sanki 6nemli biri tarafindan terk
edilecegiz veya onu kaybedecegiz gibi hissederiz. Aslina bakilir-
sa, hdla sirf annemize kargi ¢ikma diigiincesi bile viicudumuzda
deprem etkisi yaratabilir. Viicut giivenlikte olduguna zihin kadar
kolay ikna olmaz. Aktanmlarimiza iligkin ¢ahsirken, yaptigimiz
seyin bize bedensel olarak niifuz etmesine izin vermek gibi bir
sorun yasanz. Bunu nasil saglayabiliriz?

Bedensel farkindalik, bedeni olan bir varlk olarak nasil yaga-
digimiza dikkat etmek anlamina gelir. Hareket edigimiz, yiiriiyii-
simiiz, nefes alistmiz ve kendimizi tagiyigimiza bakarak.
kendimiz hakkinda ¢ok sey 6greniriz. Hem ¢ocuklugumuzda, hem
de halen yagadigimiz gerilimler viicudumuzda sifrelenmigtir. Bii-
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tiin bunlar, kas gerginligi, ketlenmig viicut hareketleri, durusu-
muzdaki ezik biiziikliik ve nefes aligimizla ortaya koyar kendile-
rini. Viicudumuzun hali bilingdisi siire¢lerimiz hakkinda hayati
oneme sahip bilgiler saglar. Jung'un “Viicuda hak ettigini verin”
tavsiyesine boyle uyariz.

Viicudumuzun bize sdylemek istediklerini dinlerken ihtiyaci-
miz olan tek sey, daha 6nce deginilen beg sevgi unsurunun bu-
lundugu giivenli bir ortamdir. Bedenimizdeki ge¢cmis deneyimlere
iligkin yankilan ve bunlann bugiiniimiizii nasil etkilediklerini fark
etmeyi Ogrenebiliriz. Bir terapistin veya bizim ne hissettigimize
iligkin hassas bir bedensel duyarlilig: olan bir arkadasin kesinlik-
le yardimi olur. Ondan sonra terapist veya arkadag esliginde, on-
lann temas: ve cesaretlendirmesiyle, viicut-zihin sagligina dogru
daha hizli yol alinz.

Bedensel terapi ¢alisgmalanmizda yararhidir ¢iinkii bedensel te-
rapi viicudun nasil davrandigina ve goriindiigiine odaklamr. Vii-
cudun iletmek istedigi seyi anlamaya g¢aligir. Gerilimlerin ve
yapisal kaliplanmizin bilingli olarak farkina varmak, fiziksel ket-
lenmelerimizden kurtulmamizi saglayabilir. Ondan sonra i¢gimiz-
de daha bir ferahlik hissedebiliriz. Viicudumuz, gengligin ve
giizelligin Hollywood’da gosterilen bigimine benzemese bile ol-
dugumuz gibi goriinmekten daha az korkabiliriz.

Biz gergin baglannmizdan kurtulduk¢a ve kendimizden mem-
nun olmaya bagladik¢a, aktarimlarimiz da su yiiziine ¢ikmaya
baglar. Gegmisimizdeki olaylar ve kigilerle baglantisi olan ani-
larimizin ve duygulanmizin bilincine varmak suretiyle aktanm-
larimizla iligki kurariz. Duygularimizin i¢imizden ge¢mesine
izin verdikge ve yarattiklan etkiyi yasadik¢a daha hizli ve cos-

kulu bir ilerleme saglanz.

Fiziksel olarak hissettiginiz bedeniniz, buraya ve bagka
yerlere; simdiye ve bagka zamanlara; size ve bagka insan-
lara; ashina bakarsaniz, evrenin biitiiniine ait devasa bir
sistemin pargasidir. Genig bir sistemin iginde fiziksel ola-
rak varolma duygusu igte hissedildigi haliyle bedendir.

Eugene Gendlin
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Aktannmda Beynin Rolii

Giiniimiizde yapilan bilimsel aragtimalar aktanmin beyindeki fiz-
yolojik boyutlarini kavramamiza olanak saglamigtir. Duygusal
tepkiler beynin “amigdala” ad1 verilen béliimiinde anilar halinde
depolanir. Amigdala beynin limbik sistemindeki bir yapidir ve
belki de dogumdan itibaren iglev gormeye baslar. O halde, gegmig
deneyimler fiziksel olarak viicudumuzun iginde, zihnimizde ve
davramiglanmizda, kigiligimizin dogasinin bir pargasi olarak du-
rurlar. Dogada gordiigiimiiz yer gekilleri, yillar siiren aginmala-
nn iiriiniidiir. Ruhumuz da benzer gekilde ¢aligir. Oldugumuz kigi
olmamizin nedeni aginmamiza neden olan biitiin o kosullardir.
Cocuklugumuzda yasadigimiz olaylar, travmalar ve anilar bizi
kalic1 olarak etkiler. Yalmzca sandik odasindaki sandikta degil,
viicudumuzun iginde de koca bir fotograf albiimii vardir.

O halde, insanin kisiligi duragan bir yap1 degil, zamana ve
kosullara uygun olarak degismeyi siirdiiren bir oriintiidiir. Y apil-
mig ve bitmig bir heykel gibi degil, tinis1 ve yorumlanisi siirekli
degisen bir melodi gibidir. Ayisig1 Sonati’nin tek olusu gibi den-
geli bir tekliktir bizimkisi. Her birimizin kendine ait miizigi var-
dir ama buna ragmen, bu melodi her gegen giin farklilasir. Glenn
Gould’un ¢aldig1 Ayisig1 Sonati, Claudio Abbado’nun ¢aldigin-
dan farklidir. Aynca her ikisinin pazartesi plak kaydi i¢in ¢al-
diklan bu Beethoven eseri, cumartesi giinii konserde ¢aldiklan
yorumdan farklidir.

Peki, gerilim ve korkudan ne haber? Gerilim ve korku kortizol
denilen ve adrenal bezesi tarafindan iiretilen bir hormonun salgi-
lanmasina neden olur. Agin tetikte olma hali ayrica beynimizdeki
sinir baglantilan arasinda elektriksel uyanlann taginmasina yara-
yan bir uyan aktarici olan norepinefrin salgilanmasina neden olur.
Bu zihinsel tepkimeler bizi, gergek olsun ya da olmasin, tehlike
olarak addettigimiz seylere hazirlar. Bu gorevi biitiin varligimizla
o onda/orada bulunmamizi ve kolayca miicadele edebilmemiz ve-
ya gerekirse kagabilmemiz i¢in gereken ince ayan saglayarak ye-
rine getirirler.
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Gegmisimizdeki korkutucu, istismar edici veya ¢ok iiziicii olay-
lar; hayatimiz boyunca devam eden endise, depresyon, siirekli te-
tikte olma ihtiyaci vb. bedensel/somatik rahatsizliklara neden olur.
Sozciiklerin ve mantigin beynimizdeki yeri olan neokortekste ger-
ceklegen islemler, bu i¢sel tepkimelerin gergeklestigi ve tekrarlan-
dig1 orta beyine ulagmaz. Bu nedenle hiicrelerimizde kaydedilmig
bilgilerden kurtulamayiz. Aslina bakilirsa, gerilim esnasinda bey-
nin sol yankiiresindeki oksijen seviyesinde bir diigiis ve duygulan-
muzin ve bedensel tepkilerimizin gergeklestigi sag yankiiresindeki
oksijen seviyesinde bir yiikselme olur. Bu isleyig, simdi yetigkin
olarak neden korku veya arzuyla uyanldigimiz anlarda dilimizin
tutuldugunu agiklayabilir. Kavga etmek veya kagmak yerine ol-
dugumuz yere ¢akilir kahinz. Kendi hakkimizi savunmak igin kar-
st ¢itkmak veya hatta canimizi kurtarmak i¢in kagmak segenegini
bile kullanamayiz. Sarhog babamizin sendeleyerek eve girdigini
duydugumuz ve bu kez bize neler yapacak diye korkuyla merak et-
tigimiz andaki gibi felg olmuguzdur.

Limbik sisteminin bir bdliimiinii olugturan ve dikkat ve alarm tep-
kilen ile cinsel tepkilerin kontroliinii yapan, aynca amilann kayde-
dilmesinde rol oynayan beynin *“hippokampus’ adlh boliimii dolayh
hatiralan anlagilabilir bir biitiin haline getirir. Hippokampus bir trav-
ma veya asin genlim yiiziinden devre dig1 kaldig1 zarman bir olay tam
anlamuyla iglenemez. Biitiin bunlar hafizanin denetimimiz digindaki
etmenlere kargi hassasiyetinin gostergeleridir. Omegin, depresyon-
da olan bir kisi esiyle birlikte yaptiklan planlara olan ilgisini yitire-
bilir veya bunlan hatirlayamayabilir. Bu kafa kangiklig: veya kapris
yapma gostergesi degildir. Yapilan planlan hatirlama yeteneginin ve-
ya heyecan duygusunun kaybi klinik depresyonun bir pargasidr.

Hippokampus orta beyinde yer alir. Kigisel anilar; hangi olay-
larin, nerede, nasil, ne zaman oldugu burada kaydedilir. Burasi
kisa vadeli anilann tam olarak kisa vadeli bir sekilde depoland:-
g1 yerdir. Bu su anlama gelir:

Su anda zihnimizde yeniden canlandirdigimiz gegmige ait bir ani-
yt sanki kisa siire 6nce meydana gelmig bir olay gibi,; aslinda uzun za-
man once meydana gelmig bir olay: ise heniiz (simdi) oluyormug gibi
hissederiz ve bu durum aktarimin ¢ok tanimlayici bir niteligidir.
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Sanki gu anda tehlikedeymisiz gibi hissetmek gerilim diizeyi-
mizi artinr. Ayrica norepinefrin, tehlikeyle kargilaghigimiz geg-
mig zamanlarda 6grendiklerimizi su anda yiiz yiize kaldigimiz
tehdide karsi kullanabilmemiz i¢in tehlikeli olaylan ve uzun do-
nemli hafizamizdaki korku dolu tepkilerimizi giiglii bir gekilde
hatirlamamizi saglar. Hatirlama bu denli banz olunca, bizim iize-
rimizde ge¢migin gu anda yeniden tekrarlandig1 duygusu yarata-
cak ve aktanmin gergek gibi goriinmesini saglayacaktir.

Los Angeles’teki Kaliforniya Universitesi Tip Fakiiltesi’nden
Dr. Allan N. Schore’a gore, “Insan beyninin serebral korteksi do-
gumdan sonra, son DNA igerigini yiizde 70 oraninda artirmakta
ve beynin biiyiiyen bu kismi dogrudan ¢ocukluktaki maddi ko-
sullar ve toplumsal deneyimler tarafindan etkilenmektedir.”

Kim oldugumuz yalmzca genetik 6zelliklerimiz tarafindan de-
gil, cocuklukta gordiigiimiiz bakim ve muamelenin niteligiyle de
iligkilidir. Beynin otobiyografik hatiralann saklanmasinda biiyiik
onem tasiyan prefrontal korteksi iki yagina kadar tam olarak olug-
maz. Ancak, hayat boyu geligmeye devam eder. O halde biyolo-
jimiz umut vericidir ve siirekli gelismenin miimkiin oldugunu
teyit eder. Prefrontal korteksimiz bagka insanlarla aramizda olan
bitenlere duyarlidir ve bunlara uygun bir gekilde gelismeye de-
vam eder. Biitiin bu bilgiler, iligkilenin neden iizerimizde bu den-
li 6nemli bir etki yaptigin1 da anlamamiza olanak saglar.

En son aragtirmalar kiginin “kendisini” tammlayan niteliklerin
beynin tek bir yerinde toplanmamig oldugunu, degisik alanlara
dagilmig oldugunu gosteriyor. Kontrol kulesinde tek bir “filozof™,
merkezi kontrol panelinde tek bir operatér yoktur. O halde fizik-
sel anlamda bile “ben” simirlan olmayan bir gey olduguna gore,
kendimizi sinirsiz bir benlik duygusuna agmak ve yekpare bir
benligimiz oldugu yanilsamasindan kurtulmak igin ¢aba gistere-
biliriz. Ondan sonra, biiyiik benlik bizim i¢in biitiin evreni ve
onun iginde olup biten her geyi ifade etmeye baglar!

Bagimiza gelen her seyi bilingli bir siikinetle kargilanz, belir-
li seylerden kaginmamizi zorunlu kilan tuzaklara diijmemiz ola-
sithgl azalir. Artik pek ¢ok Budist iistadin neden tercihlerden
kurtulmamiz gerektigini tavsiye ettiklerini anlariz. Hamlet’in ar-
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kadasi Horatio’ya neden “insan kaderin sillesini ve odiillerini /
aym giikranla kargilamahdir” dedigini anlanz.

Arastimacilar duygulanmizin ve anilanmizin yalnizca beyni-
mizde degil, biitiin viicudumuzda muhafaza edildigini kesfetmeye
devam ediyorlar. Bizler gercekten bedensel-zihinsel yaratiklanz.

Uygulama
Donup Kalmaya Kargsi Secenekler

Asin uyan nedeniyle saplamp kaldigimizda, uyaranla bag etme
yontemlerimiz (kargi cikmak veya kagmak) harekete gegcemez ve
bu nedenle donar kalinz. Kronik bir sekilde tehlikeye hazir olma
hali, tehlike kargisinda gosterdigimiz davramigin bir sonraki aga-
maya gecemedigi, yani tehlikenin iistesinden gelemedigi anlami-
na gelir. Travma, uyanlmadan tepki godstermeye/savunmaya
dogru olan dogal gelisimini sekteye ugratir. Siirekli olarak savun-
ma halinde oldugumuz zaman donup kalma tepkisinin iginde ka-
pana kisilinz. Bazi insanlarin iligkilerinde tacize ugradiklan
zaman kars1 koymamalannin veya iligkiyi bitirip ¢ekip gitmeme-
lerinin nedeni budur. Biz onlan kurban olarak nitelendinnz ama
belki de bu kisilerin pek az segenegi vardir ve bu yiizden kendi-
lerine merhamet duyulmasim hak ederler. Eger kendimiz bu du-
rumdaysak aym sey kendimize karg1 da gegerlidir.

Bu gibi durumlarda yalmz degilizdir ve insanlar igin yeni bir
durum degildir bu. Amerikan Bagimsizlik Bildirgesi’nde soyle
der: ... biitiin deneyimler gostermigtir ki insan soyu, kotiiliikler
katlanilir oldugu siirece, aligtig1 seyleri ortadan kaldinp kendisi-
ne iyilik yapmak yerine, ac1 gekmeye daha egilimlidir.” Beynimiz
bu gerilimli olayin, benzedigi asil olay gibi goriinmesini saglar ve
kendimizi simdi oldugumuz yetigkin kigi gibi degil, eskiden oldu-
gumuz giigsiiz gocukmuguz gibi hissetmemize neden olur. Hayati-
miz bazen gerceklikten ziyade benzerliklerden olugur. Beyinleri
kendilerine yardim etmek maksadiyla gerceklerini ¢ok hatah yo-
rumlayabilen gergin insanlar olarak ¢ikmaza girdigimizde kendi-
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mize sevecenlik gostermeyi hak ederiz ama ¢ogu zaman bunu
yapmayi basaramayiz.

Korku kargisinda donup kalmak ve giigsiiz hissetmek yerine
bagka bir segenek bulabiliriz. Bu secenek durmak, 6ylece durmak
ve ayagimizi yere saglam basmaktir. Bu, yasadigimiz deneyimin
gercekligiyle kalmak anlamina gelir. Son Opiiciik adl1 bir filmde,
kalma mecazi ¢ok etkili sergileniyordu. Geng bir ¢ift bir bunalim
yasar. Adam sadakatsizlik etmis ve kadin onu evden atmistir.
Adam iligkisine dnem vermekte ve birbirlerini sevdiklerini bil-
mektedir. Sorunlan ¢6ziimlemek istemekte ve affedilmeyi dile-
mektedir. Bu yiizden verandada oturur ve esine kendisiyle olan
biteni konugmaya hazir oluncaya kadar oradan aynlmayacagim
sOyler. Adamin giinler boyu yagmur ve giines altinda, gece ve
gindiiz, yilmadan verandada beklemesi kadinin onun gergekten
cok pigsman oldugunu anlamasim saglar. Aradan yeterli bir zaman
gectikten sonra kadin adamin eve girmesine izin verir. Bu filmi,
kalmanin ve yarattig1 etkinin giiciinii gosteren etkili bir mecaz
olarak goriiyorum. Genellikle sessiz bir bigimde ve 6ylece higbir
sey yapmadan dururuz ve bir kap1 agilir.

Gerilim veya tehdit edici bir olay meydana geldginde her za-
man kavga etme veya kagip gitme yeteneklerimizi devreye sokama-
yabilinz. Bunun yerine, araba farlanna yakalanmig bir ceylan gibi
donar kalinz. Bu egilimimizi fark edebilir ve bir dahaki sefere ge-
rilimli bir durum oldugunda buna hazirlikli olabiliriz. Boyle bir du-
rum oldugunda, derin nefesler alabilir, donup kalmak yerine goyle
bir duraklayabilir ve bir dakika i¢inde herhangi bir harekette bulu-
nuruz. Bu hareket, viicudumuzu yeni bir konuma getirmek bile ola-
bilir; 0 anda yalnizca durugumuzu degistirmeye giiciimiiz yetebilir.
Ondan sonra yogun bir farkindalikla, yerin iizerinde attigimiz her
adim1 ve adimlanmizin temposunu hissederek yiiriiyebilinz. Sade-
ce tempolu bir sekilde yiinimek ve derin nefesler almak bile netles-
meye ve ¢Oziime yol agabilir. Bir segim yapmaya hazir oldugumuzu
hissedinceye kadar yiiriimeye devam ederiz.

Yiiriiyiisten sonra oturur ve olan bitenleri degerlendirinz. Ya-
sadigimiz gerilim yiiziinden hissettigimiz sikigmighik duygusunu
hatirlar ve kendimizi o halin i¢ine girerken hayal ederiz. Kendi-

173



mize, olayin iizerimizdeki etkisini ve bizi segim yapmaktan aliko-
yan giiciinii yitirdigini soyleriz.
Onceden veya herhangi bir anda bir pusula hayal edebiliriz:

YURUYEREK VE DERIN NEFES

ALARAK OZGUR HiSSETMEK
GERILIM
MUCADELE <+—— YARATAN — KACMAK
ETMEK OLAY
DONUP KALMAK

Gerilim pusulasinda kendimizi goriir ve kolaylikla pusulanin
cevresinde dolastigimizi hayal ederiz. Ongoriiyle se¢im yapabil-
mek ve duracak zamana sahip olmak i¢in 6zgiirliigiin “kuzey yo-
niiyle” baslanz. Burasi giivende oldugumuz ama buna ragmen
miicadele etmeye hazir oldugumuz tarafsiz kdsedir. Ondan sonra
asagiya, gerilim yaratan olaya dogru rahat bir gekilde, gerilimin
enerjisi yiiziinden artik korku duymadan yiiriiriiz. Sonra, kimi za-
manlar yapabilecegimiz segimler varken nasi da donup kaldigami-
z1 hatirlayarak, giineye dogru ilerleriz. Sonra yeniden merkeze gelir
ve kendimizi o gerilim yaratan olayin iginden gecerken ve miicade-
le etmek veya kagmak i¢in zorunluluk duymazken hayal ederiz.
Her iki se¢enegi de enine boyuna hayal eder ve kendimizi en uygun
goriinen secenek her ne ise onu yapacak kadar gozii pek hissedenz.
Ondan sonra kuzeye geri gelir ve 6zgiirliige kavusuruz.

Artik genilimli durumlarla kargilagtigimizda bir degil, dort sece-
nege sahibiz. Gerilimli anlarda tercih ettigimiz bir tepki tarzi ola-
bilir; 6megin hemen kavgaya girismek isteyebiliriz. Bir yanda
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acilen kavgaya girigmek, ote yandan korku yiiziinden kagmak gek-
lindeki iki zit kutuptan bagimsiz olarak, istemedigimiz siirece
kavga etmek ya da kagmak zorunlulugu duymayacagimiz bir se-
¢enegimiz daha vardir. Aymi zamanda izledigimiz yolda engellen-
mek veya donup kalmak zorunda da degiliz; bunun yerine soruna
dogru ilerler ve sorunu ele alinz. Son olarak, sevecen davranma ka-
rarhligimiz geregince, biitiin varliklarin da her yerde bizim buldu-
gumuz ya da bulmaya bagladigimiz aym ozgiirliigii bulmalanni
dileriz. Biitiin alemin bizimle birlikte hareket etmesini dileriz.

Her kosulda 6nce kuzeye gitmeye karar verdigimizde uygula-
mamiz daha da zenginlesir. Biitiin uyarlar karsisinda duraklanz
ki yoniimiizi dogru tayin edebilelim. Ondan sonra istersek kalip
miicadele etmeye, istersek kagip gitmeye karar verebilinz. Artik
eskisi gibi otomatik pilota baglanmisggasina, alistigimz bigimde
davranmak zorunlulugu duymayiz. Duraklamak, se¢im yapma 6z-
giirliiglimiizdiir. Ondan sonra uygulamanin ikinci béliimiine gege-
riz, kendimiz ve bagkalanina karg1 sevecenlik gostermeyi ve
giivenligi segeriz. Omegin, simdiye kadar ne zaman biri trafikte
yol hakkimizi ¢igneyip oniimiize gegecek olsa, 6fkelenip onu ta-
kip ettigimizi varsayalim. Simdi biraz duraklayip adrenalin sevi-
yemizin azicik diigmesine izin verelim. Ondan sonra o kigiye bol
sans dileyerek, yoluna devam etmesine izin vermeyi daha kolay
buldugumuzu fark edebilinz. Kuzey yildiz1 yalmzca pusulay: sa-
sirmamiza engel olmakla kalmadi, bize siikiinet de bahgetti.

Korkmamiz gereken tek gey korkunun kendisidir;, kagmayi
ilerlemeye déniigtiirmek icin gerekli ¢cabay: fel¢ eden tari-
fi imkdnsiz, mantik digi, gerekgesiz terdr.

Franklin Delano Roosevelt
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Insan kurallara sigmaz!



9

Konfor ve Miicadele I¢in
Duydugumuz Arzu

Ogren, kiigiik oglan, anneni giiliigiinden tammay:.

Virgil, Dérdiincii Coban Siiri

Sahaya ¢ikip elimizden gelenin en iyisini yapmadan 6nce takim
arkadaglanmiz tarafindan yiireklendirilmeye ve dayamigma hisset-
meye ihtiya¢ duyanz. Hayatin bize dogru firlatabilecegi seylerle
yiizlesebilmek i¢in evimizde olmanin giivenligine ihtiya¢ duyanz.
Biiyiimek i¢in, kim oldugumuzu bulmak i¢in ihtiyag¢ duydugumuz
zaman boyunca sevildigimizi ve korundugumuzu hissettigimiz
destekleyici bir ortama ihtiya¢ duyariz. Bunlar bagkalanna giiven
duymamiza yardimi olan cesaret verici seylerdir. Ote yandan, ¢i-
kip diinyaya ag¢i1lmak, kendimizi biitiin boyutlarimizla gergeklesti-
rebilmek ve bulabilmek i¢in de yuvamizdakilerin bizi biraz
diirtiiklemesine ihtiya¢ duyariz. Kendimize giivenmemizi sagla-
yan bir meydan okumadir bu. Hazir oldugumuzu, ugmaya, meydan
okumaya hazir oldugumuzu fark ederiz; ¢iinkii bir yuvada, i¢inde
kendimizi giivende hissettigimiz koruyucu bir ortamdayizdir.
Hayatimiz boyunca, iligkilerimizde, iglerimizde, hobilerimiz-
de, inandi1gimiz dinde ve neredeyse her konuda kisisel degigimin
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ayni iki 6nemli bileseninden yardim gormeye devam ederiz. Gii-
venligin sagladig: rahathiga ve tehlikenin yarattig1 meydan oku-
maya ihtiya¢ duyariz. Tek bagina rahatlik, kendimizi biitiin
boyutlarimizla kesfetmemize olanak vermez. Tek bagina mey-
dan okuma, kendimizi tam olarak rahat hissetmemize ve denge
bulmamiza yetmez.

Rahimde bulunmugtuk. Dogumumuz yurdumuzdan kovulmak
gibiydi. Birdenbire giivenli diinyamizin tabami gé¢miis ve agagiya
dogru ilk yolculugumuzu yapmaya zorlanmigtik. Dogumumuz bir
baslangi¢ oldugu kadar bir sondu da; bir kazanim oldugu kadar bir
kayipti. Diinyaya hem yas tutan biri, hem de bir 6ncii olarak gelmis-
tik. Gergegi soylemek gerekirse, annemizin rahminin rahathgimn
kaybi, daha genis ve aydinlik bir diinyaya girmenin heyecan veri-
ci 6diiliine doniigmiigtii. Bizi rahminde biiyiiten annemiz bizi kuca-
ginda tutmus, onun giiliigiinii gérmiigtiik. Yolculugu yaptgimiza
degmigti. Yolculugun paradoksu biitiin hayatimiz boyunca varhg-
n1 siirdiiriir: Yeni bir miicadelenin ardindan gelecek bir rahatlik igin,
miadini doldurmusg bir rahatliktan vazgeg¢menin zorunlu oldugu ger-
cegiyle yiizlesmek zorundayiz.

Leboyer yontemiyle” dogumu saglanan ve 1lik suda ihtimam-
la tutulan bir bebek rahim i¢inin heniiz ¢iktig1 sulu ortamyla bir
siireklilik duygusu tagiyacaktir. Bu durum bebegin hiicrelerinde
degisimin tehlikeli bir gey olmadigi, onanmin her zaman miimkiin
oldugu yoniinde gii¢lii bir inan¢ olarak algilanip, kaydedilebilir.
Dogumun ardinda poposuna tokat atilan, ilagla uyusturulan, te-
mizlenen, soguk bir baskiiliin iistiine konulan, giydirilen, sanlan
ve koluna adi yazih bir bileklik takilan bir bebek (ben, siz!) gel-
digi bu diinyay: dostane olmaktan ¢ok uzak bir yer olarak algila-

* Fransiz dogum uzmani Dr. F. Leboyer tarafindan geligtirilen ve “Agnsiz Do-
gum” da denilen yontem, bebegin dogumunu olabildigince dogal bir gekilde
gergeklestirmeyi amaglar. Bunu saglamak igin de délyatagimin karanlik, din-
gin durumuna benzesin diye dogum odasi donuk bir 1gikla aydinlatilir. Tib-
bi miidahale yavagga gergeklestirilir ve 1lik bir banyo hazirlanir. Bu sirada
bebek sakin, gozil agik ve mutlu bir aglamayla diinyaya gelir. Dogduktan he-
men sonra annesinin karmi iizerine koyulur ve gobek kordonu, bebek nefes al-
maya bagladii zaman kesilir-¢.n.
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yabilir. Shakespeare dogdugumuz zaman aglamamizin nedeninin
bu “aptallar gemisine” gelmemiz oldugunu sdylerken, bebegin
icinde bulundugu zor durumdan bahsediyordu. Bu bebek. Lebo-
yer yontemiyle dogan digeri gibi degisikligin olumlu bir sey ol-
dugu duygusu tagimaz. Bu bebegin hiicreleri bir yolculugu degil,
bir darbeyi; sicak bir karsilamay: degil, steril bir iglemi kaydeder.

Fiziksel olarak dogumumuz birkag saat siirebilir fakat psiko-
lojik olarak dogmamiz hayat boyu siiren bir iglemdir. Destansi bir
yolculugu yansitan ii¢ agamada gergeklesir: Aynlma, bireyselleg-
me ve kavugma. Ana rahmindeki bir ve ortak yasamdan, bagimh
yagsama halinden ¢ikar ve bebeklikte yiiriimeye bagladiktan itiba-
ren kademeli olarak bagimsizliga, sonra ergenlikte kargilikli ba-
gimhliga, daha sonra da yetigkinlige geceriz.

O halde, insanin olgunlagma yolculugunun i¢ginde, siirekli ola-
rak, hem sahip olunan rahathigin yitirilmesi, hem de yeni meydan
okumalar vardir. Iginde bulundugumuz agmazin ironik ikilemi do-
kunakhdir: Biiyiimek ve gelismek i¢in aynlmak gerekir; ama buna
ragmen ebeveynlenmizin bize sagladigx rahathig) 6zlemekten de as-
la tam olarak kurtulamayiz. i¢imizdeki ayn bir birey olma duygu-
su, bir yandan bagka insanlarla baglantilh olmay siirdiiriirken, 6te
yandan da kendi adimiza davranmamiza neden olur.

Cocuklugumuzda hissettigimiz rahathg saglayan sey, iginde
kendimizi giivende hissettigimiz, tacizcilerin insafina terk edil-
medigimiz, ihtiyaglanmizin uygun goriildiigii ve kargilandigy, sii-
rekli olarak kontrol edilmek yerine kisisel tercihler yapmamiza
izin verilen, ana babamizin bizi istedikleri kaliba sokmaya ¢alig-
mak yerine oldugumuz gibi kabul ettikleri ve sevdikleni koruyu-
cu bir ortamda bulunmakla iligkiliydi. Ebeveynlerimiz bizi
entrikalarla yonlendirmek veya elegtirmek yerine bilingli bir ge-
kilde aynalamiglarda.

Nesne iligkilen kuramcis1 Margaret Mahler annenin koruyucu
davramiglarim *“birey olugun, psikolojik dogumun ebesi” olarak
nitelendinr. Freud hog bir kiimes benzetmesi kullamr: Kulugkada
olmayan bir yumurtanin igensinde civcivi olugturacak her gey bu-
lunmasina ragmen, civcivin geligimini tamamlamasi ve dilnyaya
gelmesi i¢in anne tavugun sicakligina ihtiyag vardir. Tavugun si-
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cak kaminin sagladigi rahatlik, civcivin temkinli bir gekilde top-
raga ayak basmasini saglar. Bizim i¢in de durum farkl1 degildir.

Geligimimizdeki anlamina bakildiginda aynlmanin amaci ba-
giml yasamaktan, annemizle kangma halinden ve annemizin ku-
caginda sarmalanmaktan vazge¢mektir. Bu adim dig diinyaya
iligkin kalic1 bir kigisel aynmlagma ve sinirlanni belirleme duy-
gusuna doniigiir. Bagkalanyla iligki i¢inde olmayi siirdiiriirken,
sinirlanmizi korumayi burada 6greniriz.

Bazen anneler bize giiven verir, babalar ise bizi arkamizdan
iterler. Babalar genellikle bizi dig diinyaya ¢ikaran kigi roliinii oy-
narlar; tipki Bambi adh filmde oldugu gibi. Bazen bu durum ter-
sine doner ve bu gorevi bizim i¢in annelerimiz yerine getirir.
Bazen ya yalnizca giivenligie ve rahatliga sahip oluruz veya ken-
di bagimuzin ¢aresine bakma sorumluluguyla bag basa kalinz. Co-
cuklugumuzda yasadigimiz bu giivenlikte olma veya bagimizin
caresine bakma deneyimleri erigkin hayatimizdaki iligkilerimizi,
yaptigimiz kariyer tercihlerini, dinsel yonelimlerimizi, sosyal
gruplardaki yerimizi nasil belirleyecegimizi; kisaca hemen her
konudaki karanmizi 6nemli ol¢iide etkiler.

Tipki ¢ocuklugumuzda oldugu gibi, simdi kurdugumuz bir
iliskide de, hem bize giiven ve huzur veren, hem de meydan oku-
yan taraflann olmasini isteriz. Eger ¢ocuklugumuzda dengeli bir
sekilde hem korunduk ve kendimizi giivenlikte hissetiysek ve hem
de dis diinyaya agilmak ve kendimizi gergeklestirmek igin arka-
mizdan itildiysek, simdi karsimiza ¢ikan durumlarda da bunlan
uygun bir sekilde bir araya getirme becerisine sahip olacagiz de-
mektir. Saghikh insanlar her zaman hem korunmak hem de mey-
dan okumak arayigindadir. Ne hala kucaklanma ihtiyaci
duyduklan i¢in utang duyarlar, ne de tek baglanna maceraya atil-
maktan korkarlar.

Giivenlik ihtiyacimizin kargilanmasi, kendimiz olmamiz1 ko-
laylagtiran bir geydir: “Hayat bana ihtiyacim olan seylen venyor.”
Meydan okuma ihtiyacinin kargilanmasi, kendimize giivenmemu-
zi saglar: “Ihtiyag duydugum her sey bende var.” Her iki ihtiya-
cin da karsilanmasi, kigide huzur ve kendine giiven yaraur. [htiyag
duydugumuz seylere sahip olmanin rahatligiyla huzur duyanz.
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Her tiirli meydan okuma ve sorunla basa ¢ikabildigimizi anladik-
¢a, kendimize giivenimiz artar. Biitiin girisimlerimiz baganyla so-
nu¢lanmasa bile denedigimiz i¢in kendimizi takdir ederiz.

Kadim zamanlardan beri insanlar rahatligi ve risk almay:1 bir-
lestirerek gelismiglerdir. Ilk insanlar giinlerini avlanarak ve gali-
sarak gecirirlerdi. Geceleri hikayeler anlatarak ve bir gruba ait
olmanin giivenligini ve mutlulugunu paylagarak ategin ¢evresin-
de otururlardi. Her birimiz igin bizi zorlayan durumlara rahat-
lik/yumusaklik katmak 6nem tasir. Her birimizin her giiniiniin bu
birlesimi igermesi yararh olur. Sorunlar ve meydan okumalar bi-
zi esnetir ve giivenlik bizi gevsetir; gitann telleri de, miizik ¢al-
mak i¢in igte boyle akort edilir.

Hayatimizi, birbirini takip eden rahathik ve maceraya atilma ih-
tiyacina uygun hareket edecek sekilde diizenleyebiliniz. Eger ¢ok
fazla sorunla cebellegsmek yiiziinden gerildiysek kendimizi geri ge-
kebilir ve beslenme veya inziva olanaklan arayabiliriz. Eger faz-
la rahat olan hayat tarzimiz yiiziinden sikildiysak yeni bir seye
baglayarak kendimizi zorlayabilinz. Kendimizi daha iyi tanidikga
i¢csel zamanlamamiza saygili segimler yaptigimizi fark ederiz.

Bagimlilik/rahathk ihtiyaglanmizi, sakinlesmek, duygudaglik
hissetmek, siiphe ve endiselerimizin giderilmesi ve sefkat gormek
olarak siralayabilinz. Bir kez bu ihtiyaglarimiz karsilandiktan son-
ra meydan okuma/geligme ihtiya¢larimizin kargilanmasina gegile-
bilir: Yaraticilik, sinirlan agma, kendi yolumuzu izleme, giindelik
hayatta yeterlilik, erigkin iligkilerde sorumluluk alma, diinyaya kat-
kida bulunma ve ruhsal olgunlagma. Bu kitabin, sizi anliyor olugu-
mun size hissettirecegi rahatlig, size sundugum uygulamalarin
yaratacagi meydan okumayla birlegtirebildigini umuyorum.

Bizler biitiin insani duygulan hissedebilme potansiyeliyle dog-
muguzdur. Ana babamiz bizi, dikkate alarak, kabul ve takdir ede-
rek, sefkat gostererek ve her nasilsak 6yle olmamiza izin vererek
koruduklan zaman yalnizca ¢ocuklugumuzda degil, dmriimiiziin
kalan kisminda daima hissettiklerimizin hakliligini kabul etmis
ve bizi onaylamig olurlar. Bir duygumuz (ister keder olsun, ister
ofke, korku ya da seving) ana babamiz tarafindan daha once s6-
ziinii ettigimiz beg sevgi unsuruyla kargilandig1 zaman i¢imize ba-
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sanyla yerlesir. Koruyucu bir ortam igte bu gekilde bizim saghk-
h gelismemize yardimci olur: “Biitiin duygularimla giivendeyim
ve en giizeli de olumsuz olanlarina katlanacak giiciim var. Kendi
kendimi teselli etmeyi 6greniyorum.” Paradoks suradadir; kendi-
mizi duygularimiza ne kadar birakirsak, onlann o kadar iyi hisse-
debiliriz. Karsimizdakilerin bizi teselli etmesi, sorunlarla baga
¢ikma yetenegimizin ortaya ¢ikmasini saglayan koruyucu anlar
yasamamiza yol agar. Potansiyel, yetenege doniigiir.

Bebekken annemizin imgesini ikiye boleriz. Ihtiyaglanmiz
karsilayan ve rahat etmemizi saglayan bir annemizin olduguna ve
onun ihtiyaglannmizi kargilamakta yeteriz kalan sinirli anneden
farkl biri olduguna inamnz. Yiiriimeye bagladigimiz siralarda her
iki niteligin de aym kiside oldugunu idrak etmeye baslanz. Birbi-
rine zit gibi goriinen enerjileri birlestirebilme yetenegi, hayatimi-
zin kalan kisminda ¢ok igimize yarar. Bir kiginin bugiin hog, yann
nahog biri olabilecegine; bir insanin bugiin bir alkolik, yann ba-
gimliliktan kurtulmaya ¢aligan biri olabilecegine; insanin savaga
susamigliginin yarin barig yapma arzusuna doniigebilecegine ina-
nabiliriz. Ciinkii her insan madalyonunun iki yiizii oldugu gerge-
gine yabanci degilizdir. Bu, umudun degerli madalyonudur.

Pek ¢ogumuz bize su bes sevgi unsurunu sunan ana babalara
sahip degildik. Ebeveynlerimiz bizi dikkate alarak, kabul ve tak-
dir ederek, sefkat gostererek ve oldugumuz gibi olmamiza izin
vererek sevmemigti. Nihayet, hikdyemizi anlatmalan igin basg-
kalarim kullanmaktan vazge¢ip ge¢gmisimizi dogrudan kendimiz
anlattigimizda ¢ok uzun zaman 6nce bizi sevmig olan kisilerin
yetersizlikleriyle yiizlesiriz. Aynm1 zamanda, bize yeterince goz
kulak olmadiklanni anladigimizda onlara merhamet de duyabi-
liriz. Bizim ihtiya¢ duydugumuz kadarini verecek durumda ol-
mayabilirlerdi. Bizim su anda g¢ocuk gelisimi hakkinda
bildiklerimizi bilmiyorlardi. Tabii ki bize davraniglanndan so-
rumluydular ama belki de biitiin sorumluluk onlara ait degildi.
Siiphesiz, ana babalarimizin bizim kusagimiza gosterdigi yeter-
siz ilgi, ¢cocuk geligimi konusunda bireysel gelisim aragtirmala-
nnin yolunu dosedi. O halde, biitiin bu olanlar, her seye ragmen,
olumlu bir eszamanliliktir.
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Simdi ig baga diigmiistiir: Yitirdiklerimiz ve yeterince sahip
olamadiklarimiz igin yas tutaniz; gegmisi gegmiste birakir, bugiin
olan her seyin biitiin sorumlulugunu iistleniriz. Yasimizi tutarken
ortaya ¢ikan zorlu duygular Kerberos'un gektikleriyle kiyaslana-
bilir: Kerberos Yunan mitolojisindeki ii¢ bash, korkutucu kopek-
tir; yeralt1 diinyasini/bilingaltim korur. Kerberos cografyas: biiyiik
olciide kesfedilmemig bir bolgeye girdigimizde bizi bilgilendirir.
Bu haritas1 yapilmamis topraklara girer, eksiden ve simdilerde
kim oldugumuzu kesfederiz. Kahramanlann gosterdigi tiirden bir
cesaretle, kimligimizi kesfederiz. Ancak ondan sonra bizi bekle-
yen prensesle evlenmeye hazir olabiliriz. Prenses kendisi bir kah-
raman olamayacagi ve kendisini koruyamayacag: igin bizi
beklemez. Bizi bekler ¢iinkii bizim kendimizi bulmamuzi ve boy-
lece bizimle gergek bir sen-ve-ben iliskisinin miimkiin hale gel-
mesini ister.

Sevdiklerimizde huzur buluruz ve bizi sevenlere igimizde
huzurlu bir yer sunariz.
Clairvaux’lu Aziz Bemard

Uygulama

Hiiznii Nasil Yagar ve Geride Birakiriz?

Hiiziin ¢aligmasi1 da daha once soziinii ettigimiz, herhangi bir psi-
kolojik sorun iizerinde ¢aligirken kullanilan ayni dort basamag) ige-
rir: Yonelmek, ilizerinde ¢ahigmak, ¢oziimlemek ve birlestirmek.
Bize hiiziin veren seyin farkina vanp adini koyarak yoneliriz. Duy-
gulanmizi ifade ederek iizerinde ¢aligiriz. Geride birakarak ¢oziim-
leriz. Artik o kadar yogun bir gekilde yansitma ve aktanmlann
yiikiinii tasimayan iliskilere yonelerek birlegtiririz.

Hiizniin geri doniisiimii yoktur. Hiiznii degistiremez veya or-
tadan kaldiramayiz ama buna ragmen ¢aba gosteririz. Bunu hiiziin
duyma yetenegimize saygi ¢ercevesinde yaptigimiz i¢in, boyle
davranmamiz sagliksiz degildir. Biitiin bunlann kendi zamanla-
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masi ve megrebince gerceklesmesine izin vermemiz gerekir. Ya-
ni, bir siire hiiziin hissetmekten kaginmamiz, sonra yavag yavag
hissetmeye baglamamiz veya hissettigimiz hiiznii inkar etmeye
kalkigsmamiz miimkiindiir. Hiiziin duyarken kendimize kargi nazik
olmamiz, duygunun bizi yonlendirmesine izin vermemiz ve ken-
dimizi bir an 6nce bu duygudan kurtulmaya y6nelik bir programa
sokmaya ¢aligmamamiz gerekir.

Bu uygulamada duygularimizi ve bize bu duygulan arkamiz-
da birakmakta yardimci olan i¢sel degisimlerimizi dikkate alinz.
Hiiziinle ilgili asagidaki degerlendirmeleri okurken kendi hayat-
nizla ne gibi iligkiler kurabileceginize de bir bakin. Eger belli bir
paragraf sizde bir etki yarattiysa, durun ve giinliigiiniize duygu ve
diisiincelerinizi yazin.,

Hiiziin ii¢ duygudan olugur:

1. Bir sey kayip oldugu i¢in duyulan keder,
2. O sey ahnmig/esirgenmis oldugu i¢in duyulan kizginlik,
3. Asla yerine koyulamayacag i¢in duyulan korku.

Bu ii¢ duygu ayn1 anda veya herhangi bir sira i¢inde yaganabi-
lir. Cocuklugumuzda kargilanmamig ihtiyaglanmuz i¢in hiiziin duy-
mak, bu ii¢ duyguyu ifade etmek anlamina gelir: Ihtiyaglarimiz
kargilanmadig) veya ihmal edildigi i¢in duydugumuz keder, ihti-
yaglanmizi kargitlamamag kigilere duydugumuz kizginhk ve asla ih-
tiyaglanmzi kargilayacak bir eg bulamayacagimiz korkusu.

Hiiznii olugturan keder, kizginlik ve korku i¢imizde yerlesik
mekanizmalar gibidir; bu sayede her geyin gegici olmasi, kayip-
lar, ihanetler ve acilar gibi hayatin acimasiz gergekleriyle bagsa ¢1-
kabiliriz: Keder duyma yetenegine sahip olmamizin nedeni,
hayatta kayiplarin, degisimlerin ve bitiglerin olmasidir; kizginhk
duyma yetenegimizin nedeni ihanet ve adaletsizliklerdir; korku
duyma yetenegimizin nedeni zaman zaman bizi kugatan tehdit ve
tehlikelerdir.

Hiiziin ¢caligmasi, en derin duygularimiza ve yakin iligkilerde
son derece gerekli olan saghkh duyarlihga ulagmamiza olanak
verir. Hassasiyet, dengeyle birlikte oldugu zaman saghikldir. Ken-
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dimizi zayif hissederiz ama bu duygu bizi yolumuzdan sagirtmaz.
Incinebiliriz ama bir kurban gibi degil.

insani acilara daha fazlasinin arayis1 iginde olmaksizin duyar-
i oldugumuz i¢in utan¢ duymaz, memnun oluruz. Kapilannmizi
sevginin ve 6zlemin verecegi acilara aganz ama kendimizi paspas
yerine koymayiz. Kalplerimiz agiktir ama paramparga degildir.
Sair William Emest Henley ’in yazdig1 gibi kasimuz “kanlidir ama
bag egmemigtir.”

Saglikli hassasiyet, tipk1 hiiziin gibi, aym sekilde ifade edilir:

1. Incitildigim igin iizgiiniim.
2. Asagilandigim i¢in ofkeliyim.
3. Bunu atlatamayacagimdan korkuyorum.

Bu tiir korku anlagilabilir bir seydir; ¢iinkii yukanda da gordii-
gliimiiz gibi, hiizniin teselli edilmesi olanaksiz bir yani vardir:
“Tann goyle der: Yaralariniz iyilegemez, dertlerinizin dermani
yoktur.”

Hassasiyetimizin dogal akigini sinirlamamiz saghksizdir. Yal-
nizca hissettigimiz kederi gosterdigimiz zaman kendimizi kurban
gibi gorebiliriz. Yalnizca 6fkemizi ifade ettigimiz zaman savun-
ma halinde olur ve sevilebilir oldugumuzu gésteren hassasiyeti-
mizi rahatga belli edemeyiz. Yalmzca korku sergiledigimiz zaman
sadece daha fazla kotii muamele bekliyormus ve bundan kagiyor-
mug gibi goriiniiriiz. Bu ti¢ saghkli duygu asagidaki yollarla fay-
dal olurlar:

Suglama icermeyen keder, kinlgan duyarlihgimizla, degennin
bilinmesi gereken bir ey, sevme ve agik olma yetenegimizin olum-
lu bir gostergesi olarak iligki kurmamiza yardimce olur. Negatif,
saghksiz hassasiyet bize kendimizi bir kurban gibi hissettirir.

Ofke, korkumuzu asacak kadar giiglii olmamiza neden oldu-
gunda veya bizi taciz eden birinden uzak durmamiza yardim etti-
ginde yararhdir. Kederi dengeler ve boylece ugradigimiz tacizi
veya hissettigimiz incinmigligi dile getirebiliriz.

Korku, sindirici veya zorlayici bir gii¢ olmak yerine, bir tehlike
isareti olarak, olumlu bir gekilde kullanilabilir. Yitirdigimiz/eksik
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kalan geylerin asla yerine konulamayacagi yoniindeki korkumuzun,
bize bir ipucu verdigine dikkat edin: Kargimizdaki kisinin 6zlemini
cektigimiz yahut yitirdigimiz seyleri uygun bir gekilde ve tamamen
karsilayacag) beklentisiyle bir iligkiye girebiliriz ama esimiz/sevgi-
limiz bunlann ne oldugunun farkinda bile olmayabilir.

Duygulanmizi ifade ettik¢e ve gegcmiste biraktik¢a yavas ya-
vag kendimizi ve bagkalanm affedip hayatimiza devam edebilinz.
Boyle olur ¢iinkii paradoksal bir sekilde kedere karg1 agik olma-
miza, kendi kendimize teselli bulmamiza neden olur. Bu da bizi
dengeye kavusturur ve nihayet payimiza kaginmilmaz kayiplann ve
kazanglann diigtiigii bir diinyay1 kabullenmemizi saglar. Kendi
kendimize soyle diyebiliriz: “Hayatin zorluklanyla birlikte yagar-
ken kendimi teselli etmeyi de 6greniyorum. Kaybettiklerim ve ba-
sansizliklanm yiiziinden hissettigim pigmanliklar, simdi kigisel
biitiinliigiimiin yap: taglanni olugturuyor.”

Bu biitiinliikk/tamamlanmiglik hali, duygulanmizi ifade ettik-
ten sonra kendiliginden gergeklegen bir degigimin sonucunda olur.
Kederini duydugumuz geyi sarmalayan yiikten kurtuldugumuzu,
o yiikii arkamizda biraktigimizi fark ederiz. Ikinci olarak, sugla-
malardan, hin¢ duymaktan, kin beslemekten ve intikam alma ar-
zusundan kurtuluruz; yani affederiz. Hiiziin ve merhamet
eszamanl degillerdir, birbirlenni takip ederler. Hala 6fke duyar-
ken, kolayca affedemeyiz. Ancak bir kez hiizniimiizii yagadiktan
ve hallettikten sonra affetme ve merhamet duyma birer liituf gibi
kendiliklerinden gelirler.

Ondan sonra artik kendimizi kargilanmamig ihtiyaglann, pis-
manliklann ve hayal kinkliklannin gevresini saran aktanmlann ve
bu aktanmlann anaforunda taginan kederin insafina ¢ok fazla terk
etmedigimizi; daha oturmug bir kigilik kazandigimizi ve hayatimi-
za devam edebilecegimizi fark ederiz. Simdi artk kendimize daha
iyi bakabilecek, saghkl iligkilere daha agik ve hazinzdur.

Hayatimiza devam etmek ayn1 zamanda baglangigta yikima
siiriikleyen sorunlanmiz: apagik gergekler halinde belirlemek an-
lamina da gelir: “Annemin beni yeterince sevmedigini idrak edin-
ce yerle bir oldum” ifadesi, kendimizi siirekli kurban gibi
hissettiren bir sey olmaktan ¢ikar ve hayatin bir gergegini kabul
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etmeye doniigiir. Bu kabullenig, bize sunu s6yleme 6zgiirliigiiniin
yolunu agar: “Kendimi yeterince nasil severim?”” Aslina bakilir-
sa, lizerinde ¢aligilan her psikolojik sorun, bagimiza gelen her gey-
de oldugu gibi, oniinde sonunda yerli yerine oturur. Bu artik
duygulanmiz olmadig1 anlamina degil, duygulanmizin artik bizi
hirpalamadigi anlamina gelir. Yine arada bir gozyag1 dokeriz ama
eskisi gibi gozyaglanmiz sel olup akmaz. Ge¢migimizin hikayesi
katlanilir bir hal alir ve psikolojik sagligin hedefi de budur. Tii-
kenmig veya verici olmayan anneye merhamet duymaya bagladi-
gimiz zaman ruhsal bir zafer kazanmigiz demektir.

Ofkeye iliskin bir saptama yapmakta yarar olabilir. Ofke sozliik-
lerde “adaletsizlik kargisinda duyulan memnuniyetsizlik” olarak ta-
mimlanmaktadir. Ashna bakilirsa, haksizlik olarak niteledigimiz bir
sey yiiziinden mutsuz oldugumuz veya rahatsizlik duydugumuz
zaman ofkeleniriz. Ofke hissettigimizi kabul edemeyebiliriz ama
olanlarin hogsumuza gitmedigini genellikle kabul edebiliriz. Ola-
yin icindekilere yiiksek sesle sunlar1 soylemeyi deneyebiliriz:
“Bundan hoglanmiyorum.” Yanlig oldugunu diigiindiigiimiiz bir
sey karsisindaki memnuniyetsizligimizi gosterdigi igin bu, 6fke-
dir. Bu baslangig i¢in kullanilacak basit bir yoldur ve gittikge duy-
dugumuz 6fkeyi kabul etmeye ve hala daha kizarmig bir suratla,
yiiksek sesle ve bolca jestler kullanarak bile olsa, 6fkemizi uygun
bir sekilde ifade etme rahatligi kazaniriz.

Ailede Yas

Yas tutma yetenegimiz, yasla ilgili ilk deneyimlerimize baghdir:
Iik yas tuttugumuzda ailemizin tepkisi ya da katilimi nasil olmug-
tu? Cocuklukta, aile i¢indeki kayiplar kargilikli olarak goriilebilen
yas tutma gerektirirdi. Omegin, eger biz hila ¢ocukken bir erkek
kardesimiz 6ldiiyse, bunun yasini tek bagimiza tutmamiz yeterli
degildir. O sirada yaganan yas bir aile meselesi olmalidir. Cena-
ze torenlerinin kamuya agik olmasinin nedeni bu olabilir. Duy-
dugumuz yasi, birbirimizin yas tutugunu gorerek asabiliriz. Her
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aile iiyesinin kendisine 6zgii yas tutma bi¢imine olanak taninz.
Ebeveynlerimiz duydugumuz kederi sefkat ve merhamet dolu bir
kabullenigle, agirhigini takdir ederek ve kendimize en uygun sekil-
de ifade etmemize izin vererek bizimle ilgilenirler. Onlar bizim-
le agik¢a konustukga; sik sik kaybettigimiz kardegsimizden soz
ettikce ve bizim s6ylememizi beklemek yerine, ona kargi neler
hissettigimizi sorguladik¢a kederimiz azalir. Ebeveynlerimiz bi-
ze kardesimizin iyi 6zelliklerini, hepimizin onu nasil da 6zledigi-
ni hatirlatmaya devam ederler. Shakespeare Iyi Biten Her Sey
I'yidir’ de soyle der:

Hauiralar: degerli kilar
Yitip gidenin oviilmesi

Bir aile i¢inde saghkl olarak yas tutulmasi halinde ebeveyn-
lerimiz yillar boyunca kaybimizla ilgili olarak ne durumda oldu-
gumuzu kontrol eder ve kendilerinin neler hissettigini bizimle
paylagsirlar. Bir bireyini kaybetmig bir evi, sifa veren koruyucu bir
ortama doniigtiiren budur. Erken yagta aile bireylerinden birnin
Oliimii gibi biiyiik bogluklar asla tamamen kapanmaz ama sevgi
dolu bir ortamda yagsandiklan zaman tahammiil edilebilir hale ge-
lirler. Bu sorunun ¢6ziimlenmesi i¢in biiyiik yaslann teselli edi-
lemeyecegi gercegine teslim olmak da gereklidir. Bu, bir sorunu
biitiiniiyle ¢6ziimlemeden halletmenin bir dmegidir; oysa kontrol
diiskiinii ve zorlayici ego sorunun tamamini bir anda ¢6ziimleme-
yi ¢ok arzu eder.

Biiyiik ¢apl her tiirlii duygusal tepki, yillar boyunca tek bir te-
ma halinde yogunlasip birikebilir. Omegin, hayat boyu yasadig-
miz ve yasini layikiyla yagsayip geride birakmadigimiz bir dizi
terk edilme, bir daha sefere terk edildigimizde hissedecegimiz ke-
derin iistiine eklenmek iizere siralarnini bekleyeceklerdir. Omegin,
varsayalim ki benim i¢in ¢ok da nemli olmayan ve kesinlikle be-
ni tatmin etmeyen bir iligkinin bitmesi yiiziinden, sasirtici 6lgiide
giiclii bir tepki gosterdim. O zaman farkina varamadigim sey, be-
ni terk eden kadinin kendisinden daha fazla bir geyi temsil ettigi-
dir; kendisinden onceki ve benim i¢in daha 6nemli olan eski
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eslerime/sevgililerime veya siirekli beni terk etmis olan anneme
benzeyen bir anlam tagidigidir. Biitiin keder simdi onun ¢evresin-
de toplanir ve ilgi gormek ister. Giincel bir olayla ilgili olarak ifa-
de etugim duygular, aslinda gegmis olaylarla ilgilidir ve bu durum
aktanmin esasini olugturur.

Fiziksel olaylar da bu kategoriye girebilir. Omegin bir kisi MR
cektimmekten korkabilir. O anda nefes alamadig biitiin zamanlar
aklina gelir. Belki bir keresinde bogulmasina ramak kalmigtir veya
belki amcasi/dayisi, kotii bir niyetleri olmaksizin, ona sanlip sikig-
tumiglardir. Bu durum, dogada biiyiik avuntu ve mutluluk buldugu-
muz biitiin o zamanlara benzer. Hayatimiz boyunca o ana kadar
hissettigimiz mutluluk, i¢imizde tomurcuklar halinde, ¢igek agmak
icin benzer kogullann gergeklesmesini bekler. Belki de i¢imize tek-
rar etme ihtiyacini nakgeden, bilgeligin ta kendisidir.

Yillar boyunca biriken umutlar ve korkular bu gecede

bulugtu.
Phillips Brooks

Pigmanliklar ve Hayal Kinkliklan

Aktanm, ge¢mige iligkin hayal kinkliklanmn telafi etmeye ¢aligir
ve bazen tekrar etmek suretiyle onlan ortadan kaldirir. Cocukken
bize bakan kigiler tarafindan veya eski egimiz/sevgilimiz tarafin-
dan ihanet edilmis veya hayal kinkligina ugratilmig olabiliriz. Bi-
zi hayal kinkligina ugratmayacak insanlar aranz. Buna ragmen,
insanlarin her zaman bizim beklentilerimizi kargilayamayacagi,
hayatin gergeklerinden biridir. Bizi inciten kisilere giiven duydu-
gumuz i¢in pigmanlik duyabiliriz. Hayatimizin ¢esitli donemle-
rinde yaptigimiz hatalardan dolay: pigmanlik duyabilir ve hayal
kinkligina ugramig olabiliriz.

Hem pigsmanlik hem de hayal kinklig: yas tutmanin tiirleridir.
Pigmanlik ve hayal kinkliklanni 6nkogulsuz olarak kabul etmeyi
Ogrenebiliriz. Onlan kabul etmemiz, daha sonra mutlulugumuza
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golge etmeyecek ve bize gereginden uzun zaman hasar vermeye-
cek gekilde bu duygularla baga ¢gikabilmemizi saglar.

Pigmanlik yinelenen yas tutmadir. Pigmanliklar onlardan kur-
tulmaya ¢aligmay1 biraktigimiz zaman yararh olurlar. Kurtulma-
ya ¢aligmak yerine beg sevgi unsuru ¢ercevesinde pismanliga yer
acanz: Pigmanlhklanmizi fark eder, kabul eder, ifade ettikleri an-
larmu takdir eder, hala kendimizi oldugumuz gibi sevmeye devam
eder ve hayal kirikliklan tarafindan engellenmemize izin verme-
den hayatimiza devam etmek i¢in kendimize izin verinz.

Pigmanlikta oldugu gibi su¢luluk duydugumuz zamanlarda da
kendimizi kotii hissedince giderek daha da kotiilesiriz. Gegmig
hatalarimizi, 6nyargilanmizi hatirlayarak pigmanlik hissettigimiz
zaman bu duygumuzu al¢akgoniillii olmaya, egomuzu sigkinlik-
ten kurtarmaya ve yararh bilgiler edinmeye yarayan pasaport ola-
rak kabul edebiliriz. Pigmanlik duygulanm “beser gasar”
gerceginin baglam iginde yasadigimiz zaman kabullenmemiz o
denli zor degildir. Pigmanliklarimiz1 kabullenebilir ve boylece
kendimizi hatalar da, iyi seyler de yapan biri olarak kabul etmig
oluruz. Eger bizim ve diinyanin miikemmel olmasi gerekseydi,
en onemli insan Oykiileri destansi yolculuklar ve bunlarin bireyi
nasil degistirdigi iizerine olmaz, diinyamiz da evrime bagh olarak
degigsmezdi.

Ugiincii yiizyilda yagamig Hiristiyan din adami Origen, lanet-
lenmig bile olsalar, iblis bile olsalar biitiin varliklarnin doniigtiiriil-
diigii ve korunduguna iligkin ‘“apokatastasis” adini verdigi bir
kavram onermisti. Origen’e gore, cehennem sonsuz degildir, son-
suz olan tek sey ilahi sevgidir. Bu nedenle yapilan her sey telafi
edilebilir ve nihayetinde bizim lehimize kullanilir. Bu kavram,
yaptigimiz i¢in utang duydugumuz ve gimdi pigsman oldugumuz
her seyi anlatan bir mecaz olabilir. Biitiin bunlar “saklanir’; yani
hata yapabilen ama sonunda dogru yolu bulabilen bir varlik ola-
rak, olumlu imgemizin iginde yer alir.

Aym zamanda sekizinci yiizyilda Tibet’e Budizmi getirmig
olan, Budist aziz Padmasambhava’nin adi ¢evresinde dolasan ef-
saneleri de hatirlayabiliriz. Tibet’e vardiginda hem insanlann hem
de c¢evresindeki iblislerin saldirganligiyla karsilagir Aziz Padma-
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sambhava. Ama saldirilarla karsilagsan Padmasambhava iblisleri
yok etmemisg, bunun yerine onlar doniistiirmiis ve koruyucular
haline getirmistir. Bir mecaz kullanarak diyebiliriz ki, camurlann
derinliklerinde niliiferler buldu o; bu, hepimiz igin gegerli ruhsal
bir meydan okumadir. Aziz Boniface insanlann mege agaglanna
taptiklar1 Almanya’ya Hiristiyanlig1 getirmigti. Mese agaglarini
kesip, onlardan kiigiik bir kilise yapmisti. Aziz George erjderha-
y1 6ldiirmiig ve etleriyle korku igindeki koylileri beslemistir ki
diren¢ kazansinlar. Spiritiiel olgunluk yolunda herhangi bir seyi
tahrip etmeyiz, yalnmizca olani agiga ¢ikanr ve mevcut malzeme-
yi kullanarak yeniden insa ederiz. Enerjiyi ortadan kaldirmaktan
cok yeniden yonlendiririz.

Hepimiz hayal kinkliklarina ugranz. Hayal kinkliklann da,
tipki diger sorunlarda oldugu iizere, tek bagimiza degil de koru-
yucu ve giivenli bir ortamda yagadigimizda en kolay asanz. Cev-
remizde bulunan kisilerin esliginde kendimize sahip ¢ikmayi,
bagkalannin bizimle ilgilenmesine izin vermeyi ve bagkalarina da
ayni sekilde davranmayi 6greniriz. Shakespeare’in VI. Henry’nin
ticiincii boliimiinde dedigi gibi:

Merhametim yaralarina derman oldu
Sefkatim biiyiiyen kederlerini dindirdi.

Cocuklugumuzda miigfik ana babalanmiz kendilerine ve haya-
ta iligkin hayal kirikliklarimizi fark etmig ve adim1 koymamiza
yardim etmislerdir. Aglarken bizi sicak kucaklannda tutmuglardir.
Hissettigimiz geyler yiiziinden bizi elestirmemis, yalnizca bizi
dinlemis ve yagadiklanmizi kabul etmiglerdir. Bizi-oldugumuz gi-
bi severek deger vermig, takdir etmislerdir. Simdi bize biitiin bun-
lan saglayacak bir iligki arayisi igindeyizdir. Eriskin oldugumuzda
artik bir anneye ihtiya¢ duymayiz ama anag veya babacan anlara
her zaman ihtiya¢ duyariz. Nedir boyle anlar? Boyle anlar bes
sevgi unsuruyla sanlip sarmalandigimiz anlardir. Ve o anlar ke-
sinlikle ayn1 zamanda bes sevgi unsurunu bagkalarina vermeyi
ogrendigimiz anlardir. Sonug, biitiin rahathig: ve sorunlanyla ya-
kin iligki i¢inde olmaktir.
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Uygulama
Pigmanhik ve Hayal Kirikhigiyla Bagsa Cikma

Pigmanliklarla baga ¢ikmanin etkin yollanndan biri, onlan hafiza-
mizin sagladigindan daha genis bir alana yerlestirmektir. Pigman-
liklan kavrayabilmek i¢in, onlan daraltmis olan hafizamizdaki
olug sekilleriyle diigiinmek yerine pigsmanliklanmizin bize uygu-
lama yapacak bir alan agtiklanm diisiiniiriiz. Bundan sonra hatir-
lamak sadece basimiza gelen bir sey olmaktan ¢ikar, uyamsi
saglayacak bir rampa haline gelir.

Sozlii olarak veya giinliigiimiize yazarak, bagimiza gelen her
seye ve yaptigimiz biitiin segimlere “evet” deriz. Zihniyetimizin
kendimizi suglayan kaliplanimi kullanmaksizin bu duygulan kut-
sar ve serbest birakinz. Eskiden ve simdi olan bitenlere soguk-
kanlilikla baktik¢a bu gergeklesir. Kendi gergekligimizi boylesine
kabullenmemiz, bir sonraki adimi1 atmamizi ve hayatimiza devam
etmemizi saglar. Ondan sonra pigmanligin bizimle biitiinlegtigini
hissederiz.

Hepimiz hatalanmizdan ders almamiz gerektigini biliriz. Or-
negin, sicak bir sobaya dokunmamak gerektigini dgreniriz. Bu,
ac1 duygusu sayesinde aldigimiz basit bir derstir. Oysa hayat ders-
leri baglaminda ac1 verici eski bir iligkimizi yerli yerine koyama-
digimuz igin siirekli bize ac1 veren iligkilere geri doniip durabiliriz.
Bu tiir iligkilerden uzak durmak yerine gelecekte de bizim igin
esit oranda kotii olacak iligkiler arayabiliriz. Bu durumda “‘tekrar-
lama zorunlulugu”nun pengesindeyiz, ge¢misi geride birakmak
yerine onu tekrarlamak i¢in dayanilmaz bir ihtiya¢ duyuyoruz de-
mektir. Peki, dyleyse iligkiler konusunda nasil bilgi sahibi olabi-
lir ve degisebiliriz?

Siirekli bizi inciten veya hayal kinkligina ugratan egler aradi-
gimizin farkina vardigimiz zaman sorunun adini koymug oluruz.
Kendimiz igin iiziildiigiimiiz ve se¢imlerimizin ge¢misle iligkili
olduklann idrak ettigimiz zaman sorunun iizerinde ¢aligiriz. Bir
iligki i¢inde ¢éziimleme ise yaramayan kaliplar1 kirmak ve yeni
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anlagmalar yapmak anlamina gelir. incinme tarihimizi devam et-
tiren son adayi, hi¢ bir gekilde misilleme arzusu duymadan fakat
hem ona ve hem kendimize kargi merhamet duyarak arkamizda
biraktigimiz zaman ¢odziimleme isi bitmig olur. Kargimizdakile-
rin sinirlanmiza saygi gostermelerinde ve bizi kasten incitmeme-
lerinde 1srar ederek birlegtiririz. Bu, 6zsaygimizi artirir. Simdi
artik hatalarimizdan yalnizca ders almadigimizi, ayn1 zamanda
onlar sayesinde geligtigimizi goriiriz.

Bazi ruhsal uygulamalar biitiin baglantilardan kurtulmaya bii-
yiik 6nem verir; boylece bir kez daha hayal kinkligina ugramama-
muz1 saglamak ister. Bu, hayatin ger¢eklerinden birinden muaf
tutulmay talep etmeye benziyor. Hayal kirikligina ugramazsak
daha derinlikli, kisiligi daha gelismig ve daha merhametli olma
sansini kagirabiliriz. Insanlann gelisip biiyiiyebilmek igin gekmek
zorunda oldugu acilara kendimizi kapatacak kadar, aci gekmekten
kaginmak istiyor muyuz sahiden? Bizi insanhgin geri kalanindan
odenli uzaklastiracak ve onlarin ¢gektigi acilara yabancilagmami-
za neden olacak bir spiritiiel uygulamayi istiyor muyuz? Spiritiiel
uygulamalarimizi, hakikaten, insani incinme iizerinde tam bir de-
netim kazanmak i¢in kullanmak istiyor muyuz?

Kendi kisisel yagamimda, spiritiiel uygulamalar yapmaya bas-
ladiktan sonra, kaygilarimin raf dmriiniin eskisine kiyasla azaldi-
gini fark ettim. Rahatsiz edici diigiinceler artik etkilerini ¢ok daha
izl kaybediyorlar. Pigmanliklanm eksiden ucuna takili kaldigim
oltalar olmaktan ¢ikti, siradan hatiralar haline geldiler. Bu bir hog
geldin armagam gibi oldu ve her fark ettigimde giikran duyuyo-
rum. Siikran duygusu iblislen geri ¢cekilmeye mecbur birakip me-
leklerin daha uzun siire yanimda kalmasina neden oluyor.

Spinitiiel uygulamamz dylesine bir olgunluga ulagabilir ki artik
kederlerimize saglikli avuntular bulur ve hayat yolculugumuzda da-
ha iyi meydan okumalarla kargilaginz. Bu durum ancak pigmanlik ve
hayal kinkliklarina izin verir ve onlarn yasini tutarsak olabilir. No-
bel 6diillii Dag Hammarskjold’le birlikte sunu soyleyebilinz:

Olan her gey igin: Tegekkiirler
Olacak her geye: Evet
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Insan kurallara sigmaz!



10

Aynalar ve Idealler

Cocuklugumuzdaki psikolojik gelisimimizin iki anahtar basa-
mag1, baskalar1 tarafindan aynalanmak (beden dilinin karsisin-
daki tarafindan yansilanmasi) ve baskalarini idealize etmektir.
Bu béliimde bunlarin nasil aktarim bigimlerine doniisebilecegi-
ni gorecegiz.

Cocuklugumuza iligkin aktanmlarda esas olarak odaklanacag-
miz noktalardan biri bizi anlayan ve aynalayan birini bulmaktir.
Ebeveynlerimizin bize beg sevgi unsurunu saglamasi halinde bu
gerceklesir. Boylece, biz de hayatimizin ilerleyen donemlerinde
iligki i¢inde oldugumuz erigkinleri aynalama yetenegi kazaninz.

Aktarimin bir diger odak noktasi hayranlik duyabilecegimiz
ve taklit etmek isteyebilecegimiz bir kisiye yoneliktir. Cocuklu-
gumuzun erken donemlerinde ebeveynlerimizin giiciine hayranhk
duyar, yavas yavas bunu igsellestiririz. Bunun sonucunda tipki
onlarin bize baktiklari gibi, biz de kendi kendimize bakmaya bag-
layabiliriz. Daha sonra kurdugumuz iligkiler i¢inde biz de bagka-
lanna bakabiliriz.

195



Cocuklugumuzdaki gelisimimizin bu iki kolu iizerinde diigiine-
rek- giiven duygusuna yol agan bagkalari tarafindan aynalanmak ve
kendi kendine bakma yetenegini gelistiren bagkalanna hayranlik
duymak- aktarimlarimizi gimdi daha iyi anlayabilinz. Hala daha tip-
ki ana babamizin yaptig: gibi bizi aynalayan veya aynalamayan in-
sanlarin arayigi iginde olacagizdir. Hala daha ebeveynlerimize
hayran oldugumuz/olmadigimiz gibi hayranlik duyabilecegi-
miz/duymayabilecegimiz kisileri arayacagizdir. Gordiigiimiiz gibi
aktanmlanmiz ¢ocuklugumuzda bize verilmis olan seylere ve bun-
lann daha fazlasina sahip olmay: arzulamamizdan veya ¢ocuklugu-
muzda bizden esirgenmig olan seylerden ve bunlan telafi etmek
istememizden kaynaklanir.

Bizi Aynalayan Sevgi Arayisimiz

Hayatin bize ihtiyacimiz olan seyleri bahgedecegine siirekli bir inang
ve buna bagli esash bir giiven duyariz. Bu esash giiven kazamlr;
daha dogrusu ¢esitli ihtiyaglanmizin ebeveynlerimiz tarafindan sag-
hkh bir gekilde karsilanmasi nedeniyle bebekligimizden itibaren igi-
mize yerlesir. Ana babamiz ayn1 zamanda bizi anladiklanni
gostererek kendilerine duydugumuz giiveni artinrlar. Omegin kork-
tugumuzu goriir, korkumuzu taklit eder ve “Korkung degil mi? Bu
durumda korkmak normal” derler. Bu, aynalama veya bizimle duy-
gudaglik kurmaktir. Duygudaslik kurmak birinin bizi anladig: ve
duygulannin bizim hissettiklerimizle uyum i¢inde oldugu anlamina
gelir. Bizimle duygudaglik kuran ebeveynimiz korku igindeyken bi-
ze sanlir ve bdylece kendimizi giiven iginde hissetrnemizi saglar.
Bu durumda aynalayan sevgi, sevgi dolu bir davraniga neden olmug-
tur. (Bu, hayatimiz boyunca sefkatimizi ifade tarzimizi belirleye-
cektir. Bagkalarinin aci ¢ektigini gordiigiimiizde, bizim yiiziimiizde
de aci1 geken bir ifade belirir ve yardimci olacak bir sey yapanz.)
“Nesne kaliciigh” gelisimsel psikolog Jean Piaget tarafindan on
sekiz aylik bebeklerde tammlanmig biligsel bir yetenektir. Bebek-
ler on sekiz ayliktan itibaren, kanepenin arkasina kagan bir topun
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yok olmadigini ve zarar gdrmemis bir halde yeniden bulunabilece-
gini anlarlar. Ayni sekilde, ise giden veya odadan ¢ikan annelerinin
geri geleceginden de emin olurlar. Annenin bulunmayigi yok ol-
masi degil, gecici bir siire i¢in uzakta olmasi anlamina gelir.

Nesne kaliciliginin duygusal esdegeri, anne uzakta, sinirli veya
goz oniinde olmasa bile onunla kurulan duygusal bagin zarar gérme-
yecegine inanma yetenegidir. Bu, psikolojide “nesne degismezligi’’
denilen kavramu tanimlamanin bir yoludur. Nesne degismezligi sev-
gimizin ve giivenimizin nesnesinin bizimle kurdugu iliskide degis-
mez oldugu; yanmimizda degilken bile bizimle, kizginken bile bizi
sevdiginden emin oldugumuz anlamina gelir. Boyle olur ¢iinkii bu
kadar ¢ok ihtiya¢ duydugumuz bu bag i¢imizde yagamaya devam
eder. Ebeveynimizden aldigimiz aynalayan sevgiyi ve bu sevginin
bize yasattig1 rahatlig1 igsellestiririz. Simdi arthk giivenlik duygu-
muz kendi i¢se/ deneyimlerimizden kaynaklanr.

Yetigkin hayatimizda, ne zaman birisi giivenilmeye layik oldu-
gunu gosterecek olsa, bunu algilar ve takdir ettigimizi belli ede-
riz. Birinin giivenilmez oldugunu ve ihanet ettigini anladigimiz
zaman, ona giiven duymayiz. Iligkiye temel olusturan giiven duy-
gusunun yetigkin tarzi budur; giiven duygusu yalnizca esimize
karg1 besledigimiz bir duygu degil, bizim kendi igimizde de olan
bir seydir. Aslina bakilirsa, egimize kayitsiz sartsiz giiven duy-
mak, insanlann her zaman diiriist ve giivenilir olmayabilecekleri-
ne iligkin gergekligi, tehlikeli bir sekilde gormezden gelmek
demektir. Bu gergekligi kabul ettigimiz siirece, iliskideki giiven
anlanyla yetinir ve o anlan takdir eder, giiven duymadigimiz an-
lar igin ise misillemede bulunmaz ama iiziintii duyariz.

insan davranislarinin gegiciligini sakince kabul ettigimiz siire-
ce, artik biitiin ihtiyaglannmizi kargilamamag olan bir ebeveyni sug-
lamaktan vazgecer ve bize ayni geyi yapacak bir es arayigimiza
son veririz. “Her zaman” deyimi artik erigkin iligkilerinin kelime
dagarciginin bir pargasi olmaktan ¢ikar.

i¢sel giilven duygumuz nedeniyle zaman zaman kisisel olarak
ihanete ugradigimiz veya aldatildigimiz duygusuna kapilabiliriz
ama insanliga duydugumuz giiven belirli bir kiginin yaptiklarin-
dan etkilenmeksizin devam eder. Bu anlamda, temel giiven duy-
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gusu bize gii¢ veren bir kaynaktir. Eslerimizin bazisi bizi incitse
bile, insanhk alemine 1srarla duymaya devam ettigimiz kalici gii-
veni ortadan kaldiramazlar. Insanlara sanki varhk nedenimiz on-
larmis gibi mecburiyet duygusuyla siki sikiya yapismak yerine
daha gevsek ve rahat bir iligki kurma yetenegi kazaninz. Budist
yazar Stephen T. Butterfield soyle diyor: *“ Higbir iligki tamamen
emin ve giivenilir kilinamayacagindan dolay1...bu durum kisinin
her tiirlii sonucu, ihanetleri bile bir uyanis araci olarak kullanabi-
lecegine giivenmesi gerektigi anlamina gelmelidir.”

Eger baskalannin her ihtiya¢ duydugumuzda yanimizda ola-
mayabilecekleri gercegini kabul edemiyorsak iligkilerde bir ba-
kima yetersiziz demektir. Kendimizin giivenilmeye layik
oldugumuza iligkin siirekli ve gii¢lii bir duygu tagimiyorsak, kar-
stmizdaki kisinin hi¢ boyle bir niyetinin olmadig: anlarda bile bi-
zi terk edecegini diigiinebiliriz. Onaylanmamak bile bir tiir terk
edilme anlam tagiyabilir. Onaylanmamanin terk edilmekle 6z-
deslestirilmesi, bazilarimizin bagkalan kendisine kizdig, elestir-
digi veya yiiz ¢evirdigi zamanlarda neden o denli biiyiik bir
korkuya kapildigini agiklayabilir.

Biricik agkim benim kalbimi aldi, ben de onunkini
Degistirdik kalplerimizi. ..

Kalbi igimde, ikimizi bir kiliyor...

Seviyor bir zamanlar kendisine ait olan kalbimi:
Ben de hala igcimde duran kalbini seviyorum onun. ..

Sir Philip Sidney

Sensiz Yagsayamiyorum

Kendimize belli bir giiven duymazsak ¢ok ihtiya¢ duydugumuz bir
kisinin ortadan kaybolmasi halinde yerle bir olacagimiza inanmak
noktasina gelebiliriz. Yalnizca onun fiziksel olarak yanimizda bu-
lunmasi kosuluyla hayatta kalabilecegimiz yamlgisina kapilabili-
riz. Kendi adimiza, kendi i¢imizde hi¢bir cabamiz yoktur.
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O kadar c¢aresizce ihtiyag duydugumuz iligkimizin kalici ola-
rak ortadan kalktigini hissettigimiz veya gordiigiimiiz zaman deh-
sete veya panige kapilabiliriz. Bunun nedeni, baglangicta, hayatta
kalabilmek i¢in koruyucu bir ortama ihtiya¢ duymamiz ve bu ne-
denle ihtiya¢ duydugumuz kisinin (annemizin) ¢evremizden kay-
bolmasi, bizi artik kollanyla sarnamasi, bakiglaninin sevgiyle ve
israrla lizerimizde olmamasi halinde varolusumuzun tamamen
tehlikeye girecek olmasiydi. Bag kurma ihtiyacimiz, hayatimuz
boyunca insanlardan vazge¢menin, 6zellikle bir iligkinin sonun-
da binnin hayatimizdan ¢ikmasinin bize neden bu denli zor gel-
digini anlamamiza yardimci olur. Daha tam olarak neye
sanldigimizi bilmezken bir geyi birakmak 6zellikle zordur.

Dehgete kapilmamizin nedeni korkak veya asin bagiml olugu-
muz degil insan olusumuz ve hayatin bunu ne kadar gerekli kild:-
gimi anlamamizdir. Bu durum aile iiyelerimizden gordiigiimiiz
biitiin o feci muamelelere neden katlandigimizi da agiklayabilir.
Aile liyelerimizin, her ne olursa olsun, yanimizda kalacaklanna
mutlak ve siirekli bir giiven duyariz ve bundan bu 6l¢iide emin
olmamiz, onlann bize verecekleri her tiirlii acidan veya yonelte-
cekler1 her tiirlii elestiriden daha ¢ok 6nem tagir. Simdi Zekeriya
Peygamber’in su sozlerini daha iyi anlayabiliriz: “Eger biri bana
soracak olursa ‘Bu gogsiindeki yaralar nedir?’ diye, cevabim
‘Bunlar beni sevenlerin evinde aldigim yaralardir’ denm”

Bir egin/sevgilinin kimi zaman ¢ok doyurucu, kimi zaman da
sinir bozucu ve hayal kinkligina yol agmasi bir iligkinin kagiml-
maz ger¢eklerindendir. Kosulsuz sevgi -sakingan ve segici olmayan
sevgi- duymamuz halinde ne olursa olsun baghligimizi siirdiiriiriiz.
Bir esin/sevgilinin ihtiyaglanmizi hakikaten kargilayamadig: za-
manlarda bile haila ictenlikle onu sevmeye devam edilebiliriz. Bir
esin/sevgilinin sinirlarini fark emmeyi, kotii 6zelliklerine hoggoriiy-
le bakmay1 6grenebilinz; ¢iinkii eksiklikler ne kadar ¢ok olursa ol-
sun iligkinin dayanmiklihgina giiven duymay: 6grenmisizdir.

Siiren bir iligkideki giiven duygusunun tehlikeli tarafi, gercek-
te var olandan daha fazla bir geylerin bulunduguna inanma egili-
mimizdir. Bu durum, bizi siirekli giddet kullanarak, terk ederek
veya sadakatsizlik gostererek istismar eden birine baglh kalmaya
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devam etmemiz halinde iligki bagimliligina doniigebilir. Kendimi-
zi muhtag hissettigimiz i¢in bir iligkiyi siirdiirmeye devam eder ve
sonra da kendi sinirlanmizi kendimiz ihlal ederiz. Nesne kalicili-
g1 araciligiyla geligtirdigimiz giiven duygusuna iligkin ikinci bir
tehlike, tipki bir ebeveyn gibi, daima bize gen gelmeye devam et-
tigi i¢in birine bagh kalmamiz gerektigine inanmakta acele etme
olasiligidir. Bu, eger gercegin bizim zihnimizde canlandirdigimiz
haline fazlaca giivendigimiz anlamina geliyorsa, zararhdur.

Son olarak, inanc1 miimkiin kilan ey nesne kaliciligidir: Yal-
nizca yokluk hissettigimiz anlarda, ilahi bir varhga, umudumuzu
kaybettigimiz zamanlarda sonunda teselli bulabilecegimize inana-
biliriz. Inang bir koprii; hayatta kendimize giivenmemizi ve ben-
ligimizin otesindeki bir giiciin bizi asla yalniz birakmadigin
hissetmemizi saglayan aktanmsal bir nesne haline gelir: “Higbir
fenaliktan korkmam, ¢iinkii sen yanimdasin™ der kutsal kitaplar.
Bir Tann inanc1 olmadan da aydinlanmaya, birlikte kurtulusa ve-
ya aynlik ve gegicilik goriiniimiiniin arkasindaki koklii gergekli-
ge inanarak bu giiveni hissedebiliriz.

Kurulan Képrii

Bir bebek on bes aylikken annesine kargi hissettigi rahatlatici ve
besleyici birliktelik duygusu kaybolmaya baglar. Bebek kendisi-
ni ve annesini farkhi varhklar olarak algilamaya baglar. Aslinda
bu yasadig: sey, hissetmesi veya katlanmasi zor, karmasik bir aci-
dir; bu yiizden rahatsizligin1 huzursuzluk ve asin hareketlilikle
ifade eder. Ebeveynleriyle siiren iligkisinin yardimi ve oyuncak-
lanyla oynayarak bu durumla basa ¢ikmayi 6grenir. Hala iligkile-
rimizi, oyunlan ve yetigkin oyuncaklarin1 ayni1 amacla kullanmaya
devam ederiz.

“Aktanmsal nesne” sevdigi biri her zaman yaninda olmayan
bir ¢ocuga o kisiyi hatirlatan veya o kiginin yerine gegen bir oyun-
cak veya herhangi bagka bir nesnedir. Annenin ve evin sicakligi-
n1 tagiyan bir oyuncak ay1 veya bir battaniye bunun en miikemmel
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omegidir. Yeni yiirimeye baglayan ¢cocuk bu nesneyi her yere ya-
ninda tasir ve boylece duygusal hayal giicii sayesinde annesinin
hep yaninda oldugunu hisseder. Kalan hayatimiz boyunca asil ki-
silerin yerine bagka kigileri veya geyleri koymaya, aym gekilde
devam ederiz.

Erigkin yagamimizda bu koprii iglevini pek ¢ok sey gorebilir:
Bir araba, bir ev hayvani, bir banka hesabi, Tann, bir gige veya
birtakim ruhsal uygulamalar. Bunlan, ¢ocuklugumuzda oldugu
gibi, simdi de kullanabiliriz: Onca belirsizligin ortasinda kendimi-
zi giivenlikte hissetmek i¢in. Bir bakima, aktarma olgusunun ken-
disi de bir aktanmsal nesne iglevi goriir. Su anda kendisine ihtiyag
duydugumuz kiside, ge¢miste ihtiya¢ duymug oldugumuz birini
gormek suretiyle, gegmigle olan bagimizi siirdiiriiriiz; onunla ara-
miza bir koprii kuranz, ta ki onsuz yagamayi tam olarak 6grenin-
ceye kadar.

Peki, biz kopriiyii gectikten sonra ne olur? Nesne iligkileri psi-
kolojisinde, on sekiz — yirmi dort ay arasindaki donem *“yakinlag-
ma bunalimi1” ile simgelenir. Bu agama, narsistik gérkemimizden
vazgectigimiz, ana babamizin bizim birer uzantimiz yahut ihti-
yaclanmizi kargilamaya yarayan organlar degil kendi baglanna
ozerk varhklar olduklarim ve ihtiyaglanmizi kimi zaman kargila-
y1p, kimi zaman bizi hayal kinkligina ugratabileceklerini anladi-
gimiz zaman gergeklegir. Bu noktada yapmamiz gereken gey
onlarla bu gergevede yeni bir iligki kurmak, bir ittifak olugturmak,
bir yakinlagma saglamaktir.

“Yakinlik bunalimi” sirasinda kendimizin ve ebeveynlerimizin
her seye kadir oldugu duygusundan vazgegeriz. Aynlma endise-
si yagar ve buna ragmen olgunlagmakta olan benligimizin gerek-
tirdigi sekilde aynlmak zorunda kalinz. Bu, hayaimiz boyunca
bircok kez yineleyecegimiz bir senaryodur. Yeni yiirimeye bag-
lamig bir bebek olarak, bunu kendi bagimiza yapacak durumda
degildik. Erigkinlikte, eger o zamana kadar biiyiimek igin gere-
ken ¢cabayi gostermigsek, terk edecek veya aynlacak giicii kazan-
mig oluruz. O zaman artik iligki bagimlihig) veya her ne pahasina
olursa olsun iligki kurma ihtiyaci duymayiz. Artik, biriyle ya da
yalmz, kopriilerden gegmeyi 6grenmisizdir.
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Ideallerimizin Kaynag Nedir?

Nasil edip de iyi ebeveynlerin ¢ocuklarina gosterdikleri 6zeni ve
bakimi elde edebilen bireyler haline gelebiliriz? Bu iglem, haya-
timizin ¢ok erken donemlerinde, bir buguk ila li¢ yag arasinda,
ebeveynlerimizin ev islerini hallederken ve bize bakarken goster-
dikleri beceriyi idealize etmemiz ve onlara hayranhk duymamiz-
la baglar. Yavas yavag onlann bakim konusundaki yeteneklerini
i¢sellestirmeye baglanz. Onlarin yetenegi modellik eder; biz ise
bu modeldeki yetenekleri biinyemize katanz. Aslina bakilirsa,
ebeveynlerimizi idealize etmemiz ve bu ideallestirmeyi igselles-
tirmemiz, ayn1 zamanda, kendi yiiksek ideallerimizin ve etik de-
gerlerimizin olugsmasina da neden olur. Biitiin hayatimiz boyunca,
kullanamadigimiz gii¢lerimizin farkina varabilmek ve onlan kes-
fetmek i¢in bagkalanni idealize ederiz.

Biitiin bunlar benlik psikolojisindeki “d6niigtiirmeli i¢sellegtir-
me"” kavramyla iligkilidir. Bu kavram, basitge, bakimimizi yapan-
lann sahip oldugu rahatlatici, gelistirici ve giiven verici seyleri
aldigimiz/igsellestirdigimiz anlamuna gelir. Bu yetenegi kazandik-
tan sonra kendimizi tehdit edilmig hissettigimiz zamanlarda bize
giiven duygusu astlayan bir seylerin varligim hissederiz. Thtiyagla-
nmuzin her zaman digimizdaki kaynaklar tarafindan kargilanmasi
arayis! icinde olmamiz gerekmez. Yetenekleri i¢sellegtirerek, hala
bagkalanyla kurdugumuz iligkilerden yararlanmaya devam eder-
ken i¢imizde kendi diinyamzi kuranz.

Ebeveynlerimizin bize bes sevgi unsurunu (dikkate alinma, ka-
bul gorme, takdir edilme, gefkat gorme ve oldugumuz gibi olmami-
za izin verilmesi) tekrar tekrar ve siirekli olarak gostermesi
sayesinde ideallestirmeden, i¢sellestimmeye gegeriz. Ustalik kazan-
ma yolunda onlarla rekabet etmek yerine, onlara katilmamizi sag-
layan gey bize gosterdikleri mutluluk veren sevgidir. Boylece saygi
duydugumuz kisilerle rekabete girismeksizin kendimize giivenme-
yi ve deger vermeyi Ggreniriz; bu, hayatimiz boyunca sahip olaca-
gimiz degerli bir niteliktir. Yetiskin bireyler olarak, bagkalarnnin
saglayacag giiven duygusuna o denli umutsuzca ihtiya¢ duyma-
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yiz. Iliskilerde ¢ok fazla talepkar olmayiz ve yalmizca bazi ihtiyag-
lanmizin bagkalan tarafindan karsilanmasim bekleriz ¢iinkii kendi
kendimize ¢ok sey verir ve kendi igimizde ¢ok sey buluruz. Ondan
sonra, erigskin iligkilerinde ihtiya¢ duydugumuz geylerin yiizde
25’inden fazlasinin bagka biri tarafindan karsilanmasim bekleme-
mizin gercek¢i olmadig anlagilir hale gelecektir.

Ebeveynlerimizin, bagkalar kendilerine yardim etmezken de
kendi baglannin ¢aresine bakacak kadar becerikli olduklanm go-
riiriz. Igsellestirmenin bir bagka y6nii de, ebeveynlerimiz bizim
i¢in yerine getiremedikleri durumlarda, kendi ihtiyaglanmizi kar-
silamay1 6grenmektir. Maalesef, baz1 ebeveynler ilham verici ol-
maktan ¢ok zorlayici1 olmalanyla hatirlanirlar. Onlan 6zenilecek
kisiler olarak diisiinmeyiz. Buna ragmen, yeni yiinimeye bagla-
mug bir bebegin kavrayis yetenegi gercevesinde, epey etkileyici
olabilirler. Doga, kendi iyiligimiz igin, bizi ebeveynlerimize yo-
nelik bir korliikle donatmigtir. Ebeveynlerimizin karanlik tarafla-
nnin, Oonemli ig¢sellestirmelerimiz konusunda artikk onlann
yardimuna ihtiya¢ duymayacagimiz zamanlara kadar, farkina var-
mayiz. Daha sonra, erigkin insanlar olarak da, gocuk sahibi olun-
caya ve kendi karanlik taraflanmizi kesfedinceye kadar, esimizin
karanhk taraflannin farkina varamayabiliriz. Biitiin bu egzaman-
lhlik tiirleri, belki de, evrimin insan zamanlamasim o kadar yarar-
It kullanmasinin bagka yollandir.

Benlik Armagani

Uyumlu bir benlik duygusu, hayati ve yeterliligini anlamay: da
icerir: “Bagkalann tepki gostermeye ikna edebiliyorum, o halde
ben de 6nemli biriyim.” Bu duygu bagkalanyla dolu bir diinyada
kimligini kanitlamanin yollanndan biridir.

Ozsayg diisiikliigii ve dengeli bir benlik duygusunun bulun-
mamas1 bir degersizlik duygusu yaratir ve 6nemli kisilerin bizi
aynalamasim saglayacak yetenekte olmadigimiz inancina yol
acar. Cocuklugumuzda aynalanmamg olusumuz, sevilebilecegi-
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mize inanmamiz: gii¢lestirir ve bu nedenle hayatimiz boyunca se-
vilebilecegimizden ve yeterliligimizden kusku duyanz. Hep bas-
kalanna hayranlik duyar, kendimize asla tam olarak giivenemeyiz.
Tipki, dogru notanin bozuk bir piyanodan ¢ikmayacagini kabul
etmeye hazir olmayan ve bu yiizden akort edilmesi imkansiz pi-
yanolarla ugragip duran bir piyano akortgusu gibi, bizimle uyum
kurmasi miimkiin olmayan kisilere geri doniip durarak aci1 geg-
migimizi tekrarlanz.

Temel bir giiven duygusu olugturmak ve ideallen i¢sellestirmek-
te baganh olmak (6nceki iki boliimiin konulan) bize dengeli bir
benlik duygusu veren yeteneklen saglar. Bu yetenekler, aynca, tam
olarak aktanmlanmizin iistesinden gelmemizin de sonuglandur:

« Bize gosterilen sevgiyi hissetmek ve hayal kinkliklanyla
basa ¢ikmak agisindan kendimize giiveniriz.

« Kendimize giivenimiz ve yagarken bagvuracagimiz ideal-
lerimiz vardir; boylelikle kendimize duydugumuz saygi da
artar.

« Hayatta saglikh amaglar belirler ve bunlara ulagsmaya ¢a-
hisinz. ‘

« Daha sonra bize zaran dokunabilecek gekilde, i¢giidiileri-
mizi acilen tatmin etmek yerine, erteleyebilme yetenegi
kazaninz.

« Bagkalanyla olan iligkilerimizde saglikli sinirlar koyabilinz.

e Bagkalan onlardan beklediklerimizi yerine getirmedikle-
rinde kendi bagimizin garesine bakabilinz. Bu, ebeveynle-
rimizin bizi rahatlatan yeteneklerini igsellegtirmek
suretiyle kazandigimiz bir kendi kendimizi rahatlatabilme
yetisidir.

o Esimiz/sevgilimiz artik higbir sekilde beklentilerimizi kar-
stlamadig1 zaman ayrihip hayatimiza devam edebiliriz.

Paradoksal olarak, dengesiz oldugumuz durumlar kabullene-
bilmemiz, dengeli bir benlik duygusunun gostergesidir. Bir geri-
lim veya bunalim igindeyken, gegici olarak benligimizin saghkl
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yonlerini kullanamaz hale gelir ve bazi bakimlardan kasilip ka-
linz. Bu, hepimiz i¢in gegerli, olagan ve yaygin bir deneyimdir.
Burada 6nemli olan tek sey, durumu oldugu gibi kabullenmek
ve miimkiin oldugu kadar hizl bir gekilde etkisinden kurtulma-
y1 bagarmaktir.

Ana babamizdan gordiigiimiiz aynalayan sevgi kendimize ait
bir gii¢ duygusunun olugmasina yol agar. Bu duyguyu, bizi seven-
lerin bizi saran kollannda buluruz. Freud gayet dokunakl bir bi-
cimde sOyle der: “Annesi tarafindan sevildigini bilmek, kiigiik
oglan ¢ocugunu bir fatihe doniistiiriir.” Sevgi dolu ebeveynler, da-
ha sonra, bize gii¢ veren sevecenliklerini hala hissettigimiz hatira-
lar, ortak ge¢migimizin degerli hatiralan haline gelir. Ana
babamizin bize gosterdigi rahatlatici beg sevgi unsurunu kendi ken-
dimize yoneltmeyi 6greniriz: Kendimizi dikkate alir, kabul ve tak-
dir eder, gefkat gosterir ve her nasilsak 6yle olmamiza izin veririz.

Temel giiven duygumuz, gelistirici yetenekleri i¢sellegtirme-
miz sayesinde 5. boliimde kargilagtigimiz dort engel tartigilabilir:
Kargimizdaki kisinin gelig gidislerine giivenecek kadar kendimiz-
den emin oluruz. Yakin iligkilerde almay: ve vermeyi bagarabili-
riz. Reddedilmeyi yerle bir olmadan kabullenebilir ve kabul
goérmenin tadin1 korkmadan ¢ikarabiliriz. Geride birakmamiz ge-
rekenleri birakarak hayatimiza devam edebilinz; ¢iinkii kendi
kendimize yeterli olabiliriz.

Ebeveynler bir ¢ocugu aynaladiklan zaman ¢ocugun duygu-
lan megrulagmig olur. Bir ¢ocuk ana babasini ideallestirdigi za-
man yetenekleri megrulagir. Her iki durum da beg sevgi unsurunun
oldugu gibi olmasina izin verme kismin agiklar. Hepimizin, bu-
giin oldugumuz kisi haline gelmemizde payimiz vardir.

Ihtiyaglarimiz Nasil Aktarlir?

Aynalama, beg sevgi unsurunu alma ve saygi gérme gibi ihtiyagla-
nmiz aktanm bi¢gimlerine doniigiirler. Aynalama ihtiyaci bagkala-
nna aktanldig: zaman ¢ok fazla gey talep etme riskine gireriz. Bizi
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yalnizca bir es gibi sevebilecek birinden ebeveyn sevgisi bekleye-
biliriz. Ideallestirme aktarima déniigtiigiinde bir bagkasini bu kez
bir kurtarici gibi gorebiliriz. Inanacak birine ihtiya¢ duyarak gocuk
kalma riskine gireriz. Eger birinden bizim i¢in siginak olmasini ve-
ya giivenligimizi saglamasini istersek, kendimizi kurban haline ge-
tirme riskine gireriz. Esitlerin diinyasinda yagsadigimiz zaman, tipki
bizim gibi, kimi zaman sevgiyle onlardan beklediklerimizi yapan,
kimi zaman hayranlik duyulacak davraniglarda bulunan ve bazen de
bunlan yapamayan diger insanlarla bir akrabalik duygusu yasanz.
Bu saglikli akrabalik, gorecegimiz gibi, aynalama ve ideallegtirme-
den sonra ligiincii tiir bir aktarim haline gelir.

Ana babamizin bize aynalayici bir sevgi gosterme konusun-
daki basan veya basarisizliklanna bagh olarak, aynalanacagimiz
umuduyla kargimizdaki kigiye aktanm yapanz. Bu umudumuzu
aktardigimiz bin tarafindan aynalandigimizi hissettigimizde ayna-
lama aktarimi yagsamig oluruz.

Ebeveynlerimize yonelik ideallestirmeyi de bagkalanna akta-
rnz. Ana babalik niteliklerinin saglikli bir gekilde i¢sellestinlme-
si, dengeli bir benlik duygusunun olugturulabilmesinin gerekli bir
parcasi oldugu igin, bagkalarini ideallegtirmemiz geligmeye de-
vam etmek i¢in ¢aba gosterdigimizin igaretidir. Buna ideallegtir-
me aktarimi denir. Ideallestirme aktarim hayran oldugumuz
kigilere yonelik aktanmlarimizla kiyaslandiginda, daha olgun bir
duygudaslik ve esitlik hissettigimiz bir akrabalik/ikizlik aktar-
muna yol agar.

Bu ii¢ gereksinme/aktarim kendimizi tam olarak ¢oziimleyebil-
memizin nasil yanki-temelli oldugunun; yani kendimizi tam olarak
gercgeklestirebilmek i¢in insani tepkilere gerek duydugumuzun or-
nekleridir. Eflatun’un Sempozyum adl kitabindaki ortadan kesil-
mig kiire gekilli insanlar gibi, biz de biitiinliik hissedebilmek, hi¢
durmadan teklesmek icin eksik olan yanlanmizi arar dururuz. igi-
mizde ¢ok sayida ¢ift var; ruh, adeta Nuh’un gemisi.

Gelisimi fark edin:

Aynalanmaya dayah giiven, bazi kisilerle onlar yanimizda de-
gilken bile bir bagimiz olduguna inanmamiza yol agar. Bu bizim
icin bir teselli kaynagi ve yakinlik kurmaya giden yoldur.
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Bagkalannin yeteneklerini ideallestirmek, o yetenekleri kendi-
mizin kilmaya cesaret etmemize yol agar. Bu, meydan okuma ar-
zumuzun kaynagi ve hedeflerimize ulasmamizi saglayan yoldur.

Kendimizi baskalanyla esit diizeyde gérmek aynalama ve ide-
allestirmenin sonucunda olugur. Bu, 6zsaygiya ve teklik duygusu-
na giden yoldur.

Son olarak aynalama, bize beg sevgi unsurunun gosterilmesi ve
bizimle gii¢lii duygular egliginde ilgilenilmesiyle iliskilidir. Her bi-
nmiz, her iki cinsiyetten insanlar tarafindan bu sekilde kabul gor-
mek isteriz. Eger bu durumu ¢ocuklugumuzda yalmzca erkeklerle
yasadiysak, simdi bunu kadinlarda gérmek igin ¢irpinabiliriz veya
tam tersi. Babamiz ve amcalanmiz bizimle ilgilenmigtir, annemiz
ve kiz kardeslerimiz ilgilenmemigtir. Bu kargilanmamus ihtiyag da-
ha sonra aktanlabilir. Bu aktanm, igyerindeki kadin bir yoneticiyi
memnun etme veya onun tarafindan kabul gorme ¢abasi geklinde de
disa vurulabilir. Bu gereksinim, bir cinsel fanteziye, 6megin daha
yasli bir kadinin cinsel egemenligini arzulamaya doniisebilir. Ya
da kadinlan rakip gibi goren bir kavgacilik ve saldirganlik halini
de alabilir. Her durumda, ¢ocuklugumuzda eksik kalmig olan kadin-
lann empati igeren ilgisini aranz. Bunu fark etmemiz ve ne kadar
¢ok sayida masum iigiincii kisiye aktarip durmus oldugumuzu an-
lamamuiz yillar alabilir.

Aktanmin i¢ temel bigiminin hepsi de, bagkalanyla kurdugu-
muz etkilesim sayesinde kendi benlik duygumuzu gelistirmeye
cahigtigimiz, saglikli narsisizm bigimleridir. Aslina bakilirsa, her
aktanim, ayn1 ii¢ gocukluk ihtiyacinin kargilanmasi igin bir geriye
doniis (regresyon) veya yeniden gosterilen bir ¢abadir. Bu ii¢ ak-
tanm tiiriinii aynntili olarak inceleyebiliriz:

AYNALAMA aktarimi, bir bagkasi beg sevgi unsurunu gos-
tererek bizimle duygudaghk kurdugunda gergeklesir. Bi-
ri bizimle dikkate alarak, kabul ve takdir ederek, sefkat
gostererek ve oldugumuz gibi olmamiza izin vererek ilig-
ki kurdugunda, bunlan ana babamizda bulmak i¢in besle-
digimiz umutlan o kigiye aktararak kargilik verebiliriz. Bizi
seven bu kisgi yeni bir ebeveyndir; bu kez hakikaten giive-
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nilir ve verici olan bir ebeveyn. Ona sevgimizi soyle ifade
edeniz: “Hep boyle sevilmenin 6zlemini duydum. Tegek-
kiir ederim.”

Dikkat ¢ekmeye caligmak, aynalanmanin bir yolunu
bulmaya ¢aligmakla iligkili olabilir. Degerimize ve dnemi-
mize iligkin aynalanma ihtiyaci i¢indeyken hayat hikayemi-
zi anlatabilir ve ¢ok fazla konusabiliriz. Eger bagkalan buna
tahammiil edemezse sikilma, dikkat etmeme veya hatta
reddetme seklinde karsi aktarimlarla tepki verebilirler. Bu
insanlar hala bulmayr umdugumuz aynalayici sevgiyi bize
gosterme firsatini kaginrlar. iligkiler, giivenilir aynalama
sayesinde kosulsuz hale gelebilir.

IDEALLESTIRME aktanmu bir bagkasina hayran oldugumuz,
onun yeteneklerini ve giiciinii paylagabilecegimize inandig-
miz zaman gergeklesir. Ebeveynlerimize karsi hissetigimiz
ayni ideallestirici inanglarla saygi duydugumuz biriné aktanm
yapanz. Ideallestirme aktanmi yapmakta oldugumuzun gés-
tergeleri karsimizdakini 6vmek, takdir etmek, armaganlar
vermek ve iltifat etmektir: “Sen bugiine dek birlikte oldugum
insanlar (esler/sevgililer) arasinda en iyisisin.”

Bu ideallestirme, kendi kimligimizden vazgec¢tigimiz,
kargimizdakiyle karigtigimiz ve bu siiregte kendi sinirlan-
miz1 yitirdigimiz bir kaybolma aktanmina doniigebilir. Bu
durum bir guruyu izledigimizde veya bir tarikata katildigi-
mizda da gergeklesebilir. Giivenilir liderler, takipg¢ilerinin
ideallestirme aktanmlan yapmak konusundaki egilimleri-
ni, beynimizi yrtkamak veya bizi kontrol altinda tutmak i¢in
kullanmazlar. Giivenilir bir lider, takipgilerinin adanmugli-
gin1 daha yiice giiglere ve kendi i¢sel potansiyellerimizi
gerceklestirmemize yonlendirir.

Saglikli ideallestirme aktariminda kendi gii¢lerimizi
bagkasina yansitir ve sonra bu giigleri yeniden i¢sellegtini-
riz. Bu gii¢ler yeniden bize dondiiklerinde ruhsal yapilara,
yani kimligimizi meydana getiren, bizi benzersiz kilan duy-
gulara ve yaklagimlara doniigiirler.
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ikiz1ik veya oteki-ben aktarimi ideallestirme aktanimindan
dogal olarak gelisen bir aktarim tiiriidiir. Ikizlik aktanimi ye-
ni bir aktanm degil, sadece ideallestirme aktanminn uzan-
bis1 ve tamamlayicisidir. Ideallestirilen kiginin aktarim yapan
kisinin esiti olarak algilandig) bir noktay: belirtir. Omegin,
¢ocuklugumuzda ana babanza saygi1 duyduk ve onlan ide-
allestirdik simdi de onlara sayg1 duyanz ama bizim gibi eris-
kinler olarak.

Ikizlik aktanmi, aynca, cocuklugumuzdaki beslenme
kaynaklanmizla kalici bir baglanti duygusu igermesi nede-
niyle aynalama aktannmiyla da iligkilidir. Ikizlik aktanmu,
aynalama veya ideallegtirme aktannmlarinda ugradigimiz
basansizliklann molozlanndan, uyumlu bir benlik duygu-
su gelistirebilmek i¢in iigiincli sgansimiz olarak diigiiniilebi-
lir. Potansiyelimizi aynalayan, bu potansiyeli nasil harekete
gecirecegimizi bize gosteren ve yamnda esiti olarak dur-
mamiza izin veren dogru insam buluruz.

Ayrica, biitiin insanlar arasindaki baglanmighg) gor-
meye basladiginuz ve yabanci diigmanligindan kurtuldu-
gumuz bir ruhsal ikizlik vardir. Biitiin aktannmlanmizi
¢oziimledikten ve kargimizdaki kigiyle biitiin benzersizli-
gini hissederek, kendisi olarak iligki kurduktan sonra bile,
aramizda ¢ok gii¢lii bir duygusal ortakhk hissetmeye de-
vam ederiz. Bu Jung’un bir zamanlar “akrabalik libidosu”
olarak adlandirdig), ortaklaga psikolojimizde ikizlik bag-
lantisina iligkin temel bir i¢giidii olan seydir.

Aynalama aktarimi yapariz ¢iinkii “Yammda olsa da olmasa

da onun giiciine ve bana bakacagina giivenebilir miyim?” sorusu-

nu yanitlamak isteriz.
Ideallegtirme aktarimi yapariz giinkii “Bu giiglii varlikla bir

akrabalik kurabilir ve onun hayran oldugum yeteneklerini payla-

sabilir miyim?” sorusunu yamtlamak isteriz.
Ikizlik aktarim: yapariz ve “Bagimsizlig1 ve baglantis1 olan
esit bir akran miyim?” sorusunu yanitlanz.

Ozetlemek gerekirse:
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Cocukluktaki ihtiyaglarinz

Yol agtiklari egdeger aktarimlar

Duygulanmizin takdir
edilmesi: AYNALAMA ebe-
veynlerimizden bize yone-
liktir

Saygi duydugumuz giiglii
biri tarafindan gerilim ve
tehlikelerden korunmak
isteriz: IDEALLESTIRME
bizden ebeveynlerimize
yoneliktir

Saygi duydugumuz kigiler
tarafindan esitleri gibi go-
riilmek isteriz: IKIZLIK ak-
tanmi yapmamiz
kendimizi bulmaya bagla-
digimiz anlamina gelir.

AYNALAMA aktanmi yapma
arayigi i¢inde olur; bagkalann-
da duygudaslik buluruz.

IDEALLESTIRME aktanmu yapar,
bagkalanna hayranlik ve saygi
duyarnz.

ixiz1ix aktanm yaganz; gergek
akranimizi, 6teki-benimizi, ruh
esimizi buldugumuzu hissedeniz

Aktarimla Her Yerde Karsilasinz

Her aktanm agamasinda belli 6zellikler oldugunu goriiriiz:

Aynalama aktanminda diger kiginin bizi dikkate alarak, kabul
ve takdir ederek, sefkat gostererek ve oldugumuz gibi ol-
mamiza izin vererek sevdigi duygusu esastir.

ideallestirme aktanminda diger kisi gibi olma arzusu vardur.

ikizlik aktanminda ise diger kigiyle aym1 durumda oldugumuz

1nancl esastir.

Aktanmin bu ii¢ agamasi, tipki ebeveynlerimizle iligkilerimiz-
deki gibi, birbirini aym sira i¢inde takip eder: Bebeklikte onlar
bizi aynalar. Cocukken biz onlan ideallestiririz. Erigkin oldugu-
muzda kargilikl iligkimiz egitlik iizerine kuruludur.
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Ayn ii¢ aktanm agamasi, bir agk iligskisinde de, bir destansi yol-
culugun agsamalanni yansitan ayn sira i¢inde gergeklesir: Roman-
tik donemde birbirimizi aynalariz ve bdylece karsilikli giiven
gelistirinz. Yavag yavag, romantik sevgide birbirimizi ideallestin-
rizde, bu sirada ne karanlik taraflan olmasi ihtimalini, ne de eksik-
liklerini pek géremeyiz. lliskinin zahmetli boliimiinde birbirimizin
olumsuz yanlarini ¢ok canh olarak goriiriiz. Ondan sonra, kargimiz-
daki kisinin olumsuz potansiyelini de tipki olumlu 6zellikleri gibi
kabullenir ve ayni niteliklerin kendimizde de oldugunu kabulleni-
riz. Son olarak teklik/ikizlik hali, ruhsal bir baglanti ve gercek bir
yakinligin temeli haline gelir. Ikizlik, sen-ve-ben ilikilerinin (ak-
tanm ve yansitmalardan bagimsiz iligkiler) gerceklesme yoludur.

Bu ii¢ aktarim bi¢imi, ayn1 zamanda, eger dengeli bir benlik
duygusu olusturmak istiyorsak gidermemiz gereken ii¢ ihtiyaca
kargilik gelir: Kendimize giivenimizin gelismesi i¢in aynalamaya
ihtiya¢ duyariz. Kendi ideallerimizi belirlemek i¢in hayranlik du-
yabilecegimiz, ideallestirebilecegimiz birine ihtiyacimiz vardir.
Yabanci olmadigimizi, yagsadigimiz ortama dahil oldugumuzu his-
sedebilmek i¢in bir ait olma duygusu, daha derin bir bag kurma bi-
¢imi kegfederiz.

Adsiz Alkolikler demeklerindeki alkol bagimliligindan kurtul-
ma ¢aligmalannin agamalan aktanmn ii¢ agamasiyla baganl bir
sekilde ortiisiir. Diger iiyeler yeni katilan iiyeyi empati yaparak din-
lediklerinde aynalama aktanimi gergeklesir. Ideallestirme aktanm;
uzun zamandir ayik kalmayi bagarmus eski iiyeler, baga ¢ikmak zo-
runda kaldiklan sorunlan anlattiklan ve alkolii yeni birakanlar on-
lara hayranhk duyarak bu kisileri kendilerine hami sectikleri zaman
gerceklesir. Ikizlik aktarim tedavi programundaki iiyelerin birbir-
lerini esitleri gibi gordiikleri zaman gerceklesir.

Aktanmin ii¢ agamasi dinde de ¢ok bariz bir sekilde goriiliir.
Omegin, bir koruyucu/es/ebeveyn gibi gordiigiimiiz Tann tara-
findan sevildigimizi ve anlagildigimizi hissedebiliriz. Aynca Tan-
n'ya miikkemmel ve sonsuz sevgi dolu oldugu i¢in hayranlik
duyanz. Daha sonra, yavag yava§ Tann’'nin bizim sevgi ve gef-
katle sarnalanmak ve diinyaya aym duygularla yonelmek igin
duydugumuz ig¢sel 6zleme karsilik gelen bir mecaz oldugunu an-
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lanz. Cennetteki Tann’ya hayranhik duyarak baglar, sonra bakisi-
miz1 kendi yiiregimize ve dogaya yoneltiriz ve en sonunda ilahi
varligin esasinda bizimle ve evrenle bir oldugunu anlanz.

Budizm’de de benzeri bir ilerlemeye sahit oluruz. Once Bu-
da’nin heykeli 6niinde egilir; ¢igekler ve kokular sunanz. Cok
ge¢meden ondan yayilan aydinlanmighigin, bilgeligin ve sevecen-
ligin bizim i¢imizde de oldugunu fark ederiz. Sonra hayatimz
siirdiiriirken onun gibi davranir, farkindalik ve sevecenlikle hare-
ket ederiz. Bunu kabul ettigimiz zaman o yas ve ¢agdaki Buda
oluruz ve boylece ideallestirmeden, mecaza ve oradan eyleme gi-
den ruhsal bir yolda ilerleriz.

Aktanmun ii¢ ¢esidi ile saglikli bir benlik geligtirmenin bir or-
tak noktasi vardir: Bagkalarina ihtiya¢ duymak. Acimasizca ve
sofu bir tutumla bireysellikte ve zorlu bir yol olan sirf kendine
giivenerek ilerlemekte 1srar etmeye karsilik bir alternatiftir bu.
Hayatimiz boyunca bu ii¢ ihtiyaci karsilama arayisi iginde oldu-
gumuz gergegi, bizde bir sorun oldugu anlamina gelmez. Umudu-
muzu yitirmedigimiz anlamina gelir. Aldigimiz biitiin ters
tepkilere ragmen, hala elimizi uzattigimiz anlamina gelir. Ne ka-
dar sik yaralanmug olursa olsun, hila yiiregimizi a¢tigimiz anlamu-
na gelir. Disanda bir yerlerde, bize bizim kendisine davrandigimz
kadar insanca kargilik verecek birinin bulunduguna, kayitsiz sart-
s1z inanmaya devam ederiz. Bu, aptalca bir hayal veya hiisniiku-
runtu degildir; erdemli bir umuttur.

Her sey keyfidir, biitiin varliklar arasindaki akrabalig tes-
pit eden mecaz harig.
Charles Simic

Uygulama

Giiven Duymanin Yeni Yollar

Uygulamanin agagidaki alanlaninda kaydettiginiz geligmelen giin-
liigiiniize kaydedin:
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1.

Bir kiginin gagmaz bir gekilde ve siirekli olarak yamimizda
olacagina inanmak yerine ¢esitli insanlann giivenilmeye la-
yik olduklarn anlara giivenmeye baglayabiliriz. Giiven duy-
may1 birakmayiz; bu, bizi insanlktan ¢ikanr, bagkalanyla
daha soguk bir iligki iginde olmamiza neden olur. Birlikte-
lik yolunda, miikemmel olmayan ama gittik¢e yakinlagma-
miz1 saglayan adimlar atanz.

Farkindalik meditasyonu yapmak simdi ve burada olanlan
dogrudan deneyimlemenin yararlanm fark ve takdir etme-
mizi saglar. Gergekligin nasil oldugu, nasil olmasi gerekti-
gi veya nasil olabilecegine dair kavramlanmzi birakinz.
Tam su andaki gergekligin i¢inde sakin bir gekilde otururuz.
Gergekligin olug tarzina baglanamayacagimizin, gerceklik
icinde bizim varhgimizin da tipki gergekligin kendisi gibi
siirekli degistiginin farkina vannz. Herhangi bir geye, dyle
pek uzun siirelerle odaklanma yetenegimizin bulunmadigi-
m anlanz. Bu, bizden kaynaklanan bir sorun degildir; ger-
cekligin gegici dogasina iligkin bir yorumdur. Her anin
farkinda kalma uygulamasi yapmak, ge¢ici olanla bangmak
icin bize yardimci olur. Hem gergekligin kendisini bize gos-
terme big¢iminin, hem bizim kendimizi birbirimize goster-
me bi¢imlerimizin gegiciligiyle banginz.

Uygulama

Kimlere Giiveniriz?

Bir bagka uygulama, giivendiginiz insanlan ve onlara neden gii-
vendiginizi gosteren bir liste yapmaktir. Kendinize, bu kigilerin
her birinin sizi gu ya da bu bakimdan hayal kinkligina ugratma-
siyla basa ¢ikip ¢itkamayacagimzi sorun. Biitiin bu insanlara size
yasattiklan giiven duygusunu takdir ettiginizi belirtin. Kendini-
ze, onlarin size zaten gostermig oldugu vefaigin minnettarhk his-
setme izni verin. Kendinizi, sizin arzu ettiginiz sekilde, her zaman
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beklentilerinizi kargilayamayabilecekleri ihtimaline hazirlayin.
Uygulamaniz 6diiliiniizdiir.

Kendinize bakin. Hangi alanlarda kendi bedeninizin, zihnini-
zin ve ruhunuzun giivenilir yoneticisisiniz? Kendinize daha giive-
nilir bir yol gosterici olmak i¢in hayat tarzinizda kami degisiklikler
yapabilir misiniz?

Su soru iizerinde bir diigiiniin: Iligkilerim benim bagkalanna
duydugum kosulsuz giivene mi dayali? Bu bir ¢ocuk i¢in uygun
bir tarzdir. Sunu deneyin: Bana yoneltildiginde sevecenligi alma-
ya agik oldugum konusunda kendime giiveniyorum ve eger iha-
nete ugrarsam, yasini tutarak ama bu yiizden kin beslemeyerek,
bununla basa ¢ikabilirim.

Ayni zamanda kargi aktarimlarimizin, bagkalan gereksinimle-
rini bize aktardiklan zaman onlara nasil tepki g6sterdigimizin far-
kina varmak igin aligtirma yapabiliriz. Bagkalannin bizden
aynalama bekledigi ve bizim bunu yapamadigimiz; bize hayran-
lik beslediklerinde ve bizim bununla basa ¢ikamadigimiz; bize
benzemek istedikleri ama bizim buna katlanamadigimiz zaman-
lar, karg1 aktarim tepkisi gosterdigimiz zamanlardir. Bagkalan ay-
nalanmak i¢in bize baktiklannda veya bizi ideallestirdiklerinde,
bunu onlar1 denetimimiz altinda tutmak ya da yonlendirmek igin
kullaniriz; bunlar da karg1 aktanm tepkileridir.

Bagkalarinin bizi ideallestirmesine kargilik gosterdigimizi
tepkilerde yapilan geyi takdir ettigimizi belirtebilir ve/veya o
kigiye on iki basamakl bir programla hamilik veya rehberlik
yapabiliriz. Bagkalarinin bize yonelik ideallestirme aktarimla-
rina gosterilecek saghkh tepkiler bunlardir. Hak ettigimizi ov-
giileri kabul etmek ve diiriistge tagimak algakgoniilliiliik ve
cesaret gerektirir. Bu erdemleri §6yle ifadelerle kabul edebili-
riz: “Bagkalarinin bana gosterdigi sevgi ve hayranligin degeri-
ni bilmeyi ve kabul etmeyi diliyorum. Asla bunlardan ¢ikar
saglamaya ¢calismamayi diliyorum. Bagkalarina duydugum sev-
giyi ve hayranlig 6zgiirce ve korkusuzca ifade etmeyi diliyo-
rum. Biitiin varliklarin hepimize yararl olacak gekilde sevgi
aligverisi i¢inde olmasini diliyorum.”
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Uygulama

Ideallerimizi Irdelemek

Bu uygulama bir lidere, guruya veya hatta ege/sevgiliye agiri bir
tutkuyla bagh kigiler igindir.

Lider olarak onurlandirdigimiz biri kolaylikla bir ebeveyn,
agik veya kurtarnici arketipine doniigebilir. Gurumuza sahip ol-
madig gii¢leri aktarabiliriz. Aktardigimiz bu giigler, bizim ken-
di giiclerimizdeki kayiplara/eksikliklere igaret eder ve daha
sonra kodlece bir tutumla bagimli olmamiz gibi tehlikeli bir so-
nug¢ yaratabilir.

Eger rehber veya guru bizi kimi bakimlardan hayal kinkligi-
na ugratir veya bize ihanet ederse duydugumuz sevgi nefrete do-
niigiir. Bunun nedeni, bu iki duygunun gergekte aym tayfin iki
ucu olmasidir. Duydugumuz sevginin tehlikeli tarafi, sevgimizin
yalmz basina oldugunu, yalmzca sevgi duydugumuzu sanmamiz-
dir. Gergekte ise duydugumuz sevgi dogrudan zit kutbuyla, nef-
retle baglantilidir. Bu nedenle, bir kigsiden onu bir zamanlar
sevdigimiz kadar siddetle nefret edebiliriz. Nefret, 6fke hissimi-
zi tam olarak bogaltmamis oldugumuzun gostergesidir. Bir kez
kizginhgimiz ifade edip bosalttiktan sonra, kargimizdaki kigiye
sevgi ya da nefret hissetmeyiz artik. Nefretimiz kayitsizliga veya
sevecenlige doniigiir.

Artik tayfin ortasindayiz, bu noktadan baslayarak kendi giig-
lerimizi geri kazanmaya baglayabilinz. Farkindalik meditasyonu
bu noktaya gelmemizde yardimci olur; glinkii farkindahik meditas-
yonu, duygulanmizi ve diisiincelerimizi onlara tutunmaksizin ve-
ya reddetmeksizin fark etme aligtumasidir. Bunun yerine, sanki
goziimiiziin dniinde canlanan bir senaryoymuscasina olanlara ta-
nikhk ederiz. Giigsiizliigiimiiziin biiyiisiine fazla kapilmadan ve-
ya saldinnya ge¢mek isteyecek kadar agresif olmadan bakma
Ozgirliigiimiiz vardur.

Bizi incittigi yahut reddettigi igin birine 6fke duydugumuz
zamanlarda duydugumuz korkulan ve kederi agiklayarak 6fke-
mizi dengelememiz onemlidir. Ondan sonra, keder biitiin bo-
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yutlariyla kucaklanabilir. Bu kucaklagsmadan, nefretin saldir-
ganligindan ve aym oyuna bir daha gelme savunmasizligindan
kurtulmus olarak ¢ikariz.

Ne kadar rahatlayabilir ve diinyaya kendimi ne kadar aga-
bilirsem, ne kadar giiven duyar ve ihtiyaglarina kargilik
vermeyi igceren sorumluluklarimi ne kadar kabul edersem -
onu sevmek bu anlama gelir- o kadar kendimi diinyanin bir
pargasi gibi, diger insanlarla bir hissedebilirim ve sonug
olarak bagkalar: da bana giiven duymaya ve agik olmaya
daha yatkin olur.

David Loy
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11

Neden Seni Sevdigim Halde
Oldugun Gibi Géremiyorum?

Diinyay: biitiin o kusurlu gérkemiyle gérmek ve hala sev-
meye devam edebilmek cesaret gerektirir; bunu sevdiginiz
kigide yapmak ise daha da biiyiik bir cesaret gerektirir.

Oscar Wilde

Cinsellik ve Erotik Aktanmlar

Erotik aktarim terapide kullanilan bir terimdir. Erotik aktanm ta-
virlanndaki, kisiligindeki veya goriiniimiindeki cazip bir geyle-
rin, ge¢migste ihtiyaglarimizi karsilamig veya kargilama sozii
vermis birini hatirlatmasi yiiziinden birine asik olmak anlamina
gelir. Erotik aktarimlanmizin farkindayizdir ama bunlann ge¢gmi-
simizdeki kokenleri bilincimizin digindadir.

Uzun zamandir istedigimiz veya bir zamanlar sahip oldugu-
muz ve yine sahip olmak istedigimiz bir geyi bize saglayacak gi-
bi goriinmesi dolayisiyla bir kadina agik olabiliriz. Bu anlamda
erotik aktarim, bize belki farkinda olmadigimiz gergek ihtiyagla-
nmizi ve belki ifade etmemis oldugumuz acilarimizi isaret eder.
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Ug yas civarinda erkek ¢ocuklar penislerini tutarak tatmin ve
rahatlama hissedebilirler. Belki de rahatlamak i¢in hala aym ye-
re bakiyor olabiliriz ve eger bunu yapiyorsak aptalca ya da yan-
lis degil ama dar kapsaml bir bakigtir. Cinselligin bizim igin ne
biiyiik yararlar saglayabilecegi, bize neler verebilecegi ve bizim
i¢in neler yapabilecegine iligkin hayat boyu siiren bir yanilsama-
ya kapilinz. Cinselligin, yerine getirebileceginden ¢ok daha faz-
lasim vaat etme giicii vardir. Kolayca, aslinda olmasi gerekenden
¢ok daha fazla bir seye doniigebilir ve vaatlerine kapilip siiriik-
lenmemiz isten bile degildir.

Cinsellik zevk almanin ve sevgi gostermenin de bir yolu olarak
dogal bir edimdir. Buna ragmen, cinselligin vaatleri benligin ken-
disini oldugundan biiyiik géren yamyla birlegebilir; bu dolandinc
saticilarin tamimlanna ve vaatlerine inanan yanimizdir: Sokak zih-
niyeti, medya, reklam. Biz erkekler ondan sonra erkekligimizi cin-
sel performansimiz veya anatomimizle 6lgmeye baslanz; bu
Ozellikle orta yasa 6zgii bir tehlikedir. Kadinlar ise kadinliklannin
kilolarina veya goriiniimlerine bagh olduguna inanabilirler. Hem
kadinlar, hem de erkekler, cinselligi sefkatle kangtirabilirler. Cin-
sellik, baz1 insanlar i¢in, yakinhgin tehlike duygusu yaratmadig
yegane iligki bi¢imi olabilir; ¢iinkii cinsel iliski sirasinda hala dene-
timi ellerinde bulundurabilirler. Cinselligi bir silah gibi, taktik gii-
derek, hile yapmak i¢in kullanabilecegimizi fark edenz. Cinselligi
bu bi¢imlerde kullanmak, bir cihazdan yerine getirmesi gereken is-
levden daha fazlasim talep etmeye; 6megin, bir sa¢ kurutma maki-
nesini 1sitici olarak kullanmaya benzer. Bir siire ¢aligacak fakat
eninde sonunda bozulacak veya tehlikeli gekilde agin 1sinacaktir.

Erotik aktanm bir ¢ift yataga girdigi zaman ikisinin ana baba-
larinin da onlarla birlikte yatakta olmalanna benzer. Demek ki,
tamidik hayaletler, yabanc) yatak arkadaglanmiza doniigiirler. Co-
cuklukta ihtiya¢ duydugumuz sey olan bes sevgi unsuru ayn ge-
kilde yakin iligkilerde de gegerli oldugu i¢in bu kanigikhk
anlasilabilir. Yine de, gercek bir sen-ve-ben iligkisi ancak yatak-
ta bizimle yatanin kim oldugunu, aslinda kiminle tartigtigimizi
veya nazik yahut kotii davrandigimiz zamanlarda bize kimin sa-
hip ¢iktigin fark etmemiz halinde dogabilir.
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Freud aynca terapideki erotik aktanmuin, bir aktanm tepkisine
cinsel bir igerik kazandirmanin ve ask duygusunun ikisinin de,
ayni ilk ¢gocukluk deneyimlerinden kaynaklandigini tahmin etmis-
ti. Bugiin bebek davraniglan ve bag kurma iizerinde ¢aligan aras-
tirmacilar, bebek ve anne ile erigkin agiklar arasindaki iligkilerde
yer alan 6piisme, sannlma ve dokunma gibi belli davraniglarda, an-
ne-bebek iligkisinde cinsel bir boyut ve giidii bulunmamasina rag-
men, sasirticl benzerlikler kesfetmiglerdir. Erigkin donemdeki
erotik aktanmlann ilk ipug¢lan bu sekilde annenin kollannda bu-
lunabilir: Sen bugiin bana bu gekilde dokundugunda, gésterdigin
yakin ilgi bana ¢ocuklugumda annemden gérdiigiim yakinlig1 ha-
nrlatiyor. Erotik aktanm, iggiidiisel olarak ihtiyaglanmizin far-
kinda olmamiza ragmen, bunlarin kargilanmamig oldugu bir
gecmigin yaralarini sagaltarak olumlu bir gekilde de ise yarayabi-
lir: Sen bugiin bana bu gekilde dokundugunda, bu yakin ilgi gec-
mige gidiyor ve ¢cocuklugumda annemle yagadigim eksiklikleri ve
hayal kirikliklarini iyilegtiriyor.

Ayni gsekilde, gegmigste gordiigiimiiz sevgi ileri dogru isler ve
bugiin de bize gii¢ vermeye devam eder: Biiyilkannemiz bizi beg
sevgi unsuruyla 6ylesine giiven veren bir gekilde ve igtenlikle sev-
digi zaman igimize direngli 6zsaygi tohumlan ekiyordu. Simdi
biz hayatin zorluklanyla miicadele ederken, héla bize sanliyor ve
bizi rahatlatiyor (ki biz miicadele edebilecek durumda olalim).
Hayatin gergekleriyle basa ¢ikma yetenegimiz bir yaniyla onun
kalici dokunuglan sayesinde olustu. Iste bu, gegmisin nasil ger-
cekten devam ettigini ve sevginin nasil asla sona ermedigini gos-
teren bir geydir.

Acemice iligki kurma arayiglari i¢indeyken aynalanma, ide-
allestirme ve ikizlik gereksinmelerimiz de hatal bir gekilde bi-
ze cinsel arzu gibi goriinebilir. Cinsel gayretlerimiz uzun siiredir
devam eden koruyucu bir ortam ve giivenilir bir ebeveyn/es bul-
ma Ozlemimizi simgeliyor olabilir. Tipki kendimizi ilk kez rahat
hissetme firsatin1 annemizin kollarinda buldugumuz gibi, bugiin
de kendimizi rahat hissetme firsatin1 bize benzer bir kosulsuz
duygusal doyum saglayan egimizin/sevgilimizin kollarinda bu-
luyor olabiliriz.
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Bagimlilik Olarak Cinsellik

Lise caglarindayken cinsel kesiflerde bulunma sansi yakalayama-
migsak, hala bagimhlik geklinde ve iligkisel olmayan cinsellik ara-
yis1 iginde olabilir, hala ergenler gibi davranabiliriz. Bu sahada
tatmin olmakta bagansizliga ugramamiz, bize ge¢miste kagirdigi-
miz deneyimleri telafi edemeyecegimizi ¢ok agik bir gekilde goste-
rir. Yalruzca o zaman igin uygun olan ve artik kagirmig oldugumuz
seylerin yasini tutabilir ve simdi uygun diigen geyleri yapabilinz.

Cinsellik artik cinsel etkinlik degil, erotik/sefkatli enerji anla-
mina geldigi zaman erigkin oldugumuzu anlanz. O zaman, artik
vurgu zevk veren bir davraniga degil, daha ziyade o zevki payla-
san sevgi duygusuna yapilr.

Saglikl yetigkinler olarak, bir evlilik veya ciddi bir iligki igin-
de egimize baglilik s6zii vermis olmamiz, bagka cinsel iligkilerden
feragat etmeyi de igerir. Egimiz/sevgilimizle agik bir evlilik veya
iligki lizerinde anlagma yapmadigimiz siirece tek esli olma sorum-
lulugunu almigiz demektir. Bu yalnizca digarida cinsel iligkide
bulunmamak anlamina gelmez, ayni1 zamanda sanal gergeklikte,
online olarak da bunu yapmamamiz gerektigi anlamini tagir. Fe-
ragat etmek modemn diinyamizda dile getirilmesi zor bir fiil ol-
masina ragmen birgok geleneksel kiiltiirde kullanilan ruhsal bir
yoldur. Omegin, Budizm'de feragat, aggozliiliige ve ihtirasa kar-
s1 panzehir olarak tavsiye edilir. Bu anlamda feragat etmek dogal
iggiidiilerimizi reddetmek degil, agk iligkimizi korumak amaciy-
la iggiidiilerimizi gozetim altinda tutmamiz gerektigi anlamina
gelir. Cinsellik, insanlarin bagliliklarinin ciddiyetini ve boyutla-
nm anlamak i¢in kullandiklar1 pek ¢ok yoldan biridir.

Baaz kigsiler, kinlgan benliklerini onarmaya ¢aligirken cinselligi
yardimci olarak kullanabilirler. Cinselligi kigisel bir diirtiiyii rahat-
latmak veya kargilikli fiziksel ve duygusal doyum saglamak igin de-
gil, dagilmamizi onlemek i¢in kullaniyor olabiliriz ki, bu daha
derinlikli bir seydir: Bu olmadan hayatta kalamayacagimiza inani-
nz. Ancak benlik duygusu, cinsellik alanindan gelmesi gereken bir
sey degildir. Robert Stolorow §0yle yazar: “Benlik duygusundaki
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bosluk ve kusurlan cinsel i¢erik kazandinlmg girigimlerle telafi et-
me ¢abasi dagilmay: 6nlemeye yoneliktir... Bunlar yoksunluk, ha-
yal kinklig1 veya duyarsiz ebeveynler yiiziinden travmaya ugramis
insanlann, cinsellige doniigtiiriilmiis yer degistimmeleridir.” Cinsel
iligki bagimliligimin nesnesi yaralanmizi sagaltmaz fakat bizi rahat-
latir ve dikkatimizi, siirekli olarak hissettigimiz ve ¢ogu zaman ka-
bul emedigimiz, bosluk duygusundan uzaklagtinr.

Cinsel iligki bagimlilig1 hayat1 biitiin gercekligi ve ¢igligiyle
hissetmemiz yiiziinden yasadigimiz korku duygusundan da kay-
naklanabilir. Bir kag¢is yolu, ¢ikmazlarimizi agmamizi saglayacak
bir sey aranz. Agkinlik duygusu ¢ogu kez bizi gergeklikten uzak-
lagtinr (“spritiiel” agiklamalann hayatin gerceklerinin etkisini bii-
tiin actmasizligiyla kabul etmeye olanak tanimak yerine, bunlarn
etkisini yumusatmak i¢in kullanilmasi gibi).

“Acimasizlik ve ¢iglik™ deyimiyle ilgili olarak su niikteli hikaye-
yi paylagayim. Bir gece yatagimda tam uyumak iizereyken, birden-
bire, penceremin digindaki Mart kedilerinin ac1 ac1 feryat eden
sesleriyle yatagaimdan ugradim. Dokunakli miyavlamalar sinir bozu-
cuydu ama Mart kedilerinin feryatlan arasinda birden aklima bir gey
geldi. Biz insanlar da eger cinsel arzulanmizi uzun nezaket ve gor-
gii kurallan tanhimiz tarafindan baskilanmaksizin, tamamen girtlak
sesleriyle ifade edecek olsaydik; sesimiz tipki boyle ¢ikabilirdi. Ii-
mizde hayatimiz boyunca yagadigimz biitiin duygular, zevkler ve
acilar icin kullanabilecegimiz, belki de asla dile getinlmemig olan
dogal sesler vardir. Barbarca haykinglanmizin iizerini bir kapakla
kapatiyoruz ve merak ediyorum ne pahasina yapiyoruz bunu? Ke-
diler sozciik kullanamasalar da kendilerini gayet giizel ifade ediyor-
lar. Bizim miithig sozliiklerimiz var ama bize bir tane bile ilkel ¢1ghik
veremiyorlar; bize verdikleri yalmzca sozciikler, sozciikler...

Ask ve Asik Olmak

Eski bir sarki “Tipki sevgili babamla evlenen kiz gibi bir kiz isti-
yorum” der. Aslina bakilirsa, bir iligki ¢ogu zaman hakikaten yeni
bir sey olmaktan ziyade yeniden yiiriirliige konmug eski bir iligki-
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dir. Bu kadinin cazip yanlari olarak niteledigimiz seyler, biiyiik 6l-
ciide, belki de onun aligtigimiz geyleri harekete gecirme/canlandir-
ma yetenegidir. Cocuklugumuzda bize bakmis olan kigilere
benzeyen insanlarla yakin iligkiler kuranz. Bir gekilde, benzerligin
bize bir garanti sagladigim diisiiniiriiz: “Bu ©6zel kigi bana bir za-
manlar bulamamig oldugum geyleri veya almis oldugum seyleri ve-
recek veya i¢imi kemiren sevilme aghigini sona erdirecek.”

Nihayet, her zaman 6zlemini duydugumuz gekilde sevilecegi-
mize inandigimizda viicudumuzun dilsiz hiicreleri dile gelir. Bu
durumda iki olasi senaryo vardir: Simdi ve burada birinin sevgi-
sini kabul ettigimiz ama ebeveynlerimizin sevgisi 6yle olmadig:
icin bu sevgiye giiven duyamadigimiz zaman aktanm gergeklesir.
Ote yandan, eger ¢cocuklugumuzda gordiigiimiiz sevgi giivenilir
idiyse, buldugumuz bu yeni esle de aynen 6yle olacagini umabi-
lir ve beklentimizin ger¢eklesmemesi halinde fena halde hayal ki-
nkligina ugrariz. Hatta hayatin sular1 dalgali oldugunda suyun
iistiinde kalabilmek igin bir ese tutunabilir ama sular duruldugun-
da ona hig ilgi duymayabiliriz.

Agik oldugumuz zaman bizimle agik oldugumuz kigi arasin-
da olugan “kimya’nin hepimiz farkindayizdir. Bu kisinin bizim
i¢in dogru kisi olup olmadigini asil belirleyen sey kimya degil,
bu kiginin ge¢misimizi yeniden kurmak i¢in dogru kigi olup ol-
madigidir. Bizim kimya diye nitelendirdigimiz gey belki de ak-
tarim yapmak igin uygun bir aday buldugumuzun farkina
varmamizdir.

Iki tiir kimya hissedebiliriz. Kimyanin saglikli bi¢imi, birine
kars: icgiidiisel olarak hissettigimiz ¢ekim duygusudur. Ilgi ve
coskudan dogar ve bir miktar aktarim ve yer degistirme igerir. Ba-
giml1 kimya bigimi ise daha ziyade birine dogru tedirgin bir tut-
kuyla cekildigimiz hissidir. ihtiya¢ duymaktan, hayal iiriinii
yansitmalardan ve bizimle diger kisi arasindaki sinirlann agin 61-
ciide bulaniklagtigi kaynagim aktarimindan dogar.

Kimya birinin fiziksel goriiniimiiniin ¢ekiciligiyle de ilgili-
dir. Bunun esas olarak biyolojik giidiilerden kaynaklandigini
biliyoruz. Fiziksel ¢cekim, ayrica, bizi tamamlayan yahut ayna-
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layan birini buldugumuz inanciyla da iligkilidir. Agkimizin nes-
nesi bizde eksik olanlarn sunuyor veya bizim derinden derine
sahip oldugumuz seyleri yansitiyor gibi goriiniir. Son olarak,
hissettigimiz fiziksel ¢ekim bir aktarim bi¢imidir; ¢iinkii bu gii-
zel goriiniimiin bize bir geyler vaat ettigini hayal ederiz. “Gii-
zel/Yakigsikli olmanin” bes sevgi unsurunu bize layikiyla
saglama yetenegi anlamina geldigini saninz. iliskiye girebile-
cekleri adaylarn inceleyen yetiskin kigiler bunlann higbirisine
kanmayacaktir. Dig giizelligi tath niyetine, i¢ giizelligini ise asil
yemek olarak goreceklerdir.

Bir iligkinin romantik doneminde, saghkl bir iligki kurmak
icin uygun bir aday gibi goériinen o 6zel kigiye iligkin bazi kir-
miz1 bayraklan ve tehlike igaretlerini gormezlikten gelebiliriz.
Gerekli bir gey olan ideallegtirme/aktannmin olabilmesi i¢in ye-
terince uzun bir siire dogru yargilama yetenegimizi bir yana bi-
rakmak zorunda olusumuz psikolojinin bir ironisidir. Bu
anlamdaki korliigiimiiz, ayrica, insan soyunun siirmesini sagla-
yan iiremeyi daha muhtemel hale getirir ve belki de cin fikirli
doga ananin bizi bilingsiz tutmaktaki gergek amaci budur. Ilis-
kinin ilerleyen agamalarinda, buna ragmen, ciddi bir iligki kur-
maya uygun bir aday bulup bulmadigimiza karar verebilmek
icin gergekligi daha dogru bir gekilde algilamaya ihtiya¢ duya-
nz. Ne denli kafa kangtiric1 bir goérev: Once iliski kurmak igin
biitiin bakig agimizi1 bir yana birakmak ve sonra da dogru kara-
n verip vermedigimizi anlayabilmek i¢in bakig agimiz1 ve mu-
hakeme giiciimiizii geri kazanmak zorundayiz.

Ask iligkisinde kargimizdaki kisiyi ideallestirir, iginde biraz 1yi-
lik olan1 tamamen 1yiymis gibi goriir, inancimizdan biraz kugku
duymamiz gerekirken biitiin dualanmiz kabul edilmis gibi hisse-
deriz. Biz insanlar, yanilsamalarimiz1 yaraticilik ve kendi kendimi-
z1 teselli etmek i¢in son derece yararh buluruz. Biitiin her seyden
daha 6nemlisi, eger arada bir agkin veya siinn sicakligiyla 1sinma-
nin tadina varmak istiyorsak, dogruya ve gergeklige baglilik arada
bir yerini hayal giicii ve yanilsamaya birakmak zorundadur. Bir kez
daha paradoks bahg¢esindeyiz, buraya Cennet de diyorlar.
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Erigkin Ask Ciireti

Bir insan egine giivenebilecegini anladiktan sonra, kiginin kendi
ailesindeki sevgi veya istismara iligkin ¢gocukluk anilan ilk kez
veya her zamankinden daha bariz bir sekilde hatirlanabilir. Sevil-
mek ge¢cmisi giindeme getirir ¢iinkii bir zamanlar sahip oldugu-
muz ya da asla sahip olamadiklarimizi hatirlanz. Sevildigini
hisseden kisi sevebilir de. Sevilen kigi aynca 6fkesini, 6zlemleri-
ni, kederini, heyecanin ve beklentilerini dile getirebilir. Abraham
Maslow “ciiret edecek kadar giivende hissetmek™ ifadesini kulla-
nir bunun igin. Gergek duygularimizi ifade edebilecek kadar gii-
vende hissederiz kendimizi. Giivenlikte hissetmek herhangi bir
alanda ciiret gostermek icin onemli bir kosuldur. Ozellikle de, esi-
mizi gegmigimizin bir yansimasi gibi degil, tam olarak her nasil-
sa Oyle gorebilmek, kendimizi giivende hissetmemizi gerektinr.

Aktanmin varlig), askimizin ger¢ek olmadigini géstermez. Biz
insanlar gimdiki zamanla iligki kurdugumuz sirada bir ayagimiz ge-
nellikle gecmiste olur. Erigkinlikte ask iligkisi ortiilii olaru agik ki-
lar; arkaik ve unutulmug 6zlemler yeni bir kigiye tagiur. Hakikaten
“agik olma” hali, bebekligimizde bize bakan kisilerle birlikteyken
hissettigimiz esrik kaynagma halini yeniden yagamamuzi saglar. Ebe-
veynlerimiz bize biiyiik bir sefkatle bakmig ve tehlikelerle dolu bu
diinya onlann rahatlatic1 sariliglan sayesinde giivenli bir yere do-
niigmiigtii. Yoksa bize boyle bakmamiglardi da biz temennilerle ya-
samaya devam mu etmistik? Su anda bize verilmig olan veya hep
bulmayi umut etmis oldugumuz seylere asik olabiliriz.

Bebeklikte gecirdigimiz saglikli sembiyotik geligim agamasi,
anne ile gocuk arasindaki kaynagma hali, enigkin ask iligkisinde yi-
nelenir. Esrik olmaktan bagka ne gelir elimizden? Ayn1 zaman-
da, eger ¢gocuklugumuzdaki yakinlik kigisel sinirlarnmizi ihlal etti
ve bizde bogulma hissi yarattiysa, kendimizi tehdit edilmig de his-
sedebiliriz. Kontrol edilme korkusunun kdkeninde bu olabilir. Ya-
kin bir iligkiye girerken bu korkuyu da yanimizda getiririz. Bir
yandan kucaklagmay: memnuniyetle kargilarken, 6te yandan ezil-
me tehlikesine kargi tetikte oluruz. Hem yakinlik, hem de mesa-
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fe iceren bir iligki kurdugumuzda, bir taraftan samimi ve yakin
olmaya ¢aligirken, 6te yandan adeta gocuklugumuzdaki giivenlik
onlemlerini siirdiiriiriiz. Bizimle ilgili her gey ortada olan ¢atis-
malar uzlagtirmaya yonelik gibi goriiniir, nihayetinde bu bir ruh-
sal gelisim ¢abasidir.

Bununla birlikte, aramizdan bazilarimiz ebeveynlerimizle bir-
likteyken, asla kendimizi temel bir giiven duygusu edinecek ka-
dar giivenlikte hissetmemisizdir ve bu nedenle erigkin bir iligkinin
sorumlulugunu almak konusunda ¢ok diigiik bir kapasiteye sahi-
bizdir. Hep kétii bir sey olmasini, kucaklagmanin ardindan terk
edilmenin gelmesini bekler dururuz. Eger ¢ocuklugumuzda olan-
lar boyle idiyse, bugiin de yinelenmesini beklememiz miimkiin-
diir. Hatta bu ihanetleri tekrarlayacak olan veya tekrarlamasini
bekledigimiz kisilen 6zellikle segebiliriz.

Romeo, “Seni istiyorum’ derken Jiilyet’i her geyiyle istiyor-
du. Bizim i¢in bu ifade ¢eliskilerle dolu olabilir. “Seni istiyo-
rum ve korkuyorum.” Bu korku, “Bana fazla yaklasma ve beni
kalmak igin zorlamaya kalkigma’ seklinde de anlasilabilir. Ote
yandan, farkindalig1 artirmaya yonelik korkusuz cogku soyle di-
yebilir: “Seni kendime yaklagtirmakta gosterdigim tereddiit, bu
anlamda ¢6ziilmesi gereken sorunlarim oldugunu anlamamu sag-
hyor; korkularimla yiizlesmeye ve geregini yapmaya hazirnm.”
Saghikh bir iligkinin igareti, ¢eligkilerin farkinda olunmasi ve
celigkilerin tehlike isareti olarak goriilmemesi veya kagip kurtul-
ma arzusu yaratmamasidir. Celigkiler fark edilir, kabul edilir ve
¢oziimlenmeye ¢alisilir.

Daha sonra soyle bir soru belirir: Iliskimizi siirdiirmemizin ne-
deni hakikaten iligkimizden memnun olmamiz midir, yoksa ver-
digimiz so6zleri tutan biri oldugumuz i¢in mi kalmaya devam
ederiz? “S6z verdim ve soziimii yerine getirmeye niyetliyim”
ciimlesi, bir iligkiye baglihig: degil, kisinin kendi ahlaki degerle-
rini ifade eder. Gergek bir baglilik her giin yenilenir ¢iinkii iligki-
mizin kendi en derin ihtiyaglarimiz ve arzularnmiz kadar,
karsimizdaki kigiye olan sevgimizi de yansittigina hala inaninz.
Sikilmaktan beyazlagsmig parmak eklemleri degil, yalnizca iyi
giinde ve kotii giinde sevgiyle birbirini tutan eller vardir.
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Biiyiidiik¢e ve saghgimizi kazandikga ihtiyaglanmin da degis-
tigini fark etmemiz 6nemlidir. Baglangigta bizi bir araya getiren
gerekgeler artik gegerli olmayabilir. Gergek ihtiyaglanmizin far-
kina varmamiz, bunlan ifade etmemiz ve kargilanmasinin yeni
yollann siirekli olarak tartigmamiz halinde iligkilerimiz geligebi-
lir. Basit bir dmek bunu daha anlamamizi saglayabilir: Oglumuz
bir zamanlar altindaki bezlen degistirmemiz i¢in bize ihtiyag¢ du-
yuyordu gimdi ise kendisine bir ev satin alabilmek i¢in borg ver-
memize ihtiya¢ duyuyor. Birini seviyorsak, zaman i¢inde onunla
birlikte biz de degisiriz.

Asagidaki 6rmekte, Roy ve Tess pek ¢ok sorunlu iligkiyi sim-
geleyen terk edilme ve kontrol edilme korkulannin o tuhaf kan-
sumum sergilerler.

Tess sunun farkina vanr: “Roy’un vermek istediginden daha
fazlasini istiyorum.” Bu bir iligkide iki korkunun yasandigina ilig-
kin bir ikazdir: Tess terk edilmekten, Roy ise kontrol edilmekten
korkmaktadir. Roy mesafeye ve yalmiz zaman gecirmeye ihtiyag
duymaktadir ve Tess de giivensizlige kapilmadan buna izin ver-
mekte zorluk ¢ekmektedir. Tess, Roy’un sirlan olduguna inan-
makta ve keske o da kendisinin onunla paylastig: gibi, her seyin
paylagsa diye diisiinmektedir. Roy, mahremiyetini korumanin bir
yolu olarak sir tutmay: 6grenmigtir. Sorular Roy’a mahremiyet-
nin ihlali gibi gelmekte ve kizdirmaktadir.

Roy Tess'i ¢antada keklik saymakta ve Tess’in kendisi igin go-
niillii olarak yaptiklanni, hak ettigi seyler gibi gormektedir. Fakat
Roy Tess’in gereginden fazla ugrastigimi diiginmekte ve Tess’in
gosterdigi baglihk ve yakinhk onun daha bile uzaklagmasina yol
agmaktadir. Kendisini Roy i¢in yeterli hissetrneyen Tess duydugu
sucluluk yiiziinden Roy’un iligkiyi istedigi gibi kontrol etmesine
izin vermektedir. Roy’un tercihleri Tess’in tercihlerinin 6niine geg-
mekte ve biitiin onemli kararlar1 Roy vermektedir. Roy bu yiizden
Tess’e duydugu saygiy: yitirmigtir ama Tess egit konum talebiyle
kars1 ¢ikacak olsa, bu durum Roy’u daha korkutacaktir.

Tess sevgiye ihtiya¢ duymakta ama sevilmekten korkmaktadur.
Aksi halde neden Roy’la birlikte olsun? Bu ihtiyaci, cinselligi sev-
giyle 6zdeslestirmesine neden olmaktadir. Roy, Tess’le cinsel ilig-
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kilerinden hosnuttur ¢iinkii cinselligi bir tiir spor gibi yagamay: ve
cinsellik araciligiyla daha yakin bir bag kurmamayi 6grenmigtir.
Cinsel anlamda gergek bir yakinlik kurmak ve kendi denetimi di-
sinda baghiliga yol agan bir cinsellik yagamak Roy’u korkuturdu.

Tess olanlan rasyonalize etmektedir. Roy’un uzak durmasi ve
kendi katlandig seyler i¢in bahaneler bulmaktadir. Roy olanlan en-
telektiielize etmektedir. Mantikli agiklamalar bularak korkulanm
ve duygulanni bastirmaktadir. Tess Roy’u yitirmekten korktugunu
belli etmekte ama yiiriiyen bir iligki kurmaktan korktugunu dile ge-
tirmemektedir. Ofkesini ifade etmez; giinkii bu sahip oldugu azi-
cik seyi de tehlikeye atabilir. Roy ofkesini ifade etmekte ama
korkulanmi saklamaktadir. Sizi 6nemseyen birine korkulannizdan
sOz etmek, o kisinin sizi kollannda gereginden uzun siire tutmak
istemesine neden olabilir.

Tess Roy’la olan iligkisinde kendisini giivenlikte hissetme-
mektedir ama biitiin olanlar Tess’in ¢ocuklugunun gectigi ev or-
tamindan aligik oldugu seylerdir. Babasi duygusal olarak mesafeli
binydi ve annesi yalmzca arada bir Tess’in yaninda olurdu. Tess'
ne annesinden, ne de babasindan beg sevgi unsurunu géormiistii.
Her iki ebeveyni de onu sevdiklerini gostermelerine ragmen ihti-
yaglannin kargilanmasi konusunda ikisi de giivenilemezdi.

Roy kii¢iik bir prens gibi biiyiitiilmiig ve kargiliginda herhan-
gi bir gey vermek zorunda kalmadan biitiin ihtiyaglan kargilan-
mugti. Bu gekilde el bebek, giil bebek biiyiitiilen biri daha sonra
giivenceye ihtiyag duymaz; yalmzca hakki olarak gordiigii seyle-
rin kabul edilmesini bekler. Roy, ayn1 zamanda, ¢ocuklugu bo-
yunca iizerine titreyen ve kendi ihtiyaglanm ona simsiki sanlarak
telafi eden kadinlarla gevriliydi. Roy cani istedikge gelip giderken
Tess’in yerinden kipirdamamasini talep etmesinin nedeni bu ola-
bilir. Roy sik sik gidip gelir; ¢iinkii birlikte ¢ok fazla zaman ge-
¢irmeyi bogucu bulur. Roy birlikte gegirilen zamanin daha giiclii
baglar kurulmasina yol agacaginin ve bunun da eriskin olarak so-
rumluluk almay: gerektireceginin ¢ok iyi farkindadir ve bunu iize-
rinde kontrol kurulmasi gibi algilamaktadir.

Hem Tess, hem de Roy Tess’i suglarlar. Tess, Roy’un bulundu-
gu halde olmasinin kendi sugu olduguna inanir. Roy’un ¢ok uzun
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zaman Once bu sekilde programlanmig oldugunun farkinda degildir.
Roy, Tess’1 bir yiik ve ¢ok sey isteyen bir es gibi gérmektedir.
Tess’in ¢ogu zaman hiicresel diizeydeki bir programl ama iizerinden
hareket ettiginin ve aktanm yaptiginin farkinda degildir.

Bu iligkideki iki taraf da suglu degildir ama iligkilerini bu bi-
¢imde yiiriitmeye devam ederek ikisinin de degigmelerine olanak
yoktur. Degisim ancak her birinin uzak ge¢miglerindeki aile or-
tamlanndan kaynaklanan ve onlar farkina varmadan iligkilerine
sinmig olan korkular ve incinmelerini ¢6ziimlemeleriyle miim-
kiin olabilir.

Tess kendisini umursamaz; tipki ¢ocuklugunda ana babasimn,
simdi de Roy’un onu umursamadig gibi. Baba aktarimi aracili-
giyla kendisine yapilmig olanlar1 kendisine yapmaya devam et-
mektedir. Hikdyesindeki baba roliinii oynamasi i¢in en uygun
oyuncuyu ige almigtir. Roy kendisini, ¢ocuklugunda oldugu gibi,
bir bagkasinin simstki sanlarak bogulma duygusu yasatmasi ola-
sitligina karg1 korumaktadir. Boyle yaparak da degigme sansindan
vazgecmektedir. Her ikisi de aligmig olduklannin diginda bir gey
yapmanin, sanki korkmuyormus gibi yapmanin ve bunun sonu-
cunda korkulann nasil da sahiden kayboldugunu kegfetmenin ver-
digi heyecanla baglarim1 koparmiglardir.

Roy kadinlara kargi tagidig1 derin 6nyargilarla, kadin diigman-
lig1yla hareket etmektedir. Ironik bir sekilde kendisini en sevile-
si kilan ozelligini saklamaktadir. Boylece kendi kendisini
gerceklestiren bir kehanet ortaya ¢ikmaktadir: “Beni dogru diiz-
giin sevebilecekleri konusunda kadinlara giivenemem. Kadinlar
giivenilmez oldugu igin yumugak taraflanmi gizlemeli ve egimden
uzak durmaliyim. Bdyle yaptigim i¢in esim eninde sonunda beni
istemeyecek ve boylece kadinlann giivenilmez oldugu konusun-
da hakl ¢ikmig olacagim.” Ebeveynlerinden birinin agir1 koruma-
ciligin1 “gcocuk muamelesi” olarak algilar ¢iinkii kendi kigisel
Ozgiirliigii ortadan kaldinlmaktadir. Roy bunu biitiin hayati bo-
yunca igten ige hissetmistir. “Igten ice” bilingsiz olan ama biling-
li hayatin iizerinde etkili olan demektir.

Roy kendisine yarar saglayan bazi seylere sahiptir: Cazibesi,
yakisikliligi, ekonomik olarak iyi durumda olmasi. Bu 6zellikle-
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n kendisini 6yle ¢ok agidan cazip kilmaktadir ki, yakinlik kurma-
dan idare edebilmektedir. Sahip olduklar1 ¢ok sey vaat etmekte
ve hayat1 ¢ok tatmin edici hale getirmektedir. Tess’in ac1 gekmek
pahasina onunla olmaya devam etmesi veya Roy gibi erkeklerin
asla yerine getiremeyecekleri yogun bir baglilik olmadan yasa-
maya razi gelmesi halinde iligkileri devam edebilir. Tuhaf bir se-
kilde, bu iligkide ¢ekip gitme olasihig gii¢lii kisi Tess’dir. Roy’un
uzaklig1 ve geri ¢ekilmelerinin katlanilmaz oldugu zaman gizlice
yedek bir sevgili ayarlayabilir. O zaman da Roy’un kadinlara duy-
dugu giivensizlik giiclenecek ve bir bagka kadinla ayn1 dongiiyi
bastan baglatacaktir; tipki Tess’in de yapacag gibi.

Iliskimizdeki Catigmalan Coziimlemek

“Burada anlagmaya varmaya ¢aligan yalnizca sen ve ben
degiliz; ayrica ikimiz de kargimizdaki araciligiyla ebeveyn-
lerimizle anlagma yapmaya ¢aligtyoruz. Verdigimiz biitiin
bu miicadele, ¢ocuklugumuzda basimiza gelenlerin iiste-
sinden gelmeye ¢abalamamizia ilgili.”

Terapi esnasinda eslerden birinin digerine sdyledikleri.

Geg¢misi tekrarlamamizin isleri yoluna koyacagina inanmaya de-
vam ederken asil yapmamiz gereken sey durumu agik¢a kavra-
mak ve dokiilmesi gereken gézyaglannin biitiin sorumlulugunu
istlenmektir. Yaralanmiz, bu yiizden hissettigimiz kederi yasa-
yarak iclerine girmeyi géze almamiz halinde, gegitlere doniigiir.
Cesaret bu ciiretin sonunda ortaya ¢ikar. Jung’un dedigi gibi,
“Eger bir diiyme korkusu varsa, giivenli olan tek ey bilerek atla-
maktir.” Bilingsiz bir sekilde aktarim yapmay siirdiirmek, bizi
asagidaki sulara bile bakamadan, siirekli olarak ugurumun ucun-
da tutar.

Bir iligki ciddilestik¢e aktanim her zamankinden ¢ok daha kar-
masik bir gekilde gergeklesir. Aslinda ciddilesme, aktanmin her
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zaman yaptig1 gibi, bilingsiz olarak bagladig ve ilerledigi anla-
mina gelir. Onemsiz bir iligki en az aktanmin yapildig: iliski ola-
rak tanimlanabilir.

Freud, “Biitiin ¢atigmalar aktanm sahasinin diginda gergekles-
melidir... ¢iinkii biitiin sdylenenler soylendikten ve yapilanlar ya-
pudiktan sonra, yapan ve sdyleyeni, onun bulunmadig: bir yerde,
onu temsil eden birine saldirarak cezalandirmak imkansizdir” diye
yazmustir. Ana babamizdan simdi hesap soramayiz ama en yakini-
mizda olan en sevdigimiz kisiye saldirgan davranabiliriz. Belki de
toplumumuzu karakterize eden giddet bagimlihigi, bir gekilde, boy-
le bir aktanmun sahnelenmesindendir. Kigisel olarak yasadiklanmiz-
dan kaynaklanan sorunlan topluma kars1 gosterdigimiz tepkilerde
ifade ediyoruzdur.

Iste bir catismada aktanmin nasil ortaya ¢ikabilecegine iligkin
bir 6rnek: Bir kadin kocasina bakicisi gibi davranir ve adam da so-
nugta kontrol altinda tutmaya neden oldugunun aywrtina varmak-
sizin, durumdan hognutluk duyar. Bakici rolii oynayan, kendi
bakan/kontrol eden annesini taklit etmektedir. Kontrol edilen ko-
ca ise, “Bu kadin benim hayatimi kolaylastiriyor ve benim igin
bu kadar ¢ok sey yaptigina gore, beni ¢ok seviyor olmali” diye
diisiiniir. Cocuklugunda sevgiyi annesinin kendisine bakmasiyla
hissetmig ve boyle bir bagimlilik geligtirmigtir. Ne kadin, ne de
adam geg¢migi tekrar ettiklerinin farkinda degillerdir. Eriskin bir
iligki bizi tamidik bir ¢evreye soktugunda kendimizi 6ylesine ra-
hat hissedebiliriz ki, neler olup bittigini anlamamizi saglayan eles-
tirel bakig agimizi yitirebiliriz.

Iste bir bagka 6rek: Bir erkegin esi kendisini bir babanin og-
lunu azarlayacag sekilde azarlar. Bu adamin tiiylerini diken diken
eder ciinkii kendisine ne yapacaginin veya kim oldugunun soy-
lenmesinden nefret eder. Bu durum 6fke yaratir ama duydugu of-
ke hem esine, hem de babasina yoneliktir, hatta belki eski
eslerinden/sevgililerinden birine de. Duygulanmizin o kadar dra-
matik ve karmagik olabilmesinin nedeni budur. Duygularimiz,
iligkilerimizde saf halleriyle hissedilmezler ¢iinkii hi¢bir iligki sa-
dece iki kisi arasinda yasanmaz. Cogu zaman odada en azindan
dort kisi vardir.
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Aktanm agisindan zengin duygulanmuz hikayelerimizin parga-
lan, kavramlanmuz ve bakis agilanmuzla yiikliidiir. Ote yandan, ger-
cek ve saghkli duygular, elestirel yargilar ise kangmadan, dylece,
olduklan gibi gelirler. Aktanma eglik eden ofke yalmzca algilanan
bir haksizliga karsi duyulan bir 6fke degildir; bu 6fkenin iginde esi-
mizin degigmesini arzulayan yargilar, su¢lamalar ve talepler de var-
dur; bu tiir 6fkeyi ¢ocuklugumuzda ebeveynlerimizin bize gosterdigi
ofkeden tamnz. Ne zaman duygulanmz: bu sekilde benligimizin
ortiilerinin altndan hissetsek, yiizlestigimiz sorundan daha fazla bir
seylerin olup bittigini tahmin edebiliriz. Bir bagka olayda, esi-
miz/sevgilimiz bizi terk ettigi i¢in iiziintii duyabiliriz. Fakat aktarim
yaparak kendimizi agagilanmig, reddedilmig, ihanete ugramig veya
terk edilmig hissettiren geylerin acili katmanlanni bu yiizden yasa-
digymuz acinin iizerine ekleyebiliriz. Bu hassas katmanlar, ¢ocuklu-
gumuzda ebeveynlerimiz veya bizim i¢in 6nemli olan diger
yetiskinlerle ararmizda olup bitenler kargisindan nasil hissettigimi-
ze iligskin ipuglandir. Maalesef ¢ogu zaman bunlarin adin1 koyup
iistesinden gelemez, aktanmlar yoluyla ifade ederiz.

INiski Bagimlihg Nasil Gelisir?

Yapilmas: gereken sey elbette ki aktarimdan yararlanmak ama
hemen asil soruna iligkin olarak da harekete gecmektir. Yiiriime-
yen bir iligkide olmasi gerekenden ¢ok daha uzun bir siire takihp
kalabilir, yani bagimli olabiliriz. Birlikte oldugumuz kisgiyi dii-
zeltmek i¢i ¢cabalamaya devam edebiliriz. Bizim ya da ¢ocuklan-
mizin sinirlanm ¢ignemesine kargin sabir gostermeye devam
edebiliniz. Yiirimeyen veya aci veren bir iligkiyi yoluna sokma-
ya ¢alismak, ne yapilmasi gerektigine karar vermeye ¢aliymak ka-
dar yararh degildir. Karar siireci, aktanm iizerinde ¢aligirken
kullanilana benzer; sorunun adi konulur ki ¢6ziimlenebilsin ve
boylece sonug degisebilsin.

Bu yondeki ¢abalannmiza katilmayan ve sadece aymi sekilde
islev bozukluklanni ve istismar etmeyi siirdiiren bir eg, artik bir
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es degildir; iyiligimize yonelik bir tehdittir. Iste bu noktada duy-
dugumuz korku, bizi daha da fel¢ eden bir tuzak veya kendimizi
kurtarmak i¢in harekete gegmemizin zamaninin geldigini goste-
ren bir igaret olabilir. Alyansimiza bakarak onun bir seylerin ha-
tiras1 mi, gergek bir iligkinin sembolii mii yoksa koéleligimizin
halkas1 m1 oldugunu diigiindiigiimiiz zaman kendimize en biiyiik
iyiligi yapmisg oluruz. O zaman i¢imizin derinliklennde 6zgiirliik
sarkilannin anlamini kavrayabiliriz.

Iligki bagimhilig: terimi ilk olarak bir alkoligin esini tarif et-
mek iizere kullanilmigtir. Kullanildig1 baglamda, alkolikligin bir
aile/iliski hastahg1 oldugunu gostermeyi amaglhiyordu. igki igme-
yen eg, igen es lehine bahaneler uydurarak ve istismara ugrama-
sina ragmen onunla kalarak, esinin bagimliligini siirdiirmesine
olanak saglamaktadir. Ge¢mis zamanlarda boyle bir iligkiyi siir-
diirmek sevginin ve saglam kigiligin bir gostergesi olarak kabul
edilirdi; iligkiyi bitirmek veya ayrilmak bencillik olarak deger-
lendinlirdi.

Iligki bagimliligim kendimize iliskin bir sorunu belirtmek
i¢in kullanmak, sevginin ne olup olmadigin1 daha saghklh bir
bakig agisiyla gormek igin bir koprii kurar. Istismar edilmeye
katlanmak, iyi yonde degisme olasiligi tasimayan aci verici du-
rumlarn devam ettirnek sadakat anlamina gelir ama sevgiyle
iligkisi yoktur. Bunu yapmak her iki tarafa da zarar verir. Me-
seleye bu gekilde bakabilmek i¢in mutlu olmanin hakkimiz ol-
duguna inanmamiz gerekir; bu inang¢, kendine sayginin hem
nedeni, hem de sonucudur. Sevginin iki geritli bir yol oldugu-
na inanmamiz gerekir; bu inang, saglikl1 yakinligin hern nede-
ni, hem de sonucudur. Kosulsuz sevginin, kosulsuz olarak
sikigip kalmak anlamina gelmedigine inanmamiz gerekir. Sev-
ginin bu daha olgun tanimi, dengeli yasamanin hem nedeni,
hem de sonucudur.

O halde, iligki bagimlilig: terimi sevginin taniminda bir dev-
rime neden olmugtur ve bizi hayati katlanilmasi gereken bir gey
gibi gormekten kurtarmigtir. Artik, hayatin paylagmakla ilgili
oldugunu goriiyoruz. Hayat, mutlu olmay: da igeren bir gekil-
de sevmekle ilgilidir. Bu, yeni bir sey de degildir. Kolektif in-
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san psikolojisinin Oteden beri var olan bilgece bir pargasiydi.
Bu nedenle Sir John Suckling on yedinci yiizyilda asagidaki di-
zeleri yazda:

Sevilmek bir bagina yetmez
Bilge olmamiz gerek
Ve agkin tadimi ¢ikarmamiz

Uygulama
Sevecenlik Gostermek

Esimize/sevgilimize kargi tepki gosterdigimiz zamanlarda benli-
gimizin ige kangtigim gosteren igaretlerin farkina varabilinz: Kar-
stmizdaki kisiyi suglayarak, kinayarak, kendi konumumuzu
savunarak, yapmaya ¢aligtig1 hakl gen bildirimlen dinlemeyi red-
dederek ve 6¢ almak isteyerek karsimizdakini mahkim etmeye
calisinz. Birine dogru yoneldigimiz zamanlarda egomuzun orta-
ya ¢ikan igaretleri- muhtag hissetmek, kargimizdaki kigiye bek-
lentilerimizi yerine getirmesi igin 1srar etmek, kargimizdakinin
varligiyla kendi yalnizlik duygumuzu telafi etmeye ¢aligmak ve-
ya kargitmizdaki kisiyi kendi iglerimizi bir bagimiza halletmemek-
bir ¢ikig yolu gibi kullanmaktir.

Esimizin bize yonelik aktarimlanyla ugragmak iligkinin gerek-
lerinden biridir. Uygulama bir yandan kargimizdakinin zihniyetini
sansiir etmeksizin anlamaya c¢alisirken, 6te yandan kargimizdakini
acik bir bigimde dikkate alarak, kabul ve takdir ederek, sefkat gos-
tererek ve oldugu gibi olmasina izin vererek dinlemeyi igerir. Bu-
nu yaparken, kargimizdakinin gosterdigi tiirden bir tepki vermemize
neden olacak kadar tahrik olmamaya dikkat ederiz. Egonun bu zor-
layic1 aligkanhklanmn verdigi aciy1 duyanz. Dikkatimizi aym an-
da hem karsimizdaki kisiye sevecenlikle agik olmaya hem de
desteklemeye yogunlastirabiliriz.

Ondan sonra, istismar edildigimizi hissettigimiz zaman 6fke-
mizi ifade etme uygulamasi yapabiliriz. Bize yonelik olumsuz

233



tepkileri suglama ve misillemede bulunmadan fark etme uygula-
masi yapabiliriz. Ego diinyasinda, intikamin bir haksizliktan son-
ra dengeyi yeniden kurmasi gerekir. Dengeyi sevecenlikle
kurmaya ¢aligmak hakikaten insani bir ¢aba ve muazzam bir ruh-
sal bagandir. Bize yapilan yanhsglarin hesabini tutmayi biraktigi-
mi1z zaman sevgi bizim i¢in gercek bir sey haline gelir. Bu, yakin
iligkilerimizde yerine getirdigimiz bir so6z haline gelebilir.

Uygulama niteliginde esinize/sevgilinize, “Sen ne yaparsan
yap asla misillemede bulunmayacagima s6z veriyorum” deyin.
Bu sozii, bir hediyeyle, bir kartin veya sevgililer giinii armagani-
nin iizerine yazarak verebilirsiniz. i¢inizde bu fikre kars: bir di-
reng olusup olusmadigina dikkat edin. icten ige esinizin de ayni
sOzii vermesi i¢in 1srar edip etmediginizin farkina vann; eger soy-
lediginizi hakikaten kastetmis iseniz, boyle bir 1srar ¢ok gereksiz
bir davranig olacaktir. Aynca verdiginiz sozii alay etmeyi, dalga
gecmeyi, laf yangtirmayi, satagmay: veya bagka tiirlii pasif-agres-
sif davraniglan igerecek sekilde genigletebilirsiniz. Boyle bir soz
vermeye gosterdiginiz direng, size egonuzun dogasi ve sevginizin
boyutlarn hakkinda kesin olarak énemli bilgiler saglar.

Uygulama

Bir Bagkasimin Diinyasina Girmek

Serbest dikkat aligtirmasi bu uygulama i¢in bir baglangi¢ nokta-
sidir. Bagkalarinin tepkilerine verebilecegimiz en iyi kargilik
benzer tepkiler degil, kargimizdakinin diinyasini anlamaya ¢a-
lismaktir. Olanlan durdurmaya, diizeltmeye veya miicadele et-
meye kalkismadan, yalnizca gordiiklerimize agik bir sekilde
dururuz. Kendimizle ilgili olarak “kayitlan diizgiin tutmak” ve-
ya kendimizi kesin olarak *“hakli” hissetmek istersek, iletigim teh-
like altinda demektir; ¢iinkii bu durumda asil amacimiz agik
olmak degil, kontrol etmektir. Spiritiiel bakimdan olgun iki alter-
natif uygulama sunlardir: (1) Artik hakkimizdaki izlenimlen dii-
zeltmeye caligmaktan vazgecmek ve (2) sevecenlik duymayi
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kolaylagtiran merhamet duygusunu gii¢clendirmek. Merhamet ge-
nellikle bizden bagkalanna dogrudur. Sevecenlik ise merhamet
duygusunu kendimize, bagkalanna ve diinyanin biitiiniine yone-
lik olacak tarzda genigletir.

Esimizin aktanm yaptigim1 kendisinden once fark edebiliriz.
Ayni sekilde esimizin heniiz bunun farkina varmaya hazir olma-
digim da gorebiliriz. Boyle bir anda, sevecenligin yontemi yavag-
ca ilerlemek ve esimizin zamanlamasina saygi gostermektir. Bu
arada kendisini aktanm yaparken yakaladigimiz i¢in sergileyebi-
lecegi ofkeli tepkilere de hazir olmaliyiz. Yapmasi gerekeni gor-
diigii i¢in miitegekkir olmak yerine diigmanca bir kargilik verebilir
ve daha sonra bize karg: giivensizlik ve kizginlik duyabilir. Bu
aktanm direnci ve yansitma, herkes sakinleginceye kadar, yakin
iligkileri oldukga zora sokabilir. Ego korkulan ayaklandiginda bir
siire geni ¢gekilmemizde fayda vardir.

Bir bagkasinin davramigimi yanliy anlamamiz da miimkiindiir.
Komedilerdeki yanlig kisi yerine konulma temalan aktanmin mi-
zahi boyutunu gosterir ama ayn1 zamanda goriinenlerin ve hisse-
dilenlerin nasil hikdyenin tamamini kapsamadigin1 da gosterir.
Goriintiilerin gensinde gizli bir anlam vardir. Hakikaten yakin bir
iligki icindeyken, her iki taraf da bu derin anlamlariyla kegfedil-
mek ister. Kargimizdakini kitap gibi okudugumuza inanmak yeni-
ne onun gizemine saygiyla egilmek i¢in algakgoniillii olmak
gerekir. Bilgi ardindan bilgelige yol agar. Saygiyla egildigimizde,
benligimiz kendisinden iistiin bir giice sayg) gostermis olur. Bel-
ki evin iginde dolasirken daha sik egilip selamlama aligtirmasi
yapmanin yaran olabilir.

Zen uygularken kigi Buda’min, icimizdeki yaklagan uyani-
sin kargisinda saygiyla egilir... Saygiyla egilmek, dikkati-
nizi sizi ¢evreleyen diinyaya vermenin harika bir yoludur.

Peter Matthiessen
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Iliskilerimizdeki Aktarimlarin
Farkina Varmak

Agtk olmanmin her bir agamasi, ¢ocukluga iligkin davranig
kaliplarinin yeniden ortaya ¢ikmasina neden olur. Agkin
nesnesinin kesfedilme siireci, esasinda, bir yeniden kegfet-
me siirecidir.

Sigmund Freud

Hayatimizin en 6nemli iligkileri i¢inde, birbinmizle tarigtigimz
zamanlann aktanm boyutunu fark ve kabul ettigimiz zaman, ile-
tisimimiz daha agik ve daha etkili bir hale gelir: “Sende annemi
goriiyorum ve ¢6zmem gereken sorun seni ondan ayimmak.” Bu
kabullenis, bir sorunu ¢dziimlemekle o sorunun ¢esitli durumlar-
da ortaya ¢ikip duran siirekli bir kizginlik yaratmasi arasindaki
farki yaratabilir. Ebeveynlerimiz ve eski eglerimiz/sevgililerimiz
her catiymada var olan hayalet varhklardir. Esimizle tartisacagi-
muza bu hayaletlerin adlarini koyabilir miyiz?

Aktanm sorunlarimizla miicadele etmenin yolu, yalmzca ak-
tarimlarimizin kokenini belirlemek degil fakat aym zamanda, ih-
tiyaclarimizi1 esimize daha biitiinliiklii ve bilingli bir sekilde
aciklamaktir. Kargimizdaki bu yeni insana duygulanmizi, gizli
arzulanmizi ve beklentilerimizi dogrudan anlatinz. Ondan sonra
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kargimizdaki kigi, artik gegmigteki o kisiyi temsil eden bin ol-
maktan ¢ikar ve biz de artikk ge¢mis zamanda yagamayiz.

Nihayet, biitiin o aktanmlardan kurtulmus olarak gergek ihti-
yag¢lanmiz1 6grendigimiz zaman birlikte oldugumuz kisiye ikinci
bir kez bakabilir ve acaba ihtiya¢lanimizi karsgilamasi miimkiin mii,
diye bir meraka kapilabiliriz. Bu an bir iligkide, yeni pazarhklann
baglayabilecegi veya bir aynligin gerceklesebilecegi, ¢cok 6nemli
ve belki de ¢ok tehlikeli bir andir. Yapmamiz gereken sey ihtiyag
duydugumuz seyleri talep etmek veya egimizin/sevgilimizin ihti-
ya¢lanmuzi kargilamak i¢in sahip oldugu simirh kapasiteye razi gel-
mektir. Terapi gorerek degisimin miimkiin olup olmadigim
anlamaya ¢aligabilinz. Her ikimizin de bu eksiklige nasil katki ko-
yabilecegini gozden gegirebiliriz. Eger hi¢ birinin yaran olmazsa,
kendimize bu ihtiyaglan herhangi birinin gergekten karsilayip kar-
stlayamayacagim sorabiliriz. Belki de o kadar sevdigimiz biriyle
birlikte olmak kargiliginda, esimizin yapabildigi kadanna raz ol-
mak adil bir aligverigtir. Bunun iizerine, eksik kalan ihtiyaglanmu-
z1 kendi kendimize kargilamak igin yollar aramaya baglayabilinz.

Aktanm doéngiilerine kapildigimiz zamanlarda higbir olay ta-
mamen yeni degildir. Yeni deneyimler yagama firsatim1 ancak ak-
tarimlannmiz1 bilingli hale getirip ¢dziimledikten ve yeni bir
davramg ve tepki gosterme tarzim géze aldiktan sonra bulabili-
riz. Kendimize gunu sdyleyerek baslayabiliriz: “Bu su anda olu-
yor, gecmiste degil.” Bu sekilde kendimizi dogru zaman dilimine
yerlestirmek odaklanmamizi saglar. Ondan sonra ayaklarimizi,
ge¢migin oynak kumlarina degil, bulundugumuz anin saglam ze-
minine basabiliriz.

Uygulama

Catismalardan Yarar Saglamak

Iste size esler arasindaki iligkilerde aktanm unsurlarini tammmanin
her iki tarafa da nasil yararli oldugunu gosteren bir drmek. Cocuk-
lugumuzda sik sik yanlig anlagilmigtik. Simdi egimiz bizim ne-
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denlerimizi yanlhs anladiginda ¢ileden ¢ikiyoruz. Boylesi asin tep-
kiler, yanhs anlagilmanin hala daha “o zamanlarda™ gergeklesti-
gini gosteriyor olabilir. Bunu yalnizca yeni bir olaymig gibi
algilayamiyoruz. Viicudumuzda hissettiklerimizi derinlemesine
inceledigimiz zaman yanlig anlagilmakla ilgili sorunumuzun ken-
dimizi terk edilmis hissetmemizle iligkili oldugunu anlayabiliriz.
Bu durum iligkinin koptugu yoniinde bir izlenime yol agarak so-
nugta bir dehget uyandirmaktadir ve simdi yanlig anlagildigimiz
zaman hissettiklerimiz ve yanlig anlagilmanin bizim i¢in bu kadar
onemli olmasinin nedeni budur.

Erigkin iligkilerimizdeki aksaklik ve ¢catigmalar aktanmlanmizin
lizerinde ¢aligmamizi kolaylastirabilir. Ciinkii tipki biiyiik filmler ve
oyunlar gibi, aksakliklar ve ¢atigmalar da gocuklugumuzda ebe-
veynlerimizle yasadigimiz gerilimleri devam ettirirler. Boyle bir
sey oldugunda, belki de yiiksek sesle, sdyle diyebilinz: “Ah, ¢o-
cuklugumda da aynen boyle hissederdim. Ama artik yetigkinim. Bu
kadin benim annem degil. Yetigkin olarak tepkim nasil olmali?”
Bu sekilde duygulanmizin adim1 koymamuz, iizerinde cahgmamiz,
¢oziimlememiz ve birlegtirmemiz; gecmigi simdiki zamanda yasa-
ma yanilsamarmzi halletmekte bize yardimci olur.

Kendimize soyle diyebiliriz: “Anlagiimiyorum ve bu durum
terk edildigim anlamina gelmiyor.” Bu uygulamanin bir pargasi
da gegen yillar i¢inde yanhg anlagilmakla ilgili olarak duyarga-
lanmizin agin hassaslagmig oldugunun farkina varmaktir. Simdi
artik niye asil sebep olan terk edilme duygusunu biitiin agirhgiy-
la yagamak yerine yanhg anlagilmakla lanetlenmis oldugumuz
seklinde bir efsaneye saplanip kaldigimizi merak edebiliriz. Asil
duygumuzla yiizlesmekten kaginmak igin bir savunma olarak
dikkatimizi yanlig seye odaklamigtik.

Soyle cesurca olumlama ciimlelerini sdyleyebiliriz:

Anlagilmak i¢in hissettigim umutsuzca ihtiyaci hafifletiyorum.

Yanhs anlagilma korkumu geride birakiyorum.

Her geyin benim istedigim sekilde olmasini beklemiyorum,
olanlann memnuniyetle olduklan gibi kabul ediyorum.

239



Anlagilmak ihtiyaci her kosulda megru bir seydir ama hayatin
gercekleri bu ihtiyacin her zaman gerektigi gibi kargilanmasina
izin vermeyebilir. Yakinlik kurmakta sahiden olgunlagmak, ihti-
yaglanni geride birakmay: degil ama su ii¢ kazanimi gerektirir.

1. Geg¢migimizde beg sevgi unsurundan hangileri eksik kalmig-
sa onun i¢in yas tutariz. Cocuklugumuzda veya 6nceki ilig-
kilerimizde eksik kalan seylerin iiziintiisiinii yagadiktan
sonra yeni bir iligki kurmak veya var olan iligkimizi onar-
mak gibi bir sorunla bag basa kaliriz. Bu dolaysiz yakla-
sim, eksikliklerimizi hatal bir ydntemle tamamlama ¢abasi
olan ge¢gmigimizi bilingsiz aktannmlarla yanlhis hedeflere
yoneltme zorlamasindan kurtarr.

2. Yagimiza uygun ve saglkli aynalamalar yaparak bizi des-
tekleyecek insanlarla iligki kuranz ve her yonden gelecek
aynalamalara ag¢ik oluruz. Hi¢ kimsenin bize ihtiyacimiz
olan her seyi birden verecek kadar miikemmel olmadigin
anlanz ve bu nedenle, ihtiyaglannmizin insani 6l¢iilerde
saglanmalanna nza gosteririz. Bu, insanlig1 oldugu gibi
kabul etmektir.

3. Sevdigimiz kisiden aldigimiz her seyi takdir ederiz ve bu
bizim de ona beg sevgi unsurunu geri vermemize yol agar.

Agkta ruhumun kapilari ardina kadar agilir, yepyeni bir oz-
giirliik havasi solurum ve kendi 6nemsiz varligimi unutu-
rum. Agikken, biitiin varligim, beni kendi yoksullugumun
ve boglugumun mahkumu haline getiren dar goriigliiliigiin
ve kendini savunmanin katn simirlarindan digar: tagar.

Karl Rahner
Yeterince Iyi Iligki
Freud terapist-hasta iligkisinde ge¢misi simdiden ayiklayan bir

“‘paylagilan gergek sevgisi’nden soz eder. Erigkin bir iligkide ¢ift-
ler birbirlerine aktanm yaptiklarinin farkina vanr ve gergek bir
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ben-ve-sen iligkisi kurmalanna engel olan ge¢mis sorun her ne
ise, 0 sorunu ¢éziimlemeye ¢ahsirlar. Aktanm, tipk1 gegmig gibi,
asla tamamen yok olmaz. Gergek bir iligki sen-ve-ben anlannin
aktanm yapilan anlardan fazla olmasi halinde kurulur. Bu, géz-
lemci durumundaki egonun geri adim atmasi ve aktanma teslim
olmak yerine iizerinde diigiinmesiyle gerceklesir.

Psikolog D.W. Winnicot’un iinlii savina gére, cocuklugumuz-
da ihtiyacimiz olan tek sey “annemizin yeterince iyi annelik etme-
sidir.” Saglikli ¢ocuklar ve yetigkinler olarak gelisebilmemiz igin
annelerimizin her an miikemmel bir sekilde bizimle ilgilenmele-
i gerekmez. Tek ihtiyacimiz olan annemizin bize beg sevgi unsu-
runu hi¢ gostermemesi degil, olabildigi kadar gostermesidir.
Benzer bir sekilde erigkin iligkilerimizde de miikemmellik arayi-
1 icinde olmamiz gerekmez; bunun yerine esimizle/sevgilimiz-
le, aile iiyelerimizle ve arkadaglannmizla *“yeterince iyi bir iligki
icinde olmaktan” s6z edebilinz. Giindelik yagsam i¢inde aktanmin
siirekli var oldugunu kabul ettigimiz ve miimkiin oldugu kadar
sik sen-ve-ben anlan yaganmasina olanak sagladigimiz takdirde
bu, yeterince iyi bir iliski kurma tarzidir. Gegmigimizi tamamen
ortadan kaldirmamiz gerekmez ve zaten bunu yapmamiz da miim-
kiin degildir. Ge¢gmig bizim bir par¢amizdir; hayatimiza renk ve
zenginlik katmasinin yani sira siireklilik duygumuzu koruyabil-
memiz i¢in de gereklidir. Kendimizi gegmisimizden tamamen
ayimayi bagsarmamiz, gazeteleri koyacak yer agmak igin aile al-
biimiimiizii yakmaya benzer.

Emily Dickinson’in “Onlara ait olmayi biraktim, kurtuldum”
siirindeki gibi ¢ocuklugumuzu hatirlamaya devam edebilinz.

Fakat bu kez — Yeterli — Dimdik
Se¢cme ve reddetme yetenegiyle. ..

Simdi goriiyoruz ki, aktanmlanmizi ¢6ziimlemek kendimizi
saghkli iligkiler kuracak sekilde donatmakla ayni anlama geliyor.
Ayn zamanda kim oldugumuz, ge¢cmisin bizi nasil etkiledigi ve
biitiin bunlan geligmek i¢in nasil kullanabilecegimiz gibi konular-
da gittik¢ce daha agik bir bakig kazaninz. Birden fazla kez mutlu
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cocukluk yasama sansin1 bu sayede elde ederiz. Béylece nihayet
gerilimlerimizi bosgaltinz. O zaman ve orada olanlann sinirlayici
baglarindan kurtularak rahatlayabilir ve bagkalanyla simdi ve bu-
rada iligki kurarak mutlu olabiliriz. Aktarimdan uzaklastikga far-
kindaligimiz artar.

Simdi artik agikliga kavustu ki, hayatimizdaki onemli kigiler-
le kurdugumuz iligkiler onlarin bilingaltlariyla bizim bilingalti-
muz arasinda gergeklegen bir iletigimdir. Bilingsiz/iistii ortiilii olan
seyler bir kez bilingli/agik hale geldikten sonra sen-ve-ben iligki-
si kurma olasilig belirir. Aktarimlarin ¢6ziimlenmesi bir anda ve
tamamen olacak bir sey degildir. Tipki hayatin kendisi gibi, akta-
nmlann ¢dziimlenmesi de imal edilmig hazir bir gey degil, siirek-
li bir iglemdir; vanlan bir anlasma degil, bir yolculuktur.

Cogumuz, aktanmlarin etkisi altinda kalmaktan kurtulmak ve
boylece hep sen-ve-ben iligkileri kurarak yagamak istedigimizi
soyleyebiliriz. Ancak, aktanmlann etkisinden kurtulmak miim-
kiin olsaydi bile gogumuzda bunun ardindan gelecek siirekli ya-
kin iligki icinde olma haline kars1 bir diren¢ olurdu. Eger
kendimize, bagkalanna veya iligkilere duydugumuz giiven hala
siipheli veya eksik ise birinin biitiin varligiyla kendisi olarak ha-
yatimiza girmesine izin verecek kadar uzun siire aktanm ve yan-
sitmalardan vazge¢mek korkutucu olurdu. Hi¢ kimsenin yeni bin
olmamasiny, iligkiye girecegimiz adaylann gegmisimizdeki kisi-
lerin kopyalan olmasini garanti altina alirdik.

Buna ragmen hepimiz hakikaten yeni bir yiize bakmamizi ve
onu tammamzi saglayacak kadar bir sabir ve sevecenligi kendimi-
ze kars1 duyanz. Zaten hi¢ kimseyi ve higbir geyi biitiiniiyle ve sii-
rekli olarak, oldugu gibi gorecek yetenekte degiliz. Cocukken bize
goziimiizii dikip birine bakmanin kabalik oldugunu sdylemelerinin
nedeni belki de budur. Dinlerin ve mitolojinin Tann’nin yiiziine
bakip hayatta kalmamizin miimkiin olmadigini séylemeler de bel-
ki bu yiizdendir. Kutsal kitaplara gére mutluluk veren goriintiiler
oliimden sonrasi i¢in aynlmugtir: “Simdi bir camdan bakap belli be-
lirsiz goriiyoruz, fakat (ancak) o zaman yiiz yiize bakacagiz.”

Aktanmin her zaman ¢6ziimlenmesi gerekmedigini aklimiz-
da tutmamiz 6nemlidir. Egsimizi/sevgilimizi gegmisimizdeki 1yi
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biriyle iligkilendirdigimiz ve bu benzerlik nedeniyle onunla birlik-
te oldugumuzda kendimizi iyi hissettigimiz zaman, aktarim olum-
lu bir sekilde gergeklesir. Bes sevgi unsurunun bulundugu
ortamda kurulan giiven duygusu yakin bir erigkin iligkisi kurma-
ya yardim eder. Zamanlan birbirine kangturmadan gimdiki zaman-
da yasariz ama ge¢misin sevgili anilan bize yarar saglayacak
sekilde yeniden canlanir.

lliski Kurmadaki Ice Doniik/Disa Doniik Boyut

Bazen esimizin/sevgilimizin ihtiyaglanmiza uygun olmayan bir
bicimde iligki kurmasina aligiriz. Ben-ve-sen iligkisi, her zaman
degilse de ciddi etkilesimde bulunuldugu siralarda karsisindaki-
ne hakikaten odaklanmayi igerir. Bizi ender olarak dinleyen veya
biz kendimizden s6z ederken gézleri dalip giden bir es yakinhik
kurmaya pek uygun degildir. Boylesi bir “orada olmayan™ egle
gecirilmig uzun bir zaman, onun bu narsistik tutumlanm makul
gostermeye ¢abalamamiza neden olabilir. Bu, yakinhik kurmak
icin duydugumuz ihtiyaci agagilamakla aym seydir. Bizi dinle-
medigi i¢in ¢ocuklugumuzda baglamis olan ve simdi tekrarlanan
bir actya m1 katlandigimizi kendimize sormalyiz.

Her ikisi de soguk ve uzak goriindiikleri i¢in bir narsisti ige
doniik bir kisiyle kanstirabiliriz. Ikisi aym sey degildir. Ige do-
niik bir kiginin yakin bir iligki igindeyken karsisindakine hakika-
ten dikk at g&stermesi zor olabilir. Isin aslinda igedoniik olan kisi
duydugu yakinlig: kendi mesrebince ifade edebilmek i¢in zama-
na thtiyag duyarken, karsisindaki kisi onun kendisiyle ilgilenme-
digi veya orada olmadig: duygusuna kapilabilir. Karsimizdaki
kiginin gergekte ne yapmaya g¢alistigini anlamaya ve takdir etme-
ye, onun kendine 6zgii tuhaf sevme bigimine aliymaya ¢alismamuz
gerekir. Herkes sever ama bizim sevme kavramimiz kendi sevgi
gosterme, isteme veya hatirlama tarzimiza bagh olarak tanimlan-
migsa, bagkasinin sevgisini taniyyamayabiliriz. Sevilmek, farkh se-
vilme tarzlanna da agik olmay: gerektirir.
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ice doniik kisiler kapilarini dig diinyaya fazla agmaz ve bagka-
larinin varhginin kendilerini etkilemesine izin vermezler. ileti-
sim, ¢ok sinirh bile goriinse, bu kisilerde tiikenmiglik duygusu
yaratir. Digadoniik bir es, igedoniik olanin tiikenmigligi kargisin-
da kizginlik duyabilir. Digadoniik kigilerin bazilan ¢ok fazla geyi
i¢sellestirip bu yiizden gerilebilirler. Bu kigiler iletisim halindey-
ken canlanir ama bu siiregte kendi sinirlanini korumakta zorlana-
bilirler. Igedoniik kisi ise nelerin kendisine niifuz etmesine izin
verecegine gore sinirlar ¢izer ama bazen bu sinirlar kendi giiven-
ligini saglamak igin gerekenden ¢ok daha kati olur. Digadoniik
kisi ise ¢ok daha agiktir ama bazen kendi huzuru i¢in gerekli olan
sinirlardan daha azim koruyabilir.

Icedoniik/disadoniik ayinmu, iliski kurdugumuz insanlar veya
¢evremizdeki diinya ile nasil gereginden daha ¢ok veya daha az
etkilesim iginde oldugumuzu, nasil onlardan yeterince almadig-
muzi veya ¢ok fazla aldigimizi1 gormemize yardim eder.

Cok fazla kapali kigi

Agirt agik kigi

Bagkalari iizerimizde hig-
bir etki yapmaz veya igi-
mize kapanmamiza neden
olurlar.

Kargimizdaki konusurken
uyuklanz veya dikkat et-
meyiz.

Sikilir, rahatsiz olur ve il-
gimizi kaybederiz.

Kayitsiz hissederiz.
Bagkélarlnln yanindayken

kolayca veya uygunsuz bir
sekilde hirginlasabiliriz.

Bagkalarinin bizi ¢ok fazla etki-
lemesine izin veririz.

Diger kisinin varhig iizerimizde
agin uyanci bir etki yapar.

Oylesine biiyiileniriz ki, bagka
her sey goriis alammmizdan ¢ikar.

Kargimizdakini takinti haline ge-
tiririz.
Katlanilmasi ne kadar zor olur-

sa olsun kargimizdakine hoggo-
ri gosterinz.
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Cok fazla kapal kigi

Agirt agik kigi

Randevularimizi unuturuz.

Ziyaretlerimize geg gider,
erken kalkanz.

Asagilama ve sabirsizlik
hisseder veya gosteririz.

Ne karsimizdaki kigiyle
empati kurabilir ne de buna
¢abalama arzusu duyanz.

Kargimizdakiyle baglantily
yahut onun bize verdigi
6nemli bilgileri unuturuz.

Ipuglanni gérmeyiz.

Kargimizdakinin bagina
gelebilecekleri yeterince
giiclii veya igtenlikli bir
sekilde 6nemsemeyiz.

Yakinliga karg1 savunma
halindeyizdir.

Kargimizdakinin yagadik-
lanna, 6zellikle i¢ diinya-
sina kargi ¢ok az ilgi duyar
yahut hig ilgilenmeyiz.

Duygulanmayiz.

Biitiin bunlar yeterince
bag kurmamak ve kendi-
mizi yeterince geye agma-
mak anlamina gelir.

Onu gome diigiincesi bizi agin
heyecanlandinr.

Onu ne kadar gorsek az gelir.

Hak etmedigi zamanlarda bile
kargimizdakine biiyiik hayranlik
besleriz.

Birey olma duygumuzu yitirir,
bir tiir ikili delilik haline yakala-
narak onun hissettiklerini onun-
la birlikte hissederiz.

Onun hayatina iligkin her tiirlii
aynntiy1 hatirlanz.

Her seyi fark ederiz.

Onu kurtarma hayalleri kuranz.

Agir1 samimiyizdir.

Kargimizdaki kiginin 6zel mese-
lelerine iliskin yakisiksiz sorgu-
lamalar yapanz.

Duygu sellerine kapilmigizdir.

Biitiin bunlar agir1 baglanmak
ve gereginden fazla seye kendi-
mizi agmak anlamina gelir.

Yukaridaki liste ayni zamanda terapistin kargi aktarim esna-
sinda hastasina gosterdigi tepkilere de uygulanir.
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Hem agin yakinhk kurma, hem de yakinliktan kaginma simur so-
runudur. Mkinde kisisel alana saygida kusur edilir, ikincisinde ise
kisisel alan ve karsihikh i¢ diinyaya gereginden fazla saygi gosteri-
lir. Bunlann saglikli altemnatifi saygi duymayi hi¢ ihmal etmeden bir
yakinlagip, bir uzaklagarak siiren bir dongiidiir. Saglikli insanlar, ¢o-
cuklann dogugtan sahip olduklan geye sahiptir: Bir uyan engeli; kar-
sisindakiyle bagim1 koparmadan, istenmeyen uyanlann oOniinii
kesme. Bu, karsimizdaki kigiden aynlmaya veya onun tarafindan
reddedilmeye bir alternatiftir. Reddetme dokundurmalar ve satag-
malar geklinde ifade edilebilir. Saglikli mizah, ardindan hos duygu-
lann izledigi bir gsaskinlik yaratir. Dokundurma ve satagmalar,
ardindan acinin geldigi bir sagkinlik yagatirlar. Bunlar kargimizda-
kinin ne kadar yakin ve samimj olmasina izin verecegimizi belirle-
yen sirurlan ¢izmenin edilgen (ve aci verici) yollandir.

Kargimizdakinin bizi terk edeceginden korktugumuzda kendi-
mize saygimizin azalmasina neden olacak sekilde sinirlanmiz es-
netebiliriz. Karsimizdaki tarafindan kontrol edilecegimizden
korktugumuzda siirlanmzi dylesine sikilastirabiliriz ki sevginin
kolayca yesermesine imkan kalmaz. Emekleyen, diigen, 6teye-be-
riye ¢arpan bir ¢ocuk siur duygusu kazanmaktadir. Bagansizhikla-
nmizi ve aldigimiz agir darbeleri simdi bize aym gekilde yardimi
olan geyler gibi gorebilir miyiz?

Geriye Dogru Calismak

Kendimizi belli bir yagtaki yetigkinler gibi gdrmemize ragmen 6n-
ceki yaglanmizin hepsini igimizde taginz. Carpim cetvelini tipki
1940’larda gittigim ilkokuldaki gibi biliyorum ve i¢imin derinlerin-
de bir yerde, pek ¢ok agidan hala o okula giden ¢ocugum. Dogrusu-
nu isterseniz, birka¢ yil Once dordiincii simfta aldigim kameye
baktim da davraniglanm ve yaklagimlanma iligkin yapilmg yorum-
lar tam olarak benim su andaki kigilik 6zelliklerimi yansitiyordu!
Ogretmenim Bayan Williams benim kisiligimi olduk¢a miikernmel
bir sekilde tanimlamugti. Pek ¢ok yonden hala o gocugum... Bu, an-
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nem ¢evremdeyken ve bunu tetikleyecek higbir sey yapmamasina
ragmen neden hala kendimi bir ¢ocuk gibi hissettigimi de agiklaya-
bilir. Sirf annenin sesi veya varlig bile onunla eskiden kurdugumuz
iligki biciminin yeniden kurulmasina yeterli olur. Aktanymin ne den-
li uzun Omiirlii olduguna dair ne kanit ama!

Kontrolcii annemizin gosterdigi sevgiden veya soguk babami-
zin bize karsi kesinlikle duydugunu soyledigi ama asla gosterme-
digi sevgiden kugku duymus olabiliriz. Erigkinlikte bizi kontrol
etmeye ¢aligmadan seven ve boylece igimizde yasattigimiz anne
imgesini tersine ¢eviren bir egle birlikte olabiliriz. Esimiz, aym
zamanda, ifade etmeden sevgi gostererek baba imgemizi de yeni-
den canlandirmus olur. §imdi paradoksal olarak iki sey birden ger-
ceklesmektedir: Hem bize gosterilen sevgiye igimizi aganz ve
sozlii olarak ifade edilsin ya da edilmesin sevildigimizden emin
oluruz; hem de annemizin tehlikeli ve babamizin siipheli sevgisi-
ni hatirlanz ama bu anilar artik iizerimizde daha az etkili olurlar.
Ana babamuzi1 suglamaktan vazgectikge yaptiklarindan sorumlu
olduklarim1 hala biliriz ama onlara kargi daha az 6fke duydugu-
muzu ve onlardan daha az korktugumuzu fark ederiz. Bu, anilan
lyilestinr, yani geriye dogru ¢aligir.

Bir haurasun iyilesmesi ayru zamanda bu nedenle bagkalanna ak-
tanm yapma ihtiyacindan kurtulmak demektr. Bunun nedeni, daha
once tehlikeli olanin artik giivenli hale gelmis olmasidir ve boylece
gecmig artik bizi yeni bir sekilde iligki kurmaktan alikoymaz. Dii-
sinmeden aktanm yapmayiz ¢iinkii gegmig huzura kavugmugtur.

O halde, giivenilir bir eg tarafindan sevilmek sorunlann ¢o-
ziimlenme yollarindan biridir. Bu durumda kontrol edilme kor-
kusu duymaksizin sevilmemize izin verebiliriz ve bu durum
annemizin gegmigteki kontrol altinda tutucu davramiglanyla 6z-
deslestirdigimiz tavirlarin, bugiinkii yakin iligkilerimizde daha az
etkili olmasini saglar. Hemen ardindan terk edilecegimiz korku-
su duymadan, sevgiyi daha bir giiven duyarak kabul edebiliriz ve
bu, geriye dogru etkili olarak babamizin yoklugunu simdi daha
az travmatik bir gsekilde hatirlamamizi saglar.

Shakespeare, “Sevgi, zamann soytarisi degildir asla” demisti.

Biz de ekleyebilinz, “Sevginin zamani onarmasina izin verin.”
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Hakikaten Simdi Burada Olabiliriz

Aktarimlarin iligkilerimizde bag gosterme sikligi, etkilesimleri-
mizin her zaman erigkin, simdi ve burada iligkileri olmadig: ko-
nusunda ikna edicidir. Bunun cesaretimizi kirmamasi gerekir;
ciinkii ebeveynlerimizle veya onceki iligkilerimizle ilgili akta-
nmlan tanimamizi saglayan bilingli farkindaligi kullanmayi 6g-
renebilinz.

Iste size bunun nasil olabilecegine dair bir rnek: Bir partide
esinizi bir bagka kadinla liizumsuzca fazla zaman gegirirken izli-
yorsunuz. Kadina ne denli 6zenli davrandigimi goérebiliyorsunuz
ve son zamanlarda sizinle birlikteyken boyle 6zenli oldugunu gor-
miigliigiiniiz yok. Cok 6fkeleniyorsunuz; ¢iinkii bunu asagilayici
buluyor, hatta bir tiir sadakatsizlik olarak goriiyorsunuz. Ancak
gercekte yasadigimz sey ¢ok daha karmagik. Iginizdeki ¢ocuk sa-
dakatsizlik gibi sozciikler kullanmuyor. Iginizdeki ¢ocuk “Ah, onu
benden daha ¢ok begeniyor. Beni ondan daha ¢ok begenmesini
istiyorum” diye bagiriyor. Hatta daha bile agir olabilir: “Ah, ar-
tik asla istedigim gibi sevilmeyecegimi anliyorum.” Biz dordiin-
cii siniftayken basimiza bu tiir bir sey geldiginde boyle seyler
soylerdik. O zaman duygularimizla daha sik1 bir temasimiz vardi
ve duygulanmizi kendimize karsi da oldugu gibi ifade ederdik.
(Bununla birlikte, dordiincii siniftayken bile belki de kiigiik kar-
desimiz dogdugu zaman biitiin ilginin ona yoneltildigini hatirli-
yorduk. Evet, o kadar erken yaglarda bile aktanm yapiyorduk.)

Kullamigh ve belki de utandirici (yani egoyu ortaya seren) bir
aligtirma, yukandaki omekte oldugu gibi iliskilerimizde bagimi-
za gelenleri dordiincii siniftaki halimizin diliyle kendi kendimize
sOylemektir. Bu, yasadigimiz seyi son derece diiriist bir gekilde di-
le getirmektir ve ihtiya¢ duydugumuz seyin ¢ocuklugumuzdaki
koklerinin dennligini ve sonugta yol agtigi aktanmi gérmemizi
saglar. Ondan sonra korku ve suglama tepkilerimizin gergek ne-
denlerinin neler oldugunu-anlayabilir ve ge¢misi bugiine, ebe-
veynleri eslerimize, eski eslerimizi yeni eslerimize aktarim
sorumlulugunu iistlenebiliriz. Cocuk¢a davrandigimiz igin ken-
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dimizi azarladigimiz zamanlarda kendimizi ¢ok degerli bir kay-
naktan yoksun birakmig oluruz.

Elbette ki parti hikiyemiz burada sona ermez. Eglence sona
erdiginde suglamada bulunmadan kendinizi bir kenara birakilmig
hissettiginiz i¢in aci ¢ektiginizi, bu acinin bir kisminin sizin ken-
di aktanminizdan kaynaklandigin1 ama buna ragmen onunla ile-
nideki partilerde sizinle daha ¢ok zaman gegirerek duygulanniza
karyi daha duyarli davranacagi konusunda anlagmaya varmak is-
tediginizi eginize soyleyebilirsiniz. Kendimiz ve iligkilerimiz iize-
nnde kararlilik, sorumluluk ve algakgoniilliiliigiin bu karigimini
kullanarak ¢aliginz.

Esimizle yiizlesmeden Once i¢ diinyamizin nasil kigisel olarak
bizi destekleyen, yagarmumizdaki olaylar ve deneyimlerin hissedil-
digi, islendigi ve ¢6ziimlendigi bir ortama doniigebilecegini gore-
bilmek icin hikayemizi hafifce degistiririz. Omegin, bir kadin esinin
i§ arkadaglanndan binyle siirekli olarak ve liizumundan fazla sa-
mimiyet kurdugundan siiphelensin. Eger bu kadin duygulanni igin-
de tutar ve bu duygulann i¢erdigi ger¢eklen kendisine haykirmasina
olanak verirse dramatik bir tepki gosterme olasiig1 daha diisiiktiir.

Duraklamay: ve iligkimizdeki bir olayin gevresinde bir igsel
zaman duygusu olugmasina izin vermeyi 6grendigimiz zaman ani
tepki gostermenin gormemize imkan birakmadig1 anlamlan kav-
ramamiz miimkiin olur. Aynca, sirlanmizi i¢imizde tutabildigi-
mizi bilmek, bizi kendi goziimiizde daha giivenilir kilar. Zamani
geldiginde ve tam olarak ige yarayan bir gekilde esimizle yiizles-
memizi saglayan yetimiz de bu sayede giiglenir.

Uygulama

Kontrol Etmek I¢in Duraklama ve Céziim

iligkilerimize dair zorlu sorunlar1 ancak kendimizi sakinlestir-
meyi becerebildigimiz 6lgiide layikiyla ¢oziimleyebiliriz. I¢imi-
zi huzurlu bir sekilde agik olmaya nasil hazirlayabiliriz? Igte bir
uygulama.
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. Uyan ve tepki arasinda duraklama aligtirmasi yapariz; bu,
Ozgiirliigiin esasidir.

. Hislerimize gore tepki gostermeden dnce tam olarak ger-
cekten ne hissettigimizi anlamaya ¢galiginz.

. Bedensel tepkilerimizi kontrol ederiz. “Bunu neremde his-
sediyorum ve viicudumda nasil bir etki yapiyor?” diye so-
ranz. Bu 6nemlidir ¢iinkii bize zihnin soze dokemediklen
hakkinda bilgi verir.

. Kafa yapimizin aligilmig tuzaklanna diismek yerine duy-
gulanmizin farkina varabiliniz: Yargilama, kontrol, savun-
macilik, bir sonuca baglanma, hakli olma ihtiyac1 ve
olanlarin gergek igerigiyle yiizlesme korkusu kafa yapimi-
zin alisilmig tuzaklandir. Biitiin bunlar olaylan ve insanla-
n olduklan gibi kabul etmemek i¢in kullanilan yollardur.

. Bir bagkasiyla aramizda sorun haline getirmeden once bir
olayin gerektirdigi zamanlamaya sayg: gosterebiliriz.

. Kargimizdakinin ne yapacagim bildigimizi varsaymaya
son verebiliriz. Birinin sdyledigi veya yaptig1 sey igin ilk
ulagtigimiz sonug veya aklinuza ilk gelen seye alternatif
olarak ii¢ ya da daha fazla sayida bagka a¢iklama bulma-
ya ¢aligabiliriz. Cogu zaman yalmzca birinin davranigini
goriir ve en isimize gelen agiklamaya uygun hikayenin iis-
tiine atlanz. Pek ¢ok olasi hikdyenin var oldugunu anla-
mak bizi bagka se¢enegin bulunmadigi hallerde olugan
onyarg) kaliplarindan kurtarabilir.

. Serbest bir dikkat gostererek kendimizi olaylarin akigina
birakabilir, yani karsimizdakinin yaklagimini dinleyebi-
lir veya izleyebiliriz. Bu, egomuzu olaylarin merkezine
koymamizin 6niine geger. Gergekten de olaylarin akigina
kapilmak egoyu arkada birakmanin yollarindan biridir.
Ciinkii egomuz bir dizi yerlesik, aligkanlik halini almig
ve yiiksek oranda kosullu tepkilerden olusur. Kendimize
hak gordiigiimiiz seylere daha az odaklandigimiz, belli
olaylara karg1 daha az tepkisel davrandigimiz, kursagi-
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miza takilan geylere daha az saplanip kaldigimiz zaman-
larda benligimiz devre dis1 kalir. Yesil ¢ayirlarin ve dur-
gun sularin dinginligini hissederiz. Ego imparatorlugunun
¢Okiisii, kontrol aslaninin nihayet kuzusuyla birlikte din-
lenmeye ¢ekildigi cennetsi bir diinyaya uyanmaya yol
agar.

8. Farkindalik son basamaktir. Egonun zihin kaliplan yansit-
malardir. Bunlar varolustan ziyade drama ihtiyaci iginde
olan zihnin eglenme yollandir. Egonun zihinsel kaliplan,
farkindaligin sagladig: sekilde bir kabullenme alam agmak
yerine zihni sahte duygularla heyecanlandinr. Iliskilerde
egoyu asmanin yolu bu zihinsel kaliplan geride birakmak-
tir ¢iinkii bu kaliplar dogru ve yanhs, korku ve arzu, kontrol
ve yanilsama hikayeleriyle 6zdeglesmeyi temsil ederler.

“Ozdeslesme” diisiince ve duygulanmizin bize hakim olan zi-
hinsel yapilanmalar olduguna inanmak yerine hatah bir bi¢imde,
bizim bu diigiince ve duygulardan ibaret oldugumuza inanmak an-
lamina gelir. Farkindalik meditasyonu, aligilmig zihinsel kaliplan-
muz1 birakarak gercgekligin an be an degisen kaleydoskopuna
bakabilmemiz i¢in bu hakimiyeti gevsetmemize yardimci olur. On-
dan sonra 6niimiizde gecit toreni yapan diisiincelerimizi birbirin-
den iistiin ya da agag: diye nitelemeyiz. Gelisigiizel akan
diigiincelerimizi agan anlann yeni bir bigimde farkina varabilecegi-
mizi anlanz: Dikkatimiz sozciikler ve akil yiiriitmelerle olugmadi-
gindan daha niifuz edici ve dogrudan bir hal alr. Sozciikler
siislemedir; farkindalik, harici seylerden 6zgiirlesme agaci, aydin-
lanma i¢in kullanilan bir bagka sozciiktiir. Aydinlaninz ve zihni-
mizi aydinlatinz.

Farkindalik halinde zihinsel kaliplarimizin adlan konulur ve
artik kullanilmazlar. Artik hem kendimiz ve hem de bagkalan i¢in
ozveriyle yalnizca gimdiye sadik kalinz: Ben kendim gibi, sen
kendin gibi, her sey oldugu gibi. Bundan sonra bizi inanglarimiz,
yansitmalarimiz ve beklentilerimiz kosulamaz. A¢iga vurulma-
mig gerceklige, kosullanmig ego diinyasim1 asan egosuzlugun
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Oliimsiiz miicevherine ulaginz. Gergek sevgi ancak bu miicevhe-
rin i¢inde, benliksizligin 6ziinde gergeklesebilir. Zihnin kusattig)
siskin egonun sevememesinin nedeni bu miicevher 6zii (egosuz-
lugu) hos gérememesi ve bu nedenle (trajik bir sekilde) tam da
sevginin kaynagiyla bagin1 koparmasidir.

Philip Larkin “Aynhglann Siin” adh siirinde “korkusuz, saf-
lagtiran, halis bir adim” seklinde bir misra kullanir. Bdylesi adim-
lann en cesur olani artik daha fazla haklara ve taleplere gore degil,
fakat kendini tamamen gergek ve sevgi dolu varolusa teslim ede-
rek yagamaktir. Bu kitaptaki uygulamalar bunu bagarmamiza yar-
dimct olabilir. Inayet de gerisini getirir.

Bazen kendimizi oldugumuz gibi kabul etmemizi saglayan
bir giice kavuguruz, barigi igimizde duyar ve tamamlani-
riz; kendimize duydugumuz nefret ve kinama kaybolur ve
kendi kendimizle biitiinlegiriz. Iste o zaman inayetin iistii-
miize geldigini soyleyebiliriz.

Paul Tillich
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Aktarimdan Doniisiime

Siirekli olarak kendisini bagkasinin yerine koyarak sorgu-
lamak. .. hastanin bilingsiz diizenleyici ilkelerinin agiga ¢ik-
masina ve daha sonra bunlarin déniigtiiriilebilmesine yol
agar.

Robert Storolow

Psikolojik Caligmalar

Aktarim, hayatimizdaki rol dagilimlarini yapan yonetmen ol-
maktan ¢ikip suflor rolii oynamaya bagladig) zaman geligsme-
mize yardimci olur. Sahneyi kurmaktan ve oyunculan hizaya
sokmaktan vazgegeriz. Bunun yerine kurdugumuz sahneye, rol-
leri verdigimiz oyunculara bakariz ve biitiin bunlarin bize rep-
liklerimizi hatirlatmasina izin veririzz “Bu oyun benim
tarafimdan, ge¢misime uygun olarak tasarlandi. §imdi onun
sufloriim olmasina ve bana kendi gergeklerimi dile getirmekte
yardim etmesine izin verebilirim.”

Farkindalik ilerledikge, aktanm giin 151g1na gikar ve bir zaman-
lar yaptig1 gibi gsimdiki hayatimizi belirleme giiciinii kaybeder. Da-
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ha sonra, Freud’un dedigi gibi, “‘Engel olan aktanm. .. miittefik olan
aktanma déniigiir.” Iligkilerimizin gogunda hep yansimalar gérmiig
oldugumuzun farkina vannz ve aynaya bakmaktan vazgecip, in-
sanlann aslinda kim olduklan ve olabileceklen gercekligine bakma-
y1 tercih ederiz. Boylece aktanm doniigiim haline gelir.

Heinz Kohut *“aktanm potasi” deyimini kullanir. Bu deyim,
hatali yorumlamalanmizdan kurtulmamizi saglayan acih ama bu-
na ragmen son derece simyasal bir siireci yansitir. Cocuklugu-
muzda yasadigimiz kalic1 deneyimler aktanm degirmeninin tahil
olabilir. Ondan sonra aktanmun kurgunu kendini tammamn altini-
na doniigiir.

Freud, terapideki aktanm hakkinda konugurken, aktanmu igin
icine katmamamn bir dliiden ruhunu baganyla ¢ikartip ona higbir
soru sormamakla aym anlama gelecegini s6ylemigtir. Yasadigimiz
andaki gercekligi gegmisimizdeki orijinalini kullanarak veya hatir-
layarak yorumlamay 6grenebiliriz. Bunun nedeni gegcmis deneyim
ve anilanmuz: bilingsiz hayallerimize uygun olarak siirekli degistir-
memiz ve sonra da bunlan gimdiki zamana aktanmimzdir. Bu psi-
kolojik egilimimizden yararlanabilir ve sorunlanmizi ¢ozmekte
yardimci olmasina izin verebilinz. Yapmamiz gereken olanlan ale-
lacele gommek degil fakat gergekten neler oldugunu inceleyebil-
mek i¢in dikkatli bir sekilde a¢iga ¢ikarmaktr. Uygun bir gomme
toreni ancak bunun ardindan gergeklesebilir.

Aktanmlar iizerinde ¢alisirken, yansitmalan gergeklerden ayinr
ve her bir bireyi gegmigimizdeki kisilerin kopyalan veya arketipler
gibi gormek yerine kendi kisilikleriyle algilanz. Aktanma iligkin
psikolojik cabamizin en biiyiik kazanimi budur. Bu ¢aba hayat
degistirir, hayat olan degil agilan bir ey haline gelir. Igimizde ar-
tik eski inang¢lanmiza saplanip kalmamiz veya bizi hapseden zo-
runluluklann i¢ine sikismamiz gerekmedigini gérmemizi saglayan
bir ferahhk olugur. Aktanm gercek anlamina kavugur; karanlik geg-
migimizi ¢oziimlememize yol agan esikleri agmanuzi saglar.

Psikoanalizde aktarumnin yorumlanmas: asil aragtir; davranig-
lann igyiiziiniin kavranmasi degisimin gerceklesmesine yardimci
olur. Budizmde i¢gorii ac1 gekmekten kurtulma yolu olarak kabul
edilir. I¢gorii/farkindalik yalmzca bir zihinsel kazamm degildir;
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aym zamanda koklii bir gekilde hiicrelerimizde hissettigimiz ger-
cekligi sezgi yiiklii bir gsekilde algilamakur. Cografya bilmeye
benzemez. Sobanin sicak oldugunu dokunarak 6grenmeye, giiliin
giizel koktugunu koklayarak anlamaya, birini kaybettikten ¢ok
uzun zaman sonra bile, kaybetmenin ¢ok aci veren bir gey oldu-
gunu bilmeye benzer.

Farkindalik igimizdeki su iigliiniin uyum i¢inde ¢aligmasi halin-
de gergeklesir: Kafamz bilir, yiiregimiz hisseder ve igimiz kabul
eder. Icimizde, kargimizdaki kisiye babamiza davranmig olmay: is-
tedigimiz gibi davrandigimizi bilmemiz gerekir. Aym zamanda,
bagkalannin her zaman kendilerinden daha fazla bir geyi temsil et-
tiklenni gézden kagirmamarmz gerekir. Bu kisiler eski akrabalan-
mizin yeni kiliklarda geri gelmig halleri, tarihle yagit insani
arketiplerin temsilcileri, reddettigimiz 6zelliklerimizin golgeleri-
dirler. Bu nedenle aktanmin asla biitiiniiyle ortadan kalkamayaca-
gum anladigimiz gibi zaten ortadan kalkmasi gerekmedigini de
kabul ederiz. Ge¢mis yok edilemez ama agirhig: azalabilir. Yavag
yavas gegmigimize bagl olmaktan kurtulabilinz (“ge¢mige bagh
olmak” aktanmin bagka bir tamumdir). “Hakim olan giigler” bir za-
manlar hakim olmug giigler haline gelebilir. Bunlar yalmzca anila-
nmizda kaldiklan siirece iligkilerimizi karmagik hale getiremez
veya bizi incitemezler. Bizi inciten bunlara yapigip kalmaktir. Ak-
tanm iizerinde ¢aligirken gegmis ve bugiinii birbinne yapigik ol-
maktan kurtarrnaya ¢alisiriz. Bunu yaptiktan sonra iligki kurma
tarzamizi yeniden belirleyebilir ve boylece kargimizdakini saydam,
yeni ve agik bir gekilde algilayabiliriz. Bagkalarim gercekte olduk-
lan gibi algilamak i¢in yer aganz.

Uygulama

Bir Denetim Listesi

Su ana kadar olan uygulamalar aktanmlarnimizin adin1 koymami-
za, lizerinde ¢aliymamiza, ¢oziimlememize ve sonuglari bunlann
alunda yatan sorunlarla birlegtirmemize yardimci oldu. Asagida-
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ki bir aktarim sorununun tamamen ¢oziimlendigi ve olabilecegi
kadar birlegtirildigi durumlarda ortaya ¢ikan nitelikleri gésteren
bir liste var. Bu listeyi uygulamalarn yerine getirerek ve tamam-
layarak su ana kadar neleri bagardiginizi denetlemek i¢in kullanin:

Herhangi bir hatira yerli yerinde kalir ama etkisi zaman
icinde azalir. Eger birden ona kadar bir 6l¢ek i¢inde etki-
si baglangicta on idiyse, simdi besin altina diigtiigiinii ve
orta noktanin altinda kaldigini fark ederiz. Eger arada bir
ona dogru geri sigrasa bile orada uzun zaman kalmaz ve
yeni belirlenen yerine doner. Yeni nokta da zaman iginde
agagilara inmeye devam eder.

Gegmiste olanlara iligkin diisiincelerimizin baglam degisir.
Gegmige iligkin diigiincelerimiz eskiden oldugu gibi kala-
balik veya ¢okiintii yaratici1 olmak yerine ferahlik vericidir.
Artik aniden tarih 6ncesi yirtici bir kusun saldinsina ugra-
mayiz; merakli ama a¢ olmayan bir dogan iizerimizden uga-
rak gecer.

Artik beceriksizce davraniglar gostermemiz gerekmez. Or-
negin, kogsmak istememize ragmen ayaklanmizi igin igine
katmadigimizi kabul edebiliriz. Esimize duygulanmizi ifa-
de etmekten kaginmak veya iligkimize zarar veren eski bir
sablonu yeniden kullanmak yerine ona ne hissettigimizi
sOyleyebiliriz. Zorunluluk hissetmeyiz, se¢im yapabiliriz,

Yaramiz gimdi bize yardim eden bir gey haline gelir. Ba-
simiza bu geldigi ve atlatabildigimiz i¢in kendimizi daha
giiclii hissederiz. Cocuklugumuzun geg¢tigi evde yasanmig
ve bize ac1 veren olaylar sayvandaki oriimceklere benzer-
ler. Cikip gitseler de olur ama belli bir kargilikl1 yarar duy-
gusuyla birlikte yasanz.

Sorun iizerimizde zaman iginde farkl etkiler yapar. Once-
den hem her yeri tahrip eden Godzilla’ydi, hem de Bam-
bi. Simdi i¢imizin balta girmemis ormanlannda daha nazik
bir sekilde keser agaglan ve artik goriindiigii zaman zarar
gormez ve bizi korkutmaz. Ge¢misten kalan bir kiginin im-
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gesi veya bir sorun artik yikici bir darbe gibi degil, ilimh
bir gerceklik olarak igimizde durur. Sorun huzurumuza,
iligkilerimize veya igimize hasar vermez. Bagka bir deyis-
le, artik daha fazla hayatimizi nasil yagayacagimiza veya
sevgimizi nasil gosterecegimize karigmaz.

 Bizi incitmig olan kisilere kars1 duydugumuz her tiirlii mi-
silleme yapma arzusu geger. Bagimzin etini yiyen bir sug-
luluk veya nafile bir pigmanlik duygusu seklinde kendimize
yonelik misillemeler belirgin gekilde azalir veya toptan yok
olur.

e Aktanmlanmizda ve bunlara gosterdigimiz tepkilerde mi-
zahi bir yan buluruz.

e Huzur ve siikiinet bizim i¢in her zamankinden ¢ok daha
onemli bir hale gelir. Iligkilerimizde isterik tepkiler, kes-
mekes ve dram olmasini degil, zihnimizin huzurlu olmasi-
ni1 isteriz. Yansitmalarin ve aktanmlann yarattig1 duygusal
karmagadan kurtuldugumuzda i¢imizin derinliklerinde bir
genigligin agildigini hissederiz. Bu, biitiin hikayelerin ote-
sindeki saf kimligimizdir. Bu genisligin iginde daha az yiik
getiren ve hi¢ karmasa yaratmayan segimler yapanz.

e Neler olduguna daha az, bizim olanlan nasil kargiladigimi-
za daha ¢ok vurgu yapanz. Artik daha fazla hayatin kaginil-
maz gergekleri ve sorunlanm kontrol etmeye ¢aligmayiz ve
bir sey hissetmemize engel olsunlar diye yonlendirmeye ¢a-
ligmayiz. Yolumuza ne ¢ikarsa ¢iksin bag edebilecegimize
giiveniriz. Korku, olanlan kabullenmeye doniisiir.

* Bize aktanm yapanlara karg1 daha sevecen davraninz ve
sevecenlik gostermeyi daha kolay buluruz.

Spiritiiel Aligtirmalar Bizi Nasil Yeniler?

Spiritiiel alistirmalar psikolojik ugrasimizi destekleyen geyler-
dir. Buna maneviyatin bize nasil yardim edebilecegini kegfe-
derek baslarnz.
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Budist psikolojiye gore, duru bir gekilde gérmeyi ancak kisi-
sel tepkilerimizin veya egomuzun bir olasiliga yaptig1 yatinmin
karartici perdesinden kurtuldugumuz zaman bagarabilinz. Bu par-
lak goriis, gercekligin farkindalikla, kogullanmig zihnimizin ver-
digi komutlardan ve zihinsel giindemimizden veya korkunun
yahut arzunun yonettigi bir egodan bagimsiz bir gekilde takdir
edilmesidir. Biitiin insanlanin ruhunda dogustan bulunan ve inanil-
maz bir yetenek olan gergeklikle temiz bir temas halidir.

Bu yol gosterici gergegi bilen rehberleri dinleyelim:

Ispanyol mistik Aziz Hagli John (Saint John of the Cross),
“Aniden, hi¢bir gey korunmadan, ben (egom) biitiiniiyle ortadan
kalkt1.”

Buda goyle der: “Kendi yansitmalan olan digsal olgulardan
korkanlar kurtarmaya ahdediyorum.”

Yahudi diigiiniir Martin Buber Tann’nin Adem’e *“Nerede-
sin?” diye sormasinin nedeninin Tann’nin onun nerede oldugunu
bilmemesi degil, Adem’in nerede oldugunu idrak etmesini iste-
mesi oldugunu yazar: “Adem hesap vermekten, yasama tarzinin
sorumlulugundan kaginmak i¢in saklanir. Herkes bu yiizden sak-
lanir ¢iinkii herkes Adem’dir ve herkes kendisini Adem’le ayni
durumda bulur.”

Nedenlerimiz ve tepkilerimize iligkin farkindalik kazanma ¢a-
balarimiz: siirdiirdiigiimiiz siirece bizi nerede oldugumuzu anla-
maktan alikoyan ¢ok sayida gizli seyler kegfederiz. Bizden
saklananlarin bilingli olarak farkina varma aligtirmalanmiz, geg-
migi aktanmlar araciligiyla bugiine aktararak kaginma, unutma
veya silme aligkanligimiz i¢in bir se¢enek olusturur. Bunlan yap-
mak yerine, ge¢migi kullanarak yeni geyler inga edebiliriz. Bir en-
gel, koprii haline gelir. Bir bogluk, gegide doniisiir. John Done
“Giizel Yann” adh siirinde “Agk... kiigiiciik bir oday1 yedi iklim,
dort bucak yapar” diyerek bunu anlatur.

“Eksikli” bir gablonla baktigimizda, kendimizi geligtirilmesi
gereken bir varlik olarak goriiriiz. Egomuz iizerinde ¢aligmak sz
konusu oldugunda bu anlamlidir. Miikemmelligin miimkiin olma-
di1g1 gercegi, ruhumuzun bizi abart1 ve kibirden koruma yoludur.
Ayni zamanda kendi 6z Ben’imizden, arketipik biitiinliigiin zen-
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gin kaynagindan da bilir ve itiraf ederiz ki, zaten gercekten mii-
kemmelizdir, her zaman ve daima.

Korkulann ve kendimize yonelik su¢glamalarimizin altindaki
ego-zihnimiz her zaman saf mutluluk, saf bilinglilik ve saf agkti.
Spritiie] mesele geligmek degil, kendimize igimizde olanlara ve
¢evremizi saranlara agilma izni vermektir. A¢iklik, olanlan oldu-
gu gibi sevgiyle kabul etmektir. A¢iklik kendimizi oldugumuz gi-
bi kabul etmektir. On sekizinci yiizyil Japon Zen sairi Hakuin
bunu soyle ifade eder: “Dogrudan yiiregime yonelerek kendi ay-
dinlanmig dogami goriiyorum.”

Gizli Yardim

Bilingsiz bir iligki, bilingli bir iligkiden
daha giigliidiir.

Soren Kierkegaard

Aktanmlanmizi ¢6ziimlemekte kullandigimz tiim araglar biling-
li midir? Bilingaltimiz da doniisiim yolunda bize yardim ediyor
olabilir mi? Psikolojik ¢aba benligi saghkh kilmakla iligkilidir.
Bu, kisisel hedeflerimize ulagabilecek, gerilimler kargisinda hu-
zurlu bir gekilde yasayabilecek, zorlamalardan kurtulabilecek ve
etkin bir sekilde sevebilecek 6l¢iide korkulanmuzdan ve kafa ka-
ngikligindan kurtulmak anlamina gelir. Spiritiiel uygulamalar ev-
rensel sevgi lehine benmerkezcilikten kurtulmaya odaklanir.
Ancak egonun agiga ¢ikmasi, bedenin digina ¢ikma, 6liip gen
donme deneyimleri veya diger mistik durumlarda oldugu gibi, ke-
sinlikle bilingsiz olarak da gergeklesebilir. Bu gibi durumlar, de-
rn bir iyilegmenin konugma terapisine kiyasla ¢ok daha giiglii bir
sekilde olabilecegi durumlardir. Anlaml tesadiiflere dikkat ede-
rek; siir okuyarak; astroloji, / Ching veya tarot aragtrmalan yapa-
rak; onsezilerimiz, zihnimizde beliren goriintiiler ve rilyalanmizda
belirebilecek seylere agik olabiliriz. Biitiin bunlara yalnizca
egomuzun endigelerini giderecek kehanetler gbziiyle bakmayabi-
lir; kadim arketipik izlekler olarak saygi duyabiliriz.
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Ayrnica, bazen farkh biling durumlan yaratarak i¢imize athgi-
miz ve bastirdigimiz duygulanimizla daha fazla bag kurabilmek
icin beden temelli tedavilerden yararlanabiliriz. Bunlar arasinda
bilingaltimizda kilitli kalan ifade edilmemis derin duygulara (ak-
tanmlanmizda harekete gecen kabul edilmemisg/bilingli olarak far-
kina varilmamig duygulannmiza) ulagmakta yararli olabilecek
bedensel tedaviler, sezgisel masaj, holotropik nefes ¢aligmasi ve
yeniden dogma iglemi vardir. Bu gibi heyecan yiiklii yontemler-
le bedenimizdeki hapsedildikleri yerlerden bosalan duygulanmiz
atmosfere kangir ve ¢oziiliirler. Bedenimizde bastinlip hapsedil-
mis olan seyler agiga ¢ikar. Serbest birakmak iizere agilinz. Agil-
ma her zaman kurtulmay: saglar.

Boylece bilingaltimizin aktarimi doniistiirmeye nasil yardim
edebilecegi sorusuna bir yanit buluruz. Aktanmdan kurtulmaya
yonelik i¢sel yolculuk ii¢ agamadan olusur: Egomuzdan yola ¢1-
kar, bilingaltindan geger ve daha biitiinliiklii bir biling haline
ulaginz.

Bu, hakikaten kahramanca bir yolculuktur ¢iinkii egomuzun
muhafazasindan ¢ikar, bilingli farkindaliktan geger ve ardindan
daha uyanik ve cammiza can katilmig bir sekilde bagladigimiz ye-
re geri doneriz. Kahraman buldugu 15181 bagkalanina da getirir. Bu
1s1k farkindaligin 1s181dir. Boyle yaparnz ¢iinkii aktarimlann ege-
menligi altinda olmadigimiz zaman baskalanyla ¢ok daha agik¢a
iligki kuranz. Onlar da bizim savunma ve yanilsamadan kurtulu-
sumuzdan paylarina diigeni alirlar. Artik gegcmisten bugiine olan
kahramanca yolculuk tamamlanmgtir.

Biitiin bunlar iizerinde ¢aligmak ¢aba gostermeyi ve inisiyatif
almay gerektirir. Ancak igimizdeki “agik ve akigkan” olana, Tao-
istlerin wu wei dedikleri izin verme enerjisine, olaylannn meyda-
na gelmesine izin vermeye, bir sey yapmamaya, miidahale
etmemeye, olugabilecek bir kavrayiga saygi duyabiliriz. Bu, bek-
lenmedik olani korku veren bir zorba gibi degil, ilahi bir misafir
gibi karsilayip iceriye davet etmektir. Ayrica ¢ocuklugumuzdaki
aile mensuplarnnin, bugiinkii kisiler kihiginda boy gosterdigi riiya-
lanmiza da dikkat ederiz. Riiyalanimizda bilingaltimiz aktarimla-
nn hammaddelerini harekete gecirmekte bize katilir. Bu gekilde,
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bilingalimiz yalmizca eski duygulan yeni kisilere yiikleyerek so-
run yaratmakla kalimaz, bize yardim eder. Bu, denetimimiz digin-
daki gii¢clere agik olma riskine girecek kadar cesur olmayi
gerektiren bir tarzdir. Ondan sonra, aktarim uzun zamandir kapa-
h kalmig bir pencere gibi agilir ve hem kendimizin, hem de bas-
kalannin gergek kimliklerini nihayet agik secik gorebiliriz. Igin
giizel tarafi gordiiklerimiz asla gorecegimizi diigiindiigiimiiz ka-
dar kotii degildir.

Her Sey Nasil Bir Araya Gelir?

Eski sablonlari siirdiirmenin verdigi aci, bunlan terk etmenin ve-
recegi acidan biiyiik oldugu zaman, egomuzun 6zgiirlesmesi ve
zihnimizin aydinlanmasina hazinz demektr. Anais Nin Giin-
liik*iinde bunu §6yle anlatir: “Oyle bir an geldi ki, goncanun igin-
de sikigip kalmak, ¢igek agmann gerektirdigi riskten daha ¢ok aci
verir oldu.”

Goriiyoruz ki, bilingsiz giidiilenme ve yansitmalann i¢ine sap-
lamp kalmanin kendisi bizatihi bir tiir ac1 gekmektir. Bu aci, ger-
cek hikdyemizin bilingli bir sekilde farkina varmanin ve gegmisi
birakip hayatimiza devam etmenin verecegi acidan ¢ok daha kes-
kindir. En dogrusu fiziksel acilara erkenden, sinir sistemimizi et-
kilemeden ve miizminlesmeden 6nce kulak vermektir. Bilingsiz
aktanm bu nedenle buna kargi direnglidir: Olmasina genellikle o
kadar uzun siire izin veniriz ki, miizminlegir.

Aktanma iligkin psikolojik ¢cabalanmiz, spiritiiel uygulamala-
nmizla nasil birlegir? Kendimize psikolojik araglarla bir seyi hal-
letmenin yolunun bagimiza gelen geyin adin1 koymak, iizerinde
¢abismak, ¢oziimlemek ve biitiinlegtirmek oldugunu aklimizda tu-
tanz. Omegin, eger esimiz/sevgilimiz bir bagkasi igin bizi terk et-
tiyse incindigimizi kabul eder; olanlarda kendi payimizin ne
oldugunu goriir; duygularimizi (iiziintii, kizginhik, korku) yasar
ve durumun ¢ocuklugumuzda terk edildigimiz zaman hissettikle-
rimizi tekrar yagamamiza yol ac¢tif1 i¢in gimdi olanlarin etkisini
nasil daha agir bir gekilde hissettigimize dikkat eder: egimizi sug-
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lamaksizin hayatimiza devam ederek ¢oziimler ve son olarak da
gelecekte daha saghkh bir iligki bigimi tercih ederiz.

Iyilesme, tibbi anlamiyla, olagan isleyigine yeniden kavugmak
veya hastaligin belirtilerinden kurtulmak demektir. Psikolojik 1yi-
lesmeyi daha derin bir gekilde algilayabiliriz: iyilesme, belirtiler
ortadan kalksin veya kalkmasin, biitiinliige kavugmaktir. Bu bag-
lamda iyilesmek dengenin yeniden kurulmasidir. Bu iyilegmeyi
irade giiciiyle veya her seyi diizgiin bir gekilde temizleyerek elde
edemeyiz. Bu iyilegsmeye agilarak, spiritiiel deneyimler aracili-
giyla vannz. Iyilesme en iyi sekilde biz kendi psiko-spiritiiel ger-
cekligimize, kendi denge i¢indeki gergekligimize agildigimiz
zaman gerceklesmektedir.

Iste bir iligkide gosterilebilecek bilingli bir spritiiel tepki 6r-
negi: Birlikte oldugumuz kisi bize incitici veya kotii niyetli bir
sey yapiyor veya sOyliiyor. Sevecenlikle davrandigimiz zaman,
onun ig¢in iiziiliir ve daha sonra igimizden veya dogrudan yiiziine
karg soyle deriz “Ah, bu kadar kétii bir gey soyleyebilmen veya
yapabilmen i¢in gegmigte bagina ne kadar korkung seyler gelmig
olmali.” Boyle tepki gosterdigimiz zaman, bizim i¢in oncelikli
kaygimn artik benligimizi korumak degil sevecenlik duymak ol-
dugunu gostermig oluruz. Bu arada sozciikler istismar edici ol-
maya bagladiginda kendimizi saldirgan olmayan bir gekilde
savunabiliriz. Eger kargilikh konugma olanak digi ise kendimizi
kurtarmak i¢in kagarken kalbimizde sevecenlik hissederiz.

Uygulama
Spiritiiel Degisimlere A¢ilmak

Sevecenlik en iyi bir sekilde, nevrotik egomuzu yiktigimiz zaman
gerceklesir. Nevrotik ego Budizm’in ii¢ zehir diye niteledigi giic-
lerce yonetilir: Tamah, nefret ve yanilsama. Bunlar gergeklige
kargi direng, aydinlanmanin 6niinde engeldirler. Tamahta, istedi-
gimiz geye sahip olur ve ona sarilinz; nefrette, istemedigimizi yok
eder veya ondan kaginiriz; yanilsamada, istediklerimize sahip ol-
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mamun bize sonsuz mutluluk verecegine ve istemediklerimizden
kaginmanin bize ebediyen giivenlik saglayacagina inaninz.

Bu hatali ama dogal egilimleri gelismek i¢in kullanacagimiz
ustalikli yontemlere doniigtiirebiliriz: Tamah almak i¢in uzanma-
ya doniisiir ama yalnizca bizim igin iyi olani. Nefret adaletsizlige
kars1 ¢ikmaya doniigiir ama yalmzca giddet icermeyen yollardan.
Yanilsama bizim hikayemizin 6tesinde bir diinyamn var oldugu-
na inanmarmuza olanak saglayan hayal giiciine doniisiir. Iste ego-
nun tuzaklanndan kurtulmamizi saglayan spintiiel ¢ikiglari
boylece bulabiliriz.

Iste psikolojik ve spiritiiel cabalanmiz biitiinlestirmemize yar-
dumu olabilecek bazi uygulamalar:

1. Yalmizca kisisel gelisim tekniklerine ve bunlar1 uygula-
maktaki yetenegimize giivenmek yerine, azizlerden ve ulu-
lardan yardim isteriz. Bu, egonun ¢abalanmn ve psikolojik
yanitlann simrliligini kabul eder ve bizi daima var olan
inayete, icimizdeki ve ¢cevremizdeki koruyucu gii¢lerin ar-
ketipine agar. Egomuzun sinirh ¢abalannin 6tesine, ger-
ceklik ve bilgelige iliskin kapsaml bilgiye ulagmamizi
saglayan gii¢ budur.

2. lliskilerimizde olan bitenlerin farkinda bir sekilde oturur;
simdi ve buraday: saf haliyle, zihniyetimizin veya benligi-
mizin miidahalesi olmaksizin, deneyimleriz. Bu, iistesin-
den gelemeyecegimiz seylerden duydugumuz korkular ve
sahip olmak zorunda hissettigimiz geylere olan saplantila-
nmiz tarafindan engellenmeksizin gergeklige agilmamizin
bir yoludur.

3. Icinde yasadigimiz gergekligi ve cevremizdeki insanlan
olduklan gibi kabul ederiz. Her seyin gegici oldugu ger-
¢egini, baglanmanin tehlikesini ve vicdanh davranma ko-
nusunda kokli bir kararlilik géstermenin 6nemini kabul
eder ve onaylanz.

4. Sevecenlikle davranir ve her tiirlii misilleme yapma ¢aba-
sindan vazgeceriz; Ozellikle de aktanmlarimizi tetikleyen
kisilere kargi. Yalnizca kendi hayat hikdyemiz i¢inde yer

263



alan insanlara degil, bizim ugrastigimiz sorunlarla ugragan
her yerdeki biitiin insanlara sevecenlik yayanz. Bu, biitiin
insanlhkla aramizda bilingli bir bag kurulmasini saglar. Bu
bagin kurulmasini her zaman arzu etmistik ve tarihin aci-
masiz ve kaginilmaz bir sekilde gosterdigi gibi, yoklugu
halinde diinya giivenli bir yer olmaktan ¢ikar. Sevecenlik
s0z konusu oldugunda sevdiklerimizle sevmediklerimiz
arasina genellikle koydugumuz engeller ortadan kalkar
¢linkii aynm yapmaksizin hepsi i¢in mutluluk dileriz. Bu
baglamda, sevecenlik Olgiisiizdiir.

. Acimizla farkinda bir gekilde oturmamizi, etkili bir gekil-
de acimizin iistesinden gelmemizi ve agmak i¢in bir ¢ikis
yolu bulmamizi saglayan ilahi gii¢lere duydugumuz siikra-
ni1 dile getinr ve gosteririz.

. Diizenli meditasyon yapmak spiritiiel uygulamalanmzin
etkisini artinr. Farkindalik meditasyonu yaparken miicade-
le eder ve teslim oluruz. Meditasyon yapmak i¢in en uygun
ortamu yaratacak gekilde oturmaya ¢aliginz ve siirekli ola-
rak dikkatimizin dagilmasina teslim oluruz. Basanmiz, sii-
rekli olarak bagtan baglamaktadir. Bu, hem psikolojik hem
spritiiel anlamdaki bagari i¢in bir mecazdir. Uygulamalan-
miz1 yapar ve utandirici bagsansizliklanmiz oldugunu kabul
ederiz. Onemli olan her diigiigiimiizde kalkmamiz, her ba-
sansiz oldugumuzda bir kez daha denememiz, geriye gitti-
gimiz her seferinde ileri bir adim atabilmemizdir.

Bu alt1 spiritiiel uygulama psikolojik ¢oziimlemenin yalnizca
baglamasim saglayabilecegi seye iliskin son rétuslan yapar. Ote
yandan, psikolojik ¢6ziimleme olmadan, bu uygulamalann uzun
siireli etkili olmasi veya kendimizi tanimamiza yardimci olmasi
ve bagimiza gelenlerden ders ¢ikarmamizi saglamasi miimkiin ol-
mayabilir. Psikolojik ¢oziimleme yeterli degildir; spiritiiel uygu-
lamalar da yeterli degildir. Insanligimiz1 tiimiiyle gergeklestirmek
icin yalmzca psikolojik olarak saglig: gelistirmek yetmez, spritii-
el gizilgiiciimiizii de geligtirmemiz gerekir.
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Benliksizlige (kendimizi ayn ve tamamen bagimsiz hissetmek
yerine her geyle iligkili ve baglantili hissetme duygusu) giden yol
akli baginda egodan geger. Benlik veya Benliksizlik aynmi yap-
mak yerine, bagimsizlik kazanmamiz1 vazge¢gmemizle karsilag-
unrmak isteyebiliriz. Ondan sonra bagimliliklardan kurtulmug
benliksizligin, akli baginda egodan gegilerek kazanildigim goriiriiz.
Ego korku ve agliklanni birakarak akliru bagina devsinir. Dengeli bir
kendilik duygusuna giden yol, yakay: benligin elinden kurtarmak-
tan geger. Bir deneyimi sonuglandirmak isterken psikolojik ¢6ziim-
leme ve spritiiel uygulamalanmizi diizenli bir sekilde yapmamiz
halinde iyilesmenin o kadar yolunda gitmesinin nedeni budur.

Uygulama sonug¢lannin kendilen spiritiiel yiikiimliiliiklerdir:

o Hala merakli ve 6zenli olmaya devam ediyorum ama bas-
kalanni gézlemliyorum.

e Soylenenleri ve olanlan ge¢migste oldugu gibi egoma/kisi-
ligime yOnelik olarak algilamiyorum, verilmig bilgi olarak
aliyorum.

e Bagkalannin davranislanndan etkileniyorum ama buna
ragmen huzurum bozulmuyor.

* Aruk bagkalan tarafindan tahrk edilmiyor veya onlardan za-
rar gérmiiyorum,; sadece duygulamyor ve heyecanlamyorum.

e Olanlara gore kendimi konumlandinyorum; olanlan hogsuma
gidecek veya beni teselli edecek gekilde ¢carpitmiyorum.

e Bana nasil davranilmig olursa olsun sevgiyle davraniyo-
rum ama istismarin higbir tiiriine hoggorii gostermiyorum.

 Kendi yaptiklanma ve rehberlerimin benim igin yaptikla-
nna miitegekkirm.

Inayet, intiyaglarinuzin kargilanmas icin suf insanlara da-
yanmamamiz gerektigini bize kesin bir gekilde gostermektedir.

Sevgi tek savunmam oldugu zaman asla yenilmem.
Tao Te Ching
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Kisisel Olanin Otesindeki
Aktarim

Ana babayla vapilan ¢etrefilli ve uzun seyahat. ¢ocukinga
o-gui hala birlegnirilinemig olan igerigi bilingli kiima ¢aba-
simi simgeler... Bu kigiye ozgii bilingsiz geylerin daima én-
ce ele alinmasi gerekir... aksi halde kozmik bilingaltina
giden kapi agilama:.

Carl Jung

Freud’a gore, bilingalt amlarin bastinlmasinin sonucudur ve ki-
siseldir. Jung, ek olarak, biitiin insanlarnn paylagug) ve dogugtan
gelen kolekdtf, bu demekur ki kigileri agan, bir bilingalti 6nerir.
“Kigisel” ve *“‘kigilerni agan” iki ayn bolge degildir. Kisisel yagam
deneyimlennmiz tam olarak ruhumuzun kigileri agan boyutunun
kendini gosterdigi yerdedir.

Kigsisel aktanmlar, kaynaklanm bizim hayahmizdaki kisilerden,
omegin, kendi annemiz ve babarmizdan alirlar. Onlara iligkin anmi-
lanmirvvteklentilenmizin bir kismu kigisel bilingalamizda kalir ve
bu daha sonraki hayaimizda aktanmlar yapmamiza neden olur.

Her birimiz engin bir arketipik diinyanin benzersiz birer par-
¢as1 oldugumuz i¢in bazen bizim kendi deneyimlerimizden degil,
fakat insanhk ailesinin kolektif deneyimlerinden kaynaklanan
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duygular hissedebiliriz. Kolektif bilingaltimizda biitiin insan top-
luluklarinin paylastig1 sembol ve karakterler tasiriz. Bu kolektif
arketipler/prototipler bizim bagkalarina ya da bagkalarinin bize
yaptig1 aktarimlara kaynaklik edebilir. Bilingaltimizda karimiz
bizi besleyip koruyan toprak ana gibi gorebiliriz. Bir grup liderin-
de, giivenilir bir koruyucu olacagi umuduyla bir kahramam gore-
bilir. Ulus olarak nefret ettiklerimizde veya korktuklarimizda
algakca ve geytani golgeler gorebiliriz; siddete ve savasa bagvur-
mayi hakl gosteren tehlikeli bir oyundur bu.

Isyerimizdeki yoneticimize karst duydugumuz korkunun baba-
miza duydugumuz korkuya benzedigini fark edebiliriz. Bu du-
rumda kisisel bir aktarim yapiyor oluruz. Bazen bu korku
icimizde dylesine biiyiir ki, igten atilma korkusu eli kulaginda bir
felaket yiiziinden duyulan dehgete doniigiir. Boyle oldugunda ar-
ketipik bir aktanm yagiyor; 6liimden, kiyamet ve mahger giiniin-
den duyulan kalitsal bir korku duyuyor olabiliriz.

Olumlu aktarimda da yukandaki anlatilanlar gegerlidir. Birine
duydugumuz hayranlik ve derin saygi, onun bizi biiyiitmiig olan
halamiza/teyzemize benzemesi yiiziinden olabilir. Veya o kisiye
bazi insaniistii nitelikler atfedebilir ve insanligin ortak bilingal-
tindan kaynaklanan toprak ana arketipine dayali bir aktanm yapa-
bilinz. Boylesi zamanlarda birini tannga yerine koyanz ve onun
da baska herhangi biriyle ayni hatalan yapabilecegini, herhangi
biri gibi bizi hayal kinkligina ugratabilecegini gozden kaginnz.
Ne kadar fazla aktarim veya yansitma yaparsak, insani yetersiz-
liklerimizi o kadar dikkate almamig oluruz. Bu paradoksal duru-
mumuz, spritiie]l bir amaca doniigebilir: “Sevecenlik halkami
genigletmeyi, beklentilerden kurtulmay: ve herkesi kendi hariku-
lade insanlik halleriyle kabullenmeyi diliyorum.”

Birlikte Yasadigimiz Arketipler

Tipki biz insanlann bedenlerinin benzer fiziksel anatomiye sahip
olmasi gibi, ruhlarimiz da benzerdir. Evrensel ve uzun 6émiirlii
Ogeler igerir. Bunlar arketipler; kolektif ruhun 6ziindeki enerji-
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lerdir. Bu arketipler imgelemde, hikdyelerde, mitolojide ve riiya-
larda dile getirilirler. Omegin, hikayelerdeki kahramanlar biitiin
diinyada taninabilen arketiplerdir: Kahraman, hain, anne, baba,
kral, kralige, koruyucu ve yikici giigler, bilge yol gostericiler, dii-
zenbazlar, yarah sifacilar vs. Hikayelerdeki, 6zellikle dinsel hi-
kadyelerdeki, baz1 aligilmig konular da arketipiktir; émegin,
yeniden dirilme, goge yiikselme, yeniden dogus, kiyamet, ifsa et-
me, kabul toreni, 6te diinya, karma ve kurtulug gibi.
Biitiin dinlerin kutsal metinleri birbirine benzeyen sekilde giig-
li metinlerdir ¢linkii bunlar ortak temel korku ve arzulanmizi yan-
siirlar. Giinahlanmiz igin cezalandirmakla tehdit eder ve
yaptigimiz iyi geyler i¢in cennetle ddiillendirmeyi vaat ederler.
Insanligin ilkel tarafi kadar gelisen tarafinin da arketiplere bag-
vurdugu dikkatimizi ¢ekebilir. Ne denli gelismis olursak olalim,
hala atalanmizinkilerle ayn batil inanglar ve dehgeti siirdiiriir ve
bunlar1 uygun adaylara, 6zellikle de gii¢ sahibi kisilere yansitinz.
Arketiplere duydugumuz hayranlik, 6zellikle dindarlik s6z ko-
nusu oldugunda, arketiplerle ilgili aktarimlara neden olabilir. Bizi
kosulsuz olarak seven anneyi Meryem Ana’da veya Kuan Yin’de
(merhamet tanngasi); diismanimizi/tacizcimizi geytanda veya Bu-
dizm’in gseytan1 Mara’da bulabiliriz. Bilge rehber kendisini bize
Buda, koruyucu melek veya Kutsal Ruh seklinde gosterebilir.
Ister mitolojik olsun, ister dinsel biitiin filmler ve hikayeler
onemli Olgiide arketipik karakter ve kisiler igerir ve bizi bu an-
lamda etkilerler. Oz Biiyiiciisi, Yildiz Savaglar, Matriks ve Harry
Potter’in hepimizi etkilemesinin nedeni tam olarak arketipik hi-
kayeleri, karakterleri ve konulan ¢ok iyi bir gekilde harmanlama-
landir. Bizim igin caziptirler ¢iinkii bu filmleri izlerken aslinda
biitiin gizilgiiciiyle kendi i¢ diinyamiza bakanz. Arketipler, bir
grup olarak, ruhun 6ziinde olani ve biitiin kapasitesini yansitirlar.
Arketipik aktannmin olumsuz yam kendimizde var olan bir
kahraman ya da bagka herhangi bir arketip potansiyelini kabul et-
memektir. Bagkalannin 6zelliklerine hayranlik duydugumuz ve-
ya esef ettigimizde, kendi igimizdeki aydinlik ve karanlik yanlan
goremeyebiliriz. Bir hasta terapistini bir bilge olarak gorebilir ve
kendi olumlu yeteneklerini gozden kagirabilir. Bir es digerinin sa-
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dakatsizlikleri yiiziinden kendini tehdit edilmig hissedebilir veya
ona diizenbaz arketipinin dzelliklerini sergiledigi i¢in tepki duya-
bilir ama bu niteliklerin kendisinde de bulundugunu ancak basti-
nlmis oldugunu gérmezden gelebilir.

Kisisel aktanmda eksik olan ve ilgilenilmeyi gerektiren bir gey
vardir. Kolektif aktanmda da aym sey olur. Kolektif bilingalti bii-
tinliiktiir, bir bagka deyisle biitiin insanligin arketiplerle ilgili
enerjisini igerir ve goriiniir biitiin zithklann miikemmel bir kan-
simidir. Hayatimiz1 egomuzun birbiriyle rekabet halindeki korku
ve arzulan yonettigi siirece, bu gii¢lerin biitiinliigiinii yagamay:
basaramayiz. Bu, ruhumuzda bir eksikli olma duygusu, her yerde
ve her zaman kendini géstermek isteyen egomuzun 6tesindeki da-
ha genis hayati algilamada yetersiz kalma hali geklinde kendisini
diga vurur.

Kisisel bir aktanmin, arketipik bir aktannma doniigtiigiinii, akta-
nmin kosullarla orantisiz bir gsekilde biiyiimesinden veya olumlu
yahut olumsuz insani niteliklerle uyumsuz bir igerik kazanmasin-
dan anlayabiliriz. Omegin, bilingsiz bir sekilde kendisine ilahi yar-
gi¢ arketipini aktardigimiz bir otorite hatalanmiz1 ve kendisine
yonelik bencilligimizi dile getirir. Ne kadar diizeltmeye ¢aligsak
bosunadir. O bizi tehdit etmese bile vicdan azabi ¢eker ve agir se-
kilde cezalandinlacagimizdan korkanz. Ortagagda insanlann hayal
giiciinii ele gecirmig olan Son Yargilama kadar engin bir arketipin
insafina kalmig gibi hissederiz kendimizi.

Iste size arketiplerle ilgili aktanmlara bir émek daha: Bir go-
cuk ana babasi alkolik ya da akil hastasi olduklan ve ‘duygusal
olarak bag kuramadiklan i¢in yeterince beslenmemis olabilir. Bu-
nun sonucu olarak, ¢ocuk aile i¢inde ebeveyn roliine girmis, ken-
disinden kiigiik kardeglerine, hatta zaman zaman ana babasina
ebeveynlik yapmak zorunda kalmig olabilir. Bdylece ¢ocuk bir
yandan kendisi ana babadan yoksun biiyiirken, 6te yandan bagka-
larina annelik/babalik etmek durumunda kalir. Bu durum ii¢ arke-
tipin; anne, ¢ocuk ve yetim arketiplerinin tehlikeli bir iiggenidir ve
bu ¢ocugun engkin hayatinda kafa kangikliklanna neden olabilir.
Ben burada anne/baba miyim? Umutsuzca ¢ocukluk ihtiyaglari-
min kargilanmasini mu bekliyorum? Egimi bu ihtiyaglan karsila-
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mas! konusunda ¢ok mu zorluyorum? Ben ne zaman gocuk olaca-
gim? Artuk ¢ocuklugumu yagamayi beklemem yanlig m:? Kigisel
olanla arketipik olanin kanstinlmas: durumuna pek ¢ok ¢atigma
ve iligkide rastlanir.

Arketiplerle ilgili egilimler bazi seylere digerleninden daha faz-
la deger vermemize veya onlan daha cazip bulmamiza neden olur.
Hayatimizi bu egilimlere uygun sekilde diizenleyebiliriz. Eger bir
kiginin dogal egilimi alimlige ve bilgelige yonelikse kitaplara ¢ok
biiyiik deger verebilir. Bagka biri dogustan sanatsal yeteneklerle
donatlmustr; bir digen ise bitkisel ilaglara kars: birilgi ve bilgi ile.
Spor veya mekanik konulannda bir yetenekle dogmus kisiler, bun-
larla ilgili ¢aligma arzusu duyacaklardir. Hepimiz biitiin bu arke-
tipleri igeririz. Yine de her birimizde belli baz1 arketipler 6ne ¢ikar.
Ashna bakilirsa, en derin ihtiyaglanmiz, degerlerimiz ve arzulan-
miz igimizde hangi arketipin en gii¢lii oldugunu yansitir. Gergek-
lestirmek lizere dogustan sahip oldugumuz arketipin enerjisini
sonuna kadar kullandigimizda, hayattaki hedeflerimizi en iy1 gekil-
de gergeklestirebilinz. Tutkulanmiz ve amaglanmuz arasindaki bu
baglantiya, kaderimizi gergeklestirmek denir.

Hayatimiz kugaklarn gegerek ve gegctigi kusaklardan dayatma-
c1 ve direngli boyutlan olan inanglar, mitler ve korkular derleye-
rek bize kadar gelmigtir. Asla, ne kigisel ne de kolektif olarak,
kendi gegmisimizden dogariz. Bu, bizi korkutmamal: ve depres-
yon yaratmamalidir. Bunun farkina varabilir ve bunu kullanabili-
riz. Yalnizca bu bilgiye sahip olmak bile arketipik aktarimlar
yapabilecegimizin farkina varmamiza neden olur ve bu da ¢6ziim-
lemenin ilk adimi olan adim koyma agamasidir.

Biitiinliigiimiizii Kabul ya da Reddetme

Insanin umudunun temeli, ruhumuzun bizden umudunu asla kes-
memesidir. Igimizdeki bir sey kendimizi onanp biitiinliige kavus-
mamizi ister ve bu nedenle bdyle bir giidiiyle donanmisizdir.
Hepimizin kolektif bilingaltimn derinliklerinde nesne iligkileri ku-
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ramcisi1 Margaret Mahler’in “‘dogustan var olan; birey olmaya y6-
nelik biitiin hayat boyu siiriiyor gibi goriinen bir giiven” diye ni-
teledigi organizmaya ait bir biitiinliik vardir. Bir bagka deyisle,
hayatimiz boyunca gittik¢e daha bir biitiinliige kavugacak gekilde
yaratilmigizdir. Sonug¢ Jung’un birey olma dedigi seydir: “Olma-
ni1z gereken kigi olmak”.

Carl Jung’un kansi Emma Jung bunun kaginilmazligim goyle
tarif eder: “Hala kavugulmamuisg bir biitiinliigiin igimizdeki baski-
sin1 hissederiz.” Dalai Lama da ayn1 konuda sunu sdyler: “Olum-
lu doniigiim yetenegi zihnin kendi yapisinda dogal olarak vardir.”
“I¢in yaratilmigizdir”, * -memiz gerekir”, “igsel biitiinliik”, “do-
gal olarak yapisinda” gibi deyimler bazi seylerin bize armagan
edildigine igaret eder. Biitiin yapmamiz gereken o armagam ag-
maktir. Birey olma yolunda inayet yanimizdadir. Bu nedenle as-
la ne kendimizden, ne bagkalarindan umudumuzu keseriz.
Degismekten ziyade sahip olduklarimizin agiga ¢ikmasmna uyum
saglamaya ugragsmamiz gerekir. Biitiinliik bizim kendimizi ger-
ceklestirmemizi ister. Bizi asla birakmaz ve bizden umudunu kes-
mez. Biitiinliik, kogulsuz sevgi gibidir.

Igimizdeki aydinlanmus bir ses benligin agilmasi, spritiiel bii-
tiinliik i¢in haykinr. Arketipik giicleri bagkalanna yansittigimiz
veya aktardigimiz zaman bu igsel sesi duyar ama ona agik olmak
yerine onu bagkalannda simgelendigi sekliyle kisilesmis halleri-
ne takilir kaliriz. Boylece biitiinliik arketipini (aydinlik ve karan-
Ik yanlarimizin bilegimi) idrak etmemis oluruz. John Keats’in
““Melankoliye Ovgii” adl siiri akla geliyor:

Evet, tam da Seving tapinaginda gizlidir
Melankolinin muhtegem mabedi.

Eger bagkalarina biitiinliik ve erdemi aktarmak yerine, kotiilii-
gii ve geytani olani yansitiyor ve boylece kendi olumlu gizilgiic-
lerimizi de inkar ediyorsak, bu diinya i¢in herhangi bir yikici
eylemden ¢ok daha tehlikeli bir sey yapiyoruzdur. Iyilik ve kotii-
liik yapan herkesin, simdi bizim sahip oldugumuz aym gizilgiic-
lerle ige bagladigimi akilda tutmakta fayda vardir.
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lyiligi kendi disimizda var olan, olaganiistii varliklara 6zgii bir
sey olarak algiladigimiz siirece, kendi yeteneklerimize duydugu-
muz giiven azalir ve aklimizi onu kétiiye kullanacak kigilerin em-
rine verebiliriz. Kotiiliigii yalnizca bizim digimizda var olan bir
sey olarak kabul ettigimiz zaman savas, soykinm, misilleme, is-
kence, nefret suglan ve kitlesel kiyimlar hakh gosterilmig olur.
Yansitmalanmizi geri ¢ektigimiz ve aktarimlanmizi kabul ettigi-
miz zaman biitiinliige kavugma yolunda adimlar atmig oluruz.
Bagkalan bize arketipik aktarimlar yapabilir ve bizi Tann gibi
yahut her geyi bilen bir guru gibi gorebilirler. Burada mesele bu yii-
celimeleri kigisellestirmemek ve kendi giiciimiizii abartmamaktir.
Bunun yerine karsimizdakileri gergekten yiice varliklan veya hepi-
mizin i¢indeki harikulade dogayi, egonun 6tesindeki spiritiiel kim-
ligi yiiceltmeye tesvik etmeliyiz: “Bende hayran oldugun her ne ise
senin i¢inde de var.” Aziz Peter kilisesinin balkonunda duran Pa-
pa’yi biitiin Hiristiyanlar bir kolektif aktanm kaynag olarak goriir-
ler. Insanlar ona sevgi gosterdikge, Papa siirekli kollanm agip,
ellerini goge uzatir. Bu, Papa’min kendi dilince “Beni bir kisi olarak
sevip yiiceltmeyin, biitiin sevginizi ve hayranhgimiz1 Tann'ya yo-
neltin” demesidir. Bu, Papa’nin kalabaliga kendisine aktanm yap-
may! birakmalanm ve dogru yere yoneltmelerini tavsiye etmesidir.
insanlar, kolektif olumsuz diizenbaz/karanlik arketiplerinin giig-
lerini bize aktarabilirler. Bizi cezalandinlmasi gereken zalimler,
terk edilmesi gereken yetimler, diglanmasi gereken kafirler, orta-
dan kaldinlmas: gereken canavarlar olarak gorebilirler. Insanligin
ortaklasa sahip olduklanmn bir pargasi olarak, sahsimiza yonelik ar-
ketipik boyutu olan bdylesi biitiin yargilar karsisinda, kendiligimiz-
den dehget hissederiz. Bu dehget duygusu dikkatli olmamiz ve
kendimizi tehlikeye atmamamiz igin bir igarettir. Baz1 agikgozler bu
duyguyu kasten beslerler. Demagojik yontemlerle olduklarindan
daha gii¢lii goriinmeyi basanrlar. Bizim yapmamiz gereken bu tiir
kotii niyetli insanlan fark etmek ve tuzaklanna diigmemektir.
Boylesi zamanlarda inandigimiz arketipik giiclere bagvurabi-
linz. Jung’un dedigi gibi, “Her kim ki baslangigtan beri var olan
imgeleri dverse, insanligin her tiirlii tehlikeden kurtulmasini sag-
layan bir si1g1nak ve en uzun gecesini gecirmesini saglayan diren-
ci bulmasina yardim eden iyiliksever giigleri harekete gegirir.” Bu
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da, yine ¢abayla basarilabileceklen agan kargiliksiz yardimin, ina-
yet denilen spritiiel destegin arketipidir.
Ozetle, artik ruhun biitiinliigiiniin iki yonii birlegtirerek nasil

igledigini goriiyoruz:

Kigisel bilingalt

Kolektif bilingalti

Y akinda aile albiimiine
déniisecek olan bog sayfa-
lardan olugur.

Aile iiyeleriyle yaganan
deneyimler tarafindan insa
edilir.

Kigisel riiyalar ve aktarim-
larla kendini belli eder.

Ozel kisilerle olan iligki-
ler tarafindan harekete
gegirilir.

Hepimiz i¢in benzersiz olan
bir i¢ ¢ocugu banndinr.

Cocuklugumuzun hikayesi
ve hiicrelerimizdeki anilar
halinde i¢imizdedir; iligki-
lerde olan bitenler tarafin-
dan hareket gegirilir ve
aktarimlar ortaya ¢ikar.

Sanat ve bilgeligin dogustan
var olan ve asla eskimeyen kii-
tiiphanesidir.

Biitiin insan topluluklan i¢in
gegerli olan arketipleri igerir.

Ortaklaga olana dair riiyalar ve
arketiplerle ilgili aktanmlarla
kendini belli eder.

Var olan her geyle bag kurmaya
duyulan 6zlem tarafindan hare-
kete gecirilir.

Hepimiz i¢in aym olan bir /lahi
Cocuk igerir.

Insanhgin kolektif hafizasinda
varhigin siirdiiren ig¢giidiisel
anilardir ve 6zel zamanlarda bi-
ze goriinerek ilham verir.

Vatanseverlik Ornegi

Vatanseverlik/patriotizm Latince baba s6zciigiinden gelir. Kor va-
tanseverlik kolektif aktanmdir. Kor vatanseverlikte devlet *“baba”
olur, biz yurttaglar da onun koruyuculugunu saglamak i¢in ona sa-
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dakat bildinriz. Bu anlayig1 benimsememiz i¢in devlet okullarninda,
aile ortamimizda veya genel olarak kiiltiiriimiiz tarafindan tesvik
edilmig olabiliriz. Giivenligi otoriteye itaatle, dmegin devlet poli-
tikalarina uygun davranmakla 6zdeglestirebiliriz. Daha sonra, ulu-
sumuz tarafindan tarif edildigi bi¢imiyle, gorevlerimizi sorgusuz
sualsiz yerine getiririz. Bizi harekete gegiren sey iilke sevgisi degil,
bizi ve sahip oldugumuz geylern koruyacak bir iilkeden yoksun kal-
ma korkusudur. Aidiyet duygusu bizim i¢in her seyin iistiindedir;
aforoz edilmek 6liimle es anlamli, kargi koyamayacagimiz bir son-
dur. Saghkh erigkin sadakati, aidiyeti yitirmek korkusuyla koér bir
itaate doniigmeyen, sinirlanmizi yitirecek kadar koklii bir gekilde
kendimizi adamamiza yol agmayan bir erdemdir.

Yurttas olarak itaatimiz sevdiklerimiz, hatta gocuklanmiz i¢in
duydugumuz sorumlulugun Oniine gececek kertede kati olabilir.
Iste size bir 6mek: Doktor geng bir anneye, yeni yiiriimeye bas-
lamig bebeginin yerfistigina ve yerfistig1 yagina alerjisi oldugunu
sdyler. Cocuk krege basladiginda kadin ilgilileri durumdan haber-
dar eder. Oglunun biitiin gocuklugu boyunca fistik ya da fistik ya-
g1iceren herhangi bir ey yememesi i¢in her tiirlii 6nlemi alir. On
sekiz y1l sonra savas ¢ikar ve ¢ocuk askere ¢agnlir. Cocugunun
giivenligine iligkin o kadar titizlenen ayni anne simdi oglunu goz-
yaslan iginde ama asla kargi ¢tkmadan askere yollar. Annenin
devlet okullannda ve hayati boyunca gordiigii egitim savag ko-
sullaninda- s6z konusu savas hakh olsun ya da olmasin- oglunun
hayatinin gozden ¢ikanlabilir olduguna inandirmmustir. “Vatanse-
verlik” i¢ine Oyle iglemistir ki, oglunun hayat: tehlikeye diistiigii
zaman bile aklina bagka bir segenek gelmez.

Elbette ki ebeveynler o sirada, tipki devletin ¢ocuklar: askere
cagirmaya hazir olmasi gibi, ¢ocuklarini serbest birakmaya biyo-
lojik olarak hazirdirlar. Ne kurmazca bir egzamanlhilik. Ayrica, sa-
vasa karar veren yagh erkekler de zamanlamadan yararlanirlar.
On sekiz yagindakilerin iginde savaggi arketipi canlidir, savaga
gitmek isterler. Arketipi bir ev sahibi olmak ve sectigi alanda bir
iz birakmak olan otuzlu yaglannin ortalanindaki kisiler savag mey-
danlanna ve kan dokmeye ilgi gostermeyeceklerdir. Liderler on
sekiz yasindaki cesur genglerin, savaggl mitini i¢ miicadeleler icin
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kullanilan bir mecaz olarak degil, ger¢ek anlamiyla kabul edecek-
lerine giivenirler. Siddetten vazge¢menin yolunu bulamamig
gengler toplumun kolektif mitini yagatmak i¢in hayatlarnni ver-
meye goniillii olacaklardir. Dogamiz savagmaya elverisli. Bazi
insanlar i¢in ise en dnemli arketip bans i¢inde yagamaktir. Maale-
sef doga boyle diigiinenlerin sayisini sinirli tutmugtur.

Kiiltiiriimiiz bizi hog gérmek ve katlanmak iizere egitmistir,
kars1 ¢ikmak ve isyan etmek iizere degil. Bedenimizdeki her hiic-
re bu dersi bellemigtir. Bu bir meziyet olmayabilir, korku yiiziin-
den boyle yapiyor olabiliriz. Ofkemizi ifade etmek, hayatta
kalabilmek i¢in memnun etmek ve taviz vermek mecburiyetinde
oldugumuz iktidar sahiplerine bagkaldirmak anlamina gelecegi
icin, tehlikeli bir sey olduguna inanabiliriz. Bu, inan¢lan ugruna
bagkaldiran, hayir diyebilen, gerekirse 6liime gidebilen insanlara
neden hayranlik duydugumuzu agiklar; ¢iinkii o toplumsal kan-
dirmacalann agina diigmemistir.

Televizyonda Riziko programini izlerken, stiidyodaki izleyici-
lerin bir yanigmaci ne zaman sahip oldugu her seyi riske atsa da-
ha gii¢lii alkigladiklanim fark ettim. Saghkli yanimiz, cesarete
tutkulu bir hayranlk besler. Bu hayranlik, igimizdeki gizli veya
reddedilmis olumlu potansiyelin gostergesidir. Biz de igimizde
cesur davranma yetenegini barindinnz. Uzun zamandir korkutul-
mug egomuzu bir sakinlegtirebilsek ve 6zgiir yagamak isteyen ya-
nimiza kendimizi bir agabilsek her tiirlii konforumuzu riske atmak
pahasina, inandigimiz gergek igin ayaga kalkabiliriz. Joseph
Campbell cesaret verici bir sekilde soyle der: “Olmayi arzulayan
yamimiz korkusuzdur.”

Din ve Aktarim

Aktanm yalnmizca yatay yonde, kisiden kigiye olmaz; aynca dikey
yonde, kigiden daha yiice bir varliga, genellikle kigilestirilmig bir
Tann'ya da yapilir. “Allah Baba’ dedigimiz vakit, kendi babami-
zin veya sahip olmug olmay1 arzu ettigimiz babanin 6zelliklerini
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Tann’ya aktannmimiz s6z konusudur. Giiglii baba figiirleniyle kar-
stlagigimizda, onlara tanrisallik atfedebilir ve buna uygun gekil-
de itaat edebiliriz. Kutsal Ana da kesinlikle 6zlemini ¢ektigimiz
annenin yerini tutabilir. Hayranlik duydugumuz bir kadina Mer-
yem Ana muamelesi yapabiliriz.

Bati dinlen ilahi olani ¢ocukluk inanglari ve korkulanyla ya-
kindan iligkili bir tarzda sunar. Tann’nin iyi geyler yaptigimiz za-
man ddiillendiren, itaatsizlik etmemiz halinde cezalandiran imgesi
ruhumuzda saglam bir yer bulur ¢iinkii biitiin bunlar aile ortami-
mizdan aligik oldugumuz geylerdir. Bu temalar her seye kadir ebe-
veynlerimizle veya ileriki hayatimizda karsilagtigimiz, bizde
korku yahut korkuyla kangik bir saygi uyandiran kisiler veya eg-
lerle 1ligki kurma bigimimizi etkiler. Arketipik giiclerle olan ilig-
kilerimizi kigilere uyguladigimiz zaman aktanm ige kangir.

Bu, ayn1 zamanda tersi yonde de igler. Ilahi imgelerde kendi
ana babamizi goriiriiz. Bunun nedeni, insanhgin kolektif psiko-
lojisinde var olan ilahi ana baba arketipleridir. Bunlar bizim igin
kendi ana babamiz kadar gergek olabilirler. Yukarida gordiigii-
miiz gibi, hayatimizi bi¢imlendiren yalnizca kendi ailemiz degil-
dir, insanlik ailesinden bize miras kalmig olan, dogugtan
getirdigimiz geyler de etkilidir.

Tehlikeli olan batil inanglardir: Korkuya doniigen mantik digi
inanglar, kendini inkar, kendi ihtiyaglanni géormezlikten gelme
veya siddeti hakli gorme gibi. Saglikli bir erigkin inanci, boylesi
biiyiilii diigiincelere degil, dinsel degerlerin hayatimizi ve toplum-
la olan iligkilerimizi nasil zenginlegtirebileceginin idrak edilme-
sine dayanir. Bu idrak ebeveynlerimizin imgelerini Tanr1’dan,
Tann imgesini de ebeveynlerimizinkilerden ayirmay da igere-
cektir. Ondan sonra aktarimdan azade bir dindarlik, Tann ile ki-
sisel bir bag kurmak miimkiin olacaktir.

Tann imgemiz babamiza benzedigi zaman, onun sevgi dolu ama
ayni1 zamanda cezalandinci olduguna inanmamiz miimkiin hale ge-
lir. Bu ¢eliski kendi babamizda gordiigiimiiz bir seydi ve bu yiizden
Tann’da ayni seyleri gormek bizi sasirtmaz. Bu nedenle bazi Hiris-
tiyanlar igin Isa’nin ¢armiha gerilmesi anlagilir bir seydir: Baba og-
lunu sevdigi i¢in onu cezalandirmaya da hakki vardur.
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Tanrn imgemiz, ebeveynlikle ilgili diigiincelerimizi yansitir.
Ebeveynlerimiz ne kadar sevgi dolu ve yumusaksa, Tanr1 da o
kadar az korkutucu hale gelir. “Gel, birlikte diigiinelim”in
(Isa.1:18) yerini, daha sonra “Ofkem yakip tutusturdu” (Deut.
32:22) alir. Giiniimiizdeki baba imgesi, onceki kugaklara kiyas-
la daha arkadasc¢a olmasina ragmen i¢imizdeki Tanr imgesi bu
yumusamadan payini heniiz almamig olabilir. Tann algimiz geg-
mig kugaklann sert, egilmez, buyurgan baba imgesinin etkileri-
ni tagiyabilir. Sevgisi kogulludur. Koydugu kurallara uymamiz
gerekir ¢iinkii babalar en iyisini bilir. Kurallar katidir ve bizim
kisisel niteliklerimize, ihtiyaglarimiza ve agmazlarimiza gore
belirlenmig degillerdir. Aslina bakilirsa, ataerkil agidan bakildi-
ginda gorecelilik ahlak digi ve tehlikelidir. Vurgu “ya... ya
da...”, “iyi veya kotii” lizerindedir. Kurallara uyulmamasi ha-
linde ceza gérecegimiz kesindir.

Din, yargilayici/cezalandirici Tann’'mn koydugu kurallarn ila-
hi ve tartigilamaz oldugunuileri siirebilir. Inanan olarak gérevimiz
bunlan bilmek ve bunlara uymaktir. Bunun yerine getirilmesine
nezaret eden yerlegik bir ataerkil iktidar vardir: Dini bize 6gret-
mekle ve rehberlik etmekle erkekler gorevlendinilmigtir. Gelenek-
lerin korunabilmesi i¢in veya ruhumuzu koruyabilmek igin
birornek olmamizin gerekli oldugunu ileri siirebilirler ama ger-
¢ek amag bizi denetim altinda tutmaktir. Aktarim bu tiir ham din-
sel bakis agis1 iginde bize kargi ¢aligir: Otoriter babamizi hatirlatan
bir hiyerarsiye karg1 cikmaktan korku duyabiliriz.

Ataerkilligin olumsuz ve karanlik taraf1 diglayiciligidir: Her
zaman igeride ve diganda olan bin vardir. Varligim siirdiirmekte
aidiyetin hayati 6nemi vardir; ¢iinkii cemaate mensup olmak, ha-
yatin tehlikelerine karsi koyabilmemiz i¢in son derece gerekli
olan ilahi gii¢lere erismenin tek ve biricik yoludur. Cezalandiril-
ma tehdidi altindaki bizlere kurallarini dayatan gii¢ sahipleri sev-
gi dolu, sefkatli ve comert bir Tanri’dan ziyade, intikam pegindeki
benlige benzer.

Giinahlarimiz yiiziinden kinanma tehdidi, kendilerine bel bag-
ladigimiz insanlarin bizi terk edecekleri veya bizden uzaklagacak-
lan1 korkusuna kapilmamiza neden olabilir. Ataerkil bir yapi,
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omegin bir kilise, kurallan ihlal etme konusunda duydugumuz
kokli korkuyu somiirebilir. Ondan sonra 6zellikle diglanma endi-
sesi yiiziinden, kendimizi savunamayacak veya otoriteyi sorgula-
yamayacak kadar korkabiliriz. Ayn olma 6zgiirliigiinii taniyan,
iceride ve digsarida ayrimini ortadan kaldiran ve hepimizi degerli
goren ayn1 Kutsal Ruh’a giiven duymayi bagaramayabiliriz.

Bazi dinsel 6gretiler, bizi hizaya sokmak igin giinah igleme
korkusu ve degersizlik duygusunu siirekli beslerler. Bu tiir 6gre-
tiler sinirlann digina giktigimiz igin siirekli bizi agin elegtiren ve-
ya agir sekilde cezalandiran ebeveynlerimizi hatirlatmalar
halinde aktannma davetiye ¢ikarirlar. Sinirlarin digi, benzersiz bir
kimligin gerceklesmesinin miimkiin oldugu biricik yerdir. (Ora-
da yeni olanin 15181 altinda eski imgeler giiciinii kaybeder.)

Bu tartigma Carl Jung’in bir zamanlar sordugu bir soruyu ha-
tirlatir bize: *“Kapimizi boylesine ugursuzca ¢alan bu korku veri-
ci konuk kim?” Imgelerimizin geldigi alisilmis depomuzdan
¢itkmayan bu konuk, kapimizi kaderin giddetiyle ¢alar. Bu konuk
ana babamizin imgesinden yapilmamgtir. Bu konuk, egonun ce-
zalandinlmak veya baski gormek yoniindeki arzulannin yansitil-
masi da degildir. Bu konuk herhangi bir gey, yer veya kigiden
gelen veya onlara yonelik bir aktanm degildir. Bu konuk daha
cok igcimizdeki ve ¢evremizdeki kisileri agan bir diinyadan gelir.
Bu konuk oniinde korku ve saygiyla egildigimiz dehget, kapida-
ki kendimize igitme izini verdigimiz vurug, sasirtici gegitlere ve
alametlere giden, nihayet agtigimiz kapidir.

Yiiksek Benlik mutlulugumuzun peginden kogmamiza ve sev-
giyle davranmamiza neden olan her ¢esit dinsel yol gibi, bir ka-
pidir. Joseph Campbell’in deyisiyle “kapilarin olmadig: bir yere
acilan” bir kapidir. Hi¢ kap1 olmamasi kavrami yalmzca kendine
Ozgii korkulan ve yoksunluk duygusu olan sinirh benligin tarif
edebilecegi bir seydir. Boyle bir diigiincenin ve aktarimlann ote-
sinde, evrenin ilahi merkezine a¢ilan kendi gercek varligimizin
kapisi bulunur. Diigiiniir Martin Heidegger bizim adimiza soyler:
“Kisiler seyler ya da siiregler degildir ama sonsuzlugun kendisi-
ni gostermesine araci olan agtkhiklardir.”
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Isik ve Karanlik

Ibrani Incil’inde Davut’un bagka insanlar tarafindan saldinya ug-
radiginda Tann'ya yonelmesi (Ps.22:1 ve 38:3), kétiiliigiin yalniz-
ca kisisel bir deneyim olarak yasanmadiginin, ayn1 zamanda kisiyi
asan boyutlannin oldugunun kabuliidiir. Bagkalanyla olan iligkile-
rimizde bazen, kahramanlann yaptig:1 gibi, evrensel boyutlardaki
efsanevi giiclerle ugraginz. Aziz Paul, “Miicadelemiz insana kar-
st degil, giiclere ve meleklere kargi, var olan bu karanligin otorite
sahiplerine kargl, spritiiel gii¢lere karsidir.” (Eph. 6:12) derken bu
arketipik golgelere atif yapiyor gibidir. Insanligin karanlik tarafi
genellikle seytan geklinde kisilestirilir. Bizi kandinp bagtan ¢ikar-
masindan ve cehenneminde sonsuza dek ceza ¢ekecegimiz bir yer
hazirlamasindan korkulur. Bu hila daha insanlann hayal giiciinii
ele geciren ve etkileyen olumsuz bir kolektif aktanmdir.

Kolektif aktanm olumlu bir gekilde dinde de gergeklesir. Or-
negin, kendi ¢ocukluk deneyimlerimizle, aci ¢eken, istenmeyen
ama biitiin bunlara ragmen ilahi gii¢lerin yardimlanyla hayatta
kalmay1 bagaran Kursal Cocuk arketipinin yagadiklan arasinda,
benzerlikler bulabiliriz. Bu anlamda, hayat: tehlike altindaki bir
cocuk olarak kahraman temasi, hepsi de benzer birer hikdyeye sa-
hip olan Isa’da, Musa’'da, Diyonisos’ta ve Horus'ta kisilegtiril-
migstir. Bizler de cocukken son derece savunmasizdik, her zaman
sevgiyle kargilanmamigtik ve giivenlikte olmamugtik. Yine de ina-
yet, gelismemizi saglayacak sekilde seven insanlar kiliginda yar-
dimimiza gelmigti.

Efsanelerin biiyiisiine kapildigimiz zaman kendi destanimizi
kahramanlann hikdyesine aktarmis olmuyor muyuz? Saglikl bir
erigkinlik yasayabilmek i¢in iistesinden gelmemiz gereken seyle-
rin azizler ve kahramanlann destans: yolculuklariyla aym anla-
ma gelebileceginin farkina varniyor muyuz? Ilahi arketipler
olumlu aktanmlanmiz araciligiyla bize yardim eden gii¢lere d6-
niigebilir. Bu tiir yansitmalar 6ylesine yanilsamalar degillerdir.
Bu yansitmalar sevgi dolu bir Tann, sevecen Buda, koruyucu me-
lek ve benzerlerinin imgesinde, inayetin yardimci gii¢leriyle bag
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kurmamizi saglayan saglikli aktanmlara neden olabilirler. Bunun
sonucunda hissettigimiz giivenlikte olma duygusu, bir refakatgi-
miz de varmug gibi hissederek kendimize ebeveynlik etmemize
ve kendimizi korumamiza imkén veren bir erigkin inanc1 duyma-
mizi saglar. Bu gibi durumlarda, saglkl dinsel aktanm bir liman
degil, bir koprii gorevi yapar.

flahi giiglerin yardimiyla, yapmarmuz gereken is artik yalnizca
psikolojik konulan kapsamaktan ¢ikar, manevi meselelerle de il-
gilenmemiz gerekir. Omegin, korku yalmzca din dis1 bir olgu ola-
maz; ¢iinkii bizi alelade sinirlarimizi asan cesaret kaynaklanyla
yardim etme yetenegi ve arzusu olan giiglere yoneltir. Kolektif
aktanmlar iizerinde bu sekilde, benligin 6tesindeki agkin giigclere
ulagilarak ¢aligilir. *“Yukanda” bir cennet inancinin insanlann yii-
reginde nasil ortaya ¢iktigini anlayabiliriz; ¢iinkii yardimsever
giicler dyle yiicedir ki, bizim bagimizdan yukanda bir yerlerde
yasiyor olmalan gerekir. ‘

Dindeki aktarimlar ebeveynlerle, kiliselerin/camilerin/sina-
goglarin... gordiikleri iglevler arasindaki benzerlikten beslenir.
Bu kurumlar ayin ve torenler araciligiyla, koruyan ve rehberlik
eden bir ebeveyn gibi biitiin hayatimiz boyunca bize eglik ettikle-
rini gosterirler. Hayatin dogum, evlilik, 6liim gibi, ana babamizin
ve esimizin de yanumizda oldugu 6nemli anlannda dinsel toren-
ler yapilir. Bu kargilama, kabul edilme, evlilik ve aynhg torenle-
rinde, dinsel kurumlara ve onlann otoritesine kesinlikle aktanmlar
yapilacaktir. Bunun nedeni, gegtigimiz biitiin 6nemli agamalann
kucaklayici bir cemaat iginde ve anne arketipinden beslenen din-
sel kurumlarda gergeklesmesidir. Bir dinin sagladig: giivenlik ve
sadakat, bize gefkatli ebeveynlerimizde veya esimizde buldugu-
muz erdemlerin aynilarim1 da hatirlatir.

Son olarak, bilinen bir aktanmin nasil manevi i¢goriiye donii-
sebilecegini anlamak igin ¢ocukluga iligskin aligilagelmig bir 6rne-
ge donebiliriz. Noel Baba hayali bir karakterdir (bu imgenin bir
Rus piskoposu olan Aziz Nikolas’a dayali olmasina ragmen). No-
el Baba iki sey yapar: Bize hediye verir ve evimize bazi gizemli
yollardan girer. Bu yollarla, Noel Baba hem kigisel hem kolektif
aktanmlara konu olur. Noel Baba hem kendi ana babamizi hem de
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inandif@imiz dogaistii ebeveyni simgeler; her ikisinin de ihtiyag-
larimizin kargilanmasini sagladigina inaninz.

I1kin. kiigiik bir cocukken, Noel Baba'nin sahiden var oldugu-
na inaniriz. Daha sonra, biiyiidiik¢e, hediyelerimizi ana babami-
zin aldigini ve bu igin i¢inde gizemli bir taraf olmadigini anlanz.
Ancak. bagka bir diizeyde, hediyelen bir zorunluluk sonucu veril-
mi§ seyler olarak degil, comertligin gostergesi olarak takdir ede-
riz. Manevi olgunlugumuz arttik¢a, bunun dinsel inayet kavrami
icin kullanilan bir mecaz oldugunun farkina variriz: Bize insanin
yaptiklannin 6tesinden gelen bir armagan verilir ve ne kadar gans-
liyizdir ki, bu armagani hak etmis olup olmamamiz énemli degil-
dir. Boyle oldugu i¢in de, ozellikle yilbaglarinda ve dogum
giinlerimizde verilen bu armaganlan, hayatin armagan boyutuna
iligkin arketiplerin somut tezahiirleri olarak goriiriiz. Ayn1 zaman-
da, inayetin Noel Baba gibi arketiplerinin gizemli yollarla evleri-
mize ve i¢imize girdigini anlanz. Boylece bu gergekligin
kigilegmis hali olan Noel Baba arketipinin daha derin anlamlan-
n1 kavranz. Boylece baglangigtaki diigiincemizden o kadar da uza-
ga diigmemis oluruz!

Noel baba, asil haliyle alindiginda, tarihi bir kokene sahip ha-
yali bir karakterdir. Bir mecaz olarak ise Noel Baba tarihsel ko-
keni onem tagimayan arketipik bir gercekliktir ¢ilinkii giici
inayetin bize her giin gelen gerceginde ve gizemindedir. Noel Ba-
ba 6nemli bir manevi Ogretiyi simgeler: Ne yagam ne de 6lim, ne
melekler, ne de bagka giicler dost bir evrenden bize gelen sevgi-
yi elimizden alabilir.

Daglar ve nehirler, ekmek ve gsarap, dostlar ve diigmanlar
diinyasl, hepsi de evrensel kutsal cam kdsede Mutlak’ in su-
retleri olarak bulunuyor ve sergilentyor. Benim gérebildi-
gim kadaryla, gizemlerin, gegitli efsanevi geleneklerin bize
anlatmaya ¢aligngi ey budur.

Beatrice Bruteau

282



SONSOZ

Hayatimiza
Jungcu Bir Bakis

Carl Jung, Aktarimin Psikolojisi adl kitabinda aktanm/kars: akta-
nm dinamiginin simgeleyici 6zelliklerinin, bariz zitliklarin sim-
yasal birlesimini temsil ediyor gibi goriindiiklerini gosterir: Ego
ve Ben, biz ve bagkalari, yagsam ve 6liim, sevgi ve saldirganlik.
Simyasal tenmi siradan 6gelerin manevi gergekliklere déniigmesi-
ne veya egodan daha yiiksek bir Ben haline gelmesine igaret eder.
Aktanm ve karg1 aktanm bu simyasal gorevi bagarma girisimleri-
miz olabilir ¢iinkii aktannmdaki ikili birbirlerindeki zitliklan ben-
zerliklermig gibi yagar. Gergekten de, zit kutuplar birbirlerini
cekerler.

Baganl bir iligki, eglerin ikisinin de zitlann gerilimini izleye-
rek ve bilince ¢ikararak basa ¢ikmayi 6grendigi ve boylece ortak
bagin olugsmasin ve giiglenmesini saglayabildigi iligkidir. Gerilim
enerjisi canli enerjimizin bulundugu yerdir. Hem kendi igimizde,
hem de bir iligkide duygusal yakinliga giden yolu bulabilmek i¢in
karsithiklarla ugrasinz. Simyasal/spiritiiel diizeyde biitiinlesebil-
mek i¢in ¢atigma iginde olabiliriz. Bu acil1 bir siireg olabilir fakat
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sonugta gelismeye ve birbirini gittikge artan bir berraklikla gor-
meye neden olur. Bu baglamda, “uyumlu” sozciigiiniin Latince
“birlikte ac1 ¢cekmek” anlamina gelen sozciikten tiiremig olmasi
ironiktir. Kargilikhi yaptigimiz aktanmlara katlandik¢a, uyumlu-
luk s6zciigiin biitiin anlamlanyla baslar.

Aktanm ayn1 zamanda bir temenos, doniigiimlenin gergeklesti-
gi bir saha, i¢inde kendimizi buldugumuz ve koklii bir sekilde de-
gisim gecirdigimiz kutsal bir alan olugturur. Bir dostumuz, egimiz
yahut ¢caligma arkadagimizla birlikte i¢inde bulundugumuz oda, bir
ibadet yerine benzer. Biz birbinmizle goriiniigte yalnizca iki birey
olarak etkilesim igine girdikce abartilmig imge ve gerceklikler oyu-
na katilir. Gergekte ise arketipik giicler, siradan insanlann yiizlen
araciligiyla bize dikkatle bakmaktadirlar. Aktanm iizerinde ¢alig-
mak, goriintiilerin gerisindeki muazzam arketipik gii¢len ¢oziimle-
mektir. Bizim i¢in onem kazanan hemen hemen herkes, bir sekilde
arketipik temalan simgeler. Bu anlamlan ¢6ziimledikge, insanlan
artik abartilmig ilahi boyutlanyla degil, ger¢ek boyutlanyla gérme-
ye baslar ve ¢ok daha kolaylikla birlikte olabiliriz.

O halde kolektif aktarimlarimizin nihai ¢6ziimii kutsalligi tan-
nlardan kurtarmak, Buda’y: kendi aydinlanmamizin kisilegmig
hali, 6nemsedigimiz herkesi kendimizi aydinlik ve karanlk yan-
lanyla gosteren bir ayna olarak gormektir. Ondan sonra, Adem’le
Havva saf agkin cennetinden kovulali beri 6zlemini ¢ektigimiz
baglhilik duygusuna gen doneriz.

Potansiyelimizi kullanmaktan duydugumuz memnuniyet, dar
kapsamli ego tatminiyle sinirh olmaktan ¢ikar, ruhumuzun do-
niigmiis oldugu 15181 yayma arzusu haline gelir. Ve artik bundan
sonrasinda hayatimiza ve iligkilerimize hog bir giilimseme ve ar-
maganlar veren ellerle devam edebiliriz.

Sen de agaglar ve yildizlar kadar evrenin ¢ocugusun; bu-
rada bulunmaya hakkin var. Sen agik¢a gér ya da gorme,
hi¢ kugkusuz evren gozlerinin dniine seriliyor... Biitiin sah-
telikleri, angaryalari ve kirik hayalleriyle birlikte hdla ha-
rika bir diinya bu.

Max Ehrmann
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NLP

NLP her seyin kendiliginden, beklenenin de étesinde bir kolayhk-
la yoluna girdigi tesadiifi anlann ardinda yatan dinamig@i inceleme
ve uygulama bilmidir. NLP bu anlann sizin segiminiz dogrultu-
sunda bilingli olarak yaratimasinin bilmidir.

NLP OGRENMEK SiZE NE KAZANDIRIR?

- Batdn iligkilerinizde istediginiz sonucu yaratacaksiniz.

« Zihinsel stratejileri kolaylikla ¢6zimleyebileceksiniz.
- Fikirlerinizi net bir sekilde aktarabileceksiniz.
- Bagkalarinin sizi nasil algiladiini fark edeceksiniz.

« NLP tekniklerini kullanarak yasaminizi daha kaliteli hale getire-
ceksiniz.

NLP tekniklerinin 6grenilmesi ve uygulanmasi kolay, yarattigi
sonuglar gigli oldugu igin sonuglar aninda géreceksiniz.

NLP, iletisim kurmay arzuladiimiz her insanin kendine 6zgl
dilini anlama ve o kigiyle kendi anladigi bireysel dilde iletigim
kurabilme sanatidrr.

Edilgen insanin yasami tesaduflere baghdir.
Etkin insan yagamini kendisi belirler.
Edilgen insan i¢in anlasiimak énemlidir.
Etkin insan igin anlamak énemlidir.

Edilgen insan “Kimse beni anlamiyor” der.
Etkin insan “Seni anliyorum” der.

NLP, “etkin insan olmak” sanatidir.

- .
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" Etkisel iletisim |

Ik 6grendigimiz seylerden birisi konugmak oldugu igin iletisimi “bil-
digimizi” varsayariz. Konugsmaktan ¢ok daha 6te olan iletisimi ger-
¢ekte ne kadar biliyoruz? l

« NEDEN bazi insanlara aninda kanimiz kayniyor ama en sevdigimiz
arkadasimizin arkadasi tanigtigimiz an bizi rahatsiz ediyor?

« NEDEN gocuklanmizdan birine kendimizi yakin hissederken dige-
rine ayn duyguyu hissedemiyoruz?

* NEDEN ilk bakista sevimli buldugumuz insan bir siire sonra bizi
ilk anda geken &6zellikleri yizinden itici hale geliyor; gbzumuze,
bonkdrligu musriflige, rahath@ sorumsuziuga, kendine guiveni
ukalahda déniguyor?

* NEDEN bagka sirkette galigirken bin bir zahmetle kadromuza aldi-
gimiz eleman, simdi bize higbir ige yaramadigi duygusu veriyor?

* NEDEN yillardir en derin sirlanmizi paylastigimiz dostumuzia artik
iletisimin koptugunu hissediyoruz?

« NEDEN iyi niyetli davraniglarimiza bile olumsuz tepkiler aliyoruz?
- NEDEN bazi insanlar kargisinda zorlaniyoruz?

* NEDEN insanlar bizi yanhs anliyor?

» NEDEN zaman zaman da olsa kirici olabiliyoruz?

« NEDEN sonradan pismanlik duyacagimiz tepkileri veriyoruz?

« NEDEN sik sik istemedigimiz sonuglarla kargilagiyoruz?

» NEDEN her zaman yeterince inisiyatif alamiyoruz?

* NEDEN insanlarla esit iligki kurmakta zorlaniyoruz?

Sozli iletigim, iletisim buzdaginin tepesidir. iletisimin yazili olmayan
“yasalarinin” bilincine varmak, kigiyi sise igindeki mesajini denize
emanet etmekten kurtarir. Birey, iletmek istedigi mesajin etkin tagi-
yicisi haline gelir.
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Doyumlu lliskiler

Sdurekli ayni 6limcdil tuzaga dusup 11gina ¢ekildigi ategte kavrulu-
veren pervanelere dudak bikeriz. Peki ya biz? Bizi dug kinkhgindan
baska bir yere gotirmeyen ayni kaliplan tekrarlayip durmaktan ne
kadar 6zguriz?

Ya su sorulara yanitlariniz? I

BEKARSANIZ:

+ Bu kez farkl olacak diye bagladiginiz iligkilerinizin sonu hep his-
ran mi oluyor?

 Karsgi cinsle iletigim kurmakta gugluk ¢ekiyor musunuz?
« Kadinlarverkekleri anlamak mimkin degil diye mi diiginiyorsunuz?

« Ask, tLitku, aliskanlk ve sevgi arasindaki farki biliyor musunuz?

« Kadinlar/erkekler konusunda sanssiz oldugunuzumu dugunuiyor-
sunuz?

» Gegmis iligkilerinizdeki partnerlerinizin ortak 6zellikleri var mi?
EVLi YA DA BIRLIKTEYSENIZ;

« Esinizle/sevgilinizle birlikteliginiz tekdize bir hale mi geldi?

+ Esiniz/sevgiliniz tarafindan anlagilmadiginizi mi diginiyorsunuz?

+ Esiniz/sevgiliniz yasaminizda bir bogluk mu dolduruyor?

« “Mutlu ask yoktur” séziine inaniyor musunuz?

- Birlikteligin temeli olarak gérduklerinizin her insan igin farkh olabi-
lecegini hi¢ disundiniz ma?

« Evlilik/birliktelik iginde yalnizlik duyuyor musunuz?

lliskinizi farkh bir agidan degerlendirip sorunlarinizin gergek neden-
lerinin farkina varabilir, kendinizi ve ihtiyaglarimzi daha iyi taniyarak
daha saglkl lligki kurabilirsiniz.

—
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Ozsayg)

Yuksek 8zsayq., kisinin hem degerli hem yeterli oldugunu hisset-
mesidir. Sevmeye ve sevilmeye layik oldudunu derinden bilmek-
tir. Hayatin her alaninda kendl sorumlulugunu yizde yiz alabilme
gucidur. Kendinin ve baskalarinin igindeki iylyl ortaya gikarabllme
yetisidir. Ozdeger, 6zguven, dzfarkindalik, zsaygs, zsevgl ve 8zso-
rumlulugun bir arada olmasidir. Sevebilme ve empatik olabilme yeti-
sidir. Hem algakg®nulld hem cesur olabilmektir. Hayat boyu gelisime
ve yeniliklere agik olmaktir.

Yuksek 6zsaygi, kendini begenmislik deglidir. “Bagkalar ne dusui-
nir"e gbre davranmak degildir. Kendini bagkalarindan Gstiun ya da
asagida gdrmek degildir. Is hayatindaki basanlarla, iinle, parayla,
konumla, unvanla gelistirilemez gunku digsal kaynakh degildir.

0-6 yas arasinda temell olusan 8zsaygimizi bilinglenerek geligtire-
biliriz.

- OZSAYGI, “evet” demek istediginde “evet”, “hayir” demek iste-
diginde “hayir” diyebilmektir.

- OZSAYGI, evde tek basina iken aynada gdrdiigiin kisiyi giivenilir
buimak, ona sayg ve sevgl duyarak gilimseyebilmek, bu insan
benim dostum diyebilmek, karsi cins olsaydi onu eg olarak sec-
meyi arzu edebilmektir.

- OZSAYGI, kendini begenmislikten kendini begenmeye dogru ya-
pilan bir yolculuktur.

Grup dinamigi oyunlar lle degerlillk ve yeterlilik duygularinizi gelig-
tireceginiz bu bireysel gelisim workshopu, derin bir kendl gicinii
kesif caligmasidir.
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Amag Belirlemek ve
Inisiyatif Alabilmek

Amag Belirlemek ve inisiyatif Alabilmek workshopu, negatif bakig agi-
sindan yarar/lanmanizi ve pozitif bakis agisinin bir adim ilerisine gegme-
nizi saglayan devrim niteliginde bir egitimdir.

} is Yasaminda Basari igin:

+ Gerektigi anlarda inisiyatif alabiliyor musunuz?

* Yaptiginiz isten zevk allyor musunuz?

- isinizi nasil zevkli hale getireceginizi biliyor musunuz?

- Dogru zamanda, dogru kisilere, dogru sorularn sorabiliyor musunuz?

- s arkadaslarimizin ilham kaynad misiniz?

+ Liderlik ve yoneticilik potansiyelinizi maksimum dizeyde kullaniyor
musunuz?

« Takim arkadaslarimzi nasil motive edeceginizi biliyor musunuz?

 Verilen, egilimleri ve riskleri degerlendirerek optimal kararlar alabiliyor
musunuz?

. isyerindeki iletisiminizi, verimliliginizi ve tretiminizi optimal kilacak ey-
lem planlari geligtiriyor musunuz?

Ozel Yasamda Basan igin:

« Oncelikli yagam amacinizi tanimlayabildiniz mi?

- inisiyatif alabiliyor ve cesaretle adim atabiliyor musunuz?

« Siklikla endise, 6fke, kizginhk ve hayal kinkhdi gibi duygularin esiri olu-
yor musunuz?

+ Kontrol edemeyeceginiz geyleri nasil kabulleneceginizi biliyor musunuz?

« Kontrol edebileceklerinizi zirveye tagimanin yollarini biliyor musunuz?

+ Duygularinizi bastirmayip sadece ve her kosulda kontrol etmeyi biliyor
musunuz?

« Baskalaninin igindeki en iyiyi ortaya ¢ikarabiliyor musunuz?

En iyi seyleri hak ettiginizin farkina varmaniz; yasamin her alaninda en
iylyi elde etmeniz ve kendinizin en iyi versiyonunu yasamaniz igin ge-
listirilen bu egitimde yeteneklerinizi, kaynaklarinizi, zamaninizi, inisiyatif
kullanma yeteneginizi, cesaretinizi ve enerjinizi maksimum dizeye ¢ikar-
may égreneceksiniz.
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Yuzles Kucaklas
Ozgurles

Fiziksel, duygusal, zihinsel ve ruhsal boyutlanyla insan bir bitundlr. Bu boyut-
lardan sadece birinde bile dengeyi saglayamazsa mutsuz olur. Mutsuziugunun
nedeninin de kendisini tanimamaktan kaynaklandiginin farkina varmaz.

insan, yasami boyunca karsisina ¢ikan olaylar, insanlar, kosullar sayesinde
deneyimler kazanarak kendini tanima (olgunlasma) yolunda ilerler. Yaghlann,
“simdi bildiklerimi kegke genglik yillarinda bilseydim” diye yakindiklanm du-
yanz. Bu, onlann eger yasamlarini yenl bastan yasama imkani olsaydi tercih-
lerini farkh sekillerde yapacaklarinin géstergesidir.

Yani kendini tanimanin (olgunlagmanin) bedeli uzun yillar, hatta tim bir 6mr- I
dir. Uzun émrin bile olgunlasmay: garantilemedigi sikga gérulen bir gergek.
Insanlar bedensel yetigkinlige zamanla ulagiyorlar amaya ruhsal yetigkinlige?

Kendinizle Yizlegin workshopu “Hayatin Ozet Panoramasi"dir.

Ins_anln yasam alanini dért maddeye ayirabilinz.

1. Bireyin hem kendisinin hem bagkalarinin bildigi seyler.

2. Kendisinin bildigi ama bagkalarinin bilmedigi seyler.

3. Kendisinin farkinda olmadi§i ama baskalarinin farkinda oldugu seyler.

4. Ne kendisinin ne de bagkalarnin farkinda oldugu geyler (olumiu ya da
olumsuz)

iste, uygulamali egzersizler dizisinden olusan workshop, 6zellikle Gglinci
maddenin ¢ogu ile dérdinci maddenin bir kismini bireyin bilincine gikar-
may: amaglhyor.

insanlara “Kendinizi taniyor musunuz?” diye sordugumuzda gogunun vere-
cefji yanit genellikle, “Tabii ki taniyorum” olur. Oysa “tanimak” kavrami ile
| kastedilen, sadece birinci ve ikinci maddelerdir.

Yillar sonra birikmig “Keskeleriniz olmamasi igin,

* Amagch bir yagsam igin,

« Daha objektif, tutarh ve isabetli yagsam segenekleri igin,

+ Tepkisel degil etkisel, duygusal degil duyarh bir insan olmak igin,

+ Kendinizle barigik olmak, kendinizi oldugunuz gibi sevmeyi 6grenmek igin
bu galigmaya katilin.

Cunku degerlisiniz.

%
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Golgelerden Aydinliga

+ Kendinizden sevgiyi nasil esirgiyorsunuz?
« lligkilerinizi nasil sabote ediyorsunuz?
« Hayallerinizi neden gercgeklestiremiyorsunuz?

- Kendinizi, kendinizden (ve bagkalarindan) gizlemenin bedelini
zihinsel, duygusal, fiziksel saghginizla 6édediginizin farkinda mi-
siniz?

- Enerjinizi tiketen ve sizi gli¢gsuz kilan davranislannizi nasil degis-
tirebilirsiniz?

«  Gegmiginizle nasil barigabilirsiniz?
« Kendinizi (ve bagkalarini) nasil affedebilirsiniz?

Gegmisin esaretinden 6zgurleserek simdiyle saghkh kucaklagmak
igin i¢ dinyamizi iyilegtirmek, kendimizi sevmenin, kendimizle bari-
sik olmanin énkosuludur.

i¢ diinyamizin dengeye gelmesi, dis diinyamizi da dengeye oturtur.

Olabileceginizin en iyi versiyonu olmak en dog@al hakkiniz. Igiginiz,
golgelerinizin ardinda sevgiyle sizinle yeniden kucaklagsmay: bekli-
yor. Kendi 1si@inizin yasam yolunuzu aydinlatmasina izin verin. Gol-
gelerden aydinhida ¢ikin. Yasaminizi dénugtaran.

Kendi gicunuze, yaraticiiginiza, “biricik”liginize ve hayallerinize
sahip ¢ikmak igin yagaminizi olumlu sekilde degistirecek “Gdlge-
lerden Aydinhiga Workshopu”na katilin ve en harika versiyonunuzla
kucaklagin.
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Butunsel Kinesiyoloji

PiKi Seviye 1: Zihinsel Denge

PiKi Seviye 2: Duygusal Denge

PiKi Seviye 3: Ruhsal Denge

PiKi Bilingalti Formatlama

PiKi Derin Affedis ve Ruhu Ozgiirlestirmek

PiKi Sifall Dokunuslar (Meridyenler ve Bes Element)

Butinsel Kinesiyoloji (kisaca PiKi) insanlarin hayatinda derin dénu-
sumler yaratan bu harika yéntem nedir?

PiKi, Bati'nin kesfi olan Kas Testi ile Dogu’'nun binlerce yillik bilgeli-
ginin harika bir sentezidir.

Degisik kulturlerde Prana, Chi, Ki gibi degisik isimlerle bilinen yagam
enerjisi, bedenin meridyen denilen akupunktur gizgileri boyunca
akar. Pi sonsuzlugu, Ki enerjiyi temsil eder. PiKi, dengesi bozulmus
yasam enerjisini dengelemeyi amaglar.

Butunsel Kinesiyoloji bir enerji galigmasidir.

1.Beden/zihin/ruh daima dengeyi arar. PiKi bedene bu destegi vere-
rek sagh@ koruma sdrecini hizlandirrr.

2.Bedenin dilini 6grendigimizde, beden bize dengemizi saglamak
igin yol gdsterir. PiKi teknikleri size bedenin dilini 6gretir.

3. Kas Testi ile beden/zihin/ruh boyutunda olani biteni takip ededbilir,
bedeninizle dogrudan iletisime gegebilirsiniz.

PiKi egitimleri ile hem yasam kalitenizi yukseltebilir hem de saghkl
bir yasam surme becerisi kazanabilirsiniz.

Nihayetinde bu alanda uzmanlasarak egitmen veya danisman olmak
istiyorsaniz Trainer eg@itime katilabilirsiniz.

—— - — e’




ISTEYIN GONDERELIM!

Kuraldigi Yayincilik’tan gikan kitaplan
kuraldisi.net
web sitesinden indirimli olarak alabilirsiniz.

Tel: 0212 513 81 57

Kitapla ilgili digunce ve yorumlarinizi, baska insanlarin da

yararlanmasi igin www.kuraldisi.net'e girerek paylagin lutfen.
Tegekkdrler.



