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Uzman Psikolog ve Aile Danisman1 Ayse Ozgener 1976'da
Izmir'de dogdu. 1994 yilinda Ozel Izmir Amerikan Lisesi'ni,
1998'de Kog¢ Universitesi Psikoloji Bliimii'nii bitirdi. 2000 y1-
linda Dokuz Eyliil Universitesi Ingilizce Ogretmenligi formas-
yonunu tamamlayarak “Noéropsikolojik testler ve ¢cocuklarda
oyun terapisi egitimleri” sertifikasi aldi. 2013 yilinda Ege Uni-
versitesi Psikoloji Bolumii, Aile Danismanlig: Yiiksek Lisans
programindan mezun oldu. Oncelikli ¢aligma alanlar:; ergen,
aile, aile-igi, kigilerarasi iligki ve iletisim sorunlari, ¢cagdas psi-
koterapotik siiregler, koruyucu ruh sagligi hizmetleri, ¢ocuk ve
kadin haklari, egitim psikolojisi ve engelli bireyler psikoloji-
sidir. Ozgener insana ve hayata dair mesleki yazilar yazma-
ya devam etmektedir. Ugak Dolusu Zihinler adli kitab1 2016
yilinda yayimlanmistir. Edebiyata, dil ve felsefeye 6zel bir il-
gi duyan Ayse Ozgener, evli ve iki ¢ocuk annesidir. Izmir'de
kurucusu oldugu “Bir Danismanlik Merkezi’nde ¢aligmalari-
n1 stirdiirmektedir.
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Giris
Rota yeniden olusturuldu!

Nereye gittigimiz kadar arabay: nasil kullandigimiz da
onemli. Cogunlukla terapistten bizim icin soforlik yapmasi-
n1 isteme hatasina diustyoruz. Halbuki terapist soférliik yap-
maz; hele ki navigasyon hi¢ degildir! Peki, terapist bir navi-
gasyon olsaydi bize nasil bir yon gosterirdi acaba? Birlikte
biraz hayal kuralim mi1?

Diyelim ki yolda kalbimizi kiran kisiyi gordik: “Ahmet’i
goriince ilk ¢ikistan kag!” Kadim dostumuz Ayse’yle rastlas-
tik: “Ayse 1iyi biri; ona dogru 300 metre ilerle, o senin varis
noktan. Ulastin mi, isin tamam!” Veya iki kisi kavga ediyor
ve biz aralarinda kaldik: “Kavsaktaki ikinci ¢ikistan ¢ik ve
olay mahallinden uzaklas!” Boyle mi derdi acaba?

Senaryoyu degistirelim biraz: Hayat tarzimizdan memnu-
nuz ve kendimizi huzurlu hissediyoruz. “Diimdiiz ilerle, hig-
bir yere sapma!” Veya Ahmet’in bizi tzdugini unutup yeni-
den onunla olma hayalleri kuruyoruz: “60 metre sonra ilk ¢1-
kistan ¢ik ve arkana bakmadan kag!” Boyle mi yonlendirirdi?

Navigasyon sisteminde beni en ¢ok giiliimseten ciimle ne-
dir biliyor musunuz? “Rota yeniden olusturuldu!” Bu gercek-
ten 1y1 bir haberdir! Yani yoldan ¢iksak bile bagka bir hesap-
lamayla dogru yolu bulma sansimiz var demektir. isler iste-
digimiz gibi gitmese de yeni bir rota olusturup bir daha de-
neyebiliriz. Hayadtsiz dariolduAdd) - hitps://rantey.org
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Bir de adres konusunda uyarir bizi sistem: Adres kalbi-
mizde yaziyordur ama biz aklimizla bulmaya ¢ahsiriz: “Eksik
adres girdiniz, yeniden deneyin!” der. Arama bo6liimiine iste-
digimiz adresi yazabiliriz elbette ama neyi aradigimiz bilir-
sek! Yani navigasyona yanlis adres girersek bizi yanlis yere
gotirir. Terapide de agik ve kendimize karsi diiriist degilsek
isin icinden ¢ikamayiz.

Terapist bir navigasyon sistemi olsaydi, bize boyle yon
gosterirdi ama degildir. Oncelikle adresin dogru oldugundan
emin olmaliyiz; sonra o adrese ulagsmaya ¢alismaliyiz. Yani
Izmir’e gitmeyi isterken adrese Istanbul yazdiysak daha ¢ok
rotadan ¢ikariz. Hata bizdedir; bunu fark edip yeni bir rota
olusturmaya bakmaliy1z! Rotamiz biz ¢izeriz ¢linkii diinya
durur, biz déneriz, budur bizim maceramiz!
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Insana dair
)59

Saglik sadece bedenin hasta olmamasi degil, hem bedenen
hem de ruhsal olarak bir bitiin halinde iyi olma durumudur. Bire-
yin kendisiyle, yakin iligkilerle katildigi gruplarla, bugiinle ve ge-
lecekle bagi ¢ok é6nemlidir. Ruh saghgi, kisinin bedensel, ruh-
sal, sosyal iyilik hali ve yasamdan zevk alabilme kapasitesidir.
insana dair her sey konumuzdur ve insani anlamlandirma ga-
bamiz hep vardi ve hep surecektir. Giderek zorlagan yagsamlar-
mizda ruhsal dayanikhilidi artirmak i¢in ¢aligmak, sevmek ve mi-
zah duygusu kazanmak ¢ok énemlidir. Ve elbette iletisim. Bunca
zaman iginde gérdim ki sorunlar hep sonraya birakiliyor. Son-
raya biraktiklarimiz ig¢imizdeki kumbarada birikir. Sonranin sonu
gelmiyor. Séze dékemedigimiz ve “sonra konusuruz” dedigimiz
her sey igimizde konusulmak igin sirasini bekler. Sorunsuz bir
hayat olamayacagina gére sorunlarla bas etme kapasitemizi ar-
tirmaliyiz. Bas ettikge bas edebilme inancimiz da artar ve gide-
rek anlariz ki basimiz dertte degil, dertlerimiz bagimizdadir. In-
sana dair sorunlarin ¢6zimi yine insandadir. Insana dair dedigi-
miz zaman énidmize ¢ok gesitli bir meni ¢ikar; bunlar da benim
o menindn iginden segtiklerim!
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Cikarin kagitlar, yazili yapacagim!

“Yazmasam deli olacaktim” demis Sait Faik. Ne kadar da
dogru! Peki, sadece yazarlar m1 yaz1 yazar? Yazi yazmak bir
meslek midir yoksa herkes yazabilir mi? Kugiiklikten iti-
baren, yaziya, “Cikarin kagitlar: yazili yapacagim” sézine,
kagida, kaleme, defterlere, kiiguciik ellerle haril haril yazma-
ya tepkiliyiz. Cunkl ¢ogumuz i¢in yaz1 demek, yazil1 demek,
sinav demekti. Yaz1 yazmanin ¢agrisimlar ise hep okul yilla-
rina aitti! Sinav kaygisi yasamis, okulda siirekli yazarak not
almis, notla 6dallendirilmis ya da cezalandirilmis oldugumuz
i¢in cogumuzun kalemle pek arasi yoktur. Iki satir bir sey
yazmamiz gerekse bile, sikint1 ¢eker, yerimize yazacak biri-
ni aramaya baslariz.

Kendi okul yillarima gidiyorum da kompozisyon yazmak,
basl basina bir isti. Ben yazmay ¢ok severdim, 6gretmen ba-
zen derste, bazen de 6dev olarak konular verip kompozisyon
yazmamizl isterdi. Bir heyecan, 6zenerek baglardim yazmaya.
Ama hatirliyorum da, 6gretmenin istedigi tasvir yapma zo-
runlulugunun hayal giicimi kisitladigim diisiiniirdiim hep...

“Cocuklar, iginizden ne geliyorsa yazin, bugiin konu ver-
miyorum” demezdi 6gretmen. Halbuki konu olmadan, serbest
¢agrisimla yazilanlar insanin i¢ diinyasini kurcalar. Insan
yazacak bir konu bulmaya ¢alisir. Kalemi kagidi eline alinca,
akl, kalbi, dokidatsezyeDbaghmrksivg tiwedrantyesy 6yle degildi is-
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te... Ogretmen kagid1 alir, yazdiklarimi kirmizi kalemle isa-
retler, not verir, sonra da kagidi iade ederdi. Dus kiriklig: ya-
sardim. En ¢ok da, 6gretmenin degerlendirdigi, bunu yapar-
ken her yerini kirmizi kalemle isaretledigi kdgidima tzilir-
dim. Oysa kompozisyon kagidimi bir heyecan elime aldigim-
da hep 10 beklerdim! Insan nedense kendi yazdiklarinm o yas-
larda pek begeniyor. Mesela 6gretmen, “Olmamis, kisa yaz-
migsin” dediginde nedenini anlamakta zorlanirdim. Zira bir
¢ocugun yazdigi kisacik bir yazinin igerigi ¢ok yogun olabilir.

Yas ilerledikce, insan kendine karsi daha elestirel, daha
kontrolci bir tutum takindig: i¢in yazdiklarini begenmemeye
basliyor. Cocukken aklina her geleni yazabiliyorken, buyiti-
diikge yazdiklarim defalarca silebiliyor. Ogretmen devreden
¢iktiginda insanin kendi i¢indeki sifirci 6gretmen devreye gi-
riyor. Yazdiklarini mikemmeliyetci anlayisa teslim ediyor.

Kalem silgiye yeniliyor.

Dolayisiyla, yazdiklarimiz nota tabi olunca, yazidan kiiguk
yaslardan itibaren sogumaya basliyoruz. “Aman bana yaz de-
me” diyen biiyliklere donusiiyoruz. Hala yazma sevgisini koru-
yanlara c¢ilgin goziiyle bakip anlamakta zorlananlar var.

Gelelim yazmanin faydalarina! Kendimizi s6zel olarak ifa-
de edemedigimizde yazmak ¢ok iyi bir ¢6ziimdiir. Tim tera-
pilerin ayrilmaz bir parg¢asidir yazmak; yeter ki yazmaktan
sogumus bir danisani yeniden yazmasi i¢in yureklendirebile-
lim. Ben birine yazmasini tavsiye ettigimde, cogunlukla bir
direngle karsilagiyorum. Ama simdi dislintiyorum da bu, ¢o-
gu insanda “6dev” hissi uyandiriyor. Okul yillarinda kalan,
not alma, sinanma, begenilmeme kaygisi ortaya ¢ikiyor, do-
gal olamiyorlar. Halbuki yaziya dékilenlerde ¢ok sey saklhdar.
Duygularin dile dokiillemedigi durumlarda onlarin bir kalem
araciligiyla kagida dékiilmesi bash bagina bir terapidir.

Yazmaya bagladik mi, i¢imizin sesine terciman oluruz ve
aklimizdan gegenderirofankprasvamipe./Qopleygmediklerimizi
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soOyler, icimizi hafifletiriz. Unutmayalim ki yaz1 yazmak ya-
zar olmak demek degildir, en iyisini degil en dogalini yapsak
yeter. Yazdiklarimizi yayinlamak zorunda degiliz; kendimi-
ze saklamamiz bile duygularimiz1 dékebilme amacina hizmet
eder. Sayfalarca yazmamiz gerekmez, bazen kugiik bir duy-
guyu not almamiz bile onun agirhigini hafifletir.

Ben de en ¢ok duygularim yogun oldugunda bir seyler ka-
raladigimi fark ettim. Kendime yaptigim en iyi terapinin bu
oldugunu soyleyebilirim. Duygularimla zihnimde bogusaca-
gima, basliyorum onlari yazmaya! Yazdik¢a arkasi geliyor,
bazen birkag¢ giin sonra okudugumda kendi yazdiklarima sa-
sirtyorum. Kimi zaman ¢ok begeniyorum, kimi zaman “sag-
malamisim” diyerek giilip geciyorum. Ama bildigim tek bir
sey var, o da yazmis olmanin bana iyi geldigi!

Mesela simdi tam da “Yazmasam delirecektim” ruh halinde-
yim. Oturdum; yazdim, yazdim... Size de hatirlatmak istedim.
Litfen yazin. Hislerinizi, diigincelerinizi, hayata dair her seyi
yazmaya alisin. Yazdikca hafiflemeyi aligkanlik haline getirir-
seniz, kendinize 6zel bir terapi yontemi kesfetmis olacaksiniz!

Herkes kendi psikolojik ¢opliigiinii stiplirse!

Farkinda misiniz, bu aralar herkes ¢ok gergin, adeta pat-
lamaya hazir bir bomba gibi dolasiyor. Sagimda, solumda,
6nimde, arkamda empatiden uzak, sirtlarinda 6fke tasiyan,
yuzleri asik insanlar dikkatimi ¢ekiyor. Kimini sokakta, kuy-
rukta, sinemada, markette gézlemliyorum ama onlara en ¢ok
da trafikte rasthiyorum. Trafik canavarlarindan bahsetmiyo-
rum. I¢inde biriktirdigi 6fkesini trafikte seyrederken hic ta-
nimadigi insanlara yonlendiren, toleransi sifira inmis kisiler-
den s6z ediyorum.

Gecen sabah otoyolda giderken solumdan giden iki siiri-

ci, arabalarlnbggg@gbg%fgp ﬁa\){gﬁtt%%laq{eyl'gﬁden mi? Olma-
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s1 gereken bir hizla sol seritte yol alan arag, olmasi gereken-
den daha yavas bir hizla sol seridi isgal eden aragtan yolu-
na devam etmek i¢in 1srarla izin istedi. Selektor uyarisiy-
la sollamay1 bagsaramayan siiriicii 6niindekine iyice yaklas-
t1 ve korna ¢almaya basladi. Sol seridi hatali sekilde kullan-
masina ragmen, bu siiriicii arkasindan gelene ¢ok sinirlendi.
Az ileride, trafik 1s1iklarinda arkasindan gelen arabanin 6ni-
ni kesti, 6fkeyle ara¢tan indi ve “Sabah sabah yarig m1 ya-
pryoruz?” diye bagirdi. Trafik kurallarina uygun sekilde yol
alan siliriici, diger stiriicliiye hakl oldugunu, hizina goére orta
seritte olup solu kendisine birakmasi gerektigini soylemeye
calisti. Bu tartigma, yesil 151k yanmasa ve arkada kalan ara-
balar kornaya basmasa fiziksel bir kavgaya doénusecekti. Is
yerime vardigimda ise balkona ¢ikmas, bir sey seyreden in-
sanlar gordium. Nereye bakiyorlar derken, yolun ortasindan
bagrismalar geldigini fark ettim. Orada da bagka iki stirticii
bilmem hangi sebeple kavgaya tutusmustu.

Lutfen kisisel yasaminizda size yiik olan seyleri digarida
tanimadiginiz insanlara 6fkenizi yonlendirerek ¢ozmeye ca-
lismayin. Herkes kendi 6niindeki ¢opii temizlerse, toplu bir
arinma saglamis oluruz. Hadi liitfen bu yaziy1 okuyan herkes
kendi i¢inde birikmis, psikolojisini olumsuz etkileyen ¢opleri
temizlemeye baslasin!
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Sol seritten gitmenin psikolojisi

Onemli olan hangi hizda gittiginiz degil,
uygun seritte gidiyor
olmanizdrr.

Konu trafikten acilmigken sol serit tizerine bir gézlemi-
mi de paylagsmak istiyorum. Dikkatimi ¢ekiyor, ister otoyol
olsun ister tali bir yol olsun herkes sol seritten gitmek isti-
yor. Sanirim kimisi i¢in sol seritte araba kullanmanin tra-
fik kurallarindan 6te 6zel bir anlam1 var. Hepimizin bildigi
gibi trafik kurallarina gére hiz sinirin1 asmadan, ancak di-
ger tasitlara gore daha hizl gidecek olan suriiciiler sol seridi
kullanir. Bunu, insanin bagskalarinin sinirini ¢ignemeden is-
tedigi kadar ¢ilgin yagsama hakkina benzetiyorum ben. Goz-
lemlerime gore ise bazi kimseler, hizlh gitmeseler bile hep
solda olmak istiyor. Bunu da hayatta hep 6n planda olma ar-
zusuna benzetiyorum. Durum veya sartlar ne olursa olsun,
kattiklar: emek az bile olsa, yani sag seritteki bir arabanin
hizinda bile olsalar solda géziikmeyi seviyorlar. Bazilarinin
suirekli sol seridi kullanmalarinin sebebi “Ben hizliyim, be-
ni gegemezsin, en iyi benim” diislincesiyle hareket etmeleri-
dir. Arkadan gelen onun 6niine ge¢mek isterse de, bunu bir
prestij kaybi gibi algiliyor ve gegit vermemek i¢in direnme-
ye baghiyor. Hiz sinirinin tizerinde bir hizla gitmek i¢in ga-
za basarak, aracinin hiz kapasitesini zorlamak pahasina sol-
da kalmak i¢indéwsinfipbKitdhymivektildérdneyatta da baz kisi-



21

lerle o kadar ¢ok yaris halindeyiz ki bazen yeterli olmayan
kapasitemizi zorlayarak bir konuda bizden daha iyi olan bi-
riyle gereksiz bir savasa giriyoruz. Kimileri ise kurallar: ih-
lal ettiginin bilincinde bile degil, sadece aligkanlikla araba-
sin sol seritten stiriyor. Oyle ki saga ge¢mesi i¢in korna ¢a-
larak uyardigimizda dahi tistiine alinmiyor. Bu kisiler muh-
temelen 6zel hayatlarinda da bir¢ok seyin farkinda olmadan,
baskalarinin uyarilarin1 duymadan, 6ylesine aligkanhklari-
na gore yasiyorlar. Kimi ise trafik kurallarini ihlal ettigini
bildigi halde, “Bana kimse karisamaz, canimin istedigi serit-
ten, istedigim hizda giderim, ister yol veririm, ister vermem”
mantigiyla sol seride tapulu mali muamelesi yapiyor. Biz ar-
kada sinirimizden ¢atlasak da, hi¢ durmadan selektor yapip,
korna c¢alsak da bilerek ve inatla bize yol vermiyor. Saga ce-
kilip bize yol vermeyi gururuna yediremiyor. Ayni sekilde
hayatta da hatasini kabul etmeyen, yaptig1 yanlis1 kendine
hak goriip uyarilara kulaklarini tikayan insanlar mevcut.

Hayat da ¢ok seritli bir yolculuk olduguna gore trafikte
yol alir gibi kimi zaman yavas, kimi zaman ortalama bir hiz-
da, kimi zaman da hizli olmakta fayda var. Onemli olan han-
gi hizda gittigimizden ¢ok uygun olan seritte gidiyor olma-
mizdir. Yagsaminizda trafik olmadan, seri akan, 6niintiziin t1-
kanmadig ve sizin de bagkalarinin 6nini kesmediginiz iyi
yolculuklar dilegiyle...
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Hayat boyu bizi bekleyen ve
bitmeyen sorular

Kendimize bile soramadigimiz
sorular varken baskalarini sorgulama
rahatlig: nereden geliyor?

Hayat siirekli sorularina cevaplar bulmaya calistigimiz
bitmeyen bir sinavdir. Sorular kimi zaman bildigimiz yer-
den gelir kimi zaman ise hi¢ ¢calismadigimiz yerden... Baz1
sorular vardir ki herkese yakin ¢evresinden ve sasmaksizin
ayni siralamayla gelir. Bu sorular bebeklikten itibaren ya-
kin ¢evremizin hakkimizda merak ettigi, ilgi duydugu ko-
nulara yoneliktir. Bir bebekle ilgili ne tiir sorular gelebilir
mesela? “Uyuyor mu, yuridi mi, konustu mu, istahli mi?..
” Bu sorular yeni anne olmus birine siklikla yoneltilir. Co-
cuk biraz buyuytp okul ¢cagina geldiginde ise akla yeni so-
rular gelir. “Hangi okula gidiyor, okulu seviyor mu, ¢aliskan
m1, dersleri nasil?..” Yani ¢ocugun okul hayatina dair onlar-
ca soru...

Geng kizlik/erkeklik dénemlerinde ise bu sorular gengle-
rin 6zel alanlarina y6nelir. “Sevgilin var m1 bakayim senin?”
ya da “Begendigin biri var m1?” Muhatabi, bu sorulardan bi-
rine evet cevabi verirse arkasindan onlarca soru daha gelir.
Gengler hayatlari hakkinda biraz daha usti kapali konusma-
y1 segtikleri iclieretserai KiagAsiviohtayimuewaplarindan yete-
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rince tatmin olmaz. Genglik dénemi tamamlanmaya bagladi-
ginda, hele ki liniversite egitimi de tamamlandiysa en sevi-
len soru olan “Sen ne zaman evleneceksin?” sorusu sahneye
¢ikar. Kim bilebilir ki ne zaman evlenecegini? Cevaplamasi
oldukca zor sorulardir bunlar; soranlar acaba bunun farkin-
dalar midir, merak ederim.

Sanmayin ki evlendigimizde rahatlayacaklar ve bu sorula-
rin arkasi kesilecek. Once “Evlilik nasil gidiyor?” sorusu sah-
ne alacak. Mesela bu soruya nasil cevap verilir? Ne anlatsin
bu sorunun muhatabi1? Nasil kavga ettiklerini mi yoksa na-
sil mutlu olduklarin1 mi1? Evlenmek yetmez demistik. Belirli
bir silire ge¢mis ve ortada hala ¢ocuk yoksa beklenen soru ge-
cikmez. “Eeee, ¢ocuk ne zaman? Hadi artik bir bebeginiz ol-
sun, yakigir size.” Ciftleri en rahatsiz eden durumlardan biri
de budur. Onlara bir bebek 1smarlanmigtir ve 6zel hayatlari-
na bir miidahale olmustur.

Ciftin bir ¢ocugu olmus ve biraz bliiylimiigse bu sefer et-
raftan yeni siparisler gelir. “Hadi artik ikinciyi dogur.” Ay-
n1 cins iki gocugumuz varsa, mesela ¢ocuklarin ikisi de er-
kekse bu sefer, “Sana bir de kiz yakisir, hadi bir tane da-
ha dogur” konusmalari baslar. Iste hayatin insani béyle bu-
naltan sorulari vardir. Kendimiz belli bir déngiiyti tamam-
lasak bile ayni sorular bu sefer varsa ¢ocuklarimiz veya to-
runlarimiz tizerinden gelmeye devam eder. “Senin oglanin
evlenmeye niyeti yok galiba?..” Bazen 6ylesine sorulmus bu
tip bir soru, birinin i¢indeki gizli bir yaraya dokunup onu
kanatabilir.

Peki, daha kendimize bile soramadigimiz sorular varken
bu baskalarini sorgulama rahatligi nereden geliyor? Bel-
ki bu sorular alisilagelmis giindelik hayatin bir pargasi da
Oylesine soruveriyoruz. Karsimizdakiyle empati yapmadan,
0zel hayatina midahale ettigimizi fark etmeden ve ¢imlerini

ezdigimizi bilmeden ennriaykaihahgesinde,dpdasiyoruz. Kimi
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bu tarz sorularla bas etmeyi ¢ok iyi bilirken kimi ise ¢aresiz
kaliyor, hem sorana hem de cevapladig: i¢in kendisine kizi-
yor. Bagkalarinin psikolojik durumlarini etkileyen bu soru-
lar1 kota bir niyet icermese bile -bu sorular: soranlar, genel-
de hicbir kotl niyetle sormadim derler - sormamayi1 basar-
mak gerekir.

Birakalim herkes hayatimi kendi akisinda yasasin ve ken-
di zamanlamasini yapsin. Biz de sadece kendimize ait zama-
n1 planlayalim.

29

Necla Teyze’nin sorulan

En ¢ok Necla Teyze'nin bitmeyen sorularindan bikmigtim.
Sanirim batiin mahallenin gengleri onun merakindan, israrli so-
rularindan kagmak igin yolunu ¢ok kez degistirmistir. Kiguk-
ken israrla evde olan bitenle ilgili sorular sorup beni konustur-
maya g¢alisirdi. Hatta evinde o ¢ok sevdigim sekerlerden her za-
man olurdu, ben de bu sekerlere karsi koyamazdim. Ben koltuk-
ta oturmus agzima bir bir sekerleri atarken o baslardi sormaya:
“Annenle baban diin niye kavga etti? Biraz sesleri yikseldi de;
merak ettim.” Ben de gece duydugum her seyi anlativerirdim. Ta
ki bir giin annem, evde olan biteni bu komsu teyzeye anlatanin
ben oldugumu anlayana kadar! Sonra annem beni karsisina al-
di ve evde olan bitenin aile arasinda kalmasi gerektigini, bunla-
ri sorsalar bile bagkalarina anlatmanin dogru olmadigini gizel-
ce izah etti.

Sonra biyiadum, geng kiz oldum, bu sefer de “Sevgilin var
mi?” diye soracagi ve ben de “yok” demeye utanacadim igin yi-
ne ondan kagmaya basladim. Sonra sevgilim oldu, bu sefer de
“Sevgilim var” dersem dedikodu yapacak, bu bilgi babamin kula-
gina gidecek diye sorularindan kagmaya basladim.

Simdi bagkalarina soru sorarken ¢ok dikkat ediyorum. Birile-
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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riyle sohbet ederken, meraktan degil de dylesine soracagim so-
rulan bile 6zenle segmeye ¢alisiyorum. Glinkii Necla Teyze'nin
bana yonelttigi sorularin ruhumda yarattigi agirhg1 benzer soru-
larla bir bagkasinda yaratmak istemiyorum.

29
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Daga kiisen tavsan

Sizce dagin, tavsanin kendisine
kiistiigiinden haberi var mu,
yok mu?

Darginhklarimizi ve kizginliklarimizi paylasmadigimizda,
hepsini i¢cimizde yasadigimizda, karsimizdakinin bundan ha-
beri bile olmaz. Sorunlarimizi ¢6zmek igin iletigimi etkili kul-
lanmaliyiz. Hepimizin iyi bildigi bir hikayede tavsan daga kii-
ser ve dagin tavsanin ona kiistiigiinden haberi yoktur. Bunu
nasil yorumlarsiniz? Bir agiklamaya gore tavsan kiistiigiini
soylemedigi i¢in dag onun kiistiigiiniin farkinda degildir. Or-
negin biz esimize kizmisizdir ve bunu ona sdoylememisizdir.
Bize gore bunu onun kendi kendine anlamasi gereklidir. Bir
middet surat asarak anlamasini bekleriz. Fakat bu ige yara-
yan bir yontem degildir. Béyle davrandigimizda esimiz bizi an-
lamayacag gibi kendimizi de daha ¢ok strese sokmus oluruz.
Darginhigimizin susarak anlasilmasimi beklemek, istedigimiz
etkiyl yaratmaz ve daha ¢ok tiztuliriz. Bagka bir agiklama-
ya gore ise dag tavsani umursamadigi i¢in onun kiisligini de
umursamamaktadir. Biz 6nem verdigimiz bir kisiye kendimiz-
ce darilinnz ama o bize o kadar deger vermemektedir. Bu du-
rumda bizim darginligimiz1 fark etmeyecek ve hatta belki fark
etse bile umursamayacaktir. Deger verdigimiz bir kisi tarafin-
dan umursanmamak duygusal olarak yipraticidir. Sevdikle-
rimizin bizi farkretyn@sinkjtduyrgu vietekiiginmederimizi umursa-
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masini, anlamasini isteriz. Iki durum da can sikicidir. Bana
kalirsa daga kiisen tavsan olmamak i¢in duygu ve digtince-
lerimizi karsimizdakinin anlamasini beklemeden ifade etme-
yi 6grenmeliyiz. Ve yine daga kiisen tavsan olmamak i¢in bi-
zi umursamayan ve bize deger vermeyen insanlara gereginden
fazla deger verip kendimizi Gizmemeliyiz. Sonugta hayat kisa,
anlatacak vaktimiz varken kendimizi anlatalim. Bizi sevme-
yen insanlar i¢in de degerli vaktimizden ¢almayalim.

29

Gegenlerde bir gengle sohbet ediyorduk. Cok sevdigi bir arka-
dasiyla kis oldugunu, ona ¢ok kirgin oldugunu anlatti. Belli ki ger-
cekten Uzulmustlu. Ben de konuyu daha iyi anlamak istedim ve
sordum: “Sen bana kirginligini gok giizel ifade ettin, ben de seni
anladim. Peki, arkadasin da ona kirgin oldugunu biliyor mu?” He-
men atildi, “Biliyor tabii” dedi. Ben de yine merakla “Nasil ifade et-
tin ona bu kirginhigi1?” diye sordum. Aldigim cevap bir hayli sasirti-
ciydi: “Onu Facebook’tan ve Instagram’dan sildim ve arkadaslik-
tan ¢ikardim. Artik kustiguma kesinlikle biliyor oimali” dedi.

429

Dijital ifadeler

Agikgasi ¢ok sasirmadim ¢iinkii uzun zamandir teknoloji-
nin sosyal yasamlar tzerindeki etkisine kafa yormaktayim.
Kendini s6zel olarak ifade etmek yerine sanal alemde sanal
yontemlerle anlatan bir genglik yetigiyor. Duygular, emojiler-
le kisaca ve ustunkori aktarihiyor. Arkadasina olan dargin-
ligini onunla konusmadan, sadece sanal diinyasindan uzak-
lagtirma cezasi vererek ifade eden bu yeni nesil, yarin kugiik
sorunlarini bile ifadeden aciz kalabilir. Iste o zaman daga
kiisen tavsan da olsa fare de olsa, kisacas1 kim olursa olsun

fark edilmemeyg mphkimkalacakigs hundankorkuyorum.



Yeteri kadar yakin

Baskalariyla yakinlik
derecenizi nasil ayarlarsiniz?

Alman filozof Schopenhauer’in insan iliskilerini agikla-
mak i¢in kirpilerle ilgili bir hikayesi vardir, ben ¢ok severim.
O hikayeden kisacik bir alint1 yapmak istiyorum.

%

Soguk bir kig gina kirpiler 1sinmak igin bir araya toplanir-
lar. Ama kisa bir suire sonra oklari ile birbirlerini yaraladiklarini
gorup ayrilmak zorunda kalirlar. Fakat yine Gsiimeye baslarlar.
Isinma ihtiyaglari onlari tekrar bir araya gelmeye zorlar. Fakat
oklari birbirine batan kirpiler yan yana duramaz ve yeniden ayri-
lirlar. Bu aynilip ayrilip birlesme dansi, birbirlerine zarar verme-
den yaklasabilecekleri mesafeyi bulana kadar devam eder...

29

Iste biz insanlar da biraz kirpiler gibiyiz. Sosyal hayatimi-
z1 siirdurmek i¢in birbirimize ihtiya¢ duyariz. Baska insan-
larla birlikte olmak isteriz ve bu yakinhgin dozunu ayarlaya-
madigimizda dikenler batmaya baslar. Bir insanin bagka in-
sanlara ihtiya¢ duymasi dogal bir giidiidiir. Insan karsisin-
dakiyle farkli anlamlar kazanir. Yakin iliskilerden beslenir.
Insan siirekli yalmz oldugunda kirpiler gibi iisiimeye baslar.
Buradaki tek fdektiin@@hifitapstisivesitisy/dapgasgal anlamda bir
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urperti olmasidir. Yalniz olmak, baskalariyla yakin iligskiden
mahrum olmak ruhsal olarak yipraticidir. Onemli olan bir-
likte olmak ama gerektiginde yalniz olmay: da basarabilmek-
tir. Mahremiyetimiz ve yakin iligkilerimiz arasindaki denge-
yi dogru ayarlamak ¢ok énemlidir. Bagkalariyla aramiza ge-
rekli sinir1 koymayi bagsaramadigimizda onlarin oklariyla ya-
ralanmaya basgliyoruz. Sinirlarimizi bilmedigimizde belki biz
de istemeden oklarimizi yakinimizdakilere batiriyoruz. Bi-
zim oklarimizla da kim bilir ka¢ kisi yaralanmagtir!

Ailelerde de bu sinirlar zaman zaman bulaniklasir. Kimi-
leri aile fertlerinden bazilarina uzaktir, iliskileri kopuktur.
Aile baglari olusmamastir ve bundan dolay: tisiir. Baz aile-
lerde ise sinirlar yoktur, her sey i¢ ice ge¢mistir. Biitiin fert-
ler birbirlerinin her seyine karigir. Cekirdek aile ve genis ai-
le birbiri icinde kaybolmustur. Iste bu da kopuk aileler kadar
sikintili bir durum yaratir. Cekirdek aile olmay1 bagaramadi-
gimizda, siirekli genis aile ile i¢ ice oldugumuzda yine diken-
ler birbirine degmeye baslar. Cok uzaklik kadar asir1 yakin-
lik da iliskiyi zedeler.

Evliliklerde yakinlik derecesi

Evlilikte de aymi sartlar gecerlidir. Beni koruyarak biz
olmayi bagaranlar daha saghkli bir evlilik siirdiriiyor. Ev-
lilik icerisinde yalnizca “ben” demek bencillik doguruyor.
Sadece kendini ve kendi isteklerini merkeze alan kisiler es-
leriyle anlagmak i¢in ¢aba sarf etmiyorlar. Sadece “biz” du-
rumuna odaklanan kisiler ise eslerinin evlilik igerisinde
nefes almasina izin vermiyor. Durum béyle olunca evlilik
giderek bogucu bir miiessese haline geliyor. Bu igin genel
gecer bir formuli ne yazik ki yok! Ancak her cift kendine
6zel oldugundan kendi dengesini kendi saglamalidir. Evli-

likte sagliklh h}é‘réﬂsii§1SBPHtQpeA}Eﬁﬂmpi%ﬁ?.‘s}gﬂe saglanir ve
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iki taraf da bu dengenin korunmasi i¢in ustiine diigeni yap-
malidir. Benligini koruyarak biz olabilenler evlilik i¢erisin-
de kendisinden kopmadan esiyle birlik olabilmenin tadina
varirlar.

29
Bizi ¢ézsene!

“Ben ailemde bdyle gérmedim, benim annem bdyle davran-
mazdi, babam bdyle konugmazdi, benim ailemde kadinlar erke-
de hesap sormazdi” diye diye kendi ailemi ¢gok anlatmigtim. Oy-
saki anlamadigim bir sey vardi, bunu anlamam yillar siirdi. Ben
evlendikten sonra kendi ailemin devamini kurmak istemistim,
benim ailemdeki tim sistemi yeni aileme kopyalamak ve karimin
da buna itaat etmesini beklemistim! Ama karimla yakin iligki kur-
may! becerememistim. Karimin da baska bir aileden geldigini,
onun da valizinde farklh degerleri oldugunu, benden farkl bek-
lentileri bulundugunu o gittikten sonra anladim. Aslinda bunla-
ri yuvamiz dagilmadan ¢ézmeliydik, beceremedik. O gidince te-
laglandim, onu kaybetmek de istemiyordum. O da beni seviyor-
du ama gegimsizligimiz artik sevgimizi bogar hale gelmisti. Biz
de birgok ¢ift gibi bagta yapmamiz gerekeni sonda yapmaya ¢a-
hstik. Kérdiiguim olduktan sonra terapiste gittik ve ‘Biz digum ol-
duk, ¢dzllemiyoruz, bizi gézsene’ dedik.”

29
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Hayallerim ve ben

Insan biiyiidiik¢e hayalleri

biiyiir mii kiigiliir mii?

Hayalleriniz suya diiserse ne yaparsiniz?
En biiyiik hayal kirikliginiz nedir?

Hayal etmenin dayanilmaz bir hafifligi vardir. Insan ha-
yal kurabilen bir varlik olmasi sayesinde birgok zorluga gé-
gus gerebilir. Hayal ettik¢e hayat daha ¢ekilir olur ve ruhsal
dayamiklhiligimiz artar. Hayal etmek kiiciikten bliyige her-
kesin ihtiyaci olan bir seydir! Kiigik ¢ocuklarin bazen haya-
li arkadaslari olur. Bunlardan bahsettikleri zaman buytikle-
ri telaglanir. Aslinda bunda higbir sorun yoktur. Aksine ha-
yal giici genig ¢ocuklar daha yaraticidir. Bir zamanlar ak-
lima su soru takilmist1: “Insan biiyiidiikge hayalleri biiyiir
mi, kigiluar mia?” Kesin bir cevap bulamadim ama hayalle-
rimizin de yasla beraber olgunlastig1 kanisina vardim. Ha-
yat “hayal et olsun” kadar kolay bir sey olmasa da ben de
¢ogu seyin hayal ederek basladigina inaniyorum. Hayal ku-
ramayanlar, hayallerin biiylisiine inanmayanlar ¢ogunlukla
umitsiz kigilerdir. Bu kisilerin hayalleri bile karamsar olur,
hayal kurmayi sagma bulurlar. Tabii ki hayal ve gercek ara-
sinda ¢ok ince bir ¢izgi vardir ve bu ¢izgiyi asarsaniz ger-
¢ekle baginiz kopar, hayal diinyasinda yasamaya baslarsi-
niz. Hayal etmek giizel ama bir hayalperest olarak yasamak
da saghkl degitfdbulkrpaglagused enipsenidy.gey ic diinyamiz-



32

da dengede olabilmek. Bu sebeple hayallerimiz de dengede
ve bizi ger¢ekten koparmayacak kivamda olursa daha doyu-
rucu olurlar.

En son ne hayal ettiniz? En bliyiik hayaliniz ne, bunun ger-
¢eklesmesi i¢in ne yapiyorsunuz? Hayal etmeye devam. Sade-
ce gerceklerle bas basa kalinca hayat monoton olabiliyor!

Hayal kinkhgimiz

Hayallerimizin ¢ogu zaman suya distiigii olmustur. Ne
yapalim o zaman, bir daha hayal kurmayalim m1? Buna ke-
sinlikle katilmiyorum. Bazen hayalimize 6ylesine baglaniriz
ki onun gergeklesmemesi durumunda hayal kiriklig: yagariz.
En buytk hayal kirikliginiz nedir? Su hayatta en ¢ok yasadi-
gim1z seylerden biri degil midir hayal kirikliklar1? Hayal ki-
riklarimizin da kiigiga ve biiytigii vardir. Biiyiik olanlar da-
ha ¢ok batip i¢imizi acitsa da kiigiiklerinin de asag: kalir ya-
m yoktur. Tek bir gercek vardir ki o da hayal kirikligina ug-
radigimizda ruhumuz ve psikolojik dengemiz sarsilir. Peki,
sizin hayalleriniz suya diisiince ne yaparsiniz? Bence isin sir-
r1 bunun cevabinda sakli! Hayallerinizle birlikte siz de suya
kapilip gidiyorsaniz bu saglikli bir bas etme yontemi degil.
Devam etmeyi bagariyorsaniz bu size yeniden hayal kurmak
i¢in cesaret verecektir.

29
Kagiukken hayalini gok kurdugu oyuncak alinmadiginda an-
nesine kizmig, “En ¢ok hayalini kurdugum seyi almadin” demis,
aglamis. Annesi de o kavganin iginde ona dénip “lyi iste, 6gren
sen de. Hayal kurmazsan, hayal kirikhdi da yagsamazsin” demis!
Annesi o guin ajzindan ¢ikan bu sézlerin ileride gocugunda bir
travma yaratabilecegini disinmis miydu acaba? Bilemiyorum!

O cocuk iIeridga&Q&%glg%uA}gﬁibﬂxggmgméb'lardm bdyle anla-



tacakti: “Yerden cam kiriklarini toplar gibi topladim hayal kiriklik-
larimi! Kimi elime batti, canimi acitti, kimi sessiz ve sakin ¢épe
gitti! Sonra yine yoluma devam ettim, glzel hayaller kurdum. Ki-
mi oldu, kimi olmadi, kimi olmaya ¢ok yaklagmigken yine hayal
kirikligi oldu. Hayal kurmaktan hi¢ vazge¢gmedim ama her haya-
limin igcinde de annemin bu sézleri ¢inladi durdu!”’

29
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Degismeyen sey nedir?

Insanlar genelde ayn: kalarak
degismek isterler.

Insan siirekli olarak dengede kalmak isteyen bir varhktir.
Gunlik yasant1 akigimizin belli bir diizen ve stireklilik iceri-
sinde ilerlemesine ihtiya¢ duyariz. Yeni olan her sey, icinde
degisiklik barindirir. Organizmay: degisime zorlayan seyler
stres yaratir. Degisim ise sureklilik duygusuyla celisen bir
olgudur. Insanlar genellikle ayn1 kalarak degismek isterler.
Oysa aynm kalarak degisim olmaz. Degisikligi gerceklestire-
bilmek i¢in degisimi goze almak gerekir. Einstein “Ayni1 sey-
leri yaparak farkli sonuglar beklemek deliligin en biiyuk ka-
mtidir” demistir. Terapilerin de degismez konusu degigimdir.
Ruhsal dayaniklilik kavraminin en 6nemli 6gelerinden biri
de bireyin degisime uyum saglama diizeyidir. Insanlar igin
ahigkanliklarindan, bagimlihklarindan vazgegmek genellikle
zordur. Kimileri daha kolay uyum saglarken kimileri olduk-
¢a zorlanir; hatta degisim kelimesinden bile irperir. Bu se-
beple degisimi zamana birakmaya meyilliyizdir.

Degisim korkusuyla zamanin bizi kendiliginden degistir-
mesini bekleriz; is isten ge¢tiginde ise donup zamana kiza-
riz. “Zaman beni ¢lritti” der gegeriz. Aslinda bizi ¢uriiten
zaman degildir; biz zamani iyi kullanamadigimiz ve zama-
ninda degisiklige direng gosterdigimiz igin bazi seylere geg
kalmisizdir. InissetsinAnayasbasii kowktisiteseylerden biri be-
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lirsizlik duygusudur. Degisim de i¢inde belirsizlik i¢cerdigin-
den kaygi uyandirir. Insan bilmek ister. Bilmedigi her sey-
den tedirgin olur. Sonucunu bilemedigi durumlardan hos-
lanmaz. Degisime direncg gosterir. Oyle ki, degisme cesare-
ti olanlarin da goziini korkutmaya calisiriz. Cok kullandi-
gimiz bir laf vardir; “Simdi, durup dururken ne diye diize-
nini bozacaksin?’ Iste degismeye cesareti olan birine bunu
soyler, karsimizdakinin de i¢ine kurt diistuririz. Degigsmek-
ten sirf kendi adimiza degil, bagkalarinin adina da korka-
riz. Sadece olumsuz degisiklikler stres yaratmaz, olumlu de-
gisiklikler de bir miktar korku uyandirabilir. Ornegin evlen-
me, yeni bir ige baglama, iste terfi etme ya da lniversiteye
baslama gibi kisinin hayatinda olumlu oldugunu distndii-
gu degisiklikler bile, siiregeleni degistirdigi i¢cin onda kay-
g1 yaratabilir. Tabii ki kendimizi giivende hissetmeye, buna
baglhi olarak guvenli degisikler yapmaya ¢alismamiz normal-
dir. Ancak stirekli olarak degisimden kagmak adina hep ay-
n1 kalmaya da itirazim var! Bu béliimiin bagsinda “degisme-
yen sey” demistim. Cevabini sonunda vermis olayim: Degis-
meyen tek sey aslinda degisimin kendisidir.

29
Bir itiraf

Yillar yillari kovaladi. Yapacaklarim ve hedeflerim vardi. “Co-
cuklar biyisiin seyahat edecegim, emekli olayim italyanca 6g-
renecedim, sakin bir kasabaya taginacagim” gibi bir stirii haya-
lim vardi. Aslinda bunlari gergeklestirmek isterdim ve elime firsat-
lar da gegmesine ragmen higbirini yap(a)madim. Bunun tek sebe-
bi vardi; degismekten, aligkanliklarimin disina ¢gikmaktan, konfor
alanimdan uzaklagsmaktan korkuyordum. Oylesine korkuyordum
ki ayni kalmayi tercih ederek yagsadim. Degismek ve degisik sey-
ler deneyimlelvektbe o iimsadede biph4iaitetargk kaldl. Sonra
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da geriye dénlp baktigimda kendime kizmak yerine zamana kiz-
dim, sugu ona attim. “Ah zaman ah, alacagin olsun, sen beni ¢u-
rittln, her sey senin ylziinden” dedim ve rahatladim.

29
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Anlasmazlhiklarla bas etmek

Konustugunuz kadar dinliyor musunuz?

Hayat ¢eliskiler ve anlasmazliklarla doludur. Her birimiz
farkli bir birey oldugumuz i¢in hepimizin kendimize has go-
risleri vardir. Cok kiigiik bir ayrintidan, hayati bir mesele-
ye kadar her konuda anlagsmazliklara disebiliriz. Bir araba-
da yolculuk eden kari-koca yol se¢imi konusunda anlagsmaz-
lik yasayabilir. “Bu yoldan gitme trafik olur demistim, dinle-
miyorsun ki” diye baslayan minik bir fikir ayrilig: biiytik bir
kavgayla bitebilir. Aymi keki yapan iki ev hanimi tarif Gze-
rinden tartigabilir. “Siitii soguk koyma, hamuru ¢oker” diyen
birine 6biiri, “Esas sen unu en son koy” dedi mi tartisma
uzayip gidebilir. Cocuklarina izin verme konusunda tartig-
maya baslayan ebeveynleri bir diigiiniin. Mesela baba “Gece
yarisindan 6nce evde ol kizim” der, anne ise “Ama artik bu
¢ocuk on yedi yasinda, biraz daha gec¢ gelebilir” diye itiraz
eder. Ikisinin de farkli gériisleri ama bir tane ¢ocuklar: oldu-
gundan ortak bir karar alana kadar tartisir dururlar. Kimi
zaman da ortak bir karara hi¢bir zaman varamazlar.

Bunlar hayatin iginden dogal tartismalardir, yasamimizi
besler, ona renk katarlar. Ancak bazilar:1 da vardir ki her gse-
ye itiraz eder. Sanki itiraz diigmeleri a¢ik kalmistir. En bii-
yik sorunlari ise her itirazlarinda hakl olduklarini diigiin-
meleridir. Onlar hep haklidir ve ne séylerseniz séyleyin bu
degismez. Bir W@eethaRDr sldukbivira hhpstthenitiraz. edemeyenler
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vardir. Hangi durum daha fena siz diigtiniin. Haklidar, igin-
den hakli oldugunu da bilir ama fikrini séylemez ya da soy-
leyemez. Susmay1 6grenmistir, hakkini aramayi pek bilmez.
Hakli olsa bile itiraz etmeyi edepsizlik sanir, kibarligindan
susar. Ifade edemeyeceginden korkar, bas etmeye giicii yok-
tur, “Tamam, onun dedigi olsun” der ve hep susar. Bir de
hakli oldugunu etrafina onaylatmadan rahat edemeyenler
vardir. Mutlaka yanina bir yoldas bulur ve baslar sormaya:
“Haksi1z miyim, Allah agkina sen séyle!” Yanindaki hazirdir,
“Haklisin tabii, bu sana yapilmazdi, kesinlikle ¢ok haklisin.”
Sonra hakli oldugunu ispat etmek istedigi kisiye gider, “Ali
de beni ¢ok hakli buluyor” der ve tartisma daha da uzar. Bi-
tin bu anlagsmazliklar ve tartigmalar i¢inde fark edilmeyen
bir nokta var. Her zaman hakli olmaya ¢alisirken bazen mut-
lu olmay1 kagiriyoruz. Hakliligimiz: ispat etmekle ugrasirken
geriliyoruz, tiziiliyoruz. Eger ¢ok buyik bir haksizliga ugra-
madiysaniz kimi zaman da birakin hakl ¢ikmak i¢in ugras-
may1, bos verin, mutlu olmayi segin.

Nasil tartisalim?

Itiraz etmeyelim demiyorum. Bir seye kars: ¢ikacaksak,
gorus ayrilig1 yasiyorsak, buradaki tutumumuz ¢ok 6nem-
li diyorum. Itiraz edeceksek, 6ncelikle zamaninda ve yerin-
de davranmamaz gerekiyor, sonradan “Ben orada séyleyeme-
dim ama ashinda gelmek istemiyordum” demek ise yaramiyor.
Bagkalarinin da goriisiinii dinlemeden, fikrini almadan direkt
itiraz etmek ise i¢inde 6nyargi barindiriyor. Kars: ¢ciktigimiz
bir seyi nedenleriyle karsimizdakine anlatmiyorsak, kestirip
atiyorsak, bu da bencillige giriyor. Olaylar1 iyi okumak gere-
kir. Bir tartismada ne zaman konusup ne zaman susulmasi
gerektigi hakkinda ince bir ayrim vardir. Dinlememiz gerek-

tigi yerde kend@cgggggmg ﬁlﬁ&ﬁmb%ﬁf@gﬁﬁk’ bir siire son-
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ra karsimizdaki de bizi dinlemez olur. Iletisim seklimiz diya-
log olmaktan ¢ikip bir monolog haline déntsgir.

Savunucu bir sekilde tartigirsak, her cimlemiz “Ama bir
dakika” diye karsimizdakini bélmeye odakliysa, karsimizda-
kinden de “Sen bir sus, bak ben seni dinledim, sen de beni
bir dinle” cevab geliyorsa verimsiz yollara sapmisiz demek-
tir. Kesin bir formili belki yok ama benim 6nerim, konustu-
gumuz kadar dinlemektir. Itiraz ettigimiz kadar karsimizda-
kine de hakl olma sans1 tanimaktir. O zaman itirazimiz ka-
bul goriir, konugsmamiz monologdan diyaloga déntigtr.

)29

Anlastigimiz tek konu!

Bir kari-kocayla tanigmistim; evlilikleri boyunca higbir seyde
anlasamamiglar ama mahkemeye gittiklerinde anlasarak bosan-
muslar. Evlilikleri boyunca surekli birbirlerini degistirmeye ¢alis-
miglar. Evde yenecek olan yemekten sehpanin tzerinde vazonun
nerede duracadina kadar akliniza gelecek higbir konuda anlasa-
mamislar. Aslinda birbirlerini gok sevmigler, severek evienmis, bir
de gocuk yapmislar. Ozellikle gocuktan sonra iletisim konusunda
iyice kotlye gitmigler. Kadin tim vaktini gocuguna verip bu anlas-
mazlklardan uzak kalmak adina kocasindan uzaklasmis. Erkek
de karisinin bu uzaklagmasina &éfkelenmis, karisina ulagamadik-
¢a en ufak seyde bile anlagsmazlik ¢ikarmaya baglamis.

Ev ortami o kadar huzursuz olmus ki artik bu ¢catismalarla
bas edemez hale gelmisler. Aralarinda bir konuda anlagsmazlik
¢iktiginda bunu nasil ¢gdzeceklerini bilmedikleri ve iletisim ka-
nallan tikal oldugu igin tek ¢6zimin bogsanmak olduguna karar
vermisler. Bosanmanin tek ¢are oldugu ikisi tarafindan da kabul
edilince tek celsede boganmiglar ve onlarin yillar boyunca anla-
sabildikleri tek konu bu olmus!
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“Glvenmiyorum”

Zemini giivenle doseli olmayan
bir iliski fay hatti gibidir, siklikla sallanir ve
en kiigiik sarsintida bile agir hasar alir.

Su hayatta en ¢ok kime giivenirsiniz? Bircok cevap duyar
gibiyim; esime, anneme, babama, abime, ablama, arkadasi-
ma... Kimin ilk cevab1 “Kendime!” oldu? Siralamasinda ilk
olarak “kendime” diyenleri kutluyorum. Cinka kendine gii-
venmeyen insan baskalarina giivenemez, hayata da hep stip-
heyle bakar. Burada bahsettigim kendine giivenme duygusu-
nun, 6zgivenden farkli oldugunu belirtmeliyim. Kendisiyle
1y1 bir iligki i¢inde olan bireyler, kendisinin bir numarali sir-
das1 ve arkadasidir. Boylece kendine yalan s6ylemez, diirtist
olur ve kendisiyle givenli bir bag kurar. Giiven, aslinda 6g-
renilen, kazanilan bir duygudur. Bu duyguyu saéhkh bir ge-
kilde kazanabilmemiz i¢in biraz ¢ocuklugumuza bakmak ge-
rekecek. Cocukluk déneminde bakim verenleriyle giivenli bir
bag kurmus kisiler hayata da giivenli baglanir. Kiglk bir be-
bek/gocuk, ihtiya¢ duydugunda annesinden veya ona bakan
kigiden yeterli ilgi ve sevgiyi géremediyse, giivensiz baglan-
ma stili gelistirir. Ona gére hayat giivenilmez bir yerdir ve
kimseye guvenilmemelidir. Yagamimizin ilk yillarinda aile-
mizden aldigimiz mesaj acgiktir, “Tanimadigin kigilere giiven-
me.” IIk olarak yakin gevremize giivenmeyi 6greniriz, sonra
deneme yanilidaepivtintivdei giivomdigantwokisiler listesine
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yeni kisileri ekleriz. Baglarda bu listeyi yaparken hayal ki-
rikligina ugrayabilir, glivendigimiz kisilerin aslinda bu giive-
nimizi hak etmedigini anladigimiz durumlarda, hayal kirikli-
g1, ofke ya da tiziintli yasayabiliriz.

Ileride ise bu listeyi daha temkinli yapmay1 6grenmemiz
beklenir. Neden beklenir dedigimi ve kesin konusmadigimi
merak ettiyseniz, sunu séylemem gerekir ki baz kisiler 1srar-
la yanls kisilere giivenmeyi stirdiiriir. Defalarca yanilsalar da
yine de kolay giivenme alisgkanhgindan vazge¢mezler. Kimisi
icin de yanlig bir kisiye bir kez bile glivenmis olmak, bir daha
kimseye giivenememek igin yeterli bir sebep olur. Tabii bu gii-
vendiginiz kigi ve giivenmekle 6dediginiz bedel ile dogru oran-
til1 bir durumdur. Eger giiveninizi yikan kigi bize yakin biriy-
se, onun yarattig1 tahribat daha buyik olur. Hi¢ kimseye gi-
venememek nasil sorun yaratirsa herkese ilk andan itibaren
givenmek de o kadar sikint1 verici olabilir. Givenmek i¢in ba-
z1 kriterlerimiz olmasi gerektigi dogrudur ancak bunlar ne ¢ok
kat1 ne de ¢ok esnek olmalidir. “Giivenilmez biri” diye etiketle-
nirsek, bunu temize ¢ekmek olduk¢a zordur. Giivenilmez eti-
keti ne kadar yipraticiysa “glivenilir bir kisi” unvanina sahip
olmak da sosyal yasamda ve is hayatinda bir¢ok kapiy1 agma-
ya yardimcidir. Istenilen, sevilen ve giivenilir biri olduguna
inanmak vazgec¢ilmez bir psikolojik ihtiyacimizdir.

Yakin iligkilerde giiven sorunu

Shakespeare, “Giiven ruh gibidir, terk ettigi bedene as-
la donmez” demistir. Bu soz 6zellikle sevdigi birinin giive-
nini kaybeden kisilerde biraz korku uyandirmiyor mu? Sev-
digimiz kiginin giivenini en ¢ok ne zaman kaybederiz? Sani-
rim sadakatsizlik bu siralamada birinciligi kapacaktir. Ikili
iligkilerde, taraflardan biri esini aldattiginda, ¢ift, iliskileri-

ni kurtarmaylt}a%w§3F%agg}ggp_ ﬁf?&‘.’/ﬁ’a%t&‘brﬁiftin karsisina
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siklikla ¢ikmaya devam eder. Aldatilan kisi esini affetse bi-
le, esine kolay kolay eskisi gibi giivenemeyeceginden, iligkide
giiven konusuna dayali sorunlar yagsamaya baglarlar.

Peki, kaybedilen giuven geri kazanilamaz mi1? Kesin bir ce-
vap veremeyecegim ¢iunki giiven kisiden kisiye degiskenlik
gosteren bir duygudur. Kimileri kolay giivenirken kimilerinin
de glivenini geri kazanmak oldukga vakit alir. Egi tarafindan
maddi ve manevi bir sekilde siirekli yalanlara maruz kalan
kimseler de giiven sorununu sik¢a yasarlar. iliskinin icine go-
miili yalanlar zorlukla inga edilmis giiven duygusunu yikarsa
iliskinin kalitesi bozulur. Zemini giivenle doseli olmayan bir
iligki fay hatti gibidir, siklikla sallanir ve en kiigiik bir sarsin-
maz1 karsilikli giivendir. Glivenmedigimiz iliskide huzursuz-
luk yagariz ama giivenli baglandigimiz iligkilerin de keyfini ¢1-
kaririz. Umarim herkes giiven dolu, huzurlu, hem giivendigi
hem de guvenildigi iligskiler yasama sansina sahip olur.

29
Sonu ne oldu acaba?

Bazen birisi gelir, sana kendisiyle ilgili bir hikaye anlatir ya da
sen bir sekilde onun hikayesine ortak olursun. Sonra bir daha
onunla yolun kesismez ve aklina geldiginde “Ne yapti acaba?”
diye disunursin.

Bu kiz, dyle bir kizdi. Beklenmedik bir yerde karsima ¢ikti ve
onu bir daha gérmedim. Geng, giizel, alimh bir kizdi; digiin da-
vetiyelerini dagitmis, alti ay éncesinden nisanini yapmis, otu-
racagi evi désemis, tim hazirliklarini tamamlamis, ¢ok sevdi-
gi adamla iki hafta sonra gergeklesecek olan evliligini bekliyor-
du. Ta ki bir sabah niganlisinin is yerine gidene kadar! Nisanlisi
is yerinde bir toplantidayken, onun odasinda oturup beklemeye
baslamis. Normalde kiskanglik, telefon karigtirma, sanal alemde
sevdigini takip#éme Pbesapsarene- giisbirahueyeryokmus. Daha



once kiskanglik kavgalari hi¢ olmamig, nisanlisina katiksiz gi-
veniyormus. Zaten hayatla gliven sorunu da yokmus, sevgi dolu
bir ailede, mutlu biyimis, anne-babasindan aldigi evlilik mode-
li son derece saglikliymig!

Odada otururken niganlisinin telefonuna mesaj gelmis, bi-
zimki de dayanamayip telefonu eline almisg, aslinda bir refleks
olarak telefona g6z attigini, stiphecilikten olmadigini séyledi. Bi-
lemem, insaniz sonugta, meraklarimiza da yenilebiliyoruz. An-
cak gordiga karsisinda sok olmus, ekranda kocaman bir kalp
emojisi yanip sénlyormus. Artik duygularimizin resmi ana di-
li emojiler ya, tabii ki bu kalp emojisini gériince ¢ok panikle-
mis. Telefonu karistirmaya baslamis. Karsisina bir stiri mesaj
¢cikmis, hepsi de gesitli kadinlarla yapiimis ask ve cinsellik dolu
sohbetlermis. Meg@er icine kapanik, duygularini géstermeyi pek
de sevmedigini sandigi nisanlisi bir emoji zenginiymis! Telefonu-
nun iginde bambagka bir hayat yasiyormus. Tam da telefon elin-
deyken, nisanlisi odaya dalmig, “N’apiyorsun sen?” diye telefo-
nu elinden gekip almis. Bizim kiz biraz ok, biraz Gzintd, biraz
da 6fke dolu bir sekilde hesap sormaya baglamis. Epeyce bir
tartismiglar ve sonunda nisanlisi sdyle bir senaryo yazmis. “Ben
seni ¢ok seviyorum, sevdigimi sen de biliyorsun, zaten evlene-
cegim kadinsin, evlenilecek kadin sensin. Ama seninle bir cinsel
hayatim yok; seni bdyle bir seye zorlayamam, gel gor ki ben bir
erke@im, bu ihtiyacimi da doyurmak zorundayim. Ve bu kadin-
larla sadece cinsel bir alakam oldu, onlarla duygusal bir iligkim
asla yok, o emojiler mi, onlar zaten palavra, bastim gitti, affet
beni, ben sensiz yasayamam...” Bizim kiz, bir hafta naz yapmisg
ama nisanlisina inanmis veya inanmak istemis. “Peki, seni affe-
diyorum ama bir daha olursa giderim” demis, kendince onu kor-
kutmus, o da korkmus, hatasini anlamis. Olay kapanmis ama
kiz nefes alamaz olmus, her ani stiphe dolu, her an adama kus-
kuyla yaklagmaya baglamis. Yani glivensizlik illetine kapiimis,
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Dagine iki hafta kalmis ve ailesine agilamamis; agilsa kiya-
met kopacak, onlar zaten damadi pek sevmiyormus. Konuyu ar-
kadaslariyla da paylasamamig, bunu gururuna yedirememis.
Duguna erteleyememis ¢linki davetiyeler bile dagitiimis. Yani
kalsa kalamiyor, gitse gidemiyor. “Ne yapmaliyim?” diye sordu
bana, “Sen olsan ne yapardin?” dedi.

Soéylemek zorundaydim, dayanamayacaktim, séylemezsem
icim rahat etmeyecekti. Ne sdylersem sdyleyeyim aslinda onun
yine de bildigini okuyacagindan emindim. Sorup danigip yine de
hep kendi bildigini yapanlara selam olsun!

“Agikgasi, guvenmedigin biriyle evlilik gok zor, gliven konusu
zor konu, sen daha simdiden bir sifir yenik basliyorsun ama du-
rumun da gok karigik, bilemiyorum, yureginin sesini dinle” dedim
ona. O da yireginin sesini dinledigini, bu adami sevdigini ve ev-
lenmeye karar verdigini soyledi.

Sonrasi mi? iste onu ben de bilmiyorum ama merak ediyo-
rum. Nasil gidiyor acaba evliligi, esine tekrar givenmeyi bagardi
mi yoksa bir dedektif gibi pesinde mi? Esi acaba profesyonel bir
yalanci miydi; ¢iinki huylu huyundan vazge¢mez. iflah olmaya-
cak biri miydi yoksa gergekten hatasindan dersini alip dizelme
umudu olan biri miydi?

iste bu geng kiz aklima distiikge hikayesini zihnimde sorgu-
larim, su “Ben olsaydim, ne yapardim?” sorusu var ya, insan ba-
21 seylere gergekten kendi basina gelmeden cevap veremiyor
ve sanki vermemeli de!
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Suc¢lu kim?

Her zaman bir suglu
olmasina gerek yoktur.

Basimiza gelen her olayda, her durumda bir suglu ara-
r1z. Kimilerinin ilk hedefi kendisi olur ve kronik olarak her
seyde kendini su¢lar. Kimileri i¢inse mutlaka kendi disinda
bir etken, bir kisi veya bir durum sugludur. Yani bagina ge-
len her seyden baskasi sugludur Buradakiyanlis anlamanin,
“bir sey yolunda gitmiyorsa mutlaka bir su¢lu vardir” anla-
yisindan kaynaklandigini dagiiniiyorum. Ya hep kendimi so-
rumlu gérecegim ve kendime kiisecegim ya da sugu bir an
o6nce bagkasina atip rahatlayacagim anlayisina sahibiz! Aksi
takdirde huzur bulamiyoruz.

29)

iki kiiglik kardes yakalamaca oynarken, biri koltuktan yere
atlar ve ayadi masanin Ustiindeki vazoya garpar. Vazo buyik bir
gurdltayle kinlhr ve ardindan anneleri bir higim igeri dalar ve can
alici soruyu sorar: “Kim yapti?”

Cocuklar korkmustur, anneleri zaten onlara salonda kogma-
malarini az énce sdylemistir, ikisi de ayni anda savunmaya ge-
cer ve “O yapti, o beni itti, ben ondan dengemi kaybettim, ¢arp-
tim” diye korkudan yalan savunmalara baslarlar. Ciinki “Oynu-
yorduk, ben kirdim yanhshkla” diye dirust bir agiklama anne-
yi tatmin etmékrdaztiRfulitan mvdivi Suphy/bariesenca anne “Niye
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hizli koguyordun?” diye yeni bir soru sorar. Sonunda da gocuk-
lar ceza alir, otururlar. Iste hemen savunmaya gegme telagimi-
zin bdyle bagladigini distniiyorum. Daha sonra da bunu bir tu-
tum olarak surdurtriz.

29

Iliskilerimizi degerlendirirken de hemen bir mahkeme
kurar, hakli ve haksizi aramaya baslariz. Hep bir hakime
ihtiyacimiz vardir. “Kim hakli séyle” diye li¢lincii birine da-
nisiriz. Hatta bazen terapistimizden bile taraf tutmasini
bekleriz. Aslinda hakh veya haksiz yoktur, ortada bir du-
rum vardir ve sugluyu arama telasina kapildigimizda bu
durumla ilgili detaylar: kagiririz. Cocuklarimizin en ufak
bir yanhs davranisinda bile hemen sugu kendimizde arama-
ya baglariz. “Ben bir hata yapmis olmaliyim ki ¢ocukta bu
sorunlu davranis ortaya ¢ikt1” diye kendimizi su¢clamaktan
¢6zum Uretemeyiz. Tabii ki hata da yapmis olabiliriz ama
hatay: bulup diizeltmek yerine sadece kendimizi sug¢larsak
vakit kaybederiz. Isler ne zaman ters gitse “neyi yanhs yap-
tim” diye diisiinen ama hi¢cbir zaman da “neyi dogru yapa-
rim” diye disinip gelismeye calismayan bir yanimiz var.
Yanlis bir davranis ortaya ¢iktiginda geriye déniip yanlisi
arayanlarin ¢ogu ne yazik ki basindan beri hi¢ dogrusuna
odaklanmamais olabiliyor. O zaman dogrunun pesinden za-
maninda gidelim, yanlis1 bulmak yerine dogrulari bulma-
ya odaklanalim. Her zaman bir sug¢lu olmasina gerek yok-
tur. Hep kendimizi aklamak zorunda degiliz. Bir durup “ha-
ta yaptim” deyip, hatamizi kabul edip gecebilmeliyiz. Haya-
tin igindeki her olumsuz duruma bir yargilama yaparsak,
takili kaliriz, ilerleyemeyiz.
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Cocuklara/genglere yonelttigimiz suglamalar

Cocuklara kars: genel tutumumuz da béyle suglayic ola-
biliyor. Stirekli olarak ¢ocugun yaramazligindan, hatasindan
sikayet etme, ¢cocugun olumlu davranisina ise az odaklanma
gibi yanhsglar yapiyoruz. Cocukla yaptig1 negatif seyler tize-
rinden iligki kuruyoruz. Cocuk hata yaptig1 zaman hemen
mahkeme kurup evdeyse aile meclisinde, okuldaysa disiplin
kurulunda ¢ocugu yargiliyoruz. Cocugu bazen yalnizca ha-
tasindan ibaret goriip, “O zaten yaramaz bir ¢ocuk, dersler-
de de uyumsuz biri” gibi sadece o yoniiyle anlatmaya bashyo-
ruz. Ben her ¢ocukta mutlaka olumlu bir yan olduguna ina-
nirim. Hi¢bir insan tamamayla yanhis olamaz. Sonugta kendi-
siyle ilgili hi¢bir olumlu yana deginilmeyen ¢ocuk da kendi-
sinin olumsuz yanlarina odaklanip, olumlu yanlarini unutur
hale gelir. Belki de o ¢gocugun ortaya koyamadig: ¢ok 6zel bir
yan1 vardi ama siz bunu aramadimz ki! Ovgiileri kisik sesle,
elestirileri bagirarak soyliiyoruz. Cocukla iletisimimizde sug-
layic1 degil yapici olursak ileride 0 da her seyden kendini sug-
layan bir birey olmaz.
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Zihinsel detoks

En son kizdiginiz kisiyi veya olay: ne yaptiniz,
sorunu ¢ozdiiniiz mii yoksa zihninizin
bir kosesine mi attiniz?

Mevsim degisikliklerinde evimizde degisiklikler yapariz.
Yediklerimiz, i¢tiklerimiz, giydiklerimiz yeni mevsime adap-
tasyon saglayacak sekilde degisir. Ozellikle bahar aylarinda
6zeniriz, evimizi temizleriz, kalin giysileri kaldirir, mevsime
uygun olanlari ¢ikarirken dolaplarimizi da temizleriz. Peki
ya zihinlerimiz? Zihninizin de temizlige ihtiyaci olabilecegi-
ni hi¢ digtindiiniiz mu veya hissettiniz mi? Zihnimiz de tip-
ki ¢op kovalari gibi i¢ginde ¢6p biriktirir ve bizim ara sira zih-
nimizdeki ¢6pe déniigmis bu diisinceleri temizlememiz gere-
kir. Gunlik yasamda siklikla istemedigimiz durumlarla kar-
silasiriz. Bazen is yerinde, bazen evde, okulda, sinemada ya
da benzeri pek ¢ok ortamda birileri ya da bazi olaylar mo-
ralimizi bozabilir. Kimi zaman 6fkeli birinin 6fke nébetine
maruz kaliriz kimi zaman da i¢gimizdeki 6fke yanardag: pat-
lar. Uziilmemiz igin olaylar: dogrudan deneyimlememiz ge-
rekmez. Bazen sahit oldugumuz bir olay da i¢cimizi sikabilir.
Boylece zihnimizde bagkalarinin sikintilarini da biriktirme-
ye baglariz. Bir diisiinlin bakalim, en son kizdiginiz kisiyi ve
olayl ne yaptiniz, tamamen unuttunuz mu yoksa zihninizin
bir késesine mi attiniz? Bir arkadasimizla kiyaslanmak, bir
ortamda asagilammiabFikithoArati ndtosbisgwensizlik, ¢ocuklari-
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mizin sorumluluklari; kisaca, giinliik kosusturma iginde zih-
nimizde bir¢ok sey birikir. Zamanla yaristigimiz i¢in bu bi-
riktirdiklerimize geri dontiip bakacak vaktimiz olmaz. Onlar:
halinin altina siiplrir, yirir geceriz. Yasadiklarimizi kendi-
mize agiklayamadigimizda anlamakta da zorlaniriz. Bu nok-
tadan sonra hep bagkalarini suglamaya baslariz, “Insanlari
anlayamiyorum, onlar kéti, ben iyiyim, onlar tuhaf, ben nor-
malim” seklinde i¢ konusmalar baglar. Cop kovasi doldugun-
da, ¢opler disar1 tasmaya baslar ve etrafi kirletir. Aym sekil-
de zihnimiz de olaylarla, disiincelerle dolup tastiginda, zi-
hinsel kirlilik ve bunun sonucunda da ruhsal yorgunluk basg-
lar. O zaman sizi zihninizi temizlemeye davet ediyorum. Dii-
slinerek dusiinmekten kagtiklarimzi bulun. Konusarak, ko-
nusmadiklarinizi ortaya ¢ikarin. Kabul ederek kabul edeme-
diklerinizden kurtulun. Severek sevemediklerinize empati
yapin. Yagsamaktan korktuklarinizi yasayarak onlar1 korkut-
maniz ve tertemiz piril piril bir zihne sahip olmanizin zama-
n gelmedi mi?

Nasil temizleyelim?

Soyle igeri dogru bir bakin. Bunlar tespit edin ve lizerle-
rinde distnin.

29
° Neler biriktirmigsiniz, neleri gerilere
itmigsiniz?
° Nelerin orada oldugunun farkindasiniz ama gérmezden
geliyorsunuz?
° Neleri g6zmek yerine unutmayi tercih

ediyorsunuz?
Neleri sonra dusinirim/hallederim diye ¢6p kutunuza attiniz?

Kirginliklariniz var mi, varsa neredeler?
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org
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Kizginliklariniz ifade edilmis mi yoksa
sirada mi bekliyorlar?

Kabul edemedikleriniz var mi? Varsa
neredeler?

22



Yiklerimiz

Yiiklerinizi ne kadar uzun
siire taswrsaniz, o kadar agrlasirlar.

Bir psikolog ders verdigi sinifa bir soru sormus. “Elimde bir
bardak su var, sizce bu bardagin agirhig ne kadardir?” Ogren-
ciler bardagin agirligiyla ilgili farkli tahminlerde bulunmaya
baglamiglar. Ancak psikologun aradig: cevap tahmin edersiniz
ki bardagin mutlak agirligi degildir. Ve séyle der: “Bardagin
agirhigin belirleyen mutlak agirligi benim icin 6nemli degil,
onemli olan onu ne kadar sure tagidigimzdir. Eger bu bardag
bir saat boyunca hi¢ birakmadan tasirsaniz kolunuz agrimaya
baglar, bardag: daha agir hissedersiniz. Bir giin boyunca ta-
sirsaniz kolunuz uyusur, kolunuzu hareket ettiremez hale ge-
lirsiniz. Dikkat ederseniz bardagin mutlak agirligi1 degismiyor
ama onu ne kadar uzun siire tagirsamz o kadar agirlasiyor! Is-
te hayatin iginde tagidigimiz sikintilar ve stres de bdyledir, on-
lar1 ne kadar uzun siire icimizde tasirsak tizerimizde o kadar
agirhik yapmaya baslarlar ve hayat kalitemizi dustrurler.”

Hayatin i¢inde acilar ve sikintilar mutlaka var. Biz de bun-
lardan nasibimizi zaman zaman aliyoruz. Kimse i¢in tozpem-
be bir hayat diisiiniilemez. Zaten tozpembe bir hayat1 hedefle-
mek de gergekci bir beklenti olmaz. Bu sebeple hayatin acila-
rinin kaginmilmaz oldugunu kabul etmek zorundayiz. Ama vak-
timizin ne kadarini bunlar diisinmeye harcayacagimiz biraz
bize kaliyor. Onemli olan bu stres veren durumlar1 ve sikin-
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tilar1 ne kadar siireyle i¢imizde tuttugumuzdur. Bardag: bir
middet elimizde tuttugumuzda agr1 cekmeden idare edebili-
riz. Bizi sikan veya strese sokan bir durumu da bir muddet
disiinip canimizi sikmasina izin verdigimizde sorun olmaz.
Hatta bu sikintiy1 misafir edebilmek de bir ustaliktir. Dugiin-
me siliresini uzatmaya basladigimizda ise kafamiza takmaya
baslariz. Aklimiz siirekli orada olur, gunlik islerimizden keyif
almakta sorun yasayabiliriz. Bardag: uzun siire tasidigimizda
kolumuzun agridig: gibi ruhumuz da agrimaya baglar. Siireyi
biraz daha uzattigimizda, biitiin giin bunu diisinmeye basla-
digimizda bir sey yapamaz hale geliriz. Varsa yoksa kafamiz-
daki sorundur artik veya bizi strese sokan durum hayatimiza
hakim olur. Yasam c¢ekilmez olmaya baslar. Kii¢iik seyler kar-
sisinda buyiik 6fke patlamalar: yasamaya basglariz.

Sorunlari ¢ok diisiiniince sorunlar yok olur mu?

Sorunlarn diisinmemek miimkiin degil demistik. Zaten an-
cak ¢oztime yonelik bir seyler diisiinliyorsak yolumuza devam
etme sansimiz vardir. Sorunlar: gérmezden gelip hig disiin-
memek de ¢ok fazla disiinmek kadar ¢6ziim igin etkisizdir.
Stres ve sikintilarimizi yeteri kadar disiinmek ve daha son-
ra yasamimiza devam edebilmek 6nemlidir. Elimizde strekli
bardakla dolagirsak ve bardagi kenara koymayi 6grenmezsek
her daim stresli ve sikintili bir hayat siireriz. Bu sebeple bar-
dag: kenara koymay:1 6grenmemiz gerekiyor. Bardag: stirekli
elimizde tutsak da tutmasak da bardagin agirlig1 degismeye-
cek. Kenara koymay: bilmedigimizde ise agirhig: artacak ¢iin-
ki tagimaktan yorulacagiz. Sorunlarimiz, tizerlerinde ¢ok du-
stinince kaybolmaz. Gerektigi kadar diisinmek ise bize yaga-
mak i¢in enerji kaynagi birakir. Enerjimizin timuania sikinti-
lara harcamak istemiyorsak kanali degistirmeyi 6grenmemiz
gerekir. O zaman hayat daha kolay akip gidecek!
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Yasami sadelestirmek

Hayat her ne kadar karmasik bir sey olsa da ben mutlu-
lugun sadelikte gizli olduguna inananlardanim! Nasil ki ba-
zen matematikte sonuca ulagsmak i¢in 6nce kesirleri sadeles-
tiririz, ayni sekilde hayat1 da biraz sadelestirmek gerekiyor.
Teknolojinin de getirdigi bir hiz s6z konusu! Her an her ye-
re yetismeye ¢alismak, kosturmak, bazen fiziksel bazen de
zihinsel kosturmanin yarattigi yorgunluk, insan1 yipratiyor.
Her giin yeni bir seyler ekleniyor; eklendikge, yiiklendikge
insan baglarda bunun iyi bir sey oldugunu samyor. Hepsini
basarir, hepsine yetigir saniyor. Sonra da basliyor yorulma-
ya! Bir bakiyor ki, gitmek istemedigi yerlere yetismeye ¢ali-
siyor, giderken ayaklar: geri geri gidiyor, beraber olmak is-
temedigi, onu yipratan iligkileri sirtlanmis tasiyor. Oncelikle
zorunluluklarimizi belirlemek gerekiyor ¢iinkii onlar istesek
de eleyemiyoruz. Yapmak zorunda olduklarimizi programla-
diktan sonra neleri kendimize eklemisiz onlar1 aragtirmali-
y1z. Iste bu eklentileri sadelestirmek ¢ok ise yariyor. Ashin-
da hayati biraz da biz karmasiklastiriyoruz, bunu anlamak
gerek! Her zaman ¢ogalmanin ise yaradigini dusiiniiriz ama
bazen de ¢ozium eksilmektedir. Bize zarar veren iligkileri, ici
bos olan arkadasliklari, hayir diyemedigimiz i¢in gittigimiz
ama keyif almadigimiz etkinlikleri, artik kemiklegsmis alig-
kanliklar1 giizelce bir ayiklamakta fayda var.

Baz glnler ¢ok basit bir sey yapariz, mesela dogada bir
yiriyus... Ve bu bize ¢ok iyi gelir. Bunun sebebi basit seyle-
ri 6zlememiz, ki¢iik mutluluklar: biiytiklerin pesinde kosar-
ken 1skalamamizdir! O zaman bugiiniin sorusu su olsun: “En
son ne zaman ¢ok basit bir sey size mutluluk verdi ve bu ney-
di?” Cevabiniz uzun bir zaman 6nce diye baghyorsa, daha kii-
¢iik mutluluklarin farkinda olmaniz gerekiyor.



Parlayan imajlarimiz

Insanlarin i¢ diinyalarina
degil siklikla dis diinyalarina konuk oluyoruz.

Fark edilmek ve gorilmek var olusumuz igin temel bir ih-
tiyagtir. Insan ilk énce kendi gozunde var olmak ister, daha
sonra da varligini1 bagkalarinin géziinde onaylatmaya ihtiyag
duyar. Bir kisiyi en ¢ok acitan seylerden biri de 6tekinin go-
ziinde yok sayilmak, fark edilmemektir. Ancak sorun su ki
¢ogu zaman goériilmek de yetmiyor ve ayn1 zamanda bizi gor-
melerini istedigimiz bigimde goériilmek istiyoruz. Kafamizda
kendimizle ilgili hayal ettigimiz bir kalip varsa insanlarin bi-
zi 6yle algilamasim istiyoruz. Ornegin, “Ben akill1 bir insa-
nim” demek bize yetmiyor, digerlerinin de bizim akilh oldu-
gumuzu kabul etmesine gereksinim duyuyoruz. Bir imaj ya-
ratiriz, sonra da bu imaja hem kendimiz baglaniriz hem de o
imaj bizi baglamaya baslar. Mesela bir 6grenci sinifta ¢alig-
kan imajin1 yarattiysa 6gretmeni ¢ogu isinde ondan yardim
istemeye basglar. Bir giin bile isini aksatirsa “Senin gibi ¢alig-
kan bir 6grenciye hi¢ yakistiramadim” diye azarlar. Calisgkan
1imaj1 6grenciyi dylesine baglamigtir ki, kiicliciik bir hatasi bi-
le goze ¢arpar hale gelir. Cevrenin bize yansittig1 imajlarla
kendimizi 6zdeslestirdigimiz de olur. Gériislerimiz, yetenek-
lerimiz, degerimiz karsimizdakilere bir sey ifade ediyorsa ya-
ni olumlu bir imajimiz varsa kendimizi iyi hissederiz.
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Cilali imaj devri

I¢inde bulundugumuz dénem sosyal medya olgusu ad-
1 bir ¢ilginlik dénemi oldugu i¢in insanlar imajlarimi parlat-
maya her zamankinden daha ¢ok ihtiya¢ duyuyorlar. Cok eg-
leniyormus gibi géziikmek, her gezdigi yerde kendini goster-
mek, her yedigini, i¢tigini paylagsmak aligkanlik haline gelir-
ken insanlarin i¢ dinyalarina degil siklikla dis diinyalarina
konuk oluyoruz. Disaridan bakildiginda kendisini oldugun-
dan fazla gostermek isteyen kisiler sosyal medyada imajlari-
nm istedikleri renge boyayabiliyor. Kimse kendisinin kota ¢ik-
t1g1 bir resmi veya sikic1 bulunan ortamlar: paylasmak iste-
miyor ¢inki genelde takipcilerimize iyi bir imaj sunmak is-
tiyoruz. Bu sebeple cogu kiginin elinde fir¢a, boya ve cila var
ve kendilerini parlatabildikleri kadar parlatiyorlar. (Samimi
sekilde, dozunda ve gergekten sosyal olmak adina paylasim
yapanlar liitfen izerine alinmasin.)

imajlar cilali olunca bir miiddet sonra boyas1 dokiilmeye
ve eskimis géziikmeye yuz tutabilir. Gelin imajiniz1 daha do-
gal, daha samimi bir sekilde parlatin ki en ufak bir darbede
hasar almasin. Samimiyetin degdigi imajlarda dis gérinis
ve i¢ diinya arasinda ugurum yoktur, denge mevcuttur. Zaten
ne yaparsaniz yapin her sey oldugu gibidir ve her sey giin ge-
lir 6zline d6ner. Bu sebeple Mevlana’nin ¢ok sevdigim bir s6-
ziyle bitirmek istiyorum “Ya goérindagiin gibi ol ya da oldu-
gun gibi gorin!”



Kendini ¢ok begenme zamani

Kendimi ¢ok begeniyorum, zahmet
olmazsa siz de beni begenir misiniz?

Sosyal medyanin dogusu, gelismesi ve bagimlilik yarat-
masiyla hayatimizda ne kadar ¢ok sey degisti. Sanal dlemde
baskalarinin diinyalarina konuk olma, baskalarinin yaptik-
larindan haberdar olma ve bagka diinyalafa da kendi ha-
yatiyla haber olma istegi ald1 basimi gitti. Aktif kullanicila-
r1 oldugu kadar sosyal medyanin pasif kullanicilar:1 da var.
Yani kendini teshir etmeden veya 6zel hayatina ait ¢ok az
sey paylasarak, baskalarini izlemekten keyif alan bir ke-
sim! Her anini, yedigini, igtigini, gezdigini, gérdiigini pay-
lasan bir kesim de var. Isin ilging tarafi iki taraf da yaptig-
na bagiml hale geliyor. Kimi izlemekten kendini alikoyami-
yor kimi ise paylasmalara doyamiyor. Bu béliimde kendini
¢ok begenip paylagsmalara doyamayanlara deginmek istiyo-
rum. Onlar: kimiyor muyum? Hayir, aksine eglenceli buluyo-
rum. Ve biraz da mesleki bir merakla onlar1 anlamaya ¢ah-
siyorum. Yas fark etmiyor, 6rnegin Instagram uygulamasina
girdigi an orta yas1 ge¢mis biri de, ergen yasta olan biriyle
ayni davraniglar: gosterebiliyor. Sosyal medya, yas araligini
epeyce daraltti. Genis bir yas yelpazesi kendini sergilemek-
te ayn1 heveste olabiliyor. Amag¢ kendini géstermek, begeni-
ye sunmak ise davraniglar genelde benzerlik tasiyor. Bazi
kisiler “Bakin yalniz degilim, ¢ok egleniyorum, ¢ok eglenceli
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dostlarim var, ¢ok neseli yerlerde bulunuyorum” gibi mesaj-
lar verme kaygisi tasiyor. Yani paylasimlar: dogal degil me-
saj iletme amach! “Bakin mutluyum, hadi siz de gérun, be-
gen tusuna basin, mutlu oldugumu gériin ve onaylayin” de-
menin en kisa yolu siirekli mutlu veya mutlu géziiken anlar-
dan kesitler koymak oluyor. Fotograflar bazen videolarla da
destekleniyor. Fotografin eglenceyi yeteri kadar anlatamadi-
gin1 diistinenler Gstiune bir de video ekliyor ki herkes onun
¢ok eglendiginden emin olsun! Fotograflarin veya videolarin
altina yazilan yazilar, bazen yazanin kisiligi hakkinda ipucu
verir. Samimi ve igten bir yazi, dogal paylasimda bulunan ve
mesaj kaygisi tasimayan, gercekten yasadigi hos bir an1 pay-
lasmak isteyen bir kisiyi anlatir. Klise, basmakalip, abartili,
yazisinin i¢ine eglence mesajlari koyan, yakin arkadaslarini
illaki sergilemek isteyen, bunu da yapmacik bir sekilde ya-
pan kigiler bana samimiyetten uzak geliyor. Kac¢ begeni al-
miasg, kag takipgisi varmig, bunu bile dert edenler var. Hatta
bu begeni sayisina bagimli hale gelip, bunu kafaya takiyor-
lar. Bazilar: ise ger¢cekten kendini ¢ok begeniyor. Hele hele
begendigi bir kiyafetle bir etkinlige katilip bunu 6n plana gi-
kararak paylastilarsa onlarin, “Bu gece en giizel kiyafeti ben
giydim, giizelligim sadece gittigim yerde sinirli kalmasin, ol-
mayanlar da gorsiin, siz de benim gilizelligimi begenin, onay-
layin ve hatta miimkiinse biraz da kiskanin” gibi konustugu-
nu hayal ediyor, giiliiyorum.

Kimilerinin paylasimlarinda da, arkadaslarini gostermek
ister gibi yaparken aslinda kendini géstermek amacini giitti-
gunu sezebilirsiniz. “Konu arkadasim ama bu fotograf, benim
en giizel giktigim fotograf” mantigi isliyor. Profil resmi igin
¢aba gosteren, defalarca ¢ekim yapan, bir¢ok kez bu resmi
degistiren, hep glizel goriinmeye ¢alisan ve bundan da psi-
kolojik olarak ¢ok yorulan bazi insanlar var. Konu giizellik
olunca akla sirf kadinlar gelmesin liitfen. Her ne kadar ka-
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dinlar biraz daha merakli gibi olsa da erkekler arasinda da
bu sosyal medya isinden ¢ok hoslananlar var.

Ben de seviyorum sosyal medyayi, yasananlar: takip et-
meyi, takipcilerime yasantimin sadece bir kismini agip 6zeli-
mi kendime saklamayi, gormedigim yerleri gidenlerin karele-
rinden gérmis gibi olmayi, insanlarin diinyasina konuk olup
onlar1 anlamay1 seviyorum. Ama her iste oldugu gibi abar-
til1 davraniglar beni bu konuda da rahatsiz ediyor, bu abar-
tilh davranis bigiminin altindaki eksikliklere odaklaniyorum.
Yargilamiyorum, herkesin paylagim seklini oldugu gibi kabul
ediyorum, meslegim geregi belki daha iyi anlamaya ¢alisiyor
ama anlayamiyorum!



Kiskancglhik

Sorun olan kiskan¢lik duygusu degil, bu duyguyu
davranisa doniistiirmektir.

Her insanin dogasinda bulunan ve herkesin hissettigi ama
ifade etmekte en zorlandig1 duygulardan birisi de kiskang-
liktir. Cogunlukla insanlar arasinda ayiplanan bir duygu ol-
dugu i¢in kisi kiskanma duygusunu genellikle saklar. Hatta
bu duygusunu gogunlukla kendine bile itiraf etmez. Karde-
si olanlar iyi bilirler, hemen hemen ilk tanistigimiz kiskang-
lik kokan durumlardan birisi kardes kiskan¢hgidir. Karde-
s1 olmayan bir ¢ocuk ise bir akraninda goérdiigi, kendinde ol-
mayan bir oyuncagi veya ona gosterilen ilgiyi kiskanarak bu
duyguyla tamgabilir. Kardesini kiskandigini ifade eden bir
¢ocuktan veya kiskanma duygusunu 6ncelikle kendine ifade
edebilen bir kisiden korkmayin. Esas olarak ifade edileme-
yen ve kisinin zihninde dallanip budaklanmis olan kiskang-
liklar tehlikelidir. Birine baktiginizda onu kendinizden gii-
zel buldugunuz i¢in kiskandiysaniz “Seni ¢ok kiskaniyorum,
benden daha giizelsin” veya “Odam ¢ok begendim, benimkin-
den daha buyiik oldugu i¢in kiskandim” gibi aciklamalar: ge-
nellikle yapmazsiniz. Kiskang¢lik duygusu, i¢inde daha fazla
negatif duygu barindirirken imrenmek daha samimi hisler
igerir ve daha kolay ifade edilir. Bu sebeple kiskanclik ve im-
renmek arasindaki ince farki hatirlatmak isterim.

Imrenmek ya da 6zenmek, kiskanma duygusunun masum
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haliyken, haset etmek kiskanclhigin kétiye biiriinmis formu-
dur. Haset eden kisiler ¢ogunlukla kiskandiklar kisinin veya
nesnenin basina koti bir sey gelmesini veya yok olmasini is-
teyebilirler. Burada “Bende yoksa onda da olmasin” anlayisi
hakimdir ve bu hastalikli bir diisiincedir.

Bu duyguyla nasil bas edelim?

Kiskanglig: da diger duygularimizi1 kabul ettigimiz gi-
bi kabul edersek ve i¢ine koti bir niyet yiiklemezsek, var-
ligin1 kabul etmek daha kolaylasir. Sonugta insaniz ve in-
sana dair tiim duygular zaman zaman bizi ziyaret edebilir,
edecektir de! Sorun olan kiskanglik duygusu degil, bu duy-
guyu davraniglara déniistiirmektir. Kiskanglik hissetmek
ve kiskang bir sekilde davranmak birbirlerinden farkhdair.
Rekabeti tolere edebilme becerisi ruhsal olgunlagsmamizin
bir parc¢asidir. Bu sebeple, bu hissin varligini kabul eder-
sek, davraniglarimiza yansimasina ve bizi olumsuz davran-
maya itmesine izin vermemis oluruz. Rekabeti tolere edebil-
me olgunluguna sahipsek, kiskandigimiz kisiyi karalamak,
kiicimsemek ve aleyhine konugmak yerine, kendi hedefleri-
miz i¢in ¢aba gostererek pozitif sekilde rekabet etmeyi basa-
rabiliriz.

Romantik iligkilerde kiskanghk

Bir de romantik iliskilerde yasanan kiskancliklar vardir
ki bunlar ¢cogunlukla saklanamaz ve ifade edilen tiirden bir
kiskanghktir. Ozellikle i¢inde giiven barindirmayan iligkiler-
de mantar gibi yerden biter ve ¢iftlerin iletigsimine viriis gibi
bulagir. Ciftlerden biri daha yogun olarak kiskancglik sergili-
yorsa Obir kisi iliskiden yorulabilir. Ancak iki kisi de birbi-
rine karsi yogun kiskanma davranis:1 gosteriyorsa, iligkileri-
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ne given degil siiphe hakim demektir ve bu iliskide mutlaka
yanlis giden bir seyler vardir. Ufak capta yasanan kiskang-
liklar zaman zaman iligkimize heyecan katip sevgiyi pergin-
ler gibi goziikse de uzun vadede iliskimizi yipratir. Kiskang
davranigin iliskimizi korudugunu, kiskanmazsak sevdigimizi
kaybedebilecegimizi diisinmek yanmilticidir. Kiskang bir part-
ner belki esini korkutur, davraniglarini kisitlar ama ayn za-
manda da karsisindakini bunaltir.

Kimileri de sevdigi onu kiskanmiyor diye uzilirler, kis-
kanilmak isterler ve bunu sevgi eksikligine yorarlar. Hatta
esini kiskandirmak igin tirli hareketler yaparlar ve ashn-
da partnerinin ilgisini ¢ekeceklerini diigslintirken, tizerlerine
onun 6fkesini ¢ekebilirler. Kiskanmayi sevgi belirtisi olarak
gorur, kiskanilmamay da sevgisizlik olarak kabul edip “Sen
beni hi¢ kiskanmiyorsun ki!” diye sikayet ederler. Seven in-
sanin dogal olarak bir miktar kiskandigi, sevdigini bagkasiy-
la paylagsmak istemedigi dogrudur. Ancak kiskanclik iligkiyi
korumak ve asir1 derecede sahiplenmek i¢in kullaniliyorsa,
ciftler arasinda giivene dayal bir zemin olugsmadiysa kaygan
bir zeminde dans ediyorsunuz demektir. Once giivenle zemi-
ninizi saglam doseyip, sonra aralara tath kiskancliklar ser-
pistirerek iliskinizin keyfini ¢ikardiginizda saglikh bir iligki
olusturmugsunuz demektir.



Sorumluluklarimiz

Sorumluluk almaktan kagcanlar:
hayatin icinde degil, kiyisinda goriirsiiniiz.

Hayatin i¢ginde bir¢ok sorumluluk tstleniriz. En ¢ok ken-
dimize kargi sorumlu oldugumuzu diigiiniiyorum. Kendine
karsi sorumluluklarini yerine getirmeyen bir kisiden bagka-
lar1 i¢in de bir sey beklemek anlamsiz olur. Yasamda saglik-
1 bir ruhsal gelisim i¢in yaptiklarimizin da yapamadiklari-
mizin da sorumlulugunu almak gerekiyor. Bagsardigimiz igler
kadar hatalarimizin da sorumlulugunu ustlendigimizde on-
lar1 diizeltmek i¢in adim atmig oluruz. Hata yaptigimizda su-
¢u hep bagkalarina atmak, sorumlulugu baskasina yiikleyip
rahatlamak gibi alisgkanliklarimiz var. Béyle yaptigimizda
sorumluluktan kag¢tigimiz i¢in aynmi hatay: tekrarlama egili-
mimiz oluyor. Bazi insanlar sorumluluk almaktan hep kacar-
lar. Bu kisileri genellikle hayatin i¢inde degil, kiyisinda go-
ruriz. Kimi ise asir1 sorumluluk iistlenir. Yapmasi gereken-
den, lizerine diisenden daha fazla isin veya kisinin sorum-
lulugunu tustlenir. Haliyle de hep yorgundur, ruhsal olarak
¢6kmeye yakindir ve ¢ogunlukla sikayet halindedir. Ustiine
diisenden fazlasin tlistlenmemesini séyledigimizde ise cevabi
hep aynmidir: “Ben yapmazsam kim yapacak?”’ Etrafinda boy-
le bir yakini olan kisiler ¢ok rahat eder. Nasilsa her isin so-
rumlulugunu istlenen biri vardir ve onlar herhangi bir se-
yin sorumluluguna talip olmazlar. Bazilar1 sorumlulugunu
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yerine getirmeyenlerin sorumlulugunu da alir, adeta bir ya-
ma gorevi goriir. Genellikle anne-gocuk iligkilerinde bu dén-
giyu gormek mimkiindir. Ancak sorumluluk almayanlarin
acigini ne kadar kapamaya ¢aligsak da onlara bir faydamiz
dokunmaz. Sorumluluk pastasinda dilimleri ¢ok dengeli kes-
mek gerekiyor. Bu hem kendimiz hem de sevdiklerimiz igin
6nemlidir. Unutmamaliyiz ki izerimize diisenden fazlas1 da
az1 da egit zarar verir.

Sorunlu sorumluluklarimiz

Herkesin hayatinda sorunlu alanlar vardir. Bu sorun-
lu alanlarda sorunlu iligkiler var demektir. Sorumlulugunu
ustlendigimiz kisi, is veya her ne ise ve sorunlu bir durum
yaratiyorsa bu, kiside stres yaratir. Kendi hayatinin sorum-
lulugunu istlenmeyen kisilerin hayatina dahil olup kendi-
mizi ondan sorumlu hissettigimizde isler i¢inden ¢ikilmaz
bir hal alir. Sorumlulugumuz sorunlu bir mesuliyete donti-
sir. Sorunlu bir igte biitin sorumluluk bizdeyse, sorumlu-
lugumuzu paylasacak is arkadasimiz sorumlulugun kendi-
ne disen kismini Gistlenmiyorsa is hayatimizdaki sorumlu-
luklarimiz da sorunludur. Gerek aile i¢inde, gerekse sosyal
¢evrede Ustlendigimiz sorunlu sorumluluklarimiz bizi olduk-
¢a lzer ve yorar. Hatta bunlarla uygun bir sekilde vedalasg-
may1 bilmezsek sonunda her seyden bikariz. Bize sorun ya-
ratan kigilerin sorumlulugunu iistlenmekten vazgecelim. B1-
rakalim da onlar kendi sorumluluklarini istlensinler. Belki
de bu sans1 onlara daha 6nce vermedik ya da verdik de onlar
zamanlamayi iyi kullanamadi. Hi¢bir sey i¢in ge¢ degildir.
Biz almaktan kag¢tigimiz sorumluluklari bugiin almaya bag-
lamak i¢in bir adim atabiliriz. Fazlasiyla ustlendiklerimizi
de bugiin ayiklamayi tercih edebiliriz.



Icimden bir ses diyor ki...

I¢inizdeki ses bozulmus bir teyp gibi
gibi devamli ayni ciimleleri séyliiyorsa
bir yanlislik vardrr.

Herkesin bir i¢ sesi vardir. Gézliinluizii bir iki dakika kapa-
tin ve higbir sey diisinmemeye ¢alisin. Bu miimkin ma? Di-
stinceler hemen akmaya baslar, icimizdeki ses de konusma-
ya... Yasamdan kareler, gériintiiler, bir sarki, bir olay, yarim
kalan islerimiz, gelecege dair planlar bir film geridi gibi ge-
¢er, durduramayiz. 1(; sesimizi tamamen susturmak miimkin
degildir. Hatta biz susmasini istedik¢e daha da ¢ok konugur.
Kimi zaman bizimle diyalog kurar, kimi zaman goériintiilerle
kimi zaman da dustincelerle konusur.

Sizin i¢ sesiniz nasil? Cok mu konuskan? Yoksa az mi1 ko-
nusur? Konusmalari olumlu mudur, olumsuz mu? Sizi eles-
tirmeyi mi sever yoksa moral kaynaginiz midir? Ebeveyn gi-
bi midir, arkadas gibi mi? Peki sus dediginizde susar m1? Ba-
zilar i¢ sesiyle ¢ok iyi dosttur. Onun konugsmasindan motive
olur. i(; sesiyle arasinda saghkli bir iliski vardir. Morali bo-
zuk oldugu bir anda “Sikma canini agsarsin sen bunlar1” de-
di mi hemen gii¢ toplar. Kiminin i¢ sesi ise acimasiz bir eleg-
tirmendir. Ne yaparsa yapsin yaptiklarin i¢ sesine begendi-
remez. Ornegin bir toplulukta konusmustur ve i¢indeki ses
hemen kritige baglar. Herkes giizel konustun dese de bir tek
icindeki sese begendiremez yaptig1 konusmayi. “Heyecan-
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landin ve bu belli oldu!” der, mesela. Kiminin i¢ sesi ise hep
olumsuza odaklanmistir, devamlh negatif seyler séyler. Kisi-
nin zihninde birden belirir, hi¢ beklemedigi bir anda konus-
maya baslar. Duygularini incitecek sekilde konusgur, bir hir-
s1zin evi dagitig1 gibi onun zihnini darmadagin eder ve ¢ekip
gider. i(; sesimiz ¢ok iyi bir senaryo yazaridir. Ozellikle olma-
mig olaylar1 yazmakta ¢ok ustadir. Gelecege dair kétiimser
seyler soyler. Bir anda “Senin bir ay sonra finallerin var, ko-
ti gegerse Universite bitmez” diyebilir. Olmus olaylar: bir da-
ha yazabilir. “Ne demisti o bana bugiin? Ben de dogru duz-
gln bir cevap veremedim.” Bizi kizdirabilir: “Bir sus artik,
film seyrediyorum, unut o olay1” deriz ama o susmaz, siirek-
li konusur. Bazen de ki¢lik hayallere dalar. Hayallerin sesiy-
le konusgur, zihnimizi alir, ¢cok uzaklara gotirar. “Simdi tatil-
de olmak vardi” diye tam isimizin ortasinda konusur mesela
ve dikkatimiz dagiliverir. Sevdigimiz bir isle mesgulken uy-
kuya yatar, 6rnegin sevdigimiz bir kitaba dalmigsak onu pek
duymayiz. Ama sikici bir igle ugrasiyorsak hemen dikkatimi-
zi dagitir, aklimiz1 bagka konulara ¢eker.

Saglikh i¢ ses nasil olur?

I¢ ses susmaz demistik; zaten susmasin da! Ancak daha
mutlu olmak istiyorsak kendimizle saglikl bir iletisimimiz
olmalidir. Oncelikle igimizdeki “olumsuz” sesi susturmaliy1z.
Bozulmus bir teyp gibi devamh ayn ciimleleri séyliiyorsa bir
yanhislik vardir. Kendimizi iyi taniyalim, tabii ki gerektigin-
de en sert elestiriyi kendimize yapalim ama kendimize anla-
yish bir arkadas da olmaliyiz. i(; sesin dengeli olmasi 6nem-
lidir. “Sadece huzur versin, sirf giizel konugsun yeter” veya
“Bir sussun artik, hep olumsuz konusuyor” demek asir1 dii-
siincelerdir. iq konusmalarimizin gergekg¢i olmasi yeterlidir.
19 ses, konugsmak igin 6zellikle zihnimizin bos oldugu zaman-
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lar1 seger. Zihin bos vitesteyse, bir igle ugrasmiyorsa basglar
konusmaya. Bu sebeple zihnimizi mesgul etmek, bir isle ug-
rasmak onemlidir. Tabii i¢ sesimizden kagmak i¢in aktivite-
den aktiviteye kosalim demiyorum ama zihnimizi yararh se-
kilde ¢alistirmak i¢ sesimizi ve onunla yaptigimiz konugma-
lar1 dengede tutar. I¢ ses, kontrol edilemedigi zaman sini-
rimizi bozabilir. Ge¢mige goturdiigiinde pismanlik, gelecegi
digindirttaginde kayg: uyandirabilir. Anda kalmasini sag-
lamaliy1z onun. Kontrol onda degil bizde olmali.



Diislinceleriniz hijyenik mi?

Bedenimizi temiz tutmaya gésterdigimiz 6zeni,
psikolojimiz icin de gosterelim.

Elimizi, ylizimuzi yikiyoruz, temizlige 6nem veriyoruz.
Oz bakimin 6nemini yasamimizin erken dénemlerinde 6g-
rendik. Kiciklikten itibaren bizi beden temizligi ve hijyen
konusunda egiten buyiiklerimiz nedense dusiince hijyenimi-
ze pek 6nem vermezler. Hatta biiyluklerimiz istemeden de ol-
sa bazen dusuncelerimizin kirlenmesinde 6nemli rol oynar-
lar. Nasil m1? Cok basit. Kendi korkularini, disiincelerini bi-
ze bir glzel aktarirlar.

“Sen kedilerden neden korkuyorsun?” diye sordugumuz
bir kisi “Bilmem, annem korkardi bana da ge¢mis” diyorsa,
bu bulagsmigs bir diistincedir. Yaramazhk yapan ¢ocugu “Se-
ni 6ciilere veririm” diye korkutmak, yemegini yemeyen ¢ocu-
ga “Simdi sana igne yapacaklar” demek aslinda ¢ocukta an-
hik bir korku yaratsa da distincelerinde kalici bir viras bira-
kabilir. Sokaktan geldigimizde, “Aman ¢ocugum, elini sabun-
la, sokaktan yeni geldin” diyen buytliklerimiz 6z bakimimiza
gosterdigi bu inceligi ruhumuzu temiz tutmamiz konusunda
da gosterselerdi disiince, duygu ve akil sistemimiz de daha
steril kalabilirdi.

Bagisiklik sistemimiz kuvvetlensin, yeni tamistigimiz has-
taliklara karsi kuvvetli olalim diye as1 oluruz. Kii¢iik yasta bi-
lingli bliyiikler tarafindan egitiliyorsak diisiincelerimiz de as1-
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lanir. Aileden gelen sevgi ortami, saghkl ifade edilen diistince
ve duygu kaliplar: bizi zihinsel yonden agilamis olur. Diigiin-
celerimiz de kirlenir ve ellerimizi yikamadigimizda viicudu-
muza giren virisler gibi onlar da ruh saglimizda rahatsizlik
yaratir. Kimi zaman basit bir nezle gibi etkiler, kimi zaman
da agir bir atesli hastalik gibi yipratir. Diisiincelerimiz duy-
gularimizi, duygularimiz da davraniglarimizi olusturur. Isin
goriinen tarafi davranis oldugundan biz hep davranis: diizelt-
meye ya da degistirmeye ¢alisiriz. Halbuki esas temizlenme-
si gereken dusuncelerdir. Kendimizi kétii ya da huzursuz his-
sediyorsak bunun suglusu sadece sikintili duygularimiz degil
kafamizdan ge¢en diisiincelerdir. Bu sebeple disiincelerimiz
temiz, saghikl ve iglevsel olmalidir. Bozuk bir baski makina-
s1 gibi art arda bozuk ve ¢arpitilmis diigiinceler tretiyorsak ve
bunun sonucunda kaygi dizeyimiz artiyorsa diisiincelerinizi
temizleme vakti gelmistir.

Ogrenilmis korkular

Kimileri ¢ocuklarin yaninda ¢ok dikkatlidir ve kendi kayg
ve korkularinin ¢ocuklara gegmemesi igin 6zen goésterir. Kor-
kularimi kendine saklar ve aym korkularin ¢ocugunda tekrar
etmemesi i¢in ¢aba harcar. Bunu basarmak kolay bir is degil-
dir. Sonucta insamz ve yasamin akisinda korkularimizi sii-
rekli bastirip hislerimizi gizlemek mimkiin degildir. Cocuk-
larimiz da bizdeki korkular: sezebilirler, sakladik¢a tstiimii-
ze gelirler. Burada ise yarayan, korkularimizi degil ama en
azindan korktugumuz zaman verdigimiz asir1 tepkilerimizi
¢ocuklarimizin yanindayken torpiilemektir. Ayrica, korkula-
rimiz1 ¢ocuklarimiza empoze etmekten vazge¢cmeliyiz. “Ben
korkuyorum, o da korksun, korkarsa dikkat eder, giivende
olur” mantigindan vazge¢meliyiz. Korkutarak 6gretmek ileri-
de kayg ve fobi bozukluklarina yol acgabiliyor.
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Cocugun iistiine sicak bir kahve dokmekle kaygili
diisiincelerinizi ona empoze etmek arasinda fark yok-
tur. Biri fiziksel digeri psikolojik hasar yaratir.

Diinyaya geldigimizde bir¢ok korkuyu tanimiyoruz ama
deneyimlerimizle korkular:1 6greniyor ve ediniyoruz. Hayatta
kalmamizi saglayan yeteri miktarda kaygi ve korkuya sahip
olmamiz dogaldir. Zaten buna sahip degilsek kendimizi koru-
yamayiz. Ancak her abartil1 duyguda oldugu gibi korkular da
abartildiginda yasamimazi esir aliyor.

Ogrendigimiz korkularin tersine bir 6grenme de yasayabi-
liriz. Yani korktugumuz seylerden korkmamay1 6gren-
mek bizim elimizde ve bu da isin iyi tarafi! Yanhs 6gre-
nilen, ger¢eke¢i olmayan korkulardan kurtulmak elimizde, ye-
ter ki isteyelim!



Hatalarim

Hatalariniza ve size yapilan hatalara
kars: tutumunuz nasil?

Hayatinda hi¢ hata yapmamis biri yoktur. Hepimiz ha-
talar yapariz. Kiigikliikten itibaren hatalarimizdan bir gey-
ler 6grenir, onlarla beslenir, oyle ilerleriz. Hatta anne-baba-
lar hata yaptiklarinda ¢ok telaslanirlar ama ben ¢ocuklarin,
ailelerinin dogrular1 kadar hatalarindan da beslenerek bii-
yudiiklerini diigiiniiyorum. (Tabii zararsiz, ufak hatalardan
bahsediyorum.) Kig¢iik bir ¢ocuk atese elini degdirdiginde eli
yanar ve bir daha atese degmemeyi 6grenir. Hayat biraz da
deneme-yanilma yoluyla 6grendiklerimden ibarettir. Hatala-
rimdan ders almiyorsam, ayni hatay: defalarca yapiyorsam
sorun baghyor. Hata yapmak sorun olmaktan ¢ikip hatadan
bir sey 6grenmemek sorun haline geliyor. Insan en ¢ok kendi
hatalarindan bir sentez ¢ikarabilirse ruhsal olgunluga eri-
siyor. Kendi hatalariyla hesaplastiktan sonra baskalarinin
hatalarindan da ders ¢ikarmaya bashyor. Cocuklara ve er-
genlere kars: sik¢a yapilan yanlhislardan biri de gocugun ha-
tasimi stirekli yliziine vurmaktir. Yetiskinler bunu ne kadar
sik yaparlarsa, ¢ocugun o hatay: bir daha yapma oraninin
o kadar ¢ok diisecegine inanirlar. Oysaki dogru tutum yiu-
ziine vurmak yerine hatasini birlikte kesfetmek, degerlen-
dirmek ve ceza yerine diizeltmesi i¢in firsat tanimaktir. Bir
yvanlis anlayis da eger hemen ceza vermezsek hatasini anla-
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mayacagini disiinmektir. Son yillarda yapilan ¢alismalarla
cezanin kalic1 etkinligi olmadig kanitlanmistir. Hata avci-
hig1 yapmak yerine gocugun/ergenin olumlu yénlerine odak-
lanmak iligkilerde iyilesme saglayip onlarin davranislarina
olumlu yansima saglar. Hatasini anlayip diizeltmeye ¢alisan
kigiler i¢in zaten sdyleyecek pek bir sey yok! Onlar dogru yo-
lu kendi bulmustur.

Hatadan sonra

“Ben hataliyim” deyip goniilden 6zir dileyen bir kigiye
bir sans daha vermek bizim elimizdedir. Tabii bu s6ziim, sii-
rekli bayuk ve kiric1 hatalar yapip sonra da 6ziirle kurtul-
maya ¢calisanlar i¢in gecerli degil! Hata yapip 6ziir dilemeyi
adet haline getirenlerden sakimirim. Oziir sihirli bir kelime
ama her defasinda bir silgi olarak kullanilmasina karsiyim.
Yapip yapip 6zur dileyenler karsidakinin toleransini zorlar
ve bir giin kapi ylzlerine kapanir. Bir de hata yapip “zaten”
kelimesinin arkasina saklananlar vardir. “Ben yapmadim,
zaten O0yleydi” gibi bahanelerle hatalarindan kagarlar. “Sen
yanhs anlamigsin” aciklamasi da hatasini kabul etmek iste-
meyenler tarafindan sik yapilir. “O” higbir zaman suglu ve-
ya hatali degildir ve ortada hep bir yanlis anlagilma vardir.
Bunun bir iist seviyesi de hatasin1 hemen karsidakine yiik-
leyip siyrilmaktir. S6ze genellikle “benim hatam degil, se-
nin hatan” seklinde bir saldiriyla baglar. Psikolojide yansit-
ma olarak gecen bu savunma seklinde de hatal kisi ken-
di hatasiyla yluzlesmemek adina su¢u hemen karsisindaki-
ne atar ve isi tirmandirir. Insan hatasinin arkasinda durup
onu kabul etmedikge bu liste uzar gider. Yazinin en basin-
da s6yledigim gibi herkes hata yapar, énemli olan hatadan
sonraki psikolojimiz ve bunu hem kendimize hem de baska-
larina nasil yansittigimizdair.
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Hatasini asla kabul etmeyenler

Bu kisilerle tartismak, uzlasmak oldukga zordur. Sinirleri-
mizin olduk¢a saglam olmasi gerekir ¢iinkii bizi oldukga stre-
se sokabilirler. Bir kez olsun “ben hataliyim” deyip hatasim
kabul etmemis insanlar vardir. Iginden hatali oldugunu bilse
bile bunu kabul edip séyleyemeyenler ne desek de degismez-
ler. Oysa “hataliyim” diyebilmek bir olgunluktur. Hatamizi
kabul etmek gururumuzu kirmaz, durusumuzu degistirmez.
Mikemmellik algis1 yiiksek kisiler hatalara kars: asir1 has-
sastir ve hata yapmay1 diinyanin sonu olarak goriirler. Bir de
surekli “sen hatalisin” ve “hayir sen hatalisin” diye birbirle-
riyle kavgaya tutusanlar vardir. Bu kisilerin kavgasi hig bit-
medigi gibi hi¢gbir zaman bir sonuca da varamazlar.

29

Kari koca arabada gitmektedir, adam hangi yoldan gidecek-
leri konusunda karisina fikrini sorar. Kadin da “Bu saatte, kép-
ri bostur, képriden gidelim” der fakat képri tikalidir. Adam kari-
sina, “Neden seni dinledim ki? Ben bu saatte bu yolu hi¢ kullan-
mazdim!” diye sdylenir. Kadin da “Sormasaydin o zaman, sor-
dun, ben de fikrimi séyledim, simdi de séyleniyorsun, senin ha-
tan” der. Bu s6z erkegin en hassas oldugu sézdir, “Ben neden
hatali oluyorum ki, senin hatan bu!” diye basglar. Kadin susmaz
ve “Hep bdyle yapiyorsun, kag kere yemin ettim yol konusun-
da fikrimi s6ylemeyeceg@im diye, ¢linkii sonunda hata benim olu-
yor!” der. Adam “Bu benim hatam, hem fikrini sordum, hem de
kabalastim” dese konu kapanacaktir, ama asla demeyecegi igin
arabadan ks inerler.

29



Karar vermek ya da ver(e)memek

Hem sevdiklerimiz adina hem de kendimiz i¢in
dogru kararlar almay: isteriz

Kararsizlar kulibiiniin tiyesi misiniz? Bir karar verip son-
ra akli digerinde kalanlardan misiniz?

Hayatin i¢inde ne kadar ¢ok karar vermek durumundayiz.
Hayat bizden siirekli olarak kii¢iik veya biliyik kararlar al-
mamizl ister ve kararlarla ilerleriz ya da kararsizliklarla du-
raksariz. Bu 6glen ne yemek yesem veya ne giysem diiglince-
sinden tutun da hangi meslegi segecegimize kadar kiigiikkten
buytige her isimiz bir karara baghidir. Herkes bizden “dogru”
kararlar almamizi bekler. Dogru karar kime gore, neye gore
dogrudur hep tartisilir.

“Sen kendi bildigini yap, en dogru karar:1 sen verirsin”
deyip sonra da verdigimiz kararlar elestirirler, igimize sin-
dirmezler. Uzerimizde hep bir dogru karar alma baskis1
vardir. Giydigimiz giysinin uygunlugundan se¢tigimiz mes-
legin uygunluguna kadar her konuda farkh dozlarda da olsa
bu baskiy1 yasariz. Hem kendimiz i¢cin hem de sevdiklerimiz
adina dogru kararlar almayi isteriz. Ornegin, cocuklarimiz
belirli bir yasa kadar bizim aldigimiz kararlar dogrultusun-
da biyiirler. Bu durum onlar i¢in hep en dogrusunu bulma
arzumuzu korukler. Bagkalarina danismadan hep kendi bil-
diginizi yapin mi1 demek istiyorum? Hayir, tabii ki baz ka-
rarlar alirken bir bilene sormak, danigsmak iyidir, giizeldir.
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Bazen kendi igimizde o kadar kayboluruz ki olaylarin var
olan bagka bir yliziinii goremeyiz. Birine danisiriz, o da bi-
ze 1s1k tutabilir. Kime danistigimiz, ne siklikla danistigimiz
ve kararlarimizi kendi basimiza almamiz arasindaki den-
ge 6nemlidir. Karar vermek yetmez, sonuglarini géze alarak
kararlhilikla devam etmek gerekir. Ozgiir fakat sorumlu ka-
rarlar alirsak yolumuza devam edebilmemiz kolaylasir.

Karar gesitlerimiz

m Sorumlulugunu aldigimiz-arkasinda durdugumuz
kararlar:
Bazi kararlar: aliriz ve ne olursa olsun arkasinda durma
cesaretini gosteririz. Baz1 kararlarimizin ise arkasinda dura-
mayiz.

m Baskalarinin riizgarina kapilip aldigimiz kararlar:

Bu kararlarin sorumlulugunu almayiz, sorumlulugu fik-
rinden etkilendigimiz kigiye ativeririz.

“O soyledi, ondan ¢yle yaptim.”

“Ben bu karar: kesinlikle almazdim ama arkadasim ¢ok
begendi, 1srar etti, o ylizden aldim.”
m Pisman oldugumuz kararlar:

Bazi kararlarimiza geri doniip bakinca aslinda ayni sekil-
de almayacagimizi fark ederiz.

“Simdiki aklim olsaydi okuldan ayrilmazdim.”

m Baskalarina pasladigimiz kararlarimiz:

Baz1 kararlar1 veremedigimizde baskalarinin bizim igin
karar vermesini isteriz.

“Ne dersin, bu gilizel mi? Gel sen de bir gor, dyle karar ve-
recegim.”

“Sana sordum, sen de dyle yap dedin.”
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m Bir tiirlii veremedigimiz kararlarimiz:
“Kararsizin biri o, birakin onu.”
Kimi zaman da kararsizligimizla iin yapariz.

Ne zaman saglikli kararlar veririz?

Bir karar verdigimizde hemen arkasina bir “kegke” ekle-
mezsek ve kararlarimizdan hognut olmaya ¢alisirsak daha
saglikli karar verebiliriz. “Bu yoldan gittim keske 6biiranti
se¢cseydim” dedigimiz anda kafamiz karismaya baglar. Bas-
kalarinin kararlarimiz hakkindaki yorumlarindan asir: et-
kilenirsek i¢ huzurumuz kac¢ar. Kararsizligimizla basta ken-
dimiz olmak lizere ¢evremizdekileri bezdirmedigimizde da-
ha seri kararlar alabiliriz. Onay ihtiyacin1 azaltmaliy1z. Her
kararimizi onaylatma hastaligina tutulursak onay bagimli-
s1oluruz. Ve en ¢ok da her kararin bir vazgecis oldugunu ka-
bul ettigimizde karar vermek daha saglhkli olabilir.



Iradesizin biri

Bazen iradeli olmak hep yarinlara kaluir...

Irade (isteng) nedir? Irade bir seyi yapip yapmamaya ka-
rar verme gicidir. Peki, bu gi¢ dogustan kisiye 6zel midir?
Sonradan edinilebilir mi veya geligtirilebilir mi? Yoksa bir
sans midir? Kimse disipline edilmis bir ruhla dogmaz. Ru-
humuzu ve bedenimizi terbiye etmek, egitmek bizim elimiz-
dedir. Bunu yasam icerisinde gelistirebiliriz. Irade, biraz di-
siplin, biraz isteklere ket vurma, biraz da istenmeyen seyle-
ri tolere etmeyi igerir. Kisisel hedeflerimize ulasmamiz igin
bir kilavuzdur. Biraz ¢alisma yaparak irademizi gelistirebi-
liriz. Aslinda irade kursunkaleme benzer, dogustan bir po-
tansiyeli olup kalemtiras gorevi géren yasamla ucu acilabi-
len bir seydir. Sikintiy1 géze alamadigimizda en ¢ok irade-
mizden taviz veririz. Rahatsiz olmaya pek dayanikli degiliz.
Bazi kisiler stirekli kendi iradesizliginden sikayet ederken,
bazilar1 da bir yakininin iradesizliginden sikayet eder. Ozel-
likle bagkalarini “iradesiz” diye suclamaya yatkiniz. Insan,
iradesinin hep glgcli olmasini ister. Giiglii olamadig1 zaman-
larda ise iradesiyle arasi bozulur. Haz odakli degil, yasamda
her seye katlanma odakli oldugumuzda kontroliimiiz artar.
Haz almak 6nceligimiz olursa irademiz ¢abucak buharlasir.
Hep iradeli olarak hareket etmeye ¢alistigimizda ise ayagi-
miz frene gerektiginden fazla basili kalabilir. Iradeyi dozun-
da tutarak hayatimizdaki kararlara sahip ¢ikabilmek énem-
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lidir. Ne iradeden yoksun ve savrulan ne de asir1 irade kur-
bani olup hareket edemez hale gelmis birisi olmamak adina
yeteri kadar iradeli olmak bagarilabilir bir seydir.

Iradesi zayif olanlar iradesi giigli olan kigilere 6zenir

“Iradesi giiclii biri o, yemek yemeyecegim dedi mi yemez,
keske ben de 6yle olsam.” Kendi kararlarinin kontroliinii zor-
lukla saglayan bir birey, kendini dengeli bir bigimde yoneten
kigilere kars:1 hem hayranhk duyar hem de igten i¢e kiskang-
hik duyabilir.

e Istesem yaparim ama istemiyorum

Iradesi zayif kisiler bunu kabul etmek istemediklerinde
inkar ederler. “Istesem” kelimesiyle baslayan ciimleler kur-
maya baslarlar.

“Istesem sigarayi birakirim.”

“Istesem spora baglarim” diyerek kendilerini kandirir du-
rurlar.

e Iradesizin biriyim ben

“Aman zaten irade yok bende, bos ver, su 6limli diinyada
canimi stkamam, bugiin iglerimi yapmayacagim.”

Bir seyleri yapmak istemedigimizde hemen sugu iradeye
atariz. Aslinda strese tahminimizden daha fazla dayanikh-
y1z. Sadece stresten kagmak adina irademizi devre dis1 bira-
kiyoruz.

e Yarin ¢cok daha iradeli davranacagim

“Simdi bu tatliy:1 yedim ama yarin daha iradeli olacagim,
goreceksiniz” diyen kisiye ertesi giin birisi yine yemege git-
meKk i¢in 1srar ederse, yine soziinde duramaz. Boylece “iradeli
olmak” hep yarinlara kalir.
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e Keske iradeli davransaydim

“O an arkadaslarimla gitmek o kadar eglenceli geldi ki an-
neme yalan s6yledim, kegke iradeli davransaydim.”

Pisman olduktan sonra iradesiz davranigsin degerlendir-
mesini yapar, kendimize kizariz.



Maskelerimiz ve biz

Begenilmeyen ve/veya begenmedigimiz
yanlarimizi genellikle maskeleriz.

Insan en ¢ok kendinin sahididir ve kendini tamidigin1 san-
sa da zaman zaman kendini tanimakta zorlanir. Her insanin
kendisiyle ilgili sakh tuttugu, paylagsmadig: gizleri vardir. Bu
kacinilmaz bir yagsamsal durumdur. Herkes i¢in kendi benli-
gi en degerli varhigidir ve onu her tiirli saldiridan, elegtiriden
korumaya ¢aligir. Benligini kimse kaybetmek istemez. Baz1
ortamlarda belli kisilere kars kisiligimizin bilinmeyen taraf-
larin1 kendimize saklama ihtiyaci duyariz. Zaman ic¢inde ya-
kinlastik¢a kendimizi daha rahat agmaya baslariz. Kendimi-
zi agmak denince kisiligimizi dogal haliyle ifade etmeyi, hem
1y1 hem ko6t yanimiz1 sakinmadan oldugumuz gibi davranma-
y1 anlayabiliriz. Yani olabildigince igten, sahici davranabilmek
diyebiliriz. Ilk karsilastigimiz veya yeni yeni tanimakta oldu-
gumuz kigilere kendimizi hemen a¢cmaz hatta koruma kalka-
nina aliriz. Dostlarimiz ve sevdigimiz kisilerin yaninda ken-
dimizi agmak, oldugumuz gibi davranmak kolaylasir. Insan-
lar kendini rahat hissettikleri ortamlarda bir tiir asinalik ve
aliskanhkla pervasiz davranabilirler. Bu her zaman dogallik,
rahatlik anlamina gelmez. Insanlar alistig1 dar gruplarda bu
asinaligin verdigi emniyetle daha rahat davranirlar.
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Maskeleme bi¢gimlerimiz

Kimileri kendine fazla bir sey saklamakla ugrasmaz
hatta onlara halk dilinde “ac¢ik boyaci1” denir. Gizlisi, sak-
lis1 yoktur, ne yasiyorsa hemen herkesle paylasir. Ozel ol-
mas1 gereken seylerini bile sakinmadan anlatir. Baz kisi-
ler kendini ¢ok zor acar, ne kadar sik beraber olsak da onla-
r1 tam olarak tanimakta zorlaniriz. Hem kisiliklerini fazlaca
maskelerler hem de hayatlarina dair birgok seyi anlatmaz-
lar. Onlan da “ketum” kisiler olarak adlandirir, taniyip ta-
nimamak arasinda kaldigimiz i¢gin zaman zaman bu tarz ki-
silere merakla karigsik bir kizginlik duyariz. Kendini ¢ok az
acan kisilere karsi bir miiddet sonra biz de kapaniriz ¢linkii
iliski iki yonli bir yolculuktur. Sonucta bize giivenmedikle-
ri ve esrarengiz kalmayi sectikleri i¢in biz de kendimizi on-
lara agmanin anlamsiz oldugunu digiinliriiz, savunmaya ge-
kiliriz. Kendileriyle ilgili bilgileri ve detaylar1 dengeli bir ge-
kilde paylasan kisilere kars: genelde bizim de tavrimiz ayni-
dir. Bize ne kadar guveniliyorsa biz de o oranda gliveniriz.
Biri, kisiliginin 6zel yonlerini bizimle paylasmay1 uygun go-
riilyorsa bize giiveniyor demektir. Giivenildigimiz zaman gu-
venmek daha kolaylasir, bize giivenen Kkisilere kendimizi da-
ha yakin hissederiz.

Maskelerimiz

Onaylanan ve begenilen yanlarimizi ortaya ¢cikartmakta
son derece comert davraniriz. Begenilmeyen ve siklikla eles-
tirilen yanlarimizi ise maskeler veya saklariz. Hepimiz za-
man zaman ortama uygun maskeler takar, gérinimimuzi
ve davramiglarimizi uyarlariz. Hi¢ eglenmedigimiz halde bir
1s yemeginde neseli maskesi takmis olabiliriz. Pek hoslan-
madigimiz ama ayni ortamda bulundugumuz kisilere yap-
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macik bir ifade ile yaklagmak da bir maskedir. Zamanla her
duruma uygun kaliplar gelistirir ve cebimizden gerekli mas-
keyi gikarip takmakta ustalasiriz. Bagkalarinin taktigi mas-
kelerin anlamini okumakta kimi zaman ge¢ kaliriz, kimi za-
man gereginden erken davraniriz, bazen de ¢ok ustalagiriz.
Kendini farkli tanitan ama sonra oldugundan degisik bir yii-
ziiyle kargilagtigimiz insanlarin maskeleri bizi sasirtabilir.

Derste 6gretmenin arkasi doniikken gililen 6grenci 6gret-
menle goz géze geldiginde hemen yliziine ciddi bir maske ta-
kar. Aglarken ¢ocuguna yakalanan anne hemen maskesi-
ni degistirip giliimseyen bir ifadeye biirtiniir. Bir giin i¢in-
de ylzlerce maskeyi rahatlikta takip ¢ikaririz. Maske ta-
kar misiniz diye sormayacagim ¢unka takmayan bir insan
olduguna inanmiyorum. En azindan hayat bizi buna zor-
lar. “Ben asla maske takmam” diyenlerin bile kendilerine
bir kez daha bu soruyu sormalarim tavsiye ediyorum. Sii-
rekli bize uygun olmayan bir maske ile dolagirsak, bunun
adi samimiyetsizlik ve yapaylik olur ama ortamin zorladig:
maskeleri takmak o kadar korkung degildir, iglevseldir, sos-
yallesmenizi kolaylastirir. Peki, maske takmakta mi1 daha
ustasiniz yoksa karsinizdakinin maskesini okumakta mi?
Kendinizi bilmeye mi agirlik verirsiniz yoksa bagkasini ¢6z-
meye mi? Maskelerinizi ve etraftaki maskeleri okumaya ca-
lisarak bir giin ge¢irmenizi 6neririm, kesinlikle eglenecegi-
nizi disiiniiyorum.



Biraz o6vgi alir miydiniz?

Ovgiileri yarinlara birakmayin.

“Yillardir evliyiz ama bana bir kere bile 6vgi dolu sozler
sOylemedi.”

“Ogretmenim hep kiziyor, bir de takdir etse!”

“Anneme ne yapsam yaranamiyorum, hep elestiriyor, iyi
seyler yaptigimda ise 6vgii dolu bir s6z duymuyorum.”

Herkesin biraz olsun 6vilmeye ve takdir edilmeye ihtiya-
c1 vardir. Yaptigimiz igleri 6vgii almak i¢in yapmasak bile tak-
dir edilmek bizi olduk¢a motive eder. Elestirirken son derece
bonkér davranirken 6verken de son derece cimri davranabili-
yoruz. Eskiden kalma bir inanig biiyliklerimize zaman zaman
sunu sOyletmistir: “Aman ¢ok fazla 6vme, begendigini soyle-
me yoksa simarir.” Bu inangla dilinin ucuna gelen takdir ke-
limelerini kendine saklayan ¢ok olmustur. Kimileri ise neden
hi¢ karsisindakini takdir etmedigi soruldugunda, “Zaten onu
takdir ettigimi biliyor, séylememe ne gerek var?’ yaklagimin-
dadir. Kimilerinin ise éviilmeye karsi alerjisi vardir. Kendisi-
ne 6vgu dolu sozler sdylense bile agir1 mitevazi davranir, bun-
lar1 duymak istemez. Cogunlukla “Beni utandiriyorsunuz, éy-
le séylemeyin, gorevimi yaptim” gibi sozlerle évglyl gegisti-
rir. Asir1 mitevazilik da gereksizdir, size yapilan évgiyi hak
ediyorsaniz mutlaka alin derim. Aslinda 6vgu as1 etkisi yapar,
motivasyonu inanilmaz derecede arttirir. Hatta ¢ocuklar sirt-
larina vurulan kuguk bir aferin destegiyle bile motive olabilir-
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ler. Oncelikle bir sey bagardigimizda ilk olarak kendimizi 6v-
meliyiz. Biz kendimizi yeteri kadar takdir etmezsek, bagkala-
rinin takdir etmesi de anlamli gelmez. Ovgiileri yarinlara bi-
rakmayin. Oviilmesi gerekenleri aninda ve zamaninda 6viin,
takdir edin. Karsinizdakini takdir ederseniz simarmaz, tak-
dir etmezseniz belki darilmaz ama takdir ederseniz o davrani-
s1 bir daha yapmak i¢in ¢ok nedeni olacaktir.

Ovgii oyunlar

Kimi ¢ok fazla 6viilmek ister ve abartili sekilde 6viilme-
ye aligsmigtir. Bu tarz kigilere halk dilinde “6vgii budalas1”
der geceriz. Bu kisiler hep 6vgi igerikli s6zler duymak is-
terler. Kandirildiklarini hissetseler bile bu 6vgiileri duyma-
ya bagimhdirlar. Onlar: elegtirdigimizde ise bunu kaldira-
mazlar. Agir1 tevazu gosterdiklerinde bile aslinda daha ¢ok
6vgl almak i¢in boyle davrandiklarini diiginirim. Surek-
li “beni 6vsene” mesaj1 vererek, gozlerinizin i¢ine bakar-
lar. Kimi ebeveynler gocuklarini asir1 derecede 6vgiiye bo-
gar. Bu da en az hi¢ takdir etmemek kadar sakincali bir du-
rumdur. Hep 6viilmeye alismis ¢ocuk, sosyal hayatta, evde
ya da okulda en ufak bir elestiriye tahammiil edemez hale
gelir. Isin kétiisii cocuklarini hep 6vmeye alismis kisilerin
kendileri de ¢ocuklar: hakkinda en ufak bir elestiride savu-
nucu bir tutum takinabilirler. Bu sebeple 6vgide asir1 bon-
korlik ¢ocuklarimizda yanlhis algilar olusmasina ve kendi-
lerini dev aynasinda gérmelerine sebep olabilir. Cocuk ken-
dine gercek degil hayali bir gozlikle bakmaya baslar ve so-
nunda hayal kiriklig1 yagayabilir. Onlar her ne kadar biz-
lerin prens ve prensesleri olsalar da gergek diinyayla bag-
larin1 koparmamak adina onlari gerektigi kadar 6vmek ye-
terli olacaktir. Kimi 6vgiiler yapmaciktir ve bazi kisiler bu
sekilde 6vmeye fena halde alismigtir. Onlara da halk dilin-
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de “yagc1” denir ve ¢ogu zaman abartili halleriyle bizi gil-
diiriirler. Gergekei olmayan, gonilden séylenmemis, yalniz-
ca 6vmek adina sarf edilen bu sézler bizim géziimiizde de-
gersizdir. Aslinda ¢ogu zaman sodyleyen de, 6vgiiniin hedefi
olan da, bu sozlerin samimi olmadigini bilir. Ancak 6viilen
6vilmekten, 6ven de bu igin sonunda varsa bir ¢ikar sagla-
maktan hognuttur.



Elestiriye tahammiil siniriniz nedir?

Baskalarinin elestirileri bizi ne kirsin
ne de Kafdagivna ¢itkarsin!

Elestiri kelimesi bizi huzursuz eder. Nedense kimse elesg-
tirilmek istemez ama elestirmeye gelince kendini durdura-
maz. Herkesin elestirilmeye karsi tolerans: farklidir. Ki-
mi kesinlikle elestiri kabul etmezken, kimi ¢ok agiktir, ki-
mi de orta karardir. Elestiri denince neden negatif duygular
cagrisiyor? Ciinki ¢ogumuz elestirilmekten hoslanmiyoruz.
Hatta elestirilmekten korkuyoruz. Hep en iyisini yapmak
istiyoruz. En iyisini bildigimizi disiiniiyoruz. Sonra biri ¢1-
kip bizi elestirdiginde kalkanlarimizi kusaniyoruz. Elestiri-
ye tahammiili olmayanlarla bagslamak istiyorum. Bana ka-
lirsa boyle kisiler cogunlukta. Elestiriyle bas edemezler. Oy-
le ki, elestirilmemek adina ya goézlerden uzak yasarlar ya
da son derece siradan bir hayat yasayip goze batmak iste-
mezler. Genel tavirlar:1 “Ben elestiriye a¢igim, sen soyle ra-
hat ol” deyip aninda savunmaya ge¢mektir. Elestiriyi bii-
yuk bir tehlike olarak algilayip “Ama ama...” diyerek agikla-
maya gecerler. Bu kisiler genellikle sadece kendisinin degil
sevdiklerinin elestirilmesine de tahammiil edemezler. Sev-
dikleriyle ilgili yapici bir yaklasimda bulunsak bile yine de
savunmaya gecerler. Ornegin boyle bir kisinin ¢ocugunu 63-
retmeni bile elestiremez. Elestirende hemen suglu bir yan
bulmaya yatkindirlar. Bir de gercekten elestiriye agik olup,
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elestiriden beslenen, yararlanan insanlar vardir. Alinma-
dan, kirilmadan kendilerine yapilan elestirileri dinler ve
kendi silizgeglerinden ge¢irip faydalanirlar. Bu kisiler sade-
ce kendi goruslerine kat1 katiya bagh kalmaz, baska gorus-
lere de acik olur. Bu da onlarin saglikli bir sentez yapmala-
rin1 saglar.

Elestiri tirleri

Kimileri hep yikic: elestiri yaparlar ve bundan inanilmaz
bir haz duyarlar. Bagkasinin canimi acitarak onun bir eksigi-
ni ylizine vurmaktan zevk alirlar. Kimileri ise elestirmeden
duramazlar. Sadece elestirmis olmak, begenmeyen taraf-
ta olmak i¢in konusurlar. Hayata hep elestirel gézlerle ba-
karlar. Elestirmenligi giinliik yasantilarinda sanki bir mes-
lek gibi benimsemiglerdir ama sadece olumsuz olmay1 go-
rev edinmislerdir. Halbuki elestirmenler giizel olan seyleri
de takdir ederler; onlar iste bunu unuturlar. Kimisi de, “Be-
nimki yapici elestiri, yanlis anlama sakin” diyerek baslar,
sonuna da bir giizel olumsuzluklar: ekleyiverir. Olumlular-
dan konusuyorum havasinda amaci olumsuzluklar: giinde-
me getirmektir. Bu da diiriist bir tavir degildir. En sik kar-
silasilan durumlardan biri de elestirirken gayet rahat olup
elestiri konusu kendileri olunca gerilen kisilerdir. Bu kisiler
kendileriyle ilgili objektif olamadiklarindan elestiriye de ta-
hammil edemezler.

Kendinizi elegtirir misiniz?

Mutlaka yaptiginiz bir seydir. Her insan kendini iyi ve-
ya kotl yonde siuirekli olarak elestirir. Kendimizle ilgili en iyi
geri bildirimi yine kendimizden aliriz. Kendimizin hem en
acimasiz hem de en savunucu elestirmeni olabiliriz. Olmali-
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y1z da. Burada sagliksiz olan kisinin bunu takinti haline ge-
tirmesidir. Kendimize asir1 odaklanirsak, séylediklerimize ve
davraniglarimiza gereksizce dikkat kesiliriz. Hele bir de ken-
dimize kars1 tutumumuz olumsuz yéndeyse durum ¢ikmaza
girer. Bir tirli kendimizi begenmeyiz, 6zgiivenimiz zedele-
nir. Saglikl olan ise eksikliklerimizi gérmek, fazlaliklarimizi
takdir etmek ve bunlardan dogru bir sentez gikarmaktir. Ge-
rektiginde kendi hatasina giilebilen, bunu bagkalariyla pay-
lasabilen kisi 6zgiiven sorununu asmistir. Oyleyse ne ¢ok aci-
masiz, ne de bol keseden dagitan bir elestirmen olalim. Ha-
yata sadece elestirmen goézliikleriyle bakmayalim. Yagsamin
akisinda yasananlari dogru bir gozle irdeleyelim. Bagkalari-
nin elestirileri bizi ne kirsin ne de Kafdagi’na ¢ikarsin' Yapi-
c1 ve yikic elestiriyi ayirt edebilelim. Hoggoriyi elden birak-
madan fikrimizi sdyleyelim ve yine ayni anlayisla bize gelen
fikirleri kabul edelim. O zaman hem bagkalarina faydali olu-
ruz hem de bagkalarindan faydalanabiliriz.



Etiketlerimiz

Baskalarinin size yapistirdig:
etiketleri benimsemeden once durun,
bir diisiiniin.

Size kendinizi nasil tarif edersiniz, kisisel 6zellikleriniz ne-
lerdir diye sorsam neler soylersiniz? Kendimizi nasil anlattig-
miz kadar insanlarin bizi nasil anlattig: da kisisel etiketleri-
mizi olusturur. Hem kendimize hem bagkalarina etiketler ya-
pistiririz, ayni zamanda digerlerinin bize yapistirdig etiketle-
ri de lizerimizde tasiriz. Insanin en serbest gezindigi yer
kendi i¢ diinyasidir. Kendisiyle barisik olan kisiler kisilik-
lerine kendileri ve bagkalari tarafindan yapigtirilmis etiket-
leri daha iyi okur. Bagkalarinin yapistirdigi olumsuz etiketle-
rin hayatimiza yon vermesine izin verirsek zararl ¢ikariz. Bu
olumsuz etiketler kendimizle ilgili yetersizlik duymamiza se-
bep olup genellemelere dontisebilir. Kocasi stirekli “Sismansin,
zayifla” diyen bir kadin terazideki kilosu normal bile olsa ko-
casinin yapistirdigl “sisman” etiketine inanmaya baglar. Eti-
ket yapistirmak iyi degildir ¢linki kisinin davranisin zorla bir
kaliba sokar. Ozellikle kiigiik yaslardaki ¢ocuklara soyledigi-
miz “Tembel, yaramaz, dikkatsiz” gibi olumsuz etiketler teh-
likelidir. Cocuk bu etiketleri benimsedigi zaman, “Ben zaten
tembelim” diye dliisinmeye baslar ve miicadeleyi birakir.
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Etiketler hayatimizi nasil etkiler?

Etiketler zaman zaman hayatimiz kolaylastirirken bazi
zamanlarda ise hayatimizi zorlastirir. Bize bir etiket yapisti-
rildiginda ondan etkilenir ve ¢gogunlukla o sekilde davranma-
ya baslariz. Ornegin arkadaslarimiz siirekli, “Sen ¢ok komik
birisin” diyorsa, arkadaslarimizin yaninda daha ¢ok saka-
lar yapma, eglenceli yanimizi sergileme ihmalimiz artacak-
tir. Kendimize “Ben sevilmeyen biriyim” gibi olumsuz bir eti-
ket yapistirdiysak tiim yollar bizi bu inancimiza ¢ikaracak-
tir. Ornegin, birkac kere arkadas toplantilarina ¢agrilmayan
bir gen¢ kiz, kendisine bu etiketi yapistirir ve arkadaslar-
nin her davranigini buna goére yorumlar. Olumlu etiketlerin
yapic1 etkisi vardir ama abartili olduklarinda onlar da tehli-
ke ¢anlarn ¢aldirir. Bir kisiye “Dinyanin en akillisi, en giizels,
miuthis yetenekli” gibi abartili etiketler takarsak, kendini ol-
dugundan fazla gérmeye baslayip etiketinin biyiisiine kapi-
lir ve gabalamay: birakabilir.

Onyargilarimiz

Einstein “Onyargilar1 yikmak atomu par¢alamaktan zor-
dur” demistir. Kimi zaman hig¢ diisinmeden, aceleyle karsi-
mizdakine etiketler yapistiririz. Bir an 6nce kargimizdaki ki-
siyl etiketleme telasina gireriz ki bu da hata oranimizi yik-
seltir. Ustelik bu etiketler, icinde 6nyarg: da barindirdig i¢in
gercekcel olmayabilir. Birini gériir gormez yorum yapma telasi
yasariz. Yorum yapmadan, o kisi hakkinda hemen bir yargiya
varmadan rahatlamayiz. Onyargih yaklastigimiz durumlarda
karsimizdakini daha tanimadan yorum yapmis oluruz. Bir de
Oonyargi igeren sosyal etiketler vardir. “Kadinlar kiskangtir”,
“Erkekler kadinlar1 anlamaz” gibi hem genelleme hem 6nyar-
g1 iceren etiketler de yanlis yorumlar yapmamiza sebep ola-
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bilir. Bu sebeple hem kendimizi etiketlerken hem de bagkala-
rina etiket takarken telasa kapilmadan, 6nyargilardan arina-
rak davranirsak daha saydam bir yaklasimda olacagimizi di-
stiniyorum. Aym sekilde bagkalarinin bize yapistirdig: etiket-
leri benimsemeden bir durup diisiinelim. O etiket bizi gercgek-
ten anlatiyor mu anlatmiyor mu bir tartmak gereklidir.

Diinya bir aynadir. O aynada kendimizi nasil gorii-
yorsak oyle davranma egilimimiz artar. Liitfen kendi-
nizi bir kontrolden ge¢irin. Aynaniz temiz mi, parlak
mi1 yoksa siz kirik ve pis bir aynadan mi1 bakiyorsunuz
kendinize? Aynada kim oldugumuzu, kendimize nasil go-
rindigumiizi fark etmeliyiz. Goriintiimiizii bize oldugu gibi
yansitan, azaltmayan ve abartmayan sihirli aynalardan kur-
tulmamiz gerekir.



Gozimiizde buytttiklerimiz

Hareket etmeden varamamaktan sikdyet
edenler giderek cogaliyor.

“Bu isi ¢ok yapmay istiyordum ama goézimde biiylyor,
yapamayacagim.”

“Bu hafta seni gérmeye gelmek istiyordum, yol goziimde
buytdi, belki bagka zaman gelirim.”

“Bu takimi géziimiizde o kadar biiyuttik ki korkudan ra-
hat¢a oynayamadik.”

Cogu sey aslinda géziimiizde degil i¢ diinyamizda buyiir.
Hi¢ diisindiniiz mi, ne kadar ¢ok seyi sadece géziimiizde
buytttagimiz i¢in ya hi¢ denemiyoruz ya da denemeye yel-
tensek de hemen vazgec¢iyoruz. Gozlerimiz zihnimizin bir ay-
nasidir. Bir ise, bir soruna, bir olaya veya bir kisiye oldu-
gundan daha fazla deger yiikleyerek baktigimizda, abart-
maya baslariz. Abartilar ise bizi korkutur, yapmak istedik-
lerimize ket vurur, yapacaklarimiz1 zihnimizde tekrar tek-
rar tartmamaza sebep olur. Genelde sonu¢ odakli oldugumuz
i¢in basarili olacagimiz garantili olmayan iglere ve iligkilere
girmekten ¢ekiniriz. Basar1 emek ister ve basarmak icin ilk
once baslamak gerekir. Biz ise esasinda ilk adimi biiyiitiiyo-
ruz, buna baglama zorlugu diyebiliriz. Eger o ilk adimin bi-
z1 bagarisizliga gétirme olasilig1 varsa onu géziimuzde da-
ha da siisleyip o adim1 atmamaya bastan karar veriyoruz.
Oysaki “Varamayan tek kisi hareket etmeyendir.” Bu sebep-
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le etrafimizda hareket etmeden varamamaktan sikayet eden
insanlar giderek artiyor.

Hig¢ g6ziimiizde bliytitmedigimizde ne olur?

Baz seyleri de degil goziimiizde bliyiitmek, zihnimizde bi-
le tartip bigmeden atiliyoruz. Ustiimiize vazife olmayan isle-
re dalinca, sonuclar1 géziumiuzde buyiimeye bashyor.

“Nereden bulastim simdi ben bu ige, ben bu kadar sorum-
Iulugun altindan nasil kalkacagim?” gibi sonradan gelen pis-
manliklar fayda etmiyor. Géziimiizde hi¢ tart1 olmamasi da
her seyi oldugundan agir tartan bir terazi olmasi kadar risk-
lidir. Olaylara gercekgi bir bakis agis1 gelistirebilirsek ne go-
ziimizde ¢ok buyutiiriiz ne de hafife almig oluruz.

Goé6ziimitizde biyuttiuklerimiz kugiik ¢ikarsa?

Bazen bir isi yapip bitirdikten sonra bastaki o goziimiizde
buyttis haline doner bakariz. Kimi zaman aslinda baz seyle-
rin goziimiize goziktiigi kadar korkutucu, kimi kisilerin san-
digimiz kadar korkung bazen de rakiplerimizin diisindigi-
miiz kadar azili olmadigin1 yasayarak goririiz. Ardindan “Of,
goziimde buylittugim kadar yokmus!” diyerek bir serzeniste
bulunuruz. Bu s6z sanki hem yapacagimiz isi géziimiizde bi-
yutirken gecen sikintili zamana bir sitemdir hem de durumu
atlatmis olmanin verdigi bir rahathig: icermektedir. Bazi du-
rumlarda ise igler veya kisiler tam da géziimiizde baylttigi-
muz gibi ¢ikar. Yani diisindiklerimiz gercektir, abart1 yok-
tur, durum sandigimiz kadar zordur. Burada da kisi hakhligi-
nm vurgulamak istercesine “Hakikaten, géziumde buyuttigim
kadar varmig” der. Yasamadan bilemeyiz ancak tahmin yurit-
mis oluruz. Bu sebeple kenardan seyredip tartip bigmek yeri-
ne hayatin iginde sahneye ¢ikip rol almak ve sonrasinda karar
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vermek daha etkili olacaktir. Unutmayin, sahne al(a)ma-
yanlar 6grenemez sadece tahmin yiiriitiir!



Beklentiler!

Beklentinin fazlast da yoklugu da zarar.

Insanin kendisinden, hayattan ve sevdiklerinden beklenti-
lerinin olmasi gizeldir. Yasamin devam ettigini, gelecege da-
ir yatirinmlarimiz oldugunu gésterir. Beklentilerimizin olma-
s1iyi bir seydir ama beklentiler Gizerine kurulu bir yasam ha-
yal kirikhgindan bagka bir sey getirmez. Konu insanin ken-
disinden beklentileri olunca en 6nemli sey bu beklentileri ge-
reksiz bir sekilde yiiksek tutmamaktir. Bazen kapasitemizin
ustiinde beklentilerimiz olur, bu tarz hedeflerimiz psikoloji-
mize zarar verir. Bana kalirsa bunu en ¢ok yasayanlar kendi-
lerini en az taniyanlar ve oldugu gibi kabul edemeyenlerdir.
Kendimizi iyi tanirsak hangi hedeflerin bize uygun oldugunu
daha iyi biliriz. Kendimizle ilgili beklentilerimiz gerc¢ekci ol-
mak zorundadir. Aym sekilde sevdiklerimizle ilgili beklenti-
lerimiz de gercekg¢i olmalidir. Aksi takdirde siirekli hayal ki-
rikligina ugrariz. Hiziin duygusu yakamizi birakmaz. Orne-
gin cocugumuzla ilgili beklentilerimiz ¢ocugun kisilik yapisi-
na uymuyorsa, sportif yetenegi olmayan bir ¢gocugun stirekli
sporda bagarili olmasini bekliyorsak, bu, ¢cocugumuza uygun
olmayan bir beklentidir. Bunda israrci oldugumuzda hem ¢o-
cuga hem kendimize zarar vermis oluruz.

“Iyilik yap denize at” séziinii cok severim. Eger birine gé-
niilden bir iyilik yapiyorsak onu gergekten unutmak gereki-
yor. Unutmadigimizda o karsilik bekleme mekanizmasi sin-
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sice iglemeye basliyor ve duygularimizi karistiriyor. Yapti-
gimiz iyilige karsihik gelen tatmin ve memnuniyet duygusu,
karsilik bekleyen ve samimi olmayan bir duyguyla celigki ya-
siyor. Bagkalarindan ¢ok sey beklemek sadece hayal kiriklik-
larimiz1 artirir. Bu sebeple dingin bir ruh saghg i¢in beklen-
tilerinizi minimuma indirmek gerekir. Ne kadar az beklen-
ti icinde olursak o kadar az 6fkelenir ve kiriliriz. Beklentiyi
azaltmakla bos vermislik arasinda c¢ok ince bir sinir vardir.
Aman beklentiyi sinirlamaya ¢ahsirken bos vermislik tuzag-
na diismeyin!

Karsilik beklemek

“Hig¢ karsilik beklemeden yaptim” diyenlerin bile ¢ogu za-
man karsisindakinden en azindan takdir bekledigini biliriz.
Gonitlden yapilan iglere bile bir tesekkiir etmeyenler de var-
dir, “karsilik beklemiyorum” diyen kisileri bile ¢ileden ¢ika-
rirlar, onlar1 da bilirsiniz. Kimi ise gercekten karsilik bek-
lentisiyle davranir. Birine menfaati geregi yardim eder, kar-
siliginda da kendi isini halletmesini bekler. Bu beklenti-
si gerceklesmezse yogun olarak 6fke duygusu tasir. Bazila-
r1 gercekten beklentisiz olarak bagkalarinin her isine kostu-
rur. Sonra bir giin kendisinin bir ihtiyaci oldugunda ortalik-
ta kimseyi goremeyince hayal kiriklig1 yagar. Baskalarindan
karsilik beklediginden degil ama herkesin kendisi gibi oldu-
gu yanilgisindan dolay: Gzilmistir. Kimi de yapar, yapar,
yapar... Kendisinden yardim istenmese bile her seye kostur-
may1 sever. Sorsak, gonilden yaptigini ve bizden asla bir sey
beklemedigini s6yler. Ama aslinda bekliyordur. Bizi oldukga
strese sokar. Surekli onu goézetir hale geliriz. “O benim her
seyime kosuyor, ben de ona yardim etmeliyim” diye ¢irpini-
riz. Cinki o, bizim i¢in 6nemli olmayan bir soruna bile yar-
dim etmek istemigtir ve biz bu ilginin aynisini ona vermez-
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sek igten ige bozuldugunu hissederiz. Ciinki bunu bize bel-
li eder. En ¢ok da bu tip insanlar psikolojimizi yorar. Onlarin
asik suratlari, ima igeren sézleri psikolojimizi bozmaya bas-
lar. I¢imizden, “Ne olur, sen benim icin bir sey yapma, ben-
den de aynisini1 bekleme” demek ge¢se de bunu séyleme ih-
timalimiz genellikle diguktir. Cogu insan bunu séyleyemez
ama i¢ten ice kendini yer.

Iyilik yapacagim derken sinirimizi bozan, yaptiklarina bi-
re bir karsilik bekleyen bu tip insanlarin yardimsever dav-
raniglar1 basta hosumuza gitse de sonrasinda bizi zorlar. Bu
sebeple ihtiyacimizdan fazla yardimi kimseden talep etmeye-
lim, bize 6nerileni kibarca sinirlayalim ve biz de bizden is-
tenilenden fazlasini vermeye ¢alismayalim. Béylece bagimiz
agrimaz, ruhumuz sikilmaz.

29

“Hi¢ dnemli degil, ben size seve seve yardim ettim, siz ben-
den istemediniz, ben igimden geldigi i¢in yaptim. Tesekkire ge-
rek yok, utanirnm, dostluk bu degil mi zaten? Komsuluk bunu
gerektirir, ben bir karsilik beklemiyorum, sakin ola ki kendinizi
borglu hissetmeyin, gok Gzllirim” diyen biri bir sene sonra “Bir
tesekkir bile etmediniz, tamam kargsilik beklemiyordum ama in-
san kendiliginden bir jest yapar, ben o kadar yardim ettim, siz
bana yeteri kadar yardimci olmadiniz” gibi sitemlere baslarsa ne
hissedersiniz?

29



Sessizligin sesi

Unutma, soyleyemediklerinin
altinda ezilirsin.

Sizi sesinizden mi tanmirlar yoksa sessizliginizden mi? Ken-
dinizi anlatabilir misiniz yoksa bir kenarda anlasilmay1 mi
beklersiniz? Kimi kendini ifade etmeyi ¢ok iyi bilir. Bu hem bir
meziyettir, hem de bu kisilere kiigiikligiinden itibaren kendi-
sini ifade etmesi igin firsat tammmstir. Ozellikle demokratik
ailelerde ¢ocuklara s6z hakki taninir. Cocuklar kiigiik yastan
itibaren fikirlerine deger verildigini bilir, fikirlerini sdylemele-
ri i¢in yureklendirilirler. Kimileri ise kendilerini anlatmak igin
sessizligi segerler. Ozellikle hararetli zamanlarda sozlii diiello-
ya girmemek ve sessiz kalmak bir basaridir. C6ziim i¢in gerek-
tiginde sessiz kalabilmek bir marifetken sorunlarimiz karsisin-
da hep susmak bir hatadir. Sessizligin sesi var midir? Vardir.
Iletisim yalmzca sézlerle olmaz, beden dili de cogu zaman ¢ok
sey anlatir. Soylediklerimiz kadar séylemediklerimiz de 6nem-
lidir. Hep susanlarin kendilerine gore nedenleri vardir. Kiaguk-
likten gelen bastirilmis olma durumu, konusmanin ige yara-
mayacagina dair inang ve bos vermislik genel sebepleridir.

Sesini yiikseltenler

Kimi de kendini kullandig: ses tonuyla anlatir. Hatta an-
lasilmadigini diisiinlince ses tonunu yukseltir. Sesi ne kadar
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yikselirse karsisindakinin onu o kadar anlayacagini distinir.
Bu ¢ok yaman bir ¢eligkidir. Ayni1 seyleri sesini farkli tonlar-
da kullanarak tekrar eder. Sesini kullanarak karsisindakinin
dikkatini ¢gekmeye, ses tonunu yiikselterek ise tehdit etmeye
caligir. Karsisindakini ses tonuyla korkutup sindirerek, ken-
dini dinletmeye ¢alisanlar ashinda tartigsmalardan o anda galip
¢iksalar da uzun vadede basarili olamazlar. Bu yontemle ilig-
kilerine kalic1 duygusal zararlar verirler. Ben bu kisilere “se-
sini ¢irkin kullananlar” diyorum. Tartismadan galip ¢ikmak
adina bagiranlarin sadece sesleri duyulur ama sozleri anlasil-
kullananlar da s6ziin degerini bilmeyenlerdir. Fiziksel olmasa
bile ruhsal siddet uygulayanlardir. Bu kigilerden 6zenle uzak
durulmalidir. Hep sessiz kalmak da tabii bagirmak kadar sa-
kincalidir. S6yleyecek soziimiiz varken susuyorsak, kelimele-
rimizi sessizlige gémuyorsak, kendimizi ifade edemiyorsak, i¢
dinyamiz sikintiyla dolar. Psikolojik durumumuz bozulur, bi-
lingaltimiz dolup tasar. S6yleyemediklerimizin altinda eziliriz.
i(; konusmalarimiz artar, kendimizle bas basa kalmak isteme-
yiz. Sesini tonlamay1 bilmek, dozunu ayarlamak hiinerdir. Bir
insanin sesi kadar sessizligi de olmal ve ikisini de dengede
kullanmalidir. Ne sesiyle teror yaratan ne de sessizligiyle
ifadesiz kalan olunmali!Sesimiz séyleyeceklerimize glizel-
ce rehberlik etmeli! Zaten hep ne soyledigin degil, nasil s6yle-
digin 6nemli demez miyiz? Son olarak kendinize bir degerlen-
dirme yapmanizi 6neriyorum. Soyledikleriniz mi sustuklariniz
mi1 daha ¢ok? Kendinizi susarak m1 yoksa sdyleyerek mi ifade
ediyorsunuz? Peki, soylediklerinizi nasil séyliiyorsunuz?

29
Sesini degil s6ziinl ylukseltmeli insan. Clnki gok gurtltdleri
degil, yagmurlardir yapraklar yasatan.
William Shakespeare



Ruhun yamalar:

Ruhun kabuk tutmus
bir yaras: yeniden
agilabilir.

Herkesin ruhu kag¢inilmaz bi¢cimde yaralidir, yaralan-
maya agiktir; bu yiizden de biraz yamalidir. Gegmisten ka-
lan yara izlerini hem bedenimizde hem de ruhumuzda tasi-
riz. Elimizi kesersek dikis atilir ve o dikis izi elimizde kalir.
Ayni sekilde ruhumuz da yaralanir, tiziiliiraz, aci ¢ekeriz ve
adeta bir dikis izi gibi ruhumuzda da yara izi kalir. Zamanla
gerek bilincaltimiz gerekse zamanin iyilestirici glicii o yara-
ya bir ruhsal yama yapip onu derinlere gémer. Artik yaranin
1zi gérilmez ama bir gsekilde derinde bir yerde durur. Ruh-
sal yaralarimiza yaptigimiz yamalarla sorunlarimizla bas
etmeyi bagaririz. Boylece sikint1 ve liziintiilerimize ragmen
hayata devam edebiliriz. Kigiik yaralanmalarda viicut ken-
dini nasil onarirsa kugiik ruhsal yaralanmalarda da insan
psikolojisi kendini tamir eder. Ruhsal agiklarimizi yamala-
ya yamalaya hayatin i¢inde ilerleriz. Iste bu yamalama isini
basaramazsak yaralarimiz hi¢ kapanmaz ve giinliik yasam
akisindan kopar, depresif oluruz. Kimi zaman bu yamalar-
dan biri agilir ve yara yeniden canimizi acitmaya baslar. Ka-
buk tutmus bir yarayi bir kez daha ¢arptigimizda onun ye-
niden kanamasi gibi. Ayn1 sekilde ruhun tstini kapattigi-
miz1 sandigimiz kabuk tutmus bir yarasi da yeniden agilabi-
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lir. Bir ani, yillar sonra karsimiza ¢ikan bir kisi, bir koku bi-
le bu yamanin agilmasina sebep olabilir. Viicudun yarasi da,
ruhun yamasi da yasam boyu stirekli karsilastigimiz durum-
lardir. Onemli olan onlar1 iyilestirme giiciine sahip olmak ve
bu yaralanmalara karsi kendi iksirimizi gelistirmektir!
Yaralariniza iyi gelen formiili kegfedin ve bunu 6zenle uy-
gulayin. Yaralarimizin istiini a¢ik birakmayin, ruhsal pansu-
maninizi iyl yapin ki stirekli a¢ilip sizi daha ¢ok tizmesinler!

Hi¢ yaralanmamak miimkiin mii?

Insan dogasinin incinebilir olusu kaginilmaz bir gercek-
tir. Boyle baktigimizda incinebilir olmak insanin zayiflig:
degil siirekli uyumlanabilme kapasitesidir. Aslinda incine-
bildigimiz i¢in gelisiriz. Hepimizin bir kara kutusu vardir.
Iste bu kara kutumuzun farkindalig: yaralarimiz icerdigi
kadar merhemlerini de igerir. Buradan ne ¢ikarabiliriz? Hig
yaralanmaz olmak yasamda siirekli olarak kaginmay geti-
rir, kacindik¢a yasamdan kopariz, seyirci konumuna dise-
riz. Higbir hazirlik, yasantinin yerini alamaz, sahnede ol-
mazsak 6grenemeyiz. Yagsam bir 6grenme siirecidir, ne ka-
dar sahne alirsak o kadar ¢ok sey 6greniriz. Yaralanmaktan
kagmak, “Ben hi¢ yara almayayim” diye ¢abalamak, var olan
yaralarimiz1 gérmezden gelmek gergekg¢i ¢oziimler tiretme-
mizi engeller. Unutmayalim ki hedefimiz hi¢ yara almamak
yerine aldigimiz yaralarla en iyi sekilde bas etmek oldugun-
da yaptigimiz pansumanlar iyilestirici oluyor.

22

Biyiiteg lazim!
Elim kanasa bant koyarim, bunu da gérursiniiz ama bir bi-
yutegle ruhumun yamalarina bakarsaniz neler bulursunuz neler!
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Kuglk bir gocukken herkesin éniinde azar isittigim igin gocuk-
luk gururumda kuguk bir sargi, gengligimde sevdigim kiz tarafin-
dan aldatildigim i¢in genglik damarlarima kigik bir pansuman,
¢ok 6zledigim ama yillardir gérmedigim eski bir arkadasimin adi
gectiginde kalbimde agilmaya yiz tutmus bir kabuk, ¢ok glve-
nip dost bildigim birinden yedigim kazik ytzinden hafizamda bir
sargl, okulda haksizliga ugrayip gereksiz bir ceza aldigim igin
ofke kanallarimda bir yapistirici...

29



Kaygiyla sinavimiz

Hayat bir engelli kosudur ve
bu engellerden atlarken hep
kaygiyla yiizlesiriz.

Kayg1 aslinda yirminci birinci yiizyilin korkuya verdi-
g1 isimdir. Glunlik dilimize “endige, tasa” olarak girmistir.
Insan dogdugu an kayg baslar. Kayg: canlhiya 6zgii yasam-
sal bir olgudur. Insanin olacak olaylar1 kontrol edemeyece-
gini disindiginde, neler oldugu hakkinda emin olamadi-
ginda hissettigi duygudur. Bilinmeyenin, 6liim korkusu-
nun yarattig1 kaygi ilk insanla baglamigtir ve giniimiiz in-
san1 da hala bu korkuyu tasimaktadir. Kaygiy: hangi eyle-
min 6niine getirirseniz yeni bir konu ortaya ¢ikar. Ornegin
sinav kaygisi, evlenme, gelecek, gecmis, performans kaygisi
gibi kayginin bir¢ok alani vardir. Kayginin alani o kadar ge-
nistir ki her biri bir yazi konusu olabilir. Birka¢ alandan o6r-
nek vermeye ¢alisacagim. Giinlik hayatta onaylanma kay-
gis1 vardir. Sevdiklerimiz ve ¢evremiz tarafindan onaylan-
ma, begenilme kaygisi yasariz. Bir ortama gireriz, bir ko-
nusma yapariz, hemen aklimiza “Giizel konustum mu, beni
begendiler mi?” gibi sorular takilir. Hayatimiz bir¢ok sinav-
dan gecer. Hayat bir engelli kosudur ve bu engellerden at-
larken hep kaygiyla yuzlesiriz. Sinav deyince yalnizca yazih
sinavlardan degil, girdigimiz ortamlarda maruz kaldigimiz
sinavlardan da bahsediyorum. Dogal olarak sinav kaygisi
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¢ogu kiside ortaya ¢ikar. Aslinda dogrusu sinav kaygisi de-
gil insanin kaygiyla sinavidir. Kayg1 deyince tiimiyle olum-
suz ¢agrigim yapmasin. Kayg: hayatta kalmamiz: saglayan,
insanin en temel iggudistidir. Kaygilanmamak insan do-
gasma aykiri oldugu gibi asin kaygilanmak da hayatimizi
olumsuz etkileyen bir durumdur. Kayg: her insan degisik
sekilde etkiler. Kaygi sorunu yasayan kigiler, viicutlarini
hizlanmig gibi hissederler ama kacgabilecekleri bir yer yok-
tur. Kendilerini gergin, sinirli, telash ve kontrolden ¢ikmig
hissetmelerinin sebebi budur. Bu kisilerin ¢ogu, kaygilariy-
la bas etmeyi bilmezler. Kaygiyla bas ederken gegmiste kay-
giyla olan sinavlarinizi diigiiniin ve onlarla nasil bas ettigi-
nizi hatirlayin. Hangi yontemler ise yaradi, hangileri etki-
siz kald1? Etrafiniz1 bir gézlemlemenizi tavsiye ederim. Egi-
niz, dostunuz kaygiyla nasil bas ediyor? Daha sonra kendi
kayginizin sikligini ve siddetini 6l¢meye ¢alisin. Kayg: ay-
n1 zamanda yaraticilik igin iyi bir yakittir. Dogum sancisini
bir diisiinilin; sanc1 olmadan dogum baglamaz. Aym sekilde
yeteri miktarda kayginin varligi insan i¢in benzin islevi go-
rebilir. Sinav kaygisini iglevsel bir hale getirebiliriz, boyle-
ce biraz kaygi, sinava daha iyi hazirlanmamizi saglar. Kay-
gimiz1 kabul etmek bas etmemizi kolaylastirir. Kaygiy: yok
saymaya ¢alistigimizda bas etme stiireci de gecikir. Kaygila-
rimiz1 inkar etmeyelim. “Biraz kaygiliyim ve bununla bas
etmeyi 6grenebilirim” demek siireci hizlandirir. Kaygiy: si-
rekli kovalamaya ¢alismak yerine geldigi zaman onu bir mi-
safir gibi agirlayip sonra da gondermeyi 6grenmeliyiz. Go-
ze aldigimiz bir miktar kaygi, kisik ateste iyi pisen yemek-
ler gibi biiylimemaizi ve olgunlagsmamizi saglar. Kaygisiz bir
yasam mumkin olmadigina gére kaygiy: kontrol edebilmeyi
6grenmemiz gereklidir.
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Kaygi ne zaman probleme dontigiir?

e Siddeti giderek artiyorsa

e Siiresi 6 aydan uzunsa

e Siklig1 artiyorsa

e Giundelik igleri yapmamiz1 engelliyorsa

e Uygunsuz davranislan tetikliyorsa

e Gelecege ait hep olumsuz senaryolar yazmaya neden olu-
yorsa

e Diinyay: tehdit edici bir yer olarak algilatiyorsa

¢ Kayginin nedenini tam olarak ifade edemiyorsak



Bagli m1 bagimli m1?

En ¢ok karistirilan seylerden
biri bagh ve bagimli olmak
arasindaki farktir.

Bagimlilik denince genellikle ilk akla gelen madde ba-
gimlilig1 olsa da hayatta her sey bagimhilik yapabilir. Ba-
gimhilik s6zii aklimiza negatif ¢cagrisimlar getirir. Bagim-
I1 olma durumunda kigi neye bagimliysa akli strekli onun-
la meggul olur. Bu bir kisi, bir davranig veya madde olabi-
lir. Aslinda dogustan bagiml olan canlilariz. Insan yavrusu
dogaya geldigi andan itibaren kendisine bakim verecek bir
kisiye bagimlidir. Dogadaki bir¢ok canli dogdugu andan iti-
baren kendi bakimini kisa zamanda ustlenirken insanoglu
kendi bakimini istlenemez. Bu da yagsama bagimli bagladi-
gimizin en biyiik kanitidir. Bagimli dogan bir canlh olarak
yavas yavas kendi bagimsizligimizi elde etme yolculugumuz
basglar. Bu yolculukta her istasyonda biraz daha bagimsiz-
lasir ve ayaklarimiz tizerinde dururuz. Kimi zaman ise bu
yolculuk bagimsizlikla sonu¢lanmaz ve hayat boyu bagim-
lh olarak yasayan kisiler oluruz. Zihnimiz siirekli bir konuy-
la ya da bir kisiyle mesgulse, akil sirekli ondaysa ve o alig-
kanliga/kisiye ihtiya¢ duyuyorsa bagimlilik etkisi altinda-
yizdir. Kisi bu bagiml oldugu aligkanliktan veya kigiden
zarar bile géruyor olsa ondan vazgegemez. Mantigi, bu du-
rumla ilgili duygularina hiikmedemiyordur. Kalp ve beyin
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arasinda siddetli bir ¢catismada yasansa kazanan duygular
olacaktir. Bagimlilikta irade tamamen devre dis1 kalir. Ki-
si istese bile duygularini ve bagimh oldugu seye karsi istek-
lerini erteleyemez. En ¢ok karistirilan seylerden biri de bag-
I1 ve bagimli olma durumudur. Bag kurmak, birisine giiven-
li baglanmak ve bu bagdan beslenmek olumlu bir durum-
dur. Insan sosyal bir varlik oldugundan digerleriyle de ilig-
ki ve bag kurmak ister. Bizi hayatta gli¢lii yapan en énemli
seylerden biri de saghkl bir sekilde kurdugumuz baglardar.
Ozellikle bebeklik déneminde bize bakim veren kisiyle kur-
dugumuz bag giivenli bir bag ise hayatin giivenli bir yer ol-
duguna inancimiz artar. Bu sebeple bagimli olmak zarar ve-
ren bir durumken bagh olmak besleyici ve guclendiren bir
durumdur.

Giivensiz baglanma

Cocukluk yillarindan itibaren yeterli sevgi ve ilgiden
mahrum kalan kisiler hayatla giivenli bir bag kuramazlar.
Cocuk kendisine bakim veren kigi (anne-bakici-aileden bi-
ri) tarafindan ihmal edilirse hayatin giivenilmez bir yer ol-
dugu inanciyla biiyiir ve gogunlukla bunu yetigkinlik yilla-
rina bir sorun olarak tasir. Kigiikliginden itibaren haya-
ta glivensiz baglanan kisiler yakin iligkiler ve 6zellikle ikili
romantik iligkiler kurmakta sorun yasar. Bag kurma soru-
nu olan kigiler hayatlarinin bir¢ok alaninda sorunla karsgi-
lasir. Arkadaslariyla, esiyle, isiyle kisacas1 hayatinin bir¢ok
boéliminde sikintilar: olur. Aldatilacagina, yalniz birakila-
cagina dair korkulari vardir. Cocuklugunda ihtiyacglar1 kar-
silanmadiysa, korkular: giderilip sevgi asilanmadiysa bu ki-
si genelde huzursuzdur. Oysa ¢ocuklugunda annesiyle gii-
venli bag kuran kisiler daha ¢abuk bagimsizlasir ¢iinki an-
nesinin ekseninden uzaklagsa bile dondiigiinde onu bulaca-
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gin1 bilir. Bu guveni hissetmeyen bebekler ise huzursuzdur,
anne uzaklasinca hemen aglarlar. Bu durumu da yetiskin-
lik dénemine hem kendilerine hem de ¢evrelerine giivenme-

yerek tasirlar.



Abartilarin altindaki eksiklikler

Onlar negatif yiiklerini size
bosaltip hafiflerken
siz agwrlasirsiniz!

Neleri abartiyorsak altinda eksikliklerin yatma ihtimali
oldugunu hi¢ diusiindiiniiz mi? Davranislarimizin, sézlerimi-
zin, yorumlarimizin en abartili oldugu durumlarin altini ka-
zidigimizda eksikliklerimizle karsilagabiliriz. Nasil m1? Evet,
biraz sasirtici gelmis olabilir. Bir seyi abartiyorsam o konu-
da iyi olmaliyim, altinda nasil bir eksiklik olabilir ki diye dii-
slinebilirsiniz. Belki haklisiniz; bu her durumda béyle olmak
zorunda degil ama ¢ogu durumda béyle sekillendigini soyle-
yebilirim. Kendi eksiklikleriyle yiizlesmek istemeyenler ken-
dilerine av ararlar. Kendilerine soyleyemediklerini baskala-
rina soyleyerek rahatlamaya ¢alisirlar. Kendi igine bakmaya
korkanlar bagkalarini incitmekte olduk¢a cesurdurlar. Kisa-
casi kendi derinliklerinde bogulanlar bagkalarinin sig sula-
rinda ylizmeye bayilirlar.

Onlarin yiki size gegmesin!

Bu gibi kisilerden korunmay: 6grenmek ruh sagligimiz
i¢in 6nemlidir. Onlar1 yagmur gibi algilarsak semsiyemizi
a¢may1 6greniriz. Bu kisilere kars1 koruma kalkani olugtu-
ruruz. Ornegin birisi bizi siirekli iiziiyorsa, her gérdiigiinde
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“Kilo mu aldin sen?” diye soruyorsa buna takilip kalmamal-
yiz. Veya “Hayatina gekidiizen ver, ne sikici1 hayatin var se-
nin” diyorsa bunu hemen tstiimize alinmamay: 6grenmeli-
yiz. Bu s6zler koruma kalkanimiza ¢arpip tizerimizden akip
gitmeli. Bizi en ¢ok biz izin verirsek tlizebilirler. Bu gibi kim-
seleri duymamak belki mimkiin degil ama dinlememeyi 68-
renebiliriz. Onlarin sdylediklerine fazla takilir ve Uzilir-
sek, her canlan sikildiginda yakamiza yapisirlar. Kendileri-
ne olan hin¢larim bize bosaltirlarsa onlar: hafifletmis oluruz.
Onlar negatif yiiklerini bize aktarip hafiflerken biz agirlasi-
riz. Iste bu sekilde davranan kisilerden ézenle kaginmaliy1z.
Onlara sinir koymaliyiz ve bu sinir1 6yle net ¢izmeliyiz ki bi-
zim ¢itimizden igeri giremesinler.

Yansitma

Bu tarz insanlar ¢ogunlukla kendilerinde kabul edeme-
diklerini, kendi hatalarini karsilarindakine yansitma egili-
mindedirler.

“Beni sen sinirlendirdin, yoksa ben sinirli biri degilim”
ciimlesini ¢cogu kavganin sonunda duymussunuzdur. Neden?
Cunki “Ben sinirliyim, 6fkemi kontrol edemedim, ben suclu-
yum” demek zor olandir. Oysa “suglu sensin” demek ne de ko-
laydir! Aslinda beklenen davranis, 6nce hatamizi kabul etmek
ve “Kabul ediyorum, ben de fazla sinirlendim, bana béyle dav-
ranmildig1 zaman sinirli olabiliyorum” demektir. Kavgay: degil
ama seviyeli bir tartismay: baglatir. Tabii sadece bagkalarina
olan davraniglarimizdaki abartilarda kendi yansimamiz ara-
mak yeterli degildir. Cok neseli olup hayatin sadece eglence
kismini abartan kisilerin altini kazidigimizda derin iziintiiler
bulabiliriz. Gérildiga gibi davrams ve digtincelerin azi oldu-
gu gibi fazlas1 da sorun yaratmaktadir. Kendi i¢imizde abartih
davramyorsak orada bir bosluk, bagkalarina abartili davrani-
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yorsak kendimizde gérmek istemedigimiz bir eksiklik mevcut
olabilir. Abartmayin, abartmasinlar ve abartilara izin verme-
yin. Abartilar dikkatimizi baska yere ¢eker oysa hakikat sade-
likte gizlidir. Ne baskalarinin abartil1 davraniglari sizi lizsiin
ne de abartarak kendi gerceginizden kacin. Abartilara bir de
bu gozle bakmanizi rica ediyorum!

29

“Yahu ne sikici bir hayatin var senin, ne o dyle igin kurumus,
gezmeyi bilmez, eglenmezsin, biraz beni 6rnek alsana, bak hem
ise gidiyorum, hem geziyorum, seyahat ediyorum, canim nasil
isterse 6yle yasiyorum. Ya sen ne yapiyorsun? Hep ayni mo-
noton hayatin i¢cinde debelenip duruyorsun, erkenden yaglan-
din, benim gibi olsan yaglanmaz, hep geng kalirsin.” Bunlari ba-
na surekli séyleyen arkadasim yizinden, ilk baglarda moralimi
bozdum, hayatimi sorguladim, onda olup da bende olmayan o
eksik pargay! bulmayi ¢ok denedim. Sonunda anladim ki o mut-
suzlugundan kagiyor, eglence dedidi can sikintisini oyalamak;
eksik olan oydu, ben degildim!

29



Inatq kisilikler

Gonliinden evet gectigi
halde inadina hayir diyenler su hayat
kendine dar edenlerdir.

Hepimizin i¢inde bir inatg1 ke¢i vardir. Ancak siirekli bu
ruh hali i¢cinde yasayanlara inatc1 kisiler deriz. Dedigim de-
dik, bildiginden sagsmayanlari anlatir. Insan genellikle bu
duyguyla iki yaslarindayken tanisir. Bu yaslarda ¢ocukla-
rin ¢ok inat¢1 olduklarini, kendi dediginin disinda her seye
itiraz ettigini gozlemleriz. Hatta bu doneme “terrible twos”
yani “korkung iki yas” deriz. Zamanla bu inatla hesapla-
sip onu makul konularda kullanmayi 6grenir, sosyallesi-
riz. Inat¢1 kigiler hem kendilerine zararhdir hem de yakin-
lar1 i¢in beraber yasamasi zor kigiliklerdir. Bazilari her se-
ye inat eder. Varsa yoksa kendi zihnindeki gergektir ve biz
bunu ne kadar ugréssak da degistiremeyiz. Yani kargimiz-
daki kisiyi asla kafasindakinin aksine ikna edemeyiz. Eger
iki inatg1 bir kopride karsilasmigsa iste o zaman durum ¢ok
karmasik bir hal alr. iliskileri ayni1 kopriniin ortasinda
kalmis iki ke¢inin durumuna déner. Ikisi de geri adim at-
maz ve biri digerine yol vermezse iligkileri tikanir. Gonliin-
den evet gegse bile inadina hayir diyenler su hayati kendi-
ne dar edenlerdir. Hatta iglerindeki bu inatlagma biyudik-
¢e inat ugruna vazge¢meler baglar. Inat ugruna sevdiklerin-
den, istediklerinden bile vazgegenler tanimigsinizdir. Igle-
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rinde her seye hayir diyen, inat etmeye programli bir me-
kanizma isler. Bu kisiler igin “evet” demek yenilmek anla-
mina gelmektedir. Distindiiklerinin yanlis oldugunu bilse-
ler bile bunu itiraf etmeye yanagsmazlar. Aslinda hayat si-
rekli inatlasilan bir yer olmamali! Biraz inat basarmak i¢in
gerekli ve saglhiklhidir. Kogullara ¢abucak teslim olmayi 6n-
ler. Basarisizliklar1 hemen kabul edip pes etmeye kars: bi-
raz inat etmek merhem gibidir. Ancak sadece inat etmek ve
hayatla inatlasmak, degismeyecek sartlari inadina kabul
etmemek, hayat: zorlastirir. Inat etmek ise yaramadiginda
inadi birakip hayati gelisine yasamak bize hiz katar, ruhsal
tikanikliklar yasamamizi engeller.

Ben bilirim inad:

Sizin de mutlaka “Her seyi ben bilirim” diye inat eden ta-
nidiklariniz vardir. Onlar her seyin dogrusunu kendilerinin
bildiklerine inanirlar. Basit bir yol tarifinden karmasik bir
soruna kadar her sorunun cevabi onlardadir. Bu kisilerle ge-
¢inmek oldukga zordur. Fikirlerinde oldukga israrcidirlar.
Kendi dogrulari yetmez, sizin de onlarin dogrusunu onayla-
maniz1 beklerler. En ufak bir itiraziniz tartismayla sonugla-
nir. Genellikle olaylara sabit bir pencereden bakarlar ve go-
ris acilarin1 esnetmek pek miimkiin degildir. Basit bir inatla
baglayan gorisleri giderek katilasir. Her seyi bildiklerini id-
dia etmeleri sizi bogar. Zamanla onlardan uzaklasir, varlk-
larindan bile kagmaya baglarsimiz.

Bilmek ve anlayabilmek giizel bir sey ama sadece “ben bi-
lirim” deyip anlamaktan uzaklasanlar bizi yorar. Her seyi
bilmek miimkiin olmadigina gore her seyi bildigini iddia et-
mek de gergekei olmuyor.



Heveslerimiz

Kim bilir kag¢ kere hevesimiz
kursagimizda kalmistir.

“Heves etmek” bir gseye karsi istek duymayi anlatir. Bir
ise kars1 hevesli de olabiliriz, hi¢ hevesli olmayip onu zo-
runluluk yiiziinden yapiyor da olabiliriz. Yapacag ige kar-
s1 heves duymayan kisilerin yaptig: islerde gonullilik il-
kesi islemez. Heves etmeyince zevk almak da mimkin ol-
maz. Hayatta higbir seye heves etmeyen insanlar var. Bu
insanlarin ¢ogu yasadiklar: olumsuz yasam deneyimleri so-
nucunda heveslerini kaybetmis durumdalar! Onlarin bir
ise, bir seye kars1 heveslerini uyandirmak, ¢cabalama tela-
s1 duymalarini saglamak oldukga zordur. Hevesleri kagmis-
tir, kolay kolay da yerine geri gelmez. Iste bu halin uzun
slirmesi ve yardim alinmamasi gibi durumlarda depresyon
kapida nobet tutar.

Hevesimizi kiranlar

Su diinyada bir de hevesimizi kiranlar vardir. Oysa ne bi-
yik bir keyifle bir igse baslamisizdir ya da tam da baslama-
y1 hayal ediyoruzdur. Birisi ¢ikip da hevesimizi kirana kadar
yapacagimiz ise karsi ne buylik heyecan duyariz. Bu kisi ya
yapacagimiz isi elestirir ya goziimuzia korkutur ya asagilar
veya sOyledigi bir sézle butin hevesimizi kacirir. Kim bilir



114

kag¢ kez hevesimiz boyle kursagimizda kalmistir. Cocukken
elimizden kacip gékyiziine ugan balonun arkasindan nasil
baktiysak hevesimiz kag¢inca da oyle oluruz. Kimileri heves
kiriciligi meslek edinmiglerdir. Bilerek veya bilmeyerek hep
bagkalarinin iglerine burunlarini sokarlar ve onlarin diinya-
sina bir yorumlariyla kara ¢izgiler ¢izerler. Fikirleri soruldu-
gunda da verdikleri akil hep olumsuzdur, yiireklendirici de-
gildir. Baz1 insanlarin hevesi ¢ok hassastir, hemen buharla-
sir gider. Bagkalarinin sézlerinden, cevreden kolay etkilenir-
ler. Kimilerinin hevesi dayanmikhdir, 6yle kolay kolay kaybol-
maz. Bagskalarinin sézlerine karg1 ¢abuk pes etmezler. He-
veslerini koruyanlar amagclarina daha ¢ok sahip ¢ikanlardir.

%
— Hayirlisi olsun, burada diikkan agmayi planliyormugsun.
— Evet, tum hazirliklari tamamladim, istedigim gibi bir yer bu-
lursam, hemen agacagim, ¢ok heyecanlyim.
— Moralini bozmak gibi olmasin ama buralarda agilan
dikkanlarin hepsi kapandi, is yapmak zor! Yani simdi hevesini
kagirmak istemem ama bence bir daha dusun!

%

Bos hevesler

Bazen bos yere heveslenir, bos hayallere kapiliriz. En ufak
bir esintiden havaya girer goklerde ugacagimizi saniriz. Bazen
de bagkalarini bos yere heveslendiririz. Olmayacak bir igi, tu-
tamayacagimiz bir s6zi soyleyiverir, karsimizdakini umutlan-
diririz. Bir insan1 boga heveslendirip sonra da ortadan kaybo-
lanlar1 veya kolayca “kusura bakma” diyenleri kastediyorum.
Bazi heveslerimiz gecicidir, ¢abucak ucar gider. Bu tarz heves-
leri sevmem. Anlik veya 6zenti hevesler hemen buharlagsmaya
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mahkmdur. Vakit kaybidir, hedef sagirtir. Insanin hem ken-
disini hem de karsisindakini kandirir. Ozellikle genglik yil-
larinda, kimlik insas1 daha tam tamamlanmadigi zamanlar-
da bu tarz hevesler hayatimiza daha ¢ok hakimdir. Birgok se-
yi denemek adina, bagkalarinin yaptiklarina da 6zenerek yeni
ama gegici hevesler edinir dururuz. Bu huyunu yetiskinlik yil-
larina tasimis kisiler ise ¢evreleri tarafindan bilinir. Gegici he-
veslere kapilmalariyla Ginliidirler ve séylediklerine ¢ok da iti-
bar edilmez. Insanin heves etmesi glizel bir sey, yasama da-
ir istek duydugunu gosterir. Kaybedilmis hevesler ise yeniden
kazanilabilir. Her kursagimizda kalan hevesin yerine zaman-
la yenisi konabilir. Bos hevesler pesinde olmadan, bagkalari-
nin hevesini kirmadan heves etmeye devam!



Felaket senaryolar:

Ilk akliniza gelen kétii degil
normal seyler olsun!

Insanlar ¢ogunlukla olumlu seyleri tekrar etme egilimin-
de degildir. Ornegin “Nasil giilmiistiik, eglenmistik” diye o
an1 hatirlasalar bile defalarca bunu tekrarlamazlar. Ancak
konu olumsuz seyler olunca tekrar tekrar hatirlar ve izi-
lirler. Nedense olumsuza odaklanma gibi bir egilimimiz var.
Olumsuz diigtincelere daha ¢abuk takilip daha fazla etkisi
altinda kaliyoruz. Olumsuz dusiinceye adeta yapisiyoruz.
Hep olumsuz digiinmeye baslayinca da iki ii¢ adim sonrasi-
nm1 kurgulayip gelecege dair felaket senaryolar: yazmaya bas-
lhyoruz. Olumsuz disiuncenin akisina kapilmis bir kisinin
yazdig: felaket senaryosu bazen hayret vericidir. Olumsuz
dustinceleri zincirleme tekrar etmeye baglayinca da rumi-
nasyon dedigimiz zihinsel gevig getirme baglar. Stirekli ola-
rak ayniolumsuz diisiinceleri kafamizin i¢inde evirip ¢evirip
dururuz. Kimi zaman bir olayin kimi zaman bir kisinin ar-
kasindan zihinsel gevis getirmeye baglariz. Olaydaki olum-
suzluga 6yle bir takiliriz ki ayn1 olaya veya ayni kisiye yo-
rum getirmekten zihnimiz susmaz hale gelir. Bazen yasadi-
gimiz olumsuz deneyimler bizi birer felaket senaryosu yaza-
r1 haline getirir. Olumsuz yasam deneyimleri olan kisiler da-
ha sonra yasadiklari olaylarda da baslarina kéta bir sey ge-
lecegi kaygisimi tagirlar. Yagsamda travma veya olumsuz de-
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neyimleri az olanlarin ise ilk akillarina gelen senaryo genel-
de bir felaket senaryosu degildir. Yani ¢ogu zaman olumsuz
yasam deneyimlerimiz ve felaket senaryosu yazma olasiligi-
miz orantilidir.

Felaket senaryosu yazma hiziniz nedir?

Cogu kisi saniyeler i¢erisinde usta bir felaket senaryosu
yazabilir. “Oglumu aradim, telefonunu agcmadi ve ben dii-
sindum ki ...” diye baslayan bir cimlenin noktali bosluklar:-
na neler doldurursunuz? Ilk akliniza gelen diisiinceler olum-
Iu mudur yoksa akhiniza hep olumsuz dasiinceler mi gelir?
Evde otururken igeriden bir ses geldiginde akhiniza ilk gelen
hirsiz mi olur yoksa pencerenin riizgardan ¢arpmis olabile-
cegi gibi siradan bir sebep mi? Olumsuz distinceler geldigin-
de onlarla nasil bag ettigimiz daha 6nemlidir. Bu diisiincele-
re kars1 asilhiysak takili kalmayiz. Olumsuz diisiincelere bo-
yun egip onlara teslim oluyorsak sorun basglar. Hayat akisi-
mizin kalitesi bozulur. Yasadigimiz her olayin bir siireci var-
dir. Ancak ¢ogunlukla yaptigimiz diisiince hatalarindan biri
de siireci goz ardi1 edip sonuca odaklanmaktir. Sonu¢ odak-
I disiindiigiimiizde, 6zellikle de iyi bir felaket senaryosu ya-
zariysak kot sonuclar olacagina dair korku duyariz. Bu se-
beple bu kisilerin acil durum diigmeleri devaml basili kalr.
Bu, asansorde kalmadan alarm tusuna basmak gibi bir du-
rumdur. Yasamin i¢inde biraz da arkamiza yaslanmak gere-
kir. Birakalim acil diigmesi gergekten acil durumlara kalsin!
Senaryomuzu hemen felaket ve caresizlik Gstiine yazmaya-
lim. Ilk aklimiza gelen kétii degil normal seyler olsun!



Erteleme sanat:

Erteleyen kisiler hep
son vagona kalirlar!

Isteklerimizi erteleyemiyoruz ama islerimizi pek giizel
erteliyoruz. Oysa hayat ertelemeye gelmez. Aslinda “ertele-
mek” herkesin dogasinda bir miktar vardir. Ertelemek de bir
sanattir ama bu oOyle bir sanattir ki ustalik kazanmak iginize
yaramaz. Ertelemek tembellestirir mi yoksa tembelligin bir
Urini muduar? Erteleye erteleye tembel mi oluruz yoksa tem-
bel oldugumuz i¢in mi erteleriz? Kimileri ertelemenin bir za-
rar1 olmadigini diisiiniirken tembellik kuyusuna digtiverir-
ler ve bunu yasam tarzi haline getirirler. Aslinda erteleyin-
ce yapilmasi gerekenler degismiyor ki. Aksine kafamizda da-
ha ¢ok biiyuyor. “Yapmadim, yapamadim, yapmam lazim, sii-
re kisald1” derken stres artiyor. “Keske”ler devreye giriyor,
“Keske vaktinde yapsaydim, simdi rahat ederdim, bu kadar
sikismazdim” diye s6ylenmeler baghyor. Erteleyenlerle basg
etmek de zor bir istir. Isini erteleyen bir ¢alisan, bir 6grenci
veya her kimse karsisindakinin sinirini bozabilir. “Ben isleri-
mi zamaninda yapiyorum, sense bir turla vaktinde yetistire-
miyorsun” diye s6ylenmeler baslar.

“Yap ve bitir” formila her zaman ise yarar. Bir is varsa ve
illaki yapilacaksa onu hemen yapip kafadan silmek hem ig-
lerin birikmesini engeller hem de zihninizi temiz tutmanizi
saglar. Yoksa ertelenen igler birikir ve zihinde tortu yapar.
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Unutmayin, erteleyen kisiler hep son vagona kalirlar. Son
vagona bindiler bindiler, yoksa treni kagirirlar. Ayrica son
vagonun nasil bir vagon olacagini1 da kestiremezler. Son va-
gona kalmadan trene vaktinde binip hayat yolculugunda ke-
yifli bir seyahat yapmak i¢in liitfen ertelemeyin!

Erteleyenlerin psikolojisi

Erteleyenler ¢ok rahat gibi goriinse de aslinda zihinleri hu-
zursuzdur. Islerini yapmamis olmaktan dolay: kafalarinin
icinde rahatsiz edici dislinceler dolasir ama onlar bu duyguy-
la yasamaya alismiglardir. Bazen anneler anlatir, “Bu kadar
projesi var, sinavi var, bir rahatlik, sinirim bozuluyor”. Anne
ertelemeyi tolere edemezken geng bu duyguya hayli alisiktir,
“Aman nasil olsa bir ara yaparim” deyip geger. Erteleyenler en
¢ok dakik kisilerden rahatsiz olur ve ¢ekinirler. “Eyvah o ¢ok
dakiktir simdi beklemez, her seyi zamaninda ister” deyip on-
larla is yapmaktan hoglanmazlar. Erteleme aligkanlig olanlar
erteleseler bile islerini zamaninda bitireceklerine dair inanc-
lar1 tamdir. Hatta bazilar1 bu son dakika is yetistirme adre-
nalininden beslenirler. Sona biraktiklar iglerini yetistirirken
duyduklarn sikinti, telas ve heyecana bagisiklik kazanmiglar-
dir. Bazilar da en iyisini yapabilmek i¢in son ana kadar igle-
rini teslim etmezler. Ne kadar ge¢ teslim ederlerse o kadar ve-
rimli is ¢ikaracaklarina dair bir inang gelistirmiglerdir.

Ertelemenin alfabesi

Birazdan

Sonra

Son 10 dakika
Bir ara yaparim
Daha degil
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Simdi ugrasamam

Ooo daha ¢ok vakit var

Niye acele ediyorsun?

Son tarih ne zamandi?

Eyvah unutmusum! Nasil yetistirecegim?
O giine kadar ben on kere hallederim
Yumurta kapiya dayandi

Keske daha 6nce yapsaydim



2

Hayata Dair
29)

Sahi nasil baglaniyoruz hayata? Sevdiklerimize ve hayata
nasil baglaniyoruz? Kablolu mu, kablosuz mu? Uzaktan mi yok-
sa yakindan mi? Gekim guciimiz nasil, kuvvetli mi, zayif mi?
Nerede olursak olalim, bize ulagmak mimkin mi yoksa bazen
hatlar gekmiyor mu? Baglantimiz sinirsiz mi yoksa kesik kesik
mi? Bazen baglanti sorunlari yasiyor muyuz? Mesela kimi za-
man hayata dért elle bagli, ne olursa olsun yilmayan bir duy-
gu durumu halindeyken kimi zaman da hayatin kenarinda se-
yirci mi kaliyoruz? lliskilerimizin enerijisi nasil? Cabuk biten tele-
fon pillerinin 6mri kadar mi? Yoksa sik sik pilimiz bitiyor da ka-
pali mi kaliyoruz? Hem kendimizi hem de iligkilerimizi sarj etmek
gerekiyor mu? Sarj olmak igin neye ihtiyacimiz var? Kendi ken-
dimize yetiyor muyuz bunun igin?

“Hayata dair” dendi mi séylenecek ne kadar ¢ok sey var de-
gil mi? Hizimizi, glicimiazi hayata baglihgimizdan alinz. Co-
dunlukla hayat bize karismaz; ya biz hayata karisiriz ya da ke-
narda kalir, hayatin akip gidigini seyrederiz!






Hayatin cevap anahtari

Soru(n)un kendisine odaklanmak
yerine siklara
takilip kaliyoruz.

Hayatimiz bir sinav ama cevaplar1 dort se¢cenekli olan si-
navlardan degil! Cevaplar: sayfalarca yazabilecegimiz, “Ben
yazabildigim kadar yazayim, 6gretmen de okusun” diyebile-
cegimiz klasik bir sinav da degil maalesef! Aslinda belli bir
format1 olmadig1 gibi tek bir dogru cevabi da olmayan, du-
rumdan duruma yinelenen ve yenilenen bir sinav halinde ol-
maktir yasam! Hayatin bir cevap anahtar: veya kullanim ki-
lavuzu olmadigini1 da bagtan séylemek zorundayim. Yaptigi-
miz se¢imler ya da kararsizliklar sonucunda her gin baska
bir sekle buriinerek karsilastigimiz sorular... Hayat iste boy-
le bir sinav!

Insan psikolojisinin esnek olmasinin gerekliligi en ¢ok bu-
rada anlagsiliyor. Hayatimizi tek bir dogru cevaba sikigtirma-
dan, cevaplarimizi sadece dort sik icinden secerek degil, haya-
tin tiim secgeneklerini gorerek yapabilmek mutlu olma sansi-
miz1 arttiriyor. Oysaki biz egitimde de bu tiir sinav sekline ah-
s1k oldugumuz icin, bir soru(n)la karsilastigimizda ilk yaklasi-
mimiz s6yle oluyor: “Evet, siklar1 alayim.” Neredeyse biri hati-
rimiz1 sordugunda bile cevaplar: segenekler arasindan segecek
haldeyiz. Sorunun kendisine odaklanmak yerine siklar arasin-
da sikisip kaliyoruz. Bize sunulan siklarla yetinebiliyoruz ve-
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ya sik sunulmadiginda tamamen bocaliyoruz. Mutlak dogru
cevabi ararken birgok olasi ¢6ziimi gézden kagiriyoruz.

Dort yanlis bir dogruyu gotiiriiyorsa, cevaplar: kafadan
atmamamiz gerekir. Ama yanlislar dogrularimizdan ¢almi-
yorsa, biraz da cevaplarimizda sans faktériini devreye so-
kup bazi cevaplarn kafadan atabiliriz. Sinav sistemi i¢in dog-
ru olan bu mantik, hayatin sinavinda aym sekilde iglemiyor.
Cunki bazen hayatta yapabilecegimiz bir yanhs tiim dogru-
lar1 goturebiliyor! Hayat bize bir sinav yapiyorsa, sorular hig
bilmedigimiz bir yerden bile gelmis olsa yanlis bir cevapla
sansimizl denemek dogru degil.

Ciinkii hayatimizin geri kalan kisminin ¢cogu, o yan-
hislar: diizeltmekle gegiyor.

Insan iligkilerinde ve iletisiminde dikkatsizce yapilan ha-
talar, karsimizdakinin ruhsal diinyasina zarar verir ama bu-
nu umursamadan davranan ¢ok fazla insan var.

Yakin iliskilerde soru(n)dan bir an énce kurtulmak
icin oniimiize ¢ikan ilk sikki isaretliyorsak, ¢oziim bi-
zim i¢in ¢ok da onemli degil demektir.

Bir¢ok hatamiza ragmen iliskimiz siiriiyor olsa bile, yan-
lislarimizin dogrularimizi yok ettigini fark etmeye basladi-
gimizda sliiremiz dolar ve sinav kagidiniz 6niiniizden alinir.
Iste hayat biraz da béyle bir siire¢! Hep dogru davranis: bu-
lacagimiza inanip yanlis iligkilerimizi diizeltmek adina bir
adim atmayinca, sevdiklerimizi kaybediyoruz. Okulda girdi-
gimiz sinavlarin aksine, yagsamin i¢inde girdigimiz ¢ogu si-
navin tekrar: ve telafisi yok. Hayat sinavinin dogru cevapla-
r1 ¢ok da ezbere dayanmiyor, 6nceden ezberleyecegimiz mut-
lak sonuglar1 da yok. Yasam deneyimleri, bunlardan ¢ika-
rilan sonuglar ve 6zellikle yetistigimiz ailede 6grendigimiz
soru(n) ¢6zme yontemleri ne kadar etkinse direncimiz o ka-
dar artiyor. Ruh sagligimizin iyi olmasi, sinavin sonucuna
bagliysa, kendimizi bir yaris i¢inde buluyoruz. Bizim i¢in
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nicelik degil de nitelik énemliyse, yanlistmizdan dog-
ruyu ogreniyorsak, ayn: yanlisi defalarca yapmiyor-
sak, dogru bildiklerimizden 6diin vermiyorsak, sinavi-
miz iyi gegciyor demektir.

29

Anne ve baba, geng kizlarinin yasadid: davranis bozukluk-
larindan dolayi birbirlerine dismustir, terapistin 6niinde kavga-
ya tutusurlar. Baba, kizin davraniglarindan anneyi sorumlu tut-
maktadir: “Bu kiz ayni sana benzedi. Senin gibi huysuz ve inat-
¢i! Ben dyle biri miyim? Pamuk gibi bir adamim! Kagukligun-
den beri eteginde bliylte buyite kendine benzettin onu! Sana
kag kere bu kizin yaninda bdyle davranma diye séyledim. Ama
hi¢ geneni tutamadin ki, dir dir dir... Sonunda kiz da béyle ol-
du. Ben de bir giin alip bagimi gidecegim buralardan, bunaldim
valla, anne-kiz bir olup canimi yediniz.” Anne daha da sinirlidir,
onun da sdyleyecekleri vardir: “Sen kendini hi¢ gérmiyorsun ki
zaten, sorun da bu! Kiz béyle agresif davranmayi esas senden
6grendi, bir de tutmus kendine pamuk gibi adamim diyorsun!
Zaten sen higbir seyle ilgilenmezsin kil Sadece séylenmeyi bi-
lirsin, onun igin kiz benim yanimda biyildu, sen ilgilenseydin de
sana benzeseydi! Hos, ilgilenmedin ama kizin huyu yine de sa-
na gekti, huy bu huy, resmen ¢ekiyor!”

29



Psikolojik mirasimiz

Davrarnigslarimiz bize, bizden
onceki nesillerden genetik olarak nu geger
yoksa biz gozlemleyerek mi 6greniriz?

%
— Nasilsin?
— Siklari alabilir miyim?
— Anlamadim?
— Oyle aligigim da, segenek sunmazsan cevabi bilemiyorum.

— Neyse, bos ver!

29

Miras denince aklimiza genellikle ilk olarak mal, miilk,
para gibi maddiyatla ilgili konular gelir. Biraz daha disin-
meye devam edersek, genetik mirasla ilgili fikirler gelir. Ben-
se simdi, tizerinde daha az diisiindiigiimiiz ama etkisi altin-
da daha ¢ok kaldigimiz psikolojik mirasimizdan bahsetmek
istiyorum.

Aslinda mirasin en genis kapsaml tanimi, “Bir neslin
kendinden sonraki nesle biraktig: seyler’dir. Biiyuklerimiz
bize, davrams kaliplari, tutumlar1 ve karakterleriyle psiko-
lojik bir miras birakirlar. Ayni sekilde biz de bizden sonraki
nesle kendimizden bir seyler birakiriz. Psikolojik mirasin en
6nemli 6zelligi yazili kurallardan olusmamasidir. Somut de-
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gildir, elle tutulamaz. Varlhg: ispat edilemez; hatta ¢ogu za-
man inkar edilir.

Mesela, “Anne, bu davranisi ben senden 6grendim, bana
senden gecti” dedigimizde bu annemizin hosuna gitmeyen bir
davranigsa, “Yok canim, ben hi¢ déyle davranmazdim ki nere-
den ¢ikariyorsun?” gibi bir itirazla karsilagiriz. Kimi zaman
bir konusmamizda annemizin tarzini, bir hareketimizde ba-
bamizin diisiincesini, bir davranisimizda dedemizin durusu-
nu buluruz. Bunu da ancak, durup diisiiniirsek fark ederiz.
Yoksa giinliik yasam akisimizda kime benzedigimizi, kimin
gibi davrandigimizi hesaplamaya vaktimiz olmaz. Psikolojik
mirasimiz zamanla Oyle bir listiimuze yapisir ki artik ondan
kendimizi soyutlayamayiz. Bizi biz yapan bircok 6zelligin
icinde kendine bir yer edinmistir. Bu psikolojik miras i¢in-
de 6zellikle ayikladiklarimiz, bize gegmemesi i¢in direndikle-
rimiz de vardir mutlaka. Hosumuza gitmeyen 6zelliklerin ai-
lemizden bize gegmemesini dileriz. Bazen de ayiklama konu-
sunda ¢ok basarili olamayiz; istemedigimiz huylar1 ve diisiin-
ce kaliplarim1 da ediniriz. Babamizin, abimizin veya bir aile
biyliglimiiziin bir davranisim1 kendimizde goriiveririz.

Nasil bir psikolojik miras birakiyoruz?

Kimi zaman buyiliklerimiz kendilerinde olan bir davrani-
s1 bizde de gozlemlediklerinde, bunu genetik olarak tasidigi-
miz1 disinir. “Bana ¢ekmis,” diye gururla agiklama yapar.
Davraniglarimiz bize, bizden 6nceki nesillerden genetik ola-
rak m1 gecer yoksa biz onlar: gozlemleyerek mi 6greniriz? Bu
kafa karigtirici bir konudur. Bana kalirsa ¢ogu davranig: goz-
lemleyerek 6greniriz. Genlerin varligini asla yadsimiyorum
ve tabii ki genetik bazi huylar tasidigimizi da dagiiniiyorum.
Ancak yakinimizdakilerin davramis kaliplarini, farkinda ola-
rak veya olmayarak taklit ederek ediniyoruz. Genetik miras
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uzerinde degisiklik yapmak miimkiin degil, o bize degistiri-
lemez bir sekilde aktarilir. Psikolojik mirasi ise birakirken
kontrol etmek, iyisini geride birakmaya c¢alismak bizim eli-
mizde! Bu sebeple, “Cocuklar séylediklerinizi degil, yaptikla-
rinizi1 yapar”’ sozlinu ¢ok énemsiyorum. Bizler de bizden son-
raki nesillere kendi davranig kaliplarimizdan hangilerini bi-
rakacagimiza karar verebiliriz.

Tabii ki miilkemmel olmak zorunda degiliz, insaniz ve bi-
zim de mutlaka hatah yonlerimiz var. Bunlari bilerek ve iste-
yerek cocuklarimiza aktarmayiz. Ancak kendimizi iyi tanir-
sak ve her seyden 6nce hatalarimizi kabul edersek farkinda-
ligimiz artar. Farkindaligimiz artinca da daha iyi bir psikolo-
jik miras birakmak i¢in dikkat ederiz.

Biraz durup diisinmekte her zaman yarar vardir. Simdi
bir degerlendirme yapacak olursak, bizden sonrakile-
re biraktigimiz korkular, kaygilar, kétii aliskanliklar
var mi, belki buluruz. Bu aliskanliklarin bize kalanla-
rinda farkinda oldugumuz kadar farkinda olmadikla-
rimiz da vardir, onlar: da kesfedebiliriz.

Hayat karmasasi i¢inde kosustururken fazladan edin-
diklerimizi térpilemek, eksik olani, bizden 6nceki nesiller-
den alacakli olduklarimizi tamamlamak ve bizden sonraki-
lere neler biraktigimizi diisinmek i¢in hi¢bir zaman gec de-
gildir!



Cozimi dogru yerde aramak

Isiga gelin, sorunlarinizla yiizlesin, ¢6ziimleri
gormek istemediginiz i¢in kactiginiz karanliklarda
degil, aydinlikta arayin.

Bir hikayede, anahtarini arayan bir adam anlatilir. Bu
adam gece vakti karanlikta bir sokak lambasinin altinda,
kaybettigi anahtarlarim1 aramaktadir. Yanindan gegen biri
anahtarlari nerede disiirdiigiini sorunca, “Evimin 6niinde”
diye cevaplar. “O zaman niye evinin 6niunde degil de bura-
da ariyorsun?” diye soruldugunda ise, “Evimin 6niinde 151k
yok ki” der. Bu aslinda ¢ogumuzun yaptig1 bir diisiince ha-
tasidir. Sorunlarimizin ¢6ziimiinde kolaya kagiyoruz. Basit,
alistigimiz ¢6ziimleri her duruma uygulamaya c¢alisiyoruz.
Anahtari, disirdigimuz karanlik yerde degil, bulma ihti-
malimiz olmayan yanlis késelerde ariyoruz. Ayni ¢6zim se-
killerini defalarca deneyip sonu¢ alamasak bile yine o ¢6-
zimlerle sonuca ulagsmaya ¢alisiyoruz. Hemen hemen her-
kes ¢ocuklugundan getirdigi ama ise yaramayan sorun ¢0z-
me stillerini yanindaki alet ¢antasinda tasir. Bu kisilere,
“Sorun olayin kendisi degil ama senin sorun ¢6zme seklin”
dedigimizde 6nce alinganlik gésterirler. Bunu kabul etme-
leri belli bir stire alir. Kisir déngiilerden kurtulup daha is-
levsel ¢oziimlere ulasmak i¢in 6ncelikle bu disiince kalipla-
rindan kurtulmamiz sart! Oysaki biz ise yaramasa da alis-
t181m1z, bildigimiz sorun ¢6zme kaliplarini1 kullanmayi str-
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diriyoruz ¢unki onlar bize kendimizi giivende hissettiren
yontemler! Dolayisiyla diyorum Kki; 1s1ga gelin, sorunlari-
nizla yuzlesin, ¢6zlimleri, gormek istemediginiz i¢in kagti-
giniz karanhklarda degil, aydinhklarda arayin! Karanlik-
ta el yordamiyla ararsiniz, aydinlikta gérerek bulursunuz.
Aydinlik g6z kamastirsa da, bazen bakmak istemeseniz de
baktik¢a gérmeyi 6grenirsiniz.

Sorununuzla ilgili hangi agamadasiniz?

Hepimiz giinlik hayatin i¢inde biiytik-kii¢lik ¢esitli sorun-
larla karsilasiriz. Kimini kisa siirede ¢ozer, gecer gideriz. Ki-
minin ise ¢6zimi uzun zaman alir. Sorunlarimizla ilgili ne
gibi yontemler kullandigimiza bir bakmaliyiz! Daha son-
ra da ¢6zim asamasinda nerede oldugumuzu incelemeliyiz.
Eger baslangica gore daha iyi bir yerdeysek bildigimiz yonte-
mi kullanmaya devam edebiliriz. Baslangi¢ noktamiza oran-
la daha koéti bir yerdeysek ya da ilerleme kaydetmemissek,
hangi bas etme yontemini kullaniyorsak onunla vedalagma-
liy1z. Ise yaramayan sorun ¢ozme stillerimizle, aligkanlikla-
rimizla bagimizi koparmaliyiz. Onlar ayiklayip daha yarati-
c1 ve etkili ¢oziimler bulmadigimiz siirece sorunlarla bas et-
mekte etkisiz kalmak kaginilmazdir. Hayatin telasi iginde ki-
sa bir mola alip yolunda gitmeyen islerimize kars: bir farkin-
dalik gelistirmek ve bunun rehberliginde yeniden yapilan-
mak her zaman ise yarayan bir yontemdir.

Sorunlarimizla ilgili hangi asamadayi1z? Yontemlerimiz
ise yariyor mu yoksa ayiklanmasi gerekenleri temizlemenin
zamani gelmis mi? Bu sorularin cevaplarini gézden gegirip
bir an 6nce uygulamaya gegersek hayatimizin hafifledigini
fark edecegiz.



Bakis agini degistir!

Iki arti iki dort eder ama ii¢ arty
bir de dort eder.

Zemin katta, pencereli bir odada oturuyoruz. “Bu odadan ¢ik-
mak istiyorsun, nasil gikarsin?” diye soruyorum. Hemen kapiy
gosteriyor, “iste kapi orada, oradan gikarim” diyor. Bense onu
biraz zorlamak istiyorum ve “Kapi kilitli, oradan ¢ikamiyorsun,
simdi ne olacak?” diye soruyorum. Caresizce yizime bakiyor,
“Bilmem, kaldik iste odada!” diyor. “lyi dugin, etrafina iyi bak,
emin misin kapidan bagka bir ¢ikis olmadidina” dedigimde géz-
leriyle odayi taramaya basliyor. “Bilmiyorum, kapiyr mi kirmali-
yim acaba?” diye sesli fikir yuritiyor. Orada midahale ediyo-
rum; “Bakis agini degistir, belki bagka bir ¢ikis daha vardir” di-
yorum, odayi gézleriyle bir daha taramaya basliyor. Ve “Tamam,
buldum, pencere var, kapi agilmiyorsa oradan ¢ikarim” diyor ve
bunu daha énce nasil olup da distinemedigine hayret ediyor.

Siklhikla yaptigimiz hatalardan biri de olaylara tek bir ba-
kis a¢isindan bakmaktir. Bir goriise, tek bir ¢6ziime odaklan-
digimizda olayin 6biir yuzini gérememis oluruz. Hep ayn
¢6zliml diisiinmek, bagka ¢6ziimler de olabilecegini g6z ar-
d1 etmemize sebep olur. Her olayin mutlaka bagka bir ytizi,
daha 6nce diisinilmemis bir yanm olabilir. Dugiince seklimiz
cok katiysa, olaylara esnek bir bakis acisiyla bakamayiz. Se-
¢enekleri gozden gegirip, birine aceleyle karar verip sonuca
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hemen varmadan once, zihnimizde yeni bir pencere ag¢arak
olaylar1 anlamlandirma ustaligim1 kazanabiliriz. Unutmama-
liyiz ki, iki art1 iki dort eder ama U¢ art1 bir de dort eder.
Eger dorde ulasmaya ¢ahisiyorsak bunun farkl yollarini de-
nemeden kesin bir cevap vermemek daha dogru olacaktir.

Diisiince aliskanliklarimiz

Yemek yeme aliskanliklarimizi bir diistinelim. Kimi tuzlu,
kimi acili, kimi soslu yemek sever. Yanlis beslenmeye bagla-
digimizda kilo aliniz. Ornegin, siirekli olarak karbonhidrat-
la ve sekerli gidalarla beslenirsek kilo artis1 kaginilmaz olur.
Ayni sekilde, takintihi ve kaygihi diisiinme alisgkanlhigimiz var-
sa ruhsal yorgunluk ve sikint1 yasariz. Fazla kilolardan kur-
tulmak i¢in diyet yapariz. Asir1 derecede kaygili ve takinti-
I1 dagtinceleri torplilemek de bir ¢esit zihinsel diyettir. Bu tip
bir durumda da bakis acimiz1 degistirmek isimize yarayabi-
lir. Diisiince sistemimiz hep ayniysa, hep aynm sekilde hisse-
dersek, hep aym gekilde davraniriz. Sonra da bir seylerin de-
gismemesine kizariz. Einstein’a gére “Ayni1 seyleri yaparak
farkl sonucglar beklemek deliligin en biiyik kanmitidir.” O za-
man biraz bakis acimiz1 degistirmek, biraz da dusiince alis-
kanliklarimizi sorgulamak gerekiyor. Neleri hep ayni sekil-
de diisiniiyoruz? Hangi davramiglarimiz aynm ve hangileri-
ni biraz degistirmek bize ivme kazandirir? Bazen aligtigimiz
sekilde veya 6grendigimiz bigimde davranmak ise yaramaz.
Eskimis bir anahtar her zaman ac¢tig1 kapiy1 agmadiginda,
anahtar1 degistiririz. Eski bir disiince kalibi, eskiden isimi-
ze yariyorken simdi isimize yaramiyorsa iglevselligini yitir-
mis demektir; degistirmeliyiz. Oysaki biz 1srarla ise yarama-
digin1 bilsek de o digtince kalibina yapisiriz, alistigimiz gi-
bi davranmak kolayimiza gelir. Sonra da isler istedigimiz gi-
bi gitmiyor, ¢6zliim liretemiyoruz diye kaygilaniriz. Iste bu ki-
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sirdongliyli kirmanin en sagliklh yolu dislince aliskanliklari-
miz1 zaman zaman gézden ge¢irmektir.

Bizi tikayan, hep benzer sekilde davrandigimiz i¢in yeter-
li sonuglar elde edememenize sebep olan davraniglari arasti-
rip bir gézden gecgirmeliyiz. Bize buytliklerimizden ige yara-
mayan hangi kaliplar ge¢mis, biz onlari kiigiiklere aym sekil-
de mi miras birakiyoruz; tekrar degerlendirelim. Kurtulmak
istedigimiz kaliplardan simdi kurtulursak hayatimiz hafifler,
zihnimizdeki yiikleri de bizden sonra gelenlere birakmamas
oluruz.



Denge oyunu

Psikoloyjik terazimiz
hassastir.

Hayat bir tahterevalli gibidir. Bir tarafina fazla agirlik-
la oturursak diger tarafi havada kalir. Aslina bakilirsa ha-
yat bir dengede kalma oyunudur! Ne kadar kolay sanilsa
da en zor islerden biri dengeyi tutturmaktir. Ruh sagligi da
dengede olma halidir. Ruhumuzun da terazide dengeli ol-
masini bekleriz. Dengeyi bozdugumuzda savrulmaya basla-
riz. Psikolojik olarak dengede olabilmek i¢in diislince, duy-
gu ve davranislarimiz arasinda tutarlilik olmalidir. Duygu-
sal yasamda denge oldugunda duygular uglarda olmaz. Dii-
stiinceler de daha dengede olur, davraniglarimiz da tutarl-
dir. Beden olarak hem fiziksel hem de ruhsal olarak denge-
de kalmaya programliyiz. Dengemizi bozan her sey bizi stre-
se sokar. Parmagimiz bile incinse viicut biitiin imkéanlarini
bu durumu tamir edip dengeye sokmak i¢in harcar. Psikolo-
jik terazimiz de hassastir. Fiziksel olarak dengede olmamiz
ruhsal olarak da dengede oldugumuzu géstermez. Giinlik
yasam akisimiz i¢inde belli bir diizen ve stireklilik oldugun-
da huzurlu oluruz. Beklenmedik en kiiguk bir sey bile den-
gemizi bozabilir. Ancak deneyimlerimiz yoluyla tekrar den-
geye dénmeyi cogu zaman basaririz. Onemli olan dengemi-
zi bozan kiigiik veya blyiik etkenlere karsi nasil uyum sag-
ladigimizdir. Bazi insanlar dengelerini bozan durumlari ¢ok
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iyi yonetmeyi becerseler de bazilar1 basaramayip sorun ya-
sayabiliyor. Uyum saglamayi kiigik yaglardan itibaren ya
O6greniyoruz ya da 6grenemiyoruz. Kendi isteklerimiz ve gev-
renin bizden beklentileri arasinda denge kurmayi basardi-
gimizda uyum saglama olasiligimiz artiyor. Degisikliklere
kargi uyum saglama becerisini edindigimizde dengemiz da-
ha ¢abuk yerine geliyor. Degisiklikler aslinda giinlik ruti-
nimizi iyi ya da koti sekilde degistirir. Her tirli degisim-
le stres yasasak da yeniden dengeye donmeyi bagsarmak 6g-
renilen bir seydir. Yagsam inisli ve ¢ikish oldugundan dolay:
hep diizliikte kalmak miimkiin degildir. Onemli olan bu inis
cikislarda ruhsal direksiyonumuzu iyi kullanmaktir. Yollar
engebeli oldugunda biz direksiyonu dogru kullanirsak den-
gede kalir, kenara savrulmayiz.

Dengemaizi bozanlar

Siklikla “Dengesizin biri” lafini1 duyariz. Genelde kizdigi-
miz kigilere bunu séyleriz. Davraniglar: tutarli olmayan in-
sanlarla muhatap oldugumuzda bizim de dengemizi bozar-
lar. Oncelikle duygularimizin dengesini alt iist edip bizi 6fke-
lendirirler. Hatta kendimize gelmek i¢in bayag: ¢aba harca-
r1iz. Ornegin “Kendime zor geldim” diyen biri, aslinda psiko-
lojik dengesini dengeye zorlukla getirdiginden bahsetmekte-
dir. Bazi olaylar ve kisiler, diisiincelerimizin, duygularimizin
ve davraniglarimizin kalitesini bozsa da kendi i¢ dengemaizi
saglamak yine de bizim elimizdedir.

29

Gegen giin buyilk bir markette, kasa kuyrugundaydim. Key-
fim gayet yerindeydi, evimin ihtiyaglarini almig, hatta kendimi
odullendirmek igin bir de gikolata almistim. Marketten ¢ikar gik-
maz gikolatay! yeme hayalini kuruyordum. Arkamda iki erkek go-
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cu@u vardi ve aralarinda sakalasiyorlardl. Rahatsiz edici higbir
davranislan yoktu, kendilerince sakalasip guluyorlardi. Bir anda
arkamdaki kadin, gocuklari azarlamaya bagladi. Neymis efen-
dim; sirada durmanin da bir adabi varmis, burasi marketmis,
eglence yeri degilmisg, eglenmek istiyorlarsa siradan ¢ikmalilar-
mis. Once karigsmayayim dedim ama gengler bayagd trkmisti,
cevap bile veremiyorlardi. Devreye girdim ve “Onlar geng hani-
mefendi, ben bir saygisizliklarini gérmedim, neden siradan gik-
sinlar ki?” dedim. Kasiyer de araya girdi, bir an énce gocuklarin
6demelerini alip daha buyiik bir tatsizlik ¢gikmamasi igin onlar
yolladi. Kadin hala sdyleniyordu. “Simdiki gengler ¢ok garip, aile
terbiyesinden mahrumlar!” Ona, “Simarikliga veya saygisizliga
ben de kargiyim, siz yanlis bir sey mi anladiniz acaba?’ demeye
calisiyordum ama dinlemedi, beni de azarlamaya bagladi. Ben
de gayet sakin girdigim marketten tim dengelerim alt st olmus,
sinirlerim hoplamis bir halde ¢iktim.

29

Hayatta nasil durumlarla ve kisilerle karsilasacagimizi
secmek elimizde degil ama bu gibi durumlarla bas etmeyi 6g-
renebiliriz! Bu sebeple dengemizi bozanlardan sikayet et-
mek yerine dengemizi korumay: 6grenmeye odaklana-
Lim derim!



Soru sormayi biliyor musunuz?

Soruyu dogru sekilde sormazsak
ya yanlis cevaplar aliriz
ya da sorularimiz cevapsiz kalir.

Kafamizdan her giin, yiizlerce soru geger. Gegmise dontk,
gelecege yonelik, bulundugumuz ana ait sorular adeta zihni-
mizde dans eder. Hayat bilinmez bir yolculuk oldugundan ve
biz de ancak bildigimiz zaman kendimizi giivende hissettigi-
mizden, hep 6grenmek isteriz. Hayatin i¢inde cevaplardan da-
ha fazla soru vardir ve her sorunun da bir cevab1 yoktur. Ba-
zen sorumuzun cevabinm ¢abucak bulmak isteriz, cevab bil-
miyorsak, bilebilecek olan kigileri sorularla bunaltip cevap al-
maya c¢alisirniz. Cocukluk dénemi, 6grenmeye ve anlamaya en
a¢ ve en sabirsiz oldugumuz dénem oldugundan en ¢ok soru
sordugumuz evredir. Kiigiik yaslarda “Bu ne?” ve “Neden?”
sorular1 hayatimizi belirleyen temel sorulardir. Daha sonrala-
r1 bu sorular gesitlenerek hayatimiza anlam bulma ¢abamiza
katki saglar. Sorun su ki, her zaman faydali ve gerekli soru-
lar sormuyoruz. Oyle ki bazilar karsisindaki kisinin sorulma-
sindan hoslanmayacag1 hassas sorular1 dahi 1srarla sorar ve
rahatsizlik verir. Kimileri ise basit bir soruyu bile sormaktan
¢ekinir, kaygi duyar ve soramadigi i¢in hep baskalarinin onun
adina sormasini bekler. Bir kisim insan da hi¢ soru sormaz,
hep kendi bildigini yapar ve biitiin sorularin en dogru cevabi-
nin kendinde sakli olduguna inanir.
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Soru sormak da bir sanattir

Insan hayatta, sorulara bulabilecegi cevaplarla ilerler. Ce-
vab1 bulamazsak biliyormus gibi yapmak zorunda kaliriz. En
zor sorulara maruz kalanlar ve kendine en zor sorular: sor-
maya cesaret edenler, hayatta iyi birer 6grenci olarak yetigir-
ler. Soruyu dogru bir sekilde sormazsak, ya yanlis cevaplar
aliriz ya da sorularimiz cevapsiz kalir.

Bize, “Cevabini bildigin sorulari sorma” deniliyorsa bii-
yuk ithtimalle gercekten de cevabi biliyoruzdur ve bu durum-
da karsimizdakini siktigimizi fark etmeliyiz. Ayrica cevabini
bildigimiz bir soruyu soruyorsak orada bir onaylanma gerek-
sinimi duyuyor olabiliriz, bunu sik yapiyorsak nedenini aras-
tirmak bize vakit kazandirir.

“Soru sordun ama cevabini dinlemiyorsun” diye tepki ali-
yorsak, tehlikeli sularda yuziiyoruz demektir, dikkat etme-
liyiz. Cevabina gergekten ilgi duymadigimiz, 6ylesine sorul-
mus sorular sormayalim ama sorduysak da cevaplayana hak-
s1zlik etmeyelim; dinlemeye 6zen gosterelim.

Kendimize sorular

Sorular: hep ¢evremize degil, zaman zaman kendimize de
sormaliy1z. Bu, i¢ iletisimimiz i¢in hem faydal bir yontem-
dir hem de kendimizi dinlemek ve anlamak igin iyi bir fir-
sattir. En basit sorudan baglamamiz gerekir. Mesela siklik-
la bagkalarinin hatirin1 sorariz ama kendimize soru sormak
aklimiza gelmez. Sakin bir animizda kendimize, “Mutlu mu-
yum? Huzurlu muyum? Ne istiyorum?” gibi sorular sorup ce-
vaplamaya da vakit ayirmamiz gerektigini bilmeliyiz. Ha-
yat zaten bash basina cevabini aradigimiz bir soru ve yasan-
mis her sey de cevabin bir kismidir. Cevaplar kadar sordu-
gumuz sorular da 6nemlidir. Bu sebeple hem kendimize hem
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de baskalarina gerektigi kadar soru sorup gerektigi kadarim
cevaplamaliyiz. Aksi takdirde hem sorularla boguluruz hem
de sorularla bogariz. Sorularimiz sorunlara déniismesin, en
iyi formiil bu!



Bitmeyen rekabet

Kazanirken kaybedenlerden
olmamaya dikkat edelim!

Neden biiytik-kii¢iik demeden siirekli bir yaris halindeyiz?
Hayat ma bitmeyen bir yarig yoksa biz mi hayat1 yarig haline
sokuyoruz? Yoksa kii¢iik yaslardan itibaren rekabet ortama-
na dogdugumuz i¢in ancak yarisarak mi var olmay: 6greniyo-
ruz? Kimileri bu durumu gereginden fazla ciddiye aliyor; he-
le bir de mizacinda hirs tohumlar1 varsa hayatinin her ala-
ninda yarismaya bashyor. Oyle ki kendi yarisiyla da yetinmi-
yor, kocasini, ¢ocugunu, ailesini de bagkalariyla yarigtirma-
ya bashiyor. Yetinme kavrami ortadan kalkiyor ve bagkalari-
n1 gegme ¢abasi birinci siraya yerlesiyor. Kimilerini ise tam
tersine bu yaris vuruyor ve rekabet ortamlarindan 6ylesine
rahatsiz oluyor ki elini ayaginmi her seyden ¢ekiyor. Kendi ko-
sesinde hayata hi¢bir sey katmadan yasamay tercih ediyor.
Bazen de bu, bir sey yapmak istemeyenler igin iyi bir bahane
oluyor ve onlar “Rekabet ortamlari bana gore degil, onun igin
ugrasmiyorum” diyerek ¢abalamaktan siyriliyorlar.

Acikegasi iginde fazlaca hirs yukli kisilerin bulundugu, tek
amacin kazanmak oldugu ve galip olmaya odakli ortamlardan
ben de hazzetmiyorum. Bu tip kigilerden ve bu tarz ortamlar-
dan da uzak durmaya ¢ahsiyorum. Ancak bu benim rekabeti
biraktigim anlamina gelmiyor. Bir yaris varsa, bu yaris1 ken-
dimi gelistirmek adina kendimle yapmay tercih ediyorum.
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Diin ne yapiyordum, bugiin diine gére kendimi gelistirmis mi-
yim yoksa yerimde mi sayiyorum diye kendimi kendimle ki-
yaslamaya c¢alisiyorum. Kendi i¢gimizde bu mukayeseyi yapmi-
yorsak, oldugumuz yerde sayiyor olmak bizi muhtemelen ra-
hatsiz etmiyordur. Tabii ki bir bagkasi bir seyi bizden iyi ya-
piyorsa, onun neyi daha iyi yaptigina bakmahyiz ama amaci-
miz onunla kiyasiya yarisa girmek degil ondan bir seyler 6g-
renmek olmalidir. Amaci kendini agmak olan insanlar surekli
bagkalarinin basarilarina odaklanarak enerjilerini diisiirmez-
ler. Hep rekabet halinde, goziini hirs biriimis karakterlerin-
se derin mutsuzluklari vardir ama bunlari fark edecek zaman-
lan yoktur. Ciinki onlar zamanla da yaris halindedirler.

Kirmiz1 kurdele

Ornegin ¢ocuklar okuyor, anneler yarisiyor. Cocuklarimiz
¢ok kiiciik yaslarindan itibaren rekabet ortaminin i¢ine atiliyor-
lar. Daha ilkokula bagladiklar1 anda, okumay: séken ve hentiz
sékemeyen ¢ocuklar arasinda yaris baghyor. Ilk okuyanin yaka-
sina kirmizi kurdele takiliyor, okumay: heniiz sékememis olan
¢ocuk ise kaygir duymaya bagliyor ve “Ben ne zaman okuyaca-
gim?” diistincesiyle tanisiyor. Onun ¢ocuksu heyecamyla tek bir
amaci var; o da arkadasa gibi kirmizi kurdeleyle dolasmak! Evde
anne daha da heyecanl... Komsunun ¢ocugu okumus ama ken-
di cocugu okumayi heniiz sckmemisse onun da kaygisi artiyor.

Sonra sinavlar bashyor ve daha yeni 6grendigimiz bir sey
notlarla degerlendirilmeye tabi tutuluyor. Biz ¢ocuk aklimiz-
la bunu ¢ok 6nemsemezken, iyi not almanin hayatin 6nemli
detaylarindan biri oldugu bize 6gretiliyor. Ancak acikli olan,
sadece iyl not almanin yetmediginin, sira arkadasindan da-
ha iyi not alman gerektiginin de vurgulanmasidir. Iste bura-
da ¢ocuk, belki de en sevdigi, sirasin1 paylastig1 arkadasiy-
la da yarigmaya bashiyor. Bazen sinavindan iyi not alan bir
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¢ocugun i¢inden, heyecanla annesine kosmak gelmiyor ¢iin-
ki annesinin ikinci sorusu, “Arkadaslarin kag¢ aldi1?” oluyor.
Kendi notunu arkadaslariyla karsilagtirmayi annesinden 6g-
renen ¢ocuk zamanla bu yariga katilabiliyor.

Okul yillar1 boyunca bu rekabet ortaminda savrulup duru-
yoruz. Kimi daha yarigci bir annenin elinde adeta bir yaris at1
gibi kogmak i¢in sartlanmiyor, kimi yaris pistinin disinda kali-
yor, kimi ise saglikli bir sekilde, yolda kalmayacak ama kendi-
ni de yipratmayacak bir tempoda kogsmaya devam ediyor. Ha-
yatta var olmak i¢in birtakim yariglarin i¢cinde olmak zorunda
oldugumuz bir gergek. Ancak bazen bazilarinin yasama gerek-
siz yariglar ilave ettigi de dogrudur. Gereksiz kisilerle, gerek-
siz ortamlarda yaris halinde olmaktan beslenen insanlar var-
dir. En ¢ok bu insanlarin ¢ocuklarina ve hatta kendilerine iizii-
laram. Hayatta stirekli yaris halinde olursak, hayatin keyifleri
nerede kalir? Yarismak nereye kadar tatmin eder bizi? Hayat,
kazanmak ve kaybetmek diye keskin ¢izgilerle ayiramayiz. Ya-
risimiz hep bagkalariylaysa, kendi i¢imizdeki iyiyi unutabiliriz.

“Yok, ben yine de kazanmak isterim, kazanmak ugruna
da her yolu denerim” diyorsak dikkat edelim de kazan:ir-
ken kaybedenlerden olmayalim!



Bagkalarinin 6grettikleri

Iste biz herkesin biraktig
iyi ve kotii deneyimlerin
toplamuy:z...

Hayat hi¢ bitmeyen bir 6grenme yolculugudur. Bebeklik
ile baglayan bu yolculuk aslinda hi¢ bitmez. Hayat bize iyi
ve koti; surekli yeni seyler 6gretir. Bu sebeple 6grenmenin
yas1 ve zamani yoktur. Ogrenmeyi, belirli bir zaman siniriy-
la tanimlayamayiz. Bu yolculukta bir¢ok seyi kendi ayakla-
rimizin uzerinde durana kadar bize bakim veren kigilerden
O6greniriz. Aile ise bu yolculugun en 6nemli istasyonudur.
Cogu seyi ailede 6greniriz ya da 6grenemeyiz. Bir de kendi
basimiza 6grendiklerimiz vardir. Bunlar: da genellikle ¢ev-
remizdekileri gézlemleyerek veya bire bir deneyimleyerek
O6greniriz. Baz1 deneyimlerimiz bize ¢ok sey 6gretir ve bir ha-
yat goriisiine sahip olmamizda bire bir rol oynar. Bazen bir
olay: bizzat deneyimlemesek bile bir bagkasinin deneyimini
gozlemleyerek de o konu hakkinda fikir sahibi olabiliriz. Or-
negin kopya ¢ekmenin yanhs oldugunu, kopya ¢ekerken ya-
kalanan ve bas1 derde giren sira arkadagimizin deneyimin-
den 6grenebiliriz. Bazi insanlardan insanlik, iyilik 6greniriz.
Belki de bir davranigiyla bize hayat boyu unutamayacagimiz
bir ders birakir ve bu davranisiyla zihnimize unutulmaz bir
ani1 olarak kazinir.

.....
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digini, bazi insanlarin ise adaletli olunmayan bir yerde ya-
sadiginmi goririz. Kiminden kotiligi 6greniriz. Kétiilerin
yontemlerini ve duygularini gézlemleriz. Kimi bizi reka-
betle tanistirir. Bazen bizimle rekabet ederek bazen de bi-
zi zorla rekabete davet ederek hayatimizi bir yaris pistine
gevirir.

Kiminden mutlu olmayi, mutlu ve huzurlu olmanin yolla-
rin1 6greniriz. Baz1 insanlar bize baris1 ve sevgiyi asilar. As-
linda hayata dair birgok seyi bagkalarindan 6greniriz. Insan-
larla yagsadigimiz dostluklar, birliktelikler, anlagmazliklar ve
catigmalar bizim karakterimize birer ince dokunus yapar. Is-
te biz biitiin bu iyi ve kotlii deneyimlerin toplamiyiz. Hepsi-
nin biraktig: izler ve 6grettikleriyle gelistiriyoruz ruhsal da-
yanikhiligimizi. Bazi insanlardan yedigimiz kaziklarla alda-
niyoruz ve bunun gibi kétii deneyimlerle pisiyoruz. Baz in-
sanlardan goérdigimiiz sevgiyle ise besleniyoruz. Bize 6greti-
lenler kimi zaman yara agsa da her iz yagamimizin ileriki bo-
ltimleri i¢in bize rehberlik ediyor.

Bizim bagkalarina 6grettiklerimiz

Peki, biz baskalarina neler 6gretmisizdir? Bizim ya-
kinimizdakiler bizden neler égrenir?

Kimileri misyon olarak sevgiyi ve yardim agilamay tistle-
nir. Onunla karsilagan herkese bunu iletmeye ¢alisir. Kimi-
leri ise higbir sey 6gretme kaygis1 duymadan dogal halleriyle
baskalarina 6rnek olur. Acaba biz hangi kaliba daha ¢ok uyu-
yoruz? Yoksa “Kimsenin bir sey 6grenecegi yok, herkes bildi-
gini okuyor” deyip kiisenlerden miyiz? Biz de mutlaka birine
veya birilerine bir gseyler 6grettik, 6gretiyoruz ya da égretece-
giz. Insanlarin bizden bir sey 6grenmesi igin bilge kisi olma-
miza gerek yok.

Hepimiz kendi psikolojik ¢opliigiimiizii siipiirsek,



145

baskalarinin ruhsal diinyasina faydas: olabilecek kii-
¢iik davranislarda bulunsak, diinya daha huzurlu bir
yer olmaz mi?



Bes yil sonraya sorular

Bes yil sonra kendini
nerede goriiyorsun?

Sevgili okuyucu, liitfen gozina kapat ve hayal et! Sonra
da soracagim sorulari cevaplamak i¢in bir kagit kalem al ve
bana sadece beg dakikani ayir lutfen! Bes yil sonra kendini
nerede goriyorsun? Neler yapiyorsun, kiminlesin, neredesin?

Gelecekle ilgili diisiiniince kafamizda hep sorular olusur.
Bazi sorular kaygi uyandiran, bazilari1 ise umut uyandiran
bekleyisler icerir. Hep yarina biraktigimiz islerimiz, iimitle-
rimiz, planlarimiz vardir. “Ileride halledecegim, diizeltece-
gim” dedigimiz, degismesini istedigimiz 6zelliklerimiz vardir.
Peki, sen bes yil sonrasini diisiindiigiinde neleri diizeltmig
olabilirsin? Ya da nelerin degisecegine dair hi¢ umudun yok?

Sana gore neler bes yil bile ge¢mis olsa asla degis-
mez? Bu sorunun cevab: iimidini yitirdigin alanlarin
sana gosterir.

Aslinda degismeyen higbir sey yoktur ama biz degismeye-
cegine ne kadar derinden inanirsak o kadar az ¢abalariz. Pe-
ki, bes yi1l sonra bugin oldugumuz ¢izgide mi olmak isterdik?
Bunun cevab: “evet” ise su andaki hayatimizdan tatmin duy-
dugumuz anlamin ¢ikarabiliriz. Bu soruya verilen “evet” ce-
vabinin bir diger agiklamasi ise daha fazlasina gerek duyma-
mak olabilir. Ancak “Bu ¢izgi iyidir, boyle kalsin, bana yeter”
demek, oldugumuz yerde saymaya razi olmak olarak da yo-
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rumlanabilir. Peki, bes yi1l sonra bugiinkii bize neler soyle-
mek isterdik? Bes yil ileriden geriye, bugiine bakinca neleri
farkl gorurdik? Kendimizde neleri takdir eder, nelere sitem
ederdik? Cevremizde kimler vardi? Bugiin ¢evremizde olan
kisilerden, iligkilerden memnun muyduk? Bugiinii beg yil ile-
riden gorebilmemiz mimkiin olsaydi, kimleri elemis olurduk
ya da kimleri istesek de eleyememis olurduk? Bugiin kimle-
rin varligl huzur veriyor ve onlar1 hala yanimizda gérmek is-
terdik? Kimleri kaybetmis olmaktan korkardik? Kimlerden
kurtulmus, bes yil sonraki hayatimiza tasimamis olmak is-
terdik? Bes yil sonrasi i¢in en biliyiik hayalimiz ne? Bu hayali
gerceklestirmek i¢in bugiin bir adim atiyor muyuz? Yoksa sa-
dece hayal kurup onlarin gerceklesmesini mi bekliyoruz?

Degistirmek

Gelecege dair sorular: cevaplarken ilk aklimiza gelen sey,
degisikliktir. Her gecen gin degisen, gelisen veya gerileyen
varliklariz. Yagsam kosullarimizin genellikle bir dengede ol-
masi1 beklense de kiigiik-biiylik degisiklikler hayatimizin bir
parc¢asidir! Madem besg y1l sonrasini kurguluyoruz, o zaman
degisime dair sorular soralim. En ¢ok neleri degistirmek is-
terdik? Ya da kimi? Kendimizi mi? Egimizi mi? Cocuklarimi-
z1 m1? Kimi insan sadece kendisiyle ugrasir, kendine odakla-
nir. Hep kendisinde bir sorun goériir ve o sorunu yaratan ko-
nular1 degistirmek ister ya da kendisine dair yetersiz bul-
duklarina takili kalarak tium vaktini hayiflanarak gecirir.
Gelecekte bunlarin degisecegi hayalini kurar ama aslinda
degisim adina bir adim atmaz. Bazilar: sevdiklerini ve ¢ev-
resindekileri degistirmeye ¢alismakla ugrasir. Siirekli ola-
rak onlar i¢gin plan yapar. Onlarin degismesi gereken alan-
larini onlar adina kurgular. Yillar bizi ileriye tasirken fizik-
sel degisiklikler kadar ruhsal olarak da yas aliriz. Degisime
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acik olmak, degisirken dengede kalmak ve gelecegi dusun-
digiimiizde bu sorular: cevaplamaya ¢alismak bugiini de-
gerlendirmek i¢in etkili olabilir.



Insanin yasam déngiisii

Insanin her gelisim evresi
bir ¢catisma igerir.

Size gore hayatin en 6nemli
evresi hangisidir?

Gecmiste insanlar vardi. Gelecekte de olacaklar. Yasam
dogumdan 6liime dogru olan déngiisel bir siirectir. Insan ha-
yatinin her evresi yeni sorunlar, ¢atigmalar ve ¢éziimlemeler
igerir. Bir evrenin yasanip atlatilmasi sonraki evreye gecisi
saglar. Bir evreyi asamadigimizda sonraki evreye tam olarak
gecemeyiz. Bu sebeple de etrafimizda sik sik yetigskin gorii-
niimli ergenler goruriz. Bunlara uzamis ergenler ismi veril-
mektedir. Hayatin en 6nemli evresi hangisidir diye sorsaniz
belki kesin bir cevap bulamam. Size gére hangisidir?

Bembeyaz ve bos bir sayfaya benzeyen, sifir kilomet-
re bir zihne sahip oldugumuz bebekligimiz mi, hayatin
tek anlaminin oyun oldugu ¢ocuklugumuz mu, i¢imiz-
de akarsularin aktig: ergenlik mi, olgunlasip meyve
vermeye basladigimiz yetiskinlik mi yoksa artik etra-
fimizdakilerle bilgeligimizi paylasmaya basladigimiz
yaslilik evresi mi?

Erik Erikson insanin geligim evreleri izerine 6nemli ¢a-
lismalar yapmis olan bir psikologdur. Ona gore her evre bir
catismay1 gosterir, her ¢gatismanin sonucuyla biiylime ve ge-
lisme siirer. Ilk ¢atisma bebeklikte yasanir. Bebek annesine/
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bakim verenine giivenli veya giivensiz gekilde baglanir. Ba-
kim vereninin geri gelecegini bilen, ihtiya¢ duydugunda sev-
giyle bakilan bebekler hayata giivenli baglanirlar. Bebeklik-
te glivensiz baglanan kigiler bunu hayatin ileri kisimlarina
da tasir ve “diinya giivenilmez bir yerdir” diisiincesiyle tedir-
gin yasarlar. Bu evredeki ¢atisma saglikli atlatilmigsa bu-
nun 6dila hayata dair umutlanmaktir. Okul éncesi déonem-
de, Ozglirce kesif yapmasi saglanan ¢ocuklar 6zerklik ve ira-
de kazanirlar. Okul déneminde beceriklilik yetisi edinmeye
baslayan ¢ocuklar yetersizlik hissederlerse bu dénemden 6z-
giveni gelismeden ayrilirlar. Geng yetiskinlikte ask ve sev-
gi bag1 kurmayi basaran bireyler yakin iliski kurma beceri-
sine sahip olurlar. Yakin iligki kurmayi bagsaramayanlar ise
yalmizlik hissederler. Olgun yetigkinlikte yasanan ¢atigsma
ise uretkenlik ve duraganlik arasindadir. Birey bu donemde
ya duraklama dénemine girip elini ayagini her seyden geker
ya da Uretken olmaya devam eder. Geg yetigkinlik dedigimiz
yashihig: iceren dénemde ise ya umutsuzluk duygusu hakim
olur ya da disindaki diinyay: yargilamayan, bir ve biitiin g6-
ren bilge bir diinya anlayis1 geligir.

Erikson’in anlatimiyla, her geng¢ benligini 6nemli bir kim-
lik bunalimindan gegerek bulur. Kimlik bunalimi bu ¢atis-
malarin ger¢eklesmesinden dolayi olusur ve bu ¢atismalarin
¢ozlilmesiyle ortadan kalkar. Bir Hint efsanesi, insanin be-
bekligini tavsana, ergenligini ata, yetiskinligini kurda, yash-
ligim ise file benzetir.

iqimizdeki cocuk

Hayatin her evresinin kendine 6zgu 6zellikleri vardir. Co-
cukluk dénemi, i¢inde daha ¢ok umut barindirdigindan, igi-
mizdeki ¢ocukla bag1 koparmamamiz 6nemlidir. i(;imizde ya-
sayan c¢ocuk ve yetiskin arasinda bir etkilesim vardir. Ba-
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yiikler de zaman zaman ¢ocuk¢a davranabilir ama bazen bu-
na kargsimizdakini utandiran ve ayiplayan bir sekilde tepki
veririz. “Koca adam ¢ocuk gibi egleniyorsun” ya da “Kag ya-
sinda kadin ¢ocuk gibi ziplad1” der gegeriz. Boyle davrandi-
gimizda karsimizdaki kiginin i¢gindeki ¢ocugu yaralariz. Boy-
le davrananlar dikkat etsin bakalim kendi i¢lerindeki ¢ocuk
orada m1, oradaysa onu ne kadar bir siiredir susturmuslar?
Bazen de gocuklar:i bir an 6nce buyiitmek isteriz. “Hadi ama
bak koca gocuk oldun, biiyiik adam gibi davran” deriz. Igimiz-
de hem gocuk benlik, hem yetiskin benlik hem de ebeveyn
benlik durumu vardir. Hepsi birbiriyle etkilesim i¢indedir.
Bu ii¢ benlik durumunun birbirini batiunler tarzda yasama-
s1insana iletisim zenginligi kazandirir. Bunun farkina varir-
sak bize ekilen degerlerle yapilanip bunlara yeni degerler ek-
lemeyi keyifle basarabiliriz.



Haksizlik-haklilik 1ikilemi

Ik haksizliga ugrayisimizda
diinyanin adil bir yer olduguna
dair inancimiz sarsiulir.

Hi¢ kusku yok ki insan1 ruhsal olarak en ¢ok tizen ve yip-
ratan durumlarin basinda haksizliga ugramak gelir. Insan
kendini anlatmak ister; anlamazlar, agiklamasini ise ya din-
lemezler ya da ona inanmazlar. Herkes hayatinda ufak da ol-
sa en az bir kere haksizliga ugradig1 bir durumla kars: kar-
siya kalmigtir. Ornegin 6grenciyken arkadasimiz derste bize
bir sey sormustur, 6gretmen ise bizi konusmakla suc¢lamisg-
tir. Aslinda biz konusmamsizdir. Iki kardes kavga etmistir,
biri 6bliriine su¢ atmistir ve annesinden haksiz yere sugsuz
olan kardes azar isitmistir. Haksizliga ugradigimizda birgok
duyguyu bir arada yasariz. Genellikle baskin duygu ofkedir.
Uzinti sonra gelir. Zamanla diinyanin adil bir yer olmadig-
ni, hep iyilerin degil, bazen kétiilerin de kazandigini ve ka-
zanmak i¢in hakl olmanin yetmedigini yasayarak 6greniriz.
Bitiin bu deneyimlerimiz bize hakkin korunmasi gereken
bir sey oldugunu 6gretir. Kimileri bunu kigiik yastan itiba-
ren aile iginde verilen egitim ve destekle 6grenir. Kimileri ise
maalesef hakkini korumay1 higbir zaman 6grenemez. Isin de-
rinine indigimizde kargilastigimiz durum sarsicidir. Aslinda
o kigi bir hakki oldugunu higbir zaman 6grenememistir. Ha-
yat1 boyunca ezilenler, hakkini aramayi hi¢ 6grenememis, bir
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hakki oldugunun farkinda bile olmayan insanlardir ve siklik-
la karsimiza ¢ikarlar. Bu kisiler haklar: ellerinden alinsa da,
haksizliga ugrasalar da susarlar. Haklarina sahip ¢ikma ye-
tileri yoktur. Kimileri ise haklarini en kiigiik seyde bile so-
nuna kadar arar. Haksizliga ugradiginda susmaz, kabullen-
mez, bunu dile getirir. Kigiik bir olayda bile haksizlig: orta-
dan kaldirmak i¢in ugrasan kisiler kii¢ik farklar yaratarak
buytlk degisiklikler saglayanlardir.

Hakli olmak mi, mutlu olmak mi?

Hakli olmak ve hakli oldugunu bilmek giizel bir sey ama
sturekli hakliligini ispat etmeye ¢calismak duygusal olarak
zorlayicidir. Insanin basini hakli oldugunu ve yanlis bir sey
yapmadigini bilerek yastiga koymasi bile yeterlidir. Onem-
li olan bunu bizim bilmemizdir. Hakli ¢ikma savasina gir-
digimizde iligkilerimizde tehlike ¢anlar ¢alar. Ozellikle es-
ler arasinda siklikla yasanan bu durum, iliskilerini yipra-
tir. Bu durumla ilgili okudugum kigik bir hikiaye kalmig
aklimda:

29)
iki kiiglik arkadag plajda kumla oynamaktadir. Biri 8biriine
yanlishkla kum sigratir ve bir kavgaya tutusurlar. Gizelce oyna-

diklari oyun bozulmustur. ikisi de aglayarak kendisinin hakli ol-

dugunu iddia eder ve sonunda kiiserler. ikisi de bir késede otu-

rup somurturlar. O sirada birinin annesi yanlarina yaklasir ve

“Hakh olmak mi yoksa mutlu olmak mi istiyorsunuz? Bence oyu-

na devam ederseniz mutlu olacaksiniz der ve gocuklar tekrar

neseyle oynamaya baslar.

29

Iste boyle! Hakli olma telasiyla olaylar: fazla biiyiitmeye
gerek yok. (Tabii s6ziini ettigim, hakkimizin yendigi biiyik
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olaylar degil, boyle kiigiik olanlar...) Hayatin iginde, farkin-
da bile olmadan “Ben hakliyim” veya “Bana haksizlik etti-
ler” sozlerine o kadar ¢ok takiliyoruz ki mutlu olma firsati-

nm kaciriyoruz.



Duymak istemediklerimiz

Kabimiza kapasitesinden
fazla su bosaltanlara
kizariz ¢iinkii bizi islatirlar.

Hayatin iginde ne kadar da egreti duruyoruz, en saglam
oldugunu sandigimiz yerden bile diisme tehlikemiz var ve
hep olacak! Cok sey bildigimizi saniyoruz ama aslinda bir da-
kika sonra ne olacagimizi bile bilmiyoruz. Hayatta bildigimiz
tek bir gercek var, o da 6lim ki ondan da nasil ve ne zaman
gerceklesecegini bilmedigimiz igin korkuyoruz. Moralinizi mi
bozdum? Fazla gercek¢i mi basladim? Bazen ger¢eklerin yu-
ziimiize vurulmasindan hoglanmiyoruz, onlar1 ufak dozlarla
ara ara almay seviyoruz. Bildigimiz ama bizi rahatsiz eden
gercekleri surekli konugsmuyoruz, bir yere atiyoruz ki bu ge-
nelde bizim bilin¢altimiz oluyor, orada bekliyorlar. Ayni se-
kilde gergekleri ylizimiize vuranlardan da hoslanmiyoruz.
Onlan fazla acitici, can sikicit buluyoruz. Gergekleri bilsek bi-
le onlar1 duyma kapasitemiz vardir. Herkesin limiti kendine
gore degisir. Kabimiza kapasitesinden fazla su bogaltanlara
kizariz ¢unku bizi islatirlar.

Kimi kendine en acimasiz sekilde, bazen abartili bir ton-
da, bazen de gereksiz bir 1srarla, ¢ozliimleyemedigi konular-
la ilgili eziyet edebilir. Kendi canini sikmaktan hi¢ bikmaz
¢liinki zaten bu acitic1 dasiince tarzindan besleniyordur. Ki-
mi higbir sey duymak istemez. Her seyi bastirir, ne kendi
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icinde itiraf eder ne de bagkalarinin bu konular: konugma-
sina izin verir. “Benim yanimda can sikici konular konusg-
mayin, ben kaldiramiyorum” diyerek bir set ¢eker. Bu kisi-
ler sadece olumlu seylere odaklanir, duymak istemedikleri-
ni hasiralt: eder ve yasama 6yle devam etmeye ¢aligir. An-
cak i¢ten ice hosuna gitmeyen gercgeklerin varligindan ha-
berdardir ve konusmamakla bunlar1 agacagini sansa da, as-
linda derin bir korku duyar.

Saglikli iletisimde olan kigiler ise gergeklere ne siyah ne de
beyaz olarak bakarlar. Gergeklerin grilerde ve hayatin birgok
renginde sakli oldugunu bilirler. Bir olay: incelerken onun en
kot boyutunda bile bir umudun gizli olabilecegini bilirler. Ne
tamamen umutsuzluga siriklenirler ne de hayali bir mutlu-
lugun pesinden kosarlar. Duymak istemeyince veya duymay
reddedince iyilegiyor olsaydik zaten bugiin herkes bu yontemi
kullaniyor olurdu. Géziimiizii, kulagimizi kapamaya cok yat-
kiniz. Hemen “Bakma, bakma” diye birbirimizi uyaririz. Bak-
masak bile 6grenmemizin éniine gecemiyoruz. Gérmeyince,
duymayinca, ger¢ek degismiyor. Bizi korkutan gérmek ya da
bilmek degil, yanhs yorumlamak olmali. Ancak yorumlarimiz
saglikli olursa yasadiklarimizi anlamaktan korkmayiz.



Gergekleri ne kadar ifade ediyoruz?

Dogruyu séyleyeni dokuz kéyden kovarlarmis. Ne
olursa olsun dogruyu mu séylersiniz yoksa bu benim
isim degil, baskast soylesin diye mi diisiiniirsiiniiz?

Dogruyu soylerken hi¢ ¢arpitmadan oldugu gibi séylemeyi
mi saglikli bulursunuz yoksa karsinizdakine gore dozu ayar-
lar misimiz? Zor bir durumu bagkalarina aciklarken bu sinir-
larda sik¢a dolasiriz. Kimi zaman karsimizdakini kirmamak,
incitmemek adina sézlerimizi tartarak soyleriz. Kimi zaman
da gercegi oldugu gibi séylemenin dogruluguna inanir, sinir
tanimadan konusuruz. Karsimizdakini tizdiiysek de en bili-
nen savunma yontemini kullanir, “Ama ne yapayim ben dog-
rulari s6yledim” deriz. Hatta bir adim ileriye gidip “Birisinin
gercekleri soylemesi gerekiyordu, o da bendim” diye sorumlu-
luk tistleniriz. Gergekleri paylastigimiz kisi buna kulaklarim
tikamay1 se¢mis biriyse bize 6fkelenebilir. Dogrular: konus-
tugumuz icin giinah kegisi olabiliriz. Ozellikle yerinde ve za-
maninda olmayan soylemlerimizi, bir de fikrimiz sorulmadan
ifade ettiysek karsimizdakini kizdirma riskimiz artar.

Bildiklerimizin ne kadarinm1 bagkalariyla paylasmamiz ge-
rektigine dair kesin bir formiil yok. Yine de dogrular séylerken
karsimizdakinin kaldirma giiciine dikkat etmek ige yariyor.
Soylenmesi gerekenleri kirmadan, séylemek zorunda olmadik-
lariniz1 da eleyerek saghkh iletisimde olmak en iyi yoldur.



Huzurlu yalnizlik

Kendimizi baskalarinin varliginda
eritmeye degil, kendi kendimizle kalabilmeye ve
bundan keyif almaya ihtiyacimiz var.

Yalnizlik kelimesinin i¢inde negatif bir ¢agrisim var. Yal-
nizlarin mutsuz olduguna dair de bir anlayis hakim sanki!
Bunun sebebi bizim bu kelimeye yiikledigimiz anlamdir. Co-
gu kisiye gore, yalmzlik mutsuzluk ve keder demektir. Insan
yalnizsa bu onun hi¢ sevmedigini ya da sevilmedigini mi gos-
terir? Bunun cevabi yalmizliktan ne anladigimizla ilgilidir.
Yalnizlik iginde huzur barindiran ve her insanin ginliik ya-
saminin bir béluminde ihtiyaci olan bir seydir. Cogu kisi bu-
nu fark etmez. Hatta bu durumdan 6zellikle kaginir. Aslinda
yalnizlik her yastan insanin kagindig bir olgudur. Oyle ki,
yalmiz kalmamak adina taviz vermeye baslariz. Sevmedikle-
rimizle olur, sever gibi yapariz. Bir gruba, topluluga ait olma
¢abasi gosteririz. Yalniz kalmamak adina asir1 kalabalikla-
rin i¢cinde yer alir, sonra da kalabaliklar i¢inde yalniz kaliriz.
Evlilikler bile giin gelir iki kisilik yalnizhiga doniisebilir. Ya-
ni yalmzlik éyle bir olgudur ki ondan kagmaya ¢alistikga bi-
zi yakalar. Disaridan bakinca olduk¢a kalabalik olan dinya-
mizda yalnizligimizi ta derinden duyariz. Hatta yalnizligimi-
z1 yuziimize vuranlardan veya bize hatirlatanlardan kagin-
ma davranis1 géstermeye baglariz.

Bir de huzurlu yalnizhik dedigimiz, kisinin kendiyle basg
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basa kalip huzur buldugu anlar vardir. Kendinle bas basa
kalip miizik dinlemek, kitap okumak veya pencereden disari-
y1 izlemek bile kisiye huzur verebilir.

29

Babaannesi tarafindan buylttlmas biriyle sohbet ediyor-
duk. Babaannesinin karamsarligindan ve sirekli olarak haya-
tin aci gergeklerini hatirlatmasindan yakiniyordu. $éyle demis-
ti: “Ben onun bana hep ‘sonsuza dek mutlu yasadilar’ diye bi-
ten hikayeler anlatmasini isterdim. Oysa o karsima geger, “Ha-
yat zordur, simdi keyfin iyi ama yarin her sey tersine dénebi-
lir, dikkat et, mutluluk gegicidir” diye kendince dogrulan sdyler-
di ama ben bunlan duymak istemezdim. Hala ne zaman igim-
de bir seving hissetsem, bu duygunun keyfini gitkaramam. Ba-
sima iyi bir seyler geldiginde korkarim ¢inki ¢ocuklugum bo-
yunca bana bu durumun uzun siirmedigi, dikkatli olmam gerek-
tigi anlatildi.”

%

Kendisiyle bag bagsa kalmaktan korkanlar

Ginimuzin asir1 uyaranlarindan kurtulmak, kendi-
ni dinlemek igin kendine zaman ayirmak iyi bir yéntemdir.
Ancak kimi insan bu kisa sureli yalnizlikla bile basa ¢ika-
maz. Clinki buna cesareti yoktur. “Yalniz birakilmak iste-
mem” diyerek surekli bagkalarina teslim olur. Kendisinden
kacar ve “Ben tek bagsima ¢ok sikilirim, bir dakika bile du-
ramam, dayanamam” diye itiraz eder. Kendini dinlemek is-
temez. Dugtlincelerden ve duygulardan ka¢gmak i¢in siirekli
oyalanmaya c¢aligir. Vaktini ya hep digsarida gegirir ya da evi
stirekli dostlariyla doludur. Kisacasi yalnizligini oyalar. Ay-
n1 durum ciftler ve aileler igin de gegerli olabilir. I¢lerindeki
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yalmizlikla bas edemediklerinden etraflarinda hep baskala-
rinin olmasini isterler. Bas basa kalmaktan ¢ekinirler. Yal-
nizliktan kagarken Gyle bir kalabaliga karisirlar ki var ama
yokturlar. Kendimizi bagkalarinin varliginda eritmek yerine
kendi kendimizle kalabilmek ve bundan keyif almak huzur-
lu yalnizhiktir.

Tabii ki her canlinin temel korkularindan biridir yalniz
kalmak. Burada izolasyon ile huzurlu yalnizligin farkinmi an-
lamanizi istiyorum. Izole olmayin ama yalmzhga bir mik-
tar tahammiil edip onu huzurlu yalnizhga dénistiiriin. In-
san kendiyle kaldiginda keyifli vakit gecirebiliyorsa ve bun-
dan mutlu olmay1 basariyorsa yalnizligin kéti bir sey olma-
digini bilir. Liitfen huzurlu yalmzliklarinizin tadini ¢ikarma-
y1 unutmayin!

29

Mete’nin misafirleri

“Mine, gagir, ¢cagdir, bu gece Emin’leri bize yemege ¢agir, ye-
mekten sonra bir film koyariz, vakit geger. Yarin da istersen si-
nemaya gideriz, hafta sonu yemege ¢ikariz, hatta Emin’ler 6bir
glin yine yemege bize gelsinler. Sonraki giinlerde ne yapsak
acaba? Evde kendi kendimize oturmayalim, ¢ok sikici oluyor!
Zaten tim gin isteyiz, hi¢ deg@ilse aksamlari biraz kafa dagita-
lim. Tek bagima olmayi sevmiyorum ben, seninle bas basa kal-
mak da glzel tabii ama kalabalik daha eglenceli oluyor. Sence
de oyle degdil mi? Yok, dyle ayagimi uzatip kitap falan okumak
bana gore degil, kafami dinlemek falan istemiyorum, benim ka-
fam ¢ok konusur, hic cekemem! En iyisi kalabalik olmak, ancak
o zaman dinleniyorum ben!”

29
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Kelimelere dair
}29)

Kelimelerin tuhaf bir biytsa vardir. Séyleyeni de séylene-
ni de baglar, ¢dézer, dugum yapar, kavusturur, uzaklastirir. Ba-
zen mutlu eder, bazen Gzer, kimi zaman havada asil kalir, ki-
mi zaman maksadini asgar, gin gelir yanhs anlagiimalara sebep
olur, kalp kirar ya da génul alir. Her sey dilimizin ucundan doku-
len kelimelerle baslar ve yine onlarla biter. Segtigimiz kelimeler,
sdylediklerimiz, sdylemediklerimiz, anlaminin hakkini verdigi-
miz, veremedigimiz tim sézler yagsamimizi belirler. Kelimeler bi-
zim kultirimaz, huyumuz, suyumuz, kendimizi anlatisimiz, bas-
kalarina seslenisimiz, en énemilisi ifade edis bigimimizdir. Birinin
kelimelerinden yola gikarak hikayesini bulabilir, karakterinden
ipuglari yakalayabiliriz. Kelimeleri ve kelimelerin psikolojik duru-
mumuz, ruh halimiz Gzerindeki etkisini disindium, iste buyurun
bunlar da aklima gelenler!






Selam soyle!

Selaminiza mesajinizi da
ekler, oyle yollarsiniz.

Birini selamlamak i¢in onu illaki tanimak gerekmez. Te-
sadif eseri aym1 anda aym asansoru paylasan iki kisi disii-
nin, siz selam vermek istiyorsunuz fakat o bagka yerlere ba-
kiyor. Pek ¢ok ortamda karsilastigimiz kisiler birbirlerine
bir kiigiik selam vermekten bile aciz. Hatta bazi kisiler tani-
diklarina bile mecbur kalmadikc¢a selam vermeye iliseniyor,
mimkiunse gérmezden gelmeye calisiyor. Selam vermek basg-
ka bir insanin varligini, s6ziimiizle, géziimiizle onaylamak
anlamina gelir. Bu, nezaket icab1 ya da i¢imizden geldigi i¢in
gln icinde defalarca yaptigimiz bir ritteldir.

Cok basit ve glnliik bir ritiiel gibi gériinmesine ragmen se-
lamin igerigi oldukg¢a kalabahiktir. Nasil verildigi, kimin 6nce
verdigi, dogallig1 ya da yapmacikhgi, selama eglik eden beden
dili, yuz ifadesi; yani selama dair bir¢ok sey yoruma aciktir.

Selam verilmesi kadar verilmemesi de giindelik hayati-
mizda aklimiz1 mesgul eder. Kimin kime selam vermedigi,
kime selam verilmeyecegi, kimden selamin sabahin kesilece-
gi, kimin selami1 hak etmedigi ve kimlerin artik selamimiz-
dan mahrum birakilacagi, konu hakkinda uzunca bir kafa
yorma sonucu aldigimiz bir karardir.

Gorildugi tizere, selam hem verilen hem de alinan bir sey!
Selam vermemiz yetmiyor, karsimizdakinin de onu almasi ge-
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rekiyor. Bagka bir degisle, bize selam verilmesi yeterli degil, bi-
zim de bu selami onayliyor ve kargilik veriyor olmamiz gereki-
yor. Basit bir eylem olarak goriilmesine karsin i¢inde psikolo-
jik, sosyolojik, kiiltiirel bir¢ok tanim igeren bir olgu! Iki kisinin
birbirleriyle selamlagmalarini gézlemlersek aralarindaki sami-
miyet derecesini tahmin edebiliriz. Icten, sicak ve devaminda
karsilikh diyalog iceren selamlagmalar, bize bu kisilerin yakin
oldugunu anlatir. Kisa, cabuk, soguk ya da zoraki selamlagma-
lardan ise kigilerin bu selami birbirlerine sadece nezaket ica-
b1 vermis olduklarinm1 anlayabiliriz. En zoru da, “simdi selam
vermezsem ayip olacak, hemencecik selamlayim gegeyim de ar-
kamdan laf etmesin” hissiyle verilen selamlardir.

Soguk selamlagmalar insam rahatsiz eder. Iki kisi de bir-
birine soguk selam verir ya da yalnizca biri digerine zoraki
bir selam veriyordur. Bu durumu desersek, arkasinda mutla-
ka bir kiislik oldugunu ya da kigilerin arasinda ge¢gmiste ya-
sanan bir tartisma oldugunu sezeriz. “Seninle kiis degilim an-
cak selamimi da soguk veriyorum, yakinligimi hak etmiyor-
sun, bunu anlaman i¢in seni zoraki selamliyorum” gibi an-
lamlar ¢ikarabiliriz.

Bazen de soyle bir senaryo olabilir. Biri bize durduk yere
soguk bir selam verir, Gistiine bin tane hikaye yazariz. Onun
soguk selaminin sebebini 6grenmek icin genis ¢aplh bir aras-
tirma yapariz. “Niye bana boyle davrandi ki?” gibi sorularla
kafamiz1 yorariz ya da nadiren de olsa bunu o kisiye sorarak
nedenini anlamaya ¢aligsiriz. Tek bir selam seklinden bile bir
fikir ¢cikarabilir ya da bir olay yaratabiliriz. Biriyle yasadigi-
m1z bir gerginlik sonrasi ilk karsilasmamizda selaminin sek-
lini test ederiz, acaba hala bize kirginligi var m1 yoksa selami
dogal miydi, inceleriz. Biz de bu ilk selami1 verirken geriliriz,
selamimiza mesajimiz1 da ilistirir, onu oyle veririz. Selami-
miza cevap alamazsak hirs yapar, tiziintii duyar, 6fkelenir,
kendimizi kotii hissederiz. Bazen de havada asili kalir sela-
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mimiz, biz tam gilimseyecekken karsimizdaki bunu gérmez-
den gelir ve yanimizdan 6ylece gecer gider.

Selam sadece verilmez ayn1 zaman da soylenir de! Gérme-
diklerimize herhangi bir araciyla selam yollariz, onlardan da
selam aliriz. Uzaktan gelen bir selam hatirlandigimizi hisset-
tirir, mutlu oluruz. Bazen de “Bana bir selam bile séylemedi
mi?” diye sitem eder, tiziiliriiz. Selami tehdit olarak da kulla-
nanlar bile vardir, “Ona selam soyle, ben onunla bir daha ko-
nusmam” diyerek selamin i¢ine bir tehdit sikigtiriverir. Kiis-
menin ilk belirtisi selam1 kesmektir. Var olan iliskimizi bitirdi-
gimizi resmiyete dokmenin ilk adimi o kigsiden selamimiz esir-
gemektir. Selamlasma bittiyse arkadaslik bitmigtir. Selamimiz
bizim imzamiz gibidir; bize dair ¢ok sey anlatir, i¢ini biz dol-
dururuz. Selam bize ait bir seydir, biz istemezsek onu bizden
kimse alamaz. Onu vermezsek bizde kalir. Selamin bonkoérce
kullanilmasinda fayda vardir. Igten verilen bir selam kendimi-
zi 1y1 hissettirir, selam verilen kisiye de iyi gelir. Unutmamali-
y1z ki selam, verdikce tiikkenen degil ¢ogalan bir seydir!

29

Bana selam bile vermedi!

Evde bir glizel yayilmig, televizyonda en sevdigim diziyi iz-
lerken sokak kapisi hizla agihyor, ardindan sertge kapaniyor.
N’oluyor demeye kalmadan, annem igeri bir sinir topu olarak da-
liyor. “O terbiyesiz Nuriye var ya, bana selam vermedi! Sokakta
gérdim, resmen kafasini gevirdi. Ben ona ne yapmis olabilirim
ki?! Hayir, yani o kim ki bana kafasini geviriyor? Sinirlerim gok
bozuldu, neredeyse aglayacagim” diye kargima ¢okup kaliyor.

Ben olay! hi¢ anlamamis bir halde, tam da annemin bekle-
digi tepkiyi vererek, “Neden selam vermedi ki?” diye sorma gaf-
letinde bulunuyorum. Annem tekrar son hizla konugsmaya bagli-
yor: “Ne bileyim ben canim, o dyle biri zaten; bir giin selam verir
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bir glin vermez, kesin yine kafasinda kurmustur bir seyler, simdi
ben bunun sevmedigi biriyle samimiyim ya...”

Bu sefer olayr yumusatma girisimim basliyor: “Belki de se-
ni gérmemistir, sen selam vermedi sandin, yanlis anlamis ola-
bilirsin.” Bunu dememle, annemin gézinden kivilcimlar gikiyor.
“Baksana sen, sence ben aptal miyim? Yillarin deneyimi var
bende, kadin resmen bilerek kafasini gevirdi. Simdi sen git, bu-
nun kizina benim selamimi séyle. Annem ¢ok kirilmig, daha da
annenle konusmazmis de! Bakalim bundan sonra kim kime se-
lam vermiyor, gorelim!”’

29



Simdiki aklim olsaydi!

“Simdiki aklim olsaydi”
s0zii, “keske” sézciigiiniin
kardesidir.

Simdiki aklim olsaydi neler yapardim, neler yapmazdim,
neleri farkli yapardim! Herkes simdiki akliyla biraz ge¢misi-
ni sorgular. Yalniz sorun su ki biraz acimasiz yargilar simdi-
ki aklimiz, gegmisteki bizi! Elestirir, kizar, akil verir, bazen
kiigimser, nadiren takdir eder ve “Aferin ¢ok iyl yapmigsin”
der. Simdiki aklimiza, genellikle pismanliklarimizda, suglu-
luk duydugumuzda, dibe vurdugumuzda, yanildigimizda, ha-
ziunlendigimizde basvururuz. Onun goziiyle eski beni yargi-
lamaya c¢alisiriz. Oysaki “simdiki aklim” dedigimiz, kazanil-
mis bir olgunluk diizeyidir. Simdiki akil deneyimlemis olan-
dir, yasanmasi gerekeni yagsamis, ders ¢ikarmig olandir.

Ge¢miste yapmamiz gereken bir se¢imi o zamanki ruhsal
olgunlugumuzu kullanarak yapariz. Bu se¢im yanlhs ¢iktigin-
da bazi bedeller 6deriz. Eger saglikli bir ruh haline sahip bir
kisiysek 6dedigimiz bu bedellerden bir seyler 6greniriz. Boyle-
ce simdiki akla ulagiriz. Ancak “simdiki aklim” dedigimiz sey
sabit bir sey degildir, stirekli kendini gelistirir. Kendini gelis-
tirmeye 0zen gosteren bir insanin yasam deneyi arttikca bakig
aqis1 genisler. Ozellikle gencken, deneyimimiz az oldugundan
daha kolay, daha hizli kararlar veririz. Biyuklerimizin sozii-
ni pek dinlemek istemeyiz. Ama ileride ¢ogunlukla “simdiki
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aklim olsaydi, annemi/babami dinlerdim” deriz. Gengken sim-
diki aklimizla diisiinecegimize, onun simdi soylediklerine ina-
nacagimiza pek de ihtimal vermeyiz. Her sey ayni kalacak sa-
nip, bir giin yanilmig olacagimizi anlayacagimiz diisinmeyiz.
Gecgmisi irdelerken yaptigimiz hata ise simdiki aklimiza daha
¢ok giiveniyor oldugumuzdur. Onun sagduyusunun ge¢miste
yanimizda olmadigindan dolay: hayiflaniriz. “Neden o zaman
béyle diisiinmedim?” diye sorgulariz. Aslinda “simdiki aklim
olsaydi” so6zii bir bakima “keske”nin kardesidir. “Keske”lerle
yasamak ne kadar yorucuysa ve saglikli degilse stirekli bu s6-
zu kullanmak da o kadar oyalayicidir! Siz ne siklikla kullani-
yorsunuz bilmem ama benim, 6zellikle kendime kizdigimda,
pismanlik duydugumda aklima geliverir. “Simdiki aklim ol-
saydi, o zaman sunu da boyle yapardim” demeye bir baslar-
sam, kendimi epeyce 6fkelenmis halde bulurum.

Bu sebeple, simdiki aklimin o zamanlar olmasinin mimkiin
olmadigini kendime sikhikla hatirlatirim. Kendime, bugiinkii
olgunlukla ge¢misi yargilamanin adil olmadigini anlatirim ve
bu bana iyi gelir. Simdiki aklimi bir file benzetirsem, eski beni
de vahsi bir ata benzetmem lazim! Vahsi bir at ¢ilginca doértna-
la kosarken, bir filin bilgeligini tagiyamaz. Bir fil de bilgece dii-
stindiikten sonra kosmaya karar verse de bir at gibi hizli ola-
maz. Dolayisiyla olgunluk ve enerji belki dogru orantili bir sey
olmayabilir. Tabii simdiki akil o zaman olmuyor ama o zaman-
ki enerji de simdiki akli edindigimizde olmuyor. Ama bir den-
gede bulugabilirler. Marifet o dengeyi saglamakta!

Simdi olsa yine yaparim!

“Simdi olsa yine yaparim” dedigimiz hatalarimiz da var-
dir bizim! Hata oldugunu bilsek bile goniilli olarak yaptig:-
miz hatalardir bunlar! Sorun degildir, bedelini 6ylesine géze
almigizdir ki simdiki olgunlugumuz ve yasam deneyimimizle
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bile baktigimizda yine de yasanmaya deger bir seydir. Yan-
i olsa bile yapmay yine goze alacagimiz seylerin sayisi ¢ok
degildir. Sizin de var m1 mesela, hi¢ diigslinmeden “simdi olsa
yine yaparim” dediginiz seyler? Yoksa sik sik “simdiki aklim
olsa” diye kendinizi tiziip ge¢gmigin pismanligini m tasiyorsu-
nuz? Eger 6yleyse, liitfen kendinize hatirlatmaniz i¢in bu ya-
z1 bir vesile olsun, simdiki akliniz gegmiste yoktu!



“Belki...”

Bilmiyorum, bilmek
istemiyorum, bilmek icin
zaman kazaniyorum.

“Belki” kararsiz olanlarimizin en sevdigi, net bir cevap
vermek istemedigimiz durumlarin en biiyiik kurtaricisi, ger-
¢ekten bilmedigimiz, kafamizda bir turli cevabini bulamadi-
gimiz sorulari cevaplamak icin bize zaman kazandiran, girdi-
g1 cimleye belirsizlik katan, ama boyut olarak kii¢iik, anlam
olarak ¢ok genis bir kelime! “Belki” ile baglayan ne ¢ok ciim-
le kurariz ve “belki” diye baslayan bir cevap ciimlesiyle ne
kadar da sik karsilasiriz. Insan bu kelimeyi kendisi kullan-
diginda ¢ok da farkinda olmaz ama bagkalari stirekli “belki”
dediginde sinir olur.

“Belki” bir seyin olma ihtimalini belirten ama aym za-
manda, i¢ginde olmama ihtimalini de barindiran, ayni1 anda
hem olumlu hem de olumsuz olabilen bir sézdiir. Yani ola-
bilir de olmayabilir de demenin en kisa yolu! A¢ik¢asi bana
siirekli “belki” denmesinden hi¢ hoglanmam. Kargimdakinin
beni gecistirdigi hissini uyandirir. Zaten kim gercgekten bil-
medigi i¢in belki diyor, kim ise olay: ertelemek ve iyice belir-
sizlik katmak i¢in diyor, ¢cogunlukla anlasilir. Kiminin “bel-
ki” deyisinden anlarsiniz ki aslinda o isi yapmayacaktir veya
yapip yapmayacagina karar vermek i¢cin zaman kazaniyor-
dur. Tabii bunu ben de zaman zaman yaparim, siz de mutla-
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ka yapiyorsunuzdur. Giinlik hayatta bu sozii siklikla kullan-
mayan birine rastlamadim. “Belki” demeyi k6t bulmuyorum
zaten, su belirsiz hayat i¢inde bazen bu s6zle durumu kurtar-
manin ne zarari olabilir ki! Benim rahatsizligim, bu kelimeyi
yasam tarzi olarak benimsemis, her duruma, her olaya yak-
lagiminda bir belki bakisini kullananlar! Tamam, baz1 sey-
ler belirsizdir ama her konu ya da soru karsisinda belki di-
yerek kararsiz kalmak, belirsizligin ardina siginmak, hep bi-
linmeyen tarafta kalip sonra da buna gére hamle yapmak ya-
ni acik¢asi bu s6zi bir kurnazlik olarak kullanmak demektir!
iste bunu sevmiyorum. Durumu istedigi yone ¢evirebilmek
i¢in 6nceden belki deyip sonra “Ben zaten belki demigtim, s6z
vermemistim” diye aninda durumu kiviranlarin bu davranis:
¢ok adil gelmiyor. “Belki” gercekten bilmedigimizde, kararsiz
hissettigimizde ise yaramalidir. S6z oyunlar: i¢in kullanilma-
ya bagladiginda amacindan uzaklagir.

“Bakariz”

“Belki’nin bagka bir versiyonu da “bakariz” ile baglayan
cevaplardir. Ozellikle karsimizdakinden bir sey istedigimiz-
de “bakariz” diyorsa, gercekten bakacak mi yoksa bakmaya-
cak mi, bunu bizi basindan savmak i¢in mi dedi, yoksa ger-
c¢ekten dusiinecek mi, kafamiz karisir. Bakariz da en az bel-
ki kelimesi kadar belirsizlik icerir ve biraz da karsimizdakini
atlatmak istedigimiz durumlarda bagvurulan bir kelimedir.
Hele genglerin “bakariz’la 6yle bir imtihani var ki o biraz da
mizah yani yiiksek bir durum! Ornegin herhangi bir sey icin
1zin istediklerinde ebeveynlerini 6yle bir késeye sikistirirlar
ki, anne-baba kararsiz kalir ve bir anda kendini kurtarmak
icin “Bakariz” der! Sonra baslar bir tasa, cevap evet olacak
mi1 yoksa bakariz, hemen “hayir” dememek i¢in verilmis bir
gecistirme cevabi1 m1? Bakariz cevabi, bu cevaba maruz ka-
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landa epeyce huzursuzluk yaratir. Bazi gengler ailelerini iyi
tanir, “bakariz” s6zciigiiniin alt anlamini bilir. Kimi “baka-
riz” der ama kui¢lk bir 1srarla bunu “evet”’e ¢evirir. Kimi ise
¢ocuguyla konu hakkinda gerginlik yasamak istemez, hemen
“hayir” derse buna bir tepki alacagini bildigi i¢in “bakariz”
der. Bu da arkadan dolanarak hayir demenin bir yoludur!

Tipki belki gibi, “bakariz” da bilmedigimiz, bilmek iste-
medigimiz, itiraf edemedigimiz, net ifade edemedigimiz hat-
ta olmasini istedigimiz ama aslinda olmayacagim da bildigi-
miz birgok durumu tarif eden bir kacis kelimesidir. “Bakariz”
ve “belki” aslinda giizel dilimizin ne guzel s6zlerisiniz; yeter
ki suiistimal edilmeyin!

22

Bir arkadasimla gocukluk anilarimizi konuguyorduk, bana
sOyle dedi: “Buylyup de bir geng kiz olduktan birkag sene son-
ra babamin bakariz diye baglayan cimlelerinin aslinda hayir
demek oldugunu anladim. Ne tuhaf, akli bagsinda bir geng¢ kiz
olmustum ama babam bana her ‘bakariz’ dediginde, umutla-
niyor, gergekten bakacagini, istegimi degerlendirecegini sani-
yordum. Sonra bir daha soruyordum, bir daha bakarz diyordu,
ben yine umudumu kaybetmiyordum. Ama bakariz dedigi higbir
seye de bakmiyordu yani! Sanirnm ben babamin bakariz dedi-
ginde gergekten bakacak olma ihtimalini sevdim! Sonunda bu-
nun bir gegistirme oldugunu anladim, keske beni gegistirme-
den direkt hayir deseydi, en azindan kendimi degersiz hisset-
mezdim!”

29



Ozir dilerim

Oziir hatanin silgisi olabilir mi?
Kendimizi affetmek gibi bir
aliskanligimiz pek yok.

Bu hayatta en zor affettigimiz kisi kendimiziz. Insaniz, hata
yapiyoruz. Kimi zaman hatalarimizi, kimi zaman ise bagkala-
rinin hatalarin gézlemleyip 6greniyoruz. Hatasiz sekilde yasa-
mak ise neredeyse imkansiz... Hatalardan besleniyoruz. Bazen
hatalarla dibe vurup sonra yeniden yiikseliyoruz. Bazen hig 6g-
renmiyoruz, ayni hatayi bile bile yine yeniden yapiyoruz. Bas-
kalarindan 6zur dilemeyi disiinebiliyoruz ama kendimizden af
dilemek ya aklimiza gelmiyor ya da dileyemiyoruz. Kendimizi
affetmek gibi bir alisgkanligimiz yok. Béyle olunca, esikte kali-
yoruz, kapidan igeri adim atamiyoruz, ilerleyemiyoruz. Geriye
dontip kendimize kiziyoruz. Oysa hayat geriye dogru degil ile-
riye dogru yasanilan bir siire¢, bunu unutuyoruz. Ayni sekilde,
kizdigimiz kisileri affetmedigimizde onlara olan kirginhigimizi
icimizde tasiyoruz. Ofke biriktiriyoruz. Affedersek, yaptiginin o
kisinin yanina kar kalacagini diisliniiyoruz.

Affetmek, darildigimiz kisiye illaki hak vermek demek de-
gildir. Affetmek olaylara takili kalmamizi, nefret biriktirme-
mizi ve intikam duygusuyla hareket etmemizi engeller. “Be-
ni Uzdi, haksizliga ugradim ama onu affediyorum, hatalarin-
dan kendisi sorumludur” diyebilen kag¢ kisi vardir? Peki, biz
hep ne yapiyoruz? “O bana sdyle soyle yapti, ben de ona gii-
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nini gosterecegim” diye diye ayni olaya sapli kalip, diigtince
ustiune dislnce Uretiyoruz. Zihnimizde intikam senaryolari
yaziyoruz, ¢evremize anlatip taraftar toplayip, daha da ofke-
leniyoruz. Affetmek ise hayati kolaylastirir, yolumuza ¢gikan
engelleri kaldirir, gecer gideriz. Kendisine kizan biri de ken-
dinden “6ziir dilemeyi” bilmelidir.

Tabii 6ziir dilemenin de bir dozu olmalidir. Kimi zaman
6zir dilemenin dozunu kagiririz. Ayni hata i¢in defalarca 6zir
dilemeye baslariz. “Ya c¢ok 6ziir dilerim, ben seni beklettim”
¢iimlesini defalarca soyledigimizde kargimizdaki bunalir. Sa-
rekli 6ziir dilemek 6zriin igini bosaltir, anlamini yitirmesine
sebep olur. Bu sebeple 6ziir dilemek bir refleks davranis: gi-
bi ylizeysel degil i¢ten olmalidir. Kimi zaman, zamaninda 6ziir
dilemeyiz. Oziir dilemeyi, ilk anda gururumuza yediremeyebi-
liriz ama igten ice haksiz oldugumuzu da biliyoruzdur. Ya uy-
gun kelimeler aklimiza gelmez ya da aklimiza geleni dilimiz
inatla s6ylemez. Belli bir siire gegince cesaretimizi toplar, 6ziir
dileriz ama olay sogumustur. Bu sefer de kirdigimiz kisi, “Ney-
se bos ver artik olan oldu” gibi bir cevapla bizi gegigtirebilir.
Kimi zaman 6zrumiizi i¢ten degil de dilemis olmak i¢in, konu
kapansin diye dileriz. “Tamam, hadi bak, kapa artik konuyu,
ozir de diledim, yemegimizi yiyelim artik” diyen bir koca as-
linda esinin gonliini almamagtir. Kuru bir 6ziirle durumu kur-
tarmaya calismaktadir. Oysaki kadin-erkek iliskilerinde za-
maninda ve etkili kullanilan ézirler ilag gibidir, aninda tesir
eder, iyilestirici bir giicii vardir. Oziir hatanin silgisi olabilir
mi? Tamam, belki i¢ten kullanilmadig1 zaman etkili degil ama
igten kullanildiginda evet silgi olabilir. En azindan iliskileri-
mize nokta degil, virgiil koymamiz saglar. Siirekli hata yapip
ozir dilemeyi hayat tarzi haline getirenlerden degil gercekten
pismanhk duyup 6ziir dileyenlerden bahsediyorum tabii. Hig
ozir dilememektense 6ziir dilemeyi basarmak ve 6ziir dileye-
nin 6zruniu kabul edebilmek, zihnimizde tasidigimiz yukleri
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hafifletir. Hadi kendinizden baslayarak deneyin. Ilk ézriiniiz

kendinize olsun ve ilk affiniz yine kendinize gelsin.

Ozre dair sorular-En ¢ok soylenenler

Kendinizden en son ne zaman 6zir dilediniz?

Hata yaptiginizda 6zir diler misiniz?

Oziir beklediginizde ve gelmediginde ne hissedersiniz?
Sakin 6zir dileme, kabul etmiyorum.

Bak birazdan pisman olup 6zir dileyeceksin, geg olacak.
Yapip yapip 6ziir diliyorsun ama hatay: yeniden
tekrarliyorsun.

Yalandan 6zir dileme, inanmiyorum.

Oziir dilemen bir sey degistirmez.

Bir 6ziir bile dilemedi!

Ozrii kabahatinden biiyiik...

En azindan 6zir diledigin i¢in tesekkiirler.

29

Yaramaz ¢ocugun hikayesi

ilkokulda bir 6gretmenim vardi, gok kafami karigtirmisti. Ta-
mam, ben de hareketli, biraz da yaramaz bir gocuktum, kabul edi-
yorum ama bag edilemeyecek bir gocuk da degildim! Diyelim ki
bir yaramazlik yaptim, 6gretmene yakalandim, hemen: “Oziir di-
lerim, isteyerek olmadi” derdim. Annem hatali oldugumda 6zir di-
lemem gerektigini séylemisti. Ben 6zir dileyince bir bading ¢agi-
rig kopmustu. Tahtada ayaktaydim, bitiin sinif bana bakiyordu,
6gretmenim kiziyordu: “Bir daha asla 6zir dileme, madem derse
ge¢ kaldin, cezani gek, 6zirle kurtulmazsin” diye beni susturma-
ya galisiyordu. Aradan zaman gegti. Yine bir hata yapmistim, bu
sefer de korkudan en iyisi hi¢ 6zre falan girmeyeyim, neyse ce-
zam, ¢ekeyim diye bekliyordum. Ogretmenim yine bir hisim s-
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time ylramus, “Sen ne terbiyesizsin, hem hatalisin, derste ko-
nustun hem de bir 6zur bile dilemedin” diye bagirmaya baglamig-
t1. Yine tahtadaydim, yine ayaktaydim, yine herkes bana bakiyor-
du. Gegen giin 6zir diledim diye kizmisti, o giin de dilemedim di-
ye! Eve gidip dogrusunu anneme sorsam, okulda yaramazlik yap-
tim diye bir azar da annemden isitecektim. Bugiin koca adam ol-
dum; 6zlr konusunda kafam hala karigik! Hata yapinca 6zur dile-
meli miyim yoksa 6zir dileyince daha mi sevimsiz oluyorum?

29



Istiyorum ama...

Her ama deyisimizde
go6ze almak yerine
goziimiizde biiyiitiiyoruzdur.

“Bugilin sinemaya gidecektim. Bu programi diinden yap-
mistik. Cok da gérmek istedigim bir filmdi. Oglen gibi pen-
cereden disar1 baktim, yagmur yagiyordu. Arkadasimi ara-
dim, “Sinemaya gitmek istiyorum ama hava ¢ok yagmurlu,
bos ver bagska zaman gidelim dedim.”

Bu hikaye size tanidik geldi mi?

Cilimlelerimizin i¢inde “ama” kelimesini ne kadar ¢ok
kullaniyoruz farkinda misiniz? Bilgisayarlarin sistemine gi-
ren virisler gibi diisiince sistemimizi kirleten virislerden
biri de “ama” igeren ciimlelerdir. Isteklerimize ket vurur.
Hayatin iginde istedigimiz ¢ok sey vardir. En ¢ok ¢ocukken
isteriz ve isteklerimizin arkasinda en ¢ok o yaslarda duru-
ruz. Cocuklar bir seyi istedikleri zaman inatlagirlar, “isti-
yorum ve olsun” diye tuttururlar. Cocukken istemek sanki
daha kolaydir. Diisinmeden isteriz. Zaman gectikce istekle-
rimizin bedeli goziimiizde biiyiimeye baglar. Bayudukge is-
teklerimizin arkasina “ama” sézciigunu siralar dururuz. S6-
ze, “Istiyorum ama...” diye baslayarak daha isterken istedi-
gimiz seyin bedeline odaklanmaya baslariz. Oysaki haya-
tin geri vitesi yok. Her “ama” deyisimizde oldugumuz yer-
de durur, fren yapar, patinaj ¢cekip yerimizde dénmeye basg-
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lariz. Bu yaklasimla, goze almak yerine géziimizde buyiit-
mis oluruz.

Hayatin hizina “ve” igeren cliimlelerle katilabiliriz. Yag-
murlu bir giinde pencereden bakip, séyle de diyebilirdik:
“Sinemaya gitmek istiyorum, hava yagmurlu ve ben semsi-
yemi kapip ¢ikabilir, elime de sicak bir kahve alip filmi izle-
yebilirim.”

I¢inde “ve” olan ciimleler, davranislarimiza devamlhilik
kazandirir, stireklilik saglar. Boylece hep “ama” kullanarak
olusturdugumuz bahane kiiltiiriinii yenmis oluruz. Baha-
ne uretmek en kolay yaptigimiz seylerden biridir. Bu da bize
vazgecmeyi ¢agrigtirir, yasam akisimiz tikar. Sik sik kesinti-
ye ugrar hale geliriz. Yaptiklarimizi degil yapamadiklarimizi
anlatmaya baglariz. “Hayat giizel ama ben yasayamiyorum”
duygusuna yenilmeye baglariz. Isteklerimizin bedelinden oy-
lesine korkariz ki istememeyi yegler duruma geliriz.

Cogumuz “Evet ve...” yerine “Evet ama...” kalibin1 farkin-
da olmadan kullaniyoruz. Bedelini géze alip kendimizi zorla-
maktansa vazge¢meyi segiyoruz.

“Dans etmek istiyordum ama miizik bana gore degildi, is-
tedigim ritmi beklerken miizik bitti, dans edemedim.” Sunu
unutmamaliyiz ki motivasyon degil eylem 6nce gelir. Dav-
ranmak i¢in her zaman motive olmayi1 beklerseniz durakta
kalabilirsiniz. Kendinizi davranmaya zorladiginizda motive
de olmaya basladiginizi fark edeceksiniz. Liitfen unutmaya-
lim, ¢gogu zaman hayat bize ge¢ kalmaz, biz hayata gecikiriz.



“Sonra konusuruz...”

Sonranin sonu yoktur.

“Bu konuyu seninle konugmak istiyorum.”

“Sonra konusuruz.”

Hayatta en sevmedigim ciimle kaliplarindan biri de “Son-
ra konusuruz’dur. Konugsmaktan kacanlar, iletisimi ertele-
meyi sorun ¢6zme yontemi olarak kullananlar ve konusmak-
tan hoslanmayanlar siklikla kurtarici olarak bu y6nteme
bagvururlar. Siz bu kalib1 s1k kullananlardan misiniz yoksa
siklikla bu kaliba maruz kalanlardan mi1? Sikhikla kullani-
yorsaniz muhtemelen karsinizdakini de su¢glamaya yatkinsi-
nmizdir. Nasil m1? “Hep uygun olmadigimda veya sinirli anim-
da benimle konusmak istiyor, onun i¢in erteliyorum.”

Bu agiklama aslhinda kabul edilebilir ¢linkii konugmak igin
uygun zaman ve ortam ayarlamak 6nemlidir. Bazilar1 ger-
¢ekten konusmak icin dyle yanlig bir zamanlama yapar ki
konusma g¢abasiyla karsisindakini ¢ileden ¢gikarir. Kimile-
ri de kafasindaki sorunu hemen o anda', oracikta ¢6zup ra-
hatlamak ister, bekleyisin gerilimine dayanamaz. Bu 1srar-
c1 tavriyla da iletisime degil tartismaya kapi agmis olur. An-
cak konusmay1 gercekten istemeyenler i¢in her zaman yanhs
zamandir. Onlara ne zaman gidersek gidelim, hep bir baha-
neleri vardir. Ya igi vardir, uygun degildir ya mazereti var-
dir, asabidir. Bu kaliba bir de “Hi¢ miisait degilim” cimlesi
eklendiginde onunla konugsma sansimiz kalmaz. Diyelim ki
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paylagsmak istedigimiz bir konu ya da konular var ve konus-
mak istedigimiz kisiden her seferinde ret cevabi aliyoruz; ha-
liyle 6fkeleniriz. Halbuki biz bu konugma i¢in 6nceden zihni-
mizde hazirlik yapmis, tiim cesaretimizi toplamis, konusmak
istedigimiz kisinin karsisina dikilmigizdir. Ve o bize “Sonra
konugsuruz” demistir.

“Sonra konusuruz” ciimlesinin bir a¢ilimi da “Konugsmak
istemiyorum, bu konuyu bog ver ve bir daha agma, o zaman
iliskimiz i¢in sorun olmaz” anlamini tasir.

Yagmur yagarken evimize su girerse aceleyle o deligi ya-
mariz ve bu sorunu sadece bir siireligine ¢6zmiis oluruz an-
cak kalici ¢6ziim bu degildir. Ayni sekilde “sonra konusalim”
dedigimizde iliskimizdeki soruna o anlik yama yapsak da bu
sorun ortadan kalkmaz. Unutmayalim ki sonra diye bir za-
man yoktur, ucu agiktir, sorulari havada, s6ylenecekleri kar-
simizdakinin iginde, sonraya biraktigimiz yilizlesmeyi de
kendi zihnimizde tasir dururuz. Sonranin sonu yoktur. Ne
kadar iiziicii degil mi? Insan dogada konusma yetenegine sa-
hip tek canh olmasina ragmen iletisim kurmakta ve iletisi-
min bir numarali araci olan konugsmayi kullanmakta ne ka-
dar da aciz kalabiliyor. S6zlerimizin dinlendigi, ertelenmedi-
g1 ve ayni sekilde bizim de bagkalarinin sézlerini dinlemeye
vakit ayirabildigimiz bir iletisime sahip olmak ne giizel olur!

“Sonra konusalim” diyenlere tavsiyeler:
Ertelediginiz konular yok olmuyor.
Konusmak isteyen taraf konusacag: konuyu unutmuyor,
ayni konu konusmak istemeyenin zihninde asili kaliyor.
e Yap-kurtul formuli her zaman ise yarar, konusun ve
konuyu ¢6ziime ulastirmak i¢in bir adim atin.
e Dinleyin, o zaman karginizdakini daha iyi anlarsiniz.
Sonra konusalim, ¢linkii;
e Simdi film izliyorum!



Bugiin iste ¢ok yoruldum!

Hadi uzatma, sonra konusmak istiyorum dedim ya!
Cok onemli bir igim var!

Yeter, bu konudan sikildim!

Canim ¢ok sikkin!

Anlasamiyoruz nasil olsa!
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Genclik unutulan bir sey mi?

Onlar bizim yasadigimiz zamanin
gencleri degil, bizler de kendi anne-babamizin
zamanindaki ebeveynler degiliz.

Genglik kelimesi size neler ¢agristiriyor? Insan hayati be-
lirli dénemlere ayrilmistir. Yasam yolculugumuz boyunca
her birimiz bu istasyonlarda dururuz. Ilk istasyonumuz olan
bebeklik ve ¢ocukluk dénemlerini hatirlamak ¢ok kolay de-
gildir. Bu dénemlere ait birkag belirgin an1 ve baz yasan-
mighiklar kisa kisa aklimiza gelir gibi olsa da zihnimizde bu
olaylar1 detaylandirmakta gii¢liik ¢ekeriz. Ergenligi de i¢ceren
genclik donemine ait daha belirgin anilar bulmak mimkiin-
diir. Bu dénemi sorun dénemi olarak degil ama ¢atismalarin
baskin oldugu bir dénem olarak daha ¢ok hatirlariz. Baslar-
ken, genclik unutulur mu diye sordum ¢iinkii bazen o dénem-
de yasadigimiz zorluklari, iletisim sorunlarimizi unuttugu-
muz olur. Ozellikle kendimizi yetigkinlik istasyonuna attigi-
mizda sanki hi¢ gen¢ olmamigiz ve o durakta beklememisiz
gibi gencleri anlamakta zorlaniyoruz. Simdiki genglere bakis
acimiz, onlari anlamakta zorlanisimiz, onlarin 6fke patlama-
larina ofkeyle kargilik vermemiz, onlara yaklasimimiz, ken-
di gencligimizi unutmus olabilecegimize dair sinyaller veri-
yor. Bunu séyledigimde ebeveynlerden aldigim ilk tepki ge-
nellikle “Iyi de ben gencken boyle degildim, biz biiyiiklerimiz-
le boyle konusmazdik, bizim bu kadar iznimiz mi vard1?” gi-
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bi savunmalar seklinde oluyor. Sayginin evrensel ve her za-
man korunmasi gereken bir deger olduguna inaniyorum. Er-
genlerin de kendilerini ifade ederken en ¢ok zorladiklar: sinir
bu oluyor ve bu, hakliyken haksiz duruma diigsmelerine sebep
oluyor. Bu sebeple saygi konusunu ayiriyorum.

Ancak kendi gengligimizle buginki gengligi kiyaslarken
degisen ve teknolojiklesen diinyay1, yasam kosullarim goz ar-
d1 edersek yaniliriz. Onlar bizim zamaninizin gengleri degil,
bizler de kendi anne-babamizin zamanindaki ebeveynler de-
giliz. Bu degisim payin hesaba katmayinca haksiz bir karsi-
lagtirma yapmaya baglhiyoruz. Bir de gengken kendi yaptik-
larimiza, hakl oldugumuza inandigimiz ginlere, anlasilma-
digimiz1 diisiindiiglimiiz zamanlara ¢ok ¢abuk silgi ¢ekenler
var. Gengleri anlamaya ¢alisirken, hafizamiz1 biraz zorlayip
kendi gencligimize odaklanirsak empati yapmak kolaylagir.

Genglige 6zlem

Genclik unutuluyor mu sorusu beni bir cevaba daha go-
tirdi. Bazen sihirli bir degnek genclikte yasananlar: sili-
yor ve yas ilerledikce geriye déniik bir 6zlem baghyor. Insan
gencliginde yaptiklarini hatirlamaya ¢aligir ama tam olarak
hatirlayamaz. Kimileri askerlik anilar: gibi gengliginin heye-
canlarini anlatarak avunur. Kimileri de gecip giden gengligi-
ni dolu dolu yasayamamis olmaktan yakinir. Geng¢ligin tad:
damakta m1 kaliyor yoksa yasarken mi hakkini veremiyoruz?
Yetigkinligin zirvesine oturdukca gengclik istasyonu sanki bu-
laniklasiyor. “Simdiki aklim olsaydi” der dururuz ama simdi-
ki aklimiz genglikte olmuyor, genclikteki enerjimiz ve heye-
canimiz da simdiki aklimizla uyusmuyor.

Her yasin ayr1 bir gizelligi var s6ziune katilsam da geng-
ligin ¢ogu kimsede daha 6zel bir yeri oldugunu gézlemliyo-
rum. Gengligini 6zglirce ve doyasiya yasayanlarin yetigkin-
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likte dinlendigini ve yetiskinligin de keyfini stirdiiguni di-
stiniyorum. Genglik dénemini saglikli bir sekilde tamamla-
yamamis olanlarin ise uzamig ergenlik yasadigini ve ergen-
likten bir tiirli ¢ickamadiginmi fark ediyorum. Gengligi 6zleme,
arkasindan hasretle bakma durumu herkesin basina gelmis-
tir. Genglik 6zlenen bir seydir ama i¢cimizdeki ¢ocuk kadar
igimizdeki genci de saghkh tutmak miimkiindir. Siz de igi-
nizdeki gence iyi bakin ve zaman zaman sizi yénlendirmesi-
ne izin verin!



Kahraman olmak zorunda miyi1z?

Erkek kahraman olmak
zorunda midir?

Kugiklugimiizden itibaren kafamizda kahramanlar ya-
ratiriz, birine veya birilerine kahramanlhk rola yiikleriz. Ve
“kahraman” kelimesi, iginde kocaman bir anlam barindirir.
Bir de toplumun yiikledigi kahramanlik rolleri vardir. Orne-
gin kahramanlik genelde erkekten beklenen bir davranis ve
durumdur. Dikkat edin; babaya genellikle “ailenin babasi” di-
ye hitap ederiz. “Evin erkegi”, “evin diregi” deriz. Erkegin sa-
dece ¢ocuklarinin degil tiim ailenin babasi olmasini ve omuz-
larinda biitlin aileyi kuvvetle tasimasini bekleriz. Kadin ise
disi kustur; yuvay: yapar, yuvanin bakimindan sorumludur
ama onun genellikle ana¢ yanina vurgu yapariz. Kadin da-
ha narin, kuvvetsiz bir resim olarak ¢ikar karsimiza. Erkek
kurtaricidir, kollayandir, koruyandir. Erkegin yaninda kim-
se kadina yan gozle bakamaz ama erkekler etrafa istedikle-
ri gibi bakar. Erkek gii¢li yaniyla ailesini koruyup kollamak
zorundadir. Her durumda gti¢lii olup kahraman olamazsa ro-
liinde deger kaybeder.

Buraya kadar yazdiklarimin feminizm koktugunu biliyo-
rum. Oysaki bu konuya tam tersine erkekleri aklamak i¢in de-
gindim. Neden mi? Gegenlerde izledigim bir film aklimi ¢ok
mesgul etti ve sizi de bu tartismanin igine katmak istedim.
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Film: Turist/Force Majeur

Film Isvigre’de ailecek kayak tatiline giden iki kiigiik ¢o-
cuklu bir ailenin hikayesini anlatiyor. Tatilin ikinci gina diga-
rida 6gle yemegi yerlerken, bulunduklar restorana ¢ig diiser.
C1g diiserken baba eline telefonunu kaptig gibi kagma davra-
nig1 gosterirken, anne ¢ocuklarla kalip masanin altina sakla-
nir. Kigciik ¢apli olan ¢i1g tehlikesi gectiginde baba ailenin he-
men yanina doner ama esas ¢1g onlarin evliliklerine diigmis-
tiur, bunun farkinda degildir. Kadin erkegin tehlike aninda
yanlarindan kagmasindan dolay1 son derece rahatsiz olmus ve
hayal kirikligina ugramistir. Peki, erkek kahraman olmak zo-
runda midir? Kriz aninda ¢ocuklarini ve karisini birakip ka-
¢an erkek, bunu bir dogal afet aninda insani bir duyguyla kag-
ma i¢giidiisiiyle yapmis olamaz m1? Yoksa erkeklik gérevinden
mi calmis, erkeklik roliinii eksik mi tstlenmigtir? Konu ¢o-
cuklar olunca aslinda erkek veya kadin ayrimi yapmak ¢ok da
dogru degil! Cocuklar: birakip kim kagiyorsa bu hos karsilana-
maz. Ancak panik anlarinda, 6zellikle de bir dogal afet aninda,
basina boyle bir olay gelmeden hi¢ kimse bu olay hakkinda ke-
sin yorumlarda bulunmamalidir. Panik aninda nasil davrana-
cagimizi yuzde yiz kestirmek miimkiin olamaz.

Filmin devaminda ise karisi, egiyle acik¢a konugsmadan
ama slirekli imali s6z ve hareketleriyle ondan intikam alma-
ya basglar. Bu sorun karsisinda dirdirci dedigimiz, her seye
sOylenen bir tavir takinir. Sonradan aralarina katilan arka-
daslarina kocasinin onlar1 birakip kag¢tigin1 anlatarak onu
asagilamaya baslar. Bu olay sonrasinda iligkileri derinden
sarsilir. Adam psikolojik olarak ¢6kme noktasina gelir.

Esiniz boyle bir davranmis sergileseydi, bir panik aninda yani-
nizdan kagsaydi, ona yiiklediginiz kahramanlik misyonu yikilir
miyd1? Boyle bir erkegi yargilar misimz yoksa “Insandur, olabi-
lir” mi dersiniz? Veya kagan anne olsaydi, kadin olmasi kagma-
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s1icin hafifletici bir sebep sayilir miydi1? Ben c¢ok kafa yordum,
bu konunun iistiine biraz da siz diisiiniin istedim. Tek dilegim
diisinirken kaliplardan kurtulup, esnek bir bakis agisiyla bir
durum degerlendirmesi yapmaniz! Bir de kestirip atmadan ya-
vas yavas cevaba ulasmaniz! Iyi diisiinmeler diliyorum.



“Hicbir zaman” kalibini
hayatimizdan ¢ikarmak

Higbir zaman kelimesi alir,
sizi ortadan ikiye boler!

“Higbir zaman” ile baglayan ctimleler ¢ok iddialidir, bliyik
ve kesin bir anlam igerir, 6niimuze engeller koyar. Higbir za-
man kalibinin arkasina ne getirirsek getirelim, keskin bir
anlam tasir. Bizi alir, ortadan ikiye boler ve “ya hep ya hig¢”
seklinde diisiinmeye baglamamiza neden olur. Bu diisinceye
yapisiriz. “Hi¢” dedigimiz i¢in olumsuzluga bulasiriz.

“Onu hig¢bir zaman affetmeyecegim.”

“Seninle hi¢bir zaman konugsmayacagim.”

“Olanlar: hi¢bir zaman anlayamayacagim.”

“Ben hi¢bir zaman yalan séylemem.”

“Higbir zaman” kalibini kullanarak séyledigimiz s6zlerle
bitin kapilar1 kapatmis oluruz. Aslinda bu s6zi ginlik dili-
mizden gikarmamiz gerekli! Kendimize séylediklerimiz daha
inandirici olsun, degigsime agik olsun. “Hi¢bir zaman...” ka-
libin1 kullanirken ilk etapta ¢ogunlukla gercgekten 6yle his-
sederiz. Bu kalip duygularin ¢ok yogun oldugu zamanlarda
daha sik kullanilir. Ofke, tiziinti, hayal kiriklig, yasadigi-
mi1z duygu her ne ise sonmeye basladiginda, mantik devre-
ye girdiginde, konu hakkinda artik o kadar kesinlik hisset-
miyor olabiliriz. Cocuklar bunu gok sik kullanir. “Seninle hig-
bir zaman konusmayacagim” deyip kiiserler ama bes daki-
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ka sonra kaldiklar1 yerden devam ederler. Yetigkin olup hala
bu davranis alisgkanhgim siirdiirenler de vardir. Onlar “hig-
bir zaman” dediginde, yakinlar:1 bunun gercekc¢i olmadig-
ni1 bilir. Kimi ise bu dusgtinceye yapisir ve aklini bu disiin-
ceyle doldurur. Biraz da gaza getiren bir yani vardir “hic¢bir
zaman’la baslayan cimlelerin... Atip tutmaya, karsidakinin
gozini korkutmaya, olaylar1 ve duygulari kendi géziinde bi-
yutmeye neden olur. Agizdan bir kez ¢iktig1 zaman, sorum-
lulugu biyuktir; tabii bu kalib1 rastgele kullanma aliskan-
lif1m1z yoksa! I¢imizi huzursuz da eder. “Bir kere ‘hicbir za-
man’ dedim, artik soziimden dénmek olmaz” baskisi yaratir.
“Higbir zaman” diyerek atip tutuklarimizdan kisa siirede d6-
niiyorsak, deyim yerindeyse “tikirdigimiizi yalamis” olu-
ruz ve bunu yiiziimiize vuruverirler. “N’oldu? Higbir zaman
diyordun ama bakiyorum ki unutmussun” diye bir hatirlatan
ciktiginda, icimizden ‘demez olaydim’ diye gegiririz. Insanlar
hep ayni fikirde olmaz ya da yaklagimlari hep benzer sekil-
de degildir. Diistinceleri degisebilir ki zaten saglikli bir ruh
hali bu degisimi tolere etmeyi gerektirir. Bagta “hi¢” duygu-
su hissettigimiz seyler de degisebilir. Bu sebeple “higbir za-
man” dememeli, keskin olmamaliyiz diyorum. Ne kendimizi
yoralim, ne de degisme ihtimalimize ket vuralim! Higbir za-
man yapmam dediklerimizi giin gelir de yaparsak, hig¢bir za-
man unutmam dediklerimizi de unuturuz, hayat hiclerle de-
gil, degisimlerle doludur.

Higbir duyguyu reddetmeyin

Insan olmanin en 6zel yanlarindan biri de duygularimiz-
dir. Cok genis bir duygu yelpazesine sahip olan biz insanoglu,
bu duygulari tanimaya, anlamaya ve kabul etmeye ¢alismak-
la bir ¢esit sinava tabiyizdir. Sevdigimiz ve hoslanmadigimiz
duygular vardir, zaman zaman her birini hissederiz. Onem-
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li olan bu duygularin farkinda olmaktir. Hi¢gbir duyguyu red-
detmemeliyiz. Mesela “Ben hi¢bir zaman kiskanmam” deme-
meliyiz. Bu yaklasim, o hissi duymamaizi gerektirecek bir sey
yasadigimiz zaman, soyledigimiz bu s6z i¢in pismanlik duy-
mamiza neden olur. Duygularimizi 6nce kabullenip sonra on-
lardan hogslanmiyorsak ustiine ¢alismaliyiz. Duygunun var-
ligin1 kabul etmezsek onu degistirme giuciimiiz olmaz. Duy-
gular1 yok saymak, “hi¢bir zaman ... hissetmem” demek ger-
¢ekci degil, kagis anlamina gelen bir yaklagimdir. Ve 6zellik-
le kagtigimiz duygulara daha ¢ok yakalaniriz; biz onlar1 yok
saydikc¢a onlar kendilerini hatirlatirlar.

icbir zam ramini eleme d6devi
“Hicbir zaman” kav ni el odevi

Universitede psikoloji béliimiinde ders veren bir psikolog,
ogrencilerine tek bir 6dev verir. Onlardan psikoloji alaninda
herhangi bir konuyla ilgili olarak tam bes dakikalik bir su-
num hazirlamalarini ister. Ogrenciler bu 6devden s6zlii notu
alacaklardir ve yapmalar gereken tek sey kirstiye cikip sec-
tikleri konuyu sunmalaridir! Odevin belirli bir konusu yok-
tur; herkes psikoloji alaninda merak ettigi bir konuyu bulup
arastiracak ve sonra bu konuyu sinifa sunacaktir. Ogretmen
sadece 6grencilerinin 6zgiiven kazanmasini istemektedir, in-
ternetten taradiklarini okumadan yapistirip 6dev diye sun-
malarini1 engellemek niyetindedir. Korkularini yenmelerini,
arastirdiklar: konuyu aktarabilmelerini, sanal diinyadan ¢i-
kip gercek diinyada rol almalarini hedeflemektedir. Notu da
bastan s6ylemistir, sunumunu tamamlayan herkes tam pu-
an alacaktir!

Sunumun bagladig1 hafta belirli bir siralama yapmaz, ya-
ni klasik olan her seyden siyrilmak istemektedir. Ogrenciler-
den, yoklama listesine gore siraya ¢ikip sunum yapmalari-
n1 beklemez, biraz da isteklileri ve isteksizleri gézlemlemek
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adina gonilli olanlarin el kaldirip kiirsiiye gelmesini soyler.
Bir ay boyunca derse her girisinde, sinifa daima beraber ge-
len iki erkek 6grenci dikkatini ¢eker. Bu 6grencilerin ikisi de
dikkat ¢ekmek istemiyorlar ve bunun i¢in en arka siraya yer-
lesiyorlardir. Aslinda derse kars: ilgililerdir yani klasik tem-
bel 6grenci tutumunda degillerdir ama beden dillerinden ce-
kingen olduklar: bellidir! Ote yandan sunumlarin1 yapmayan
son bes kisi icerisindedirler. Ogretmen ders ¢ikis1 onlarla ko-
nusmaya karar verir ve yine sessizce siniftan ¢gikmak tizere-
lerken bu iki genci yanina ¢agirir.

“Gengler, siz sunumlarinizi yapmadiniz. Son haftaya gir-
dik, yoksa hazirlamadiniz mi, sorun nedir?” diye sorar. Ikisi
de, arastirmalarin1 tamamladiklarin1 ancak sunum yapmak
istemediklerini soylerler. Ogretmen pes etmemekte kararl-
dir. “Sunum yapmak istememenizin nedenini 6grenmek isti-
yorum” der. Konusmaya daha istekli olan 6grenci, “Hocam,
biz puan almamaya da raziyiz, sifir da alsak sinifin 6niinde
konusmak istemiyoruz. Biz buraya baska bir sehirden gel-
dik, kendimizi, aksanimizi buradakilerden farkli hissediyo-
ruz. Biz sinifa girdigimizde bile gériinmez olmak isterken
kiirsiiye ¢ikip konusamayiz. Cekiniyoruz ve galiba ikimiz de
bu sunumu yapamayacagiz” diyerek durumlarim agiklar. Og-
retmen bu genglerin dogalligindan ¢ok etkilenmigtir. Onlarin
bu acgiklamalarinmi kesinlikle kabul etmez ve onlar1 kazanmak
adina sunum siiresini uzatir, giivenlerini kazanana kadar bu
iki gengle calismalar yapar, ta ki onlar kiirsiiye ¢ikip sunum-
larin1 yapana kadar! Bir sene sonra bu iki gengten birisiyle
koridorda karsilagir ve yaptiklar: konusmada, o tek sunum-
la hayatlarinda buytk bir degisiklik yarattigini, kendilerine
givenmelerini sagladigini, onlarin artik siniflarina hig ¢ekin-
meden girdiklerini 6grenir. Konustugu gen¢ bunun i¢in ona
tesekkiir bor¢lu oldugunu séylemistir.

Ogretmenin amaci karsiligim1 bulmustur. Ogrencilerden
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yapmalarin istedigi o tek sunum, okunan onlarca sayfadan,
yapilan projelerden ve ¢esit ¢esit sitnavdan daha etkili olmusg-
tur. Bazen kiigik dokunusglar biiyik farklar yaratir, niceligin
niteligi bogdugu su giinlerde hala nitelikli isler yapmaya ca-
lismanin gururunu yasayanlara selam olsun!



Kabul ediyorum

Kabul etmek teslim olmak ya da
hoslanmadiginiz bir durumdan
hoslanir hale gelmek demek degildir.

Baskalarini oldugu gibi kabul edebiliyor musunuz? Peki
ya kendinizi? Kendinizi bir ve biitiin olarak, eksigi ve fazla-
siyla sevmek, kendini kabul etmenin ve sevmenin ilk adimi-
dir. Kabul etme becerisine sahip olup olmadigimiz ilk ola-
rak kendi Gizerimizde test edebiliriz. Kendimizi stirekli eles-
tirip degistirmeye ¢alisiyorsak kendimizi oldugumuz gibi ka-
bul etmemisiz demektir. Olumsuz 6zelliklerimizi degistirmek
adina gosterdigimiz ¢abalar tabii ki bu kapsamda degildir
¢unki her seyi oldugu gibi kabul edip umursamiyorsak, vur-
dumduymazligin sinirlarinda geziniyor olabiliriz. Genellik-
le olumlu 6zelliklerimizi kabul ederken hi¢ sikint1 yasamayiz
ama konu, hosumuza gitmeyen, yetersiz buldugumuz alanla-
rimiza geldiginde isler degisir. Ozellikle mizacinda miikem-
meliyet¢i 6zellikler bulunan kigiler kabul becerilerinde ol-
dukca zorlanir. Kendimizi degerlendirirken iki 6nemli kri-
ter vardir. Birincisi kabul ettiklerimizin edemediklerimiz-
den fazla olmasi gerektigidir. Ikincisi ise kabul edemedigimiz
yanlarimiza ne kadar takili kaldigimizdir. Kabul edemedigi-
miz bir 6zelligimizle ne kadar uzun sorun yasarsak, ilerleme-
miz de o kadar yavas olur.

Kendimizle ilgili kabul becerilerimize ket vuran durum-
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lardan biri de “keske” sézciigiini siklikla kullanmamizdir.
“Keske soyle biri olsaydim, keske s6yle davranabilseydim...”
gibi kosul koymaya bagladigimizda kabul etme becerisinden
uzaklasiriz. Degisimin gergeklesmesi i¢in mutlaka kabullen-
me olmalidir. Bir davramista ya da durumda degisiklik he-
defleniyorsa once oradaki duyguyu ya da yanlisi kabul etmek
gerekir, kabul etmedigimiz bir seyi degistirebilmemiz miim-
kiin degildir.

Bagkalarini kabul etme(me)k

“Adam yillardir degismedi, hep ayni! Oysa onu degistir-
mek i¢in ne ¢ok ugrastim!” Iste yaptigimiz en biiyiik hatalar-
dan biri de budur: Karsimizdakini bikmadan, usanmadan de-
gistirmeye ¢alismak! Degistirmeye ¢alistiklarimiz degismedi-
ginde daha ¢ok sinirleniriz. Sanirim ebeveyn olanlar bu so-
runu en ¢ok c¢ocuklariyla yasiyor ve haliyle ¢ocuklar: da on-
larla! Cocuklarimizi olduklar: gibi kabul etmek yerine haya-
limizdeki ¢ocugu yaratmaya ¢alismak bu sorunu doguruyor.
Onlar bizim, olmalarin istedigimiz kisiler degil, kendine has
6zelliklere sahip 6zerk bireyler ve bizler bunu anlamakta zor-
laniyoruz. Cocuklarimiza iyi 6zellikler kazandirmak ve varsa
yanlis davraniglarin1 degistirmek tabii ki ebeveynlik gérevi-
miz ama onlarin kigilik 6zelliklerini bize ait fabrika ayarlar-
na uyarlamaya c¢alismak sorun yaratiyor. Ikili iliskilerde de
en buylk sorunlardan biri, eslerin birbirlerini degistirmeye
¢alismalaridir. Egimizin ya da arkadaslarimizin huylarinin
degismesini, bizimle uyumlu hale gelmesini beklesek de bu
gercekei bir beklenti degildir.

Kisileri degil ama iligkilerin kalitesini degistirmeye odak-
landigimizda ilerleme baslar. Degistirmek istedigimiz aslin-
da esimiz degil iliskimiz olmalidir. Iliskide yanhs giden, so-
run yaratan durumlar ele alinmalidir. Unutmamaliyiz ki bir
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seyi kabul etmek teslim olmak veya ondan hoslanir hale gel-
mek demek degildir. “Evet, bu durum hosuma gitmiyor ama
su anda boyle” dedigimiz anda hayat akmaya devam eder.

“Bu durum/kisi hogsuma gitmiyor ve mutlaka degismeli”
diye sart kostugumuzda patinaj ¢cekmeye baslamig oluruz.
Artik o noktada takili kalmisiz ve hem iligki anlaminda hem
de zihinsel olarak tikanmisiz demektir. Kendimizde ve etra-
fimizda kabul edemediklerimize bir de bu gozle bakmaliyiz.
Kabul becerisi, denemekle baslayan ve tekrarla pekisen bir
beceridir. “Kabul edince hayat kolaylasiyor” fikrini test etme-
nizi kesinlikle 6neririm.



Sihirli sozcukler

Geg dilenmis éziirler, ¢cok
sonradan edilmis
tesekkiirler pek etkili olamiyor.

Hepimizin ortak olarak kullandig: sihirli sézciikler vardar.
Peki, bu sihirli sézcikler gercekten de sihirli midir? Evet, ye-
rinde ve zamaninda kullanildiginda gergekten sihirlidirler.

29

Sihirli sézctikler denilince benim aklima ilk gelenler:
e Tesekkir ederim

o Oziir dilerim

e Seni seviyorum

e Nasilsin? (hal hatir soran kelimeler)

o Selamlagma soézcukleri

o Lutfen...

29

Cocuklarimiza bunlar kii¢iik yastan itibaren 6gretmeye ca-
lisiriz. Tabii bu sihirli sézciikleri ya da ifadeleri 6gretebilmek
i¢in 6ncelikle onlari bizzat kullaniyor olmamiz gerekir. Biz ile-
tisimde bu kelimelerin anlamina deger vermiyorsak, gerekti-
ginde bile bu sihirli sézciikleri kullanmiyorsak, yetistirdigimiz
kigiler i¢cin model olugturmayiz. Sadece ¢ocuklarimiz ic¢in de-
gil kendi iligkilerimiz i¢in de bu sihirli sézciikleri etkin ve ig-
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ten kullaniyor muyuz acaba? Burada benim en 6nemsedigim
sey, ictenlik. Bu s6zciikleri gorev gibi kullandigimizda, 6rne-
gin 6zlr dilemek i¢cimizden gelmedigi halde bir tartismay: son-
landirmak adina 6ziir diledigimizde, bu davramisimiz i¢tenlik
icermez. Eger bu sozciikleri korktugumuz i¢in séyliiyorsak, bu
sozler sihirlerini yitiriyor. Zorunlu, hissedilmeden, ezbere soy-
lenen bu tarz s6zclikler sihrini yitirmekle kalmiyor hatta si-
nir bozmaya bashyor. Ozellikle bu kelimeler ezberden séyle-
niyorsa ve biz de bunu hissediyorsak ki ¢ogu zaman hissede-
riz, bundan ¢ok rahatsiz oluruz. Biri bizi kirdiysa ve hissede-
rek degil ama durumu kurtarmak adina 6ziir diliyorsa bundan
hosnut olmayiz. Yiiziimiize bile bakmadan, gecistirerek hal
hatir soruyorsa ve yapmacik bir tavir takiniyorsa onun “Na-
silsin” kelimesi bile bizim i¢in inandirici olmaz. Kimileri var-
dir ki beden diliyle “nasil oldugun umurumda bile degil” deme-
sine ragmen sozclikleriyle abartili bir tablo ¢izerek yapay bir
yiiz gosterir. Iste bu gibi samimiyet duygusundan eksik me-
sajlar ruhsal dengemizi bozar. Once kalp kirip arkasindan ku-
ru bir 6ziir dilemeyi aligkanlhik haline getirenlerle yasamak bu
sebeple zordur. Ayrica, zamaninda bu sihirli sézciikleri kul-
lanmayip son anda bunlarin yardimina siginmak da zamanin-
da diledigimiz bir 6zriun etkisini yaratmaz. Sihirli bir s6zciigi
kullanacaksaniz is isten gegmeden kullanmanizi tavsiye ede-
rim. Ge¢ dilenmig 6ziirler, ¢ok sonradan edilmis tesekkiirler
ne yazik ki karsimizdakiler lizerinde etkili olamiyor.

“Ayse teyzenlere merhaba demedin”

Cocuklarimizin da bu sézcilikleri 6grenmesini, kullanma-
sin1 isteriz. Cocuklarimiz biiytiklerine hal hatir sordugunda
ve yerinde tesekkir ettiginde adeta gururlaniriz. Bu tip si-
hirli s6zciikler kiiltiirimiizde ayn1 zamanda bir saygi ifadesi-
dir. Bu anlamda ¢ocuklarimizin bu kelimeleri kullanmasinda
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1srarci oluruz. Fakat bunu yaparken bazen hataya distugi-
muz de olur. S6yle ki; bu sézciikleri bazen korkutarak 6gret-
meye ¢alisiriz.

“Ayse Teyzenlere bir merhaba bile demedin” diye ¢ak-
tirmadan ¢ocugunun kolunu sikanlar bilirim, siz de bilirsi-
niz. Birkag sert uyaridan sonra gocuk korkusundan bu ha-
tir sorma isini otomatik sekilde yapmaya baslar. Bu durum-
da bu sozcikleri i¢sellestirmez, onlar1 korku yiuzinden kulla-
nir. Sonra bir giin yaninda annesi olmadiginda ve ¢ocuk Ayse
Teyze'yle karsilastiginda, “merhaba” bile demeden rahathk-
la yurir, gecer. Haliyle korkutarak 6grettigimizde, ¢ocuklari-
miz korkmadiklar:1 durumlarda yapmalar: gerekeni yapmaz-
lar. Ancak onlara bunun toplumsal yasamin bir gerekliligi ol-
dugunu anlatirsak, bizzat géstererek ve model olarak 6gre-
tirsek, onlara sarildigimizda “Seni seviyorum” dersek, onlar
da bunu hissederek 6grenirler.

Latfen demeyi bilen bir aile, ¢ocuga “liitfen” kelimesinin
ne i¢in kullanildigini anlatir, béylece her seferinde “Liitfen
demelisin” diye hatirlatmak zorunda kalmaz. Gerektiginde
6zur dilemenin eziklik degil biyuklik oldugunu anlayarak
yetisen Kkisiler 6ziir dilemeyi gurur meselesi haline getirmez
ve iligkilerinde daha az tikanmiklik yasar. Bos ve gereksiz ye-
re, sirekli 6ziir dilemeye mecbur birakilmis kimseler igin ise
bu sbzciigin i¢i bosalmistir. Oziir kelimesini amag degil arag
olarak kullanirlar. Sihirli sozleri kullanmaya 6zen goéstere-
lim; tikali iletisim kanalini1 agmakta birebirdirler. Ama igle-
ri bos ve samimiyetsiz olmasin; sihirli sozciikler dudaklari-
mizdan dostga dokiillecekse dokiilmeli yoksa higbir anlamla-
r1 olmaz!



Hedonistik adaptasyon

Mutluluklarimizi ve
keyiflerimizi ¢ok ¢cabuk
tiiketir olduk.

Hedonistik adaptasyon kavrami lizerine uzun zamandir
kafa yormaktayim. Siz daha 6nce duymus muydunuz? Once-
likle, i1k kez duyanlar icin ag¢iklamasini yapayim. Hedonis-
tik adaptasyon, insanlarin sahip olduklar: seylere alisip on-
lardan daha az keyif almaya baslamasina denir. Bu teoriye
gore insanlar istedikleri seyleri elde etseler bile bu elde edis-
ten dogan mutlulugun derecesi, bir muddet sonra eski haline
dontiyor. Yani agir1 mutluluk hali uzun sarmuyor, elde edi-
len seyin mutluluguna alisiliyor. Bir sey bizi ne kadar mutlu
ederse etsin ¢ogu kez basladigimiz noktaya geri doniiyoruz.
i(;imizde sabit bir mutluluk ayari var ve hep o noktaya don-
meye egilimliyiz. Ornegin milli piyango kazananlar tizerin-
de yapilan bir aragtirmaya gore, ilk bastaki muthig cogkula-
rindan iki y1l sonra, kazanan kisilerin kazanmayanlara gére
daha fazla mutlu olmadig: tespit edilmis. Bu teoriyi gelisti-
ren ingiliz psikolog Hans Eysenck, mutlulugun pesinden kos-
may1 ve mutlulugu korumayi, yiiriiyis bandinda yiriimeye
benzetmis. Buna gore insan mutlu ve ayni1 noktada kalabil-
mek i¢in adeta ylriyis bandinin tzerinde yurir gibi ylra-
meye devam ediyormus. Teknoloji ¢aginin hizimizi arttirma-
siyla beraber bu sorunun giiniimiizde daha da yogunlastigini
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gozlemlemek zor degil! Hep daha fazlasini isteyen, elde etti-
ginin keyfini ¢abuk tiuketen, olduk¢a tiiketici bir diinya olus-
tu. Ayn1 sekilde, mutluluklarimizi ve keyiflerimizi de ¢cabuk
tiikketir olduk. Iyi seyler oldugunda hemen heyecanlanur, se-
vinir, rahatlama hissederiz. Ancak bir siire sonra bu duygu-
larin yavasg¢a sondiagini goririz.

Evlilik veya yeni baslayan iligkiler de bu duruma 6rnek
gosterilebilir. Yeni evli ¢iftler evliligin baglarinda ¢ok daha
heyecanh ve cogkuludurlar. Birlikte yagsamaktan biiylk bir
keyif alirlar, olumsuzluklar1 daha kolay tolere edebilirler.
Ama zaman gegip evlilik miessesine alistiklarinda hevesle-
ri ayn1 diizeyde kalmaz, azalir. Bu, mutsuz olmak anlamina
gelmez ama ilk zamanlardaki o ¢ok mutlu olma halinin s6n-
diagini ve alistikga baslarda ¢ok heyecan veren seylerin sira-
danlastigim gosterir. Hatta bu alisma hali bir rahatlik da ge-
tirdiyse kisi sahip oldugu guzel seylerin bile farkina varma-
yabilir. Mutlulugumuzun kalici1 olmamasinin sebeplerinden
biri de istedigimiz bir seyi elde ettikten bir miiddet sonra da-
ha fazlasini istemeye olan egilimimizdir. Cok ¢aba sarf edip
elde edilen bir telefon, bir yeni modeli cikana kadar, zar zor
verilen kilolar istedigimiz kiloya ulasinca biraz daha zayif ol-
ma istegine déniisene kadar mutlu ediyor. Isteklerimiz, elde
edilip bizi mutlu ettikten bir miiddet sonra alisildik olunca,
hemen bir list hedefe odaklaniliyor.

Kosu bandi 6rnegine donersek, ¢ogu kisi standartlarin hep
bir Gist noktaya ¢ekmeye ¢alistigl i¢in surekli kosmaya devam
etmek zorunda kaliyor. Sonra da yorgunluktan, mutlu olama-
maktan, mutlu kalamamaktan sikayet ediyor. Ben de siirek-
li mutlu olma haline inanmiyorum ama elde ettiklerimizin
aliskanliga donlismesinin engellenebilecegine de inanmiyo-
rum. Asil sorun mutlulugumuzu ¢abucak tiiketmemizde! Ko-
nuya ruhsal agidan baktigimizda, mutlu oldugumuz anlari 1s-
kalamazsak ve onlari doya doya yasarsak o mutluluktan ke-
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yif aliriz, tadini ¢ikarinz. Hizlica tiketip, “bu bitti, gelsin si-
radaki” maymun istahliligina kayarsak, glizel seylere ¢ok hiz-
I aligiriz ve ayni hizla da bikariz. Sindirmedigimiz her sey mi-
demize oturur. Sonunda hig¢bir seyden mutlu olmadigimiz an-
layinca da midemizin neden agridigini anlamaya ¢aligiriz. Ki-
¢iik mutluluklarimiz igin siikkrettigimizde, onlarin keyfini siir-
diigimiizde, igimizdeki sabit mutluluk ayarina geri donmiuyo-
ruz. Her seferinde baglangi¢ noktasina geri donmemek i¢in sii-
rekli bizi neyin mutlu ettigini aramak yerine sahip oldugumuz
mutluluklarin tadini ¢gitkarmaya odaklanmaliyiz.



Nomofobi

Acaba hep beraber
cildiriyor muyuz?

Cagimizin hastaligi “nomofobi” ile ilgili bilginiz var mi?
Nomofobi, modern ¢agin insaninin, telefonunu veya telefon-
daki aktif baglantisini kaybetme ve dolayisiyla iletisimden
mahrum kalma korkusu olarak tanimlanmaktadir. Artik
kigiikten biiytige hepimizin cep telefonlar: var. Hayat onlar-
la oldukga kolaylastig1 gibi ayni sekilde zorlasti da. Bu te-
lefonlara 6nce hastalik derecesinde bir baghlik ve ardindan
da ciddi bir bagimlilik gelistirdik. Telefonlar sayesinde ile-
tisimimiz hem hizlandi hem de yok oldu. Nasil m1? Telefon-
da bir tusa basarak diinyanin 6biir ucundaki bir arkadagimi-
za aninda ulasabilirken, yine telefondan 6tiiri ayn1 masada
bas basa yemek yedigimiz kisiyi unutabiliyoruz. Bu telefon-
lar bizim zamanimizdan ve dikkatimizden ¢calmaya baslada.
Fark etmeden telefonlarin i¢indeki diinyaya dalip yapmamiz
gereken igleri erteleyebiliyoruz. Elimize aldigimiz bir kita-
bin daha ilk sayfasindayken art arda gelmeye baglayan me-
sajlar yliziinden dikkatimiz dagilabiliyor. Ne is yaparsak ya-
palim kendimizi birden telefonla ugrasirken buluyoruz. Ade-
ta telefon odakli bir yasam siirmeye basladik. Telefona ula-
simimiz engellendiginde veya telefon kullanmaya uygun ol-
mayan ortamlarda kendimizi gergin hissetmeye bagladik.
Telefonlarimizin ¢cekmedigi yerlerde olmak istemedigimiz gi-
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bi sevdiklerimizin de ulasilamaz yerlerde olmalarini istemi-
yoruz. Acaba hep beraber c¢ildiriyor muyuz? Bu bagimlilik-
tan nasil kurtuluruz ya da kurtulabilecek miyiz? Sanirim te-
lefonlardan kurtulmaya ¢alismak akilci bir yaklasim olma-
yacak. Sonucta onlar gelisen diinyamizin olmazsa olmazlari!
Ayrica her giin yenilenerek gelistikleri igin onlardan kurtul-
mamiz mimkiin gozikmiiyor. Hayatimiz i¢in eksileri oldugu
kadar artilarinin oldukc¢a fazla oldugunu da biliyoruz. O za-
man telefonlardan degil ama bagimlilik halimizden kurtul-
mayi1 dilemek en dogrusu olacak.

Eyvah, telefon ¢ekmiyor!

Hetisim insanlarin en énemli ihtiyacidir. Insanlan diger
canlilardan farkh kilan sey konugabilmeleri ve birbiriyle dil
sayesinde iletisimde olmalaridir. Cep telefonlarimiz yani-
mizda olmadiginda iletisim kuramama sikintis1 ¢ekiyoruz.
Telefon lizerinden iletisime 6yle alistik ki en ufak bir sinyal
zayiflamasinda bile panige kapilmaya basladi. Telefon ¢alis-
madiginda veya telefonu evde unuttugumuzda ulasilabilir
olma 6zelligimizi kaybediyoruz. 1$te bu da bizi telaglandir:-
yor. Ya bize ulagsamazlarsa? Onemli bir durum olursa ve bizi
arayamazlarsa? Ailem beni ararsa ve telefonuma ulagsama-
yinca merak ederlerse? Bu ulagilamama hali de en az ula-
samamak kadar tedirgin ediyor. Ya istedigim kisiye ulasa-
mazsam? Cep telefonlar: sadece iletisim saglamakla kalma-
yip bilgi akis1 da saghyor. Internete baglandigimiz anda ha-
berlere, sosyal medyaya ve istedigimiz herhangi bir bilgiye
bir tikla ulasabilir duruma geldik. Telefon olmadiginda bil-
giye aninda ulagsma liikkstimiiz de sinirlanir ve bu bize stres
yasatir.
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Miisait misin?

Onceleri “miisait olmak” diye bir kavram vardi. Belli saat-
lerde kimse sabit telefonlardan arayarak birbirini rahatsiz et-
mezdi, hatta gece belli bir saatten sonra evden aramak ayipti.
Cep telefonlarinin hayatimiza girmesiyle, aramalar ve mesaj-
lagmalar zaman tanimaz oldu. Arama yapmak i¢in geg olsa bile
mesaj atmak icin saat sinir1 ortadan kalkti. Aklina esen istedi-
g1 saatte istedigi kisiye mesaj yollamaya basladi. Miisait olma
kavrami 6ylesine ortadan kalkti ki tanmimadigimiz is yerleri bi-
le istedikleri saatte bizi mobil telefonlarimizdan aramaya bas-
ladi. Bir de grup kurma yoluyla toplu halde mesajlasma siste-
mi bagladi. Evlerde, ailelerde, evliliklerde, ¢iftlerde 6zel zaman
kavrami ortadan kalkti. Sofrada bile telefonumuza bakmaktan
karsimizdakini dinleyemez hale geldik. Kisa siire i¢inde ilgimiz
birbirimizden telefondaki diinyaya kaymaya baglada.

Ben lisedeyken cep telefonu yoktu, birbirimizi ev telefonun-
dan arardik. Cok sevdigim bir arkadasim vardi, annesinden ¢ok
¢ekinirdim. Kadin telefonu her agiginda “alo” deyisiyle sanki be-
ni déverdi. “Efendim kizm?” deyisinde, “Neden bu saatte ariyor-
sun, bltin gin okulda beraber degil miydiniz, simdi kizim ders
calisirken arayip onun kafasini niye dagitiyorsun?” gibi soguk
ve isteksiz anlamlar sezerdim. Ben de “Acaba musait miydiniz?”
deyip arkadasimi telefona isteyinceye kadar oracikta ruhumu
teslim ederdim!

%

Sizde nomofobi var m1?

Haydi kiiciik bir test yapalim, siz de kendi durumunuzu
degerlendirin. Su sorulara vereceginiz cevaplarin cogu “Evet”
ise sizde nomofobi yatkinlig: var demektir.
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e Telefonum kapsama alani disindaysa huzursuz olurum.
Evet/Hayir

e istedigim zaman telefonumu kullanamamak beni rahatsiz
eder. Evet/Hayir

e Uzun bir miiddet telefonuma bakamadiysam telefona bak-
mak igin yogun istek duyarim. Evet/Hayir

e Telefonuma gelen mesajlar takip ederken anlik konugma-
lardan koparim. Evet/Hayir

e Sevdigim birinin telefonuna ulagsamazsam tedirgin olurum.
Evet/Hayir

e internet baglantisi yoksa veya zayifsa baglantinin saglanip
saglanmadigini surekli kontrol ederim. Evet/Hayir

e Telefonumun pilinin bitmesi veya bitiyor olmasi beni strese
sokar. Evet/Hayir

29



Sikayetiniz mi var?

Sikadyet etmek ile hakkini
aramak aynt sey degildir.

Sikayet etmeyi ne kadar da ¢ok seviyoruz degil mi? Kiigiik
ve 6nemsiz seylerden ciddi islere kadar hayatin her alaninda
sikayet i¢in bir menumiiz hep var. Hava sicak, hava soguk,
¢ocugum yaramaz, trafik ¢ok, hayat zor, 6gretmen sinirli, ye-
mek giizel olmamis, isim ¢ok, vaktim az!..

Peki, siz bir giin icinde nelerden sikayet edersiniz? Az m
sOylenirsiniz, cok mu? Yoksa bir kenarda susup oturanlardan
misiiz? Sikayet ederken hep olumsuzluga odaklaniriz. Olum-
suz gordigumuz seylerden rahatsiz olup onlar diizeltmek adi-
na yaptigimiz sikayetlerle sinirh kalmaliy1z. Oysa gogunlukla
degistiremeyecegimizi bildigimiz durumlardan da sikayet ede-
riz. Bu da bosa kurek ¢ekmektir. Sikayet, yaptigimiz rutin is-
lerden farkl degildir. Sikayet etmeyi bir alisgkanlik haline ge-
tiririz ve aliskanlhiklarimizdan da kolay vazge¢meyiz. Ve en
kotisi, sikayet ettigimiz durumlar: degistirmek i¢in genelde
bir adim atmayiz. Sikayetin genelde ii¢ boyutu vardir, insan-
lardan, olaylardan veya kendimizden sikayet eder dururuz.

Sikayetin 6zge¢misi

Ik sikayetimizi daha bebekken beden dilimizle etmeye basg-
lariz. Karnimiz ag¢gsa ve bizi doyurmakta gec¢ kalindiysa, agla-
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mak sikayet etmemiz igin yeterlidir. “A¢im ve heniiz beni do-
yurmadiniz, sizden sikayet¢iyim” diyerek bastig: bir feryat,
bebegin etrafindakileri telagslandirir. Béylece daha bebekken
sikayet etmenin ise yarar bir sey oldugunu anlamis oluruz.
Bir ig bizim i¢in yolunda gitmiyorsa bundan sikayet edilme-
lidir. Konusmay 6grenir 6grenmez etrafimizdakileri, 6zellik-
le de —varsa- abi, abla ya da bir kardesi sikayet etmeye basla-
riz. “O benim oyuncagimi ald1” diyerek baslayan yakinmalari-
mizin karsisinda basta anne olmak tuzere etraftan hemen bir
hakem bulunur. Sikayet ederek durumu diizeltecek birini bu-
lacagimizi 6grenince buna aligir, sikayet etmeye devam ederiz.

Okul yillar1 bagladiginda ise igler genellikle tersine doé-
ner. Bu sefer 6gretmen “Sikayet etmek yok, aranizda ¢6ziin”
der. Boylece en zevk aldigimiz seylerden biri olan sikayeti ra-
fa kaldirmak zorunda kaliriz. Basimiz ger¢ekten sikismadik-
¢a, 6nemsiz konular i¢in arkadaslarimizi sikayet etmememi-
zi isterler. Bu kurallara 1srarla uymayanlarimiz ise arkadas-
lar1 arasinda “sikayet¢i” olarak kodlanir ve onlardan 6zenle
uzak durulur. Boylelikle, bugiine kadar ¢ogu derdimize der-
man olan sikayet, islevselligini yitirmeye baslamig olur.

Sikayet etmek ve hakkini aramak

Sikayet etmekle hakkini aramak arasinda bir fark oldu-
gunu zamanla 6greniriz ya da 6grenemeyiz. Kisinin dogal
hakki, hakli oldugu durumlarda bunun arkasinda durma-
sidir. Ama bunu bagsaramadigimizda susan ve ezilen tarafa
adimiz1 yazdiririz. Sikayet etme davranisini yetigkinligimi-
ze tasidiysak ve tek sorun ¢ézme yéntemi olarak bunu kul-
laniyorsak sorunlarimiz daha ¢6ziimsiiz hale gelebilir. Buna
karsin nokta atisi olarak ¢6ziilmesi gereken durumlari, ge-
rekli yere/kisiye sikayetle bildirmek de olumlu ve yapic1 bir
davranmigtir. Bunun i¢in hazirlanmis duruma uygun sikayet
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dilekgelerini kullanmamak, hakkini aramamak da bir so-
rundur. Siirekli olarak ve neredeyse her seyden sikayet edi-
yorsak, karsimiza ¢ikan her sorun ya da canimizi sikan her
kisi hakkinda “séylenme” adiyla andigimiz olumsuz konus-
malar yapariz. Hayatindan memnun olmayan, séylenmek
icin sebep arayan kisilere donilisiiriiz. Bu da hem bizi, hem
de etrafimizda bizi dinlemek zorunda olan kisileri olduk-
¢a yorar. Degistiremeyecegimiz seyler i¢in soylenmeyi bira-
kip degismesi bize bagh olan seylere odaklanirsak vaktimi-
zi daha iglevsel kullanmis oluruz. Degismesi miimkiin olma-
yan seyleri kabullenmeye basladigimizda zihinsel ylikiimiiz-
de ve sinirlilik halimizde azalma olur. Cok sevdigim anonim
bir s6zle bitirmek istiyorum: “Tanrim, bana degistirebile-
cegim seyleri degistirmek icin cesaret, degistiremeye-
cegim seyleri kabul etmek icin sabir ve ikisi arasinda-
ki farki anlayabilmek icin de bilgelik ver.”



Hayir diyemeyenler

Yapmak istemedigimiz
bir seye evet deyince kirilan
kendimiz oluruz.

— Aksam yemege gidelim mi?
— Bilmem, olabilir, gelirim herhalde.

Boyle bir konusmadan sonra kac¢ kere telefonu kapatip
“Of, yine hayir diyemedim, aslinda bu gece hem ¢ok yorgun-
dum hem de televizyonda en sevdigim dizi vardi” diye ha-
yiflandin1z? Neden “hayir” diyemiyoruz? Cogumuz isteme-
digimiz seylere hayir demekte zorlaniyoruz. Hayir demenin
ay1p oldugu inanci sanki kigiikligiimiizden beri igimize igle-
mis. Daha ¢ocukluktan baslayarak “evet” demeyi 6greniriz.
“Evet” itaat kelimesidir, “hayir” kelimesi ise bir isyan ifade-
siymis gibi disintlir. Bize, “Sen bana hayir mi1 dedin, ne
kadar ayip, ¢abuk odana!” denildiginde, hayir demenin yan-
lis oldugu mesaj1 aklimiza kazinir. Bu anlayisa ve yanls
mesaja gore, “evet” diyenler iyi, “hayir” diyenler ise kot ve
saygisiz ¢ocuklardir. Toplumumuz ve geleneklerimiz “hayir”
kelimesine karsi biraz hassastir. Ornegin misafir gittigimiz
bir evde, a¢ olmasak bile ev sahibinin ikramina hayir deme-
miz hos karsilanmaz. Biri bizden bir sey rica esiyorsa, hayir
demenin onu kirmak olacagini diigiinebiliriz. Bu durumda
baskasini kirmamak adina, yapmak istemedigimiz bir seye



210

evet deriz ve kirilan kendimiz oluruz. Hayir demeyi basardi-
gimiz da olur ama yakinlarimiz, “Senden bir kerecik bir sey
istedim, ona da hayir dedin” diye sitem ederler. Sonra da o
“hayir”in dayanmilmaz vicdan azabini yagariz. “Hayir” demek-
te en ¢ok zorlandiklarimiz sevdiklerimiz ve bagimhilik his-
settiklerimizdir. Ciinki bagimhilik orani arttikga teslimiyet
orani da artar.

Kimileri kimseye hayir diyemez ve bunun i¢in sturekli kendi-
ne kizar. Kimileri, “Biliyorsun, ben sana hayir diyemem” diye-
rek yalmzca zaafi olanlara karsi kullanamaz bu sézcugii. Kimi-
leri ise her seye ve herkese hayir diyerek kendini yorar. Hayir
demeyi bilmedigi i¢in ¢evresi tarafindan elestirilenler olur. “Bir
kere de hayir demeyi bil, ne istedigini sdyle” diye azar igitenler...

Peki, bize hayir dendiginde ne hissediyoruz? Eger abartili
ve derin duygular hissediyorsak, egomuz zedeleniyorsa, ha-
yir dedigimizde bagkalarinin da 6yle diisiinecegini saniriz. O
halde ne zaman hayir diyelim? Oncelikle, gercekten bir se-
yi istemedigimizde acgik olalim. Bagkasi tiziilmesin derken
kendimizi yordugumuzu fark edelim. Bastan hayir diyelim
ve sonradan evet diyeceginiz seylere hayir demeyi huy hali-
ne getirmeyelim.

Hayirin tiirleri

“Yalanci hayirlarimiz”

— Onu seviyor musun?

— Hayir

— Hani asiktin?

— Aslinda seviyorum ama ona kizginim.

29

“Hemen “evet’e ddniisen gercekgi olmayan
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hayirlarimiz”

Bunlari da en gok yakinlarimiz bilir ve kullanir.
— Anne bu gece ge¢ yatsam olur mu?

— Hayir.

— Ama litfen, televizyonda en sevdigim dizi var.
— Tamam.

429

“Evetlerden sonra gelen, geciken hayirlarimiz”
— Aksam bize gelir misin?

— Evet (aslinda gitmek istemez)

— Geliyorsun degil mi?

— Hayir, gelemiyorum, isim ¢ikti.

29

“Hayati kolaylastiran hayirlar”
Gergekten istemedigimiz seyleri kolayca ifade ettigimiz ha-
yirlarimiz.

429

“Teslimiyetgi hayirlarimiz”
“Hayir demekten dilim yoruldu, sonunda tamam dedim.”

%

“Inatg! hayirlar”
“O bir kere hayir dediyse hi¢ ugrasma, asla evet demez.”

429



Bos ver!

Bos ver demek bazen
bir vazgecisi anlatir.

“Bos ver!” iy1 bir cimle midir yoksa k6ti midir? Bence
soylendigi ortama gore anlami tamamen degisen bir ciimle-
dir. Gunlik dilde sik¢a kullandigimiz bu climlenin lzerine
¢okca kafa yordum. Karsima ¢ok degisik halleri ¢ikti. Vazgeg-
mek istedigimizde de, bir seye ne olursa olsun devam etmek
istedigimizde de “bos ver” diyebiliriz.

“Bos ver” bazen bir vazgegisi anlatir. Ugrastigimiz isten,
bir kisiden, bir durumdan vazgegtigimizde kullaniriz bu ifa-
deyi. Kimi zaman iginde gerceklik ve goniillilik barindirir.
Bir kisiye veya bir duruma bos verdigimizde bunu hakika-
ten goniilden soyleriz. Aklimiz kalmadan vazgeceriz. Hat-
ta 1srarla bastirir, “gergcekten bos ver” diye fikrimizi gerek
kendimize gerekse karsimizdakine savunuruz. Bos vermek
icin bazen kendimizi, bazen de karsimizdakini ikna etme-
miz gerekir. Kirildigimiz zaman “bosg ver” dedigimizde “ki-
rildim ama yapacak bir sey yok” demisizdir. Bu durumda
“bos ver” cumlesi, genellikle kisik bir sesle ¢ikar agzimiz-
dan. Bunu séylerken i¢imizde bir s1z1 hissederiz, bu siziy1
karsimizdaki de hisseder. Iste bu, géniilsiiz ama mecburiyet
ve kirginhiktan séylenmis bir “bos ver’dir. Tam anlamiyla
yarim agiz séylenmistir. Bu tarzda séylenmis “bos ver”’lere
genellikle beden dilimiz de eslik eder. Yiiz ifademiz, mimik-
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lerimiz de gonilsiizligiimiizii destekler. Dilimiz bos ver de-
se bile bedenimiz hi¢ de 6yle soylememektedir. Bu durumda
bu ciimleyi ya kasith olarak karsimizdakini iizmek i¢in kul-
laniriz ya da karsimizdakinin bu “ bog ver’e karsi ¢ikmasi-
n1 istiyoruzdur.

“Aa neden bos verecekmisim, sen hep bunu istemiyor
muydun?” gibi bir caydirma bekleyisi i¢cinde olanlar, bu 1s-
rar karsisinda hemen mutlu olur ve bos vermekten vazge-
cerler. Zaten “bos ver” dememizin amaci karsi tarafin israr
etmesini saglamak degil midir? Kimi zaman bu ciimleyi di-
limiz sOylemez, sdéyleyemez. Bir seye kiriliriz ve bu ctimleyi
yalnizca i¢imizden geciririz. Bunu karsimizdaki belki anlar
belki de anlamaz. Burada anlasilmak ¢ok da 6nemli degil-
dir ¢iinka hakikaten i¢imiz yaralidir ve konu her ne ise de-
vam etmek istemeyiz. Miicadele etmekten yorulmus ve bog
vermisizdir artik. Iste bu tarz bos vermeleri biriktirdigimiz-
de umutsuzluk ve mutsuzluk gibi duygular baskin duygula-
rimiz haline gelir. Bence kolay kolay bos vermeyin. Bir de si-
ze sorununu, derdini a¢an birine iyilik olsun, moral olsun di-
ye “bos ver” demeyin. Siz bunu belki teselli olarak séylersi-
niz ama karsidaki genellikle bundan hoslanmaz. Sorununu
diisinmediginizi, umursamadiginizi ve onu 6nemsemedigi-
nizi dugtnur.

Simdi bir de “bos vermiglik” tizerine konusalim. Siz cani-
mz1 sikan seylere gergekten bos verin ama hayat tarziniz bog
vermislik olmasin derim!



Bos vermislik

Bos vermislik kimileri icin
arkasina hep siginilabilecek
bir kac¢is yontemidir.

Gerektigi zaman bos verebilmek 6nemli bir meziyettir,
demistik. Ama dikkat etmek lazim; konu hep bos verme sek-
line dénerse sorun haline geliyor. Bu bir yagsam bi¢imi haline
geldiginde sikint1 kaginilmaz. Bos vermislik kimileri i¢in ar-
kasina hep siginilabilecek bir kacis yontemidir. Bazilar: ise
bunu bir tutum olarak kullanir. Hem kendisini hem de kar-
sisindaki bu tutumla zorlamayi basarir. Bos vermislik, i¢in-
de ayn1 zamanda bol miktarda umursamazlik da barindirir.
Kisi, konu her ne olursa olsun bog verir. Ozensizdir, hi¢ di-
sinmeden, her seyi bos vererek, tas listliine tag koyma kaygi-
s1 olmadan yasar. Iste ben en ¢ok bu tarz yasayan kisilerden
korkarim. Bos vermisligi hayat tarz olarak benimseyenler
hayata katkida bulunmaya ¢alismazlar. Hayata bir ¢ivi ¢ak-
maya niyetleri yoktur. Hayatindaki ve ¢evresindeki olumsuz
olaylara karsi micadele etme, diizeltme kaygis1 yoktur on-
larin. “Boyle gelmis boyle gider” inancina sahiptirler. Hatta
bunun bir adim &tesi “Diinyay1 ben mi kurtaracagim?”’ anla-
yisidir. Hep bagkalarindan beklerler, sorumluluk alma adi-
na bir adim dahi atmazlar.

Bos verebilmek bir yetenek gibi gelisir. Dengede ve yerin-
de gosterdigimiz bos verme davranisi bizi rahatlatirken, gaza
fazla basip her seye bos vermeye basladigimizda duvara tos-
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lariz. Bos vermek bazi durumlarda insana gergekten iyi gelir
ve hayatin akisini1 kolaylastirir ama hep bos vermek oldugu-
muz yerde saymamiza neden olur. Hi¢ bos veremedigimizde
nasil takil1 kalip ilerlememiz mimkin olmazsa gerektigin-
den fazla bos verince de boslukta savruluruz.

Insan neden bos vermeyi seger? Ya da bazen epeyce ¢aba-
ladiktan sonra bos verir. Bu eyleme eslik eden duygu caresiz-
lik duygusudur. Kisi herhangi bir konunun ¢6ziimi hakkin-
da uzunca bir siire denemistir ama bagsaramamistir. Bir sey-
leri degistirebilecegi inanci kaybolmustur. Burada miidahale
edilmesi gereken duygular ¢aresizlik ve iumitsizliktir. Kisi bu
duygulardan arindiginda bos verme eylemi tekrardan mica-
dele ve ¢abaya dontsiir.

Bos vermis kisilerle yagamak

Bos vermis kisilerin yakinlarinin isi de zordur. Siz onun
icin ¢abalarasiniz ama o kendi adina higbir sey yapmaz.
Ozellikle gengler ergenlik déneminde bu ruh haline girerek
zaman zaman ailelerini ¢ileden ¢ikarabilir. Aileler ¢cocuklari
i¢in en 1yisini saglamaya c¢alisirken gengler ergenlik dénem-
lerinde umursamaz bir tavir sergileyebilir. Genellikle geci-
ci olan bu dénemde saghkl iletisimle bog vermislik kalici bir
davranis sekline déniismeden atlatilabilir. Is ortaminda da
bu kisilerle ¢calismak hayli zorlayicidir. Siz ne kadar tizerini-
ze diiseni yapsaniz da is arkadasinz islerini bog veriyorsa ¢i-
leden gikarsimiz. Egler arasinda da hayli 6nemli bir sorundur.
Eslerden biri iligkiye ve iligkideki sorunlara siirekli bos ver-
mig bir tutumla yaklasiyorsa saghkl iletisim kurmak zorla-
sir, sorunlar kérdiigiim haline gelir. Bos verenlerle dikis tut-
turmak hayli zordur. Onlarla yasayan ¢aliganlarin psikolojisi
ise iste bu sebepten dolay1 hayli yorgundur.
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— Karin sana ¢ok kizdi, yemege gelmeyecegini haber bile
vermemigsin!

— Bos ver, bir sey olmaz, birazdan unutur.

— Bir génluni alsan iyi olurdu bence!

— Bos ver dedim ya, o 6nce bdyle kizar sonra sakinlesir.

— Yine de kadin hakli, bak merak etmis seni!

—Yahu, bos ver dedim ya, niye uzatiyorsun, ben goktan bos
verdim bu iglere, hi¢ takmiyorum, béylece o da bos vermeyi 63-
reniyor, nasilsa kizsa da bir sey degismeyecek, ben bdyleyim!

29



Empati yaptim ama yine de ben hakliyim!

Sorun ¢ikaran degil,
sorun ¢ozen bireylere
ihtiyacimiz var.

Empati kelimesinin tanimini hepimiz ¢ok 1iyi biliyoruz. Mi-
nicik ilkokul 6grencilerine bile sorsaniz size empatinin duygu-
sal ve diisiinsel olarak kendini baskasinin yerine koyup, karsi-
dakini anlamaya ¢alismak oldugu agiklamasini yapar. Ne var
ki tanimin ¢ok iyi bildigimiz empatiyi beceri olarak kullan-
mak konusunda ¢ogunlukla sinifta kaliyoruz. Empatinin anla-
min1 bilmek, kusursuz tarifini yapabilmek o beceriye sahip ol-
dugumuz anlamina gelmiyor. Kag kisi empatiyi gercekten bir
beceri olarak kullanabiliyor? Bu sayinin ¢ok az oldugunu etra-
fimiz1 gézlemleyerek fark edebiliriz. Empati yaptigim séylese
de yine de haklilik pesinde olan insanlar var. Gergekten bu be-
ceriye sahip olanlara ise “empat” denmektedir.

Hakli ve haksiz1 ayirmak i¢in empati yapiyorsaniz ¢ok
yaniliyorsunuz. Empati hakli ve haksiz ayrimi1 yapmak i¢in
kullanilan bir beceri degildir. Bu yanhs anlasilmay: diizelt-
mekte fayda var diye diisiniyorum. Bazen kendi hakliligi-
n1 kamtlamak i¢in “empati yaptim, kendimi onun yerine koy-
dum, onun penceresinden baktim ama yine de ben hakliyim”
diyenlerle karsilagiriz. Empati becerisi kazandigimizda, hak-
lihik davasindan vazgegip olaya bir de karsidakinin gézleriyle
bakmay1 6greniriz. Birini anlamak istedigimizi, onun ayak-
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kabilarinmi giyip yirimek istedigimizi s6ylesek de onun ayak-
kabilarini giydigimizde bizim ayagimiz1 sikiyorsa hemen ¢i-
karmak istiyoruz. Empatiyi daha baglarken bitiriyoruz. Dii-
slinceleri ve duygulari bize uygun olmayan kisileri anlamaya
tahammiiliimiiz yok. Aslinda derinden anlamaya ¢alismiyo-
ruz. Empatiyi hizlica bir maske gibi giyip, yine ayn1 hizla ci-
kariyoruz. Bu sebeple de bir beceriye dontistiiremiyoruz. Em-
pati becerisi aslinda hayata bir bakis tarzi, bir yasam bi¢imi
olmalidir. Bir anhk takip ¢ikarilan bir gozlige degil, daima
bakisimizi aydinlatan bir 1518a benzemelidir.

Empatinin dozu

Kimi ileri seviyede, kimi baslangi¢c asamasinda bir empati
becerisine sahipken kiminde de bu beceri maalesef hi¢ gelismi-
yor. Diilnyanin merkezinde yalmzca kendisi olan, bagkalariyla
iligkileri zayif olan kisiler empati yoksunu olabiliyorlar. Karsi-
larindakinin duygu ve diglincesini okumak i¢in asla ¢aba sarf
etmiyorlar. Ozellikle sevgi dolu ailelerde biiyiimeyen, yeterin-
ce sevilmeyen kigiler bagkalarini anlamakta sikint: yasiyorlar.
“istedié‘im gibi davranirim, tiziilmesi de umurumda degil” de-
yip gecen insanda empati becerisi aramak bogunadir. Sonugta
bagkalarinin duygu ve diisiincesi onun umurunda degilse faz-
lasiyla zalim davranabilir. Yanlis igler yapan birine de sinir-
s1z empati gosterin demiyorum ama onu suga iten nedenleri de
gormek gerekir. Empati haksiza anlayis gostermek degil, dav-
ranisinin sebebini anlamaya ¢calismaktir. Her seyin fazlas gi-
bi asir1 empati kurmak da zarar verebilir. Kimileri bagkala-
rinin duygu ve diisiincelerine asir1 bir duygusallikla yaklasir.
Bunlar hassas, dis diinyadaki olaylardan asir1 etkilenen kigi-
lerdir. Empati yaparken bu denge iyi korunmalidir. Duygusal
olarak iyi bir okuryazar olan kisi empatiyi beceri olarak kul-
lanir ve dozunu da ayarlayabilir. Dozunu iyi ayarladigimizda
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iligkilerimiz gelisir. Sorun ¢6zme kapasitemiz artar, sorun ¢i-
karan degil sorun ¢6zen bir birey olabiliriz.

)29

— Latfen kendini bir kez olsun benim yerime koyar misin?
Sen benim yerimde olsan ne yapardin? Béyle davranmaz miy-
din?

— Kendimi senin yerine koyuyorum ama ben &éyle davran-
mazdim. Olmuyor ya, su empati denen seyi ben beceremiyo-
rum. Kendimi senin yerine koyuyorum, tam senin pencerenden
bakmaya baslarken panjur birden iniyor ve ben yine kendi pen-
ceremden bakmaya bagliyorum!

29



Alismis m1 kudurmus mu?

Ya ¢ok ¢abuk alisiyoruz
ya da yillar geciyor ama
alisamiyoruz.

“Alismis kudurmustan beterdir” ataséziini sanirim ilk de-
fa ilkokulda duymustum. Higbir anlam verememistim. Hat-
ta kudurmus birinden daha ké6tii nasil olunabilir diye merak
etmistim. Buyldikge aligkanliklar edinmeye bagladim. Alig-
kanliklarin hem iyi hem de kotii taraflarim kesfettim. Alig-
manin ne demek oldugunu yasayarak 6grenince tabii bu ata-
soziine hak verdim. Alismanin iki yizi var. Ya gok ¢abuk ali-
siyoruz ya da yillar ge¢iyor ama alisamiyoruz. Ayni sekilde
birbirimize de ya alisiyoruz ya da alisgamadan yillar: tiketi-
yoruz. Birbirimizin ahiskanhklarina da sayg: géstermeyi 6g-
reniyoruz ya da 6grenemeyip sinirleniyoruz.

“Alistim ben senin bu sakalarina, artik umursamiyorum”
da diyebiliriz, “Yillar oldu alisamadim ben senin bu sakala-
rina, hala kiziyorum” da diyebiliriz. Yillarca evli kalip bir-
birlerine alisamayan giftler var. Aym sekilde evlatlarinin
huylarini kabullenemeyip davraniglarina alisamayan ebe-
veynler var. Hem kendi aligkanliklarimiza hem de yakinla-
rimizin alisgkanhklarina sinirlenebiliyoruz. Cabuk alisiyo-
ruz ama aligkanliklarimizdan ne kadar da zor vazgegiyoruz.
Insanin en énemli 6zelliklerinden biri adapte olabilmesi ya-
ni uyum saglayabilmesidir. Ancak alisirken ¢abuk gecen su-
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re, bir aligkanliktan vazgegmek istedigimizde son derece ya-
vas isliyor. Cogu aliskanligimizi ergenligin sonuna kadar
edinmis olsak da hayatimizin her déneminde yeni aligkan-
liklar edinme ihtimalimiz vardir. Daha ge¢ yaslarda edindi-
gimiz aliskanliklar genellikle ¢evremiz tarafindan tepki go-
riir. “Eski kéye yeni adetler getirme” diye azar isitiriz. Ya da
“Bunun boyle aliskanliklar1 yoktu nereden ¢ikt1 simdi?” diye
soOylenirler bize.

Nasil alisiyoruz?

Herkesin hem ko6ti hem de iyi aliskanhklar: vardir. Ba-
z1 aliskanliklarimiz bizi olumlu etkileyip hayatimizi diizene
sokarken bazilar1 da bizi zora sokar. Bazen bir davranisi bi-
lerek ve isteyerek aligkanlik haline getiririz. Bunlar gogun-
lukla ailemizin ve ¢evremizin de destekledigi davraniglardir.
Bu aliskanligi edinmemiz i¢in adeta bizi tesvik ederler. Ebe-
veynler ¢ocukta hedef davranisin alisgkanhk haline gelmesi
i¢cin bu davranis her gerceklestiginde pekistirici sozler soyler
veya 0dil verirler. Kimi zaman ise bir davranisi biz hi¢ fark
etmeden aliskanhk haline getiriveririz. “Sen boyle konus-
mazdin, nereden alistin boyle konusmaya?” sorusunun ce-
vab1 yoktur. Bir davranis kalibi1 edinmigizdir ve bu stirekli-
lik kazanmistir. Bunun sireci ise belirsizdir. Cocugumuzun,
sevdiklerimizin, esimizin belli davraniglar1 ahgskanhk haline
getirmesi i¢in ugrasiriz. Istemedigimiz aliskanliklardan vaz-
gecmeleri i¢in ise savas veririz.

Istemediklerimize de alisiyoruz

Alisilan davranis uygunsa sorun yoktur. Ama sorun su ki
istemediklerimize de alisiyoruz. Aliskanliklarimizdan vazge-
¢emiyoruz. En kotiisii de onlara alismaya alisiyoruz. Aligkan-
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liklarimiza karsi savunucu oluyoruz. “Bu benim aliskanli-
g1m, birakamam” diyerek direniyoruz. Bu yazidan sonra alis-
kanliklarimizi gézden ge¢irmenizi tavsiye ederim. Sizin han-
gi aliskanlhiklariniz var? Ne kadar iyi, ne kadar1 kétii? Iste-
mediginiz ahiskanhiklarinizdan kurtulmay: denediniz mi? Bir
davranis1 aligkanhk haline getirmek ister misiniz? Hangisi
daha zor geliyor? Alismis olmak mi1 yoksa kudurmus olmak
m1 daha iyi, bunun kararin size birakiyorum. Ben cevabimi
basinda soylemistim. Bu sorulari cevaplayinca umarim siz de
kendinize uygun cevabi bulursunuz.

%)
Fikra
Nasreddin Hoca bir giin pazara giderken yanina en sevdi-
gi esegini almis. Karisina da gikarken seslenmisg, “Hanim, ese-
gi satmaya gidiyorum” demis. Karisi ¢ok sasirmig, “Ama o senin
en sevdigin, yillardir ahstigin esegin, nasil satacaksin ki onu?”
diye sormus. Nasreddin Hoca gilimsemis, “Merak etme, ona
Oyle yuksek bir fiyat isteyece@im ki kimse almak istemeyecek”
demis.
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Mikemmel(mi)siniz (?)

Miikemmelin pesinde
misiniz?

Siklikla kafami kurcalayan sorulardan biri de “Miikem-
mel diye bir sey var midir?” sorusudur. Agikcasi bana goére
miikemmel diye bir sey yoktur. Miitkemmellik insanin kafa-
sinda yarattigi, ne kadar yol alinsa da varilamayan bir nok-
tadir. Dolayisiyla miikemmel bir birey de yoktur desem mii-
kemmellik pesinde kosanlari kizdirmis olur muyum? Ya da
hayal kirnkkligina ugratir miyim, bilemiyorum.

Aramizda “mikkemmeliyetci” dedigimiz kisilerden bolca
var. Bu kisilerin béyle olmasinin sebeplerinden biri genellikle
anne-baba tutumlaridir. Bu durumda ailenin beklentisi ¢ocu-
gun kapasitesine gore degil hayallerindeki ¢ocuga goredir. Ai-
lesine siirekli kendini begendirmek durumunda hisseden ¢o-
cuk da hedef olarak miikemmeli seger. Sevilmek i¢gin mikem-
mel olma zorunlulugunu hisseder. Eger ailede boyle bir tutum
yoksa ve buna ragmen miikemmele kilitleniyorsa, ¢ocuk bu ta-
kintiy1 kendiliginden gelistirmis de olabilir. Bu durumda en
etkili yontem ¢ocugun kusursuz olmak yerine elinden gelenin
en iyisini yapmaya odaklanmasini saglamaktir. Hatalar: ola-
gan karsilamak, kendi hatalarimizdan 6rnek vermek ve hata-
lara takili kalmak yerine hatalardan ders ¢gikarmayi 6gretmek
bu tutumu kirmak i¢in etkilidir. Bu kisiler elinden gelenin en
iyisine razi olmazlar ve hatta bunun degerini de bilmezler. Iyi
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bir sey yaptiklarinda bunu sansa, kéta bir sey yaptiklarinda
ise kendi yetersizliklerine yorarlar. Ulasilmasi miimkiin olma-
yan hedefler koyarlar. Bu hedeflere ulasmaya ¢alisirken yap-
tiklar isi defalarca yapar, siler, bozar ve yeniden yaparlar. Bu
sebeple zamanlama sorunu yasayabilirler. Islerini olmas: ge-
rekenden daha uzun zaman iginde bitirebilirler ¢inki mii-
kemmeli ararken ¢ok zaman kaybederler. Fazla ayrinticidir-
lar, ayrintilarda bogulduklar: i¢in isleri uzun siirer. Islerin-
de bagskalarindan yardim almayi sevmezler ¢inkii kimse on-
lar kadar titiz degildir. Bagkasinin yaptig: ise glivenmezler ve
bu sebeple yiiklerini paylasmak yerine kendileri iistlenirler.
Hatalarini1 hemen goriirler ve onlara takili kalirlar. Bagarila-
rini ise es geger, olagan sayarlar. Zayifliklarina odaklanip giig-
Ii yanlarini unuturlar. Elestiriye karsi ise bir hayli duyarhdir-
lar. Elestirilmekten hoglanmazlar ama bir elestiri aldilarsa da
hatalarim diizeltene kadar isin pesini birakmazlar. Ozelestiri-
leri ise genelde yapici degil yikici olur.

Isine 6zenmek ve yapabileceginin en iyisini istemenin nesi
ko6tii? Bunda hi¢ sorun yok. Keske herkes elindeki en kuciik
isten en biiyuk ise kadar isini yaparken elinden gelenin en
1lyisini yapsa! Zaten bence esas sorunumuz bu! Elimizdeki is-
ten ya kaytariyoruz ya da miikemmel olma takintisina sapla-
nip gereginden fazla emek ve vakit harciyoruz. Dengeyi bula-
bilirsek isler daha kolaylasiyor. Ortaya koydugumuz is iyi ol-
sun ama tek kriterimiz hayalimizde yarattigimiz bir miikem-
mellige odakl olursa yaptigimiz isten zevk almay1 unutur,
onu ¢ileye doniistiirebiliriz.

Bir giin farkina variriz ki miikemmeli ararken kendimi-
zi kaybetmisiz. Cocugumuza miukemmel icin baski yapar-
ken ¢ocukla iliskimizi bozmusuz. Elimizden gelenin en iyisi-
ni yapmak hedefimiz olsun ama miikemmellik takintimiz ol-
masin!
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Hangi tiir miitkemmellik?

Kimi “kendisinden” miikemmellik bekler. Mikemmellik
takintis1 ben-merkezcidir. Kendini yorar. Isi giicii kendisiy-
ledir. Kendi basarilariyla ilgili onu ikna edemezsiniz. Eles-
tiri oklar1 kendini vurur. Kiminin mikemmellik takintisi
cevre odaklidir. Is arkadasindan, esinden ya da ¢ocugundan
miitkemmel olmasini bekler. Cevresini yorar, kimse onunla
calismak istemez ¢linki kimsenin yaptigi isi begenmez, gev-
resine baski kurar. Kimi ise hem kendisine hem ¢evresine
rahat vermez. Hayatin her alaninda miikkemmel olmak ister
ve yakinlarindan da ayni performansi bekler. Siz bunlardan
biri misiniz? Eger 6yle oldugunuzu disiiniiyorsaniz, isleri bi-
raz oluruna birakin, kafanizda yarattiginiz miikkemmel ¢em-
berinden ¢ikin, bir de hayat1 6yle deneyimleyin derim. Eger
cevrenize bu baskiy1 yaptiginizi diisiiniiyorsaniz, onlari da
basgka gozlerle degerlendirin, baskiy1 kaldirin. Baski kalkin-
ca iligkiler diizelecektir.



Tabula rasa

Hepimiz tertemiz bir zihinle dogariz.

Diinyaya sifir bir zihinle geldigimize inaniyorum. John
Locke’un terimi “tabula rasa” da bunu anlatir. John Locke
onemli bir Ingiliz diisiiniiridiir. Aydinlanma ve akil ¢aginin
onclisidiir. Ona gore zihnimiz diinyaya geldiginde “bog bir
levhadir” (tabula rasa) ve esas olan yasadigimiz deneyimler-
dir. Yagarken kendi bos tahtamizin yazari oluyoruz. Yasa-
diklarimiz1 kaydediyor ve 6grendiklerimizden kendimize bir
repertuar hazirliyoruz. Bazen gercekleri kaydediyoruz, ba-
zen bizim gerceklerimizi bazen de bagskalarinin deneyimleri-
ni kendi sayfamiza yaziyoruz. Ben de insan zihninin dogdu-
gunda beyaz bir sayfa olduguna ve tium bilgilerini yasadikla-
riyla elde ettigine inanmiyorum. Huy gelisimini markete gidip
aligveris sepeti doldurmaya benzetiyorum. Market aligverisi
genelde ¢ocukluk dénemimizde gergeklesiyor. Genglik ve ye-
tiskinlikte ise bu stoklardan faydalaniyoruz. Nasil mi?

Cocukluk déneminde markete bir ugruyoruz ve aligveris
sepetine bir seyler dolduruyoruz. Bazen ihtiya¢ duydugumuz
malzemeleri alirken bazen zararh yiyecekleri de sepete ati-
veriyoruz. Bazen ihtiyacimizin 6nemli bir kismini dolduru-
yoruz, bazen de sepetimiz bos kalabiliyor. Kimi zaman sepe-
tin 6nemli bir kismini yararh yiyeceklerle doldururken kimi
zaman da sepet zararli seylerden olusuyor. Yillar gegip bii-
yudigumiizde kendimizi marketten eve gelmis, sepeti bogal-
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tirken buluyoruz. Neleri gerektigi kadar almisiz, neleri ihti-
yacimizdan fazla almisiz, neleri almay: unutmusuz ya da ne-
leri almaya glicimiiz yetmemis, bunu goriiyoruz.

Sizin iginize bakalim. Yasam marketinden neler almigsiniz
bir gérelim!

- Ozgiiven?

— Almisim, yeteri kadar var.

— Duygular?

— Fazla gesit almamisim. Aci-tath almigim, o kadar; fazlasi
yok.

— Ozgirlik?

— Var, var, bolca doldurmugsum.

— Dusunceler?

— Sepete bir miktar atmigim, kalitelisi de var, bozulmus olan-
lar da var.

— Takintilar?

— Hig fark etmeden onlardan da atmisim sepete.

- Heyecan?

— Bulamadim, koymamisim sanirim.

- Ofke?

- Bir koli koymusum, ihtiyacimdan fazlasi olmus.

— Sevgi?

— Var, bolca almigim, etrafa bile dagitabiliyorum.

— Mikemmeliyetgilik

— Cok az almigim, iyi ki az almisim, ¢ok alanlar bayagi zor-
laniyor.

- Kaygi?

— Maalesef ondan da ihtiyacimdan fazla almisim, koyacak
yer bulamiyorum.

— Peki, nereye yerlestireceksiniz bu kadar seyi?

— Ne yapalim artik bir kismini bilingaltimin kilerine kaldiracagim!



Uzgﬁnﬁm

Uziintiiler, iiziildiim
deyince ge¢miyor.

Hayatta hig tiziilmemis bir kisi var midir? Hayir, ¢cok net
sOyleyebilirim ki yoktur. Ama az uziulmis veya ¢ok tzilmus
kimseler vardir. Derecesi durumdan duruma degisse de her-
kes iiziintiiyii bir nebze olsun tatmistir. Insan ciddi anlamda
uzen seyler oldugu gibi gereksiz yere tizen seyler de olduk-
ca fazladir. Bazi Giziintiilerden etkilenmemek mimkiin degil-
ken ¢ogu lizlintiimiize sinir gekmek miimkiindiir. Yani “bosu-
na” uzildigumuz seyleri elemek elimizde! Kimileri tiziintii-
lerini sir gibi saklar, kimileri ise onlar1 anlatmaya doyamaz.
Kuglikken tiziilmenin zayiflik oldugu 6gretilen kisiler zayifli-
g1 ortaya c¢ikar diye tizlintilerini paylasmak istemez.

Uziintiilerimiz sadece bizi yipratmaz, sevdiklerimizin
Uzintilerini de zaman zaman yliregimizde tasiriz. Bu duru-
mu abartan kisiler ise birer “liziintii hamali” olarak gezinirler.
Hatta baz kisiler Gizlintiiden beslenirler ve 6zellikle tiztintili
olaylara odaklanirlar. Hig¢ Giziilmedigini séyleyen ya da gercek-
ten liziicu olan olaylara acimasizca bir tavir sergileyen kisiler
de en az abartihi sekilde tiziilenler kadar sorunludur.

Uziildiiglintizi fark eder misiniz?

Bazen uziiliuriz ama uzildagimiza fark etmeyiz. Ara-



229

dan yillar geger, eskiye doniip baktiginizda “Ben zamaninda
ne kadar ¢ok Gzulmusim” dersiniz. O zamanlar tziantileri
hep i¢cimizdeki ¢6p kovasina atmisizdir ama igimizde ¢6p 6gU-
tici bulunmadigindan onlar hila orada bir yerde sakli du-
ruyordur. Kimi zaman “Uziilmedim ki” diye gecistiririz ama
aslinda igten ice iiziiliiyoruzdur. Inatq1 ve cocuksu bir gurur
tzildigumuzi séylememize engel olur. Cocukken de dustu-
gumiuzde gururla yerden kalkip “Acimadi ki” derdik ama as-
linda acimist1, bunu igten ige bilirdik. Zaman zaman “Uziil-
diin ma?” diye soranlara “Uziilmedim” diyerek dogru cevap-
lar1 gegistiririz ama tiziildagimuzin farkinda degilizdir. Bi-
zi Uizen baz seyleri kaniksadigimiz i¢in Giziintiimiize de farki-
na varmadan aligiriz.

Depresyon sadece ziinti demek degildir.

Her tziintiye “depresyon” deme ahigkanligimiz var. Hem
kendimizin hem de ¢evremizdekilerin tizintiilerine halk ara-
sinda siklikla depresyon tanisi konuyor. Oyle ki “Depresyon-
dayim” kelimesi giunlik dilde de ¢ok sik kullanilmaya basg-
lad1. Depresyon anlik veya haftalik i¢ sikintilarini, giinlik
uziintileri anlatan bir durum degildir. Belirtileri en az alt1
ay sureli olup kisinin giinliik yasam iglevselligini de bozan
bir olgudur. Bu sebeple siklikla “O depresyonda” veya “Ben
depresyondayim” teshisi koymaktan ka¢ininiz.

Uziintiilerle nasil bas ederiz?

Uziintiiyle etkin bag etme yoéntemleri oldugu gibi islevsel
olmayan hatta daha ¢ok sikilmaniza neden olan basa ¢ikma
yontemleri de kullaniyor olabiliriz. Oncelikle sunu séylemeli-
yim ki her insanin kendini onarabilecek bir terapist yani var-
dir. Kendimizi en iyi biz taniriz ve bizi izen seylere karsi en
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1yl hangi yontemin isledigini az ¢ok biliriz. Ancak kendimize
kot terapistlik yapiyorsak, tzuntimiizden kurtulmaya ¢ali-
sirken onu daha da beter hale getirmemiz miumkiindir. Bizi
uzen sey, kisi veya kisilerse oncelikle hayatimizda onlara net
bir sinir ¢izmemiz gerekir. Hayatimizdan ¢ikarip atamayaca-
gimiz kisilerse onlarin varligim kabul edip daha sonra da on-
lara kars1 kendimizi koruma kalkanina alabiliriz. Bizi izen
durum yasadigimiz olaylarsa, olaylar1 degistiremeyiz ama ya-
sadiklarimiza verdigimiz tepkileri degistirmeyi 6grenebiliriz.

Empati yapmak ne kadar iyi bir davranis olursa olsun
eger asirl empati yapiyorsaniz buna da dikkat etmenizi 6ne-
ririm. Tabii ki bagkalarinin sorunlarini paylasmak ve onlar
i¢in Uziulmek dogal bir duygudur ama bazen kendimizi duru-
mu abartmis ve bagkalarinin sorunlarina onlardan daha ¢ok
tzilirken bulabiliriz. Burada dogru yerde fren yapmay 6g-
renmek 6nemlidir. Mirkelam sarkisinda “Gegip giden zaman-
lar1 bir yerlerde bulsam, sonra tzillsem, tizildigime uzil-
sem...” diyor. Ben de sonradan uziildigiiniize tiziileceginiz
seyleri hayatinizdan simdi elemeyi deneyin diyorum.



Ozgiivenli misiniz?

Ozgiiveninizi zedeleyen
yakinlariniz var mi?

Ozgiiven, kiigiikten biiyiige her insanin sahip olmak iste-
digi bir 6zelliktir. Kisinin kendisini nasil gérdiigiinii, duygu
ve diislincelerini nasil degerlendirdigini ama en ¢ok da ken-
dine verdigi degeri anlatir. Herkes 6zgiiven sahibi olmak is-
ter, cocugu da 6zgiiven sahibi bir ¢ocuk olsun diye ugrasir.
Ozgiivenli olmak bir meziyet olarak ifade edilirken 6zgiiven
diasukliagi ise can sikici bir meseledir. Aslinda 6zguven ya-
kin zamanlarda ilgi duyulan ve 6nemsenen bir 6zellik hali-
ne geldi. Eskiden 6zguvenli ¢ocuklar tercih edilmez, bu 6zel-
lige sahip ¢ocuklar “bilmis, sstmarik” olarak adlandirilirlar-
di1. Tabii burada 6zgiuven ve agir1 6zgiivenli davranmak ara-
sinda ince bir ¢izgi var, bunu da belirtmeliyim. Ozgiiven ek-
sikligi ne kadar sorun yaratan bir durumsa, asir1 6zgiiven-
li davranmak da o kadar sorunlu olabilir. Bir de asir1 6zgii-
venli davranip i¢ diinyasinda 6zgiivenin kirintisi bile olma-
yan kigiler vardir. O zaman 6zgiiven bir davranis mi yok-
sa bir duygu durumu mu? Cevabim ikisi de! Hem 6zgiven
duymalisiniz hem de bunu dogru orantida davranislariniza
yansitmalisiniz. Sunu biliyor muydunuz? Disaridan davra-
nislarina bakip “Ozgiiveni ne kadar yiksek” dedigimiz ¢o-
gu kisinin i¢ diinyasinda 6zguvensiz bir kisilik yatiyor ola-
bilir. Yasam deneyimlerimiz ve yakin iligki iginde oldugu-
muz kigiler de 6zgivenimizi etkiler. Bize deger veren, benli-
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gimizle ilgili olumlu mesaj veren kisiler kigiikliikten itiba-
ren kendimizi iyi hissetmemizi saglar. Siz de yakin ¢evre-
nizi bir inceleyin derim. Ozgiiveninizi zedeleyen yakinlari-
niz var m1? Varsa ve siz bunun farkindaysaniz, bunun igin
ne yapiyorsunuz? Ya da simdi dikkatlice diisiinlirseniz, far-
kina varmadiginiz ama davraniglariyla 6zgiiveninizi zedele-
yen biri(leri) var mi1? Varligina deger verilmeyen, 6zellikle
¢ocukluk ve ergenlik déneminde yok sayilan, agagilanan Kki-
siler kendilerini kotii hisseder. Bagkalarinin géziinde kendi
varligina deger verilmedigini gorunce kendi i¢ diinyasinda
da 6zguveni diigebilir. Bizi destekleyen, sirtimiz1 sivazlayan
ama gereksiz yere de egomuzu sisirmeyen ebeveynlerle bii-
yudiugimuzde 6zgiivenli olma sansimiz artiyor. Kisinin ego-
su gercekei olmayan bir sekilde sisirildiginde, 6zgiliveni de
i¢i bos bir balon gibi gisiyor. Sonra da en ufak bir kazada 6z-
giivende asir1 diisiis yasaniyor. Bunu da her zaman dikkate
almak lazim!

Ozgiiven sonradan kazanilir mi?

Bir iyi haberim var, evet 6zgiiven kazanilan ve geligtiri-
len bir seydir. Fakat bir de kotii haberim var, 6zgiiven ayn
zamanda kaybedilen de bir seydir! Oncelikle sunu séylemeli-
yim ki i¢i bos, sisirilmis, “Ben sitiperim” gibi s6zlerle 6zgiven
kazanilmiyor. Kendimize bunu defalarca soylesek de igselles-
tirmezsek etkisi ¢ok kisa olur. Ozgﬁven bos umitlerle, hayal-
lerle artmiyor. Aksine bu sekilde ylkseltilen 6zgiivenler bir
muddet sonra yere ¢akiliyor. Ozgiiven kazanmak i¢in kendi-
mizi ¢ok iyi tammmaliy1z. Ozellikle iyi ve olumlu yanlarimiza
odaklanmamiz gerekir. Kendimizi tanimaya vakit harcadi-
gimizda ¢ok biyuk bir 6zellik bulacagiz demiyorum ama kii-
¢uk bile olsa iyi bir 6zelligimize odaklanmak yeterli olacak-
tir. Daha sonra bu iyi yanimizi ortaya ¢ikarmak, onu goster-
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mek i¢in ¢aba gostermemiz gerek! Bu yanimiz resim yapmak,
spor yapmak, organizasyon yetenegi vb seyler olabilir. Han-
gisi olursa olsun, bu 6zelligimizin lizerine pratik yapmalyiz.
Aym sey ¢ocuklarimizin 6zgiivenini gelistirmek i¢in de 6nem-
lidir. Dikkat edin, biz hep ¢ocuklarin olumsuz yanina odak-
lanip onu degistirmeye ¢alisirken ¢ocuklarimizin iyi yaptig:
seyleri athiyoruz. En 6nemlisi de bize kendimizi koti hisset-
tiren, benlik degerimizi diigsiiren kisilerden uzak durmaktir.
Eger siz de bunu farkinda olmadan bir sevdiginize yapiyorsa-
niz, litfen farkindalik kazanin, yapmayin. Once siz kendini-
ze glvenin, giiveniniz 6ziintizden destekli olsun. Kendi iginde
barisik, kendine giuvenli olan insan bagkalarinin géziinde de
saglam temeller Gzerinde ylkselir.
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Hetisim ve iligkilere dair
29

iletisim bozukluklari, sik sik yakin iliski sorunlari yaratmakta-
dir. Kendisiyle iligkisinde sorunu olan bireylerin iletisimleri daha
da sorunlu olabilmektedir. Higbir insan iletigsim digi kalamaz. In-
san, varligini anlamlandirirken baska birine gerek duyar. iletisim
kaginiimazdir. Ancak iletisim sorunlar kaginilabilir, onarilabilir so-
runlardir. Insan ve iliskilerine mercek tuttugumuzda iliski sorun-
larina neden olabilen, iligkileri agirlagtiran iletisim hatalarini bul-
mak mimkindiir. iletisim sorunlari onarildiginda iliskilerde tami-
rat ve bakim yapilmis olur. iligkiler de eskir, yipranir ve zaman za-
man bakim ister. lligkilerimize bu 6zeni gdstermedigimizde ariza
¢clkmaya baslar. Insan dedigimiz zaman iletisim, iletisim dedigimiz
zaman iligkiler baglar. Bu bdlimde de insanin iligkilerine odaklan-
dim. Bakalim, iletisim hatalari bizi nerelere gétirtyor?






Iligkilerde varsayimlar

Varsaymanin anahtar
kelimesi “sanirim”dur.

“Sanirim beni sevmiyor.”

“Sanirim sen beni anlamiyorsun.”

“Beni diisindigiini sanmiyorum.”

“Konusmasindan anladim, bana kizgindi.”

Yukaridaki ciimlelerin ortak 6zelligi nedir diye incelersek
hepsinin altinda bir varsayim vardir. Bir seyi varsaymak dog-
rulugundan emin olmadan dogruymus gibi davranmay geti-
rir. Varsayimin anahtar kelimesi ise “sanirim”dir. Ancak sani-
yorsak emin degilizdir, tahmin yiiriitiiyoruzdur. Iliskilerimizde
en sik yaptigimiz hatalardan biri de varsayimlar tizerine hare-
ket etmektir. Bunu birbirimize ¢ok sik yaparz. Karsimizdaki-
nin ciimlesinin altina bir altyazi yazip kendimizce yorumlariz.

“Demek istedi ki” Formiili

Altyazinin anahtar kelimesi ise “demek istedi ki”dir. “Ba-
na artik buraya gelme demek istedi”, “Beni arama demek is-
tedi” gibi cimlelerde kesin olmayan yargilar vardir. Burada
bize direkt olarak séylenmeyen seyleri bir matematik prob-
lemi ¢g6zer gibi “demek istedi ki” formiiliini kullanarak ¢6z-
meye calisiriz. Aslinda en saghkl iletisim anlamadigimiz-
da sormaktir. “Sen bana bunu mu demek istedin?” veya “Se-
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ni dogru anladigimdan emin degilim, biraz daha agiklar mi-
sin?” demek iletisimde ac¢ikhik kazandirir. Sormadan, anla-
madan, emin olmadan davraniyoruz. Daha sonra olay bizim
yorumladigimizdan farklh ¢ikarsa “Ama ben 6yle sanmigtim”
aciklamasina siginmiyoruz. O zaman “sanma sor” formuliini
kullanmak daha iglevsel olacaktir.

Akil okuma yetenegimiz nasil igler?

Dogustan akil okuma yetenegine sahip oldugumuzu dusu-
niyoruz. Bir sey hissediyoruz, diisiniiyoruz ve karsimizdaki-
nin de bu duygular hissettigini veya tam tersi onlarin da bi-
zim digtincelerimizi okudugunu varsayiyoruz. Daha sonra
olaylar1 senaryolastiriyoruz. Karsimizdakinin aklimizdan ge-
¢eni okudugundan emin oldugumuz i¢in onun bizi anlamamig
olmasina ihtimal vermiyoruz. “Suratimdan nasil anlamadin
ki, sana kizgindim. Anladin da anlamamaig gibi yaptin. Bilmen
lazimdi, anlaman lazimdi” diye diye kiziyoruz, kiisiiyoruz. Bu-
rada yaptigimiz hata beden diliyle veya kafamizda kodladigi-
miz net olmayan anlatimimizdan karsimizdakinin bizi anla-
mis oldugunu varsaymaktir. Ayni sekilde karsimizdakinin de
aklin1 yanlig okumus olabiliriz ve buradaki hata da onun séy-
lemediklerini de sdylemis varsaymaktir. Kimi zaman birisinin
bir seyi sOylemesine gerek kalmadan anlamak, beden dilini
dogru okumak hayat1 kolaylastirir. Ozellikle ¢ok iyi tamdigi-
miz kigilerle iletigimimizi hizlandirir. Tabii bu da bir hiinerdir
ve herkes bu beceriye sahip degildir. Kendi hislerimizden kop-
madan, sezgilerimizi 6nemseyerek varsaymaya devam edebili-
riz. Ancak bunun sadece bir varsayim oldugunu unutmadan,
hicbir zaman kesin bir yargi olamayacagim bilerek hareket et-
meliyiz. Varsayilmis her sey séylenmemistir, tizerine diigtinil-
mistiir. Konusmaya ve konusulmus seylere daha fazla énem
verdiginizde varsayma oraniniz disecektir.



Alingan kigilerle iletisim

Hayat siirekli alinmak ve
alinganliklara vakit ayirmak icin
fazla kisadir

Alingan kisilerle iletisim kurmak dikenli bir yolda yiiriime-
ye benzer. Her attigimiz adima dikkat etmemiz gerekir. Bir
soziimuzden, davranisimizdan hatta bir tebesstimiimiizden bi-
le bizi yanlis anlayabilirler. Bu sebeple zaman zaman onlarin
yaninda yeteri kadar dogal olamadigimiz1 hissederiz. Onlarla
beraberken 6l¢lip bigip, tartarak konugur ve davraniriz.

Biitun bunlar alingan olan arkadaslarimizi sevmedigimiz
anlamina gelmiyor. Zaten bizi en ¢ok zorlayan da sevdigi-
miz kisilerin gosterdigi alinganliklardir. Ozellikle sevdikle-
rimizi kirmamaya 6zen gosterdigimizden, onlarin hassas ol-
masl isimizi zorlastirir. Tabii burada gergekten darildigimiz
durumlardan ve olaylardan bahsetmiyorum. Herkesin haklh
olarak kirildigi olaylar ve kisiler vardir. Ancak alingan kisi-
lerde goze carpan, kigiik olaylara da darginliklar gésterme-
leri ve bu kirilganhklarini yogun yasamalaridir. Bizim igin
kiiciik olan detaylar onlar i¢in biiyiik olabiliyor. Bizim ge-
¢ip gittigimiz bir olayin arkasindan alingan kisi takilip ka-
labiliyor, devam sikintis1 yasayabiliyor. Ozellikle eslerden
biri alingansa ve bunu iligkiye tasiyorsa iligskinin kalitesin-
de bozulma yasanabiliyor. “Yine neye darildi1 acaba?”, “Ge-
¢cenlerde onu biraz ge¢ aradim, kesin ona bozuldu” gibi so-
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rular ve tahminlerle karsimizdakini anlamaya ¢alismak yo-
rucu bir igtir. Bu sebeple alingan kisiler mutlaka zaman za-
man yakinlarini isyan ettirirler. “Senin alinganligin da yet-
ti artik! Samimi degilsin, gereksiz seylere takiliyorsun!” diye
sOylenirler. Kimi zaman gereksiz yere darilmalarina kizariz.
“Buna m1 alindin, ¢ok komiksin!” diye sasiririz. Kimi zaman
ise darildiklar: zaman ifade etmemelerine bozuluruz. “Séyle-
mezsen nereden anlayabilirim ki?!” diye bu sefer de biz ali-
niriz. Alindiklar1 zaman ifade etmemelerini samimiyetsiz
bulabiliriz. “Ben sana en ufak bir seyden alinsaydim, bunu
sana mutlaka s6ylerdim ¢linkii seni kendime yakin buluyo-
rum” deriz. Burada da alingan kigiyi, sorununu bizim ¢6zdii-
glimuz gibi ¢6zmemesi sebebiyle elegtiririz. Alingan kisi as-
linda en ¢ok da kendini yorar. Kafasinda siirekli karsisinda-
kini tartar, iliskilerinde yorgundur ¢linki fazladan yorum-
lama telasindan kirginliklari vardir. Alingan kisilikle yasa-
yanlarin da igleri zordur ¢linkii onu kirmamak adina siirek-
li tetiktedirler veya bir bulmaca ¢6zer gibi onun davranis-
larindan dargin olup olmadigin1 anlamaya ¢alismaktadirlar.
Oysa hayat siirekli alinmak ve alinganliklara vakit ayirmak
icin fazla kisa, biraz da gecip gitmek gerekiyor. Tabii beni
gercekten kiran kisiler olmussa uzak durmayi tercih ederim.
Surekli alingan bir ruh hali i¢indeysem kendime déner, ken-
dimi sorgularim. Alinganliklariyla beni yoran biri varsa bu-
nu mutlaka onunla paylasir, benim i¢in yorucu oldugunu be-
lirtirim. Kigiik olaylara kiigiik tepkiler verdigimizde, giiliip
gecmeyi bildigimizde, beklentilerimizi karsimizdakine gére
gercekei bir oranda tuttugumuzda alinganliklar: rafa kaldar-
mak kolaylagiyor.

“Bana darilmig ama benim haberim yok”

En biiyik sorun birisi darildiginda 6biiriiniin bundan ha-
berinin bile olmamasidir. Alingan kisi i¢cin darilmaya yeterli
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olan sebep, karsisindaki i¢in bir anlam ifade etmediginde is-
ler karigir. Alinan kisi alindigiyla kalir, alindig kisi de i¢in-
den onun davraniglarinin sebebini ¢6zmeye ¢aligir. Arkadasi-
nin veya esinin alingan oldugunu bilenler genellikle onun bu
huyuna aligmis olurlar. Alingan kisiyi iyi taniyorsaniz bilme-
ceyi ¢ozmeyi de genelde bilirsiniz. Yeni tamdiginiz birisiyse ve
garip davranmaya basladiysa kafamz karigabilir. Daha 6nce
soyledigim gibi bu kisiliklerin en zor yanlar1 genelde alindikla-
r1 konuyu ifade etmemeleridir. Hatta isi ileri gotiirtip alindik-
larim1 anlamamaniza bile darilirlar. Eger alingan oldugunuzu
disiiniiyorsaniz, bir kere daha diisliniin derim.

Bulmaca olmayin, sevdikleriniz sizi ¢gézmeye ¢alisir-
ken kaybolmasin, Riigiik seyleri dert etmeyin; ad iis-
tiitnde zaten onlar kiiciik seyler! Kirilganliklarinizi ise
dile getirin, yiireginizde kalmasin!



Tkili 1ligkilerde iletisim kazalar

Giiniimiizde trafik kazalar:
kadar ¢ok iletisim
kazalart da olmaktadurr.

Iletisim sorunlari, yakin iligkilerde sikca istenmeyen ka-
zalara déniismektedir. Hicbir insan iletisim dis1 kalamaz. In-
san, varligin1 anlamlandirirken, bagka birine ihtiya¢ duyar.
Iletisim ise olumlu ya da olumsuz kaginilmazdir. Ancak ile-
tisim sorunlari kacinilabilir, onarilabilir, olumluya déntustii-
riilebilir. Iletisimin bozuldugu iliskilerde iki kisilik yalniz-
lik baglar. Birlikte ama yalniz olmak en zor durumlardan bi-
ridir. Biri vardir ama yoktur. Fiziksel mekan paylasimi ha-
yatin paylasimi anlamina gelmez. Hayat1 paylasabilmek
icin bakmak yetmez, derinden gérmek gerekir. Kisiler duy-
gusal anlamda birbirlerini tamamlayabildiklerinde ¢ift olur-
lar. Cift olmak i¢in Oncelikle iyi bir iletigim sarttir. Ayni dili
konusmak, aym1 duygular: konugsmak demek degildir. Konu-
sabilecegimiz kigilerle evlenmek ¢ok 6nemlidir. Gliniimuzde
trafik kazalar: kadar ¢ok iletisim kazalari1 da olmaktadir. Ay-
nen trafik kazalar: gibi tamamen ortadan kaldirilmasi mim-
kiin olmamakla birlikte, iletisim kazalar1 6nlenebilir. Bunu
6nlemenin en iyi yolu etkili iletisim kurmay:1 6grenmektir.
Etkili iletisim trafikte kemer takmak gibi koruyucu bir yon-
temdir. iletisimin temeli ailede baslar. Bir ailenin ¢ocuguna
yapabilecegi en biyiik yatirim, ¢gocugun 6ncelikle kendisiyle
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1y1 bir iligki kurmasini1 saglamaktir. Kendini tanimayan ki-
si karsisindakini anlamaz; anlayamaz. Kendisiyle iligskisinde
sorunu olan bireylerin bagkalariyla iletisimleri daha da so-
runlu olmaktadir. Kisi kendi i¢ diinyasinda serbest dolagami-
yorsa bagkasinin duygu diinyasinda bogulur. Kendiyle iligki-
si saglikli olan bireyler daha etkin iletisim becerileri gelisti-
rirler. Sik sik “Beni anlamadin!” diye karsimizdakine sitem
eder dururuz. “Peki, sen kendini anladin mi1? Dogru anladi-
gindan emin misin?” sorusundan ise kaginiriz.

de hayli yalnizlik getirebilir. Disaridan bakildiginda ambalaj
hos duran bir ¢iftin kutusunu ag¢tiginizda i¢i bos ¢ikabilir. Co-
gu iligkinin i¢i ya bostur ya da zamanla bosalmagtar. Ilikilerin
icini iletisim kazalar tahta kurdu gibi kemirir. Iletisim kur-
ma stilleri yetersiz kaldik¢a veya tamamen devre dis1 kaldi-
ginda iligskiden yalmizlik sinyali gelmeye baslar. Iki taraf da bu
sinyali duymaktadir. Sorun su ki iki taraf da bu sinyalin sesi-
ni kapamayi, devre dig1 birakmayi bilmemektedir. Bir miuddet
sonra iki taraf da bu sesin varligina alisir. Birbirlerine dog-
ru yaklastiklarinda bu sinyalin sesinde artma gézlemlenir, bu-
nun en iyi kacgis yolu ise birbirlerinden uzaklagmaktir. Artik
sorunu ¢ozme bi¢imleri esas sorun haline gelmistir ama onlar
bunun héala farkinda degildirler. Herkes kendi kogesine gekil-
mistir ve kendine koza 6rmektedir. Aralarinda hicbir paylagim
kalmamistir. Bu asamada egler siklikla birbirlerini “He soy-
lemeye ¢alistigimi anlamiyorsun” gibi benmerkezci climleler-
le elestirip, suglayip, incitirler. iletisimde kor noktalar ortaya
cikmaya baslar. Iletisim bir iliskinin en 6nemli besin kaynagi-
dir. Unutmayalim, iletisim yanlig 6grenildigi gibi her zaman
yeniden etkin bir hale gelebilir. Her tirli iletisim tembellikle-
rimizden kurtulmaya ¢aligalim!






5

Ebeveyn olmaya dair
29

Bir gocuga ebeveynlik yapmak, anne-baba, bakim vereni ol-
mak ¢ok tatl ama 6zen isteyen bir istir. Annemin anneannesi

“e s

ebeveynlik igin “igneyle kuyu kazmak” dermis. Gergekten buylk
sabir, 6zveri, zaman ve kesinlikle sevgi isteyen bir seydir ebe-
veyn olmak! Gocuklar iziildiigiinde ebeveynler “Yettim geliyo-
rum! Seni kim aglatti bakayim!” diye kosan, her seyi ¢ézebile-
cegini sanan ama aslinda gocugunun tahtini yapip bahtini yapa-
mayanlardir!

Cocugu kugukken yere dusiip agladiginda, kolunu koltuga
garptiysa koltugu déven, “Bu koltuk mu acitti senin canin1?” di-
yen, arkadaslariyla oynarken gelip “Anne beni Gizdiler” dedigin-
de bunu yapani yolda kistirip ifadesini almak isteyen, ne olursa
olsun gocugunun her derdine deva olabilecegini digtnen iyi ni-
yetli ama bazen yanlis yapan anneler-babalar! Ne zaman ki ¢o-
cugunuz biraz biydr, siz onun her sorununu ¢g6zemeyecegini-
zi anlarsiniz, o zaman onu hayata hazirlamanin etkili yollarini
arastinirsiniz. En ¢ok da yardim etmek isteyip edememek acitir
caninizi! Mesela bir giin okuldan gelir, “Anne arkadaglarim oyun
Kim almadi, neden almadi, nasil almaz, bos ver sen de baska-
lariyla oynarsin deseniz de gocuk takilmistir; 1srarla onlarla oy-
namak ister. Annenin kafasindan bin tane formdil geger, bu arka-
daslardan birinin annesini mi arasam, 6gretmenine mi séylesem
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de benim gocugumu oyuna alsalar diye dusinur durur. Bazen
ise yaramayan mudahalelerde bulunur, bazen de gocugun sa-
dece duygularini dinleyip ona destek vermeyi basarirsiniz. Co-
cuklar buyurken sorunlar da kilik dedistirip karsiniza ¢ikmaya
devam eder.

Ebeveynligin formulid olduguna inanmiyorum ama tek bir ol-
mazsa olmazi var, o da kosulsuz sevgi! Sevgili ebeveynler ¢o-
cuklarinizi ¢gok sevin, sevdiginizi bilsinler yeter, ailede sevgi
olunca gocuklar geri kalan her seyi ¢dzebilir. Buyurun bu bélim
de kisaca ebeveynlere gelsin!



Veli-ebeveyn olmak bir meslek midir?

Cocuklar okuyor,
veliler yaristyor

Veli kelimesi i¢ine ¢ok¢a anlam yuklenmis bir kelimedir.
Nasil m1? Soyle ki, s6zlik tanimi “okula giden bir ¢ocugun
her tirli davranis ve tutumundan sorumlu olup onunla il-
gili igleri izleyen kimse” olarak gegmektedir. Bu tanimda en
¢ok karistirildigini diisindiigiim sozciik “izleyen” olmustur.
Neden mi? Izleyenini pek gérmedim; belki de ondandir. Ki-
mileri izlemek yerine 68rencinin iglerini kendi yapiyor, kimi
ise degil izlemek, ¢ocuk hakkinda bir fikri dahi yok. (Tabii
bu isi layikiyla yapan veliler bu benzetmeleri Gistlerine alin-
masin.)

Cocuklar ¢ok erken yaslarda verilen 6devleri takip et-
mekte, eve getirmekte zorlaniyor. Daha ilkokul birinci sinif-
ta ¢ocugun 6devle tanismasiyla sorunlar basliyor. Ev 6devleri
derste 6gretilen bilgilerin pekismesi i¢in verilen ev calisma-
laridir. Verilmeli midir yoksa bu ¢calismalar okul ortaminda
mi1 yapilmalidir, iki ayn géristiir. Iki gériisiin de hakl ve ge-
¢erli sebepleri vardir.

79)
Okuldan ¢ikmig bir 6grenci. Eve geliyor, neredeyse tim gini-

ni okulda gegirmis, yorgun ve dinlenmek istiyor. Biraz karnini do-

yurup, oyun oynamak, kendine ait zaman gegirmek istiyor. Anne

ise telagll, ilk soru ondan geliyor: “Odevin var mi?” GCocuk ise bi-
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raz da umursamaz bir tavirla “Var’ deyip oyununa dénmek istiyor.
Anne hala égrenmek istiyor: “Ne ddevin var?” Cocuk zoraki bir
cevapla “Bilmem, var bir seyler” diyor.

Anne bu sefer can alici soruya gegiyor: “Odevini getirdin de-
gil mi?” Kimi gocuk sorunsuzca “Getirdim, ¢gantamda” derken, ki-
mi gocuk ise “Emin degilim, zil galmigti, koymustum, ¢antamday-
di, eminim koyduguma ama sen yine de bak” gibi kagamak cevap-
lar veriyor. Bu sefer senaryo degisiyor, anne telasla odadan ¢iki-
yor, basliyor ¢antay! kanigtirmaya. Odev gantadaysa derin bir oh
cekiyor, degilse hisimla odaya déniiyor ve “Odevin g¢antada yok,
yine unutmussun, kag¢ kere sdyledim sana &devini almadan gel-
me diye, bu sefer okula gidip 6devini alimayacagiz, yarin 6gretme-
nine sodylersin.”

Cocuk aglamaya basliyor, “Ama anne, servise yetisiyordum,
koyduguma emindim, 6devi yapmazsam 6gretmen yarin teneffis-
te édev yaptinr’ diyor. Anne ve gocuk bir muddet tartisiyor ve an-
neden beklenen teslim cevabi geliyor. “Bak bu son, simdi okula
gidip 6devi alacadiz ama bir daha unutursan asla almayacagim
6devini!” Cocuk bu igi bos tehditlere ¢ok alisik, annesini de kir-
mak istemiyor ve “Tamam anne, s6z bir daha unutmam?” diyor.

Ikinci tipik senaryo ise séyledir: Cocuk eve gelir, anne so-
rar “Odev var mi?” Cocuk ¢ok rahat bir sekilde “yok” der. Anne-
nin i¢i rahat etmez, cocuga pek givenmemektedir. Hemen te-
lefona sarilip baska bir veliyi yani bir “meslektasini” arar ve so-
rar: “Bizimki 6dev yok diyor, seninki ne dedi?” Eger onlarda da
6dev yoksa sorun yoktur. Diger 6grenci “6dev var” derse anne
higimla odaya déner “Ahmet 6dev var dedi, sen neden bilmiyor-
sun 6dev oldugunu” diye séylenmeye baslar. Cocuk annesinin
bu haline aligkindir, umursamaz. “Tamam, ben 6grenirim, sonra
da yaparim” diyerek durumu gegistirir.

Anne hala 6fkelidir, “Neden 6deviniz oldugunu o biliyor da
sen bilmiyorsun, ¢ok sorumsuzsun sen!” diyerek gocuga so-
rumsuz etiketini yapistirir ve odadan ayrilir...
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Eyvah 6deve baslayamiyoruz!

Bazilari i¢in en zor sahne ¢ocugu 6deve baslatma sahne-
sidir. Basinda da dedigimiz gibi ¢ocuk yorgundur ve dédeve
hazir degildir, zaten biitiin gin okulda kalarak egitim al-
mak anlamda ustiine diigseni yaptigin1 varsaymaktadir. Bel-
ki haklidir da ancak 6dev ¢antadadir ve yapmasi gerekmek-
tedir. Veli burada da dayanamaz, baslar 1srar etmeye: “Ha-
di kalk 6devini bitir bak sonra ge¢ olacak, uykum geldi di-
yeceksin.” Cocuk bu 1srar karsisinda direnmektedir. Belki
odevi yapacaktir ama boyle bir sorumlulugu kendiliginden
almaya alismamistir. Nasilsa “izleyen” konumunda olma-
s1 gereken velisi fiilen isin i¢indedir ve o 6devi ona yaptira-
caktir. Zamanla 6devin kendi sorumlulugu oldugunu unu-
tur ve 6deve annesiyle ikisinin 6devi gibi davranmaya basg-
lar. Anne ise 6dev yliziinden ¢ocukla ¢atismak zorunda kal-
dig1 i¢in oldukga gergindir, ¢aresizdir. Bu durumda 6nere-
cegim sey, cocugunuzun sorumluluk almasi i¢in ona firsat
vermenizdir.



Dijital ¢agin ¢ocuklarinin
ebeveynleri olmak

Cekim giicii yiiksek bir
yeni neslin ebeveynleriyiz.

Gecen hafta bir arkadasimla karsilagtim, bana séyle bir
olay anlatti:
29

Hafta sonu gocuklarla arabada giderken “Yolun kenarinda ne
glzel gigekler agmig, gérdiiniiz mi?” diye sordum. Ikisi de elle-
rindeki telefondan bagini kaldirip cevap vermedi. Oglum sirekli
olarak telefonda mesajlasiyordu, kizim ise son yikledigi oyunun
icinde kaybolmustu. Bir soru daha sordum, onu da gegistirdiler.
Tam yol boyunca benimle toplam lg¢ cimle konustular, yanimda

ama bagka bir diinyadaydilar.
29

Her yoniiyle teknolojinin egemen oldugu bir ¢ag igerisin-
deyiz. Belki de bizler, tamamen teknolojiye dogmus ve tekno-
lojiyle biiytiyen ilk ¢ocuklarin ebeveynleriyiz. Bu yolda biraz
acemice de olsa yolumuzu bulmak icin ilerlemeye ¢alismak-
ta, bazen karanlikta bazen az 1sikta yol almaktayiz. Simdiki
¢ocuklar ve gencler teknolojinin i¢ine doguyorlar. Bizler ise
teknolojik gelismelere adapte olmaya ¢alisiyoruz. Belki en az
onlar kadar biz de teknolojiyi kullaniyoruz ama beceri olarak
biraz daha geriden takip ediyoruz.
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“Bizim zamanimizda/biz ¢ocukken yoktu” climlesini daha
sik kurar hale geldik. Bizler teknolojik anlamda pek de do-
nanimli baytimedik. Simdiki bebekler gibi elimize aldigimiz
“iPad” lerimiz olmadi. Atari oynadik, Walkman’i asrin bulu-
su zannettik. Muzikleri kasetten dinledik, kaset sardi mi, ka-
setin makarasina kalemimizi takip tamir etmeyi 6grendik.
Bir am fotograflamak i¢in bayag: ugrasirdik, film kasetimiz
kacliksa o kadar fotograf cekme hakkimiz vardi. En giizel po-
zu ¢ekip, en giizel anm1 yakaladigimiza inanmadan deklanso-
re basmazdik. Cektigimiz fotolar1 “tab ettirmek” ucuz degil-
di. Sahi simdiki genglerin kag1 “tab ettirmek” diye bir cimle
biliyor ki! Cektigimiz fotolar dijital ortamda sayisiz kere sili-
nip yeniden gekilebiliyor. Teknolojinin muhtesem bir gey ol-
dugunu inkéar ediyor degilim. Ben teknolojiden hoglanmiyor
muyum? Evet, hoglaniyorum. Telefonumu agip Instagram’a
bakmayi, Facebook arkadaslarimi takip etmeyi, Twitter’dan
dinyanin dort bir yanina ulagsmay1 seviyorum. Google’a gi-
rip bir arastirma yapmay tabii ki agir ansiklopediler karig-
tirmaya tercih ediyorum. Internetin engin diinyasinda, bilgi
denizinde bogulmaktan, bilginin bir tik 6temde olmasindan
hoslaniyorum. Kafamdaki en kiigiik bir soruyu bile internete
bagh oldugum siirece arastirabilecegimi bilmek beni rahatla-
tiyor. Wi-fiin ¢ekim giicti disiik olsa “Of internet ¢ok yavas”
diye 6fkelenebiliyorum. Cocuklarima “Biz sizin yasinizda
mektup yazardik” diye nutuk gekmiyorum. Ancak, sunun da
farkindayim; teknoloji 6yle muhtesem bir sey ki elinizi verdi-
niz mi kolunuzdan ¢ekip gétiiriiyor. Iste bu sebeple, tek yap-
maya ¢aligtigim teknolojinin esiri olmadan, ondan eser ya-
ratmaya ¢alismak, bagimli olmadan bagli olmak... Konu ¢o-
cuklar ve genclere gelince ¢ekincelerim artiyor. Bazi degerle-
ri kaybettiklerini distiiniyorum. Gergek degil sanal bir diin-
yada var olmaya c¢ahgiyorlar. Facebook’ta arkadas olup, so-
kakta karsilastiklarinda selamlagmadiklar: arkadaslar: var.
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Arkadasghk kavraminin i¢i bogaliyor. Herkesin izledigi sanal
ortamda birbirlerine 6vgiiler yagdirip, sinirsizca “begen” tu-
suna bastiklar: halde gercek diinyada duygularini ifade et-
me becerisinden yoksunlar. Kiistiikleri zaman birbirlerini sa-
nal diinyada engelleyerek kirginliklarini ifade eden bir geng-
lik var. Sozler yok, ifade ise minimumda yer aliyor. Bir yeme-
ge gittiklerinde yemekte sohbet etmek degil, en iyi fotografi
¢ekip paylasmak ilk hedef oluyor. Yagsamin i¢inde degil, kiyi-
sinda kaliyorlar.

“Peki teknolojiye direnebilir misiniz?” Belki evet. O zaman
soyle sorayim, “Direnmeli misiniz?” Bana gére, en 6nemlisi
¢ocuklarimizin farkl bir diinyanin bizden farkli ¢ocuklar ol-
dugunu kabul etmek olacaktir. Sonunda, bu yolculukta on-
lar bize degil biz onlara adapte olacagiz. Tamamen teknoloji
¢agina dogmus ¢ocuklarin yetigkin olduklari zaman nasil bi-
reyler olacaklarini tam olarak kestirmek miumkiin degil, bu-
nu da yasayarak 6grenecegiz. Onlar1 korumanin en iyi yolu
sanal alem i¢inde ger¢ek hayattan kopmadan yasamalarini
saglamak olacaktir. Hayata teget gegen degil, hayata degen
bireyler olmalarim diliyorum.



Eyvah rol modelim hata yapt1!

Bir aile sevgiden besleniyorsa,
sevgi her zaman
hatalar: ogiitiir.

Cocuklarin en biiyiik kahramanlar: ¢ogunlukla anne-ba-
balaridir. Onlarin géziinde anne-babalar1 asla hata yapmaz
ve hep miikemmeldirler. Cocuklarin géziinde anne-baba hep
dogruyu yapar, en gizel yemegi anne pisirir, en gii¢lii baba-
dir. Anne-baba her zaman koruyan ve kollayandir. Korkula-
rin ilaci, izlintiiniin merhemidirler. Hata yapsak ilk kosaca-
gimuz Kigiler, bizi kosulsuz, oldugumuz gibi seven ve hep ya-
nimizda olanlardir. Tabii bu dediklerim mutlu ve sevgi i¢in-
de bir ailede biiyliyen ¢cocuklar i¢in gegerlidir. Sevgisiz bir se-
kilde ve hirpalanarak biiyliyen ¢ocuklar ailelerini sevmekten
vazge¢meseler de bu giiven duygusunu da ¢ogunlukla tasi-
mazlar. Cocuk buyudikge ve ergenlik donemine gelince, an-
ne ve babasinin da hata yapabildigini fark eder. Kusursuz ol-
duguna inandig1 anne ve babasinin kucik bir hatas: karsi-
sinda hayal kiriklig1 ve hatta 6fke yasar. iste bu sebeple er-
genlik donemi boyunca zaman zaman ebeveynlerine kars:
daha saldirgan, daha suglayici bir tavir takinir. Onlarin ha-
tasini yakalayip yliziine vurmaktan zevk alir.

“Eyvah, benim kahramanim hata yapti. Annem bir s6zcii-
gu yanhs soyledi. Babam en 6nemli 6devimin cevabini bile-
medi” gibi kiigiik ebeveyn eksiklikleri bile sagkinlik yarata-
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bilir. Ancak bir miiddet sonra ebeveynlerinin de hata yapa-
bilecegini kabul eder ve bu durumla barisir. Anne ve babasi-
nin hata yaptiklarinda nasil davrandiklarini gézlemlemistir
ve blyiik olasilikla kendisi de hata yaptiginda bu yéntemleri
uygulayacaktir. Eger babasi hata yaptiginda siddete basvu-
ruyorsa, hatasim1 siddetle ¢6zmeye calisiyorsa, maalesef co-
cuk da ¢ogunlukla bunu hata ¢6zme yéntemi olarak benimse-
yecektir. Cocuklarin gercekten duyduklarini degil gérdikle-
rini yaptiklar: dogrudur. Bundan dolay: onlarin yaninda dav-
ramslarimiza ¢ok dikkat etmeliyiz.

Anneyim/babayim ama miikemmel degilim

Bazen anne-babalar da ¢ocuklara miikemmel bir imaj ¢iz-
mek istiyorlar. Kendilerini hatasiz ve kusursuz olarak goste-
rirlerse ¢ocuklarinin da bunu model alacagini diisiinaiyorlar.
Ashinda bu gercekgi bir tutum degil ¢linkii insan oldugumuza
gore elbette ki hata payimiz olacaktir. Dolayisiyla kigiik hata-
lar yaptigimizda ¢ok da kaygilanmamiza gerek yok. Aileler sik
sik telasla sorarlar, “Ben hatali davrandim, ¢ocuguma kizma-
mam gereken bir yerde kizdim, sesimi ylikselttim ve sonra eve
geldigimizde ¢ok {iziildiim.” Ben de sunu sorarim; “Sonra ha-
tanizla ilgili ne yaptimiz?” Burada beklenen cevap gercekgi bir
sekilde yas1 kag olursa olsun c¢ocukla konugsmak ve “Bak ca-
nim, ben sana insanlarin i¢inde bagirarak hata yaptim, sonra
uzildiim ve simdi senden 6ziir diliyorum. Biliyor musun bazen
anne-babalar da hata yapar” gibi bir aciklamadir. Cok inandi-
gim bir gercgek var ki, o da sevgi dilidir. Bir aile sevgiden besle-
niyorsa, sevgi her zaman hatalarn 6gitiir. Cocuga sizin de hata
yapabileceginizi anlatmak, hatta kicliikken yaptigimiz hatalar-
dan bahsetmek onun kimlik gelisiminde 6nemlidir. Boylelikle
¢ocuk da miikemmellik kaygisindan kurtulur, hata yaptiginda
paniklemez ve bunu duzeltmek i¢in ¢caba gosterir.



Sinirl1 sorumlu ebeveynlik

Dogustan sorunlu ¢ocuklar
yoktur ancak anlasilmamis
cocuklar olabilir.

Cocuklar buyir, gelisir, evden ayrilir ancak anne-babalar
¢ocuklarinin buyiudiaguna kabul etmekte zorlanirlar. Aslinda
bu anne-baba olmanin dogal bir sonucudur adeta. Her anne-
baba kendine gére gocugunun en iyi sekilde yetismesi i¢in ¢aba
gosterir. Cocuklarin en iyl 6grenme seklinin model alarak 6g-
renme oldugu goézlenmistir. Yani cocuklar dediklerimizi degil
yaptiklarimizi yaparlar. Bundan anlayacagimiz, cocuk-ebeveyn
iligkisinde “dedigimi yap, yaptigimi yapma” deyisinin tam ter-
si islemektedir. Istediginiz kadar “konusurken bagirma” deyin,
etki etmeyebilir ama bir kere sizin bagirarak konustugunuzu
gbrse bunu hemen davranmsg haline getirebilir. Cocuklar da ay-
n1 yetigkinler gibi belirsizlikten hoslanmazlar. Bu sebeple be-
lirgin sinirlara ihtiya¢ duyarlar. Sik yapilan hatalardan biri de
sinir koymak ve asir1 otoriter ebeveynlik tutumunun birbirine
karistirilmasidir. Sinir koymak asir1 otoriter olmak demek de-
gildir. Cocugu da bogan sinirlarin cizilmesi degil, sinirlarin na-
sil uygulandigidir. Sinmirlarimiz1 belirledikten sonra sinirlarin
uygulanmasindaki tutumumuz ¢ok 6nemlidir. Tutarsiz cezalar
kadar asir1 boyun egici ebeveynlik de kafa karistiricidir. Sinir-
lar sayesinde ¢ocuk kendisinden ne beklendigini bilir. Sinirlar
¢ocuklara iyi gelir, kendilerini giivende hissederler.
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“Annem koltuklardan atlamama diin kizmiyordu, gulii-
yordu ama bugiin ceza verdi” diyen ¢ocugun kafa karisikligi
duygu diinyasina da zarar verir. Sinirlarimiz tutarh ve belir-
gin oldugu zaman ¢ocuklar daha kolay uyum saglar.

“Yok, yok ben kesinlikle bu ¢ocukla bas edemiyorum, ne
yapsam olmuyor.” Ebeveynler bazen tekrar eden sorunlar ne-
deniyle problemlere kati bir bakis agis1 gelistirir, yeni ¢oziim-
ler iretemez hale gelir. Cocuk ve ebeveyn i¢ten ige birbirlerine
karg: 6fke beslemeye baglar. Sonug olarak ebeveynde yorgun-
luk ve hayal kirikhig1 baglar ve ebeveynlik roliinii birakir. “Ne
hali varsa goérsiin, ben artik bu ¢ocukla ugrasamiyorum” de-
yip kenara ¢ekilir. Cocugunuzun uyumlu davranigini yeterin-
ce pekistirmediginizde ve genel olarak hep olumsuz davranisa
odaklandigimizda ¢ocukla iligskiniz bozulur. Cocugunuzun mut-
laka olumlu yanlar1 da vardir; uyum gosteren davranmiglarina
odaklanin ve onlar1 6vmeye cahisin. Boylece ¢cocukla aranizda
olusmus dﬁsmancé bir tavir varsa erimeye baglar. i{gneleyici
komutlar, gocugun duygu diinyasini zarara ugratir. Sinirlari-
nmz1 ¢izmeden 6nce gocukla iyi bir iligkiniz oldugundan emin
olun. Iligki olmadan koydugunuz sinirlar etkili olamaz. Sadece
itaate odaklanirsak asir1 otoriter tutumlar sergileyebiliriz. Si-
nir koyarken tek bir ebeveyn degil anne ve babanin birlikteli-
g1 ve uyumu ¢ok 6nemlidir. Anne-baba ¢ocugun arabasidir ve
direksiyonu ayni yéne kirmadiklarinda kaza yapabilirler. Co-
cuguna yaklasim sicak olan, evinde sevgi dili konusulan aile-
lerde hem sinirlar daha kolay ¢izilir hem de daha sorumluluk
sahibi ¢ocuklar yetigir. Liitfen unutmayalim, dogustan sorun-
lu gocuk yoktur ancak anlagilmamis gocuk olabilir; ebeveynli-
gin hayli yorucu oldugu gercegini unutmadan ¢ocuklarimizin
farkliliklarini, 6zelliklerini, giizelliklerini sezinleyerek keyifle-
rini ¢ikarmayi da unutmayalim.
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Cocuklarin duymaktan sikildiklari-Ebeveynlerin
soylemekten bikmadiklar1 sozler

Cocugum senin igin her seyi yaptik, yine de sana yarana-
madik.

Bilgisayar istedin, onu bile aldik ama sen yine bizim iste-
diklerimizi yapmiyorsun.

Oglum ben senin yasindayken...

Ama Ayse annesine hi¢ senin gibi davranmiyor.

Bir giin bana tesekkiir edeceksin.

Nedeni yok, ben ne diyorsam onu yapacaksin.

Sen ne bi¢im ¢ocuksun, hig laf dinlemiyorsun.

Simdi ceza alacaksin, artik yeter...



Sevmek-sevebilmek

Seuvgi bedeli olan
bir seydir.

“Yalniz kalmak istemiyorum. Yalnizliktan korkuyorum
ama sevmek de kolay is degil yani!” Her canlinin en temel
korkularindan biri de yalniz kalma korkusudur. Yalmzhiktan
ise ancak severek kurtulabiliriz. Gelin goériin ki bazilarimiz
sevmekten de korkar. Sevmeyi iyi bilenler vaktiyle sevilmisg
olanlardir. Sevmek 6grenilen bir seydir. Sevginin 6grenildigi
temel yer ailedir. Cocuklugunda anne-baba sevgisi ile biiyii-
yen ¢ocuklar kendilerini degerli hissederler, kendilerini sev-
meyi 6grenirler. Gelecege giivenle atilir ve sevginin her ki-
litli kapiy1 agabilecek degerde bir anahtar oldugunu bilirler.
Insan “seviyorum” dediginde ¢ogu kez sevilme ihtiyacini di-
sa vurur. Genellikle kadinlar erkekleri séyle anlatir: “Bir ke-
re bile bana seni seviyorum demez. Seviyorum diyen hep ben
olurum. Oysa ben onun da bana séylemesini isterdim.” Bura-
daki seviyorum ifadesinin altinda yatan ben de sevilmek isti-
yorum duygusudur. Sevmekten korkariz ¢unki sevdiklerimi-
zi kaybetmekten korkariz. Dolayisiyla bedeli olan bir seydir
sevgi. Sevmenin bedelini goze alamayan bireyler vardir. Bir
de sevmeyi gercekten bilmeyen kisiler... “Cok seversem, ¢ok
tziiliiriim. Sevgi emek ister, ben 0 emegi veremem” diyen ki-
siler sevginin bedelinden kacgiyordur. “Ben hi¢ sevilmedim ki,
sevmeyl istiyorum ama beceremiyorum” diyenler ise sevme-
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yi 6grenememis, ¢ogunlukla gercekten sevilmemis bireyler-
dir. Sevginin tanim1 herkese gore degisse de sevginin evren-
sel bir dili vardir. Insanlar sevgiyi tanimlarken farkl seyler-
den s6z ederler ama vardiklari duygu benzerdir. Bu bir yerin
yol tarifini herkesin farkl bigimde anlatmasi gibidir ama so-
nucgta varilan adres aymdir. “Babam beni o kadar severdi ki
beni her gordiigiinde gozleri sevgiyle dolardi”, “Ogretmenim
beni ¢ok sevdigi i¢in sirtimi swazlardi, ben de daha ¢ok ¢ali-
sirdim”. Bazen bir s6z, bir siir, bir 6pliclik, bir giiliis bazen de
yalmzca bir bakigla sevgi iki kisi arasinda akar gider.

Sevgisini gosteremeyen insanlar da cogunluktadir. Bazilar
sevgiyi gostermenin karsi tarafi sitmartacagini dastniir. “Beni
sevdigini hep bilirdim ama o hi¢ géstermezdi.” Baz1 buytkler
de ¢ocuklara sevgi géstermenin aralarindaki saygiy1 bozan bir
sey oldugunu dustinerek ¢ocuklarin yetistirdi. Onlar ¢ocukla-
rim1 kucaklayamadi, épiup koklayamadi, uzaktan sevdi ¢linka
onlara da sevginin kalpte saklanmasi gereken bir sey oldugu
ogretilmisti. Sevgi kusaktan kusaga aktarilan bir duygudur.
Gelin bizden sonraki kusaklara miras olarak en ¢ok sevgiyi bi-
rakalim. Sevmekten korkmayalim ¢iinkii i¢ginde sevginin oldu-
gu en sorunlu durumlar bile hasarsiz ¢6ziimlenebilir. Behget
Necatigil'in “Sevgilerde” siirini ¢ok severim. Kisa bir b6limiiy-
le konuyu sonlandirirken, sevgilerimizi yarinlara birakanlar-
dan olmayalim, bugiin simdi hemen sevelim diyorum.

Sevgileri yarinlara biraktiniz

Cekingen, tutuk, saygili,

Batin yakinlariniz

Sizi yanhs tanidi.

Bitmeyen isler yaziinden

Bir bakis bile yeterken anlatmaya her seyi
Kalbinizi dolduran duygular

Kalbinizde kald:.






Kitaptan notlar...

Hayat bir tahterevalli gibidir. Bir tarafina fazla agirlikla
oturursaniz, bir tarafi havada kalir.

Hayatin cevap anahtari veya kullanim kilavuzu yoktur.
Yasam bizden siirekli kiiglik veya buyilik kararlar almami-
z1 bekler.

Hepimiz kendi psikolojik ¢opliigiimiizi supiirsek, bagkala-
rinin ruhsal diinyasina faydasi olabilecek kiigiik davranig-
larda bulunsak, diinya daha huzurlu bir yer olmaz m1?
Sokaktan geldigimizde “Aman ¢ocugum elini sabunla” di-
yen biiyiiklerimiz 6z bakimimiza gosterdigi bu inceligi psi-
kolojimizi temiz tutmamiza da gosterseler diisiince, duygu
ve akil sitemimiz daha steril kalabilir.

Size buyuklerinizden iginize yaramayan hangi diigiince
kaliplar1 ge¢mis, siz onlar1 hangi kigiiklere aynm sekilde
miras birakiyorsunuz?

Su anda oldugunuz kisi, aslinda olmak istediginiz kigi mi?
Size gore hayatinizin en 6nemli evresi hangisi? Beyaz, bog
bir sayfa gibi olan, sifir kilometre bir zihne sahip bebek-
lik mi, hayatin tek anlaminin oyun oldugu ¢ocukluk mu,
i¢inizde akarsularin aktigi ergenlik mi, olgunlasip meyve
vermeye bagladiginiz yetiskinlik mi yoksa artik etrafiniz-
dakilere bilgelik etmeye bagladiginiz yaglilik evresi mi?
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Kendinize neler eklemek isterdiniz veya kendinizden ne-
leri eksiltmek istersiniz?

Cumlelerimizin i¢inde ne kadar ¢ok “ama” kelimesini kul-
laniyoruz farkinda misiniz?

Dogruyu ne olursa olsun séyler misiniz yoksa bu benim
isim degil bagkas1 soylesin diye mi diigiiniirsiiniiz?
Erteleye erteleye tembel mi oluruz yoksa tembel oldugu-
muz i¢in mi erteleriz?

Neden biiytik-kigiik stirekli bir yaris halindeyiz?

Insan biiyiidiikge hayalleri biiyiir mii yoksa kiigiiliir mii?
Kendiniz i¢in ne son ne yaptiniz?

Sizi sesinizden mi sessizliginizden mi tanirlar?
Soyledikleriniz mi daha ¢ok sustuklariniz mi?
Duygularimiz olmasaydi nasil bireyler olurduk?

En biytk hayal kirikhigimz nedir?

Hayalleriniz suya diisiince ne yaparsiniz?

Hayatin rengi nedir?

Hayatta cevaplardan daha fazla soru vardir.

Bulmaca olmayin, sevdikleriniz sizi ¢6zmeye ¢alisirken
kaybolmasin.

Hayatin iginde yavaglamaya ihtiyacimiz var.

Yalniz kalmamak adina asir1 kalabaliklarin i¢inde yer
alir, sonra da kalabaliklar i¢ginde yalniz kaliriz.
Kirginliklariniza dile getirin, yiireginize batmasin!
Terapilerin degismez konusu degisimdir.

Anahtar: distirdigtiimiiz karanlik yerde degil, bulma ihti-
malimiz olmayan yanhs koselerde ariyoruz.

“Ben hakliyim” s6ziine farkinda olmadan o kadar ¢ok tu-
tunuyoruz ki mutlu olma firsatini kagiriyoruz.

Size sorun yaratan kigilerin sorumlulugunu tstlenmekten
vazgeg¢in.

Hayatin i¢cinde sahne almayanlar 6grenemez sadece tah-
min yuratar.
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Tletisim sorunlarindan kaginilabilir, bu sorunlar onarilabilir.
Kendisiyle iligkileri sorunlu olan bireylerin baskalariyla
iligkileri de sorunlu olur.

Hayat1 paylasmak i¢in bakmak yetmez, derinden gérmek
gerekir.

Yasam Oylesine bir siire¢ ki insan hem yasamaktan hem
de 6lmekten aym anda korkabiliyor.

Kendi derinliklerinde bogulanlar bagkalarinin sig sularin-
da yiizmeye bayihirlar.

Onyarg1 basin1 okumadiginiz bir kitaba son yazmak gibi-
dir.

Gerekli kisilere sinir koyun, sinir1 6yle net ¢izin ki sizin ¢i-
tinizden igeri giremesinler.

Abartilar dikkatimizi baska yere ¢eker oysa hakikat sade-
likte gizlidir.

Disaridan davramislarina bakip “6zgiiveni ne kadar yuk-
sek” dedigimiz ¢ogu kisinin i¢ diinyasinda 6zguvensiz bir
kisilik yatiyor olabilir.

Kendimizi yetigkinlik istasyonuna attigimizda sanki hig
gen¢ olmamisiz, o durakta beklememisiz gibi gengleri an-
lamakta zorlaniyoruz.

Ya ¢ok ¢abuk alisiyoruz ya da yillar gegiyor alisgamiyoruz.
Alsirken ¢abuk gecen zaman bir aligkanliktan vazge¢mek
istedigimizde son derece yavas isler.

Sizin hangi aligkanliklariniz var?

Elestirirken son derece bonkor davranirken 6verken son
derece cimri olabiliyoruz.

Dikkat edin, ¢ocuklarin olumsuz yanlarina odaklanip on-
lar1 geligtirmeye ¢alisirken yaptiklar: iyi seyleri 1skaliyo-
ruz.

Siz kendinizi yeteri kadar takdir etmezseniz, baskalarinin
etmesi de anlamli gelmez.
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e Sirf kendimizin degigsmesinden degil bagkalarinin da de-
gismesinden korkariz.

Cocuklar okuyor, anneler yarisiyor.

Cogu zaman bakiyoruz ama gormiiyoruz.

Sorun ¢ikaran degil sorun ¢6zen bireyler olabilirsiniz.

Cocugun tustiine sicak bir kahve dokmekle kaygil diisiin-
celerinizi aktarmak arasinda fark yoktur.

e Empatiyi tanim olarak ¢ok iyi biliyoruz ama beceri olarak
kullanmiyoruz.






