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Elini uzat. Kırık ya da soluk bir ilişkiyı y ·d 
canlandır ya da bu ilişkiye uygun bir dille hoşça kal d ' 

Herkesin faydalanması için anlaşılması kolay, yol gösterici 
ve önemli bir kitap. 

Line Crump Horsted 

Özlediğin fakat artık görmek istemediğin bir aile üyesi veya 
arkadaşın var mı? Yoksa hala görüşüyor ancak eskiden sahip 
olduğun açıklığı ve duygusal bağı artık hissedemiyor 
musun? 

Bu kitap; yeniden bir ilişki kurmak, geliştirmek veya 
soniandırmak istediğinde yardımcı olabilecek çeşidi yollar 
sunuyor ve birçok farklı duruma uyarlayabileceğin 
stratejileri aktarıyor. 

Kitabın sonunda, eski iletişimini özlediğin kişiye karşı adım 
atmak için ne kadar istekli olduğunu ölçen bir test 
bulacaksın. 

Dse Sand; uluslararası Bestseller olan "Sevmeye Kendinden 
Başla'' kitabının yazarıdır ve psikoterapist olarak görevini 

sürdürmektedir. 
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Zarar görmüş bir ilişkiyi iyileştirmenin 
ya da bu ilişkiye hoşça kal demenin yolları 

ILSE SAND 
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Birini mi Özlüyonun 

Elini uzat. Kırık ya da soluk bir ili§kiyi yeniden 
canlandır ya da bu Ui§kiye uygun bir dllle ho§ça kal de! 

Herkesin faydalanması için kibar ve anla;ılması kolay bir 
dille yazılmış, yol gösterici ve önemli bir kitap. 

Line Crump Horsteel 

Ilse Sand; S0ren Kierkegaard ve C. G. Jung üzerine tezini yazdı­
ğı Aarhus Üniversitesi'nde eğitim almıştır. Kendisi aynı zaman­
da eğitimli ve Danimarka Psikoterapistler Derneği' ne bağlı bir 
psikoterapisttir. 

Ilse Sand, uluslararası en çok satan "Sevmeye Kendinden 
Başla'' da dahil olmak üzere birçok kitabın yazarıdır. 
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Birini mi Özlüyorsun 

Önsöz 

Kurmuş olduğun ilişkiyi ve yakınlığı, onarılamaz bir şekilde 
kaybettiğin biriyle, güveni ve açıklığı yeniden nasıl inşa edebi­
lirsin? 

Belki özlediğin fakat uzun zamandır görrnediğin bir aile üyesi 
ya da arkadaşın vardır. Hatta bu kişilerle görüşüyor ya da birlik­
te yaşıyor olmana rağmen, daha önce aranızda var olan açıklığı 
ve duygusal bağı artık bularnıyar olabilirsin. 

Bir psikoterapist olmam sebebiyle, birçok insanın ilişkileri hak­
kındaki konuşmalarını dinledim ve çok az insanın zarar görmüş 
bir ilişkiyi yeniden inşa etmek hakkında bilgi sahibi olduğunu 
fark ettim. Birçok insan açıklama yapmanın bununla alakah 
olduğunu düşünür, oysa açıklamalar ilişkileri genelde daha da 
kötü yapar. Durumu kontrol etmenin çok daha üretken başka 
yolları vardır. Bu kitapta, ilişkini yeniden kurmak ya da geliş­
tirmek istediğinde yararlı olabilecek farklı stratejiler sundum. 
Bunu; birçok örnek, kelimeler dizisi ve farklı durumlarda kul­
lanabileceğin ifadeler ile yaptım. 

Kendini ve ilişkini daha net bir biçimde görebilmen için her 
bölüm sonunda sana yardımcı olabilecek alıştırmalar ekledim. 
Bazı alıştırmalar, duygularının karmaşıklaşmasına sebep olabi-

ı ı 
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lir. Bu nedenle, herhangi bir alıştumayı yapmaya başlamadan 
önce, yaparken ya da alıştırma bittikten sonra konuşma ihtiyacı 
duyacağın bir arkadaşın ile bir plan yapman iyi bir fikir olabilir. 

Dilersen kitabın tamamını okuyalıilir ya da bir fikir karaioğu 
veya referans kitabı olarak kullanabilirsin. Detaylı içerik tab­
losu ve her bölümden sonraki kısa özetler, aradığını bulmanı 
kolaylaştıracaktır. 

Birçok insan hayatı boyunca değişir ve gelişir. Arkadaşlık ilişki­
lerinde değişiklik yapmak ya da yeni ilişkilere yer açmak tama­
mıyla doğal bir durumdur. Elbette bu kitabın amacı, insanları 
ilişkilerinde diş dişe ve tırnak tırnağa yapıştırmak konusunda 
cesaretlendirrnek değil. Ancak yanlış anlaşılmalardan ya da so­
rumlulukların düzgünce yerine getirilmemesinden dolayı, da­
ğılan aile ilişkilerini ve arkadaşlıkları yeniden kurabilmek için 
bir saniyeliğine durup etrafımızda hangi seçeneklerin olduğuna 
bakmamızı gerektiren iyi sebepler olabilir. 

Bu kitapta ben, ağırlıklı olarak ilişkiler için bir savunucu ol­
dum ve insanlara ilişkilerinde vazgeçmiş olabilecekleri yeni ih­
timalleri görmeleri konusunda ilham vermeye çalıştım. Tabii 
bu benim, sürekli iletişim halinde olmanın daima en iyi yol 
olduğunu düşündüğüm anlamına gelmiyor. Bazı durumlarda 
ya kendi gelişimin için ya da bu durum en az acı veren seçenek 
olduğu için o kişinin gitmesine izin vermen gereklidir. 

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

Bu kitapta; çift terapisri olarak çalıştığım ve psikoterapistlik 
yaptığım dönemde, ailelere kendilerinden uzaklaşan çocukları­
na ulaşmaları için yaptığım yardımlardan ve diniediğim birçok 
ilişki problemlerinden edindiğim deneyimleri yansıttım. Ayrıca 

12  
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Birini mi Özlüyorsun 

kendi deneyimlerimi de aktardım. Giriş bölümünde bu dene­
yimler hakkında daha fazla şey okuyabilirsin. 

Kitabın sonunda, bir test bulacaksın. Bu testle, özlediğin kişi­
ye ulaşma konusundaki isteğini ölçebilirsin. Bu testi, gitmeye ne 
kadar hazır olduğunu yansıtması bakımından da kullanabilirsin. 

Kadın ve erkeği temsilen ifadeler kullanmak yerine, cinsiye­
tini bilmediğim kişiler için kadını simgeleyecek ifadeler kul­
lanmaya karar verdim. ilişkinin karşı tarafı bir erkek ise kadını 
simgeleyecek biçimde kullandığım bu ifadeleri, okuytlcu olarak 
kolaylıkla bir erkeği işaret edecek şekilde değerlendireceğini 
umuyorum. 

Hald Hovedgaard, Haziran 2018 
Ilse Sand 

13 
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Birini mi Özlüyorsun 

Giriş 

Kendi iyiliğin için ilişkilerin önemi 

Psikoterapist Bent Faik'un karşısında oturduğum bir gün ken­
disine, yıllardır görmediğim babama neden kızgın olduğumu 
söyledim. Bent Faik ise yüzüme ciddiyede bakarak, "Sen kızgın 
değilsin. " dedi. Bir an sakince durdum. Gözyaşiarına boğulma­
dan önce kekeleyerek "Öyleyse, bilmiyorum . . . , dedim ve ani­
den uzaklaştığım bu insanı ne kadar çok özlediğimi fark ettim. 

Sonradan anladım ki babamla aynı odada kalamayışımın se­
bebi kızgınlığım değildi. Genellikle, öfkemi bir kalkan olarak 
kullanıyordum. Bunun altında çok önemli, güçlü duygular ya­
tıyordu. Bu; sevgiye, samirniyete ve beraberliğe duyulan derin 
bir özlemdi. 

Kendimi kaybetmekten ve gözyaşlarıma direnememekten 
de korkuyordum. Durum ortadaydı; artık duygusal olarak bir­
birimize ulaşamazdık Fakat bir zamanlar, ben daha küçük bir 
kızken, onunla birbirimize yakındık ve bu durum, babamla üs­
tünkörü bir iletişime dahi kadanmaını imkansız kılan acı verici 
bir özlem gibiydi. 

Babamla duygusal olarak yakınlaşmayı, rahatlamayı ve ona gü-

ıs 
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venmeyi başarmadan önce; uzun yıllar üzün tü, c>fkc ve u t;ı nç 
gibi duygulara sahiptim. Sonra fark ettim ki bir 1-amanlar ;u;ı­
mızda olan sıcak duygular iki tarafta da hala mevcuttu. 

Birçok insan kendini yalnız hisseder çünkü bir zamanlar sahip 
olduğu önemli ilişkiler zedelenmiş, kaybolmuş ya da basitleş­
miştir. Bu yaralar ve hayal kırıklıkları, yeni ilişkilere güvenle 
başiayabilmelerine izin vermemektedir. Belki insan açılmaktan, 
bağımlı ya da savunmasız bir hile gelmekten korktuğu için son­
raki ilişkileri daha da yüzeysel şekilde oluşmaktadır. 

Hayatta ne kadar iyi olduğun, girdiğin ilişkilere sıkı sıkıya bağ­
lıdır. Sağlıklı ve yakın ilişkilere sahip insanlar, yakınlık kurabi­
lecek hiç kimseye sahip olmayan insanlara göre birçok alanda 
gelişebilirler ve moral bozukluklarında dahi yaşam sevinçlerini 
bulabilirler. 

Geçmiş ya da güncel bir ilişkiyi derinlemesine araştırmak, onun 
hakkında konuşmak ve yönlendirmek bazen ilişkinin yeniden 
çiçeklenmesini sağlar. Diğer yandansa, uygun bir şekilde veda 
etmeni sağlar ve yeni ilişkilere girebilmen için daha büyük bir 
istek ve cesaret verir. 

Umarım, bu kitaptaki tavsiye ve araçları; ilişki kurduğun tüm 
tarafların yararını ve memnuniyerini geliştirmek için kullana­
bilirsin. ilişki, iyileşmesi mümkün olmayan bir hile dönüşürse 
ilişkiye uygun bir son vermek için bu kitaptan ilham alabilir ve 
böylece rahatlamayı, enerji depolamayı ve yeni ilişkiler aramayı 
deneyebilirsin. 

16 
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Bölüm 1 

İlişkindeki zorluklarla 
yüzleşme cesaretini göster 

Uyumsuz hile gelen ilişkiler seni içten içe kemirse de bu konuyla 
ilgili ne yapacağına karar vermen uzun bir zaman alabilir. Belki 
doğru araçlardan yoksunsundur. Belki de asıl yapman gerekeni 
yapınana engel olan faydasız düşüncelerle uğraşıyorsundur. 

Muhtemelen, aşağıdaki bahanelerden birini kullanıyorsun. 

Bahaneler ve Cevaplan 

1. ilgileniyor olsaydı, kendisi benimle iletişime geçerd.i. 

2. Muhtemelen bana kızgın. 

3. Bunu çok uzun zaman önce yapmalıydım; artık çok geç. 

4. Sürünerek geri dönmek zayıflık belirtisidir. 

5. Biriyle iletişim kurarsam ve reddedilirsem, böyle bir gi­
rişimde bulunduğum için pişman olurum ve bu durum 
beni üzer. 

6. Benimle iletişim kurmak istemediğini söyledi. 

7. Onun bir adım atması en makul şey olurdu. 

17 
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8. Benimle iletişi m ku rmak istemcz.�e. bu hiç sorun dcg)l. 
Çünkü benim için o kadar da öneml i  değil. 

Belki bu aç ı klamaların bir ya da bi rkaç ı sana tan ı d ı k  geldi. Rcl­
ki de başka bahaneter in var. 

Bu bahaneterin cevapları aşağıda verilm işti r. 

1. ye Karşılık: ilgileniyor olsaydı, kendisi benimle iletifime 
geç erdi. 

Adım atmamasının birçok sebebi olabilir. 
Belki senin öfkenden çekiniyordur. Belki bir şeyleri yanlış an­
lamıştır. Belki fark etmeden onun kalbini kırmışsındır. Belki 
senin bir adım atmanı bekliyordur. Bu sayılanlar, karşı tarafın 
niçin bir girişimde bulunmadığını sorgularnan için  iyi sebepler 
olabilir. 

2. ye Karşılık: Muhtemelen bana kızgın. 
Bu, mümkündür. Muhtemelen sen de ona kızgınsın. Bir bu­
luşma, öfkeyi yumuşatabilir. Yanlış anlamaları düzeltebil irsiniz 
ve bu, iki tarafı da rahatlatabilir. 

3. ye Karşılık: Bunu çok uzun zaman önce yapmalıydım; artık 
çok geç. 

Hiçbir sınır yok. Bu kişiyle ilgili düşüncelerin ve hisleri n,  bilin­
cinin önemli bir kısmını oluşturduğu sürece, onunla ilişki kur­
mak ve iletişimde kalmak için önemli sebeplerio var demektir. 

4. ye Karşılık: Sürünerek geri dönmek zayıflık belirtisidir. 
Dinamik ve girişimci olmak güçlü olmak demektir. 

Savunmasız tarafını göstermek ve kırılmış bir şeyi tamir ederken 
yapıcı bir girişimde bulunmak cesaret vericidir. En azından, ve-
18 
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rimli bir sonuç için girişimde bulunmak demektir. Gururunun 
üstesinden gelmek ve kendini insanlara açmak, manevi bir güç 
işaretidir. 

5. ye Karşılık: Biriyle iletişim kurarsam ve reddedilirsem, böy­
le bir girişimde bulunduğum için pişman olurum ve bu durum 
beni üzer. 
Denemeden önce, reddedilirsen nasıl tepki vereceğine karar 
vererek pişmanlığı atlatabilirsin. Belki "güzel deneme" deyip 
gösterdiğin cesaret, esneklik ve ilerlemeden dolayı kendi sırtını 
sıvazlayabilirsin. Ayrıca seni dinlemeye hazır olan ve kötü de­
neyimlerinde sana destek olabilecek bir arkadaşını da bu sürece 
dahil edebilirsin. 

6. 'ya Karşılık: Benimle iletişim kurmak istemediğini söyledi. 
Elbette, her ne olursa olsun bir süreliğine buna saygı duymaya 
karar verebilirsin. Fakat karşındaki kişi senden belli bir süre is­
tediğinde, bu bir şeylerin değişip değişmediğini görmek için iyi 
bir neden olabilir. Belki karşındaki kişinin fikrini değiştirebile­
cek yeni bir öneride bulunabilirsin. 

Diğer kişi tıpkı bir çocuğun yaptığı gibi ''Asla geri dönme­
yeceğim. " diye bağırarak gittiğinde bile içinde, derinlerde bir 
yerlerde senin onun peşinden gidip onu durdurmanı istemesi 
ihtimali de söz konusudur. 

Karşındaki kişiyi baş başa bir buluşmaya gelmeye ikna ede­
bilirsen, yanlış anlamaları düzeltebilir, iki taraf için de güveni ve 
samimiyeti inşa edebilirsin. ilişkiyi sürdürmek mümkün olma­
sa bile bu buluşma, vicdanının gelecekteki rahatlığı için büyük 
bir önem taşıyor olabilir. 

7. ye Karşılık: Onun bir adım atması en makul şey olurdu. 

Makul olanı değil, miimkün olanı ara. iletişimi bitirmiş olan 
kişinin bu iletişimi yeniden kurmak için bir adım atmasının 
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en mantıklı şey olduğu söylenebilir. Bu ilişki bir ebeveyn ve 
yetişkin bir çocuk arasında ise, ebeveynin izleyeceği en doğal ve 
makul yol, başka bir şey yapmayıp doğrudan çocuğa yaklaşına­
yı denemek olacaktır. Fakat biz doğru ve makul olanı göz ardı 
edip en iyi sonuçları nasıl alacağımıza odaklanırsak, karşımıza 
başka bir görüntü çıkar. Psikolojik olarak en güçlü ve esnek 
olan kişi köprüleri yeniden inşa etmeye ve hatta gerekirse o 
köprüden diğer kişinin ayağına kadar gitmeye razı olursa başarı 
oranı daha da artacaktır. 

Bazen esnek olmak ve köprüler kurmak için gerekli kay­
naklara ve psikolojik iç görüye sahip taraf, daha genç olan ve 
genellikle daha fazla haksızlığa uğramış olan taraftır. Biz elini 
uzatan kişinin, en yaşlı kişi ya da iletişimi bitiren kişi olması 
konusunda ısrar edersek, hiç bir şeyin olmaması riskini kolay 
bir şekilde artırmış oluruz. 

Doğru ve makul olan üzerinde çok düşünürsen, yeni şans 
ve başlangıç olanaklarına engel olabilirsin. İyi ilişkilerde bile 
adaletsiz ve mantıksız birçok şey vardır. İyi ilişkilerde bile adil 
ve makul olmayan bir sürü şey meydana gelir. Hayatın daima 
adil olmadığını kabullenmek iyi bir fikirdir. Böylece bıraktığın 
yere dönme şansın küçük olduğunda dahi cömert davranmak 
konusunda özgür hissedebilirsin. 

8. ye Kar1ılık: Benimle iletişim kurmak istemezse, bu hiç sorun 
değil. Çünkü benim için o kadar da önemli değil 
Söz konusu kişi senin düşündüğünden daha fazlasını ifade 
ediyor olabilir. 
Tarafından reddedildiğimizi hissettiğimiz kişileri değersizleştir­
me ya da bizdeki önemlerini minimize etme eğilimi içerisin­
deyiz. Sen de o kişiyi unutınayı ve başka bir şeye odaklanmayı 
tercih ediyor olabilirsin. Fakat bir şeyleri isteyerek unutmak 
zordur. Sana en iyi hissettiren önemli birine ait hatıraları, dü­
şünceleri ve hisleri bastırmaya çalışmanın bedeli, enerji ve can­
lılığını kaybetmek olabilir. 
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Bizim için önemli olan ve olmuş insanJarı gön]üm üzde taşı­
nz. Geçmişte bizim için önemJi olan bir arkadaşımızın , eleştiri 
veya iyi bir tavsiye yoluyla içten içe bizimle oJduğunu fark et­
mişsinizdir. 

İşte birkaç örnek: 

Bazen bir karar vermek için kafa yorduğumda -ki ge­
nellikle bu sırada araba kullanıyor olurum- vefat etmiş 
babam aklıma düşer ve aniden onun bana ne yapmamı 
önereceğini bildiğimi fark ederim. 

Henrik, 5 9 yaşında 

Eski kocam boşanmamızdan sonra yıllarca bana kızgın 
kaldı. Biz gerçekten hiç uzlajamadık. Bugün kendisi 
nadiren aklıma geliyor fakat bazen bu tip bir çatışma 
yaşadığımda, yüzünü yüzüme yaklaştırıyor ve "Sen, her 
zaman sadece kendini düşünürsün. "diye homurdanıyor 
gibi geliyor. 

Anne, 40 yaşında 

Bizim için önemli olan ya da bir zamanlar önemli olmuş in­
sanlar, önem derecelerine bağlı olarak içsel yaşantımızda büyük 
veya küçük bir yere sahiptirler. 

Bu durum, aramızdaki bitmemiş bir şeyler olan ve artık gör­
meyecek olduğumuz kişilerle ilgili çözülmemiş çatışmaların ya 
da ilişkilerdeki düğümlerin neden hala iç dünyalarımıza yük 
olduğunu açıklayabilir. Aynı zamanda dış dünyada sağladığın 
uzlaşmanın, sana iç huzuru ve rahatlamayı yaşatacağı minisına 
da geliyor. 
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Alıştırma: 

Biriyle iletişime geçmemenin sebeplerini yaz ya da 
bunlarla ilgili olarak biriyle konuş. Mantıklı geldi mi? 

Bu açıklamalarının tam tersi de doğru olabilir mi? 

BU açıklamalarının doğruya da arzu edilir olmadığını 
gösteren 'bir şey var mi? ' ' ;:--
Açıklaınalatır.ıır.ı gerÇekte bir karşılığı yoksa ya da basitçe 
'uygull değilse; het,biri içjn cevaplarını ya da karşı 
, delilleriDi yazrhan 'iyi ·h�r fikir ohıbilir. 

Biriyle iletişim kuramama nedenlerim Karşılıkları 
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Bölüm l'in özeti: İlişkindeki zorluklarla yüzlqme 
cesaretini göster 

İlişkinin içine uyumsuzluk girdiğinde bir yüzleşme başlatmak, 
risk altında hissettirebilir. Sıklıkla yüzleşmelerden kaçınır ve in­
sanlarla yüz yüze gelmernek için sebepler buluruz. Artık çok geç 
olduğunu ya da karşındaki kişinin bir adım atması gerektiğini 
düşünebilirsin. Reddedilmekten korkuyor olabilir ya da kendi 
kendine bu hasarlı ilişkinin çok da bir şey ifade etmediğini dü­
şünebilirsin. 

Problem, onu anlamlandırdığımızda çoğunlukla gücünü 
kaybeder. Uygun olmadığı anlaşılan bir bahane artık işlev gör­
meyecektir ve bir adım atmak için ihtiyacın olan şey tam da bu 
olabilir. 
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Bölüm 2 

Düşüncelerini, dileklerini ve 
hislerini sorgula 

Özel bir ilişki içerisine girdiğinde kendini içsel olarak rahatsız 
hissedebilirsin. Bu sinir bozucu hislerin neler olduğundan ya 
da hangi hislerin devrede olduğundan emin değilsindir. His­
lerini ve düşüncelerini adlandırmak, o kişinin senin için ne 
kadar önemli olduğunu öğrenmek, o kişiyle olan sorularında 
ihtiyacın olan uygun noktaları bulmak, o kişiyle ilişkinize dair 
düşüncelerine, dilek ve duygularına odaklandığın bir inceleme 
çalışması yapmak seni belli bir oranda rahadatabilir. 

Bir veda mektubu yaz 

O kişiye bir veda mektubu yazarak başla, gönderilmeyecek bir 
mektup! Bu sadece senin kendi yararın için. Bu mektubun ne­
den bir veda mektubu olduğunu, neden sadece bir mektup ol­
madığı bana sık sık sorulur. Bunun sebebi, bir veda mektubun­
da duyguların daha güçlü olması ve o kişinin öneminin daha 
net hale gelmesidir. Mesela, kendinin ya da veda ettiğin kişinin 
dünyanın öbür ucuna taşındığını ve bu kişiyle vedalaştığını ha­
yal edebilirsin. 
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Bunu yapabi l irsin! Örneğin; şu şekilde başlayabi l irs in :  

Sevgili Cecilie, 
Birbirimizi yıllardır görmedik ve ben, bir sonraki adımın senden 
gelmesi gerektiğine gerçekten karar vermişti m. Fakat şimdi, bu ya­
zıyı yazan yine de benim. Seni düşünmeye ve birlikte geçirdiğimiz 
bütün güzel zamanları hatırlamaya devam ediyorum. Hatırlıyor 
musun birlikte . . . . . . ? 

Ya da 

Sevgili Baba, 
Birlikte geçen çocukluk yıllarımı düşündüğümde, bir gün balık 
aviarnaya gittiğimizi hatırlıyorum. Bu gezilere seninle gitmeye 
bayılıyordum. Yoğun bir hayatın olmasına rağmen, bana zaman 
ayırdığın için çok teşekkür ederim. Ayrıca bazı büyük çocuklar 
beni rahatsız ettiğinde yakın/ardaysan olaya müdahale ettiğini ha­
tırlıyorum. Seninleyken hep güvendeydim. 

Sen, yeni bir aşk bulup annemi ve beni terk ettiğinde, beni 
içine düşürdüğün durumu fark ettiğini sanmıyorum . . .  

İşte, başlangıç ve bitişi ile birlikte kısa bir veda mektubu örneği: 

Sevgili Marie, 

Okula birlikte gittiğimizden beri arkadaşız. Birbirimizin aileleri­
ni tanıyoruz ve ilk erkek arkadaşlarımızı hatırlıyoruz. Sen her şeyi 
pay/aşabi/eceğimi hissettiğim birisin. Benim destekçim olduğun 
için çok teşekkür ederim. Sen orada olmasaydın, lisenin o zor yıl­
larını nasıl aşardım bilmiyorum. Yapmak istediğin bir başka şeyi 
iptal edip, 25. yaş günüme gelmeye karar verdiğin için teşekkür 
ederim. Beni seçmiş olman çok şey ifade ediyor. 

Biz liseye giderken bana, benim de senin büyük bir destekçin 
olduğumu söylemiştin. O zamandan beri "Keşke kendi yükleri-
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mi bo1altmak yerine, seni daha fazla dinleseydim. " diyorum. Bu­
gün birbirimizden uzak/ajtık ve bu benim için tarif edilem�z bir 
üzüntü. Ke1ke sen ]utland'a taşındıktan sonra da yakın arkadaj­
lığtmızı koruyabilseydik. ikimizin annelik günlerimizi pay/ajma­
mızı dilerdim. Ke1ke günlük hayatımda neler olup bittiğini yeni­
den merak etseydin. 

Sanırım, sana son bir veda mektubu yazmak b�ni rahatlata­
caktır. Bu yüzden, senin aramanı ya da yazmanı umut etmeyi 
artık bırakacağım. 

Her 1ey gönlünce olsun. Hak ediyorsun. 
Sevgilerimle, fosephine 

Mektup bittiğinde bir tanık olmalı. Mektubu samimi olduğun 
birine yüksek sesle okumayı, bir terapiste gitmeyi, samimi ol­
duğun fakat vefat eden bir kişiye ait bir resme, bir evcil hayvana 
ya da ormandaki bir ağaca karşı konuşmayı dene. Bazen bütün 
o duyguları ancak mektubu yüksek sesle birine okuduğunda 
hissedebilirsin. 

Kişinin gitmesine izin ver 

Belki daha yakın olmak istediğin bir kişiye, veda edip edemeye­
ceğini merak ediyorsun. Bazen o kişinin gitmesine izin vermek, 
sana yeni bir bakış açısı kazandırır ve ilişkilerine farklı bir gözle 
bakınanı sağlar. O kişiye elveda dediğini düşün, ayrılmanın na­
sıl hissettirdiğine derin bir şekilde yoğunlaş ve üzüntüyü hisset, 
muhtemelen bir rahatlama da yaşayacaksın. Umarım, hayatın 
devam ettiğini ve o kişiyle ilişki kurmadan da sağ kalınabilece­
ğini fark edeceksin. 

Son bir vedayı zihinde canlandırmak bile çok acı verici olabi­
lir; özellikle de bu kişiyle çok yakın bir ilişkiniz varsa. Mesela, 
ilişkiniz üzerinde çalıştığınız kişi bir çocuk olabilir. İlk baş-
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ta, bazı danışanlarım bu veda egzersizini yapmaya kendilerini 
zorlayamadılar. Görev çok acımasız ya da yoğun görünüyorsa, 
bir ya da iki seanslık bir terapiye ihtiyaç duyabilirsin. Belki bu 
işi yapmak için oturduğun bir akşam, telefonla aramak için 
bir arkadaşının hazır olmasını sağlayabilirsin. Böylece duygu­
ların kuvvetli hale geldiğinde, onu arayabilir ve onunla konu­
şabilirsin. 

Bu kendi kendine yapabileceğin bir egzersiz, dilersen arkadaş­
larından ya da bir profesyonelden yardım alabilirsin. Mektubu, 
hitaben yazdığın kişiye vermeyi isteyebilir ya da ona elveda de­
diğini söyleyebilirsin. BUNU YAPMADAN ÖNCE BEKLE. 
O kişinin hayatından çıkmasına kalbinin en derinliklerinde 
karar verdiysen, o kişi bunu senin bakışlarından görüp sesinin 
tonundan anlayacaktır. O kişiye bir mektup vermek istersen, 
bu çok farklı bir şekilde olmalıdır. Bölüm 6 ve Bölüm 7'de bu 
konuyla ilgili daha fazla şey bulacaksın. 

Arzuların ı  keşfet 

Mektubu, o kişiyle olan ilişkindeki arzu ve özlemlerini keşfet­
meye yönelik bir alışurma yapmak için de kullanabilirsin. Ken­
dine onun ağzından bir mektup yaz. Bu mektup, söz konusu 
kişiden duymayı derinden istediğin her şeyi içersin. Gerçekçi 
bir mektup olmak zorunda değil, hayal gücünü serbest bırak. 
İşte Lo ne' un eski erkek arkadaşının ağzından kendisine yazdığı 
bir mektup örneği: 

Sevgili Lone, 
TanıJmıj olduğumuz için çok minnettarım. Senden çok jey öğ­
rendim, bu yüzden de hayatım seni tanımadan öncekine göre çok 
daha zengin. Seninle birtakım tartışmalarımız oldu ve ben etra-
fında olmanın her zaman kolay olmadığı biri olduğumu fark et­
tim. Sen çoğu zaman bağışlayıcı oldun ve benim kötü özellikleri nu 
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farklı bir açıdan baktı n. Keıke ben tk daha fazla bağıllayıcı olma 
konusunda yetenekli olsaydım. Fakat ben muhtmukn her zaman 
biraz katı birisi oldum. 

Sen iyi bir adamı hak ediyorsun Lone. Umarım biri seni, be­
nim seni sevdiğimden daha fazla sever. Senin için en iyisini diliyo­
rum. Sevgileri m/e, jacob. 

Lone, mektubu bitirdikten sonra, kendi kendine yüksek sesle 
okudu. Sonra bu mektubu bir arkadaşına yüksek sesle akut­
turdu. Lone kendisi yazmış olmasına rağmen bu mektubun, 
kendisine bir kurtuluş getirdiğini fark etti. Ayrıca Jacob' ın her 
şeye rağmen, kendisinin ilişkilerine bulunduğu tüm katkıları 
ve iyiliği kabul etmesine ne kadar özlem duyduğunu fark etti. 

Burada ise Ellen' ın eski en iyi arkadaşının ağzından kendine 
yazdığı mektup yer alıyor: 

Sevgili El/en, 
Bir zamanlar seninle yaptığımız şeyleri yapmayı özledim. Benimle 
Kopenhag'a bir gezi yapmaya ne dersin? 

Sevgilerimle, He/le. 

Ellen mektubu yüksek sesle okuduğunda Helle'den bir davet 
geldiğinde EVET demeye tamamen hazır olduğunu hissetti ve 
arkadaşiıkiarına yeniden başlamanın yolunu açabilmek için ne 
yapabileceğini kendi kendine düşünmeye başladı. 

Lene annesinin ağzından kendisine bir mektup yazdı: 

Sevgili Lene, 

Biliyorum bana kızgınsın. Olanlar iyi şeyler değillerdi. Keşke bazı 
ıeyleri yeniden yapma ıansım olsaydı. Beni affidebilir misin? Tüm 
sevgim/e, Annen. 
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Lene sonradan bu mektubu okuduğunda, annes i n i n  Lenc'nin 
çocukluğunda maruz kaldığı şeyleri n sebebinin kend isi  olduğu­
nu kabul etmesi ve bunu Lene'ye söylemesi hal i nde, onu affet­
meye hazır olduğunu fark etti. 

Bir resme an lat 

Herkes mektup yazmayı sevmeyebil ir. Sen de onlardan bi­
riysen, ilişkinizi değerlendirmek istediğin kiş iye ait bir resim 
bulabilirsin. Resmin önüne otur. Söz konusu kişiye söylemek 
zorunda hissettiğİn her şeyi söyle. Sayfa 31 'deki ilham listesini  
kullanmakta serbestsin. 

Kendi arzularını keşfetmek istiyorsan resme bak ve söz ko­
nusu kişiden duymak istediklerine yoğunlaş . Tekrar ediyorum, 
gerçekçi olmak zorunda değil. Bunlar, senin keşfedilmeleri ge­
reken arzuların ve özlemlerin, karşındaki kişinin onlarla yüzleş­
me yeteneği değil. 

Sözcüklerin yeni bir arı nmanın önünü açabi l i r  

Sadece bir mektupta ya da resimde olsa bile, kendini ifade et­
mek harika bir kurtuluş sağlayabilir. Kafandaki düşünceler var 
olduğu sürece nadiren değişirler. Fakat onları ifade ettiğinde, 
birtakım yeni durumlar gelişir. Mektup yazarak ya da bir resme 
konuşarak, ilişkide nediği ve sona erdirmeyi başardığın deği­
şimi tecrübe edebilirsin veya söz konusu insanın senin için ne 
kadar önemli olduğunu fark edebilirsin. Sonra da i lişkiyi de­
vam ettirmek için daha ilgil i  olabilir ve ilişkiyi yeniden canlan­
dırmak için çal ışabilirsin. 
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ı-ştırma: 

Bir veda rnekrubu yaz. Aşağıdaki ku uda, veda 
mektubun için uygun başlıkların b1r listesini bulabilirsin. 
Soruların sana ilham vermesine izin ver. Başka bir şey 
hakkında yazmayı tercih ede.rsen, öyle de yapabilirsin. 
IYeter ki yürekten gelsin. 
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Bı:ı mektup o _l6şjdeo duymak istsediğin her şeyi içermeli. 
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edebilirsin. 
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Bölüm 2'nin özeti: Düşüncelerini, dileklerini ve 
hislerini sorgula 

Kendini sorgulamak önemlidir. Böylece ilişkiniz üzerinde ça­
lışmak istediğin kişi hakkında hissettiiderin net hile gelir. Söy­
lemeye ve duymaya ihtiyaç duydukların neler? ilişkideki diğer 
tarafın gitmesine izin vermek nasıl hissettirecek? 

ilişkideki karşı tarafın gitmesine izin verme çalışmalarına 
derinlemesine yoğunlaşırsan, şeffaflığı ve güveni daha rahat bir 
şekilde yeniden kurabilme konusunda işe koyulabilmek için 
kendini özgürce ayarlayabilirsin. 

Bazen ilişkilerde söz konusu kişinin bize doğru döndüğü de 
olur. Bıraktığımız kişi bize doğru döndüğünde, daha fazla ileti­
şim kurmayı istemeliyiz. 
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Bölüm 3 

Direncine, öfkene ve 
sinirine dikkat et 

Bir ilişkide mesafe varsa, bu mesafenin nedeni öfkeden kaynak­
lanmaktadır. Öfkeyi; onun için endişelenmediğin bir şeye dair 
zayıf bir histen, şiddetli bir öfkeye kadar değişik derecelerde 
hissedebilirsin. 

Şiddetli 

Hiddet 
Öfke 

Sinir 

Hafif sinir 

Endişesiz 

Muhtemelen her iki taraf da zarar görmüş bir ilişkiye daha 
büyük veya daha küçük derecede de olsa öfke besler. Herkes 
sinirini ya da öfkesini göstermez. Bazı insanlar ise hiçbir şey his­
setmeyebilirler çünkü onlar geçmişte, öfkenin insanların kaçın­
ması gereken kötü bir duygu olduğunu öğrenmişlerdir. Sorun, 
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gizli zararlar verme konusunda bilinçsiz olan kişilerin öfkes id i r. 
Bunu pasif öfke şeklinde de ifade edebiliriz. 

Pasif Ofke 

Öfke; pasif bir şekilde aşağıdaki yollardan biriyle ifade edilebilir. 

- Randevulara gecikmek. 

- Telefona cevap vermemek. 

- Karşıdaki kişinin ihtiyaçlarını küçümsemek. 

- Göz temasından kaçınmak 

- Pozitif ifadeleri esirgemek. 

- Karşıdaki kişinin durumu ile ilgili empati yapmaya 
çalışmamak, soğuk ve kısa yanıtlar vermek. 

- Aramalara geri dönmernek 

- Hiç adım atmamak. 

- Karşıdaki kişiyi görmezden gelmek. 

- Karşıdaki kişinin açıklamalarıyla ilgili sessiz kalmak. 

- iletişimi reddetmek. 

Yukarıdaki durumlar pasif öfke ifadesi olmak zorunda değiller­
dir fakat olabilirler de. Kendinle ilgili detayları anladığın için 
daha fazla sinirli ya da kızgın olabilirsin. Belki, öfkeni pasif 
biçimde ifade edersin. Kendini ne kadar öfkeli hissettiğİn ko­
nusunda şüphen varsa dikkatini, düşüncelerine yönlendirecek 
keşfedebilirsin. 

Öfkeye bağlanan düşüncelere örnekler: 

- Onun buna hakkı yok. 
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- Aldatıldım. 

- Bu haksızlık. 

-Bunun bir parçası olmayacağım. 

-Onun tutumu iyi değil. 

- Kötü muameleye maruz kaldım. 

Dikkatini düşüncelerine vererek, orada olduğunu fark etmedi­
ğin sinir ve öfkeyi keşfedebilirsin. Karşındaki kişiye yaklaşırken 
kendi öfken hakkında bilinçli olman önemlidir. Böylece öfke, 
içinde saklı bir antipatİ gibi gizlenmez. Bilinçsiz sinir ve öfke, 
karşındaki kişinin dalaylı olarak canını sıkabilir ya da seni hiç 
beklemediğin bir anda kalıredip yeni bir başlangıç sürecini sek­
teye uğratabilir. 

Öfken başka bir şeyle ilgili olabilir 

Öfke bazen sadece bir kalkandır. Bunun arkasında çoğunlukla 
güçsüzlük, aşk özlemi ve keder gibi çok daha savunmasız duy­
gular saklanır. Öfkemiz yüzünden söz konusu kişiyle aramıza 
mesafe koyabiliriz. Bu yüzden de o kişi, bize ona duyduğumuz 
özlemi aniayacak kadar yaklaşamaz. Kendini eleştirmeye cüret 
eder ve üzüntü, güçsüzlük gibi duygularına dikkat edersen öf­
kenin tamamen kaybolduğunu görebilirsin. ilişkinde kederini 
ve güçsüzlüğünü ifade edersen, bu sıklıkla yeni bir başlangıcı 
ortaya çıkacaktır. 

Güçsüzlüğünü "keşke" ifadesini kullanarak anlatabilirsin. Ör­
neğin; şöyle olabilir: 

-Keşke sana özlem duyduklarını verebilseydim. 

-Keşke sana yeni bir çocukluk verebilseydim. 
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- Keşke problemi daha erken görebi lseydim. 

- Keşke her şeyi yeni baştan yapabilseydim. 

- Keşke daha iyisini yapabilseydim. 

Kederde ise aynı cümleleri "Keşke" yerine, "Üzgün üm" ifadesi­
ni kullanarak söyleyebilirsin. Örneğin;  "Üzgün üm, daha iyisini 
yapamadı m" . 

Bir kişiye yaklaşmak istediğinde savunmasızlığını ifade et­
mek, öfkeni açığa vurmaktan daha iyi sonuçlar sağlar. 

Öfke, hoş olmayan bir gerçekle yüzleşmeye karşı da savun­
ma aracı olabilir. Ebeveynlerin ya da partnerin söz konusu ol­
duğunda öfkeyi hissetmek ve yönlendirmek, henüz iyi ve an­
lamlı bir hayat yaratmakta başarılı olamamış olmaktan daha 
üzüntü vericidir. 

Sıkıntı sağlıklıdır. Muhtemelen aşılmaz görünen ve olma­
masını dilediğin bir meydan okumayla yüz yüze gelmişsindir. 
Fakat sen bunu karşı tarafa yaptığında kendinle gurur duymuş­
sundur ve belki sonradan kendini daha da fazla mutlu hisset­
mişsindir. Bizler sıkıntıdan besleniriz. Krizler, gel işmemiz için 
fırsatlardır. Kimi zaman hayatın bize getirdiği zorluklarla yüz­
leşmeye cesaret edemeyiz fakat hayatımızın farklı olması gerek­
tiğine sarılır ve bundan kaynaklanan sinirimizi hatalı olduğunu 
düşündüğümüz ya da en yakın olduğumuz kişiden çıkartırız. 
Bazen o kişinin bizde neden bir öfke uyandırdığının ya da bizi 
neden sinirlendirdiğinin farkına varmayız. Belki de bunun tek 
sebebi, derinlerde bir yerlerde yaşadığımız hayattan bezmiş ol­
mamızdır. 

Öfkenin yer değişti rmesi 

Öfkemizi bazen masum bir kitleye yöneltiriz. Çocuklar öfkele­
rini genellikle, boşanmış ebeveyne ya da sevgisini en güvende 
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hissettikleri ve bilinçsizce öfkelerini kaldırabileceğini bildikleri 
ebeveyne karşı sinir bozucu deneyimler üzerinden yönlendirir­
ler. Bu durum gençler için de aynıdır. Öfkelerini ebeveynlerine 
belli etmeyen gençler ya sevilip sevilmedikleri ya da ebeveynle­
rinin parçalanmadan onların öfkesinin üstesinden gelip gele­
meyeceği konusunda derin bir güvensizlik hissederler. 

Öfkenin yer değiştirmesinin bir başka tipik örneği ise, öf­
kenin kardeşleri eşit olarak yetiştirme görevi olan kişiye değil 
de özel bir muamele görmüş kardeşe yönlendirilmesidir. Öf­
kemizi; çoğumuzun yetişkinken bile idealize etme eğiliminde 
olduğu ebeveynler yerine, kardeşe ya da okul öğretmenine yön­
lendirmek daha az tehlikeli hissettirir. Aşağıdaki örnekte, Svend 
ilk seferde ebeveynlerine eleştirel bir bakış açısı yöneltmekten 
kaçındı. 

Kendimi yıllardır iyi hissetmiyordum ve bir psikoterapis­
te gitmeye karar verdim. Çocukluğum hakkında konuş­
tuk ve okul bahçesinden bazı olaylar hattrladım. Diğer 
çocuklar benimle alay ettiklerinde, görevli öğretmen ara­
ya girmemişti. Düşük özsaygımın sebebini bulduğumda 
rahat/adım ve her şeyin daha iyi olacağı umuduyla tera­
piyi durdurmaya karar verdim. 

Ne yazık ki psikoterapide geçirdiğim kısa zaman, bü­
yük bir etki yaratmadı. Bunlan düşünerek geçirdiğim 
yıllardan sonra tekrar geri dönmeye karar verdim. Bu 
arada daha da olgunlaşmışttm ve daha derinlere inme­
ye hazırdım. Psikoterapideki ilk seferimde, ebeveynlerim 
hakkındaki her şeyi anlatmaya istekli değildim. Kendi­
mi sadakatsiz hissettim. Fakat şimdi düşünüyorum da 
belki de bunu yapmam gerekiyordu. 

Annemin beni nasıl gözden kaçırdığtnı ve benim kim 
olduğumla ilgilenmek konusunda oldukça bencil dav-
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randığını anlatırken, utanç ve kaygılarımla mücrıdele 
ettim. 

Durum, annemle ilişkimizdeki son derece acı verici 
hatıraları yeniden yaşadığım uzun bir sürece dönü;tü. 
Hoş bir durum değildi fakat ben bu sürecin bana yardtm 
ettiğini, durumu anlamaya başladığımı ve kendimi de­
rinlerde bir yerde kabul ettiğimi hissedebiliyordum. Beni 
görmezden gelen o öğretmene karşı duyduğum öfke, gü­
cünü tamamıyla kaybetti. 

Svend, 61 yaşında. 

Psikoterapideki danışanların, anne ve babalarını  mazur gören 
bölümleri ortaya çıkararak başlamaları çok tipik bir  durum­
dur. Sorunlarının nedenini, çocukluğundaki sana en yakın 
olan bakıcılada hiçbir ilgisi olmayan bölümlerde bulduysan 
ve bu keşfin daha iyi hissetmene yardımcı olduysa, yanlış diye 
bir şey yoktur. Aksi söz konusuysa, biraz daha derine inmeye 
ihtiyacın var. 

Öfkenin işyerlerinde de yer değiştirdiğini görebilirsin. Öyle ki 
öfke ve bıkmışlık hissi bazen, olaydaki bıkmışlığın asıl sebebi 
olan mekanla hiçbir bağlantısı olmayan bir meslektaşa yönlen­
dirilir. Belki hiç kimsenin öfkesini açıklamaya cesaret edeme­
diği otoriter ya da düpedüz memnuniyetsiz bir yönetici vardır. 
Bu nedenle bir meslektaşı fırçalamak ya da şikayet etmek, bu 
öfke ve bıkmışlıktan kurtulmak için kolay bir yoldur. Başka biri 
yerine acı çeken kişi bir meslektaşınızsa, dişlerini göstermeyen 
ve saldırganlığınızı yöneltmek için tehlikeli değildir. 
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Belki de başka lar ın ın öfkes in i  h issed iyorsun 

Muhtemelen sana güvenen bir okul arkadaşının ya da iş ar­
kadaşının üçüncü bir kişi tarafından kötü muameleye maruz 
kaldığını öğrenmiş ve o üçüncü kişiye karşı öfkelendiğİn i his­
setmişsindir. Fakat üçüncü kişi de önem verdiğin biriyse, işte o 
zaman bu durum tatsız hale gelir. Böyle durumlarda bölündü­
ğünü hissetmernek için taraf tutabilirsin ya da kötü muamele 
gören kişiye kızabilirsin. 

Aynı durum ailelerde bilinçsiz olarak yaşanır. Örneğin; ebe­
veynlerinden biri, diğer ebeveynine karşı çok öfkeli ise kendi 
öfken olmayan bir öfkeyi üstlenmiş olabilirsin. Örneğin;  baba­
na karşı sebebini bilmediğin bir öfke veya güçlü bir sinir hisse­
debilirsin. Bu durumda içinde bilinçsizce büyüyenin, annenin, 
büyükannenin, büyükbabanın, kardeşinin ya da sana yakın 
olan bir başka kişinin öfkesi olup olmadığına dikkat et. Öfke 
hiç tartışılmamış olsa bile, durum böyle olabilir. Bizler bilinci­
mizin asla fark etmediği, vücut dilini ve diğer bazı küçük sin­
yalleri farkında olmadan özümseriz. Bununla beraber duygusal 
olarak etkileniriz. 

Ebeveynlerimin bulunduğu kuşakta, kariyer yapmamış ya 
da kariyer yapma cesaret gösterernemiş birçok ev kadını vardı. 
Birçoğu fark edilir bir biçimde hayal kırıklığına uğramıştı ve 
çocukları genellikle sağlıksız bir duygusal çevrede yetişti . Onlar 
muhtemelen babalarına karşı annelerinin öfkelerini özümsemiş 
olduklarından, babalarıyla duygusal olarak sıcak ve yakın bir 
ilişki yaşama şansını kaçırdılar. 

Anlam veremediğin,  orantısız bir öfke duymanın sebebinin, bu 
öfkenin muhatabı olan kişiye kızgın olan, başka bir kişiye yöne­
lik sadakat hissinden kaynaklandığını düşünebilirsin. 
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Alıştırma: 

Duygularını test et; ne kadar kızgınsın? 

Fark ettiğinden daha fazla öfkelenip öfkelenmediğini 
düşün. 

Kızgın düşüncelerin var mı? 

Öfkeni pasif bir biçimde ifade ediyor musun? 

Öfkeliysen, şunlan göz önünde bulundur: 

- Öfkeni doğru kişiye mi yönlendiriyorsun? 

- Öfken, savunmasız olan başka hisleri de saklıyor mu? 

- Baş� biri�in öfkesini özümsemiş olmandan 
kaynaklanıyor olabilir mi? 

- Aslında. hayatınla· ilgili hayal kırıklığına uğramış ya da , 
güçsuz hissed�yor olabilir misin? 

. ·-
Zayıflığın ı ve Üzünt-ünü ifade etmeyi bu cümleleri 
t�amlayarak deneyebil irsin : 
- Keşke ... 

- Üzgü!).üm .. : . 

3. Bölüm'ün özeti: Direncine, öfkene ve sinirine dikkat et 

İçinde bulu11:duğun bir ilişki soğuk ve tamamen terk edilmiş 
bir hal aldığında, muhtemelen öfke devrede olacaktır. Öfkeni 
birçok derecede yaşayabilirs in .  Genellikle, öfkelendiğimizde 
sebebini bir başka kişide ararız. Öfkenin yer değiştirip değiş� 
tirmediğine, bir başkasının ya da kendi savunmasızl ığının, ha­
yal kırıkl ığına kalkan olup olmadığına dikkat etmek verin1li 
olabil ir. 
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Bölüm 4 

Diğer kişinin yorumuna 
açık olduğunu göster 

Bir ilişkide hayal kırıklığına uğrad.ığımızda ya da ilişkide bizi 
şaşırtan bir şey olduğunda, yeniden hayal kırıklığına uğramak­
tan kaçınmak için o kişinin söylediklerini ya da yaptıklarını 
olumsuz yorumlama eğilimi gösterebiliriz. Belki daima yanında 
olduğunu düşündüğün bir kişinin seni aniden dışladığını fark 
etmişsindir. Bu önemli arkadaş, seni beklenmedik bir zamanda 
reddetmiştir. Belki de o kişi için düşündüğün kadar önemli ol­
madığını keşfetmişsindir. 

Kötü bir sürprizle karşılaşmışsak, daha sonra genellikle kar­
şımızdakinin niyetini mümkün olan en kötü şekilde yorumlarız 
ve artık iyi sürprizlerle karşılaşmayı umut ederiz. Maalesef artık 
görmemizi engelleyen gözlükler taktığımızdan dolayı, muhte­
melen o kişinin bizi memnun etme çabalarını fark edemeyiz. 

Kendi hayatımdan bir örnek: 

18 yaşındaydım. Babamın kar1ısında oturuyordum ve 
gözyaşiarım yüzümden a;ağıya doğru akıyordu. Anlam 
veremediğim bir sebepten dolayı çok kötü hissetmijtim. 
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Sonra, babam bana beni sevdiğini söyledi. ;1.dında çf)/? 
fazla ağlamazdı ama benimleyken birçok kez aj;famıf­
tı. Düşündüm; "Dile kolay ama beni birçok kez hayal 
kırıklığına uğrattıktan sonra ağlaması ne kadar güveni­
lir? O, bunun muhtemelen sihirli bir form ül oldugunu 
ve 'abrakadabra"  yaparak gözyaş/arımı durdurabde­
ceğini sanıyordu. 20 yıl sonra -yıllarca terapiden son­
ra- gerçekten bu niyette olduğun u  anladım ve bu beni 
keyiflendirdi. 

Karşımızdaki kişide ve ilişkide olup bitenlerle ilgili yorumla­
rımız, yavaş yavaş kendimize ve birbirimize anlattığımız hika­
yeler haline gelir. Çoğu zaman hikayeyi şekillendiren yol bo­
yunca, bazı seçimler yaptığımızı unutmuş ve hazırladığımız bir  
masalı sunmuşuzdur. Örneğin;  ben babamın özellikle beni mle 
ilgilenmediği yorumuna inanmaya karar vermiştim .  Bu ışık al­
tında, onun daha sonra söylediği ve yaptığı her şeyi yorum­
ladım ve geçmişte sadece basit birer taktik olarak gördüğüm; 
gülümsemesindeki neşeyi ve bana pozitif yakınlaşma çabalarını 
hissermeyi özler hale geldim. 

Örneğin; ilişkinin neden donuk veya tamamen dağılmış oldu­
ğu hakkındaki hikayeni anlatırken çok dikkatli davranıyorsan, 
muhtemelen nasıl farklı bir şekilde yorum yapabildiğini hisse­
debilirsin. Anlattığın hikayenin gerçeğin tamamı olmadığı fik­
rine açık olmaya çalış .  

H iç kimse tam bir gerçeğe sah ip  deği l  

Hik1yelerimiz hiçbir zaman ham gerçeklik değildir. Farklı veri­
leri kendi inançlarımızia bir araya getirmiş ve muhren1elen i liş­
ki kurabileceğimiz her şeyi anlatabilmek için çok az şey yapm ı -
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şızdır. Hikayedeki diğer taraf hiç şüphesiz farklı bir gerçekliği 
anlatır. 

Aşağıdaki resimde göreceğin üzere Hans ve Helle, kendi ortak 
gerçekliklerinin farklı kısımlarına ağırlık vermektedir. 

Han s H el le 

1 .  Helle ayda ortalama sadece bir kez seks yapmak ister. 

2. Hans, Helle' ye sık sık çiçek alır ve onun yemeklerini över. 

3. Hans işten eve geldiğinde iki bira içer ve kestirir. 

4.  Hans, hafta sonlarında Helle'yi dışarı çıkarmayı reddeder. 

S.  Helle, arkadaşlarıyla olan ilişkisini Hans ile olan ilişkisin­
den daha üst sırada tutar. 

6. Helle, problemleri hakkında Hans'la konuşmayı birçok kez 
denemiştir. 

7. Hans, H elle için birçok pratik problemi d üzel tti. 
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8 .  He l le , erkek bir meslektaşı h akkı nda çok ol u m l u  kon ıı .5 ı ı r. 

9 .  H ans, sık sık i ş i nden ş ikayet eder. 

1 O .  H elle, sık sık Hans' ın sevdiği yemekleri yapar. 

l l . Helle ve Hans yaz tatilindeyken birli kte güzel vak i t  geç i r­
mişlerdi. 

1 2. Hans geçen sonbaharda işini değiştirdi . 

Hans' a göre onların en büyük problemi, Helle' nin kendisine 
karşı çok fazla cinsel istek duymaması buna karşılık erkek mes­
lektaşı hakkında çok olumlu konuşması. Hans'ın hikayesin i  
dinleyen herkes, Hans' ın  Helle ile olan ilişkisinden yoruldu­
ğunu anlayabilir. Onlar, Hans' ın hayal kırıklıkların ı gidermek 
ve sevdiği yemekleri yaptırmak için Helle'yi kullandığının far­
kında değiller. Belki de Hans hala Helle'nin onu m utlu etme 
girişimlerini fark etmedi. H elle arkadaşlarına; Hans' ın sadece 
bira içmek, söyleornek ve koltukta uzanmak istediğini,  bu yüz­
den de hafta sonlarını tek başına bir şeyler yaparak geçirdiğini  
söylüyor. H elle' nin hikayesini dinleyen herkes, Hans'la niçin 
beraber olmak istemediğini anlayabilir. Belki Helle, Hans' ın 
onu mutlu etmek için birçok yolu denediğini hala fark etmedi. 
Ne Hans' ın ne de H elle' nin hikayesi yanlış değil . Her ikisi de 
sadece kendi deneyimlerinden bahsediyorlar ve kendi çerçeve­
lerinden olaya bakıyorlar. 

Sen in  versiyonun.  benim versiyonum 

Anlattığımız hikayeler çoğunlukla dikkatlice düşünülmüş,  giz­
lenmiş ya da muhtemelen bizi yargılanmaktan koruyacak bi­
linçsiz bir içeriğe sahiptir. Örneğin; eşin senin soğuk ve his­
sizliğin sebebiyle alkole başladığında, bunu öz-eleştiri olarak 
alınayıp "Eşim içiyordu, bu nedenle boşandım." den1ek d-.ıh.t 
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kolaydır. Arkadaşlarımız ilişkimizin kırılma nedenini sorduk­
larında, onlara açıklama yaparken kendimizi çok zayıf bir ışık 
altına sokmayacak ve suçluluk ya da utanç duygusu uyandırma­
yacak bir şekilde formüle etmek için çok fazla sıkıntı yaşıyoruz. 
Yargılanma korkusuyla hilclyeyi biraz kurgusallaştırabilir ya da 
gerçek, sanki bizim yorumlarımızdan ibaretmiş gibi davrana­
biliriz. Kendini nasıl baştan yarattığını veya aşırı yorumlarda 
bulunduğunu biliyor olabilirsin. 

Çatışma durumunda, karşımızdaki kişiyi olduğundan daha 
kızgın, düşman ve tehlikeli görmek kolaydır. Çatışmanın orta­
sında birbirimizden ayrılırsak, karşımızdaki kişinin çarpıtılmış 
görüntüsü içimizde yaşayarak güvensizlik ve olumsuz fikirler 
yaratır. Hakkında düşmanca bir imaj yarattığımız o kişiyle gö­
rüşmeye karar verirsek, "kızgın ya da tehlikeli" kişinin aslında 
bizim kadar korktuğu ve üzgün olduğu ortaya çıkar. 

Karşındaki kişiyi ve genel hikayeyi birçok farklı şekilde yorum­
layabilirsin. Bazı yorumlar tüm umudunu kapatırken diğerle­
ri bunu başlatır, yeni anlayışlar veya insiyatifler için yer açar. 
Bu karşındaki kişiyi mümkün olduğunca olumlu yorumlama 
meselesi değildir. Bu mümkün olduğunca gerçekçi olma mese­
lesidir. Her şeyden önce ortak paylaşımlarınız olan bu kişinin 
hikayesine açık olmak kulağa çok farklı geliyor olsa bile, o hi­
kayenin de seninki kadar doğru olabileceğini gösterebilir. 

Diğer kişin in bakış açıs ına nas ı l  aç ık o lursun? 

Bazı insanlar konuşmakta zorlanıdar çünkü bir kişi, diğerinin 
ortak deneyimi tanımlamasını, kendi masalının eleştirisi ola­
rak nitelendirir. Belki sen de, karşındaki kişiyi dinlerken, kendi 
hika.yenin doğru mu yoksa yanlış mı olduğu konusunda şüphe­
ye düşmeye aşinasındır. Her iki deneyim de muhtemelen eşit 
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derecede doğrudur ve karşındaki kiş in in deneyi m l er ine karş ı  
çıkn1ak yerine, " Bu konuyla ilgi l i  düşü nceler in i  d uymak güze l . 
İkimiz farkl ı kişiler olduğumuzdan dolayı olanlan farkl ı gör­
nlem garip bir şey değil ." ya da " Ben bu durum u başka şeki lde 
yaşadım fakat sanırım şimdi lik böyle kal masına izin vermel i ­
yiz." diyerek çatışmayı çözebilirsin.  

Deneyimini açıklama şeklindeki küçük değişiklikler; karşında­
ki kişiye, "Senin versiyonun benimkinden farklı olsa bile hoş 
karşılanır." sinyali vermektedir. İşte bir dizi iyi cümle: 

" Bana öyle geliyor . . .  ,, 

" B  .. , ana gore . . .  

Başka bir deyişle; 

" Hep başın ağrıyor." yerine "Bana devamlı  başın ağrıyor gibi 
geliyor." 

"Evimiz hep dağınık." yerine "Bana çok dağınık görünüyor." 
"Çok kızgındın." yerine "Kızgınsın gibi hissettim." 

Sen, ham gerçeğe sahip olmadığını ve söylediklerinin senin ba­
kış açının olduğunu ifade etme zahmetine girersen bu bir fark­
lılık dünyası yaratabilir. Daha sonra karşındaki kişi, bu durum­
la ilgili deneyimini paylaşmaya daha eğilimli olacaktır. 
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Alıştırma: 

O kişi ile aranızdaki mesafeyi hesaba katarak başkalarına 
anlattığın hikayeyi yaz. 

Hikayeni  okuyup dürüst ve tarafsız gözlerle bakmaya , 
çalış. 

Hikaye f�rklı bir şekilde anlat�abilir miydi? 

Diğer kişi anlattığında kulağa nasıl geliyor? 

Gerçekliğe seninkinden farklı şekilde bakmanın değişik 
yolları olduğuna dikkat ederek pratik yap .. 

"Ben hissediyorum", "Bana göre," "Bana öyle geliyor" 
gibi, ifadeleri kullan. , 

· . 

4. Bölüm'ün özeti: Diğer kişinin yorumuna açık olduğunu 
göster 

Bazen başkalarını olumsuz şekilde yorumlarız. Bu çocukluğu­
muzdan kalma ve bizi hayal kırıklıklarından etkili şekilde koru­
yan, eski bir alışkanlık olabilir. 

Çocukluğunun geride kaldığını kendine hatırlat. Hayatta 
kaldın ve artık çocukken uydurduğun, kendini koruma meka­
nizmalarına ihtiyacın yok. 

Yetişkin ve olgun olmak; bir yorumu olumsuz bir abartıdan 
tarafsız bir değerlendirmeye dönüştürebilmek ve diğer kişile­
rin yorumlarının seninki kadar doğru olabileceği fikrine açıklık 
gösterebilmektedir. Bunu yapabilirsen daha olumlu hisler yara­
tabilirsin ve il işkin de gelişir. 
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Bölüm 5 

İlk adımları at 

O kişiye karşı açık ve esnek bir tavır sergilediysen, cesaredi ve 
iyi niyetli olduysan, gerisi bazen bu örnekte olduğu kadar basit 
olabilir: 

Bir tadilat çalıjması hakkınd4ki an/ajmazlık nedeniyle altı ay gö­
rüjmedikten sonra, john bir gün cesaretini topladı. Komju camın­
daki qığı gördü ve ani bir dürtü ile gidip kapıyı çaldı. Lars kaıları 
çatık masa örtüsüne bakarak mutfak masasınd4 oturuyordu. Hiç­
bir söz söylenmedi, sıcak bir hoj geldinin izi yoktu. john, Larsin 
bakıjlartnı yakaladı ve o anda aklına gelen bu akıllıca kelimeleri 
haykırdı; "Lars hepsine lanet olsun!" Lars'ın gözleri doldu, aya­
ğa kalktı ve ellerini john'un omzuna atıp, ''Ovvv" dedikten sonra 
buzdolabından birkaç bira çıkardı. 

Söyleyecekterin için daima bir plana ihtiyacın yok. Niyetin iyi 
ve doğruysa kelimeler çoğunlukla kendiliğinden gelecektir, hat­
ta belki kelimelere gerek bile kalmayabilir. 

Diğer bazı zamanlarda daha fazla hazırlık gereklidir. T alihsiz 
bir şekilde diğer kişiyle inibat kurmayı denediysen, bir sonraki 
adımın dikkatlice düşünülmüş olmalıdır. Kitabın arkasındaki 
testi uygulayarak, o kişiyle karşıtaşmaya ne kadar hazır olduğu­
nu keşfetmek isteyebilirsin. 
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Telefon ,  e-posta ya da yüz yüze 

Biriyle iletişim kurmak istiyorsan bunu nası l yapacağı na d i kka r 
etmen önemlidir. O kişiyle telefon,  e-posta aracı l ığıyla mı yok­
sa yüz yüze mi i letişim kurmak istersin ?  Her üç yön tem i n  de 
avantaj ları vardır. 

Bazen doğrudan bir buluşmada, o kişi hakkındaki tüm 
olumsuz düşüncelerin dağılır, en iyi durumda bir zaman lar var 
olan sıcaklığı yeniden hissedebilirsin. Bir diğer yönden ise doğ­
rudan bir b uluşma emrivaki gibi görünebilir; özellikle de o lcişi 
iletişimi reddediyorsa. Onun ne tarz bir insan olduğunu düşün. 
İçine kapanık biri ise, keyifsiz bir toplantı yapmak yerine, daha 
üstesinden gelinebilir bir durum olan telefon ya da e-posta ile 
iletişime geçilmesini tercih etmesi kuvvetle muhtemeldir. 

Telefonla iletişim kurmanın avantaj ı şudur; daha az bunaltı­
cıdır fakat karşındaki kişinin hislerini sadece onun ses tonunda 
hissedebilirsin. Ayrıca doğallık ve mizah için bir kısa mesajda ya 
da e-postada olduğundan daha fazla alan mevcuttur. 

E-posta ile iletişim kurmanın avantaj ı birine yaklaşınanın en 
mütevazı yolu olmasıdır. Karşındaki kişi aniden bir diyaloğun 
içinde hapsolmaz. Daha doğrusu o kişi ilk olarak e-postadaki 
konu satırını okumaktan memnun olabilir ve hazır olduğunu 
hissedene kadar bekleyebilir. Ayrıca e-postanın avantaj ı ,  düşün­
cesiz sözler söyleyerek, o kişinin duygusal mayın tarlasında bir 
şeyleri tetiklememek için seçtiğin formülü cilalayabilmendir. 
Birlikte yaşıyor olsanız b ile, bir e-posta alışverişi avantaj lı ola­
bilir. Bu durum her iki seçeneğin de avantaj ına sahiptir: Bir 
şeyler söylemeden önce üzerinde düşünmek ve sakinleştiğin, 
kendi hislerinle temas halinde olduğun bir noktada cevap ver­
meyi tercih etmek. 

Ne telefon ne e-posta ne de yüz yüze görüşme sana iletişimin i lk  
adımı için doğru yol gibi görünmüyorsa, daha mütevazı bir  i le­
tişim türü olan hediye göndermeyi tercih edebilirsin. Örneğin ;  
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internet üzerinden bir buket çiçek sipariş etmek ve bu çiçekJe 
beraber hedef kişiye güzel şeyler yazdığın bir mesaj göndermek 
kolaydır. Mesela; " Bazı eski kutularımı temizlerken, taşınma­
ma yardım ettiğin anları düşündüm. O zaman çabanı yeterince 
takdir edip etmediğimi merak ettim. Edemediysem umarım 
artık çok geç değildir. Yardımların için çok teşekkür ederim. 
Sen de istersen, ben yeniden daha fazla iletişimde olmayı çok 
isterim." ya da belki kısaca "Seni özledim." 

İletişimin hangi yolunu kullanmak istediğine karar verdiğinde, 
bir sonraki soru ilk buluşmanın nasıl olması gerektiği olacaktır. 
Burada, iki yoldan birini tercih edebilirsin. Birlikte eğlenceli bir 
şeyler yapmayı teklif edebilir ya da ilişkinizin bu kadar yıpran­
mış hale gelmesinin hatta büsbütün sona ermesinin sebepleriyle 
ilgili dürüst bir sohbet için adım atabilirsin. Bu yollardan iliş­
kinize en uygun olacağını düşündüğün herhangi birini seçebilir  
ya da her defasında farklı bir yol deneyebilirsin. 

Birl i kte güzel b ir şey yapmayı öner 

Birlikte futbol maçına ya da alışveriş mekanlarına gitmekten 
hoşlanıyorsanız, bu etkinliklerden birini sürdürmeyi önermek 
doğru olacaktır. Birlikte eğlenceli bir şeyler yapmak, kapalı ka­
lan bazı şeyleri açabilir ve donmuş bir öfke ya da yaranın üs­
tesinden gelmeyi mümkün kılabilir. Bazı ilişkilerde yara, sizi 
ayıran şey hakkında konuşmadan da iyileşebilir. Mizahi bir 
söyleyiş bazen çözüm için yeterli olabilir. Bazen de yanlış giden 
şeyler hakkında konuşmak avantaj olabilir. 

Gelecek bölümde bu konu hakkında daha fazlasını okuyabi­
lirsin. 

s ı  
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5. Bölüm'ün özeti: İlk adımları at 

Karşındaki kişiye karşı açık, doğru ve esnek bir iç tutum elde 
ettiysen, gerisi büyük olasılıkla -söylemek istediklerinle ilgil i  
önceden bir plan yapınana gerek kalmaksızın- kendiliğinden 
gelecektir. Fakat iletişimi geliştirmek konusunda yaptığın önce­
ki girişimlerin başarısız olduysa, yeni bir adım atmadan önce 
yaklaşımının hem şeklini hem de içeriğini dikkatlice düşünmen 
için bir sebep var demektir. 
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Bölüm 6 

Kalpten kalbe bir sohbet 
için inisiyatif al 

Birçok insan bir çatışma ya da moladan sonra uzlaşmanın, bir­
takım şeyleri ifade edebilmekle ilgili olduğuna inanır. Onlar di­
ğer insanların, kendilerinin kötü niyetli bir şey yapmadıklarını 
ve aslında yaptıkları ya da ihmal ettikleri şeyleri de iyi niyetle­
rinden ötürü yaptıklarını fark etmeleri için uğraşırlar. Bu du­
rum aşağıdaki örnekteki gibi Henning'in başlangıç noktasıydı. 

Küçük kardejimin ebeveynlerimiz/e hiçbir bağlantısı 
yok, yılda birkaç kez sadece beni kısa bir süreliğine zi­
yaret eder. Kardeşim/e ilgili vicdanım rahat değil. Ebe­
veynlerimiz bize farklı davrandı. Ben zeki ve sorumlu­
luk sahibi olandım. Kardejim ise okulda zor zamanlar 
geçiren ve beceriksiz o/andı. Ebeveynlerimizin sıklıkla 
ona bağırdıklarını ve benim gibi olmasını söylediklerini 
duyuyordum. 

Kardeşime, bunun benim hatam olmadığını, proble­
mi ancak büyüdükten sonra görebildiğimi, ebevrynkri­
mizin muhtemelen bana benzemesi konusundaki cesa-
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ret/endirme/eri ile ona yardım ettiklerine inandıkların ı ,  
bu gibi fork/ı tavırların birçok ailede olduğunu, geçmiji 
geride bırakabilirse ikimiz için de daha iyi olacağını an­
latmaya çalıştım. 

Bir gün aynı şeyleri söylemekten yorulduğumu fark 
ettim. Başka ne söylenebilir bilmiyordum fakat sonra 
ağzımdan şu sözler dökülüverdi; '/ıyrımcı muamele 
yalnızca boktandı. " Sonra kardeşim kafasını kaldırdı, 
dolu gözlerle gözlerimin içine baktı ve bana yaşadıkla­
rının onun için ne kadar korkunç olduğunu anlatmaya 
başladı. 

Henning, 5 5 yaşında 

Bu örnekte Henning'in açıklamalarının hiçbir yere varmadığı 
aşikardır. Henning sadece kendini açıklamayı ve özür dilemeyi 
bıraktığı zaman bir ilerleme kaydetmeyi başarmıştır. 

Açıklamalar kolaylıkla, kendini temize çıkarma çabası şeklinde 
görünebilir ya da karşıdaki kişiye yönelik gizli bir s uçlama içe­
rebilir. Bu nedenle ilk olarak, kendini açıklamakla ilgili her şeyi 
unutmak çok önemlidir. 

ilişkinde bir ara olduğunda, dengesiz hale geldiğinde ya da 
zayıfladığında, birinizin ya da her ikinizin olumsuz duygulara 
sığınınası muhtemeldir. Bu olumsuz duygulara yer açmak iliş­
kinize yeni bir derinlik getirebilir ve dürüstlüğü geliştirebil i r. 
Fakat bu riskli de olabilir. i kinizin de yeterince kapas itesi ve 
zihinsel esnekliği yoksa, bu durum işleri daha da kötüleştiren 
bir kavga ile sona erebilir. İlk etapta, kendi yaralı hislerini ge­
ride tutup karşındaki kişiye memnuniyetle kulak vermen daha 
az riskli olacaktır. 

Gidebileceğin iki yol var: Birincisi, her iki tarafın da il işki-
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de kend i leri n i  rahatsız eden şey ler i  tartışah i l ecek lcri  d li rÜ.\ t  hi r 
sohbetin hazırl ığını yap. İkincisi, sen sadece d i n lerke n ,  ak l ı n ­
dakileri söylemes i iç i n  o kiş iy i  davet et. Aşağıda bu ikj yoldan 
ilkini tarif edeceğim. İki nci yo l a  i l işkin tar iflerimi i se takip eden 
bölüınde bulabilirsin. 

Anlaml ı  dördüncü-katman konuşma ları 

İkinci bölümdeki mektup yazma egzersizleri ni yaptıysan, muh­
temelen karşı taraftan ne istediğini biliyorsun. Arzularına ve 
onların yerine getirilmemesi durumunda üzüntüne anlam yük­
le ve seni korkutanın ne olduğunu söyle. 

Bazı ilişkiler, öfkeni ifade etmen için teşvik eder. Bu çoğu 
zaman öfkenin öfkeyi beslemesine sebep olur. Karşındaki kişi  
senin öfkeni dinlediğinde, ayrıca o da kendi öfkesini ifade etme 
ihtiyacı duyacaktır. Bu durum en basitinden- her iki tarafın da 
içine kapanıp kendi kalkanlarının arkasına saklanması ile so­
nuçlanacaktır. Bir kalkan genellikle, en derinlerdeki öfke ne ise 
odur. Öfke katmanının altında yatan daha yumuşak duyguları 
göstermeye cesaret edebilirsen, karşındaki kişinin sana açılma 
ihtimali daha fazla olacaktır. 

"Sevmeye Kendinden Başla" adlı kitabımda, il işkilerimiz­
de sahip olabileceğimiz, iletişimin dört farklı katınanına sahip 
bir model tanıtıyorum. Dördüncü katmanda, kendini özellik­
le "sen" ifadesine karşı "ben" olarak ve sadece "burada" ya da 
"şimdi" hakkında ifade edersin. Tam şu anda birbirimiz hak­
kında ne hissediyoruz? Tepkilerin bana ne yaptı ya da tam ter­
si benim tepkilerim sana ne yaptı? Bu konuşmalar dördüncü 
katman konuşmaları olarak adlandırılırlar ve bir ilişkinin gizli 
odalarında saklanan iskelederi temizlemek için çok pratikürler. 

İşte o an düşündüklerini ve hissettiklerini nasıl ifade edebilece­
ğine ilişkin birkaç örnek: 
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- Sana daha fazla yakı niaşmak istiyorum fakat senin de bu n u  

istediğinden emin olamıyorum. 

- Uzaklara bakıyorsun. Reddedilmiş hissediyorum . 

- Artık sana ulaşamayacak olmama üzüldüm . 

- Bu durum benim için s ıradışı ve kalbirn yerinden çı kacak 
gibi çarpıyor. 

- Tahmin ediyorum, az sonra bana herhangi bir şey hakkında 
bir soru soracaksın, bu yüzden de benimle ve hayatı mla ilgi­
lendiğİn izlenimine kapıldım. 

- Umarım bu kadar dürüst davranarak seni korkutmamışım­
dır. 

- Bana olumlu bir şeyler söylemeni özledim. 

- Burada hareketsiz ve korkmuş biçimde oturmak yerine sana 
gerçekten sıcacık bir şekilde sarılmak istiyorum. 

- Sessizliğin beni korkutuyor. 

- Sana karşı sıcak duygular hissediyorum. 

- Bir zamanlar gözlerimiz bir araya geldiğinde gözlerinde olu-
şan gülümsemeyi çaresizce arıyorum. 

Elbette karşındaki kişiye, senin hakkında ne düşündüğü­
nü sorarak da başlayabilirsin. Ancak kendin cesaret gösterip, 
doğrudan kalbinden gelen şeyleri söylersen,  karşındaki kişinin 
konuşmaya başlama ihtimali daha fazla olacaktır. Samimiyer 
ve dürüstlük bulaşıcıdır. Karşındaki kişi de konuşmaya karar 
verebilir, böylece sen de ilişkiniz ve birbiriniz hakkında hisset­
tiklerini anlatabilirsin. O kişi senin izlediğin yolu izlemiyorsa, 
şunları söyleyerek cesaretlendirmeyi deneyebilirsin; "Geneldt> 
her şeyi böyle doğrudan ve dürüstçe konuşamam. Bu yüzden dt> 
benim şu an söylediklerimle ilgili ne düşündüğün benim için 
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önemli" . Karşı taraf şaşırmış bir halde sana bakıyorsa, hemen 
şunu ekleyebilirsin; "Şu an olmak zorunda değil ama bana bir 
cevap verirsen bu benim için çok şey ifade eder. Muhtemelen 
konuşmamız hakkında çok şeyi merak ediyor, hatta belki nasıl 
tepki vereceğinden korkuyor olacağım." Birbirimizle, iletişimin 
dördüncü katmanında buluştuğumuzda, karşımızdaki kişi için 
ne kadar önemli olduğumuzu keşfederiz. Bu bir yaşam belirtisi 
olabilir. Sonra bile dördüncü katman konuşmalarını uzun bir 
süre hatırlarız. 

Şu anda ne hissettiğini ifade etmek, onu yapmaktan daha 
kolaydır. Genellikle konuşma boyunca moderatör olarak görev 
yapacak ya da taraflardan biri ihtiyaç duyduğunda mola verebi­
lecek üçüncü bir kişi getirmek faydalı olabilir. 

Hiç kimse ilişkisinde çok fazla açık ve dürüst olmak istemez. 
Fakat olumsuz hislerini de açıkça konuşmaya cesaret edersen, 
ilişkinde daha derinlere inebilir ve ilişkini daha güçlü bağlarla 
şekillendirebilirsin. 

Birlikteyken birbirinizin içindeki coşkuyu açıklamanın ötesin­
de, herhangi biriniz geçmişten bir şeyler hakkında konuşmaya 
ihtiyaç duyabilir. Burada, kendini karşı tarafı suçlamaksızın ifa­
de etmek önemlidir. Yapabiliyorsan, karşı tarafa güzel bir şeyler 
söyleyerek başla. Bu karşı tarafın mevcut durumdaki güvenini 
ve açık, savunmasız olması yönündeki cesaretini artıracaktır. 

Söz konusu kişiler ebeveynlerinse ve çocukluğundaki bir 
şeyler hakkında konuşmak istiyorsan, çocuk yetiştirme ile il­
gili normların çocukluğundan bu yana muhtemelen değişti­
ğinin ve bu yüzden aileni bugünün normlarına göre yargıla­
yarak öfkelendirmemen gerektiğinin farkında olmalısın . Şöyle 
söyleyerek başlayabilirsin; "Ben çocukken insanların, çocuklara 
farklı şekillerde muamele ettiklerini biliyorum." ve ayrıca yalan 
söylemeden şöyle diyebilirsin; "Sizin yapabildiğinizin en iyisini 
yaptığınızı düşünüyorum." Konuşma için iyi bir temel oluştur-
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dun. İşte ş imd i ,  söylemek isted iğin şeyle bağlan tı  k u ra h i l i rs i n .  
Ebeveynlerine davranış ları iç in bas i t  b i r  rehber verme i h t i ma l i n  
varsa, bu onları daha yürekten b i r  diyaloğa gi rme kon usu nda 
motive edecekti r. Örneği n; değer görmediği n i  h issed iyo rs u n ,  
" Çok geç değil .  H ala bunu yapabili rs iniz. Bi r çocuk olarak i y i  
yaptığımı ve bugün hala bunu yapmaya devam ettiği m i  dü.�ün ­
düğünüz şeyleri söyleyin." diyebilirsin. 

Ne hissettiğini açıkça ve savunmasızca ifade etmek; özel l i kle  
de  karşı tarafın seninle iletişim kurmayı, senin onunla iletiş im 
kurmayı istediğinden daha az istediği ilişkilerde iyidir. Diğer 
taraftan, karşıdaki kişi bir nedenden dolayı veya bir başkasının 
aracılığıyla seninle tekrar iletişim kurmuş olan çocuğun ya da 
başka önemli bir kişiyse hislerini aniden söylemeden önce ayrı­
ca düşünmelisin. Karşındaki kişi eleştiriidiğini veya çok samimi  
olmadığını hissedebilir. Bu nedenle daha da  geri çekilebilir. 

Riski yönetme kapasitenden şüphe duyuyorsan, ihtiyatl ı b i r  
biçimde ilerlemek ve diğer kişinin kendisini ifade etmesi için 
davet ettiğinde ilk olarak kendini geride tutman akıllıcadır. Bu 
konu hakkında gelecek bölümde daha fazla şey okuyabilirsin. 
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Alıştır ma: 

Her iki tarafın da kendisini ifade edebildiği kalpten kalbe 
bir sohbete cesaret etmeye ya da karşı tarafı dinleyerek 
başlamaya istekli olup olmadığını düşün. Geçmişi seçer­
sen, o zaman mümkün olan ölçüde karşı tarafı suçlama­
dan kendini dürüst ve savunmasız bir şekilde ifade etmeye 
çalış. 

ifadelerini yaz ve karşı taraf seninle dürüstçe konuşsaydı 
nasıl tepki verirdin onu düşün. 



Birini mi  Özlüyorıun 

6. Bölüm'ün özeti: Kalpten kalbe bir sohbet için inisiyatif al 

Bir kişiye yaklaşmak istiyorsan, neyin yanlış gittiğiyle ilgili dü­
rüst bir konuşma, iyi ve gerekli olabilir. Kendini açmaya ve kar­
şındaki kişi hakkında ne hissettiğinle ilgili tamamen dürüstçe 
konuşmaya cesaret edersen bu durum, samirniyetini bulaşıcı 
hale getirip ilişkini daha önce olduğundan daha fazla tatmin 
edici ve aynı zamanda derin bir hile getirebilir. 

Ancak hislerin hakkında dürüstçe konuşmak riskli de olabi­
lir. Karşındaki kişi bu hisleri duymaya hazır değilse, bu ikiniz 
için de tatsız olabilir. Bazı ilişkilerde, en başta sadece karşı tarafı 
dinlemek en iyisi olabilir. 
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Bölüm 7 

Fikrini söylemesi için o 

kişiyi davet et 

Birine yaklaşmak istiyorsan, bir hediye vererek başlayabilirsin.  
Mesela, dinlemeye istekli bir kulak. O kişi, söyleyemedikleri­
ni ifade etme fırsatı elde ederse, bu durum bir ilerlemeye yol 
açabilir. Biz, başka bir kişinin yaklaşımınet karşı direniyorsak, 
bunun sebebi çoğunlukla o kişi hakkındaki kendi duygu ve dü­
şüncelerimizi ifade edemiyor oluşumuzdur. Çoğumuzun olum­
lu bir şey söylemesi daha kolay olduğundan, söylenmeyen şey 
muhtemelen negatiftir. Karşı taraf negatif hislerini doğrudan 
ifade edebiliyorsa, söz konusu kişinin artık o hisleri pasif olarak 
ifade etmesine gerek olmayacak ve aranıza mesafe koyma isteği 
azalacak, belki de tamamen ortadan kalkacaktır. 

Birçok insan, aşağıdaki örnekte lnger' e olduğu gibi öfke ve 
sinirini ifade etmek konusunda zor zamanlar geçirmektedir: 

Bir arkadaşım randevumuza benim gözümde geçerli bir 
mazereti olmaksızın geç kalırsa, sinirlenirim. Bu durum 
sürekli tekrarlanırsa olumsuz duygular biriktiririm, bu 
yüzden de o kişi ile tekrar buluşma arzumu kayb�dnim. 
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Genellikle öjkemi bir dilek olarak ifade etmeye çaltftrtm. 
ccTam olarak belirlediğimiz zamanda geleceğine güiJf�ne­
hilmek benim için önemli. " Fakat, sana söyleyeceklerimi 
zaman zaman o kadar ertelernem bu ilijkiyi etkiliyor. 

Inger, 56 yaşında. 

Bazı insanlar, tuzağa daha kolay düşerler. Onlar neşeler i n i  he­
men kaybeder ve seslerini yükseltirler. Yakıniaşmak isted iğin 
kişi ,  kolay patlayan ve hoş olmayan bir şekilde önce sana saJ ­
dıran biri ise, bu kişiyi daha fazla öfkesini boşaltması  yön ünde 
teşvik etmek için hiçbir sebep yoktur. O kişinin olumsuz duy­
guları ve sana bahsetmediği istekleri ile boğuşabileceğini d üşü­
nüyorsan, ancak o zaman olumsuz duygularını ifade etmesi için 
onu davet etmen amaca uygundur ve tavsiye edilir. 

Bir sonraki sayfada yer alan resimde göreceğİn sis bulutu, söy­
lenınemiş duygu ve düşüncelerini ifade etmek üzere hazırlandı .  
Bu sis buluru yüzünden birbirinizi görmekte zorlanıyorsunuz. 
O kişiyi zihnindekileri anlatmak üzere davet ederek, bu sis bu­
lutunun dağılmasına yardım edebilirsin. 
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1 . Sen . . . . . . . . .  yaptığında ben yaralandım. 

2. Sen . . . . . . . . .  yaptığında ben sıkıldım. 

B i r i n i  mi O·t.ı ··ı yor� ı n  

3 .  Sen . . . . . . . . .  yaptığında ilişkimiz beni bunaltıyor. 

4. Sen . . . . yaptığında kötü hissediyorum. 

5 .  Sen . . . . . yaptığında sinirleniyorum. 

6. Sen . . . . . yaptığında özlüyorum. 

7. Eğer sen . . . . . . . .  , onu isterdim. 

Karşı tarafın açıkça söyleyemediği her şeyi açıklamasına fırsat 
verirsen,  bu bazı durumlarda i lerleme sağlayabilir. Bazen i l iş­
kilerimizin,  uzun süre çok az su almış bir çiçek gibi solmasına 
izin veririz çünkü dilimizi çok uzun tutmuşuzdur. Söyleyeme­
diğimiz her şey aramıza mesafe koyabil ir. Söylenemeyenler pas if  
öfke olarak ifade edilebilir ve kendimizi ifade edemediğimiz o 
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kişiyle ilgili olarak, ilişkide daha fazla inisiyatif alma isteği m i z  
de yok olabilir. 

Bir ayrıca l ı k  yap 

Karşındaki kişinin sis bulutundan çıkmasını istiyorsan , o ki­
şinin istediği bir şeyi vererek başlamak zorundasın. Örneğin ;  
bir ayrıcalık. Aynı zamanda o kişiyi; öfkesini, üzüntüsünü ya 
da hayal kırıklığını ifade etmeye davet ettiysen iyi bir şans var 
demektir, o da daha yakın olmak konusunda hareket edecektir. 

Ayrıcalık ve davet şu şekilde gelişebilir: 

- Biliyorum, benimle yaşamak her zaman kolay değildi. 

- Sen olmadan dışarı gitmeye karar verdiğimde kızmıştın ve 
bunu anlayabiliyorum. 

- İş değiştirmem ve senin için uzun bir süre uygun bir şekilde 
orada bulunmaktan yorgun düşmem, senin için zor olmalı. 

- Bazen çok huysuz ve mesafeli görünebildiğimi fark ettim, 
sen de fark ettin mi? 

Diğer kişi için zor olanı tahmin ederek, onun olumsuz duygu­
larını meşrulaştırırsın ve bu onu zor şeylerden bahsetmeye teş­
vik edebilir. Bazen bu tür bir açılma yeterlidir. Karşındaki kişi 
durumun aslında kendisi için ne kadar zor olduğunu anlatmak 
istiyordur. 

O kişinin hikayesini dinlemek, kendi imaj ınızı büyük ihtimalle 
zedelemiş olsa bile, kendinizi anlatmamayı ya da savunmamayı 
denemek çok önemlidir. Kendini anlatır ya da savunursan, kar­
şındaki kişinin hissiyatını yanlış gösterebilirsin. 



Bir in i  mi Üzl üyor�un 

Karşındaki kişiye tamamen odaklan ve sözünü kesmeden 
hisleri hakkında konuşmasına izin ver. Bir dinleyici olarak, 
konuşma durma noktasına gelmedikçe çok fazla şey söylemen 
gerekmez. Bu durumda, sorular sorabilir ve bu şeki lde o kişi­
nin kendisini ifade etmesine yardımcı olabilirsin. Örneğj n; "Bu 
konu hakkında bana daha fazla şey anlat." gibi bir ifade, tekrar 
ve tekrar söylenebilir. Aranızdaki mesafenin aza1dığına ve o ki­
şinin gözlerine nasıl daha fazla hayat geldiğine dikkat et. 
Aşağıda bir diyaloğu nasıl başlataeağına ilişkin bir dizi örnek 
var: 

Örnek 1: 

- Jane: Seninle konuşmak istediğim bir konu var. 
S0ren'in yüzünde kızgın bir ifade vardır. 

- Jane: Biliyorum, benimle yaşamak her zaman kolay değil.  
S0ren' in kaşındaki çizgi kaybolur ve daha ilgili bakar. 
- Jane: Bana nasıl olduğunu söyle. 
S0ren sanki kelimeleri arıyor gibi görünür. 

- Jane: Örneğin, futbol oynamanı izlemeye gelmiş olsaydım 
bu hoşuna giderdi. 

- S0ren: İsternediğini biliyorum. 

- Jane: Ayrıca bazen, kötü günlerimden birinde olduğum 
zamanların senin için zor olduğunu düşündüm. S0ren, 
"iPad" ini indirir. 

Jane, S0ren için neyin zor olabileceği hakkında bir tahminde 
bulundu. Jane'in tahminlerinin doğru olması çok da önemli 
değil. Önemli olan şey; Jane' in, S0ren' e onu dinlemek istediği­
nin ve onun negatif hislerini duymaya hazır olduğunun sinyal­
lerini vermesi. 
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Örnek 2: 

- Anne: Biliyorum benim gib i bir anneye sah i p  oJ mak zo r 
olmalı .  

Kızı dikkatlice bakar. 

- Anne: Derslerini sormarndan hoşlandığını düşünm üyorum.  

- Kız: Haklısın. 

- Anne: Muhtemelen bundan bıktın. 

Kızı,  sanki bir şey söylemek istiyor fakat söyleyeceklerini dışa­
rı aktaramıyor gibi görünür. 

- Anne: Beni üzebilecek bir şey söylemekten korkınana gerek 
yok. Böyle bir şey olursa, kendimi teselli ederim.  Benim gibi 
bir anneye sahip olmanın zorlukları hakkında daha fazla şey 
anlatman beni mutlu edecektir. 

Kızı sessiz fakat açıkça konuyla ilgilidir. 
- Anne: Şu an doğru zaman olmak zorunda değil . Bu konu 

hakkında düşünebilir ve sonra bana geri gelebilirsin.  İşierin 
senin için nasıl olduğunu duymak isterim .  

Anne, kendisinin ne kadar zor şeylerle uğraştığını, n e  kadar 
meşgul olduğunu söyleyerek anlatmaya başlasaydı her şeyi 
mahvederdi. Belki bu konuşmayı daha sonra da yapabil irdi fa­
kat şimdi, bu içini açma sürecini mahvedebilirdi .  Bir  başkası­
nın açıklamalarını dinlemek zor olabilir. Muhtemelen bu kendi 
imaj ına zarar verecek unsurlar içerecektir. Fakat bir içini açma 
sürecinde boynunu öne eğmek önemlidir. 

Örnek 3 (Yazılı bir iletişim) : 

Sevgili Henrik, 
Uzun zamandır benimle iletişim kurmak istemediği nden, seni çok 
merak ediyorum. Benim gibi bir anneye sahip olmanın zorluklllrı­
nı anlatırsan, bunun benim için anlamı büyük olacaktır. Geçmiit' 
baktığımda, çok fazla üstüne geldiğimi görebiliyontm. Örneğin: 

66 



Bi ri n i  rn i (}t.l hyor<; ı ı n  

sen dışarı çıktığında senin nereye gittiğini bilmek istiyordum. Sana 
daha fazla alan veremediğim için üzgünüm. Birçok kez benim bu 
konuların dışında kalmamı istedin ama ben seni gerçekten dinle­
medim. Keşke yapabilseydim. Benimle iletişim kurmak istemeyi­
şinin başka bir nedeni de bu olabilir. Bu sebeple ilgili olarak seni 
dinlemekten mutluluk duyarım. 

Sevgilerimle, Annen. 

Burada anne, oğlu Henrik'in kendisi ile iletişim kurmak iste­
meme sebebine ilişkin bir tahminde bulunuyor. " Bir  başka se­
bebi olabilir." cümlesi ile anne, yanlış olabileceği ve düzeltilme­
ye hazır olduğunu açıkça belirtiyor. 

Örnek 4 ( Yazılı bir Uetişim): 

Sevgili Gerda, 

Randevumuzdan bu kadar kısa süre içinde ayrılmarndan kayna k­
lanan öjkeni anlayabiliyorum. Muhtemelen bu randevuyu dört 
gözle bekliyordun. Bunu herhangi bir şekilde telafi edebilir miyim? 
Seni özledim. 

Sevgilerimle, Eva. 

Eva' nın kendini anlatmaktan ve affettirmekten nasıl kaçındı­
ğına dikkat et. Elbette, buluşmayı sonlandtrmasının bir sebebi 
vardı ve elbette bunu anlatmak istiyordu fakat bundan kaçındı. 
Çünkü bu tür açıklamaların içini açma sürecinde yıkıcı olabile­
ceğinin farkına vardı. 

Karş1ndaki kişi seni incitmekten korkuyor 
ola bilir 

Karşındaki kişinin, yanlış giden şeyle ilgili olarak seninle yüz­
leşrnek yerine iletişimi koparmaya veya bitirmeye karar verme-
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sinin birçok sebebi olabilir. Belki de o kişi seni yaralamaktan 
korkuyordur. Gerçeği duymak istiyor olsan bile gerçek yarala­
yıcı olabilir. Şunu söylemen işe yarayabil ir; " Benim hakkı mda 
ne hissettiğini gerçekten dinlemek isterim. Beni inci tmekten 
korkmamalısın. Her ne kadar nahoş bir durum olsa bile orta­
l ıkta hiçbir şey bilmeden ya da olanlardan daha kötü bir şeyler 
düşünmektense gerçekleri duymayı tercih ederim." 

Karşı tarafın negatif düşüncelerini ona sormadan önce, onu 
dinlemeye hazır olduğundan emin ol. Önceden pratik yapa­
bilirsin. Örneğin; söz konusu kişinin ağzından kendine bir 
mektup yaz. Mektubun senin en kötii rahminin kadar olum­
suz olmasını sağla. Mektubu okuduğunda, kendini açıklamak 
veya savunmak için ihtiyacın olan bir idare yöntemi belirle. Bu 
tamamen dinlemekle, bir yer açınakla ve belki de son olarak 
sadece, "Umarım, bunu içinden çıkarınam iyi olmuştur." de­
mekle ilgili. 

Karen, kızı Lone'un ağzından kendine olumsuz bir mektup 
yazdı: 

Merhaba anne, 
Berbat bir çocukluk geçirdi m. 
Sen sadece komşularını ve kendini düşündün. 
Lo ne 

Bu, Kare n' ın en kötü ihtimale dayanarak Lo ne' un yazdığı bir 
mektup ve Karen kendini buna hazırlamaya çalıştı. Başlangıçta, 
bir öfkenin içine uçtu ve bunun haksızlık olduğunu hissetti. 
Bu tür bir durumu yapıcı bir şekilde ele almakta çok zorlan­
dığını hissedebiliyordu. Bu nedenle bir psikoterapist ile birkaç 
seans geçirdi. Burada kızının muhtemel olumsuz duygularıyla 
başa çıkma konusunda pratik yaptı ve aynı zamanda her zaman 
hedefine odaklandı; "Ne olursa olsun kızımla iletiş im kurmak 
. . ,, 
ıstıyorum. 
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Bir başkasının olumsuz hislerini dinlemekle başa ç ıkabi le­
ceğinden emin değilsen, sana bu konu hakkında başka b i riyle 
konuşmanı öneririm. Gerçekleri duymak istediğini  söylüyor 
ancak derinlerde, bununla baş etmeye hazır hissetmiyorsan ,  be­
den dilin, tonun ya da satırların arasına yerleştirdiklerio seni 
açığa çıkaracaktır. Kendini çok az yerine, çok fazla hazırlaman 
daha iyidir. İletişim kurma girişimin başarısız olursa, başka bi r 
şans elde etmen uzun bir zaman alabilir. 

Sen iyi bir baba, anne, arkadaş veya eş olmak için yola 
çıkmış, neşeli, tatlı ve sevgi dolu bir kişiysen özellikle dikkat­
li olmalısın. Neşeli ve sevecen bir arkadaşa ya da aile bireyine 
olumsuz şeyler söylemek zordur. Başkalarının senden uzaklaştı­
ğını hissedersen; bunun sebebi muhtemelen duygularını  ifade 
edemediklerini hissetmeleridir. Tıpkı kendilerini kötü bir insan 
gibi hissetmeden, öfke ve sinirlerini ifade edernemeleri gibi.  Bu 
nedenle de kartlarını masaya koymamaya ve senden uzaklaşma­
ya karar verirler. 

Durumun böyle olabileceğini düşünüyorsan, olumsuzlukla­
rı duymaya tahammül edebileceğini karşı tarafa kanıdamalısın. 
Burada olumsuz hislere karşı nasıl samirniyet gösterebileceğine 
ilişkin birkaç örnek var. Bu örneklerde annenin, babanın ve ko­
canın tahminlerini nasıl olumsuz yönde abarttıklarına ve " kor­
kunç" , "nefret dolu" ve "dünyanın en büyük salağı" gibi keskin 
sözler kullandıkianna dikkat et. 

Örnek 1:  

Anne: Bazen korkunç bir anne olduğumu biliyorum. 
Oğul: Korkunç mu değil mi bilmiyorum ama bazen sana ol­
dukça sinirleniyorum. 
Anne: Sinidendiğini görüyorum. Bana bununla ilgili daha fazla 
şey anlat. 

Anne "korkunç" yerine daha az güçlü bir kelime kullansaydı 
-örneğin; "Arada bir çok sinir bozucu bir anne" gibi- oğlunun 
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"çok sinirleniyorum" demesi daha zor olurdu .  

Örnek 2: 

Baba: Çocukların ebeveynlerine hem sevgi hem nefret duyma­
sının doğal olduğunu biliyorum. Zaman zaman benden nefret 
ettiysen bunu anlayabilirim. 

Oğul: Senden hiçbir zaman nefret etmedim fakat sana kesinl ik­
le çok kızdım. 

Baba: Bana olan kızgınlığın ve bu konuda ne hissettiğİn hak­
kında bana daha fazla şey anlat. 

Baba "nefret" kelimesini kullanmaya cesaret edemeseydi,  muh­
temelen oğlu da "çok kızgın" olduğu konusunda dürüstlüğünü 
ifade etmeye cesaret edemeyecekti. 

Örnek 3: 

Koca: Bazen dünyanın en büyük salağı olduğum u  düşünüyor­
sun, biliyorum. 

Karı: Belki, dünyanın en büyüğü değil (güler) . 

Bu diyaloglar, güçlü kelimeler kullanarak olumsuz duygular 
hakkında konuşmanın mümkün hale geldiği bir çerçeve ya­
ratabileceğimizi göstermektedir. Daha sonra, dürüst sohbetler 
mesafeleri ortadan kaldırıp daha yüksek derecede samirniyet ve 
anlayış için birtakım şeyleri açabilir. 

Kendin i  ifade etmeye ayrıca ihtiyaç 

duyduğunda 

Karşındaki kişi zihnindekileri söylediğinde, büyük ihrin1allt' 
sen de aynı şeyi yapmaya ihtiyaç duyacaksın. En iyi ihti mal le-. 
karşındaki kişi şu an seni dinlemek için yeterli karş ı l ığı  kazand ı 
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fakat bu kesin değil . Karşı tarafın, seni dinlemeye hazır  olup o l ­
madığından emin değilsen , ilişkiniz yeterince dengeli ha.Je gele­
ne kadar duygu ve düşüncelerini başkalarına ifade etmek iyi b i r  
fikir olabilir ve böylece yeni deneyimler de elde etmiş olursun. 

O kişinin senin yaralı hislerini dinlemekle ilgileni p ilgi­
lenmeyeceği belli değildir. Bu kişi senin yetişkin çocuğun ise 
muhtemelen o olmadan da yaşayabilirsin. Ebeveynler olarak, 
çocuklarımızın sorunlarını dinler onlara yardım etmeye çalışır 
ve bu şekilde gelecek nesillere yardım edebilmekten de zevk 
alırız. Çocuklarımıza kendi problemlerimizi yüklemeyi tercih 
etmeyiz; yetişkin olduklarında bile. O kişi senin çocuğun değil­
se, sadece bir tarafın kendini ifade edebildiği bu dengesizlikte 
anlaşmak daha zordur. Ancak belki karşı taraf senin dikkatini 
fazlaca çekmiştir ve durumun tek taraflı olması çok da önemli 
değildir. 

Birbirimizi bir süre görmememiz gerektiğine karar ver­
diğinde Hans Peter 'a, bunun benim için ne kadar zor 
olduğunu söylersem bana sinirlenir. Karar vermesi gere­
ken sürede benim için ne kadar zor olduğunu düşündü­
ğü hakkında bir şeyler söylemeye başlar. Kavga etmemiz 
kolaylaşır ve tekrar arkadaş olmamız uzun zaman alabi­
lir. Artık onu anlamaya çalışmaktan vazgeçtim. Aslında 
kız arkadaşımltı konuştum. Daha sonra Hans Peter ile 
birlikte sahip olduğumuz tüm güzel şeylerin tadını çı­
karttım. 

Anne Grete, 38 yaşında 

Anne Grete' nin duyduklarını ve gördüklerini kız arkadaşı ile 
payiaşarak yükünü hafifletmesi iyi bir şey. 
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Her ik i  tarafın da zi hn indeki leri okta rmas ı  

da ima mümkün deği ld i r  

Karşı tarafa zihnindeki leri söylemesi için bir  serbestl i k  ta n ı ma ­
yı tercih edebilirs in .  Fakat karşı tarafın da sana ayn ı n cz;ı kcr i  
gösterip göstermeyeceği belli değildir. Bazı i n sa n l a r  o l u msuz 
bir  duygu ile bağlantılı telaffuz edildikleri takdi rde,  b u n u n la 
ilgilenmezler. 

Üzgün olduğum bir konu hakkında konuştuğumda, 
arkadaşım çok endişelenir. Fakat onun yaptığı bir şeyle 
ilgili olarak üzgünsem -örneğin; benim yerime başka bir 
arkadaşına öncelik vermesi gibi- hemen hareketlenir ve 
kızgın görünür. 

Emma, 24 yaşında 

Belki Emma' nın arkadaşı ,  çocukluk çağı travmasından yaralı 
bir iz taşıyor. Mesela, bir çocuk olarak kiminle birlikte olması 
gerektiğini söyleyen bir annesi olduğunu ve şu an Em ma' nın da 
bunu onun için kararlaştırdığını düşündüğünü tahmin edebil i­
riz. Bu nedenle, Emma'ya sinidenmesinin arkasında, tepkilerini 
ekstra güçlü yapan geçmişten kalma çözülmemiş hisler olabi l i r. 
Bir başka ihtimal ise Emma'nın arkadaşının empati yapma ko­
nusunda yeterince güçlü olmaması ve dolayısıyla sadece eleşr i ­
rilmiş hissederek negatif tepki vermesidir. 

Belki Emma gibi sen de arkadaşının sözlerinin ve eylemle­
rinin senin için ne kadar ineitici olduğunu söylediğinde, i leri­
şiminizin mesafeli ve seyrek hale geldiğini deneyimlemişs indir. 
Zor bir şey hakkında konuştuğunda, iletişimin olumsuz hale 
gelmesi iyi bir şey değil .  Fakat ilişki senin için yeterince önem­
liyse, söz konusu kişiyle gelecekte iyi deneyimler elde ermeye-
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odaklanmayı seçebil irs in.  Birl ikte iyi vakit geçiri rsen iz 
rar veren bölüm zaman içinde daha önemsiz hale geli r 

Söz konusu kiş iyle konuşurken zihnindekileri ortaya koymadan 
önce iletişiminde, o kişinin kapanmasına sebep olacak bir şey 
olup olmadığını araştırmaya değebilir. Ses tonunda veya yüz 
ifadende karşı tarafı suçlayıcı bir şey olabilir mi? Doğru keli me­
leri söylemekte ve topu sınırlar · içerisinde tutmakta zorlansak 
bile, vücut dilimiz, yüz ifademiz ve ses tonumuz bazen diğer 
kişinin yanlış old1:1ğuna gerçekten inandığımıza işaret edebi­
lir. Şüphe duyuyorsan üçüncü bir kişinin fikrini de alabil irs in .  
Bu sohbet telefon üzerinden yapılıyorsa, konuşmayı kolay bir  
biçimde kaydedebilirsin. Daha sonra bu kaydı kendi kendine 
dikkatlice dinler ve düşüncesiz bir şekilde konuştuysan bunu 
keşfedebilirsin . 

. Zihnindekileri karşı tarafa aktarmaktan vazgeçiyorsan, b u  
teslimiyetinin geçici olmasına izin ver. Birçoğum uz yıllar içeri­
sinde daha kibar ve daha esnek hale geliriz. Bugün yapamaya­
cağımız şeyi belki yıllar sonra yapabiliriz. 

· 

Alıştı.rma: · 

O ki.şiyi olı:ımsuz duygularını açıklamaya davet etmeye 
çalış. Mesela şöyle de ·· 

. ' 
- Ben . . . . .  yaptığımda sinirli hissettiğini anlıyorum. 

- Ben . . . .  ' . .  yaptı.ğımda, sinidenmiş olmalısın. 

- Bana çok fazla dominant olduğumu, çok sıkıcı oldu-
ğumu ve yeterince dinlemediğimi söylüyorlar. Sen ne 
düşünüyorsurt? 

- Gerçekten zor biri olabildiğimi biliyorum. 

- Muhtemelen benden . . . . . istedin. 



I l  and 

O kişinin ağzından kendine kızgın bir mektup yaz. 
mektubu okumanın ne hissettirdiğine dikkat et. 
O kişinin negatif hislerine karşı savunmaya geçmeden 
öfkeni kontrol ederek ve konsantrasyonunu kaybetme­
den dinieyebilecek mi_sin? Yapamayacaksan, onu iletişime 
davet etmeden önce karşı tarafın olumsuz duyguları ile 
ilgilenebilı;ne yeteneği� üzerinde biraz daha çalışmalısın. 
Belki biı. konuyla ilgili biriyle konuşmaya ihtiyaç duya­
bilirsin. Bu kişi bir arkadaş ya da bir profesyonel olabilir. 

7. Bölüm'ün özeti: Fikrini söylemesi için o kişiyi davet et 

Senden uzaklaşan birine yaklaşmak istersen ,  kulaklarını sabide­
yip dinleyerek onu daha yakın olmaya davet edebilirs in .  Olum­
suz hislerini söyleme cesareti göstermesi için o kişiye çeşidi şe­
killerde yardımcı olabilirsin. 

Fikirlerini söylemek her iki taraf için rahatlatıcı olabilir fakat 
bu durum her zaman mümkün değildir. 
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Bölüm 8 

Kişinin verebileceği çok 
şey olmasa bile ondan iyi 

bir şey al 

Yerebileceği çok şeyi olmayan fakat bir şeyler elde etmeye ger­
çekten ihtiyaç duyan birini hayatında tutmanın ayrı bir zevki 
olabilir. En büyük keyif; sevilmek değildir. En büyük keyif; ih­
tiyacı olan birini sevmek ve onun için orada olmaktır. B u  ne­
denle, verdiklerio aldıklarından fazla olsa bile bir ilişkiyi koru­
mayı tercih etmenin sebepleri olabilir. Belki geçmişte birlikte 
yaşadıklarınız, ilişkinize özel bir anlam veriyordur. Belki o kişi 
kalbinize dokunuyordur ve bu yüzden bütün dengesizliklere 
rağmen, ilişkide kalmak senin için anlamlı hale geliyordur. 

Her insan, ilişkiyi hangi şekilde geliştirebildiğine karar ver­
melidir. Sen aynı şeyleri tekrar yaşamadan o kişiyi kucaklamayı 
ve onun için endişe etmeyi seçersen, mutlaka o kişi de seni ku­
caklayan ve sana bir şeyler veren birisi olmalıdır, aksi takdirde 
bu ilişki uzun süre devam etmez. 



l ise Sa ı ıd 

Diğer kiş i n in  sana yard ım etmesine yard ım  et 

Bazı i nsan l a r  güç i ii hi r cnı pa ti d uygusu n a sah i p  d q�i l l crd i r  ve 
a i le, a rkadaşl ık i l işk ileri nde i h tiyaç d uyu l a n ı  b rk ed i p  ;ı nb ­
nıa kta zorl an ı rlar. Belki sen d e  arkadaşl a rı n ı n  y a  d a  ya k ı n  i l i �k i  
içinde b u l  u nduğun kiş i leri n ,  istekleri ne yö n  d ik s i  n ya l i e re rcpk i 

vermediği n i  fark etmişsindir. O kişiyle bu kon u  hakk ı n da ko­
n uşmaya çal ıştığı nda, o kişi n i n  işbi rl iği yapma ko n usu n daki is­
teksiz görün tüsü yüzü nden, hayal kırıklığı na  uğrars ı n  v e  kafan 
karışır. Aşağıda gösterilen üç örnek, bazen o kişiye çok özel b i r 
tal imat vermene yardımcı olabi l ir. 

Örnek 1 :  

Hanne'nin yetişkin kızı, Hanneye kızgındı ve çocukluğundan hiç 
memnun değildi. Hanne, kendisinin olgunlaşmamış olduğu ve bir 
anne olarak birçok süreci amaca zarar verecek şekilde aştığı konu­
sunda netti. Hanne'nin özellikle çok üzgün ve mahçup hissettiği 
bir çift olay vardı. Kızından özür dileyip kendisinin bir aptal ol­
duğunu söyledi. Fakat kızı ona karşı kızgın kalmaya devam etti. 
Hanne suçluluk duygusu ve vicdan azabından dolayı eziyet çekti. 
Anne-kız birbirlerini şimdi gördüler ve yeniden bir şeyleri birlik­
te yapabilirferdi fakat Hanne, kızının gözlerindeki soğukluktan 
dolayı bir acı hissetti. Kızıyla bu konu hakkında konuşmaya ça­
lıştığında, sohbetler daima kısaydı. Kızı net bir biçimde bu konu 
hakkında konuşmak istemiyordu. 

Örnek 2: 

Ulrik'in annesi, onu yetiştirdiği süre boyunca alkol problemi yaşa­
dı. Annesinin Ulrik'e verebi/eceği çok fazla şey yoktu fakat Ulrik, 
annesiyle birlikte yaşadığı birkaç anlamlı anı hatırladı ve onun"ı 
tekrar yakın olmaya can attı. Ulrik'in her denemesi hernen hemen 
her seferinde kötü sonuçlandı. Ulrik çocukluğundan bahsettiğindt. 
annesi kendisini savunmaya başladı ve kelime bombardımanı bir 

76 



H i r i n i rrı i (), l i i yl ı r; ı ı n  

türlü sona ermedi. Bu yüzden Ulrik, onunla konuşmak istediKi 
şeyler hakkında tek bir söz edemedi. 

Ulrik'in annesi açıkça yüzleşemeyeceği kötü bir vicdana sahip­
ti, bu yüzden çıkış yolunu anlatmaya başladı. Ulrik çocukken de 
aynı durum söz konusuydu. Ulrik gençken bir defasında, annesini 
içkiyi bırakmaya ikna etmeye çalışıyordu ve annesi uyuşuk bir hdl­
de Ulrik'e, içki içmesinin sebebinin Ulrik'in zor bir çocuk olması 
olduğunu söylemişti. Annesi bu cümleyi bir kez söylemiş olmasına 
rağmen, bu ifade Ulrik'in sisteminde derinlerde bir yere takılıp 
kaldı ve onun aşağılık kompleksinin bir parçası oldu. Bir yetişkin 
olarak terapilerinde bunun üzerinde çalışılsa da bu durumu kıs­
men devam ediyor. 

Örnek 3: 

Mette'nin oğlu onu görmüyor. Gençliğinin sonlarında yaşadığı 
bir çatışma sonrasında onunla bütün irtibatı kesti. Başlangıç­
ta, annesi Mette'nin bu tavrını gençliğinin etkisiyle yaptığı bir 
davranış olduğunu ve bir noktada bunu tekrar sorgu/ayıp geri­
ye döneceğini düşündü. Fakat şimdi Mette durumdan çok ama 
çok rahatsız. Onunla konuşmak için mümkün olan tüm yolları 
denedi fakat ;ansı yaver gitmedi. Oğluyla konuşmasının ve oğ­
lunun ona yeniden anne olmasına izin vermesine yakınlığının 
üzerinden yıllar geçti. 

Hanne, Mette ve Ulrik, daha derin bir bağ kurmak istedikle­
ri bu akrabalarının ağzından ayrıntılı birer mektup yazarak, 
kendilerini hazırlamaları yönünde, tavsiye aldılar. Böyle bir 
mektup yazma talimatlarını Bölüm 2'de bulabilirsiniz. Sonuç 
olarak, söz konusu kişiden hangi ifadeleri duymak istediklerini 
anlamaya çalıştılar; yani onlara huzur verebilecek ifadeleri . ifa­
delerini bulduklarında, zamanda atmosferin iyi ve rahat olduğu 
bir nokta seçmiş olacaklardı. Onlar söz konusu kişinin iyi niye­
tine hitap ederek başlamalı ve mümkün olduğu kadar o kişiyi 
suçlu ya da yanlış hissettirecek ifadelerden kaçınmalıydılar. 



lise Sand 

Aşağıda hangisinin hangi ifadeyi bulduğunu ve nası l  i şledi­
ğini görebilirsin. Her biri aşağıda alıntılanmıştır. 

İlk örnekteki Hanne, kızından duymak istediği bu cümleleri 
kullandı; "Anne, yapabileceğinin en iyisini yaptın, biliyorum." 
B irkaç başarısız denemeden sonra Hanne, aşağıdaki formülü 
kullanarak kızıyla diyaloğa girmeyi başardı : 

"Sofie, senin çocukluğunda bir sürü yetersiz ve kötü şey yapmış 
olsam da biliyorum ki bugün benim için en iyisini diliyorsun." 
Kısa bir duraklamadan sonra; "Benim için yapabileceğin ve 
hayatımı daha iyi hile getirebilecek bir şey var. Bana, elimden 
gelenin en iyisini yaptığımı düşündüğünü söylersen, kendimi 
daha iyi hissedeceğim." İlk etapta Sofie'den hiçbir yanıt yoktu 
fakat birkaç gün sonra istenen kelimelerle cevap verdi. Her ne 
kadar göz teması olmasa da Hanne, kızının söylediklerin i  onun 
tonundan duyabiliyor, söyledikleriyle neyi kastettiğini ve ona 
dokunduğunu hissedebiliyordu. Hanne yalnız kalmak istedi ve 
ağlamaya başladı. Bu, onun için çok rahaclatıcıydı. 

Ulrik annesinden duymak istediği şu cümlelerle geldi; " Ulrik 
sen zor bir çocuk değildin. Hep yardımsever b ir çocuk oldun." 

Ulrik dünyadaki hiçbir şeyin, annesinin suçluluk duygularını 
tetiklemeyeceğini fark etti. izleyen formül ile başarılı oldu: 

''Anne, ben küçükken kötü davranışiarımdan dolayı sana şilci­
yette bulunanlar oldu mu? Anne tereddütsüz, "Hayır." diyebil­
di. Ulrik devam etti; "Bir defasında benim yaramaz bir çocuk 
olduğumu söylemen kesinlikle bir hataydı." Konuşma neredey­
se kötü gitmek üzereydi çünkü annenin sesi yükseldi ve böyle 
bir şey söylediğini yalanladı . Ulrik sakin kaldı ve devam etti; 
"Öyleyse yanlış duymuş olmalıyım.'' Anne sakinleştiğinde Ul­
rik yeniden denedi; ''Anne, benim iyi şeyler yapmarnın senin 
için öneml i  olduğunu biliyorum." Anne katıldı ve Ulrik devam 
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etti ;  "Bana söylemeni istediği m  b i r  şey var. Bunu yaparsan daha 
iyi hissedeceğim." An nesi i letiş ime açık göründüğü i ç in  Ul r i k  
ifadesini sürdürdü. Anne ilk bölümü söylemekte zorlandı  fakat  
ikinci bölümü birçok kez söylemişti . "Ulrik sen yardı msever b i r  
çocuktun. Net olarak hatırlıyorum, öyleydin.  Yardımsever b i r  
çocuktun." Ulrik, eski bir bahçeyi otlardan temizlem iş olman ı n  
verdiği güzel duyguyla sohbeti sonlandırdı . 

Mette, oğlu Rasmus'un hayatında bir durum dağın ıldığı 
olursa, kendisine yılda birkaç kez de olsa e-posta gönderme­
si halinde gerçekçi bir hedefi.n ortaya çıkacağı sonucuna vard ı . 
Mette oğlunun, henüz kendisi ile ayn ı  odada bulunmaya hazır 
olmamasına rağmen, bu iyil iği yapacağını umuyordu.  Birbir­
lerini görmeseler bile oğlunun hayatının bir parçası olduğunu 
hissedebileceğini  hayal etti. Ayrıca birileri ona oğlu hakkı nda 
bir şeyler sorduğunda verecek cevapları olacaktı. Böylece Mette 
çocuğuyla teması yetersiz olduğu için hiçbir zaman acı ve utanç 
verici bir şeyi kabul etmek zorunda kalmayacaktı .  

Rasmus annesine iyilik yapmaya istekliydi . Bu durum e-pos­
tası çok gerçekçi olmasına ve çok fazla duyguya ihanet etmeme­
sine rağmen Mette, bunun hiçbir şey olmamasından çok daha 
iyi olduğunu düşünüyordu. 

Elbette Hanne, Ulrik ve Matte, akrabalarının onlara bu kur­
tarılma sözcüklerini ve durum e-postasını önermelerin i  çok is­
terlerdi. Fakat yapılmadıysa bile diğer kişinin ağzına kon u lan 
kelimeler aracılığıyla yapılan kel ime alışverişi hiç yoktan iyidir. 

Çoğu insan yakın akrabalarının ve arkadaşlarının iyi olmasını 
ister. Fakat bazıları gerçek şeyler söylemek için yardıma ihtiyaç 
duyarlar. Hatta bazıları suçluluk duygularını dindirrnek için 
bile yardıma ihtiyaç duyarlar. Böylece her şey, iletişimi boğan 
uzun bir savunma konuşması ile bitmez. 
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Kırı lgan ya da mesafeli  davranan yakı n ından iyi b i r  i fade ya da 
haber elde edemediysen ,  onsuz da yapab i l i rsi n .  Bu i ş i ,  o k i ş i n i n  
adına  b i r  başkasının yapmasm ı isteyeb i l i rs i n  ya da b i r ps i kore, 
rap istten yardım alabi l i rs in .  Fakat mümkünse, problem i n  bu, 
lunan aile üyesinden ya da yakın arkadaşından onay al mak,  iy i  
ve özgürleştirici olacaktır. Bugün yapılmasa b ile,  gelecekte b i r  
noktada yapılması mümkündür. Birçoğumuz yaş aldıkça daha 
hassas ve daha esnek oluruz. 

Alış urma: 

O kişiden duymak istediğin belirli bir ifade olup olmadı­
ğını düşün. O kişiden bu ifadeyi dile getirmesini isteme­
nin iyi bir fikir olup olmadığını göz önünde bulundur. 

8. Bölüm'ün özeti: Kişinin verebileceği çok şey olmasa bile 
ondan iyi bir şeyi al 
Bazı insanların verebileceği çok fazla şey yoktur. Yine de iletişi­
min korunması için sebepler olabilir; özellikle de yakın bir ai­
leyseniz. Söz konusu kişinin sana verebileceği çok büyük bir şey 
olmadığından savaşmayı bırakıp, vermesi gerekenierin ne kadar 
küçük şeyler olduğunu fark edersen, ilişkiniz senin için de diğer 
kişi için de herhangi bir şekilde verimli olmaya devam edebilir. 
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Bölüm 9 

Gizli sebebi tahmin et 

Geride bırakılan olmak, özellikle ilişkinin karşı tarafına ne ol­
duğunu bilmeden dürüstçe bir cevap alamadıysan acı verici ola­
bilir. O kişinin bir şeye kızmış olduğunu düşünebilirsin. Bu, 
geri çevrilmiş hissettiğimizde bulduğumuz ilk tipik nedendir. 
Öfke çoğunlukla, biri ile aramıza mesafe koyma nedenimizdir. 
Fakat bunun dışında başka sebepler de olabilir. 

O kişin in  kend in i  n iç in geriye çekmiş 

o labi leceğine dair a lternatif sebepler 

Net bir cevap alamadıysan, bunun sebebi o kişinin kendini ge­
riye çekme sebebinden dolayı malıcup olması olabilir. Büyük 
ihtimalle o kişi, bu ilişki bünyesinde gelişernediğini ifade et­
mekte zorlanıyordur. Tahminde bulunarak ona yardımcı olabi­
lirsin. Aşağıda göz önünde bulundurabileceğin bir dizi muhte­
mel sebep mevcuttur. İlk olarak başlıkları okuyabilirsin. Daha 
sonra her bir başlık, teker teker detaylandırılacaktır. 

1. Değişti ve yeni arkadaşlar edindi. 

2. Seninle yapacak fazla bir şeyi yok. 



lise Sand 

3 .  Faydalanmanın, daha çok senin tarafında olduğunu fark 
ettı .  

4. Kıskançlıktan acı çekiyor. 

1.  Değişti ve yeni arkadaşlar edindi. 

Bir ilişki devrede olması gereken olumsuz hisler o lmadan da 
düşüşe geçebilir. Belki bir zamanlar çok yakın olduğun ilişkinin 
diğer tarafı ,  bugün yeni ilgi alanlarına ve kendisi ile daha fazla 
ortak alanı olan yeni arkadaşlara sahiptir. Bu durum, aynı de­
recede değişim yaşamamış geride kalan kişiler için çoğunlukla 
anlamsızdır. Derinden gelen basit dilekler, ilişkinin her zaman 
olduğu gibi devam etmesi yönündedir. Değişen kişi muhteme­
len malıcuptur ve dürüstçe "Ben değiştim. Birlikte yaşadıkları­
mız benim için çok sınırlı ve sıkıcı hile geldi .  Sen benim oldu­
ğum kişiyi anlayamıyorsun, ben farklı bir şey istiyorum." derse 
kendini beğenmiş görünmekten korkuyordur. 

2. Seninle yapacak fazla bir şeyi yok. 

Birçok insanın yoğun-hayatlara sahip olduğu ve bu nedenle de 
kesinlikle zaman geçirm.çk istedikleri kişilere öncelik vermek 

--

zorunda oldukları bir dönemde yaşıyoruz. Yeni bir tanışma ço-
ğunlukla başka bir kişiyle görüşmeye vaktimiz olmadığı anla­
mına gelir. Bazen bunun sebebi, yeni olanın eski ve alışılmış 
olandan daha heyecan verici olması kadar basittir. 

3. Faydalanmanın daha çok senin tarafında olduğunu 
fark etti. 

Birlikte olmaktan en çok faydalanan taraf sen olabilirsin. Ör­
neğin; bu, karşı tarafın senin ona olduğundan daha iyi bir din­
leyici, daha fazla bilgi sahibi ve değişik konulara daha fazla ilgi 
duyan biri olmasından kaynaklanabilir. Belki de karşı taraf. o 
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ya da bu şekilde ilişkiye daha fazla katkıda bulunandı r. Karşı 
tarafın, ilişkinizin yeterince karşıl ıklı olmadığını düşündüğü 
sonucuna varırsan, karşı tarafın fikirlerine dayanarak i nisiyat if  
almayı sonlandırabilirsin. Bunun sonucunda iletişimin  aşağıya 
çekilmesi olasıdır ve bu durum senin için hem üzün tü hem de 
rahatlama getirecektir. ilişkiyi ayakta tutmak için çok fazla efo r  
sarf etmen gerekiyorsa ve gösterdiğin çaba karşı tarafça takdir  
edilmiyorsa, ayakta tutulamayan bu ilişkinin, b itm esine i zin 
vererek ve karşılıklı yeni ilişkiler için yer açarak kendine saygı 
göstermen daha iyi olacaktır. 

Elbette, başka bir seçenek daha var. Karşı taraf senin için değerli 
bir arkadaşsa, kendini ona daha çekici hile getirmek için çalı­
şabilirsin. Örneğin; onun ilgi alanlarının neler olduğuna dikkat 
edebilirsin. Belki bir ilgi alanı sana derinden çekici gelmez fakat 
çoğunlukla bir konu hakkında ne kadar çok şey bilirsek, o konu 
o kadar ilginç hile gelir. Belki o konu hakkında daha fazla okur 
ve daha fazla tartışırsan ilgin gelişir ve karşı taraf da b undan 
hoşlanır. Örneğin; bilgisayar oyunları, spor ya da kitaplar gibi  
karşı tarafın çıldırdığı gerçek bir ilgi alanı bulmakta başarılı de­
ğilsen, muhtemelen karşı tarafın ilgisinin onun için ne anlam 
ifade ettiğini bilmek ilgini çekecektir. Bunu ona sorduğunda 
karşı taraf büyük ihtimalle mutlu olacaktır. 

Kendini çekici hale getirmenin birçok yolu vardır. Örneğin ;  
öğle yemeğini yapmayı ya da köpeğini dışarı çıkarmayı, çocuk­
larına bakmayı veya başka bir şekilde yardım etmeyi teklif ede­
bilirsin. 

O kişi muhtemelen ilişkinin eşit olmadığını söylemekte zor­
lanacaktır. Konuyu kendin açabilirsin. Örneğin; "Arkadaşlı­
ğından keyif almak isteyecek birçok ilgi çekici kişi olmasına 
rağmen, benimle vakit geçirmeyi istemiş olmandan çok mem­
nunum." Kendini insanların öncelik listesinin sonlarına doğru 
bulmayı sık sık tecrübe ettiysen ve bu nedenle yeni tanıdıklar 
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ortaya çıktığı nda ilk olarak ayrı lan sensen ,  kend i n i  daha  çekic i  
bir arkadaş yapmak için çal ışab i l i rs in .  

Çekici insanlar genell ikle, insanların heyecan ver ic i  b i r  şey­
ler bulduğu, iyi birer dinleyici olan , mizah duygusuna sah ip  
ya da kendileri olmayı başaran kişilerdir. Çalışman gereken her 
şey onlarda var. Dinlemekte iyi değilsen, bunu öğrenebi l i rs in .  
Mesela, bir  aktif dinleme kursuna katılmak verimli  b i r  yat ı rı m  
olabilir. İnsanların söyleyecek ilgi çekici b i r  sözün olmadığı nı 
düşündüğünü tecrübe ettiysen, bunu değiştirmeye çalışabi l i r­
sin. İşini değiştir, taşın, seyahate git ya da yeni bir etkinl iğe ka­
tıl. Mizah ve kendin olmakla ilgili kurslar var. Terapi ve koçluk 
da ayrıca yardımcı olabilir. 

4. Kıskançlıktan acı çekiyor 

Hayatında bazı şeyleri başardığın zaman sosyal çevrendeki ar­
kadaşlarının bazıları bu arkadaşlığa daha fazla katlanamayabil ir. 

Kıskanç olmak acı vericidir. Kıskançlık bir  problemdir. Uzun 
zamandır umutsuz olduğun aşkı elde etmekte zorlanıyorsan , 
yakın arkadaşının yaşadığı mutlu, aşk dolu ilişki acı verici ola­
bilir. İş hayatında görev almakta zor zamanlar geçiriyorsan, bir 
başkasının bu alandaki başarısını duymak zor olabilir. 
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Karımı kaybettikten sonraki ilk aylarda, birbiriyle 
uyumlu çifllerin yanında duramıyordum. 

Çok sempatik bir arkadaşım, onlarla vakit geçimıem 
için beni davet etti. "İstediğinde gelebilirsin. "diye birkaç 
kez tekrar/adı. Bir seferinde gitmedim. Eski ve iyi bir 
arkadaşımdı, kendimi gerçekten nankör hissettim fakat 
kendimi oraya gitmeye ikna edemedim. Olumlu cn,ap 
veremediğim için utandım. Keşke arkadaşımın karısı 
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hala hayatta olduğu için onun yerine mutlu olabilsey­
dim. 

Ib, 73 yaşında 

ilişkinin parçalarına ayrıldığı zamanlarda bu kişiye karşı bir kıs­
kançlık besleyip beslemediğini göz önünde bulundur. İş arka­
daşın kovulurken sen terfi ettiriliyar veya onun maddi durumu 
kötüyken sen hayal ettiğin evi alıyorsan, bu bozulmanın açık 
bir nedeni olabilir. 

Kıskanç bir kişi, kıskançlığı hakkında konuşmaktan çok uta­
nır. Yardımcı olabilirsin. Derinden istenilen bir şeyi başkasının 
başarmasına tanık olmanın diğer kişi için zor olabileceğini an­
ladığını ifade eder ve sonra başarılarından bahsetmeyi bir süre 
ertelemeyi teklif etmen bir çözüm olabilir. Belki de yeni ilişkin 
ya da yeni terfin sıradan bir hal alana kadar, başka şeyler için bir 
araya gelebilirsiniz. Yardım etmenin bir başka iyi yöntemi ise; 
o kişiyle, senin başardığın şeyi başarmasına nasıl yaklaşacağını 
konuşmayı teklif etmektir. Günün birinde aynı şeyi başarabile­
ceğimize inandığımızda, kıskançlık daha az olacaktır. 
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Alı� tır ma: 

Aranızı öfkeden başka açabilecek sebe ler o ol ,d ı 
nı  düşün. O kişi değişip yeni arkadaşlar edi d i  i ?  

Hayatında, söz konusu kişiyi kıskançhğa düşürecek g li 
meler olmuş olabilir mi? 

O kişi aldığından daha fazlasını verdiğine karar verebil i 
mi? 

9. Bölüm'ün özeti: Gizli sebebi tabmin et 

Reddedilmiş hissedersek, hemen o kişinin öfkeli olduğuna 
inanma eğilimi gösteririz fakat bu durumun seninle kiş isel ola­
rak hiçbir ilgisi olmayabilir. Günümüzde, hayadarı boyunca ar­
kadaşları ve aileleriyle aynı yakın il işkileri sürdüren insanların 
sayısı çok fazla değildir. Hareket ediyor ve değişiyoruz. Yanl ış 
bir şeylerin olmasına gerek yok. 

Karşı taraf seninle iletişim kurmayı, senin  onunla kurmak 
istediğinden daha az istiyorsa, muhtemelen bunu sana söyle­
mekte zorlanıyordur. Belki de sebebinden dolayı utan ıyordur. 
Tahminde bulunarak ona yardımcı olabilirs in .  Konu  hakkında 
açıkça konuşmak, birbirinizle olan bağlantının kopmasıyla so­
nuçlansa bile büyük bir rahatlama sağlayabilir. 

O kişinin çekilmesinin bir başka sebebi ise, ilişkin iz in çok ya­
lun ya da çok sınırsız hale gelmesi olabilir. Bu  konu hakkında 
daha fazlasını ,  ilerleyen bölümlerde okuyabil i rsi n .  
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Bölüm 1 0  

O kişinin senden farklı 
olmasına izin ver 

Bazı  ilişkilerde, mesafe çok fazla olabildiği gibi az da olabilir. 
Bir ilişki o kadar yakın hile gelir ki bir bakıma kaynaşmışsı­
nızdır. Bu yüzden hiçbir taraf kimin ihtiyacının kime ait ol­
duğu konusunda tamamen net değildir. Ben bu tür ilişkiler 
h akkında "birbirine karışan" (birlikte akma=kaynaşma) ifa­
desini kullanmayı tercih ediyorum fakat bazen "simbiyotik" 
kelimesini kullanacağım ki bu da aynı olgu için kullanılan 
başka bir kelimedir. 

Yeni bir ilişkinin başlangıcında, benzerlikleri keşfetmek ve biri 
tarafından tanınmayı hissetmek eğlenceli olabilir. Bazı insanlar 
bir elmanın iki yarısı olmaya o kadar heveslidirler ki farklılıkla­
rına bağlanmak yerine onları önemsiz gibi görürler. Aksi halde 
kendilerini daha gerçekçi aktarabilirlerdi. Onlar anlaşmazlıkla­
rını nadiren dile getirirler, benzerliklerini ise hevesle söylerler. 
Aynı şeylere inanan ve aynı şeyleri yaptığını hisseden kişiler, 
birbirleriyle güvende ve rahat hissederler. Sorun, tekdüzeliğin 
bir bedelinin olmasıdır. Her iki taraf da birbirleriyle uyumlu 
olmayan yönlerini bastırır. Bu durum, ortak zemin dışında, ki-
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şiliğinin bastırılmış parçalarını kendi bilincinden bile korumak 
için enerj i  harcamanı gerektirir. Aşağıda birbirine karışan tipik 
bir çift örneği verilmiştir: 

Jens ve Karina birkaç yıl önce evlendi/er. Hiç kavga etmemişlerdi 
ve hemen hemen her şey üzerinde an/aşıyor/ardı. Örneğin; hükü­
mete kızgınlıkları konusunda aynı fikirdeydiler. Aslında Karina, 
hükümet politikalarında küçük haklılıklar da görüyordu fakat 
aralarındaki iyi atmosferi yıkmamak için fens'e hiçbir şey söyle­
medi. Ayrıca onlar Karina'nın iş arkadaşının hoşnutsuz bir insan 
olduğu konusunda da mutabıktılar. fens bazen Karina'nın ij ar­
kadaşının elinden gelenin en iyisini yaptığını düjünüyordu fakat 
bu düjüncesini Karina'nın fark etmesi halinde incineceğinden en­
dije duyuyordu. Kijisel olarak baktığında, Karina'nın ij arkadaşı 
iyi bir adamdı. 

Onlar, tatile daima bir karavan ve araba ile giderlerdi. fens 
uçmayı sevmezdi. Karina buna çok karşı değildi, bu yüzden de 
ABD'yi ziyaret etmeyi hayal ettiğini jens'e hiçbir zaman söyle­
yemedi. 

Aileler sık sık 'Jens ve Karina ne düjünüyor?" veya 'Jens ve Ka­
rina ne istiyor?" ifadelerini kullandılar. Aynı jeyi düjündükleri ya 
da istedikleri için böyle kabul edildi. Aileler buna alıjmıjtı. 

Birbirine karışan ilişkiler çoğunlukla sıkıcı ve enerj iden yok­
sundur. Zıtlıkları yoktur. Örnek vermek gerekirse bireysellik­
leri şöyle sona erer: Kırmızı, siyah renkler çok iyi karıştığında 
kahverengi olur, artık siyahı kırmızıdan ayırt edemezsin. Ço­
ğunlukla her iki taraf da birbirlerinin içsel yaşamiarına olan 
meraklarını kaybetmişlerdir çünkü her biri diğerini tamamıyla 
tanıdığına inanmaktadır. Aralarında doğru bir iletişim yoktur 
çünkü iyi iletişim, kim olduğunu gösterme ve hissetme cesare­
ti gerektirir. Aynı zamanda o kişiyi heyecan verici, kendinden 
farklı ve sırrına erişilmez olarak görme yeteneğidir. 
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Çok benzer bir hô le mi  geld in iz? 

Birbirine karışmış ilişkilerde insanlar genell ikle kendileri n i  
"Ben" ve "Sen'' yerine " Biz" ve "Bize" şekli nde ifade ederler. 
Örneğin; "Birlikte mutluyuz." ya da "Aile ziyaretlerine gi tmeyi 

. , sevıyoruz. 

Bu insanlar tekdüzdilde bağlanmışlardır ve simbiyozdan (ortak 
yaşamdan) kurtulmak endişe verici hissettirebilir. Belki de sen 
benzerliklerinize dikkat çekerek onu kabuğuna çekilmeye ikna 
etmeye çalıştığında ve "biz" terminoloj isini kullandığında, karşı 
tarafın yorgun göründüğünü ve geri çekildiğini fark etmişsin­
dir. Bu durumda söz konusu kişi muhtemelen kendisi için daha 
fazla alana ihtiyaç duyacaktır. Bir şeyleri açarsan, onun yakın­
laşmak isteyeceği iyi bir şans olacaktır. 

Burada, diğer kişi senden farklıysa ya da başka şekilde his­
sediyorsa, senin için sorun olmadığını işaret edebileceğin ,  "biz" 
formülasyonunu "ben" ve "sen'' olarak değiştirebileceğin bir 
dizi örnek var. 

"Birlikte uyumlu değil miyiz?" şeklinde bir formülasyon 
kullanma, bunun yerine "Seninle olmayı seviyorum, sen de 
benimle olmaktan hoşlanıyar musun?" diyebilirsin.  

"Şu gün buluşmuyor muyuz?" yerine "Sen de istersen, bir 
gün bir buluşma organize etmek isterim." 

"Birlikte olduğumuzcia hep çok güldük" değil, onun yerine 
"Birlikte çok gülmüşüz gibi hissettim (gibi hatırlıyorum) . 
Sen nasıl hissettin? Nasıl hatırlıyorsun?" 

"Birlikte çok güzel zaman geçirmiştik." değil,  "Seninle gü­
zel zaman geçirmiştim. Sen ne hissettin?" Ya da durumu di­
ğer taraf için daha kolay hile getirmek istersen; "Benimle bir­
likteyken karışık duygular yaşamış olmalısın." Böylece karşı 
tarafın olumsuz bir şeyler söyleyebilmesi için durumu meşru­
laştırmış oldun. 
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Şöyle devaın edebi l i rs i n ;  " Bana deneyi mle r i nde n d a h a  fazla 
bahset." 

Aşağıdaki örneklerde olduğu g ib i ,  "b irb i r ine  kar ışmaya n" h i r  
üslupla konuştuğunda karşı taraf, seni n ki nden farkl ı o lsa b i l e  
onun deneyimlerini ve hislerini dinlemeye istekli olduğunu  an­
layacaktır. 

Belki, kendi eşsiz pozisyonunu ifade etmek için seni n düşün­
düğünden daha ileri bilgisi olduğuna inanan ve sana alan ya­
ratmak yerine, öncelikle biz formunda konuşan biri i le birl i kte 
olmanın bağucu hissettirebileceğini fark etmişsindir. Belki de 
ilişkide diğer kişinin neyi olduğun hissini kaybettiğini fark er­
mişsindir. Belki de olduğun kişi olarak duyuimamanın ya da 
görülmemenin yarattığı hayal kırıklığını  hissetm işsindir. Bu­
nun yerine o kişinin kabuğuyla yaşadığını fark etmişsindir. 

Belki karşı taraf seni kendi kabuğuna koyduğunda ve "Bir­
likte çok iyi çalışıyoruz." ya da "Tıpkı daha önceki krizlerimiz­
de olduğu gibi şimdi de yolumuza devam ediyoruz." dediğinde, 
kötü bir atmosfer yaratmak istemiyorsun . İçinde olmanın ram 
olarak doğru olmadığını hissetmene rağmen kendini tuttuğun­
da, kabuktan dışarı çıkmak en iyi seçim olabilir. 

Burada bazı şeyleri nasıl ifade edebileceğinle ilgili bazı öneriler 
var: 

- Benimle güzel vakit geçirdiğini anlayabiliyorum? Senin hak­
kında ne hissettiğiınİ sorsana. 

- Birlikte güzel seyahat ettiğimizi düşündüğünü biliyorum.  
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Birçok yönden ben de öyle düşünüyorum. Fakat unutma ki 
biz iki farklı insanız. Bana göre seyahat genel olarak iy i b i r  
deneyimdi fakat yorulduğum bazı şeyler de yok değild i. 
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Bir günden diğer güne, var olan birb i ri n i  etki leme yön tem i n i  
değiştirmek zor olabilir. il işki çok yakı n hale geld iyse birbi r i n izi 
birkaç gün görmeme fikrini  kabul etmek sağl ıklt  olabil i r. Tekrar 
buluştuğunuzda, birbirinizi taze gözlerle görüp, ilişkiye birl i kre 
yeni yöntem ve kurallarla başlamak daha kolay olacakttr. 

Küçüklüğümüzde hepimiz simbiyotik ilişkiler yaşamışızdır. 
Yeni doğmuş bir bebek, kendisini  annesinden farklı olarak de­
neyimleyemez. En iyi durumda bebekler, annelerinin neye ihti­
yaçları olduğunu tahmin ettiği keyifli organizmalardır. Küçük­
lüğümüzde birçoğumuz sağlıklı bir birbirine karışmayı oldukça 
az kabul ettik. Bu yüzden bir yetişkin olarak birbirine karışan 
bir ilişkiye başlamak çekici bir durum olabilir. Bu sadece psiko­
loj ik olarak sağlıklı değildir. İletişimin kalitesi zayıftır ve kimse 
göründüğünü ya da duyulduğunu hissetmez. 

Ebeveyn ler ve çocuklar aras ında b irb i rine  
karışma 

Ebeveynler ve onların çocukları arasındaki birçok ilişkide,  on­
lar için iyi olabilecek olandan daha fazla birbirine karışma var. 
Küçükken sağlıkl ı  simbiyozun (ortak yaşamanın) çok az olduğu 
anne-babalar farkında olmadan, birleşme özlemlerini  çocukları­
na yönlendirebilirler. "Kızım benim tüküren versiyonum." veya 
" Benim çocukken olduğum kadar arsız." gibi ifadeler sağlıksız 
bir ilişki olduğunu gösterir. Bazı ebeveynler, çocuklarını n  ne 
hissettiklerini kesin olarak bildiklerine inanırlar. Fakat durum 
böyleyse, muhtemelen çocuklarında gördükleri kendileridir  ve 
çocuklar duyulmuş ya da görülmüş hissetmezler. 

Çocuğun seninle arasına mesafe koyuyorsa, çocuğuna sanki 
o senin bir parçanmış gibi bilinçsizce bağlanıp bağlanmadığını 
düşünmelisin.  Bu durumda çocuğun, kendisini keşfetme şansına 
sahip olabilmek için bir mesafe yaratmak durumunda kalacaktır. 
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Özellikle çocuklanınızla aramızdaki i l işkilerde,  o n u n  k i m  o l ­
duğunu ya da ne hissettiğini bildiğimize inan mak kon usunda 
dikkatl i olmak önemlidir. Çocuğun kendisiyle merak i ç i nde ol­
ması ve kendisini sorgulaması çok daha iyidir. Dikkat in i  çocuk­
larındaki kendini tanıyabileceğin yönlere daha çok verdiysen , 
bir  süreliğine aksini yapman ve onların kişiliklerindeki , senden 
farklı olan yönlere özel ilgi göstermen isabet olacaktır. 

Alıştı rma: 

"Biz" yerine "Ben" /"Sen" demek ve farklılıklar yaratmak 
için çal ışmalar yap. Örneğin; bazı ortak deneyimler hak­
kında konuşurken şöyle diyebilirsin; "Ben olayı bu şekilde 
deneyimledim. Sen farklı şekilde deneyimlemiş olabilir­
sin. Senin anlatacaklarını duyabilir miyim?" 

Kendi farklılıkların ı  ifade etmeyi dene. Önce küçük 
adımlarla başlayabilirsin. Örneğin; o kişiye hangi rengi en 
çok sevdiğini sorarak başla. Sonraki görevin ,  neden başka 
bir rengi tercih ettiğini anlatmak olacak. Geribildirimde 
bulunmayı dene. Bu halihazırda birbirinizle paylaştığınız­
dan daha fazla enerj iye ve kahkahaya yol açabilir. 

Bölüm'ün özeti: O kişinin senden farklı olmasına izin ver 

Bir ilişkide anlaşmazlıklarını ya da farklılıklarını dile get i re­
miyorsan, bu ilişkinin içinde olmak senin için hayal kırıklığı 
yaratacak ve sıkıcı olacaktır. Kendindeki yanlışın ne olduğunu 
bilemezsin. 

Ebeveynler ve çocuklar arasında birbirine çok fazla müda­
hale varsa çocuklar kendilerini bulmadıkları sürece, aileleriylt' 
aralarına mesafe koymak zorunda kalacaklardır. 
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Bölüm l l  

Ailene bak 

Annenle anlaşmakta zorlanıyorsan, muhtemelen annen de 
kendi anne ve babasıyla zor zamanlar geçirmiştir. Onun anne 
babası da kendi anne babasıyla ve bu böyle devam eder. Ço­
cuklarınla ya da diğer yakınlarıola yaşadığın iyi ve kötü şeylerle 
karşılaşmaktan kaçamazsın. 

i l işki beceri leri m irastı r 

En yakın bakıcılarınız bir çocuk olarak size bugün sahip oldu­
ğunuz ilişki becerilerini öğretti . Başkalarıyla psikoterapi ya da 
başka bir şekilde bağlantı kurma yolunda çalışmadıysanız, aynı 
şeyi anne babanızın yapabileceğinden ne eksik ne de fazla, tam 
olarak aynı duygusal seviyeye getirebilirsiniz. Bu ilişkide olma­
nın yolu yani senin en yakınlarına aktardıkların,  onlarınkine 
benzeyecek. 

Bazı insanlar, çocuklarıyla olan ilişkileri ile ebeveynleri ile 
o lan ilişkileri arasında ortak bir şeyler olabileceğini hemen dü­
şünmezler. Çoğu zaman daha yakından inedediklerinde aslında 
ebeveynlerinden aldıkları şeyleri aktardıkları kanıtlanmaktadır, 
sadece bunu başka bir şekilde yaparlar. 
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Çocukluğurnun geçtiği evde, katı bir masa ada bı var­
dı. Yemekleri çok standart ve atmosferi de soğuk bulur­
dum. Kendi çocuklarım olduğunda, masanın etrafında 
güzel bir atmosfer yaratmaya odaklandım. Çocukları­
mın kötü davranışlarını bilinçli olarak görmezden gel­
dim ve aslında onların günlerinin nasıl geçtiğine dair 
sorarak bir sohbet yaratmaya odaklandım. 

Çocuklar büyüdüklerinde, arkadaşlarının evlerine 
gittiklerinde sorun yaşadılar ve masa adabını öğretmedi­
ğimden dolayı beni ayıpladılar. Dahası, yemek zaman­
larında onlara olan yoğun ilgimin çok gergin olduğunu 
tespit ettiler. 

Ina, 5 7 yaşında 

Bu örnek, Ina' nın karşısındaki şeyle mücadele etmesine rağmen 
zorlu bir yemek inını nasıl lehine çevirip idare ettiğini göster­
mektedir. Çok uçlardan, dengeli davranışlara geçmek zordur. 
Bazen bir taraftan diğer tarafa sallanan bir sarkaç gibi hareket 
ederiz. Sadece ne yaptığımız ve nasıl yürütebileceğimiz hakkın­
da bilinçli olursak orta noktayı bulabilir ve dengeli davranışa 
ulaşabiliriz. Burada Johannes hakkında başka bir örnek var. O, 
babasının problemleri ile fazla ilgili olduktan sonra, kendi iç 
yaşantısında çocukları ve arkadaşlarına daha az karıştı . Yine bir 
dengesizliğin tekrarı .  
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Gençlik yıllarımda babamla birlikte yaşardım. Bir ka­
dınla olan problemlerini bana anlatırdı. Ben müdaha­
feci olur, yardım etmeye çalışır ve kendimi onun yalnız­
lığına karşı si per olmak zorunda hissederdi m. 
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Büyüdüğümde çocuklarımı ve diğer insanları kendi 
dertlerim/e doldurmamaya karar verdim. Her zaman 
mutluymuşum ve iyi gidiyormuşum gibi göründüm. 
Sadece birkaç yıl sonra bunun ne kadar kafa karıştırıcı 
olduğunu ve çocuklarımın ya da diğer insanların kim 
olduğumu, neler hissettiğimi anlamadığını fark ettim. 

Johannes, 52 yaşında 

Her iki örnekte de bir kuyudan diğerine düşme eğilimi görüyo­
ruz. Biz bu olguya karşı tetikte olmadıkça ve ihtiyacımız oldu­
ğunda doğru yardımı almayı denemedikçe bu modelde kolayca 
tuzağa düşebiliriz. 

Gençken, ebeveynlerimizin bize karşı olduklarından daha 
iyi ve daha farklı ebeveynler olmayı planlarız. Daha sonra aynı  
modelde sıkışıp kaldığımızı fark ettiğimizde ve ebeveynlerimizi 
suçladığımız davranışları bizim de gösterdiğimizi anladığımızda 
şaşırabiliriz. 

Yaşadığın problemierin muhtemelen yaşam boyu ve ailenin 
yaşamı boyunca çok daha uzun sürelerde yaşanmış olduğu­
nu düşündüğünde, bu durum aileni kabul etmeni kolaylaş­
tırabilir ve bunun suçluluğunu bırakabilirsin.  B u  kadar derin 
kaynakları olduğundan, insanlardan ailesinin nesiller boyu 
getirdiği problemierin arkasında durmasını talep etmek çok 
fazladır. Bazı sorunları çözebilir ve çocuklarımızla, bizim ebe­
veynlerimizle olduğundan daha sağlıkl ı  il işkiler kurmayı ba­
şarabilirsek, çocuklar ve aileler gelecekte aile bağlarında çok 
daha başarılı olacaklar. Böylece ilişkilerde başarılı olmak ne­
silden nesile geçebilir. 
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Iy i  şeyleri aktarmaya önce l ik ver 

Ebeveynlerinle ve çocuklarıola ya da bir şeyler aktarmak istedi­
ğin her kimse onunla olan ilişkilerini geliştirerek sağlıklı ilişki ler 
yaratabilirsin. İkincisi ve kesinlikle en önemlisi, ebeveynlerinle 
birlikte olmak için çok fazla enerj i  harcıyorsan, çocukların için 
enerjiden yoksun olduğunda, ailenle tekrar iletişim kurmak 
akıllıca olacaktır. 

Çoğunlukla en zorlu durum, çocukları küçükken verecek çok 
az şeyi olan ebeveynlerin sonra çok daha fazla zahmet çekme­
leridir. Duygusal yoksunluk içinde yetiştiysen ve şimdi zorlu 
ebeveynler arasında sıkışıp kaldıysan, aynı zamanda yeterince 
özümseyemediğin şeyleri aktarmaya çalışıyorsan, gerçekten bir 

· sıkıntı içerisindesin. Böyle bir durumla karşılaşmış fakat başa 
çıkacak enerj iye sahip olamamış olabilirsin. Bu nedenle, ken­
dine zaman ayırmaya öncelik vermek ve ihtiyacın olduğunda 
yardım isternek önemlidir. Böylece çocuklarınla ya da bir şey­
leri aktarmak istediğin kişi her kim ise onunla uygun şekilde 
bağlantı kurmak için yeterli kaynağa sahip olabilirsin. 

Bazı insanlar ebeveynlerine sınır koymakta zorlanırlar, böy­
lece kendileri ve çocukları için bir yer açarlar. Çünkü kutsal 
kitaplarında anne ve babalarını onurlandırınaları gerektiğini 
okumuşlardır. Aynı zamanda, kendilerini daha fazla koruyama­
dıklarında ebeveynlerin için endişe duymuyorsan açlıktan ölür­
ler. Bugünkü durum bundan daha farklı .  Bu nedenle, ebeveyn­
lerinin verdiklerinden daha fazlasını almalarına izin vermekten 
daha çok bir ebeveyn ya da sevgini başka bir şekilde aktardığın 
kişi olarak davet edilecek doğru birey olmak daha iyidir. 

Ebeveynler için doğal düzen, çocuklarına gelecek nesillere ak­
taracakları faydalı bir şeyler vermektir. Ebeveynler kırılgan ise, 
bu düzen bazen tersine döner ve çocuklar ebeveynlerine çok şey 
borçlu olduklarını ve orantısız bir sorumluluk üstlendiklerini 
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düşünürler. Bunun için enerj in varsa, en ideal şey ebeveynler i n e  
karşı özenli olmak ve bir şeyleri aktarmaktır. Ailen çok ısrarcıysa 
ya da sen kendini yeterince enerj ik hissetmiyorsan , çocukları ­
na öncelik vermen önemlidir. Çünkü yaşamaya devam eden ve 
gelecek nesillere fayda sağlayabilmek için bir şeyler verilmesine 
ihtiyaç duyanlar onlardır. 

Alıştırma: 

Ailendeki problemler hakkında düşün. Ailenin diğer üye­
lerine bu problemler hakkında sorular sor. Psikolojik bir 
rahatsızlıkları, intihar eğilimleri, duygusal yoksunlukfarı, 
insanları anlamada ve fark etmede beceri. eksiklikleri ya 
da kendilerine özgü bir hisleri var mı? Olumsuz eğilimler 
varsa, ağır aile mirasına rağmen yapabildiğİn iyi şeyler için 
kendini tebrik etmelisin� 

l l . Bölüm'ün özeti: Ailene bak 

Allemizin fertleriyle iletişim kurmanın yollarını  öğrendik. Ti­
pik olarak çocuklarımıza ya da arkadaşianınıza bu yollarla bağ­
lanırız ya da tam tersine gidip modelin tersini tekrarlarız. 

Aile problemierin muhtemelen anne ya da babanınki ile 
benzerdir ve bu problemler büyük ihtimalle ailenin geçmişin­
de birçok nesil boyunca tekrarlanmıştır. Her şeyi mükemmel 
yapmayı ve öncelikli hatalardan kaçınınayı beklersen, kendin­
den çok büyük bir talepte bulunmuş olursun. Aldığından biraz 
daha fazlasını aktarabilirsen, gelecek nesillere olumlu yön vere­
bilirsin.  
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Bölüm 1 2  

Bir ilişkiyi bitirmeni 
gerektirecek nedenleri bil 

Bir kişiyle ilişkiyi kesmenin ya da kısıtlamanın çok çeşitli se­
bepleri olabilir. Bazıları doğaldır, bazılarının nedenlerini ıse 
dikkatlice düşünmelisin. 

Bu gerekçelerden herhangi biri sana tanıdık geliyor mu? 

1. Söz konusu kişiyle artık rahat edemiyorum. 

2. Onun problemleri beni çok yoruyor. 

3. Bu kişiyle olmak beni sıkmaya başladı. 

4. ilişkimizde bana kendimi kötü hissettiren bir rol verdi. 

5 .  Onun için yeterince önemli değilim. 

6. Bu kişi benim imajımı zedeliyor. 

7. Bu kişi beni psikolojik ve fiziksel şiddete maruz bıraktı . 

Aşağıda her bir gerekçenin detayını ve değerlendirmesini göre­
bilirsin. 
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1 .  Söz konusu kişiyle artık rahat edemiyorum. 

Bir ilişkide rahat olınakta zorlanıyorsak, bunun sebebi m uh te­
melen o kişinin içimizde uyandırdığı hislerle i lgi l i  problemler 
yaşamamızdır. Tedavisel yörüngede, "kendi mizle i lgi l i" zo r za­
man geçirdiğimizden bahsediyoruz. Kendi bede n i nde olmak­
tan dolayı , zorlanma deneyimine aşinasındır çünkü duygular 
çok güçlüdür. Bunlar pozitif ya da negatif duygular olabilir. Bir  
zamanlar senin için önemli olan biriyle bir  odada bulunmakta 
zorluk çekiyorsan, muhtemelen kızgınlık, üzüntü, acı ,  endişe 
ve şaşkınlık gibi güçlü duygular etkin olabil ir. 

Eski kız arkadaşımın da davet edildiğini bildiğim bir 
partiye gittim. Onu gördüğümde huzursuz hissettim. 
Öfke, hüzün ve özlemle doldum. Yoğun olarak bulun­
duğum yerden koşarak ayrılmak ve arabamı eve sürmek 
istedim, fakat kendi kendime "Böyle bir durumda duy­
guların tamamıyla doğal ve normal. " derken, bulundu­
ğum yerde kalmayı sürdürdüm ve onu uzaktan izledim. 
Derin nefes aldım ve vücudumun bu duruma birkaç da­
kika içinde nasıl uyum sağladığını hissedebiliyordum ve 
tekrar normal düşünebiliyordum. 

Line, 38 yaşında 

Duyguların çok güçlü değilse, mevcut durumda kalmayı dene. 
Birkaç derin nefes al ve duygularının orada olduğun u  kabullen. 
Kendini  o kişiyle görüşmeye hazırlayabilmek için aklındakileri 
başkalarına anlatarak hazırlanabil irs in.  Duygularıola bağlantı 
kurduğunda, muhtemelen o duyguları hissedecek, diyaframın­
dan nefes almış gibi vücudunu doldurmasına izi n  verdiğini ve 
yavaşça al ıştığını  tecrübe edeceksin.  
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Kaslarını geliştirdiğİn gibi belirli duygulada başa çıkma yete­
neğini de geliştirebilirsin. Hiç ağır bir şey kaldırmadıysan, kol 
kasların zayıf kalır. Fakat zor olmasına rağmen ağır şeyler kal­
dırmaya çalışırsan, kasların egzersizlerle gelişecektir. Aynı şekil­
de belirli duygulada başa çıkabilme yeteneğini de kendini belli 
bir dozda onlara maruz bırakarak artırabilirsin. Yine aynı şekil­
de yeni yıkanmış koclarımız, dar olmalarına rağmen içine girip 
esnediğimizde genişlerler. İçsel kendini zapt etme kapasiten de 
aslında kaçmak istemene rağmen duygularının içinde kalmayı 
sürdürürsen genişleyecektir. 

2 .  Bölüm'deki mektup yazma pratiğinin burada bir yardımı 
olabilir. Duyguların hakkında yazdığın ve konuştuğun sürece, 
onlarla anlaşmanın daha kolay hale geldiğini göreceksin. Kendi 
kendine duygularınla anlaşmakta daha iyi hale geldiğinde, bu 
çalışma senin diğer insanlarla ilişkilerinde de yarar sağlayacaktır. 

Genel olarak duygularının daha sağlam hale geldiğini göre­
bilirsin. 

Bazen hisler ezici ve kafa karıştırıcı olabilir, onlarla başa çı­
kabilmek ve onları anlayabilmek için profesyonel bir yardıma 
ihtiyaç olabilir. Doğru yardımı araman hem ilişkiyi hem de 
kendini geliştirmek için iyi bir şans olacaktır. 

2. Onun problemleri beni çok yoruyor 

Karşındaki kişi seni, çözme sorumluluğunu almadığı büyük so­
runlarıyla ağırlaştırıyorsa, iletişime ara vermek rahatlatıcı olabi­
lir; tıpkı San ne' nin aşağıdaki örnekte yaptığı gibi. 

Annem takma dişlerinden yıllardır hiç memnun olmadı. 
Diş teknisyeni ile sık sık çatışma halindeydi ve tedavinin 
işe yaramadığını düşünmesine rağmen ücreti ödemek zo­
runda kaldığı için öfkeliydi. Diş teknisyeni üstü kapalı 
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olarak probleminin daha çok psikolojik olduğunu ıöyk­
diğinde, annem tam olarak çıldırdı. Ziyarete gelip d;1 
problemlerini bana an/attığında, benden sisteme kızgın 
olmamı bekledi ve ben de kendimi kötü hissettim. 

Sanne, 34 yaşında 

Annesinin öfke ve hayal kırıklığını ne kadar dinlerse dinlesin iyi 
gelecek bir çözüm olmadığını düşündüğü için enerj isini  anne­
sinin problemleri için harcamak Sanne'ye boş geliyordu. Ener­
j isini çocukları için harcamak daha iyiydi .  

O annesinin kelime fırtınasını, aşağıdaki formülle durdur­
maya çal ıştı: 

''Anne, ben sadece senin evladınım. Senin problemlerini 
çözemem. Dişlerinle ilgili problemi dinlemek beni zorluyor. 
Bundan sonra, bu konu hakkında daha fazla şey duymak iste­
miyorum." · İlk etapta anne kızdı ve Sanne'nin bu reddiyle ken­
disine haksızlık edilmiş gibi hissetti . Fakat Sanne ile bu konu 
hakkında konuşmayı bıraktı, akıllıca olan da buydu. Aksi h:llde 
kızı ile iletişimi kaybetme riski altına girerdi . 

Görünüşe göre onlarla hiçbir yere varma ve uygun yardımı bul­
ma ihtimalin olmayan ve benzeri sorunlardan yakınan bir aile 
üyesini ya da bir arkadaşı dinlemek ya da ona tanık olmak can 
sıkıcı olabiliyor. 

3. Bu kişiyle olmak beni sıkmaya başladı 

Danimarka dil inde "sıkılmak" ("kede sig") dilbilimsel olarak 
"üzgün olmak" ("ked af det") ile yakındır. ilişkinde seni güven­
siz ya da üzgün yapan şeyler olup olmadığını düşün. Böylece 
bundan böyle o kişiye karşı ne hissettiğini dürüstçe söyleyebilir­
sin. Birbirinizle mücadele edip, zorlamak yerine hoşnut etmeye 
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başladınız mı? Durum buysa, ilişkide neler yaşandığ1yla i lgj l i  
dürüst bir  konuşma, can sıkıcılığı yok edebil i r. 

6. Bölüm'de; dürüst bir konuşma ve ilişkideki iskelederin 
dışarı atılması için çok faydalı bir iletişim modeli olarak, i letişi­
min dördüncü katmanını tarif etmiştim. Aynı model burada da 
geçerl i. Sıkıntı il işkiye girdiğinde, doğrudan i letişim biçimine 
geçmek iyi olabilir. 

Burada dürüst ifadelerle ilgili birkaç örnek bulunmaktadır: 

- Seninle bir şeyler yapma arzumun azaldığını hissediyorum. 

- Konuştuğumuzda, kendimi saate bakarken yakalamaya baş-
ladım. 

- Keşke bana şaşırtıcı ya da yeni bir şeyler söylesen. 

- Sana anlattıklarım hakkında bir şey soracağını umuyorum, 
böylece daha fazlasını dinlemek istediğini hissedebilirim. 

- Soğuk olmak yerine, birlikte saçmalamayı isterdim. 

- Seninle inibatı tamamen kaybettiğim için çok üzüleceğim fa-
kat birbirimizi daha az görmemiz gerektiğini düşünüyorum. 

Bu kadar doğrudan olmak, "Bay/Bayan Tavır"ın önereceği şey­
lerin tam tersidir. Karşındaki kişinin ineinmesi ve öfkelenmesi 
riski kesinlikle mevcuttur. Öte yandan, ilişkiniz bitme sürecin­
deyse kaybedecek çok da fazla bir şeyiniz yoktur. Buna ek ola­
rak, iyi bir şeyin ortaya çıkma şansı da vardır. Her halükarda 
sıkıntı, dördüncü katman iletişiminde bulunduğun sürece or­
tadan kalkacaktır. 

Ayrıca her birinizin farklı yönlere sahip olması ve kademe ka­
deme ortak noktalara sahip olmanız da mümkündür. Hayatı­
nı, artık uygun olmayan ve rolünün dışına çıkmış bi r i l işkinin  
içinde tutmak için mücadele vermenin bir nedeni yoktur. Bü-
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yüdükçc ve gcl iş t i kçc, ayn ı kat ı  a rkadaş l ı k l a r ı  h aya t ı n boyu n­
c a  s ü rd ü rıncyc devam cdebi lcccği n düşü nces i sa n a  da  haya l i 
gclccckti r. 
4. ilişkimizde bana kendimi kötü hissettiren bir rol verdi 

Ebeveyni ile iletiş imi koparmış yetişkin evlatla r çoğu n l u kla, 
ebeveynlerinin sözcüklerinde, hareketlerinde ve bakışlarında 
hissettikleri kendi imaj larının, gerçeğe uygun olmadığı n ı  söy­
lerler. Ebeveynlerinin aynasında kendilerin i  göremeyip,  şaş ı r ı r­
lar. Babalarının ve annelerinin onlara, derinlerde onlarla ilgisi 
olmayan tepkiler verdiklerini görürler. Belki de çocukl ukların­
da, anne ve babalarının daha onlar doğmadan ö nce onlar için 
oluşturdukları kalıplara girmeye çal ışmışlardır. Ş imdi olduğu 
gibi bu kalıba uymayan taraflarını gösterdiklerinde ise, yanlış 
yorumlandıklarını ya da görmezden gelindiklerini  fark ederler. 
Bu durum tipik olarak, zorlu bir çocukluk geçirmiş ve travma­
larını taşıma soruml uluğunu kabul etmeyen ebeveynler ile i lgi­
lidir. Bu tür ebeveynler, kendilerini fark etmeden tekrar tekrar 
aynı rolü oynayarak tuzağa düşerler ve çocuklarını sonsuz bir 
oyunda rehin alırlar. 

1 04 

Annemin özellikle iyi anne rolünü aynaması gereki­
yor gibiydi .  Bu rolün onun nezdinde başarıl ı  ol ması 
için benim de mutlu ,  iyi ve zeki çocuk rolünü oy­
namam gerekiyordu. Bunu çok küçükken içgüdüsel 
olarak biliyordum. Bir yetişki n olduğumda, bu rol­
den çok farklı olduğumu öğrendim. Ayrıca bazen 
aptal , imkansız ve son derece üzgün biriyim. Her 
yeni yanımı keşfeder ve özümserim,  kendimi güçl ü 
ve daha bütün olmuş gibi hissederim. Fakat annemi 
ziyaret ettiğimde o,  şu an olduğum kiş iyle hiçbir şc>­
kilde il işki kuramaz. Tat l ı  ve zeki çocuğa iyi anne ro-
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lünü oynamaya devam eder. Ne görüldüğümü ne de 
duyulduğumu hissederim.  Bu durum bana ortadan 
kaybolmuşuro ya da gerçek değilmişim gibi hissetti­
rir. Sadece erkek arkadaşıma bu ziyaretten söz etti­
ğimde ve o, bu ziyareti gerçekleştirmenin benim için 
ne kadar zor olduğunu anladığında, tüm benliğiınİ 
tekrar hissetmeye başlıyorum. 

Dorte, 50 yaşında 

Herkesin, kendisini kabul ettiği şekilde duyulmaya ve görül­
meye ihtiyacı vardır. Karşındaki kişide gördüğün kendine ait 
ayna görüntüsü çarpıtılmışsa, kendi kişisel sabit öz-deneyimini 
korumak gerçekten zor olabilir; özellikle de kendi benliğinle 
ilgili güvende hissetmiyorsan. 

En içsel arzularınla, kişiliğinle ilgilenmeyen veyaseni olduğun 
gibi göremeyen ebeveynlerle büyüdüysen, muhtemelen kararlı 
bir benlik hissinden yoksunsun. Ve kendinle i lgili daha fazla 
güven kazanmak için mücadele etmiş olsan bile, ebeveynlerinle 
birlikte olduğunda hala sana dayatılanı hissedebilirsin. Bu 
yüzden onlarla birlikte olmak acı verici ve zorlayıcı hile gelir. 

Daha büyük ya da daha küçük derecelere kadar olan rolleri ço­
cuklarımıza ya da birbirimize atfederiz. Sadece bu roller esnek 
olmadığında problemler ortaya çıkar ve o kişiye uymayıp ters 
düz ettiğinde artık düzeltilemezler. İnsanlara atfettiğimiz rolle­
rin ne kadar esnek olduğu bizini ne kadar esnek olduğumuza ve 
repertuarımızda kendimiz için ne kadar farklı rol bulunduğuna 
bağlıdır. 

Örneğin; sen sadece "eğlenceli ,  eğlendirici insan" rolünü oy­
nayabiliyorsan, diğerlerine "izleyici" rolünü atfedersin. Sadece 
"dinleyerek yardımcı olan" rolünü oynayabiliyorsan, karşındaki 
kişi "problem çocuk" rolünü alır. Sen sadece "masum kurban" 
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rolünü oynayabiliyorsan , diğerleri muhtemelen hem "yard ı m­
cı/ kurtarıcı" hem de "yok edici" rolünü alacaktı r. 

Bazı insanlar geçmişten gelen rolleri oynamaya devam ederler 
ve il işkide bulundukları kişiler için anlamlı olmayan davran ış­
larda bulunurlar. Diğerlerine roller verirler ve sanki o insanlar 
sadece o roldeymiş gibi davranırlar, çevrelerindeki insanların 
iç dünyalarında kendilerini nasıl deneyimlediklerini göremez, 
anlayamaz ve onlarla i lgilenmezler. Mesela bu kişi ,  trende sorul­
mamasına rağmen, dertli hikayesini başka bir yolcuya anlatan 
bir kadın olabilir. O yanındaki yolcuya gerçekte kim olduğunu, 
onu dinlemek isteyip istemediğini, yorgun olup olmadığını ya 
da dinlenmeyi tercih edip etmediğini öğrenmeden "yardımcı" 
rolünü atfediyor. Bir başka örnek, oğlunu diğer çocuklardan 
daha iyi gören bir baba olabilir. Babasının hayranlığıyla övülen 
oğlu ilk başta her şeyde en iyi olmaya çalışır fakat sonra kendini  
kaybeder. 

Kendi oyununda başkalarını kullanmak suistimalin bir şeklidir 
ve her iki taraf için de sağlıklı değildir. Ancak bu, hastalık gibi 
bir şey de değildir. Geçmişten gelen bir oyunun içinde sıkışıp 
kaldığında, bilmeden ya da bununla bir anlaşmaya vararak ger­
çekleşir. Suistimali gerçekleştiren sensen veya kendini başka bi­
rinin oyununda kullanılıyorken bulduysan, bu kon u hakkında 
konuşabileceğin birini bulmak iyi bir fikir  olabilir. Bu durum 
çocuklar ve ebeveynler arasında gerçekleşirse, berraklığa ulaş­
madan ve birlikte olmanın yeni bir yolunu bulmadan önce her 
iki taraf için de birçok yardımı gerektirecek kadar karmaşık ve 
anlaşılmaz bir hal alabilir. 

Ebeveynlerine ya da diğerlerine karşı şaşkın ,  yanlış ya da ger­
çek dışı hissediyorsan,  bunun nedeni seninle ya da şu andaki 
ilişkinle ilgisi olmayan bir oyunun içine girmiş olmandır. Bi r  
başkasının kendisi hakkındaki yanılsamasını sürdürmen in bi r  
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parçası olabil irs in .  Her halük1rda bu durum hiç ki mseye fay­
dası bulunmayan, senin için ise çok can sıkıcı ve enerj i  gerek­
ti ren bir durum olacaktır. B u  yüzden bir orta yol u n u  bulup bu 
durumun dış ı na ç ık. Yanılsama parçalandığında incitir  fakat 
hepimiz gerçekliğin zemini üzerinde durarak daha iyisini ya­
pabili riz. 

Tango için iki kiş i  gereklidir. Biri yeni  adımlar atmaya başlar­
sa, diğeri dansa b u  şekilde devam edemez. Karşındaki kişinin 
sana verdiği rolü oynamaya son verirsen, o kişi kendi rolünü 
oynamayı sürdürmekte zorlanacaktır, bu durumdan hoşnut ol­
mayacak ve belki kaygısını ya da acısını sana yöneltecektir. Bu­
n unla birlikte sen yeni adımlar atmaya devam edersen, bu uzun 
vadede herkes için daha iyi olacaktır. Ayrıca karşı taraf da en iyi 
ihtimalle, yardıma ihtiyacı olduğunu fark edecektir. 

Aileler çocuklarına kolayca roller verebilirler. Fakat aynı durum 
başka ilişkiler için de geçerli olabilir. Kim olduğunu açıkça belli 
etmeyen kişilere rol vermek en kolayıdır. Kim olduğuna, ne is­
tediğine ya da ne istemediğine saygı gösterilmesi için savaşmak, 
bir başkasının oyununun bir parçası olmamak için kendini ko­
rumaktan daha iyidir. 

Önemli bir i nsanla birlikteyken ya da işyerinde başarılı olmakta 
zor zamanlar geçirirken, kendine hakim olmakta zorlanıyorsan, 
yazılı iletişimin bir mola alternatifi olup olmadığını düşünebi­
lirsin. Belki o kişiyle mektup arkadaşı olabilirsin. Böylece ezici 
olmadan, hesaplaşması zor olan bir etkileşim modelinde kendi­
ne hakim olma egzersizi yapma seçeneğine sahip olursun. 
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S. Onun için yeterince önemli değilim 

Karşındaki kişi senin için, sen in onun gözü n de old uğundan 
dah� fazla önem taşıyorsa, bu acı verici olab i l i r  ve i l işkide düşük 
bir öz-saygı yaratabi l ir. 

Çiftlerde tarafların, birbirlerini tam olarak aynı düzeyde sev­
meleri nadirdir. Tipik olarak biri diğerinin tersine,  daha fazla 
ilgili olacaktır. Bu tek başına bir  problem değildir. Fakat çok 
seven ya da çok ilgilenen ile diğeri arasında çok büyük bir fark 
varsa bu en çok seven taraf için zor olacaktır. Her zaman bir­
likte olmak istediğin o kişiye çok fazla kafayı taktıysan, buna 
karşılık o kişi seni sadece belirl i  zamanlarda görmek istiyor ya 
da sadece yüzeysel bir ilişki istiyorsa, birbirinizi görmemek en 
iyi seçenek olabilir. 
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Martin'le beraberken düşüncelerim çoğunlukla onun 
hayatını düşünerek geçiyordu. Onun çok acımasız bir 
çocukluk geçirdiğini düşünmüş ve ona karşı derin bir 
hassasiyet hissetmiştim. Hayatında sık sık krizler olmuş­
tu. Ona yardım etmeye çalıştım ve iyi bir tavsiye verdim. 
Ben ve benim hayatım hakkında olan konuşmalarımız 
çok nadirdi. Çoğu zaman durum bu şekilde devam etti. 
Hayatımda odaklandığım şey hakkında konuşmaya baş­
ladığımda Martin, nadiren soru sorardı. ilgisi yapmacık 
duruyordu. 

Onunlayken birçok kez inisiyatif aldım. Örneğin; 
birlikte sinemaya gitmeyi ya da sadece birbirimizi gör­
meyi önerdim. O nadiren benimle bir şeyler yapmak 
isterdi. Bir gün kendimi anlamsız hissettim ve onunla 
iletişim kurmayı bıraktım. Sonra ilişkimiz koptu ve berı 
bunun üzerine uzun süre ağlamış olsam bile bunun en 
iyi çözüm olduğunu düşündüm. 

Kamma, 42 yaşında 



Hi r i r ı i  r r ı i  C>zl l"ı yor<, ı ı r ı  

Doğal olanın öneınin i  kavrayaın azsan ,  ebevey n l eri n l e  i l işki ler i n 
de aynı  oranda zor olacaktı r. Belki ebeveyn leri n i n ,  sen i n  iç i n o l ­
duğundan daha fazla yatı rım yaptıkları b i r  kardeşi n  gö lges i nde 
duruyorsundur. 

Ebeveynlerimi ziyaret ettiğimde beni, kardeşimin ne ka­
dar iyi şeyler yaptığını, hangi sınavları geçtiğini, hangi 
dereceleri aldığını ve onu hangi kariyerlerin beklediğini 
anlatarak ağırladı/ar. Onlara çırakfığımı anlatmaya ça­
lıştığımda ise ilgisiz göründüler. 

Kasper, 24 yaşında 

Bazı insanlar aileleriyle bağlarını koparıdar çünkü kendilerini  
ailenin yüz karası gibi hissederler. Ne zaman ailelerinden iyi 
bir şeyler almaya çalışsalar, hayal kırıklığına uğramış ve mutsuz 
olmuşlardır. 

Boşanmış ebeveynlerin, yetişkin çocukları babalarının yeni aile­
lerinde kendilerini çoğunlukla iki nci sınıf çocuk gibi hisseder­
ler. Burada birkaç örnek yer alıyor: 

Babamı ziyaret etmek istediğimde, ona hangi zamanın 
uyduğu konusunda genellikle son dakikaya kadar bir ya­
nıt alamam. Yeterince yatak olup olmadığı konusunda 
şüpheleri olur. Misafir yatak/arı, yeni eşinin çocukları, 
yeni eşi ile ortak çocukları ya da onların arkadaşları ta­
rafindan alınmadıysa benim için bir yer var demektir. 

Hanne, 24 yaşında 
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Bazen babamı aradığımda, son derece hevesli bir 1ekikk 
tüm ailenin toplandığını ve harika bir hafta sonu gerir­
diklerini söylüyor. Beni özlemediği için üzüntüden kal­
himden bıçaklanmı1 gibi hissediyorum. 

Maria, 28 yaşında 

ilişkinin doğal ve sağlıklı olması için anne ve baba nezdinde 
öneme sahip değilsen, onları görmek çok acı verici olabilir. Ay­
rıca kendi kendine yeten bir aileyle bağlantı kurmaya çalışmak 
senin öz-saygını da azaltabilir. 

Gözden düşmüş ve önemsiz hissetmek, sevilmemiş hisset­
mek kadar kötüdür. Bu hisler; onlarla birlikte olduktan sonra 
baş başa bırakıldığın hislerse ve bu konuyla ilgili diğer tarafla ko­
nuşmana yardımcı olmadılarsa, ziyaretlerinin sıklığı ya da uzun­
lukları doğrultusunda bir geri dönüş yapmak için iyi bir sebep 
olabilir, böylece diğer ilişkilerine de öncelik tanımış olursun. 

istediğin önemi elde etmekte zorlanan bir ebeveynsen, durum 
farklıdır. Çocuğunun diğer ebeveynine, arkadaşlarına ya da di­
ğer ilgi alanlarına karşılık ikinci sınıf hissetmek acı verici olsa 
bile, çocuğunla iletişimini asla koparma. Ayrıca onlar çoğu za­
man dikkatlerini başka şeylere vermiş olsalar bile, ebeveynler 
olarak çocuklarımızı destekleme konusunda net olmak çok 
önemlidir. Her zaman böyle görünmese bile bir öneme sahip 
olduğundan ve çocuğunun sana ihtiyacı olduğundan emin ol. 

6. Bu kişi benim imajımı zedeliyor 

İnsanlar sık sık duymakla ilgilenmediğimiz bir şeyler söyler. 
Çok baskın olduğun ya da savunmasız, etkilenmiş görünen be­
lirli bir noktanı geliştirmeye ihtiyaç duyduğunu düşünebilirler. 
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Bu, seni incitmek için bilerek söylenmemişse, böyle bir şey olup 
olmadığını düşünmek için bir sebebin olabilir. 

Diğer şeylerin yanı sıra yaşamda olgunlaşmak, özellilde önem 
vermediğimiz tarallanınıza karşı bilinçli olmak anlamına gelir. 
İşte tam da bu noktada; bizi sevmeyenlerin, sevenlerden daha 
büyük bir yardımı olur. İkinci grup, bir arkadaş olarak seni 
kayherrnek riskini göz alamaz, bu yüzden de bazı şeyleri öyle 
gizlerler ki senin daha zayıf yanlarına tepki verdilderinde bunu 
anlayamazsın. Öte yandan seni sevmeyenler bu durumu, mem­
nuniyetle ve doğrudan dile getirirler. 

Ailenin ya da arkadaşlarının kaybedecekleri şeylerden kork­
mak yerine sana karşı cesur olup sana daha az pozitif olan yan­
larını söylemeleri senin için bir avantaj olabilir. Bir ilişkiden, 
gururunun zedelenmesi nedeniyle vazgeçmek, kendi iç görünü 
arurma şansını kaçırmaktır. İnsanların seni nasıl gördüğünü 
duymaya tahammül edemiyorsan, bu insani olarak büyümen 
ve gelişmen için iyi bir şans ve güzel bir konudur. İnsanlara seni 
nasıl algıladıklarını sorup, dışarıdan nasıl göründüğün konu­
sunda daha bilinçli olma şansını kullanabilirsin. 

Elbette ailen ya da arkadaşların seni azarlıyorsa, alay ediyorsa, 
alaycı bir tonda eleştiriyorsa ya da sana karşı başka bir şekilde 
hoşnutsuz ve saygısıziarsa bu başka bir şeydir. Kimse senin mü­
kemmel olmanı talep etme hakkına sahip değildir ve bir kişi 
dikkatini, gelişmen için potansiyeline çekmeye çalışıyorsa bunu 
kibarca yapmalıdır. 

7. Bu kifi beni psikolojik ve fiziksel tiddete maruz bıraktı 

Hiç kimse şiddete tahammül etmemeli. Bu yüzden bir ilişkide 
şiddet varsa bu durum, ilişkiyi geride bırakmak için yeterli bir 
sebeptir. Kabul edilebilir sınırın ne olduğu konusunda şüphe-
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ye düşersen , bu konuyla ilgili  başka b i r is iyle konuşmak i yi bir 
fikirdir. 

Fiziksel ş iddetin ne olduğunu bil iyo ruz fakat parmağJm ıziJ 
psikoloj ik şiddeti işaret etmek zor olab i l i r. Tipik olarak psi ko­
loj ik  ş iddet in  parçası olan b ileşen terin bi rtakım ö rnekJeri aşa­
ğıdadır: 

Rol şüpheleri 

Orantısız suçlamalar 

Olduğun kişi olmaktan dolayı eleştirilme 

İğnelerne 

iftira 

Kişisel saldırılar 

Uzun bir süre görmezden gelme 

Alaycı ifadeler 

Çirkin takrna adlar kullanma 

Olumsuz karşılaştırrnalar, örneğin; kardeşlerle 

Kaba bir  biçimde azarlamak 

Nefret dolu bakışlar 

Sen bir şey söylediğinde gözlerin yuvadanması 

Bir şeyleri kırıp dökme tehdidi 

Şiddet tehdidi. 

Biriyle olan iletişimini ş iddet yüzünden kestiysen ,  kendi ni 
öneruserne konusunda bir şey yaptığın iç in kendin i rebrik er­
rnelisin. Hiç kimse psikoloj ik ya da fiziksel şiddete maruz kal­
mayı hak etmiyor. 

Her ne kadar bu kitabın amacı, i nsanları ilişkilere bir  şans 
verrnek konusunda cesaretlendirınekse de işin içine şiddet gi r-
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diyse bu söz konusu olamaz. Ancak şiddeti n yal nızca b i r  kez 
gerçekleşen bir şey mi yoksa hala olmaya devam eden bir  şey m i  

olduğu arasında fark vardır. 

Diyelim ki ailen seni çocukken fiziksel ve psikoloj ik şiddete 
n1aruz bıraktı ve sen de onları bir daha asla görmeme hakkı n ı  
kullandın. Buna rağmen, onları hala seviyor ve onlara küçük 
de olsa sevgini iletmek istiyor olabilirsin. Belki bunu sadece 
mektuplaşmayla ya da bir yılbaşı kartı aracılığıyla yapabilirsin. 
Muhtemelen, onlar da dehşet verici çocukluklar geçirmiş zaval­
lılardır. 

Şiddet eylemlerinin devam etmediğini  varsayarsak 
ebeveynlerinle iletişimi sürdürmenin avantaj ları olabilir. Belki ,  
ailendeki insanların geçmişi ya da erken çocuk! ukları hakkında 
soru sorabilme fırsatına sahip olmak istersin. 

Ebeveynlerinle iletişim kurmak sana, kendini tanımanda da 
yardımcı olur. Muhtemelen çocukken onlarla ilgili inşa ettiğin,  
düşmanca bir görüntü ya da başka siyah-beyaz bir anlayışla ya­
şamaktan kaçınabilirsin. Onlarla iletişim hilindeysen, kendini 
olgunlaştırıp geliştirirken bu görüntüyü de daha çok geliştirebi­
lirsin. Böylece kendine ve başkalarına yeni bakış açıları kazan­
dırıp daha fazla fark yaratabilirsin. 

Ebeveynlerini nasıl gördüğün ya da nasıl anladığın, kendi 
anlayışın ile yakından bağlantılıdır. Ebeveynlerinin eski fikirleri 
ile yaşıyorsan, birçok önemli konuda eksiklik yaşayacağın bir 
kendini anlamaya mahkum olma riskine sahipsindir. 
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Alıştırma: 
tl�tişime karşı olma kararı aldıysan, nedenlerini daha ge­
niş bir zamanda bir kez daha .düşünmek isteyebilirsin. 

İletişimden kaçıoarak büyüme firsatını kaçırır mısın? 
. . 

, Jlişkid� gözden ka:çırdığtn . seçeneleler var mı? 

12. Bölüm'ün özeti: Bir ilifkiyi bitimıeni gerektirecek ne­
denleri bil 

İlişkiyi koparmak ya da geride bırakmak için iyi ya da daha az 
iyi sebeplerio olabilir. İletişimi koparmak, bazen sınırlar koy­
maktan ya da o insana ne kadar üzgün ve yaralanmış olduğu­
nu söylemekten daha kolaydır. En kolay çözümün, her zaman 
uzun vadede en iyi çözüm olduğu söylenemez. ilişkiyi sonlan­
dırmayı seçebilirsin fakat o kişinin senin için anlam kazanma­
sından kaçamazsın. Söz konusu kişi hakkında duygulara ya da 
düşüncelere sahip olmamayı seçemezsin. ilişki çok ineitici ise 
ya da psikolojik/fiziksel şiddet varsa en iyi çözüm birbirinizi bir 
daha görmemek olabilir. Bu kararı almak kesinlikle kolay değil­
dir. Cesaret gerektirebilir. Şiddet bir defa gerçekleşmiş olup bir 
daha gerçekleşmeyen bir şeyse, iletişimin korunması için daha 
fazla sebebin olabilir. 
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Bölüm 1 3  

Düzgünce veda et 

Güzel bir cenazenin kederden kurtulmayı kolaylaştırabildiği 
gibi, senin için önemli olan birine anlamlı bir veda da o kişinin 
gitmesine izin vermeyi ve hayatına devam etmeyi kolaylaştıra­
bilir. Belki ilişkinin sana verdiklerinden daha fazlasını aldığı ka­
naatindesin, bu nedenle tek başınıza gelişip gelişemeyeceğinizi 
her ikiniz açısından da görmek istiyorsun. Belki, ikinizden biri 
ilişkiyi sürdürmeye devam etmek istemesine rağmen diğeri, iliş­
kiyi sona erdirmeye karar verdi. 

ilişkideki molanın sebebi kim olursa olsun, düzgünce veda 
edebiliyorsanız bu ikiniz için de gelişebilme şansını artıracaktır. 
Çok fazla insan bir ilişkinin bitiminden sonra öfkeyi, kargaşayı 
ve kendini yargılamayı sürdürür. 

Bir vedada, "Teşekkür ederim." çok önemli bir ifadedir. Paylaş­
tığınız olumlu bir deneyimi, onun seni desteklediği bir durumu 
ve hayatına getirdiği olumlu bir şeyi düşünebilirsin. İdeal ola­
rak o sana iyi bir şey söyleyerek karşılık verecektir. Hiç olmazsa 
bu, birbirinizin gitmesine izin vermenin iyi bir yolu olur. 

ilişkinin kopmasına karar veren kişi sen değilsen, hayal kı­
rıklığı ya da yaralı duygular barındırıyorsan karşı tarafa söyle­
yecek olumlu bir şeyler bulmak zor olabilir. Ona cehenneme 
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gitn1esi ni  söylemeyi istiyor olabilirsi n.  Ancak iyi şeyler, on ları 
hatırlan1ak için harcadağın zamana değer. Belki arkadaşları n 
sana yardım edebil ir. 

Kendin ve o kişiyle ilgili daha iyi hissetmek istiyorsan, daha 
sonra o kişinin seninle ilgili suçluluk duyguların ın bazıları n ı  ya 
da tamamı nı ortadan kaldıracak bir şeyler söyleyebilirsin. Bunu 
kendi  başına yapabi liyorsan, onun gelecek yaşantısına katkıda 
bulunmuş olacaksın.  

İşte birkaç örnek: 

Benimle daha fazla ilişki kurmak istemiyorsun. Öyleyse, aksinin 
olmasını istememe rağmen doğru yol budur. Seninle birlikte oldu­
ğumuz için mutluydum. Kararını duymaktan üzüntü duydum. 
Fakat hayatımın geri kalanında senin için ağlayacağımdan kork­
mana gerek yok. 

Sojie 

Bu ilişkiyi daha fazla sürdürmemeye karar verdim. Şu an kendi­
me bakmaya ihtiyacım var. İlişkimizin bir parçası benim için acı 
verici oldu. Fakat bu kötü olduğu anlamına gelmiyor. Bu ilişkinin 
içinde olgunlaştım ve bundan dolayı mutluyum. Senin hayatının 
da zor olduğunu biliyorum ve senin için en iyisini diliyorum. 

En iyi dile�lerimle, Rasmus 

Iy i  b i r  veda an laml ı  o lmal ı  

Bazı ilişkilerde, s<;>n bir kez buluşmak ve düzgünce veda etmek 
mantıklıdır. Bununla birlikte, biri rahadamak için çığlık atıp 
ağlayan ve geri dönen veya ezici taraf olmasın diye her iki ra­
rafın da duygularını  tutması ve frenlernesi için bir emniyet ke­
meri gereklidir. 
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Bir veda konuşması nın başarılı olması iç in her iki rafı n 
da belirli bir uzaklaşma hissi içinde bulunması gereki r. Böyle­
ce taraflar birbirlerine karşı empatiyi koruyabilir ve düzgü nce 
veda etmek istedikleri kişiyi incitıneye son verip, kendileri n i  sa­
vunarak konudan uzaklaşma riskini almazlar. Buluşmak doğru 
olmazsa, sevgi dolu bir veda mektubu yazmak daha iyidir. 

Ayrıca kendi küçük veda ritüelini oluşturabilir ve bunu avantaj­
lı olarak birkaç kez yapabilirsin . Moladan sonra, derin bir veda 
ritüeline gitmeye hazır olmayabilirsin. Birkaç hafta ya da ay 
sonra tekrar denersen, daha derin bir karaktere sahip olduğunu 
deneyimleyeceksin. İşte, bir veda ritüeli için öneriler: 

1 

O kiştlıin bir fotoğrafİnı -bu[ 

O-nunla bağlantı kurduğun bir müzik çal. 

Sana onu ha�ırlatap bazı eşyaları koy. 

Eski arkadaşların ya da ilişkilerin için bir mum yak. 

Fotoğrafa hoşça kal ve· teşekkür ederim de. 

Uygun bir zamanda
.
yazmış olduğun veda mektubunu 

oku. 

Ebeveynlerinden birisine veda edeceksen ve teşekkür edecek 
bir şey bulmakta zorlanıyorsan, bu cümle her zaman kullanışlı 
olacaktır: 
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Hayatım için teşekkür ederim ve gelecekte, bana verdiğiniz ha­
yatın giizler önüne daha iyi serilmesi için kendimi sizden fork/ı 
bir alan tanıyacağım. · 

Bir arkadaşın varsa ve senin vedana tanıklık ediyorsa, bunun 
daha büyük bir etkisi olacaktır. Belli ki bu kişi aynı zamanda 
daha sonra üzüntün hakkında konuşacağın kişi de olacaktır. 
Muhtemelen bir rahatlama hissedeceksin. ilişkiyi bitirmeye ka­
rar vermiş kişi olsan bile aynı zamanda bir üzüntü hissedecek­
sin. Her ilişkide güzel bir şeyler vardır ve üzünrünün mutlaka 
yaşanınası gerekir. 

Veda ritüelini gerçekleştirirken rabatlayıp ağlamaya başlaya­
bilirsin. Durum böyleyse, resmi duvara asabilir, üzüntün dibe 
çökene ve hayatında yeni bir bölüme başlamak için özgür his­
sedene kadar bir zaman diliminde her gün bakıp, hoşça kal di­
yebilirsin. Resmin önünde rabatlayıp ağlamak yerine, gergin ve 
üzgünsen henüz hoşça kal demek için hazır değilsin demektir. 
Ritüeli ilişki durduktan sonra gerçekleştirirsen, birkaç ay bekle­
meli ve tekrar deneyip, kolayiaşıp kolayiaşmadığını görmelisin.  
Aksi halde, birbirinizi bir daha görmeme konusundaki kararını 
bir kez daha gözden geçirmeyi deneyebilir ya da belki profesyo­
nel tedavi edici bir yardım alabilirsin. 

• Bu cümle; Ooris Elisaberh Fischer 20 1 8, s. SO'den esinlenildi. 
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Bidni mi Özlüyorsun 

Alıştırma: 

Birlikte sahip olduğQnuz güzel şeylere odaklan ve minnet­
tar olabileceğin bir ier bui. 

• ......... . tA. teşekkur ede­
'"'"'\;>l;..l.lc.IAI.. Bir toplantıya 

13. Bölüm'ün özeti: Düzgünce veda et 

Bazı insanlar, ayrılmaya karar veren taraf olsalar bile, üzüntüle­
rinin bu kadar güçlü olmasına şaşırırlar. Bazıları rahatlamanın 
derecesine şaşırır. 

Uygun şekilde veda etmek önemlidir. Bunun her iki tarafı n  
da ayrılığı nasıl ele aldığı ve yeni ilişkilere İlasıl bağlandığı ko­
nusunda büyük önemi olabilir. 
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Bi rini m i  Üılfiyor.•un 

Bölüm 1 4  

Gitsen bile iyi bir şey ver 

ilişkini arkada bırakıp devam etmek istesen bile, uzlaşma 
önemlidir. Artık iletişimin olmasa bile affetmenin bazı şekil­
leri olmadan, bir başkasıyla olan ilişkin kolayca senin için bir 
huzursuzluk kaynağı olmaya devam edebilir! ilişkini korumak 
hatta derinleşeirmek istiyorsan, affetmek ve uzlaşmak yol bo­
yunca en gerekli aşamalardır. 

Uzlaşma ve affetme 

Affetmek (forgive) , İngilizce'de vermek (give) sözünden türetil­
miştir. İngilizce kelimenin başındaki, "for" ifadesi ise "bir şey 
için" anlamına gelir. Öfkenin bitmesini sağlamaz yani üzerinde 
bir kontrolümüz yoktur. Duygular, değişene ve başka bir şeye 
dönüşene kadar oldukları şeydirler. Örneğin; yaşadığın aldat­
madan, kötüye kullanmadan ya da terkten dolayı düşündüğün 
her seferde hala kızgın olmana rağmen birisini affedebilirsin. 

Aşağıda affetmenin kulağa nasıl geleceğine dair üç örnek yer 
alıyor: 

- Yaptığın 1ey hakkında sana hdld kızgın olmama rağmen, ikimi­
zin de iyiliği için tekrar görüjmeyi istiyorum ve gereksiz yere olum-
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suz şeyler düşünmemeye çalı1acağım fakat seni ve ortak geçmilimi­
zi şimdilik benim için mümkün olduğu kadar pozitif bir açıdan 
görmeye çalışacağım. 

- Yaptığın şeyin doğru olduğunu ha/d düşünmüyorum ama seni bu 
olayla alaka/ı olarak yeterince azar/adım. Bu yüzden bundan son­
ra, yeni bir şey olmadıkça ve tekrar konuşmam benim için önemli 
hale gelmedikçe abartmayı bırakacağım. 

- Keşke ben küçükken bana daha iyi baksaydın fakat ne olduysa 
oldu. Eminim, elinden gelenin en iyisini yaptın. Bu yüzden şimdi, 
birbirimizin yaşamiarına nasıl eğlence getireceğimize odaklanma­
ya ve bu konu üzerinde durmaya çalışmak istiyorum. 

Affetmek, o kişiyi suçundan dolayı cezalandırmaya son vermek 
ve yeni olasılıklara açılmaktır. Birbirinize yeniden ulaşınaya ve 
bir şeyleri yeniden birlikte yapmaya başlarsınız. Muhtemelen 
hala sinirli olmanıza rağmen, aranızda yeni bir rahatlama olabi­
lir. Aynı zamanda affetmek, bir şeyler hakkında konuşmayı ve 
birbirinizle daha derin bir düzlemde tekrar buluşmayı müm­
kün hale getirir. 

Gelecekte birbirinizi görmeyecek olsanız bile bir affetme ve uz­
laşma ifadesi , hem senin hem de diğer kişinin gönül rahatlığı 
için muazzam bir öneme sahip olabilir. Birkaç örnek: 

İletişimde olmamız artık benim için bir anlam ifade etmiyor. Fa­
kat şunu bilmelisin ki geçirdiğimiz krizler bir insan olarak ge­
lişmeme katkıda bulundular. Umarım, çatışmalarımızdan dolayı 
hala canın acımıyordur. Her ikimiz için de son derece ağır koşullar 
vardı. İ kimizin de elimizden gelenin en iyisini yaptığımızı düşü­
nüyorum. Senin için gelecekte en iyisini diliyorum. 

Saygılarımla, Jens 
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Birini mi Özlüyonun 

Artık iletijim kuramayacağımıza karar verdin. Bu konu hakkında 
üzgünüm ve bensiz hayatının daha iyi olacağını kabul etmekte 
zor/anıyorum. Fakat sen iyisini bilirsin. Bana kararını söylediğin­
den beri birçok fikrim var ve anlayıj/ı olduğumu, çok 1ey öğrendiği­
mi fark ettim. Sen her zaman belirleyiciydin. Bundan dolayı sana 
hayranım. Sert bir karar almaya cesaret eden ve önceliği kendini 
dinlemeye veren bir çocuğa sahip olduğum için gurur duyuyorum. 

Sen ya da çocukların beni görmek isterseniz, bu beni mutlu 
eder. Bunu biliyorsun. Bunun dı1ında size bütün iyi dileklerimi 
sunuyorum. Benim hakkımda endijelenme. Seninle iletijimi kay­
betmem konusunda üzgün olsam bile, hayatımı arkadajlarım ve 
ilgimi çeken diğer etkinliklerle geçireceğim. 

Sevgilerimle, Annen 

Affetmek istiyorsan 

Affetmek isteyen taraf sensen, diğer kişinin sahip olduğu duygu­
lardan dolayı özgür olmasına izin vermen önemlidir. "Yeterince 
uzun süredir kızgınsın." yerine "Benim hakkımda birçok farklı 
duygun olduğunu fark ettim. Olumlu olanlarını arttırmak için 
yapabileceğim bir şey var mı? Seni kırdığım için inanılmaz de­
recede üzgünüm. Bunu telafi etmek için yapabileceğim bir şey 
var mı? Ya da işleri daha iyi hale getirebilmek için birlikte yapa­
bileceğimiz bir şey var mı?" 

Özür ta lebin i  i let 

Bazı ilişkiler taraflardan biri özür dilememekte ısrar ettiği için 
bitebiliyor. Sen de bu kişilerden biriysen, ısrarını bırakıp bırak­
mamayı da düşünmelisin. Karşı taraf genellikle suçlu duygu­
larını veya kötü vicdanını ifade eden biri değilse ve sen bugü­
ne kadar onun ağzından birine karşı bir özür cümlesi çıktığını 
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duyınadıysan, muhtemelen karşı taraf bunu yapamayacak ka­
dar zayıf biridir. Onun ağzından bir özür almaya çalışmaya 
devam etmek, balık pazarına gidip bir ayakkabı almakta ısrar 
etmek gibi olacaktır. Bu bir enerj i  israfıdır. Karşı taraf senin 
istediğin yumuşaklığı ve esnekliği sergilemese ve il işkiniz derin 
ve güvenli olmasa da ilişkinden zevk alabilirsin. 

Yeni b ir  bakış açıs ı  

Sen ya da karşı taraf özür dilememekte ısrar ediyorsanız, size 
yeni bir bakış açısı yardımcı olabilir. Karşı tarafın bir şeyleri 
mahvettiğini, seni hayal kırıklığına uğrattığını ya da amacına 
sekte vurduğunu düşünüyor olabilirsin. Senin başkası için bir 
şeyleri mahvettiğİn durumları düşünmeye çalış. Muhtemelen, 
senin kasıtlı yaptığın bir şey değildi . Belki, duygularının ve ta­
lihsiz alışkanlıklarının etkisiyle genel bakışını kaybettin. 

Bir başka bakış açısı, seni engelleyen ya da hayal kırıklığı­
na uğratan kişinin bir zamanlar engelleneo ve hayal kırıklığı­
na uğratılan küçük bir çocuk olduğu gerçeğine odaklanmaktır. 
Onunla ilgili sempati ve dikkat duygularını uyandırıp uyandı­
ramayacağını gör. 

Burada kendine söyleyebileceğin bazı öneriler yer alıyor: 

"Bu kişi özür dilemeyi kaldırabilecek biri değil .  O psikoloj ik 
olarak kırılgan birisi olduğu için ona biraz sevgi vermeyi dene-

w •  )) yecegım. 

Ya da 
"O kişi içeride bir yerde yaralanmış bir çocuk olduğu için özür 
dileyeceğim, böylece devam edebiliriz." 

Ya da 
"Psikoloj ik olarak en güçlü, en bilge ve en sağlıklı taraf oldu-
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ğurndan dolayı , bu kaynaklara sahip olmayana ,  ka rş ı koyma -
.., .  , mayı seçecegım. 

Uzlaşmak istediğin kişi ,  fiziksel ya da psikolojik o larak şiddet 
uygulayan biri olsa bile kişinin çocukluğuna ya da güçs üzl üğü­
ne odaklanmak şansızlık olabilir. Bu durumda sı n ırları nı  bel i r­
leyip, hangi tür olursa olsun şiddeti durdurmak dah a  ö n eml id i r. 

Göreedi olarak sağlıklı bir ilişki kurmak için diğer kiş ideki 
çocuğu ve savunmasızlığı görmek, birçoğumuzdaki; çatışm aya, 
muhatabımızdan daha büyük, daha gergin ve daha tehlikeli  
karşılık verme eğilimimizi dengeleyebilir. 

Alıştırma: 

Affetmeye hazır olup olmadığını düşün. Karşı tarafı ceza­
landırmayı son verme hakkına sahip olduğun ve bunun 
yerine olumlu olanlara odaklandığın sürece, duygularının 
doğru olup olmaması mesele değildir. 

O kişiyle yaşadıkJarınla ilgili olarak bakış açını  değiştir­
menin, aranızda yaşanan bir sorunu çözüp çözemeyece­
ğini düşün. 

1 4. Bölüm'ün özeti: Gitsen bile iyi bir şey ver 

Affetmek; unutmak ya da öfkeni yok etmek demek değildir. 
Bu başarması imkansız bir şey olurdu. Affetmek, verilen zarara 
rağmen o kişiye bir şeyler vermek demektir. 

Hala kızgın ve olayların sebep olduğu zararı dün gibi hatır­
lıyor olmana rağmen affedebilirsin . Gelecekteki i letiş im amaca 
uygun olmasa bile, bazı uzlaştırıcı kelimeler her iki nizin iyil iği 
için harikalar yaratabilir. 
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Birini ml OziQyonun 

Sonsöz 

Nazik ol 

Ilişkin için savaşmaya karar verebilir ya da bitmesine izin vere­
bilirsin. 

Hayatında anlam sahibi olan insanların her biri, üzerinde can­
lı bir iz bırakır. Bu nedenle ilişkine dikkat ederek, mümkünse 
onu yeniden canlandırabilir ya da uygun bir hoşça kal diyerek 
ilişkiyi doğru rafa kaldırıp, daha fazla şey kazanabilirsin. 

Karşımızdaki kişinin güdüleri ve o olmanın nasıl bir şey oldu­
ğuyla ilgili birçok sonuca varıyoruz. Fakat o kişiyi tam olarak 
asla anlayamayız. Aşağıdaki alıntıyı çok seviyorum: 
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Ya yeni  bir ilişkiye b'4langıç yapmanı n  ya s ın ırları bel i rlemenin 
ya sonlandırmanın ya da ilişkini arkanda bırakmanın üzerinde 
çalışıyorsun . 

Her şey nazikçe söylenebilir. 
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Test 
O kişiye yaklaşmaya ne 

kadar isteklisin? 

Aşağıda, kendini test edebilirsin. Sayfa 1 32'deki skalada nerede 
olduğunu öğrenmek için testi çözebilirsin. 

Öncelikle, senin bakışını yansıtan ifadelere basitçe bir çarpı 
koy. Testi çözerken belirli bir kişiyi düşünmen önemlidir. Bu 
test ile kendi başına ya da diğer insanlarla birlikte ne kadar ile­
riye gitmekte istekli olduğunu test edemezsin. Bu test özellikle 
"o kişi"ye bağlıdır. 

1 .  Bir diyaloğa girecek olursam bu, o kişiden bir özür gelme-
siyle başlar. ____ _ 

2. Bir diyaloğa girecek olursam, bu kişi bana bir buket çiçek 
göndererek ya da bir çeşit iyilik yapmayı teklif ederek bunu 
yapmaya hevesli olduğunu göstermelidir. ____ _ 

3 .  Kendimi bu kişiye tekrar açacaksam, zararı tekrarlamayaca-
ğına beni inandumasına ihtiyacım var. ______ _ 

4. O kişi bir adım atarsa, ilişkimizdeki zorluklar hakkında ya-
zılı bir diyaloğa gireceğim., _____ _ 
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5 .  O kişi teklif ederse, bir şeyleri hemen ya da yakın gelecekte 
konuşmak konusunda açık olacağım. ____ _ 

6. İlişkimizi yeniden kurmak için kendim adım atmayı düşü-
. .  nuyorum. ___ _ 

7. Bir gün, adım atan kişi olmaya karar verdim. _____ _ 

8. Gelecek ay içinde, daha iyi iletişim sağlayabilmek için bir 
adım atacağım. __ _ 

9. O kişinin şikayetlerini dinlemeye ve benim için tatsız 
olacağını bilmeme rağmen fikirlerini aktarmasına açı-
ğım. _____ _ 

1 0. Bir şeyler hakkında konuşmak yerine, ona birlikte eğlence­
li ya da keyifli bir şeyler yapmayı önermemi tercih ederse 
buna açığım. _____ _ 

l l . Bu kötü atmosfere sebep olduğum için özür dilemeye hazı-
rım. ___ _ 

1 2. Hatalarımı memnuniyetle kabul edeceğim. ____ _ 

1 3. Onun için önemli olan bir konuda bilgi edinmek adına 
çaba göstermek istiyorum. ____ _ 

1 4. Ona göre ilişkimiz hakkında profesyonel bir terapist ile 
konuşmak önemli ise, ben de bu konuda istekli olaca-
ğım. ____ _ 

1 5. Bu kitabı iyice okuyacağım ve bazılarını sevmesem ve bana 
zıt olsa bile ilişkimizle ilgili gereken alışurmaları yapaca-
ğım. ______ _ 
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1 6. O, kendisine meydan okuduğum u düşünüyorsa kendimi  
geliştirme konusunda bir kurs almaya, bir psikoterapist ya 
da koç ile seansa katılmaya istekli olacağım. Böylece ken­
dim hakkımda daha emin olabilir ve kendimi daha iyi taşı-
yabilirim., _____ _ 

ı 7. Benimkinden farklı olsa bile, ortak geçmişimizin onun gö-
zündeki halini kabul etmeye hazırım. ____ _ 

ı 8.  Alternatif, onun iletişimimizi tekrar geri çevirmesiyse bana 
olanları kendimde tutmaya gönüllüyüm., ____ _ 

ı 9 .  Profesyonel bir terapist ya da hakem, profesyonel terapi­
de, üzerinde çalışınam gereken bir konu olduğuna kanaat 
getirirse, seanslarda olumsuz davranışları değiştirmek ve 
hastalığı tedavi etmek için bir psikolog ya da psikoterapist 
aramaya gönüllü olurum. ____ _ 

20. Reddedilme riskiyle karşı karşıya kalacak ve tehlikede 
hissedecek olsam bile, en yumuşak yanlarımı gösterme­
ye ve olumlu hislerimle karşı tarafla bağ kurmaya açı-
ğım. _______ _ 

2 I .  O benim sıkıcı olduğumu düşünüyorsa yeni bir ilgi alanı 
geliştirmek, bir kurs almak ya da seyahat etmek gibi hak­
kında konuşabileceğim heyecan verici bir şey yapmaya is-
tekliyim. ______ _ 

22. Gereken buysa duygularım hakkında yalan söylemeye açı­
ğım. Örneğin; doğru olmamasına rağmen, artık kızgın ol­
madığım ya da gerçekte öyle hissetmememe rağmen, ona 
hayran ya da işık olduğum yalanları gibi. _____ _ 

23.  Ben kabul etmesem bile, onun benim sahip olduğumu dü-
şündüğü hatalarımı kabul çtıneye hazırım. _____ _ 
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24. Aslında farklı düşüncede olmama rağmen, onunla ayru 
fikirde olduğumu söylemek gibi yalanları söylemeye hazı-
rım.  ____ _ 

25.  Aslında işverenının haklı olduğunu düşünmeme rağ­
men, işverenin haksız olduğu konusunda ona katılmak 
gibi onu bir yalanla desteklemek konusunda gönüllü olu-
rum., _____ _ 

26. Değişrnek için çaba gösterdim ve -bana tamamen doğal gel-
mese de- o beni bu yüzden seviyor. _____ _ 

Skor nasıl hesaplanır? 

Grup ı ifadeleri ı -3 O puan ver. 
Grup 2 ifadeleri 4-8 ı puan ver. 

Grup 3 ifadeleri 9- ı 2  2 puan ver. 
Grup 3 ifadeleri ı 3-2ı 3 puan ver. 
Grup 5 ifadeleri 22-26 O puan ver. 

İşaretlediğin ifadelerin puanlarını birbirine ekle. Skorun puan­
larının toplamı olacak. Skorun O ila 40 arasında bir sayı olmalı. 
Eğer ı ,  2, 4, 5 ve ı ı numaralı ifadelere "evet" cevabı verdiysen, 
puanların 0+0+ ı +  ı +  2= 4'tür. 

o 5 1 0  1 5  20 25 30 35 40 
ı ı ı ı ı ı ı ı ı ı ı ı ı ı ı ı ı ı ı ı ı ı ı ı ı ı ı ı ı ı ı ı ı ı ı ' ı ı ı ı ı ı 

Sonucunu yukarıdaki skalaya yerleştir. Ulaşınaya istekli olma 
konusundaki sonucundan memnun olup olmadığını ve pua­
nını başka bir yönde değiştirmek için çaba göstermek isteyip 
istemediğini düşün. 
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Sonucun 

Hiçbir sonuç doğru ya da yanlış değil ve bu mümkün oldu­
ğu kadar yüksek sonuç almakla ilgili bir şey de değil. Örneğin; 
ilişkiye tekrar başlamak için cesaret göstermeye ve kendine gü­
venebilmek için bir özüre ya da belki zararın bir daha tekrar­
lanmayacağına dair bir güvenceye ihtiyacın varsa, bu tamamen 
mantıklı dır. 

Testi, kendi başına ya da belirli bir ilişkideki bir hedefe doğ­
ru ilerlemekte ne kadar istekli olduğunu görmek için uygula. 

Bqinci grupta işaredeme yaparsan (ifadeler 22-26) 
Beşinci gruptaki ifadelerden birine ya da birden fazlasına işa­
ret koyduysan, o kişiyi o kadar özlüyorsun ki ilişkinizi koru­
mak için kendi hislerine göre doğrularını ve gerçekliğe ba­
kışını bir kenara bırakmaya hazırsın. Bu durumda küçükken 
muhtemelen senin için önemli bir olan bir kişi için de bunu 
yapmışsındır. 

Küçük çocuklar birçok şeye "evet" derler çünkü onlara bakan 
yetişkinlere bağlılıkları ölüm kalım meselesidir. iletişimi elde 
etmek ya da korumak için sınırlar olmaksızın ruhlarını tersine 
çevirmeye istekli ve hazırdırlar. Bu çizgi üzerindeki hayat, onla­
rın isteğidir ve çoğu zaman ne gerekirse gereksin yanlış olmayı 
kabul etmek onlar için ağır basar. 

Bazı durumlarda, iletişim tekrar kurulana kadar ilişkinde üst­
lenmeyi seçeceğin geçici . bir konum olduğu sürece, kendinle 
uzlaşabildiğin kadar uzaklaşman akıllıca olabilir. Fakat böyle 
güçlü bir isteklilik kalıcı olursa, bu her ikiniz için de sağlıksız 
olabilir. Bu durumda bir psikoterapist ya da psikolog ile seans 
iyi bir fikir olabilir, böylece ilişkide neyin risk teşkil ettiğini net­
leştirebilirsin. 
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Use Sand 

Sağlıksız bir ilişkinin parçası olmadığından emin olmak önem­
lidir ve bundan sonra depresyon, kaygı ya da yanıp tükeome 
gibi fazla bedeller ödemene son verir. 

Skorun diifükse 

Motivasyon un çok yüksek değildir. O kişi ve ilişkiniz hakkında 
genel olarak güvensiz hissediyorsun. Bu nedenle ilişki onarıla­
caksa, bu iyi bir oranda şans ve karşı taraftan gelecek iyi niyeti 
gerektirecektir. 

Skorun yüksekse 

Karşı tarafa olan iyi niyetİn ve iyi bir ilişkiyi yeniden kurmak 
konusundaki motivasyonun yüksek. Karşı taraf elini uzatma­
yacak ya da uzatamayacak olsa bile, isteklerini yerine getirmek 
için iyi bir şansa sahipsin. 
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