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Elini uzat. Kirk ya da soluk bir iliskiyi y d
canlandir ya da bu iligkiye uygun bir dille hosca kal d !

Herkesin faydalanmasi icin anlasilmast kolay, yol gosterici
ve 6nemli bir kitap.

Line Crump Horsted

Ozledigin fakat artik gormek istemedigin bir aile iiyesi veya
arkadagin var mi? Yoksa hla goriisiiyor ancak eskiden sahip
oldugun acikligi ve duygusal bagi aruk hissedemiyor

musun?

Bu kitap; yeniden bir iliski kurmak, gelistirmek veya
sonlandirmak istediginde yardimar olabilecek ¢esitli yollar
sunuyor ve bircok farkli duruma uyarlayabilecegin

stratejileri akrariyor.

Kitabin sonunda, eski iletisimini 6zledigin kisiye karsi adim
atmak icin ne kadar istekli oldugunu dlgen bir test

bulacaksin.

Ilse Sand; uluslararas: Bestseller olan “Sevmeye Kendinden
Bagla” kitabinin yazanidir ve psikoterapist olarak gorevini

surdiirmektedir.
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Zarar gérmus bir iligkiyi iyilegtirmenin
ya da bu iliskiye hosca kal demenin yollari
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Birini mi Ozléyorsun

Elini uzat. Kirik ya da soluk bir iliskiyi yeniden
canlandir ya da bu iliskiye uygun bir dille hog¢a kal de!

Herkesin faydalanmas: icin kibar ve anlasilmas: kolay bir
dille yazilmg, yol gosterici ve nemli bir kitap.

Line Crump Horsted

Ilse Sand; Seren Kierkegaard ve C. G. Jung iizerine tezini yazdi-
g1 Aarhus Universitesi’nde egitim almigur. Kendisi ayn1 zaman-

da egitimli ve Danimarka Psikoterapistler Dernegi’ne bagh bir
psikoterapisttir.

Ilse Sand, uluslararasi en ¢ok satan “Sevmeye Kendinden
Bagla”da dihil olmak iizere bir¢ok kitabin yazaridir.
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Birini mi Ozliyorsun

Onsoz

Kurmus oldugun iligkiyi ve yakinligs, onarilamaz bir sekilde
kaybettigin biriyle, giiveni ve agiklig1 yeniden nasil inga edebi-
lirsin?

Belki 6zledigin fakat uzun zamandir gérmedigin bir aile tiyesi
ya da arkadagin vardir. Hatta bu kigilerle goriisiiyor ya da birlik-
te yagtyor olmana ragmen, daha 6nce aranizda var olan agikligy
ve duygusal bagi artk bulamiyor olabilirsin.

Bir psikoterapist olmam sebebiyle, birgok insanin iligkileri hak-
kindaki konugmalarini dinledim ve ¢ok az insanin zarar gormiig
bir iligkiyi yeniden inga etmek hakkinda bilgi sahibi oldugunu
fark ettim. Birgok insan agiklama yapmanin bununla alakal
oldugunu disiiniir, oysa agitklamalar iliskileri genelde daha da
kotii yapar. Durumu kontrol etmenin ¢ok daha iiretken bagka
yollar: vardir. Bu kitapta, iligkini yeniden kurmak ya da gelis-
tirmek istediginde yararli olabilecek farkli stratejiler sundum.
Bunu; birgok 6rnek, kelimeler dizisi ve farkli durumlarda kul-
lanabilecegin ifadeler ile yaptum.

Kendini ve iliskini daha net bir bigimde g6rebilmen igin her
béliim sonunda sana yardimci olabilecek aligtirmalar ekledim.
Bazi aligurmalar, duygularinin karmagiklasmasina sebep olabi-

11
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Ilse Sand

lir. Bu nedenle, herhangi bir alisurmay1 yapmaya baglamadan
once, yaparken ya da aligtirma bittikten sonra konugma ihtiyaci
duyacagn bir arkadagin ile bir plan yapman iyi bir fikir olabilir.

Dilersen kitabin tamamini okuyabilir ya da bir fikir katalogu
veya referans kitab: olarak kullanabilirsin. Detayl: igerik tab-
losu ve her béliimden sonraki kisa 6zetler, aradigint bulmani
kolaylagtiracakur.

Birgok insan hayat boyunca degisir ve gelisir. Arkadaglik iligki-
lerinde degisiklik yapmak ya da yeni iliskilere yer agmak tama-
miyla dogal bir durumdur. Elbette bu kitabin amaci, insanlar
iligkilerinde dis dige ve urnak urnaga yapistirmak konusunda
cesaretlendirmek degil. Ancak yanlig anlagilmalardan ya da so-
rumluluklarin diizgiince yerine getirilmemesinden dolayi, da-
gilan aile iligkilerini ve arkadagliklar1 yeniden kurabilmek igin
bir saniyeligine durup etrafimizda hangj segeneklerin olduguna
bakmamiz1 gerektiren iyi sebepler olabilir.

Bu kitapta ben, agirlikli olarak iligkiler i¢in bir savunucu ol-
dum ve insanlara iligkilerinde vazge¢mis olabilecekleri yeni ih-
timalleri gérmeleri konusunda ilham vermeye galigtim. Tabii
bu benim, siirekli iletisim hilinde olmanin daima en iyi yol
oldugunu diisiindiigiim anlamina gelmiyor. Bazi durumlarda
ya kendi gelisimin igin ya da bu durum en az aci1 veren segenek
oldugu igin o kisinin gitmesine izin vermen gereklidir.

12. Boliim'de, birinin gitmesine izin vermek igin tipik olarak iyi
(ya da daha az iyi) sebepleri okuyabilirsin.

Bu kitapta; gift terapisti olarak galisugim ve psikoterapistlik
yapugim donemde, ailelere kendilerinden uzaklagan ¢ocuklari-
na ulagmalar i¢in yaptugim yardimlardan ve dinledigim birgok
iliski problemlerinden edindigim deneyimleri yansittim. Ayrica

12
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Birini mi Ozliiyorsun

kendi deneyimlerimi de aktardim. Girig béliimiinde bu dene-
yimler hakkinda daha fazla sey okuyabilirsin.

Kitabin sonunda, bir test bulacaksin. Bu testle, 6zledigin kisi-
ye ulagma konusundaki istegini dlgebilirsin. Bu testi, gitmeye ne
kadar hazir oldugunu yansitmasi bakimindan da kullanabilirsin.

Kadin ve erkegi temsilen ifadeler kullanmak yerine, cinsiye-
tini bilmedigim kisiler i¢in kadini simgeleyecek ifadeler kul-
lanmaya karar verdim. Iligkinin kargt tarafi bir erkek ise kadini
simgeleyecek bigimde kullandigim bu ifadeleri, okuyucu olarak

kolaylikla bir erkegi isaret edecek gekilde degerlendirecegini
umuyorum.

Hald Hovedgaard, Haziran 2018
Ilse Sand

13
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Birini mi Ozliiyorsun

Giris

Kendi iyiligin igin iligkilerin 6nemi

Psikoterapist Bent Falk'un kargisinda oturdugum bir giin ken-
disine, yillardir gormedigim babama neden kizgin oldugumu
soyledim. Bent Falk ise yiiziime ciddiyetle bakarak, “Sen kizgin
degilsin.” dedi. Bir an sakince durdum. Gozyaglarina bogulma-
dan once kekeleyerek “Oyleyse, bilmiyorum...” dedim ve ani-
den uzaklagugim bu insani ne kadar ¢ok 6zledigimi fark ettim.

Sonradan anladim ki babamla ayni odada kalamayigimin se-
bebi kizginhigim degildi. Genellikle, 6fkemi bir kalkan olarak
kullaniyordum. Bunun altinda ¢ok 6nemli, giiglii duygular ya-
tyordu. Bu; sevgiye, samimiyete ve beraberlige duyulan derin
bir 6zlemdi.

Kendimi kaybetmekten ve gozyaslarima direnememekten
de korkuyordum. Durum ortadayds; aruk duygusal olarak bir-
birimize ulagamazdik. Fakat bir zamanlar, ben daha kiiciik bir
kizken, onunla birbirimize yakindik ve bu durum, babamla iis-
tiinkori bir iletisime dahi katlanmami imkansiz kilan aci verici
bir 6zlem gibiydi.

Babamla duygusal olarak yakinlagmayi, rahatlamay: ve ona gii-

15
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venmeyi basarmadan 6nce; uzun yillar iziinti, 6fke ve utang
gibi duygulara sahiptim. Sonra fark ettim ki bir zamanlar ara-
mizda olan sicak duygular iki tarafta da hala mevcuttu.

Birgok insan kendini yalniz hisseder ¢iinkii bir zamanlar sahip
oldugu onemli iligkiler zedelenmis, kaybolmus ya da basitles-
migtir. Bu yaralar ve hayal kirikliklari, yeni iligkilere giivenle
baglayabilmelerine izin vermemektedir. Belki insan agilmaktan,
bagimli ya da savunmasiz bir hile gelmekten korktugu igin son-
raki iligkileri daha da yiizeysel sekilde olugmaktadir.

Hayatta ne kadar iyi oldugun, girdigin iliskilere siki stkiya bag-
lidir. Saglikli ve yakin iligkilere sahip insanlar, yakinlik kurabi-
lecek hig kimseye sahip olmayan insanlara gére birgok alanda
geligebilirler ve moral bozukluklarinda dahi yagam sevinglerini

bulabilirler.

Gegmis ya da giincel bir iligkiyi derinlemesine aragtirmak, onun
hakkinda konugmak ve yénlendirmek bazen iligkinin yeniden
cigeklenmesini saglar. Diger yandansa, uygun bir sekilde veda
etmeni saglar ve yeni iligkilere girebilmen i¢in daha biiyiik bir
istek ve cesaret verir.

Umarim, bu kitapraki tavsiye ve araglari; iligki kurdugun tiim
taraflarin yararini ve memnuniyetini gelistirmek igin kullana-
bilirsin. Iligki, iyilesmesi miimkiin olmayan bir hile doniisiirse
iligkiye uygun bir son vermek i¢in bu kitaptan ilham alabilir ve
boylece rahatlamayi, enerji depolamay: ve yeni iligkiler aramay:
deneyebilirsin.

16
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Birini mi Ouzltyorsun

Boliim 1

[liskindeki zorluklarla

ylizlesme cesaretini goster

Uyumsuz hile gelen iligkiler seni igten ige kemirse de bu konuyla
ilgili ne yapacagina karar vermen uzun bir zaman alabilir. Belki
dogru araglardan yoksunsundur. Belki de asil yapman gerekeni
yapmana engel olan faydasiz diisiincelerle ugragtyorsundur.

Muhtemelen, agagidaki bahanelerden birini kullaniyorsun.

Bahaneler ve Cevaplari

Ilgileniyor olsaydi, kendisi benimle iletisime gegerdi.
Muhtemelen bana kizgin.
Bunu ¢ok uzun zaman 6nce yapmaliydim; aruk ¢ok geg.

Siiriinerek geri ddnmek zayiflik belirtisidir.

AR S

Biriyle iletisim kurarsam ve reddedilirsem, béyle bir gi-
risimde bulundugum igin pigman olurum ve bu durum
beni {izer.

6. Benimle iletisim kurmak istemedigini soyledi.

7. Onun bir adim atmasi en makul sey olurdu.

17
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8. Benimle iletisim kurmak istemezse, bu hi¢ sorun degjl.
Ciinkii benim igin o kadar da 6nemli degil.

Belki bu agiklamalarin bir ya da birkagi sana tanidik geldi. Bel-
ki de bagska bahanelerin var.

Bu bahanelerin cevaplari agagida verilmigtir.

1.’ye Karsilsk: Ilgileniyor olsayds, kendisi benimle iletisime
gecerds.
Adim atmamasinin birgok sebebi olabilir.

Belki senin 6fkenden gekiniyordur. Belki bir seyleri yanls an-
lamigtir. Belki fark etmeden onun kalbini kirmigsindir. Belki
senin bir adim atmani bekliyordur. Bu sayilanlar, kargi tarafin
nigin bir girisimde bulunmadigini sorgulaman igin iyi sebepler
olabilir.

2.'ye Karsilik: Muhtemelen bana kizgin.

Bu, miimkiindiir. Muhtemelen sen de ona kizginsin. Bir bu-
lugma, 6fkeyi yumugatabilir. Yanlig anlamalar diizeltebilirsiniz

ve bu, iki tarafi da rahatlatabilir.

3.ye Karsilik: Bunu ¢ok uzun zaman once yapmaliydim; artik
fok geg.

Higbir sinir yok. Bu kisiyle ilgili diigiincelerin ve hislerin, bilin-
cinin 6nemli bir kismini olugturdugu siirece, onunla iligki kur-
mak ve iletisimde kalmak i¢in 6nemli sebeplerin var demekir.

4.'ye Karsilik: Siiriinerek geri donmek zayiflik belirtisidir.
Dinamik ve girisimci olmak gii¢lii olmak demektir.

Savunmasiz tarafini gostermek ve kirtlmis bir seyi tamir ederken
yapici bir girisimde bulunmak cesaret vericidir. En azindan, ve-

18
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Birini mi Ozlityorsun

rimli bir sonug igin girisimde bulunmak demektir. Gururunun
tistesinden gelmek ve kendini insanlara agmak, manevi bir gii¢
isaretidir.

5.ye Kargsilik: Biriyle iletisim kurarsam ve reddedilirsem, boy-
le bir girisimde bulundugum icin pisman olurum ve bu durum
beni tizer.

Denemeden 6nce, reddedilirsen nasil tepki verecegine karar
vererek pismanlig: atlatabilirsin. Belki “giizel deneme” deyip
gosterdigin cesaret, esneklik ve ilerlemeden dolay: kendi sirtni
sivazlayabilirsin. Ayrica seni dinlemeye hazir olan ve kétii de-
neyimlerinde sana destek olabilecek bir arkadagini da bu siirece

dihil edebilirsin.

6.ya Karsilsk: Benimle iletisim kurmak istemedigini soyled;.
Elbette, her ne olursa olsun bir siireligine buna saygi duymaya
karar verebilirsin. Fakat kargindaki kisi senden belli bir siire is-
tediginde, bu bir seylerin degisip degismedigini gormek igin iyi
bir neden olabilir. Belki kargindaki kisinin fikrini degistirebile-
cek yeni bir 6neride bulunabilirsin.

Diger kisi upk: bir gocugun yapugy gibi “Asla geri donme-
yecegim.” diye bagirarak gittiginde bile iginde, derinlerde bir
yerlerde senin onun pesinden gidip onu durdurmani istemesi
ihtimali de s6z konusudur.

Kargindaki kisiyi bag baga bir bulugmaya gelmeye ikna ede-
bilirsen, yanlg anlamalar diizeltebilir, iki taraf i¢in de giiveni ve
samimiyeti inga edebilirsin. Iligkiyi siirdiirmek miimkiin olma-
sa bile bu bulugma, vicdaninin gelecekteki rahathig igin biiyiik
bir 6nem tagiyor olabilir.

7.ye Karsilik: Onun bir adim atmas: en makul sey olurdu.

Makul olani degil, miimkiin olan: ara. iletisimi bitirmis olan
kisinin bu iletisimi yeniden kurmak i¢in bir adim atmasinin

19
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en mantikli sey oldugu séylenebilir. Bu iliski bir ebeveyn ve
yetiskin bir ¢ocuk arasinda ise, ebeveynin izleyecegi en dogal ve
makul yol, bagka bir sey yapmayip dogrudan ¢ocuga yaklagma-
y1 denemek olacakur. Fakat biz dogru ve makul olan: géz ardi
edip en iyi sonuglari nasil alacagimiza odaklanirsak, kargimiza
bagka bir gériintii ¢ikar. Psikolojik olarak en giiglii ve esnek
olan kisi kopriileri yeniden inga etmeye ve hatta gerekirse o

kopriiden diger kisinin ayagina kadar gitmeye raz1 olursa bagari
orani daha da artacakur.

Bazen esnek olmak ve kopriiler kurmak igin gerekli kay-
naklara ve psikolojik i¢ goriiye sahip taraf, daha geng olan ve
genellikle daha fazla haksizliga ugramis olan tarafur. Biz elini
uzatan kisinin, en yagh kisi ya da iletigimi bitiren kisi olmasi
konusunda israr edersek, hig¢ bir seyin olmamasi riskini kolay
bir sekilde artirmis oluruz.

Dogru ve makul olan iizerinde ¢ok diigiiniirsen, yeni sans
ve baslangig olanaklarina engel olabilirsin. Iyi iligkilerde bile
adaletsiz ve mantiksiz birgok sey vardir. lyi iligkilerde bile adil
ve makul olmayan bir siirii ey meydana gelir. Hayaun daima
adil olmadigini kabullenmek iyi bir fikirdir. Boylece birakugin
yere donme sansin kiigiik oldugunda dahi cémert davranmak
konusunda 6zgiir hissedebilirsin.

8.’ye Karsilsk: Benimle iletisim kurmak istemezse, bu hi¢ sorun

degil. Ciinkii benim igin o kadar da onemli degil.

So6z konusu kisi senin diigiindiigiinden daha fazlasin ifade
ediyor olabilir.

Tarafindan reddedildigimizi hissettigimiz kisileri degersizlestir-
me ya da bizdeki 6nemlerini minimize etme egilimi igerisin-
deyiz. Sen de o kisiyi unutmayi ve bagka bir seye odaklanmay:
tercih ediyor olabilirsin. Fakat bir geyleri isteyerek unutmak
zordur. Sana en iyi hissettiren 6nemli birine ait hauralar, dii-
sinceleri ve hisleri bastirmaya ¢aligmanin bedeli, enerji ve can-
Liligin1 kaybetmek olabilir.
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Bizim igin 6nemli olan ve olmus insanlar gonlimiizde tagi-
nz. Ge¢miste bizim icin onemli olan bir arkadagimizin, elestiri
veya iyi bir tavsiye yoluyla icten ige bizimle oldugunu fark et-
migsinizdir.

Iste birkag 6rnek:

Bazen bir karar vermek icin kafa yordugumda -ki ge-
nellikle bu sirada araba kullaniyor olurum- vefat etmi
babam aklima diiser ve aniden onun bana ne yapmams
onerecegini bildigimi fark ederim.

Henrik, 59 yaginda

Eski kocam bosanmamizdan sonra yillarca bana kizgin
kalds. Biz gercekten hi¢ uzlasamadik. Bugiin kendisi
nadiren aklima geliyor fakat bazen bu tip bir catisma
yasadigimda, yiiziini yiiziime yaklastiriyor ve “Sen, her
zaman sadece kendini diigiindirsiin.” diye homurdaniyor
gibi geliyor.

Anne, 40 yaginda

Bizim i¢in 6nemli olan ya da bir zamanlar 6nemli olmus in-
sanlar, onem derecelerine bagli olarak i¢sel yagantumizda bitytik
veya kiigiik bir yere sahiptirler.

Bu durum, aramizdaki bitmemis bir seyler olan ve aruk gor-
meyecek oldugumuz kisilerle ilgili ¢6ziilmemis ¢atigmalarin ya
da iligkilerdeki digiimlerin neden hili i¢ diinyalarimiza yiik
oldugunu agiklayabilir. Ayn1 zamanda dig diinyada sagladigin
uzlagmanin, sana i¢ huzuru ve rahatlamayi yagatacagi méanasina

da geliyor.
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Aligtirma:
Biriyle iletisime gegmemenin sebeplerini yaz ya da
bunlarla ilgili olarak biriyle konug. Mantkls geldi mi?

Bu agtklamalarinin tam tersi de dogru olabilir mi?

Bu agiklamalarinin dogru ya da arzu edilir olmadigin
gosteren bir sey var mi?

Agiklamalarinin g_gr(’,‘jektéibir'-~kar§111gl yoksa ya da basitge

"'uyguﬁ.c'lc'gilse;‘he't .bi‘r_i-f ic;thvaplanhx ya da karg1
delillerini yazman iyi bir fikir olabilir.

Biriyle iletisim kuramama nedenlerim Kargiliklari
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Boliim 1’in 6zeti: Iliskindeki zorluklarla yiizlesme
cesaretini goster
iligkinin i¢ine uyumsuzluk girdiginde bir yiizlesme baglarmak,
risk alunda hissettirebilir. Siklikla yiizlesmelerden kaginir ve in-
sanlarla yiiz yiize gelmemek i¢in sebepler buluruz. Aruk ¢ok geg
oldugunu ya da kargindaki kiginin bir adim atmas: gerektigini
diisiinebilirsin. Reddedilmekten korkuyor olabilir ya da kendi
kendine bu hasarli iliskinin ¢ok da bir sey ifade etmedigini dii-
stinebilirsin.

Problem, onu anlamlandirdigimizda ¢ogunlukla giiciinii
kaybeder. Uygun olmadigi anlagilan bir bahane artik iglev gor-
meyecektir ve bir adim atmak i¢in ihtiyacin olan gey tam da bu

olabilir.
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Bolim 2

Diisiincelerini, dileklerini ve
hislerini sorgula

Ozel bir iligki igerisine girdiginde kendini igsel olarak rahatsiz
hissedebilirsin. Bu sinir bozucu hislerin neler oldugundan ya
da hangi hislerin devrede oldugundan emin degilsindir. His-
lerini ve diigiincelerini adlandirmak, o kisinin senin icin ne
kadar 6nemli oldugunu 6grenmek, o kisiyle olan sorularinda
ihtiyacin olan uygun noktalar1 bulmak, o kisiyle iliskinize dair
diisiincelerine, dilek ve duygularina odaklandigin bir inceleme
galigmasi yapmak seni belli bir oranda rahatlatabilir.

Bir veda mektubu yaz

O kisiye bir veda mektubu yazarak bagla, gonderilmeyecek bir
mektup! Bu sadece senin kendi yararin i¢in. Bu mektubun ne-
den bir veda mektubu oldugunu, neden sadece bir mektup ol-
madig1 bana sik sik sorulur. Bunun sebebi, bir veda mektubun-
da duygularin daha giiglii olmasi ve o kisinin 6neminin daha
net hile gelmesidir. Mesela, kendinin ya da veda ettigin kisinin
diinyanin 6biir ucuna tagindigini ve bu kisiyle vedalagtigini ha-
yal edebilirsin.
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Bunu yapabilirsin! Ornegin; su sekilde baglayabilirsin:

Sevgili Cecilie,

Birbirimizi yillardir gsrmedik ve ben, bir sonraki adimin senden
gelmesi gerektigine gercekten karar vermistim. Fakat simdi, bu ya-
zy1 yazan yine de benim. Seni diigiinmeye ve birlikte gecirdigimiz
biitiin giizel zamanlar: hatirlamaya devam ediyorum. Hatirliyor
musun birlikte . ..... ?

Ya da

Sevgili Baba,

Birlikte gecen cocukluk yillarsm: disiindiigimde, bir giin balik
avlamaya gittigimizi hatirlyyorum. Bu gezilere seninle gitmeye
bayilsyordum. Yogun bir hayatin olmasina ragmen, bana zaman
ayirdigin icin cok tesekkiir ederim. Ayrica bazi biiyiik cocuklar
beni rabatsiz ettiginde yakinlardaysan olaya miidahale ettigini ha-
tirlsyorum. Seninleyken hep giivendeydim.

Sen, yeni bir ask bulup annemi ve beni terk ettiginde, beni
igine diisiirdiigiin durumu fark ettigini sanmyorum. . .

Iste, baglangig ve bitisi ile birlikee kisa bir veda mektubu 6rnegi:

Sevgili Marie,

Okula birlikte gittigimizden beri arkadasiz. Birbirimizin aileleri-
ni tantyoruz ve ilk erkek arkadaglarimiz: hatirlyyoruz. Sen her seyi
paylasabilecegimi hissettigim birisin. Benim destekcim oldugun
igin cok tesekkiir ederim. Sen orada olmasaydin, lisenin o zor yil-
larint nasil asardim bilmiyorum. Yapmak istedigin bir bagka seyi
iptal edip, 25. yay giiniime gelmeye karar verdigin icin tesekkiir
ederim. Beni secmis olman cok sey ifade ediyor.

Biz liseye giderken bana, benim de senin biiyiik bir destekgin
oldugumu soylemistin. O zamandan beri “Keske kendi yiikler:-
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mi bosaltmak yerine, seni daha fazla dinleseydim.” diyorum. Bu-
guin birbirimizden uzaklastik ve bu benim icin tarif edilemez bir
iziinti. Keske sen Jutlanda tagindiktan sonra da yakin arkaday-
ligimiz1 koruyabilseydik. lkimizin annelik giinlerimizi paylagma-
muzt dilerdim. Keske giinliik hayatimda neler olup bittigini yeni-
den merak etseydin.

Sanirim, sana son bir veda mektubu yazmak beni rahatlata-
caktrr. Bu yiizden, senin araman: ya da yazman: umut etmeyi
artik birakacagim.

Her sey gonliince olsun. Hak ediyorsun.
Sevgilerimle, Josephine

Mektup bittiginde bir tanik olmali. Mektubu samimi oldugun
birine yiiksek sesle okumayi, bir terapiste gitmeyi, samimi ol-
dugun fakat vefat eden bir kisiye ait bir resme, bir evcil hayvana
ya da ormandaki bir agaca kars1 konugmay1 dene. Bazen biitiin
o duygularni ancak mektubu yiiksek sesle birine okudugunda
hissedebilirsin.

Kisinin gitmesine izin ver

Belki daha yakin olmak istedigin bir kisiye, veda edip edemeye-
cegini merak ediyorsun. Bazen o kisinin gitmesine izin vermek,
sana yeni bir bakig agis1 kazandirir ve iligkilerine farkli bir gozle
bakmani saglar. O kisiye elveda dedigini diisiin, ayrilmanin na-
sil hissettirdigine derin bir sekilde yogunlas ve tiziintiiyi hisset,
muhtemelen bir rahatlama da yagayacaksin. Umarim, hayaun
devam ettigini ve o kisiyle iliski kurmadan da sag kalinabilece-

gini fark edeceksin.

Son bir veday: zihinde canlandirmak bile ¢ok ac1 verici olabi-
lir; 6zellikle de bu kisiyle ¢ok yakin bir iliskiniz varsa. Mesela,
iligkiniz iizerinde galiguginiz kisi bir gocuk olabilir. Ilk bas-
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ta, baz1 danisanlarim bu veda egzersizini yapmaya kendilerini
zorlayamadilar. Gorev ¢ok acimasiz ya da yogun goriiniiyorsa,
bir ya da iki seanslik bir terapiye ihtiyag duyabilirsin. Belki bu
isi yapmak i¢in oturdugun bir aksam, telefonla aramak igin
bir arkadaginin hazir olmasini saglayabilirsin. Boylece duygu-
larin kuvvetli hile geldiginde, onu arayabilir ve onunla konu-
sabilirsin.

Bu kendi kendine yapabilecegin bir egzersiz, dilersen arkadas-
larindan ya da bir profesyonelden yardim alabilirsin. Mektubu,
hitaben yazdigin kigiye vermeyi isteyebilir ya da ona elveda de-
digini soyleyebilirsin. BUNU YAPMADAN ONCE BEKLE.
O kisinin hayaundan ¢ikmasina kalbinin en derinliklerinde
karar verdiysen, o kisi bunu senin bakiglarindan goriip sesinin
tonundan anlayacakur. O kisiye bir mektup vermek istersen,
bu ¢ok farkli bir sekilde olmalidir. B6liim 6 ve Boliim 7’de bu
konuyla ilgili daha fazla sey bulacaksin.

Arzularini kesfet

Mektubu, o kisiyle olan iligkindeki arzu ve 6zlemlerini kegfet-
meye yonelik bir aligtirma yapmak i¢in de kullanabilirsin. Ken-
dine onun agzindan bir mektup yaz. Bu mektup, s6z konusu
kisiden duymay: derinden istedigin her seyi icersin. Gergekgi
bir mektup olmak zorunda degil, hayal giiciinii serbest birak.
Iste Lone’un eski erkek arkadaginin agzindan kendisine yazdig
bir mektup ornegi:

Sevgili Lone,

Tanigms oldugumuz icin cok minnettarim. Senden ok sey o¢-
rendim, bu yiizden de hayatim seni tanimadan oncekine gore cok
daba zengin. Seninle birtakim tartismalarimiz oldu ve ben etra-
finda olmanin her zaman kolay olmadigr biri oldugumu fark es-
tim. Sen cogu zaman bagglayict oldun ve benim kotii ozelliklerime
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konusunda yetenekli olsaydim. Fakat ben muhtemelen her zaman
biraz kat: birisi oldum.

Sen iyi bir adami hak ediyorsun Lone. Umarim biri seni, be-
nim seni sevdigimden daha fazla sever. Senin igin en iyisini diliyo-

rum. Sevgilerimle, Jacob.

Lone, mektubu bitirdikten sonra, kendi kendine yiiksek sesle
okudu. Sonra bu mektubu bir arkadasina yiiksek sesle okut-
turdu. Lone kendisi yazmis olmasina ragmen bu mektubun,
kendisine bir kurtulus getirdigini fark etti. Ayrica Jacob’in her
seye ragmen, kendisinin iligkilerine bulundugu tiim katkilari
ve iyiligi kabul etmesine ne kadar 6zlem duydugunu fark etti.

Burada ise Ellen'in eski en iyi arkadaginin agzindan kendine
yazdig1 mekeup yer aliyor:

Sevgili Ellen,

Bir zamanlar seninle yaptigimiz seyleri yapmay: ozledim. Benimle
Kopenhaga bir gezi yapmaya ne dersin?
Sevgilerimle, Helle.

Ellen mektubu yiiksek sesle okudugunda Helleden bir davet
geldiginde EVET demeye tamamen hazir oldugunu hissetti ve
arkadagliklarina yeniden baglamanin yolunu agabilmek i¢in ne
yapabilecegini kendi kendine diisiinmeye baglad.

Lene annesinin agzindan kendisine bir mektup yazd::

Sevgili Lene,

Biliyorum bana kizginsin. Olanlar iyi seyler degillerdi. Keske baz:
seyleri yeniden yapma sansim olsayds. Beni affedebilir misin? Tiim
sevgimle, Annen.
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Lene sonradan bu mektubu okudugunda, annesinin Lenc’nin
¢ocuklugunda maruz kaldigs seylerin sebebinin kendisi oldugu-
nu kabul etmesi ve bunu Lene’ye sdylemesi hilinde, onu affet-
meye hazir oldugunu fark etti.

Bir resme anlat

Herkes mektup yazmay: sevmeyebilir. Sen de onlardan bi-
riysen, iligkinizi degerlendirmek istedigin kisiye ait bir resim
bulabilirsin. Resmin 6niine otur. S6z konusu kisiye séylemek
zorunda hissettigin her seyi sdyle. Sayfa 31'deki ilham listesini
kullanmakta serbestsin.

Kendi arzularini kegfetmek istiyorsan resme bak ve s6z ko-
nusu kisiden duymak istediklerine yogunlag. Tekrar ediyorum,
gercekgi olmak zorunda degil. Bunlar, senin kegfedilmeleri ge-
reken arzularin ve 6zlemlerin, kargindaki kiginin onlarla yiizles-
me yetenegi degil.

Sozcuklerin yeni bir arinmanin onunu agabilir

Sadece bir mektupta ya da resimde olsa bile, kendini ifade et-
mek harika bir kurtulus saglayabilir. Kafandaki diigiinceler var
oldugu siirece nadiren degisirler. Fakat onlan ifade ettiginde,
birtakim yeni durumlar gelisir. Mektup yazarak ya da bir resme
konugarak, iligkide netligi ve sona erdirmeyi basardigin degi-
simi tecriibe edebilirsin veya s6z konusu insanin senin igin ne
kadar 6nemli oldugunu fark edebilirsin. Sonra da iligkiyi de-
vam ettirmek igin daha ilgili olabilir ve iliskiyi yeniden canlan-
dirmak igin ¢alisabilirsin.
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Igtirma:

Bir veda mektubu yaz. Asagidaki ku uda, veda

mektubun i¢in uygun bagliklarin bir listesini bulabilirsin.
Sorularin sana ilham vermesine izin ver. Bagka bir sey
hakkinda yazmay: tercih edersen, 6yle de yapabilirsin.

Yeter ki yiirekten gelsin.

Veda verecek sorular
giizel nelerdir?
Ne icin “Tesek iicederim!” demek isterdi ?
Iliskideki tatsizlik: nedir?
kurtaracag: sey nedir?

Sen bu “Santyorum ben.... iken

ben .. iken hafifliyordu.”)

dilerdin?

S6z konusu kisi ne yapmay: dilerdin?

S6z konusu kisinin agzindan kendine bir mektup yaz.

Bu mekrtup o kisiden duymak istedigin her seyi icermeli.

Alternatif olarak, o kisinin bir fotografin alabilir, ona

hogca kal diyebilir ve ondan duymak istediklerini hayal

edebilirsin.
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Béliim 2’nin 6zeti: Diigiincelerini, dileklerini ve

hislerini sorgula

Kendini sorgulamak 6nemlidir. Boylece iliskiniz iizerinde ¢a-
lismak istedigin kisi hakkinda hissettiklerin net héle gelir. Soy-
lemeye ve duymaya ihtiyag duyduklarin neler? Iliskideki diger
tarafin gitmesine izin vermek nasil hissettirecek?

Iliskideki kars1 tarafin gitmesine izin verme ¢aligmalarina
derinlemesine yogunlagirsan, seffafligy ve giiveni daha rahat bir
sekilde yeniden kurabilme konusunda ise koyulabilmek igin
kendini 6zgiirce ayarlayabilirsin.

Bazen iliskilerde s6z konusu kisinin bize dogru d6ndiigii de
olur. Birakugimiz kisi bize dogru déndiigiinde, daha fazla ileti-
sim kurmay1 istemeliyiz.

32

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



Birini mi OzlGyorsun

Boliim 3

Direncine, ofkene ve
sinirine dikkat et

Bir iligkide mesafe varsa, bu mesafenin nedeni 6fkeden kaynak-
lanmaktadir. Ofkeyi; onun icin endiselenmedigin bir seye dair
zayif bir histen, siddetli bir ofkeye kadar degisik derecelerde

hissedebilirsin.

Siddetli
Hiddet
Ofke
Sinir
Hafif sinir
Endisesiz

Muhtemelen her iki taraf da zarar gérmiis bir iligkiye daha
bilyiik veya daha kiicitk derecede de olsa 6fke besler. Herkes
sinirini ya da 6fkesini gostermez. Bazi insanlar ise higbir ey his-
setmeyebilirler ¢iinkii onlar gegmigte, 6fkenin insanlarin kagin-
masi gereken kotii bir duygu oldugunu égrenmiglerdir. Sorun,
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gizli zararlar verme konusunda bilingsiz olan kisilerin 6fkesidir.

Bunu pasif ofke seklinde de ifade edebiliriz.

Pasif Ofke
Ofke; pasif bir sekilde asagidaki yollardan biriyle ifade edilebilir.

- Randevulara gecikmek.

- Telefona cevap vermemek.

- Kargidaki kisinin ihtiyaglarini kiigciimsemek.
- G6z temasindan kaginmak.

- Pozitif ifadeleri esirgemek.

- Kargidaki kiginin durumu ile ilgili empati yapmaya
calismamak, soguk ve kisa yanitlar vermek.

- Aramalara geri ddnmemek.

- Hi¢ adim atmamak.

- Kargidaki kisiyi gormezden gelmek.

- Kargidaki kisinin agitklamalariyla ilgili sessiz kalmak.

- Iletisimi reddetmek.

Yukaridaki durumlar pasif 6fke ifadesi olmak zorunda degiller-
dir fakat olabilirler de. Kendinle ilgili detaylari anladigin igin
daha fazla sinirli ya da kizgin olabilirsin. Belki, 6fkeni pasif
bigimde ifade edersin. Kendini ne kadar ofkeli hissettigin ko-
nusunda siiphen varsa dikkatini, diisiincelerine yonlendirerek

kesfedebilirsin.
Ofkeye baglanan diisiincelere drnekler:

- Onun buna hakki yok.
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- Aldauldim.
- Bu haksizlik.

- Bunun bir pargast olmayacagim.
- Onun tutumu iyi degil.

- K6tii muameleye maruz kaldim.

Dikkatini diisiincelerine vererek, orada oldugunu fark etmedi-
gin sinir ve 6fkeyi kesfedebilirsin. Kargindaki kisiye yaklagirken
kendi 6fken hakkinda bilingli olman 6nemlidir. Béylece 6fke,
icinde sakl1 bir antipati gibi gizlenmez. Bilingsiz sinir ve ofke,
kargindaki kisinin dolayli olarak canini sikabilir ya da seni hig
beklemedigin bir anda kahredip yeni bir baglangg siirecini sek-
teye ugratabilir.

Ofken baska bir seyle ilgili olabilir

Ofke bazen sadece bir kalkandir. Bunun arkasinda gogunlukla
giigsiizliik, agk 6zlemi ve keder gibi ¢ok daha savunmasiz duy-
gular saklanir. Ofkemiz yiiziinden s6z konusu kisiyle aramiza
mesafe koyabiliriz. Bu yiizden de o kisi, bize ona duydugumuz
ozlemi anlayacak kadar yaklagamaz. Kendini elestirmeye ciiret
eder ve iiziintii, giigsiizlitk gibi duygularina dikkat edersen 6f-
kenin tamamen kayboldugunu gérebilirsin. Iliskinde kederini
ve giigsiizliigiinii ifade edersen, bu siklikla yeni bir baglangic
ortaya ¢tkacakur.

Giigsiizliigiinii “keske” ifadesini kullanarak anlatabilirsin. Or-
negin; soyle olabilir:

- Keske sana 6zlem duyduklarini verebilseydim.

- Kegke sana yeni bir ¢ocukluk verebilseydim.
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- Keske problemi daha erken gorebilseydim.
- Keske her seyi yeni bastan yapabilseydim.
- Keske daha iyisini yapabilseydim.

Kederde ise aymi ciimleleri “Keske” yerine, “Uzgiiniim” ifadesi-
ni kullanarak séyleyebilirsin. Ornegin; “Uzgiiniim, daha iyisini
yapamadim”.

Bir kisiye yaklasmak istediginde savunmasizligini ifade et-
mek, 6fkeni agiga vurmaktan daha iyi sonuglar saglar.

Ofke, hos olmayan bir gercekle yiizlesmeye kars1 da savun-
ma araci olabilir. Ebeveynlerin ya da partnerin s6z konusu ol-
dugunda 6fkeyi hissetmek ve yonlendirmek, heniiz iyi ve an-
lamli bir hayat yaratmakta bagarili olamamis olmaktan daha
tiztintii vericidir.

Sikint saghklhidir. Muhtemelen agilmaz goriinen ve olma-
masini diledigin bir meydan okumayla yiiz yiize gelmigsindir.
Fakat sen bunu karsi tarafa yapuginda kendinle gurur duymus-
sundur ve belki sonradan kendini daha da fazla mutlu hisset-
migsindir. Bizler sikinudan besleniriz. Krizler, gelismemiz igin
firsatlardir. Kimi zaman hayaun bize getirdigi zorluklarla yiiz-
lesmeye cesaret edemeyiz fakat hayatimizin farkli olmas: gerek-
tigine sarilir ve bundan kaynaklanan sinirimizi hatali oldugunu
diisiindiigiimiiz ya da en yakin oldugumuz kisiden ¢ikaruriz.
Bazen o kisinin bizde neden bir 6fke uyandirdiginin ya da bizi
neden sinirlendirdiginin farkina varmayiz. Belki de bunun tek
sebebi, derinlerde bir yerlerde yagadigimiz hayattan bezmis ol-
mamuizdir.

Ofkenin yer degistirmesi

Ofkemizi bazen masum bir kitleye yoneltiriz. Cocuklar fkele-
rini genellikle, bosanmus ebeveyne ya da sevgisini en giivende
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hissettikleri ve bilingsizce 6fkelerini kaldirabilecegini bildikleri
ebeveyne kargi sinir bozucu deneyimler iizerinden y6nlendirir-
ler. Bu durum gengler icin de aynidir. Ofkelerini ebeveynlerine
belli etmeyen gengler ya sevilip sevilmedikleri ya da ebeveynle-
rinin parcalanmadan onlarin 6fkesinin iistesinden gelip gele-
meyecegi konusunda derin bir giivensizlik hissederler.

Ofkenin yer degistirmesinin bir bagka tipik 6rnegi ise, of-
kenin kardegsleri esit olarak yetigtirme gorevi olan kisiye degil
de 6zel bir muamele gormiis kardese yonlendirilmesidir. Of-
kemizi; gogumuzun yetigkinken bile idealize etme egiliminde
oldugu ebeveynler yerine, kardese ya da okul 6gretmenine yon-
lendirmek daha az tehlikeli hissettirir. Asagidaki 6rnekte, Svend

ilk seferde ebeveynlerine elegtirel bir bakis agis1 yoneltmekten
kacind..

Kendimi yillardsr iyi hissetmiyordum ve bir psikoterapis-
te gitmeye karar verdim. Cocuklugum hakkinda konus-
tuk ve okul bahgesinden baz: olaylar hatirladim. Diger
gocuklar benimle alay ettiklerinde, gorevli ogretmen ara-
ya girmemisti. Diisiik ozsaygimin sebebini buldugumda
rahatladim ve her seyin daha iyi olacagy umuduyla tera-
piyi durdurmaya karar verdim.

Ne yazik ki psikoterapide gegirdigim kisa zaman, bii-
yiik bir etki yaratmads. Bunlar: disiinerek gecirdigim
yillardan sonra tekrar geri dinmeye karar verdim. Bu
arada daha da olgunlasmistim ve daha derinlere inme-
ye hazirdim. Psikoterapideki ilk seferimde, ebeveynlerim
hakkindaki her seyi anlatmaya istekli degildim. Kendi-
mi sadakatsiz hissettim. Fakat simdi digiiniiyorum da
belki de bunu yapmam gerekiyordu.

Annemin beni nasil gozden kagirdigint ve benim kim

oldugumla ilgilenmek konusunda olduk¢a bencil dav-
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randigini anlatirken, utang ve kaygilarimla miicadele
ettim.

Durum, annemle iliskimizdeki son derece act verici
hatiralar: yeniden yasadigim uzun bir siirece doniistu.
Hoy bir durum degildi fakat ben bu siirecin bana yardim
ettigini, durumu anlamaya bagladigim: ve kendimi de-
rinlerde bir yerde kabul ettigimi hissedebiliyordum. Beni
gormezden gelen o ogretmene karsi duydugum ofke, gi-
clinti tamamuyla kaybett:.

Svend, 61 yaginda.

Psikoterapideki danisanlarin, anne ve babalarini mazur géren
boliimleri ortaya ¢ikararak baglamalari ¢ok tipik bir durum-
dur. Sorunlarinin nedenini, ¢ocuklugundaki sana en yakin
olan bakicilarla higbir ilgisi olmayan boliimlerde bulduysan
ve bu kesfin daha iyi hissetmene yardimci olduysa, yanlis diye
bir sey yoktur. Aksi s6z konusuysa, biraz daha derine inmeye
ihtiyacin var.

Ofkenin igyerlerinde de yer degistirdigini gorebilirsin. Oyle ki
ofke ve bikmiglik hissi bazen, olaydaki bikmighgin asil sebebi
olan mekinla higbir baglantsi olmayan bir meslektaga yonlen-
dirilir. Belki hi¢ kimsenin ofkesini agiklamaya cesaret edeme-
digi otoriter ya da diipediiz memnuniyetsiz bir yonetici vardur.
Bu nedenle bir meslektag: firgalamak ya da sikiyet etmek, bu
ofke ve bikmigliktan kurtulmak i¢in kolay bir yoldur. Bagka biri
yerine ac1 ¢eken kisi bir meslektaginizsa, diglerini gostermeyen
ve saldirganligimizi yoneltmek icin tehlikeli degildir.
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Belki de bagkalarinin 6fkesini hissediyorsun

Muhtemelen sana giivenen bir okul arkadaginin ya da is ar-
kadaginin igiincii bir kisi tarafindan kotii muameleye maruz
kaldigini 6grenmis ve o tigiincii kisiye karg1 6fkelendigini his-
setmigsindir. Fakat tigiincii kigi de 6nem verdigin biriyse, iste o
zaman bu durum tatsiz hile gelir. Boyle durumlarda béliindii-
giini hissetmemek igin taraf tutabilirsin ya da kotii muamele
goren kisiye kizabilirsin.

Ayni durum ailelerde bilingsiz olarak yasanir. Ornegin; ebe-
veynlerinden biri, diger ebeveynine kargi ¢cok 6fkeli ise kendi
6tken olmayan bir 6fkeyi iistlenmis olabilirsin. Ornegin; baba-
na kargi sebebini bilmedigin bir 6fke veya giiglii bir sinir hisse-
debilirsin. Bu durumda iginde bilingsizce biiyiiyenin, annenin,
biiyiikannenin, biiyiikbabanin, kardesinin ya da sana yakin
olan bir bagka kisinin 6fkesi olup olmadigina dikkar et. Ofke
hi¢ tarugilmamais olsa bile, durum béyle olabilir. Bizler bilinci-
mizin asla fark etmedigi, viicut dilini ve diger baz:1 kiigiik sin-
yalleri farkinda olmadan 6ziimseriz. Bununla beraber duygusal

olarak etkileniriz.

Ebeveynlerimin bulundugu kusakta, kariyer yapmamis ya
da kariyer yapma cesaret gosterememis birgok ev kadini vardi.
Birgogu fark edilir bir bigimde hayal kirnikligina ugramisu ve
cocuklar genellikle sagliksiz bir duygusal gevrede yetisti. Onlar
muhtemelen babalarina kargi annelerinin 6fkelerini 6ziimsemis
olduklarindan, babalariyla duygusal olarak sicak ve yakin bir
iliski yagama sansini kagirdilar.

Anlam veremedigin, oranusiz bir 6fke duymanin sebebinin, bu
ofkenin muhatabi olan kisiye kizgin olan, bagka bir kisiye yone-
lik sadakat hissinden kaynaklandigini diisiinebilirsin.
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Aligtirma:

Duygularini test et; ne kadar kizginsin?

Fark ettiginden daha fazla 6fkelenip 6fkelenmedigini
diisiin.

Kizgin diigiincelerin var mi?

Ofkeni pasif bir bicimde ifade ediyor musun?

Ofkeliysen, sunlar1 goz 6niinde bulundur:

- Ofkeni dogru kisiye mi yonlendiriyorsun?
- Ofken, savunmasiz olan bagka hisleri de sakliyor mu?

- Bagka birinin 6fkesini 6ziimsemis olmandan
kaynaklaniyor olabilir mi?

- Aslinda hayaunla ilgili hayal kirikligina ugramis ya da

giigsiiz hissediyor olabilir misin?

Zayfligin1 ve tiziintiinii ifade etmeyi bu ciimleleri
tamamlayarak deneyebilirsin:

- Keske...

- Uzgiiniim. ..

3. Boliim’iin 6zeti: Direncine, 6fkene ve sinirine dikkat et

I¢inde bulundugun bir iliski soguk ve tamamen terk edilmis
bir hal aldiginda, muhtemelen 6fke devrede olacaktir. Ofkeni
birgok derecede yasayabilirsin. Genellikle, 6fkelendigimizde
sebebini bir bagka kiside arariz. Ofkenin yer degistirip degis-
tirmedigine, bir bagkasinin ya da kendi savunmasizliginin, ha-
yal kirikligina kalkan olup olmadigina dikkat etmek verimli
olabilir.
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Boliim 4

Diger kisinin yorumuna
acik oldugunu goster

Bir iliskide hayal kinkligina ugradigimizda ya da iligkide bizi
sagirtan bir gey oldugunda, yeniden hayal kirikligina ugramak-
tan kacinmak igin o kisinin sOylediklerini ya da yapuklarini
olumsuz yorumlama egilimi gosterebiliriz. Belki daima yaninda
oldugunu diigiindiigiin bir kisinin seni aniden digladigin: fark
etmigsindir. Bu 6nemli arkadas, seni beklenmedik bir zamanda
reddetmigtir. Belki de o kisi i¢in diisiindiigiin kadar 6nemli ol-
madigini kesfetmigsindir.

Kotii bir siirprizle kargilagmigsak, daha sonra genellikle kar-
simizdakinin niyetini miimkiin olan en kotii sekilde yorumlariz
ve artik iyi siirprizlerle kargilagmay1 umut ederiz. Maalesef aruk
gormemizi engelleyen gozliikler takugimizdan dolayi, muhte-
melen o kisinin bizi memnun etme ¢abalarini fark edemeyiz.

Kendi hayatumdan bir 6rnek:

18 yasindaydim. Babamn karsisinda oturuyordum ve
gozyaslarim yiiziimden asagrya dogru akiyordu. Anlam
veremedigim bir sebepten dolay: ok kitii hissetmigtim.
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Sonra, babam bana beni sevdigini soyledi. Aslinda ok
fazla aglamazds ama benimleyken bircok kez aglam;-
tr. Diigiindiim; “Dile kolay ama beni bircok kez hayal
kirikligina ugrattiktan sonra aglamas: ne kadar giveni-
lir? O, bunun muhtemelen sibirli bir formiil oldugunu
ve ‘abrakadabra” yaparak gozyaslarim: durdurabile-
cegini santyordu. 20 yil sonra -yillarca terapiden son-
ra- gercekten bu niyette oldugunu anladim ve bu beni

keyiflendirdi.

Kargimizdaki kiside ve iliskide olup bitenlerle ilgili yorumla-
rimiz, yavas yavas kendimize ve birbirimize anlatugimiz hika-
yeler hiline gelir. Cogu zaman hikiyeyi sekillendiren yol bo-
yunca, bazi se¢imler yapugimizi unutmus ve hazirladigimiz bir
masali sunmusuzdur. Ornegin; ben babamin 6zellikle benimle
ilgilenmedigi yorumuna inanmaya karar vermistim. Bu gk al-
unda, onun daha sonra soyledigi ve yapug: her seyi yorum-
ladim ve gegmiste sadece basit birer taktik olarak gordigiim;
gilliimsemesindeki neseyi ve bana pozitif yakinlagma ¢abalarin
hissetmeyi 6zler hile geldim.

(")rnegin; iligkinin neden donuk veya tamamen dagilmis oldu-
gu hakkindaki hikdyeni anlaurken ¢ok dikkatli davraniyorsan,
muhtemelen nasil farkli bir sekilde yorum yapabildigini hisse-
debilirsin. Anlatugin hikiyenin gergegin tamami olmadig fk-
rine agik olmaya ¢als.

Hig kimse tam bir ger¢ege sahip degil

Hikayelerimiz hi¢bir zaman ham gergeklik degildir. Farkli veri-
leri kendi inanglarimizla bir araya getirmis ve muhtemelen ili§-
ki kurabilecegimiz her geyi anlatabilmek i¢in ¢ok az sey yapmu-
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sizdir. Hikdyedeki diger taraf hig siiphesiz farkli bir gerekligi

anlatr.

Asagidaki resimde gorecegin tizere Hans ve Helle, kendi ortak
gergekliklerinin farkli kisimlarina agirhik vermektedir.

Hans Helle

1. Helle ayda ortalama sadece bir kez seks yapmak ister.
Hans, Helle'ye sik sik gigek alir ve onun yemeklerini over.
Hans isten eve geldiginde iki bira iger ve kestirir.

Hans, hafta sonlarinda Helle'yi digar1 ¢ikarmay: reddeder.

S B

Helle, arkadaglariyla olan iligkisini Hans ile olan iligkisin-
den daha iist sirada tutar.

6. Helle, problemleri hakkinda Hans'la konugmay: birgok kez

denemistir.

7. Hans, Helle igin birgok pratik problemi diizeltti.

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



llsc Sand

8. Helle, erkek bir meslektasi hakkinda ¢cok olumlu konusur.

9. Hans, sik sik isinden sikdyet eder.
10. Helle, stk stk Hans'in sevdigi yemekleri yapar.

11. Helle ve Hans yaz tatilindeyken birlikte giizel vakit gegir-
miglerdi.

12. Hans gegen sonbaharda isini degistirdi.

Hans'a gore onlarin en biiyiikk problemi, Helle’nin kendisine
kargt ¢ok fazla cinsel istek duymamasi buna kargilik erkek mes-
lektagi hakkinda ¢ok olumlu konugmasi. Hans'in hikiyesini
dinleyen herkes, Hans'in Helle ile olan iligkisinden yoruldu-
gunu anlayabilir. Onlar, Hans'in hayal kirikliklarini gidermek
ve sevdigi yemekleri yapurmak i¢in Helle’yi kullandiginin far-
kinda degiller. Belki de Hans hila Helle’nin onu mutlu etme
girisimlerini fark etmedi. Helle arkadaglarina; Hans’in sadece
bira igmek, séylenmek ve koltukta uzanmak istedigini, bu ytiz-
den de hafta sonlarini tek bagina bir seyler yaparak gecirdigini
soylityor. Helle’nin hikayesini dinleyen herkes, Hans'la nigin
beraber olmak istemedigini anlayabilir. Belki Helle, Hans'in
onu mutlu etmek igin birgok yolu denedigini hila fark etmedi.
Ne Hans'in ne de Helle'nin hikayesi yanlis degil. Her ikisi de
sadece kendi deneyimlerinden bahsediyorlar ve kendi cerceve-
lerinden olaya bakiyorlar.

Senin versiyonun, benim versiyonum

Anlatugimiz hikayeler gogunlukla dikkatlice disiinilmis, giz-
lenmis ya da muhtemelen bizi yargilanmaktan koruyacak bi-
lingsiz bir igerige sahiptir. Ornegin; esin senin soguk ve his-
sizligin sebebiyle alkole bagladiginda, bunu 6z-elestiri olarak
almayip “Esim iciyordu, bu nedenle bosgandim.” demek daha
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kolaydir. Arkadaglarimiz iliskimizin kirlma nedenini sorduk-
larinda, onlara agiklama yaparken kendimizi ¢ok zayif bir 1g1k
aluna sokmayacak ve sugluluk ya da utang duygusu uyandirma-
yacak bir gekilde formiile etmek icin ¢ok fazla sikinti yagiyoruz.
Yargilanma korkusuyla hikiyeyi biraz kurgusallagtirabilir ya da
gergek, sanki bizim yorumlarimizdan ibaretmis gibi davrana-
biliriz. Kendini nasil bagtan yaratugini veya agiri yorumlarda

bulundugunu biliyor olabilirsin.

Caugma durumunda, kargimizdaki kisiyi oldugundan daha
kizgin, diisman ve tehlikeli gormek kolaydir. Caugmanin orta-
sinda birbirimizden aynlirsak, kargimizdaki kisinin ¢arpitilmig
goriintiisii icimizde yagayarak giivensizlik ve olumsuz fikirler
yaraur. Hakkinda diigmanca bir imaj yaratugimiz o kisiyle go6-
rigmeye karar verirsek, “kizgin ya da tehlikeli” kisinin aslinda
bizim kadar korktugu ve iizgiin oldugu ortaya ¢ikar.

Kargindaki kisiyi ve genel hikiyeyi bircok farkl sekilde yorum-
layabilirsin. Bazi yorumlar tiim umudunu kapaurken digerle-
ri bunu baglaur, yeni anlayslar veya insiyatifler igin yer agar.
Bu kargindaki kisiyi miimkiin oldugunca olumlu yorumlama
meselesi degildir. Bu miimkiin oldugunca gergek¢i olma mese-
lesidir. Her seyden 6nce ortak paylagimlariniz olan bu kisinin
hikayesine agik olmak kulaga ¢ok farkli geliyor olsa bile, o hi-
kayenin de seninki kadar dogru olabilecegini gosterebilir.

Diger kiginin bakig agisina nasil agik olursun?

Bazi insanlar konugmakta zorlanurlar ¢iinkii bir kisi, digerinin
ortak deneyimi tanimlamasini, kendi masalinin elegtirisi ola-
rak nitelendirir. Belki sen de, karsindaki kisiyi dinlerken, kendi
hikiyenin dogru mu yoksa yanlig mi1 oldugu konusunda siiphe-
ye diismeye asinasindir. Her iki deneyim de muhtemelen esit
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derccede dogrudur ve kargindaki kisinin dencyimlerine kars
¢tkmak yerine, “Bu konuyla ilgili disiincelerini duymak giizcl.
Ikimiz farkl kisiler oldugumuzdan dolay olanlari farkli gor-
mem garip bir sey degil.” ya da “Ben bu durumu bagka sekilde
yasadim fakat sanirim simdilik béyle kalmasina izin vermeli-
yiz.” diyerek catugmayi ¢6zebilirsin.

Deneyimini agiklama geklindeki kiigiik degisiklikler; karginda-
ki kisiye, “Senin versiyonun benimkinden farkli olsa bile hos
kargtlanir.” sinyali vermektedir. Iste bir dizi iyi ciimle:

“Bana 0yle geliyor...”

“Bana gore...”

Bagka bir deyigsle;

“Hep bagin agriyor.” yerine “Bana devamli bagin agriyor gibi
geliyor.”

“Evimiz hep daginik.” yerine “Bana ¢ok daginik goriiniiyor.”

“Cok kizgindin.” yerine “Kizginsin gibi hissettim.”

Sen, ham gergege sahip olmadigini ve séylediklerinin senin ba-
kig aginin oldugunu ifade etme zahmetine girersen bu bir fark-
lilik diinyasi yaratabilir. Daha sonra kargindaki kigi, bu durum-
la ilgili deneyimini paylasmaya daha egilimli olacaker.
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Alistirma:

O kisi ile aranizdaki mesafeyi hesaba katarak bagkalarina
anlatugin hikiyeyi yaz.

Hikdyeni okuyup diiriist ve tarafsiz gozlerle bakmaya
calis.

Hikéye farkli bir sekilde anlatilabilir miydi?

Diger kisi anlatuginda kulaga nasil geliyor?

Gergeklige seninkinden farkli sekilde bakmanin degisik
yollart olduguna dikkat ederek pratik yap.

“Ben hissediyorum”, “Bana gore,” “Bana oyle geliyor”

gibi ifadeleri kullan.

4. Boliim’iin 6zeti: Diger kiginin yorumuna ag¢ik oldugunu
goster
Bazen bagkalarini olumsuz gekilde yorumlariz. Bu ¢ocuklugu-

muzdan kalma ve bizi hayal kirikliklarindan etkili sekilde koru-
yan, eski bir aligkanlik olabilir.

Cocuklugunun geride kaldigini kendine haurlat. Hayatta

kaldin ve aruk ¢ocukken uydurdugun, kendini koruma meka-
nizmalarina ihtiyacin yok.

Yetiskin ve olgun olmak; bir yorumu olumsuz bir abartidan
tarafsiz bir degerlendirmeye doniistiirebilmek ve diger kisile-
rin yorumlarinin seninki kadar dogru olabilecegi fikrine agiklik
gosterebilmektedir. Bunu yapabilirsen daha olumlu hisler yara-
tabilirsin ve iliskin de gelisir.

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



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



Birini mi Ozlﬁyorsun

Boliim 5

[lk adimlar at

O kisiye kars1 agik ve esnek bir tavir sergilediysen, cesaretli ve
iyi niyetli olduysan, gerisi bazen bu 6rnekte oldugu kadar basit
olabilir:

Bir tadilat ¢alismas: hakkindaki anlasmazlik nedeniyle altr ay go-
riismedikten sonra, John bir giin cesaretini toplads. Komsu camin-
daki 53¢y gordii ve ani bir diirtii ile gidip kapiy: ¢alds. Lars kaglar:
gattk masa ortiisiine bakarak mutfak masasinda oturuyordu. Hig-
bir soz soylenmedi, sicak bir hog geldinin izi yoktu. John, Larsin
bakiglarin: yakalads ve 0 anda aklina gelen bu akillica kelimeleri
haykirdy; “Lars hepsine lanet olsun!” Larsin gozleri doldu, aya-
ga kalktr ve ellerini John'un omzuna atip, “Ovvv” dedikten sonra

buzdolabindan birkag bira ¢ikardh.

Soyleyeceklerin icin daima bir plana ihtiyacin yok. Niyetin iyi
ve dogruysa kelimeler ¢ogunlukla kendiliginden gelecektir, hat-
ta belki kelimelere gerek bile kalmayabilir.

Diger bazi zamanlarda daha fazla hazirlik gereklidir. Talihsiz
bir gekilde diger kisiyle irtibat kurmay: denediysen, bir sonraki
adimin dikkatlice diisiiniilmiis olmalidir. Kitabin arkasindaki
testi uygulayarak, o kisiyle kargilagmaya ne kadar hazir oldugu-
nu kegfetmek isteyebilirsin.
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Telefon, e-posta ya da yuz yuze

Biriyle iletisim kurmak istiyorsan bunu nasil yapacagina dikkat
etmen 6nemlidir. O kisiyle telefon, e-posta araciligiyla mt yok-
sa ylz ylze mi iletisim kurmak istersin? Her ii¢ yontemin de
avantajlar vardur.

Bazen dogrudan bir bulugmada, o kisi hakkindaki tiim
olumsuz diisiincelerin dagilir, en iyi durumda bir zamanlar var
olan sicakligi yeniden hissedebilirsin. Bir diger yonden ise dog-
rudan bir bulugma emrivaki gibi goriinebilir; 6zellikle de o kisi
iletisimi reddediyorsa. Onun ne tarz bir insan oldugunu diisiin.
I¢ine kapanik biri ise, keyifsiz bir toplanti yapmak yerine, daha
tistesinden gelinebilir bir durum olan telefon ya da e-posta ile
iletisime gegilmesini tercih etmesi kuvvetle muhtemeldir.

Telefonla iletisim kurmanin avantaji sudur; daha az bunalu-
cidir fakat kargindaki kisinin hislerini sadece onun ses tonunda
hissedebilirsin. Ayrica dogallik ve mizah i¢in bir kisa mesajda ya
da e-postada oldugundan daha fazla alan mevcuttur.

E-posta ile iletisim kurmanin avantaji birine yaklagmanin en
miitevazi yolu olmasidir. Kargindaki kisi aniden bir diyalogun
icinde hapsolmaz. Daha dogrusu o kisi ilk olarak e-postadaki
konu satirini okumaktan memnun olabilir ve hazir oldugunu
hissedene kadar bekleyebilir. Ayrica e-postanin avantaji, disiin-
cesiz sozler soyleyerek, o kisinin duygusal mayin tarlasinda bir
seyleri tetiklememek igin se¢tigin formiilii cilalayabilmendir.
Birlikte yasiyor olsaniz bile, bir e-posta aligverisi avantajli ola-
bilir. Bu durum her iki secenegin de avantajina sahiptir: Bir
seyler soylemeden once lizerinde dilsiinmek ve sakinlestigin,
kendi hislerinle temas hilinde oldugun bir noktada cevap ver-
meyi tercih etmek.

Ne telefon ne e-posta ne de yiiz yiize goriigme sana iletisimin ilk
adimi i¢in dogru yol gibi gériinmiiyorsa, daha miitevazi bir ile-
tisim tiirii olan hediye gondermeyi tercih edebilirsin. Ornegin;
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internet iizerinden bir buket ¢icek siparig etmek ve bu ¢igekle
beraber hedef kisiye giizel seyler yazdigin bir mesaj géndermek
kolaydir. Mesela; “Bazi eski kutularimi temizlerken, taginma-
ma yardim ettigin anlan diisiindiim. O zaman ¢abani yeterince
takdir edip etmedigimi merak ettim. Edemediysem umarim
artuk ¢ok ge¢ degildir. Yardimlarin igin gok tegekkiir ederim.
Sen de istersen, ben yeniden daha fazla iletisimde olmay: ¢ok
isterim.” ya da belki kisaca “Seni 6zledim.”

iletisimin hangi yolunu kullanmak istedigine karar verdiginde,
bir sonraki soru ilk bulugmanin nasil olmas: gerektigi olacakur.
Burada, iki yoldan birini tercih edebilirsin. Birlikee eglenceli bir
seyler yapmay: teklif edebilir ya da iligkinizin bu kadar yipran-
mus hile gelmesinin hatta biisbiitiin sona ermesinin sebepleriyle
ilgili diiriist bir sohbet i¢in adim atabilirsin. Bu yollardan ilig-
kinize en uygun olacagini diisiindiigiin herhangi birini segebilir
ya da her defasinda farkl: bir yol deneyebilirsin.

Birlikte guzel bir sey yapmay 6ner

Birlikte futbol magina ya da aligveris mekanlarina gitmekten
hoglaniyorsaniz, bu etkinliklerden birini siirdiirmeyi 6nermek
dogru olacakur. Birlikte eglenceli bir seyler yapmak, kapali ka-
lan baz1 seyleri agabilir ve donmus bir 6fke ya da yaranin iis-
tesinden gelmeyi miimkiin kilabilir. Baz iligkilerde yara, sizi
ayran sey hakkinda konugmadan da iyilegebilir. Mizahi bir
sOyleyis bazen ¢6ziim igin yeterli olabilir. Bazen de yanli giden
seyler hakkinda konugmak avantaj olabilir.

Gelecek boliimde bu konu hakkinda daha fazlasini okuyabi-

lirsin.
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5. Boliim’iin 6zeti: Ilk adimlar at

Kargindaki kisiye kargi agik, dogru ve esnek bir i¢ tutum elde
ettiysen, gerisi bilyiik olasilikla -soylemek istediklerinle ilgili
onceden bir plan yapmana gerek kalmaksizin- kendiliginden
gelecektir. Fakat iletisimi gelistirmek konusunda yapugin 6nce-
ki girisimlerin basarisiz olduysa, yeni bir adim atmadan 6nce
yaklagiminin hem seklini hem de igerigini dikkatlice diisiinmen
icin bir sebep var demektir.
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Boliim 6

Kalpten kalbe bir sohbet

icin inisiyatif al

Bir¢ok insan bir ¢atisma ya da moladan sonra uzlagmanin, bir-
takim seyleri ifade edebilmekle ilgili olduguna inanir. Onlar di-
ger insanlarin, kendilerinin kotii niyetli bir gey yapmadiklarini
ve aslinda yapuklari ya da ihmal ettikleri geyleri de iyi niyetle-
rinden Gtiirii yapuklarini fark etmeleri igin ugragirlar. Bu du-
rum agagidaki 6rnekteki gibi Henning’in baslangi¢ noktasiyd:.

Kiigiik kardesimin ebeveynlerimizle hicbir baglantis:
yok, yilda birkag kez sadece beni kisa bir sireligine zi-
yaret eder. Kardesimle ilgili vicdanim rahat degil. Ebe-
veynlerimiz bize farkls davrands. Ben zeki ve sorumlu-
luk sahibi olandim. Kardesim ise okulda zor zamanlar
gegiren ve beceriksiz olands. Ebeveynlerimizin siklikla
ona bagrrdiklarin: ve benim gibi olmasini soylediklerini
duyuyordum.

Kardesime, bunun benim hatam olmadigins, proble-
mi ancak biiyiidiikten sonra gorebildigimi, ebeveynleri-
mizin muhtemelen bana benzemesi konusundaki cesa-
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retlendirmeleri ile ona yardim ettiklerine inandiklarin.,
bu gibi farkli tavirlarin bircok ailede oldugunu, gecmiyi
geride birakabilirse ikimiz igin de daba iyi olacagin: an-
latmaya ¢aligtim.

Bir giin ayni seyleri soylemekten yoruldugumu fark
ettim. Bagka ne soylenebilir bilmiyordum fakat sonra
agzimdan su sozler dokiliverdi; “Ayrimc: muamele
yalnizca boktands.” Sonra kardesim kafasin: kaldirds,
dolu gozlerle gozlerimin igine bakt: ve bana yasadikla-
rimin onun igin ne kadar korkung oldugunu anlatmaya

baglad,.
Henning, 55 yasinda

Bu ornekte Henning’in agiklamalarinin higbir yere varmadigy
asikirdir. Henning sadece kendini agiklamay: ve 6ziir dilemeyi
birakugi zaman bir ilerleme kaydetmeyi basarmistr.

Agiklamalar kolaylikla, kendini temize ¢ikarma gabasi seklinde
goriinebilir ya da kargidaki kisiye yonelik gizli bir suglama ige-
rebilir. Bu nedenle ilk olarak, kendini agiklamakla ilgili her seyi
unutmak ¢ok 6nemlidir.

iligkinde bir ara oldugunda, dengesiz hile geldiginde ya da
zayifladiginda, birinizin ya da her ikinizin olumsuz duygulara
siginmast muhtemeldir. Bu olumsuz duygulara yer agmak ilig-
kinize yeni bir derinlik getirebilir ve dirustligi gelistirebilir.
Fakat bu riskli de olabilir. Ikinizin de yeterince kapasitesi ve
zihinsel esnekligi yoksa, bu durum isleri daha da kétiilestiren
bir kavga ile sona erebilir. Ilk etapta, kendi yarali hislerini ge-
ride tutup karsindaki kisiye memnuniyetle kulak vermen daha
az riskli olacakur.

Gidebilecegin iki yol var: Birincisi, her iki tarafin da iligki-
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de kendilerini rahatsiz eden seyleri tartisabilecekleri diiriist bir
sohbetin hazithgint yap. Ikincisi, sen sadece dinlerken, aklin-
dakileri sdylemesi icin o kisiyi davet et. Asagida bu iki yoldan
ilkini tarif edecegim. Ikinci yola iligkin tariflerimi ise takip eden
boliumde bulabilirsin.

Anlamli dérduncu-katman konusmalari

Ikinci boliimdeki mektup yazma egzersizlerini yaptiysan, muh-
temelen kargi taraftan ne istedigini biliyorsun. Arzularina ve
onlarin yerine getirilmemesi durumunda tiziintiine anlam yiik-
le ve seni korkutanin ne oldugunu séyle.

Baz iligkiler, 6fkeni ifade etmen igin tegvik eder. Bu ¢ogu
zaman Ofkenin ofkeyi beslemesine sebep olur. Karsindaki kisi
senin Ofkeni dinlediginde, ayrica o da kendi 6fkesini ifade etme
ihtiyaci duyacakur. Bu durum en basitinden her iki tarafin da
icine kapanip kendi kalkanlarinin arkasina saklanmas: ile so-
nuglanacakur. Bir kalkan genellikle, en derinlerdeki ofke ne ise
odur. Ofke katmaninin altinda yatan daha yumusak duygular
gostermeye cesaret edebilirsen, kargindaki kisinin sana agilma
ihtimali daha fazla olacakur.

“Sevmeye Kendinden Bagla® adli kitabimda, iligkilerimiz-
de sahip olabilecegimiz, iletisimin doért farkli katmanina sahip
bir model tanitiyorum. Dérdiincii katmanda, kendini 6zellik-
le “sen” ifadesine karg1 “ben” olarak ve sadece “burada” ya da
“simdi” hakkinda ifade edersin. Tam su anda birbirimiz hak-
kinda ne hissediyoruz? Tepkilerin bana ne yapu ya da tam ter-
si benim tepkilerim sana ne yapti? Bu konugmalar doérdiincii
katman konugmalari olarak adlandirlirlar ve bir iliskinin gizli
odalarinda saklanan iskeletleri temizlemek icin ¢ok pratikrirler.

Iste o an diisiindiiklerini ve hissettiklerini nasil ifade edebilece-
gine iliskin birka¢ 6rnek:
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- Sana daha fazla yakinlagmak istiyorum fakat senin de bunu
istediginden emin olamiyorum.

- Uzaklara bakiyorsun. Reddedilmis hissediyorum.
- Aruk sana ulagamayacak olmama iiziildiim.

- Bu durum benim igin siradisi ve kalbim yerinden ¢ikacak
gibi carpiyor.
- Tahmin ediyorum, az sonra bana herhangi bir sey hakkinda

bir soru soracaksin, bu yiizden de benimle ve hayatumla ilgi-
lendigin izlenimine kapildim.

- Umarim bu kadar diiriist davranarak seni korkutmamigim-

dir.

- Bana olumlu bir geyler soylemeni 6zledim.

- Burada hareketsiz ve korkmug bigimde oturmak yerine sana
gercekten sicacik bir gekilde sarilmak istiyorum.

- Sessizligin beni korkutuyor.
- Sana kargt sicak duygular hissediyorum.

- Bir zamanlar g6zlerimiz bir araya geldiginde gozlerinde olu-
san giillimsemeyi garesizce artyorum.

Elbette kargindaki kisiye, senin hakkinda ne diisiindiigi-
nii sorarak da baglayabilirsin. Ancak kendin cesaret gosterip,
dogrudan kalbinden gelen seyleri sdylersen, karsindaki kisinin
konugmaya baglama ihtimali daha fazla olacakur. Samimiyet
ve diiriistliik bulagicidir. Kargindaki kisi de konugmaya karar
verebilir, boylece sen de iliskiniz ve birbiriniz hakkinda hisset-
tiklerini anlatabilirsin. O kisi senin izledigin yolu izlemiyorsa,
sunlar1 soyleyerek cesaretlendirmeyi deneyebilirsin; “Genelde
her seyi boyle dogrudan ve diiriistge konugamam. Bu yiizden de
benim su an soylediklerimle ilgili ne diisiindiigiin benim igin

56



Birini mi Ozliiyorsun

onemli”. Kargi taraf sagirmug bir hilde sana bakiyorsa, hemen
sunu ekleyebilirsin; “Su an olmak zorunda degil ama bana bir
cevap verirsen bu benim icin ¢ok sey ifade eder. Muhtemelen
konugmamiz hakkinda ¢ok seyi merak ediyor, hatta belki nasil
tepki vereceginden korkuyor olacagim.” Birbirimizle, iletisimin
dérdiincii katmaninda bulustugumuzda, kargimizdaki kisi igin
ne kadar 6nemli oldugumuzu kegfederiz. Bu bir yagam belirtisi
olabilir. Sonra bile dérdiincii katman konugmalarini uzun bir
stire haurlanz.

Su anda ne hissettigini ifade etmek, onu yapmaktan daha
kolaydir. Genellikle konugma boyunca moderator olarak gorev
yapacak ya da taraflardan biri ihtiyag duydugunda mola verebi-
lecek tigiincii bir kisi getirmek faydali olabilir.

Hic kimse iligkisinde ¢ok fazla acik ve diiriist olmak istemez.
Fakat olumsuz hislerini de agikg¢a konugmaya cesaret edersen,
iliskinde daha derinlere inebilir ve iligkini daha giiglii baglarla
sekillendirebilirsin.

Birlikteyken birbirinizin igindeki cogkuyu agiklamanin 6tesin-
de, herhangi biriniz gegmisten bir geyler hakkinda konugmaya
ihtiya¢ duyabilir. Burada, kendini kars: tarafi suglamaksizin ifa-
de etmek 6nemlidir. Yapabiliyorsan, kars: tarafa giizel bir seyler
soyleyerek bagla. Bu kars: tarafin mevcut durumdaki giivenini
ve a¢ik, savunmasiz olmasi yoniindeki cesaretini artracakur.

S6z konusu kisiler ebeveynlerinse ve gocuklugundaki bir
seyler hakkinda konugmak istiyorsan, gocuk yetistirme ile il-
gili normlarin ¢ocuklugundan bu yana muhtemelen degisti-
ginin ve bu yiizden aileni bugiiniin normlarina gore yargila-
yarak ofkelendirmemen gerektiginin farkinda olmalisin. S6yle
soyleyerek baglayabilirsin; “Ben ¢ocukken insanlarin, ¢ocuklara
farkli gekillerde muamele ettiklerini biliyorum.” ve ayrica yalan
soylemeden soyle diyebilirsin; “Sizin yapabildiginizin en iyisini
yapuginizi ditgiinityorum.” Konugma igin iyi bir temel olugtur-
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dun. Iste simdi, soylemek istedigin seyle baglanti kurabilirsin.
Ebeveynlerine davraniglari igin basit bir rehber verme ihtimalin
varsa, bu onlari daha yiirekten bir diyaloga girme konusunda
motive edecektir. Ornegin; deger gormedigini hissediyorsun,
“Cok geg degil. Hala bunu yapabilirsiniz. Bir ¢ocuk olarak iyi
yaptigimi ve bugiin hild bunu yapmaya devam ettigimi dusiin-
digiiniiz seyleri soyleyin.” diyebilirsin.

Ne hissettigini agikga ve savunmasizca ifade etmek; ozellikle
de kargi tarafin seninle iletisim kurmayi, senin onunla iletigim
kurmay: istediginden daha az istedigi iligkilerde iyidir. Diger
taraftan, kargidaki kisi bir nedenden dolayi veya bir bagkasinin
araciligiyla seninle tekrar iletisim kurmus olan ¢ocugun ya da
baska 6nemli bir kisiyse hislerini aniden soylemeden 6nce ayri-
ca diigiinmelisin. Kargindaki kisi elestirildigini veya ¢ok samimi
olmadigini hissedebilir. Bu nedenle daha da geri ¢ekilebilir.

Riski yonetme kapasitenden siiphe duyuyorsan, ihtiyatli bir
bigimde ilerlemek ve diger kisinin kendisini ifade etmesi igin
daver ettiginde ilk olarak kendini geride tutman akillicadir. Bu
konu hakkinda gelecek boliimde daha fazla sey okuyabilirsin.

Algtirma:

Her iki tarafin da kendisini ifade edebildigi kalpten kalbe
bir sohbete cesaret etmeye ya da karsi tarafi dinleyerek
baslamaya istekli olup olmadigin: diisiin. Gegmisi seger-
sen, o zaman miimkiin olan o6lciide kars: tarafi suglama-
dan kendini diiriist ve savunmasiz bir gekilde ifade etmeye
calis.

Ifadelerini yaz ve kars1 taraf seninle diiriistge konugsayd:
nasil tepki verirdin onu diigiin.
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6. Boliim’iin 6zeti: Kalpten kalbe bir sohbet icin inisiyatif al
Bir kisiye yaklagmak istiyorsan, neyin yanlis gittigiyle ilgili dii-
ritst bir konugma, iyi ve gerekli olabilir. Kendini agmaya ve kar-
sindaki kisi hakkinda ne hissettiginle ilgili tamamen diiriistge
konugmaya cesaret edersen bu durum, samimiyetini bulagici
hale getirip iliskini daha 6nce oldugundan daha fazla tatmin
edici ve ayni zamanda derin bir hale getirebilir.

Ancak hislerin hakkinda diiriistge konugmak riskli de olabi-
lir. Kargindaki kisi bu hisleri duymaya hazir degilse, bu ikiniz
icin de tatsiz olabilir. Bazi iligkilerde, en bagta sadece kargi tarafi
dinlemek en iyisi olabilir.
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Boliim 7

Fikrini s6ylemesi icin o
kisiyi davet et

Birine yaklagmak istiyorsan, bir hediye vererek baglayabilirsin.
Mesela, dinlemeye istekli bir kulak. O kisi, séyleyemedikleri-
ni ifade etme firsau elde ederse, bu durum bir ilerlemeye yol
acabilir. Biz, bagka bir kisinin yaklagimina karsi direniyorsak,
bunun sebebi ¢ogunlukla o kisi hakkindaki kendi duygu ve dii-
siincelerimizi ifade edemiyor olusumuzdur. Cogumuzun olum-
lu bir gey sdylemesi daha kolay oldugundan, séylenmeyen sey
muhtemelen negatiftir. Karg: taraf negatif hislerini dogrudan
ifade edebiliyorsa, s6z konusu kisinin artik o hisleri pasif olarak
ifade etmesine gerek olmayacak ve araniza mesafe koyma isteg;i
azalacak, belki de tamamen ortadan kalkacaktr.

Bircok insan, agagidaki 6rnekte Inger’e oldugu gibi 6fke ve
sinirini ifade etmek konusunda zor zamanlar gegirmektedir:

Bir arkadasim randevumuza benim goziimde gegerli bir
mazereti olmaksizin geg kalirsa, sinirlenirim. Bu durum
stirekli tekrarlanirsa olumsuz duygular biriktiririm, bu
ytizden de o kigi ile tekrar bulusma arzumu kaybederim.
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Genellikle ofkemi bir dilek olarak ifade etmeye calisirim
“Tam olarak belirledigimiz zamanda gelecegine giivene-
bilmek benim icin onemli.” Fakat, sana soyleyeceklerimi
zaman zaman o kadar ertelemem bu iliskiyi etkiliyor

Inger, 56 yaginda.

Bazi insanlar, tuzaga daha kolay diiserler. Onlar negelerini he-
men kaybeder ve seslerini yiikseltirler. Yakinlagmak istedigin
kisi, kolay patlayan ve hos olmayan bir sekilde once sana sal-
diran biri ise, bu kisiyi daha fazla 6fkesini bogaltmasi y6niinde
tegvik etmek icin hicbir sebep yoktur. O kisinin olumsuz duy-
gular1 ve sana bahsetmedigi istekleri ile bogusabilecegini dgii-
nityorsan, ancak o zaman olumsuz duygularini ifade etmesi icin
onu davet etmen amaca uygundur ve tavsiye edilir.

Bir sonraki sayfada yer alan resimde gorecegin sis bulutu, soy-
lenmemis duygu ve diisiincelerini ifade etmek tizere hazirland:.
Bu sis bulutu yiiziinden birbirinizi gormekte zorlaniyorsunuz.
O kisiyi zihnindekileri anlatmak iizere davet ederek, bu sis bu-
lutunun dagilmasina yardim edebilirsin.
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1. Sen......... yapuginda ben yaralandim.

2. Sen......... yapuginda ben sikildim.

3. Sen......... yapuginda iligkimiz beni bunaluyor.
4. Sen .... yapuginda koti hissediyorum.

5. Sen..... yapuginda sinirleniyorum.

6. Sen ..... yapuginda 6zliyorum.

7. Egersen........ , onu isterdim.

Kars: tarafin agik¢a soyleyemedigi her seyi agiklamasina firsat
verirsen, bu bazi durumlarda ilerleme saglayabilir. Bazen ilis-
kilerimizin, uzun siire ¢ok az su almis bir ¢gigek gibi solmasina
izin veririz ¢iinki dilimizi ¢ok uzun tutmuguzdur. Séyleyeme-
digimiz her sey aramiza mesafe koyabilir. Soylenemeyenler pasif
ofke olarak ifade edilebilir ve kendimizi ifade edemedigimiz o
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kisiyle ilgili olarak, iliskide daha fazla inisiyatif alma istegimiz
de yok olabilir.

Bir ayricalik yap

Kargindaki kisinin sis bulutundan ¢ikmasini istiyorsan, o ki-
sinin istedigi bir seyi vererek baslamak zorundasin. Ornegin;
bir ayricalik. Ayn1 zamanda o kisiyi; ofkesini, iiziintiisiinii ya
da hayal kirikligini ifade etmeye davet ettiysen iyi bir gans var
demektir, o da daha yakin olmak konusunda hareket edecektir.

Ayricalik ve davert su gekilde gelisebilir:

- Biliyorum, benimle yagamak her zaman kolay degildi.

- Sen olmadan disani gitmeye karar verdigimde kizmistin ve
bunu anlayabiliyorum.

- Is degistirmem ve senin igin uzun bir siire uygun bir sekilde
orada bulunmaktan yorgun diismem, senin igin zor olmali.

- Bazen ¢ok huysuz ve mesafeli goriinebildigimi fark ettim,
sen de fark ettin mi?

Diger kisi i¢in zor olani tahmin ederek, onun olumsuz duygu-
larin1 megrulagtirirsin ve bu onu zor geylerden bahsetmeye teg-
vik edebilir. Bazen bu tiir bir agilma yeterlidir. Kargindaki kisi
durumun aslinda kendisi igin ne kadar zor oldugunu anlatmak

istiyordur.

O kisinin hikayesini dinlemek, kendi imajiniz1 biiyiik ihtimalle
zedelemis olsa bile, kendinizi anlatmamayi ya da savunmamay1
denemek ¢ok 6nemlidir. Kendini anlatir ya da savunursan, kar-
sindaki kisinin hissiyatuni yanhg gosterebilirsin.
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Kargindaki kigiye tamamen odaklan ve soziinii kesmeden
hisleri hakkinda konusmasina izin ver. Bir dinleyici olarak,
konugma durma noktasina gelmedikge ¢ok fazla sey soylemen
gerekmez. Bu durumda, sorular sorabilir ve bu sekilde o kisi-
nin kendisini ifade etmesine yardimci olabilirsin. Ornegin; “Bu
konu hakkinda bana daha fazla sey anlat.” gibi bir ifade, tekrar
ve tekrar soylenebilir. Aranizdaki mesafenin azaldigina ve o ki-
sinin gozlerine nasil daha fazla hayat geldigine dikkat et.
Asagida bir diyalogu nasil baglatacagina iligkin bir dizi 6rnek
var:

Ornek 1:

- Jane: Seninle konugmak istedigim bir konu var.

Seren’in yiiziinde kizgin bir ifade vardir.

- Jane: Biliyorum, benimle yasamak her zaman kolay degil.
Seren’in kagindaki ¢izgi kaybolur ve daha ilgili bakar.

- Jane: Bana nasil oldugunu séyle.

Seren sanki kelimeleri ariyor gibi goriiniir.

- Jane: Ornegin, futbol oynamani izlemeye gelmis olsaydim

bu hoguna giderdi.
- Seren: Istemedigini biliyorum.

- Jane: Ayrica bazen, kotii giinlerimden birinde oldugum
zamanlarin senin igin zor oldugunu diigiindiim. Seren,
“iPad”ini indirir,

Jane, Seren igin neyin zor olabilecegi hakkinda bir tahminde
bulundu. Jane’in tahminlerinin dogru olmasi ¢ok da 6nemli
degil. Onemli olan sey; Jane’in, Seren’e onu dinlemek istedigi-
nin ve onun negatif hislerini duymaya hazir oldugunun sinyal-
lerini vermesi.
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Ornek 2:

- Anne: Biliyorum benim gibi bir anneye sahip olmak zor
olmali.

Kizi dikkatlice bakar.

- Anne: Derslerini sormamdan hoglandigini diisiinmiiyorum.
- Kiz: Haklisin.

- Anne: Muhtemelen bundan biktin.

Kizi, sanki bir sey soylemek istiyor fakat sdyleyeceklerini disa-
rn aktaramiyor gibi goriiniir.

- Anne: Beni iizebilecek bir sey sdylemekten korkmana gerek
yok. Boyle bir sey olursa, kendimi teselli ederim. Benim gibi
bir anneye sahip olmanin zorluklari hakkinda daha fazla sey
anlatman beni mutlu edecektir.

Kizi sessiz fakat agikga konuyla ilgilidir.

- Anne: Su an dogru zaman olmak zorunda degil. Bu konu
hakkinda diisiinebilir ve sonra bana geri gelebilirsin. Islerin
senin icin nasil oldugunu duymak isterim.

Anne, kendisinin ne kadar zor seylerle ugrasugini, ne kadar
mesgul oldugunu soyleyerek anlatmaya baglasaydi her seyi
mahvederdi. Belki bu konugsmay1 daha sonra da yapabilirdi fa-
kat simdi, bu icini acma siirecini mahvedebilirdi. Bir bagkasi-
nin aciklamalarini dinlemek zor olabilir. Muhtemelen bu kendi
imajina zarar verecek unsurlar igerecektir. Fakat bir i¢ini agma
siirecinde boynunu 6ne egmek 6nemlidir.

Ornek 3 (Yazil: bir iletigim):

Sevgili Henrik,

Uzun zamandsr benimle iletisim kurmak istemediginden, seni cok
merak ediyorum. Benim gibi bir anneye sabip olmanin zorluklar:-

n1 anlatirsan, bunun benim icin anlamt biiyiik olacakt:r. Gegmiye
baktigimda, ¢ok fazla iistiine geldigimi gorebiliyorum. Ornegin:

66



Birini mi (')/.Iﬁynrmn

sen digari ciktiginda senin nereye gittigini bilmek istiyordum. Sana
daha fazla alan veremedigim icin iizgiiniim. Birgok kez benim bu
konularin diginda kalmami istedin ama ben seni gergekten dinle-
medim. Keske yapabilseydim. Benimle iletisim kurmak istemeyi-
ginin bagka bir nedeni de bu olabilir. Bu sebeple ilgili olarak seni
dinlemekten mutluluk duyarim.

Sevgilerimle, Annen.

Burada anne, oglu Henrik’in kendisi ile iletisim kurmak iste-
meme sebebine iligkin bir tahminde bulunuyor. “Bir bagka se-
bebi olabilir.” ciimlesi ile anne, yanlis olabilecegi ve diizeltilme-
ye hazir oldugunu agikgca belirtiyor.

Omek 4 (Yazil1 bir iletigim):

Sevgili Gerda,

Randevumuzdan bu kadar kisa siire iginde ayrilmamdan kaynak-
lanan dfkeni anlayabiliyorum. Muhtemelen bu randevuyu dort

gozle bekliyordun. Bunu herhangi bir sekilde telafs edebilir miyim?
Seni dzledim.

Sevgilerimle, Eva.

Eva’nin kendini anlatmaktan ve affettirmekten nasil kag¢indi-
gina dikkat et. Elbette, bulusmay1 sonlandirmasinin bir sebebi
vardi ve elbette bunu anlatmak istiyordu fakat bundan kagindu.
Cinkii bu tiir agiklamalarin igini agma siirecinde yikici olabile-
ceginin farkina vardi.

Karsindaki kisi seni incitmekten korkuyor
olabilir

Karsindaki kisinin, yanls giden seyle ilgili olarak seninle yiiz-
lesmek yerine iletisimi koparmaya veya bitirmeye karar verme-
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sinin birgok sebebi olabilir. Belki de o kisi seni yaralamaktan
korkuyordur. Gergegi duymak istiyor olsan bile gergek yarala-
yict olabilir. Sunu séylemen ige yarayabilir; “Benim hakkimda
ne hissettigini gercekten dinlemek isterim. Beni incitmekten
korkmamalisin. Her ne kadar nahos bir durum olsa bile orta-
likta hi¢bir sey bilmeden ya da olanlardan daha kétii bir geyler
diisiinmektense gergekleri duymay: tercih ederim.”

Kars: tarafin negatif diisiincelerini ona sormadan 6nce, onu
dinlemeye hazir oldugundan emin ol. Onceden pratik yapa-
bilirsin. Ornegin; s6z konusu kisinin agzindan kendine bir
mektup yaz. Mektubun senin en kétii tahminin kadar olum-
suz olmasini sagla. Mektubu okudugunda, kendini agiklamak
veya savunmak i¢in ihtiyacin olan bir idare yontemi belirle. Bu
tamamen dinlemekle, bir yer agmakla ve belki de son olarak
sadece, “Umarim, bunu iginden ¢itkarmam iyi olmugtur.” de-

mekle ilgili.

Karen, kiz1 Lone’un agzindan kendine olumsuz bir mektup
yazdt:

Merhaba anne,
Berbat bir cocukluk gecirdim.

Lone

Bu, Karen'in en kétii ihtimale dayanarak Lone’un yazdig: bir
mektup ve Karen kendini buna hazirlamaya ¢aligt1. Baglangicta,
bir 6fkenin igine ugtu ve bunun haksizlik oldugunu hissetti.
Bu tiir bir durumu yapia bir sekilde ele almakta ¢ok zorlan-
digint hissedebiliyordu. Bu nedenle bir psikoterapist ile birkag
seans gegirdi. Burada kizinin muhtemel olumsuz duygularyla
basa ¢tkma konusunda pratik yapu ve ayni zamanda her zaman
hedefine odaklands; “Ne olursa olsun kizimla iletisim kurmak

istiyorum.”
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Bir bagkasinin olumsuz hislerini dinlemekle basa ¢ikabile-
ceginden emin degilsen, sana bu konu hakkinda bagka biriyle
konugsmani 6neririm. Gergekleri duymak istedigini séyliiyor
ancak derinlerde, bununla bag etmeye hazir hissetmiyorsan, be-
den dilin, tonun ya da satirlarin arasina yerlegtirdiklerin seni
agia ¢ikaracakur. Kendini ¢ok az yerine, ¢ok fazla hazirlaman
daha iyidir. Iletisim kurma girisimin bagarisiz olursa, bagka bir
sans elde etmen uzun bir zaman alabilir.

Sen iyi bir baba, anne, arkadas veya es olmak igin yola
¢tkmug, neseli, tath ve sevgi dolu bir kisiysen ozellikle dikkat-
li olmalisin. Negeli ve sevecen bir arkadasa ya da aile bireyine
olumsuz seyler soylemek zordur. Bagkalarinin senden uzaklagt-
gint hissedersen, bunun sebebi muhtemelen duygularini ifade
edemediklerini hissetmeleridir. Tipk1 kendilerini kotii bir insan
gibi hissetmeden, 6fke ve sinirlerini ifade edememeleri gibi. Bu
nedenle de kartlarin1 masaya koymamaya ve senden uzaklagma-
ya karar verirler.

Durumun béyle olabilecegini diisiinityorsan, olumsuzlukla-
rt duymaya tahammiil edebilecegini kargi tarafa kanitlamalisin.
Burada olumsuz hislere kargt nasil samimiyet gosterebilecegine
iligkin birkag 6rnek var. Bu 6rneklerde annenin, babanin ve ko-
canin tahminlerini nasil olumsuz yonde abartuklarina ve “kor-
kung”, “nefret dolu” ve “diinyanin en biiyiik salag1” gibi keskin
sozler kullandiklarina dikkat et.

Ornek 1:
Anne: Bazen korkung bir anne oldugumu biliyorum.

Ogul: Korkung mu degil mi bilmiyorum ama bazen sana ol-
dukea sinirleniyorum.

Anne: Sinirlendigini goriiyorum. Bana bununla ilgili daha fazla
sey anlat.

Anne “korkung” yerine daha az giiglii bir kelime kullansayd:
-drnegin; “Arada bir gok sinir bozucu bir anne” gibi- oglunun
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“cok sinirleniyorum” demesi daha zor olurdu.
G y

Ornek 2:

Baba: Cocuklarin ebeveynlerine hem sevgi hem nefret duyma-
stnin dogal oldugunu biliyorum. Zaman zaman benden nefret
ettiysen bunu anlayabilirim.

Ogul: Senden hi¢bir zaman nefret etmedim fakat sana kesinlik-

le cok kizdim.

Baba: Bana olan kizginligin ve bu konuda ne hissettigin hak-
kinda bana daha fazla sey anlat.

Baba “nefret” kelimesini kullanmaya cesaret edemeseydi, muh-
temelen oglu da “¢ok kizgin” oldugu konusunda diiriistliigiini
ifade etmeye cesaret edemeyecekti.

Ornek 3:
Koca: Bazen diinyanin en biiyiik salagi oldugumu diisiiniiyor-

sun, biliyorum.

Kar:: Belki, diinyanin en biiytigi degil (giiler).

Bu diyaloglar, gii¢lii kelimeler kullanarak olumsuz duygular
hakkinda konusmanin miimkiin hile geldigi bir cerceve ya-
ratabilecegimizi gostermektedir. Daha sonra, diiriist sohbetler
mesafeleri ortadan kaldirip daha yiiksek derecede samimiyet ve
anlayis icin birtakim seyleri agabilir.

Kendini ifade etmeye ayrica ihtiyag
duydugunda

Kargindaki kisi zihnindekileri soylediginde, biiyiik ihtimalle

sen de ayni seyi yapmaya ihtiya¢ duyacaksin. En iyi ihcimalle,
kargindaki kisi su an seni dinlemek i¢in yeterli karsiligr kazand
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fakat bu kesin degil. Kars: tarafin, seni dinlemeye hazir olup ol-
madigindan emin degilsen, iligkiniz yeterince dengeli hale gele-
ne kadar duygu ve diisiincelerini bagkalarina ifade etmek iyi bir
fikir olabilir ve boylece yeni deneyimler de elde etmis olursun.

O kisinin senin yarali hislerini dinlemekle ilgilenip ilgi-
lenmeyecegi belli degildir. Bu kisi senin yetiskin ¢ocugun ise
muhtemelen o olmadan da yasayabilirsin. Ebeveynler olarak,
cocuklarimizin sorunlarini dinler onlara yardim etmeye ¢aligir
ve bu gekilde gelecek nesillere yardim edebilmekten de zevk
alinz. Cocuklarimiza kendi problemlerimizi yiiklemeyi tercih
etmeyiz; yetiskin olduklarinda bile. O kisi senin ¢ocugun degil-
se, sadece bir tarafin kendini ifade edebildigi bu dengesizlikte
anlagmak daha zordur. Ancak belki kargi taraf senin dikkatini
fazlaca ¢ekmistir ve durumun tek tarafli olmasi ¢ok da 6nemli

degildir.

Birbirimizi bir siire gormememiz gerektigine karar ver-
diginde Hans Petera, bunun benim igcin ne kadar zor
oldugunu soylersem bana sinirlenir. Karar vermesi gere-
ken siirede benim igin ne kadar zor oldugunu diisiindii-
g hakkinda bir seyler soylemeye baslar. Kavga etmemiz
kolaylasir ve tekrar arkadas olmamiz uzun zaman alabi-
lir. Artik onu anlamaya calismaktan vazgectim. Aslinda
kiz arkadasimla konustum. Daha sonra Hans Peter ile
birlikte sahip oldugumuz tiim giizel seylerin tadin: ¢1-
karttim.

Anne Grete, 38 yasinda

Anne Grete'nin duyduklarini ve gordiiklerini kiz arkadag ile
paylasarak yiikiinii hafifletmesi iyi bir gey.
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Her iki tarafin da zihnindekileri aktarmasi
daima mumkun degildir

Kargi tarafa zihnindekileri séylemesi igin bir serbestlik tanima-
y1 tercih edebilirsin. Fakat kargi tarafin da sana ayni nevzakeri
gosterip gostermeyecegi belli degildir. Bazi insanlar olumsuz
bir duygu ile baglanuli telaffuz edildikleri takdirde, bununla

ilgilenmezler.

Uzgdn oldugum bir konu hakkinda konugtugumda,
arkadasim cok endiselenir. Fakat onun yaptig: bir seyle
ilgili olarak tizgiinsem -ornegin; benim yerime bagka bir
arkadagina oncelik vermesi gibi- hemen hareketlenir ve
kizgin goriiniir.

Emma, 24 yasinda

Belki Emma'nin arkadasi, ¢ocukluk ¢agi travmasindan yarali
bir iz tagiyor. Mesela, bir ¢ocuk olarak kiminle birlikte olmas:
gerektigini séyleyen bir annesi oldugunu ve su an Emma’nin da
bunu onun igin kararlagtirdigini diigiindtigiinti tahmin edebili-
riz. Bu nedenle, Emma’ya sinirlenmesinin arkasinda, tepkilerini
ekstra giiglii yapan ge¢misten kalma ¢6ziilmemis hisler olabilir.
Bir bagka ihtimal ise Emma’'nin arkadaginin empati yapma ko-
nusunda yeterince giiglit olmamasi ve dolayisiyla sadece elesti-
rilmis hissederek negatif tepki vermesidir.

Belki Emma gibi sen de arkadasinin s6zlerinin ve eylemle-
rinin senin i¢in ne kadar incitici oldugunu séylediginde, ileti-
siminizin mesafeli ve seyrek hile geldigini deneyimlemigsindir.
Zor bir sey hakkinda konugtugunda, iletisimin olumsuz hile
gelmesi iyi bir sey degil. Fakat iliski senin i¢in yeterince 6nem-
liyse, s6z konusu kisiyle gelecekte iyi deneyimler elde etmeye
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odaklanmayi segebilirsin. Birlikte iyi vakit gegirirseniz
rar veren boliim zaman iginde daha 6nemsiz hale gelir

S6z konusu kigiyle konugurken zihnindekileri ortaya koymadan
once iletisiminde, o kisinin kapanmasina sebep olacak bir gey
olup olmadigini aragturmaya degebilir. Ses tonunda veya yiiz
ifadende kargi tarafi suglayici bir sey olabilir mi? Dogru kelime-
leri soylemekte ve topu sinirlar igerisinde tutmakta zorlansak
bile, viicut dilimiz, yiiz ifademiz ve ses tonumuz bazen diger
kisinin yanls olduguna ger¢ekten inandigimiza isaret edebi-
lir. Siiphe duyuyorsan iiiincii bir kisinin fikrini de alabilirsin.
Bu sohbet telefon iizerinden yapiliyorsa, konugmay: kolay bir
bicimde kaydedebilirsin. Daha sonra bu kaydi kendi kendine
dikkatlice dinler ve diisiincesiz bir sekilde konugstuysan bunu

kesfedebilirsin.

Zihnindekileri karst tarafa aktarmaktan vazgegiyorsan, bu
teslimiyetinin gegici olmasina izin ver. Birgogumuz yillar igeri-
sinde daha kibar ve daha esnek hale geliriz. Bugiin yapamaya-
cagimuz seyi belki yillar sonra yapabiliriz.

Aligtirma:
davet etmeye

- Ben ..... yapugimda sinirli hissettigini anliyorum.
- Ben...... yapugimda, sinirlenmig olmalisin.

- Bana ¢ok fazla dominant oldugumu, ¢ok sikici oldu-
gumu ve yeterince dinlemedigimi soyliiyorlar. Sen ne
diisiiniiyorsun?

- Gergekten zor biri olabildigimi biliyorum.

- Muhtemelen benden ..... istedin.



Il and

O kisinin agzindan kendine kizgin bir mektup yaz.
mektubu okumanin ne hissettirdigine dikkat et.

O kisinin negatif hislerine karsi savunmaya gegmeden
ofkeni kontrol ederek ve konsantrasyonunu kaybetme-
den dinleyebilecek misin? Yapamayacaksan, onu iletisime
davet etmeden 6nce karsi tarafin olumsuz duygular: ile
ilgilenebilme yetenegin iizerinde biraz daha ¢aligmalisin.
Belki bu konuyla ilgili biriyle konugmaya ihtiya¢ duya-
bilirsin. Bu kisi bir arkadas ya da bir profesyonel olabilir.

7. Boliim’iin 6zeti: Fikrini séylemesi icin o kisiyi davet et
Senden uzaklagan birine yaklagmak istersen, kulaklarini sabitle-
yip dinleyerek onu daha yakin olmaya davet edebilirsin. Olum-
suz hislerini sdyleme cesareti gostermesi icin o kisiye gesitli ge-
killerde yardimci olabilirsin.

Fikirlerini soylemek her iki taraficin rahatlatic1 olabilir fakar
bu durum her zaman miimkiin degildir.
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Bolim 8

Kisinin verebilecegi cok
sey olmasa bile ondan iyi
bir sey al

Verebilecegi cok seyi olmayan fakat bir seyler elde etmeye ger-
cekten ihtiya¢ duyan birini hayaunda tutmanin ayn bir zevki
olabilir. En biiyiik keyif; sevilmek degildir. En biiyik keyif; ih-
tiyact olan birini sevmek ve onun i¢in orada olmakur. Bu ne-
denle, verdiklerin aldiklarindan fazla olsa bile bir iliskiyi koru-
may1 tercih etmenin sebepleri olabilir. Belki gegmiste birlikte
yasadiklariniz, iligkinize 6zel bir anlam veriyordur. Belki o kisi
kalbinize dokunuyordur ve bu yiizden biitiin dengesizliklere
ragmen, iliskide kalmak senin i¢in anlamli héle geliyordur.

Her insan, iligkiyi hangi sekilde gelistirebildigine karar ver-
melidir. Sen ayni seyleri tekrar yasgamadan o kisiyi kucaklamayi
ve onun i¢in endise etmeyi segersen, mutlaka o kisi de seni ku-
caklayan ve sana bir seyler veren birisi olmalidir, aksi takdirde
bu iliski uzun siire devam etmez.
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Diger kisinin sana yardim etmesine yardim et

Bazt insanlar giiglii bir empati duygusuna sahip degillerdir ve
aile, arkadaglik iliskilerinde ihtiyag duyulani fark cdip anla-
makta zorlanirlar. Belki sen de arkadaglarinin ya da yakin iliski
icinde bulundugun kisilerin, istcklerine yonclik sinyallere repki
vermedigini fark etmigsindir. O kisiyle bu konu hakkinda ko-
nugmaya ¢alistiginda, o kisinin igbirligi yapma konusundaki is-
teksiz goriintiisii yiiziinden, hayal kirikligina ugrarsin ve kafan
karigir. Asagida gosterilen tig 6rnek, bazen o kisiye ¢ok 6zel bir
talimat vermene yardima olabilir.

Ornek 1:

Hanne'nin yetiskin kizi, Hanneye kizgind: ve cocuklugundan hig
memnun degildi. Hanne, kendisinin olgunlagmamag oldugu ve bir
anne olarak bircok siireci amaca zarar verecek sekilde astigr konu-
sunda netti. Hannenin ozellikle ok tizgiin ve mahgup bissettigi
bir ¢ift olay vards. Kizindan oziir dileyip kendisinin bir aptal ol-
dugunu soyledi. Fakat kizi ona kars: kizgin kalmaya devam etti,
Hanne sucluluk duygusu ve vicdan azabindan dolay: eziyet cekti.
Anne-kiz birbirlerini simdi gordiiler ve yeniden bir seyleri birlik-
te yapabilirlerdi fakat Hanne, kizinin gozlerindeki sogukluktan
dolay: bir aci bissetti. Kiziyla bu konu hakkinda konusmaya ¢a-
listiginda, sobbetler daima kisaydi. Kizi net bir bicimde bu konu
hakkinda konusmak istemiyordu.

Ornek 2:

Ulrikin annesi, onu yetistirdigi siire boyunca alkol problemi yasa-
di. Annesinin Ulrike verebilecegi ¢ok fazla sey yoktu fakat Ulrik,
annesiyle birlikte yasadigs birkag anlamly ani hatirlads ve onunla
tekrar yakin olmaya can atts. Ulrikin her denemesi hemen hemen
ber seferinde kotii sonuglands. Ulrik cocuklugundan babsettiginde,

annesi kendisini savunmaya baglad: ve kelime bombardiman: bir
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virlii sona ermedi. Bu yiizden Ulrik, onunla konusmak istedigi

seyler hakkinda tek bir soz edemed:.

Ulrikin annesi acikea yiizlesemeyecegi kotii bir vicdana sahip-
ti, bu yiizden ¢ikis yolunu anlatmaya bagslads. Ulrik cocukken de
aynt durum soz konusuydu. Ulrik gengken bir defasinda, annesini
ickiyi birakmaya ikna etmeye ¢alistyordu ve annesi uyugsuk bir hal-
de Ulrik'e, icki igmesinin sebebinin Ulrik'in zor bir cocuk olmas:
oldugunu soylemigti. Annesi bu ciimleyi bir kez soylemis olmasina
ragmen, bu ifade Ulrik'in sisteminde derinlerde bir yere takilip
kaldi ve onun agagilik kompleksinin bir parcas: oldu. Bir yetiskin

olarak terapilerinde bunun iizerinde ¢alisilsa da bu durumu kis-
men devam ediyor.

Ornek 3:

Mette'nin oglu onu gormiiyor. Gengliginin sonlarinda yasadig
bir ¢atigma sonrasinda onunla biitiin irtibat: kesti. Baglangig-
ta, annesi Mettenin bu tavrini gengliginin etkisiyle yaptig: bir
davranis oldugunu ve bir noktada bunu tekrar sorgulayip geri-
ye donecegini diisiindii. Fakat simdi Mette durumdan ¢ok ama
cok rahatsiz. Onunla konusmak icin miimkiin olan tiim yollar:
denedi fakat sans: yaver gitmedi. Ogluyla konusmasinin ve og-
lunun ona yeniden anne olmasina izin vermesine yakinliginin
tizerinden yillar gegti.

Hanne, Mette ve Ulrik, daha derin bir bag kurmak istedikle-
ri bu akrabalarinin agzindan ayrinuli birer mektup yazarak,
kendilerini hazirlamalar1 yoniinde, tavsiye aldilar. Boyle bir
mektup yazma talimatlarini Boliim 2’de bulabilirsiniz. Sonug
olarak, s6z konusu kisiden hangi ifadeleri duymak istediklerini
anlamaya caligtilar; yani onlara huzur verebilecek ifadeleri. Ifa-
delerini bulduklarinda, zamanda atmosferin iyi ve rahat oldugu
bir nokta se¢mis olacaklardi. Onlar s6z konusu kisinin iyi niye-
tine hitap ederek baglamali ve miimkiin oldugu kadar o kisiyi
suclu ya da yanlis hissettirecek ifadelerden kaginmaliydilar.
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Asagida hangisinin hangi ifadeyi buldugunu ve nasil igledi-
gini gorebilirsin. Her biri agagida alinulanmugtr.

ilk 6rnekeeki Hanne, kizindan duymak istedigi bu ciimleleri
kullands; “Anne, yapabileceginin en iyisini yapun, biliyorum.”
Birkag bagarisiz denemeden sonra Hanne, asagidaki formiili

kullanarak kiziyla diyaloga girmeyi bagard::

“Sofie, senin gocuklugunda bir siirii yetersiz ve kotii ey yapmug
olsam da biliyorum ki bugiin benim i¢in en iyisini diliyorsun.”
Kisa bir duraklamadan sonra; “Benim igin yapabilecegin ve
hayaumi daha iyi hile getirebilecek bir gey var. Bana, elimden
gelenin en iyisini yapugimi diisiindiigiinii soylersen, kendimi
daha iyi hissedecegim.” Ilk etapta Sofie’den higbir yanit yoktu
fakat birkag giin sonra istenen kelimelerle cevap verdi. Her ne
kadar g6z temasi olmasa da Hanne, kizinin séylediklerini onun
tonundan duyabiliyor, soyledikleriyle neyi kastettigini ve ona
dokundugunu hissedebiliyordu. Hanne yalniz kalmak istedi ve
aglamaya bagladi. Bu, onun igin ¢ok rahatlauciyd..

Ulrik annesinden duymak istedigi su ciimlelerle geldi; “Ulrik
sen zor bir ¢ocuk degildin. Hep yardimsever bir ¢ocuk oldun.”

Ulrik diinyadaki higbir seyin, annesinin sugluluk duygularin:
tetiklemeyecegini fark etti. Izleyen formiil ile bagarili oldu:

“Anne, ben kiigiikken kotii davraniglarimdan dolay: sana gika-
yette bulunanlar oldu mu? Anne tereddiitsiiz, “Hayir.” diyebil-
di. Ulrik devam etti; “Bir defasinda benim yaramaz bir gocuk
oldugumu s6ylemen kesinlikle bir hataydi.” Konugma neredey-
se kotii gitmek tizereydi ¢iinkii annenin sesi yiikseldi ve boyle
bir sey soyledigini yalanladi. Ulrik sakin kaldi ve devam etti;
“Oyleyse yanlis duymug olmaliyim.” Anne sakinlestiginde Ul-
rik yeniden denedi; “Anne, benim iyi seyler yapmamin senin
i¢in 6nemli oldugunu biliyorum.” Anne katildi ve Ulrik devam
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etti; “Bana sdylemeni istedigim bir sey var. Bunu yaparsan daha
iyi hissedecegim.” Annesi iletisime agik gorindigi icin Ulrik
ifadesini siirdiirdii. Anne ilk boliimii séylemekte zorland: fakat
ikinci bolimi birgok kez soylemisti. “Ulrik sen yardimsever bir
¢ocuktun. Net olarak haurliyorum, 6yleydin. Yardimsever bir
cocuktun.” Ulrik, eski bir bahgeyi otlardan temizlemis olmanin
verdigi giizel duyguyla sohbeti sonlandird:.

Mette, oglu Rasmus’'un hayaunda bir durum daginiklig:
olursa, kendisine yilda birka¢ kez de olsa e-posta gonderme-
si halinde gergekgi bir hedefin ortaya ¢ikacagi sonucuna vard..
Mette oglunun, heniiz kendisi ile ayn1 odada bulunmaya hazir
olmamasina ragmen, bu iyili§i yapacagini umuyordu. Birbir-
lerini gérmeseler bile oglunun hayaunin bir pargasi oldugunu
hissedebilecegini hayal etti. Ayrica birileri ona oglu hakkinda
bir seyler sordugunda verecek cevaplari olacakti. Boylece Mette
gocuguyla temasi yetersiz oldugu i¢in higbir zaman ac1 ve utang
verici bir seyi kabul etmek zorunda kalmayacaku.

Rasmus annesine iyilik yapmaya istekliydi. Bu durum e-pos-
tast gok gercekei olmasina ve ¢ok fazla duyguya ihanet etmeme-
sine ragmen Mette, bunun higbir sey olmamasindan ¢ok daha
iyi oldugunu diisiiniiyordu.

Elbette Hanne, Ulrik ve Matte, akrabalarinin onlara bu kur-
tarilma s6zciiklerini ve durum e-postasini 6nermelerini ¢ok is-
terlerdi. Fakat yapilmadiysa bile diger kisinin agzina konulan
kelimeler araciligiyla yapilan kelime aligverisi hi¢ yoktan iyidir.

Cogu insan yakin akrabalarinin ve arkadaglarinin iyi olmasini
ister. Fakat bazilar1 gergek seyler soylemek igin yardima ihtiya¢
duyarlar. Hatta bazilant sugluluk duygularini dindirmek i¢in
bile yardima ihtiya¢ duyarlar. Béylece her sey, iletisimi bogan
uzun bir savunma konugmasi ile bitmez.
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Kirilgan ya da mesafeli davranan yakinindan iyi bir ifade ya da
haber elde edemediysen, onsuz da yapabilirsin. Bu isi, o kisinin
adina bir bagkasinin yapmasini isteyebilirsin ya da bir psikote-
rapistten yardim alabilirsin. Fakat miimkiinse, problemin bu-
lunan aile {iyesinden ya da yakin arkadagindan onay almak, iyi
ve Ozgiirlestirici olacakur. Bugiin yapilmasa bile, gelecekte bir
noktada yapilmasi miimkiindiir. Birgogumuz yas aldik¢a daha
hassas ve daha esnek oluruz.

Aligtirma:
O kisiden duymak istedigin belirli bir ifade olup olmad:-

gim digiin. O kisiden bu ifadeyi dile getirmesini isteme-
nin iyi bir fikir olup olmadigin1 g6z 6niinde bulundur.

8. Boliim’iin 6zeti: Kiginin verebilecegi ¢ok sey olmasa bile
ondan iyi bir geyi al

Bazi insanlarin verebilecegi ¢ok fazla sey yoktur. Yine de iletigi-
min korunmast igin sebepler olabilir; 6zellikle de yakin bir ai-
leyseniz. S6z konusu kisinin sana verebilecegi ¢ok biiyiik bir sey
olmadigindan savagmayi birakip, vermesi gerekenlerin ne kadar
kiigiik seyler oldugunu fark edersen, iliskiniz senin igin de diger
kisi icin de herhangi bir gekilde verimli olmaya devam edebilir.
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Bolim 9

Gizli sebebi tahmin et

Geride birakilan olmak, 6zellikle iligkinin kargi tarafina ne ol-
dugunu bilmeden diiriistge bir cevap alamadiysan ac1 verici ola-
bilir. O kisinin bir seye kizmig oldugunu diisiinebilirsin. Bu,
geri gevrilmis hissettigimizde buldugumuz ilk tipik nedendir.
Ofke gogunlukla, biri ile aramiza mesafe koyma nedenimizdir.
Fakat bunun diginda baska sebepler de olabilir.

O kiginin kendini nigin geriye ¢ekmig
olabilecegine dair alternatif sebepler

Net bir cevap alamadiysan, bunun sebebi o kisinin kendini ge-
riye ¢ekme sebebinden dolayr mahcup olmas: olabilir. Biiyiik
ihtimalle o kisi, bu iligki biinyesinde gelisemedigini ifade et-
mekte zorlaniyordur. Tahminde bulunarak ona yardimci olabi-
lirsin. Agagida goz oniinde bulundurabilecegin bir dizi muhte-
mel sebep mevcuttur. Ilk olarak baghklar1 okuyabilirsin. Daha
sonra her bir baglik, teker teker detaylandirilacakur.

1. Degisti ve yeni arkadaglar edindi.
2. Seninle yapacak fazla bir geyi yok.
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3. Faydalanmanin, daha ¢ok senin tarafinda oldugunu fark
etti.

4. Kiskangliktan aci gekiyor.

1. Degisti ve yeni arkadaglar edindi.

Bir iligki devrede olmas: gereken olumsuz hisler olmadan da
diisiige gegebilir. Belki bir zamanlar ¢ok yakin oldugun iligkinin
diger tarafi, bugiin yeni ilgi alanlarina ve kendisi ile daha fazla
ortak alani olan yeni arkadaglara sahiptir. Bu durum, ayni de-
recede degisim yasamamug geride kalan kisiler igin ¢ogunlukla
anlamsizdir. Derinden gelen basit dilekler, iligkinin her zaman
oldugu gibi devam etmesi yoniindedir. Degisen kisi muhteme-
len mahcuptur ve diiriistge “Ben degistim. Birlikte yasadiklari-
miz benim i¢in ¢ok sinirli ve sikici hile geldi. Sen benim oldu-
gum kisiyi anlayamiyorsun, ben farkl: bir sey istiyorum.” derse
kendini begenmis gériinmekten korkuyordur.

2. Seninle yapacak fazla bir seyi yok.

Birgok insanin yogun-hayatlara sahip oldugu ve bu nedenle de
kesinlikle zaman gegirmek istedikleri kisilere oncelik vermek
zorunda olduklari bir dénemde yagsiyoruz. Yeni bir tanisma co-
gunlukla bagka bir kisiyle goriismeye vaktimiz olmadig: anla-
mina gelir. Bazen bunun sebebi, yeni olanin eski ve aligilmg
olandan daha heyecan verici olmasi kadar basittir.

3. Faydalanmanin daha ¢ok senin tarafinda oldugunu
fark etti.

Birlikte olmaktan en ¢ok faydalanan taraf sen olabilirsin. Or-
negin; bu, karsi tarafin senin ona oldugundan daha iyi bir din-
leyici, daha fazla bilgi sahibi ve degisik konulara daha fazla ilgi
duyan biri olmasindan kaynaklanabilir. Belki de karg: taraf, o
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ya da bu gekilde iligkiye daha fazla katkida bulunandir. Karg
tarafin, iligkinizin yeterince karsilikli olmadigini diisiindiigi
sonucuna varirsan, kargi tarafin fikirlerine dayanarak inisiyatif
almay1 sonlandirabilirsin. Bunun sonucunda iletisimin asagiya
cekilmesi olasidir ve bu durum senin i¢in hem {ziintii hem de
rahatlama getirecektir. Iliskiyi ayakta tutmak igin gok fazla efor
sarf etmen gerekiyorsa ve gosterdigin ¢aba kargi taraf¢a takdir
edilmiyorsa, ayakta tutulamayan bu iligkinin, bitmesine izin
vererek ve kargilikli yeni iligkiler i¢in yer acarak kendine sayg:
gostermen daha iyi olacakur.

Elbette, bagka bir secenek daha var. Kargi taraf senin i¢in degerli
bir arkadagsa, kendini ona daha g¢ekici hile getirmek i¢in ¢ali-
sabilirsin. Ornegin; onun ilgi alanlarinin neler olduguna dikkat
edebilirsin. Belki bir ilgi alan1 sana derinden gekici gelmez fakat
¢ogunlukla bir konu hakkinda ne kadar ¢ok sey bilirsek, o konu
o kadar ilging hale gelir. Belki o konu hakkinda daha fazla okur
ve daha fazla tarugirsan ilgin gelisir ve kargt taraf da bundan
hoslanir. Ornegin; bilgisayar oyunlari, spor ya da kitaplar gibi
kargi tarafin ¢ildirdigs gergek bir ilgi alani bulmakta bagarili de-
gilsen, muhtemelen kargi tarafin ilgisinin onun i¢in ne anlam
ifade ettigini bilmek ilgini ¢ekecektir. Bunu ona sordugunda
kargi taraf biiyiik ihtimalle mutlu olacakur.

Kendini gekici hile getirmenin birgok yolu vardir. Ornegin;
ogle yemegini yapmayi ya da kopegini disar1 ¢ikarmayi, gocuk-
larina bakmayi veya baska bir sekilde yardim etmeyi teklif ede-
bilirsin.

O kisi muhtemelen iliskinin esit olmadigint s6ylemekte zor-
lanacakur. Konuyu kendin agabilirsin. Ornegin; “Arkadasli-
gindan keyif almak isteyecek birgok ilgi ¢ekici kisi olmasina
ragmen, benimle vakit gegirmeyi istemis olmandan ¢ok mem-
nunum.” Kendini insanlarin 6ncelik listesinin sonlarina dogru
bulmay: sik sik tecriibe ettiysen ve bu nedenle yeni tanidiklar
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ortaya ¢ikuginda ilk olarak ayrilan sensen, kendini daha ¢ckici
bir arkadas yapmak igin ¢aligabilirsin.

Cekici insanlar genellikle, insanlarin heyecan verici bir sey-
ler buldugu, iyi birer dinleyici olan, mizah duygusuna sahip
ya da kendileri olmay: basaran kisilerdir. Calisman gereken her
sey onlarda var. Dinlemekte iyi degilsen, bunu 6grenebilirsin.
Mesela, bir aktif dinleme kursuna kaulmak verimli bir yaturim
olabilir. Insanlarin soyleyecek ilgi gekici bir s6ziin olmadigini
ditsiindiigiinii tecriibe ettiysen, bunu degistirmeye calisabilir-
sin. Isini degistir, tagin, seyahate git ya da yeni bir etkinlige ka-
tl. Mizah ve kendin olmakla ilgili kurslar var. Terapi ve kogluk
da ayrica yardimai olabilir.

4. Kiskangliktan ac gekiyor

Hayaunda bazi seyleri bagardigin zaman sosyal ¢evrendeki ar-
kadaglarinin bazilar1 bu arkadaghga daha fazla katlanamayabilir.

Kiskang olmak aa vericidir. Kiskanglik bir problemdir. Uzun
zamandir umutsuz oldugun aski elde etmekte zorlaniyorsan,
yakin arkadaginin yagadigi mutlu, ask dolu iligki aci verici ola-
bilir. Is hayatinda gorev almakra zor zamanlar gegiriyorsan, bir
bagkasinin bu alandaki basarisini duymak zor olabilir.

Karimi  kaybettikten sonraki ilk aylarda, birbiriyle
uyumlu ¢iftlerin yaninda duramyordum.

Cok sempatik bir arkadasim, onlarla vakit gecirmem
i¢in beni davet etti. “Istediginde gelebilirsin.” diye birkag
kez tekrarlads. Bir seferinde gitmedim. Eski ve iyi bir
arkadasimds, kendimi gercekten nankor hissettim fakas
kendimi oraya gitmeye ikna edemedim. Olumlu cevap
veremedigim icin utandim. Keske arkadasimin karus
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hdld hayatta oldugu icin onun yerine mutlu olabilsey-
dim.
Ib, 73 yasinda

lligkinin parcalarina ayrildig1 zamanlarda bu kisiye karg: bir kis-
kanglik besleyip beslemedigini gz 6niinde bulundur. Is arka-
dagin kovulurken sen terfi ettiriliyor veya onun maddi durumu
kotiiyken sen hayal ettigin evi aliyorsan, bu bozulmanin agik
bir nedeni olabilir.

Kiskang bir kisi, kiskan¢higi hakkinda konugmaktan ¢ok uta-
nir. Yardimct olabilirsin. Derinden istenilen bir seyi bagkasinin
basarmasina tanik olmanin diger kisi igin zor olabilecegini an-
ladigin: ifade eder ve sonra bagarilarindan bahsetmeyi bir siire
ertelemeyi teklif etmen bir ¢oziim olabilir. Belki de yeni iligkin
ya da yeni terfin siradan bir hal alana kadar, baska geyler i¢in bir
araya gelebilirsiniz. Yardim etmenin bir bagka iyi yontemi ise;
o kisiyle, senin basardigin seyi basarmasina nasil yaklagacagini
konugmay: teklif etmektir. Giiniin birinde ayni geyi bagarabile-
cegimize inandigimizda, kiskanglik daha az olacakur.
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Aligtirma:

Aranmiz1 6fkeden bagka acabilecek sebe lero ol

n1 diigiin. O kisi degisip yeni arkadaglar edindi mi?
Hayatinda, s6z konusu kisiyi kiskangliga diigiirecek i
meler olmus olabilir mi?

O kisi aldigindan daha fazlasini verdigine karar verebili
mi?

9. Boliim’iin 6zeti: Gizli sebebi tahmin et

Reddedilmis hissedersek, hemen o kisinin ofkeli olduguna
inanma egilimi gosteririz fakat bu durumun seninle kisisel ola-
rak higbir ilgisi olmayabilir. Gliniimiizde, hayatlari1 boyunca ar-
kadaslar1 ve aileleriyle ayni yakin iligkileri siirdiiren insanlarin
sayist ok fazla degildir. Hareket ediyor ve degisiyoruz. Yanls
bir seylerin olmasina gerek yok.

Karg: taraf seninle iletisim kurmayi, senin onunla kurmak
istediginden daha az istiyorsa, muhtemelen bunu sana soyle-
mekte zorlaniyordur. Belki de sebebinden dolay1 utaniyordur.
Tahminde bulunarak ona yardimci olabilirsin. Konu hakkinda
acik¢a konugmak, birbirinizle olan baglantinin kopmasiyla so-
nuglansa bile biiyiik bir rahatlama saglayabilir.

O kisinin ¢ekilmesinin bir bagka sebebi ise, iligkinizin ¢ok ya-
kin ya da ¢ok sinirsiz hile gelmesi olabilir. Bu konu hakkinda
daha fazlasini, ilerleyen boliimlerde okuyabilirsin.
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Bolim 10

O kisinin senden farkli
olmasina izin ver

Baz iliskilerde, mesafe ¢ok fazla olabildigi gibi az da olabilir.
Bir iligki o kadar yakin hile gelir ki bir bakima kaynagmuigsi-
nizdir. Bu ylizden higbir taraf kimin ihtiyacinin kime ait ol-
dugu konusunda tamamen net degildir. Ben bu tiir iligkiler
hakkinda “birbirine karigan” (birlikte akma=kaynagma) ifa-
desini kullanmay: tercih ediyorum fakat bazen “simbiyotik”
kelimesini kullanacagim ki bu da aym olgu igin kullanilan

bagka bir kelimedir.

Yeni bir iligkinin baglangicinda, benzerlikleri kesfetmek ve biri
tarafindan taninmay: hissetmek eglenceli olabilir. Bazi insanlar
bir elmanin iki yarisi olmaya o kadar heveslidirler ki farklilikla-
rina baglanmak yerine onlar1 6nemsiz gibi goriirler. Aksi halde
kendilerini daha gergekgi akrarabilirlerdi. Onlar anlagmazlikla-
rint nadiren dile getirirler, benzerliklerini ise hevesle s6ylerler.
Ayni seylere inanan ve ayni seyleri yapugini hisseden kisiler,
birbirleriyle giivende ve rahat hissederler. Sorun, tekdiizeligin
bir bedelinin olmasidir. Her iki taraf da birbirleriyle uyumlu
olmayan yonlerini basturir. Bu durum, ortak zemin diginda, ki-
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siliginin bastirilmig pargalarini kendi bilincinden bile korumak
i¢in enerji harcamani gerektirir. Asagida birbirine karigan tipik
bir gift 6rnegi verilmistir:

Jens ve Karina birkag yil once evlendiler. Hig kavga etmemiglerd;
ve hemen hemen her sey iizerinde anlagtyorlards. Ornegin; biikii-
mete kizginliklar: konusunda ayni fikirdeydiler. Aslinda Karina,
hiikiimet politikalarinda kiigiik hakliliklar da goriyordu fakat
aralarindaki iyi atmosferi yikmamak igin Jense hicbir sey soyle-
medi. Ayrica onlar Karinanin is arkadasinin hosnutsuz bir insan
oldugu konusunda da mutabiktilar. Jens bazen Karinanin is ar-
kadagsinin elinden gelenin en iyisini yaptigini diisiiniiyordu fakat
bu diigiincesini Karinanin fark etmesi héilinde incineceginden en-
dige duyuyordu. Kisisel olarak baktiginda, Karinanin is arkadas:
iyi bir adamd.

Onlar, tatile daima bir karavan ve araba ile giderlerdi. Jens
ugmay: sevmezdi. Karina buna cok kars: degildi, bu yiizden de
ABDYyi ziyaret etmeyi hayal ettigini Jense hi¢bir zaman soyle-
yemeds.

Aileler sik sik “Jens ve Karina ne diisiiniiyor?” veya “Jens ve Ka-
rina ne istiyor?” ifadelerini kullandilar. Ayn: seyi diigiindiikleri ya
da istedikleri igin boyle kabul edildi. Aileler buna aligmigt:.

Birbirine karigan iliskiler ¢ogunlukla sikici ve enerjiden yok-
sundur. Ziliklart yoktur. Ornek vermek gerekirse bireysellik-
leri oyle sona erer: Kirmizi, siyah renkler ¢ok iyi karistuginda
kahverengi olur, artik siyahi kirmizidan ayirt edemezsin. Co-
gunlukla her iki taraf da birbirlerinin igsel yagamlarina olan
meraklarini kaybetmiglerdir ¢iinkii her biri digerini tamamiyla
tanidigina inanmaktadir. Aralarinda dogru bir iletisim yokeur
¢iinkii iyi iletisim, kim oldugunu gosterme ve hissetme cesare-
ti gerektirir. Ayni zamanda o kisiyi heyecan verici, kendinden
farkli ve sirrina erigilmez olarak gérme yetenegidir.
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Gok benzer bir hdle mi geldiniz?

Birbirine kanigmig iligkilerde insanlar genellikle kendilerini
“Ben” ve “Sen” yerine “Biz” ve “Bize” geklinde ifade ederler.
Ornegin; “Birlikte mutluyuz.” ya da “Aile ziyaretlerine gitmeyi
seviyoruz.”

Bu insanlar tekdiizelikle baglanmiglardir ve simbiyozdan (ortak
yasamdan) kurtulmak endige verici hissettirebilir. Belki de sen
benzerliklerinize dikkat ¢ekerek onu kabuguna ¢ekilmeye ikna
etmeye ¢alisuginda ve “biz” terminolojisini kullandiginda, karg:
tarafin yorgun goriindiigiinii ve geri ¢ekildigini fark etmigsin-
dir. Bu durumda s6z konusu kisi muhtemelen kendisi icin daha
fazla alana ihtiyag duyacakur. Bir geyleri agarsan, onun yakin-
lagmak isteyecegi iyi bir sans olacakur.

Burada, diger kisi senden farkliysa ya da bagka gekilde his-
sediyorsa, senin i¢in sorun olmadigini isaret edebilecegin, “biz”
formiilasyonunu “ben” ve “sen” olarak degistirebilecegin bir
dizi 6rnek var.

“Birlikte uyumlu degil miyiz?” seklinde bir formiilasyon
kullanma, bunun yerine “Seninle olmay: seviyorum, sen de
benimle olmaktan hoglaniyor musun?” diyebilirsin.

“Su giin bulugmuyor muyuz?” yerine “Sen de istersen, bir
giin bir bulugma organize etmek isterim.”

“Birlikte oldugumuzda hep ¢ok giildiik” degil, onun yerine
“Birlikte ¢ok giilmiigiiz gibi hissettim (gibi hatirliyyorum).
Sen nasil hissettin? Nasil hatirliyorsun?”

“Birlikte ¢ok giizel zaman gecirmistik.” degil, “Seninle gii-
zel zaman ge¢irmistim. Sen ne hissettin?” Ya da durumu di-
ger taraf i¢in daha kolay hale getirmek istersen; “Benimle bir-
likteyken karigik duygular yagamig olmalisin.” Béylece kars:

tarafin olumsuz bir geyler soyleyebilmesi icin durumu megru-
lagtirmig oldun.
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Soyle devam edebilirsin; “Bana dencyimlerinden daha fazla

bahset.”

Asagidaki orncklerde oldugu gibi, “birbirine karismayan”™ bir
islupla konustugunda kargi taraf, seninkinden farkli olsa bile
onun deneyimlerini ve hislerini dinlemeye istekli oldugunu an-
layacakur.

Belki, kendi egsiz pozisyonunu ifade etmek i¢in senin disiin-
diigiinden daha ileri bilgisi olduguna inanan ve sana alan ya-
ratmak yerine, 6ncelikle biz formunda konugan biri ile birlikce
olmanin bogucu hissettirebilecegini fark etmigsindir. Belki de
iliskide diger kisinin neyi oldugun hissini kaybettigini fark et-
migsindir. Belki de oldugun kisi olarak duyulmamanin ya da
goriilmemenin yaratug: hayal kirnikligini hissetmigsindir. Bu-
nun yerine o kisinin kabuguyla yasadigini fark etmigsindir.

Belki kargi taraf seni kendi kabuguna koydugunda ve “Bir-
likte ¢ok iyi ¢aligtyoruz.” ya da “Tipki daha 6nceki krizlerimiz-
de oldugu gibi simdi de yolumuza devam ediyoruz.” dediginde,
kotii bir atmosfer yaratmak istemiyorsun. I¢inde olmanin tam
olarak dogru olmadigini hissetmene ragmen kendini tuttugun-
da, kabuktan digar1 ¢ikmak en iyi se¢im olabilir.

Burada baz seyleri nasil ifade edebileceginle ilgili bazi 6neriler
var:

- Benimle giizel vakit gecirdigini anlayabiliyorum? Senin hak-
kinda ne hissettigimi sorsana.

- Birlikte giizel seyahat ettigimizi diisiindigtini biliyorum.
Bir¢ok yonden ben de 6yle diisiiniiyorum. Fakat unutma ki
biz iki farkli insaniz. Bana gore seyahat genel olarak iyi bir
deneyimdi fakat yoruldugum bazi seyler de yok degildi.
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Bir giinden diger giine, var olan birbirini etkileme yontemini
degistirmek zor olabilir. [liski gok yakin hile geldiyse birbirinizi
birkag giin gormeme fikrini kabul etmek saglikli olabilir. Tekrar
bulustugunuzda, birbirinizi taze gozlerle goriip, iliskiye birlikee
yeni yontem ve kurallarla baglamak daha kolay olacakur.

Kigiikliigiimiizde hepimiz simbiyotik iliskiler yasamigizdir.
Yeni dogmus bir bebek, kendisini annesinden farkli olarak de-
neyimleyemez. En iyi durumda bebekler, annelerinin neye ihti-
yaglarn oldugunu tahmin ettigi keyifli organizmalardir. Kiigiik-
ligtimiizde birgogumuz saglikli bir birbirine karigmay1 oldukga
az kabul ettik. Bu yiizden bir yetiskin olarak birbirine karigsan
bir iliskiye baglamak ¢ekici bir durum olabilir. Bu sadece psiko-
lojik olarak saglikli degildir. Iletisimin kalitesi zayiftir ve kimse
goriindiigiinii ya da duyuldugunu hissetmez.

Ebeveynler ve ¢ocuklar arasinda birbirine
karigma

Ebeveynler ve onlarin ¢ocuklar arasindaki birgok iligkide, on-
lar i¢in iyi olabilecek olandan daha fazla birbirine karigma var.
Kiigiikken saglikli simbiyozun (ortak yasamanin) ¢ok az oldugu
anne-babalar farkinda olmadan, birlesme 6zlemlerini cocuklari-
na yonlendirebilirler. “Kizim benim tiikiiren versiyonum.” veya
“Benim ¢ocukken oldugum kadar arsiz.” gibi ifadeler sagliksiz
bir iliski oldugunu gosterir. Bazi ebeveynler, ¢ocuklarinin ne
hissettiklerini kesin olarak bildiklerine inanirlar. Fakat durum
boyleyse, muhtemelen ¢ocuklarinda goérdiikleri kendileridir ve
¢ocuklar duyulmus ya da gériilmiis hissetmezler.

Cocugun seninle arasina mesafe koyuyorsa, ¢ocuguna sanki
o senin bir parganmig gibi bilingsizce baglanip baglanmadigini
diigiinmelisin. Bu durumda ¢ocugun, kendisini kegfetme sansina
sahip olabilmek i¢in bir mesafe yaratmak durumunda kalacakar.
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Ogzellikle cocuklarumizla aramizdaki iliskilerde, onun kim ol-
dugunu ya da ne hissettigini bildigimize inanmak konusunda
dikkatli olmak 6nemlidir. Cocugun kendisiyle merak iinde ol-
masi ve kendisini sorgulamasi ¢cok daha iyidir. Dikkatini ¢ocuk-
larindaki kendini taniyabilecegin yonlere daha ¢ok verdiysen,
bir siireligine aksini yapman ve onlarin kisiliklerindeki, senden
farkli olan yonlere 6zel ilgi gostermen isabet olacakur.

Alistirma:

“Biz” yerine “Ben”/“Sen” demek ve farkliliklar yaratmak
igin galigmalar yap. Ornegin; bazi ortak deneyimler hak-
kinda konusurken §6yle diyebilirsin; “Ben olay1 bu sekilde
deneyimledim. Sen farkl sekilde deneyimlemis olabilir-
sin. Senin anlatacaklarini duyabilir miyim?”

Kendi farkhliklarini ifade etmeyi dene. Once kiiciik
adimlarla baglayabilirsin. Ornegin; o kisiye hangi rengi en
ok sevdigini sorarak bagla. Sonraki gorevin, neden bagka
bir rengi tercih ettigini anlatmak olacak. Geribildirimde
bulunmay: dene. Bu hilihazirda birbirinizle paylastiginiz-
dan daha fazla enerjiye ve kahkahaya yol agabilir.

Boliim’iin 6zeti: O kiginin senden farkli olmasina izin ver

Bir iliskide anlagmazliklarini ya da farkhiliklarini dile getire-
miyorsan, bu iligkinin i¢inde olmak senin igin hayal kiriklig
yaratacak ve sikici olacakur. Kendindeki yanlisin ne oldugunu
bilemezsin.

Ebeveynler ve ¢ocuklar arasinda birbirine ¢ok fazla miida-
hale varsa ¢ocuklar kendilerini bulmadiklar siirece, aileleriyle
aralarina mesafe koymak zorunda kalacaklardr.
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Boliim 11

Ailene bak

Annenle anlagmakta zorlaniyorsan, muhtemelen annen de
kendi anne ve babasiyla zor zamanlar gegirmistir. Onun anne
babasi da kendi anne babasiyla ve bu boyle devam eder. Co-
cuklarinla ya da diger yakinlarinla yasadign iyi ve kotii geylerle
kargilagmaktan kacamazsin.

iliski becerileri mirastir

En yakin bakicilariniz bir ¢ocuk olarak size bugiin sahip oldu-
gunuz iligki becerilerini 6gretti. Bagkalariyla psikoterapi ya da
bagka bir sekilde baglant kurma yolunda ¢alismadiysaniz, ayni
seyi anne babanizin yapabileceginden ne eksik ne de fazla, tam
olarak ayni duygusal seviyeye getirebilirsiniz. Bu iligkide olma-
nin yolu yani senin en yakinlarina aktardiklarin, onlarinkine
benzeyecek.

Bazi insanlar, ¢ocuklariyla olan iligkileri ile ebeveynleri ile
olan iligkileri arasinda ortak bir geyler olabilecegini hemen dii-
sinmezler. Cogu zaman daha yakindan incelediklerinde aslinda
ebeveynlerinden aldiklar seyleri aktardiklari kanitlanmakradir,
sadece bunu bagka bir sekilde yaparlar.
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Cocuklugumun gectigi evde, kat: bir masa adab: var-
di. Yemekleri ¢ok standart ve atmosferi de soguk bulur-
dum. Kendi ocuklarim oldugunda, masanin etrafinda
gizel bir atmosfer yaratmaya odaklandim. Cocuklari-
min kotii davraniglarini bilingli olarak gormezden gel-
dim ve aslinda onlarin giinlerinin nasil gegtigine dair
sorarak bir sohbet yaratmaya odaklandim.

Cocuklar biiyiidiiklerinde, arkadaslarinin evlerine
gittiklerinde sorun yasadilar ve masa adabini 6gretmedi-
gimden dolay: beni ayipladilar. Dabasi, yemek zaman-
larinda onlara olan yogun ilgimin cok gergin oldugunu
tespit ettiler.

Ina, 57 yasinda

Bu 6rnek, Ina'nin kargisindaki geyle miicadele etmesine ragmen

zorlu bir yemek anini nasil lehine ¢evirip idare ettigini goster-

mektedir. Cok uglardan, dengeli davraniglara ge¢mek zordur.
Bazen bir taraftan diger tarafa sallanan bir sarkag gibi hareket
ederiz. Sadece ne yapugimiz ve nasil yiiriitebilecegimiz hakkin-
da bilingli olursak orta noktay: bulabilir ve dengeli davranisa

ulagabiliriz. Burada Johannes hakkinda bagka bir 6rnek var. O,
babasinin problemleri ile fazla ilgili olduktan sonra, kendi i¢

yasanusinda ¢ocuklari ve arkadagslarina daha az karisu. Yine bir
dengesizligin tekrari.
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Genglik yillarimda babamla birlikte yasardim. Bir ka-
dinla olan problemlerini bana anlatirdi. Ben miidaha-
leci olur, yardim etmeye ¢alisir ve kendimi onun yalniz-
ligina karsi siper olmak zorunda bissederdim.
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Biiyiidiigiimde ¢ocuklarim: ve diger insanlar: kendi
dertlerimle doldurmamaya karar verdim. Her zaman
mutluymusum ve iyi gidiyormusum gibi goriindiim.
Sadece birkag yil sonra bunun ne kadar kafa karistirici
oldugunu ve cocuklarimin ya da diger insanlarin kim
oldugumu, neler hissettigimi anlamadigini fark ettim.

Johannes, 52 yaginda

Her iki 6rnekte de bir kuyudan digerine diisme egilimi goriiyo-
ruz. Biz bu olguya kargi tetikte olmadikga ve ihtiyacimiz oldu-
gunda dogru yardimi almay: denemedikge bu modelde kolayca
tuzaga diisebiliriz.

Gengken, ebeveynlerimizin bize karsi olduklarindan daha
iyi ve daha farkli ebeveynler olmayi planlariz. Daha sonra ayni
modelde sikisip kaldigimizi fark ettigimizde ve ebeveynlerimizi
sugladigimiz davraniglari bizim de gosterdigimizi anladigimizda
sasirabiliriz.

Yasadigin problemlerin muhtemelen yasam boyu ve ailenin
yasami boyunca ¢ok daha uzun siirelerde yasanmis oldugu-
nu disiindiigiinde, bu durum aileni kabul etmeni kolaylas-
urabilir ve bunun suglulugunu birakabilirsin. Bu kadar derin
kaynaklari oldugundan, insanlardan ailesinin nesiller boyu
getirdigi problemlerin arkasinda durmasini talep etmek ¢ok
fazladir. Bazi sorunlari ¢6zebilir ve cocuklarimizla, bizim ebe-
veynlerimizle oldugundan daha saglikli iliskiler kurmay: ba-
sarabilirsek, ¢ocuklar ve aileler gelecekte aile baglarinda ¢ok
daha bagarili olacaklar. Béylece iliskilerde bagsarili olmak ne-
silden nesile gegebilir.
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lyi seyleri aktarmaya éncelik ver

Ebeveynlerinle ve ¢cocuklarinla ya da bir seyler aktarmak istedi-
gin her kimse onunla olan iligkilerini gelistirerek saglikli iligkiler
yaratabilirsin. Ikincisi ve kesinlikle en 6nemlisi, ebeveynlerinle
birlikte olmak i¢in ¢ok fazla enerji harciyorsan, ¢ocuklarin igin
enerjiden yoksun oldugunda, ailenle tekrar iletisim kurmak

akillica olacaktir.

Gogunlukla en zorlu durum, ¢ocuklar kiigitkken verecek ¢ok
az seyi olan ebeveynlerin sonra ¢ok daha fazla zahmet ¢ekme-
leridir. Duygusal yoksunluk i¢inde yetistiysen ve simdi zorlu
ebeveynler arasinda sikigip kaldiysan, ayni zamanda yeterince
oziimseyemedigin seyleri aktarmaya caligiyorsan, gercekten bir
sitkint igerisindesin. Boyle bir durumla kargilagmig fakat baga
cikacak enerjiye sahip olamamis olabilirsin. Bu nedenle, ken-
dine zaman ayirmaya o6ncelik vermek ve ihtiyacin oldugunda
yardim istemek 6nemlidir. Béylece ¢ocuklarinla ya da bir sey-
leri aktarmak istedigin kisi her kim ise onunla uygun sekilde
baglantu kurmak igin yeterli kaynaga sahip olabilirsin.

Bazi insanlar ebeveynlerine sinir koymakta zorlanirlar, boy-
lece kendileri ve ¢ocuklar icin bir yer agarlar. Ciinkii kutsal
kitaplarinda anne ve babalarint onurlandirmalari gerektigini
okumuglardir. Ayni zamanda, kendilerini daha fazla koruyama-
diklarinda ebeveynlerin i¢in endise duymuyorsan agliktan 6liir-
ler. Bugiinkii durum bundan daha farkli. Bu nedenle, ebeveyn-
lerinin verdiklerinden daha fazlasini almalarina izin vermekten
daha ¢ok bir ebeveyn ya da sevgini baska bir sekilde aktardigin
kisi olarak daver edilecek dogru birey olmak daha iyidir.

Ebeveynler i¢in dogal diizen, ¢ocuklarina gelecek nesillere ak-
taracaklar1 faydali bir seyler vermektir. Ebeveynler kirilgan ise,
bu diizen bazen tersine doner ve ¢ocuklar ebeveynlerine ¢ok sey
bor¢lu olduklarint ve orantisiz bir sorumluluk iistlendiklerini
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distiniirler. Bunun igin enerjin varsa, en ideal sey ebeveynlerine
kargi 6zenli olmak ve bir seyleri aktarmakur. Ailen ¢ok israrciysa
ya da sen kendini yeterince enerjik hissetmiyorsan, ¢ocuklari-
na 6ncelik vermen 6nemlidir. Clinkii yagamaya devam eden ve
gelecek nesillere fayda saglayabilmek i¢in bir seyler verilmesine
ihtiyag duyanlar onlardur.

Algtirma:

Ailendeki problemler hakkinda diisiin. Ailenin diger iiye-
lerine bu problemler hakkinda sorular sor. Psikolojik bir
rahatsizliklari, intihar egilimleri, duygusal yoksunluklar,
insanlar1 anlamada ve fark etmede beceri eksiklikleri ya
da kendilerine 6zgii bir hisleri var mi? Olumsuz egilimler
varsa, agir aile mirasina ragmen yapabildigin iyi seyler icin
kendini tebrik etmelisin.

11. Boliim’iin 6zeti: Ailene bak

Ailemizin fertleriyle iletisim kurmanin yollarint 6grendik. Ti-
pik olarak ¢ocuklarimiza ya da arkadaglarimiza bu yollarla bag-
laniriz ya da tam tersine gidip modelin tersini tekrarlariz.

Aile problemlerin muhtemelen anne ya da babaninki ile
benzerdir ve bu problemler biiyiik ihtimalle ailenin ge¢misin-
de birgok nesil boyunca tekrarlanmisur. Her seyi mitkemmel
yapmay! ve oncelikli hatalardan kaginmay: beklersen, kendin-
den ¢ok biiyiik bir talepte bulunmug olursun. Aldigindan biraz
daha fazlasini akrarabilirsen, gelecek nesillere olumlu yon vere-
bilirsin.
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Boliim 12

Bir iliskiyi bitirmeni
gerektirecek nedenleri bil

Bir kisiyle iligkiyi kesmenin ya da kisitlamanin ¢ok ¢esitli se-
bepleri olabilir. Bazilar1 dogaldir, bazilarinin nedenlerini ise
dikkadice diisiinmelisin.

Bu gerekgelerden herhangi biri sana tanidik geliyor mu?
1. So6z konusu kigiyle artk rahat edemiyorum.
Onun problemleri beni ¢ok yoruyor.
Bu kisiyle olmak beni sikmaya baglad..
Iliskimizde bana kendimi kotii hissettiren bir rol verdi.
Onun igin yeterince 6nemli degilim.

Bu kisi benim imajimi zedeliyor.

N S A B

Bu kisi beni psikolojik ve fiziksel siddete maruz biraku.

Asagida her bir gerekgenin detayini ve degerlendirmesini gore-
bilirsin.
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1. S6z konusu kigiyle artik rahat edemiyorum.

Bir iliskide rahat olmakta zorlaniyorsak, bunun sebebi muhte-
melen o kisinin igimizde uyandirdig: hislerle ilgili problemler
yasamamizdir. Tedavisel yoriingede, “kendimizle ilgili” zor za-
man geg¢irdigimizden bahsediyoruz. Kendi bedeninde olmak-
tan dolayi, zorlanma deneyimine asinasindir ¢iinkii duygular
ok gii¢liddiir. Bunlar pozitif ya da negatif duygular olabilir. Bir
zamanlar senin i¢in 6nemli olan biriyle bir odada bulunmakta
zorluk gekiyorsan, muhtemelen kizginlik, Giziinti, aci, endise
ve saskinlik gibi gii¢lii duygular etkin olabilir.

Eski kiz arkadasimin da davet edildigini bildigim bir
partiye gittim. Onu gordiigimde huzursuz hissettim.
Ofke, hiiziin ve ozlemle doldum. Yogun olarak bulun-
dugum yerden kosarak ayrilmak ve arabami eve siirmek
istedim, fakat kendi kendime “Boyle bir durumda duy-
gularin tamamuyla dogal ve normal.” derken, bulundu-
gum yerde kalmay: siirdiirdiim ve onu uzaktan izledim.
Derin nefes aldim ve viicudumun bu duruma birkag da-
kika icinde nasil wyum sagladigin: hissedebiliyordum ve

tekrar normal diisiinebiliyordum.

Line, 38 yasinda

Duygularin gok giiclii degilse, mevcut durumda kalmayi dene.
Birkag derin nefes al ve duygularinin orada oldugunu kabullen.
Kendini o kisiyle gériismeye hazirlayabilmek igin aklindakileri
baskalarina anlatarak hazirlanabilirsin. Duygularinla baglanu
kurdugunda, muhtemelen o duygulari hissedecek, diyaframin-
dan nefes almig gibi viicudunu doldurmasina izin verdigini ve
yavasca alisugini tecriibe edeceksin,
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Kaslarini gelistirdigin gibi belirli duygularla basa ¢ikma yete-
negini de gelistirebilirsin. Hig agir bir sey kaldirmadiysan, kol
kaslarin zayif kalir. Fakat zor olmasina ragmen agir seyler kal-
dirmaya ¢alisirsan, kaslarin egzersizlerle gelisecektir. Aym sekil-
de belirli duygularla basa ¢ikabilme yetenegini de kendini belli
bir dozda onlara maruz birakarak arurabilirsin. Yine ayn sekil-
de yeni yitkanmig kotlarimiz, dar olmalarina ragmen igine girip
esnedigimizde genislerler. I¢sel kendini zapt etme kapasiten de
aslinda kagmak istemene ragmen duygularinin iginde kalmayi
sirdiiriirsen genisleyecektir.

2. Bolim'deki mektup yazma pratiginin burada bir yardimi
olabilir. Duygularin hakkinda yazdigin ve konustugun siirece,
onlarla anlagsmanin daha kolay hile geldigini goreceksin. Kendi
kendine duygularinla anlagmakta daha iyi hile geldiginde, bu
caligma senin diger insanlarla iligkilerinde de yarar saglayacakur.

Genel olarak duygularinin daha saglam hile geldigini gore-
bilirsin.

Bazen hisler ezici ve kafa karigtirici olabilir, onlarla baga ¢1-
kabilmek ve onlari anlayabilmek igin profesyonel bir yardima
ihtiyag olabilir. Dogru yardimi araman hem iligkiyi hem de
kendini gelistirmek i¢in iyi bir sans olacakur.

2. Onun problemleri beni ¢ok yoruyor

Karsindaki kisi seni, ¢6zme sorumlulugunu almadig: biiyiik so-
runlariyla agirlagtinyorsa, iletisime ara vermek rahatlatici olabi-
lir; upkt Sanne’nin asagidaki 6rnekte yapug: gibi.

Annem takma dislerinden yillardir hic memnun olmad.
Dis teknisyeni ile sik sik ¢atisma halindeydi ve tedavinin
ise yaramadigini diigiinmesine ragmen iicreti idemek zo-

runda kaldigr igin ifkeliydi. Dis teknisyeni distii kapals

101



llse Sand

olarak probleminin daha ¢ok psikolojik oldugunu sciyle-
diginde, annem tam olarak ¢ildirds. Ziyarete gelip dis
problemlerini bana anlattsginda, benden sisteme fizgin
olmami bekledi ve ben de kendimi kotii hissettim.

Sanne, 34 yaginda

Annesinin 6fke ve hayal kirikligin1 ne kadar dinlerse dinlesin iyi
gelecek bir ¢oziim olmadigini diisiindiigii icin enerjisini anne-
sinin problemleri i¢in harcamak Sanne’ye bog geliyordu. Ener-
jisini gocuklari i¢in harcamak daha iyiydi.

O annesinin kelime firunasini, asagidaki formiille durdur-
maya ¢aligtr:

“Anne, ben sadece senin evladinim. Senin problemlerini
¢ozemem. Diglerinle ilgili problemi dinlemek beni zorluyor.
Bundan sonra, bu konu hakkinda daha fazla sey duymak iste-
miyorum.” Ilk etapta anne kizdi ve Sanne’nin bu reddiyle ken-
disine haksizlik edilmis gibi hissetti. Fakat Sanne ile bu konu
hakkinda konugmay: biraku, akillica olan da buydu. Aksi hilde
kiz1 ile iletisimi kaybetme riski aluna girerdi.

Goriiniige gore onlarla hi¢bir yere varma ve uygun yardimi bul-
ma ihtimalin olmayan ve benzeri sorunlardan yakinan bir aile
tiyesini ya da bir arkadagi dinlemek ya da ona tanik olmak can
stkict olabiliyor.

3. Bu kisiyle olmak beni sikmaya baglads

Danimarka dilinde “stkilmak” (“kede sig”) dilbilimsel olarak
“lizgiin olmak” (“ked af det”) ile yakindur. Iliskinde seni giiven-
siz ya da lizgiin yapan seyler olup olmadigin: diisiin. Boylece
bundan boyle o kisiye kargi ne hissettigini diiriistge sdyleyebilir-
sin. Birbirinizle miicadele edip, zorlamak yerine hognut etmeye
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bagladimiz m2 Durum buysa, iliskide neler yasandigiyla ilgili
diiriist bir konugma, can sikiciligs yok edebilir.

6. Boliimde; diiriist bir konugsma ve iliskideki iskeletlerin
disar1 atlmast icin ¢ok faydali bir iletisim modeli olarak, iletisi-
min dordiincii katmanini tarif etmigtim. Ayni model burada da
gegerli. Sikinu iliskiye girdiginde, dogrudan iletisim bigimine
gecmek iyi olabilir.

Burada diiriist ifadelerle ilgili birkag 6rnek bulunmaktadir:

- Seninle bir seyler yapma arzumun azaldigini hissediyorum.

- Konustugumuzda, kendimi saate bakarken yakalamaya bas-
ladim.

- Keske bana sagirtici ya da yeni bir geyler s6ylesen.

- Sana anlatuklarim hakkinda bir gey soracagini umuyorum,
boylece daha fazlasini dinlemek istedigini hissedebilirim.

- Soguk olmak yerine, birlikte sagmalamay: isterdim.

- Seninle irtibati tamamen kaybettigim i¢in ¢ok iiziilecegim fa-
kat birbirimizi daha az gormemiz gerektigini diigiiniiyorum.

Bu kadar dogrudan olmak, “Bay/Bayan Tavir”in 6nerecegi sey-
lerin tam tersidir. Kargindaki kiginin incinmesi ve 6fkelenmesi
riski kesinlikle mevcuttur. Ote yandan, iliskiniz bitme siirecin-
deyse kaybedecek ¢ok da fazla bir seyiniz yoktur. Buna ek ola-
rak, iyi bir seyin ortaya ¢ikma sansi da vardir. Her haliikarda
sikint, dordiincii katman iletisiminde bulundugun siirece or-
tadan kalkacakur.

Ayrica her birinizin farkli yénlere sahip olmasi ve kademe ka-
deme ortak noktalara sahip olmaniz da miimkiindiir. Hayau-
ni, arttk uygun olmayan ve roliiniin digina ¢tkmug bir iligkinin
icinde tutmak i¢in miicadele vermenin bir nedeni yoktur. Bii-
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ylidik¢e ve gelistikge, ayni kau arkadashiklar hayaun boyun-
ca siirdiirmeye devam edebilecegin disiincesi sana da hayali
gelecektir.

4. lligkimizde bana kendimi kétii hissettiren bir rol verdi

Ebeveyni ile iletisimi koparmus yetiskin evlatlar ¢ogunlukla,
ebeveynlerinin sozciiklerinde, hareketlerinde ve bakiglarinda
hissettikleri kendi imajlarinin, gergege uygun olmadigini séy-
lerler. Ebeveynlerinin aynasinda kendilerini goremeyip, sagirir-
lar. Babalarinin ve annelerinin onlara, derinlerde onlarla ilgisi
olmayan tepkiler verdiklerini goriirler. Belki de ¢ocukluklarin-
da, anne ve babalarinin daha onlar dogmadan 6nce onlar igin
olusturduklart kaliplara girmeye ¢aligmiglardir. $imdi oldugu
gibi bu kaliba uymayan taraflarini gosterdiklerinde ise, yanls
yorumlandiklarini ya da gormezden gelindiklerini fark ederler.
Bu durum tipik olarak, zorlu bir ¢ocukluk gegirmis ve travma-
larini tagima sorumlulugunu kabul etmeyen ebeveynler ile ilgi-
lidir. Bu tiir ebeveynler, kendilerini fark etmeden tekrar tekrar
ayni rolii oynayarak tuzaga diiserler ve ¢ocuklarini sonsuz bir
oyunda rehin alirlar.

Annemin 6zellikle iyi anne roliinii oynamasi gereki-
yor gibiydi. Bu roliin onun nezdinde bagarili olmasi
icin benim de mutlu, iyi ve zeki ¢ocuk roliinii oy-
namam gerekiyordu. Bunu ¢ok kiigiikken i¢giidiisel
olarak biliyordum. Bir yetiskin oldugumda, bu rol-
den ¢ok farkli oldugumu 6grendim. Ayrica bazen
aptal, imkinsiz ve son derece iizgiin biriyim. Her
yeni yanimi kesfeder ve 6ziimserim, kendimi giigli
ve daha biitiin olmug gibi hissederim. Fakat annemi
ziyaret ettigimde o, su an oldugum kisiyle hicbir ge-
kilde iliski kuramaz. Tatli ve zeki ¢ocuga iyi anne ro-
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liinii oynamaya devam eder. Ne goriildiigiimii ne de
duyuldugumu hissederim. Bu durum bana ortadan
kaybolmusum ya da gergek degilmigim gibi hissetti-
rir. Sadece erkek arkadagima bu ziyaretten s6z etti-
gimde ve o, bu ziyareti gerceklestirmenin benim igin
ne kadar zor oldugunu anladiginda, tiim benligimi
tekrar hissetmeye bagliyorum.

Dorte, 50 yaginda

Herkesin, kendisini kabul ettigi sekilde duyulmaya ve goriil-
meye ihtiyaci vardir. Kargindaki kiside gérdiigiin kendine ait
ayna goriintiisii garpitlmigsa, kendi kisisel sabit 6z-deneyimini
korumak gercekten zor olabilir; 6zellikle de kendi benliginle
ilgili giivende hissetmiyorsan.

Enigselarzularinla, kisiliginleilgilenmeyenveyasenioldugun
gibi goremeyen ebeveynlerle biiyiidiiysen, muhtemelen kararl
bir benlik hissinden yoksunsun. Ve kendinle ilgili daha fazla
giiven kazanmak i¢in miicadele etmis olsan bile, ebeveynlerinle
birlikte oldugunda hili sana dayaulani hissedebilirsin. Bu
yiizden onlarla birlikte olmak aci verici ve zorlayici hile gelir.

Daha biiyiik ya da daha kiigiik derecelere kadar olan rolleri ¢o-
cuklarimiza ya da birbirimize atfederiz. Sadece bu roller esnek
olmadiginda problemler ortaya ¢ikar ve o kisiye uymayip ters
diiz ettiginde aruk diizeltilemezler. Insanlara atfettigimiz rolle-
rin ne kadar esnek oldugu bizim ne kadar esnek oldugumuza ve
repertuarimizda kendimiz igin ne kadar farkli rol bulunduguna

bagldur.
Ornegin; sen sadece “eglenceli, eglendirici insan” roliinii oy-
nayabiliyorsan, digerlerine “izleyici” roliinii atfedersin. Sadece

“dinleyerek yardimci olan” roliinii oynayabiliyorsan, kargindaki
kisi “problem gocuk” roliinii alir. Sen sadece “masum kurban”
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roliinii oynayabiliyorsan, digerleri muhtemelen hem “yardim-
c1/ kurtarici” hem de “yok edici” roliinii alacakur.

Bazi insanlar gegmisten gelen rolleri oynamaya devam ederler
ve ilisgkide bulunduklar: kisiler i¢in anlamli olmayan davranis-
larda bulunurlar. Digerlerine roller verirler ve sanki o insanlar
sadece o roldeymis gibi davranirlar, gevrelerindeki insanlarin
i¢ diinyalarinda kendilerini nasil deneyimlediklerini goremez,
anlayamaz ve onlarla ilgilenmezler. Mesela bu kisi, trende sorul-
mamasina ragmen, dertli hikiyesini bagka bir yolcuya anlatan
bir kadin olabilir. O yanindaki yolcuya gergekte kim oldugunu,
onu dinlemek isteyip istemedigini, yorgun olup olmadigini ya
da dinlenmeyi tercih edip etmedigini 6grenmeden “yardimcr”
roliinii atfediyor. Bir baska 6rnek, oglunu diger ¢ocuklardan
daha iyi goren bir baba olabilir. Babasinin hayranhgiyla 6viilen

oglu ilk basta her seyde en iyi olmaya galigir fakat sonra kendini
kaybeder.

Kendi oyununda bagkalarini kullanmak suistimalin bir seklidir
ve her iki taraf icin de saglkli degildir. Ancak bu, hastalik gibi
bir sey de degildir. Gegmisten gelen bir oyunun iginde sikigip
kaldiginda, bilmeden ya da bununla bir anlagmaya vararak ger-
ceklesir. Suistimali gergeklestiren sensen veya kendini baska bi-
rinin oyununda kullaniliyorken bulduysan, bu konu hakkinda
konugabilecegin birini bulmak iyi bir fikir olabilir. Bu durum
cocuklar ve ebeveynler arasinda gergeklesirse, berrakliga ulas-
madan ve birlikte olmanin yeni bir yolunu bulmadan 6nce her
iki taraf igin de bir¢ok yardimi gerektirecek kadar karmagik ve
anlagilmaz bir hal alabilir.

Ebeveynlerine ya da digerlerine kargi saskin, yanlis ya da ger-
¢ek digi hissediyorsan, bunun nedeni seninle ya da su andaki
iliskinle ilgisi olmayan bir oyunun i¢ine girmis olmandir. Bir
bagkasinin kendisi hakkindaki yanilsamasini stirdiirmenin bir
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parcasi olabilirsin. Her halitkirda bu durum hig kimseye fay-
dasi bulunmayan, senin igin ise ¢ok can sikici ve enerji gerek-
tiren bir durum olacakur. Bu yiizden bir orta yolunu bulup bu
durumun digina ¢ik. Yanilsama par¢alandiginda incitir fakat
hepimiz gergekligin zemini {izerinde durarak daha iyisini ya-

pabiliriz.

Tango i¢in iki kisi gereklidir. Biri yeni adimlar atmaya baglar-
sa, digeri dansa bu sekilde devam edemez. Karsindaki kisinin
sana verdigi rolii oynamaya son verirsen, o kisi kendi roliinii
oynamay siirdiirmekte zorlanacakur, bu durumdan hognut ol-
mayacak ve belki kaygisini ya da acisini sana yoéneltecektir. Bu-
nunla birlikte sen yeni adimlar atmaya devam edersen, bu uzun
vadede herkes i¢in daha iyi olacakur. Ayrica kargi taraf da en iyi
ihtimalle, yardima ihtiyaci oldugunu fark edecektir.

Aileler ¢ocuklarina kolayca roller verebilirler. Fakat ayni durum
baska iligkiler icin de gegerli olabilir. Kim oldugunu agik¢a belli
etmeyen kisilere rol vermek en kolayidir. Kim olduguna, ne is-
tedigine ya da ne istemedigine saygi gosterilmesi i¢in savagmak,
bir bagkasinin oyununun bir par¢asi olmamak i¢in kendini ko-
rumaktan daha iyidir.

Onemli bir insanla birlikteyken ya da isyerinde bagarili olmakta
zor zamanlar gegirirken, kendine hikim olmakta zorlaniyorsan,
yazil iletisimin bir mola alternatifi olup olmadigini diisiinebi-
lirsin. Belki o kisiyle mektup arkadagi olabilirsin. Boylece ezici
olmadan, hesaplagmasi zor olan bir etkilesim modelinde kendi-
ne hakim olma egzersizi yapma secenegine sahip olursun.
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5. Onun igin yeterince 6nemli degilim

Kargindaki kisi senin i¢in, senin onun géziinde oldugundan
daha fazla 6nem tagtyorsa, bu aci verici olabilir ve iliskide diigiik
bir 6z-saygi yaratabilir.

Ciftlerde taraflarin, birbirlerini tam olarak ayni diizeyde sev-
meleri nadirdir. Tipik olarak biri digerinin tersine, daha fazla
ilgili olacakur. Bu tek bagina bir problem degildir. Fakat ¢ok
seven ya da ¢ok ilgilenen ile digeri arasinda ¢ok biiyiik bir fark
varsa bu en cok seven taraf icin zor olacaktr. Her zaman bir-
likte olmak istedigin o kisiye ¢ok fazla kafayr taktiysan, buna
karsilik o kisi seni sadece belirli zamanlarda gormek istiyor ya
da sadece yiizeysel bir iligki istiyorsa, birbirinizi gormemek en
iyi secenek olabilir.

Martinle beraberken diisiincelerim ¢ogunlukla  onun
hayatin: disiinerek geciyordu. Onun cok acimasiz bir
cocukluk gecirdigini diisiinmiis ve ona karst derin bir
hassasiyet bissetmistim. Hayatinda sik sik krizler olmuy-
tu. Ona yardim etmeye ¢alistim ve iyi bir tavsiye verdim.
Ben ve benim hayatim hakkinda olan konusmalarimiz
ok nadirdi. Cogu zaman durum bu sekilde devam etti.
Hayatimda odaklandigim sey hakkinda konusmaya bas-
ladigimda Martin, nadiren soru sorards. f/gz'sz' yapmacik
duruyordu.

Onunlayken bircok kez inisiyatif aldim. Ornegin;
birlikte sinemaya gitmeyi ya da sadece birbirimizi gor-
meyi onerdim. O nadiren benimle bir seyler yapmak
isterdi. Bir giin kendimi anlamsiz bissettim ve onunla
iletisim kurmay: biraktim. Sonra iliskimiz koptu ve ben
bunun tizerine uzun siire aglamas olsam bile bunun en
iyi ¢oziim oldugunu diisiindiim.

Kamma, 42 yasinda
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Dogal olanin 6nemini kavrayamazsan, ebeveynlerinle iliskilerin
de ayn1 oranda zor olacakuir. Belki ebeveynlerinin, senin icin ol-
dugundan daha fazla yaurim yaptiklari bir kardesin golgesinde
duruyorsundur.

Ebeveynlerimi ziyaret ettigimde beni, kardesimin ne ka-
dar iyi geyler yaptigini, hangi sinavlar: gegtigini, hangi
dereceleri aldigini ve onu hangi kariyerlerin bekledigini
anlatarak agirladilar. Onlara ¢irakligim: anlatmaya ¢a-
l1stigimda ise ilgisiz goriindiiler.

Kasper, 24 yasinda

Bazi insanlar aileleriyle baglarini koparirlar ¢iinkii kendilerini
ailenin yiiz karasi gibi hissederler. Ne zaman ailelerinden iyi
bir seyler almaya caligsalar, hayal kirikligina ugramig ve mutsuz
olmuglardir.

Bosanmig ebeveynlerin, yetiskin ¢ocuklar1 babalarinin yeni aile-
lerinde kendilerini ¢ogunlukla ikinci sinif ¢ocuk gibi hisseder-
ler. Burada birkag 6rnek yer aliyor:

Babam: ziyaret etmek istedigimde, ona hangi zamanin
uydugu konusunda genellikle son dakikaya kadar bir ya-
nit alamam. Yeterince yatak olup olmadigs konusunda
stipheleri olur. Misafir yataklar:, yeni esinin ¢ocuklar:,
yeni egi ile ortak ¢ocuklar: ya da onlarin arkadaglar: ta-
rafindan alinmadiysa benim icin bir yer var demektir.

Hanne, 24 yaginda
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Bazen babam: aradigimda, son derece hevesli bir sekilde
tum ailenin toplandigini ve harika bir hafta sonu gegir-
diklerini soyliiyor. Beni ozlemedigi icin iiziintiiden kal-
bimden bigaklanmis gibi hissediyorum.

Maria, 28 yasinda

iligkinin dogal ve saghkli olmasi igin anne ve baba nezdinde
oneme sahip degilsen, onlar1 gormek ¢ok aa1 verici olabilir. Ay-
rica kendi kendine yeten bir aileyle baglanti kurmaya galigmak
senin 6z-saygini da azaleabilir.

Gozden diigmiis ve 6nemsiz hissetmek, sevilmemis hisset-
mek kadar kétiidiir. Bu hisler; onlarla birlikte olduktan sonra
bag baga birakildigin hislerse ve bu konuyla ilgili diger tarafla ko-
nugmana yardimci olmadilarsa, ziyaretlerinin sikhi1 ya da uzun-
luklar1 dogrultusunda bir geri doniig yapmak igin iyi bir sebep
olabilir, boylece diger iliskilerine de 6ncelik tanimig olursun.

Istedigin 6nemi elde etmekte zorlanan bir ebeveynsen, durum
farklidir. Cocugunun diger ebeveynine, arkadaglarina ya da di-
ger ilgi alanlarina kargilik ikinci sinif hissetmek ac1 verici olsa
bile, gocugunla iletisimini asla koparma. Ayrica onlar gogu za-
man dikkatlerini bagka seylere vermis olsalar bile, ebeveynler
olarak cocuklarimizi destekleme konusunda net olmak ¢ok
onemlidir. Her zaman boyle gériinmese bile bir 6neme sahip
oldugundan ve ¢ocugunun sana ihtiyaa oldugundan emin ol.

6. Bu kisi benim imajimi zedeliyor

Insanlar sik stk duymakla ilgilenmedigimiz bir seyler soyler.
Gok baskin oldugun ya da savunmasiz, etkilenmis gériinen be-
lirli bir noktan: geligtirmeye ihtiya¢ duydugunu diisiinebilirler.
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Bu, seni incitmek igin bilerek soylenmemigse, boyle bir sey olup
olmadigini diisiinmek igin bir sebebin olabilir.

Diger seylerin yani sira yasamda olgunlagmak, 6zellikle 6nem
vermedigimiz taraflarimiza kargi bilingli olmak anlamina gelir.
Iste tam da bu noktada; bizi sevmeyenlerin, sevenlerden daha
biiyiik bir yardimi olur. ikinci grup, bir arkadas olarak seni
kaybetmek riskini géz alamaz, bu yiizden de baz: seyleri oyle
gizlerler ki senin daha zayif yanlarina tepki verdiklerinde bunu
anlayamazsin. Ote yandan seni sevmeyenler bu durumu, mem-
nuniyetle ve dogrudan dile getirirler.

Ailenin ya da arkadaglarinin kaybedecekleri seylerden kork-
mak yerine sana kargi cesur olup sana daha az pozitif olan yan-
larint soylemeleri senin igin bir avantaj olabilir. Bir iligkiden,
gururunun zedelenmesi nedeniyle vazge¢mek, kendi i¢ goriinii
arurma sansini kagirmakur. Insanlarin seni nasil gordiigiinii
duymaya tahammiil edemiyorsan, bu insani olarak biiyiimen
ve geligmen igin iyi bir sans ve giizel bir konudur. Insanlara seni
nasil algiladiklarini sorup, disaridan nasil goriindiigiin konu-
sunda daha bilingli olma gansini kullanabilirsin.

Elbette ailen ya da arkadaglarin seni azarliyorsa, alay ediyorsa,
alayc1 bir tonda elegtiriyorsa ya da sana kargi bagka bir gekilde
hognutsuz ve saygisizlarsa bu bagka bir geydir. Kimse senin mii-
kemmel olmani talep etme hakkina sahip degildir ve bir kisi
dikkatini, gelismen i¢in potansiyeline cekmeye ¢aligiyorsa bunu
kibarca yapmalidir.

7. Bu kisi beni psikolojik ve fiziksel siddete maruz biraku

Hig kimse siddete tahammiil etmemeli. Bu yiizden bir iligkide
siddet varsa bu durum, iligkiyi geride birakmak igin yeterli bir
sebeptir. Kabul edilebilir sinirin ne oldugu konusunda siiphe-
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ye diisersen, bu konuyla ilgili bagka birisiyle konusmak iyi bir
fikirdir.

Fiziksel siddetin ne oldugunu biliyoruz fakat parmagimizla
psikolojik siddeti isaret etmek zor olabilir. Tipik olarak psiko-
lojik siddetin pargasi olan bilesenlerin birtakim 6rnekleri asa-
gidadur:

Rol siipheleri

Orantsiz suglamalar

Oldugun kisi olmaktan dolay: elestirilme
Igneleme

Iftira

Kisisel saldirilar

Uzun bir siire gormezden gelme

Alaya ifadeler

Cirkin takma adlar kullanma

Olumsuz kargilagtirmalar, 6rnegin; kardeslerle
Kaba bir bicimde azarlamak

Nefret dolu bakiglar

Sen bir sey soylediginde gozlerin yuvarlanmasi
Bir seyleri kirip dokme tehdidi

Siddet tehdidi.

Biriyle olan iletisimini siddet yiiziinden kestiysen, kendini
onemseme konusunda bir sey yapugin i¢in kendini tebrik et-
melisin. Hi¢ kimse psikolojik ya da fiziksel siddete maruz kal-
may1 hak etmiyor.

Her ne kadar bu kitabin amaci, insanlan iligkilere bir sans
vermek konusunda cesaretlendirmekse de isin igine siddet gir-
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diyse bu s6z konusu olamaz. Ancak siddetin yalnizca bir kez
gerceklesen bir sey mi yoksa hild olmaya devam eden bir sey mi
oldugu arasinda fark vardir.

Diyelim ki ailen seni ¢ocukken fiziksel ve psikolojik siddete
maruz biraku ve sen de onlar1 bir daha asla gormeme hakkini
kullandin. Buna ragmen, onlari hala seviyor ve onlara kiigiik
de olsa sevgini iletmek istiyor olabilirsin. Belki bunu sadece
mektuplagmayla ya da bir yilbagi karu araciligiyla yapabilirsin.
Muhtemelen, onlar da dehgset verici gocukluklar gegirmis zaval-

lilardir.

Siddet eylemlerinin devam etmedigini varsayarsak
ebeveynlerinle iletisimi siirdiirmenin avantajlari olabilir. Belki,
ailendeki insanlarin gegmisi ya da erken ¢ocukluklari hakkinda
soru sorabilme firsatina sahip olmak istersin.

Ebeveynlerinle iletisim kurmak sana, kendini tanimanda da
yardimci olur. Muhtemelen gocukken onlarla ilgili insa ettigin,
diiymanca bir goriintii ya da bagka siyah-beyaz bir anlayisla ya-
samaktan kaginabilirsin. Onlarla iletisim hilindeysen, kendini
olgunlagurip gelistirirken bu goriintiiyii de daha ¢ok gelistirebi-
lirsin. Boylece kendine ve bagkalarina yeni bakis agilari kazan-
dirip daha fazla fark yaratabilirsin.

Ebeveynlerini nasil gordiigiin ya da nasil anladigin, kendi
anlayisin ile yakindan baglanulidir. Ebeveynlerinin eski fikirleri
ile yastyorsan, birgok 6nemli konuda eksiklik yasayacagin bir
kendini anlamaya mahkdm olma riskine sahipsindir.
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Aligtirma:

lletisime kargt olma karari aldiysan, nedenlerini daha ge-
ni§ bir zamanda bir kez daha diigiinmek isteyebilirsin.

lletisimden kaginarak biiyiime firsatin1 kagirir misin?

lliskide gozden kagirdigin segenekler var ms?

12. Boliim’iin 6zeti: Bir iligkiyi bitirmeni gerektirecek ne-
denleri bil

Iligkiyi koparmak ya da geride birakmak igin iyi ya da daha az
iyi sebeplerin olabilir. Iletisimi koparmak, bazen sinirlar koy-
maktan ya da o insana ne kadar iizgiin ve yaralanmig oldugu-
nu sdylemekten daha kolaydir. En kolay ¢6ziimiin, her zaman
uzun vadede en iyi ¢6ziim oldugu séylenemez. Iligkiyi sonlan-
dirmay1 segebilirsin fakat o kiginin senin i¢in anlam kazanma-
sindan kagamazsin. S6z konusu kisi hakkinda duygulara ya da
diisiincelere sahip olmamay: segemezsin. Iliski gok incitici ise
ya da psikolojik/fiziksel siddet varsa en iyi ¢6ziim birbirinizi bir
daha gérmemek olabilir. Bu karar1 almak kesinlikle kolay degil-
dir. Cesaret gerektirebilir. Siddet bir defa gergeklesmis olup bir
daha gergeklesmeyen bir geyse, iletisimin korunmasi igin daha
fazla sebebin olabilir.
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Bolim 13

Diizgiince veda et

Giizel bir cenazenin kederden kurtulmay: kolaylastirabildigi
gibi, senin i¢in 6nemli olan birine anlamli bir veda da o kisinin
gitmesine izin vermeyi ve hayatina devam etmeyi kolaylagtira-
bilir. Belki iligkinin sana verdiklerinden daha fazlasini aldigs ka-
naatindesin, bu nedenle tek baginiza gelisip gelisemeyeceginizi
her ikiniz agisindan da gérmek istiyorsun. Belki, ikinizden biri
iligkiyi siirdiirmeye devam etmek istemesine ragmen digeri, ilis-
kiyi sona erdirmeye karar verdi.

Iligkideki molanin sebebi kim olursa olsun, diizgiince veda
edebiliyorsaniz bu ikiniz igin de gelisebilme sansin1 aruracakur.
ok fazla insan bir iligkinin bitiminden sonra 6fkeyi, kargasay:
ve kendini yargilamay siirdiiriir.

Bir vedada, “Tesekkiir ederim.” ¢ok 6nemli bir ifadedir. Paylag-
tgimiz olumlu bir deneyimi, onun seni destekledigi bir durumu
ve hayatina getirdigi olumlu bir seyi diigiinebilirsin. Ideal ola-
rak o sana iyi bir ey sdyleyerek kargilik verecektir. Hig olmazsa
bu, birbirinizin gitmesine izin vermenin iyi bir yolu olur.
iligkinin kopmasina karar veren kisi sen degilsen, hayal ki-
riklig1 ya da yarali duygular barindirtyorsan kargi tarafa soyle-
yecek olumlu bir geyler bulmak zor olabilir. Ona cehenneme
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gitmesini sdylemeyi istiyor olabilirsin. Ancak iyi seyler, onlar
haurlanmak igin harcadigin zamana deger. Belki arkadaslarin
sana yardim edebilir.

Kendin ve o kisiyle ilgili daha iyi hissetmek istiyorsan, daha
sonra o kisinin seninle ilgili sugluluk duygularinin bazilarin: ya
da tamamini ortadan kaldiracak bir seyler séyleyebilirsin. Bunu
kendi bagina yapabiliyorsan, onun gelecek yasanusina katkida
bulunmus olacaksin.

Iste birkag 6rnek:

Benimle daba fazla iligki kurmak istemiyorsun. Oyleyse, aksinin
olmasin: istememe ragmen dogru yol budur. Seninle birlikte oldu-
gumuz icin mutluydum. Kararim duymaktan iiziintii duydum.

Fakat hayatimin geri kalaninda senin icin aglayacagimdan kork-
mana gerek yok.

Sofie

Bu iliskiyi daha fazla siirdiirmemeye karar verdim. Su an kendi-
me bakmaya ihtiyacim var. lliskimizin bir parcas: benim icin act
verici oldu. Fakat bu kotii oldugu anlamina gelmiyor. Bu iliskinin
i¢inde olgunlastim ve bundan dolay: mutluyum. Senin hayatinin
da zor oldugunu biliyorum ve senin icin en iyisini diliyorum.

En iyi dileklerimle, Rasmus

lyi bir veda anlamli olmali

Baz iliskilerde, son bir kez bulusmak ve diizgiince veda etmek
mantiklidir. Bununla birlilte, biri rahatlamak i¢in ¢iglik aup
aglayan ve geri donen veya ezici taraf olmasin diye her iki ta-

rafin da duygularini tutmasi ve frenlemesi igin bir emniyet ke-
meri gereklidir.
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Bir veda konusmasinin bagarili olmas: icin her iki tarafin
da belirli bir uzaklagma hissi i¢cinde bulunmasi gerekir. Boyle-
ce taraflar birbirlerine kargt empatiyi koruyabilir ve diizgiince
veda etmek istedikleri kisiyi incitmeye son verip, kendilerini sa-
vunarak konudan uzaklagma riskini almazlar. Bulugmak dogru
olmazsa, sevgi dolu bir veda mektubu yazmak daha iyidir.

Ayrica kendi kiigiik veda ritiielini olugturabilir ve bunu avantaj-
It olarak birkag kez yapabilirsin. Moladan sonra, derin bir veda
ritiieline gitmeye hazir olmayabilirsin. Birka¢ hafta ya da ay
sonra tekrar denersen, daha derin bir karakrtere sahip oldugunu
deneyimleyeceksin. Iste, bir veda ritiieli igin oneriler:

O kisinin bir fotografini bul.

Onunla baglanu kurdugun bir mizik ¢al.

Sana onu haurlatan bazi egyalar koy.

Eski arkadaslarin ya da iligkilerin igin bir mum yak.
Fotografa hogca kal ve tesekkiir ederim de.

Uygun bir zamanda yazmis oldugun veda mektubunu
oku.

Ebeveynlerinden birisine veda edeceksen ve tesekkiir edecek
bir ey bulmakta zorlaniyorsan, bu ciimle her zaman kullansgl
olacakutir:
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Hayatim igin tesekkiir ederim ve gelecekte, bana verdiginiz ha-

yatin gozler ontine daha iyi serilmesi icin kendimi sizden farkls
bir alan taniyacagim.”

Bir arkadagin varsa ve senin vedana taniklik ediyorsa, bunun
daha biiyiik bir etkisi olacaktir. Belli ki bu kisi ayni zamanda
daha sonra iziintiin hakkinda konusacagin kisi de olacakur.
Muhtemelen bir rahatlama hissedeceksin. Iliskiyi bitirmeye ka-
rar vermis kisi olsan bile ayni zamanda bir {iziintii hissedecek-

sin. Her iliskide giizel bir seyler vardir ve tiziintiiniin mutlaka
yasanmasi gerekir.

Veda ritiielini gergeklestirirken rahatlayip aglamaya baglaya-
bilirsin. Durum boyleyse, resmi duvara asabilir, iziintiin dibe
¢okene ve hayatinda yeni bir béliime baglamak igin 6zgiir his-
sedene kadar bir zaman diliminde her giin bakip, hos¢a kal di-
yebilirsin. Resmin 6niinde rahatlayip aglamak yerine, gergin ve
tizgiinsen heniiz hogca kal demek i¢in hazir degilsin demektir.
Ritiieli iliski durduktan sonra gergeklestirirsen, birkag ay bekle-
meli ve tekrar deneyip, kolaylagip kolaylasmadigini gérmelisin.
Aksi halde, birbirinizi bir daha gérmeme konusundaki kararini
bir kez daha gbzden gegirmeyi deneyebilir ya da belki profesyo-
nel tedavi edici bir yardim alabilirsin.

* Bu ciimle; Doris Elisabeth Fischer 2018, s. 50'den esinlenildi.
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Alistirma:

Birlikte sahip oldugunuz giizel seylere odaklan ve minnet-
tar olabilecegin bir gey bul.

tesekkiir ede-
bir toplantiya

13. Bolim’iin 6zeti: Diizgiince veda et
Bazi insanlar, ayrilmaya karar veren taraf olsalar bile, {iziintiile-
rinin bu kadar gii¢lii olmasina gagirirlar. Bazilari rahatlamanin
derecesine sagirir.

Uygun sekilde veda etmek 6nemlidir. Bunun her iki tarafin
da ayrihg1 nasil ele aldig: ve yeni iliskilere nasil baglandig: ko-
nusunda biiyiik 6nemi olabilir.
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Boliim 14
Gitsen bile iyi bir sey ver

Iligkini arkada birakip devam etmek istesen bile, uzlagma
onemlidir. Artik iletisimin olmasa bile affetmenin bazi sekil-
leri olmadan, bir bagkasiyla olan iliskin kolayca senin igin bir
huzursuzluk kaynagi olmaya devam edebilir! Iliskini korumak
hatta derinlegtirmek istiyorsan, affetmek ve uzlagmak yol bo-
yunca en gerekli agamalardur.

Uzlasma ve affetme

Affetmek (forgive), Ingilizce’de vermek (give) soziinden tiiretil-
migstir. Ingilizce kelimenin bagindaki, “for” ifadesi ise “bir sey
icin” anlamina gelir. Ofkenin bitmesini saglamaz yani iizerinde
bir kontroliimiiz yoktur. Duygular, degisene ve bagka bir seye
doniisene kadar olduklar seydirler. Ornegin; yasadigin aldat-
madan, kétiiye kullanmadan ya da terkten dolay: diisiindiigiin
her seferde hali kizgin olmana ragmen birisini affedebilirsin.

Asagida affetmenin kulaga nasil gelecegine dair ii¢ 6rnek yer
aliyor:

-Yapuigin sey hakkinda sana hald kizgin olmama ragmen, ikimi-
zin de iyiligi igin tekrar goriigmeyi istiyorum ve gereksiz yere olum-
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suz seyler diiginmemeye calisacagim fakat seni ve ortak gegmigimi-
zi simdilik benim icin miimkiin oldugu kadar pozitif bir agidan
gormeye ¢alisacagim.

-Yaptigin seyin dogru oldugunu hild diisiinmiiyorum ama seni bu
olayla alakals olarak yeterince azarladim. Bu yiizden bundan son-
ra, yeni bir sey olmadikca ve tekrar konusmam benim icin onemls
héle gelmedikge abartmay: birakacagim.

- Kegke ben kiiciikken bana daba iyi baksaydin fakat ne olduysa
oldu. Eminim, elinden gelenin en iyisini yaptin. Bu yiizden simdi,
birbirimizin yasamlarina nasil eglence getirecegimize odaklanma-
ya ve bu konu tizerinde durmaya ¢alismak istiyorum.

Affetmek, o kisiyi su¢undan dolay: cezalandirmaya son vermek
ve yeni olasiliklara agilmakur. Birbirinize yeniden ulagmaya ve
bir seyleri yeniden birlikte yapmaya baslarsiniz. Muhtemelen
hala sinirli olmaniza ragmen, aranizda yeni bir rahatlama olabi-
lir. Ayni zamanda affetmek, bir seyler hakkinda konugmayi ve
birbirinizle daha derin bir diizlemde tekrar bulugsmay: miim-

kiin hale getirir.

Gelecekte birbirinizi gormeyecek olsaniz bile bir affetme ve uz-
lagma ifadesi, hem senin hem de diger kisinin goniil rahatlig:
icin muazzam bir 6neme sahip olabilir. Birkag 6rnek:

lletisimde olmamiz artik benim igin bir anlam ifade etmiyor. Fa-
kat sunu bilmelisin ki gegirdigimiz krizler bir insan olarak ge-
lismeme katkida bulundular. Umarim, atigmalarimizdan dolay:
héld canin acsmayordur. Her ikimiz igin de son derece agr kosullar
vards. lkimizin de elimizden gelenin en iyisini yaptigimizi diigii-
niiyorum. Senin igin gelecekte en iyisini diliyorum.

Saygilarimla, Jens
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Artsk iletisim kuramayacagimiza karar verdin. Bu konu hakkinda
sizgliniim ve bensiz hayatinin daha iyi olacagin: kabul etmekte
zorlansyorum. Fakat sen iyisini bilirsin. Bana kararini soyledigin-
den beri bircok fikrim var ve anlayisl: oldugumu, ¢ok sey igrendigi-
mi fark ettim. Sen her zaman belirleyiciydin. Bundan dolay: sana
hayranim. Sert bir karar almaya cesaret eden ve onceligi kendini
dinlemeye veren bir cocuga sahip oldugum icin gurur duyuyorum.

Sen ya da gocuklarin beni gormek isterseniz, bu beni mutlu
eder. Bunu biliyorsun. Bunun disinda size biitiin iyi dileklerimi
sunuyorum. Benim hakkimda endiselenme. Seninle iletisimi kay-
betmem konusunda tizgiin olsam bile, hayatim: arkadaslarim ve
ilgimi ceken diger etkinliklerle gecirecegim.

Sevgilerimle, Annen

Affetmek istiyorsan

Affetmek isteyen taraf sensen, diger kisinin sahip oldugu duygu-
lardan dolay: 6zgiir olmasina izin vermen 6nemlidir. “Yeterince
uzun siiredir kizginsin.” yerine “Benim hakkimda birgok farkl
duygun oldugunu fark ettim. Olumlu olanlarini arturmak igin
yapabilecegim bir sey var m1? Seni kirdigim igin inanilmaz de-
recede iizgiiniim. Bunu telafi etmek igin yapabilecegim bir sey
var m1? Ya da igleri daha iyi hile getirebilmek icin birlikte yapa-
bilecegimiz bir sey var mz?”

Ozlr talebini ilet

Baz: iligkiler taraflardan biri 6ziir dilememekte israr ettigi igin
bitebiliyor. Sen de bu kisilerden biriysen, 1srarin1 birakip birak-
mamay1 da diisiinmelisin. Karg taraf genellikle suglu duygu-
larini veya kotii vicdanini ifade eden biri degilse ve sen bugii-
ne kadar onun agzindan birine karg1 bir 6ziir ciimlesi giktugini

123



llse Sand

duymadiysan, muhtemelen kargi taraf bunu yapamayacak ka-
dar zayif biridir. Onun agzindan bir 6ziir almaya ¢alismaya
devam etmek, balik pazarina gidip bir ayakkabi almakta 1srar
etmek gibi olacakur. Bu bir enerji israfidir. Kargi taraf senin
istedigin yumugaklig1 ve esnekligi sergilemese ve iligskiniz derin
ve giivenli olmasa da iligkinden zevk alabilirsin.

Yeni bir bakig agisi

Sen ya da kargi taraf 6ziir dilememekte 1srar ediyorsaniz, size
yeni bir bakis acisi yardimci olabilir. Kargi tarafin bir seyleri
mahvettigini, seni hayal kirikhigina ugratugini ya da amacina
sekte vurdugunu diisiiniiyor olabilirsin. Senin bagkas: igin bir
seyleri mahvettigin durumlan diiginmeye ¢alig. Muhtemelen,
senin kasitli yapugin bir sey degildi. Belki, duygularinin ve ta-
lihsiz aligkanliklarinin etkisiyle genel bakisini kaybettin.

Bir bagka bakis agisi, seni engelleyen ya da hayal kirikligi-
na ugratan kisinin bir zamanlar engellenen ve hayal kirikhig-
na ugraulan kiigiik bir ¢ocuk oldugu gergegine odaklanmakur.
Onunla ilgili sempati ve dikkat duygularini uyandirip uyandi-
ramayacagini gor.

Burada kendine soyleyebilecegin bazi 6neriler yer aliyor:

“Bu kisi 6ziir dilemeyi kaldirabilecek biri degil. O psikolojik
olarak kirilgan birisi oldugu icin ona biraz sevgi vermeyi dene-
yecegim.”

Ya da
“O kisi igeride bir yerde yaralanmig bir ¢ocuk oldugu icin 6ziir
dileyecegim, boylece devam edebiliriz.”

Ya da
“Psikolojik olarak en giiglii, en bilge ve en saghkli taraf oldu-
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gumdan dolayi, bu kaynaklara sahip olmayana, karsi koyma-

- e )
may1 sececegim.’

Uzlagmak istedigin kisi, fiziksel ya da psikolojik olarak siddet
uygulayan biri olsa bile kisinin ¢ocukluguna ya da gii¢siizliigii-
ne odaklanmak sansizlik olabilir. Bu durumda sinirlarini belir-
leyip, hangi tiir olursa olsun siddeti durdurmak daha 6nemlidir.

Goreceli olarak saghkli bir iliski kurmak i¢in diger kisideki
gocugu ve savunmasizligt gormek, birgogumuzdaki; ¢atigmaya,
muhatabimizdan daha biiyiik, daha gergin ve daha tehlikeli

kargilik verme egilimimizi dengeleyebilir.

Alistirma:

Affetmeye hazir olup olmadigini diisiin. Karg: tarafi ceza-
landirmay: son verme hakkina sahip oldugun ve bunun
yerine olumlu olanlara odaklandigin siirece, duygularinin
dogru olup olmamasi mesele degildir.

O kisiyle yasadiklarinla ilgili olarak bakis agini degistir-
menin, aranizda yagsanan bir sorunu ¢oziip ¢6zemeyece-
gini diigiin.

14. Boliim’iin 6zeti: Gitsen bile iyi bir sey ver
Affetmek; unutmak ya da 6fkeni yok etmek demek degildir.
Bu bagarmasi imkansiz bir sey olurdu. Affetmek, verilen zarara
ragmen o kisiye bir seyler vermek demektir.

Hala kizgin ve olaylarin sebep oldugu zarari diin gibi haur-

liyor olmana ragmen affedebilirsin. Gelecekteki iletisim amaca
uygun olmasa bile, baz1 uzlagurici kelimeler her ikinizin iyiligi

icin harikalar yaratabilir.
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Sonsoz

Nazik ol

liskin igin savagmaya karar verebilir ya da bitmesine izin vere-
bilirsin.

Hayatinda anlam sahibi olan insanlarin her biri, iizerinde can-
l1 bir iz birakir. Bu nedenle iliskine dikkat ederek, miimkiinse
onu yeniden canlandirabilir ya da uygun bir hog¢a kal diyerek
iligkiyi dogru rafa kaldirip, daha fazla sey kazanabilirsin.

Kargimizdaki kisinin giidiileri ve o olmanin nasil bir sey oldu-

guyla ilgili birgok sonuca variyoruz. Fakat o kisiyi tam olarak
asla anlayamayiz. Asagidaki alinty: gok seviyorum:
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Ya yeni bir iligkiye baglangig yapmanin ya sinirlari belirlemenin
ya sonlandirmanin ya da iligkini arkanda birakmanin dizerinde

caligtyorsun.

Her sey nazikge s6ylenebilir.
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Test
O kisiye yaklasmaya ne
kadar isteklisin?

Asagida, kendini test edebilirsin. Sayfa 132'deki skalada nerede

oldugunu 6grenmek igin testi ¢6zebilirsin.

Oncelikle, senin bakigini yansitan ifadelere basitge bir garpt
koy. Testi ¢6zerken belirli bir kisiyi diigiinmen 6nemlidir. Bu
test ile kendi bagina ya da diger insanlarla birlikte ne kadar ile-
riye gitmekte istekli oldugunu test edemezsin. Bu test o6zellikle

“o kisi”ye baghdur.

1. Bir diyaloga girecek olursam bu, o kisiden bir 6ziir gelme-
siyle baglar.

2. Bir diyaloga girecek olursam, bu kisi bana bir buket ¢igek
gondererek ya da bir esit iyilik yapmay: teklif ederek bunu
yapmaya hevesli oldugunu gostermelidir.

3. Kendimi bu kisiye tekrar agacaksam, zarar: tekrarlamayaca-
gina beni inandirmasina ihtiyacim var.

4. O kisi bir adim atarsa, iliskimizdeki zorluklar hakkinda ya-

z1l1 bir diyaloga girecegim.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.
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O kisi teklif ederse, bir seyleri hemen ya da yakin gelecekte
konusmak konusunda agik olacagim.

Iligkimizi yeniden kurmak icin kendim adim atmay: disii-
nuyorum.

Bir giin, adim atan kisi olmaya karar verdim.

Gelecek ay iginde, daha iyi iletisim saglayabilmek igin bir
adim atacagim.

O kisinin sikdyetlerini dinlemeye ve benim i¢in tatsiz
olacagini bilmeme ragmen fikirlerini aktarmasina agi-
gim.

Bir seyler hakkinda konugmak yerine, ona birlikte eglence-
li ya da keyifli bir seyler yapmay: 6nermemi tercih ederse
buna agigim.

Bu koétii atmosfere sebep oldugum igin 6ziir dilemeye hazi-
rim.

Hatalarimi memnuniyetle kabul edecegim.

Onun igin 6nemli olan bir konuda bilgi edinmek adina
¢aba gostermek istiyorum.

Ona gore iligkimiz hakkinda profesyonel bir terapist ile
konusmak onemli ise, ben de bu konuda istekli olaca-

glm.

Bu kitabi iyice okuyacagim ve bazilarini sevmesem ve bana
z1t olsa bile iligkimizle ilgili gereken aligtirmalar yapaca-
gum.




16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

Birini mi Ozlayorsun

O, kendisine meydan okudugumu diigiiniiyorsa kendimi
gelistirme konusunda bir kurs almaya, bir psikoterapist ya
da kog ile seansa katlmaya istekli olacagim. Béylece ken-
dim hakkimda daha emin olabilir ve kendimi daha iyi tagi-

yabilirim.

Benimkinden farkli olsa bile, ortak gegmisimizin onun gé-
ziindeki halini kabul etmeye hazirim.

Alternatif, onun iletigimimizi tekrar geri ¢evirmesiyse bana
olanlan kendimde tutmaya géniilliiyiim.

Profesyonel bir terapist ya da hakem, profesyonel terapi-
de, tizerinde galiymam gereken bir konu olduguna kanaat
getirirse, seanslarda olumsuz davraniglari degistirmek ve
hastalig) tedavi etmek igin bir psikolog ya da psikoterapist
aramaya goniillii olurum.

Reddedilme riskiyle karsi karsiya kalacak ve tehlikede
hissedecek olsam bile, en yumnugak yanlarimi gésterme-
ye ve olumlu hislerimle kargi tarafla bag kurmaya agi-
gium.

O benim sikic1 oldugumu diigiiniiyorsa yeni bir ilgi alani
gelistirmek, bir kurs almak ya da seyahat etmek gibi hak-
kinda konugabilecegim heyecan verici bir sey yapmaya is-
tekliyim.

Gereken buysa duygularim hakkinda yalan s6ylemeye ag1-
gim. Ornegin; dogru olmamasina ragmen, aruk kizgin ol-
madigim ya da gergekte 6yle hissetmememe ragmen, ona
hayran ya da 451k oldugum yalanlar gibi.

Ben kabul etmesem bile, onun benim sahip oldugumu dii-
siindiigii hatalarimi kabul etmeye hazinim.
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24. Aslinda farkli diisiincede olmama ragmen, onunla ayn
fikirde oldugumu sdylemek gibi yalanlari séylemeye haz-
rim.

25. Aslinda igvereninin hakli oldugunu diisiinmeme rag-
men, isverenin haksiz oldugu konusunda ona kaulmak

gibi onu bir yalanla desteklemek konusunda goniillii olu-
rum.

26. Degismek igin gaba gosterdim ve -bana tamamen dogal gel-
mese de- o beni bu yiizden seviyor.

Skor nasil hesaplanir?

Grup 1 ifadeleri  1-3 0 puan ver.
Grup 2 ifadeleri  4-8 1 puan ver.
Grup 3 ifadeleri  9-12 2 puan ver.
Grup 3 ifadeleri ~ 13-21 3 puan ver.
Grup 5 ifadeleri  22-26 0 puan ver.

Isaretledigin ifadelerin puanlarini birbirine ekle. Skorun puan-
larinin toplami olacak. Skorun 0 ila 40 arasinda bir say1 olmali.
Eger 1, 2, 4, 5 ve 11 numarali ifadelere “evet” cevabi verdiysen,
puanlarin 0+0+1+ 1+ 2= 4’tiir.

0 5 10 15 20 25 30 35 40

4+t

Sonucunu yukaridaki skalaya yerlegtir. Ulagmaya istekli olma
konusundaki sonucundan memnun olup olmadigini ve pua-
nin1 bagka bir yonde degistirmek icin gaba gostermek isteyip
istemedigini diigiin.
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Higbir sonug dogru ya da yanhs degil ve bu miimkiin oldu-
gu kadar yiiksek sonug almakla ilgili bir sey de degil. Ornegin;
iligkiye tekrar baglamak igin cesaret gostermeye ve kendine gii-
venebilmek icin bir 6ziire ya da belki zararin bir daha tekrar-
lanmayacagina dair bir giivenceye ihtiyacin varsa, bu tamamen
manukldir.

Testi, kendi bagina ya da belirli bir iligkideki bir hedefe dog-

ru ilerlemekte ne kadar istekli oldugunu gérmek igin uygula.

Beginci grupta isaretleme yaparsan (Ifadeler 22-26)

Besinci gruptaki ifadelerden birine ya da birden fazlasina iga-
ret koyduysan, o kisiyi o kadar ozliiyorsun ki iligkinizi koru-
mak icin kendi hislerine gore dogrularini ve gergeklige ba-
kisint bir kenara birakmaya hazirsin. Bu durumda kiigitkken
muhtemelen senin i¢in 6nemli bir olan bir kisi icin de bunu
yapmuigsindir.

Kiiciik gocuklar birgok seye “evet” derler ¢iinkii onlara bakan
yetiskinlere bagliliklari 6liim kalim meselesidir. Iletisimi elde
etmek ya da korumak igin sinirlar olmaksizin ruhlarin: tersine
cevirmeye istekli ve hazirdirlar. Bu ¢izgi tizerindeki hayat, onla-
rin istegidir ve ¢ogu zaman ne gerekirse gereksin yanlis olmay:
kabul etmek onlar i¢in agir basar.

Bazi durumlarda, iletisim tekrar kurulana kadar iliskinde iist-
lenmeyi segecegin gegici -bir konum oldugu siirece, kendinle
uzlagabildigin kadar uzaklagman akillica olabilir. Fakat boyle
giglii bir isteklilik kalict olursa, bu her ikiniz igin de saghksiz
olabilir. Bu durumda bir psikoterapist ya da psikolog ile seans
iyi bir fikir olabilir, boylece iliskide neyin risk tegkil ettigini net-
legtirebilirsin.

133



Ilse Sand

Sagliksiz bir iligkinin pargasi olmadigindan emin olmak énem-

lidir ve bundan sonra depresyon, kaygi ya da yanip tilkenme
gibi fazla bedeller 6demene son verir.

Skorun diisiikse

Motivasyonun ¢ok yiiksek degildir. O kisi ve iliskiniz hakkinda
genel olarak giivensiz hissediyorsun. Bu nedenle iliski onarnla-

caksa, bu iyi bir oranda sans ve karg: taraftan gelecek iyi niyeti
gerektirecektir.

Skorun ytiksekse

Karg: tarafa olan iyi niyetin ve iyi bir iligkiyi yeniden kurmak
konusundaki motivasyonun yiiksek. Kargi taraf elini uzatma-

yacak ya da uzatamayacak olsa bile, isteklerini yerine getirmek
icin iyi bir sansa sahipsin.
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