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“Bir terapist olarak, 6fkeyi insanlarin sahip oldugu en
karmagsik, en kafa karigtirici duygu olarak goririim,
buna ragmen ¢ok az kaynak bu konuyla ilgilenmekte.
Ofke Terbiyesi, neden 6fkelendigimiz ve yikici
olmadan &fkenin Ustesinden nasil gelinecegini de
anlatarak, ofkeyle basa ¢ikma konusunda kapsayici
ve anlamasi kolay bir rehber sunuyor. Okurlar,
ofkeyi yonetme ve duygusal agidan saglikl kalma
stratejilerini agik bir sekilde anlatan ‘Bunu Deneyin’
kisimlarini seveceklerdir.”

- Marisol Hanley, PhD, psikolog ve Seattle Pyschology
PLLC ortagi

“Ihtiyaci oldukga duyulan bir kaynak, bu kitap 6fke
yonetimini kolay ulagilir ve iligkilendirilir kiliyor.

Bu, daniganlarinin, 6fkeyi dagitmada gergekten ise
yarayan onemli stratejiler belirlemesine yardimci olan
terapistlerin mutlaka sahip olmasi gereken bir kitap.
Terapistlerin diginda, bu kitabi kesinlikle okunmasi
gereken bir kitap olarak 6neriyorum; herkes 6fkeyle
basa ¢ikma aletlerinin olmasindan faydalanabilir. Aaron,
ofke yonetimini agik ve basit hale getirmigtir!”

- Melissa A. Frey, Klinik Sosyal Hizmet Uzman, terapist ve Frey
ve Ortaklari'nin sahibi
]

“Karmin’in kitabi 6fke yagamayi normallestiriyor ve
okuyuculara -kolayca ulagilan aletler sayesinde- 6fkeden
tamamen kurtulmaktansa, bu duyguyla olan iliskilerinin
yonunu degistirme giici veriyor. Bilge rehberligi ve
yillardir isini iyi yapan bir terapist olmasi sayesinde Karmin,
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okuyuculara artmig direng ve 6z-kontrole giden i¢sel bir
doénisium sunuyor. Oldukga pratik ve son derece aydinlatici
olan bu kitap, iyilegsmenize ve gelismenize yardim edecek ve
size rehberlik edecektir.”

- Cori Dixon-Fyle, Klinik Sosyal Hizmet Uzmani, Thriving Path'te

kurucu ve psikoterapist, Chicago, lllionis’de danigmanlik vermekte
°

“Aaron’un ikinci kitabi, okuyuculara ihtiyag
duyacaklar teknikleri vermektedir. Okuyuculara,
ofkeyi ategleyen varsayimlari nasil sorgulayacaklarini,
daha sakin hissedip problemi nasil yorumlayacaklarini
ogretiyor. Ayni zamanda, bagkasinin 6fkesine tepki
verme yollarina da deginiyor. Okuyucu kendisine
uygun olan ¢6zimdi bulabilsin diye, herhangi bir
sorunla basa ¢itkmanin birden fazla yolunu 6gretiyor.
Kendinden bir sey bulabilecekleri bir dille, yeni
baslayanlar igin uygun bir rehberdir.”

- Aimee Daramus, Psikoloji Doktoru, ruh hastaliklarinda uzman

lisansh klinik psikolog ve Understanding Bipolar Disorder'in yazari
[ J

“Piyasadaki higbir kisisel gelisim kitabinda paranizin
karsihdin bu kadar bulamazsiniz. Karmin, size bu son
derece yararl metni sunmak igin, yirmi yillik klinik
deneyimini kullanarak konunun etkili ve kararli bir
sekilde anlagilmasini kolaylastiriyor. Bu kitap, 6fkenizi
bugiin dizginlemek igin yapabileceginiz (kelimenin
tam anlamiyla yuzlerce) somut seyle o kadar dolu ki
elinizden birakmakta gercekten zorlanabilirsiniz”

- Nathan R. Hydes, PhD, Amerikan Profesyonel Psikoloji
Kurulu, kurul sertifikal klinik psikolog
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“Aaron Karmin bu kitabi yazdigi i¢in ¢ok mutluyum.
Yogun, kaotik zamanlar yasarken, 6fkenin bizi alt
etmesine izin vermek kolay oluyor. Bu kitap, sagliksiz
ofke ve hiddetle miicadele etmek igin saglikh
becerilerin gelistiriimesine yardimci olma amaciyla
dolambagsiz, agama asama rehberlik saglar. Ofke
sorunu yasayan daniganlarima bu kitabi dnerecedim!”

- Susan L. Bank, Doktor, Chicago, lllionis’de 6zel
ofisinde psikiyatr

“Ofke yonetimi, gelistirilebilen ve hayatimizi kisisel,
profesyonel ve finansal olarak daha iyiye goturebilen
bir beceridir. Aaron Karmin, 6fke yonetimini anlagilir
ogretiler, pratik ipuglari ve biligsel davranis terapisine
(BDT) ait kanitlanmis stratejilerle basit hale getiren
deneyimli bir uzmandir. Bu kitap, duygusal zekanizi
ve hayatinmizi hizl ve kolay bir sekilde gelistirmenize
yardimci olacak bilgelik dolu harika bir kaynaktir.”

- Joyce Marter, lisansh klinik profesyonel danigman, lisansli
psikoterapist, Urban Balance'in kurucusu, ulusal konugmaci ve

The Financial Mindset Fix'in yazar
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GIRIS

Giiniimiiz diinyasinda, saldirganlik patlamalarina neden olan-
lar genellikle biiyiik seyler —~kocaman, belirlenebilir seyler- de-
gildir. Ofkeyi ortaya ¢ikaran ve ona neden olan, devaml olarak
gergeklesen kiigiik, ufak seylerdir. Park edeceginiz yeri kagir-
mamz; sadece on adet iiriine izin verilen market sirasinda on
bir iiriinle bekleyen kisi. Konsantre olmaya ¢aligirken telefonun
¢almasi veya birini aradigimizda beklemeye alinma ve ardindan
baglantinin kesilmesi. Ofkeyi tetikleyebilecek daha yaygin du-
rum ve olay ornekleri sunlardir:

» Doktorunuza goriinmek i¢in uzun bekleyisler

o Trafik sikigikhigs

» Kalabalik otobiisler

« Hassas bir konuda saka yapan bir arkadas

 Borg verdiginiz parayi geri 6demeyen bir arkadag
« Haksiz yere suglanma

« Bagka birinin pisligini temizlemek zorunda kalma
o Daginik ev arkadas:

o Yiiksek sesle miizik ¢alan bir komsu

o Yanls talimatlar verilmesi

« Sizinle ilgili gergek olmayan dedikodularin yayilmas:

o Sizden ¢alinan para veya mal

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org 9



Aaron Karmin // O fke Terbiyesi

Bunlar gibi giinlitk olaylar 6fkemizi uyandirabilir. Birgok
kez, belli olaylar hayatimizdaki hassas alanlara dokunur. Bu
hassas alanlar, mesela tehlike igareti uyarilari, genellikle 6fkeye
kolayca neden olabilecek uzun ge¢misi olan konularla ilgilidir.

Ofkenizi kontrol etmek adina yapabileceginiz gok az sey
oldugunu diisiinseniz de fark yaratmak igin yapabileceginiz
seyler vardir. Bu kitap, 6fkenizle baga ¢tkmaniza yardim etme-
yi amaghyor. Ofkenizi anlamaya ve pratik yontemlerle onunla
basa ¢ikmaya yardimci olacak teknikler igermektedir. Bu kitap
boyunca, 6fkenin bedeniniz, duygu-durumunuz, diisiinceleri-
niz ve davraniglarimz tizerindeki etkilerini saghkh bir sekilde
nasil ydneteceginizi 6greneceksiniz. Ofkenin amacini ve se-
¢imleriniz i¢in nasil sorumluluk alacagimzi kesfedeceksiniz.
Bu kitap, 6fke duygularimzi kolayca yiikseltebilecek durumlar:
belirlemenize yardimci olacak ve size daha etkili iletisim kurma
becerileri kazandiracak.
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1. 8OLOM

OFKE NASIL GALISIR?

Herkes ofkelenir. Bazi insanlar ofkelerini gosterir ve ardindan
bundan dolay1 suglu hisseder. Digerleri 6fke hos bir duygu ol-
madig igin, ofkeli duygularim bastirir. Kimileri 6fkeyi ifade
etmekte zorlanir ve kendilerini ifade edemedikleri i¢in kendile-
rine 6fkelenirler. Kimileri ise ani tepki verir. Ofkeyi neyin tetik-
leyebilecegini ve etkili bir sekilde nasil tepki verilecegini 6gren-
mek, 6fkeyi olumlu bir sekilde yonetebilmemize yardim eder.

Ofke, gergek veya hayali bir tehdit tarafindan tetiklenen ig-
giidiisel duygusal bir tepkidir. Ofke ac1 verici oldugundan, ra-
hatlamak isteriz. Cogu insan, birisi veya bir sey kendisini bir
sekilde engellediginde 6fke hisseder. Ve birgok insan 6fke his-
sine, engeli aninda ortadan kaldirma tatmini yagama arzusuyla
-eger ortadan kalkmazsa kiifiir ve hakaret ederek- tepki verir.
Ofke yonetimi, sonrasinda pisman olacagimiz bir seyi soy-
lememe veya yapmamay: kapsar. Kendimizi sakinlestirmeyi,
durumu sogukkanl: bir sekilde degerlendirmeyi ve hassas bir
eylemde bulunmay: gerektirir. Ofke aligkanhigini kirmak igin,
ofkemizi tetikleyen olaylar, sartlar ve bagkalarimin davranis-
larina dair bir farkindalik gelistirmeliyiz. Bu farkindalik ayni
zamanda 6fkenin sonucunda ortaya ¢ikan olumsuz sonuglar
anlamay da gerektirir.

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org 11



Aaron Karmin // Ofke Terbiyesi

Herkes ofkeyi hissetme ve disa vurma potansiyeliyle dogu-
yor olsa da her birimizin hiisran duygusuna farkh bir sekilde
tepki vermemize neden olan kendi 6grenme deneyimleri var.
Digerlerinden 6greniriz ve aldigimiz tek ders, duygularimizi
iletmek icin kelimelerimizden ¢ok davramiglarimizi kullan-
maktir. Buna ragmen, ofkeyi ifade etmek her zaman bagirma
veya siddet icermek zorunda degil; iiziintii, aglamay1 igermek
zorunda degil; korku, saklanma ve kaginmay: icermek zorunda
degil. Bazi insanlarin neden digerlerinden daha 6fkeli oldugu-
na dair basit bir agiklama yok; bir kismi karakterimize veya ilk
deneyimlerimize bagh olabilir. Asagidaki faktorlerin de ofke
patlamalarimiza katkis: olabilir:

o Aligkanlik. Ofke, belirli durumlara otomatik bir tepki
haline gelebilir ve digerleri 6fkelenmemize alistiysa, bu
ahskanhg pekistirebilir.

o Korku. Ofke, saldiriya gegmezsek bizi alt edeceginden
korktugumuz durumlara bir tepki olarak hissedilebilir.

« Utang. Ofke, itibarimiz1 ve 0z-deger hissimizi korumak
adina savagmak zorunda oldugumuz hissinden kaynak-
lanabilir.

« Kayp. Ofke, genellikle 6liim veya ciddi bir bagarisizlik-
tan kaynaklanan iiziintiiye eslik eder.

« Girigken olamama. Eger hakkimizi savunamiyor ve mii-
zakere edemiyorsak, bunun yerine 6fke patlamasi yasa-
digimiz1 goriiriiz.

« Diigiik hiisran toleransi. Cogu insanin tahammiil ede-
cegi durumlarin hakkindan gelmeye ¢abalariz.

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



Aaron Karmin // Ofke Terbiyesi

» Gegmis traumalara tepki. Eger gegmiste ciddi anlamda
zarar gordiiysek, bugiin tehdit olarak goériinen her seye
kars: anlagilir olarak agir1 6fkeli tepkiler verebiliriz.

Bu olas: faktorler iizerinde diigiinerek, 6fkemizi tetikleyen
seylerin daha farkinda oluruz. Ileriki sayfalar bedenin éfkeye
nasil tepki verdigini ve 6fkelendigimizde ortaya ¢ikan ipug-
larini agiklayacak. Bu béliim ayrica, kizgin oldugumuzda ne
digiindiigimiizii ve ofkeyi igsellestirmenin sonuglarindan da
bahsedecektir.

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org 13
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1. Hizlica Harekete Ge¢gmeye Donanimh

Ofkelendigimizde, viicudumuz kendisini bir krize hazirlar. Sa-
vagmaya veya kagmaya hazirlaniriz. Bu, viicudun tam anlamuy-
la saldirmaya veya kagmaya hazirlandigi donanimsal ve hizl
bir tepkidir. Ornegin, bir bozay: bize dogru kosuyor olsaydi,
viicudumuz hayatta kalmamz igin belirli seyler yapmaya ihti-
yag duyacakti. Insanlarin elleri sogur, ¢iinkii bir ayinin onla-
r1 1sirmasi ihtimaline karsi kan kollardan gekilir. Bu, temelde
viicudun kan akigini korur ve kendini korumak i¢in kanin be-
lirli yerlere gitmesine izin verir. Bu otomatik, i¢giidiisel rutin-
de hormonlar viicuda hizla pompalanir, gozbebekleri genisler,
kalp atig1 hizlanir, nefes alip verisimiz hizlanir ve kesiklesir, sin-
dirim yavagslar, ter bezi aktivitesi artar ve daha biiyiik kaslar
hizh hareket etmeye hazirlayarak, kan ve oksijen beyinden ¢e-
kilerek buralara aktarilir.

Bir onceki ciimlenin son kismina dikkat edin: “Kan ve ok-
sijen beyinden gekilerek..” Bu kisim, neden bunu (6fkelenme
ve bagirma) yaptigim: anlamada ¢ok 6nemli. Stres, 6fke, korku:
Timii beyni oksijenden mahrum birakarak istila edebilir ve bu
da diisiinme becerimizi tamamen kapatabilir. Bu duygusal sel
meydana geldiginde, dogru diisiinemeyiz. Sel terimi, viicudu-
muzu harekete ge¢gmeye hazirlayan hormonlarin salinimini ifa-
de eder. Bu kimyasallar, viicudumuz normale déonmeden 6nce
viicudumuzda dolagmali, dokulara emilmeli ve idrara aktaril-
malidir. Savas ya da kag siirecinden kaynaklanan sel en az yirmi
dakika siirer.
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Fizyolojik olarak tamamen sakinlesmek igin yirmi dakika-
lik bir molaya ihtiyacimiz olacak. Stresli durum devam ederse,
kalp atis hizimiz yiiksek olmaya devam eder, viicudumuz adre-
nalin pompalar ve diisiincelerimiz bulaniklasir. Farkl bir tepki
istendigini bilsek bile fizyolojik olarak tepkili olacagiz. Cogu
insan, fizyolojik anlamda gergekten sakinlesmeden ¢ok 6nce
sakin oldugunu disiinir.

Beynimizdeki bu kontrolii ele gegirme, mantiksal prefrontal
korteksimizin duygusal olan amigdalamizla rekabette kolayca
geride kalmasiyla ortaya ¢ikar. Bu yaris baga bag bile degildir,
¢inki beyindeki duygu yiikli yollar mantiksal sinyallerden
daha hizlidir. Amigdalamizin duygusal diirtiileri, nérolojik diga
vurma rotalarimiz riizgar gibi geger. Aym bilgi mantiksal ola-
rak da isleniyor olsa bile, mantikli diisiincelerimiz yol boyunca
beynimizin diger bolgelerine ugrayarak yerel yollardan geger.
Ancak beynimizdeki duygusal sinir yolu sinyalleri, mantik ige-
ren daha dolambagh yoldan iki kat daha hizli ilettigi i¢in, mu-
hakememiz zamaninda miidahale edemez. Diisiinmek, planla-
mak, analiz etmek ve harekete gegmek zaman alir.

Avar-toplayici atalarimizin zaman liiksii yoktu. Bir tehditle
kars1 karsiya kaldiklarinda hemen harekete gegmeleri gereki-
yordu yoksa oliirlerdi. Artilar: eksileri tartmak, analiz etmek
ve harekete ge¢mek igin bir dakika bekleyemezlerdi: Pekala,
oniimde bir ay1 var. Bal mi arayayim? Somon balig1 mi tuta-
yim? Bir tahtay1 mizrak haline mi getirsem? Elime bir tas mi
alsam? Uzaklassam nmi? Hayir, savas (saldir1) veya kag (uzak-
lasma) tepkisi. O anda onlara yardimci olan sey, mantikli
problem ¢6zme degildi. Duygusal tepkileri, hayatta kalmala-
rin1 sagladi.

Yapabilecegimiz bir sey yok mu? Duygular kontroliimiiz di-
sinda m1? Bir anlamda, evet. Ama daha 6nemli bir anlamda,
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hayir! Duygularin otomatik fizyolojik bir tepki oldugunu soy-
lemek dogru olur. Tipk: gézlerimizi karpmak gibi anlik kontro-
limiiz digindadirlar. Ancak goéz kirpmamizin farkina varabilir
ve benzer sekilde duygusal tepkilerimizi neyin tetikledigini de
fark edebiliriz. G6z kirpma, nefes alma ve hafiza gibi otomatik
tepkilerimizi kontrol altina alabiliyorsak, duygusal tepkilerimi-
zin kontroliinii de ele gegirmemiz miimkiindiir.
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2. Yorumlama Onemlidir

Beynimiz sadece birka¢ ipucundan biitiin 6riintilyi saptama
ustasidir. Bunun bir sonucu, halihazirda inanmakta oldugu-
muz olguya dair kanitlari fark etmemize ve aksi yone gotiirebi-
lecek kanitlar1 gozden kagirmamiza veya goz ard1 etmemize yol
agan bir tiir segici diisiince olan dogrulama yanliligina yatkin
olmamizdir. Hayat istisnasiz bir sekilde en olumsuz beklenti-
lerimizle uyumlu oldugunda, dogrulama yanhhiginin isbaginda
oldugundan emin olabiliriz.

Bu bana, iki basarisiz evliligi olmug ve “Biitiin kadinlar para-
nizin pesindedir” sonucuna varmig bir daniganimi hatirlatti. Yal-
nizca iki 6rnekten milyarlarca kadini kapsayan bir genelleme ya-
ratmigti! Ofkesi ve herhangi bir kadinin kendisine yaklagmasina
izin vermeyi istememesi, beynin nasil ¢ahistigiyla ilgili iki temel
gergegin yan etkisiydi: Birincisi; beyin, en az ipucuyla oriintii-
niin bitiiniinii gérme konusunda inamlmaz bir beceriye sahip-
tir, ikincisi; beynin zaten var olan inanglar1 dogrulayan kanitlar1
arama egilimi vardir. Dolayisiyla, bir kez bir sonuca vardiginizda,
yalnizca 6nceden var olan inancimzi destekleyen kanitlan fark
ederek bu sonucu genellemeye yonelik giiglii bir egiliminiz olur.
Ofkeli, kuskucu veya saldirganca hisler, zihninizin olumsuz ka-
nitlar1 aramasina ve segici olarak olumlular yok saymasina ne-
den olur. Bu sekilde aci, olumsuz olaylar gergekte oldugundan
daha biiyiik ve daha korkung hale getirmekten kaynaklanir.

Ofke veya bagka bir duygu hissettigimizde, tepkimiz iki fak-
toriin driniidir: Bir, belirli bir olayin bizde iirettigi nesnel
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fizyolojik uyarilma ve iki, olaya iliskin 6znel yorumumuz. Or-
negin, biri ayagimiza basarsa ac1 hissederiz ancak kalbimiz daha
hizl1 atmaya da bagslar. Bu tepki otomatiktir ve viicudumuzun ilk
fiziksel tepkisi iizerindeki kontroliimiiz ok azdir. Fakat, yasa-
digimiz duygular otomatik degildir ve olay1 yorumlamamizdan
etkilenmis olacaktir. Bunun bir kaza oldugunu algiladigimizda
ve kisi de kendini kétii hissettiginde, fiziksel ac1 yagiyor olmami-
za ragmen diger kisiye kars1 sefkat duyabiliyorken; bunun kasith
oldugunu algilarsak, 6fkeli hissederiz ve olmasi gereken bu de-
gilmis gibi gelir.

Bazen olaylari, durumsal faktorlerden kaynaklandig seklinde
yorumlaniz (trafik kotii oldugu igin u¢agr kagirdim), ofkeli birey-
ler ise aym olaylan insan faktorlerine baglama egilimindedirler
(taksi soforii berbat oldugu icin ugcagr kagirdim). Bunun nedeni,
ofkenin genelde insanlarin eylemlerinden, iiziintiiniin ise kosula
bagh faktorlerden kaynaklanmasidir. Reddedilmeye karg: asiri
hassassak, anlami olmayan etkilesimleri birinin bizi kiigiimsedi-
gine dair bir isaret olarak yorumlayabiliriz. Kati davrams kural-
larimiz varsa, biri kurallar1 esnettiginde 6fkelenebiliriz. Bagkala-
rinin bir oyunu kazanma girisimlerini istiinliik ve hakimiyete
yonelik ¢abalar olarak yorumlayabiliriz, bu yiizden onlarin bizi
asagiladigin ve kiigiimsedigini varsayariz. Bunun yerine, 6fkeye
asagidaki yorumlamalarin agisindan bakmayi deneyin:

1. Intikam almak. Canimiz yanar, bu yiizden 6desmek ve
durumu esitlemek isteriz.

2. Facianin oniine gegmek. Caresiz hissederiz, bu yiizden
kontrolii ele almak isteriz.

3. Digerlerini uzaklagtirmak. Hevesimiz kirilmig hisse-
deriz, bu yiizden kendimizi geri gekmek ve yargilanmak-
tan kaginmak isteriz.
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4. Dikkat cekmek. Sayg1 duyulmadigimiz1 hissederiz, bu
yiizden fark edilmek veya 6nemimizi kamtlamak igin
saldirinz.

5. Zor duygulan ifade etmek. Bunalmis hissederiz, bu
yiizden rahatsizligimzi azaltmak isteriz.

Eger siklikla 6fkeli oldugunuzu hissediyorsaniz, olaylara ge-
tirdiginiz yorumlari incelemek isteyebilirsiniz, ¢linkii hayatini-
zin nasil olacagina dair beklentilerinizi sekillendirecek yorum-
lamalariniz, ofkeli diisiinceleri kigkirtiyor olabilir. Yasadigimiz
duygunun kilit noktasi, olaylarin kendisi degil, olaylar1 yorum-
lama seklimizdir.
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3. Bastinlmig Duygular

Cogu insana duygu denen bu seyleri nasil ¢ozecegi 6gretilmi-
yor. Birgogumuza ogretilen sey, bazi hisleri (korku, iiziintii)
kotii veya olumsuz durumlar, digerlerini (6fke, heyecan) ise iyi
veya olumlu olarak etiketlemektir. Ancak, hisler ne iyi ne de
kotiidiir; sadece histir. Eger duygularimizi dinler ve ne anlama
geldiklerini anlarsak, onlar1 yonlendirebiliriz; boylece yogun-
luklar1 da azalacaktir. Fakat duygularimizin bize sdylemek iste-
diklerini yok sayarsak, hislerimiz giiglenecek ve yikic1 bir dav-
rani§ olarak sonuglanacaktir.

Duygular, hayatimizin pargasidir ve onlar1 inkar etmek,
kendi pargamizi inkar etmek olur. On beg ila yirmi y1l 6nce ya-
samis olduklar1 ac1 dolu deneyimleri “Ustesinden geldim san-
migtim. Sanirim gelmemisim!” diyerek anlatan kisiler gordiim.
Dogrusunu soylemek gerekirse, i¢sel deneyimin iistesinden
gelmis olabilirler, ancak his, hala ilk ortaya ¢iktig1 giinkii ka-
dar giiglii. Sonug olarak, bu duygular yeniden yiizeye ¢ikar ve
ge¢miste bir zaman hissedilen 6fkeyi yeniden yasariz. Koti bir
ilk evliligi olmug bir adamu ele alalim. Esi her “Gecikebilirim!”
dediginde, kiskanghik duygusunu yeniden yasayabilir. Gegmis-
te bu ciimleyi duydugunda hissettigi 6fke, beynini tetikleye-
rek bir anmy1 bulmasina ve ilk evliligindeki kiskanghk hissini
hatirlamasina neden olur. Eger koca, bu hissin iizerinde fazla
durursa, ortada bir neden yokken giivensiz, 6fkeli ve siipheci
olacaktir.
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Bir duygu amnisi tetiklendiginde, aninin ilk yasandig) zaman-
kiyle aym seyleri soyleyecek, ayn1 duygu yogunlugunu hisse-
decek ve ayni sekilde davranacagiz. Bu demek oluyor ki bugii-
niimiize, sanki hayatimizin farkl bir donemi ve yerindeymis
gibi tepki verecegiz. Sonug olarak, savunmaci olabilir ve 6fkeyle
saldirabiliriz ya da iiziintii veya korku yiiziinden geri gekilebi-
lir ve yiizlesmekten kaginabiliriz. Fakat, bu tepkilerin birgogu
mevcut duruma uygun degildir. Bu tepkiler, gegmis iliskilere ve
asla yon veremedigimiz ge¢mis duygu deneyimlerine dayanir.
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4. ipuglannizi Tespit Edin

Ofke yénetiminin énemli bir tarafi, éfkeyi kiskirtan olaya
tepki olarak ortaya ¢ikan ipuglarini tespit etmektir. Bu ipug-
lar, 6fkelendiginize ve 6fkenizin yiikselmeye basladigina dair
uyar1 igareti gorevi goriir. Bunlar dort ipucu kategorisine ay-
rilabilir: fiziksel, davramgsal, duygusal ve biligsel (diisiince)
ipuglary.

Fiziksel ipuglari, 6fkelendigimizde viicutlarimizin tepki ver-
me seklini igerir. Ornegin, kalp atig hizimiz artabilir, gégsii-
miizde bir sikigma, viicudumuzda hararet veya yiiziimiizde bir
kizarma hissedebiliriz. Bu fiziksel ipuglari, 6fkemizin kontrol-
den ¢ikarak yiikseldigine dair de bizi uyarabilir. Bu ipuglarini,
ofkeyi kiskirtan olaya tepki olarak ortaya ¢iktiginda tespit et-
meyi 6grenebiliriz. Ofkelendiginizde yasadiginiz fiziksel ipug-
larinin bazilarini tespit edebilir misiniz?

« Kalbin daha hizh atis1
o Dabha yiiksek nabiz

o Terleme

« Kaslarin gerilmesi

» Bagagnisi

« Titreme veya kasilma

« Mide bulantis1 veya kusma
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o Uyku problemleri
» Yorgunluk

« Kisa kisa nefes alma

Davranigsal ipuglari, ofkelendigimizde sergiledigimiz ve et-
rafimizdaki insanlar tarafindan goézlemlenebilen davramislar
kapsar. Ornegin, yamruklarimizi sikabilir, volta atabilir, kapiyr
carpabilir veya sesimizi yiikseltebiliriz. Bu davranigsal tepkiler
ofkemizin ikinci ipucudur. Sizin o6fkelendiginizde yasadigimz
davramgsal ipuglarinin bazilari nelerdir?

« Bir seyi tekmelemek veya firlatmak

« Birinin iizerine yiirimek

o Itmek (yakasini, kolunu vb.), tutmak, vurmak
o Bir seyi kirmak

« Kiifiir etmek

o Ters ters bakmak

 Kiismek

o Agresif davranislar (tehlikeli siiriicii davranigi)
o Alkol ve uyusturucu kullaniminda artig

o Cok az veya ¢ok fazla yemek yeme

« Dikkatte azalma

» Motivasyonda azalma

o ithamda bulunma veya suglama

o Bagirma
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Duygusal ipuglari, 6fkenizle eszamanli olarak ortaya ¢ikan
diger hisleri kapsar. Ornegin, terk edilmis, korku, nemsenmemis,
saygl duyulmamis, sugluluk, agagilanmig, sabirsiz, giivensiz,
kiskang veya reddedilmis hissettigimizde 6tkelenebiliriz. Bu tiir
hisler, 6fkemizin altinda yatan temel veya birincil hislerdir. Bu
birincil hisleri 6nemsememek kolaydir, ¢iinkii genellikle bizi
savunmasiz hissettirirler. Ofke yénetiminin énemli bir bilege-
ni, 6fkemizin altinda yatan birincil hislerin farkina varmak ve
onlar1 tanimaktir. Ofkeyi, bu altta yatan hislere bir tepki olarak
kabul edebiliriz. Ofke nobeti sirasinda yagadiginiz birincil his-
lerin bazilarini tespit edebilir misiniz?

o Diigmanhk

o Uziintii

o Sugluluk

o Kiskanghk

o Saskinhk

o Endise

o Savunmasizlik
o Siiphecilik

o Utang

o Apati (ilgisizlik)
o Panik

o Karamsarhk

Bilissel ipuglari, 6fkeyi kigkirtan olaya tepki sonucu or-
taya ¢ikan diisiinceleri kasteder. Bu diisiinceler, olay1 nasil
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yorumladigimiza baghdir. Ornegin, bir arkadagin yorumlari-
n1 elestiri olarak anlayabiliriz ya da bagkalarinin eylemlerini
kiigiimseyici, asagilayic1 veya kontrolcii olarak yorumlayabili-
riz. Baz1 insanlar bu diisiinceleri igsel konusma (kendi kendi-
ne konusma) olarak adlandirr, giinkii kendimizle yaptigimiz
bir sohbeti andirir. Ofkeliyken, bu igsel konusma tonlama ve
icerik bakimindan genellikle ¢ok elestirel ve saldirgancadir.
Karsiliginda, diinyanin kotii bir yer olduguna dair olumsuz
inanglarimiz1 ortaya koyariz; bu inanglar kisiler, yerler ve nes-
nelerle ilgili ger¢ek¢i olmayan fikirlere dayanmaktadir.

Diisiinceler ve i¢sel konugmalarla yakindan iliskisi olanlar,
fantezi ve hayallerdir. Fanteziler ve hayaller, 6fkenin tirman-
digin1 gosterebilen diger biligsel ipucu tiirleridir. Ornegin, bir
diisman olarak algiladigimiz kisiden intikam aldigimiz1 hayal
edebilir, partnerimizin bir iliskisi oldugunu goéziimiizde can-
landirabiliriz. Bu fanteziler ve hayallerimiz oldugunda, 6fkemiz
daha da hizli yiikselir.

Iste baz: biligsel veya diigiince ipuglar1 érnekleri. Akliniza
daha fazlasin getirebilir misiniz?

o Bunu bilerek yapt:.

o Beni tizmek istedi.

o Bunu hak ediyor.

o Bana hi¢ sormadi bile.

o Mantiksiz davraniyor.

o Benden daha iyi oldugunu diisiintiyorsun.
o Sana gosteririm.

o Bu adil degil.
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o Bunu o baglatt.
« Umurunda degilim.

o Ona giivenilmez.

Ofkenizi saldirgan olmayan bir gekilde yonetmeyi 6grenir-
ken, ofkenin size nasil hissettirdigini fark etmek ve bunu ya-
ratan durumlari tanimak 6nemlidir. Ofkenizin kendine has
fiziksel, duygusal, davramgsal ve biligsel ipuglarimin farkina
varabilirseniz, bu ilk adimlar1 atmak daha kolaydir. Genellikle,
farkli durumlarda ve hayatimzdaki farkli insanlarla farkl iga-
retler goriirsiiniiz.
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2 BOLUM

KENDINIZE iYi BAKIN

Her birimiz, sikici talepler ve yerine getirilmeyen yiikiimlilik-
ler dizisine doniisen giinliik rutinimize kurban gitmis olabili-
riz. Cocugumuzun futbol maglarina gitmek, ¢imleri bigmek,
kuru temizleyiciden kayafetleri almak, kayinvalidemizi ziyaret
etmek, bulagiklar1 yikamak, kopegi veterinere gotiirmek, evi te-
mizlemek, market aligverisi yapmak... Hepimiz her giin zaman
ve enerjimizi alan gorevler, insanlar, is ve yiikiimliiliklerin ara-
sinda sikigiyoruz. Bu seylerin bizi bunaltmasina ve 6fkeyi bes-
lemesine izin vermek kolaydir.

Bunalmis ve kronik olarak 6fkeli hissediyorsaniz, stresli ruh
halinizin mantikh ve dogal panzehri gevsemedir. Sonugta, aym
anda hem sinirli hem de rahat olamazsiniz - bu fizyolojik ola-
rak imkénsizdir. Gevseme her zaman elinizin altinda, ¢iinkii
yapmaniz gereken tek sey, zaten yaptiginiz seyler: uyumak, ye-
mek yemek ve nefes almak.

Kendinize iyi bakmak, fiziksel, duygusal ve akli rezervlerini-
zin 6fkeyi 6nlemesine ve yonetmesine yardimci olacaktir. Eger
kendinizle ilgilenmeye ayiracak zaman veya enerjiniz olma-
digini diisiinecek kadar stresliyseniz, bu, yenilenmeye en ok
ihtiyacimiz oldugu zamandir. Kendinizle ilgilenmeye 6ncelik
vermek, sadece sizin verebileceginiz bir karardir ve davranisi
degistirmek biraz ¢aba gerektirir.

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org 29



Aaron Karmin // Ofke Terbiyesi

Bu boliim, ofke hisleriyle baga ¢tkma konusundaki 6z-bakim
stratejilerini agiklayacaktir. Giinde yirmi dakika baz1 gevseme
tekniklerini yapmak, ofkeyle saldirmak yerine sakince tepki
vermenizi saglayacaktir. Bu beceriler, 6fkenin iizerinde etkisi-
ni aninda gosterdigi zihninizi ve viicudunuzu sakinlestirmeye
yardimci olur.
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5. Uykuyu Diizeltme

“Yataga asla ofkeli girme!” meshur s6ziini muhtemelen duy-
mugsunuzdur. Kimisi bu ciimlenin Incildeki Efesliler 4:26 aye-
tine dayandiginm soyler: “Giines, 6fkenizin iizerine batmasin”
Ofkeyi yatmadan 6nce ¢oziimlemek harika bir tavsiye olsa da
yeterince uyuyamamak daha yaygin bir problem. Arastirmaci-
lar, insanlarin uykusuz kaldiklarinda daha sinirli, 6fkeli ve sal-
dirgan hissettiklerini 6ne siiriiyorlar. Ek olarak, uyku yoksun-
lugu daha yogun duygusal tepkisellik ile iligkili gériinmektedir,
¢iinkii uyku kayb: yasayan insanlar, kendileri igin bir seyler
yolunda gitmediginde o6zellikle 6fkeyle tepki vermeye yatkin-
dirlar.! Bunun nedeni, uyku yoksunlugunun amigdalanin (duy-
gusal) aktivitesini artirmasi ve beyindeki prefrontal korteksin
(digiinme) islevini azaltmasidir. Bagka bir deyisle: Uykusuzluk
ofkeyi artirir ve muhakemeyi azaltir!

-~=» BUNU DENEYIN

Catigmalan zamaninda ¢6zmenin bir 6nemi olsa da, bazen sa-
baha kadar ayakta kalip daha da yorulmaktansa, yataga ofkeli
girmek daha iyidir. Sabah uyanip da 6nceki gecenin tartiymasim
bile diisinmeme ihtimaliniz ¢ok yiiksek. Ugruna kavga etmeye
degmeyen kiigiik bir ¢atigma, bir gecelik dinlenmeden sonra
unutulacaktir. Sabahinda hila iizgiinseniz, o zaman bu konuda
gii¢lii hisleriniz oldugunu bilirsiniz. Tartiymay yeni bir bakis ag1-
s1 ve agik bir zihin gergevesi ile yeniden baslatabilirsiniz, bu da
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nihayetinde daha iyi bir ¢6ziim saglayacaktir. Daha iyi uyku
aligkanliklari i¢in bazi ipuglar sunlardir:

Giin icinde sekerleme yapmaymn. Geceleri uyumakta zorla-
niyorsaniz, giin iginde sekerleme yapmaktan kaginin; giinkii
sekerleme, viicut saatinizi bozar ve geceleri uyumayi daha da
zorlagtinir. Kendinizi 6zellikle yorgun ve kesinlikle kestirmeniz
gerekiyormus gibi hissediyorsaniz, otuz dakikadan az uyudu-
gunuzdan emin olun ve bunu giiniin erken saatlerinde yapin.

Kafein ve alkolit sinirlayin. Uyumadan birkag saat 6nce
kafein veya alkol tiiketmekten kaginin. Alkol baglarda ya-
tistiricl islevi gorse de normal uyku kaliplarimzi bozabilir.

Sigara igmeyin. Nikotin bir uyaricidir ve uykuya dalma-
nmiz1 ve uykuda kalmanizi zorlastirabilir. Birgok regeteli ve
regetesiz satilan ilag da uykunuzu bozabilir.

Yatak odamz huzurlu ve rahat olsun. Odanin iyi hava-
landirildigindan ve sicakligin sabit oldugundan emin olun;
oday1 sessiz tutmaya ¢alisin. Disaridan gelen sesleri engel-
lemeye yardimc1 olmasi igin bir fan veya beyaz giiriiltii ma-
kinesi kullanabilirsiniz.

Saatinizi ortadan kaldinin. Biiyiik bir 151kl dijital saat,
zamana odaklanmaniza neden olabilir ve sizi stresli ve en-
diseli hissettirebilir. Saatinizi, yataktayken goremeyeceginiz
sekilde yerlestirin.

Ozellikle 6fkeliyseniz, biriken stres sizi geceleri ayakta tu-
tabilir. Hangi durumdan kaynaklanirsa kaynaklansin, kalp
atislariniz1 hizlandiracak ve zihninizi bulandiracaktir. Ileriki
boéliimlerde, uyumaniza yardimci olmasi igin 6fke hislerinden
nasil kurtulacagimzi 6greneceksiniz.
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6. Diizgiin Beslenme

Ag olmak ve ofkeli hissetmek arasinda bir baglanti vardir. Bu
nasil oluyor? Biz insanlarin aghgimizi dinleme veya gérmez-
den gelme segenegi vardir. Yine de, yogun ve asir1 dolu ha-
yatlarimizda, genellikle bu isareti gormezden gelmeyi ve bos
bir mideyi beslemek i¢in ¢ok uzun siire beklemeyi segiyoruz.
Viicudumuzun goérmezden gelinmeye tepkisi, dikkatimizi
¢ekmek i¢in duygusal bir tepkiye (6fke gibi) neden olmaktir.
Kendimizi ne kadar uzun siire a¢ birakirsak, duygusal tepki o
kadar biiyiik olur.

Ancak, aglik sebebiyle ofkeli olmak duruma baghdir. Acik-
mugsak, koti bir giin gegiriyorsak ve bir i arkadasimiz son
teslim tarihini kagirdigimiz igin bizi sugluyorsa, 6fkemizi ona
yoneltmemiz muhtemeldir. Bir papatya tarlasinda bir siirii
sevimli kopek yavrusuyla kostugumuz igin a¢ kaldiysak, o
kadar acele etmeyebiliriz. Aglik bize bir seylerin yolunda git-
medigini, yemek zamaninin geldiginin sinyalini verir. Ancak
insanlar olarak, viicudumuzun bize gergekte ne soyledigine
bakmadan 6nce bu tiksindirici hissi digsal bir sey olarak yo-
rumlayabiliriz. Bu demek oluyor ki aglhk kaynakl olumsuz-
lugumuz gevremizdeki dis diinyay: sugladiginda, aglik 6fkesi
hissetme gergeklesir. Sizi 6fkelendirenin yolunuzu kesen kisi
oldugunu disiiniirsiiniiz - biitiin giin yemek yememis olma-
mz degil.

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org 33



Aaron Karmin // Ofke Terbiyesi

-~ BUNU DENEYIN

Aglik 6fkesi konusunda neler yapilabilir? Ofkenizi yénetmeye ve
midenizi doyurmaya yardimci olmast igin birkag 6neri sunlardir:

Yakinlarda her zaman saghkh yiyecekleriniz oldu-
gundan emin olun. Aghk o6fkesini seker veya diger abur
cuburlarla yatistirmaya ¢aligmak sadece bir kisirdongii
yaratacaktir. $ekerli atigtirmalik kan sekerini yarim saat-
ligine yiikseltir, ancak sonrasinda insiilin tepkisi glikozu
kan dolagimindan uzaklastirdig igin beyni bir kez daha
harekete ge¢mesi igin uyarir.

Ogiin atlamaymn. Bir 6giinii kagirdiginizda, zihninize ve
bedeninize enerji saglama firsatim kagirirsiniz. Yemek ye-
diginiz zamanlar arasinda gok uzun siire beklemek, kan
sekerinde bir diisiise neden olabilir, bu da bazi durum-
larda denge kaybina veya gevreyi algilayamamaya neden
olarak ciddi él¢iide tehlikeli hale gelebilir. Ogiinler arasina
dort bes saatten fazla zaman koymamalisiniz ve gogumuz
i¢in 6gtinler arasinda bir seyler atigtirmak gereklidir.

Akilh atigtirmalk. $alteriniz atmadan devam etmenizi
saglayacak test edilip onaylanmus iiglii, protein, yag ve kar-
bonhidrat kanigimidur. Ister bir dilim peynir ve tam tahull
krakerler, msir gevregi isterse ev yapim bir gerez karigim
olsun, yanimzda tasiyabileceginiz bu atistirmaliklar elini-
zin altindabulundurun, béylece ruh halinizin bir patlamaya
yaklagtigim hissettiginizde bunlara kolayca ulasabilirsiniz.

Temel olarak, aghgin insanlara kars tepkilerinizi nasil etki-

ledigini fark etmeyi 6grenmek, 6fke yonetimi igin giiglii firsat-
lar yaratabilir.
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7. Derin Nefes Alma

Hig ofkeli hissettiginizde derin bir nefes almaniz s6ylendi mi?
Ciinkii bu iyi bir tavsiye olur. Bunun nedeni, hayal kirikhgina
kars ilk tepkinin tamamen fizyolojik olmasidir: Gergek tehli-
ke durumunda bizi harekete gegmeye hazirlayan bir adrenalin
patlamasi yasariz. Cogu durumda, derin nefes almak igin sa-
dece birka¢ dakikanizi beklemek viicudumuzun sakinlesmesi-
ni saglar.

Kasten yavas, derin nefesler aldigimizda, viicudumuza do-
layh olarak tiim tehlikenin artik gegtigini soyleriz; sonug ola-
rak viicudumuz adrenalin iiretmeyi birakacak ve uyarilmamiz
kesilecektir. Yavag ve derin nefes alma, viicudumuzun strese
kars1 ofke tepkisini tersine gevirir, kalbi yavaglatir, kan basin-
cini diigiiriir ve viicudumuzun dogal agrikesicileri olan endor-
fini salgilar.

Bunu deneyebilirsiniz. Elinizi kaburgalarimzin alt kismina
gelecek sekilde karnimzin iizerine koyun. Giizel bir gigegi kok-
luyormusgasina ya da $itkran Giinii'nde hindiyi ya da Noelde
pisen kurabiyeleri kokladiginiz1 hayal ederek, burun deliklerin-
den yavasca nefes alarak baglayin. Sessizce “Al!” diyerek, yavas-
¢a ve derin nefes alin.

Sonra dudaklariniz1 biiziin ve nefesi verin. Sogumasi igin
kahve fincaniniza iflediginizi hayal edin ya da sanki sondi-
recek kadar degil, alevi titretecek kadar bir kibrite iifledigi-
nizi. Sessizce “Ver!” diyerek, havanin biiziigmiis dudaklariniz
arasindan ¢ikmasina izin vererek yavag¢a ve agsamali olarak
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nefesinizi verin. Elinizin altinda karninizin yukar: agag: hare-
ket ettigini hissedeceksiniz. Bu, diyafram nefesidir ya da derin
nefes — bebekken dogal bir sekilde yaptigimiz ve uyurken veya
¢ok sakinken hala da yaptigimiz nefes aligverisidir.

Rahatsiz hissediyorsamz ve baginiz déndii ya da dengeniz
kaybolduysa, nefesinizi yavaglatin. Nabzinizi derin nefes alma-
dan 6nce ve lig¢ dakika sonra kontrol ederseniz, yavasladigim
goreceksiniz. Bu dogru, kalp atis hizimiz1 sadece bu sekilde ne-
fes alarak kontrol edebilirsiniz.

=% BUNU DENEYIN

... NEFES BiR ...

Burnunuzdan yavags¢a derin bir nefes alin
Dudaklarimiz1 biizerek yavasga nefesi verin
Bir alevi titretmeye yetecek kadar iifler gibi

Havay1 disan1 ¢ikmaya zorlamayin, sadece ¢ikmasina izin
verin

Akcigerlerinizdeki tiim havay: bosaltin

... NEFES iKi -.-

Parfiim koklar gibi burnunuzdan nefes almaya devam edin
Nefesi hafif bir hava akig1 yaparak dudaklarinizdan verin

Hafif ve nazikge, sakin ve dengeli bir sekilde gerilimin akip
gitmesine izin verin
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... NEFES UG --.
Cok hassas bir ¢igegi kokladiginizi hayal edin

Burnunuza giren hava akisi hafif ve nazik olsun
Bir kahve fincanina ifler gibi nefesi verin

Nefes verirken dudaklarinizdan gegen bir hava akisi yaratin

.- NEFES DORT -.-
Firinda pisen kurabiyeleri kokluyormugsunuz gibi havay:
burnunuzdan alin

Nefesi ¢aba harcamadan, yavagga ve dogal bir bigimde verin

... DEVAM EDIN ...

Kendi hizinizda sessizce ve esit bir sekilde nefes alip verin

Akcigerlerinizde sessizce giren ¢ikan, ferahlatici ve enerji
veren havayi fark edin

Her nefesle beraber gerginliginizin gitmesine izin verin
Nefes alisinizla beraber gii¢ ve enerji girsin, nefes verisinizle
beraber gerginlik ve endiseyi gitsin

Hafif ve nazik, sakin ve esit

Nefes aligimzla beraber hayat ve huzur girsin, nefes verisi-
nizle beraber gerginlik ve endise gitsin

Yatakta uyumaya hazirlanirken pratik yaparak baglayin.
Kendinizi ofkeli hissetmediginiz zamanlarda gevseme nefesi
yapabiliyorsaniz, hiisran zamanlarinda kullanmak daha kolay
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hale gelecektir. Benzer sekilde, pratik yapmadigimz siirece,
derin nefes almaniz gergekten gerektiginde bunu yapmay: ha-
tirlamazsiniz. Her giin derin nefes almaya biraz zaman ayirin.
Ustalastik¢a, 6fke her ortaya ¢iktiginda kendinizi dogal olarak
derin bir nefes alma moduna girerken bulabilirsiniz.
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8. Farkindahk

En son ne zaman gergekten ofkeli hissettiginizi diigiiniin. Vii-
cudunuz gerilmis olabilir, zihniniz gegmise takilip kalmi§ veya
gelecekte yasanacak problemleri goz oniine getirmis olabilir;
hemen harekete gegme yogunluk veya aciliyeti bulunmaktaydi.
Birgok insan, bu 6fkeden kagma diirtiisiiyle tikinircasina yeme,
aligveris yapma, uyuma, alkol titkketme veya diger bagimliliklar
gibi sagliksiz stratejiler gelistirmistir.

Farkindalik, dikkatimizi yeniden su anda olup bitenlere
yonlendirerek, 6fke kaynakli durum ve diisiincelerden saghkl
bir sekilde uzaklasmamiza yardimai olabilir. Esasen bu, yagadi-
gimiz zor duygulardan bagka bir seye odaklanarak, dikkatimizi
dagitma yontemidir. Farkindalig: yerlesme, odaklanma, giiven-
li bir yer yaratma veya saglkl ayrilma olarak da diisiinebiliriz.
Farkindalik, 6fkemizi yaratan sorunu ¢6zmese de, duygulari-
muz1 kontrol altina almak ve islerin daha da kétiiye gitmesini
onlemek igin gegici bir yoldur.

Farkindalik bizi frenler, bize sakinlesmemiz i¢in bir sans ve-
rir ve sonunda ofkeyi tetikleyen soruna geri doniip onu ¢6zme-
mize izin verir. Ustelik farkindalik her zaman, her yerde gercek-
lestirilebilir ve kimsenin bilmesine gerek yoktur. Farkindalik,
i¢sel diisiinceleriniz ve 6fke hisleriniz yerine, fiziksel diinyanin
baz taraflarina odaklanmanizi tegvik eder.
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~ >

BUNU DENEYIN

Farkindalik yagsamak igin, tiim dikkatinizi odaklamaya belli bir

zaman belirleyin. Baglangigta giinde iki kez iier dakika ile bagla-

yin, ardindan agamali olarak siklig1 ve siireyi artirin. Ornegin, bu-

lagiklar: yrikarken veya dus alirken, duyularimzi kullanarak odagi-
mz1 degistirebilir ve agagidakileri fark etme pratigi yapabilirsiniz:

Suyun sicaklig1 ve teninizde nasil hissettirdigi
Kopiiklerin dokusu

Kopiikler yavasca patlarken iizerlerinden yansiyan 151k
Bulagiklar1 hareket ettirdik¢e suyun ¢ikardigi ses
Bulagiklarin veya deterjanin kayganhg

Siingerin sertligi

Deterjanin kokusu

Diger farkindalik meditasyon atigtirmalarini giindelik haya-

tini1za dahil edebilirsiniz.

40

1. Sabah rutininizin bir par¢asi olan bir aktivite se¢in, me-

sela dislerinizi firgalamak, tirag olmak veya dus almak.
Bunu yaparken, anbean ne yaptiginiza odaklanin: viicut
hareketleri, ne hissettirdigi, tat, koku, goriintii, ses vs.

. Cahyma masanizda otururken, elinizden geldigince

sert bir gekilde sandalyenizin minderini kavrayn; par-
maklariniz, avuglarimz ve bileklerinizdeki duyulari, kol
kaslarimizdaki gerilmeleri fark edin. Sonra aniden bira-
kin ve zayiflayan duyulara dikkatinizi verin. Avuglariniz-
da gidiklanma var m1? Kollarimzi iki yaninizda yavagga
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sallayarak tamamen gevsemesine izin verin, sallanma

hareketini, ellerinizdeki havay1 ve diger her duyumu
fark edin.

3. Disaridan gelen sesleri bastirmak igin, kulaklikla miizik
dinleyin. Gozlerinizi kapayin ve sadece miizigi dinleme-
si i¢in kendinize izin verin.

4. Bolinmeden en az yirmi dakika yiiriiyebileceginiz bir
rota se¢in. Bedeninizdeki duyularla baglant: halinde ka-
lin ve dikkatinizi etrafimzdaki goriintiilere verin. Yavas-
¢a yiiriimek zorunda degilsiniz, sadece yiiriimenin her
anki deneyiminin farkinda olun.

5. Yerlestikge viicudunuzun agirhgini fark ederek rahat bir
koltuga oturun; ¢oraplariniz iginde ayak parmaklarimzi
kipirdatin; sirtimzin yastiklara dayandigini hissedin.

6. Esneyin. Parmaklarimzi, kollarimzi ve bacaklarimzi
miimkiin oldugunca ileri uzatin; baginizi yavag¢a ve na-
zik¢e dondiiriin.

7. Bir geyi tamamen farkinda olarak yiyin. Tek bir tiziim
de olabilir, tiim 6giin de. Farkinda olarak yemek, 1sird1-
gimizda, gignerken, tadini alirken ve yutarken tiim de-
neyimi yasamak demek. Tiim siireci, ne gordiigiiniiz ve
ne tad1 aldiginizi, kokular: ve dokular1 kendinize detayh
olarak anlatin.

Farkindalik, size anda nasil olunacagini ve simdi ve bura-
daya nasil odaklanilacagini 6gretir. Boylece, ofkeyi patlayici
hale gelmeden, kontrolii kaybetmeden 6nce fark edebilirsiniz,
bu sayede onu serbest birakabilir, tepkisiz ve genellikle daha iyi
kararlarin ve iletisimin ortaya ¢ikabilecegi sakin, mantikh bir
duruma hizla donebilirsiniz.
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9. Giinliik Tutma

Ofkeyi yonetmenin bir yolu da duygulariniz1 bir kgida yazma-
nizdir. Bu teknik, bir faydasi olamayacak kadar basit goériiniiyor
olabilir, ancak dogru sekilde yaparsamz ¢ok bagarihidir; yani bir
nefret mektubu veya upuzun sikdyet ve elestiriler listesi yaz-
mazsamz. Hissettiklerinizi giinliige aktarirken, 6fkenizi yapici
bir sekilde serbest birakiyor olursunuz.

Yazmak, bir se¢im yapmay: ve ger¢ek diinyada eyleme
ge¢meyi igerir. Se¢imin giicii kendi igindedir, 6fkenizin size
verdigi ac1 konusunda yapabileceginiz higbir sey olmadigina
dair acinas1 duyguya kars1 hos bir panzehirdir. Yazma eylemi,
ofkeniz hakkinda yapabileceginiz bir sey oldugu hissini verir
ve bunu su anda yapiyorsunuz. Segimin giicii 6zgiirlestiricidir
ve yazmak, size kendi sikintilarinizdan zamaninda bir uzak-
lagma saglar. Olmiis bir sevdiginize, Tanrr'ya, hayata, sisteme
ve hatta kendinize o6fkeliyseniz, 6fkenizi kalbinizden ¢ikararak
bir kagida dokebilirsiniz. Daha sonra mektubunuzu posta-
layabilir, yirtabilir veya yakabilirsiniz. Bu da sizin segiminiz.
Ac1 veren duygularimzi bir kdgida yazmanin asagidaki etkileri
vardir:

« Duygularimz1 goziiniiziin 6niinde elle tutulur ve somut
hale getirir. Hayatiniz veya kendiniz hakkindaki soyut
diisiinceleri yonetmek imkénsizdir, ancak onlan kargi-
nizda siyah beyaz olarak gordiigiiniizde, onlar1 degerlen-
dirmeye ve elemeye baslayabilirsiniz.
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« Diisiinceleri diizenlemeye ve deneyimlere anlam verme-
ye yardimci olur.

o Duygularimz: diizenlemenizi saglar, bu da kara kara dii-
sinmekten veya derin diisiincelere dalmaktan kurtulma-
niza yardimci olur.

« Bagska tiirlii erisilemeyecek ge¢mise ait fikirleri ortaya ¢1-
karan bir ¢agrigim siireci baglatir.

Yazmak bir¢ogumuza sagma gelebilir. Ofkemiz ¢ok aa ve-
ricidir ve unutmak istedigimiz deneyimler hakkinda yazma
diisiincesi, altindan kalkamayacagimiz korkusuna neden ola-
bilir. Yine de, giinliik tutmak ac1 veren duygularimiz: serbest
birakmaya yardimci olur. Kimsenin bu yaraya bandaj sarma-
sina imkan yok; acimiz yagsanmalidir, bu sayede iyilesebilir ve
hayatimiza devam edebiliriz. Yazmak, bu duygularin nasil ve
ne zaman yiuzeye ¢iktig1 iizerinde kontroliimiiz olmasini sag-
lar. Er ya da geg ytizeye gikacaklardir. Belki bir giin yorgun ve
actkmigken, Starbucks’ta biri 6niimiize girer. Bu ufak engel, al-
tinda kalacagimiz bir duygu ¢i1g1na neden olan son hakaret olur.
Giinliik tutmak, bastirilmig duygularimizi serbest birakmamizi
saglar, boylece her bir duruma geg¢misten gelen benzer duygu-
larin altinda kalmadan bagimsiz olarak bakabiliriz.

-~=» BUNU DENEYIN

Ofkenizi, sizi inciten veya kiran kisiye bir mektup seklinde ya-
zabilirsiniz. O sirada, durumla ilgili duygularimz bilingdis1 veya
kabul edilemez olabilir. Uziintii ve endise genellikle savunma-
s1z hissetmekle iligkilidir ve 6fkeyi, kendinizi bu duygulardan
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korumak i¢in kullanmis olabilirsiniz. Olanlar hakkinda simdi
yazmak, bu duygulari, iyilesmenin baslangici olan bilingli far-
kindaliginiza getirmenize izin verir. Savunmacihigin ve 6fkenin
kandirmacalarinin 6tesine gegmeye baslamak igin bu odaklan-
ma sorularini kullanin:

o En kotii kismi hangisi?
« Bu durum bana nasil hissettiriyor?

o Geg¢miste ne zaman bu sekilde hissetmigtim?

Yazarken igsellestirilmis, bilingdisi, kabul edilemez duygu-
lar1 bilingli ve somut hale getireceksiniz. Bu, ilerlemenize yar-
dimc olan aykin diigen mantiksal ve duygusal tepkilerden kur-
tulmanizi saglar.

Sorular1 yanitladiktan sonra ilk soruya doniin ve 6fkenizin
gerisindeki daha derin bir anlama ulagmak i¢in iglemi tekrarla-
yin. Hala aciya neden olan bazi goriiniiste alakasiz anilar1 veya
deneyimleri ortaya ¢ikarana kadar sorular1 yamitlayarak bu
alistirmayl tekrarlamaya devam edin. Ac1 veren anilarn ortaya
¢ikarma siireci sogan soymaya benzer; bu bizi aglatabilir ama
bizi iyilestiren seye bu sekilde ulagiriz. Baz:i ilave odaklanma
sorular1 sunlardir. Durumunuza uymas: igin gerekli yerlerde
bosluklari doldurun:

o Neyi basarmaya ¢alistyorum?

 Bu, uzun vadede hayatimi nasil etkileyecek?

o Ideal sonug ne olurdu?

o Bu durumda olan bir baskasina ne tavsiye ederdim?

o Neden bu kadar ¢ok umursuyorum?
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Bu oldugunda kime ofkeliydim?

Eger ....... olsayds, hayatim nasil farkh olurdu?
Eger ....... olsaydim, ne olurdu?

Bu bana kimi hatirlatiyor?

Hangi ¢oziim ise yarayabilir?

Ben....... yapabilmem icin, ne olmak zorunda?
Bu konuda ne yapmay: planliyyorum?

Bu olaydan ne ogrendim?

Beni ne mutlu ederdi?

Yazma eyleminden en iyi sekilde yararlanmak igin bazi

diizgiin giinliik tutma aligkanliklar: gelistirebilirsiniz. Yazmaya

rutin bir zaman ayirin, mesela sabah ilk kalktiginizda (riiyala-

1 hatirlamak ve planlamak i¢in iyidir) veya gece yattigimzda

(giinti gozden gegirmek igin iyidir). Yazma igini masa, pencere
kenarindaki rahat bir sandalye, bir park ya da kafe gibi belirli
bir yerle iligkilendirebilirsiniz. Hatta en sevdiginiz kalem veya

ozel bir ciltli defter gibi aksesuvarlar da kullanabilirsiniz.
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10. Meditasyon

Meditasyon teknikleri, ofkeyi azaltip gevsemeyi artirabilir.
Meditasyon, zihni bosaltmaniza ve bos verebilmenize yardimci
olur. Meditasyon boyunca diisiinceleri bos vermeyi 6grene-
rek, hayatimizdaki 6fke kaynaklarini bos verebilme becerisi
gelistirebiliriz.

Giinde yirmi dakika yapilacak basit bir meditasyon teknigi,
ofkenizi kontrol etmenize, kalp saghgimiz1 gelistirmeye ve gev-
semeye yardimci olur.? Catiyma zamanlarinda isleri kolaylagtir-
mak igin, 6fkeli olmadiginiz zamanlarda diizenli olarak pratik
yaparak baslayin. Bir¢ok insan igin, oturur pozisyonda pratik
yapmak faydalidir. Uzanmak, uykuya dalmaya neden olabilir-
ken, oturma pozisyonu gevseme ve kas dengesi saglar. Bir yoga
matinda bagdas kurup oturmak iyi bir saglamhik ve denge sag-
lar; esnekliginiz veya hareket edebilmeniz sinirhysa bir sandal-
yede oturmay: da tercih edebilirsiniz.

= BUNU DENEYIN

Birden ¢ok meditasyon tiirii var ve herkes i¢in tek bir yaklagim
da yok. Asagidaki meditasyon egzersizleri zihninizin (mantra
yoluyla) ve viicudunuzun (hareket yoluyla) sakinlesmesine yar-
dima olabilir.
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Mantra Meditasyonu

Farkindaligimiz1 simdiki ana, simdi ve buradaya getirmemize
yardimci olur. Size rahat gelen bir pozisyonda sessizce oturarak
baslayin. Bir kelime veya kalip belirleyin - nefes alma teknigin-
de yaptigimuz gibi al-ver kelimelerini ya da huzur, keyif, giiven
ve sakin gibi kelimeleri kullanabilirsiniz. Gozlerinizi kapayin ya
da bakiglarimizi kargimzdaki bir noktaya sabitleyin. Kaslar1 gev-
setin ve dikkatinizi nefese verin. Nefes alip verirken, segtiginiz
kelime veya kalib1 tekrarlayin.

Bu kelime bir yank: gibi, zihninizde tekrar tekrar yankilansin
Kelimeyi kendi kendinize siirekli tekrarlayin

Zihninizdeki kelimeye kendi hizinizda odaklanin

Kendi hzimizda ve ses seviyesinde kendinize tekrarlayin
Yapmaniz gereken hicbir sey yok

Elde etmeniz gereken bir etki yok

Dikkatiniz her dagildiginda, yavasca kelimeye geri doniin ve
zihninizde yankilanmasina izin verin

Bu teknigi uygularken, giine sakin bir baglangig i¢in sabahlar
bes on dakika ayirmak faydal olacaktir; giiniin ilerleyen saatle-
rinde bu aktiviteye zaman ayirmak zorlasabilir. Bu teknikte daha
rahat hissettik¢e, meditasyon siiresini uzatmay segebilirsiniz.

Hareket Meditasyonu

Bu teknik, bir huzur ve gevseme hissi yaratmak igin viicudumuz-
la baglanti kurmamiza yardima olur. Sizin igin rahat olan bir
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pozisyonda sessizce oturarak baslayin. $imdi, nazik bir sallanma
hareketiyle kars1 karsiya kaldigimiz tiim zamanlan digiiniin:

Belki bir hamakta sallandigimiz veya sallanan bir sandalyede
oturdugunuz zamanlar

Belki akintiyla siiziildiigtiniiz ya da dalgalarin arasinda
alcalip yiikseldiginiz anlar

Ya da kiigiik bir ¢ocukken, annenizin kollarinda
sallandigimz zamanlar

Bu sirada, ileri geri sallanmaya baglayin
Her hareket giderek daha nazik ve hafif olsun
Caba harcamadan sallanin

Viicudunuzun kendi kendine, kendi hizinda, kendine has
sekilde sallandigini hissedin

Her hareket giderek belirsiz hale gelsin

Tek yapmaniz gereken, sessizce tekrarlayan ileri-geri
hareketine kapilmak

Bir diisiince, zihninizin dikkatini her dagittiginda

Hafif sallanma hareketine yavasca geri doniin

llerleyen dakikalarda, sallanmaniz zar zor fark edilir hale
gelsin

Diistinceleriniz dagildiginda, viicudunuzun hafif
sallanmasina dondiiriin

Meditasyon, duygularimizla olan iligkinizi degistirmeye
yardimci olma yontemidir, 6zellikle 6fke gibi gii¢lii duygularla
olan iligkinizi. Ofkeyi ortadan kaldiramayabilirsiniz, ancak bu
duygu ortaya giktiginda nasil yanit veya tepki vereceginizi de-
gistirebilirsiniz. Meditasyonun getirdigi sakinlik sabr1artirir ve
tepkiselligi azaltir.

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



11. Asamali Kas Gevsetme

Ofke zorluklari, giin boyunca bizi o kadar gergin bir hale ge-
tirebilir ki gevsemenin nasil hissettirdigini fark bile edeme-
yebiliriz. Ancak pratik yaparak, gerilmis bir kas ile tamamen
gevsemis bir kas hissini ayirt etmeyi 6grenebiliriz. Kasma ve
serbest birakma yoluyla, sadece gevsemenin nasil bir his oldu-
gunu 6grenmekle kalmaz, ayn1 zamanda giin iginde gerilmeye
basladigimizi nasil anlayacagimizi da 6greniriz.

Asamah kas gevsetme (AKG), bize iki adimdan olusan bir
siirecle kaslarimizi nasil gevsetecegimizi 6gretir. Ilkonce, siste-
matik bir sekilde belirli kas gruplarin1 gereriz, mesela boyun
ve omuzlar. Ardindan, gerginligi serbest birakur ve kaslarimizi
rahat biraktigimizda nasil hissettirdigini fark ederiz. Bu egzer-
siz, genel gerginligimizi ve stresimizi azaltmamiza ve o6fkeliy-
ken gevsememize yardimci olacaktir. AKG'ye asina olmak igin
bunu oturarak veya uzanarak yapabilirsiniz. Bu uygulama ko-
nusunda rahat oldukga, her gevseme ihtiyaci duydugunuzda
bunu daha gayriresmi bir sekilde yapabilirsiniz.

-—~<» BUNU DENEYIN

Omuz kaslarimza odaklanarak baslayin (yukar kaldirin, ileri-
geri hareket ettirin)
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..« OMUZLAR ...

Simdi omuzlarimzi sikin

Oldukga yukar: kaldirin

Gergin bir sekilde bekleyin

Gerginlik hissinin artmasina izin verin

Ve birakin

Kaslarimz gevsemeye baslasin

Viicudunuzun gevsedigini ve hamur gibi oldugunu hissedin
Gerginlik azaldik¢a

Kaslarinmiz rahatlasin

... KOLLAR ...

Simdi, sag kolunuza odaklanin

Tiim kolunuzu dirseginizden biikerek ayn1 anda sikin
(Omzunuza dokunmaya ¢alistigimizi hayal edin)
Daha siki zorlayin

Kaslariniz iyice sertlegsin

Gerginlik hissini fark edin

10’a kadar sayarak bekleyin

Ve birakin

Kolunuzdaki gerginligi serbest birakin
Gevsemenin getirdigi yanma hissini fark edin
Gerginlik akip gitsin

Aymisini sol kolunuz igin yapin

Kaslarimizin daha da gevsedigini hissedin

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



Aaron Karmin // Ofke Terbiyesi

-« AYAKLAR ..

$imdi, sag ayaginiza odaklanin

Sag ayaginizdaki ve parmaginizdaki kaslar: gerin
(Bacagimzi zemine dogru uzatirken ayak parmaklarinizi
biikiin)

Giiglii bir gerilme hissi yaratin

Gerginlik artsin

10’a kadar sayarak bekleyin

Ve birakin

Gerginlik akip gitsin

Aynisini sol ayaginiz igin yapin

Gevsedikge, yarattiginiz hos hisleri fark edin

Asamali kas gevsetme, 6fke kontrolii igin etkili bir stratejidir
¢iinkii gergin bir kas ile tamamen gevsemis bir kas hissini ay1rt
etmemize yardimci olur. Bu da bize, 6fkeye eslik eden kas ger-
ginliginin ilk belirtisinde bu gevseme durumunu baslatmay: 6g-
retir. AKG, fiziksel duyumlar sayesinde, 6fke tetikleyicileri hak-
kinda farkindalik olugturmaya yardimci olur ve gevsemis kaslar
ile rahatlams bir zihinsel durum arasindaki iliskiyi ogretir.

51






HUSRANA KARSI TOLERANS
GELISTIRIN

Birgok insan, digerlerinin -ozellikle direksiyonun basinda,
cep telefonlarinin diger ucunda ve miisteri hizmetlerindeki-
lerin- kabaliginin, ofkelerinin en biiyiik tetikleyicisi oldugu-
nu soylemektedir. Ancak diger insanlar1 kontrol edemesek de
kendi beklentilerimizi yonetebiliriz. Istediklerimizi istedigimiz
zaman elde etme konusundaki 1srarimiz1 dengelemek igin 6fke
yonetimini kullanabiliriz. Ge¢miste, hayat ¢ok daha yavas iler-
lerken, uzun siireler boyunca bir hedefe ulagmak igin yapmay,
uyum saglamayi, beklemeyi veya ¢alismay1 6grenerek zorluklar
memnuniyetle karsiladik. Giiniimiizdeki aninda tatmin yagama
beklentileri, modern yasamin iginde sakl1 hale geldi. Bu durum
zahmet, hayal kiriklig1 ve gecikmelere kars1 6fkemizi koriikler.

Hiisrani tolere etmeyi 6grenmenin direng gelistirmeye fay-
dasi olur. Direngli kisiler aksiliklere dayanma, zorluklarin iiste-
sinden gelme, sorunlar1 ¢6zmenin yeni yollarin1 bulma ve ofke
kaynakli etkilesimlerin yonetilebilecegini bilme kapasitesine
sahiptir. Bazen tam da hayatimizda ihtiya¢ duydugumuz sey,
miicadeledir. Doga, higbir hiisranin olmadig: bir hayat yasama-
miza izin verseydi, bugiin oldugumuz kadar gii¢lii olmazdik.
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Hiisrana tahammiil etmek zordur, ancak bagarimizi degerli ki-
lan sey de budur.

Bu béliim, olaylar1 nasil kisisel algiladigimiz ve ardindan
sonuglarla nasil basa ¢iktigimizla -6fkeleniriz ya da dogru ve
yanli§ arasindaki savaslara gireriz- ilgilidir. Kolay alinganhk
gostermeyen biri olduk¢a ve hiisrani tolere etme becerilerini
ogrendik¢e, savunmaci olmanin 6tesine gegerek 6z-kontrol,
ozgiiven ve daha fazla 6zsaygi durumuna girebilirsiniz.
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12. Kigisel Algilamayin

Ofkeli insanlar, olaylar1 genellikle kisisel algilar ve bagkalarin-
dan elestiri gelecegini bekler. Bir magazada birisi bizimle ko-
nusmazsa, bizden hoglanmadigim diisiinebiliriz, gergekte o kisi
utangag veya bagska bir konu hakkinda endiseli olabilir. Biri bize
baktiginda, “Aptal oldugumu diisiiniiyor” diye diisiinebiliriz,
halbuki o kisi 6yle bir diisiincesi olmadan da sadece bakiyor
olabilir. Bazen konunun sizinle ilgisi yoktur. Birisi bize kars1
huysuz ve aceleci davraniyorsa, kotii bir giin gegirdiginden ve
ofkesini iyi idare edemediginden olabilir. Bizimle higbir alakas:
olmayabilir.

Bagkalarinin davramiglarimi kigisel olarak algiladigimizda,
varsayimimiz “Her sey benimle ilgili” olacaktir. Bekledigimiz
onay ve kabulii almadigimiz igin kendimizi berbat hisseder-
ken bulabiliriz. Kendinize soyle diyebilirsiniz: “Bu neden hep
benim basima geliyor?” veya “Hayatim neden bu kadar adaletsiz
olmak zorunda?” ya da “Hayatim neden bu kadar zor?” Boyle
diisiindiigiimiizde, kendimizi iten ige evrenin merkezinde ha-
yal ederiz. Bu kendini begenmislik veya kibir degil; bunun adi
narsisizm. Etrafimizda gergeklesen her seyin referans noktasi
oldugumuzda olan budur.

Olaylari kisisel olarak algiladigimizda, ofkeli ve itibarsiz his-
sederiz. Tepkimiz ya kendimizi savunmak ya da igten ige soy-
lensek de susmak olur. Her iki durumda da, birinin elestirisini
alir ve onu gergek, kisisel ve ciddi bir tehdit olarak goriiriiz.
Elestirmenleri diizeltmek ve yanildiklarin1 kanitlamak isteriz.
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Masumiyetimizi korumak ve tiim giiciimiizle inanglarimizi sa-
vunmaya ¢aligmak isteriz - ki bunlar sadece gatiymayi artirma-
ya yararlar. Buna kargilik, en ufak bir olumsuz davranisi biyiik
bir sorun haline getiririz.

BUNU DENEYIN

Birinin fikrini kigisel olarak algilayamayiz ¢iinkii gergek su ki
kendi duygularimiz, inanglarimiz ve fikirlerimizle ugrasiyo-
ruz. Kimsenin goriisii digerinden iistiin degildir; bu bir fikir-
den ibaret. Dogru ya da yanhs konusu degil; bu sadece bir fikir.
Olaylan kisisel algilamak yerine, kendinizi bunlar1 yaparken
yakalayabilir ve ardindan parantez igindeki ciimleleri uygula-
yabilirsiniz.

o Yapman gereken bu diye diisinmek. (Gereken kelimesi
bir tercihtir. Herkes kendi se¢imini yapabilir.)

o Bir seyin gabucak halledilmesini istedigimiz igin, bas-
kalarindan bir seyi bizim yontemimizle yapmasini talep
etmek. (Isbirligini garantilemek daha verimlidir.)

« Bagkalarini memnun etmeye ¢aligmak. (Insanlarin nasil
memnun edilmek istedigini bilmiyorsunuz.)

 Giicendirmemeye ¢aliymak. (Kendinize gore yeterince
iyiyi yapin.)

o Durumun gerektirdiginden daha fazla sorumluluk ist-
lenmek. (Bagkalarinin kendi sorumluluklarin1 almasina
izin verin.)

« Bagkalarin1 kendi davraniglarinin sonuglarindan koru-
mak. (Senden yardim istemediler.)

56



Aaron Karmin // Ofke Terbiyesi

o Felaketi 6nlemeye ¢aligmak. (Anda yasayin; gelecegi tah-
min edemezsiniz.)

o Bagkalan i¢in mitkemmeliyet¢i standartlara sahip ol-
mak. (Onlar igin gergekte neyin en iyi oldugunu bilmi-
yorsunuz.)

o Degerinizi bagkalarina kanitlamaya ¢aligmak. (Oz-deger
icten gelir.)

Kendimizi olaylan kisisel algilarken yakalayarak, farkl bir
tepki tercih edebiliriz: 6zsaygl. O zaman hatalardan ders almak
miimkiin olur. Bir hata yaptigimiz igin, berbat biri olmayz.
Amag sugluluk, hata ve suglamay: belirleme degildir. Konu, in-
sanin kusursuz olmamasidir: Dogru ¢abay1 gostersek de yine
de istenmeyen sonuglar elde edebiliriz. Dakik, sadik ve ¢aligkan
bir ¢ahsan olsak da isten ¢ikariliriz. Sevecen ve diisiinceli bir
partner olsak da kalbimiz kirilabilir. Dikkatli bir siiriicti olsak
ve aynalarimizi kontrol edip doniis sinyalimizi versek de birisi
arabamiza ¢arpar. Tiim bu durumlarda, ¢abalarimiz 6vgiiye de-
gerdir, ancak sonuglar hayal kirikhgidir. Yine de her seye rag-
men degerliyiz.

57



13. Asint Sorumluluklardan Kurtulun

Cogu yetiskin sorumluluk sahibidir. Faturalarini 6derler, ise gi-
derler ve dislerini fir¢alarlar. Baz1 insanlar, bunu bir adim ileri
tagtyarak, digerlerinin mutlulugunu da iizerlerine alirlar. Agin
derecede sorumlu olabiliriz. Bagkalarinin sorunlarim ¢6zme
konusunda sorumlu hisseder ve digerlerine, kendi yontemle-
rinin yanhs oldugunu anlatmaya ¢alisiriz. Birisi tizglinken agir1
derece sorumluluk alirsak, onlar1 mutlu etmek bizim mecburi-
yetimizmis gibi hissederiz. Birisi sinirliyse, onu sakinlestirmek
bizim sorumlulugumuzmus gibi hissederiz. Eger iki kisi anla-
samiyorsa, birbirlerinin bakis agisindan bakmalarina yardim
etmek bizim sorumlulugumuz gibi gelir. Birisi kirildiysa, onu
yatistirmak bizim sorumlulugumuz gibi gelir. Birisi hastaysa,
onlari iyilestirmek bizim sorumlulugumuzmus gibi hissederiz.
Birisi kot bir giin yasiyorsa, daha iyi hissettirmek bizim so-
rumlulugumuzmus gibi hissederiz.

Ebeveynler, gocuklarinin iyi olma durumlarindan sorumlu-
dur. Eger sorumluluk almazlarsa, bu ihmal olur. Ancak, yetis-
kinler kendilerinden sorumludur. Buna ragmen, birgogumuz
diger yetiskinlere ¢ocuk gibi davraniyor ve onlarin diisiince ve
kararlarini kontrol etmeye ¢alisiyoruz. Genellikle bunu yapma-
ya ¢alisir ve basarisiz oluruz. O zaman bunu neden yapiyoruz?
Kendi tizerimize almis oldugumuz, digerlerini sirf onlarin iyi-
ligi i¢in degistirme gorevi, bizim en iyisini bildigimiz varsayi-
mindan kaynaklanir. Gergek su ki higbirimiz miikemmel de-
giliz ve hepimiz hatalar yapariz, mitkemmellik i¢in ¢abalamak
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bizde basarisizlik duygular yaratsa da bunu yapmaya devam
ederiz. Bu ¢eligki, hem fizyolojik hem de duygusal rahatsizhga
sebep olan stresi yaratir. Bu konuda bir ey yapamayacak kadar
ofkeli ve giigsiiz hissederiz. Zamanla, deger verdigimiz diger
insanlardan vazgegeriz. Hayal kirikhigina ugramis ve suglu his-
sederiz. Kendinize, sanki su¢ sizdeymis gibi “Nerede basarisiz
oldum?” diye sorabilirsiniz.

< "% BUNU DENEYIN

Fazla konusuyoruz, fazla diigiiniiyoruz, fazla endiseleniyoruz,
fazla sugluyoruz, fazla tahmin ediyoruz ve fazla hesaphyoruz.
Tiim bu beyhude zihinsel jimnastiklerin panzehri, ger¢ekten
bir seyler yapmak ve bunu da diisiinmeden (veya daha az dii-
stinerek) yapmaktir. Yapmak zorundayim seklinde diigiinmeyi
birakarak, hayattaki bagka segenekleri gormemizi saglayan ve
eylemlerimizde bir firsatimiz oldugunu hissettiren yapabili-
rim zihniyetini benimseyebiliriz. Oz-degerimizi, basardik-
larimizin miktarina ve ne kadar iyi yaptigimiza gore tanim-
lamak bir hatadir. Bu, bir gorevi yeterince iyi veya yeterince
hizli yapmazsak degersiz oldugumuz anlamina gelir ve bunun
ortasi yoktur.

Yeterince iyi olmak, kendi basar: standartlariniza gore ya-
samak i¢in risk almay: gerektirir. Eger yeterince iyi oldugunu-
zu digerlerinin size sdylemesini beklerseniz, bu, birisinin bitis
cizgisini siirekli hareket ettirdigi bir yarigta kogmak gibidir. lyi
bir partner A, B ve C yapar. Sonra, siz bunu yaptiginizda, esiniz
“iyi bir partner A, B, C ve X, Y, Z yapar” der. Bu sizi hiisrana
ugratacaktir, ¢iinkii ne kadar yaparsaniz yapin, asla yeterince
iyi olmayacak.
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Sadece elinizden geleni yapin ve bugiin yapabildiginiz kadar
yapin yeter. Yarin daha fazlasini bile yapsaniz, bu da sorun de-
gil, ancak bu miidahalenin giizelligi, bu siire esnasinda da de-
gerli bir insan olmanizdir. Sorumluluklarinizin etrafina sinirlar
koymanin bazi yollar1 sunlardir:

Kendinize zaman aywrin. Herkesin rahatlamak, yalmz kal-
mak ve kendi kendine oturmak i¢in giinde en az otuz daki-
kaya ihtiyac1 olduguna dair bir inang gelistirin.

Daha esnek olun. Bazi seyler mitkemmel bir sekilde ya-
pilmasa da olur ve bazi konularda taviz vermek iyidir. Bu
gergekten tirmanmak istediginiz bir tepe mi?

Iyimser bir diinya gériigiine sahip olun. Cogu insanin elin-
den gelenin en iyisini yaptigina inanin. Insanlara kendi se¢im-
lerinin sonuglariyla basa ¢ikacaklar konusunda giivenin.

Kendinizi, elinizden geleni yapmaya ikna edebilirseniz, bu
ofke uyandiran mutlaklar hapishanesinden kurtulacak; hareket
etmenizi engelleyecek basarisizlik ve miikemmelligin asir1 ug-
lar1 arasinda orta yolu bulacaksiniz.
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14. Kendinizi Kabullenin

Hepimiz oldugumuzdan daha iyi olmak isteriz. $imdi oldugu-
muzdan daha zeki, daha mutlu, daha zayif, daha zengin, daha
esprili, daha popiiler, daha sevilen ve daha basarih olmak is-
teriz. Liste boyle uzayip gider. Neden olabilecegimizden daha
azina kanaat etmemiz gerektigini géremeyiz. Kendimizi ger-
ceklestirmek ve potansiyelimize uygun yagamak isteriz. ikinci
oldugumuz igin kendi g6ziimiizde hi¢ puan almiyoruz. Bu ¢ok
sagma.

Daha iyi olmak igin ¢abalamamiz aslinda bir sorun, ¢iinkii
ne kadar iyinin yeterince iyi oldugunu bilmiyoruz. Oldugum-
dan daha iyi olmaliyim fikrine inanmyorsak, bu inang bize ken-
dimizi iyilestirmeyi ne zaman birakmamiz gerektigini soyleye-
medigi i¢in bir sorundur. Bu inang, bize ne kadarinin yeterli
oldugunu séyleyemez. Boyle bir bilgi olmadiginda, kendimizi
bitis ¢izgisinin devaml degistigi bir yarigta buluruz.

Daha iyi olmak i¢in ¢abalarsiniz ama sonunda altta yatan
bir asagihk kompleksi, yetersizlik, degersizlik ve sugluluk his-
lerinden kaynaklanan o6fke hissedersiniz. Bu, 6fkenizi artirir
ve abartili patlamalara yol agar. Bu ac1 verici hisleri hafiflet-
mek igin, bir dahaki sefere daha iyisini yapmaya karar verir-
siniz, hala ne kadar iyinin yeterince iyi oldugunu bilmeyerek.
birakmaliyiz. Bir seyin yeterince iyi, yeterince temiz, yeterince
giizel ve yeterince basarili olup olmadigina karar vermek igin
standartlarimizdan faydalaniriz.
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<> BUNU DENEYIN

Olumsuz diigiincelerinizle ayni fikirde olmayi birakin. Onlan
sadece fark etmek ve fazla 6nemsememek daha iyidir. Onla-
n bu kadar ciddiye almak zorunda degilsiniz. Ornegin, biri
gelip de size “Sen mor bir filsin” dese, muhtemelen iizerinize
alinmazsiniz. Bunun sebebi, “Mor bir fil olabilecegime inani-
yorum ve bu kotii bir sey” diyerek hemfikir olmayacaginiz-
dir. Diger taraftan, birisi size “Cimrisin!” dese, ¢ok kizmaniz
muhtemeldir.

Bu lafa kiziyorsaniz, bunun sebebi zihninizde bir yerde bi-
rincisi cimri olabileceginize ve ikincisi cimri olmanin kétii bir
sey olduguna katiliyor olmanmizdir. Bu nedenle, birisi bunu dile
getirdiginde veya yeni bir araba reklami gordiigiiniizde, zihni-
nizde “Ben tam bir basarisizim!” diigiincesi belirir ve buna kati-
lirsimiz. Bu canimzi yakacaktir.

Ancak katilmak zorunda degilsiniz. Olumsuz diisiincelere
katilmamak, onlarla tartismaktan veya onlara direnmekten
farklidur. Birisi, “Sen mor bir filsin” dese, muhtemelen gergek-
ten Oyle olmadiginiz ve mor fillerin bile duygular oldugu ko-
nusunda tartigmaya girmezsiniz - sadece omuz silker ve “Ta-
mam, neyse..” dersiniz. Buna bir anlam yiiklemezsiniz. Bu,
olumsuz duygu ve diisiincelerinizle gelistireceginiz tutumdur
- zihinsel bir omuz silkme. Tamam, zihnimin yaptig1 sey bu,
her neyse.

Endiselendigimizde, kafa yordugumuzda veya kara kara
diisindigiimiizde, enerjimizi ofkeli bir diisiinceye harcariz
ve diisiincenin énemini artirmis oluruz. Ofkeli diigiinceleri
o6nemsemeyerek, onlarin etkisini yok eder ve tekrar ortaya
¢itkma becerilerini azaltmis oluruz. Bunu da asagidakileri ya-
parak basariniz:
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« Hatalarimizin bityiikliigiini, affedilemez suglardan sade-
ce insani kusurlarina indirgemek

o Oz-degerimizin seviyesini, rezil bir bagarisizdan, kusurlu
bir insana yiikseltmek

« Karmagikligimizi benimseyerek, mitkemmelin ve deger-
sizligin ug noktalarinin ortasinda yagamak

Bizi tanimlayan, sorumluluklarimiz veya giiglii yanlarimiz
degildir. Her ikisi de biziz.
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15. Affediciligi Bulun

Hiisrana kars: toleransimz1 artirdigimzda, affediciligi de bes-
lemis olursunuz. Biri sizi incitirse -bir arkadasiniz size ihanet
ederse, akrabaniz sizden ¢alarsa, esinizin bir iligkisi olursa- 6f-
keyle saldirmak istersiniz. Kargiik veremediginizde, hayal ki-
rikhigimz agin1 gelebilir. Neden intikam almamalisimz? Neden
size ihanet eden birini affetmelisiniz? Bunlar yerinde sorular. Ve
cevaplarin 6nemli bir olguyla ilgisi var: Kétii davranis: affetmek,
davranig1 unutmak veya ona géz yammakla aym sey degildir.

Eski yaralari sarmanin kontrolii bize verdigini ve duygulari-
mzin asagilayiai sekilde agiga ¢ikmasimi -bazilarinin zayiflik ola-
rak algiladig: bir agiga gikmayi- 6nledigini diisiinebiliriz. Hatta
bir giin bizi incitmis olan insanlan inciterek intikam alma fan-
tezileri bile kurabiliriz. Belirsiz bir gelecekte bu hakli ¢tkma ha-
yali bizi su anda mutlu mu ediyor, yoksa sadece bizi hayatimizi
yasamaktan mu alikoyuyor? Ofkemiz, bizi bu insanlara 6ncelik
vermeye ve kendimizi arka plana koymaya iter. Hayat bu 6nemsiz
kindarlik igin gok kisa. Kendimize oldugu kadar bagkalarina kars:
da acimasiz olma hakki sakli oldugu igin yiiksek bir bedel 6deriz.

~ ) BUNU DENEYIN

Bagkalarini affedin. Affedicilik eyleminiz sizin yararimzadur, bag-
kasinin degil. Birine kin beslemenin, zehir i¢ip de diger kisinin
olmesini beklemek gibi oldugu bilinen bir gergektir. Intikam

64



Aaron Karmin // Ofke Terbiyesi

almak istediginizde veya baska birinin zarar gérmesini istedi-
ginizde, duygularimizin keskinligi enerjinizi tiiketir ve acimzin
ge¢mesini engeller. Ancak hiisrana karg: toleransimzi -yani,
baskalar sizi incittiginde veya hayal kirikhigina ugrattiginda
saldirmamak igin gosterdiginiz toleransi- artirdigimzda, diinya
hakkinda daha fazla sey 6grenebilir, gelismek ve saghkh kalmak
i¢in yeni firsatlar kesfedebilirsiniz, ¢iinkii ge¢misi bog verme ve
simdiki hayatin tadin1 gikarma giicii gelistirirsiniz.

Ayrica eski sugluluk ve ceza zihniyetimizi, pismanlhk odakh
bir zihniyetle degistirmeyi de segebiliriz. Sugluluk, hata yapti-
gimiz ve cezalandirilmamiz gerektigi anlamina gelir. Boyle his-
setmek istemeyiz. Insanlarin kanit sunmasi, nadiren fikrimizi
degistirir ve bizi 6fkelendirir. Pismanlik ise olaylarin oldugun-
dan farkli olmasini istemektir. Farkli olmadiklarinin farkinda-
y1z. Bu olay oldu ve bu talihsizlik.

“Uzgiiniim!” diyebilirsiniz. “Uzgiiniim!” demek, suglulugun
itiraf1 degildir. “Bu oldugu igin tizgiiniim!” demek bir pisman-
ik ciimlesidir. Birisi 6ldiigiinde, “Kaybin i¢gin tizgiiniim...” de-
memiz gibidir. Diger kisinin kaybinin sorumlulugunu tizerimi-
ze almiyoruz, yasadiklar acidan dolayr pismanhik duyuyoruz.
“Uzgiiniim!” demek, kisisel bir gii¢ ve 6zsaygi belirtisidir. Ceza-
landinilmay: hak eden bir suglu degiliz. Farazi sugluluk duygu-
muzu, mitkemmel olmadigimiz -ki bu sadece insan oldugumu-
zu kamitlar- i¢in duydugumuz pigsmanlhkla yer degistirebiliriz.

Insani hatalar ve kusurlar iiziicii ama affedilebilirdir. Kendi
kalbimizin derinliklerinde, 6fkeyi tanimlayabilir ve diger kisiyi
affetmeyi segebiliriz: Yaptigin sey icin, bu kadar kusurlu oldu-
gun icin seni affediyorum. Bunu yapmamiz onlarin iyiligi i¢in
degil; kendi rahatlamamuz igindir. Bu rahatlamayi hak ettik ve
buna layig1z. Diger kisinin bunu 6grenmesine asla izin vermek
zorunda degiliz. Onlara bu tatmini vermek zorunda degiliz. Bu
onlari ilgilendirmiyor. Bu da bizim se¢imimiz!
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Bagislayiciligi beslemek igin yapabilecegimiz baz1 segimler
sunlardir:

1. Yara ve aciyr (birinin sdyledigi veya yaptgi) bizi
kigkirtmak isteyen diismanlik olarak tanimlaymn.
Bizim igin soylenmedi ya da yapilmady; diger kisinin
giindemine hizmet eder.

2. Yaramzi ve acimzi uygun bir perspektife oturtun - kar-
stmzdaki kisinin cimlesi ya da eylemi olgunlagmamus ya da
gocukgaydi. Harcadiginiz ilgi ve enerjiyi hak etmiyor.

3. Yaramizin tepkimizi belirlemesine izin mi verecegiz
yoksa olgunca diisiinmeyi mi segecegiz? Ofkemizin bizi
kontrol etmesine izin mi verecegiz yoksa onu yonete-
cek miyiz?

4. Bunu, baskalarinin kendi sorumluluklarim almasina
izin vermek igin bir firsat olarak goriin.

5. Bilingli olarak acimzi ve ofkenizi uygun bir gekilde
ydnetmeyi segin. Bu ¢ocuksu, aptalca sozii kabullenebi-
lir veya ¢ocuklugumuza donmek yerine bir yetiskin gibi
davranabiliriz.

6. Durumu kontrol etme ¢abasindan vazgegin. Bunun

yerine kigkirtmaya karsi tepkilerimizi kontrol etmeye
odaklanabiliriz.

Yeni bir sey yapma riskini alarak konfor alanimizi1 zorlaya-
biliriz. “Bu kabul edilemez. Ne yapmaya ¢alisiyorsun?” demeyi
segebiliriz. Saldinyor degiliz. Gergegi soylityoruz. Acimiza siki
sikiya sarilma veya onu birakma segenegimiz var. Birini affet-
meyi segebilir, boylece bu ac1 verici olaya takili kalmig enerjimi-
zi geri kazanabiliriz. Bu tamamen bize bagl.
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16. Rahat Olun’

Derisi kalin olmak ne anlama gelir? Filler ve diger kalin derili
hayvanlar, kalin derileri sayesinde bocekleri uzaklastirabilirler,
ancak biz insanlar sadece boceklerle degil, baskalarinin s6z-
leriyle de kolayca incinebiliriz. Bizim i¢in kalin derili olmak,
diger insanlar bizi elestirdiginde rahatsiz olmamak veya sinir-
lenmemek anlamina gelir. Bagkalarinin eylemlerini kisisel ola-
rak algilamamak veya kendi degerimizin bir yansimas: olarak
kabul etmemek demektir.

[

Yani birisi bize “Tam bir bag agrisisin!” dediginde, nasl kisi-
sel olarak almayacagiz? “Bag agris1 oldugumuzda” bu ne anlama
gelir? Kelimenin tam karsihg anlaminda mi1? Onlarin bagin-
da fiziksel bir agrinin ortaya ¢ikmasina mi neden olursunuz?
Hayir, bu hakarete ugradigimiz anlamindadir. Okulda bu tiir
seylerle nasil basa gikacagimiz 6gretilmez. Ogretmenimiz, biri-
si bize isim taktiginda gormezden gelmemizi soylemistir. Ama

bu bizim i¢in nasil sonuglandi? Berbat.

~- Zr BUNU DENEYIN

Kendinizi duygusal olarak diger insanlarin yaptiklarindan ay:-
rin. Soyutlama, kendinizi bagkalarimin davraniglarim kisisel
olarak algilamanmz:i engellemek igin en degerli tekniklerden

* Have a thick skin: Kelime anlamiyla, derisi kalin olmak anlamina gelirken, mecaz
anlamda vurdumduymaz olarak kullanilir. (¢.n.)
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biridir. Soyutlama, rolii aktorlerden, insanlar1 davraniglarin-
dan, giinahi giinahkarlardan ayn tutabildigimizde gergeklesir.
Sevdigimiz biri grip olsa ve bizimle olan planlarini iptal etseydi,
bunu anlardik. Bunu kisisel olarak almaz ya da onlar diigiince-
siz veya zayif olmakla suglamazdik. Bunun yerine, zihnimizde,
planlarin degismesine neden olanin sevdiklerimizden ziyade
hastalik oldugunu bilerek, muhtemelen kisiyi hastaliktan ayn
tutariz. Soyutlama budur.

Ancak duygusal soyutlama yoluyla kisisel sinirlar olus-
turmanin duvarlar inga etmekle ayn1 olmadigini unutmamak
o6nemlidir. Amacimiz kendimizi ve diger insanlarla olan ilis-
kilerimizi iyilestirmektir, 6zellikle de en ¢ok 6nem verdigimiz
insanlardan sogukkanlhlikla uzaklagsmak degil. Birinin soyle-
diklerine kendinizi kaptirir ve hiisrana ugramis hissederseniz,
kendinize su sorular1 sormayi deneyin:

Bu gergekten bir sorun mu? Olanlara farkl bir agidan ba-
karsaniz, bu aslinda iyi bir sey yapmak igin bir firsat m1?
Durumla basa ¢ikabilirseniz, o zaman bu sizin i¢in biyiik
bir zafer olacaktir. Sorunu iistlenirseniz, sonucu ne olursa
olsun ondan bir seyler 6grenirsiniz.

Bu baska birinin yagamakta veya yasams oldugu bir
sorun mu? Eger oOyleyse, baskalarinin bununla nasil baga
¢iktigin1 6grenin veya sorunu paylagmak igin onlarla ko-
nusun; konugtuklarina memnun olabilirler. Isyerinde bir
sorunla kars1 karstyaysaniz, giivendiginiz daha yas1 biiyiik
veya daha deneyimli meslektaglarimzla konugsun. Muhteme-
len sorunla daha 6nce kargilasmig olacaklardir ve olaylan
perspektife koymaniza yardimci olabilirler.

Yine de gercekten onemli mi? Her sey ters giderse, yine
de gergekten 6nem tagiyacak m1? Olursa, alt1 ay ya da bir y1l
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sonra da énemli olacak m1? Isler yolunda gitmezse de her-
hangi bir hatay1 diizeltmek veya bagka sekillerde parlamak
i¢cin muhtemelen birgok firsatimiz olacagini unutmayin. Eli-
nizden gelenin en iyisini yaptigimz ve hatalarimzdan ders
aldiginiz siirece, yapabileceginizin daha iyisi yok.

Simdiye nasil odaklanabilirsiniz? Eski acilar1 ve kirginhik-
lan1 geride birakmiyorsaniz, mevcut durumun gergekligini
gorme kabiliyetiniz bozulacaktir. Ge¢migse bakip suglamak
yerine, burada ve simdi neler yapabileceginize odaklanin.

Bu savasa girmeyi istiyor musunuz? Catismalar yoru-
cu olabilir, bu nedenle sorunun gergekten zamaniniza ve
enerjinize degip degmedigini gozden gegirmek 6nemlidir.
Etrafta on bes dakikadir dolaniyorsaniz, park yerinden vaz-
gecmeyi belki istemezsiniz ama onlarca park yeri varsa tek
bir yer i¢in tartiymaya deger mi?

Bir seyi bos verme zamam ne zaman? Bir anlagmaya va-
ramazsaniz, ayni fikirde olmadigimzi kabullenip bitirin.
Bir tartigmayi siirdiirmek igin iki kisi gerekir. Bir ¢atigma
higbir yere gitmiyorsa, vazge¢meyi ve yola devam etmeyi
secebilirsiniz.

Soyutlamay1 6grenmek, karsinizdakinin davranigina tepki
vermeden once biraz beklemeyi 6grenmek demektir. O sirada
kendimize su soruyu sorabiliriz: Bu duygu, kisiyle mi yoksa du-
rumla ru ilgili? Bu ayrim, kendimizi bagkalarinin eylemlerin-
den duygusal olarak daha kolay uzaklagtirmamiz saglar.
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17. Se¢im Yapma Gliciiniiz

Olaylari nasil yorumlayacagimiz konusunda segeneklerimiz ol-
dugu gibi, yasadigimiz ofkeyi nasil ifade edecegimiz konusunda
da segeneklerimiz mevcut. Genellikle hatah bir sekilde yalmzca
iki segenegin olduguna inanarak se¢eneklerimizi sinirlariz: Ya
ofkeyi karsimizdakine dogrudan ifade etmek (6rnegin kisisel
bir yiizlesmede) ya da 6fkeyi yutup duygulan kendimize sakla-
mak. Gergekte ise, duygularimiza tepki vermenin ve kendimizi
ifade etmenin birgok yolu bulunmaktadir.

Ofkeyi bastirmak, kontrol etmekle aym gey degildir. Sa-
dece onu serbest biraktigimizdaki sonuglardan korktugumuz
i¢in 6fkenin oniini tikiyoruz. Birgok insan, onu biraktiginda
gergeklesebilecek sonuglardan korktugu igin ofkesini bastir-
may1 6grenmis olabilir. Cocukken 6fke gosterdikten sonra, bir
yetiskinden siddetli cezalar aldik. $imdi ofkeyi tikamak, gele-
cekte birgogumuzun felaket (ceza) olarak gordiigii seyin ger-
¢eklesmesini engelleme seklidir. Cocukken almis oldugumuz
ders, ileriki hayatimizda zor durumlarla baga gikma taslagina
doniisti.

Ofkemizin ¢ok fazla iizerinde durmak onu giddetlendirir.
Ofkeliysek ve bu konuda ok fazla harekete gegersek, fkemizi
gli¢lendiriyor ve daha da kétiilestiriyor oluruz. Aynisi diger tiim
duygular i¢in de gegerlidir. Ornegin, korkuyu ele alalim. Bir
seyden korkuyorsak, bu duyguyu onunla (korktugumuz seyle)
her kargilagtigimizda gighk atip aglayarak disa vurmak, korku-
muzu giiglendirmekten bagka bir ise yaramaz. Diger taraftan,
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ofkemizin ok az iizerinde durmak genellikle bastirmaya yol
acar. En iyi ihtimalle, duygusuz bir zombiye doniisiiriiz: Higbir
sey hissedemeyiz, ¢linkii “k6tii” duygularimizi yok etmek hig-
bir duyguyu hissedememeye neler olur. Kendimizin 6nemli bir
pargasiyla temasi kaybederiz. En kotii durum senaryosu ne mi?
Giderek birikir ve sonunda patlariz.

-a~3 BUNU DENEYIN

Segenekleri gézden gegirin. Kolayca “Bana ....... hissettirdiler!”
ya da “Kargilik vermekten bagka ¢arem yoktu!” diyebiliriz. Bu
¢ok sagma. Her zaman sec¢eneklerimiz var, ancak bazen sege-
neklerimiz hosumuza gitmez. Bilhassa, bagkalarimin ciimle-
lerini nasil yorumladigimiz ve kendi agzimizdan ¢ikanlarin
tizerinde kontroliimiiz var. Asagidakileri yaparak zihinsel vites
degistirmeyi segebilir ve sinirlar koyabiliriz:

o Tepki vermeyi degil yamit vermeyi segebiliriz. Yavaslaya-
bilir ve durumun 6nemini bir biitiin i¢inde ele alabiliriz.
Harekete ge¢mek igin acelemiz yok.

« Bagkalarinin sozlerini dogru kabul etmemeyi segebiliriz.
O sekilde hissettiklerinde hemfikir olabilir, ancak ger-
geklere dair kendi yorumumuzu kendimize saklayabili-
riz. Buna takdir yetkisi denir, yani ne zaman ve ne ka-
darim soylemek istedigimizi segmek bizim takdirimize
kalmigtir.

« Bagkalan bagirdiginda veya bizi sugladiginda, tartiyma-
may veya bagirmamayi segebiliriz. Kendimizi agiklama
yapmak, savunmak, tartismak, ikna etmek, dirdir etmek
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veya karg1 ¢ikmak iizereyken yakalayabilir ve bunu yap-
mamaya karar verebiliriz.

o Sakin kalmayi segebiliriz. Bu elestiriye fazlasiyla hak etti-
gi tim 6nemi vermeyi bilingli olarak segiyoruz: Hi¢ hak
etmiyor. Bagkalarinin bizi kizdirma giicii yok. Onlarin
sozleri bize degil. Cevap vermeye gerek yok.

Dinlemeyi ve dikkat ediyormus gibi goriinmeyi segebiliriz.
Basimiz1 onaylarcasina sallamak hos bir yaklagim olurdu. Pasif
kalmiyoruz. Sakin kalmayi ve derin nefes almay: segiyoruz. Ol-
taya takilmiyoruz. Bagkalarindan gelen elestiriler, bizim degeri-
mizin bir yansimasi olarak kabul edilemez. Bizim i¢in neyin en
iyisi oldugunu bilmiyorlar ve bizi yargilayacaklar1 bir konuma
sahip degiller.
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18. Tavsiye Vermeyin

Medya, insanlara tavsiye veren uzmanlarla dolu. Bize nasil iyi
ebeveyn, sevgi dolu e ve destekleyici arkadas olunacagin an-
latiyorlar. Basin, yaglanmakta olan ebeveynlerimizle veya zor
patronlarla nasil basa gikacagimiza dair ipuglariyla dolu. Sorun
su ki tavsiyelerin ¢ogu ise yaramiyor. Diger insanlar, bize ne
yapacagimzi soyleyerek yardimci olmaya ¢alisiyor olabilirler,
ancak bu sadece bagimhhg siirdiirmeye yariyor. Bize, bu ge-
kilde hissetmemizde ve boyle olmamizda bir sorun varmis gibi
hissettirir. Bu da sadece 6fkemizi artirir.

Boyle yiizeysel, sahsi olmayan tavsiyelerin neden derin ve ka-
lic1 etkileri olmadiginin birgok sebebi var. Bana gore, bunun se-
bebi bu 6nerilerin genel gogunluga dayamyor olmasi; her soruna
uygun tek ¢6ziim oldugu diisiiniilmesi ve ortak paydada bulus-
ma yaklasimu. Belirli durumlar s6z konusu oldugunda, bu uz-
manlar sunlar bilmedikleri igin herhangi bir cevap veremezler:

Bizim igin altta yatan konular
Neyi bagsarmaya ¢aligtigimiz
Aslinda nasil hissettigimiz

Beklentilerimizin neler oldugu

A A e

Kendimize has durum ve sartlarimiz

Bu tiir tavsiyelerden 6nce, durumun yorumlanmasina da-
yanan bir diigiince veya degerlendirme gelir. Bir hedef belirler
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ama bizi bagariya ulagmaktan alikoyan engelleri ortadan nasil
kaldiracagimizi soylemez. Benzer gekilde, bagkalarina talep
etmedikleri tavsiyelerde bulundugumuzda, gergekten yardim
etme veya destekleme niyetinde olabiliriz, ancak tavsiyemiz,
timi varsayimlara dayanan ve neredeyse her zaman olumsuz
algilanan gesitli alt mesajlar gonderir. Talep edilmeden tavsiyede
bulundugumuzda, kars: tarafin ¢ikardig varsayimlar sunlardr:

+ “Bunu kendi bagina ¢6zemezsin.”
« . . e . . »
« “Bunu ¢ozebilecegine giivenmiyorum.

« “Ben biliyorum ama sen bilmiyorsun, bu yiizden sana
soylemek zorundayim?”

+ “Ne kadar zeki oldugumu dogrulaman ve kendime ka-
nitlamam igin tavsiyemi sana uzun uzun anlatmaliyim.”

Eger bir bagkas: geribildirime hazir degilse veya bunu iste-
miyorsa, bunu yapmak ters etki yaratir. Talep edilmeden bas-
kalarina tavsiyede bulunma ihtiyaci, diga vurulmamig 6tkeden
kaynaklanir. Sonug olarak, tavsiyemiz genellikle yargilayici, bu-
yurgan veya kendine hizmet ediyor gibi gelir. Odagimiz, olmasi
gereken yerden yani bizden ziyade bagkalarinin iizerindedir.
Ofkemizi dogal ve yapici bir sekilde diga vurarak yonetmeliyiz
ki boylece kendi yolumuzda kalabilelim.

== BUNU DENEYIN

Insanlara tavsiye dagitmayi kesin. Yardimci oldugunu diisiin-
diigiimiiz tavsiyelerin gogunun gergekte tam tersi etkisi olur.
Durumu katiilestirir ve insanlarin ofkeli veya yanhs anlagilmig
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hissetmesine neden olur. Hiisrana ugradigimizi gordiigiimiiz-
de —¢iinkii harika oldugunu diisiindiigiimiiz tavsiyeler vererek
onlara yardim ettik ama onlar almadi- taktik degistirme vakti
gelmistir. Insanlara nasil olmalar gerektigini séylemekten ziya-
de kendileri olmalarina izin vermemiz gerek. Hedefimiz, yeni-
den odaklanmak ve hakiki nese, sevgi ve huzurla dolu bir hayat
yasamaya ¢aligmak.

Bilhassa kendimizi gayet iyi oldugunu diisiindiigiimiiz bir
tavsiye vermeyi isterken bulabilirizz “Ben olsam bunu yapar-
dim” veya “Yapmamz gereken bu.” Tavsiye vermeyin. Bunun
yerine, insanlarin kendileri adina uygun eyleme gegmelerini
onleyen seyin ne oldugunu 6grenebilirsiniz. Yapilacak fazladan
birka¢ adim sunlardir:

« Insanlara, kendilerini anlatma diirtiisiinii hissettiginiz-
de durun ve sessiz kalin. Tavsiye verme diirtiisii ortaya
¢iktiginda, duygularini, sezgilerini ve fikirlerini yargida
bulunmadan dinlemeyin.

« Bir fikir sunmadan 6nce, zihninizi kontrol edin. Sezginiz
bunun dogru oldugunu onayhyorsa, titizlikle sorun olup
olmadigini sorun ve dalmadan 6nce izin alin: “Sana biraz
geribildirimde bulunmak istiyorum. Uygun mu?” Hayir
yanit1 alirsaniz, yeniden diisiinmek isteyip istemedikle-
rini anlamak i¢in birka¢ kez daha sorabilirsiniz - ancak
tutarl bir hayir, hayir anlamina gelir. Yanit evet olursa,
diger kisinin sadece kibarlik etmeye ¢ahsmadigindan
emin olmak i¢in tekrar sorun.

« Kisi soyleyeceklerinize agiksa, nazikge bir fikir 6ne sii-
rerek ve kisinin tepkisini tartigmadan veya ikna etmeye
¢aligmadan ilerleyebilirsiniz.
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« Ek bilgi istemeleri halinde, ayrintilandirabileceginizi
soyleyin.

« Her birimizin kendine has gergegi oldugunu kabul edin.

o Sadece kendimizden sorumlu oldugumuzu bilin. Enerji-
nizi, sayg ve kisisel biitiinliik i¢inde yasamaya harcayin.

Insanlar her tiirlii sebepten tavsiyede bulunurlar, genellikle
sebep, iyi niyetli olmamiz ve yardimci olmay: gergekten iste-
memizdir. Ancak yardim etmek istemek, gergekten yardimci
olabilmekle aym sey degildir. S6ziim ona yardim etmek iste-
yenlerden gelen tavsiyenin hedefinde oldugunuz igin 6fkelen-
diginizde, iyi niyetli olduklarin1 kabul edin ancak onerilerine
uyma mecburiyeti duymak zorunda degilsiniz.
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4, BOLIIM

OLUMLU BiR BAKIS ACISI
KAZANIN

Hayata karg1 bakis agimiz, hayata karg: hislerimizi belli olaylar-
dan veya tamdigimiz insanlardan daha fazla etkiler. Diinyay:
berbat bir yer, diger insanlar1 adaletsiz veya hayat1 sizden yana
olmadig: seklinde goriiyorsak, o zaman o6fke, tiziintii veya en-
dise ile ilgili bir formiil yaratiniz. Diyelim ki karanlhk, soguk
ve yagmurlu bir giinde ise gitmek igin yoldasimiz ve radyoda-
ki spikerin korkung bir trafik oldugunu sdyledigini duydunuz.
Ofkeyle biiyiik bir i¢ geker ve kendinizi daha giin baglamadan
bitkin hissedersiniz. Sonra dikiz aynasina bakarsimz ve arka
koltukta sessizce size giiliimseyen, elinde en sevdigi kamyonu
olan ¢ocugunuzu goriirsiiniiz. Yaninizda oldugu igin mutlu ve
giivenli, kuru arabada olmaktan memnundur.

Bu, aym olayin, odaklandigimiz noktaya bagh olarak iki
tamamen farkh sekilde nasil algilanabilecegini gosterir - han-
gisine yogunlasacaginiz konusunda bir segeneginiz var. Gicirti
¢ikaran bir arabayi dinleyen bir tamirci gibi diisiinmek zorun-
dasiniz. Problemi nasil ¢6zerdiniz? Hangi kosullarin sesi tetikle-
digini belirlemeye ¢alisarak baslardiniz: Araba hizlandiginda m
oluyor, vites degistirirken mi yoksa yavag hizda donerken mi?
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Gicirtiya bir ortam saglarsaniz, bozuk kismi bulabilirsiniz. Aym
sekilde, ofke uyandiran durumlar: olup biteni agamali olarak in-
celeyerek yorumlamak da yardima olabilir. Olumsuz diigiinme
kaliplar: belirlenebilir ve daha kontrol edilebilir bir bakis agisi-
na yerlestirilebilirse, ofkeli bir sekilde asir1 tepki vermeye kars
daha dayanikh oluruz.

Bu kisim, bakis agimzi degistirme ve ofkeyi azaltma stra-
tejileri igeriyor. Bu igerik, kendinize ve kendi mutlulugunuza
odaklanmanin, ne istediginizi bilmenin ve talep etmenin ve
kendi 6z-deger standartlarinizi belirlemenin getirdigi biiylime
ve giicii de goz 6niinde bulunduruyor.
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19. Kabullenmeyi Artirma

Cogu ¢ocuk oyun oynayarak sirasin1 beklemesini 6grenir. Bi-
risinin parlak kirmizi topu varken kendilerinde olmadiginda,
paylasmay: 6grenir ve bunun adil olmadigini soyler. Esitsizlik
actya sebep olur, ac1 da 6fkelendiren yaray1 yaratir.

Yetiskinler olarak, bir¢ok kisi giindelik hayatlarindaki ada-
letsizlikten dolay:r o6fke hisseder. Bazilari, digerlerinin tiim
avantaj ve ayricaliklara sahip oldugunu diisiiniir. Toplumda iki
grupla kargsilaginiz: zenginler ve fakirler. Bu esitsizlik, hayal ki-
rikhig1 yaratir ve bizi saygisizliga ugrams ve igerlemis hissettirir.

Adaletsizligin yarattign ofke, siz kibar davranirken, bir aile
tiyesi igneleyici bir tonda konustugunda da ortaya ¢ikabilir. Siz
mesaiye kalirken, bir i arkadasimzin sizden 6nce terfi edil-
diginde de goriliir. Trafik kipirdamiyorken, sizin yetigmeniz
gereken bir ugaginiz oldugunda hissedilir. Ne kadar ¢aligsaniz
da biriken faturalar olmasi; evi daha yeni temizlediginizde ko-
pegin haliya isemesi; siz bor¢ verdikten sonra bir arkadagini-
zin s6ziinii tutmamasy; yapmadigimz bir sey igin patronun sizi
elestirmesi; ne kadar 6verseniz 6viin bir ¢ocugun soéziiniizii
dinlememesi; baskalarina olaganiistii ilgi vermis olsanmiz da yok
sayllmis hissetmeniz adil degildir.

Adil olanin ne olup ne olmadigina odaklanmak, islerin ger-
¢ekte oldugundan ziyade ne olmas: gerektigine odaklanmak
anlamina gelir. Hepimiz olaylarin adil olmas: gerektigi konu-
sunda hemfikiriz, ancak belli bir durumda adaletin ne anlama
geldigi konusunda her zaman hemfikir olmayacagiz. Ofkeyle
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basa ¢ikmaya ¢alisiyorsaniz, adaletin istediginizi elde etmek
anlamina geldigine inanma egiliminde olabilirsiniz. Ve kabul
edelim, istedigimizi her zaman elde edemeyiz.

~=) BUNU DENEYIN

Hayatiniz yolunda gitmediginde, degistiremeyeceklerinizi ka-
bullenmeyi segin ve degistirebileceklerinizi nasil degistirecegi-
nize bakin. Baz1 seyleri degistiremeyiz, ancak onlara nasil bak-
tigimiz1 degistirebiliriz ve kabullenme bu segeneklerden biridir.
Kontrol edilemeyeni kontrol etmeye ¢alisan bir kisi i¢in, kabul-
lenme bir degisimdir. Hayati oldugu gibi kabul etmeyi 6gren-
mek ve elimizdekilerin kiymetini bilmek, 6fkeyi yonetebilmek
icin sarttir. Kontrol edebileceklerinize odaklanarak kabullen-
meyi bulmak igin birkag ipucu sunlardir:

Oncelik sirasma koyun. Herhangi belli bir giinde yapilmas:
gereken en 6nemli sey iizerinde ¢alistigimizdan emin olmak
i¢in kendinizi devaml kontrol edin. Cocugunuzun yasadig1
bir problemle ilgili konusmasina yardim etmek veya part-
nerle giiniin olaylarin1 konugmak, bulagiklar1 yikamak veya
¢amagirlar1 katlamaktan daha énemli olabilir. Oncelikleri
sadece yapilmas: gereken isler olarak diisiinmeyin. Kendi-
nizi ilk olarak en 6nemli gorevlere yonlendirmeyi kendinize
hatirlattik¢a, gergekten yapilmas: gerekmeyen gorevleri bos
verirken bulacaksiniz.

Biiyiik degigimleri, yonetilebilir pargalara béliin. Ofke-
nin kaynaklarindan biri de yapilmas: gerekenlerin altinda

ezilme hissidir. Biiyiik hedefleri yonetilebilir pargalara bol-
meyi 6grenin ve basa ¢ikabileceginiz bir pargayla baslayin.
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Devasa projelerin en zor adimu, genellikle ilk adimdir. Us-
telik gorevin her bir agamasin1 tamamladikga biiyiik bir tat-
min duygusu hissedeceksiniz ve bu da sonuna kadar mo-
tivasyonlu kalmaniz1 saglayacaktir. Oniiniizdeki biiyiik bir
gorevi diisiiniin. Nasil baglarsimz? Sirada ne var?

Hayir demeyi 6grenin. Bu kadar zor olan kelimeyi soyle-
mek degil. Daha ziyade onu soyler soylemez hissedilen sug-
luluk duygusu. Onceliklerinizden biri olmayan bir seyi geri
gevirmek adina o bes harfli kelimeyi sdylemeniz sayesinde
halledilecek 6nemli islere odaklanmaya ¢ahigin.

Zamanimizin miilkiyetini sahiplenin. Cogu insan, birisi
sormadan ciizdanina uzansa ve orada buldugu paray alsa,
sasirir. Peki bu nasil digerlerinin zamanimzi almasindan
farkl1i? Zamanimizin miilkiyetini sahiplenin ve sizin izniniz
olmadan digerlerinin almasina izin vermeyin. Bagkalarinin
zamanimzi bosa harcamasina son vermek bencilce degil. Is-
tediginizde zamaninizi 6zgiirce verin, ancak bu kaynag kii-
¢imseme veya digerleri israf ettiginde 6fkelenme hatasina
diigmeyin.
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20. Ozsayg1

Ofke ates gibidir: Yakit olmadan varhgini siirdiiremez. Of-
kemizi canl tutan yakit birgok kaynaktan gelebilir, mesela ev
veya isteki problemler, diinyayla ilgili hiisran ya da karg: karsi-
ya kaldigimiz zorluklarin iistesinden gelme kapasitemiz. Fakat
baska biiyiik 6fke kaynag -iizerinde daha fazla kontroliimiiz
olan kaynak- kendine kasten zarar vermektir; belki de farkinda
olmadan yaptigimiz seyler bizi 6fkeli tutar.

“Kim neden ofkeli olmak istesin ki?” diye sorabilirsiniz. Bir
duygu olarak ofke, asin derecede giiglii ve kars1 konulmaz olabi-
lir, 6zellikle giiglii, sogukkanli veya kontrollii gériinmek istiyor-
sak. Hayatlarimizda biraz keyif ve zevk olanlarimiz igin, 6fkenin
hissettirdigi heyecan hissettigimiz en giiglii duygu olabilir; kotii
bir duygu bile, higbir sey hissetmemeye tercih edilebilir.

Ofkemizin atesini gizlice koriiklilyor olabiliriz. Nasil? Bir
sekli, 6fkemizi fiziksel olarak kendimize dondiirmektir. Bu
belki siradan ve kiiltiirel olarak kabul edilen bir sey kiligin-
da gelir, 6rnegin sigara veya alkol igmek; belki de uyusturucu
kullanmak veya kendine zarar vermek gibi daha giinahkardir.
Belki hijyenimize 6nem vermeyi kesebilir veya obeziteye vara-
cak kadar yiyebiliriz. Belki hayat kurtaran ilaglar1 almayi kese-
bilir veya dikkatsizce araba kullanabiliriz. Bu davraniglarin her
biri i¢in siiphesiz hakl gerekgelerimiz var ve bunlarin o6fke-
mizi canh tuttugunu nadiren fark ederiz. Bu eylemlere ne ka-
dar diiskiin olursak, baskalarina o kadar az gekici gelir ve aym
anda bizi elestirdikleri, bize kotli davrandiklar: ve bizi yanls
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anladiklan -bizi 6fkelendiren davraniglar!- i¢in bagkalarim o
kadar ¢ok suglariz.

Kendimizi zor durumlara sokma ve ardindan basarisizlik-
larimiz igin bagkalarini suglama oriintiisii, bir diger kendine
kasten zarar verme yontemidir. Belki partnerimizin nasil birine
doniigebilecegini hayal etmemize, onlarin potansiyeline daya-
narak bir iliskiye baslariz; belki isin nasil olabilecegine dair kur-
dugumuz hayal haricinde uygunsuz olan bir isi kabul ederiz;
belki de becerilerimizi ve biitgemizi agan bir projeye baslariz.
Tim bu durumlarda, kendimizi basarisizhga hazirliyoruz ve
gergekten basarisiz oldugumuzda da ofkeli bir sekilde partne-
rimizi, patronumuzu veya diinyay: sugluyoruz.

-—=3» BUNU DENEYIN

Saghkli ve mutlu bir hayat kurmak igin, kendi 6fkenizin hak-
kindan gelin. Insanlar size adil davranmiyorsa, bu insan olarak
degerinize bir meydan okumadir ve yiizlesilmelidir diisiincenizi
degistirmeyi segebilirsiniz. Bu eski kalip, sadece insanlar1 kont-
rol etmeye ¢alistiginizi ve kendinizle ilgili iyi hissetmek igin on-
larin onay ve kabuliine bagh oldugunuzu gésterir.

Ofkeyi yonetmek, etrafinizdaki diinyay1 kontrol etmeye bag-
11 degildir; kosulsuz olarak sevilebileceginiz hissi olan 6zsayg-
dan kaynaklanir. Siz sevilecek ve degerli biri olarak dogarsimiz.
Asla daha ¢ok veya daha az degerli olmayacaksiniz. Asla istiin
veya degersiz olmayacaksiniz. Bu sonuca bir kez vardiginizda,
hayatin korkutucu oldugu ve 6tkeyi bununla baga ¢ikmada kul-
lanmaniz gerektigi inancindan kurtulacaksiniz. Ozsaygiy1 ge-
listirmenin ve 6fkeden kurtulmanin bazi yollar: sunlardir:

83



Aaron Karmin // Ofke Terbiyesi

84

Kendinize kusurlarin hatalardan bagka bir sey olmadigi-
n1 ve “Bu, benim kim oldugumu tamimlamiyor” ciimlesini
hatirlatabilirsiniz. Daha 6nce birgok iyi karar verdiniz ve
hatalar yaptiniz. Bagarilariniz ve hatalarimizin toplamin-
dan daha fazlasisiniz. Siz karmagiksiniz, tamamen iyi ya
da tamamen kétii degilsiniz. Performansiniz bugiinden
digerine, bir saatten digerine degisecektir; performansi-
mz1 oldugunuz kisiden ayn tutabilirsiniz.

Kendinizi sakinlestirmeyi ve 6fkenizi makul, yonetilebi-
lir bir bakus agisina yerlestirmeyi segebilirsiniz: Sirf bunu
soylediler diye, bu tam anlamiyla dogru demek degildir. Su
an boyle hissediyorlar. Bu bir olgu degil.

Eski basarilarimizin istiine insa edebilirsiniz. Zihniniz
hatalarimz1 fark etmekte hizli, basarilarimzi dogrula-
makta ¢ok yavas olabilir. Bunun yerine, kendinize bi-
lingli olarak “Bunu ben yaptim. Ben hallettim, ben gercek-
lestirdim...” diyerek hatirlatmay: segebilirsiniz. Bu, kibir
veya kendini begenmis kisisel tatmin degil. Bu, 6zgiiven.
Bir zorlukla yiizlesme ve elinizden gelen en iyi sekilde
halletme ¢abalarimiz1 dogrulamak.

Hayatinizda neler olduguna bakmaksizin, kendinize sayg:
duyabilirsiniz. Ciinkii 6zsayg istediginizi —iste terfi, ideal part-
ner, daha yiiksek maas- elde etmenize ya da kusursuz olma
becerinize bagh degildir. Kendine saygi duymak, bagskalar: ne
derse desin yeterince iyi oldugunuzu kabullenmek demektir.



21. Onceligi Kendinize Verme

Mevcut 6fkenizin iistesinden gelmek igin, ge¢mis duygusal de-
neyimlerinizi gozden gegirmek ise yarayabilir ve bu, sikintilari-
mizdan nasil anlam ¢ikardigimizi anlamaniza da yardimear olur.
Bazen hayatinizda olanlara bakabilir ve kendinizi bu karmaga-
da bulmak i¢in ne yaptiginiz1 merak edebilirsiniz. Bagardikla-
rimzin birgogu, hayatimiz boyunca vermis oldugunuz biiyiik
kiigiik kararlarin sonucudur. Kiyafetlerinizi, is, iliskiler ve diger
her seyi segersiniz. Segimleriniz sizi potansiyelinizin zirvesine
de gotiirebilir, siiphe ve sugluluk vadileri arasinda dolagirken
de birakabilir. Tasimis olduklar: gii¢lerine ragmen, ¢ogu karar
o kadar otomatik gergeklesir ki bunlar1 verdiginizi bile nadiren
fark edersiniz.

Otomatik duygusal siiregler benzer durumlara hizhi ve etkili
bir sekilde tepki vermenizi saglarken, kontrolli mantikl1 sii-
regler dikkat ve zihinsel gaba gerektirerek yavas tepkiler iiretir.
Boylece, hayatiniz tam olarak olmasini istediginiz gibi degilse,
se¢im yapma seklinizi degistirmeniz gerekiyor olabilir.

<> BUNU DENEYIN

Bagkalarini mutlu etmeye veya mutsuzluklarina engel olmaya
¢aliymaya bu kadar zaman harcamay: birakin. Bunu yapmak,
gereksiz olan1 yapmay birakmay1 se¢me riskini almamizi, bu-
nun yerine su anda kendi tercihlerimize gore yasayarak yapici
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bir seyler yapmamizi gerektirir. Yapmamuz gerektigini diigiin-
diiklerimizden vazgegip kendi adimiza farkl bir se¢im yapmayi
kapsayabilir.

Birgok insan onceligi kendilerine vermeye aligik degildir,
ancak kendimize oncelik tanimak tamamen uygun olandir.
Bunu yaptigimiz igin bencil olmuyoruz. Bencillik, bizimle bas-
lar ve biter; kendimizle ilgileniriz ve geri kalan herkesi bos ve-
ririz. Bu, kendini korumadir; yani: Ben kendimle ilgileniyorum,
bu yiizden baska kimsenin yaninda olamam. lyi bir es, anne/
baba, evlat, kardes, arkadag/galisan olmak i¢in, 6nce kendi
ihtiyaglarimizla ilgilenmeliyiz. Kendini koruma, oksijen mas-
kemizi 6nce kendimize takmaktir, boylece etrafimizdakilere
yardim edebiliriz.

Ihtiyaglarimizi kargilamaktan gelen mutluluga ulagmak igin
i¢ adim vardir: Birincisi, bizi neyin mutlu ettigini kesfederiz;
ikincisi, onu yapmay: segeriz; iigiinciisii, bizi mutsuz eden sey-
leri yapmamay: segeriz.

Ne Sizi Mutlu Eder?

Ofkemizi yénetmeye ¢aligirken bir¢ogumuzun kargilagtigs ilk
problem, bizi neyin mutlu ettigini bilmememizdir. Bagkalari-
nin iyi veya kotii standartlarina gore yasamakla o kadar mes-
guliizdiir ki kendi standartlarimizi olugturma konusunda 6zgii-
venimiz yoktur. Danisanlarima, bagkalarinin ne diigiinecegini
umursamadan, kagirdiklar: bir seyi yapmay: se¢melerini soyle-
rim. Bunu yapmaya herkes kadar hakkimiz olduguna karar ve-
rebilirsiniz. Kendinizi, bu seyi korkutucu, gereksiz veya énemsiz
diyerek dikkate almiyorken yakalayabilirsiniz. Bunlar, ge¢mi-
sinizden gelen ve daha iyiye gitmenizi engelleyen engellerdir.
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Kendinizi, milkemmel bir sekilde sonuglanmayabilecegi i¢in,
bu firsat1 reddetmek iizereyken yakalayabilirsiniz. Bunun ye-
rine, ger¢eklesmek zorunda olmadigi konusunda hemfikir
olabilirsiniz.

Onu Yapmayi Segin

Simdi ikinci zorluga geldik, ¢iinkii bunu gergeklestirmek bir se-
¢im gerektirir. Birgok insan se¢im yapmaya aligik degildir, ¢iin-
kii kendi muhakemelerine giivenmez ve bunun yeterince iyi
oldugunu diisiiniirler. Birgok insan, bagkalarinin “daha istiin”
olan yargilarina bagh kalmalar1 gerektigini hisseder. Ancak,
kendi mutlulugumuz igin biz se¢im yapmazsak, kim yapacak?
Kendi yararimiza se¢im yapmak, bir kontrol eylemidir. Bu artik
sadece tepki vermek degildir; bu bir eylem baslatmaktir. Ba-
zilan igin korkutucu olabilir. Kendimiz i¢in bir se¢im yapmak
zordur, bu sebeple bunu yapmak, sonucu ne olursa olsun, bir
basari sayilir.

Ne Sizi Mutlu Etmez?

Ugiincii adim kendinize, belki de ilk kez, “Beni ne mutlu et-
mez?” diye sormaktir. Cevaba bagh olarak, o zaman yapmakta
oldugunuz seye devam etmeyi veya birakmay segebilirsiniz.
Ornegin, insanlarin ne digiindiigii hakkinda endigelenmek
sizi mutlu ediyorsa, devam etmeyi segebilirsiniz. Ancak, bu sizi
mutlu etmiyorsa, birakmay segebilirsiniz! Ya da eginizi yerden
yere vurmak size keyif veriyorsa, o zaman devam edebilirsiniz.
Fakat sizi mutsuz ediyorsa, yapmamay segebilirsiniz.
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Siireg ilerledikge, birgok insan en kolay se¢imin, kendilerini
mutsuz eden seyleri yapmayi birakmay: segmek oldugunu fark
eder. Mesela, ayakkabilarin1 holde biraktig: i¢in partnerimi-
ze dirdir etmek bizi mutlu ediyorsa, devam etmekte 6zgiiriiz.
Bunu yapmaktan nefret ettigimiz ortaya ¢ikarsa, durmakta 6z-
giriiz. Bunun yerine, “Bunu yapman beni 6fkelendiriyor, senin
kaldirmani tercih ederim..” demeyi segebiliriz. Kendimizi mut-
lu etmeye basladigimizda, ne zaman, nerede, ne kadar soyle-
memiz gerektigine istinaden uygun se¢imi yapmak konusunda
kendi yetiskin muhakememizden faydalaniriz.

88



22. igsel Konugmamzi Degistirme

Hepimizin diigiincelerine dair araliksiz igsel bir diyalogu var.
Bazen bu i¢sel kendi kendine konugsma karamsar, savunmaci
ve kincidir. Kendi i¢ konusmamza dikkat vererek, araya giren
elestirel diisiinceleri fark ederiz. Aklimiza gelen ve bizi daha
kotii hissettiren ofkeli diisiinceleri kapsayan ¢arpik diisinmeyi
fark edebiliriz. Insanlar 6fkeli olduklarinda tekrar tekrar ortaya
¢ikan tekrarlayici diigiincelere sahip olma egilimindedir:

o Donmiis bana bakiyor ve aptal oldugumu diisiiniiyor.

o Beni hep yiiziistii birakiyor.

o Ben umurunda bile degilim, ¢ok bencil biri.

o [Kiifiir!] Ne [kiifiir!] bir sagmalik! Simdi kesin ge¢ kalacagiz!

« [Kiifiir!] Ne [kiifiir!] bir herif! Bunun benim igin énemli
bir bulusma oldugunu biliyordu! O zaman neden geg kald:
[kfir!]?

Ofkeli diisiincelerimize ¢ok dikkatli bir sekilde bakmamiz
ve durumlar yorumlamada hata yapip yapmadigimizi gorme-
miz gerek. Ofkeyle ilgili uzun siireli inanglarimizi gézden gegir-
mek ve ise yaramayanlara karg1 ¢ikmak faydal olabilir.
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~=3» BUNU DENEYIN

Dikkatinizi diisiincelerinize verin. Diisiinme seklimizin hisset-
me seklimizle ¢ok ilgisi var, bu yiizden diigiinceleri nefret dolu,
olumsuz bir bakis agisindan sakin, olumlu bir bakil agisina ge¢-
mek ofke ve saygisizlik hislerini yéonetmede ¢ok 6nemlidir. Her
giin on bes dakika ayirarak diigiince siirecinizi kagida gegir-
meyle baslayabilirsiniz. Kagitta yazan diisiincelerinize bakmak,
bu diisiincelerin ne zaman asiriya kagtig1 ve karamsar oldugu-
nu belirlemenize yardima olacaktir.

En yaygin olumsuz diisiince aligkanliklarinizin, her bir ali-
silagelmis diigiincenin kargisinda da olumlu alternatifinin ol-
dugu bir liste yapabilirsiniz. Ofkeli diigiinceleriniz her ortaya
¢iktiginda bu listeye bagvurun, ta ki yerine faydal alternatifleri
ezberden koyuncaya veya olumsuz diisiincelere aninda kars
koyacak yeni diisiince alternatifleri yaratincaya kadar. Kendini-
ze sunlari hatirlatabilirsiniz:

« Her zaman boyle olmayacak.

 (Cabalarimdan sorumluyum, sonuglarindan degil.

« Onemli olan vari§ noktas: degil, yolculugun kendisi.

 Suanda iyiyim.

o Tim hayatim boyunca hayal kirikliklarina dayandim.
Bunu da tolere edebilirim.

o Istedigimi elde etmemek sadece bir hiisran, diinyanin
sonu degil.

« Istedigim her seye sahip olmak zorunda degilim. Diinya
sadece benim igin yaratilmadu.

o Giizel sonuglar almak igin, genellikle giizel olmayan sey-
ler yapmak zorundayim.
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Gelecegi tahmin edemem ve bir seylerin ger¢eklesmesini
engelleyemem. Hayati oldugu gibi kabul edebilirim.

Zor kosullar altinda elimden geldigince isin halledilmesi
i¢cim igbirligi yapiyorum.

Kontrolii tamamen kaybetmedim. Kendi standartlarima
gore yagamay se¢me giiciim var.

Sevilmez biri degilim. $u anda, gegmis deneyimlerim
yiziinden oyle hissediyorum. Baskalar1 kadar sevilebilir
biriyim.

Higbir seyin suglusu degilim. Kendini su¢lama tuzagina
diismeme izin vermeyecegim.

Kendimi savunmak zorunda degilim. Bunun gergeklesti-
gine dair pismanhgim dile getirebilirim.

Degersiz degilim, sadece kusursuz degilim.

Miikemmel degilim, olmak zorunda da degilim.

Zor zamanlar yasayan iyi bir insanim.

Bunu halledecegim.

Bununla basa ¢ikabilirim.

Bu duygu gegecek.

Baskalar1 beni takdir etse de etmese de ben iyi bir insanim.

Ofkeli diigiincelerinizi belirledikten sonra, her bir olumsuz
i¢in bir¢ok olumsuz ciimle yazin. Belli bir problem konusunda
ne yapabileceginize odaklanabilirsiniz. Gergeklesmemis istek-
leri, gergekgi amaglar ve degisim planlariyla degistirin. Sorunlu

bir durumu degistirmek igin higbir sey yapamadigimzda, ka-

bullenme iizerine ¢aligabilirsiniz.
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23. Konfor Alanimizi Zorlama

Ofkenin sizi sert kildigina inaniyor musunuz? Diger duygulari-
niz1 inkdr etme ve baskilama egiliminde misiniz? Eger yleyse,
hayatimz1 gii¢li ve sert olmaya oncelik vererek yasiyorsunuz
ve duygulan bir zayiflik ve mantiksizlik belirtisi olarak gorme
egiliminde olabilirsiniz. Giiglii goriiniiyor olabilirsiniz ancak
gig gibi goriinen sey, ashinda asagihik kompleksi ve yetersizlik
hislerini telafi etme gabasidir. Bu, hayatimz boyunca yakin ve
destekleyici iligkiler yasayamamaniza neden olur.

Sert olma iizerine kurulmusg bir hayat siirdiirdiigiimiizde,
sunlan birbirine karigtirabiliriz:

o Isbirligini teslim olmayla
« Kinlganhg zayiflikla

« Ogzgiiveni kibirle

« Bagimsizhig1 yalnizlikla

o Ozgiirliigii sorumsuzlukla

 Mutlulugu bencillikle

Fakat, duygularla ilgili gikardigimiz dersleri ve nasil ele alin-
malan gerektigini belirledigimizde, 6fkeyi nasil yasadigimiz ve
disa vurdugumuzu daha iyi degistirebiliriz. Cocuklukta ¢ikar-
mus olabilecegimiz sorun yaratan bazi dersler sunlardir:
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o Bagkalarinin duygularina kendininkilerden daha 6nem-
liymis gibi davran.

o Asla bagkasin1 mutsuz edebilecek bir sey yapma.

o Ofkeni ifade etme.

« Ofkelenmek dikkat geker.

o Duygularim1 gérmezden gel - hatta daha iyisi, hi¢ duy-
gun bile olmasin.

« Duygularin konusunda bagkalarina giivenme. Duygula-
rin1 kendine sakla.

o Duygularina asla giivenme. Sadece mantiga giiven.

« Her zaman mutlu ol.

o Erkekler aglamaz.

Birgok insan duygulanyla nasil basa ¢ikacaginin 6gretildigi-
ni hatirlamaz, ancak bu ¢ikarimlar gergeklesir; ya dogrudan ya
da gozlem yoluyla. Gegmise ait ac1 verici dersleri kolayca unut-
mayiz. Hayatimizda kontrolden ¢ikmig durumlardan kaynakla-
nan Ofkeyle basa ¢ikma sablonumuza déniisiirler. Yillarca, baga
¢tkma tanimimizi yeniden gozden gegirmeyiz.

== BUNU DENEYIN

Ofkeyi saglikli bir sekilde yonetmek cesaret ister. Zor ya da
sinir bozucu da olsa bir geyi iistlenmek cesaret ve kararlilik
gerektirir. Ancak, saghkli se¢imler yapmak ve hesaplanmis
riskler almak igin konfor alanimz1 zorlayabilirsiniz. Segenek-
lerimizi begenmesek bile hepimizin se¢im hakki var. Zor olani
ya da kolay olan1 yapmak, her iki durumda da se¢im bize ait
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ve mutlaka bir sonucu olacaktir. Zor seyler rahatsizhga neden
olur ve 6fkeyi koriikleyebilir, ancak zor olan1 yapmaktan gelen
bir deger bulunmaktadir.

Altin veya pirlantalara deger veriyoruz ¢iinkii degerlidirler
ve elde edilmeleri zordur. Bir ev almaya, kariyer yapmaya, egi-
tim almaya veya gelismekte olan bir iliskiye deger veriyoruz,
¢iinkii bunlar ¢aba gerektirir. Bu bizim elimizde. Zor ve ahsil-
madik olan1 yapma riskini almadikga, cesaretin faydalarindan
yararlanamayiz. Kolay olan1 yaptigimizda kendimizi 6zgiivenli
veya bagsarili hissetmeyiz. Konfor alanimiz1 zorlayarak, zor ol-
dugunu (bir degisiklik yapmak gibi) bildigimiz halde bunu ya-
parak o6zgiiven kazaniriz.

Konfor alanimizi zorlamak ayn1 zamanda agik fikirli ve de-
gisken olmak demektir. Basarisizliklara veya talihsizliklere do-
niip baktiginizda, gegmis daha farkh olsayd1 hayatimizin daha
iyi olacagim bile kesin bir sekilde iddia edemezsiniz. Sadece
hayatimzin farkl olacagin soyleyebilirsiniz. Daha iyi mi yoksa
daha kotii mii olacagini asla bilemezsiniz.

Bu diisiince bi¢imine -komsunun tavugu komsuya kaz
goriiniir- kars1 ¢ikmak igin, kendinize daha mutlu olacag-
niz fikrinin sadece bir teoriden ibaret oldugunu hatirlatabi-
lirsiniz. Dogrusu, daha mutlu olmayabilirdiniz. Kendinize
sunu sorun: Diger bir teori nedir? Bu soru, su an konusunda
alternatif diigiinme yollarini ele almaniz1 saglar. Ornegin, asla
giremedigimiz hayallerimizdeki is -6fkemizi koriikleyen bir
diisiince- aslinda ¢ok da tatmin edici olmayabilirdi. Diger bir
teori nedir? Belki de bu is ¢ok uzun saatlerce ¢aligmanizi ge-
rektirirdi. Bu, ikinci bir teoridir, digeri nedir? Karsimiza ¢i-
kacak bir sonraki ig firsatim1 kagirmamiza neden olmus olabi-
lirdi. Peki ya o trafik kazasi? Daha giivenli ara¢ kullanmamizi
saglayarak, bir hafta sonra meydana gelebilecek daha da trajik
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bir ¢arpigmadan kaginmamiza yardimci olmak adina bir uyar
isareti gorevi gormiis olabilir mi? Olaylar, ilk basta istediginiz
gibi, daha farkl sekilde olsaydi, kesin olarak her seyin daha
iyi olacagim sdylemeniz miimkiin degil. Isler istediginiz gibi
gitseydi, hayatin daha iyi olacag: sadece bir teoridir, gok daha
kotii bir durumda da olabilirdiniz.

Yine de, bazi kisiler gergeklesmemis bir sonucun zararh ola-
bilecegi ve B planinin daha iyi bir plan olabilecegi fikrini akil-
larina getiremez. Yeni segimler yaparak konfor alanimzi zorla-
manin bazi yollan sunlardir:

Hoggoriilii olun. Insanlar, 6znel duygulara sahip olma hak-
kina sahiptir ve onlarin duygusal deneyimlerini degistirmek
asla bizim isimiz degildir. Bu, kendi giindemimizi bir kenara
koymay: ve bagka birinin bakis agisin1 anlamaya (ayn: fikir-
de olmak degil) ¢aliymay: gerektirir. Saygisiz s6z ve eylem-
lerden kaginarak yanhs anlamalar1 daha hizl ¢6zebiliriz.

Ne istediginizi sorun. Hayattaki her seyi kendimiz yapmak
zorunda degiliz. Istediklerimizi bagkalarindan istememiz
miimkiin. Birinden bir seyler istemek, bir zayifik veya ba-
gimhlik belirtisi degildir. Bu bir igbirligidir.

Gergekgi bir bakis agist benimseyin. Pireyi deve yapma-
yin. Anin hakikatine odaklanin. Hayat bizi 6fkelendirdigin-
de, bunu ¢oziilmesi gereken bir problem olarak gorebiliriz.
O sirada iyi de olabilir kétii de, ancak sonrasinda sonucun
ne olacagin1 kimse bilemez. Hayat ilerledikge, ona adapte
olabiliriz.
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24. Bakis Agimizi Degistirme

Zihin genellikle, bir fikir belirleyerek destekleyici kanitlar aradig1-
miz, fikrimizin “mantikli gelmesini” destekleyecek birazcik kamt
buldugumuzda da diisiitnmeyi biraktigimiz bana mantikl: geliyor
kuralini kullanur. Birisi, fikrimizi sorgulayan nedenler ve kamtlar
ortaya koydugunda fikrimizi degistirmeye yonelebiliriz, ancak bu
goriisler bize sunulmadik¢a genellikle gelisen bakis agilar1 arama
veya fikrimizi degistirme konusunda higbir ¢aba gostermeyiz.
Bu, diisiincelerimizin bizi daha da 6fkelendirdigi ¢arpik dii-
siincelere kolayca kapilabilecegimiz anlamina gelir. Ofkeliyken,
tekrar tekrar aym diigiincelere sahip olma egilimindeyizdir. Yi-
nelenen kaliplar1 aramak 6nemlidir, mesela sunlar gibi:

Olumlularin yok sayilmasi. Bir durumun olumsuz taraf-
larina odaklanir ve olumlu taraflarini yok sayariz. Ornegin,
birgok iltifat aliriz ama biz daha ¢ok tek bir tane olumsuz
geribildirime takilip kaliriz.

Olaylann kigisel olarak algilanmasi. Diger insanlardan
gelecek elestiriler arar ve bekleriz, geldiginde de kirihinz.
Ancak bazen, durumlarin bizimle alakasi yoktur. Bize patla-
yan huysuz bir insan belki de kotii bir giin gegiriyor ve ofke-
siyle diizgiin bir sekilde basa gikamiyor olabilir.

Miikemmelligi aramak. Kendimizden ve etrafimizdaki-
lerden ¢ok fazla sey bekleriz. Digerleri bizim yiiksek stan-
dartlarimiz1 kargilamadiklarinda, hayal kirikligina ugramig
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ve kirgin hissederiz; kirginhgimiz hizlica 6fkeye donisiir.
Miikemmeliyetgilik hiikiim siirdiigiinde, diger insanlarin -
kusursuz olmasalar bile- her zaman bizi destekledigini gor-
memiz genellikle imkansizdir.

Durumlan adaletsiz olarak gormek. Yalmzca tek bir
standart yokken, mutlak bir standart olduguna inaniyoruz.
Ancak bir seyin adil olup olmadigini s6ylemek, belirli bir
durumdan ne istediginize, ne ihtiyaciniz olduguna veya ne
beklediginize dayanarak 6znel bir yargida bulunmaktir.

Kendini gergeklestiren kehanetlerde bulunmak. Tek bir
tatsiz olaya dayanarak, tiimiiyle hayat hakkinda karamsar,
alayci ve yenilgiyi kabul eden sonuglar ¢ikariniz. Diinyaya
olumsuz diisiincelerimizin prizmasindan bakariz ve en ko-
tiisiinii bekleriz. Sonug¢ olarak, genellikle elimize ge¢en de
budur.

Ya hep ya hig seklinde diisiinmek. Siyah-beyaz diisiinme,
bizi, gergek hayatin ¢ogunlugunun yasandig: orta noktadan
uzaklastirir. Ornegin, iyi bir arkadas bizi hayal kirikligina
ugrattiginda -belki de ona belli bir durumda ne istedigimizi
ve bekledigimizi soyleme konusunda rahatsiz hissettigimiz
i¢in- ihanete ugramus hissederiz ve onlar bir sonraki gorii-
siimiizde, ofkeyle onlara bir daha asla giivenmeyecegimizi
soyleriz.

-3 BUNU DENEYIN

Bu siireci kolaylastirmak ve ofkeli diisiincelerin zincirleme re-

aksiyonunun kontrolden ¢ikmasini 6nlemek igin, kendimize

diger birgok segenegimiz oldugunu hatirlatabiliriz - sunlar gibi:
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o Bir hatay su¢ olarak algilamak yerine, onu begeri hata-
nin bir sonucu olarak algilamay: segebiliriz. Bu agidan
bakildiginda, ihmal, sorumsuzluk, yetersizlik veya baga-
nisizhgin suglusu biz olmayiz. Hatalar yapariz ve onlar-
dan ders alabiliriz.

 Hatalarimiz ve yetersizliklerimizden dolay1 kendimize
ofkelenmek yerine, bu kadar kusurlu olmamiz affetme-
yi segebiliriz. Hatalarimizdan ne ders ¢ikarabilecegimizi
goérmek igin, onlarin iizerine diisiinebilir, boylece gele-
cekte ilerleme gosterebiliriz.

o Bagkalarinin segimlerini kisisel olarak algilamak yerine,
kendimize herkesin hata yaptigim ve hi¢ kimsenin ha-
talariyla tanimlanmadiginmi hatirlatabiliriz. Herkesin ha-
talar1 ve kusurlarina ragmen, kendimize ve bagkalarina
saygi duyabilirsek, daha az ofkeli oluruz.

« Hatalarimiz: inkér ederek veya istiinii kapatarak had-
dinden fazla telafi etmek yerine, kimsenin miikemmel
olmadigim hatirlayabiliriz. Bilhassa actmiz1 dindirmek
i¢in kendimizi inkir ederken bulabiliriz: Aksini iddia
ederken, sanki giinah ve kusurdan uzakmigiz gibi, insan
olarak degerimizi miikemmellikle tanimlarken bulabili-
riz. Kusursuz insanlarin var olmadigin, herkesin kendi-
ne has sorunlar1 oldugunu kendimize hatirlatabiliriz ve
buna alisacagiz. Bu mesajlar, gegmisten gelen olumsuz

yankilar bir araya toplamak i¢in i¢sel konugmamiza da-
hil edilebilir.

Hakikatin gerektirdigini yapmay1 segebiliriz. Hakikat, su¢-
luluk ve fke ya da kendine acima ve utang iginde debelenme-
mizi gerektirmez. Bu abartih tepkileri sagduyu kullanarak
degistirmemizi gerektirir. Sagduyu, karar vermenin ruhudur.
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Bize hakikatin ne yapmamizi ve ne yapmamamizi gerektirdi-
gini soyler. Bir seylere 6fkelenmek onlari olumlu bir sekilde
degistirmez veya bizi higbir sekilde hazirlamaz. Gelecekteki
sinir bozucu seylerle basa ¢ikabiliriz, tipki diger herkes gibi.
Felaketin gergeklesmesini engellememize gerek yok, ¢iinkii
sagduyumuz yeterince iyi ve her ne olduysa basa ¢ikabildik.

Hakikat; telafi etmemizi, sorumluluk almamizi, duygulan
ifade etmemizi veya dogrulamamzi, aciya kulak vermemizi
gerektirebilir. Sebep olabilecegimiz herhangi bir sikinti, hayal
kinkhig: veya aci igin igten bir 6ziir dileyebiliriz. Bu, giindemi-
mizi bir kenara koymay ve bir bagkasinin bakig agisin1anlama-
ya (ayni fikirde olmasak bile) ¢alismayi gerektirir.

99



25. Olumluya Odaklanma

Insan beyni dogal bir bigimde, hayatimizda birgok olumlu sey
varken bile, bizi stresli ve 6fkeli hissettirebilen olumsuzluklara
odaklanmaya yatkindir. Acidan aninda ders ¢ikaririz - “Siitten
agz1 yanan, yogurdu iifleyerek yer.” Ne yazik ki beyin, olumlu
deneyimleri anilara doniistiirmede kismen zayiftir.

Beynimizde, bilimadamlarinin deyimiyle olumsuzluk on-
yargist vardir — beynin, genellikle kétiiler igin cirt cirt, iyiler
icin teflon gorevi' gordiigii sdylenir. Ornegin, birisiyle ilgi-
li olumsuz bilgiler, olumlu bilgilerden daha akilda kalicidir;
olumsuz reklamlarin siyasete yon vermesinin nedeni budur.
Olumsuz deneyimlerin iizerinde durmaktan tamamen sakin-
mamizi 6nermiyorum - bu imkansiz olurdu. Bununla birlik-
te, olumlu deneyimler yasadigimizda, onlara odaklanmaya ve
onlar1 beyne yerlestirmeye zaman ayirarak, beynimizi olumlu
deneyimlerin farkinda olmasi konusunda egitebiliriz.

== BUNU DENEYIN

Olumlu diiginme pratigi yapin. “En azindan kiranu deyebiliyo-
rum, maas almay1 seviyorum ve elimden gelenin en iyisini yapaca-
£im” diye distiniirseniz, sevmediginiz bir iste ¢aliymak konusun-
da kendinizi daha iyi hissedersiniz. Depresif veya kaygihysaniz,

* Cirt airt, her geyi (olumsuzluklari) kendine gekerken, olumlu digiinceler teflon tava-
nin iizerindeki tereyag gibi kayar gider. (¢.n.)
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en kotii senaryo iginde siiriiklenmek yerine en iyi senaryoyu
disiiniin; piyangoyu kazanmak veya mitkemmel bir evlilik yap-
mak gibi. ki sonug da eit derecede olasilik disidir; gelecegi dog-
ru tahmin etmeye ¢aliymak ok sagma. Ancak en azindan en iyi
senaryoyu hayal ederek, akliniza gelen her seyi benimsemeyi ve
onun dogru olduguna inanmay birakabilirsiniz.

Sorun yasadiginiz bir alan segin, ardindan bu durumla basa
¢itkmak igin akilda kalici, son derece elverisli, giiliing derecede
sagma yeni segenekler yaratin veya uydurun. Akrabalarinizin
ve igyerinde amirinizin yaninda rahatsiz hissediyorsaniz, ¢a-
tigmalari ¢6zdiigiiniiz veya diizelttiginiz olumlu sahneler hayal
edin. Ozgiiveniniz ve 6zsayginiz diisiikse, 6zgiiveninizin daha
yiiksek oldugu sahnelerin hayalini kurun. Cabalarimz igin
oviildiigiiniizii, basarii oldugunuzu veya ge¢miste gosterme-
yen kisilerden beklediginiz kabulii veya sevgiyi sonunda aldi-
gimz1 hayal edin.

Bu kadar basit olmayabilir. Ornegin, gegmisteki olumsuz bir
deneyim yiiziinden diisiik 6zsaygi ile miicadele ettiginizi varsa-
yalim. Kendinizle ilgili sahip oldugunuz imaj degistirmek igin,
“lyi birisiyim, giizelim, degerliyim ve giiclilyii"m ciimlesini tek-
rarlayabilirsiniz. Ancak bilingdis1 zihniniz, “Sen giivensiz, bece-
riksiz, sevilmeyen bir eziksin!” seklinde olumsuz karsi diigiin-
celer ortaya siirerek, yeni bir pozitif kimlik yaratma ¢abalarinm
sabote eder. Bu olumsuz diisiincenin, yillardir kendinize dair
imajiniz iizerinde kontrolii var. Giiciinden kolay kolay vazge¢-
meyen koklii bir diigiince ¢gemberidir.

Olumsuz digiince, daha giiglii olan olumlu bir disiince ta-
rafindan etkisiz hale getirilmedikge giiciinii siirdiiriir. Pratik
yaptik¢a, sonunda olumlu diisiince gelisecek ve “Ben iyi bir in-
samm. Hayatimda elde ettigim bircok basar var. Insanlar aslin-
da beni severler. Begenilecek ¢ok yamm var..” gibi diger olumlu
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diisiinceleri ¢agristiracaktir. Negatif diigiinceleri hizl ve etkili
bir sekilde etkisiz hale getirecek bir pozitif diisiince ordusu-
nu harekete gecirmeyi segebiliriz. O zaman, bizi sinamak igin
benzer bir kiskirtici durum ortaya ¢iktiginda, zihnimiz olumlu,
temkinli ve huzurlu kalabilir. Digsaridan onay alma ihtiyacimizi,
kendi kendini onaylama ile degistirmeyi segebiliriz:

 Ben yardimsever bir insanim.
 Bununla ugragacagim.
 Bunu atlatacagim.

 Bunu yapabilirim.

o lyibir insanim.

« Suandaiyiyim.

o Bununla basa ¢ikabilirim.

Bu kisisellestirilmis tegviklerin kendinizi bir sey zannettir-
me tehlikesi yoktur. Kendini begenmis veya kibirli olmayacak-
siz. Aksine, yiireklendirilmis hissedeceksiniz. Garip gelebilir
ama beyniniz hayatimizin daha iyi oldugunu diigiinecek (sade-
ce kendisine soylenenleri bilir!) ve moraliniz yavas yavas yiik-
selecek.
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5. BOLUM

KENDINIizi iIFADE EDIN

Iletisim yiizde 10 bilgi, yiizde 90 duygudan olusur. Iyi iletigim,
sadece bir mesaj iletmekten daha fazlasidir. Bu bir yakalama
oyunu gibidir: Ilettigimiz mesajin alinan mesaj ve aldigimiz
mesajin iletilen mesaj oldugundan emin olmaliyiz. Séylemesi
kolay. Etkili iletisim, eylemlerimiz ve s6zlerimiz uyumlu oldu-
gunda gergeklesir. Uyumlu degilse, gonderici veya ahic1 netlik
saglamak veya istemekten sorumludur. Bu, duygularimizin ve
bagskalariyla kelimeler ve beden dili aracihigiyla nasil iletisim
kurdugumuzun farkinda olmayi gerektirir.

Yanls gekilde konusma, hi¢ konusmamaktan daha yikic
olabilir. Olumlu iletisim bilingli, konuyla alakal1 ve faydahduir.
Olumsuz iletisim savunmaci, cesaret kiric1 ve verimsizdir. In-
sanlar genellikle duygularinin anlagildigimi hissetmedikleri
i¢in, tekrar tekrar ayni seyleri syler. Bir dinleyicinin, sdylenen-
leri gergekten anlamak yerine duygular1 6nemsemeden tavsiye
vermesi, olgular paylagmasi veya sorunu kiigiiltmeye galigmasi
kolaydir. Baska birinin duygularimi anlamay: reddettigimizde,
esasinda o kisiye “Duygularin dogru degil. Béyle hissetmeye
hakkin yok” deriz.
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Bu béliim, ¢atigmay1 yonetmek ve ofkenizi azaltma sebe-
biyle iletisim stratejilerini incelemektedir. Bu materyal ayni za-
manda bagkalarinin 6fkesine empatiyle yanit verme araglar da
sunar. Bu stratejiler, kendi mutlulugunuzu savunmaniza, isbir-
ligi yaratmaniza, uzlasma aramamza ve kendi standartlarimzi
korumaniza yardima olabilir.
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26. Savunma Yapmayin

Savunmaci oldugumuzda bu, genellikle yaptigimiz1 hakli ¢1-
karma ve yanli§ bir algilama oldugunu disiindiigiimiiz seyi
diizeltme girisimidir. Bagkalarina sozlii olarak saldirdigimizda,
kendilerini savunup kars1 saldiriya gegerek tartismay ilerletir-
ler. Bu tiir tartigmalar, asil duygusal ihtiyacimizla tamamen ala-
kasiz bir konu hakkinda oldugundan, bir ¢6ziime ulagmazlar.
Asil konu kagirildigs igin, argiimanlar bos ve bitmez titkenmez
goriiniir. Duyulmazsak ihtiyaglarimizi aktaramayiz. Oyleyse,
soziimiiz “Bu ¢ok sagma!” ciimlesiyle kesildiginde, engellenmis
veya daha kétii hissetmemiz anlagilabilirdir.

Yaptiklarimizi neden yaptigimizi agiklamaktan kaginma-
miz gerek, ¢iinkii savunmaciligimiz bagkalarin1 engellenmis,
anlagilmamig ve kafasi karigmig hissettirebilir. Savunmac ol-
dugumuzda, karsimizdakine destek ve anlayis gostermenin
aksine tim dikkatimizi ve enerjimizi kendimize odaklarz.
Her birimizin bir olay: algilama sekli, ger¢ekten 6nemli olan
tek seydir. Olaylar farkh gordiigiimiizii ve algilarinin kendi
goriisleri oldugunu kabul etmeliyiz. Genellikle insanlar sadece
kendilerini ifade etme firsat1 ve gergekten anlagildiklarini his-
setmek isterler.

Bu, duygular1 onaylamanin 6nemli oldugu anlamina gelir.
Ancak bunu yapmak yerine, genellikle hos olmayan duygularn
pasif bir sekilde gegersizlestirerek yanit veririz. Diger kisinin
istedigi bu degilken, bir sorunu halletmek igin bir ¢6ziim sunar
veya “Her sey yolunda. Rahat ol..” gibi bir klige dile getiririz.
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Dogrudan elestirel veya suglayic1 bir sey soylemiyor olabili-
riz, ancak sorunu hasiralti ediyoruzdur. “Bir fincan kahveye
ne dersin?” diyerek konuyu degistiririz. Ya da duyguyu tama-
men gormezden gelebilir ve ge¢mesini umarak sessizce otu-
rabiliriz. Ama ge¢mez. Sadece diger kisinin 6fkesine katkida
bulunduk.

—=» BUNU DENEYIN

Kendinizi savundugunuz anda, savas1 kaybettiginizi fark edin.
Birinin elestirisine yanit verdiginizde, suglamalarim sanki ¢ii-
ritmeye degermis gibi ger¢ek kilarsimiz. Ancak kusurlariniz
sug degil; siz de cezay1 hak eden bir suglu degilsiniz. Diger kisi
yargig ve jiiri degildir. Daha ziyade, birisinin duygusal tepkisi-
ni kabullenirseniz -bunu merak edin, sorular sorun ve kendi-
nizi agiklamaya veya savunmaya baslamak yerine kelimelerin
ardindaki hisleri anlamaya ¢aligin- yaralar1 sarmada daha ¢ok
sansiniz olabilir. Birisinin 6fkesiyle karg: kargiya kaldiginizda,
asagidaki ifadeleri kullanabilirsiniz.

1. “Gok 6fkelenmis olmalisin.”

Diger kisi, “Ofkeli degilim” diyebilir. Buna inkar denir. “Kiz-
gin” olmanin kabul edilebilir bir sey oldugunu 6grenmisler-
dir, ancak o6fkeli olmanin asla. Bu savunma bizi yildirmaz.
Hemen devam ediyoruz, hala kendi sartlarimizla. Bu man-
tiksiz sert cevaplarin dogrulugu veya yanhshg: izerinde
tartigmiyoruz. Bunun yerine, “Umarim degilsindir, ¢linki
ofke ¢ok ac1 verici bir duygudur. Ama anlatmak istersen
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dinlerim” diyerek hemfikir oluyoruz. Duygusal ilkyardim
icin onlara zorlamak niyetinde olmadigimizi bilmelerini
saglayarak yerimizi koruyoruz. Onlarin inkarlarina aldan-
miyoruz ya da dikkatimizi dagitmiyoruz. Buradaki konu,
hissettikleri duygunun ad1 degil. Konu, gergegin ne oldugu
degil. “Evet ofkelisin! Kabul et!” demiyoruz. Sorun su ki biz
isbirligi yapmaya haziriz ama onlar degil. Ayni fikirde olma-
sak bile her zaman anlamaya galisarak dinleyebiliriz.

2. “Sesin ok ofkeli geliyor. Seni 6fkelendirecek
bir sey mi oldu?” veya “Seni bu kadar
ofkelendirecek ne oldu?”

Bu miidahalenin, duygu konusunu ge¢me ve 6fkeye neden
olan tetikleyici faktorlere odaklanma avantaji vardir. Olay:
tehdit edici veya yargilayic1 olmayan bir bigimde dile ge-
tirerek, kisiyi rahatlamaya davet eder. Kimin hakli kimin
haksiz oldugu ile ilgili degil. Diger kisiye, yaras: diizgiin
bir sekilde iyilessin diye ac1 veren ofkesini ifade etme fir-
sat1 sunuyoruz.

3. “Bu seni ¢ok ofkelendirmis olmal.
Benim basima gelseydi, ben ¢ok 6fkelenirdim.”

Ofke kelimesini kullanarak, kiginin kontrolden ¢ikmig gibi
hissettigi duygusunu adlandirmas: igin firsat veriyoruz.
Ayrica yasadiklar duyguyu ifade etmelerine de izin vermis
oluyoruz.
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4. “Gok kizginim, qighk atabilirim!” derlerse,
“Anladim. Seni suglamiyorum. Ben de bazen boyle
hissediyorum...” demeyi segebiliriz.

Bu teknige kendini agma denir ve genellikle yapmay: diisiin-
diigiimiiz son seydir, ancak ok faydal olabilir. Ofkeli olma-
sindan memnun degiliz. Keyifsiz oldugu igin mutlu degiliz.
Ancak kendisini bu duygusal acidan kurtarmak igin bu zor
kosullar altinda uygun bir sekilde davrandig1 i¢in memnunuz.
Kiric1 davraniglarina ragmen, onu insan olarak onayhyoruz.
Bu yonetilemez 6fkeyi, daha yonetilebilir oranlara ¢ekiyoruz.

5. “Bu kadar 6fkeli oldugun igin lizgiiniim.”

Birgok insan, birisi 6fkeliyken “Uzgiiniim” demeyi zor bulur.
“Uzgiiniim” kelimesinin bir sugu kabul etmekle ayni anlama
geldigini 6grendik: Bunu neden séyleyeyim? Onu ben ofke-
lendirmedim. Ama bu ifade aslinda bir pismanhk ifadesidir.
Pismanlik, samimi bir sekilde, islerin su anda oldugu gibi
olmamasini istemektir. Ofkenin can yaktigini biliriz ve kar-
simizdakinin bu kadar ac1 hissetmesine iziiliiriiz. Kendine
saygisi olan bir kisi dogru ses tonuyla “Uzgiiniim” dedigin-
de, bu suglulugu kabullenme olarak degil, zor bir zamanda
empatinin samimi, yiirekten gelen ifadesi olarak algilanir.

Savunmacilik yoluna sapmadan o6fkeyi dinlemek zordur. Ses-
sizce kendimize, bu yorumlarin, sadece bir gocugun 6fke no-
beti oldugunu hatirlatabiliriz; duruma yardimc olmazlar. Bu
yorumlar dogru olsa bile, sadece hatalardan bahseder. Uziicii-
diirler ve hata yapmamis olmayi dileriz. Ama bu bizi kotii biri
yapmaz. $imdilik fikirlerimizi kendimize saklamay: tercih
ediyoruz. Nasilsa su anda soyleyeceklerimizi dinlemezlerdi.



27. Zor insanlarla Ugragmak

Insanlar1 zor yapan nedir? Cogu zaman bunun nedeni, insan
samimiyetine ¢ok ihtiya¢ duyarken yakinliktan da korkmalari-
dir. Samimiyet ihtiyac1 onlar1 duygusal olarak bagkalarina itiyor
olsa da yakinlik korkusu uzaklastiriyor. Zorlastiklarinda redde-
dilirler ve kendini gergeklestiren terk edilme kehanetleri ger-
¢eklesir. Zor insanlarla ugragmak, zor davranislarla ugrasmak
demektir. Davranislarina tepkimiz olumsuz ise, zor davranigla-
rina katkida bulunmus oluruz.

Davranis1 degistiremeyebiliriz —insanlar sadece degismek
istediklerinde degisirler- ama kendi yanitimiz1 veya tepkileri-
mizi yonetebiliriz. Nasil etkili bir iletigim kuracagimizi bilmek,
zor bir durumda uygun davranis gostererek model oldugumuz-
da bagkalarini olumlu bir sekilde etkileyebilir. Zor insanlarla
ugrasirken gosterilen en yaygin iki tepki sunlardir:

Kendimizi savunuruz. Birisi kaba ve 6tkeli oldugunda s6z-
li olarak saldiriya ugramis hissederiz. Savunmaya geger ve
sorunu mazur gostermek igin nedenler buluruz. Bu otoma-
tik bir tepkidir, ancak hatay: bizim mi yoksa bir bagkasinin
mi1 yaptigini1 umursamazlar. Sadece problemin ¢oziilmesini
isterler. Bu, bizim kazanma ihtimalimiz olmayan durumdur.
Savunmac ve sinirli oluruz. Problem ¢6ziilmedigi igin, on-
lar hila zordurlar.

Kizgimzdir, ancak bir gey sdylemeyiz ve problemi
¢6zmeye yogunlaginz. Duygularimizi gostermiyor olsak da
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kizginizdir ve farkinda olmadan kargimizdaki kisinin 6fkesini
devraliriz. Sonunda 6fkemizi serbest birakacagiz. Digerlerine
sinirlenebiliriz, ornegin arkadasimiz, amirimiz, egimiz,
kopegimize; ya da daha kotiisii, daha iyi hissetmek veya
rahatlamak igin igmeye baglayabiliriz. Bu, bizim kazanma
ihtimalimiz olmayan durumdur. Hala kizgimizdir ve 6fkemizi
konuyla higbir alakalar1 olmamasina ragmen bagkalarina
yoneltiriz.

=) BUNU DENEYIN

Zor insanlarla ugragmak, zor bir iletisime girmek demektir. Zor
bir iletisim kurarken, endiselerimizi dile getirmek igin bir za-
man belirlemeliyiz. Her iki taraf zaman konusunda hemfikir ol-
mal1 ve 6ngoriilemeyen olaylar disinda bir 6ncelige sahip olma-
lidir. Baglarken, kisiyi tartigmaya zorlamak yerine bir konugma
planlayarak sohbete davet etmenizi 6neririm. Sadece bizim igin
uygun oldugunda digerlerini konusmaya zorlamanin aksine,
davetler, isbirligini destekler. Sunlar1 sormak faydal olabilir:

« “Su an konusmak i¢in uygun bir zaman m1?”

« “Konusmak istiyorum, yarin aksam yemekten sonra bir
yerde oturabilir miyiz?”

o “Az once olanlar hakkunda yardimina ihtiyacim var. Ko-
nusmak i¢in birka¢ dakikan var mi?”

« “Seninle [olay her ne ise] hakkinda konulmak istiyorum.
Senin i¢in ne zaman uygun olur?”

Zor konular1 konusurken, bu konugmanin 6ncelik oldugu-
nu vurgulamak igin dikkat dagitici unsurlari ortadan kaldirmak
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adina miizik, televizyon, bilgisayar ve cep telefonlarimi kapat-
maniz1 6neririm. Dinlemeye hazir bir sekilde sohbete baglayin
ve diger kisinin bakig agisin1 g6z oniinde bulundurun. Bagimizi
asag1 yukan sallayarak, “Anlhiyorum..” diyerek ve diger kisinin
bahsettigi ana noktalar1 yeniden dile getirerek (“Yani sdyledigin
sey..”) dinledigimizi gosterebiliriz. Diger kisinin soylediklerini
kendi kelimelerimizle tekrar etmenin amaci, diger kisiyi papa-
gan gibi tekrarlamak degil, iletisim ve diyalog kurmaktir ve az
once konustuklarimiz: hatirlamamz igin bir yontemdir.

Ardindan, dogrudan konuya gelin ve ben dili kullanin. Or-
negin, “...... oldugunda kirildim” veya “...... konusunda endi-
seliyim” veya “Gergekten [buray: iizgiin, korkmus, kizgin, bu-
nalmus veya stresli gibi bir duyguyla doldurun] hissediyorum
ve yardimina ihtiyacim var” Ugilinciisii, bundan sonra olmasini
istediginiz sey igin bir talepte bulunun, 6rnegin: “...... tercih
ederim” Tercih ederim ifadesinden Gnce, belirli ve yapilabilir
bir sey sdyleyin, 6rnegin “Isten gikarken bana mesaj atmanu ter-
cih ederim” gibi.

Istegi olumlu terimlerle belirttiginizden emin olun. “Sunu
sunu yapmay1 birak” dersek, olumsuza odaklaniyor oluyoruz ve
net bir alternatif sunmuyoruz. Karsimizdaki kisi kafas1 karigti-
gindan o6nceki gibi davranmaya devam edebilir. Birinin bagir-
may1 birakmasinu istiyorsak, 6rnegin, “Sakin bir ses tonuyla ko-
nugman tercih ederim” diye 6nerebiliriz. Anafikir, bagkalarina
onlardan ne istedigimizi séylememiz gerektigidir.
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28. Empatiyi Artirmak

Anlayis1 ifade ettigini diigsiindiigiimiiz bir¢ok ciimle ashinda

tam tersi etkiye sahiptir. Bagkalarim1 reddedilmis veya yanls

anlagilmig hissettirirler. Yorumlarn siirekli olarak degersizmis

gibi gormezden gelinirse, fikirlerinin 6nemli olmadiginm his-

setmeye bagslarlar. Asagida iliskilerimizde kaginmamz gereken

durumlarin baz1 6rnekleri verilmistir:
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Olay orgiisiinde tutarsizhklar aramak. Bu, konustu-
gumuz kisiye konugmadan once kelimelerini diizeltmesi
gerektigini hissettirecek ve bunu yapmalar: halinde ken-
dilerini 6zgiin bir sekilde ifade edebilmeleri etkilenecektir.
Bu ayni1 zamanda olgulara hak ettiginden daha fazla 6nem
verilen bir dinamik yaratir. Duygusal disavurum daha
onemlidir.

Neden haksiz olduklarina (neden hakl oldugumuza)
iligkin agiklamalarla yanit vermek. Baskalarini yasadik-
lar1 duygudan vazgegirmeye ¢aligmayin. Empatik bir dinle-
yici olmak, bir duygunun ifade edilmesi ve anlagilmasi igin
alan yaratarak diger kisinin iyilesmesine izin verir. Hakh
olmak 6nemsizdir. Hissettikleri sekilde hissederler. Bir seyi
farkl1 sekilde hissetmeleri veya algilamalar1 gerektigini 6ne
sirmek mantiksiz ve faydasizdir. Boyle yapmak, algilarin ve
duygularin nesnel ve tutarli oldugunu ima eder - ki bu dog-
ru degildir.



Durumu algilamanin alternatif yolunu éne siirmek. Zo-
raki veya yapmacik bir iyimserlik 6nerisinde bulunmayin.
Bu, bagkalarinin 6znel deneyimlerini kiigiimser ve genellik-
le hem can sikic1 hem de sinir bozucudur. Hedef, deneyim-
lerini disa vurabilmelerini saglamak ve kabullenmeyi gelis-
tirmektir. Deneyimlerini dinleyerek ve iizerine diisiinerek
onlara yardimar olabiliriz. Insanlar yargilayici olmayan bir
kulagin verdigi giiveni ister. Gergek tesvik, zoraki iyimser-
likten farkhdir. Nazik¢e onlarin yaninda oldugumuzu veya
onlar1 destekleyecegimizi soylemek yeterlidir.

Konuyu degistirmek icin bagka bir konuya atlamak.
Odagin diger kiside kalmasina izin verin. Diger konular
gindeme getirmek, etkilesimi bozacak ve konustugumuz
kisinin ihtiyaglarinin kargilanmasimi engelleyecektir. Din-
leyici olarak bizim isimiz dinlemektir. Bagka bir zamanda,
konusmaci olma hakkimiz olabilir.

Asagilayic, alaya veya kaba olmak. Yetigkinler olarak
bile kendimizi bu olgunlasmamig davraniglar1 yaparken bu-
labiliriz. Kaba olmak, “Séylediklerin beni g¢ok bunaltt: ve
seni durdurmak igin sana saldirma ihtiyac1 hissediyorum”
demenin berbat bir seklidir. Karsimizdaki kisi i¢in tamamen
miisait olmak adina biraz zamana ihtiyacimiz varsa, siire is-
temek kesinlikle uygundur. Yetkiyi konusmacidan ¢almaya
¢aligmak amaciyla asla sozlii saldiri kullanmayin.

Tehditlerde bulunmak veya iiltimatomlarla iligkiyi rehin
almak. Bu manipiilatif davranislar, diger kisinin reddedilme,
terk edilme ve kaybetme korkusunu kigkirtir. Birini korku-
tarak anlagmaya zorlama girisimi, boyun egmelerine yonelik
taleplerimiz tarafindan kontrol edildiklerini hissettikleri i¢in
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icerlemeye neden olur. Suglamalar veya elestiriler, partneri-
mizi otomatik olarak savunmaya gegirecektir ve ¢6ziim bul-
mak yerine, bizi kizdiran son on ey hakkinda kavga etmeye
baslayacagz.

—<» BUNU DENEYIN

Zor zamanlarda, ¢ogu zaman gergekten birinin yanimizda ol-
masin1 ve pragmatik ¢o6ziimler 6nermek veya diizeltmek igin
inisiyatif almanin aksine ugragmakta oldugumuz sey icin sefkat
ve anlayis gostermesini isteriz. Kisacas, insanlar genellikle sa-
dece empati isterler ve s6zde dinleyici olan kisi problem ¢6zme
moduna girerse, kendilerini daha kétii, yalmz veya yanhs an-
lagilmig hissedebilirler. Sorun ¢6zme yeteneklerimizi daha sik
veya empatik yeteneklerimizin yerine kullanmaya kosulland:-
gimiz1 veya bize bunun 6gretildigini varsayiyorum. Goriinen o
ki toplum, problem ¢oziiciileri ve somut ¢oziimler sunan insan-
lar, duygusal destek sunanlardan daha fazla gabayla 6diillen-
diriyor. Bu 6diil sistemi, insanlar1 (6zellikle erkekleri) empatik
davranislardan ziyade ¢6ziim davraniglar1 gostermeye yonelti-
yor. Biliyoruz ki tartisgtigimiz kisilere asagidakileri aktarabildi-
gimiz zaman empatik oluyoruz.

« Olanlara kars: algis1 neydi?
 Canlarim sikan neydi?

O sirada hissettikleri duygular nelerdi?
« O sirada hangi duygular ifade edildi?

« Bizden ne istiyorlar?
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Bu son sorunun cevabi, genellikle empati kurmamiz: iste-
meleridir. Bagkalarin1 dinlerken, o sirada nasil hissettiklerine
ve hikdyeyi yeniden anlatirken su anda nasil hissettiklerine
dikkat etmenin faydasi olur. Destegimizi istiyorlar ve duygusal
deneyimlerini giivenle paylasabilmeleri i¢in duygusal agidan
agik olmamiza ihtiya¢ duyuyorlar. Olay 6rgiisiiniin detaylarin
anlamamiz nadiren 6nemlidir, ger¢i ayrintilara da biraz dikkat
edebiliriz elbette. Sadece dinleyerek, duygusal acilarina tamklik
ederek bile yardimci oluyoruz.
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29. Anlayish Olun

Daniganlarimin sik sik “Bana ....... hissettirdi” ya da “Kargihk
vermekten baska ¢arem yoktu” dedigini duyarim. Aptalca bir
yorumu gérmezden gelmek bir seydir; bir paspas gibi hisset-
mek, sozlii tacize katlanmak ve bir insan olarak degerimizin
ac verici bir sekilde kiigiimsenmesini gormezden gelmek bam-
baska bir sey. Ancak, diger kisinin sadece bizi korkutmak ve
baskinhgim gostermek igin kigkirtici kelimeler veya diismanca
bir ses tonu kullanmasy, kisisel degildir. Bu, bizi teslim olmaya
zorlamak igin yapilir.

Sanki hakaretler degerimizin bir yansimasiymis gibi, ken-
dimizi bir hakaret selini kisisel olarak algilamak tizereyken ya-
kalayabiliriz. Karsimizdakinin bizden algilamamizi istedigi de
tam olarak bu! Bizi yikarak kendisini giiglendiriyor! Bu, bize
onun ac1 gekmekte oldugunu soylityor. Karsimizdakine sozli
cephane vermemeyi ve onu oldugundan daha fazla yikmamayi
segebiliriz.

.= =%y BUNU DENEYIN

Olaylarla degil, duygularla hemfikir olmay: segebiliriz - bas-
kalarinin hissettikleri gibi hissettigi konusunda hemfikir
olabiliriz. “Berbat, degil mi?” veya “Ofkeli oldugun igin seni
su¢lamiyorum” diyebiliriz. Hakli olduklarina katilmiyoruz.
Sadece soylediklerini duydugumuzu bilmelerini saghyoruz.
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Hatta “Kesinlikle ge¢inilmesi zor biriyim gibi goriiniiyor” bile
diyebiliriz. Konunun hakikatine katilmiyoruz; hissettikleri gibi
hissettiklerinde hemfikiriz.

Duygular, 6znel olmalar1 bakimindan gergekgi temeli olma-
yan fikirler vealgilar gibidir. Duygulara katildigimizda, yalnizca
insanlarin o sirada hissettikleri gibi hissettiklerini soyliiyoruz.
Konugarak mantiksiz duygularindan vazgegiremeyiz. Yapmaya
caligmak hatadir. Oriimcek neden korkutucudur? Bazilan 18-
ik atip geri gekilir; digerleriyse bir pegete alir ve ezer. Korku-
nun ne kadar aci verici oldugunu anlamak igin, bir ériimcegin
korkutucu olduguna katilmak zorunda degilim.

Gergeklerle degil, duygulara katilarak beklenmeyeni yap:-
yorsunuz. Aci verici oldugu ve bu acinin can yaktigi konusunda
hemfikir olabiliriz veya diger kisinin kizgin oldugu konusunda
hemfikir olmay1 segebiliriz: “Bunun olmasi ¢ok sinir bozucu,
degil mi?” Bagkalarinin suglamalarinin yanhshgini savunma-
ya, kanitlanmamus bir sug i¢in af kazanmaya ¢aliymaya devam
etmemiz gerekmiyor. Kurguya karsi savunma yapmamiz ge-
rekmiyor; onlar yargi¢ degiller ve biz de suglu degiliz. Gergek
diinyada yagsama tercihimizi agiklamamiza gerek yok. Bu bir
sug degil; onlar1 masumiyetimiz konusunda ikna etmek zorun-
da degiliz. Bunun yerine, agagilamalarina baska bir ey yaparak,
mesela sunlari soyleyerek yanit verebiliriz:

o “Anliyorum.”

« “Bunu hig boyle diigiinmemigtim.”

o “ seklinde diisiinseydim, ben de endiselenirdim””
o “Bu berbat bir durum.”

o “Aci veriyor olmal”

» “Boyle hissettigin igin seni suglamiyorum.”
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» “Buna dikkatimi gektigin i¢in tesekkiir ederim.”
o “Ne dedigini anliyorum. Bunu takdir ediyorum ve iyi

olacagim?”

o “Bu giizel olurdu, degil mi? Ama yapmamay tercih
ederim.”

» “Niyetinin iyi oldugunu ve benim iyiligimi istedigini bi-
liyorum ama bu sekilde yapmay: tercih ederim.”

o “Kesinlikle ayni fikirdeyim. Sadece bunun bir faydas:
olacagindan emin degilim”

o “Hakl olabilirsin”

 “Bazen oyle gibi geliyor, degil mi?”

Bu, goniil almak, yaltaklanmak veya digerlerine tatmin
saglamak degildir. Onlarin 6fkesini yatigtirmaktir. Onlar1 bir
hedeften mahrum ederek saghkh sinirlar olusturuyoruz. Kaba
veya ofkeli olmuyoruz. Sadece bir seyler soylediklerini duydu-
gumuzu kabul ediyoruz.
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30. Ses Tonu ve Beden Dilini Kullanin

Tartisirken neden sesimizi yiikseltip insanlara bagirmaya bas-
laniz? Baskin konusmaci olabilmek i¢in mi sesimizi yiikseltme
egilimindeyiz? Eger Gyleyse, daha iyi bir iletisimci olma ve gii-
venli isbirligi yapma becerimize zarar veriyor olabiliriz. Farkin-
da olsak da olmasak da hepimiz ihtiyaglarimiz1 ve duygulari-
muz1 belli ederiz. Muhtemelen bagkalarinin sozlii mesajimiza
yiikledigi anlamin yarisindan fazlasi kelimelerin kendisinden
degil, ses tonumuzdan kaynaklaniyor. Cekigle bagparmagimiza
vurdugumuzda, korktugumuzda veya heyecanlandigimizda ba-
girabiliriz, ancak bagirmak daha siklikla bir saldir1 belirtisidir.

Sesimizden aktarilan duygu daha fazla etki yapar ve gergekte
konusulan kelimelerden daha uzun siire hatirlanir. Bu nedenle,
birinin soyledigi kelimeleri her zaman tam olarak hatirlayama-
y1z, ancak soylediginde nasil hissettigimizi net bir sekilde ha-
tirlariz. Ses tonunun (perdesi, hacmi ve netligi) tiimii, sdyleyen
kisinin ruh halini ve kelimelerin ardindaki anlam: aktarmak
i¢in bir araya gelerek, dinleyiciye mesaji nasil yorumlayacagina
dair ipuglar verir. Bagirmak veya sesimizi yiikseltmek, durumu
kontrol etme girisimi olabilir. Diger kisiyi soyleyeceklerimizi
dinlemeye ve karsihiginda istediklerimize uymaya ya da so-
nuglarina katlanmaya zorlamak igin sesimizi yiikseltiriz. Fakat,
higbir sey soylemeyen kisi bu durumda nadiren dinliyordur.
Daha sik olarak, bu sézlii saldiriya karg1 savunma yapmak, aksi-
ni ispat etmek igin saldiriya ge¢gmek amaciyla, konusan kisinin
ara vermesini bekliyordur.
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Beden dili, ses tonu kadar 6nemli olabilir. Birisi, kisisel ala-
nimiz1 isgal ederek, bize aligik oldugumuzdan daha fazla yakla-
sirsa, bizde huzursuzluk hissi yaratabilir. Bir adim gerileme egi-
limindeymisiz gibi gelir. Aym sekilde, biz fazla yakin durursak,
“saldirgan” veya “agresif” olarak mimleniriz. Fazla uzakta diki-
lin veya oturun, boylece “mesafemizi koruyor” oluruz veya “ilgi-
siz” olarak etiketleniriz. Bu yiizden bir grup igindeki bir tartisma
sirasinda, diger insanlarin birbirine ne kadar yakin oldugunu
gozlemlemek ve sonra buna gore nasil dikildigimizi ayarlamak
faydali olur. Ayrica, birisine yaklagtigimizda geri ¢ekilirse, muh-
temelen biraz fazla kisisel alanina, konfor alanina girdigimizi
fark edebiliriz. Sinir1 agtik ve birazcik geri gekilmeliyiz.

.-.%: BUNU DENEYIN

Sozsiiz igaretlere dikkat edin. Tartigmalar sirasinda aktarilan
en 6nemli bilgiler genellikle kelimeler olmadan iletilir. Sozsiiz
iletisim; g6z temasi, mimikler, ses tonu, durus, temas ve jestleri
kapsar. Bir ¢atismanin ortasindayken, diger kisinin sozsiiz isa-
retlerine dikkat kesilmek, karsimizdakinin gergekte ne soyledi-
gini anlamamiza, giiven olusturacak sekilde yamt vermemize
ve sorunun kokenine inmemize yardimc olabilir.

Birisi konustugunda, gergekten dinlemek igin ¢aba gosterin.
Her ne yapiyorsamz birakin ve ses tonuna ve kelimelerine gok
dikkat edin. Cogu zaman satir aralarinda soylenenler, dile geti-
rilen sozciikler kadar 6nemlidir. Ayrica, sozsiiz ifadelere dikkat
edin ve goz temasini iyi kurun. Bu, sohbete her an hazir olma-
niz1 saglar ve birinin gozlerinden istenenden fazla bilgi aktarilir.
Beden diline odaklandigimizda, konugmacinin yasadig1 duygu-
yu ¢ikarmak ¢ok daha kolaydir. S6zel olmayanlara odaklanmak
yanlhs anlamay1 6nemli 6l¢iide azaltir ve dinleyiciler olarak kendi
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duygumuzu konugmacinin hikayesine yansitmaktan kaginma-
miza yardimci olur. Oldukga basit bir gekilde, bagkalarinin nasil
hissettigini gorebiliriz.

Kafa kangikhgini dile getirmek, anlamay: besleyecektir. Bir
yolculuga gikip da birazcik kayboldugunuzdaki duyguyu biliyor-
sunuz, degil mi? Tam olarak nerede oldugunuzu bilmezsiniz ve
sonrasinda ne yapacaginiz konusunda emin degilsinizdir. Durup
yol tarifi mi alirsin1z? Etrafta doner misiniz? Geceyigegirmek igin
kenara mi ¢ekersiniz? Devam mi edersiniz? Biraz endigelenirsiniz
vehangi yolu segeceginiz konusunda emin degilsinizdir. llging bir
bigimde, ses tonunuzla bu duyguyu belli etmek, 6fkeli birini din-
lerken yardima olabilir. Gergekten neler oldugunu ve karginizda-
ki kisinin bu yanls suglamalar1 neden yaptiginibilmeyiz. Yavas ve
daha yumusak bir sekilde konusabiliriz, ancak emin ve net.

lyi iletisimciler ses tonunu kisisel algilamazlar. Anlagmaya
zorlamak igin agiklamalar yapmaktansa, anlamak i¢in sorular
sormay: segerler. Kelimelerin ardindaki duygulara yamit vere-
rek sakli duygular aleni hale getirmeyi segerler. Bu nedenle,
gozlemledikleriniz hakkinda yorum yaparak ima edileni agikli-
ga kavusturmak faydal olacaktir:

« “Sesin ofkeli geliyor. Bagiriyorsun.”
o “Uzgiin gériiniiyorsun. Aghyorsun.

 “Endiseli goriiniiyorsun. Titriyorsun.”

Catigma, gii¢lii duygularn tetikler ve hayati degistiren pis-
manliklara neden olabilir. Saghksiz bir sekilde ele alindiginda
onarilamaz ¢atlaklara, kirginlhiklara ve ayriliklara neden olabi-
lir. Ancak ¢atigma saglikh bir sekilde ¢6ziimlendiginde birbi-
rimizi anlayisimizi artirir, giiven inga eder ve iliski baglarimiz:
giglendirir.
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31. Tercihleri Dile Getirmek

Birinin, “Asla beni dinlemiyorsun!” veya “Her zaman beni sug-
luyorsun!” dedigini hayal edelim. Kelimenin tam anlamiyla
alindiginda, bu her zaman ve asla ifadeleri muhtemelen olay-
larin dogru bir yansimasi degildir. Genellikle bu yanlhs sugla-
malara karg1 savunma yapmay: segeriz. Bu yiizden kanit suna-
nz: “Asla dinlemem de ne demek? Benden tesisat¢ly1 aramami
istedin, ben de aradim. Al, telefon faturasina bak. Sana goste-
recegim.” Bilirkisileri kiirsiiye ¢agiriniz: “Seni her zaman sug-
lamiyorum. Kardesime sor. Sana soyleyecektir.” Ancak, bu di-
ger kisinin fikrini degistirmesini nadiren saglar ve ricalarimiz
dikkate alinmaz. Bu nedenle, kendi su¢lamalarimizla misilleme
yaparken yalnizca suglulugu siddetlendiren ve yanhs iletigimi
tirmandiran davamizi savunamadigimizi hissederiz.

Gerekmek ve zorunda olmak kaliplarinin dilde nasil kulla-
nilmas gerektigini diigiiniin. Bu kelimeler, esnemezligi tesvik
ederek segenekleri ve yaratici problem ¢6zmeyi sinirlar. Bir
seyi bir sekilde yapmamiz gerekse veya yapmak zorundaysak,
o seyin basarilabilecegi diger tiim yollar ortadan kaldirir. Bu,
bizim ve bagkalarinin nasil davranmasi gerektigine dair kati bir
bakis agisini besler. Katilik ister istemez ideallerimiz ve olayla-
rin gergekte oldugu halleri arasinda gerilim yaratir. Gereklilik,
ayrica sugluluk anlamina gelir ve sugluluk ac vericidir. Bir ge-
reklilik ya da zorunluluk, sdyleyen kisiyi tstiin bir otorite ki-
lar: “Bunu bu sekilde yapmak zorundasin” ciimlesi “Ben neyin
dogru oldugunu biliyorum, sen bilmiyorsun” anlamina gelir.
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Bu sozler, esit taraflar arasindaki bir anlagmazhg baskinhik ve
boyun egme ile ilgili bir anlagmazhiga doniistiiriir ve soru suna
doniisiir: “Kim hakli, kim haksi1z? Kim istiinliik ve gii¢ sahibi
konumunda?”

Ornegin ebeveynlerimiz “Bunu béyle yapman gerekirdi”
der. Bu gerekmek kelimesi, onlarin en iyinin ne oldugunu bil-
diklerini ve onlarin yapacaklar gibi yapmazsak, o zaman yanhs
yaptigimiz igin suglu oldugumuzu ve cezalandirilmamz gerek-
tigini ima eder. Daha sonra kendimizi, bagkalarinin yapmamiz
gerektigini diisiindiigiinii neden yapmamamuz gerektigine dair
gerekgeler, olgular ve savunmalar sunan hayali bir mahkeme
salonunda buluruz. Bu asla ise yaramaz. Sonunda kendimizi
birinin yanhs suglamalarina kars1 savunuruz. Bizim hatamiz,
bu suglamalari tam anlamuyla, kisisel ve ciddiye almaktir. Bunu
yaptigimizda, bir yargi¢ ve jiriden olusan hayali bir mahke-
mede davamizi savunmay: se¢me hatasina diiseriz. Yine suglu
olarak mahkim edilmekten ve cezay1 hak etmis olmaktan ka-
¢inmak i¢in masumiyetimizi savunma hatasina diiseriz.

= BUNU DENEYIN

Her zaman ve asla ifadelerinin istisnalar1 oldugunu ve bun-
larin gergek olgular olmadigini hepimiz biliyoruz. Bu yiizden
her zaman ve asla kelimelerinin mecazi oldugunu veya hisset-
me kelimeleri oldugunu aktarmak igin dilimizi netlestirme-
miz gerekiyor. Buradaki fikir, “Beni asla dinlemiyormugsun
gibi hissediyorum” veya “Beni her zaman sugluyormugsun gibi
hissediyorum” seklindedir. “Gibi hissediyorum” ifadesini ekle-
yerek, bunun aslinda her zaman m1 gergeklestigine yoksa asla
mi gergeklesmedigine dair tartigmalara girmekten kaginiyoruz.
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Bu, net olmamizi ve duyulma ve anlagilma olasiligimizin daha
yiiksek olmasini saglar.

Ayn sekilde, bir seyin belirli bir sekilde olmas:1 gerekti-
gi veya olmak zorunda oldugu konusunda israr etmek yerine
tercihimizi dile getirirsek, goriislerimizin yogunlugunu biiytik
olgiide azaltiniz. Tercih, bir seyi digerinden daha ¢ok sevmeye
veya sevmemeye yonelik bireysel, 6znel bir tepkidir. Tercih, ge-
nellikle pek bir seyin tehlikede olmadig: bir durumu tamimlar.
“Ben bu yemegi, o yemege tercih ederim” ama tercih ettigimi
elde edemezsem ok da 6nemli degil. Tercih, bir talebi degil, bir
se¢imi ima eder. Hayatin dogasi hakkinda bir yargidan ziyade,
ana dair bir fikri sunuyoruz. Tercih, dogru ve yanlisa kars1 bakig
agimizin deneyimlerimizle iligkili oldugunu ima eder.

Zevkler konusunda tartisamayiz. Kirmizi, maviden daha m1
iyi bir renk? Biftek tavuktan daha mu iyi? Bunlar tercihtir. Hi¢
kimse diger insanlar i¢in en iyinin ne oldugunu bilmez ve hig
kimsenin bize nasil olmas: gerektigi veya olmak zorunda oldu-
gunu soyleme konusunda mutlak bir otoritesi yok. Herkesin
gerceklik algisi, kendi gergegidir. Dogru ya da yanls, iyi ya da
kotii izerinde anlagmaya varilmis bir sey yoktur. Sadece kisisel
tercihlerimiz ve bireysel zevkimiz var.
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32. Etkili iletisim

Duygularimiz1 basit ve etkili bir sekilde s6ze dokmeyi 6gren-
mek, kendimizi savunmasiz hissettirebilir, ancak o6fkemizi
azaltmak igin atabilecegimiz en 6nemli adimlardan biridir.
Asagida, bazi etkisiz iletisim bigimleri ve akabinde bu durum-
larda daha etkili iletisim kurmanin 6rnekleri verilmistir:

Masumiyetimizi savunmak: “Ama ben yapmadim tatlim,
yemin ederim.” Bu tepki karsihk vermek olarak algilanir,
sanki birine yalanci diyor ve onu hi¢ yapmadig bir seyi yap-
makla sugluyoruz gibi. Masumiyetimizi savunmaya y6nelik
yalvarislar, genellikle, suglamalarinin yanhs olduguna ikna
etmede istenen etkiye sahip degildir. Ancak burada mesele
masumiyetimiz degil; suglu degiliz ve herhangi bir savunma
yapmaya ihtiyacimiz yok. Bunun yerine basitge “Boyle dii-
siinseydim ben de kizardim™ diyebiliriz.

Emir vermek: “Kendine hakim ol. Geri ¢ekil. Beni yalmiz
birak” Cogu insan emir almaz ve onlan bir sey yapmaya
zorlayamayiz. Onlara ne istedigimizi soyleme ¢abamiz fay-
da etmez. Daha iyi bir se¢enek, kendimizi kontrol etmektir.
Kendimizle yeterince mesguliiz zaten. Biz kendimizle ilgi-
lenmezsek, kim ilgilenir? Emir vermek yerine, sinirlar koy-
mak ve “Sakin oldugunda daha fazlasini dinlemek isterim”
demek yardimci olur.
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Asin sorumluluk: “Birak ben yapayim. Mahvediyorsun.
Baskalarinin hata yaptigin1 ve sorumsuzca davrandiginm
gordiigiimiizde, onlarin sorumlulugunu iistlenmeye ¢aliga-
biliriz. Kontrolii ele almaya ¢alisiyoruz - ki bagkalar1 bunu
saldir1 olarak algilar. ithamlarimiz onlar1 uzaklagtirir. Bu-
nun yerine, kendi fiziksel ve duygusal saghgimzin uygun
sorumlulugunu iistlenmeyi segebiliriz. “Istersen yardim
edebilirim” diyebiliriz.

Gelecegi tahmin etmek: “Ne diisiindiigiinii biliyorum. Iste
yine bashyoruz” Simdiki hayatimiz bir bagkas: tarafindan
kontrol edildiginde, bu ac1 verici sorunu gelecege kagarak
¢6zmeye ¢alisiriz. “Hemen kesmezsen, sikinti gikacak!” veya
“Seni terk ederim!” ya da “Polisi arayacagim!” gibi hayali ¢6-
ziimlerle karsihk veririz. Bu uyarilar dogru olarak, tehdit,
blof ve kendi yetersizlik duygularimizi agin1 telafi etme ola-
rak algilanir. Kimse etkilenmez. Diger kisinin yarasi daha da
ac1 verici hale gelir. Simdiki anda kalmak daha iyidir: “Ko-
nugmak istersen dinlerim.

Mantiga hitap etmek: “Bu hi¢ mantikh degil. Deli gibi dav-
raniyorsun. Cok hassas davraniyorsun.” Duygusal sorunlar
mantikh bir sekilde ¢6zmeye ¢aligmakla hata ederiz: “Man-
tikli ol, kafam kullan” Mantiksal diisiinceyi kullanarak,
mantiga hitap etmeye yonelik naif girisimimiz yanilgidan
ibarettir. Insanlarin Bay Spock gibi tamamen mantikh ol-
dugunu ve yeterli bilgiyle, onlarin aklini ¢alacagin varsayar.
Kanit sunmaya ve anlatmak istedigimizi agtklamaya zaman
harciyoruz ama bosuna. Mantigimizi empoze ederek duy-
gularim degistiremeyiz, ¢iinkii duygu hesap yapmaz. Karsi-
muzdakinin sozlerinin ardinda yatan duygular onaylamak
daha etkilidir: “Gergekten kizgin goriiniiyorsun.”
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Anlasmaya zorlamak: “Yaniliyorsun. Bu tamamen yanls.”
Bu durumun hakikatine dair algimizla hemfikir olmas: igin
diger kisiyi “mantikh davranmaya” ikna etmeye ¢aligma ha-
tasini yapariz. Yontemlerinin yanhshg: konusunda meydan
okuruz. Bizimle aym fikirde oldurma ¢abamizi fark ediyor-
lar: (1) onlar1 manipiilatif, alakasiz mantikla kontrol etmeye
¢ahisarak, (2) hakh olduklarina inaniyorlarken, onlar1 yan-
lisa gekmeye ¢alisarak, (3) onlar1 boyun egmeye zorlamaya
¢alisarak veya (4) onlar: aptal gibi hissettirmeye veya goster-
meye ¢aligarak. Onlara “Anlamama yardim et, seni en gok
ne oOfkelendirdi?” gibi sorular sorarak anlamaya ¢aliymak
daha etkilidir.

Ofkelerini inkdr etmek: “Senin i¢in yaptigim onca seyden
sonra bana 6fkelenmeye hakkin yok” Ofke, anayasa ile gii-
vence altina alinan bir hak degildir. Bir duygudur. Birinin
ofkesinin gegerliligini inkar ettigimizde, dolayh olarak ona
saldiriyor oluyoruz. Bunu kisisel algiliyorlar. $imdi ger-
cekten incindiler. “Geg kaldin!” ciimlesindeki abartih 6fke
bize haksiz gelebilir, ancak ¢ogu zaman bu yiizeysel sorun-
larin, ge¢misten gelen gereginden fazla ¢6ziilmemis ofkeyi
gizledigini unutmamaliyiz. Tetikleyen faktoriin ciddiyeti
hakkinda tartigmanin higbir faydasi yok. Buna bizim sebep
oldugumuz konusunda hemfikir olmadan, duyguyu kabul-
lenebiliriz: “Ofkeli oldugun igin seni suglamiyorum. Béyle
diigiinseydim ben de ofkelenirdim.”

Mizahi kullanmak: “Vay canina, yiiziin boyle kipkirmizi
oldugunda, komik gériinityorsun.” Bu cevap, yilan: deligin-
den ¢ikarmaz. Bu bir dalga gegmedir ve karsimizdaki kisiyi
ciddiye almadigimiz1 gésterir. Ofke ac1 vericidir ve yara-
larina sayg1 duymak gerekir. Ofke atesini, iizerine gazyag:
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dokerek sondiirmeyiz. Ortami gevsetmenin uygun oldugu
zamanlar elbette vardir. Bu onlardan biri degil. Bazen sade-
ce gozlemlediklerimiz hakkinda yorum yapmak en iyisidir:
“Ofkeli gériiniiyorsun. Bagiriyorsun.”

-—=» BUNU DENEYIN

Sikayet ve elestirileri taleplere doniistirmek faydali olabilir.
Elestiri ve sikayetler insanlar1 savunmaci yapar ve sonug olarak
dinleme kapasiteleri azalir. $ikayetleri eyleme yonelik taleplere
doniistiiriip yeniden ifade etmek daha etkilidir. Bu, suglamaya
odaklanmak yerine ilerlememizi saglayacak uzlastirici, sevecen
sorular sorarak yapilir. Ayrica, bir bagkasinin sikayetlerine ya-
nit verirken de belirli, eylem odakli, olumlu bir dil kullanarak
daha fazla isbirligi elde ederiz. Sorabileceginiz sorulara dair 6r-
nekler sunlardir: Gereken yerlerde, bogsluklar: kendi kelimeleri-
nizle doldurun.

+ “Ne 6grenmek istiyorsun?”

o “Problemi ¢ozmek igin ....... nasil degistirebilirim?”
e "..... konusunda ne diisiiniiyorsun?”

o ‘... yaparsan, ... yapmama faydasi olur.”

o “..... olmasi igin, litfen ....... yapar misin?”

o “.....yapmak igin, senden istedigim .......

Kafalan karnigtiginda insanlar, kisinin neden bu segimleri
yaptigini sorar, sanki daha fazla bilgimizin olmas: birdenbire
onlarin segimleriyle ayni fikirde olmamizi saglayacakmis gibi.
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Buradaki hata sudur: Kisinin bir seyi neden yaptigini sorgu-
lamak, konugmaciy1 kendini savunmaya ve neden boyle dii-
sindigiini ve hissettigini hakli gostermeye iter. Ayrica karsi-
nizdaki kisiyi bir seyi neden yaptigina dair soru yagmuruna
tutmak da ofkelenmesine neden olabilir. Bunun, bir ¢gocugun
“Gokyiizii neden mavi?” diye sormasindan farki yoktur. “Ok-
yanustan dolay1” diye cevap veririz. Ve ¢ocuk sorar: “Okyanus
neden mavi?” Ve biz de “Yosun yiiziinden” diye yanitlariz. Bu,
“Yosun neden var?” “Plankton yiiziinden.” “Plankton neden
var?” “Ciinkii 6yle!” diye gider. Sonunda, her cevabi savun-
mak zorunda kalma dongiisii 6fkeye neden olur, ¢iinkii cevap
asla soruyu soranmi tatmin edecek kadar iyi degildir. Nedeni-
ni sormak yerine, ne veya nasil sorular1 sormak faydah olur,
mesela:

o “Nasil oldu?”
o “O sirada aklindan neler gegiyordu?”
 “Bunu nasil anlamlandiriyorsun?”

o “Neyielde etmeye ¢alisiyorsun?”

Catigmay1 yonetmek ve ¢ozmek, nasil dinleyeceginizi 6g-
renmeyi gerektirir. Insanlar kizgin olduklarinda, kullandiklan
kelimeler sorunun merkezindeki sorunlar: ve ihtiyaglar1 nadi-
ren aktarir. Ne soylendigi kadar ne hissedildigini de dinledigi-
mizde, kendi ihtiya¢ ve duygularimizla ve bagkalarininkilerle
daha derin bir iletisim saglariz. Daha iyi bir dinleyici olmak
i¢in bazi ipuglan sunlardir:

 Karsimizdakinin 6ne siirdiigii kizgin olma nedenlerini
dinleyin.
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Karsinizdakinin size ne sdyledigini anladiginizdan emin
olun - onlarin bakis agisina gore.

Karsinizdakinin sozlerini tekrarlayin ve dogru anlayip
anlamadigimzi sorun.

Konugulmayan bir sey olup olmadigini sorun, cevap ver-
meden 6nce diisiinmesi i¢in kisiye zaman taniyin.

Karsimzdaki kisi soylemek istedigi her seyi soyleyene,
mesajini dinlediginizi ve anladigimzi hissedene kadar
kendi bakis aginiz1 araya sokma istegine kars1 koyun.
Diger kisinin bakis agisim1 dinlerken, su cevaplar ge-
nellikle yardimci olur: “Seni neyin kizdirdigini anla-
mak istiyorum” ve “Gergekten neyi umdugunu bilmek
istiyorum.”

Varsayimlarda bulunmak yerine gergek sorunlari netles-
tirin. Bu bilgiyi edinmenizi saglayan ve karsinizdakine,
onu anlamaya ¢alistigimiz1 aktaracak sorular sorun. Me-
sela “Bu konuyu biraz daha agabilir misin?” ve “Genel-
likle boyle mi olur?”

Duyduklarimzi yeniden ifade edin, boylece hem siz hem
de konusan kisi ne anlagildigini gorebilir ve daha fazlasi-
m dinlemeye agik oldugunuzu gosterebilirsiniz: “Bunun
olmasini beklemiyordun sanirim.” “Bu ¢ok yorucu olma-
1. Sonra ne yaptin?”

Duygulan yansitin ve miimkiin oldugunca net olun:
“Bunun ne kadar sinirlendirici oldugunu hayal bile ede-
miyorum” veya “Bu hayal kiriklig1 yaratmig olmal1”

Su anda bir ¢6ziim zor olsa bile, kargimizdakinin endisele-
rini onaylayin. Minnettarhg: dile getirmek, diiriist ve say-
gih bir sekilde aktarildiginda gok giiglii bir mesaj olabilir:
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“Bu sorunu konustugumuz igin gercekten minnettarim”
veya “Bunu ¢6zmeye ¢alistigimiz igin mutluyum.”

Saghikh iletisim, ayn1 noktada bulusmayla bitmek zorunda
degil. Kurallara uygun iletisimin faydalarindan biri de aym fi-
kirde olmamanin normal, hatta ufuk agic1 oldugu kesfidir. Fikir-
leriniz ve sinirlariniz oldugunda saghkh zithk tamamen uygun-
dur ve kargimizdakinin soyledigi her seyle mekanik bir sekilde
hemfikir olmaktan daha iyidir. Fakat esas olan aqik fikirliliktir.
Kargit goriisleri dinlemeye ve anlamaya istekli olmalisiniz.
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SONUG

Ofke, ateg gibidir: Yakit olmadan hayatta kalamaz. Ates gibi,
denetimsiz 6fke de kontrolden ¢ikarak biiyiik hasara ve aciya
neden olabilir. Fakat yine tipki ates gibi, 6fke de hayatimizda
taninabilir, kontrol edilebilir ve yonetilebilir. Ofkenin yanmasi-
n1 saglayan yakit birgok kaynaktan gelebilir - isteki veya evdeki
sorunlardan, diinyayla ilgili hayal kirikliklarindan, kargilagtigi-
muz zorluklarin iistesinden gelemememizden. Alevleri sondiir-
me teknikleri, zihninizi ve bedeninizi kontrol altina almaniza
baghdir.

Ofkenizi kontrol etmeyi 6grenmek bir beceridir. Yeni bir
beceri 6grenirken, hemen uzman olmayacagimzi ve yeni be-
cerinin otomatik bir davranig haline gelmesi igin pratigin ge-
rekli oldugunu unutmamak 6nemlidir. Bunu akilda tutarak, ilk
agsamalarda istediginiz gibi gitmezse pes etmemeniz gerektigini
unutmamak 6nemlidir.

Ofkenin bir nedeni oldugu fikrini kabul edebilirseniz, o
zaman her hiisranda degeri bulabilirsiniz. Bu degeri bulmak,
ofkenizi anlamaniza ve onu daha uyumlu yollarla ifade etme-
nize olanak saglayacaktir. Unutmayn, 6fkeyi yok edemezsiniz.
Hayatta her zaman hiisran, aci, kayip ve baskalarinin 6ngorii-
lemeyen eylemleri olacaktir. Bunu degistiremezsiniz. Ancak
bu tiir olaylarin sizi etkilemesine izin verme seklinizi degisti-
rebilirsiniz.
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Aaron Karmin, uzmanhgim Chicago, ILdeki Roosevelt
Universitesi'nden almig lisansh bir klinik profesyonel danis-
mandir. Karmin ayrica sertifikah klinik hipnoterapisttir ve stres
yonetiminde ileri diizey sertifikas1 bulunmaktadir. The Anger
Management Workbook for Men kitabinin yazaridir ve yaklagi-
mu fiziksel ipuglarini belirlemek, diisiinceleri tanimak, sonugla-
r1 goz 6niinde bulundurmak, ¢6ziimleri uygulamak, davranig-
lar1 se¢mek ve disavuruma tesvik etmeye odaklanir.



Guinlik hayatta ¢fkenin ugramadig: herhangi bir kimse var midir?
Kalabalik sehirlerde yasamak, trafikte bogulmak, haksizliga
ugramak pek ¢ogumuzu o ince kirmizi gizgiye getirir, tagan son
damlayla her sey kontrolden ¢ikar.

Ofke sahip oldugumuz en karmagik duygulardan biridir ve onu
dizginlemek imkansizdir. Ancak, 6fkenin giicint dogru yere, dogru
sekilde yonlendirdigimizde yikiciliga degil bilgelige donugr.

Lisansl klinik profesyonel danisman ve hipnoterapist Aaron
Karmin, Ofke Terbiyesi adli bu kitapta anlagilir ogretiler, pratik
ipuglar ve biligsel davranig terapisine ait kanitlanmug stratejilerle
ofke terbiyesinin karmagik yollarini sizin igin basitlegtiriyor. Hizli
sonug alacaginiz tekniklerle dolu olan bu kitap, sakin kalmaniza,
tetikleyicilerinizi belirlemenize ve duygularinizi dengelemenize
yardimci oluyor. Olumsuz ve kendinize yonelik elestirel
distinceleri frenlemeye, kendinize 6ncelik tanimaya ve hayata
karsi daha olumlu bir bakis agisi gelistirmeye yonelik stratejilerle
duygusal zekanizi giiglendirmek igin gereken gareyi size sunuyor.




