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ONsOz

Bizler psikiyatr ve psikoterapi uzmanlari olarak hastalarimi-
zin profesyonel ya da duygusal yasamlarinda karsilastiklan
zorluklan anlatmalarim dinlemeye olduk¢a ahstik. Oysa gitgi-
de baska bir gercekle karsilastigimizi fark ediyoruz.

Hastalar konusmalarina, 6ncelikle kendilerini, acilarini,
umutlarini bize anlatmakla bashyorlar; sonra konusmalarini,
cok dogal bir akis icinde, onlar1 sonunda bir “psikologa” danis-
mak zorunda birakan ve onlara ginden gune daha ¢ok yorucu
zorluklar ¢ikaran cevrelerindeki bir kisiyi —bir ebeveyni, bir esi,
bir is arkadasini— tanmimlamaya vardiriyorlar.

Oykailerini dinlerken ¢ogunlukla, bize s6zini ettikleri ve bi-
zim de tammadigimiz bu kisilerin “kisilik bozukluklar1” gos-
terdiklerinden kuskulamyoruz. Bazen, bu kisilerin, hastadan
daha ¢ok yardima ihtiyaglan oldugunu da dustniyoruz... An-
cak bize basvuranlar s6z konusu “zor kisilikler” degil. Bizler is
yerlerinde, degisim psikolojisi ve stres ile ilgili konularda da-
msman olarak ¢alismaktayiz. Hiyerarsinin degisik basamakla-
rinda ¢alisan bir¢ok ucretli ile gorustikten sonra, bu kisilerin
cogunun baslica ugrasisinin, zor bir kisiligi —~bu bir patron, bir
is arkadas, bir yardimci, bir misteri olabilir— yonetmeye ¢ahs-
mak oldugunu kavradik.
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Ve sonug olarak, “zor kisilikler i¢in ogitler”i iceren dene-
yimlerimizi bu kitapta toplamaya karar verdik. Bu kitabin, ya-
samin kaginilmaz olarak karginiza gikaracag “zor kisilikler™i
daha iyi anlamaniza ve daha iyi idare edebilmenize yardimci
olacagina inaniyoruz.
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GiRlg

44 isilik” tanimlamalan konusunda bir sira kitap yazild.
“Kisilik”, ginluk dilde “karakter” diye adlandirdigimi-
zin esanlamhsidir diyebiliriz.

Omegin “Michel'in ¢ok karamsar bir karakteri var,” diyerek
herhangi birinin karakterinden s6z agtigimizda, Michel'in ya-
saminin degisik donemlerinde ve gesitli durumlarda, olaylara
olumsuz yonden bakma ve her seyin en kotasuni bekleme egi-
limini ifade etmek isteriz.

Michel'in karakterinden so6z ederken, akan zaman ve degisen
kosullar karsisinda bile, Michel'de degismeden kalan yonuan,
olaylan belli bir bicimde gormek ve davranmak —karamsarlik-
oldugunu soylemek istiyoruz.

Michel bayuk bir olasihkla karamsarligin1 karakterinin de-
gismez bir niteligi olarak algilamamaktadir. Tersine o, karsilas-
ug olaylar karsisinda her seferinde degisik bicimde davrandi-
gim dusunmektedir. Ancak Michel, oldugundan daha fazla de-
gisebilir oldugunu sanan tek kisi de degildir. Bizler gercekten
diger kisilerin karakter ozelliklerini kendimizinkinden daha iyi
gozlemleriz.

Hepimizin, bizi iyi taniyan bir dostumuza, kars:1 karsiya kal-
digimiz zor bir durumu anlatugimiz olmustur. Ornegin, dos-
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tumuza, “hakkimda dedikodu yapan is arkadasimdan, bu soy-
lentilerle ilgili aciklamalarda bulunmasimi istedim,” diyebili-
riz. Bunu dedigimizde dostumuzun cevabi soyle olabilir: “Se-
nin boyle bir tepki gostermene hi¢ sasirmadim!”

Dostumuzun cevabi karsisinda hayrete duseriz, sasinnz, bel-
ki de kizanz. Bu tir bir tepkide bulunmamizi nasil tahmin ede-
bilir? Sonugta, bambaska bir tepki gosterebilirdik!

Ashnda tim bunlar bos laflardir. Bizi uzun zamandan beri ta-
niyan dostumugz, bir anlasmazhk durumunda, nasil tepki gos-
terecegimiz uzerine bir fikir edinmistir. Bu onun i¢in karakteri-
mizin ya da baska bir deyisle kisiligimizin bir 6zelligidir.

Demek ki, kisilik 6zellikleri, kisinin kendisini ve ¢evresini
algiladigy, ahisilmus tarz ve davrams, tepki gosterme bigimleriy-
le belirginlik kazanirlar... Bunlar ¢ogunlukla sifatlarla tammla-
nirlar: otoriter, sosyal, 6zgeci, guvensiz, vicdanl...

Ommegin, birinin sosyal karakterli oldugunu ileri sirmek ve
bu 6zelligin o kisi i¢in degisik durumlarda ahsilmis bir davra-
mis bicimi oldugunu sdylemek icin, yasaminin degisik kosul-
larinda (iste, tatilde, gezide) baskalariyla beraber olmay ter-
cih etme, baskalarini arama egilimi icinde oldugunu dogrula-
mak gerekir. Eger onun, yeniyetmelik doneminde ¢ok arkadas
oldugunu ve grup etkinliklerini sevdigini, uzun zamandan be-
ri sosyal nitelikli 6zellikler gosterdigini 6grenirsek, bunun bir
karakter 6zelligi oldugunu kabul etmeye, daha yatkin oluruz.

Tam tersine, ¢cahistigimiz sirkette ise yeni baslamis olan biri-
sinin, yeni iliskiler kurmaya ¢ahstgim gorirsek, bu onun sos-
yal bir 6zellik tasidigim diusinmemiz icin yeterli olmaz. Bu kisi
belki de, kendini yeni isinde kabul ettirmesi gerektigini disun-
dugunden sosyal goruinmeye cabaliyor olabilir. Hayatimin diger
evrelerinde de sosyal oldugunu, bu 6zelligin onda bir ahskan-
hk oldugunu kanitlamis olmayiz. Onu yalnizca sosyal bir “ko-
numda” goriuyoruz, ancak bunun kisiliginin bir 6zelligi olup
olmadigim bilmiyoruz.

Ozellik ile konum [durum] arasindaki fark, psikolog ve psi-
kiyatrlar bir kisiligi tammlamaya ¢ahstiklarinda, onlarin baslica
arastirma konusunu olusturur. Ama iki kisi, 6zellik (sabit 6zel-
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lik) ile durum (kosullara bagh gecici konum) arasindaki fark:
bilmedikleri halde, tamdiklan agunca bir kisinin kisiligi asta-
ne aralarinda tartigirlar. Ornegin:

— Michel ¢cok karamsardir (karakterinin bir 6zelligi).

— Hayir, hi¢ de degil, 6yle gorunmesi bosanmasindan kay-
naklamyor (gegici durum).

- Hayir, ben onu bildim bileli boyledir (6zellik).

— Hig de degil, 6grenci iken, matrak bir ¢cocuktu (durum).

Bu konusma hemen su soruyu akla getiriyor: Michel'in kisili-
gi zaman icinde degismis olamaz m1? Gencken, gercekten saka-
ctydi (6zellik), simdi kesinlikle karamsar oldu (6zellik). leri-
de baz1 kisilik 6zelliklerinin zaman icinde degismesinin mam-
kun oldugunu gorecegiz.

Siz kolayca, karakter ya da kisilik diye adlandirilan bir seyin
var oldugunu, bunun da hepimizin yasam boyunca asag yu-
kan degismedigini soyleyebilirsiniz. Ancak onu her birey icin
nasil tammlayabiliriz? Bir kisi o kadar degisik yuze sahiptir ki!
Yasamin akis1 i¢inde degisenle, kisiligin icinde yer alan ve de-
gismeyen Ozelligin ayrimini nasil yapacagiz? Genellikle bunun
cok zor oldugu kabul edilir. Zaten antik¢agdan beri, insanoglu
bu konuyla ilgilenmistir.

KiSILIKLER NASIL SINIFLANDIRILMALI?

Bu ise ilk soyunanlardan biri olan Hippokrates, benzerleri s1-
nillandirmay: denedi. O donemde, herkesin karakterinin, orga-
nizmasinda egemen olan akiskan tipine bagh oldugu disuna-
layordu. Eski Yunanllar, yara ve kusmuklari incelemisler boy-
lece kani, lenfi, san 6du, siyah 6da ayirt etmislerdi. Hippokra-
tes de asagidaki simflandirmay: gergeklestirmistir.

Egemen akigkan Kigilik tipi Karakter dzellikleri
Kan Kanh canli Heyecanl

Lenf Agirkanh, hantal Yavas, soguk

San 6d Hirgin Kizgn, tatsiz

Siyah od Melankolik Uzgiin, karamsar
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Bu simflandirma bircok yarar saglar; insanlan simflandirma is-
teginin cok eskilere (1.O. IV. yuizyil) dayandigim ispatlar; bu si-
niflandirma, ginlik dilde etkisini siirdiirmektedir, ¢unki bu-
gun bile bir kisi hakkinda “kanl canli” ya da “agirkanh” denildi-
gini isitiriz; yine bu simflandirma, biyolojik bir 6zellik ile bir ki-
silik 6zelligi arasinda iliski kurmaya yonelik ilging bir girisim ol-
ma ozelligini korur. (Hippokrates'in bu siniflandirmasinin, kisi-
lik ustiine yapilan en son arastirmalara uydugunu da gorecegiz.)

Her seye ragmen, Hippokrates'in siniflandirmasinda eksik-
ler oldugunu goruyoruz: Melankolik ya da kanh canh tiplere
tam tamina uygun kisileri tamsak bile, insanlarin ¢ogunlugu
bu tablonun kutularina girmez. Bu da, Hippokrates'in simiflan-
dirdigx dort kisilik tiplemesi disinda, daha bir¢ok ayrirmin ol-
masindan kaynaklanir.

Tarih boyunca baska arastirmacilar, kategori sayisim aruira-
rak ya da fiziksel 6zelliklerle kisilikler arasinda baglanular ku-
rarak Hippokrates’in simflandirmasini 1slah etmeye calistilar.
Oregin 1925'te Alman bir noéropsikiyatr, Emest Kretschmer'
uzun ve ince olmayi, soguk ve kapah bir kisilikle batanlestir-
di; oysa ufak ve yuvarlak hath ¢izgilere sahip olanlar heyecanl,
degisken ve sosyal kisiliklerdi. Atletik ve displazik olmak tuze-
re iki kategori daha ekleyerek (doga tarafindan simarulmams
olanlar), kisiligin dort ana tipini elde etti:

Kretschmer'e gbre kiglligin dért 8nemli tipi (1925)
Sinemada
Tip Fizik Kisgilik caniandiran
Kiit beden Ufak ve Agik yiirekli, negeli, Geérard Jugnot,
(Piknik) yuvarlak igven, gergekgi Danny de Vito
Leptosome Uzun ve ince ihtiyatll, Jean Rochefort
soguk, hayalci Clint Eastwood
Atletik Genlg omuziu Tepkisel, sinirli Lino Ventura
ve kaslh Harvey Keitel
Dogustan Yetersiz gelisme,  Giigsiiz, agagilik Omegi yok
kusuriular normalden duygusuna sahip
(Displazik) uzaklagmalar

1 J. Delay, P. Pichot, Abrégeé de psychologie, Paris, Masson, 1964, s. 337-341.
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Ancak bu siniflandirmay goz ontuine aldigimizda, yasamda
soz konusu dort buyik tipten daha ¢ok, kanisik bicimleri de ek-
lersek, sekiz ya da on alu tip bulundugu ileri surtlebilir. Krets-
chmer bu uyanlara karsi duyarliydi; sonsuz ara bigimlerle bir-
likte, degisik tipler arasinda bir devamhhgin bulundugunu ka-
bul ediyordu.

Ustelik, cok sayida birey ustiinde gergeklestirilen istatistik-
sel incelemeler, fiziksel tip ile kisilikler arasindaki bagintilarin,
Kretschmer'in dusunduginden ¢ok daha az karmasik oldugu-
nu gostermistir.

Hippokrates ve Kretschmer’in gerceklestirdikleri iki simf-
landirma kisilik kategorilerini belirler. Bunlar kategorik olarak
adlandinlan siniflandirmalardir. Avantajlan hemen goze car-
par; bu simflandirmalar, karsilastigimizda taniyabileceginiz in-
san tiplerini yeterli derecede aklinizda canlandiran tanimlama-
lara ulasabilmenizi saglar. Bu siniflandirmalarin sakincilan da
gozden kagmamaldir: Insan soyu birkag siniflandirma katego-
risinden ¢esitlilik agisindan daha zengindir. Butin siniflandir-
malar, cogunlukla surekli olan olay veya nesneleri, sireklilik-
leri olmayan siniflara bolmeye cahsirlar.

Bazi arastirmacilar, kisilikleri ise, kategorilere gore degil, bo-
yutlara gore siniflandirmay: dastandaler.

Kisiligin boyutsal yaklagimlari

Bir karsilastirma yapmak i¢in otomobilleri markalarina ve mo-
dellerine gore simflandiralim. Bu, i¢cinde her markamn butin
modellerini bulacagimiz kategorilere gore yapilmis olan bir si-
niflandirmadir. Ancak otomobilleri, bazi 6zelliklerine gore, on-
lara O ile 10 arasinda bir not vererek de siniflandirabilirim. Bu
ozellikler guvenlik, performans, konfor, bakim masraflar, vb.
olabilir. Burada, markay1 ve modeli dikkate almayan, ancak oto-
mobillerin kalitelerini goz 6nune alan boyutsal bir yaklasim s6z
konusudur. Gergekten otomobil dergileri bu iki tip simflandir-
may1 da kullanirlar, ¢inku performans boyutlan bir kent araba-
styla, istii agik spor otomobil igin aym seyleri ifade etmez. Bir
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mukayese testi icin, sehir ici otomobilleri tek bir kategoride top-
lanacak, sonra bunlara boyutsal simiflandirma uygulanacakur.

Insan kisiligine boyutsal bir yaklasim ne anlama gelmekte-
dir? Arasurmacilara sorulan iki buyuk soru elbette ki sdyle ola-
cakur: Hangi boyutlar secilecek? Insandan daha basit olan bir
otomobil i¢in bile, otomobil elestirmenlerinin en azindan on
degerlendirme kistas: sectiklerini biliyorsak, bir kisiligi nasil
ikiye, dorde ya da on alt1 boyuta aynisturabiliriz. Onlan nasil 6l-
cebiliriz? Ornegin kusku duyma egilimi uzerine bir arastirma
yapildiginda, bu boyutu degerlendirdigimizden emin olmamiz
saglayacak sorular ya da test tipleri hangileridir?

Bu iki soruyu yamitlama girisimleri bir bilim dahim olustu-
rur: psikometri, ya da kisilige niceliksel yaklasim. Bu, gozlem-
ler ve istatistiklerle beslenen ve sonuclar1 daha ¢ok zor maka-
lelerde aciklanan, bir uzmanlar bilimidir. Burada sizlere bu bi-
limin yontemlerini aciklamay: degil, ama, arastirmacilan ha-
rekete geciren kesinlik ve imgeleme karisimim gostermek icin
daha ziyade boyutsal siniflandirma 6rneklerinden s6z etmeyi
hedefliyoruz.

Boyutsal siniflandirmalarin 6nciilerinden biri de, psikolo-
jik incelemeye istatistigi katan Amerikah R. B. Catell'dir. Ca-
tell ise, karakteri betimlemek i¢in Ingilizcede kullanilan bu-
tiin sozciikleri arasirmakla basladi ve bu konuda tam dort bin
bes yuz sozcik buldu! Esanlamh sozcukleri gruplandiran Ca-
tell, iki yuz nitelik belirleyen sozcugu saptadi. Sonra, bu sifat-
lar yardimiyla binlerce kisiyi degerlendirerek ve sonuglar ista-
tistiksel agidan inceleyerek, bu sifatlardan bazilarimin aym de-
gerlendirmelerde kullanildigin saptads; bir baska deyisle ay-
nu sifatlar aym karakter boyutunu degerlendiriyorlard. Kisiligi
degerlendiren nitelik belirleyicilerinin sayisi1 daha da azalulabi-
lirdi. Uzun arastirma yillarindan sonra, Catell ve onun psiko-
log ve istatistikcilerden olusan ekibi, on alt1 kisilik 6zelligi be-
lirledi. 16PF testiyle her bireyin kisilik 6zelliklerinin 6l¢ulmesi
saglandi. Ellili yillarda islerlik kazanan bu test giinimuzde de
kullamlmaktadir.?

2 P. Pichot, Les Tests mentaux, Paris, PUF, 1991.
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16PF'nin boyutlan

gekingen sosyal

az akilh Gok akill

duygusal agidan istikrarsiz duygusal agidan istikrarl
boyun egen hiikmeden

ihtiyath Gogkulu

oportiinist (eyyamci) vicdanl

gekingen yasak tanimaz
dayanikh kinlgan (dayaniksiz)
glivenen kugkulu

pratik hayalci

agik sozli igten pazarhikh
sogukkanh kaygih

tutucu koktenci

bagimh bagimsiz
kontrolsiiz kendine egemen
rahat gergin

Her boyut icin 6zneye, iki asin 6zellik arasinda bir not ve-
rilir.

DENEY: SiNIRLENMEK iGiN ARKADASLAR ARASINDA
OYNANAN BIiR OYUN

Bir kagida 16PF'in on alti boyutunu, her satirda iki agiri sifat arasinda
bes bogluk birakarak yazin. Bir yakininizdan, her boyutta bir boslugu
isaretleyerek sizi degerlendirmesini isteyin. Ote yandan siz de kendi-
nizi degerlendirin. Sonra onun degerlendirmesini kendinizinki ile kar-
silagtinin! Farklarin nedenlerini tartigin. Daha sonra rolleri degigin. Bu
arada bir hakem belirleyin.

Ama herhalde, diinyada saghk uzmanlan tarafindan en ¢ok
kullanilan test, MMPI ya da Minnesota Multiphasic Personality
Inventory testidir. Otuzlu yillarda Hattaway ve Mackinley tara-
findan hazirlanmis ve gunumiizde yeniden gozden gecirilmis-
tir.? Bu test kisiligin on bilesenini, denege sorulan, bes yuzii as-
kin soruyla inceler. Deney bu sorular1 dogru ya da yanhs sek-

3 H.L Kaplan, B.J. Sadock, J.A. Grebb, “Psychology and Psychiatry: Psychomet-
ric and Neuropsychological Testing”, Synopsis of Psychiatry, 7. bask, Baltimo-
re, Williams Wilkins, 1970, s. 224-226.
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linde yamitlar. Aynca, karmasik istatistik ¢ozimlemeler, deney
oznesinin zihinsel durumunun testin aktarimini bozup bozma-
digim bilmemizi saglayan dort gegerlilik 6lcegini ve gene de-
negin sonuglarn su veya bu yonde bozmaya ¢ahsip ¢calismadi-
gim belirler.

Daha yeni ve kuskusuz daha basit bir model, Ingiliz arastir-
maci, Eysenck’e aittir. Eysenck,? sayisiz inceleme ve istatistik-
sel analizden sonra, kisilikleri iki buyik eksene gore simflan-
dirmay: onerir:

Disadonukluk-icedoniikliik ekseni: Disadonuik kisi cesaret ve
odullenme arayis icinde olan, ¢arcabuk cosan, dis cevresine
bagl, ziyadesiyle sosyal ve dogal bir kisidir. Tersine, icedoniik
kisi, kendini buyuk ol¢iide denetleyen, daha ziyade sakin, ih-
tiyath, dis kosullardan bagimsiz olarak amaclarini gergeklestir-
meye calisan, eylemlerini planlamaya egilimli bir kisidir. Her
birey bu iki eksen uzerinde yer alir.

Norotik-denge ekseni: “Norotik” kisi, vicdan azaba, dzunt,
kayg gibi yorucu heyecanlarla surekli olarak ve kolayca huzur-
suz olur. Buna karsilik “dengeli” kisi az heyecanhdir ve dengesi
bozuldugunda normal haline kolayca doner.

Eysenck'in ortaya koydugu kisilik testinden gecildiginde, ki-
siligin boyutsal hedefine gore asagida, icine birkag unluayi yer-
lestirdigimiz semanin herhangi bir bolimunde yer alinir.

Eysenck, bu iki eksene sogukluk, saldirganlik, tepkisellik,
ben merkezcilik gibi 6zellikleri birlestiren u¢inci bir boyutu,
psikotisizmi ekledi. Bu ii¢ boyut, “dogru” ya da “yanhs” bi¢im-
de cevaplandirilacak, elli yedi basit sorudan olusan soru for-
muyla degerlendiriliyordu.

Eysenck modeli kisiligin degerlendirilmesi yolunda ilging
bir asamadir. Ancak bilimsel arastirma bitmeyen bir yans ol-
dugundan, modeli defalarca deneyen bazi arastirmacilar mo-
delin simirh yonlerini buldular: 6zellikle, eger butun “zor kisi-
likler” norotik eksende yuksek puan almislarsa, Eysenck testi
“zor kigilikler”i birbirlerinden ayirmaya yetmiyordu. Oyle an-
lasihyor ki norotik boyut bircok degisik boyutu kapsamakta ve

4 HJ. Eysenck, The Structure of Human Personality. Londra, Methuen, 1970.
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gercekten sikintili ancak farkh olan kisiler arasinda ince bir ay-
rimin yapilmasina izin vermemektedir. Ote yandan, sakinlesti-
rici kullanimi dengesizlik ve icedoniklik durumunu aym za-
manda azalttigindan, bu iki boyutun kesin olarak birbirinden
bagimsiz olmadig dusuncesi ileri saralmustar.

Bu zorluklan ¢6zamlemek icin, arastirmacilar tarafindan ye-
ni modeller 6nerildi. Bu oneriler arasindan biri bilim cevrele-
rinde buyik bir ilgi topladi: Saint Louis Universitesi'nden Ro-
bert Cloninger’in® modeli. Insanlarda oldugu kadar kobaylar
ustiunde, 6zellikle de sahici ve yalana ikizlerin kisilikleri ko-
nusunda yuratilen arastirmalar sonucunda, Robert Cloninger,
kisiligin yedi “bileseni’ni agiklar. Once, geng yasta ortaya qik-
tiklan ve kaliimla aktanldiklan igin olasihikla dogustan geldi-
gini varsaydig mizaca ait olan dort boyut ayirt eder. Bu dort
boyut ilk 6grenme donemini yonetir.

5 C.R. Cloningcr, “A Psychobiological Model of Personality and Character™, Ar-
chives of General Psvchiatry, 1993, 50, s. 975-990.

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org 17



CLONINGER'E GORE MiZACIN DORT BOYUTU

1. Yenilik arayigi: Bu boyutta yiiksek bir nota sahip kisi ya da bebek,
etkin bir bigimde gevresini kegfetmeye, yeniliklere ilgiyle kargilk
vermeye, engellemelerden etkin bigimde kaginmaya egilimli ola-
caktir.

2. Cezadan sakinma: Kaygilanma, koti siirprizlerden kaginmak igin
diigiik profili kabullenme, kotii sonuglardan gekinildiginden kus-
kudan uzaklagma egilimi.

3. Odiile bagimiilik: Bagkalarinin onaylamasi, desteklemesi, ddiile
layik gormesi ihtiyaci.

4. Israr: Engellemeye ya da yorgunluga kargin bir eylemi kararllikla
devam ettirme egilimi.

Bu semaya uygun basitlestirici ve eglendirici bir 6rmek ver-
mek gerekirse: Bir restoranda, bay 6dile bagimli, daha 6nceden
de bayildig) favori yemegini hemen 1smarlayacakur, bay yeni-
lik arayis, bilmedigi yeni bir yemegi denemek isteyecektir; bay
cezadan sakinma, monude, zor sindirdigi butin yemekleri —ve-
recekleri zarardan kaginmak icin— belirlemeye ¢alisacaktr; bi-
raz gec kalan bay 1srar, a¢ olmasina karsin, cesareti kirilmadan
ve sinirlenmeden restoranin ¢evresinde uzun sire bir park ye-
ri arayacakur.

Cloninger modeline, bu kez karakteri tammlayan diger tug
boyutu ekler. Mizagtan farkh olarak karakter, egitimin birikim-
lerinden daha ¢ok etkilenecektir.

Cloninger’in modeli, gercek bilimsel varsayimlarin 6zellikle-
rini tasir: test edilebilir, modeli dogrulamak icin deneyler ya da
durumlar dasunulebilir; baska bir deyisle, model dogrulanabi-
lir ya da caruatalebilir.

Ornegin mizacin dort boyutu, hayvanlann kobay olarak kul-
lanilmasiyla incelenebilir ve boylece kalitimsal o6zellikler orta-
ya cikar. Insanda boyutlan degerlendirmek icin hazirlanan so-
ru formlan, kisilerden elde edilen sonu¢lann, baska psikolog-
lar tarafindan gerceklestirilen diger testlerce degerlendirilmesi-
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CLONINGER’E GORE KARAKTERIN UG BOYUTU

1. Oz denetim: Bu bilestiren, kendine deger verme gevresini ve ya-
samini etkileyebilme giiciine inanma ve kendine amaglar belirle-
me kapasitesiyle bagdagir.

2. lIsbirligi: Digerlerini anlamak ve kabul etmek, empati ve 6zgecilik
bu ikinci boyutla bagdasan ozelliklerdir.

3. Oz-agkinlik: Bu boyutta yiiksek puan alan kisiler yagamlarinin bir
anlami oldugunu ve bu diinyaya ait olduklarini diginiirler; mad-
deci olmaktan gok tinsel hedefleri vardir.

ni ya da bu kisileri uzun zamandir tamyanlarin ve degisik du-
rumlarda onlar1 gozlemleyenlerin tanikliklariyla, mukayese
edilebilmesini saglar.

Sonuglar, yedi bilestirenin gercekten birbirlerinden bagim-
siz olduklarimin saptanmasi amaciyla istatistiksel ¢ozamleme-
lerin konularini olusturabilir. Aym sekilde, benzer sonuglar al-
mus kisiler arasinda, modelin “gorememis” oldugu farklar var
mi diye bir karsilastirma yapilabilir, vb.

Butin dogru bilimsel modeller gibi, Cloninger modeli de
zamana yenik dusecek ve yerini gozlemlediklerimizi daha iyi
aciklayan yeni bir modele birakacakur. Boylece, astronomi ve
upta oldugu gibi, gozlemlerden elde edilen olgularla kuramla-
rin ¢ausmasi sonucu bilgi gelisir.

Oyleyse, kisiligin incelenmesi gelismeye a¢ik olan bir aras-
urma alamdir. Bu incelemeler, ¢ocuk egitimine, psikolojik bo-
zukluklarin 6nlenmesi ve psikoterapilerin daha da yetkinles-
mesine degerli katkilarda bulunabilir.

ZOR KiSiLiK NEDIR?

Benim kuskucu oldugumu varsayalim. Eger bu kuskuculuk 6l-
cali ise ve bir gozlem doneminden sonra, kisilere giiveniyor-
sam, kuskum beni “aldaulmaktan” koruyabilecek basit bir ki-
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silik ozelligidir. Ornegin, kullanilmis bir otomobil satin alacak-
sam bu kuskuculugumun bana ¢ok yaran olacaktr.

Buna karsilik, her zaman ¢ok kuskucuysam ve ¢ok iyi niyet-
li insanlara bile givenemiyorsam, herkes beni kisa sure icinde
cekilmez biri olarak yorumlar ve ben kendimi her zaman diken
ustinde hissederim; yeni arkadashklar kurmak veya karsima
cikan iyi islerde basarih olma firsatlarim da kagirinm. Bu du-
rumda kuskucu yonim beni “zor bir kisilik” yapar.

Insandaki baz1 karakter ozellikleri ¢ok belirgin ya da kaulas-
mis oldugunda, durumlara uyum saglayamadiginda ve kendi
ya da baskalan icin ya da her iki taraf icin bir 1stirap oldugun-
da, kisiligin zor kisilige dontstugi soylenebilir.

Cekilen bu 1zdirap, zor kisilerin tamisi igin iyi bir kistastir.
Dogaldir ki bu kitabin ilk amaci: meslek ya da aile ¢evreniz-
de bulunan zor bir kisiligi idare etmek konusunda size yardim-
c1 olmakur.

Ama kitabin ikinci bir amaci1 daha var: bu da, kendinizi da-
ha iyi tammamniza, ve kendinizde, ayrintlaniyla betimleyecegi-
miz zor kisilik 6zelliklerinden bazilarinin bulunup bulunmadi-
gim bilmeniz konusunda size yardimci olmakur.

Her bolumun sonunda, kendi kisiliginiz hakkinda dasin-
menizi saglayacak sorular dizisi bulacaksimz. Bu sorular bir ta-
n testi degil, daha ¢ok kendiniz hakkinda bilgilenmenizi sag-
lamak icindir.

ZOR KiSILIKLERI NASIL SINIFLANDIRDIK?

Eski psikiyatri ders kitaplarinda, Dinya Saghk Orguti'nin ya
da DSM-1V,® Amerikan Psikiyatri Dernegi'nin en son siniflan-
dirmalarinda birkag degisiklikle betimlemelerine rastlanan, her
cag ve her ilkede 6rneklerini bulabileceginiz on iki buyik ki-
silik tipini sectik.

6  DSM-VI: Manuel diagnostigue et statistique dcs troubles mentaux J. Guelfi, C.B.
Pull, P. Boyer waralindan Amerikan Ingilizcesi'nden cevrildi, Paris, Masson,
1996.
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Dogaldir ki bu kisilikler, karsilasabileceginiz butiin zor kisi-
lik tiplerini temsil etmezler; ancak, degisik iki ya da g tipi ya-
pisinda toplamis olan karma bic¢imleri dusinurseniz, cogun-
lukla onlan tanima sansimz olacaktir!

Insanlan siniflandirmak neye yarar? Bu, psikolojide sinmiflan-
dirmalar konusunda sik sik duyulan bir elestiridir: Siniflandir-
malar yalnizca insanlan etiketlemeye, onlar semadaki bir “ha-
neye” yerlestirmeye yararlar; oysa insanlar sonsuz derecede ce-
sitlidir ve ashinda simflandinlamazlar.

Her insanin tek oldugu ve herhangi bir siniflandirma siste-
mindeki “hanelerden” degisik ve ¢ok karakterin oldugu tama-
miyla dogrudur. Ancak bu, batun simflandirma girisimlerini
yararsiz mi kilar?

Bagka bir alandan, meteorolojiden bir 6rmek verelim. Hig-
bir gok bir digerine benzemez; her gin, ruzgar, bulutlar, gu-
nes degisik bir tablo olusturur. Bununla birlikte meteorolog-
lar dort degisik bulut simfi tammlamislardir: cumulus, nimbus,
cirrus, stratus ve cumulo nimbus gibi karisik bicimler. Iste ba-
sit bir simflandirma. Buna karsin, bir elin parmaklariyla sayila-
bilecek bu birkag bulut tipiyle, her tirden bulutlu gokyuzuna
kesinlikle tammlamak mumkundur. Dogaldir ki, iki cumulus,
iki karakterin birbirinin tipatip aynis1 olamamasi gibi tam ola-
rak birbirlerine benzemezler, ancak yine de bu iki bulutu aym
sinfa sokabiliriz.

Karsilastirmaya devam edelim. Bulutlar hakkinda baz1 bilgi-
lere sahip olmaniz, olaganustu bir gokyuzuni begenmenizi en-
gellemez. Aym sekilde, birkag kisilik tipi tantmamz, arkadasla-
nimzi ve iligkilerinizi, onlan simflandirmaya ¢alismadan takdir
etmenizi engellemeyecektir. Ama bulutlan biraz tamimaniz, ih-
tiya¢ duyuldugunda birkag saat sonra olusacak hava durumu-
nu tahmin etmenize ve zor kisilikleri biraz tammaniz ise. bazi
durumlan daha iyi idare edebilmenize yardimci olacakuir.

Psikologlar ve psikiyatrlar igin baz: kisilik tiplerini tammla-
mak, bu kisilerin ¢esitli durumlardaki tepkilerini ya da onlara
onerilebilecek tedaviyi daha iyi saptamaya yarar. Ornegin, psi-
kiyatrlar ve psikologlar, “borderline” (Bkz. On lkinci Bolim)
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denilen kisiligin ol¢utlerini tammlayarak ve belirleyerek, ¢ok
ac1 ceken ve aym zamanda kendilerine yapilan butin yardim-
lara kars1 koyan hastalarin psikoterapisinde uyulacak birkag te-
mel kurah bulmuslardir.

Sonugcta, siniflandirmalar yararhdir. Simiflandirmalar, amag
ister bulutlan, kelebekleri, hastaliklar1 veya karakterleri incele-
mek olsun, bitin doga bilimleri i¢in gereklidir.

ZOR KiSILIKLERI ANLAMAK,
BENIMSEMEK, iDARE ETMEK

Her zor kisilik tipi i¢in, bu kisinin kendini ve baskalarim nasil
gordugunu size anlatmaya ¢alistik. Onun, kendine ve diinyaya
bakis acisim anladigimz zaman, bazi davramslanim agiklamak
size daha kolay gelecektir.

Bu yontem, bilissel psikoterapilerde kullamlan yeni ve hizla
gelisen bir yaklasima uyar: Tutum ve davramslarimiz ¢ocuklu-
gumuzun erken donemlerinde kazanilan temel inamislarla be-
lirlenirler. Ornegin paranoyak bir kisilik icin temel inams “Di-
gerleri bana zarar vermeye ¢alisiyor, onlara givenilmez,” ola-
cakur. Bundan da, temel inamisin mantiksal sonucu olarak ka-
bul edilebilecek biitiin kuskulu tutumlar ve diismanca davra-
nuslar dogar. Her tip kisilik i¢in, bu tutum ve davramislan belir-
leyen temel inanislar1 agiklamay: denedik. Son bolumdeki bir
tablo bunlan 6zetlemektedir.

Seminerlerimize kaulan kisilere, “zor kisilikler"i kabul et-
mek, benimsemek gerektigini soyledigimiz zaman, ¢ogunlukla
kinamalar ya da karsi1 koymalarla karsilasiyoruz. Agik¢a kabul
edilemez ve hosgorillemez davranislar sergilediklerine gore on-
lar1 nasil kabul edebiliriz? Gergekte sizden, zor kisiye size zarar
verebilecek (ve cogunlukla kendine de) 6zgurlugu saglayacak
edilgen bir boyun egme durumunu onaylamamz istemiyoruz.
Burada s6z konusu olan daha ¢ok bu kisinin insan olarak varh-
gim kabul etmektir. Bu durum, kendinizi etkin bir bi¢imde on-
dan korumaya ¢ahsmamzi engellemeyecektir.

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



Yine bir karsilastirma yapalim. Deniz kiyisinda tatildesiniz
ve ertesi gun bir tekne gezintisine ¢ikacaksimz. Fakat sabahle-
yin kalkigimzda bakiyorsunuz ki hava kapah ve razgar firuna-
ya dontusmek tzere. Memnun olmasaniz bile kizginhk belirtile-
ri gostermezsiniz: Bir bakima, havanin kiyida bazen kotu olabi-
lecegini dogal bir olay olarak kabul edersiniz. Beklenmedik bu
gelisme, duruma kendinizi uydurmamnizi, o gin i¢in baska bir
seyler yapmamzi engellemeyecektir. Iste, “zor kisilikler” dogal
olaylar gibidir: Onlar her zaman vardir ve her zaman var ola-
cakur. Onlara o6fkelenmek, kota havaya veya yercekimi kanu-
nuna kizmak kadar bosunadir.

Onlan benimsemek i¢in iyi bir neden de sudur: Herhalde zor
bir kisilige sahip olmay: kendileri se¢mediler. Bu kisiler kal-
timla egitimin bir karisimi sonucu, onlari ¢ogunlukla basariya
gotirmeyen davranislar1 benimsemislerdir, bu durumdan da
tamuyle onlar1 sorumlu tutamayiz. Kim, asin derecede kayg-
I, itici, kuskucu, baskalarina bagimh ya da kafay: ayrintilara ta-
kan biri olmay: 6zgurce secer?

Diglama, hi¢ kimseyi, 6zellikle problemli insanlar asla da-
ha saghkl yapmamistir. Onlan benimsemek, kabul etmek, baz1
davramislarim degistirebilmeleri icin bir 6n gerekliliktir.

Eger “zor kisilikler”i daha iyi anlar, onlan daha kolay benim-
serseniz (bu s6zcigu anladigimiz anlamda), yapacaklarim da-
ha iyi tahmin edebilir ve size ¢ikaracaklan sorunlara daha ko-
lay kars: durabilirsiniz. Bu kitapta size her kisilik tipine uygun
olabilecek bazi 6gutler veriyoruz. Bu ogiitler bizlerin psikiyatr
ve psikoterapi uzmamni olarak deneylerimizden ve yasamin ali-
silmis zorluklariyla karsi karsiya kalan insandan kaynaklan-
maktadir.
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BiRiINCi BOLUM

KAYGILI KiSiLIKLER

Olumden korkum yok, ancak geldiginde orada ol-
mamay yeglerim.
- Woody Allen

Claire (yinmi sekiz yasinda) bize, kendimi bildim bileli, annemi
hep tedirgin gordum diyor. Her sey icin kaygilanir. Bugun bile,
kendisini ziyaret edecegim zaman, gelecegim saati haber ver-
memi ister ve on dakika geciktigim durumda, basima, bir oto-
mobil kazas: geldigini diusunmeye baslar.

On dort yasindayken bir aksam, lise ¢ikisinda arkadaslar-
la konusmaya daldim ve eve her zamankinden yanm saat da-
ha ge¢ geldim (annem tabii ki okul cikis saatlerimi ezbere bili-
yordu) annemi g6z yaslan icinde beni bulmalan icin polise te-
lefon ederken buldum!

Gene baska bir sefer, yirmi yasindayken ve bagimsiz olma-
ya dogru onemli bir adim atarken, kendi yasimdaki bir arkadas
grubuyla Guney Amerika seyahatine ¢iktim. Oradan Fransa’ya
telefon etmek kolay degildi ve attigim kartlar eve donusumden
sonra ulagmisti. Benden birka¢ gun haber alamayan annem ar-
tik dayanamamigti. Ustelik o sirada hangi ulkede oldugumuzu
bile bilmiyordu. Arkadaslanm ve ben Peru ile Bolivya sininnda
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bir stmir kapisina geldigimizde beklenmedik bir olay bizi bek-
liyordu. Giimriik¢ii pasaportumu inceledikten sonra, annemi
aramam gerektigini soyledi! Cok sasirmistim ama hemen an-
ladim. Annem cilgin telefon goriismeleriyle gezecegimiz uilkele-
rin Fransiz elciliklerini aramis ve biitin simir kapilanna haber
gonderilmesini saglayacak derecede onlan endiselendirmisti!

Zavall annecigim! Cogu zaman ona kizmak istiyorum, ama
ona act ¢ektiren endiselerinin, ondan daha giiclii oldugunun far-
kina variyorum. Keske yalniz benim igin endiselense! Ancak bu
duygu onu hic terketmiyor. Omegin, her zaman ge¢ kalmaktan
korkar. Trene binmek icin gara en azindan yarnim saat énce ge-
lir. Bakanhktaki isinde ¢ok takdir edildigini biliyorum, ciinkii
her zaman bir dosyanin gozden gecirilmesinin tam zamamnda
bitmesine calisir, cikabilecek aksakliklan énceden goz oniinde
bulundurur ve ek onlemler alir. Onu telefon ve EDF faturalan-
m diizenlerken isteyerek izledim. En kugiik bir gecikmenin tele-
fonunun kapanmasina yol acacag korkusuyla, faturayr alinca
hemen bir cek yazan annem, sonraki giinler, posta cekinin tah-
sil edildigini belgeleyen kagidin gelisini, paramin yerine ulasti-
gindan emin olmak icin izler.

Onu biraz rahatlamis gordiigum ginler, benim ve kiz kardes-
lerimin, kocalarimizla birlikte kendisine yemege gittigimiz gun-
lerdir. Biitiin sabah tam bir telas icinde yemegi hazirlamak icin
kosturur durur, ancak kahve zamam, ona oturmasini bizim her
seyi halledecegimizi soyledigimiz zaman, sonunda gevsedigini
hissederim, gidisimize kadar rahatlamistir. Gece eve dondiigu-
miizde, ashnda sag salim eve ulastigimizi 6grenebilmesi icin yi-
ne de onu degisik bahanelerle aranm.

Bu kaygih yapiy1 nereden edindigini bilmiyorum. Babami biz
cok gencken, bir kazada kaybettik ve annem yetistirilecek ii¢ ¢o-
cukla tek basina kaldi. Belki bu sok ve sorumluluk, onu bu si-
kintilara siiriiklemis olamaz mi? Ama annemin anne ve babasi-
m dusundugimde, onlann da her sey icin endiselendiklerini ha-
tirhlyorum. O zaman, bu kaygili yap bir aile yadigan diyorum.
Zaten biiyiik kiz kardesim de aym yolun yolcusu ve ona bir te-
rapiste gorinmesini soyledim.
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ANNE HAKKINDA NE DUSUNMELIYiz?

laire’in annesinde bir kaygilanma, endiselenme egilimi

var; baska bir deyisle, her durum i¢in, kendi ve yakinla-
rinin basina gelebilecek tehlike ve riskleri dusuniyor. Belirsiz
her durumda olabilecek en kot seyi aklina getiriyor (“Kizim
gec kaldh, basina bir kaza m1 geldi?”).

Ote yandan anne, olusabilecek olaylarin tam tehlikelerini,
onlan daha iyi kontrol edebilmek i¢in 6nceden sezebiliyor.
Ama sonugcta, beklenmedik durumlarin yaratabilecegi tehli-
keleri, onlar1 6nlemek icin 6nceden diusiinmek sakinimh ol-
manin bir kanit1 degil midir? Hayir, siz de hissediyorsunuz
ki, Claire’in annesinin, tehlikelere kars1 gosterdigi bu dikkat,
olaylarin olusma ihtimaline ya da ciddiyetine oranla, geregin-
den fazla ve abartuli. Ornegin bir mektubun gelmemesi veya
cekin yanlis yere gitmesi, olduk¢a ender rastlanan ve ihtima-
li dasuk bir olay. Boyle bir durum gerceklesse bile, posta ida-
resinin onceden haber vermeden telefonu kapatmasi daha da
dusuk bir olasilik. Varsayin ki bir hata sonucunda, gercekten
telefon kapatildi, bu tamir edilemez bir felaket midir? Tabii ki
hayir. Bu durum idare merkezine gidilerek duzeltilebilecek ba-
sit bir olaydir.

Bu arada, Claire’in annesi, gerceklesme oram dusuk ve faz-
la ciddi olmayan bu sorunlarin yakasini birakmadigini hisset-
mekte ve bu durumu 6nlemek icin belli bir gerilime girmekte-
dir. Anne aile yemegini zamaninda hazirlamak i¢in de belli bir
gerilim yasamakta, oysa: 1) gecikmenin ciddi bir 6nemi yok,
2) kendisi deneyimli bir ah¢1, mont de hazir, yemegin gecik-
me olasilig1 cok az. Onceden kaygilanma, tehlikelere karsi abar-
tili bir dikkat, gerilme; Claire’in annesi kaygih kisilik 6zellikle-
ri sergilemektedir.

Kaygih bir kisilige sahip olmanin yararlar ve sakincala-
r1 daha simdiden tahmin edilebilir. Bir tarafta sakinma ve de-
netim altina alma egilimi, obur tarafta ise asin bir gerilim ve
aci cekme.
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KAYGILI KiSiLiK

¢ Kendisi ve yakinlari igin, giinliik yagamin tehlikelerine oranla gok
yogun ve sikga endise duymak.

* Gogunlukla fiziksel agin bir gerilim.

» Siirekli bigimde tehlikeleri diginmek; tehlike riski disik (gergek-
lesme ihtimali az veya ciddi olmayan) olaylari kontrol edebilmek
igin bile beklentiler iginde olmak.

ANNE DUNYAY! NASIL GORUYOR?

Claire’in annesinin elinde sanki, ¢cevresinde bir-olaya veya [e-
lakete yol acabilecek her seyi bulup ortaya ¢ikaracak bir radar
var. Temel inanis1 su sekilde i[ade edilebilir: “Diinya, her an bir
[elaketin meydana gelebilecegi tehlikeli bir yerdir". Bu inamsa
katilan depresil bir kisilik, sirum kamburlastirarak gelecck dar-
belerin etkisini azaltmakla yetinirdi. Oysa, Claire’in annesi tam
tersine, tam cevresini kontrol etmeye ¢ahsarak yakinlarina ha-
ber vermek icin her seyi yapacakur.

lkinci inams1 “Cok dikkatli olunarak, olaylarin ve kaza-
larin ¢ogu Anlenebilir” biciminde 6zetlenebilinir. Sonucta,
hi¢ de haksiz degil demez misiniz? Duanya her an bir felake-
tin gergeklesebilecegi tehlikeli bir yer degil midir? Bunu dog-
rulamak icin herhangi bir gazeteye goz atmak yeterli olacak-
ur: ucuruma yuvarlanan bir otobiis, denizde bogulan ¢ocuk-
lar, ekmek almak i¢in sokaga ¢iktiginda otomobil altinda ka-
lan anne. Insanlar her gin, mutfaklarinda, tezgahlarinin ba-
sinda ya da bahgelerinde oluyorlar ya da agir bigimde yarala-
myorlar. Oyleyse, dikkat kesilerek evde meydana gelen kaza-
lar sonucu bir suri kazay: ve felaketi onleyebilecegimiz dogru
degil mi? Sonucta anne hakh, diinya tehlikelerle dolu ve dik-
kat etmek gerekli!

Gergcekte Claire’in annesinin inamslarini, kaygilh olmayan ki-
silerin inamslarindan ayiran, bunlann siklig: ve yogunlugudur.
Tabii ki, basimiza her zaman bir felaket gelebilir; bizler zaval-
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11 ve yok olmaya mahkam varhklarz, ancak cogumuz, bu fela-
ketleri unutarak yasamayi basaniyoruz. Bu durum, kontrol ede-
bilecegimiz tehlikelere karsi 6nlemler almamiz1 engellemiyor.
Ornegin direksiyon basinda, 6zcl bir kaygi ve her kavsakta ka-
za endisesi duymadan, emniyet kemerimizi takiyoruz. Asla de-
netleyemeyecegimiz, (agir hastaliklar, bir yakimmizin otomo-
bil kazas1 gecirmesi gibi) ciddi tehlikeleri basimiza gelmedigi
sirece dusinmekten kaginiyoruz.

Ote yandan, treni kagirma, ge¢ kalma, tavuk budunun iyi
pismemesi gibi yasamin ki¢uk aksaklklar da kaygilarimizi ar-
tinr ama o6lciyt kagirmadan.

Kaygih kisilerin, “alarm sistemlerinin” biraz fazla duyarh ¢a-
lismasi, bu kisilerin oldukc¢a sikinti cekmelerine neden olmak-
ta; kayginin egemen oldugu dusiinceler, fiziksel gerilim ve de-
netim kurmaya egilimli davranislar, olaylara oranla ¢ok yopun
ve cok sik ortaya citkmakta.

Simdi kaygih bir kisinin, otuz dort yasindaki sigorta gorevli-
si Gérard'in soylediklerine kulak verelim. Gérard hekiminden
duazenli olarak sakinlestirici istemektedir.

Evet, kaygih bir kisi oldugum soylenebilir! lsimin geregi, bas-
kalannin basina gelebilecek felaketlerle ugrasmam, bende, san-
ki kendimi koruyormusum hissini uyandiriyor. Isimden bu ka-
dar zevk almamin nedeni herhalde budur diye dusiniyorum.
Tabii, bilerek tasalandigimi ve davranistimin tamamiyla normal
oldugunu soyliuyorum. Gercekte, profesyonel acidan, hem mus-
terilerim hem de sirketim tarafindan takdir ediliyorum; ¢unki
bir seyin kotiye gidecegine dair icimde varolan korku, bana,
bazen sigorta edilen kisinin aklina gelmeyen ve ongorilmeyen
riskleri ya da bir sozlesmenin kapsam ile ilgili hatalar: buldu-
ruyor. Sonugta, iyi prim topluyorum ve musterilerim iyi bir gu-
venceye kavusuyor.

Ancak bu kaygimin beni her zaman gerilim altinda tuttugunu
soylemem gerekiyor. Doktorum bana, gin boyunca aklimdan
gecen endiselerin bir listesini ctharmami soyledi. Ve iste ortaya
¢tkanlar: yataktan kalkmadan az once, butin gin yapacaklan-
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mi dusiiniirken duydugum ilk kaygi, basarabilecek miyim kay-
gisidir? O sabah biraz somurtkan olan kanmla yapilan sabah
kahvaltisi. Ya bir giun artik birbirimizi sevmezsek? Otomobille
bir randevuya gidis. Her seye ragmen ya yetisemezsem? Direk-
siyonda zaten ¢ok dikkatliyimdir ve bir ¢carpma sirasinda son
derece guvenlikli olmastyla un yapms bir otomobil satin aldim.
Musterinin burosuna sozlesmeyle gelis. Ya bir sey unuttuysam?
Ya bir riski atladiysam? Musteriyle sozlesmeyi birlikte okuyo-
ruz, ¢cok memnun, imzahyor.

Oradan ¢ikarken mutluyum, bu buyuk bir isti. Yol ustiunde
kahve i¢mek i¢in duruyorum. Birka¢ dakika gevsiyorum, sonra
yeniden endiseleniyorum ve bu sabah otomobilden bir gurultii
geldigini hatirhyorum. Ya arabay: hemen tamirciye goturmek
gerekirse? 1ki randevu arasinda bu kadar vaktim olacak mi? Ve
bu boyle devam edip gidiyor. Size burada normal bir gunu anla-
tiyorum, bu ol¢iideki kaygiya ahsigim.

Tuhaf ama, gercek bir tehlike s6z konusu olunca, ¢ogu kez
sakin davrantyorum, bu da, bir hig i¢in endiselenmeme alisms
olanlar: sasirtiyor. Gegen yil, bize yeni teknelerini gostermnek
isteyen dostlanmizla denize agilmistik. Hava aniden bozdu ve
ayni anda motor da teklemeye basladi. Herkes korktu ama ben
asag inip motorla ugrastim. Sonucta limana donebildik. (O gin
sorunu ¢ozduysem, bu, bir gun yolda kalmaktan endise ettigim
icin motor kurslanna devam etmis olmamdandir.)

Problem ortaya ¢ikinca yuzlesmekten ¢ekinmiyorum, ancak
benim yakami birakmayan basima gelebilecek olanlar. Hi¢ kay-
gilanmadigim durumlarda bile, onlan ben yaratiyorum. Gegen
yazdan bir omek vereyim: her sey iyiydi, ¢ok iyi bir yil geride
birakmistik, kanmla aram iyiydi, ben ve karnim ¢ocuklarla bir-
likte sahane bir tatil geciriyorduk, kaygi duymam icin hicbir ne-
den de yoktu. “Ya ¢ocuklanmdan biri agir bir hastahga yakala-
mirsa?” tirinden disiinceler canimi sikmaya basladi. Goruyor-
sunuz iste, bu isin sonu yok.

Bu 6rnek, kaygih bir kisilige sahip olmanin yararlarim ve sa-
kincalanni daha anlasihir kihyor. Yararlari: Gérard ¢ok dikkat-
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li, tehlikeleri 6nceden goriyor, mesleginde ¢ok basanl. Sakin-
calari: Hep ne olacak endisesi, ona aci ¢ektiriyor ve yoruyor.

KAYGI BiR HASTALIGA DONUSUNCE

Bilinmeyen nedenlerden dolay1 Gérard'in kaygisinin daha da
artugin, konsantrasyon yetenegini ve uykusunu bozan, olasi
bir felakete kilitlenmis dustincelerle kendini gittikce daha ger-
gin hissettigini dasanelim.

Doktoru onu psikiyatra gonderirse, kuskusuz psikiyatr ge-
nellesmis kaygi tamisim koyacakur.

Genellesmis kaygi bozukluklar asin ya da hakh ¢ikma-
yan endiselerle kendini belli eder, ancak bunlara su g belir-
ti eklenir:’

— vejetatif sinir sisteminin asirt ¢alismast (istemdisi tepkileri
yoneten sinir sistemi): carpinti, terleme, sicak basmasi, sik sik
idrara gitme istegi (bogazda dugiamlenme hissi);

— kas gerilimi: cogunlukla yorgunluga yol agan agrih kasilma
ve seyirmeler (sirtta, omuzlarda, cenede);

— ¢evrenin asint bir dikkatle algilanmasi: pusuda bekleme,
yuksek gerilim altinda olma hissi, kaygidan dolay: dikkat top-
lama bozuklugu, uyku bozukluklar, sinirlilik (cabuk ofke-
lenme).

Genel kaygi bozukluklan kaygih kisiligin bir karikatara gi-
bidir ve yakalanan kisiler bundan cok ¢ekerler. Tedavi gerekti-
ren gercek bir hastahkur.

En etkili tedavi bicimi psikoterapiyle birlikte ila¢ kullam-
mudir.

Psikoterapi yontemleri arasinda, kitabin sonunda ele aldi-
gimiz bilissel ve davramissal psikoterapiler, bu konuda belli
bir etkinlige sahip olduklarin1 kamitlamislardir. Hastaya sun-
lar onerilir:

1) kaygilar nedeniyle olusan asin tepkilerin denetlenmesin-
de yardimci olmasi amaciyla hastanin gevsemeyi 6grenmesi.

1  DSM-IV: Manuel diagnostique et statistique des troubles mentaux, a.g.e.
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org 31



2) biligsel yeniden yapilanma seanslan:? Terapi uzmam kay-
gilara neden olan dustincelerini sorgulamasi igin hastaya yar-
dim eder. Terapiyi yonlendiren uzman 6zellikle, hastanin gere-
ginden fazla buyuttaga tehlikelerin olasihgini ve buyukluguna
yeniden degerlendirmede ona yardimci olur.

Ancak bazen psikoterapi ila¢ kullanimiyla birlikte yaratalir.
Bunun birinci nedeni; hastanin aci ¢ekiyor olmasi ve acilen ra-
hatlatilmasinin gerekmesidir. lkinci nedeni ise, bircok psiko-
lojik bozukluklarda oldugu gibi, bu iki yaklasimin, psikotera-
pi ve ila¢ kullaniminin birlikte uygulanmasi, bazi durumlarda,
daha etkili olmasindandur.

Kayg giderici ilaglar arasinda, hekimler iki buyuk ila¢ gru-
bunu kullanmaktadirlar: anksiolitikler ve depresyon giderici-
ler. Asagida bunlann yararlan ve sakincalan gosterilmektedir.

Kayg: bozukluklarinda kullanilan ikl blydk ileg sinifiamas: tablosu

Ankslolitikler Depresyon gidericller
Yararlan - Etkisi hizhdir. - Baz! bozukluklarda en etkin
- Araliklarla ahnabilir. tedaviyi saglar.
- Kullanimi kolaydir. - Bagimhhk yapmaz.
- Hastay: rahatlatir. - Uykuya neden olmaz.
- Depresyon durumlarinda da
etkilidir.
Sakincalan - Yanhg kullanildiginda - Etkisi yavagtir: olumlu bir etki
* Uyku getirir. igin birkag hafta kullaniimasi
* Gegici hafiza kaybs ve gerekebilir.
konsantrasyon bozuklugu - Tedavinin baglangicinda kayg:
* Agir vakalarda etkisizdir. durumunu artirabilir.

- Bazen etkisiz kalabilir.

Depresyon giderici ile anksiolitikler arasinda bir se¢im yap-
mak, hastanin belirtiler hakkinda anlattiklarina bagh olan bir
hekim karandir. Aslinda, baslangicta her zaman hastay suratle
sakinlestirmek igin anksiolitik uygulanir. Baz1 agir kayg vaka-
lannda, verilen ilaglara bir depresyon gidericinin de eklenmesi
cogunlukla iyilesmeyi ve ardindan anksiolitik miktannin azal-
tilmasim saglar.

2 R. Durham, T. Allan "Psychological Treatment of Generalized Anxiety Disor-
der”, British Journal of Psychiatry, 1993, 163, s. 19-26.
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Genel kayg! bozukluklannin tedavi yontemi, hastalann du-
rumuna gore kaygih kisilikler i¢in de gecerli olur. Simdi tedavi
olmaya karar veren Gérard1 dinlemeye devam edelim.

Surekli kaygilanma haline alistigimi santyorum, bu durum be-
nim i¢in normal bir yasam bi¢imi; ancak gene de esim beni dok-
tora gitmeye ikna etti. Benim surekli bir gerilim icinde olma-
ma gitgide daha zor katlanmaya baglamisti. Ustelik, ¢ok sik bi-
cimde, yapilacak isleri yerine getirip getirmedigini ona sorma-
ya baslamistim: 6regin, ¢ocuklan asiya gotirdin mu? Resmi
kagitlara cevap verdin mi? Ev icin tamirciyi cagirdin mi? gibi.
Genelde zaten isi ¢ok oldugundan, surekli olarak onu kontrol
etmemi ¢ekemiyordu. Butin bunlar yetmiyormus gibi, aksam
yapilacak o kadar is varken uyumakta da zorluk ¢ekiyordum.

Once, aile doktorumuza gittim. Bana bir anksiolitik yazd.
Nasil alacagimi da agikladi: zor donemlerde birkag gun ust is-
te, ama alisilmis dozu hic asmadan, idare ederek alacaktim.
Gergehten ilag iyi geldi. Ahgmak igin ilaci hafta sonu almaya
basladim ve uyuklatmadigini gordium, sonra dozu gunune go-
re tekten cifte cikararak ilaci kullanmay: siardirdum. Bu ilag-
la, kisiligim degismiyor, islerimle ugrasiyorum, ancak, kendimi
daha az gerilim altinda hissediyorum.

Kanm, ilacin bana iyi geldigini gordu, ancak ila¢ almam ho-
suna gitmiyordu. Bir arkadasinin tavsiye ettigi psikologa go-
runmemi istedi. Cekinerek gittim; aslinda “sorunlarimi anlat-
maya” hig niyetim yoktu. Psikolog niyetimi anlad: ve bana gev-
semeyi ogretmeyi onerdi. Altinci seansin sonunda yeterli dere-
cede gevseyebiliyordum ve gevsemeyi uyumak icin kullanmaya
basladim. Ama, psikolog bana 6zellikle, giin ortasinda, oturmus
durumda, gozler acik, tam olarak gevsemeden, gerilimi azalt-
mak icin mini-gevsemelerin nasil yapilabilecegini gosterdi. Ar-
tik bunu gunde birka¢ kez yapiyorum; bir telefon gorismesin-
den sonra, kirmizi 1s1kta direksiyon basinda, on, on iki kez di-
yaframdan soluk alma beni rahatlatiyor.

Daha sonra psikologum gercek bir psikoterapiye baslamam
onerdi. Ancak bu oneriyi gerekli bulmadim. Ara sira ilac ala-
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rak ve biraz gevsemeyle, simdi kendimi eskisinden cok daha iyi
hissediyorum.

Bu ornek, bazen hastalara basit yontemler uygulayarak ¢ok
yararh olunabilecegini ve bir¢ok kisinin de (6zellikle erkekle-
rin) daha fazlasim istemediklerini gosteriyor.

Iginizden biri soyle diyebilir: “Ama Gérard kaygi sorunu-
nu ¢6zamlemedi! Yalnizca belirtileriyle ugrast ve derinde ya-
tan sebebi tedavi etmedi. Ancak psikanaliz gibi uzun bir terapi,
kaygilarinin nedenlerini 6grenmesini saglayabilir ve onu belir-
tilerden kurtarabilir.”

Hastalara gevseme ya da ilag tedavisi onerildiginde, bu tir
cevaplarla (“evet ama bu ilaglar hastahigin yalnizca belirtilerini
tedavi eder, hastaligin nedenini ortadan kaldirmaz”) ¢ok kar-
silasilir.

Uziilerek soyleyelim, bircok kisinin dasindaginan tersine,
asin kayginin nedenleri tam olarak bilinmemektedir. Bu ne-
denler hastaya gore degisir ve bu bilgi duizeyimizle her vakada
“nedeni” tedavi etmeye kalkmak, fazla iddiah olacakur.

BOYLE BiR DURUM
NEREDEN KAYNAKLANIYOR DOKTOR?

Burada da, kalium ve yetisme bi¢iminden kaynaklanan faktor-
ler birbirine kansir.

Kalitim: Bircok arastirma, kaygi bozukluklarinin degisik bi-
cimlerinde, birinci derece akrabalann dortte birinde kaygi bo-
zukluklarina rastlamldigim saptamistir. lkizleri incelersek;
ikizlerden biri genel kaygi bozuklugu gosterdiginde, 6tekinin
de aym hastahiga yakalanma sans), eger ikizler monozigot (ay-
n1 yumnurta ikizi) ise, yani gercek ikiz ise ikide bir, ama ikizler
eger dizigot (ayn yumurta ikizi) ise, yani normal kiz kardes ya
da erkek kardes kadar birbirlerine benziyorlarsa, altida birdir.?

3 KS. Kendler, vd. “Generalized Anxiety in women: A population Based Twin
Stucly”, Archives of General Psychiatry, 1992, 49, s. 267.
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Burada so6z konusu olan yalmzca “kaygil kisilikler” degil
kaygi bozukluklaridir. Ancak baska arastirmalar, “kaygih” ki-
silik 6zelliginin de kismen kahtimsal oldugunu gostermistir.

Cevre: Baz1 aragtirmalar, agorafobi (agik alan korkusu) ya da
panik atak gibi kaygi bozukluklarina yakalanmis olan hastalar-
da, aynlma, tasinma, yas, is degistirme gibi yasam siiresince her
zaman karsilasabilecek olaylara, bozuklugun ortaya ¢ikisindan
bir ay 6ncesinde daha sik rastlamldigim géstermislerdir. Bazi
arastirmacilar ise, ¢ocukluktaki 6lim ve anne-baba ayrihg va-
kalar uzerinde durmuslardir.®

Diger “zor kisilikler’de oldugu gibi, kaygih bir kisiligin olus-
mas! i¢in, muhtemelen, kahtimsal 6zelliklerin, egitimden edi-
nilen gorguniin ve bazen de sarsici olaylarin bir bilesimi gerek-
lidir.

Psikanalistler tarafindan “nevrotik kayg:” olarak adlandiri-
lan asir1 kaygi, cocuklugun ilk donemlerine dayanan, kéta so-
nuc¢lanmus, bilingalti causmasimin bir belirtisidir. Onlara go-
re, Gérard, yasaminin ilk yillarina ait olan bir veya bir¢ok olay-
dan kaynaklanan, kendisinin bilincinde olmadig1 daha derin-
deki bir korkuyla savagmak eregiyle giinlik yasamin olaylarin-
dan korkuyor. Oyleyse bu gunlik kaygi, Gérard'in bilincinde
yer almayan ¢ok eski bir sorunun kendini ifade etme bigimi-
dir. Bir psikanaliz sayesinde, Gérard, analisti ile kuracag ilis-
kiler cercevesinde ge¢misinin duygusal deneyimlerini yeniden
yasayabilecek ve boylece kaygisinin gercek niteliginin bilincine
vararak acilarim dindirecektir. Bu teori bir¢cok nedenden dola-
y1 cok cekicidir.

Bu arada, tam bunlar kaygil her insana, psikanaliz ya da ¢o-
zamsel psikoterapi yontemini tavsiye etmemiz igin yeterli ne-
denler degildir. Once, yontemin kendisi belli istek ve tutumlar
gerektirir (gecmise duyulan ilgi, serbestce ifade etme ve bunla-
r1 birlestirme yetenegi, karmasikhiga, engellemeye ve bir sonu-

4 C. Favarelli, S. Pavanti, “Recent Life Events and Panic Disorder™, American
Journal of Psychiatry, 1989, 146, s. 622-626.

5 J. Kenardy, L. Fried, H.C. Kraemer, C.B. Taylor, “Psychological Precursors of
Panic Auacks”, British Journal of Psychiatry, 1992, 160, s. 668.
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KAYGILI YA DA DEPRESIF BiR HASTANIN PSiKANALIZE
BASLAMASI KONUSUNDA BILINEN BES NEDEN

Psikanaliz hastaya, hastaliginin belirtilerinin bir anlami oldugunu
ve bu anlami ¢ézmenin de miimkiin oldugunu agiklar. iste hasta-
y! motive edici 6ge budur. insanlar, kaygilarinin kalitimla egitim-
lerinin karigimi pek berrak olmayan bir kokteyl oldugunu duymak-
tansa, rahatsizliklarinin bir “agiklamasinin” var oldugunu ve bu-
nu gegmislerinde bulabileceklerini diigiinmeyi yeglerler. Anlama
umudu, biz insanlar igin gok gekicidir ve biiyiik olasilikla tedavi
edici bir yoni bulunmaktadir.

Hasta “temel nedene” ybnelik bir tedavi sayesinde tam bir iyileg-
me imit eder. Yani psikolojik olarak tam sagligina kavugacak ve
siirekli tedaviden kurtulacaktir. Bazi psikanalistlerin, tam bir iyi-
lesme igin kesinlikle s6z vermemelerine kargin, hastanin umudu
bu yondedir.

Psikanaliz, kendi iyilesmemizin mimari olmamizi énerir. Tabii
ki terapistin yardimiyla, ama dogrudan ilaglara ya da terapistin
emirlerine bel baglamadan.

ligi gekici metinler psikanalize eglik ederler. Bu metinlerin gogu
uzman olmayan biri tarafindan anlagilabilecek diizeydedir. (6zel-
likle Freud'unkiler). Birgok psikanalist hastalarini psikanaliz me-
tinlerini okumaya tegvik etmese de, hastalarin goguy, iginde bu-
lunduklari zorlugu daha iyi anlama umuduyla, terapiyi htzlandir-
mak ya da bir giin kendilerini psikanalist olarak gorebilmek igin
bu istege kargi koyamazlar.

Psikanaliz yontemi uzun stireli bir tedavi 6nerir. Bu da gogu za-
man giiven verir (terapistim hep yanimda olacak duygusu). Ote
yandan birkag ay ya da birkag yil iginde bir iyilegme goriilmezse,
bu bir yenilgi olarak degil ama sadece, ¢oziimsel galigmanin fazla
ilerlemedigini gosteren bir isaret olarak algilanir.

36
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ca ulasma konusunda sabirli .olabilme, sonu¢ beklemeye kar-
s1 hosgora). Bunlardan baska psikoterapi alaninda gercekles-
tirilen tim gincel arastirmalar, uygulanan yaklasimlar arasin-
da hicbirinin tiim hastalar ya da butan bozukluk tipleri igin tek
¢6zam olusturamayacagim gostermektedir.

Gunamauzde ilgi, psikoterapilerin sagladigi® etkinlikleri aze-
rinde, hangi tip terapinin daha cok basarih olma sansina sahip
olduguna karar verilmesini saglayan, her hastaya 6zgu olgular
ustinde yogunlasmaktadir. Dogal olarak bu alanda her “psiki-
yatr”, birtakim onseziler edinmistir, ancak bilimin amaci, kisi-
sel onsezileri, bu kisiden kisiye degisen “6zel kamlar1”, buyuk
cogunluk tarafindan dogrulanmis ve kabul edilmis bilgilere do-
nuistarmektir.

Psikoterapi ¢alismalar1 yiazyih agkin bir siire 6nce tibbin de-
gisik alanlarinda ve daha yakin tarihlerde ise psikiyatri alamin-
da uygulanma olanag bulmustur. Cozamleyici psikoterapiler,
bilissel ve davramgsal terapiler, iliskiler terapisi (¢ok yenidir),
on iki yildan beri, degisik hasta tipleriyle birlikte, cesitli bozuk-
luklarin degerlendirilmesini konu olarak se¢mislerdir.

Bilissel ve davranissal terapiler eger, iyice tanimlanmis olan
baz1 kaygi bozukluklarinda (fobiler, agorafobiler, panik atak-
lar, saplanti bozukluklan), cesitli ekiplerce yurutilen sayi-
siz incelemeyle belgelenen, uzun sireli ve cogunlukla sasirt-
c1 olan etkinliklerini kanmitlamis olsalar bile, “siradan” kayg-
hlar ya da kaygih kisilikler soz konusu oldugunda ortaya ¢i-
kan tablo, cok daha az belirgindir. Ornegin, kisisel gozlemler
ve bircok arastirma, ihmh o6l¢ude kaygih ya da depresil olan
hastalarin, daha tedavi gormeden, psikanalitik temelli psiko-
terapi seanslarina katilmay1 beklerken iyilestiklerini goster-
mektedir.

Ote yandan, psikanalitik yontem nasil tim hastalar taralin-
dan begenilmiyorsa, yapilanmis gelismesi, acik¢a belirlenen
amaclan ve gozlemlenir sonuclara verdigi onemle bilissel ve

6 R.C. Durham vd. “Cognitive Therapy, Analytic Psychotherapy and Anxiety
Management Training lor Generalized Anxicty Disorder™, British Journal of
Psychiatry. 1994. 165, s. 315-323.
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davramssal yontem de, her hasta icin uygun bir tedaviyi olus-
turmayacakuir.

Bizim onerimiz, seciminizi bilerek yapabilmeniz icin psiko-
terapiye baslamadan once, degisik okullara mensup en az g te-
rapist ile gorismeniz ya da genis okuyucu kitlesi i¢in yazilmis
konuyla ilgili birkag¢ kitap okumamnizdir.

KAYGI NEYE YARAR?

Sonug olarak, kaygi olagan bir heyecandir. Karsilastigimiz du-
rumlar belli 6l¢ude bir tehlike iceriyorsa, az ya da ¢ok bir kaygi
duyanz: bir sinava girdigimizde, bir toplulugun 6ntinde yapa-
cagimiz konusmadan once, gara giderken yolda geciktigimiz-
de, vb. Kaygi hos bir heyecan olmadi) icin, tehlikelere maruz
kalmamay1 ayarlayarak bu durumdan kaginmaya ¢ahsinz: Kay-
gilanma egiliminde olanlar sinava, yapacaklari konusmaya iyi
hazirlanacaklar ve zamanindan 6nce garda olmak icin ellerin-
den geleni yapacaklardir. Olaylar uzerindeki kontrollerini yitir-
memeye ¢alisacaklardir. Ancak, yine asir1 kaygih kisiler, bu hig
de hos olmayan kaygi duyma olayindan kaginmak igin kendi-
leri igin ¢ok zor olacagim ileri sirdukleri sinava girmeyecekler,
konusma yapmak icin so6z almay: istemeyecekler ya da seyaha-
te cikmayacaklardir, ¢unku tersi durumlar onlarda kaldirama-
yacaklan bir endise yaratacakur.

Bu ormneklerden de kayginin, tehlikeleri onlemek ve degisik
durumlan daha iyi denetlemek icin bir uyarnci, ancak 6te yan-
dan bir fren olabilecegi gorular.

Evrimci gorise gore, ganumuzde bu kadar ¢ok kaygih in-
sanin var olma nedeni, kaygili insan soyunun dogal ayiklama-
nin zorlamalan karsisinda varhgim sirdirmis olabilmesinden
ve dolayisiyla kayginin hayatta kalma savasiminda bir dege-
ri olmasindandir. Bu savi kolayhkla gozamuzde canlandirabi-
liriz: Kaygili aval buyuk bir olasilikla bir les avcisina rastlamak
tehlikesine kars1 daha dikkatliydi, tetikte durmay biliyor, da-
ha emin yollar anyor, en kigik tehlikede harekete geciyordu.
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Kaygih anne yavrularina karsi daha dikkatliydi, tetikte olma-
lhyd; onlan gézinden ayirmiyor ve onlar icin besinleri yedek-
liyordu. Batin bu davramslar da hayatta kalma sanslarim arti-
niyor ve ¢cogalmalarim saghyordu. Herhalde kaygihlar, grup da-
zeyinde yeni topraklar kesfetmede ya da tehlikeli oldugu orta-
ya ¢ikan yeni av tekniklerini denemede en cesur uyelerin atesli
mizaclarim dengeliyorlardi. Bir kaygih ve cesur uyusmasi kabi-
lenin varhgim surdirmesini saglamis olmahyd.

Ozetlersek, Vikingler sadece kaygih kisilerden olussaydi,
hi¢ kuskusuz Izlanda’y: kesfetmek ya da Avrupay istila etmek
amaciyla asla denize agilmazlar, ren geyigi avlamak icin evle-
rinde otururlardi. Buna karsilik, gemilerin baylesine iyi tasar-
lanmis olmasina katkida bulananlar ve seyahat icin yeterli mi-
himmatin saglanmasim ongorenler kaygihilardir (bunlar birkag
saplantihdan da yardim gormuslerdir).

Bir ekip tarafindan hazirlanan her tasarida, kaygih kisi hic
kimsenin aklina gelmeyen tehlikeleri disinen ve 6nlemler
alinmasina calisan ¢ilgin bir nobetgidir.

SINEMADA VE EDEBIYATTA KAYGILI KiSILIKLER

* Woody Allen birgok filminde, 6zellikle Hannah ve Kiz Kardegle-
ri'nde, higbir rahatsizhginin olmadigini sdyleyen doktorun oda-
sindan tatmin olmug bigimde gikarken birden sararip ve kendi
kendine “Evet, ama bir giin bir gey olacak,” diyen kaygih bir kigi-
lik portresi gizer. Manhattan'da Esrarl Cinayet’te (1992) ise, ka-
risi rolindeki Diane Keaton'in tehlikeli bir sorugturmay: yiiriitme-
sine engel olamayan gok kaygih bir kocadir.

* Proust'un, Ge¢gmis Zaman Peginde adli yapitinda, kocasinin ve
torununun onu kizdirmaktan hoglandiklari anlaticinin, sevimli bii-
yiikannesi, kaygili birgok ozellik sergiler.

* Hem kaygil hem de kendini suglayan bir “yahudi anne” modeli,
Philip Roth tarafindan, Portnoy’s Complaint adl kitabinda anla-
tilir.
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KAYGILI KiSiLIKLER NASIL iDARE EDILIiR?

Sunlari yapin

Giivenilir oldugunuzu gosterin

Kaygilikl kisilikler i¢in, hayat biraz da, her parcasi hizmet
dis1 kalma, arizalanma tehlikesi gosteren buyik bir makine-
ye benzer. Eger siz onu, anzanin sizden kaynaklanmayacagina
inandinrsaniz, kaygih kisi endiselerini size daha az yansitacak,
bu da onunla olan iliskinizi diizeltecektir.

Ozellikle de kiguk aynnulara dikkat ederek bu kaniy: on-
da uyandirabilirsiniz: soylediginiz saatte gelin, mektuplarim
aynnul bicimde yanmitlayin ve kendinizi ileriyi goren biri ola-
rak gosterin.

Bu o kadar da kolay degildir, ¢anki kaygih kisiler bazen ¢ok
agirkanl olurlar ve icimizde, bizden beklediklerinin tam tersi-
ni yapma istegi uyandinirlar. Ancak onlarla (bunlar ister anne-
babaniz, ister sefiniz, ister is arkadasi olsun) iliskilerinizi sur-
duarecekseniz, bu pek de iyi bir yontemn degildir.

Otuz sekiz yasindaki, bilgisayar pazarlamacist Jacques sunla-
n anlattyor: Patronumun adi Robert, ve o, kaygil kisilerin tium
ozelliklerini sergilemekte. Her seyi, mimkun oldugu kadar once-
den gormeye cahsir, her seyin iyi gidip gitmedigini denetler. Igi-
mizden biri, birka¢ gunlik gorevli olarak musteriye gideceginde,
tam hareketten once yeterli derecede hazirlikh olup olmadigimi-
21 denetlemek icin ek bir toplanti yapmak ister. Bazilanna mus-
terilerin de katildig1 sayis1z on toplantilar yapilmis oldugundan,
bu son dakika toplantilan, bu tir yardima ihtiyaglan olmadigim
soyleyen bir¢ok is arkadasimi oldukga sinirlendiriyor. Bu durum-
da da isyan ediyorlar, toplanti icin zaman bulmakta zorluk ¢ika-
nyorlar ya da toplantiya ge¢ geliyorlar. Robert’le konusmam ge-
rektiginde baska bir taktik gelistirdim: yamina programimin bir
ozetiyle gidiyorum ve agiklamalar getiriyorum. Birka¢ uyan ya-
piyor, ancak ici rahat ettiginden toplantiy: kisa kesiyor.
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Onun guvenini kazandigimi son gorevime ¢ikarken 6gren-
dim. Ustelik son dakika toplantisint da yapamamistik. Buna
ragmen bana sunlan soyledi: “Bunun igin strese girmeye gerek
yok, iyi hazirlanmis olmalisimz, toplantiyr yapmasak da olur.”

Jacques, is arkadaslan gibi edilgin-saldirgan bir tutumla sefi-
ne karsi ¢ikmak yerine, durumu etkin bir bi¢cimde idare etme-
yi basarmus.

Belki de bu arkadaslarin anne-babalan kaygih ve tedirgin
edici kisilerdi ve belki de farkinda olmadan onlar ¢ocukluk do-
nemlerinden kalma bir ¢eligkiyi yeniden yasiyorlardi.

Genig ve hoggoriilii olmasina yardimci olun

Genel kaygi bozuklularinin terapisi sirasinda tedavi uzmamni
hastadan aklina gelen butiin kaygih dustunceleri pes pese aktar-
masini ister. Omegin bir hasta sunlan anlatabilir: “Bu aksam,
evde, dostlarimizi ve kocamin is arkadaslarim agirlayacagim.
Tavuk budunun ¢ok pismesinden ya da davetlilerin birbirle-
riyle tarismalarindan, kocamin fazla icki i¢mesinden ve ¢ok
konusmasindan korkuyorum.” Terapist bu kotu olaylarin ba-
tun muhtemel sonuglanni, olabilirliklerini ve ¢cozamlerini goz-
ler onane serecektir: “Anlasildi, diyecektir, eger but ¢ok piser-
se ne olacagina bakalim...” Boylece hasta, hayalinde, ¢ok pis-
mis butla ilgili felaket senaryosunun butan sonuglaniyla yuzle-
secektir. Boylece:

1) bu konuda daha az kaygih olmaya dusiince duzeyinde ali-
sacakur, uzmanlar bu durumu duyarsizlastirma olarak adlan-
dinrlar;

2) hasta yavas yavas, ¢ok pismis but olayinin sonuglanm ki-
yaslayarak dusinecek ve bu sonuglan trajiklestirmeyecektir.

Kocanin ya da dostlarin davramslarina gelince, terapist has-
tanin her seyi kontrol edemeyecegini ve eger kocasi veya davet-
lilerin konusmalan “basarisiz” gecerse buna izilmenin dogal
oldugunu, ama felaket anlamina gelmemesi gerektigini dusun-
mesi konusunda hastaya yardimai olacakur.
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Butan bunlar, terapist bir giiven ortam yaratmay basardik-
tan sonra, tedavi cercevesi ve siiresi icinde, en zor olaydan bas-
lanarak, en iyi bicimde gerceklestirilir.

Ama siz basit ve gunluk olaylar karsisinda da bunlan uygula-
yabilirsiniz. Kaygih bir kisi, terler icinde size “Bu trafik sikisik-
higinda treni kagiracagimiza eminim!” dedigi zaman, ona soyle
cevap verin: “Evet treni kagirdigimz1 duasinelim ama, bu o ka-
dar da 6nemli mi? Ne yapabiliriz ki?” Onun, gecikmenin gercek
sonuglan ve degisik ¢6ziimler stine distinmesini (bir sonraki
trene binmek, bekleyenlere haber vermek gibi) saglayarak geri
adim atmasina, kaygisinin azalmasina yardima olursunuz.

ince bir mizah kullanin

Kaygihlarin sinirli olduklar dogrudur. Ozellikle sé6z konu-
su olanlar anne ve babalar olursa. “Dikkat etmesini,” sdyleye-
rek cocuklarim bikurirlar. Bu yizden ¢ogu kez alayh yamtlar-
la karsilagirlar.

Evden aynlmis, baska bir kentteki fakiilteye devam ediyordum,
diye anlatiyor Damien (yirmi yedi yasinda); annem sik sik te-
lefonla ariyordu. Daha da katusi “Yeterli yemek yiyor musun?
Uykusuz kalmamaya dikkat ediyor musun? Kira isini ¢ozumle-
din mi? Yardim burosuna kaydim yaptirdin mi?” tirinden so-
rularla beni sinirlendirmekten kendini alikoyamiyordu. “Yirmi
yasindaydim, kendimi 6zgiir hissetmek istiyordum, bu tir soru-
lara cevap vermeye hi¢ de istekli degildim.

Onu bu huyundan vazgecirecegimi sandigim alayc cevaplar
vermeye basladim: “Hay1r anne, bir haftadan beri yemek yemi-
yorum,” ya da “Bu yil geceleri yasamaya karar verdim,” veya
“Kis ayinda oldugumuz icin bir yer kiralamam s6z konusu de-
gil” gibi. Sonug hi¢ de i¢ agict olmadi; annem kizginhk, sikinti
ve gozyaslar arasinda gidip gelirken, bana kars1 duydugu sev-
giyi anlamayan bir nankér oldugumu haykiriyordu.

Bu durumu ¢ok fazla ciddiye almamam ve ona ¢ok daha hi-
bar ve ince bir mizahla cevap verebilmem icin yillanin gecme-

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



si gerekti. Onun da bu konuda yumusadigim bu tiur davranma-
sinin ters bir tepki yarattigimin bilincine vararak bu gibi soru-
lan azalttigimi santyorum. Simdi bana: “...hakkinda dusindiin
mu?” diye sordugunda, gulerek: “Annecigim senin dusindugin
kadar diugiinmedim,” diyorum, hemen konuyu degistiriyor.

Doktora goriinmesi igin onu tegvik edin

Sigortaci Gérard ornegini hatirlayalim. Zor donemlerinde
gevsemeyi 6grenerek ve biraz anksiolitik alarak kigimsenme-
yecek bir rahathga kavusmustu.

Gunamuzde, kaygih kisilere yardimci olmak igin, en basi-
tinden en karmasigina kadar uzanan, bir dizi yardim secenegi
bulunmaktadir. Ozellikle, sayisiz gevseme teknikleri saghk uz-
manlarinin yardimiyla 6grenilebilir ve herkes, kendine uygun
en rahatlatici yontemi (Schultz, Jacobson, yoga ya da diyafram
solumasi) tercih edebilir. Eger kaygih kisi, sinirsel gerilimin
arttig) her durumda, bu ister bir toplantidan sonra, ister telefon
gorismesinden once ya da direksiyon basinda trafik sikistigin-
da olsun, kendini kisa gevsemeler yapmaya ahistirdiysa bu ahs-
kanligin ona ¢ok buyiik yaran olacagimi hatirlatalim.

Oldukca yeni olan bilissel tedavilerin,” karmasik géranim-
lerine ragmen, uygulanmalar olduk¢a kolaydir ve bu tedavi-
ler kaygili kisilikler izerinde o6zellikle etkili olmaktadir. Kaygi-
I hasta ug buyik asamadan gecerek iyilesecektir:

- Cogunlukla kaygilarin neden oldugu heyecanlara bagh da-
stncelerin ortaya cikarilmasi. Tedavi uzmani hastadan, kendi-
ni ¢ok kaygih hissettigi anlardaki “i¢ soylemini” kaydetmesini
isteyecektir (6rnegin: “Eger bu raporu zamaninda yetistiremez-
sem bir felaket olacak!” gibi).

~ Istem dis1 ortaya ¢ikan kaygih disinceleri kiyaslamaya yo-
nelik bir “alternatif i¢ soylemin” olusturulmasi. Burada s6z ko-
nusu olan, hastanin devamh “her sey iyi gidiyor” diye tekrar
edecegi bir Coué yontemi degil, ama, yine kaygih bir icerik ta-

7  Christine Mirabel-Sarron, Luis Vera, Précis de thérapie cognitive, Dunod, Pa-
ris, 1995.
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sisa da, istem dis1 soylemine oranla iyilestirici bir yona de olan
hastanin kendi cimleleridir (6rnegin: “Bu raporu zamaninda
bitirmek iyi olacak, ama bunu basaramazsam ek bir sure de is-
teyebilirim").

- En son asama ise, tedavinin en 6nemli evresidir ve kaygi-
I kisinin yasam ve dinya hakkindaki temel inamslarim yeni-
den gozden gegirmeyi basarmak amaciyla bunlan tarismaya
acmakur. Bilissel tedavide her zaman oldugu gibi, tedavi uz-
many, hastaya belli bir dustanceyi ne tavsiye eder ne de belli bir
dusanceye karsi ¢ikar, ama Sokrates gibi sorular sorarak has-
tanin inamslanm yeniden gozden gecirmesinde ona yardimci
olur. (Raporu yetistirme konusunda kayg) duyan hasta érne-
ginde, hastanin temel inamisini ortaya koyan belki de su ciamle-
dir: “Eger baskalarinin sizden bekledigini tam olarak yapmaz-
saniz, kendinizi kapinin éninde bulursunuz.”)

Sunlari yapmayin

Kendinizi esir durumuna diigirmeyin

Kaygih kisilerin sizi, sarekli olarak tehlikeleri 6nleme poli-
tikalarina dahil etmeye yonelik kota bir egilimleri vardir. Ni-
yetleri iyi gorandagunden, goruaslerine katlmay: kabul etmek
kolaydir. Yetmis doért yasindaki emekli Etienne’in bize anlatu-
g1 da buydu.

Benim igin emeklilik, her yil bir ulke gorerek, gonlumce gez-
mek ozgurlugudur. Allahtan esimle aymi duygular paylasiyo-
ruz ve saghgimiz elverdigi surece bundan yararlanmay planh-
yoruz. Bizimle aym yaslarda olan dostumuz bir ¢ift de amator
gezgin sayilirlar. Bir yil birlikte Italya’ya bir seyahat diizenle-
dik. Daha isin basinda, Henri ile seyahat etmenin, kolay olma-
yacagini hissettim. Ote yandan ¢ok sevimli bir insan oldugunu
da itiraf etmeliyim.

Ise, secilecek sigorta sirketi konusunda basimizin etini ye-
mekle baslad: ve onun sectigi sirketten sigortamizi yaptirinca
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bizi rahat birakti. Yola ¢tkacagimiz gin gelip bizi otomobil ile
alacakti; bir arkadas: da otomobili havaalamindan geri getire-
cekti. Bulusma saatinden yanm saat erken geldiginden hazir-
liklanmiz1 bitinnemistik. Aceleyle toparlandik ¢iinku o asagi-
daucgag kacirmak dusuncesiyle buyuk bir telas icine ginmisti ve
esi onu sakinlestirmekle mesguldu. Oysa, havaalaninda bavul-
larini ilk veren biz olduk.

Seyahat sirasinda her onerimiz karsisinda endiselendi. Da-
ha ¢ok onceden cesitli rehberlerden en iyi otelleri secerek, gezi-
lecek yerleri belirlemisti. Ancak biraz serseri bir mizacla bun-
lann disinda kalan yerleri gormeyi istedigimizde, ongorulme-
yen bir donus yaptigimizda endiselenmeye basliyor, bu kiicuk
yolun hicbir yere ¢thmadigindan, 1ss1z yerde arabamizin anza
yapacagindan, rehberde adi bulunmayan o lokantada midemi-
zin bozulacagindan, gidecegimiz yere zamaminda varamayaca-
gimizdan tasalaniyordu. Kaygilan o kadar agikti ki, ona “karsi
¢tkmaya” ilk baslarda cesaret edemedik. Yavas yavas, esinin de
yardimiyla, kendi basimiza kararlar almaya basladik. Sonun-
da, her seyin yolunda gittigini gorunce, biraz rahatlayabildi.

Onu gagirtmayin

Kaygih kisilikler surprizlere karsi gugla tepkiler gosterir-
ler. Psikologlar, onlarin asin bir “irkilme tepkisi” yasadiklarn-
ni1 soyler.

Bu iyi surprizler icin de gecerlidir! Ongoérilmeyen durumlar-
da alarm sistemleri harekete geger ve guiclu bir heyecan duyar-
lar. Iste bu nedenle bu insanlarin sinirleriyle oynamay: dene-
mek mumkiindir, ancak bunun merhametli bir davrams ola-
cag1 soylenemez. Habersiz gelmek, hi¢ beklenmeyen bir habe-
ri birdenbire agiklamak, dalga ge¢mek icin haber uydurmak gi-
bi eylemler, kaygih kisileri yerlerinden ziplatacak, hatta hemen
panige siirikleyecek hareketlerdendir.

Bu basit girisimlere karsi ¢ikin. Eger bagkalarinin dengesi-
ni bozmak hosunuza gidiyorsa, daha ¢ok bir paranoyakla il-
gilenin. O sizi en Gst dizeyde memnun edecek bir oyun arka-
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das: olacakur! Bu arada, kaygihlan yerinden sicratmaktan al-
digimz zevkin, sizden daha heyecanh birini baski altinda tu-
tarak gidermeye calisigimz asagihk kompleksinizin bir kani-
t olup olmadigim kendinize sorun. Daha yaratic etkinlikler-
le bu kompleksinizi tedavi etmeye ¢ahsin ya da bir psikotera-
pi uzmanina acihin.

Ancak, istemeden de kaygih bir kisiyi sasirtarak baski alt-
na sokma riski her zaman vardir. Bu konuda, 6zellikle mesleki
iliskileriniz s6z konusu oldugunda dikkatli olun.

Simdi, bir banka subesinde memur olan, kirk ¢ yasindaki
Lucie’ye kulak verelim.

Patronum ¢ok sempatik bir insandir, ancak ben onun asin kay-
gih bir kisi olduguna inanmyorum. Bu durumunu ¢ok ¢alisarak,
her durumda sakin gorinmeye ¢abalayarak saklamay beceri-
yor. Ancak sasirdiginda nasil tepki gosterdigini acik¢a goruyo-
rum. Omegin, toplanti sirasinda biri ona aniden, zor durumda
olan bir musteri, annelik iznine aynlacak bir memurun haberi-
ni ilettiginde, iskemlesi ustinde sicradigim ve soluk almasimin
hizlandigini fark ediyorum. Susuyor ve konusabilmek igin, bir
iki saniye bekliyor. Bazilar1 bu durumun farkina vararak bunu,
onun dengesini bozmakta kullaniyorlar. Ben onun iyi bir patron
olduguna inandigimdan, tersine davramyorum: toplantidan on-
ce, iletecegim butiin yeni haberleri iceren bir notu kendisine ve-
riyorum. Bu dusiinceyi ¢ok begendi ve herkesin boyle yapmasi-
nt istedi. Artik toplantilar daha yararh oluyor.

Kendi sikintilarimizi bogu boguna onunla paylagmayin

Kaygih bir kisinin endiseleriyle ugrasmasi zaten kendine ye-
ter. Size gercekten yardim etmesinin mamkin oldugu durum-
lar disinda ona, kendi sikintilarinizdan s6z etmeyin. Gergek-
ten onun i¢in, dinyanin onun distindaginden daha belirsiz
ve tehlikeli oldugunu duymaktan daha endise verici hi¢bir sey
olamaz. Ozellikle is yerinde, endiselerinizi kaygih sefinize, is
arkadasiniza ya da yardimciniza iletmeyin. Onlan da endiselen-
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dirirsiniz ve kisa stirede sizi, yeni bir endise konusu olarak gor-
meye baslarlar, bu da ister istemez iligkileri guiclestirir.

Can sikict konugmalardan uzak durun

Biz diger insanlar, kiicuik hareketli biyolojik mucizelerin, da-
yamksiz ve son derece gugsuz varhklanyz. Bizler ve sevdikleri-
miz, ¢atlayan bir atardamarin hizh giden bir otomobilin, kanse-
re donuasen bir hiicrenin insafina bagh olarak yasiyoruz. Bere-
ket versin, hepimizi gozetleyen ve yutacak olan ucurumun te-
pesindeki bilingsiz ip cambazlan gibi, cogu zaman bunlan da-
sinmemeyi basariyoruz. Kaygih kisiler, ayaklarimizin altinda
acgilabilecek ucurumdan bakislarim kagirmak konusunda ¢ok
zorlanirlar. Onlar bizden daha fazla bizi tehdit eden tehlikeleri
dusundarler. Ve onlar igin, tehlikeyi dustinmek, onu simdiden
yasamak ve ac1 cekmek demektir.

KAYGILI KiSiLIKLER NASIL iDARE EDILIR
Sunlari yapin

* Givenilir oldugunuzu gosterin.

* Genig ve hosgiiriili olmasina yardimci olun.
* ince bir mizah kullanin.

* Doktora goriinmesi igin onu tesvik edin.

Sunlari yapmayin

* Kendinizi esir durumuna diigiirmeyin.

* Onu sagirtmaym.

* Kendi sikintilarimizi bogu bosuna onunla paylagmayin.
* Can sikici konugmalardan uzak durun.

Eger patronunuz ise: Onun igin givenilir bir kigi olun
Eger eginiz ise: Yamag parasiiti kursfarina yazildiginizi séylemeyin.

is arkadaginiz ya da yardimciniz ise: Kaygih olma ozelliklerini nce-
den tahmin ve hazirlanma igin kullanmay bilin.
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Oyleyse, onlarin sabrim gereginden fazla tasirmamaya ¢al-
sin. Kaygih kisilerin karsisina gecip, AIDS'den can cekisen is
arkadasimizi, migren sikayeti i¢in doktora giden komsunuzun
beyin tamorunden dolay: hastaneye yatirildigini ya da sabahle-
yin korkung bir trafik kazasindan kil pay1 kurtuldugunuzu an-
latmayin. Aynca, ona ne son soykirimi anlatan televizyon ro-
portajindan ne de son seri cinayetler hakkindaki tayler urper-
tici yazidan s6z edin.

Zaten baz1 hekimler kaygih kisiliklere, haberleri seyretme-
melerini tavsiye etmektedir. Ger¢ekten de, gunun felaketlerini
gostermekle gecen “yirmi saat”, en kotastinin yalmzca mam-
kun olabilecegini degil, basa gelebilecegi hissini de guglendirir,
bu da zaten kaygih kisiliklerin temel inamsidur.

Sizde de kaygh kigllik 8zeliikleri var mi?

Goguniukla | Gogunlukla
evet hayir

1. Sikintilani diigiinmek, sik sik uyumamaengel olur.

2. Bir trene yetisememe tehlikesi yiiregimi oynatlr

3. Her sey igin gok endiselendigimi sdyleyen bir siirii
insan var.

4. Yiikimliiliklerimi her zaman ve erkenden yerine
getiririm (fatura. vergi, ddemeler).

5. Bekledigim k|$| gecikirse, kaza gegirdigini
diiginmekten kendimi alikoyamam.

6. Randevu, rezervasyon ve tren tarifelerini
iki kez kontrol etmeye egilimim vardlr

7. Is isten gegtikten sonra, her zaman qok 6nemsiz
olaylar igin endlselendlglmln farkina variyorum.

8. Bazen, giin iginde bir sakinlegtirici almaya
kendimi zorunlu hissediyorum.

9. Ani, beklemedlglm olaylar kargisinda
__Garpintim tutuyor

|0 Bazen, nedenini bllmeden kendlmn gergin
hissediyorum.

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



iKiNCi BOLUM

PARANOYAK KiSiLIKLER

Biiro malzemeleri sirketinde pazarlamaci olan yirmi yedi ya-
sindaki Daniel, ise basladigim zaman, meslektasim olacak olan
Georges'dan soz edildigini duymustum, diye anlatiyor. Benden
daha yash oldugunu ama, uzun yillardan beri terfi etmedigini
de biliyordum. Ise geldigim ilk gin, onunla dostca bir iliski kur-
mak istedim, cunku ¢ahstigim insanlarla iyi iliskiler icinde ol-
may tercih ederim. llk sabah, kendimi tanitmak amaciyla ya-
mina gittim. Beni olduk¢a soguk, ayaga kalkmadan, oturmam
icin yer gostermeden karsiladi. Elli yaslarinda, bodur, olduk-
cadik duran, sivil elbiseler i¢inde asker goriunumlu biriydi. Ma-
sasina yaklasirken bilgisayanni kararttigim fark ettim. Konus-
ma konusu bulamadigimizdan, ona musterilerle iliskileri yi-
riitme konusundaki disiincelerini sordum. Alaya bir tonda, be-
ni bu goreve getirdiklerine gore musterilere nasil davramlaca-
g bilmem gerektigini soyledi! Cesaretim kirilmis olarak, ya-
nindan ayrildim.

Ertesi giin masamda onun tarafindan gonderilen bir yazi bul-
dum. Bu, dogal olarak benim de col: iyi bildigim, musterilere
karst takinilacak tavirla ilgili sirketin resmi tavsiyelerinin fo-
tokopisiydi. Benim ona sordugum ise, bu konudaki kendi goni-
suydu. lleriki haftalarda iliskilerimiz biraz daha iyilesti. Onun-
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la birkag kez konusmay: da basardim; ancak, kendisinden soz
ederken az da olsa rahatlamaya baslayinca, aniden kendini to-
parliyor, acele olan bir isi bitirmesi gerektigini soyleyerek ya-
nimdan aynhyordu.

Ise baslamamdan iki hafta sonra, eski bir musterisi telefon
ederek, bundan boyle benimle cahismak istedigini soyledi. Sikil-
mistim, Geor ges'un bunu baskalanndan 6grenmesini istemedim
ve bu nedenle masasina bir not biraktim. Ertesi gun, bilgisaya-
nmin basinda ¢cahsirken, patlamaya hazir bir bomba gibi bu-
roya gelerek beni musterilerini ayartmakla sucladi. Ona, beni
arayanin misteri oldugunu ve bu iste hi¢bir rolimun olmadigi-
mi tekrarlayarak, onu sakinlestirmeye ¢alistim. Gorinuste of-
kesi dindi, ancak a¢iklamalanmi birkag kez yinelemek zorunda
kaldim. Bana inanmadigini, daha dogrusu, sanki iginde guven-
mekle kushu duymak arasinda gercek bir savas varmis gibi, ba-
na inanmay: denedigini ama basaramadigint samyorum. Ola-
yin taniklanndan, sekreter Catherine onun, ilk defa haksiz yere
birini suclamadigimi, diger servislerdeki bircok kisiyle de kav-
gah oldugunu soyledi. Ertesi gun daha sakindi, onunla yeniden
konustum ve bu kez bana inandigim gordum.

Kendi kendime, onu her gun gorursem, kendisi hakkinda ko-
tu niyetler besledigimi dusinmesi daha zor olur diyerek, iliski-
mizi dizenli bir bicimde surdiurmeye karar verdim. Kugiik ko-
nusmalanmiza devam ettik. Bazi gunler beni gormekten mem-
nun ve gevsemis oluyordu. Boylelikle onun hakkinda daha ¢ok
bilgi ediniyordum. Bosandigindan beri yalmz yasiyor ve iki da-
va ile yogun bicimde ilgileniyordu: bu davalardan biri, birlikte
oturduklan eve el koydugu anlagilan eski karisiyla olan davay-
di. Digeri ise, sag gozunun gorme kabiliyetini buyik olcide yi-
tirdigi otomobil kazasindan sonra tam 6deme yapmayan sigor-
ta sirketi ile ilgili olan davayd.

Bir gun, bana sigorta sirketinin dava dosyasim gosterdi. Dos-
yaya bakarken, sigorta avukatlannin gercekten onemli bir sa-
kathg onemsiz gibi gostermeye ¢alistiklanm gordium. Ama be-
ni daha ¢ok etkileyen Geor ges'un mektuplar: oldu; madde mad-
de ¢ok iyi belgelenmisler, sanki bir avukat tarafindan yazilms-
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lardi! Zaten, bedensel zararlarla ilgili tazminat davalarin en
ince aynntisina kadar inceledigini, savunmasim kendi ustlendi-
gini bana anlatmist.

Distan bakildiginda, hayatta o kadar da yalmz degildi; haf-
ta sonlarinda bahga gittigi iki yash arkadast vardi. Ancak ba-
21 gunler, onu gergin, kuskulu ve ofkeli goruyordum ve nedeni-
ni de anlamiyordum. Gecen hafta harig. Bir giin gen¢ meslektas-
larla kahve makinesinin basindayken yaptigim bir espriye her-
kes kahkahalarla guldi. Tam bu sirada, Georges bizi gogrmemis
gibi yammizdan gecti. Ertesi gin, dismanca tavirlarindan bu
gulmeleri kendine yordugunu anladim. Bana bu nedenle mi kiz-
digim sormaya bile cesaret edemedim, cunkii haksiz oldugunu
ona ispatlamami kabul etmeyecekti. Birka¢ gin gecmesini bek-
ledim ve bu arada yine benimle biraz konustu. Sanirim herkes-
le arasinin kot olmasindan dolayi, benim candan davramama
karst koyamamisti. Ancak, hicbir seyin tam olarak saglanma-
digini, ona zarar vermeye cahstigim disiinmesi icin kiicuk bir
gaf yapmamin yeterli olacagin hissediyordum.

Zor musterilerle iliskiler ya biter ya da devam eder. Geor-
ges'un olaganiisti bir ikna guciine sahip oldugunu kabul etmek
gerekir. Onu, bir musteriye, talep ettiklerinin ihtiyaclarina ce-
vap vermeyecegini, celiskileri bikilmez bir mantikla yok ede-
rek madde madde kanitlarken seyrettim. Bu tavsiye edilen bir
satis teknigi degildir, ancak bazi musterilere, hi¢ kimsenin im-
zalatmay: basaramayacag sozlesmeleri de imzalattigim kabul
etmek gerekir. Buna karsilik, bazi musteriler davramglarin si-
kayet etmek icin idareyi aradilar.

Sonunda Georges'a alistim. Bazen oyle gorinse de kotu bir
tip degildir. Onun sorunu kimseye guvenememesi ve dort bir ya-
minin kotuliklerle sarilms oldugunu sanmasi. Kendi kendime,
olaylara boyle bakmay: nerede ve nasil grendigini soruyorum.

Sanminm iliskilerimiz dugzeliyor, beni bir hafta sonu arkadas-
lanyla balik tutmaya davet etti! Oraya gidecegim, ancak bir gaf
yapmamak icin tetikte olmam gerekecegini de biliyorum.
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GEORGES HAKKINDA NE DUSUNMELIYiz?

Georges’un asin derecede kuskucu oldugunu sdyleyebili-
riz: Daniel'in onun hakkinda kéta higbir niyeti olmadi-
g1 halde, ona hi¢ givenmedigini hemen belli eder: ona acil-
maz, calismasini ondan gizler, Daniel’in istedigi bilgiyi ona ver-
mez. Daniel'i gizli bir disman gibi gordugunden, onun tara-
findan gergeklestirilecek olasi bir saldiriya karsi hi¢ agik ver-
mek istemez.

Georges sadece guvenmemekle kalmaz, dogal olarak kendi-
si igin tzich olan bir olayr (musterilerinden birisinin Daniel'i
aramasi) kota niyetli bir eylemin sonucu gibi yorumlar, oysa
gercek boyle degildir. Daha da kotusu, alakasiz olaylan (Dani-
el'in meslektaslanyla birlikte kahkahalar atmasi), 6zellikle ken-
disine yoneltilmis bir olay gibi yorumlar.

Daniel, Georges'un kendisine hak vermesine ugrasirken,
onun baska bir ozelligini kesfeder: bildiginden sasmazlik. Ne
anlatihrsa anlaulsin, Georges'u inanglarindan vazgegirmek zor-
dur. Bu katilik, bu hakh oldugundan kusku duymama egilimi,
ona, bazi misterileri ikna etme guctuna vermekte ve sigorta sir-
keti ile olan davasinda cesaretinin kirllmamasi konusunda yar-
dimc1 olmaktadir. Tarusmak ve haklarim aramak s6z konusu
oldugunda, Georges sarsilmazdir.

Georges'un giivensizliginin sadece Daniel'e degil, 6zel yasa-
minda ve is cevresinde yer alan butun kisilere yonelik oldugu
gorilayor. Sonugta siz de, bu iyi dost Georges'un bir kisilik bo-
zuklugu sergilediginden kuskulanmaktasimz, ¢unkua o, yasa-
minn bir¢ok alaninda ve degisik durumlarda aym uyumsuz tu-
tumu takinmakta. Gergekten de Georges paranoyak bir kisilige
sahip olmanin 6zelliklerini gosteriyor.

GEORGES DUNYAYI NASIL GORUYOR?

Kuskusuz Georges'un davramslan onunla bir iliski kurmay1
guglestiriyor, ancak bir de onun agisindan bakmay: deneyelim.
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PARANOYAK KiSiLiK

1. Giivensizlik

* Kendi hakkindaki kotii niyetlerinden dolay: diger insanlardan kus-
kulanir.

e (Cevresinde donen olaylara kargi gok dikkatlidir ve hep tetiktedir.
Kimseye igini dokmez, kugkucudur.

* Bagkalarinin, hatta kendi yakinlarinin diiriistliigiinden bile kugku
duyar, gogunlukla kiskangtir.

¢ Olayn biitiiniini g6z 6niinde bulundurmadan, canla basla, kugku-
larinin kanitlarini ayrintilarda arar.

* Hakarete ugradigini hissederse, bin kat fazlasiyla misillemede bu-
lunur.

* Hep kendi 6nceligi ve haklariyla ugrastigindan, kolaylikla hakare-
te ugradigin sanr.

2. Katilik

* Kendini akilci, soguk, mantikh gosterir ve bagkalarinin gosterdigi
kamitlara direnir.

* Sevgi ya da olumlu duygular gostermede giigliik geker, mizah y6-
nii geligmemigtir.

O, dinyanin tehlikeli bir yer oldugunu ve kendisinin de her an
bir yara alabilecegini, bu durumda kendisini korumasi gerekti-
gini diasinayor.

“Diuinya beni hep tetikte durmaya zorlayan dolandinci ve ko-
talerle dolu” 6nermesi Georges icin bir ¢ikis noktasi olustura-
bilir. O biraz da, bozuk olan alarmi en kiiciikk dokunmada ¢a-
lismaya baslayan bir otomobile benziyor.

Bilinmeyen ve gorunmeyen bir tehlike karsisinda, bildigimiz
ve savasabilecegimiz bir tehlikeye oranla nasil daha fazla bir te-
dirginlik duyarsak, Georges da, sonunda bir disman kesfedin-
ce aym sekilde rahatlar. Bu, diinya hakkindaki teorisini de is-
patlamaktadir. Bir bicimde, duydugu guvensizligi dogrulamas:
ve kendini biraz rahatlamis hissetmesi i¢in, kendine diismanlar
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yaratmak zorundadir. Iste bu nedenle bir disman arama egili-
mindedir ve kuskularinin sirekli olarak dogru ¢ikmasini ister.
Ayni bicimde, eger kiskang¢ligindan dolay: aci1 ¢ekiyorsa, ancak
karisinin sadakatsizliginin kanitini (veya kanit sandigy bir seyi)
elde ettiginde gercekten kendini rahat hissedecektir.

Durumun trajik yoni, Georges'un sonunda hakl ¢ikacak ol-
masidir: Kisilere givenmeyip, onlara kars1 diismanca davra-
ninca, gercekten de onlarin dusmanhgim kazanir. Tutumunu
sardurdigiande karsisindakiler, belki ona zarar vermeye ¢ah-
sacaklar, o da zafer qighklan atacakur: “Onlara giivenmemek-
te hakhydim!”

Baz1 paranoyaklar, devrilmekten ¢ok korkan, bu ytazden de
halklarim polisiye onlemlerle denetleyen, siyasal programlan-
na karsi ¢iktiklarindan kusku duydugu herkesi hapishanelere
yollayan, kendisine komplo kurduklar korkusuyla cevresinde-
kileri 6lume gonderen ve sonunda insanlarda onu devirmek is-
tegi uyandiran diktatorlere benzerler. Bu tur diktatorler gercek
bir komployu ortaya ¢ikarinca da, teror estirmekte kendilerini
hakl bulurlar ve siddeti arurirlar.

Diktator ornegi rastgele segilmemistir: bunlar ¢ogunluk-
la, narsist 6zellikler gosteren paranoyak kisiliklerdir. Asir1 gi-
vensizlikleri, iktidara gelmelerini saglayan tehlikeler iceren ko-
sullarda (savas, hukumet darbesi, devrim) hayatta kalmalan-
na yardima olan bir avantaja donusir. Ote yandan kauliklar,
enerjileri, ne yapacagim sasirmis ve korkmus halkin goztinde,
onlar given veren liderler konumuna yiikseltir. Bu liderler,
barisin ve mutlulugun saglanmas: igin, ortak yonleri bugiin-
kit durumun sorumlusu olan diismanlar bulmak ve verecek-
leri zararlan engellemek olan basit ve halki ¢osturan ¢6zim-
ler 6nerirler. “Dasmanlar” politik egilimlere ve donemlere gore
degisir; ancak paranoyaklar, yok etme siyasetlerinde gosterdik-
leri kararlihktan daha adaletli ve daha mutlu bir toplumun do-
gacagina olan degismez inanglarini hep surdurdrler.

Okur, diktatoriamuzin politik niteligini belirtmedigimizin
farkindadir sanirim; bu tutum halen gorevde bulunan bir pa-
ranoyagin simseklerinden korunmak i¢in degil, ama paranoya-
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nin sagda oldugu gibi sol siyasetlerin icinde de gorulebilecegin-
den ve taminmis orneklerin her donemde ve her iki kamp i¢in-
de fazlasiyla yer almasindadr.

Karsilastigimiz en son paranoyagin kim oldugunu duasanan.
Kuskusuz bu bir diktator degildi. Yine de toplumsal karga-
sa donemlerinde, onu, halk dismanlarini temizlemekle gorev-
li halk mahkemesinin hakimi ya da vatan hainlerini 6ldarmek
isteyen mahalle milisi — ya da kagmak icin zaman varken ye-
terli derecede kusku duymayan kendiniz olarak bulma tehli-
kesi vardir.

Ancak paranoyagin zorbaya karsi ayaklanmas1 da mumkiin-
duar. O zaman katilig1 bir baskaldir dusuncesine donasecek ve
o, yeralu direnisinin liderlerinden biri olacakur. Kuskucu ol-
dugundan, siyasi polisin kurdugu butiun tuzaklardan kurtula-
cakur. Ve dusmana duydugu kin onu, korkung bir kahramana
donustirecektir...

Demek ki, paranoyaklar sectikleri dismana gére kahraman
ya da cani olabilirler, bu da insan olma kosulunun gerektirdigi
ahlaksal degerlendirmelerin disinda kalmadiklarin ispathyor.
Yer aldiklan siyasal kamp hangisi olursa olsun, tarihi cogun-
lukla paranoyaklarin yaratugini soyleyelim.

TARIHSEL BiR ORNEK: STALIN

Polonyali Stalinci lider Jakub Berman' Stalin’le beraber oldugu,
su sonu gelmez aksam yemeklerinde, misafirlerin, korku icin-
deki ust duzey davetlilerin ertesi gin tutuklanmip tutuklanma-
yacaklarim asla bilmediklerini anlatir. Servis yapan hizmetkar-
lar disinda, aksam yemeklerinde kadinlar bulunmazdi. Bir giin,
Stalin’de, bunlardan birinin yavas davrandigi sanis1 uyanmis ve
hemen gambirdemis: “Bu kadin ne dinliyor, boyle?” Parano-
yak yorumun guzel bir 6rnegi. Oysa Berman, “bu kadinlar mil-
yon kere sorusturulmus olan gorevlilerdi,” demekte.

Ruslar igin Stalin paranoyasinin tek ornegi, ne yazik ki bu

1 R Conquest, Stalin, Paris, Odile Jacob, 1993, s. 307.



olay degildi. O yasamini, kendine kars: yapilacak komplolar-
dan ya da komplo tehditlerinden kuskulanarak gecirdi ve bun-
lara kars1 hatir1 sayilir bir tepki gosterdi. Lenin’in 6lumiinde,
Stalin’in de uyesi oldugu politbiro, eskiden beri devrimci olan
ona yakin ayeden olusuyordu. Bu uiyelerden Trocki ve Buharin
gibi devrimciler ise Stalin’den hem daha unlia hem de daha pa-
rilihydilar. On y1l sonra Stalin, butin silah arkadaslarin, sis-
tematik olarak yargilatmis ve oldurtmustia; Gianey Amerika'ya
kacan Trocgki de, Stalin'in emriyle birkag yil sonra oldaraldu.

Halk da, bu huylu Yosifin paranoyasindan kurtulamadi.
1932’de Ukrayna, planlama tarafindan ongorilen bugday mik-
tarin saglayamamisu. Stalin, gercekleri kabul edecegine (ta-
rimda organizasyon bozukluklar vardi ve verim dusmusti),
Ukraynali koylalerin bir komplo hazirladiklarina ve bugday:
kendilerine sakladiklarina kendini inandirdi. Kizil Ordu, kul-
lamlabilir en kuguk bugday tanesine bile el koymasi amaciyla
Ukrayna'ya gonderildi ve resmi tarihte hi¢ s6za edilmeyen, 20.
yazyihn en bayuak kithklarindan birine neden oldu. Koyler ha-
ritadan silindi. Insanlar toprak yedi. Tarihgilere gore, bans za-
maninda, iki y1l icinde, erkek, kadin, ¢ocuk olmak tuzere top-
lam bes ila yedi milyon Ukraynali yagamim yitirdi.

Otuzlu yillarin ortalarinda, Stalin, bir hukamet darbesi yap-
malarindan kuskulandig baz1 general ve maresallerin yani sira,
ordusu tarafindan da tehdit edildigi duygusuna kapildi. Asker-
leri taralindan sevilen, ve parlak bir maresal olan Tukacevski,
orduyu hizh hareket edebilecek zirhli birlikler bi¢iminde yeni-
den duzenleme gerekliligini aciklayinca Stalin, uzun zamandan
beri sirdurdugu kuskusunu dogrulama firsatini buldu: bu ma-
resal bir hitkimet darbesi hazirlig1 i¢indeydi.? Boylece bir or-
dunun baris zamaninda en kanl tasfiyesi basladi. Otuz bes bin
subay hayatimi kaybetti. Bu komutan kiyimi, kizil orduya, 1941
Alman saldirisinin ilk haftalan sirasinda korkung yenilgilere
mal oldu: bu tasfiye sirasinda askeri hekimler de telef oldugun-
dan, yaralilar arasinda 6lam orani rekorlar kird.

2 S. de Lastours, Toukhatchevshi, le batissetr de I'Armee rouge. Paris, Albin Mic-
hel, 1996.
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Butin bu orneklerde Stalin, bir paranoyagin bilinen davra-
nislanm sergiler: tersini gosteren belirtilere ragmen bir tehdit
olarak algiladi), var sayilan dismanlara kars: saldiriya geger.
Bir paranoyak tarafindan yonetilen halklara ne kadar yazik!

Unlu paranoyak kisiler arasinda tabi ki Hitler’in adim da
unutmamak gerekir. Hitler, Stalin’le, her zaman hakh olmanin
katr kararlihigim paylasir. Tarihin diger paranoyaklanyla birlik-
te, Stalin ve Hitler de, dunyanin, ancak baz1 insan toplulukla-
nnin yok edilmesinden sonra daha iyi olabilecegine inanmus-
lardr: Hitler’e gore, Yahudiler, Cingeneler, akil hastalan ve “de-
jenere kisiler” ortadan kaldirilmahiyda, Stalin ise milyonlarca
“kulak™, sosyal haini ve diger sinif diismanlann tasfiye ettirdi.
Gunumiuzde Stalin’in imaji Hitler'inkinden daha saygindir. Bu
kuskusuz, “asagi irklara” kolelik boyundurugu vurmak isteyen
Hitler'in tersine, komunist diktatoriin cinayetlerini, insanhgin
gelecekteki mutlulugu adina islemis olmasindan kaynaklanir.
Ote yandan Stalin, kurbanlarinin ¢ocuklarin asla isteyerek ol-
durtmedi (onlan, anne babalanmn polise ihbar etmeleri i¢in ce-
saretlendirdi). Bununla birlikte, bu iki rejim arasindaki fark, bu
iki rejimin benzerliklerini 6zellikle de yonetim bicimlerindeki
paranoyay1 maskelememelidir. Zaten Nazizme kars, bagislayi-
c1 olmayan filozof Hannah Arendt iki sistemin ortak yonlerini
gozler onune sermistir.?

Paranoyanin tropikal bir versiyonu ise, Tahiti halkina,
“omur boyu bagkan” olan Fran¢ois Duvalier tarafindan sunul-
mustur. On dort yilhik iktidar boyunca “Baba Doc”, parano-
yaklarin yikilmaz inamisiyla tarihteki roli ustine buyuak teo-
riler gelistirerek, muhaliflerinin (hayali ya da gercek) tima-
nu ya 6ldarmus ya da surgune gondermistir (kendini Napol-
yon ve Lenin ile kiyashyordu). Ancak, iktidar koltuguna otur-
mus olan paranoyaklarin listesi, kitabin bu bolimune gireme-
yecek kadar uzundur.

3 La nature du totalitarisme, Paris, Payot, 1990.
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PARANOYANIN HAFIF BiGIMLERI

Diktatorlerden soz ederek, eski psikiyatri kitaplannin “savas pa-
ranoyaklan” diye adlandirdiklar, saldirgan megalomanlar: ser-
giledik. Bunlarin genellestirilmesi, birka¢ paranoya ozelligi tasi-
yan, ancak bunun disinda iliski kurulabilen insanlar1 olusturan
buyik ¢ogunluga haksizhk olur. Butin oteki kisilik bozukluk-
larinda oldugu gibi, paranoya 6zelliklerinin ¢ok az goruldugu
ya da bu 6zelliklerin baz1 sikintlar yaratan ortamlarda belirdigi
sonsuz ara bigimler vardir. Bir depresyon sonucu hekime basvu-
ran, otuz dort yasindaki, otomobil tamircisi Marc’ dinleyelim:

Sanminm en basindan beri kimseye giivenmedim. Okulda bile,
kigiik siniflardayken arkadaslanmin benimle alay ederek bana
ihanet etmelerini beklerdim. Aslinda, gercek bir alayla bir sa-
kanin arasindaki farki anlamakta zorlandigim simdi farkina
vanyorum. Bugiin bile mizah kolay kolay anlamam, sonradan
kendime hakim olsam bile ilk tepkim kizmak olur.

Orduda kendimi iyi hissediyordum, ¢unku orada agresif sa-
kalar bile sanki bir kurala baglanmistir ve bu oyunda kendi-
mi digerlerinden daha gicli hissetmistim. Bazen kendi kendi-
me, tezkere birakmaliydim diyorum. Askerlik bana, sivil ya-
samdan daha ¢ok uyan, kendimi givende hissettigim bir yerdi.
Is yerinde hi¢ arkadaslik kurmuyorum, digerlerinin beni ice ka-
panik bulduklanm biliyorum ama onlarla birlikteyken kendimi
guvende hissetmiyorum. Buna ragmen sefim beni takdir ediyor,
cunkii teknik agidan igin uzmaniyim.

Icimi agtigim tek kisi kaz kardesim, ¢inku ona guvenebilece-
gimi saniyorum. Bagimdan gecenleri ona anlattigim zaman, her
seye “koti yanindan” bakma egiliminde oldugumu séyluyor.
Bunun dogru oldugunu biliyorum, ama is isten gegtikten sonra
akhm basima geliyor.

Duygusal yasamim her zaman tam bir cehennem olmustur.
Bir kizin benden hoslandigim hissedince, param icin benim-
le ilgileniyor diye dusuniiram. Onun i¢in harcadigim paray:,
yemeklerden sonra hesaba katilmayr énermedigi geceleri, bir



bir saymaya baslanm. Aym zamanda da kiskancim; bir ada-
ma bakmasi, onceden tanistiklarini, eskiden bir iliski yasadik-
larim belki de hala sevgili olduklarim disinmem igin yeterli-
dir. Dogal olarak, tahmin edebileceginiz gibi sonunda hepsi de
beni terk eder. Bu da, beni gercekten sevmediklerini disinme-
me yol acar.

Yalmzca iki arkadasim var, onlari orduda tamdim ve hep ar-
kadas kaldik. Genelde cumartesi sabahlan birlikte bisiklete bi-
neriz. lkisi de evliler. Arada sirada beni evlerine yemege davet
ederler. Onlarla birlikteyken kendimi rahat hissediyorum.

Bu guvensizlik duygusunun nereden kaynaklandigim bilmi-
yorum. U¢ yasindayken babam o6ldu ve annem beni sevmeyen
bir adamla evlendi. Stk sik, bana karst onun yaminda yer alir-
dv. Psikoterapistim, baskalanna giivenmemeye belki bu olaydan
sonra basladigimi ve bunun bende yer ettigini soyliyor. Ancak
hatirlayabildigim kadanyla, gercek babam da yalniz ve kimse-
ye guvenmeyen bir adamdh.

Daniel, hastalig1 hakkinda belli bir bilince sahip oldugu icin
sansh. Kuskusuz bir psikoterapi tedavisi gorerek iyilesme ko-
nusunda olumlu adimlar atacak.

Gercekte, Daniel guvensiz ve kuskucu biri ama o oranda ka-
1 degil; baskalarindan, kuskulandig gibi kendisinden de kus-
kulamiyor. Guvensizlik, kusku, tizgin mizag: Daniel paranoya-
nin daha gizli bir bi¢iminin, “duygusal kisilik"in* 6zellikleri-
ni tasiyor. Psikiyatrlar uzun zamandir, bu tur duygusal kisiler-
de, baskalar tarafindan tehdit edilme duygusunun kokeninde
kisisel bir zayifik duygusunun bulundugundan kuskulandilar.
Paranoyaklar gibi gavensiz ve kuskulu olan bu kisiler, parano-
yaklarin tersine kendilerinin kota bir imaja sahip olduklarini
dasunarler. Uzgindirler ve bagkalarinin karsisinda kendileri-
ni gigsuz hissederler.

Duygusal paranoya, yazyilin baginda “Ingiliz kadin mareb-
biyelerin ¢ilgin sayiklamalar” olarak tanimlands, ¢unkuy, elen-
dilerinin kendilerine yabanci olan ulkelerinde, sosyal agidan

4 E. Kretschmer, Paranoia et Sensibilité, Paris, PUF, 1989.
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yalmzlik icine diisen ve kendilerine ¢ogu kez iyi davranilma-
yan bu “yash kizlar”, agikca zulim gordukleri dustuncesini ge-
listirmislerdir.

Bu tir duygusal kisilere, saldirgan paranoyaklardan daha
cok rastlanir. Siz de, bir sigortada calisan ve duygulu bir kisili-
ge sahip sekreter Marie-Claire’le ugrasmak zorunda kalan Phi-
lippe gibi, onlardan birini tamyorsunuzdur.

Marie-Claire bir agidan ¢ok iyi bir sekreterdir. Dakiktir, di-
zenli bigimde ¢alisir ve isini iyi yapmaya ugrasir. Ancak onun-
la is iligkisini surdurmek gercekten zordur. Eger bir vurus ha-
tas1 yuzinden bir uyarida bulunursam hemen onuru kirihr ve
bana kiser. Bir gun, ona hatalarin1 (zaten oldukca azdir) gos-
termemin normal oldugunu ve bunu kotiiye yormamasi gerek-
tigini anlatmaya calistim. O ise beni, yalmzca onu elestirmekle
ve kendisini ise bogarak daha ¢ok yanhs yapmasina ugrasmakla
sugladi ve higkira higkira aglamaya basladi. Boylesine dramatik
bir durum yaratmasina sasirdim. Sonralar olaylar durulduk-
tan sonra, bu konuya mizahi bir agidan yaklastum. Yuzi asild.

ls arkadaslariyla da aras: iyi degil; is arkadaslar1 bana, saka-
dan anlamadigini ve onlarla yemek yemedigini anlatiyorlar. Bir
dosyay1 ya da bir delgeci bulamayinca, arkadaslarini, buluna-
mayan malzemeleri almakla ve kaybetmekle sucluyor. Hatasi-
m gosterince, onuru kinhyor ve ginlerce agzim bicak agmiyor.
Zaten her zaman 1uzgin ve i¢ine kapanik ve bazen de gizli giz-
li aghyor. Ote yandan ¢ok iyi bir sekreter, ancak bu kosullarda
onunla nasil ¢ahsabilirim?

Gunimizde, hassas kisiliklerin, cogunlukla psikoterapinin
de destekleyecegi bir depresyon giderici tedavi sayesinde da-
ha iyi duruma gelebileceklerini biliyoruz. Marie-Claire de boy-
le yapti. Neseli, disadonuk bir kisi durumuna gelmedi ama, en-
dise icinde yasamayi yavas yavas terk edip, elestirileri daha ko-
lay kabul eder bir konuma ulast1.

Oyleyse, paranoyak kisiliklerin, cogunlukla bir basarisizhik-
tan sonra bir hekimden yardim isteyebileceklerini ve degisik
bicimlerde gerceklesebilecek olan yardimlardan yararlanabile-
ceklerini soyleyebiliriz.
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HEPiMiZ PARANOYAK DEGIL MiYiz?

Fakaultedeki ilk yilimda, ilk dersimi vermeden once korkung bir
heyecan icindeydim. Ders verecegim amfi dort yuz kisilikti ve
ben daha once hi¢ bu kadar kisi éniunde ders anlatmamistim. 11k
dakikalar benim icin ¢ok zor oldu, bogazim sikihiyor, ellerim
titriyordu, ancak konuya o kadar iyi hazirlanmistim ki, sozciik-
ler agzimdan kendiliginden dokiluyordu ve ogrenciler dikkat-
le dinler gorunuyorlardi. Kendimi daha sakin hissetmeye basla-
dim. Ancak uguncu sirada fisildasan iki 6grenci gozime takildi
ve i¢lerinden biri gilmeye basladi. Hemen “benimle alay ediyor-
lar! Heyecanli oldugumun farkina vardilar!” diye disundum.

Fakiiltede asistan olan Alain, genelde profesorlerin, konusmaci-
larin, konusmak icin bir toplulugun karsisina ¢ikan herkesin ba-
sina gelebilecck bir deneyimi anlauyor. Topluluk icinden biri gu-
lance, 6nce bu kahkahamn kendinize yonelik oldugu dasunalar.
“Birbirlerine komik seyler anlauyorlar”, “bir 6nceki konusmaci-
ya gulayorlar”, “G¢tncu bir kisiyle alay ediyorlar” gibi baska var-
sayimlan serinkanhhkla ongorebilmek icin, topluluk éntande ko-
nusmaya ahisik olmak gerekir. Bu her konusmacinin paranoyak
oldugu anlamina m gelir? Hayir, bu yalnizca, zor bir gérev nede-
niyle strese girdigimizde (burada, dinleyicilerin ilgisini cekmek),
cevremizi tehdit edici bir 6ge gibi gordugamuz ve dismanca yo-
rumlar yapmaya bir egilimimiz oldugu anlamina gelir.

Ahsilmamis ve bilinmeyen bir durum da bizi, en korkutucu
varsayimi dusinmeye itebilir. Dilini bilmedigimiz yabanc bir
ulkede seyahat etmek, bizi ozellikle kuskucu yapabilir. Ancak
sonugta, biraz kuskucu olmak, fazla saf olmaktan daha iyi de-
gil midir?

PARANOYA YARARLI OLABILIR Mi?

Evrimci baz1 psikologlara gore, eger belli kisilik tipleri ganu-
muze kadar kusaklar boyunca varliklarini sirdarmisse, bu on-

61



larin evrim boyunca genetik agidan secilmis olmalarindan kay-
naklanir; ¢inka onlar uremeye ve hayatta kalmaya uygundur-
lar. Bu varsayim, paranoya konusunda bizleri sasirtmaz: given-
sizlik, dugmanlar tarafindan galil avlanmay: 6nler, tuzaklardan
ve hainlerden sakinmay saglar ve boylece hayatta kalma sansi-
n1 arurir. Esnek olmamaya gelince, bu 6zellik, bir insan haya-
11 suresi i¢inde hi¢ degismeyen ortamlarda, bazen sef statusinu
ele gecirmeye yardimc olur. Atalarimiz igin binlerce y1l boyun-
ca boyle olmustur. Cuanki ¢ok yumusaklik, daha otoriter kisi-
ler taralindan yonetilme tehlikesini (ilkel denilen toplumda da,
daha az es, daha az ¢ocuk) gindeme getirir. Ote yandan, ¢ok
kuskucu ve kat1 olmak da, yandaslar bulmayn, birlikte ¢alisma-
y1 ve modern toplumlarda oldugu gibi degisen cevreye uyum
saglamay onler.

Bir parca paranoya su kosullarda yararh olabilir:

— Yasanin uygulanmasinda, kauhgin gerektigi durumlarda
(guvenlik, hakemlik, hukuk daireleri);

- Bir anlasmazhk giktiginda, ister isinizdeki yonetime, ister
tamircinize karg haklarimizi savunmaniz gerektigi durumlarda;

— Tehlikeli ve kurnaz hasimlara karsi koymanin gerektigi du-
rumlarda (guvenlik birimlerinde, gumriklerde, anti-teror ku-
ruluslarinda ¢ahsirken ya da istikrarsiz bir ulkede is yaparken).

Bu sektorlerde calisan herkesin paranoyak oldugunu soy-
lemek istemiyoruz, bu yanhs olur. Ancak, bu tur islerle ugra-
styorsaniz, iyi kontrol edilen paranoya 6zelliklerine sahip ol-
mak yararh olabilir. Simdi, kirk iki yasindaki Yves'in, oturdu-
gu apartmanin ortak yonetim kurulu baskam bay A. hakkinda
soylediklerine kulak verelim.

Uc yil once, oturdugum katin sahibi olduktan sonra ortak yéne-
tim toplantilarina katilmaya basladim. Diizenli olarak secilen
baskamimiz bay A., emekli bir is adamiydr. Enerji doluydu, ki-
siler ustiunde egemenlik kuran biriydi; onu ilk gordugimde pek
tutmamistim. Ancak, onu temsilci sectigimiz icin kendimizi teb-
rik etmeliydik. Yoneticinin, hesaplarda yapmis oldugu yanhs-
liklari o buldu ve 6nimuze o kadar somut kanitlar getirdi ki,
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usule gore yonetici istifa etmek zorunda kaldi. Yeni yonetici ar-
tik dikkatli olmak zorundayd.

Baska bir olay: ise, binanin renovasyonundan sorumlu olan
miiteahhidin yaptig1 yolsuzluklari ve bize 6detmek istedigi nay-
lon faturalan ortaya ¢ikarmak igin bir uzmani gorevlendirme-
siydi. Bagkanimizin tutumundan oldukga etkilenen muteahhit
ise, mahkemeye gitmektense, maddi acidan zararlarimizi karsi-
lamay: ve aminda tazminat 6demeyi kabul etmisti bile.

Son olay: Bir insaatci, binamizin yamindaki eski bir bahgeye,
bircok katin gunesini ve gorusunu engelleyecek olan sekiz kat-
l1 bir bina insa etmek istiyor. Bay A. hemen davay: actyor ve su
strada yan binanin ingaat iznini iptal ettirmek iizere! Davay
ustlenen avukati tamyorum, arkadasimdir. Bana, baskanimizin
gayri menkul hukukuna derinlemesine daldigini ve bazi aynnti-
lan kendisinden daha iyi bildigi icin, ictihatlan o6zel bir dikkat-
le yeniden okumak zorunda kaldigini anlatt1!

Ote yandan bizimle arasi cok iyi, isteyerek ona biraktigimiz
haklanmizin savunucusu rolunden ¢cok memnun olmus gorunu-
yor. Bunun dogal bir sonucu olarak kimse de ona karst ¢tkma-
y1 diuginmuyor.

Bu omek, savunulacak veya uyulmasi gereken bir hak soz
konusu oldugunda, bir parca paranoyak olan kisilerin toplum
icindeki yarannin canh bir ispatidir.

PARANOYA BiR HASTALIGA DONUSTUGUNDE

Sizlere betimledigimiz ve ¢ok zor olarak paranoyak diye nite-
lendirebilecegimiz, bir parca kuskulu ve esneklik gostereme-
yen paranoyak kisiliklerle, kendilerine karsi tam bir komplo
senaryosu uygulandigim hayal eden hastalar arasinda bir sura

ara durumlar vardir.

Elli u¢ yasinda bir bekar olan Adeéle, kirada oturdugu dairenin
sahibi olan biiyiik bir sigorta sirketinin, daireyi daha yitksekten
kiraya vermek icin onu dairesinden ctkarmak istedigine kendini
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inandirmsti. Giderek, apartmanda karsilastig1 kisi ve olaylan
sigorta sirketinin onu dairesinden ¢ikartma isteginin bir isareti
olarak degerlendirmeye baglamst.

Asansor yaninda mavi tulumlu isciler mi var? Yuzde yuz
onun gelis gidisini izlemek icin oradadirlar. Giristeki duvar ya-
zilart m1? Onu korkutmak icin tehdit ediyorlardir. Onun yoklu-
gunda gorevli memur, kapicinin esliginde elektrik saatini yaz-
mak icin dairesine mi girdi? Iceriye mikrofon koymus olmallar.
Adele, kendisi yokken kapicinin eve girmesini yasaklar ve yedek
anahtarlan geri alir. Ancak, gitgide, evde yokken yabancilann
evine girdiklerine daha ¢cok inanmaya baglar, bundan emindir,
cunkii evdeki bazi esyalann yerleri degismektedir.

Bu, izlendigi ve takip edildigi konusunda kesin olan inan-
c1, onu oylesine sikintiya sokar ki, binadaki gurultiileri dinle-
mehten, sifon seslerini bile kusku ile izlemekten dolay uyuya-
maz. Uyku ilaci istemek igin bir psikiyatra gider. Psikiyatr ta-
misini koyar ve birka¢ hafta icinde duydugu cilgin dusiinceleri
yok eden bir tedavi uygulamaya baslar. lyilesme, psikiyatristin
onerisiyle, Adele’in, apartman yonetim iicreti sorununu ¢6zmek
icin sigorta sirketinden randevu almasi ve kendisi hakkinda hic-
bir dasmanhk gidilmedigini gormesiyle saglanir.

Bu ornekte, Adéle, asin givensizlik evresini inamlmayacak
bir komplo hayal edebilmek i¢in asmis oldu: bu tar dastince-
ler kisinin ac1 cekmesine neden olurlar. Sasirtici olan, bu he-
yecan uyandinci gilginca dusuncelerin bir tedavinin sonunda,
paranoyak kisilik ozelliklerinden daha kolay ortadan kalkabil-
meleridir.

PEKi DOKTOR YA iLAGLAR?

Paranoyak kisiliklerin, kendilerini hasta olarak kabul etme-
melerinden dolayi, tedavi olmay istemelerine az rastlanir. Yi-
ne de, baskalariyla anlasmazhga dusmelerinin, dislanmalari-
nin getirdigi zorlamayla depresyona girmeleri ya da iglerini bi-



rine dokmek istemeleri mumkindur. Cogunlukla bu baglam-
da genel bir up doktorunun ya da bir psikiyatnn yardimin ta-
lep ederler. Bir paranoyagin tedavisi gercek bir meydan oku-
madir; ¢inku bayle bir hastaya yardim etmenin ilk kosulu ga-
venini kazanmakur. Oysa birine givenmek onun en zor basa-
rabilecegi bir istir.

llaglara gelince, kriz donemlerinde iki tip molekul belli bir et-
kinlik gosterebilir: noroleptikler ve depresyon giderici ilaglar.
Noroleptikler uzun sireden beri kullanilmaktadir. Bunlar ac1 ve-
ren dusunceleri ve bazi saldirgan paranoya dasuncelerini azalta-
bilen ya da ortadan kaldiran gercek “¢ilginhk giderici” lerdir. Bu
ilaclann bazi sakincalan oldugundan tedavinin hekim tarafindan
yakindan izlenmesi gerekmektedir. Depresyon gidericilere gelin-
ce bu ilaglar duygusal kisiliklere daha iyimser bir miza¢ kazan-
dirmaya, dolayisiyla kendilerini daha az ise yaramaz hissetmele-
rine yardimci olur. Her psikiyatr, ihmh dozda verilen noroleptik
ve depresyon giderici ila¢ tedavisiyle rahatsizliklan tamuyle ge-
cen duygusal kisilik hatta bazen ¢ilginhik vakalanm haurlar. Bu
olaylann tersine, baz1 paranoyaklar buatun ilag ve psikoterapi te-
davisine karsin higbir iyilesme belirtisi gostermezler.

PARANOYAK KiSILER NASIL iDARE EDILIR?

Sunlari yapin

Nedenlerinizi ve niyetlerinizi agik¢a belirtin

Paranoyak kisi, her zaman ona katalik yapacagimz konu-
sunda bir kusku duyacaktir. Bu durumda ona, kuskularim hak-
l1 gcikartacak isaretler vermemelisiniz. En iyi ¢are, onunla yanhs
anlamalan en alt dizeye indirecek bigimde goriusmektir. Me-
sajlariniz, ona yorum yapma olanagi birakmamaldir. Ozellikle
onu elestirecekseniz, kararl, acik ve anlasilir olun.

Soyle deyin: “Bana haber vermeden, patrondan bu dosyayi
sana vermesini istemissin. Bu beni ¢ok kirdi. Bir dahaki sefe-
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SINEMA VE EDEBIYATTA PARANOYAK KiSiLIKLER

e Bunuel'in El Tourments'i (1952), ask alanindaki paranoyanin ger-
gek bir klinik incelemesidir. Meksikali, zengin toprak sahibi Fran-
cisco, geng ve giizel bir kadini bagtan gikarir. Gift inanilmaz bir
balayi gegirmek igin seyahate gikar. Ancak, dugiin gecesi Fran-
cisco, karisini opmek igin yaklasir, kadin heyecan iginde gozleri-
ni kapar, Francisco hemen: “Kimi disiiniiyorsun?” diye sorunca,
olaylarin olumsuz geligecegi anlasilir.

¢ Herman Wouk’un romanindan uyarlanan, Edward Dmytyrk'in De-
nizde Isyan filminde (1954) Humphrey Bogard, sonunda miirette-
batini biktirarak, gevresinde bir nefret halkasi olugturan hem oto-
riter hem bilgisiz bir gemi kaptam roliiyle, dokunakli ve paranoyak
ozellikler sergileyen bir kisiligi canlandirir.

e Stanley Kubrick'in bageseri Dr. Strangelove'da George C. Scott’-
un canlandirdigi general Ripper, kendine gok giivenen gergek, ka-
ti bir paranoyaktir. Sovyetlerin “beden akigkanlarini” zehirledigi-
ne inandigindan Ugiincii Diinya Savagi'ni baglatir. (Niikleer silah-
lardan sorumlu olan kigilerin davranig bozuklugu testlerinden ge-
girildigini umuyoruz.)

« ingiliz yazar Evelyn Waugh, Biiyii'de gilgin bir paranoyak deneyimi
anlatir. Gemi seyahati sirasinda, siddeti gittikge artan urkiitiici
bir hayal gérme siireci iginde, miirettebattan ve yolculardan ken-
disi hakkinda kirici, sevimsiz konugmalar duyar.

re, onceden bana soylemeni isterim.” (Belli bir davranisin ta-
nimlanmasu.)

Soyle demeyin: “Bu is boyle yaramiyor. Seninle ¢ahisiimaz.
Basin sikistiginda bana givenme.” (Kesin olmayan elestiriler
ve tehdit.)

Kruscev, iktidar oldugu donemde Sovyetler Birligi Komuinist
Partisi uyelerinin yarisinin olduaraldaga veya suraldiaga Sta-
lin'in yaninda bu kurallan uygulayarak hayatta kalmay bagar-
di. Amerikal tarih¢i Robert Conquest'e gore bu basar, Krus-

5 R. Conquest, a.g.e.,s. 217.
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cev'in actk sozlulugin ve safhgin butan belirtilerini efendisi-
ne aktarabilmesinden kaynaklanmistir. Bu konudaki basarisi-
na yuvarlak yuz hatlan ve yapmacik “iyi Rus koylusa” bakigla-
n yardimci olmustu.

Bigimsel kurallara biiyiik bir titizlikle uyun

Arkadaslarimizdan biri, mesleki bir toplantida art arda bir-
cok kisiyle tanistirthyordu. Seri sekilde insanlarla tokalasma-
ya basladi. Nezaketsizliginden ¢ok, zamanlama hatasi ytuzan-
den, bakislarini elini siktig1 kisiye degil de bir sonrakine yo-
neltti. Elini stktig1 paranoyak kisi, bu hareketten arkadagimizin
isteyerek basini gevirdigi, boylece ona nelretini belirttigi sonu-
cunu ¢ikartti. Ve boylece mucadelelerle dolu bir is iligkisi bas-
lamis oldu.

Sizin tarafimizdan yapilacak olan her hatali davrams bir alay
ya da bir nelret belirtisi olarak algilanma tehlikesi tasir. Bir pa-
ranoyakla gorustuginiz zaman bilinen terbiye kurallarina
uyun: onu bekletmeyin, mektubuna hemen cevap verin, onu
kiskandirmamaya ¢alisin, onu bir diger kisiye takdim ederken
hata yapmayin, s6zini kesmekten kagimin (bunun gerekli ol-
dugu durumlar harig).

Dikkat! Cok sevecen ya da asiri saygih olmak da s6z konusu de-
gildir: paranoyagin olaganusti duyarh antenleri samimi olma-
digimz1 anlayacaktr. Sizi hemen, size karsi duydugu kuskuyu
gidererek bir komplo hazirlamakla suglayacakur.

Onunla diizenli bir iligki kurun

Paranoyak bir kisiyle sarekli gorasmek asin bir gerilim ya-
ratugindan, ¢cogunlukla mamkin oldugu kadar ondan kagini-
lir ve onunla hi¢ karsilasilmamaya ¢alisilir. Eger soz konusu ki-
siden hig zarar gormeden uzaklasabiliyorsanmiz hi¢ tereddut et-
meyin. Ancak yasam kosullan sizin kagimlmaz olarak bir pa-
ranoyakla iliskide bulunmamzi gerektirebilir. Bu bir patron,
komsu, is arkadasi, ya da anne-baba olabilir. Evden tasinma-
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y1 beklerken ya da yeni bir is buluncaya kadar onu idare etmek
zorunda kalabilirsiniz. Bu durumda, onunla gorasmemek tuze-
rine kurulan strateji en iyi ¢6zam degildir. Elli dort yasinda,
kocasiyla birlikte bir kir evi satin almis olan Lise’i dinleyelim.

Kay evimizi aldigimiz zaman, komsumuzun boylesine kot ka-
rakterli olacagim dusunmemistik. Emekli ¢ift¢i olan komsu-
mug, eski ciftliginin yanindaki kucuk bir evde kansiyla birlikte
yastyordu. Onanm cahsmalarimizin baslamasiyla birlikte, ilk
sikayeti getirttigimiz Jzum kamyonunun ¢iminin nizerinde iz bi-
rakmasi konusunda oldu. Takindig1 dusmanca tavir bizi sasirt-
u, ozur dileyerel ve onu iyi agirlamaya ¢alisarak gerginligi gi-
dermeye calistik; cok katiydi ve hep kendini savunuyordu. Ver-
digimiz zaran gormeye gittik. Guliunc¢ta! Cimin kosesinde en
fazla bir kans buyiklugunde bir lastik izi vard.

Bunun icin olay yaratmaya deger miydi? Az kalstn bir es-
pri yapacaktim, ancak kocam bir isaretle beni engelledi ve ¢ok
onemli bir olaymis gibi kamyon lastigi izini incelemeye baslad:.
Sonra komsumuzdan, ¢iminin eski haline gelmesi icin gerekli
harcamay tahmin etmesini istedi. Sasiran komsumuz, bu konu-
yu dusinecegini homurdanarak belirtti ve tek kelime soyleme-
den cekti gitti. Kocam daha sonra bana, komsumuzun bir “pa-
ranoyak” oldugunu, bunu hemen hissettigini, ona aniden kars
ctkmamak gerektigini soyledi.

Bu hos olmayan ilk iliskiden sonra, evden ¢itkmadan once di-
sarida olmadigim kontrol ederek, onun bulunmadig: saatleri
ayarlayarak, bilingli bicimde komsumuzla kar silasmamaya ¢a-
listik. Fakat yanhs yapmistik! Otomobille ne zaman onunden
gecsek, bizi dusmanlhik dolu bakislarla siiziiyordu.

Bir gin dostlanmizi bahcede yemege davet etmistik. Komsu-
muz ofkeden kizarms bir bicimde demir parmakliklara geldi.
Kocam yamna gitti: Komsumugz, ¢ikardigimiz dayanmilmaz gi-
riltiuden sikayetciydi.

Bu iki olaydan sonra, bir karar almaliydik: is qigrnindan ¢ik-

“madan, evi mi satmahydik, yoksa durumu mu yatistirmaliydik?
Ikinci yolu sectik. Bu sefer o bah¢edeyken disan ¢itkmaya o6zen



gosterdik. Onunla karsilasinca, once selamlasmaya basladik,
sonra hava hakkinda bir iki kelime, sonra bahcelerimiz hakkin-
da birbirimize bilgiler ilettik. Cok stkilgan ve uysal gorinen ka-
nistyla iliski kurdum. Biraz ¢ocuklarimizdan ve torunlarimiz-
dan soz ettik. Konusacak birini bulmaktan dolay: cok mutluydu.

Komsumuz yavas yavas sakinlesti. Yeni bir olay yasanmadi.
Simdi duzenli bir iliski surdiriyoruz ve konusmalarimiz hava-
dan sudan seyler iizerinde yogunlasiyor. Gegen giin, av dontisu,
biiyuk bir heyecanla bize, bir tavsan getirdi.

Bu ornek, paranoyak bir komsuyla, duzenli fakat ¢cok yakin
olmayan bir iliski surdirmenin gerekliligini gosteriyor. Eger
ondan duzenli olarak kagarsaniz, paranoyak kisi, 6rnekte oldu-
gu gibi, ondan nelret ettiginizi ya da onunla alay ettiginizi da-
sinecektir. Bir parca paranoyak olan bu emekli ¢iftcinin, zen-
gin kentlilerin ondan nefret ettigini sandigim duasunebiliriz. Li-
se ve kocasi ilk baslarda onunla goérusmeyerek bu varsayimi
dogrulamiglardir.

Hatta gorusmediginiz, kagtigimz bir paranoyak, sizin onun
hakkinda komplo kurdugunuzu bile dusunebilir; ¢inka sizin
ona yaptiginiz fakat onun daha kesfedemedigi bir kotualuk ne-
deniyle ondan gelecek bir misillemeden ¢ekiniyorsunuzdur.
Ornegin sefinden firca yemistir; siz de birka¢ haftadan beri on-
dan kagiyorsunuzdur; 6yleyse onun hakkinda sele kotu seyler
soyleyen sizsinizdir! Ortaliklarda gérinmemeniz, onun hak-
kinda duydugunuz kota dustnceleri kurgulamasi icin ona bir
ozgurluak saglayacaktir. Halbuki, davramsimza dikkat ettiginiz
ve ona kars: hicbir duismanhk gatmediginiz ve duzenli olarak
kurdugunuz bir iligki sayesinde, sizi zamanla kafasinda bir yere
yerlestirecek ve hayal giciinin pesi sira gitmeyecektir.

Yasalara ve yonetmeliklere gondermeler yapin

Her zaman halkin iyiligi icin ¢cahstiklanm dustinen, halki bo-
zulmaktan ya da bir ¢okusten kurtarmaki i¢in halkin bir bola-
muni 6lume gonderen paranoyak diktatorler gibi, paranoyak



kisi de sadece adalet ister ve kendini yasalara saygil bir kisi ola-
rak gorur. Zaten paranoyaklarin bircogu kanun ve tuziklere
belli bir hayranhk duyar ve yazdiklar1 mektuplarin bicemi, ¢o-
gu kez savunmalanmn bir¢ok agidan saglam bir bicimde ispatla-
yan hukuki bir tarza sahiptir. Davalara kars1 buyuk bir ilgi du-
yarlar. Batun avukatlar, zahmetlerine degmeyecek bir neden-
den dolay1, parasimi ve zamanini harcayarak, bir olay1 adale-
tin 6nine getirme arzusunda olan, sonucta kendi ¢ikarina kar-
s1 hareket eden bu tiir musterileri bilirler.

Paranoyak bir kisi, baskasinin oniinde yenik dusmekten ne
kadar ofkelenirse, bazen bir kurum, bir yasa ya da bir yonetme-
lik karsisinda boyun egmeyi o dl¢ide igine sindirir (kendi va-
kasinin yasada yazilanla uyusmadigina inandig1 durumlar di-
sinda). llgingtir, genis tasfiyelerle sayilar iyice azalan komiinist
partisi uyeleri arasinda bir grup her zaman Stalin tarafindan ko-
runmustur: Bunlar Car'in son yillarinda parlamento toplulugu-
nu olusturan Duma’nin eski uyeleridir!

Ancak dikkat edin, hukukla buyulenmis olan paranoyak ki-
si, yasalan ve tuzuakleri sizden daha iyi tanir ve onlan kendi-
si icin kullanmay1 bilir. Onunla bu alanda kars1 karsiya gele-
cekseniz onlemlerinizi alin, emin olmadigimz hicbir seyi ile-
riye sirmeyin ve Gzellikle de 6nceden konunun bir uzmani-
na danisin.

Kiigtik zaferler kazanmasina izin verin,
ancak bunlan siz belirleyin

Moralinin iyi olmasi icin, hepimizin oldugu gibi paranoyak
kisinin de, kugik ya da buyuk basarilara gereksinmesi vardir.
Onu tamamiyla basaridan yoksun birakirsaniz, 6fkesini artir-
mak tehlikesiyle karsilagirsimz. Oyleyse, asilamayacak bir si-
nir belirleyerek, sizin icin 6nemli olmayan konularda asagidan
almay bilin. Is yerinde, birakin paranoyak is arkadasiniz, sizin
cikarlarimizi zedelemeyecek olan ve onun da hakki oldugunu
dasandaga takdirleri toplasin. Buna karsilik, daha 6nceden be-
lirlediginiz simin astig1 an dislerinizi gosterin.
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Paranoyak bir hasta, doktoruna feci sekilde takmisti, ¢iinki
onun kendisini iyi tedavi etmedigini dusiniyordu. Gorusmeler
saldirgan, kiifirlerle dolu, doktorun onleyemedigi bir monologa
donismustu. Bir gun doktor hastasina artik onu gormek isteme-
digini agikladi. Bu durum onu daha da lkazdird: ve doktoru, sid-
deti giderek artan mektuplarla, telefon gorusmeleriyle surekli
rahatsi1z etmeye basladi. Bu konuda tavsiyeler alan doktor, has-
taya, onu yeniden gorebilecegini, ancak bunun igin, iki tarafin
da gorevlerini tamimlayan bir anlasmayi taraflarin imzalama-
st gerektigini bildirdi. Eger hasta yeniden saldirgan bir tutum
icine girerse, doktor gorusmeleri kesme hakkina sahip olacak-
ti. Paranoyak hasta, kontratin bazi hitkumlerini yeniden for-
mule etmek kosuluyla bu oneriyi kabul etti. Muayeneler, karsi-
likli iliskilerin gorece olarak iyilesmis bir ortamda yeniden bas-
ladi. (Bu arada, paranoyak hasta kendine yeni bir disman bul-
mustu: ev sahibi.)

Miittefikleri bagka yerde arayin

Kisisel yasaminizda ya da is yerinde saldirgan bir parano-
yakla birlikte olmak ¢ogunlukla rahatsiz edici, tuketici ve hat-
ta tehlikeli bir durumdur. Aym paranoyak onlan da ilgilendi-
riyorsa, siz avuntuyu, 6gudu, destegi baska insanlarin arasinda
bulacaksiniz demektir. Bu durum ozellikle is diinyasinda boy-
ledir. Ama yine de, ulkeye yayilmis sirketler toplulugunda yo-
neticilik yapan Jean-Marie'nin 6ykisiinde oldugu gibi digerle-
ri size yardim etmekte ¢ekingen davranirlarsa da sasirmayin.

Marcel’le aylardan beri bir catisma i¢cindeyim; daha dogrusunu
soylemek gerekirse hala nedenini bilmedigim bir olaydan dola-
y1 bana takti. Ashnda nedeni bili yorum: Ondan daha gencim ve
daha tahsilliyim; ustelik diger servistekiler beni daha ¢ok takdir
ediyorlar. Ama diin sabah, masamda onun tarafindan birakilan
ve bolim sefine yazilmis bir mektubun kopyasint buldum. Mek-
tubu okurken saskinliktan dona kaldim! Mektupta, ona kars
gerceklestirdigim sozde kotu davranmislarimin uzun bir listesini
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yaprusti: Caismasinin daktilo edilmesine zaman kalmasin diye
ortak sekreterimizi ise bogmusum, onun fikirlerini, kendi fikir-
lerim gibi sergilemek amaciyla ¢calmaya kalkismisim, kendisi-
ne bagvunnamalanni saglamak icin belediye yetkililerine, hak-
kinda kotu seyler anlatrmisim ve onu kugiik dusinnek icin geng
meslektaslarimizin yaninda onunla alay etmisim.

Kizmaya baslanistim. Biitiin bu anlattiklanimin tek sézcugi-
nun bile dogru olmadigim biliyordum; tabii ki sekretere is veri-
yordum, ama bu onu kendi tekelime almak icin degildi. Onunla
aramin iyi olmadigim disundugumden, hakkinda kimseye ko-
ti bir sey soylememistim. Ve onunla hi¢ alay etmemistim: Za-
ten icimden onunla alay etmek degil, kizmak geliyordu. Sini-
rim gectikten sonra endiselendim: Anlattig1 her seyin yanhs ol-
dugunu biliyordum, ancak boliim sefine yazdigs mektup son de-
rece iyi kaleme alinmisti, hukuk diliyle yazilmisti ve inandiri-
c1 gozukiyordu.

Patrondan acil bir goriisme talep ettim. Kabul etti. Patro-
na mektup konusundaki kendi gorisimu anlatmaya basladim.
Ancak hayretle, beni stkintiyla sanki yorulmus gibi dinledigini
fark ettim. Bana kendi gorisunu bildirecegi yerde sadece, Mar-
cel'le catismaktan kacinmam tavsiye etti.

Dogrusu hayal kinkligina ugramistim. Olay: baska bir is ar-
kadasima anlattim, o dabana, patronun birkag yil once Marcel'i
baska bir boliime vermek istedigini soyledi. Marcel hemen sen-
dikalan ayaga kaldirmis, yerel gazeteye bir yazi yazmis, savci-
ya sikayette bulunacag tehditini savurmus, hatta yerel millet-
vekilini isin icine sokmus. Bana yazdig1 mektup gibi, bu konuda
cok acik ve inandinci bir dosya hazirlamis. Bu durumda yone-
tim de bitmeyecek bir kavga baslatmaktansa, geri adim atmst..

Bu oyku, baskalannin sizi bir paranoyaga karsi neden des-
teklemeyeceklerini anlamaniza yardime: olacakur: Aci dene-
yimler sonucu akillan: baslanna gelenler, bazen sizi korumak
icin cepheye gelmekten kaginacakur.
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Sunlari yapmayin

Yanhg anlamalari aydinlatmaktan kaginmayin

Paranoyak kisilikler insam yordugundan ve ¢ogunlukla ha-
yal kinkhgina ugratugindan, sonucta bunun onun sugu oldu-
gunu, yanhs anlamay1 da kendisinin agikliga kavusturmasi ge-
rektigi disunilerek, bir yanhs anlamadan sonra acgiklama yap-
mak istenmeyebilir. Boylesi bir tavir iki nedenden dolay tartig-
maya agikuir:

— Yanhs anlamay: aydinlatmak sizin i¢in yararh ise, neden
denenmesin?

— Ahlaki agidan, bagkasini yanls anlama ya da anlasilma i¢in-
de birakmak, onun butun iyilesme ve insan iliskilerindeki ka-
ramsar bakisim degistirme sansini ortadan kaldirmak demektir.

Kirk dort yasindaki bankaci Patrick, Roger ile arkadashgimiz
uzun yillar oncesine dayanir, diye anlatiyor. Ancak onunla go-
rismek bazen yorar, ¢inkii ¢ok siphecidir. Onu tamdigimdan
beri boyleydi. Ote yandan, genellikle comert biridir, arkadas
dushiiniidiir ve rahat oldugu zamanlar oldukga ilgingtir.

Gegen aksam arkadaslarla yemek yiyorduk ve konu eglenceli
olaylardan agildigindan, onu tamdigim ilk isinde, patronla ara-
stmin nasil acildigini anlatmaya basladim. Patron yash, kendin-
den baskasim begenmeyen, kasinti ama modast gecmis biriydi.
Roger, ona bekledigi saygiy1 gostermemisti. Oyku birka¢ kah-
kaha attiracak kadar komikti. Amacim kesinlikle Roger ile alay
etmek degil, sizden hoslanmayan bir patronla, bazen her seyin
nasil kotii bicimde gelistigini anlatmakti.

Biraz sonra herkesin guldiigunu ancak Roger’nin fazlastyla
ciddi oldugunu fark ettim ve hemen konuyu degistirdim. Konus-
malar yeniden alevlendi ancak Roger sessiz kaldi. Herkes gittik-
ten sonra bana soguk davrandigini hissettim. Meslegimde ondan
daha iyi bir hariyere sahip oldugumu disundugi icin, anlatti-
gim oykiiyii kendini yiilisekte goren birinin onunla alay etmesi
bi¢iminde algiladigim anladim.
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Takinilacak tavir konusunda kararsiz kaldim. Hicbir sey
yapmayarak saldinnin zaman icinde unutulmasint bekle yebi-
lirdim. Ama onu tamdigim kadanyla, Roger’nin aklinda bu ya-
sadiklan hep canl kalacakti. O zaman onu ¢agirdim ve anlatti-
gim oykiiniin camnmi siktigini fark ettigimi soyledim.

Inkar etti. Onu itiraf ettirmeye de ¢calismadim, ancak bunla-
rin onun icin hos hatiralar olmadigimt biraz geg fark ettigimi
actkladim ve onun cammi siktigim dustinerek uzuldiigumii soy-
ledim. Beni, bunlar gercekten hos hatiralar degil diye yanitla-
di. Bu sefer, benim aklimda, onun degil patronun guliing bir tip
olarak kaldigin, iste 6ykiiyi de bu nedenle anlattigimi ekledim.
O da bu 6ykiide patronun giiliing oldugunu onayladi. Onu ¢agir-
makta belki hata ettigimi fakat bu yanhs anlamanin beni rahat-
s1Z ettigini soyleyerek konusmam bitirdim. Bana, aramizda bir
yanlis anlamanin olmadiginm soyledi. Yine de bana kar s1 olduk-
ca soguk davranmay: sirdirdii. Ancak onunla yeniden karsi-
lastigimizda beni gormekten dolayt mutlu oldugunu fark ettim.

Patrick yanhs anlamanin acikliga kavusturulmasinin yarari
uzerine guzel bir 6rnek veriyor. Patrick bir parca “paranoyak”
biriyle arkadashk yaparken uyulmas: gereken iki alun kural
yerine getirmis oluyor:

- Yanhs anlamanin sorumlulugunu arkadasinin astine ata-
cagina sahipleniyor;

— Arkadasimi, kinldigin itiral etmeye zorlamiyor, ¢inku
boyle bir davranis onun hatah oldugunu ispatlamis olacakt.

Sonugta, bu olay1aydinlatmak igin Patrick’in gosterdigi kay-
gL, Roger'nin, Patrick’in kendi duygulariyla ilgilendigini ve bu
nedenle de onun icin gercek bir “digsman” olmadigim anlama-
sina yardimci olmustur.

Kendi yarattiklari imaja saldirmayin

Baz1 paranoyaklarin inat¢i tutumlari, agik¢a belli olan kota
niyetleri (gercekte kendilerini iyi niyetli sanirlar, bunu unut-
mayin), hos olmayan tavirlari bizde korkung bir 6fke patlama-
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BiR PARANOYAGA KIZGINLIGINIZI NASIL GOSTERMEK GEREKIR
Sunlan séyleyin

e “Artik isteklerinizi duymak istemiyorum,” ya da, “Her giin ayn se-
yi tekrarlamakla canimi sikiyorsun!” Bu iki ornekte de, onun kisili-
gini degil bir davramigini elestirmis oluyorsunuz. Ote yandan, asiri
bir duygunun ifade edilmesi bazen onda, sizin samimiyetinizi ye-
niden gozden gegirmeye yol agabilir.

Sunlan séylemeyin

* “ise yaramaz birisin!” ya da “Seni igeri atmak gerekir!” ya da “Te-
davi gormelisiniz!”, bunlan soylediginizde onun kisiligine saldin-
yor olacaksiniz. Paranoyak kigi bunu kabul edilemez bulacak ve
size karg1 daha agir saldirilara gegecektir.

sina neden olur ve onlar asagilama istegi uyandirir. Oysa boy-
lesine davramslar gostermemek gerekir. Yaralayici sozlerle bel-
ki kendi sinirlerinizi rahatlatursiniz, ancak onun sizi alt etme
konusunda duydugu kudurganhg artirirsimz; zaten boyle dav-
ranmaniz onun kuskularim dogrulamaniz anlamina gelir: Evet
iste, onu bastan beri hor goriiyordunuz ve ondan nelret ediyor-
dunuz, sizden kugkulanmakta hakliyd.

Ona kars: olkenizi gosterecekseniz, elestirilerinizde onun
“davramislarim” hedef alin.

Hata yapmayin

Is iliskilerinde, eger paranoyak onun dusmani oldugunuza
bir kere inanirsa, sizi zayiflatmak i¢in biuitiin yontemleri dene-
yecektir. Sizin yapacagimz en kuguk bir yanhs, beceriksizlik,
bir dikkat hatasi onu fazlasiyla sevindirecektir; ¢iinki o bunu,
aninda sizi su¢lamak ya da size karsi bir davaagmak igin kulla-
nacaktir. Ona, yalmizca kusursuz olanlan sunun. Koridorlarda
goruldagu an, iyi yaglanms bir robota donusun.
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Bir paranoyakla ¢alismak, agzimzdan ¢ikam bilmek ve ¢ok
konusmamak konusunda iyi bir egitim saglar.

Onu gekistirmeyin haberi olacaktir

Genelde, dedikodunun bazi yararlan vardir: Orada bulun-
mayan ve dedikodusu yapilan kisi sayesinde dedikodu ortag-
nizla aranizda bir sirdaslik dogar. Kendinizden daha gugla bir
rakibin yazune soyleyemediginiz seyleri, al¢ak sesle su¢ ortag-
niza anlatarak sinirlerinizi yatistirirsiniz. Ornegin patronun de-
dikodusunu yapmak.

Ancak dedikodunun zararh yonleri de vardir: Dedikodu, in-
sani dedikodusu yapilan kisiyle ictenlikle gorugsme istegini
azaltan, basit bir rahatlama turidiir. Is arkadasimzi ¢ekistirmek
yerine, ona hognutsuzlugunuzu bildirmek daha iyi olacakur.

Bir paranoyagin dedikodusunu yapmak ise daha da tehlike-
li bir olaydir: Kafasinda canlandirdigi diasmanlarini bulmadaki
asir1 duyarhligy ve kuskularini ispatlamanin etkin gucuyle, pa-
ranoyak kisi su ya da bu bicimde onun hakkinda yaptigimiz de-
dikoduyu 6grenme sansina sahiptir. Bu bilgi kaynag sizin bir
rakibiniz de olabilir; bu rakibiniz az ya da ¢ok carpitarak akta-
racag bilgilerle paranoyag ustanuze salabilir.

Politik tartigmalara girmeyin

Bir paranoyak ile birlikteyken dikkatli olunmasi gereken bir
diger alan ise politikadir. Politikadan konusmak insanlan ko-
layhkla heyecanlandirir ve diasunceler farklihiklar gostermeye
baslayinca, konusma kolaylikla tatsizlagir. Iste, kuskusuz bu
nedenle “mutlu ol, mutlu yasa” turanden el kitaplarinda politi-
kadan sakimilmasi gerektigi 6gutlenir. Ancak ¢ogu zaman, grup
icinde politikadan konusuldugunda ve dusunce ayriliklan ge-
rilimi artirdiginda, misafirler aniden konuyu degistirirler ya da
ortak bir baska konu bulmaya calisirlar. Herkes, gerilimli bir
atmosfer yaratmamak icin tarismay: kesmeye hazirdir.

Paranoyak kisi ise olaya bu gozle bakmaz: Onun icin dusun-
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celerini sonuna kadar savunmamak bir bozgun sayilacakur.
Konusmay, agik vermemesi gereken bir kavga olarak gorar:
ondan yatistirma ¢abalarini degil, tam tersine en kesin kanitlan
beklemek gerekir. Paranoyak kisilikler cogu zaman asin politik
kutuplara (toplumdaki butun kétuluklerden sorumlu olan ve
sert sekilde cezalandirilmas: gereken kotu niyetli bir dismanin
belirlenmesi 6zelligiyle kendini gosteren®) yakinhk duydukla-
rindan, politik tartisma hizla alevlenme tehlikesi tasir. lste mi-
marlik okulunun eski 6grencisi Damien’in anlattiklari.

Fakiltedeki arkadaslarla iliskilerimizi koparmadik ve diizen-
li olarak gorusiiyoruz. Yetmisli yillarda ogrenciydik, o donemin
cogu gencleri gibi sol gorusluydiik, aramizdan bazilar kendi-
lerinin Maocu, Enver Hocact diye nitelendirirdi. Tabi ki, o za-
mandan beri, yas, aile ve mesleki sorumluluklar, solun iktida-
ra gelisi, bir zamanlar hayranlik duydugumuz liderler hakkin-
da ogrendiklerimiz, Berlin duvarimin ytkilis, biitiin bunlar ates-
li mizacimizi torpiiledi. Cogumuz solcu olarak kaldik ama da-
ha cok sosyal demokrasiye kaydik. Yirmi yaslanindaki devrim-
ciligini hi¢ degistirmeden koruyan Eric haric.

Bu durum oldukg¢a sempatik bulunabilir, ancak bu konumu
tartisma sirasinda ¢ekilmez bir hal aliyor. Politika konusmaya
basladigimizda Eric, bizleri proletarya diktatérliguniin gerek-
liligi hakkindaki inamiglaniyla esir aliyor. Gorunustntn aksine
kabalagsarak, ondan daha iliml olan her kisinin ya halkin 1zd-
raplanindan haberi olmayan bir dusiincesiz ya da bununla alay
eden bir aptal oldugunu ve bu durumda da devrim tarafindan
cezalandinlmay: hak ettigini ileri siiriyor. Eger soylediklerine
karsi ¢ikilirsa, biiyuk bir zevkle cosuyor ve hemen bir monolo-
ga donen saldinlanni siirdiiriiyor. Bu durum hepimizi rahatsiz
ettiginden, o varken artik politikadan konusmuyoruz. Ote yan-
dan Eric, guvenebileceginiz iyi bir insandir, ancak politikadan
konusmak onu kiiplere bindiriyor, bunu belirtmek zorundayim.

Ancak o, politika konusulmamasi gereken tek kisi degil! De-

6  H.V. Dicks. Les Meurtrcs collectifs, Paris, Calmann-Lévy kol., “Sosyal Bilimler
Arsivleri”, 1973, s. 333-334.
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niz kiyisinda bir komsumuz var. Emekli bir bey ve kansi. 1k
bakista ¢cok cana yakin biri, biz orada yokken eve goz kulak
oluyor, sik stk onunla baliga ¢ikiyorum, esim de esiyle iyi anla-
styor. Bir aksam onlan yemege davet etme gafletinde bulunduk.
Her sey, sohbetin konusu politikaya gelinceye kadar iyi gidi-
yordu. Komsumuz gozlerimizin oniinde aniden bir degisime ug-
radi: O zamana kadar gézumiizin éntinde tath bir komsu var-
di, simdi ise, iilkenin tam bir ¢okiis icinde oldugunu, biitiin ko-
tuliiklerin demokrasinin asinhigindan kaynaklandigini, herke-
sin oy vermesinin anormal oldugunu, zaten Fransiz devriminin
bunu ongormedigini, sadece egitim gormus kisilerin oy verme-
si gerektigini soguk bir tarzda bize anlatan bir fanatikle karsi
karsiya kalmistik. Once, alttan alarak sakaci bir bicimde kar-
st ctkmayi denedik, ancak bir duvara tosladigimizi anladik. Da-
ha sonra, totaliter bir devlete yakisan ¢ozumlerden s6z ederek
g0¢ konusuna gecti, ancak tam zamaninda konuyu degistirmeyi
basardim, ¢unku esim kizginliktan patlama noktasina gelmisti.
Ben de komsularimizla aramizin bozuk olmasini hic istemem. O
geceden sonra iliskilerimizi daha mesafeli sirduriyoruz.

Verilen iki 6rnek paranoyak kisiliklerin iki 6zelligini ¢ok iyi
gosteriyor. Once bildiginden sasmazhk: lki konusmaci da, dost-
lar arasinda olsalar bile inan¢lanm bir milim degistirmeye yanas-
muyorlar. Sonra, butin koétiluklerin sorumlusu ve sert sekilde
cezalandinlmasi gereken bir diisman belirleyerek politik sorun-
lan basitlestirmek egilimindeler. Sonug: Politikadan konusmaya
baslamadan 6nce, konusmaya katilanin sogukkanhhgini kaybet-
meden boylesine tartismaya acik bir konuda birtakim kurallan
kabul edeceginden emin olun. (Dikkat, politikadan soz ederken
cosan her kisinin paranoyak oldugunu soylemek istemiyoruz!)

Sizde bir paranoyak olmayin

Bir paranoyakla iliski sirdiurmek bazen bir kavganin baslan-
gicina benzer: Basoyunculardan biri digerini dalginlikla iter,
itilen kisi saldinya ugradigim sanip kendisini iteni kabaca iter;
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PARANOYAK KiSILiK NASIL iDARE EDILIR
Sunlar yapin

* Nedenlerinizi ve niyetlerinizi agikga belirtin.

* Bigimsel kurallara biiyiik bir titizlikle uyun.

* Onunla diizenli bir iligki stirdurun.

* Yasalara ve yonetmeliklere gondermeler yapin.

* Kiigik zaferler kazanmasina izin verin, ancak bunlan siz saptayin.
* Bagska miittefikler araymn.

Sunlar yapmayin

* Yanhg anlamalari diizeltmekten kaginmayin.

* Kendi yarattig) imaja saldirmayn.

e Hata yapmayn.

* Arkasindan dedikodu yapmayin, 6grenecektir.
* Politika tartigmayin.

* Siz de paranoyak olmayin.

Eger sefiniz ise: Bolim degistirin ya da sadik ugagi oynayin.
Eger eginiz ise: Size yardim etmesi igin bir psikologa bagvurun.

Eger ig arkadaginiz ya da ortaginiz ise: isler daha da karigmadan iyi
bir avukatla goriigiin, sonra bu bolimii tekrar okuyun.

ilk iten saskin ve asagilanmis, daha siddetli bir itme ile cevap
verir, bunun azerine digeri yumrugu indirir ve kavga baslar.
Tam bu sirada gelen biri igin “kavgay: kimin baslattigin” belir-
lemek oldukea gugtar.

Siz de bir paranoyagin karsisinda aym duruma dusmekten
kaginin. Bazen, biraz geri ¢ekilmek, yanhs anlamay: samimi-
yetle acikliga kavusturmaya ¢alismak, yaklagmakta olan bir ¢a-
tismay1 onlemek igin yeterlidir. Sonugta, siz de asir1 ahinganlik
gosteren, kugucuk bir saldiri karsisinda kavga ¢ikarmaya yone-
len, orantisiz misillemelerde bulunan bir paranoyak gibi dav-
ranmamaya ¢ahsin.
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Ancak boyle davranmak kolay degildir, ¢cunki paranoyak bi-
ze o kadar sikint1 ve uzantu verir ki, hakh olarak kizginhk bizi
gittikce daha da dedigi dedik yapar ve karsimizdakinin, en ku-
cuk hareketlerinden bile kuskulanarak, en kig¢uk yanhs anla-
mada o6fkeden patlayacak duruma geliriz. Bir sekilde, parano-
yak bizi paranoyaklastirir. Koylerde, silahli catismayla sonugla-
nan arazi anlasmazliklarinda katil her zaman en ¢ilgin olan kisi
degildir, bazen de kati, 1srarci bir paranoyak tarafindan bu so-
na itilen kisidir.

Ozetlemek gerekirse, paranoyanin dereceleri oldugunu ve
butin paranoyak kisiliklerin, buyuk diktatorlerin kagik mo-
dellerini ¢agristiran baz1 “kavgaci paranoyaklarin” bizde uyan-
dirdiklan endiseyi ve dislama isteklerini hak etmediklerini bi-
lelim. Halbuki biraz dikkatli davranmak, baz1 taktikler uygu-
lamak, paranoyak 6zellikler tasiyan, ama bununla birlikte ¢ok
da sempatik olan kisilerle aranizda ¢ikacak bir¢ok anlagmazli-
g1 onleyebilir.

Sizde de paranoyak klgilik 3zellikleri var mi?

Goguniukia Gogunlukla
evet haynr

1. Benle ilgili saka yapllma5|nrkald|ram|yorum.

2. Simdiye kadar bir surii insanla aram bozuldu, ginki
bana koti davrandiklarini samyordum

3. Yeni tanidigim |nsanlara guvenmeme taraftanyim.

4. Her zaman dusundugumuzden Gok diigmanimiz vardr.

5. Binine bir sir verdigim zaman, daha sonra bunu
bana kargi kullanmasindan korkarim.

6. Klmseye guvenmemekle elestmllyorum

7. Hayatta bagarih olmak igin, her zaman kati ve
dedlgl dedik gorunmek gereklr

8. Beni takdir ettlklerl zaman, her halde benden ‘ -
]
t
|

bir sey |s!|yor|ar dlye dusunuyorum

9. Slk sik, kot davraniglarindan dolayi cezalandirmak
|sted|g|m |nsanlan dusunuyorum

IO Bu sorular benl rahatsnz ediyor.
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UGUNCU BOLUM

HiSTRIYONIK (OYUNCU) KiSIiLIKLER

Yirmi iki yasinda, biyik bir isletmenin merkezinde ¢alisan
Bruno, Caroline ve ben, asagt yukan ayni tarihlerde, ayni sevi-
yeden ise basladik, iste bu yiizden hemen tamismamiz ve birbiri-
mize is yeri hakkinda dusindiiklerimizi iletmemiz dogald, di-
ye anlatiyor. Onu fark etmemem imkansiz gibiydi. Ik gun onu
koridorda gordugumde, gri bir talam giymisti, ust taraft olduk-
ca klasikti, ancak etkileyici bir mini etek, Caroline’in guzel ba-
caklara sahip oldugunu herkese kanithyordu. Onunla konustu-
gunuzda, disi gorinimiiyle celisen, kiskirtict oldugunun farkin-
da olmayan bir is kadini ve profesyonel bir havaya giriyordu.

Ik toplanti boyunca, bana olduk¢a uzun, biraz esrarengiz
bakslar atarak, fazla soz almadi. Tabii ki, toplantidan sonra
konusmak amaciyla hemen yanina gittim. Caroline, beni can
kulagiyla dinledi, esprilerime guldu, sicak bakislariyla beni sar-
maladi. Inanamiyordum, bu durum gergek olamayacak kadar
guzeldi. Zaten kuskulanmakta hakli oldugumu hemen anladim:
patronumuz Alex, yanimiza gelince, ayni oyunlar tekrarland..
Sonraki gunler yeterince diis kirtkhigina ugradigim ve bir parca
da kizdigimdan, Caroline’le hic konusmadim.

Bir aksamiistii, discime gitmek icin ¢tkmaya hazirlanirken
Caroline odama gelip oturdu. Acelem vardi. Ama o, masum ¢o-
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cuk sesiyle onunla neden konusmadigimi sordu. Disciye gitmem
gerehtigini ama belki ertesi giin konusabilecegimizi acikladim.
Bana, onu sevmedigim duygusuna kapildigin soyledi. Sesi ki-
riktr. Insami heyecanlandirdigim soylemeliyim, oturdugu yer-
den yash gozleriyle, terk edilmis kiigiik bir kiz gibi bana trajik
bir havayla bakiyordu. Caroline’e onu evine birakmay teklif et-
tim, boylece otomobilde konusabilecektik. Tesekkiir etmek igin,
cocuksu bir sesle boynuma atladi, ancak bu ¢cocugun bir yetmis
bes boyunda cekici gen¢ bir kadin oldugunu aklimdan ¢ikara-
miyordum. '

Sonucta, onu aksam yemegine davet ettim. Yeniden, soyledik-
lerimi oylesine giilerek, buiyiilenmis gibi dinledi ki, bana gelip
bir kadeh bir sey icmesini onerdim. Evde, yeniden degisti. Dii-
sunceli bir sekilde, bu aralar tam olarak serbest olmadigin, er-
keklerle olan iliskilerinde hayal kinkliklan yasadigim anlatti.
Caroline, anlasilmaz olmay: oynuyordu ve sonugta, bir sevgili-
si olup olmadigimi 6grenemedim. Sonunda yoruldugumu hisset-
tim ve onu evine goturdiim. Yolda konusmadik. Ancak otomo-
bilden inmeden once, beni dudaklarimdan 6perek tam bir sas-
kinhga ugratt.

Niskimizin biitiin ayrintilarin anlatmiyorum! Haftalar bo-
yunca ona kur yaptim. O ise ¢elisik tavirlar sergilemeyi siir-
durdii. Ben bu durumdan yoruldugum zaman gelip beni his-
kirtiyordu. Sonunda bir gece beraber olduk. Ama, sevismemiz-
den sonra, daha yataktayken, evli bir erkegin metresi oldugu-
nu soyleyerek bana itiraflarda bulundu. Onun ne kadar gug-
lu, iyi, gizemli bir erkek oldugunu, dalgin bakislarla, kendin-
den gecmis bir sekilde anlatiyordu. Bu kez, agzimin payin al-
mistim! Iliskiyi siurdiirmemeye karar verdim. Tek bir kelime
etmeden onu evine biraktim. Aynilirken, is yeri disinda gorus-
mememizin iyi olacagim soyledim. Daha sonraki giinler beni
cok arzuladi, ancak yeni gelen birini bastan cikarmaya calis-
tigim fark ettim.

Is yerinde bazilar1 onu takdir ederken, bazilan da ondan nef-
ret eder. Miisterilere karsi cok kurnazdir. Miisteriler Caroli-
ne’nin kendi beklentilerini anladigim samirlar. Toplantilarda



cogunlukla ortaya iyi fikirler atar. Buna karsilik, usuliine uy-
gun bir dosya hazirlamak s6z konusu olunca, stkilir, 6nemse-
mez, isi baskasinin ustiine yikar. Toplantilarda olduk¢a drama-
tik sekilde, her seyi biitiin kalbiyle ar zuluyormuscasina, diigiin-
celerini sergiler. Bir yogurt icin secilecek bir kampanyay ger-
cek bir trajediye cevirebilir. Yeni gelenleri, hala ondan bikmis
olmayanlan ikna etmeyi basanr.

Caroline’le iliskilerim arkadaslik diizeyinde siriyor. Sani-
nm, onu istemedigimi, kendisinin de beni elde edemeyecegini
anladi. Ara sira bana gelerek, yeni iiriin sefinin ne kadar iyi,
dahi, olaganiisti oldugunu anlatir; on bes gun sonra yine ge-
lir ayni kisinin degersiz, aptahn teki, ise yaramaz biri oldu-
gunu itiraf eder. Caroline’le her sey, surekli bir “gercek dist-
lik” sergiler.

Iki yildan beri birbirimizi tamyoruz, ama bir sekilde, hic-
bir zaman samimi olmadigini, benimle sirdirdugn kuciik ko-
nusmalarda bile benim dikkatimi ¢cekmek igin rol yaptigini, as-
la dogal olmayr basaramadigint santyorum. Belki de onun do-
gasi boyle!

CAROLINE HAKKINDA NE DUSUNMELIYiz?

aroline, elindeki butian araglan kullanarak siirekli olarak

baskalarimin dikkatini cekmeye calismakta: gizli bir kis-
kirticilik tasiyan giyinisi, bastan ¢ikarici davraniglan, topluluk
icinde yapmacikh konusmalari, tutumundaki sasirtic1 degisik-
likler (bastan ¢ikarmadan ilgisizlige ge¢me), abartih yardim is-
tekleri (kendini kugik bir kiz olarak gostermeye cahistiginda).
Caroline, karsisindakinin dikkatini ¢ekmek i¢in ¢ok genis bir
“oyun” gucune sahip.

Bruno, onun duygularinin da hizla degistiginin farkina var-
mis. Caroline, karamsarliktan, bastan ¢ikartmak icin kiskirt-
malara, biraz gizemli bir hazne ve sogukluga, son noktay1 koy-
mak, bitirmek i¢in de atesli bir 6piisme durumuna hizla gece-
biliyor!
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HISTRIYONIK Ki$iLiK

e Bagskalarinin dikkatini gekmeye galigir, genel ilginin odaginda ol-
madig1 ortamlardan hoglanmaz. Yogun olarak etrafindakilerin
sevgisini arar.

* Sik sk degisen duygularini dramatize ederek agiga vurur.

* Daha gok, izlenimlerini yansitan, agik olmayan ve ayrintilari kagi-
ran duygusal bir konugma tarzi vardr.

* Gevresindeki kigileri abartih bigimde idealize etme ya da agagila-
ma egilimindedir.

Son olarak da bazi kisileri idealize etme egilimi gosteriyor.
Baz1 kisilerden hayranlikla sz ediyor, bazilarim ise degersiz
buluyor. Bazen de bunlar aym kisiler oluyor!

Zaten Bruno, Caroline’nin bir aktrist gibi oyun mu oynadi-
gim ya da bu asin davramslarin onun gercek kisiligini mi olus-
turdugunu bilemiyor!

Caroline, histriyonik kisiligin buttan 6zelliklerini kendinde
topluyor.

CAROLINE DUNYAY! NASIL GORUYOR?

Caroline bir topluluk icindeyken, her zaman orada bulunanla-
nin ilgisinin merkezinde olmak ister; biriyle bas basa konusur-
ken karsisindakinin tim ilgisini kendi uzerinde toplamaya ¢a-
lhisir. Hareket noktasi, asag yukar: soyledir: “Bana yardim et-
meleri icin, her zaman baskalarim kendime baglamali, hayran
birakmaliyim”. Zaten bu gorasin altinda yatan da, tek basina
hayatin altindan kalkamayacag), yardima ihtiyac oldugu gerge-
gidir. Gergekten de histriyonik kisiliklerin, sasirtici géranam-
lerinin ardinda yatan kendilerini degersiz bulmalaridir. Onlar
baskalarinin hayranhk dolu bakislarindan cesaret toplamaya
cahsirlar. Duygulan genellikle ¢cabucak degisime ugrar; bunun
sasirtmak, ilgi cekmek amacindan mi, yoksa ¢ocuklarda goral-
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dagu gibi, samimi olarak, gulerken birdenbire aglayabilmele-
rinden mi kaynaklandigim sdylemek zordur.

BUTUN KADINLAR
BIRAZ CAROLINE’E BENZEMEZLER Mi?

Buradaki amacimiz [eministleri kiskirtmak degil, psikiyatri
cevrelerini dalgalandiran bir tartismay1 hatirlatmaktir.

Begenilmek ihtiyaci, degisken mizag, yardim arama...gele-
neksel kadin 6zellikleri degil midir? Edebiyat bize yuzyillardur,
“kadinin sik sik degistigini”, kadinlarin bastan ¢ikarma zev-
ki icin bastan ¢ikarmaya ¢ahistiklarini, erkegin gicunu gasp et-
mek icin kendilerini savunmasiz varhklar olarak gosterdikleri-
ni, yapmacikh davranislar sergilediklerini, vb. 6gretmiyor mu?

Histriyonik kisilikten s6z edilmedigi donemlerde, isterik ki-
silikten so6z ediliyordu. Isterik sozcigianun etimolojik kaynag,
yunanca husteros’tur ve kadinin baslica 6zgil orgam olan ra-
him anlamina gelir. Eski Yunanhlar gercekten de, kadinlarin
kendilerini asirn ve garultala ifade bicimlerinin rahimin i¢ ha-
reketliliginden kaynaklandigim diasunuyorlardi. Hekimler be-
timledigimiz karakter ozelliklerine ek olarak, hasta kadinlarda
stk sik sasirtict bozukluklar saptiyorlardu: felgler, kasilmalar,
karin agnlan, saraya benzeyen krizler, unutkanhk. Tam bu be-
lirtiler fizik hastaliklarda gozlemlenenlerden farkhyd:; ¢canku
aniden bashyor ve sona eriyorlar, 6nemli olaylarin sonunda be-
liriyor ya da kayboluyorlardi. Hi¢bir bedensel hastahga da bagh
degildiler. 19. yazyila kadar bu bozukluklar hala “rahimsel ¢il-
ginhk” adiyla amhyordu.

1980 yilinda, “isterik kisilik” deyimi, psikolojik bozukluk-
larin Amerikan siniflandirmasindan (DSM-III) cikanldi. Iste-
rik denilen kisiliklerin heyecanlarini agiri ve abartmal bir ge-
kilde ifade etmeleri, kisiliklerinin olduk¢a degismez bir ozelligi
olarak gorulityordu. Iste bu nedenle, Latince histrio sozcugun-
den gelen ve flut sesiyle pandomim yapan oyuncuyu ¢agnsti-
ran “histriyonik” teriminin kullanilmasina karar verildi.
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iSTERi DEYiMiNiN ARTIK KULLANILMAMASININ NEDENLERi

1. Tiptaki ilerlemeler, isterik denilen kigilerin tutum ve davramis bo-
zukluklarinin rahimleri ile bir ilgisi olmadigini ortaya koyuyordu.

2. Bagka bir kanit da bazi erkeklerde de ayni belirtilerin goriilmesiy-
di.! Oysa erkeklerin rahimleri yoktu. (i$te bu kesin bir kanitti.)

3. Ote yandan, isterik kisilerin gogu, felg, bayilma, vb. gibi belirtileri
asla gostermiyorlardi. Bunun tersine bu belirtilerden sikayetgi olan-
lar daha 6nceden bir isterik kigi 6zelligi de gostermis degillerdi.

4. “isterik” deyimi agagilayici bir anlam kazanmisti ve gogunlukla er-
kek psikiyatrlar tarafindan, iyilestiremedikleri kadin hastalari igin
kullandiklari bir terime doniigmiistii.2 Giinliik dilde onur kirici bir
anlami vard..

Ote yandan isterinin sasirtici belirtileri (felg, bayilmalar,
unutkanhklar...) diger tani belirtileri olarak gruplandi: beden-
sel bozukluklar, kopuntu bozukluklari, duygu déontusimu bo-
zukluklar1.

iSTERIKTEN TARIHSELE

Son yuzyilda, psikiyatr ve psikologlarin isteri astune batun du-
sunduklerini ve yazdiklarim1 okumak isterseniz buyik bir cesa-
rete ihtiyaciniz var demektir: Buna uzun yillar yetmez. Isterik-
lerin dikkatleri ustlerine ¢cekmek konusundaki gizli dilekleri-
nin gerceklestigine inanmak gerekir!

Freud, kuraminin temellerini Viyana yuksek sosyetesine
mensup kadin isteri hastalarim gozlemleyerek edindigi veriler
uzerine oturtmustu. Bu da bizi “oyun bozucu” iki soruyu sor-

1 A.Robins,]. Purtell, M. Cohen, “Hysteria'in Men", New England Journal of Me-
clicine, 1952, 246, s. 677-685.

2 B. Plohl, “Histrionic Personality Disorder”, bol. 8, s. 181-182: “Is the diagno-
sis used in a manner prejudicial to patients?”. The DSM IV: Personality disor-

ders'dan alinu, John Livesley'in yonetiminde, The Guillord Press, Ncw York,
1995.
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maya zorlar: Baz1 gen¢ Viyanalilarin isterilerini agiklamak icin
tasarlanan bu kuram tam diger psikolojik bozukluklan agikla-
mayi saglar m1? Ote yandan, doktorunun tam dikkat ve deste-
gini kazanmaya cahstig1 bilinen ve ustelik ona duymak istedigi
seyleri anlatan kadin hastalarin, anlattiklarindan ve yasadikla-
n belirtilerden hareket ederek bir kuram olusturmak ne o6l¢iide
saglikhi olacaktir? Freud kendisine de bu sorular sormustur.?
Cocuklugunda cinsel taciz ve ensest iligkilerle karsilasan hasta
sayisi ¢cok oldugundan, Freud once hastaligin kokeninde bu ol-
gunun yatugim sandi. Sonra kendi kendine, bu anlatlanlarin,
kuraminin temelini olusturan, bastirilmis Oidipus ¢atismasina
bagl, hayal uruni kadin dusleri olup olmadigini sordu. Ancak
bugun ¢ocuklarin maruz kaldig ensest iliskilerin ve cinsel ta-
cizlerin sikhg: bilindiginden, bir¢ok arastirmaci, Freud’un ka-
din hastalarinin gercekten ailelerindeki erkekler tarafindan is-
tismar edilmis olduklarim dasinmektedirler. Zaten Amerikah
feministler, kadin hastalarin anlatuklan ensest iliskilere kars:,
psikiyatrlarin supheci yaklasimlarindan, dolayh olarak Freud'u
sorumlu tuttular, ¢canki Freud'un psikaliz yontemi onlara bu
aciklamalarin “uydurma” oldugunu 6gretmisti. (Bugiin tam
tersi ve asir1 bir hareket gaindemdedir: bu akim, ergenlik yasin-
daki butun psikolojik bozukluklari, ¢ocuklukta maruz kalinan
cinsel asiriliklarla agiklamaya calisir ve buna dayanan bir teda-
viyi 6nerir.)

Isterinin ne kadar ilging bir olgu oldugunu gorayorsunuz:
bu tarigma bizi konumuzdan uzaklastirdi. Simdi histriyonik
kisiliklere donelim.

Benzer histriyonik kisilik ol¢utlerini goz 6nune alan epi-
demiyolojik incelemeler,* bu kisilik kategorisinde kadinlarin
aleyhine ikiye birlik bir oranin oldugunu saptamistir. Hi¢ kus-
kusuz histriyonik erkekler kadinlarda gozlenen davramslarin
aymisini sergilemeyeceklerdir.

Omegin, bastan c¢ikarmayla ilgili davranislar, cinslerin top-
lumsal rollerine gore farkhihiklar gosterecektir. Histriyonik er-

3 E. Trillay, Histoire de 'hystérie, Paris, Seghers, 1986, s. 214-240.
(*) Salgin hastaliklar bilimi - yay.n.
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kek, bastan ¢ikanci bir tiyatro sanatgisi gibi giiven verme gos-
terilerine girecek, atesli agiklamalar yapacaktir. Ancak, toplu-
lugun ilgisini cekme endisesi yine hayli yiksek olacak ve o da
ilgi cekmek icin goranimund, giysi secimlerini, oyuna dahil
edecektir. Dogal olarak dunya Gzerinde histriyonizmin de bir
cografyasi vardir; kisiyi her zaman dahil oldugu kultuarle birlik-
te degerlendirmek gerekir. Guney ltalyal i¢cin normal olan bir
davranis, bir Isvegli tarafindan histriyonik davrams olarak algi-
lanacaktir. Aldo Maccione (ya da canlandirdig: kisilikler) Berg-
man’'in bir filminde saskinhk yaratacaktir!

HISTRIYONIK KiSIiLIGIN BAZI AVANTAJLARI

Aktor, avukat, siyaset¢i ya da iletisimciler, bir toplulugun dik-
katini ¢cekme, etkileme ya da duyarliklarina hitap etme sanati-
ni1 icra ederler. Bunlar ¢cogunlukla histriyonik kisiliklerdir. Bu
meslekleri kendilerine yakin bulmuslardir; ¢anki bu meslek-
lerde kendilerine uygun bir “oynama alam” bulacaklarim his-
setmislerdir. Reklam ve basin piyasasinda, sanayi ya da tarim
sektorunden daha ¢ok histriyonik kisilige rastlanacag: kesin-
dir. Ayrica bunlar kdylerden daha ¢ok bayuk kentleri severler.
Simdi, bize avukat nisanlisim anlatan, yirmi yedi yasindaki Sa-
bine’i dinleyelim.

Andrébeni, sira dis bir cekicilik sergileyerek bastan ¢ikardu. lyi
bir konusmaciydi, sasirtictydi, bir saniyede atesli bir aciklama-
dan mesafeli bir durgunluga gecebiliyor, arkadaslarimla hemen
kaynastyordu, kisa sirede beni kendine asik etti. Ancak, yavas
yavas onun devamh olarak bir gosteri icinde oldugunu fark et-
tim. Mesela bir aksam yemegine gittigimizde, herkesin dikkati-
ni cekinceye kadar yapmadigint biwrakmiyordu. Bunun icin, soy-
tariik yapmaya ya da kizginlik gosterilerine bile hazidi. Ona,
cok ileri gittigini, ona hayranhk duymalan icin insanlarin dik-
katlerini cekmcye ihtiyacimin olmadigim anlatmaya ¢alistigim-
da ise gocunuyor ve bu aciklamami ¢ok kotii karsihiyordu. Ba-



na, o anki ruhsal durumuna gore davrandigini, bunun baska-
lannin dikkatini ¢cekmekle bir ilgisinin olmadigini soyliiyordu.
Ve daha da kotusu, soyledigine gercekten inantyordu! Aslinda
davraniglarinin bilincinde olmadigimi saniyorum. lkimiz yal-
mz oldugumuzda bile asla rahat degil, hep kendini biraz fazla
one ¢tkanyor. Cazibesiyle yatistiracag yerde artik beni yoru-
yor. Ondan biraz uzak durunca ya da sadece yorgun oldugum-
da, surat astyor veya aglamayla son bulan asir1 ofkeli davrams-
lar sergiliyor.

Sabine, arkadasinda histriyonik kisiliklere 6zgu bir ozelligi
fark etmis: bu kisilikler kendilerini g6zlemleme ve duyarlikla-
rimin gercek nedenini bilme konusunda ¢ok az yetenege sahip-
tirler. André, o an mizaci neseli oldugu i¢in soytarihik yaptigim
ya da onunla ters gidildigi zaman kizdigini sdyluyor, oysa onu
gosteri yapmaya iten duygu daha ¢ok begenilmemek endisesi-
dir. Bu endisenin bilincinde olmak belki de onun i¢in kaygilan-
dinc bir durum yaratmakta ve bu nedenle bu duyguyu kafa-
sindan silmektedir. Psikanalistler bu dislamayi bilinci dayaml-
maz duygulardan korumaya yonelik bir “savunma mekanizma-
s1” olarak adlandiriyorlar. (Savunma mekanizmalari ve “ben-
lik” psikolojisi, Anna Freud tarafindan baslatilan ve Anglosak-
son tilkeler tarafindan gelistirilen psikanalitik teorinin en ve-
rimli kollarindan biridir.)?

BASARISIZLIGA YOL AGAN ASIRI HiSTRIYONiZM

André'nin histriyonizmi hi¢ kuskusuz avukathk meslegini sec-
mesinde etkili olmus ve belki de bu alanda basarili olmas-
na katkida bulunmustur. Buna karsilik mahkeme salonlarin-
da kolayhk saglayan histriyonik o6zellikler, kisisel yasantisin-
da ona zarar veriyordu. Ve nitekim bekledigini bulamayan Sa-
bine onu terk etti.

4 G.O. Gabbard “Psychodynamic Psychiatry in Clinical Practice”, The DSM-IV
Edition, Washington, American Psychiatric Press, 1994.



SINEMA VE EDEBIYATTA OYUNCU KiSiLIKLER

Gloria Swanson, Sunset Bulvar’nda (1950), histriyonik davranig-
lanin timiini sergileyerek, geng bir senaristi bagtan gikarmaya
Galigan diigkin bir yildizi canlandirir. Sonunda her gey kot bite-
cektir.

Victor Fleming'in, Riizgar Gibi Gegti (1939) filminde Vivian Leigh
tarafindan canlandirilan Scarlett O’Hara, erkeklerin ilgisini gek-
mek igin histriyonik 6zellikler sergiler, ancak bu erkekler erisil-
mez bir 6zellik sergilediklerinde onlara asik olur.

Tabii ki, Edouard Molinaro’nun Cilginlar Kuliibi'nde (1978), giiglii
oyunculuk nitelikleriyle, olaganiistii duygulu ve gosterig merakli-
s), elli yaglarindaki bir egcinseli, Albin’i canlandiran Michel Serra-
ult'u unutmayacag)z.

Gustave Flaubert bize, gabuk heyecanlanmasi, agka susamighgt,
degisken mizaci, hayal kurmayi sevmesi, degersiz bir sevgiliyi go-
ziinde biyiiltme egilimiyle, histriyonik bir kisiligin giizel bir portre-
si olabilecek Madame Bovary'yi anlatir.

Gehov'un Diello'sunda, Nade jda, Karadeniz kiyilarinda yakigikls
bir gorevliyle beraber olmak igin kocasiniterk eden histriyonik bir
kisiliktir. Sevgilisi ondan bikinca, Nade jda sevgilisini hig de yumu-
satmayan degisik rahatsizliklar gostermeye baglar. Nadejda igin
artik bagka bir erkegi, subay Kirilin'i elde etmekten baska yapa-
cak bir gey kalmamigtir.

Oyuncu kisilikler ilk basta ¢ok ¢ekici goranebilirler, ancak
asin1 gosterileri, mizag degistirmeleri, ilgiye olan susuzluklar
birlikte oldugu kisiyi yorar ve ondan uzaklagmasina yol acar.
Sonunda histriyonik kisilikler, hi¢c durmadan cevrelerini bayu-
lemek ve ayartmak gerektigine daha ¢ok inanirlar; boyle yap-
mazlarsa yalmz kalacaklardir. Ve yeniden daha histriyonik bir
bi¢imde yeni bir iligkiye girerler, fakat bu iliskinin de sonu hus-
randir.

Bazi sinema yildizlarinin mutsuz duygusal yasamlari, histri-
yonik kisiliklerinin bir isaretidir: bunlar dazenli bicimde, on-




ce sasirtici davranislariyla bayuledikleri sonra da biktirdiklan
sevgilileri tarafindan terk edilirler ya da kendileriyle, daha faz-
la ilgilenen bir sevgili icin onlar: terk ederler.

HiISTRIYONIK KiSILIKLER NASIL iDARE EDILIR?

Sunlari yapin

Dramatik ve agir durumlara kar$1 hazirlikl olun

Histriyonik bir kisiligin ne oldugunu iyi anladiysaniz, onun
abartuli ve asir1 davramislarinin “kapris” olmadigini, ama ki-
siliginin bir parcasini olusturan bir varolma bi¢imi oldugu-
nu bilirsiniz. Bu yuzden, sinirlenmek ve “o bu sagmaliga artik
son vermek zorunda” demek bir ise yaramaz. Histriyonik ki-
si icin bunlar, bir “sagmalik” degil, onun dogal davranisi, ken-
dini baskalarinin gozinde kanitlama bicimi, insanin ¢okmesi-
ne neden olan bazi heyecanlar1 daha ortaya ¢itkmadan 6nleme-
nin yoludur. O “asiriya kagtiginda” sinirleneceginize, histriyo-
nizmin, miyopluk ya da sa¢ dokulmesi gibi dogal bir olay oldu-
gunu kabul edin. Miyop ya da kel oldugu i¢in arkadasimza ki-
zlyor musunuz?

Ona, ara sira, simirlarini belirleyerek
oyunlarini oynamasi igin izin verin

Histriyonik kisiliklere is yerlerinde ve 6zellikle de toplanti-
larda bazen oldukga zor katlanilir. Ondan, kesin, olgusal, so-
runlarin ¢6ziimlerine odaklanmis konusmalar beklenirken, o
net olmayan, abarul, duygusallik izerine yogunlasan bir ko-
nusma yapar. Bu durumda bazi yoneticiler, kendisini ifade et-
me firsati vermeyerek onu yola getirmeyi deneyebilirler.

Bir saghk servisinde asistan olarak ¢alisan Jocelyne, Cuma top-
lantilarinda herkesi yoruyordu. Oysa, zamanla yarisan dok-
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tor ekibi, butin hastalann dosyalarin elden gecinnek ve onem-
li konularda kararlar almak zorundaydi. Jocelyne’in, bu veya
su hastanin 6grendigi sirlarim anlatarak konuyu dagitmasinin
ya da abartili bicimde psikolojik sikintilarindan ve onlar nasil
atlattigindan soz etmesinin sonu gelmiyordu. Hemsireler, onun
kendisini gereginden fazla 6vmesine sinirleniyorlar, doktorlar
ise stk sik s6z alarak, konuyu dagitmasindan ve bu nedenle has-
talarin sorunlarina egilememekten yakimyorlard.

Klinik seflerinden biri, her soz alisindu Jocelyne'i susturma-
ya basladi. Once sasiran Jocelyne'nin gozleri doldu. Toplantinin
sonuna kadar agzint agmadu. Bir sonraki toplantiyu sa¢ seklini
degistirmis olarak geldi ve yeniden bir hastadan duydugu abar-
tih bir hikayeyi anlatmaya baslayarak ilgi toplamay: dcnedi.
ancak doktorlar eskisinden daha sert bicimde onu susturdular.
So6z alma girisimleri hep sonucsuz kaldi, sonunda kapiyr carpa-
rak toplantiy: terk etti.

Herkes, biraz ge¢ de olsa, grubun onu disladigim fark ederek
bu duruma uzildu. Ciinki her seye karsin ara sira da olsa Jocel-
yne, hastalarin izlenmesiyle ilgili cok onemli bilgiler veriyordu.

Jocclyne ertesi gun ise gelmedi. Sonra on bes giinlik rapor al-
digini 6grendik.

Bu oyka iki olguya 151k tutmakta: Bunlardan birincisi, histri-
yonik kisiliklerin, insanlar (onlar1 tedaviye ugrasan tedavi uz-
manlarimi da) ne kadar sinirlendirdikleridir. lkincisi onlan dis-
lamanin bu kisilerin davramslarini nasil bozdugudur. Ornegin,
histriyonik davramisa, soguk bir babanin dikkatini ¢ekmek icin
“ahsildigim” dusanelim. Grup, Jocelyne'i ne kadar dislarsa, o,
gitgide daha abaruli hareketlerle grubun dikkatini ¢ekmek is-
tiyor; bu durum da grubun daha dusmanca davranmasina yol
aciyor. Sonunda Jocelyne, “hastalik izni” alarak durumu daha
da dramatize ediyor.

Belki de sunu sormak istiyorsunuz: Peki, Jocelyne yapugi
asir1 midahalelerle herkesi kizdirdigim neden fark etmiyor?
Toplantida daha az konusarak neden bir taktik degisikligine
gitmiyor? Gergekten de, eger Jocelyne'in “normal” bir kisiligi
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olsaydi, durumun farkina varacak ve tutumunu degistirecekti.
Ama, Jocelyne bu kitapta anlatihyorsa bu “zor bir kisilige” sa-
hip oldugu icindir, yani uyumsuzluk gosteren davranisim de-
gistirememekte, tersine kat1 bir sekilde davramsim surdurmek
egilimi gostermektedir.

Oykamiz devam ediyor. Grup “Jocelyne vakasini” goriis-
mek icin bir psikiyatr caginir. Psikiyatr herkesi dinledikten son-
ra, donuasinde Jocelyne ile iyi gecinmek igin tavsiyelerde bu-
lunur.

Jocelyne ise dondugii gun herkes ona samimiyetle hos geldin dc-
di. Toplant: odasina girdiginde, butiin eleip onu “iyi lii dogdun”
havasinda bir ezgiyle karsiladi. Jocelyne ¢ok sasirdi ve memnun
oldu. Dosyalarin incelenmesine gecildiginde, Jocelyne yine ken-
dini tutamadi ve soz alarak hastalardan topladig1 sirlar: anlat-
maya bagsladi. Bu kez klinik sefi onun sozini kesmedi ve sonu-
na kadar dinledi. Sonra jocelyne’in topladig bilgilerin hastalari
daha iyi tammak icin ¢ok onemli oldugunu acikladr. Ardindan
hastalara ait sorunlann zaman yitimine yol acmayacak bicim-
de kolayca anlasilmast icin Jocelyne’den her dosyanin kisa bir
ozetini ¢tkarmasini ve bunu da toplantidan énce gerceklestirme-
sini, istedi. Boylece Jocelyne’e, her zaman arzuladig gercel bir
“rol” verilmis oldu. Bundan boyle Jocelyne, kalemi ve cep defteri
bir elinde, ciddi pozlarda her dosya icin aldigt notlar: bize luzlu
okuyabilir ve boylelikle de hem toplantilar daha etkin olur hem
de ekip hastalar hakkinda istedigi bilgiye kolayca ulasabilir.

Anlasilmayan bir sey var m1? Ekip, Jocelyne’e ilgi gostererek
ve oyunun kurallan iginde bir is vererek, onu daha uyumlu ol-
maya zorlamis oldu. Oyleyse histriyonik kisiligin sahnede ken-
dini gostermesine izin verin ancak sinirlan da siz belirleyin.

Her normal davranigindan sonra ona ilgi gosterin

Eger ona gosterdiginiz ilgi gaven verici ise, histriyonik kisi-
lik bazen, birkag saniye icin de olsa, abartih ya da oyuncu dav-
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ranisini terk edecektir. Dikkat! Bu diuzelme anina tepkisiz kal-
mayin! Iste tam bu anda, boyle davrandig: icin onu takdir etti-
ginizi gostermeniz gerekir. Simdi memur Charles’r dinleyelim.

Sophie bazi gorevler icin iyi bir cahsma arkadagidir. Ozellik-
le yeni bir is sirasinda havay: iyi “koklamayr” bilir ve bizi ba-
21 hatalardan korur. Buna karsilik, toplantilarda ¢ok konusur,
kendinden biraz fazla soz eder. Bir siiri bahane uydurup, cogu
zaman da, yalmzca ilgimi cekmek amaciyla benim yanima ge-
lip konusmaktan kendini alikoyamaz. Ona kars: bir taktik ge-
listirdim. Sagma sapan konustugunu dustniiyorsam tek bir soz-
ciikle cevap veriyor ve baska seyler dusuniiyor havasina giri-
yorum. Buna karsilik, bana anlamh, belirgin bilgiler verdigin-
de, hemen ona bakiyorum, basimla onayladigim bildiriyor ve
dinledigimi, ilgilendigimi gosteren sorular soruyorum. Ug ay-
dan beri bu yontemi uyguluyorum ve diyebilirim ki, Sophie ol-
dukca diizeldi.

Bu ornek, ¢ocuklarin egitiminde oldugu kadar, is arkadasla-
rinin yonlendirilmesinde ya da zor kisiliklerin yonetiminde de
gecerli olan bir ilkeyi haurlatiyor: ¢ogunlukla rahatsizhik veren
bir davranisi 6nlemenin en iyi yolu, tersi davramslar alabildi-
gince desteklemektir.

Kahramanlik mertebesinden zavallihga digiirilmeye
(ya da tam tersine) hazir olun

Histriyonik kisilikler, cevrelerindeki insanlar goklere gikar-
ma ya da yerin dibine batirma egilimi gosterirler. Neden? Cun-
kua, belki gercek hayatta deneyemedikleri yogun heyecanla-
rin arayisi i¢indedirler. Bazi histriyonik kisilikler sanki, bilingli
olarak katlanilmasi ¢ok zor olan, siddetli heyecanlanimlan en-
gelleyen bir tir “sigorta” ile donatllmiglardir. Demek ki, duygu
yasaminin surdurilmesi i¢in yeni heyecanlar ortaya ¢ikacakur.
Belki de, histriyonik kisilikler, idealize edilmis soguk bir baba-
nin dikkatini ¢cekmek amaciyla ¢cocukluklarinda yapuiklari bir
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durumu yeniden yasiyorlardir? Histriyonik is arkadasiniz, sev-
digi yildiza tapan biri gibi size hayranhk duyacak, ama eger siz
onu hayal kinkligina ugratirsaniz, resminizi (sembolik olarak)
kucuk parcalara ayiracak ve sizi kota ve bayag bir kisi olarak
gorecektir. Bu sizi kaygilandirmasin ona yeniden ilgi gosterir-
seniz, tapmnagindaki yerinizi alirsimiz.

Sunlan yapmayin

Onunla alay etmeyin

Histriyonik kisilikler bir par¢a galung gozukurler ve gevre-
lerindekilerin alaylariyla karsilasirlar. Bu hi¢ kuskusuz bizde
uygun bicimde gizlenmis olan baskasinin ilgisini ¢cekme arzu-
sunun onlarda tim agikhgiyla fark edilebilir olmasindan kay-
naklanir. Kendimizde bilinmesini istemedigimiz bu arzuyla ko-
lay alay ederiz. Bu biraz da, yeni dogmus kiz kardesine fazla il-
gi gosterildiginde bir gosteri yapmaya kalkan iki yasindaki bir
cocuga gulmeye benzer. Isteriklerle de kolaycaalay ederiz, ¢ar-
cabuk heyacanlanmalari ve baskalarinin dustuncelerine verdik-
leri agir1 onemle bizlere ciddi rakip olamazlar. (Paranoyaklar-
la alay edene daha az rastlanir!) Oysa, herkesi yaralayan bir ol-
gu olan alay, histriyonik bir kisiligi belki daha ¢ok yaralaya-
cak ve onu, kullanabilecegi her yolu deneyerek —aglama kriz-
leri, intihar denemesi, isi birakma- yeniden ilginizi ¢cekme ¢a-
balarina itecektir.

Bagtan ¢ikarma davramiglan
karsisinda heyecana kapilmayin

Histriyonik kisilik ilgi odaginiz olmak i¢in her seye razidir.
Hatta is ortaminda bile, iligkiyi “cinsellestirme” egilimi de gos-
terecektir. Ustaca kigkirtmalar, gekici gulamsemeler, uzun ba-
kislar karsisinda, saf erkekler kendilerine “piyango vurdugu”
nu sanacaklardir. Yaklasmaya kalkistiklarinda ise, histriyonik
kisiligin onlan sasirmis hatta giicenmis bir bicimde itmesi kar-



sisinda sasiracaklardir. Erkekler bir gosteri seklinde gelisen ba-
tian bu bastan ¢ikarma hareketlerinin amacinin, hicbir bi¢im-
de samimi bir iliskiye girmeyi dusinmeksizin dikkat ¢cekmek,
hayran birakmak oldugunu anlamazlar. Sonugta histriyonik
kadinlar “fingirdek” damgas: yerler.

Geleneklerin hafillemesiyle, baz1 histriyonik kadinlar ilgi
cekme konusunda cinselliklerinden daha fazla yararlanmaya
baslamiglardir. Asin serbest davranislar sergileyen bu kadinlar,
gercek bir arzuyla degil ama kendilerini oldukca ¢ekici goste-
recegi icin sik sik es degistireceklerdir. Bazi histriyonik erkek-
ler de, onlarin gergek niyetlerini anlayamayan kadinlan sasirta-
caklardir; ¢anku erkekler, ayartmalarim ve ¢ekiciliklerini kul-
lanirken samimi adimlarla ilerlemezler. “Fingirdek” deyimi on-
lar i¢in kullanilmasa da, histriyonik erkeklerin belli davramgla-
rina uygun daser. (Cekingenlik ya da utangachk nedeniyle da-
ha ileri gitmekte tereddit eden erkekler bunlarin disindadir.)

Cok yumusgak olmayin

Bunlarin tersine, ¢cabuk heyecanlanmalari, kirilganhklar, ¢o-
cuksu davranislan sizi yumusatma ve sizde koruyucu bir duy-
gu uyandirma tehlikesi tasir. (Hangi erkek korumak ve simart-
mak istedigi geng ve guzel bir histriyonik kadina asik olmamis-
uir?) Dikkat etmezseniz, 6l¢ayu kagirarak onun mizag degisik-
liklerinin kuyruguna takilir, tutum degisiklikleri kargsisinda sa-
sirarak, onun oyunlarinin bir pargasi olursunuz. Onun arzula-
rim yerine getirmek isteyerek ona yardim edemezsiniz.

Baslangictan beri, Claire’le dayamilmasi giic bir iliskiyi surdu-
riiyordum. Ornegin askla dolu muhtesem bir aksam yemeginde
sira tatliya gelmisken, tek kelime soylemeden aniden, goz yas-
«larina bogulmustu. Ben ise saskin, onu soru yagmuruna tutu-
yordum, sonunda ti¢ yildan beri dargin oldugu babasiyla yedi-
gi son yemekte ayni tathmin gelmis oldugunu acikladi. Bir kere-
sinde de arkadaslarimizin aksam yemegi davetinden dondiikten
sonra, masada yammda oturan geng kiza asildigim ileri siire-
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rek biiyuk bir kavga ¢ikardi. Ashinda boyle bir sey yoktu. Ken-
dimi savunurken, kizmaya da baglamistim. Bunun iizerine ye-
niden kucuk bir kiz gibi aglamaya baslamisti. Bu kez sugluluk
duygusuna kapilan ben olmustum.

Yavas yavas, butiun bu yarattig1 sahnelerin, onda, benim-
le kendisi arasinda bir duygu alisverisi yaratmaya yonelik bir
tepki oldugunu kavradim ve bu oyuna katilmama karari aldim.
Kuplere binmeye basladiginda onu engelliyor ya da konusma-
y1 bagka bir zamana erteliyorum. Boylece yavas yavas sakinle-
siyor; artik iliskimizi daha icten ve daha normal yurutebiliyo-
ruz. Samimi arkadaglarindan birinin bana ilettigine gore, ona
karst koyan tek erkegin ben oldugumu bu durumun da ona gii-
ven verdigini soylemis.

HISTRIYONIK BIR KiSiLiK NASIL iDARE EDILIR

Sunlari yapin

* Dramatik durum ve agiriliklara hazirlikh olun.

* Ona, ara sira, sinirlarini belirleyerek oyunlarini oynayabilecegi bir
alan birakin.

* Her “normal” davraniginda ilgi gosterin.

¢ Kahramanlik mertebesinden, zavallilk diizeyine indiriimeye, ya
da tam tersine hazir olun.

Sunlan yapmayin

* Onunla alay etmeyin.

* Gogunlukla sahte olan bastan gikarma davraniglari kargisinda he-
yecana kapilmayin.

* Gok yumusgak olmayn.

Eger eginiz ise: Oyunu ve gosterileri takdirle izleyin. Sonugta onunla
bunun igin evlendiniz.

Eger patronunuz ise: O aksini istese bile oldugunuz gibi davranin.

Eger i§ arkadaginiz veya meslektaginiz ise: Sizi idealize etmesi igin
aranizdaki mesafeyi koruyun.
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Histriyonik bir kisiligin karsisinda onun “seyircisi” oldugu-
nuzu unutmayin. Ve “kolay” bir seyirci de kisa siirede ilging ol-
ma niteligini yitirir. Bitirirken, anlattigimiz histriyonik kisilik-
lerin, eskiden “isterik” sézcagu altinda gruplandinlan ve psi-
kologlar arasindaki bilimsel tartismay: beslemeyi surduren gi-
zemli rahatsizhiklann bazi cephelerini sergilediklerini hatirla-
talim.

Slade de histriyonik kigllik 8zelllkler! var mi?

Gogunlukla | Gogunlukla
evet hayir

—_-

. Bagkalarinin bakig: benim igin bir uyaricidir.

. Bazen “senaryo yazmak“la suglandigim olur.

. Kolayca heyecanlanirim.

slwlN

. Dahaileriye gitmeyi istemedigim zamanlar bile bagtan
gtkarmaya bayilinm.,

5. Bagkalarinin size yardim etmesi igin, her geyden dnce
onlan kendinize hayran birakmaniz gerekir.

6. Topluluk iginde herkes benimle ilgilenmezse
kendimi iyi hissetmem.

7. Soguk ve erigiimez kigilere agik olma egilimindeyim.

8. Bazen asin kiskirtic: ve abartih giyindigim konusunda
elestirilirim.

9. Gikis yolu bulamadigim kotii durumlarda
kendimden gegtigim oldu.

10. Kendime sik sik, insanlar iistiinde nasil bir etki
biraktigimi soruyorum.




DORDUNCU BOLUM

SAPLANTILI KiSiLIKLER

Bir kere karar verdikten sonra, uzun siire tereddiit
ediyorum.
- Jules Renard

Otuz sekiz yasindaki Daniel, bir giin bagkalan i¢in cahsmaktan
biktigimu anlayip, kendi sirketimi kurmaya karar verdim, di-
ye anlatiyor. Edindigim yetenek ve tecruibelerin bilincindeydim:
Ticaret duygum gelismisti, oldukca yaratictydim ve satis yapma
konusunda gerekli enerji ve hirsa sahiptim. Ancak, zayf yonle-
rimi de biliyordum: hesaplardan hoslanmazdim, idare ile ilgili
her sey beni sikard, iyi yonetici degildim. Sonucta enistem Jean-
Marc ile ortak olmay dusindium. Onu yillardan beri taniyor-
dum, aile toplantilannda gorusuyorduk. Bana her zaman gu-
venilir, emin biri olarak gorundu: Ciddiydi, onu yeterince evde
goremeyen liz kardesimi sikayet ettirecek derecede is delisiydi.
Sakimimh, alcakgonullu ve ¢cocuklanmin egitiminde cok dikkat-
liydi, bu da ¢cok hosuma gidiyordu.

Kiz kardesim de, kocasinin is yerinde, ¢calismalanndan do-
lay1 takdir edilmedigini bana soylemisti, boylece kendisine or-
tak olmay teklif ettim. Sastrmis gorundu, biraz endiseli bir ta-
virla duginecegini soyledi. Haftalar boyunca, bana sk sik tele-



fon ederek proje, ortakhik kosullar1 vb. konularda sorular sordu.
Sonunda sinirlendim. Ona, bana giivenmeyen biriyle ortak ola-
mayacagimi soyledim. Bunun iizerine kiz kardesim aradi. Ba-
na, giivenmemenin s62 konusu olmadigini, Jean Marc’in benim
acik sozliligimden kusku duymadigini: ancak bir karar alma-
dan once, bu ister bir camasir makinesi satin alma, ister tatil
yerini secme konusunda olsun, Jean-Marc'in miimkiin oldugun-
ca ¢ok ayrintiyr bilmek istedigini acikladr. Telefonu kapatirken,
benim ve Jean-Marc'in birbirimizi tamamladigimizi, onun be-
nim stkildigim ayrintilara dikkat edecegini dusindiim.

Sirket hizla kuruldu ve basarili oldu ciinkii eski miisterile-
rimden ¢cogu benimle calismay: tercih ettiler. Marc, yontem ve
ilkeleri belirlemek icin cok calisti; bunda da basaril oldu ama
bu is i¢in ¢ok zaman harcadigim diisiinii yordum. Oysa, iz kar-
desim devaml beni ariyor, kocasina cok is verdigimi, kocasinin
butiin hafta sonlarim bilgisayarin karsisinda gecirdigini soylu-
vordu.

Ona daha az ¢calismasini, ayrintilar istiinde bu kadar durma-
masint s6ylemek icin konusmay: denedim. Ancak hemen vaz-
gectim cunkii onunla konusmaya her gittigimde, ne yaptiginin
ne ettiginin nedenlerini uzun uzun anlatiyordu, sézunu kesemi-
yordum, boylece benim de vaktimi aliyordu!

Bir siire sonra yanimizda ¢ahsan sayist ona yiikseldi. U¢ ay
once her hugiik patronun hayal ettigi siparis geldi. Bir biiyiik
magaza zinciri, bizden sut ininleri icin ambalaj yapmamizi is-
tiyordu. Oldukga iyi kosullarla bir anlasma yapmay basardim
ve bilmenizi isterim ki bu kisilerle boyle bir anlasma imzala-
mak kolay is degildir!

Jean-Marc'da ilk bozuldugum taraf, heyecanlanacagna, soz-
lesmeyi tekrar tekrar okumast, sonra gerceklesmesi son derece
zor olan bir, iki ihtimali gozden kagirdigimi soylemesi oldu. So-
nunda iyi bir is oldugunu da kabul etti. Ancak is tiretime gecme-
ye gelince, kurallara uydugumuz kosulda ambalajlari, istenilen
miktarlarda tiretemeyecegimizi anlatti. Oysa, miisteri verdigi-
miz 6mekleri begenmisti! Jean-Marc ¢ok kati istatistik kural-
lara uymamizi istiyordu. Mali agidan imkanlarimizi asan yeni
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bir makine satin almamizi onerdi. Ben de, onanlabilecek ya da
atilabilecek butin ambalajlan ayiracak bir kalite kontrol siste-
mi kurmasini onerdim. Kabul etti. O kadar karmasik bir yonte-
mi uygulamaya calist ki, uretimle ugrasan arkadaslar buroma
gelip bu sistemi kullanmay: reddettiklerini acikladilar.

Sonugta kendisinin de onayin alarak, Jean-Marc'in uzerinde
bulunan uretim ve satisla ilgili tim sorumluluklan kaldirdim.
Simdi yalmzca muhasebe ve yonetimle ugrasiyor ve sizi temin
ederim ki her sey tikir tikir isliyor! Bir sureden beri kiz karde-
sim bosanmaktan soz ediyor. Jean-Marc, sirekli calistig yetmi-
yormus gibi eve gelince de, kiz kardesimi ev islerini tam yapma-
dig1 icin elestiriyormus.

JEAN-MARC HAKKINDA NE DUSUNMELIYiz?

ean-Marc ozellikle her seyin mukemmel olmasi konusunda

dikkatli: sdzlesmeler, ambalajlar, prosediirler, hatta ev isle-
ri bile! Onun i¢in mikemmeliyet¢i diyebiliriz. Ayrintilara, ola-
yin genel butinlaguni unutacak denli asin bir dikkat gosteri-
yor: ortakhk sdzlesmesini incelerken, Daniel'le arasinin agilabi-
lecegini bile unutabiliyordu. lyi bir is geldiginde, yalnizca hu-
kuksal zorluklan goz oniinde bulunduran Jean-Marc neredey-
se musteriye ambalaj vermemeye yol acacak kesinlikte bir pro-
sedur uyguluyor. Karisinin onun yoklugundan ne kadar rahat-
s1z oldugunu kavrayamadan, gozden kagmis bir parc¢a toz igin
onu tuketiyor.

Ayrintilar azerinde ¢ok durdugu, abarttig1 kendisine soylen-
diginde ise, karsisindakini biktinncaya kadar, kendi yontemi-
nin dogru oldugunu kamitlamaya ugrasiyor. Inatcilig insan bi-
tiriyor. Oysa Daniel, Jean-Marc’in iyi bir insan oldugunu du-
sunidyordu. Kuskusuz bunda da hakhdir. Jean-Marc gorusle-
rini, kendi kisisel basarisi ya da digerlerinin kendisinden daha
az akill oldugunu dusindugi i¢in savunmuyor. Onu bu kadar
inat¢1 yapan bir isi iyi yapma endisesi. Ona gore, kendi yonte-
mi mikemmel olmay: garanti eden tek yontemdir. Ayrica, ku-
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rallara ve aynntilara gosterdigi dikkat bazen olayin batunlugi-
ni tehlikeye soksa bile bir agcidan da dogrudur.

Ote yandan Jean-Marc is yerinde ve evde neden oldugu hos-
nutsuzluklardan etkilenmige de benzemiyor. Ustelik mutlu bir
olay meydana geldiginde sevincini de belirtmiyor. Coskulu he-
yecanlan ifade etmekte zorluk ¢ektigi soylenebilir.

Sonugta Dariiel iyi bir yonetici olarak, Jean-Marc'in yetenek-
lerini olabildigince, kullanmasini basardi. Canku, ortaginin
mikemmeliyetciliginin finans ve yonetim alanlarinda yarar-
li olabilecegini anladi. Ote yandan, ona tamamiyla giveniyor
cunku Jean-Marc'in ne kadar namuslu ve titiz oldugunu fark
etmis durumda.

Jean-Marc, saplantili bir kisiligin buttn o6zelliklerini tasiyor.

SAPLANTILI KigiLiK

* Miikemmeliyetgilik: Gogunlukla, sonucu etkileyecek kadar, ayrin-
tilara, prosediirlere, diizenlemelere ve siralamaya asiri derecede
dikkat eder.

* Diretme: inatgidir. Her seyin kurallarina ve onun beklentisine uy-
gun bigimde yapilmasi igin israr eder.

* iligkilerde sogukluk: Sicak duygularin ifade etmekte zorlanir: Go-
gunlukla sekilci, soguk ve sikintihdir.

* Kusku: Bir hata yapmaktan korktugundan karar vermekte zorla-
nir. Asin derecede tereddiit eder ve ince distndr.

* Ahlaki saglamlilik: Agin boyutlarda vicdanl ve titizdir.

JEAN-MARC DUNYAYI NASIL GORUYOR?

Jean-Marc mukemmel olmamaktan (ayrintlara gosterilen dik-
kat) ve belirsizlikten (prosedur ve denetime gosterilen ilgi),
ozellikle korkar. Cevresinin diizenli tutulmasindan kendisi-
ni sorumlu tutar. Temel inanci su anlayisa dayamr: “Kurallara
uyulsaydi her sey daha iyi olurdu” ve “bir sey % 100 mikem-
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mel degilse bu tam bir basansizliktir.” Ona gore, bu ilke bas-
kalarinin elde ettigi sonuglar icin gecerli oldugu kadar, kendi-
sinin sorumlulugunda ortaya ¢ikan sonuglar icin de gecerlidir.

Saplantili kisi “baskalar1 ve kendisi ile ilgili her konuda gi¢
begenir bir kisidir. Mukemmellik arayisindan tamamiyla ken-
dini sorumlu tutar ve buna karsilik digerlerinin yapuklan ¢a-
lismalar1 bir 6n hazirhk olarak kabul eder ve onlar1 sorumlu
olarak kabul etmez. Saplantl kisi “insanlarin ¢ogunlukla ga-
venilmez olduklarina ve yaptiklarinin surekli olarak denetlen-
mesi gerektigine,” inanir. Ve eve her girisinde, sominenin uze-
rinde bulacag bir toz par¢asi, ya da musluktaki yitkanmamis
bardak, ilgili kisinin ev islerini dogru darist (yani onun mu-
kemmellik ideallerine uygun olarak) yapamadig1 inancini dog-
rulayacakur.

DAHA ILIMLI ORNEKLER

Jean-Marc’la 6zgun bir saplantih kisilik 6rnegi verdik. Ama bu-
nun da bir ortasi vardir. Baz1 kisiler duzene, ayrintilara ve pro-
sedurlere ¢ok dikkat ederler. Bu arada asil amac1 gozden ka-
cirmazlar. Temiz ve duzenli bir eve —¢ocuklar birka¢ oyunca-
g1 ortada birakms olsalar bile— girmeyi severiz. Ote yandan ba-
z1saplantil kigilikler egilimlerinin farkindadir ve onlan duzelt-
meye ¢alisirlar. Simdi kirk u¢ yasindaki uzman muhasebeci Li-
onel’e kulak verelim.

Kendimi bildim bileli, siralanmis, duzeltilmis ve simetrik duran
seyleri hep sevdim. Cocukken, bilyalanmi kiiciik kutulara si-
ralar ve degisik kistaslara gore siniflandinrdim: boylanna go-
re, renklerine gore, yapildiklan maddeye gore, onlan nasil el-
de ettigime gore: satin aldiklanm, bana verilmis olanlar, oyun-
da kazandiklanm. Siniflandirma kistasint degistirir ve yeni bir
diizenlemeye girisirdim. Daha sonra 6grenciligim sirasinda si-
ramin ustiinde her seyin dikey ya da paralel durmasi hosuma
giderdi: kitaplar, cetveller, kalemler ve hatta siramin kenanna
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paralel olarak koydugum anahtarlarim. Arkadaglanm bu duru-
ma sasirirlar bazilart ise korkarlardi. Derslerde tuttugum not-
lar1 6grenecegime, onlarin mikemmel olmasin ister, onlari te-
mize ¢cekmek, yeniden temize cekmek, degisik renklerle altlari-
mt ¢izmek i¢in o kadar ¢ok vakit harcardim ki ¢ogunlukla hazi-
randa ikmale kalirdim.

Erken yaslarda diizenleme ve dogrulamayla, ¢cok zaman yi-
tirdigimin farkina vardim ve kendimi kontrol etmeye zorla-
dim. Karim bu konuda ¢ok yardima oldu; abarttigim diisin-
diigiinde bunu belirtmekten kaginmaz, ben de diisiincesine say-
gt duyarim, ciinkii kendisi de olduk¢a duzenlidir. Meslegim-
de ¢ok takdir edilirim, musterilerim bana ¢ok guvenirler, bas-
larda biraz sikintim oldu, kontrolleri ve dogrulamalar yap-
mak i¢in ¢ok zaman harcadigimdan verdigim siirelere uymak-
ta zorlamyordum. Bilgisayarin gelmesi isime yarad. Is arka-
daslarim siritan bir ayrintiyr hemen fark eden yamlmaz bir go-
ze sahip oldugumu bilirler ve sanirim istemeden, onlan baski
altina sokuyorum.

Duygularim ifade etmekte, biri bana sevgisini gosterdigin-
de ya da ovdugunde neler hissettigimi soylemekte hep zorlan-
dim. Nasil cevap verecegimi bilemem. Saka yapmakta, sohbet
etmekte de zorlanmirim. Bir konuyu ele aldigimda, bastyla, orta-
styla, sonuyla derinlemesine islemek isterim. Oysa karsimda-
kiler soziimu keser ya da konuyu degistirirler. Yillar gectikce
olduk¢a dizeldim. Bu konuda da kanm, mizah duygusuna sa-
hip oldugumu ve onu kullanabilecegimi soyleyerek bana yar-
dima oldu.

Arkadaslarimin bazen asin tertipli olmamla dalga gectikleri
dogrudur. Baslarda, bu beni yaraliyordu: Simdi ise hayir. Cuin-
kii eskiye oranla iyilesme gosterdigimi samyorum. Ustelik, mes-
legimde basarli olmam, bir bakima bu “hatalarim” saglad.

Eskiye oranla daha az ¢alistyorum, ancak gevsemekte hep
zorluk ¢ekiyorum. Tatillerde bile, evde tamir edilmesi gereken
seyleri ya da iste onceden hazirlanmasi gereken evraklan diisi-
niiyorum. Ama bu konulara ¢ok dalmamaya, zamamim ¢ocuk-
larla gecirmeye ¢alistyorum.
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Lionel, kusurlarinin bilincinde olmanin hafiflettigi saplanti-
h kisiligin guzel bir 6rnegi ve Lionel iki agidan sansh: Saplanu-
l1 6zelliklerinden yararlanabilecegi bir meslegi var ve onu gelis-
tirecek kadar ondan farkli, ayn1 zamanda onu kabul edecek ka-
dar da ona yakin degerlere sahip bir kadinla evli.

SAPLANTILAR
BiR HASTALIGA DONUSTUGUNDE

Saplanuh kisiliklerin yam sira, bir de, ad1 medyada gitgide da-
ha sik gecmeye baslayan “zorlayic1 saplantih bozukluk™* ya da
TOC hastalig1 vardir. TOC'a yakalanmis hastalar, kaygilarim
dindirmenin tek yolu olarak, kendilerini bir ayindeymis gibi
duzenlemeler yapmaya, art arda temizlenmeye, inanilmaz sa-
yida dogrulamalar yapmaya zorunlu hissederler. Bu hastalar,
genellikle temizlik, mikemmellik veya sucluluk konularin-
da, saplant1 haline gelmis istemdis1 dusuncelere de sahiptirler.
Tum bu ugraslar gun boyunca bu hastalann bir¢ok saatini ala-
bilir. 1ste iki 6rmek:

TOC'a yakalanmis olan Marie, araba kullanirken farkina var-
madan bir yayay: ezmis olmaktan endise ediyordu. Gidecegi ye-
re ulasttkdan sonra, geri doniiyor, bir kazaya neden olup olma-
digim denetlemek icin gectigi yollara bir kez daha bakiyordu.
Bu dusiincesinin sagma oldugunu biliyordu, ancak geri donup
yol boyunca asfaltin ustinde kimsenin yatp yatmadigim gor-
meden kaygist dinmiyordu.

TOC'a yakalanms olan kirk u¢ yasindaki Philippe, toz ve
kirlilik saplantisina sahipti, giinde, yiuzlerce kez elini yikiyor,
kansinin ev islerini tek basina yapmasina izin venniyor ve eve
girecelt herkesin ayakkabilarimi ¢ikartmasimi sart kosuyordu.
Ellerini yikamast ve evin temizligi, gunde dor, bes saatini ali-
yordu. Bunlari yaparken de olduk¢a kaygil oluyordu.

(*) Fr. “trouble obsessil compulsil®” TOC denir.
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Bu iki o6rnek bitiin zorlayic1 saplantili bozukluklar yansit-
maktan uzakur. llgilenen okuyucu, kitabin sonunda belirtilen
kaynakg¢ada baska 6rnekler bulabilir.

Saplanuh kisilik ile TOC arasindaki baglantlar, psikanalitik
kurumlarin bu baglantiy1 evetlemesine oranla daha azdir. Ger-
cekten de, degisik epidemiyolojik incelemelere gore, TOC has-
tahigina yakalanmis hastalarin %50 ve 80’inde saplantih kisilige
rastlanmamisur!' Saplanul kisiliklerin biyik ¢ogunlugu da
TOC’a yakalanmamaktadir. Amerikan DSM-1V siniflandirma-
sina gore, TOC hastahigindan soz edilebilmesi igin, saplantilar
ve tekrarlanan gereksiz islere harcanan sirenin ginde bir saati
asmasi gerekmektedir.

PEKi DOKTOR YA iLAGLAR?

Yetmisli yillara kadar bakimi zor sayilan TOC hastaliginin te-
davisinde baz1 depresyon giderici ilaglarin ortaya ¢ikmasiyla
gercek bir devrim yasanmistir. Bitiin depresyon giderici ilag-
lar etkin degildir. Ancak merkezi sinir sisteminde molekiil ha-
linde bulunan serotonini olusturan ve tahrip eden depresyon
giderici ilaglar etkindir. TOC'a yakalanan hastalarin %70'i, ye-
terli dozda serotonin iceren depresyon giderici ila¢ aldiklarin-
da rahatlamaktadir.? Bircok arastirmanin da dogruladig gibi,
eger hasta bir davranis terapisine de katilirsa sonu¢ daha basa-
rih olmaktadir. Hastalarin biytk ¢ogunlugu icin, her iki (anti
depresifilaglar ve terapi) tedavi yonteminin uyusum icinde uy-
gulanmasi bu tedavilerden birinin yeglenmesinden daha iyi so-
nuclar vermektedir.?

Saplantih kisiliklere nasil yardima olabiliriz? Psikiyatrlar iki

1 ).M. Pollak,”"Commentary on Obsessive-Compulsive Personality Disorder”,
The DSM-IV Personality disorders, a.g.e.,s. 281.

2 M.A.Jenike,"New Developments in Treatment of Obsessive-Compulsive Di-
sorders”, Review of Psychiatry, c. 11; A. Tasman, MB Riba Yayinlari, Washing-
_ton, American Psychiatric Press, 1992.

3 ) Cottraux, “Traitements biologiques”, Obsessions et Compulsions, Paris, PUF,
1989, s. 106-121.
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bozukluk arasinda bir yakinhk gorduklerinden, TOC hastah-
ginda etkili olan depresyon karsit ilaglar1 denediler ve yamil-
madiklarimi da gordiler! Saplantl kisilikler depresyon halin-
deyken, serotonin iceren depresyon giderici ilaglar, etkili ol-
maktadir.

Depresyon durumunda tamam, ya diger durumlarda ne ola-
cak? diyebilirsiniz. Kisiligini degistirmek amaciyla bir kisiye
hayaui boyunca ilag verilemez. Bazilar1 bu durumda hekimleri,
toplumun beklentilerine uymalan igin kisilikleri torpulemekle
yukamla “normallestiriciler” olmakla suglayacakur. Bu bir ki-
tabin konusunu olusturacak kadar kapsaml bir tarismadr,*
ancak pratik agidan ug soruya indirgenebilir:

- Hasta, saplanuih kisiliginden dolay: ac1 ¢cekiyor mu?

— llag tedavisinin bir yararn oluyor mu?

- Hasta tedavinin yararlan ve zararlan konusunda agik bir
bicimde bilgilendirildi mi?

Eger bu ti¢ sorunun cevabi evet ise, onu rahatlatabilecek bir
tedavi neden uygulanmasin. Tedaviyi surdirme ya da kesmek
ise hekimin ve hastanin karar verecegi bir konudur.

Psikoterapilere gelince, bu konuyu kitabin sonunda isleye-
cegiz.

BiR PARGA SAPLANTININ YARARI OLABILIR Mi?

Cagimizin bir bakima, gitgide daha saplantili bir konuma ulas-
ugim soyleyebiliriz. Kitlesel aretim, sirketleri, her an rakip
arana satin almaya aday doyumsuz tuketicileri memnun et-
mek amaciyla, trtnlerinin tam guvenilir ve 6zdes olmas: icin
gitgide daha kesin yontemler yaratmaya zorluyor. Givenlik
endisesi, yogurttan, bebek iskemlesinden, otomobil aretimi-
ne kadar her alanda yeni normlarin yaratulmasim gerekli kih-
yor. Uretimde kullanilan tim bu yéntemler kendi iglerinde sii-
rekli olarak bir degerlendirmeye ve kontrole tabi tutulmahdir.

4 P. Kramer, Prozac, le bonheur sur ordonnance? Paris, First, 1994: E. Zarifian,
Des paradis plein la téte, Paris, Odile Jacob, 1994.
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SINEMA VE EDEBIYATTA SAPLANTILI KiSiLiKLER

Sherlock Holmes, ayrintilara olan aski, soguklugu, siniflandirma-
lara duydugu ilgi ve hep ayni giysisiyle, birkag saplantili kisilik
ozelligine sahip bir 6rnek olabilir.

Uzay Yolu dizisindek B. Spock (sivri kulaklari olan) bir saplantili
kisiligin karikatiirii olarak kabul edilebilir: 6lesiye soguk ve akilci-
dir. Dinyah galigma arkadaglarinin akildigi tepkilerine ve duygu-
salliklarina anlam veremez.

James Ivory'nin filmi Giinden Kalanlar'da (1993), Antony Hopkins
bir malikanenin her ayrintisiyla ugragan miikemmeliyet delisi bir
ingiliz kahyay! canlandinir. Bir alt katta babasi dliim dosegindey-
ken, biiyiik bir diplomatik yemegin bagindan ayriimayacak kadar
da duygusal tepkilerini frenlemektedir. Filmde, Emma Thomp-
son'u begendigi halde onun agkina karsilik veremez.

Kwai Kopriisi’'nde (1957) Alec Guinness tarafindan canlandiri-
lan sert albay Nicholson bize, saplantil kisiligin giizel bir 6rnegi-
ni gizer. Japonlarin esiri olan albay bazi emirleri yerine getirmeyi
reddeder, ama adamlarina kargi baski yapilmamasi igin Japonlar-
la igbirligini kabul eder. Japon kuvvetlerinin Birmanya'ya ilerleme-
lerini saglayacak bir kopriniin yapimiyla gorevlendirilince, biitiin
saplantili kigilik yeteneklerini kullanarak ve kopriiniin diismanla-
ra yarayacagini unutarak, mikemmel bir kopriiniin ingasina giri-
sir. Miittefiklerin gelip kopriyi havaya ugurmasina dayanamaya-
caktir.

Chantal Ackerman’in, New York’ta Bir Divan (1995) adh filmin-
de, William Hurt, New York’'daki dairesini bir siire igin, biraz bo-
hem bir Parislinin (Juliette Binoche) dairesiyle degistiren saplanti-
I bir psikanalisti canlandiriyor. Paris’e gelen psikiyatr, geng kizin
dairesinde kargilagtigi biitiin bozukluklari tamir etmekten ve dii-
zenlemekten bagka bir gey yapamaz. Bu sirada New York'ta ise
geng kiz, labrador cinsi kdpeginin bile depresyona girmesine ne-
den olan dairedeki diizen ve simetriden etkilenmigtir. Daha son-
ra Juliette Binoche'a asik olan doktor duygularini agiklamakta ol-

_dukga giigliik gekecektir.
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Kisilerden ya da ticari kuruluslardan vergi alabilmek igin ya da
yurttaslarin saghigin koruyabilmek amaciyla modern yonetim-
lerin her gin daha ¢ok rakami defalarca denetlemesi, dogrula-
masi gerekiyor.

Oyleyse giinimiizde saplanuh kisiliklere, en iyisini basarma
endiselerini kontrol altinda tutma kosuluyla, her zaman ihtiyag
vardir. Ister baraj yapimy, ister gazete ¢ikarmak icin olsun, in-
sanlar ekipler halinde bir araya gelirken, iyi secilmis saplantilh
bir kisiligin varhgs, nihai aranan kalitesini garantileyecek de-
gerli bir har¢ olacakur.

Evrimci acidan bakarsak, insanlarin avcilik ve toplayicilik-
la yasadigh eski ¢aglarda kisinin saplantuli olmasinin kendisi-
ne buyiik bir yarar saglamayacag: disinulur (belki de boy-
le bir 6zellik sadece, zehirli meyvelerin dikkatsizce yenilme-
sini onluyordu); ancak tarima gecilince, saplantililar, duzen-
liligi ve yinelemelere dayanan islere olan ilgileriyle birlikte,
diizenli olarak tohum ekmeye, tarla siirmeye, diizenli bir bi-
cimde stoklar yapmaya ve boylece ¢ocuklarinin hayatta kal-
masi igin en iyi kosullan saglamaya yatkin olduklarim goster-
mis olmahlar.

SAPLANTILI KiSILIKLER NASIL iDARE EDILIR?

Sunlan yapin

Diizen ve kesinlige olan
duyariihgiri takdir ettiginizi gésterin

Saplantih kisinin iyilik i¢in bir seyler yaptgim dusiundugi-
nu unutmayin. Abartugim gostermek icin, aniden ona karsi ¢1-
karsaniz, sizi neyin 6nemli oldugunu bilmeyen biri olarak go-
rur ve sayginhginz yitirirsiniz. Buna karsihk, mikemmelcili-
gini takdir ettiginizi gosterirseniz sizi ve olasi elestirilerinizi da-
ha ¢ok ciddiye alir.
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Onceden planlama ve diizenlemeler yapma
ihtiyacina saygi gosterin

Saplantihlar, hesapta olmayan seyleri sevmezler ve 6nceden
dusunilmeden yapilacak her seyden nefret ederler. Haklar da
vardir, ¢iunki onlar bu kosullar alunda etkili olamazlar. Bu du-
rumda, mumkun oldugu kadar, onu sasirtmaktan, ondan “acil”
isler istemekten kaginin. Onlara eziyet etmis olursunuz ve kar-
siliginda da, yavashk ve kararsizhiklaryla sizi sinirlendirirler.
Onlara bir gorev vermeden once, kendi kendinize bir diizenle-
me ve planlama gayreti gosterin. Simdi esinden s6z eden Jacqu-
es1 dinleyelim.

Esimin bircok meziyeti var, bunu bana herkes séyliyor, ben de
bunun dogru oldugunu kabul etmeliyim. Cocuklarimzin egiti-
miyle ugrasiyor, ev isleriyle gerektigi sekilde ilgileniyor ve ya-
rim ginluk isinde de kendisinden bekleneni veriyor. Ancak bu
ciddilik bana agir gelmeye basladi. Omegin ben, olduk¢a arka-
das canhst bir insanim. Anne ve babamin sik sik “Allah ne ver-
diyse” diye yemege buyur ettigi misafirlerin soframizdan eksik
olmadig bir aile ortaminda buyiudum; dostlannm ve is arkadas-
larimi yemege cagirmay: severim. Ancak esim, sade, torensiz,
dostca bir yemek hazirlayacagina, her seferinde, kuciik tabak-
lan1 biyiik tabaklarin icine koyarak kendini gosterisli bir sofra
donatma konusunda mecbur hissediyor. Sonucta ne oluyor? Son
anda yemege bir iki kisi daha davet edince, ellerini havaya kal-
dinp soylenmeye bashyor. Ve ben ona, insanlarin sadece dostca,
ictenlikle agirlanmaktan da mutlu olacaklarim anlatamiyorum.
En sonunda birtalim kurallar koymaya karar verdik; her turlii
sorumlulugun benim iistiimde olmasi kosuluyla, istedigim misa-
firi istedigim zaman yemege davet etmekte serbestim ama onun
ustlenecegi yemekler icin, en az ii¢ gun onceden davetli listesini
ona bildirmem gerekiyor.
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Cok ileriye gittiginde, kesin ve somut
kanitlarini gosterebileceginiz elegtirilerde bulunun

Saplanuih bir kisi size, uygulanmasinmin yalmzca zaman kay-
bina neden olacagim bildiginiz bir yonteme uyulmasi ya da bel-
li bir sekilde hareket edilmesi gerektigini anlatginda sinirlen-
mek, higbir ise yaramaz. Eger sadece kizarsaniz, onun, insan-
larin anlasilmaz ve giivenilmez olduklarn tarzindaki dustincesi-
ni dogrulamis olursunuz. Bu kisilerin dinyaya bakislarim ha-
tirlayin, onlar dogru ve iyi adina hareket ettiklerini dusiunmek-
tedirler. Yonteminin yararh olmaktan ¢ok zarar verecegini, ra-
kamlara dayanarak, biraz saplantih sekilde ispatlamak icin za-
man harcayin.

Asagidaki oyku, zor kisiliklerin yonetilmesi semineri sirasin-
da bir isletmenin baskam tarafindan anlaulmistr.

Kigiik bir fabrikanin, konusunda uzmanlasmis olan uretim so-
rumlusu, disandan satin alinan, bitin aletlerin —hatta bunlar
¢ok ucuza saglanmis olsalar bile— fabrikada ise yarar bicimde
kullanmildiklanndan emin olmak istiyordu. Isletmeye satin al-
nan her par¢a icin ¢cok karmasik bir yontem uygulamaya konul-
du. Isleri yavaslayan atolye ¢alisanlar, sikayetlerini bildirmek
icin miidiire ¢iktilar. Mudiir, satinalma sorumlusunu ¢agird.
Once onun, profesyonel gururunu oksadi ve kili kirk yaran tu-
tumunu ovdu. Sonra birlikte, uygulamaya soktugu yontemi in-
celemeye basladilar. Once, yontemi uygulayan personel icin ge-
rekli ek zamam hesapladilar. Sorumlu hesaplamalan buyuk bir
ilgi ile izliyordu. Mudiir, yontemi uygulayan kisilerin ortalama
saat maliyetini temel alarak, bu yonteme gecisin toplam gider-
lerini hesapladi. Daha sonra sorumludan, yeni yonteminin onle-
meyi basardign, parcalann kétu kullammindan dogan kayiplan
hesaplamasini istedi. Hatta bunu ellerinde hesap makineleri bir-
likte hesapladilar. lkinci rakam birinciden daha kiictik ¢ikti. Bu
yontemden vazgecilmesi icin, midiirin 1srarina gerek kalmadi,
sorumlu ikna olmustu. Buna karsilik midir, bir dahaki sefere
yeni bir yontemi denemeden 6nce maliyetleri goz oniine alan ¢a-
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lismalar yapmasimin dogru olacagim belirtti. Zaten uretim so-
rumlusu bu gorise seve seve katilmistt.

Saplantih ¢calisma arkadasinin diinyaya bakisini anlayan mi-
dur, onu fikrinden vazgecirmeyi basardi. Mudiir elestirilerine
“saplantih” bir yon kazandirmisti: nicelendirme, kesinlestirme,
mikemmeli arama. Kendi gorusinuzi saplantih bir kisiye ka-
bul ettirmenin en iyi yolu da budur.

Giivenilir ve goriindiigiiniiz gibi olun

Ge¢ kalmak, verdigi sozi —ne kadar 6nemsiz olursa olsun-
tutmamak bir saplantilinin gozinde sonsuza kadar deger kay-
betmenin en emin yoludur. Onun goziinde, herkesin kurallara
uymasiyla dinyanin daha iyi olacagim (saplantihlar bu konu-
da gercekten yanihyorlar m1?) anlamayan sorumsuzlar toplulu-
gundaki yerinizi alirsimiz. Ona ve diger butin saplantihlara ye-
rine getiremeyeceginiz bir s6z vermeyin, verdiginiz s6ze uyun
ve beklenmedik bir engel ¢iktiginda ise, mimkin oldugu ka-
dar cabuk ve acik¢a uizildugunizia ekleyerek, kendisine haber
verin. Onun zihnindeki “givenilir” ve “oldugu gibi” kavramla-
riyla bitiinlesmeye ¢ahsin; bu size karsi biraz gevsemesi ve ar-
dindan da gorasuniizi kabul etmesi igin en iyi yoldur.

Ona gevsemenin sevincini yagatin

Saplantihlann nasil bir gerilim icinde yasadiklarim bir disi-
nun: her seyi denetlemek, dogrulamak isterler, her seyin mu-
kemmel olmasina ¢ahsirlar, bu ne buyuk bir yorgunluktur!
Cogunlugu, kendilerine izin vermeyi goze alamadiklar, basim
alip gitme arzusuyla yanar tutusurlar. O halde, onlan ¢osturun,
onlar1 davet edin, onlara 6rnek olun.

Bir saghk kurulusunun baskant arastirma bolimiinin tim ¢a-
lisanlannt deniz kenaninda bir piknige davet etti. O giine kadar
herkese karsi cekingen davranan ve cok degerli bir istatistikgi
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olan yabana bir arastirmaci da dahil olmak tizere herkes bu da-
vete uydu. Butin davetliler sort ve pololanyla geldikleri halde,
arastirmacimiz uzun kollu gomlek, kravat ve pantalonu tercih
etmisti ve tistelik kuma oturmadan énce de uzun stire tereddiit
etti. Ekip cahisanlan arasinda yapilacak olan voleybol magmna, o
da cagnldi. Once, iyi oynamadigani ileri siirerek bu oneriye karsi
¢iktr. Fakat kendisine, oynamazsa gii¢ dengelerinin bozulacag
aciklaninca, hak ve simetri yonlerine seslenilmesi onu zayiflatti:
kravatini aup takima katildi. Oyun ilerledikce, seyircilerin ne-
seli tezahiiratlanyla birlikte, akrobatik sicramalar sergileyerek
gittikce daha ¢ok 1sind1. Oyuna asilmasi sayesinde takimi ma-
¢t aldr. Gosterdigi basandan dolay: tebrik edilince yeniden ken-
di kabuguna cekildi, fakat guniin geri kalan boliumunde is arka-
daslanyla dalgalar arasinda oynayarak iyice gevsedi. O giinden
beri is yerinde, kiiciik takilmalar gerceklestirerek daha az ¢ekin-
genlik gosteriyor ve her hafta sonu gezisine isteyerek katiliyor.

Ona, “kusuriarini” olumlu niteliklere
déniigtiiren uygun gorevler verin

Onceki 6rneklerden de anlayacaginiz gibi, sikint1 ya da yor-
gunlugun onlan yildiramayacag baz1 gorevler 6zellikle saplan-
uli kisilere uyar. Iste bir saplantilinin kendini iyi hissedecegi ve
duzen, kesinlik ve sureklilik 6zelliklerini ortaya cikaracag ba-
21 etkinlikler: finans, hukuk ya da teknige dayanan isler ve mu-
hasebe.

Sunlari yapmayin

Tuhaf aligkanliklariyla alay etmeyin

Saplantililar, ciddiyetleri ve takinulariyla, kendilerini saka
ustad gibi gorenlerin cekici hedefleridir. Boylesine kolay bir
denemeden kaginin. Saplantilinin, her seyin daha iyi olmas,
dinyaya biraz daha mitkemmellik kazandirmak icin ugrastigi-
n1 ve sizin sakamzin nedenini anlamayacagini unutmayin. Bi-
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rinin size yapuig1 son alayci uyariyr haurhyor musunuz? Boyle
bir davranis sizin daha iyi olmanmza mi1 yardimai oldu, yoksa o
kisinin sizi anlamadigim m dusiunduniz? Mizah, ancak iyi ni-
yetli olmasi ve daha 6nceden kurulmus olan giiven ortamu igin-
de yapilmasi kosuluyla, bazen kisinin gelisimine bir katkida
bulunabilir. Tedavi uzmanlar mizahin ¢ok dikkatlice kullanl-
masi gerektigini bilirler. Onlarin soylediklerine uyun.

Onun sistemi igine siriiklenmekten sakinin

Saplanuh kisi, iyi ve dizenlilik (bu iki deyim onun igin bir
parca esanlamhdir) icin sirdirdugu inatg ve inanch ¢alisma-
styla, dogru oldugunu dusundigi kurallara saygiyr benimset-
mek ister. Hicbir koti niyet giitmeden, butin bir aileyi veya ¢a-
hsma ekibini tathlikla baski altina alabilir ve kendisine kars: ¢i-
kanlarn tekrarci, monoton tamtlamalanyla esir alabilir. Diizen
ve kesinlige verdigi onemi takdir ettiginizi gostermekle birlik-
te, ona yeter demeyi de bilmelisiniz! Eger miimkiinse nicelik-
sel kamtlar ileri sirmeniz iyi olur.

Saplantilt bir koca, karisinin yemek pisirirken mutfakta yol ag-
g duzensizlige dayanamiyordu: ¢ikartilan tabaklar, musluk-
taki bulasiklar, tezgahin tstine ve ortaliga sacilan ¢esitli mal-
zemeler vb. Iste bu yiizden karisimin yaninda duruyor, isi biten
her malzemeyi, her yiyecegi hemen kaldinyor, yerine koyuyor-
du. Kadin devamli izlenmekten o kadar sikildi ki, sonunda bun-
dan boyle bu kosullar altinda yemek yapamayacagin ilan etti.

Kocast onun yerine gecmeyi kabul etti, ¢iinkii karisindan daha
iyi, hi¢ olmazsa her kosulda ondan daha diizenli yemek yapaca-
g dusiintiyordu. Bu diisiincesine ragmen, bir iki giin icerisinde,
istedigi kadar iyi yemek pisiremedigini ve aksam yemegini ha-
zirlamanin, baska ugraslara (ortahig: toplama, muhasebe) ayir-
mak istedigi zamamm aldigim gordi. Bunun tuzerine yeni bir an-
lasmay: kabul etti: Karist mutfaktayken oraya girmesi yasakla-
myordu ama, buna karsihk yemek bittikten sonra mutfag: arzu-
suna gore temizlemek ve toplamakta artik 6zgurdi.
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Iste pazarlik sonucu elde edilen ¢6ziime giizel bir 6rnek. Ta-
raflardan hicbiri digerinin distincesini degistirmeye, haksiz ol-
dugunu kamtlamaya ¢ahismamg, buna karsilik her iki taraf da
sadece kabul edilebilir bir ¢oziitm aramislardir.

Onu fazla sevgi, takdir ve hediyeyle bogmayin

Saplantih kisiler cogunlukla duygulann: ifade etmekte gug-
luk cekerler. Aymi zamanda bir karsihiklilik ve simetri endigele-
ri de vardir. Bu durum belki de, onlara sevgi ve hayranhk gos-
terildiginde icine dustukleri zor durumu aciklar: Aym sekilde

SAPLANTILI KiSILIKLER NASIL iDARE EDILIR

Sunlari yapin

* Diizenli ve kesin olmalarin begendiginizi gosterin.

» QOngoérme ve organizasyonlar yapma ihtiyacina saygi gosterin.

* Cok ileriye gittiginde, kesin ve somut kanitlara dayanan elegtiri-
lerde bulunun.

* Giivenilir ve oldugu gibi goriinen birisi olun.

* Ona gevgemenin sevincini yagatin.

* Ona, “hatalarini” aranan niteliklere doniistiren uygun gorevler
verin.

Sunlan yapmayin

* Tuhaf takintilaniyla alay etmeyin.

* Diigiince sisteminin igine siiriiklenmekten sakinin.

* Fazla sevgi gostermeyin, onu takdir ve hediyelerle bogmayin.

Eger patronunuz ise: Raporlarinizda yazim hatalari olmasin.

Eger eginiz ise: Ev iglerinin hesabini ona birakin ve eve girerken pa-
tenlerinizi takmay! unutmayin.

Egeris arkadaginiz ya da meslektaginiz ise: Onu denetim ve son goz-
den gegirme isleriyle gorevlendirin. Goriigmeye baglamadan dnce,
goriigme siiresini kendisine bildirin.
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cevap vermek isterler, ama bunu beceremediklerini dusunir-
ler. Bu, iltifatlardan ya da sevgi gosterilerinden hoglanmadikla-
n anlamina gelmez. Oyleyse, baslangicta biraz mesafeli durun
ve onlan zor durumda birakmamak igin, tepkilerini inceleyin.
Kultarun agik¢a bazi saplantil 6zellikler gosterdigi Japon-
ya'da hediye verme sekli siki kurallara baglanmistur. Hediye-
ler, verilecek kisiye ve hediye verme nedenine gore siniflandi-
nlmistir. Uzmanlagmis bir magazaya gidip durumu agikladi-
gimzda, satin alabileceginiz en uygun hediye hemen bulunur.

Sizde de asaplentili kiglilk 3zellikler] var mi?

Goguniukla | Gogunlukla
evet hayir

1. Duzenleme ve denellemelere epeyce zaman ayinnm.

2. Konu;urken diigiincelerimi belli bir sirayla agiklamay:
severim.

d. Mukemmelnyetqn o|dugum soylenir.

4. Aynintilar iistiine gok yogunlagtigimda bir geyleri
aUadlglm olmu;tur

5 Daglmkllga dayanamam.

6 Ekip gaiymasinda, kendimi alinan sonugtan
sorumlu hissederim.

7. Hediyeler beni zor durumda birakir, kendimi
borglu kalmls hissederim.

8. Cimri olmakla elegtiriliyorum.

9. ise yaramayan geyleri atmakta zorlaniyorum.

10. Kendi muhasebemi tutmay: severim.
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BESINCi BOLUM

NARSIST (0ZSEVER) KiSiLIKLER

Baskalarninin éviinmesini ¢ekilmez kilan, bizimkini
engellemis olmasidir.
- La Rochefoucauld

ir reklam ajansimin “kreatif” boluminde ¢ahsan yirmi do-
kuz yasindaki Francoise1 dinleyelim:

Alain, ajansin u¢ kurucusundan biridir ve ben dogrudan ona
bagh olarak ¢alistyorum. Alain ilk bakista, sevimli, parlak, hos
ve cekici bir erkektir. Zor bir kisilik oldugunu anlamam hafta-
larimi aldi. Oysa, onu ilk gordugumde beni etkilemisti. Tabii ki
en azindan beni bir saat bekletti, ancak bu bir ise alinma go-
riismesi oldugu icin bu tavira karsi ¢tkmay: dusunmedim. Gi-
zel manzaral ¢ok genis bir odasi vardi. Daha sonra bu odanin,
aslinda toplant: salonu olmasi gerekirken, Alain’in ortaklanyla
tartisarak, buraya el koydugunu 6grendim. .
Bana, “sizin gibi genclere giiveniyoruz” tarzinda bir tavlama
numarast ¢ekti. Cok babacan ve dogrudan bir tavirla, ona adiy-
la seslenmemi isteyerek, kendisi kadar onemli bir insanin benim
gibi bir gencle ilgilenmesinden dolayi, ona minnettar olmam ge-
rektigini hissettirmeye ¢alisti. Konusurken, araya parlak kari-
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yeri ve basanlanyla ilgili kiicik anekdotlar katmaktan kendini
alamadi. Hayran ve saygil, ise yeni baslayam oynadim: Zevk-
ten dort kose oldu. Calisma masasinin arkasindaki duvarda
herkesin gorebilecegi bir yerde, unli artistlerle birlikte gorul-
digu fotograflar asihydi. Aynca ajansin uluslararas yansma-
larda kazandigr kupa ve madalyalar da bir baska yerdeydi (bu-
gun, odul kazanmis kampanyalarin bazilan ile onun ugrasma-
digmm biliyorum).

Alain’le cahsmak kolay is degildir. Tabii ki ekibini, 6zellik-
le kisiliginin hos olmayan yonlerini kesfetmeleri icin zamana
gereksinmeleri olan yenileri etkilemeyi, heyecanlandirmay: bi-
lir. Gergehkte bir oyle, bir boyle davranmas: bitmez. Bir giin sizi
tebrik eder, sizi tuttugunu samrsimz, ancak ertesi giin herkesin
oniinde calismamzi alaya alarak elestirir. Sonucta, ekibin bii-
tin iiyeleri onun takdirini beklerler ve en ufak elestirisiyle onur-
lart kinlir. Bazi is arkadaslanyla, neredeyse tutkulu bir bagim-
hilik iliskisi yaratmayr basanr ve aslinda boyle olmasim da is-
ter, cunkii kendisine sayg gosterildigini ve hayranhk duyuldu-
gunu hissetmeye bayilir. Sonugta, 6zel yasamindaki “cok sami-
mi” iliskileri disinda, kendisine belli bir sayg: gosterilmemesine
¢ok bozulur. Ona karsi gikanlan ise bir felaket bekler!

Gecen y1l, baska bir ajansin kreatif bolimiinden bize transfer
edilen ve bir hayli de tinlii olan Patrick, Alain’in yonetim tarzi-
m sert bir bicimde elestirerek, toplantida ona kafa tutttu. Kiz-
gnhktan bembeyaz kesilen Alain, kapiyr vurup cikti. Ertesi giin
Patrick biitiin esyalarim resepsiyona y1gilms olarak buldu. Ay-
rica koti bir bonservisle birlikte isten kovulma mektubu Pat-
rick’i bekliyordu. Ajansin diger ortaklan, bu olayn ajans imaiji-
na zarar verebilecegini dusinup, anlasmazhg hafifletmeye ca-
histilar. Sonugta kreatif eleman yine de gitmek zorunda kalds,
ama iyi bir bonservisle.

Boyle bir 6mehkten sonra, herhangi birinin acik¢a ona karsi
ctkabilecegini ileri siirebilmek sagma olur. Zaten, onu pohpoh-
ladiginiz ve soylediklerini onayladiginiz middetce durum ol-
dukga iyidir. Onda, en ¢cok rahatsizlik duydugum yon, biitiin ba-
sanlari kendine maletmek icin, her zaman ekibin fikirlerini sa-
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hiplenmesidir. Bizlerle diger ortaklar arasinda duvar rolii oy-
nar, bizlerin onlarla bir baglanti kurmasim ¢ekemez.

Neden orada ¢alismaya devam ediyorum? Ciinkii bu aralar
is bulmak olduk¢a zor. Aynca, onun bu meslekte bir yildiz ol-
dugunu kabul etmek gerekir, onunla ¢alismis olmam 6zgecmi-
sim agisindan iyi bir puan. Nereye gitse, iki dirhem bir ¢ehir-
dek, tam karaninda bronzlasmis, kendinden emin haliyle, sikli-
g ile, herkesi etkiler.

Kiiciik bir teselli: Vergileriyle basinin dertte oldugunu sekre-
terinden 6grendik. Astronomik bir maas aldig1 halde yillardan
beri hayat tarzin finanse etmek amaciyla, asgari gecim indiri-
minden yararlanmak i¢cin numaralar ¢evirmis. Iste bu nedenle
kendisine yuklii bir ceza kesilmis. Ara sira, “yaraticilar: engel-
leyen b...... toplum” yolunda laflar ediyor. Teselli bulmak igin,
artik arkadas oldugu biiyuk-bas miisterilerinin ¢iktiklan riiya
gibi tatil gezilerine kendini de davet ettiriyor. Dondugunde ise,
kendinden on kat daha az para alan, iistelik hafta sonu is yetis-
tirmek icin ¢caligms olan kreatif bolumiin genglerine bunlar an-
latmaktan ¢ekinmiyor.

ALAIN HAKKINDA NE DUSUNMELIYiz?

Acik bir bigimde goruldugu gibi, Alain kendisine hayran ve bu-
nun da herkes tarafindan bilinmesini istiyor: basarilarindan is-
teyerek soz ediyor ve basarilarinin simgelerini (fotograflar, ma-
dalyalar), herkesin, ne kadar 6nemli bir kisiyle gorastagunin
bilincine varmasi icin sergiliyor. Dikkat, burosuna fotograflar
veya kupalar koyan herkesin kendini begenmis bir kisilik ol-
dugunu soylemek istemiyoruz! Bu tir davramslar bazi ilke ve
mesleklerin gorgu kurallarina uygun olabilir. Bu isaretler diger
butun belirtilerle birlikte yorumlanmaldir. Ornegin Alain, bi-
ro yapmak icin ajansin en gizel odasina el koymustur. Kendi
gereksinmelerinin digerlerinkinden daha 6nemli oldugunu, ay-
ricaliklan hak ettigini dusinmektedir. Digerlerinin kendisine
hayran olmasiny, essiz oldugunun kabul edilmesini beklemek-
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te ve elestiriyi kaldiramamaktadir (geng kreatifin basina gelen-
ler). Aym sekilde, gorinumiine pek, ama pek ¢ok duskinduir,
her zaman formda goérinmek ister ve unlu kisilerle gorismek
cok hosuna gider (masasindaki fotograflar).

Alain, bagkalarniyla olan iligkilerinde, kandirmayi, pohpoh-
lamayi, elestiri ve 6vmeleri birbiri ardindan kullanarak, duy-
gularla oynamay bilmektedir. Konustugu kisi karsisinda sesi-
ni ustaca ayarlamayi basariyor. Onun oyuncu bir kisilige sahip
oldugu one suriilebilir. Daha iyi yararlanmak icin karsisindaki
kisiyi amaglarina en iyi hizmet edebilecek bir duruma sokabi-
lir. Baskalarinda yol agtig1 can sikic1 heyecanlara (korku, asa-
gilanma, istek) pek ilgi gosterdigi soylenemez. Bu agidan ken-
dini baskalarinin yerine koyabilme duygusunun gelismemis ol-
dugunu dusunebiliriz.

Alain’in 6zel hayati hakkinda bilgimiz yok (6zel harcama-
larini is masraflarindan karsiladigim biliyoruz; ustine ustluk,
herkes i¢in gecerli kurallarin kendisi i¢in islemedigini dusunii-
yor), ancak elimizde, onun narsist bir kisilik olmasindan kus-
kulanmaya yetecek kadar kanit var.

NARSIST KiSiLIiK

Kisiligi

e Olaganiistii ve ayriksi oldugu duygusunu tagir. O her seyi herkes-
ten daha gok hak etmektedir.

* Ask ve meslek yagaminda elde edilecek biiyiik bagarilarin tutku-
lariyla doludur.

e Gogunlukla fiziksel goriinimiine ve giysilerine pek diigkiindir.

Bagkalariyla olan iligkileri

* llgi ve aynicaliklar bekler ama karsilik vermeye zorunluluk hisset-
mez.

* Bekledigi ayricaliklar kendisine sunulmazsa kizar ve 6fkelenir.

* Amaglarina ulagmak igin bagkalarin kullanir ve sémiiriir.

* Kendisini bagkalarinin yerine koyma duygusu geligmemistir, basg-
kalarinin duygularindan etkilenmez.
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ALAIN DUNYAYI NASIL GORUYOR?

Kendini ¢cok begendigini ve kendi goristne herkesin (is arka-
daslar, ortaklari, toplumun tama) katlmas: gerektigine inan-
digini anladigimiz zaman, Alain’in butin davramslan agikhk
kazanir. Temel inancimi su camleler 6zetleyebilir: “Ben olaga-
nusta bir varligim, digerlerinden daha ¢ok seye layigim; herkes
bana saygi duymal”.

Narsist kisilerin cogu gibi, Alain de kurallann siradan insan-
lar i¢in konuldugunu ve kendisine uygulanmamasi gerektigini
dasanar. Vergi kacirip yakalandiginda, kendini sadece kaygili
ve kirgin degil ayni1 zamanda asagilanmis hisseder! Onun gibi
olaganustu bir varlik, nasil olur da herkes i¢in yapilmis bir ku-
rala uymaya zorlanabilir?

Bu, herkesin disinda olma duygusu, onu, siirekli olarak go-
rusilmeye degecek itibarh kisilerle beraber olmaya iter. Ala-
in “zuppe” midir? Elbette 6yledir, ginlik kullanim anlaminda
zuppelik, biraz narsistlik, ama bazen de insanin degeri azalmis
olan imajini iyilestirme ihtiyaci tagir: Insan kendiyle ilgili ta-
salarindan kurtulmak i¢in, kendinden daha itibarh kisiliklerle
birlikte olmaya calisir. Alain, olaganiisti degerlerinden dolay:
kendisine sadece, goz kamastirici sosyal bir yasamin “uygun”
olabilecegini dusunmektedir. Paris’te yasayan 6zseverin kabu-
su da, Paris’in ¢ok liks bir lokantasinda, koyden gelmis kota
giyimli kuzeniyle goranmektir (zaten onu kentin 6bar ucunda-
ki lokantaya davet eder).

Alain 6rmeginde oldukca yogun ve hi¢ de sempatik olmayan
bir narsist kisiligi anlattik. Bununla birlikte narsistlerin tamu
de boylesine asin o6zellikler sergilemezler. Simdi gegirdigi bir
ask kirginhigindan sonra terapi icin bize bagvuran yirmi dokuz
yasindaki Juliette’e kulak verelim.

Kuguk simiflardayken bile, kendime, arkadaslannmdan daha ¢cok
ilgi gosterilmesini hak ettigimi sandigim dogrudur. Kendine guve-
ni olan iyi bir 6grenciydim ve benden daha az giizel, bendem daha
az kendine giivenen, bir siiri kiz arkadasim bana hayrandi. Daha
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o zamanlar bile, bu duyguyu hissetmekten zevk aliyordum. Arka-
dashgimin bir ayncalik olarak kabul edildigini fark ediyor ve bu-
nu kullantyordum. Babam bana hayrands; beni simartiyor ve he-
men hemen tum kaprislerimi yerine getiriyordu. Annem bu yiiz-
den onu elestirirdi; ¢ok hisa siirede annemle olan iliskilerimizde,
kadinlar arasi rekabete benzer bir durum belirdi.

Meslegimde ¢ok basanl oldum, ¢inkii her zaman daha faz-
lasini istemeyi, daha fazla para ve sorumluluk hak etmeyi dogal
buldum. Bir seyi kendinizden emin olarak isteyince cogunluk-
la elde edersiniz. Dogal olarak, bir¢ok kiskanchga ve rekabe-
te de neden oldum. Meslegimin basinda, en iyisi oldugumu san-
digim siirece alinganliklarla hi¢c ugrasmadigimi sé ylemem gere-
kir. Kendi diistincelerimin onlannkinden daha iyi oldugunu dii-
siundugum an, toplantida kolaylikla sézi altyor, benden daha
eskilerin konusmalarim kesiyordum. Ilk patronlarimdan biri,
insanin kendi basina basanh olamayacagini ve ekipte herkesin
onemli oldugunu soylemek icin beni odasina ¢agirdi. Azarlayici
ses tonu beni ¢ok sinirlendirdi ve kendimi savundum; ancak pat-
ronumu ¢ok sevdigimden uyarisi beni diisiindiirdii. Bu olaydan
sonra digerlerine karsi daha dikkatli davrandim.

Buna karsilik, duygusal alanda basansizhiktan basarisizhiga
kostum. Aslinda, erkeklere olduk¢a kolay diz ¢oktirtirum. Er-
kekleri bir parca kullanma, kiskandinna, kendilerine olan gu-
venlerini sarsma, zit davranislar sergileyerek onlarla oynama
egilimine sahip oldugumu kabul ediyorum. Sorun, bana sinlsik-
lam agsik olduklannda, gozimde deger kaybetmelerinden, onla-
r1 artik kendime yetecek derecede guclii veya saygin bulmamam-
dan kaynaklaniyor. 1ki kere sevdim, ama her ikisi de, en ufak bir
ilgisizligi hosgoriyle kar silayamadigimdan uzun siinnedi. Yasa-
mimdaki son erkegin cok onemli bir isi vardi, bu da benim olduk-
¢a hosuma gidiyordu, ancak benimle olan randevusuna gecikti-
ginde ya da ¢ikacagimiz hafta sonu tatilini bir is gezisi yuzin-
den iptal edince ¢ok kiziyordum. Hemen, onu gonmeyi istemeye-
rek ya da onu kiskandirarak bir baski uygulamaya bashyordum.
Onu arayincaya kadar, telesekreterime umutsuz mesajlar bira-
kiyordu. Sonunda, hicbir kadinla benimle oldugu kadar mutlu ve
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mutsuz olmadigim bildirerek benden aynldi. Buna engel olma-
ya ¢calistim, ama artik ¢ok gecti. Bana “iyi” bir kiz oldugunu bil-
dirdigi geng bir kadinla evlendi. Her giin yeniden pismanlik du-
yuyorum. lliskimiz sirasinda, onun ihtiyaclarim goz oniine al-
madan yalmzca kendi isteklerimi dusindigumiin farkina van-
yorum ancak bana egemen olan duygu, onun bana daha ¢ok il-
gi gostermesi gerektigiydi. Doktor, bu durum, bana hep hayran-
lik besleyen babamin davramisindan kaynaklanmis olabilir mi?

Juliette narsist kisiligine ait bir 6zelligin bilincindedir: Ola-
ganista oldugu icin, her erkegin ona ozel bir ilgi gostermesi
gerektigi duygusu. Bu temel inang, sevgilisi isi nedeniyle ran-
devusuna gec gelince, onda bir 6fke yaratiyordu. Daha sonra
katuldig: terapiler: “Ben sira disiyim”, “Baskalan benimle ilgi-
lenmeli ve bana sayg! gostermeli” gibi baz1 temel inanglarinin
farkina varmasi ve onlar sorgulamasi konusunda Juliette’e yar-
dima oldu.

Zaten Juliette, seanslara ¢ogunlukla gec gelerek, ongoriilen
zamanin asilmis olmasina ragmen seanslar1 uzatmay: deneye-
rek ya da aksamdan ertesi gun icin randevu isteyerek psikiyat-
nini sinamaya baslamist bile. Juliette, bilingli ya da bilingsiz bi-
cimde, diger hastalarla aymi kosullarda olmayi, psikiyatn tara-
findan kendisine 6zel bir ilgi gosterilmemesini kaldiramiyordu.
Psikiyatr aralarindaki bu guglikleri, temel inanglarinin farkina
varmasina yardimci olmak i¢in kullandh. Juliette, yavas yavas
kendisi ve baskalan hakkinda daha ilimh bir gorasi kabul et-
meye, daha az saldirgan olmaya ve bir erkek ona, onun istedi-
gi kadar ilgi gostermedigi zaman bile daha az yipranc1 duygu-
lar hissetmeye baslad.

NARSIST Ki$i iGiN TiPiK BiR DURUM

Gece gec saatlerde yaynlanan kiltiir programlanna sik sik ¢i-
kan, daha cok entelektueller tarafindan taninan unli bir ya-
zar, bir gun randevusu oldugu onemli bir editorun biirosuna ge-
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lir. Ne yazik ki yeni ise baslayan geng resepsiyonist unlu yaza-
n daha once, televizyonda bile hi¢ gormemistir, ciinki ge¢ saat-
lere kadar uyanik kalsa bile, bu zamam genelde dansa gitmek-
le degerlendirmektedir. Yazar resepsiyona kendinden emin bir
bicimde yaklasirken, geldiginin editore haber verilmesini ister.
Resepsiyonist safca sorar: “Kim diyelim, efendim?” Bujyiik insan
sertlesir, kizginhktan moranr ve cevap vermeye bile gerek gor-
meyerek, kiza arkasini doner ve editérin odasina yonelir.

Bu narsist yazar igin, kendi degeri o derece yuksektir ki baska-
lan onu hemen tammak zorundadir. Olimli diger insanlar gi-
bi kendini tamitma zorunda olmak, narsist kisilerin bir diger
inanciyla causir: “Siradan kurallar benim gibi insanlara uygu-
lanamaz”. Buna benzer bir baska olay, endistrinin bayuk pat-
ronlarindan birinin, bakan ve isadamlanndan olusan bir grupla
yurt disina dranlerimizi satmak icin gittikleri bir gezide yasan-
di. Bayik bir ticari grubun yoneticisi olan narsist kisimiz ha-
vaalanina ge¢ gelmis ve biletini unutmus olmasina karsin bek-
lemeden ugaga binmek istemis. Gecikmesi nedeniyle bir stres
icindeyken yer hostesinin kimligini gostermesini istemesi onu
cildirtmus.

Otomobil kullanma bicimi de, baz1 cagdaslanmizin narsistik
ozelliklerinin giizel bir gostergesidir. Tehlikeleri degerlendir-
me yeteneklerinin fazlasiyla gelismis olduguna inandiklarin-
dan, baz trafik kurallanna uymama hakkina sahip olduklarina
inanirlar. Aym kisiler bizlere sik sik, refleks ve otomobillerinin
ustinlaguyle, azami hiz1 gtiven iginde asabildiklerini anlaurlar.

BiR PARGA NARSISIZM YARARLI OLAMAZ MI?

Tamdiginiz, “basarih olmus” kisileri dusuntn. Televizyonda
izlediginiz anlilerle soylesileri hatrlayin. Iglerinden ¢ogunun,
kendinden memnun ve emin gorinmeleri, pohpohlayici de-
yimlerle kendilerini 6vmeleri ve tim iltifatlan sanki haklany-
mus gibi kabul etmeleri dikkatinizi cekmedi mi?
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Tabii ki, basannin onlara bu tatmini ve 6zgiveni sagladig
dasianilebilir, ancak kuskusuz tersi de dogrudur: bu 6zguven,
bu astunlik duygusu, bu 6ne ¢itkmadaki kolayhk, narsist ki-
siligin ozellikleri, belki de basanlannin 6geleridir!' Bir narsis-
tin aym yeteneklere sahip alcak gonalla birisini alt etmesi daha
yiiksek bir ihtimaldir. Narsist, kendini daha kolay “satabilecek-
tir”, canka daha iyi olduguna inanmistir. Rekabet konusun-
da da daha az tedirginlik duyacakur, cinki birinciligin kendi
hakki oldugunu dusunmektedir. Yonetime gecince de, basar-
siz olmaktan daha az korkacakur, ¢anki en yeteneklinin ken-
disi olduguna inanmaktadir. Rekabet ortamina alismak icin, bi-
raz narsisizm kesin bir avantajdir.

Evrimci agidan, kendini begenmislik, oldaralen avin en iyi
bolamina almak ya da kabile liderinin yerine gecip lider ol-
mak icin diger gicla yonlerle birlestiginde, buyuk bir olasihk-
la kesin bir avantaya donisur.

Bircok isletme ydneticisi bize, en iyi sauicilarimin ¢oginluk-
la biraz narsist kisiler olduklarim agikladilar. Kendilerinden
eminler, 6zel bir itina gosterdikleri gorinamlerinden mem-
nunlar, biraz oyuncular, reddedildikleri zaman bunu uzerleri-
ne almiyorlar (benim sucum degil ki!). Narsistik 6zelliklerinin
basan arzulanm kamgiladigi ve baskalan i¢in ¢ogu zaman zor
ve cesaret kinci olan durumlar karsisinda ayakta kalabilmeleri-
ni sagladig1 muhtemeldir.

Gunluk hayatta, bir par¢a narsisizm ise yarar. Muhataplari-
nin gereksinmelerine ve icinde bulunduklan zorluklara karst
duyarh olmayan narsistler, istediklerini elde etmek icin, ruh-
sal calkanular icine girmeden savasirlar. Iste, bize, narsist arka-
daslanndan birini tamtan otuz bir yasindaki ilkokul 6gretmeni
Louise'in anlattiklan:

Eski lise arkadaslanmla iliskiyi hep sirdurdium. Diizenli ola-
rak, restoranda bir aksam yemegi icin, hafta sonunu birlikte ge-

1 J.G. Bachman, P.M. O'Malley, “Sell-Esteem in Young Men: A longitudinal
Analysis of the Impact of the Educational and Occupational Auainment”. Jour-
nal of Personality and Social Psychology, 1977, 35, s. 365-380.
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cirmek ya da hos bir yerde hafta sonu tatili icin bir araya geli-
yoruz.

Bitin arkadaglanmin arasinda Coralie benden en farkh ola-
mdir: ben agirbash ve cekingen, biraz da sikilgammdir, o ise
disadontik ve kendinden emindir. Lisedeyken, giyinme bicimi,
kendisi gibi one cikardigr kaprisleri ve bitmeyen isteklerinden
dolayi herkes ona “star” adint takmistu.

Coralie, kendine olan giiveniyle beni sasirtmaya devam ediyor.
Lokantada toplanmisken, gerektigi gibi olmayan en kugciik aynnti-
da bile —ekmegin tazeligi, suyun soguk olmamasi, miizigin yuksek
sesi—miiessesenin tim yoneticilerini toplamaktan, hakh ¢ikinca-
ya kadar tartismaktan ¢ekinmiyor. Bir giun havaalaminda bir saat
beklediginden dolay: skandal cikardigina, havayolu sirketinin de
ona bedava bir bilet verdigine tantk oldum. Ayni sekilde, lokanta-
da en iyi masay, otelde en iyi oday: almay: basanyor.

Butiin bu gosterileri (su tarzda konusuyor: “Bunu kabul ede-
cegimi mi sandimz? Siz hayal goriiyorsunuz!”) yaparken onun
yanminda bulunmak biraz sikici; ama yine de uyguladig yonte-
min etkili oldugunu kabul etmek gerekir. Cogu zaman, istedigini
de elde ediyor. Bizlerin “bunun icin olay ¢tkarmaya deger mi?”
diye agamizi agmadigimiz durumlarda; karsi ctkmanin, bir is-
tekte bulunmamn aklimiza gelmedigi durumlarda, Carolie en
iyisini kapmak icin timaklan ve disleriyle savasmaya hazirdir.

Actkga goruluyor ki, muhatabinin kizmasint umursamiyor.
Ustelik, oyle oluyor ki, ona kizilmiyor, tam tersine, itibanm ar-
tirarak kazamyor! Bazen, ben de onun bu yonteminden esinlen-
sem fena olmaz diye dusinityorum.

Psikiyatrlar, hepimizde varolan bu narsistik boyuta 6zsayg
derler. Ustelik yetersiz bir 6zsaygimin da, sikilganhk,? depresif
durumlar’® gibi bir¢ok psikolojik bozuklugun temelinde yer al-
digim dasanurler.

2 J.M. Cheek, L.A. Melchior, “Shyneess, Sell-Esteem and Sel{-Consciousness™,
H. Leitenberg (ed.), Social and Evaluation Anxiety, New York, Plenum Press,
1990, s. 47-82.

3 D. Pardoen vd. “Sell-Esteem in Recovered Bipolar and Unipolar Ourpatien-
nts”, British Joumal of Psychiatry, 1993, 161, s. 755-762.
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NARSiISiZM NE ZAMAN TEHLIKELi OLUR?

Unla ve cekici bir insansaniz, baskalan sizdeki narsisizme da-
ha kolay katlamirlar. Onlar sizdeki given duygusuna inanirlar,
bundan etkilenir ve size baglanirlar. Ancak narsistlerin sorunu
hep daha fazlasin istemeleri ve sonugta ¢ekilmez olmalaridir.
Bir onceki ornekte, Juliette, sevgilisinin, kendisine delice asik
olsa bile, bir kopma noktasimn var oldugunu ve kendisinin de
bu noktay1 asugim ¢ok geg fark etti.

Asin narsist bir patron, is yerinde yanhs yonlendirmelere,
diasmanhiklara neden olabilir ve isletmesine ciddi zararlar vere-
bilir. Her kosulda, bir narsistin varolma ve basan gosterme san-
s1, kot yonetiminin neden oldugu sonuglarin anlasilmasinin,
kigik isletmelere oranla daha fazla bir zamam gerektirdigi bu-
yuk isletmelerde, daha fazladir.

Ote yandan, degisik arastirmalar narsistik kisiliklerin, “or-
ta yas bunalimi™® sirasinda, ortalamaya gore daha onemli bir
depresyon gecirme tehlikesi icinde olduklarim gostermektedir.
Kuskusuz, bu kisiler genglik beklentilerine ulasamamis olmay:
diger insanlara gore iclerine daha zor sindiriyorlar: bu durum,
kendilerii¢in yarattiklan imaji —her seyi basaran olaganusti in-
san— yeniden tartismaya agtyor. Kendimiz ve hayat hakkindaki
bu dis kinkhgina hepimiz yakalanabiliriz; ancak her konuda
basariya inanmis birinde bu sok daha etkili olacakur. Ote yan-
dan, bu insanlarin stilleri gogu zaman diger insanlarla sicak ve
samimi iliskilere girmelerini engeller. Oysa, icimizi dokebilece-
gimiz bize yakin kisilerin varligy, bircok hastaliga karsi,® bash-
ca korunma etkenlerinden biridir: Narsistlerin biayuk bolumu
bayle bir eksikligi yasarlar.

Zaten, narsistik kisilikler, cogunlukla, Juliette’in yaptig: gibi,
duygusal ya da mesleki bir basarisizligin ardindan bir psikiyat-
ra basvururlar ve psikoterapiden yararlanmak isterler.

4 L. Millet, La Crise du milieu de vie, Paris Masson, 1994.
5 N. Rascle, “Le soutien social dans la relation stress-maladie”, M. Bruchon-
Schweitzer, R. Dantzer, Introduction a la psychologie de la sant¢, Paris, PUF, 1994.
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SiINEMA VE EDEBIYATTA NARSISTLER

Proust'un, Gegmig Zaman Peginde adli romaninin bas kigisi Char-
lus baronu, histriyonik kisiligin de ozelliklerini tagiyan narsist ki-
siligin atesli bir 6rnegidir. Baron bir salona girdiginde, kiigimse-
yici ve parlak konugmasiyla biitiin dikkatleri iistiinde toplar, sik
sik soylu seceresine gondermelerde bulunarak, kendisine goste-
rilen ilginin bir an igin dagilimasini bile affetmez. Ancak, kendisin-
den daha “diisiik” bir konumda bulunan, sosyopat kemanci Mo-
rel'e delice asik olacaktir.

Robert Altman’in Oyuncu adh filminde (1992)Tim Robbins tara-
findan canlandinlan yapimeinin kisiligi, gok sayida narsistik 6zel-
likler sergiler. Bu kisi; tutkularini yogun bir bigimde yagsamakta ve
gevresinde yarattig) acilara ilgisiz kalmaktadir. Bir kaza sonucu
oldiirdigi adamin karisini, hig sugluluk duymadan elde eder.
Francis Ford Coppola’nin Kiyamet filminde (1979), Robert Duvall,
liderlik iradesini herkese kabul ettirmek ve askerlerine uygun dal-
galar uizerinde sorf yapisini izletmek igin, helikopterlerini digman
atesi altindaki plaja indiren, kendinden emin ve kendini begenmig
bir albayi canlandirir. Daha sonra filmin kahramani, daglarda ya-
sayan isyanci kabileyi bir kral gibi yoneten, (tim narsistlerin ha-
yalidir bu) ve savagi kendi tarzinda siirdiiren, bagka bir narsistle,
parasiitgii Albay Marlon Brando ile kargilagacaktir.

Stanley Kubrick'in Seref Madalyas: filminde (1958), Birinci Diinya
SavasI'nin narsist ve zafere susamig generali, kotii tasarlanan bir
hiicum sonunda, adamlarini 6lime gonderir. General planinin ba-
sarisizhgindan sagkin, sorumlulugu, Kirk Douglas'in oynadigi Al-
bay Dax’in ofkesi lzerine harp divamina gonderdigi askerlerinin
ustiine atar.
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NARSIST KiSIiLER NASIL iDARE EDILIR?

Sunlari yapin

Samimi oldugu her durumda
onu takdir ettiginizi gosterin

Sunu hatrrlayin: Narsist kisi, hayranhgimzi hak ettigini da-
sundar. Eger niyetiniz onunla iyi iliskiler sirdarmekse duraksa-
mayin: Basarilarindan dolay ona iltifatlar yagdirin. Yeni etegi
icin, bir misteriyi inandirabildigi i¢in onu kutlayin: Tenisteki
galibiyetinden, tayyorunden, yaptig1 konusmadan dolay1 ken-
disini tebrik edin. Boyle davranmanin bir¢ok avantajim gore-
ceksiniz: Narsist kisi sizi, onun degerini bilen akilh biri olarak
tamyacak, her durumda sizi etkilemeye ¢ahsmayacak, sizin ya-
ninizdayken daha az ofkeli olacak ve onu elestirdiginizde, sizi
daha ¢ok dikkate alacakur.

Burada hi¢ kuskusuz samimi takdirlerden soz ediyoruz, ¢in-
ki samimi olmayan pohpohlama, icinden ¢ikamayacagimz hiz-
l bir urmamis gosterme tehlikesi tasir. Ote yandan, begenilme
achg), narsistleri bu konuda uzmanlastirmistir ve en akilhla-
n samimi bir iltifatin gercekgi gizelligi ile asag: seviyedeki ba-
sit bir pohpohlama arasindaki farki ayirt etmeyi ¢ok iyi bilirler.

Ona bagkalarinin tepkilerini agiklamaya ¢aligin

Eger, bir narsistin gavenini bir 6l¢iide kazanmay basardi-
nizsa, kendinizi sik sik, onun baskalar hakkindaki sikayetleri-
ni dinlerken bulacaksimz demektir. O, size insanlann bos, ap-
tal, terbiyesiz, kotu olduklarim soyleyecektir, yani anlatmak is-
tedigi genelde, hak ettigini dusundugu ilgi ve dikkati insanla-
rin ona gostermedigidir. Diger kisinin bakis a¢isini, anlayabil-
diginiz kadanyla agiklayarak, bazen ona yardim da edebilirsi-
niz. Dikkat, s6z konusu olan, diger kisinin hakh oldugunu soy-
lemek degil, ama her kisinin olaylara, daha ¢ok kendi agisindan
baktgini belirtmektir.
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Narsist bir memur olan Daniel, miduriyle zorlu bir gorusme
yaptiktan sonra arkadast Francois’ ya icini doker. Mudiir, Da-
niel’e, Daniel’in yetersiz hatta asagilayici buldugu bir zam yap-
mistir. Calisma arkadaslar iginde en iyi sonuglart Daniele sag-
lamistir ama, buna karsin aldigr zam digerlerinkinden cok az
yiiksektir! Frangois onun konusmasim dinler, onun gercekten
olaganiistu sonuclar elde ettigini soyler ve kendisini tebrik eder.
Ardindan, Daniel'in is yerindeki konumunun énemini kabul et-
mekle birlikte, mudurun de yetkisinin sinirlt oldugunu belirtir.
Buyuk bir olasilikla miidurin zamlar igin belli bir butgesi var-
dir ve Daniel'e ongordiigu zamm artirirsa dogal olarak diger-
lerinki azalacaktir. Daniel, “Ancak onlarn elde ettigi sonuc-
lar benimkiler kadar parlak degil” diyerek 1srar eder. Kushusuz
oyledir, ancak onlar da basanh olmuslardir ve alacaklan dusiik
bir zam onlann cesaretini kiracaktir. Mudiir de bunu goz onun-
de bulundurmak zorundadr.

Yarim saatlik bir tarigma sonunda, Daniel, hala daha fazla
zam hak ettigini dustinse bile mudiiriin bakist agistm anlamis ve
sakinlesmistir. Francois, mudiirun basaramadigim basarmistir:
Frangois sadece onu anladigim gostermis ve Daniel'in bakis aci-
sint_kabul etmistir; oysa miidiir Daniel’in saldirganhigina kiz-
mis, onu “kurallara uymamak” ve “cok asin” taleplerde bulun-
makla suclayarak germistir; bu durum sonucta sadece Daniel’in
ofkesinin artmasina neden olmustur.

Bu ornekte, sik sik tekrarladigimiz kural yeniden karsimiza
cikmakta: birini ikna etmek igin, ise, onun goriasiana anladig-
niz1 agitklamakla baslamak daha uygun olur. (Bu onunla aym
goruste oldugunuz anlamina da gelmez.)

Gorgii ve nezaket kurallarina titizlikle uyun

Bir narsistin, kendisini sizden daha 6nemli gordugini ve so-
nugcta sizden ilgi bekledigini unutmayin. Ge¢ gelmek, onu bas-
tan savarca selamlamak, takdim etme sirasim kanstirmak, ge-
rektigindan fazla senli benli olmak, iste onu aninda sinirlen-
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dirmenin yollan. Size anlamsiz gelen aynnular konusunda bile
kuskucu bir insanla kars: karsiya oldugunuzu unutmayin. Sim-
di gazeteci Elisabeth'i dinleyelim.

Bir gece, cahistigim alanla ilgili bir¢ok onemli kisinin bulundu-
gu mesleki bir toplantiya davetliydim. ABD'den yeni donmuis
olan arkadasim Gérard'in, meslekte yeni iliskilere ihtiyaa ol-
dugunu bildigimden, ona, benimle gelmesini 6nerdim. Toplan-
tida bircok kisiyle karsilastik ve tanigim herkesi Gérard ile ta-
mistirdim. Biitiin gece gergin olmasina da hayret etmistim; top-
lantidan ¢iktigimizda ise acik¢a bana surat astyordu. Sonunda
bunun nedenini sordum: ofkeli bir tavirla, kendisini ondan da-
ha genc ya da onemsiz kisilere tamittigim oysa tamistirma sira-
sinda takdim edilme onceliginin kendisinde olmas: gerektigi-
ni acikladi.

Sizin i¢in, anlamsiz olabilecek bir ayrinti, bir narsist tarafin-
dan ilgi eksikligi olarak algilanabilir.

Sadece zorunlu elegtirileri yapin ve ¢ok agik olun

Narsistlerin asin ahinganlhklarindan soz ettikten sonra, on-
lar elestirmenizi nasil tavsiye ederiz? Canka belirli bir hedefe
yonelik samimi bir elestiri, zor kisiliklerin yonetilmesinde kul-
lanilan temel araglardan biridir. Tabii ki boyle bir deneme ¢ok
alingan olan narsistlerde daha da tehlikelidir; iste bu nedenle,
yapilmas: kesinlikle zorunlu olan elestirilerde bulunarak, kar-
siizdakini 6fkelendirme tehlikesini en aza indireceksiniz. Ya-
pacaginiz elestirilerin amacinin, onun dinya ve kendine yo-
nelik dusuncelerini degistirmek olmadigim ama, yalnzca ba-
21 davramiglarim degistirmeye zorlamak oldugunu unutmayin.

Ornegin bir narsisti, “kendisini her zaman baskalarindan
ustin saymakla” veya “egoist” olmakla su¢lamamzi kesinlik-
le tavsiye etmiyoruz. Bu hem ¢ok aptalca hem de bosuna olur.
Bunlar tam agik olmayan, kisiyi hedef alan (soylenmek istenen
ashinda: “sen her zaman boylesin”dir), bir narsistte ya da bir
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baskasinda sadece kizginhga ve yamldigimzi1 gosterme arzusu-
na yol acacak elestirilerdir.

Buna karsilik, kisiyi butun olarak hedef almayan, zaman
icinde duzeltilebilecek, belli bir davrams: hedefleyin ve elesti-
rin: “Bana haber vermeden, ge¢ kalmani istemiyorum”, “Sozi-
mu kesmekten vazgecersen sevinirim”, “Dupond kizmak igin
nedenlerinin oldugunu biliyorum, ancak konuyu degistirmek
istiyorum". Birinci tavsiyemizi uygulamaya ¢ahstigimz oranda
~mumkiin oldugu her durumda ona samimi iltifatlarda bulun-
mak- elestirileriniz narsistik kisilik tarafindan daha iyi (veya
daha 1limh) karsilanacakur.

Bu tur davranislar bize ¢ok basit seylermis gibi gorunir ama
aslinda dogal tepkiler bunlar degildir. Narsist ve sira dis1 bir
tuccanin karisi olan Catherine, genelde ortaya konan tepkiyi bi-
ze soyle anlatyor.

Gercehte, musterilerini ikna etmesiyle, tenisteki basanlariyla,
onun igin “6liip, bayilan” ¢ahsma arkadaslariyla 6viinmekten
bikmaz. Her zaman iltifat avahg pesindedir ve bu beni o ka-
dar lizdinyor ki, artik kesinlikle ona iltifat etmiyorum. Bu du-
rum onu, gercekten bir somurtkan yapti, bana kizdi ve vakit ge-
cirmek icin yaptig1 programlara beni katmamaya baslad. O za-
man ben de sonunda ofkeyle patladim, yalmzca kendini dusi-
nen bir egoist oldugunu ona haykirdim.

Catherine'in yansitugi kisir donginin icine dismekten, bas-
ka baskilara yol acan baskilar uygulamaktan, sakinin. Bu dogal
davranis yerine, hak ettikleri zaman onlan 6verken, belirli eles-
tirilerinizi de esirgemeyin.

Basgarilariniz ve ayricaliklariniz konusunda 6l¢ilii olun

Bir kisinin, bizim de hak ettigimizi dusundugumiz ve bun-
lara sahip olmaktan memnunluk duyacagimiz ayncahklanm
ogrendigimizde, i¢imizi saran hi¢ de hos olmayan kiskanc¢hk
duygusu hicbirimize yabanci degildir! Bir narsistte bu duygu
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on kat daha fazladir. Sizden daha ¢ok seyi hak ettigini dusiin-
dugunden, ayncaliklanniz onda ¢ok aci1 veren duygulara neden
olacakur. Iste bu nedenle, onun yanindayken, gecirdiginiz ola-
ganista tatilden, size kalan mirastan, davet edilmis oldugunuz
parlak geceden, ¢ok yuksek mevkilere gelmis ve halen gorus-
tagianaz ¢ocukluk arkadaslanmzdan ya da kazandigimz 6dul-
lerden kesinlikle s6z etmeyin. Bitin bunlar ona, herhangi biri-
ne vereceginden daha ¢ok aci verir ve dolayisiyla iliskileriniz de
olumsuz yonde etkilenir. Simdi bir emlak ajansinda satic1 ola-
rak ¢alisan otuz iki yasindaki Yannick'i dinleyelim.

Bir is kadimi olan patronumla iyi iliskiler yiiritmekte olduk-
¢a basarihyim, ciinki ajanstaki diger saticilarin tersine, ister
yeni elbisesinden, ister ajansa bagladigr hatiri sayilir bir miis-
teriden dolayi, ara sira onailtifatlarda bulunmanin yeterli ol-
dugunu anladim. Sonucta, bana digerlerinden daha az saldi-
riyor ve bazen verdigi emirler konusunda bile onunla tartisa-
biliyorum.

Ne yazik ki her seyi birden dugiinemedim. Kanm ucus hoste-
si ve bu durum bizim ¢ok diisiik fiyatlarla ucak yolculugu yap-
mamizi saghyor. Bitin tatillerimizi dunyamin bir ucunda geci-
riyoruz, hafta sonlannda ise Avrupa baskentlerini geziyoruz.
Bir giin, Viyana'da ¢ok giizel bir hafta sonu gecirdigimizi soyle-
meden duramadim. Merakh patronum, nasil olup da, bu kadar
sik geziye cikabildigimi sordu. Soylediklerimi dinlerken yuzi-
niin golgelendigini gordum. Bu konusmadan sonra, aksama ka-
dar dayanilmaz bir ofkeyle dolasti durdu. Bu olaydan beri ilis-
kilerimiz eskisi gibi degil. Oysa olduk¢aiyi kazanan biri ve ben-
den daha sik seyahate ¢ikabilir, ancak benim ona oranla bir ay-
ncaliga sahip olmam onu derinden yaraliyor. Sanmirim baska bir
yerde is aramam gerekecek.

Aramzda higbir rekabete yol agmayacak bir ayncahk yazin-

den bir narsistle iliskilerinizin bozulabilecegini gostermekte-
dir bu 6rmek.

133



Sunlari yapmayin

Sistematik olarak ona kargi ¢tkmayin

Narsist kisiler bazen, ¢ekilmez denecek kadar rahatsiz edici
olurlar. Neden oldugu kizginhk, sizi, onu “durdurma” istegine
itebilir. Sistematik olarak ona kars: gelmeyi, ona karsi disman-
ca bir tavir sirdarmeyi, gururunu kirmay isteyebilirsiniz. Boy-
le davranmak belki o an sizi rahatlaur, ancak iliskilerinizi daha
da icinden ¢ikilmaz bir duruma sokar. Ote yandan, narsist ki-
si, davramisimiz1 haksiz hatta utang verici bulur ve onun gozin-
de yenilmesi gereken bir disman durumuna diasme tehlikesiy-
le karsilasirsimiz. Bu konuda, daha onceki tavsiyemizi yineliyo-
ruz: ona iltifat edin, mimkin olan her durumda onu dviin, bu
size elestiri yapma “hakki” da kazandirr.

Kullaniima girigimlerine kargi dikkatli olun

Narsistler, hi¢ olmazsa baslangicta baskalarini etkileyen ya
da tavlayan oldukga hos insanlardir. Ozel bir ilgiyi hak ettik-
lerini ¢ok geng yaslarda diisiinmeye baslamalar), belki de, bas-
kalarim tavlama giiclerinden kaynaklanmaktadir (Juliette or-
negini hatrlayin). Cekici oluslar, kendilerine olan guivenleri
ve bagkalarina 6nem vermemeleri onlar, korkutucu boyutlar-
da insanlardan yararlanan varliklar yapar. Bagkalarim kullan-
mak, baskalarina kendi gorasuna kabul ettirmek aslinda on-
larin duygulanyla bilingli olarak oynamak demektir. Bu konu-
da, bir mimarin yardimcisi olan Charlotte’'un basindan gecen-
leri dinleyelim.

Patronum, sizden istedigi bir seyi elde etmeyi her zaman basanr
ve en kotiisii de bunu isteyerek yaptigimz duygusuna kapilma-
mizdir. En buyiik numarast sizi bir su¢clu durumuna dusiirmek-
tir: Cumartesi gunii onunla birlikte bir miisteriye gitmek isteme-
diginizi acikladigimzda, (bu randevulara en azindan biri giizel
bir kizla ve cahsma arkadaslanyla birlikte gitmeye bayilir, boy-
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le yapmasi ona daha da onemli bir hava kazandirir) uziilmus go-
riniir, size, kendisine kizip kizmadigimzi, neye bozuldugunuzu
sorar. Kisacasi, o kadar tizgun goriinir ki, neredeyse onu tesel-
li edecek duruma diisersiniz ve boylece cumartesi giiniiniiz he-
ba olur. Ancak, su¢lu durumuna diisiirme girisiminin islemedi-
gini gonirse aminda taktik degistirir: gercekten caismay: seven
is arkadaslariyla digerleri arasindaki aymnmi yapmay: bildigini
soyler. Boylece size, onunla gitmezseniz hangi sinifa dahil ola-
cagimizy ustii kapali anlatmak ister. Bu bir tehdit gibidir, ancak
hemen arkasindan, gelemiyorsan bunu da anlayisla karsilarim,
der. Ima ettigi sey iste burada gizlidir. Boylece kabul edersiniz.

Sizi ikna etmede kullandig1 dort yolu su sekilde siralayabi-
liriz:

— ovgii: “Sen en iyisisin.”

— su¢lu duruma diisiirme: “Senin igin yaptigim bu kadar sey-
den sonra.”

— korkutma: “Dikkat et, yoksa...”

— yakinhk gosterme: “Sen ve ben ayni gemideyiz...”

Ve en ¢ilgin yonii de, aym konusma sirasinda bir anda degi-
sebilmesidir.

Bu kadar iyi gozlemler yapabilen Charlotte, yonetimde so-
rumluluklar almay: hak ediyor.

Yinelemek istemediginiz kolayliklar
higbir zaman gdstermeyin

Bircok zor kisilikte oldugu gibi, narsistik kisiligin de, ka-
bul ya da reddettiginiz seyler hakkinda ¢ok agik bir goruse sa-
hip olmasi bayitk 6nem tasir. Boylelikle hosgorunuzu test etme
egilimi azalacakur. “Ipte oynadigimz” cambazin kim olduguna
karar verdikten hemen sonra, onun, sistematik olarak kabul ya
da reddedeceginiz taleplerini belirleyerek, karsilikh olarak ha-
reket alanlarimzin bir listesini ¢ikarmaya ¢ahsin.

Iste, Yannick’in kadin patronuyla ilgili olarak ¢ikardig or-
nek liste:
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Kabul edilecekler:

~ iltifat edilmesini istediginde ona komplimanlar yapmak;

— misafirlerin 6niinde ona “bayan” diye hitap etmek;

— bayuk patrona, ¢6zimledigim kuguk isleri, kendi basarila-
nymis gibi sunmasina izin vermek.

Reddedilecekler:

— devamlh olarak ona kahve yapmak (kendim i¢in yapiyor-
sam, ara sira ona da yapmak);

— i arkadaglarim, mudur veya rekabetle ilgili elestirilerinde
kendisine katilmam istemnesi;

— mudurle beraber toplantida iken, 6nemli isler konusma ba-
hanesiyle beni toplantidan ¢ikarmaya yeltenmesi.

Gordugunuaz gibi, bir narsistle yan yana olmak kolay is degil-
dir! Bunu basarmak ondan farkh olmayx gerektirir: Ozellikle bu
bir gurur sorunu yapilmamahdr.

Almadan veren olmayin

Biri size bir iyilik yaptiginda, ona kars1 kendinizi borglu hisse-
debilir ve dogacak ilk firsatta siz de ona karsilik vermek istersi-
niz. lyilik bilme belki de ¢cok dogal bir duygu degildir (en dogal
olam belki de, “bor¢lu” oldugumuz kisiden kagmakur). Ancak,
aldigimiz egitim, terbiye kurallari, baskalarinin dusinceleri ve
bazen de ¢ikanmiz, bizi, hak edene karsi minnettarhgimzi gos-
termeye iter. Narsist icin durum, kadin dergisinde ¢alisan otuz
bir yasindaki Fanny'nin anlatug gibi, cogunlukla farkh olabilir.

Fakulteden eski arkadaslarimdan biri ola Véronique’i stajyer
olarak ben onermistim. Ancak o kadar iyi is ¢itkard: ki bolim
sefimiz, onu ise almaya karar verdi ve kendimizi aym bolum
—gezi ve turizm— ve mevkide calisirken bulduk. Kisa siirede top-
lantilarda kendini gosterme ye ve guzel seyahatli en ilging konu-
lan kapmaya basladr. O kadar kendinden emin ve becerikliydi
ki yazi isleri muduriniin dikkatini cekhti.

Ben ve diger arkadaslar kizmaya baglamistik. Bir giin ondan
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daha atik davramip, Sen Petersburg roportajimt kaptim. O ise bu
arada, iilke icinde Provence’a giderek oranin gizellikleriyle il-
gilenecekti. Bu gezi de hi¢ fena sayilmazdi. Toplantidan sonra,
neredeyse aglayacak halde yamima geldi. Bu roportaji ondan
“arakladigim” icin sitemde bulundu, oysa benim, onun Rusya
ile her zaman ilgilendigini, lisede yabana dil olarak Rusca al-
digini, her zaman oraya gitmeyi hayal ettigini bilmem gerekir-
mis. O kadar inandinctyd ki roportajlanmizi degistirmesi icin
yazi isleri mudurine telefon etmesine izin verdim. Istedigini el-
de edince, yeniden zafer kazanmis havalanna girdi ve bana kar-
st hicbir minnettarhk duymadig hissine kapildim.

NARSISTLER NASIL iDARE EDILIR

Sunlari yapin

e Samimi oldugu her durumda onu takdir ettiginizi gosterin.
* Bagkalarinin tepkilerini ona izah edin.

» Gorgii kurallarina ve kaliplara gok titiz bigimde uyun.

* Sadece zorunlu elestirileri yapin ve gok agik olun.

* Basarilarinizi ve ayricaliklarinizi gizleyin.

Sunlar yapmayin

¢ Kendisine sistematik olarak kargi gikmayin.

* Sizi kullanmasina karsgi dikkatli olun.

* Yinelemek istemediginiz iyilikleri higbir zaman yapmayin.
¢ Almadan veren olmayin.

Eger patronunuz ise: Onunla birlikteyken, gururunuzu 6n planda tut-
mayin. Bir adim geride yer alin. Rochefoucauld’un su s6ziini duigi-
niin: “Prensleri sahip olmadiklari nitelikleriyle vmek, onlara bir bi-
gimde kiifiir etmek demektir.”

Eger esiniz ise: Eger onu siz segtiyseniz elbette bagka olumlu 6zel-
liklere sahiptir. Siz yine de bu bélimii bir kez daha bagtan okuyun.
is arkadasiniz ya da meslektaginiz ise: Yerinizi kapmamasi igin dik-
katli olun.
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Onun varhgini, beni kenara iten devamh bir bash: olarak al-
giliyorum, bu konuda ¢ok uyanik olmaliyim. Hemde, onu bura-
ya benim aldirdigim dusunulirse!..

Bu omek, bir narsiste iyilik yapmanin ¢ogunlukla yanhs ol-
dugunu gostermektedir. Cuinki, narsist, sizin ona sagladigimz
iyiligi zaten fazlasiyla hak ettigini dusinduginden, kendini as-
la size karsi borclu hissetmez. Iste bu nedenle “ben onla ne ka-
dar iyi olursam, o da benimle o kadar iyi olur” manug ile ha-
reket etmekten sakinin. By, sizi seven anne-babanizla olan ilis-
kilerinizin temelinde olan bir manukur; ancak rekabet kosulla-
rinda basansiz olmasi kagimilmazdir!

Sizde de narsistik Szellikler var mi?

Gogunlukia | Gogunlukia
evet hayir

) 1. Cazibem ortalama kisilerinkinden daha yiiksektir.

. Kazandigim her geyi yeteneklerime borgluyum.

. Bana iltifat edilmesinden gok hoglamirm.

. Bagkalarinin bagarilarim kolayca kiskaninm.

. Hig zorlanmadan aldatirim.

. Bekletilmeye dayanamam.

N ool sl wWIN

. Meslek hayatimda gok yiikseklere erigmeyi
hak ediyorum.

. Bana ilgi gosterilmezse kolayca sinirienirim.

9. Ayricaliklardan yararlanmaya ve 6zel ilgiye bayiinm.

10. Herkes igin yapilmig kurallara uymay kaldiramam.
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ALTINCI BOLUM

$iz0iD (IGEKAPANIK) KiSILIKLER

Insanlann bulundugu toplantlardan nefret ederim.
- Eugene Labiche

Iki ¢ocuk annesi, otuz ti¢ yasindaki Carole, gelecekte kocam
olacak olan Sébastien’le fakiiltenin kiitiiphanesinde karsilastim,
diye anlatiyor. Sébastien gunlerini kiitiphanede geciriyordu.
Yakisikliyd: ve ciddiyetiyle beni etkiliyordu. Ustiunde ¢alistig
kitab gormek istedigimden, konusmaya basladik. Bana ¢ok hi-
bar ve ¢ok cekingen gorundii. Onu cekici buldugumdan, konus-
may surdiirmeyi denedim: Ama bu ¢ok zordu, cunkii, onu ra-
hatsiz ediyormusum havasini bana da hissettirerek sorularnm,
“evet” ya da “hayir” diyerek yanitliyordu. Erkeklerin benimle
ilgilenmesine alisik oldugumdan, bu mesafeli tutum kafami ka-
nstirdi: Bu meydan okuma gibi bir seydi ve sonucta onun ilgisi-
ni cekmek istiyordum. Ve sonunda bunu basardim! 1ki ay sonra
ctkiyorduk; bir bakima butun isi ben yapmistim. Bugrin, bazen,
iyi mi yaptim diye kendi kendime soruyorum.

Kisa siirede, Sébastien’in diger ogrencilerle cok az goristii-
gunu fark ettim. Ders aralarinda, 6grenci kantinine gidecegi-
ne, kitiphaneye gidiyordu. Bugin bile, tamdigim en yakin ar-
kadasi, kendisi gibi astronomiye merakh olan ¢ocukluk arkada-
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st Paul'dur. 1kisi de cocukken, gokyuziinu incelemek igin, Sébas-
tien’in ailesinin hediye ettigi teleskobun basinda bulusurlarmis.
Arkadagi gercekten bir astronom oldu ve bugin zamamnin ya-
nsini, dinyanin degisik ulkelerinin daglannda kurulmus olan
gozlemevlerinde geciriyor. Sébastien ile surekli olarak yazisti-
lar, bugun ise Internet’le gorusuyorlar.

Eskiden, Sébastien’in benle az konusmasindan dolay: aci ¢ek-
tigim donemlerde, bu arkadashig neredeyse kiskaniyordum. Sé-
bastien’in, bana anlatmadig1 duygu ve dusuncelerini arkadasina
actigim saniyordum. Sonunda gizlice bu mektuplardan birkag:-
nt okudum. Sébastian ginliuk yagamini, “ailemle birlikte denize
gittik” veya “otomobili degistirdim” tarzinda anlatiyor ve mek-
tup astronomi ya da bilgisayarlar hakkinda bilimsel ve felsefi
dugsiuncelerle sona eriyordu. Aynca begendikleri bilimkurgu ki-
taplanm birbirlerinie tavsiye etmeyi ¢ok severler.

Sébastien girdigi butun sinavlanm kazanarak kendini, banli-
yodehi buyuk bir lisede matematik 6gretmeni olarak buldu. Bu
onun icin tam bir felaketti, sinifiyla iliski kuramiyordu ve he-
men alaya alindi. Ancak bana acilmiyordu; uzgun bir sekilde
eve geliyor ve hemen bilgisayann basina ge¢iyordu. Aslinda in-
sanlarin saldirganhgina karsilik vermeyi bilmez. Gunliik ha-
yatta, biri ona karsi koydugu zaman kaygisizca dyle durur, ce-
vap vermez ve ceker gider. Onun bu tuhaf yonunu hemen fark
eden, ergenlik cagindaki zor genglerden olusan sinifa kendini
kabul ettirme bagsarisim gosteremedi.

Bereket versin, fakulteden tamdig: bir hocasi, universitede
kalmas: igin onu bir tez yazmaya tesvik etti. Bu olduk¢a kap-
samh bir calismaydi. Onu, gece gundugz, tatiller dahil bes yil ug-
rastirdi. Ama yine bu tez sayesinde, bugun, fakiltede arastir-
maa olarak ¢ahsiyor. Haftada dort saat ders veriyor, geri ha-
lan zamaninda ¢ok karmasik bir konuda, samnm differansiyel
topoloji alaminda arastirmalanm surdiruyor. Bana bile ugras-
tig1 konunun ne oldugunu tam anlatmad.

Arkadaslanm onu kibar bulur, ama konuskan olmadigim bi-
lirler. Tatile ciktigimizda, guniin bir boluminde yalmz kalmak
istedigini hissediyorum. Yanina bir kitap alarak (é6zellikle bi-
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limkurguyu sever) tek basina dolasmaya ¢ikar. Sik sik rizgar
sorfiu yaptigr donemde endiseleniyordum, cunku tek basina hi-
yidan ¢ok aciliyordu.

1k baslarda, yeni evliyken, ona ¢ok sinirlenirdim, onun daha
acik yurekli, 6zellikle gunluk yasamda daha mucadeleci olma-
sint isterdim. Yavas yavas onu degistiremeyecegimi anladim. Ve
sonralan onu oldugu gibi sevdim. Zaman gectikce, babama ben-
zedigini de fark ettim. O da konusmazdi ve ben hep onun ilgisi-
ni cekmeye ugrasirdim.

SEBASTIEN HAKKINDA NE DUSUNMELIYiz?

Se’bastien yeni tamstif1 insanlara karsi oldukga ihtiyath ve
iligkiler derinlestik¢e de bu tutumunu hi¢ degistirmiyor.
Isinde, evinde ya da tatilde hep yalmz olmay ister gibi. Duy-
gularim ifade etmekte zorlamyor ve baskalarimin tepkileri-
ne karg1 —arkadaglarla gecirilen aksamlarda ya da anlasmaz-
liklar boy gosterdiginde— ¢ogunlukla kayitsiz kalhyor. Aragtir-
ma yaparken veya bilimkurgu okurken kendisi ve i¢ diinyasi
ile olmay1 yegliyor. Sébastien sizoid bir kisiligin bircok o6zel-
ligine sahip.

Dikkat: Sizoid (igekapamk) kisilikler, sizofren degildir! Bu
iki sozcugun de kokeni, “iliskisi kesik” yani “dtnya ile iligkisi
kesik” anlamina gelen Latince schizo olsa bile, sizoid sizofren
demek degildir. Sizofreni bir kisilik tipi degil, gercek bir has-

$iZ0iD KiSiLiK

* Gogunlukla anlagiimalar giig, ilgisiz ve tasasiz bir goriintii gizerler.

* Bagkalarinin iltifatlarina ya da elestirilerine ilgi gostermez hava-
lardadirlar.

» Ozellikle tek basina gergeklestirilen etkinlikleri segerler.

* Samimi dostlari az sayida ve genellikle aile gevresindendir. Birine
kolay baglanamazlar.

* Bagkalari ile birlikte olmayi aramazlar.
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tahkur. Sizofreniye yakalanmis olan hastalar gergekle ilgisi ol-
mayan disince krizleri gegirir ve zihinsel yetilerinin' bozuklu-
gundan zarar gorurler, bunun da parlak bir aragtirmaci olan Sé-
bastien'in durumuyla bir iliskisi yoktur.

SEBASTIEN DUNYAYI NASIL GORUYOR?

Sizoidlerin yasadiklanm anlamak kolay degildir, ¢cinki onlar
kendilerini anlatmaktan kaginirlar. Onlann suskun, tasasiz, ig-
lerine gomulmis durumlanm izleyerek, kendileri ve baskalar
hakkinda neler diisiindiiklerini nasil tahmin edebiliriz? Psiko-
loglar sizoidlerin temel inanglarinin asag) yukari: “Baskalariyla
iliskiler 6nceden kestirilemez ve yorucudur, ayn zamanda da
yanhs anlamalann kaynagdir, iliski kurmamak en iyisidir” ol-
dugunu duasinurler.

Hepimiz diger insanlarin, 6nceden anlasilmaz ve ¢ogu za-
man yorucu olduklanm biliriz. Buna karsin, hepimiz sizoid sa-
yilmayiz! Baskalaniyla kurulan iliskiler, neden o6zellikle sizoid-
ler igin bir yorgunluk kaynag olmaktadir? Canka, icekapanik
kisi, “cozmekte” zorlandig) baskalarimin tepkilerini anlamak
konusunda belki de bizler kadar beceri gosteremez. Baskasiy-
la gorismek onu fazlasiyla yormaktadir. Tam olarak hakim ol-
madigimiz yabanci bir dilde yapmak zorunda kaldiginiz son ko-
nusmay1 hatirlayin. Hissetmis oldugunuz yorgunluk, belki de,
baz1 sizoidlerin baskalanyla iliski kurmak zorunda kaldiklann-
da hissettikleri yorgunluga benziyordur.

Bir baska neden, sizoidlerin iliski kurmadaki isteksizliklerini
aciklar: Onlar baskalannmin dustiincelerine —hayranlhk ve onay-
lama dahil- ortalama kisiden daha az duyarlilik gésterirler. Ov-
gu bekledikleri ¢ok ender goralar ¢anku ovgiler onlarda bu-
yik heyecanlar yaratmaz. Baskalarindan devamh hayranhk ve
onay bekleyen diger zor kisiliklerin (narsistler ve histriyonik-
ler) tersine, sizoid olduk¢a bagimsizdir. Sizoid, tatminlerini i¢
dunyasinda, tek basina surdirdaga zihinsel calismalannda bu-

1 C. Tbbin, kol. “Santé au quotidien™, La Schizophrénie, Paris, Odile Jacob, 1990.
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lur. Turdeslerinin 6vgulerini almaya ugrasacagina, hayal kur-
mayl, yalmz ¢ahismay, kendi gevresini diizenlemeyi sever.

Sizoidlerin buyuk bolamunin tek baslarina yaritilen mes-
leklere kars: bir yakinhk duyacaklarini tahmin edebilirsiniz:
Bilgisayarcilar, arastirma muihendisleri ve bazi zanaatgilar ara-
sinda ¢ok sayida sizoid yer alir. (Bu listeyi fener bekgiligine
kadar uzatmaya gerek yoktur!) Cogu kez derinlemesine ince-
lemeyi sevdikleri mesleklerinin yetkin bir uzman olurlar. Sé-
bastien gibi sizoidler insan bilimlerinin tersine, teknik ya da
soyut disiplinlere ilgi duyarlar. Simdi yirmi dokuz yasindaki
Marc’ dinleyelim. Marc, yalmzhga yatkinhgindan oldukg¢a en-
dise duyan ebeveynlerinin istegi tizerine, on alt1 yasinda tera-
pi gordi.

Yalmzken kendimi daha mutlu hissettigim dogrudur. Cocukken,
evin ¢ati katina ¢tkmaya, okudugum kitaplardan yola cikarak,
gizemli adalar ve kasif oykuleri uydurarak saatler gecirmeye
bayilirdim. Gozlerim agik hayal kurardim. Bu hikayeleri bir
deftere yazar, ancak kimseye gostermezdim. Bunlari baskala-
rinin okumasini istemezdim. Yazmamin nedeni sadece, uydur-
dugum adalan hayali cografyalariyla birlikte belirtmek icindi.
Cogunlukla bu adalarda insan yasamazd: ve benim kesif gore-
vim bitki ortusuni ve hayvan topluluklarim siniflandirmakla
sinirliydi. Esinimi, eski tabiat bilgisi atlaslanndan aliyordum.
On yasima geldigimde, memeli ve kuslarin alt turlerinin tu-
miinu ezbere okuyordum. Ama beni, hayvanlardan daha ¢ok
onlarin siniflandirilmast ilgilendiriyordu. Okulda isler iyi git-
miyordu. lyi bir 6grenciydim, ancak sevilen ve aranan bir ¢cocuk
degildim. Kendimi digerlerinden farkl hissediyor, onlar guril-
tucii ve ¢ok hareketli buluyordum, ayrica oyunlanyla da ilgi-
lenmiyordum. Kisa surede bana “tuhaflik” adini taktilar ve be-
ni disladilar. “Tuhaflik” asags, “tuhaflik” yukan, durmadan be-
nimle alay ediyorlardi. Altinci sinifta, sinifin onde gelenlerin-
den biri bana takti ve gunah kecisi oldum. Allah’tan, kendime
biraz bana benzeyen ama oldukga iri yapil bir arkadas buldum
ve sonugta bizi rahat biraktilar. (Zaten benim en yakin arkada-
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stm da o oldu, bugun de ayni is yerinde ¢calistyoruz; ¢unku bir
yer bosaldiginda hemen ona haber verdim.)

Ergenlik caginda kendimi daha kotu hissettim. Diger gengler
birlikte cikyorlar, kizlarla dolasiyorlardi. Ben ise tek basinay-
dim. Toplantilarda ne soyleyecegimi bilemiyordum. Konusmak
beni fazlasiyla yoruyordu, ustelik digerlerinin benden ne bekle-
digini anlamakta da zorluk ¢ekiyordum. Késemde oturup ¢alis-
malanma gomilmeye karar verebilirdim, ama kizlar her seye
ragmen ilgimi cekiyordu. Aslinda bu sorun yalmzhktan siynl-
mama neden oldu.

Ne yazik ki, bu konuda olduk¢a beceriksizdim, bunu simdi
anliyorum. Onlara ne diyecegimi bilmiyor, konustugumda ise,
ilgi alamma giren, iyi bildigim ve kendimi rahat hissettigim ko-
nulardan soz ediyordum: Bir u¢agin nasil havada durdugunu ya
da denizlerde yildizlara bakarak yonumuzu nasil bulacagimiz-
dan soz ediyordum. Ik dakikalar ilgilerini ¢ekiyor ama daha
sonra stkilmaya bashyorlardi: Bunun farkindaydim, ancak ko-
nuyu degistirmeyi de basaramiyordum. Butun bunlara ilaveten,
baska bir gen¢, konustugum kizlarla ilgilenmeye baslayinca,
hemen yanlanndan aynliyor ve rekabetten kaciyordum; cunki
bu benim icin cok karmasik bir durumdu.

Terapinin bana ¢ok yaran oldu. Psikolog oncelikle, kendimi
kotu hissettigim butin durumlan kendisine anlatmam sagladh.
Bu bir bakima, gunluk hayatta asla basaramadigim, kisisel go-
ruslerimi ictenlikle ifade edebilme ¢alismastydi. Bu benim igin
cok yararl bir deneme oldu. Daha sonra da, konustugum kisile-
rin beklentilerini ve onlarla ne denli kotu bir iletisim kurdugu-
mu anlamam konusunda yardimc oldu.

Bu asamada, basta reddettigim grup terapisini kabul edecek
kadar kendimi guglenmis hissettim. Bu kendini bulmaya yonelik
bir grup cahgmasiydi. Gunliik yasamdan érmek alinan rolleri oy-
nuyorduk. Omegin ben “Derstesiniz, gen¢ bir kizin yaninda otu-
ruyorsunuz, onunla konusmaya baslamal ve kendisini bir kah-
ve icmeye davet etmelisiniz” benzeri bir siuni kurgulamada roller
ustlendim. Gruptan geng bir kuz, kiz égrenciyi oynuyordu. Ol-
dukga bocaltyordum ama, grubun diger uyeleri de benim gibiy-
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diler ve terapi uzmam herkesin cesaretlendigi givenilir bir hava
yaratmahta pek ustayd. Bir yilda buyiik ilerlemeler kaydettim.

Bugiin bile yalmzliktan, entelektuel ¢calismadan hoslaniyo-
rum, ancak baskalanyla gorusmeyi eskiden oldugundan daha
eglendirici buluyorum, ¢inki kendimi daha rahat hissediyo-
rum. Ustelik karnim ve ben birbirimizi tamamliyoruz. O daha
canli ve sosyal; gorusmeleri ayarliyor, yeni arkadaglar buluyor.
Ayni zamanda beni de iyi tantyor ve beni iliskiler kurma “limi-
timi” asmaya zorlamiyor. Eger terapiye gitmeseydim, onun gibi
bir kizla karsilasmay: ve evlenmeyi asla basaramazdim.

Marc sanshymis: Erken yasta, onun bir kaseye atilmis duy-
gusuna kapilmasim engelleyen ve kendi hakkinda daha iyi bir
imaja sahip olmasina yardim eden ¢ok iyi bir arkadas edinmis.
lkinci sansi ise yeniyetmelik doneminde, ona beklentilerine
uyan bir yaklasimi 6greten, yani iliski kurma melekelerini hiz-
la iyilestirmeye ¢alisan bir tedavi uzmanina rastlamis olmasidir.

SIZOIDLIK NE ZAMAN ZARAR VERIR?

Geleneksel bir tanm toplumunda (insanoglunun binlerce y1l ya-
sadig1 bu tur bir toplumda) sizoid olmak muhtemelen o kadar
da ciddi bir olay degildi. Yasamimzy, sizi tamyan koytunuzun in-
sanlan arasinda geciriyordunuz ve yeni insanlarla “tanisma” so-
rununuz da yoktu. Sadece sizin biraz i¢cine kapanik oldugunuz
biliniyor ve bu durum da tek basimza gecindiginiz toprag eke-
bilmenizi ya da kadinlarin, 6rme ve kumas dokuma islerini da-
ha kolay basarabilmelerini saghyordu. Yetisme doneminde ise
karsi cinsle iliskileriniz oldukc¢a kansikt. Eger erkekseniz kizla-
ra, bu karmasik ve ne yapacag onceden kestirilemez varhklara
kur yapmay: beceremiyordunuz. Siz sizoid kizlar da, delikanli-
larin isteklerine nasil cevap vereceginizi bilemiyordunuz ve as-
hinda onlarla hi¢ gorismemek daha rahatt. Ancak, icinde yasa-
digimz toplum tipi durumu kolaylastinyordu: Genelde ¢ok on-
ceden, evlatlannin eslerini akilc1 bir bicimde secen esit konum-
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daki aileler tarafindan evliliginiz “ayarlanmist1” bile ve sizin
sozlanuze kendinizi kanitlamamz gerekmiyordu. Ge¢im eko-
nomisine dayal toplumlarda, bir erkegin degisik ve hos konu-
sabilmesi, uzun kis gecelerinde aranan bir 6zellik olsa bile, bir
ustanlik sayilmyordu. Onun o6zellikle ¢ahiskan, bedenen gug-
la ve az kavgaci olmasi arzu ediliyordu. Kadinlann ise dayamk-
h, kocasina boyun egen, iyi anne olmalarn en ¢ok aranan 6zellik-
lerdi (tabii ki iyi bir ceyizle birlikte). Tam bu 6zellikler ise ga-
zel bir sizoid igin bigilmis bir kaftandi. (Iste kocasinin kendisiy-
le konusmamasindan yakinmayacak en az bir kadin bulundu!)

Evrimci acidan, sizoid olmanin, tam bir yalmzhk iginde uzun
zaman gegcirecek bazi kisiler igin (avci, ¢oban, balik¢) bir avan-
taj oldugu bile soylenebilir.

Gunimuzde her sey degismistir. Bugin dinya nifusunun
bayuk bir cogunlugu kentlerde yasamaktadir ve bizler okulda,
fakultede, iste, sokakta, tatilde durmadan yeni insanlarla tams-
maktayiz. Hi¢ bilmedigimiz bir kisiyle tamsmayn, iliskiye gir-
meyi, onda kendimiz hakkinda iyi intibalar uyandirmay: ba-
sarmak zorundayiz. Bitin bunlar da, baska bir ¢evreye kolay-
ca uyma basarisim gosterebilecek bir grup insan ozellikle de si-
zoidler i¢in ¢ok zordur. Toplumumuz, iletisimin saglanmasin-
da zorlu gereklilikler yukler: Kars cinsten bir arkadas bulmak,
bir Gyeyi ikna etmek, bir ekibin sorumlulugunu astlenmek, bir
projeyi kabul ettirmek istiyorsamz konusmak ve gene konus-
mak, konusmak zorundasimz. Duygusal ve profesyonel yasa-
mimiz baskalan ile iyi iliskiler kurma yetenegimize baghdir.

Sizoidler duygusal ve sosyal acidan yalmz birakilmak, mes-
leki alanda ise sorumluluk gerektirmeyen gorevlere atanmak
tehlikesiyle karsi karsiyadirlar. Iste bu yizden bazilarinin, ken-
dilerini sil bastan degistirmeyecek, ama gunlik hayatta karsi-
lastiklan sorunlan daha iyi goguslemelerine yardima olacak
bir terapiye katilmalar yararh olacakur.

Daha iyi iletisim kurmay: ve asamali olarak gittikge zorlasan
durumlarn asmay: hedelleyen biitiin terapiler, degismek isteyen
sizoidlere yardimai olabilir, ancak bu iyilesmeyi saglayabilecek
arastirmalardan su asamada hala yoksunuz.
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SINEMA VE EDEBIYATTA $iZOiD KiSILIKLER

Camus’niin Yabanci'sindaki anlatici, gergeklikten uzak tutumu,
bagkalarinin tepkilerine olan kayitsizigl, kendi i diinyasina ka-
panmighg ile, sizoid kigilik belirtileri sergiler.

Ayni sey, Patrick Modiana’nin romanlarindaki, sizoid yanlarindan
kurtulamayan ve gogunlukla ellerinden kayip giden bir kiza agik
olan, hiilyall bazi kahramanlar -6zellikle Hizinli Villa’daki- igin
de soylenebilir.

Moon Palace’da Paul Auster’in kahramani, evinde yiyecek kalma-
digindan, sakin bir bigimde aghktan 6lmeyi bekler. Digarda insan-
lardan yardim isteyecegi yerde, sizoid hiilyalarina teslim olur.
Sinemada, kalabaliklarin ve kadinlarin ilgisine kayitsiz kalan, ko-
nugma cimrisi, soguk ve yalniz adalet dagiticillarini “aktif” sizoid-
ler olarak kabul edebiliriz. Clint Eastwood ve Charles Bronson,
yeniden yalnizliklarina donmek igin kotdlerin iglerini bitiren, bu
tiir soguk kisilikleri canlandinirlar. Ornegin Bir Zamanlar Bat/'da
(1969) Bronson, Pale Rider'de (1985) Eastwood gibi.

SiZOIDLER NASIL iDARE EDILiR?

Sunlari yapin

Onun yalniz kalma ihtiyacina saygi gosterin

Baskalaniyla birlikte olmanin, bir sizoidi sizden daha ¢ok

yordugunu unutmayin. Yalmzhk, sizoidin oksijenidir, bir gig
harcadiktan sonra kendine gelmesini saglar. Onun kendini iyi

hissettigi konularda yogunlasmasim yine yalnizhk saglayacak-

ur. Simdi az 6nce dinlediginiz Marc'in esi Marine'nin anlattik-

larina kulak verelim.

Arkadaslara yemege davetli oldugumuzda, hig belli etmemesi-
ne karsin Marc’in canimin biraz sikkin oldugunu fark ediyorum.
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Yabanillar gibi yasayamayacagimizi, benim de insanlarla go-
rismekten zevk aldigimi o da kabul ediyor. Ancak, evde oturup
kitap okumay: yegledigini hissediyorum. Ama davete gitmeyi de
tartismadan kabul ediyor.

Davet aksam, eve geldiginde nizgiin oldugunu gozluyorum.
Ancak durumundan yakinmiyor, bana kibar davramyor ve ben
hazirlamncaya kadar gidip televizyonun karsisina oturuyor.

Davetli oldugumuz yere geldigimizde, degismis gibi gorunu-
yor, konusuyor, sakalar yapiyor, mizahi yénini gésteriyor.
Herkes tarafindan begeniliyor ve herkes onun orada bulunmak-
tan dolayr mutlu oldugunu dusunuyor. Bu rahathg: gecen yil-
larla birlikte, bagkalanni gozleyerek, calismalar sonucunda ka-
zandigini ve bu rahatlik igin bir ¢aba harcadigim sadece ben bi-
liyorum. Zaten yemegin sonuna dogru, cenesinin dugiiklugi sona
eriyor, kendisinden beklenenin en fazlasim vermis gibi hareket-
leri yavaghyor. O zaman, yarin erken kalkacagiz bahanesinin
arkasina siginarak gitme isaretini veriyorum ve bakiglan, tipki
tasmasinin ele alindigim goren ve yuvasina donecegini hisseden
bir kopeginki gibi aydinlaniyor. Bu benzetme ona ait, size mizah
duygusundan yoksun olmadigim anlatmak icin aktanyorum.

Gercekte, ikimiz de gayret gosteriyoruz: O, ¢tkmay ve ko-
nusma oyununu oynamay: kabul ediyor, ben ise davetlere sik¢ca
olur dememeyi ve daha uzun oturmay: istesem bile erken kalk-
may1 kabul ediyorum. Sonugta anlastyoruz. Zaten, zaman gec-
tikce, Marc bana baskalanyla birlikte olmanin daha ¢ok ilgisi-
ni cektigini soyluyor.

Boyle bir tamkhktan sonra, sizoid kisinin yalmzhga olan ih-
tiyacinin gerekliligi konusunda daha fazla ne ekleyebiliriz ki?

Ona kendi kogullarina uygun gorevier énerin

Patrice (otuz sekiz yasinda, bir universite kutiphanesinin yone-
ticisi) bize, Armelle olaganustu bir belgecidir, diyor. Ondan is-
tenen bilgiyi bulma konusunda buyiik bir uzmanhga sahiptir ve
degisik veri bankalanyla ustaca oynar. Okuyucularla olan ilis-
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kilerini asgaride tutarak, gunlerinin biyuk bir bolumunu bilgi-
sayanmn basinda gecirir. Olduk¢a guzeldir, ama bu ozelligini
one ¢tkarmaz, asla gulmez, hep yalmz dolasir, cok az arkadast
oldugunu samyorum. Ailesinin oturdugu katin ustundeki stud-
yoda yasar.

Bir keresinde ¢ok mesgul oldugumdan universitenin diger
temsilcileriyle birlikte, benim yerime bir toplantiya katilmas:-
ni istedim. Bu onerimi ¢ekinerek kabul ettigini hissettim. Top-
lantidan sonra bana, toplantida neler konusuldugunu o6zetleyen
aynntil bir not iletti. Ancak onun hi¢ konugsmamis ve ozellik-
le de, gerektiginde kutuphanenin etkinligini savunmams oldu-
gunu fark ettim. Bunlan ona belirttim. Sessiz kaldi. Daha son-
ra, posta kutumda ondan gelen bir mektup buldum. Cok karam-
sar ve olduk¢a nesnel bir uslupla, bu toplantilann ona uygun ol-
madigini, insanlann soylediklerine yogunlasmakta zorluk ¢ek-
tigini, toplantilann onu ¢ok yordugunu ve siktigini ve kendisin-
den beklenen isleri yerine getiremedigini anlatiyordu. Buna ne
cevap verebilirdim. Onu toplantilardan azat ettim ve bilgisayar
ekraninin basina déonmesine izin verdim. Simdi onda bir ilerle-
me gozluyorum: bana gunaydin derken gulumsiiyor.

Patrice tarafindan dile getirilen bu 6reklere her isletmede
rastlamyor: Teknik 6zelliklerinden dolay: ¢ok takdir edilen bir
sizoide yonetim sorumluluklan veriliyor. Sizoid kisi yapisina
uygun olmayan bu gorevlerde hayal kinkligina ugruyor, ac1 ge-
kiyor, kendisi ve isletme i¢in kot sonuglar elde ediyor.

Iste, az kalsin bir “meslek kazasina” ugrama tehlikesi atlatan
yetenekli mihendis Luc’in anlattiklar:

Matematige dayal dersleri ve arastirmalar yapmay: her zaman
cok sevdim. Bu acidan, unli bir muhendislik okuluna kabul
edilmem sasirticit olmadi. Ancak, yonetim kurulu bagkani veya
bakan olmay: isteyen ¢cogu arkadasimdan ayn olarak, ben ger-
cekten mithendis olmak istiyordum! Okulu bitirince, ilgimi ce-
ken, akiskanlann dinamigi alaninda kolayca bir is buldum. Iki
yil sonra, benden ii¢ mihendisten olusan bir ekibi denetlemem
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istendi. Bu gorevin beni yormasina ragmen, ekibin iyi ¢alisma-
st sagladim.

Ardindan proje sefi ilan edildim. Yeni gorevimde bir suru de-
gisik ekiple isim olacakti. Aldigim sonuclan yonetime bildire-
cek, saatlerimi toplantilarda gecirecek, ustelik musterilerle de
gorusecektim. Butun bunlar canimu sikiyor ve beni strese soku-
yordu. Benim istedigim arastirmayd,, sirketin politikast degil.
Isin ustesinden geliyordum ancak korkung bir gayret gostere-
rek. Bence, bu ise uygun degildim.

Sonunda bunaldim ve bir psikiyatra gérinmek zorunda hal-
dim. Toplantilarda solgun suratimla oturuyordum; sefim duru-
mumu hizla duzeltmem gerektigini bana ima etmeye baslam-
ti. Bereket versin tam bu sirada, ust dize yde bir uzmana ihtiya-
ci olan yabanc bir sirketten is teklifi aldim. Bugun, hepsi de mu-
hendis olan dort is arkadasim var ve zamanimin dortte ticunu
sevdigim isi yapmakla geciriyorum ve sadece geriye kalan za-
manimi yonetimle ilgili islere harciyorum. Bu kurulus benden
yararlanmay bildi. Benim yasimdaki bazi arkadaglanm yizler-
ce kisiden sorumlu ama, ben bunu hicbir zaman arzulamadim.

Luc, gercek meslegini yurutebilecegi bir isletme bulmay: ba-
sarabildi. Oysa bircok kisi kendilerini basarisiz bir konumda
buldular, kapinin 6niine kondular, kenara atildilar, profesyo-
nel yasamlan sona erdi; ¢inka onlardan higcbir zaman sahip
olamayacaklan yonetimle ilgili beceriler istenmisti.

Dikkat, sizoidlerin bir ekibi yonetemeyeceklerini sdylemek
istemiyoruz (zaten Luc bu tur bir isi kendisine uyan bir ortam-
da basanyla gerceklestiriyor) ama, sadece bu alandaki yetenek-
lerinin ¢ok dikkatlice degerlendirilmesi gerektigini ve yetenek-
lerinin duzeyi ile yonetimle ilgili uzmanhklarin kanistirnlma-
masi gerektigini soylemek istiyoruz.

i¢ diinyasi ile ilgilenin

Mesafeli gorianumunin tersine, sizoid kisi ¢cok zengin bir i¢
dunyaya sahiptir. Okulda, kizlarla ilgilenmez gorunir, fakat
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hayali sevgilisine gizli gizli, uzun ask siirleri yazar. Hayal ede-
rek ve dus kurarak sizoidler zengin ve 6zgin bir dusinme gi-
cine sahip olurlar. Duygusal yonleri ise, bazen biraz “uguk”
olmasina karsin, siirin ve safigin zenginligini ortaya dokebilir.
Olaylara boylesine 6zgin bakabilmeleri, yaratici kisiler, sanat-
cilar, arastirmacilar ya da yazarlar arasinda birgok sizoidin bu-
lunmasim agiklar.

Onun zengin diinyasina ulasmak istiyorsaniz, gozde sizoi-
dinizi asin konusmalarla sarsmayin. Dinlediginizi gostererek,
onu konusturmaya ¢ahsin. llgisini ¢eken bir konu bulun. Sus-
kunluklarini saygiyla karsilayin. Bu konuda, yeterli sabn ve
dikkati gosterirseniz, belki, onu rahat ettirmeyi bilen ayricahk-
l1 baz1 kisilere ender bir armagan gibi sundugu, 6zgun konus-
malarim dinleme, bayuleyici bir diinyayr kesfetme sansim ya-
kalarsiniz.

Sessiz niteliklerinden dolay: onu takdir edin

Sizoid ¢enebaz degildir, bu ¢ok acik. Ancak, “cok” konus-
tuklan i¢in sizi yoran diger insanlan hi¢ dasindaniz ma? Acil
bir isi yetistirmekle ugrastgimiz sirada, hafta sonu tatilinde
yapuklanni anlatmak i¢in yamimiza gelen is arkadasimza kizdi-
gimz olmadi m1? Konusmayi bitirmek istediginizi ima ettiginiz
halde sizi devamh telefonla arayarak duygusal sorunlarim di-
le getiren su arkadasimza ne demeli? Ya da, sorularyla, sakala-
nyla, tamdi@ kisiler hakkinda anlattiklariyla, sizi yoran su gu-
leryuzli misafir hakkinda ne disinmeli? Ya da, konusmaktan
ve baskalarinin kendisini dinlemesinden bikmadiklan igin top-
lantiyr uzatmaya bayilan su insanlar? Bir sizoidle birlikteyseniz
bunlar s6z konusu olmaz. Dinlenmeye, sessizlige, disinmeye
ihtiyacimiz oldugunda, sizoid en iyi se¢imdir. Onu, uzun yuri-
yus arkadas;, bir yelkenlinin ekibinden biri, ya da balhk tutma-
ya birlikte gittiginiz arkadasimz olarak dusinin. Inceleme ve
okumayla zaman gecireceginiz bir hafta sonu tatili i¢cin onu du-
sinun. Onunla birlikteyken sessizlik isteginizin bozulmayaca-
gindan emin olabilirsiniz!
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Sunlarn yapmayin

Ondan yogun heyecanlarim géstermesini istemeyin

Bir aile otomobilinin, st agik spor bir otomobil gibi olma-
sin istemek ne kadar yararsiz ise, bir sizoidin kizginhk ve se-
vinglerini gostermesini beklemek de o kadar bosunadir.

Balayimizda, kocama uzun siire dayanamayacagim disun-
dum. Olduk¢a geveze, saka yapmayi seven, asin seving ve uzun-
tuleri yasayabilen, heyecanl bir gen¢ kizdim. Kuzey Italya'da-
ki yolculugumugz sirasinda, karsimiza ¢than manzaralardan ol-
dukga etkileniyordum. Ve “Ne kadar olaganustii” diye bagirdi-
gimda kocam kuru bir sesle cevap veriyordu: “Evet”. Evet hepsi
bu kadardi! Sevistigimizde, bundan zevk alir gibiydi, ama son-
ra kollarimin arasinda buzulurken, agzim agip da, bir iki tath
562 soyleyemiyordu.

Birkag gun sonra kaldigimiz otelde aldigimiz bir telgrafla,
amcalarindan birinin ani 6limuni 6grendik. Onun adina tizin-
tuden y1tkilmigtim, cinkit bu amcasini babasi gibi sevdigini bili-
yordum. Gozlerim yasla dolu, onun telgraft okumasini seyredi-
yordum. Tek kelime soylemiyordu. Sonunda, bana bakti ve “Bu-
raya bir daha gelmemiz gerekecek” dedi.

Ondaki ifade eksikligine alismam ve diger ozelliklerini kes-
fetmem igin zamana ihtiyacim vardi. Sonraki yillarda sayemde
biraz iyilesti, ben de daha az titizlenir oldum. Simdi bu konuda
sakalastigimiz zamanlar da oluyor.

Cok konugarak onu bunaltmayn

Sizoidler fazla konusmadiklanndan ve soziimizia kesmedik-
lerinden iyi bir dinleyici olarak gorulebilirler. Sizoidler, yine
istemleri disinda, dur durak bilmeden konusan, araliksiz ko-
nusmaya a¢ kisilerce gekici bulunabilir. Bu geveze kisiler kar-
silarindakine dikkat ederlerse, sikinti ve yorgunluk belirtileri-
ni fark edeceklerdir.
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Germain (kirk yasinda, cift¢i), kanm muhasebecidir, diye an-
latiyor. Cok ¢alisir, sesini asla yikseltmez, cocuklanmiza iyi
bakar. Tek sorun, benim konusmay: sevmem, onun ise sev-
memesi. Ona kur yaptigim siralar, sessizligi beni etkilemisti.
Ona yuzlerce sey, harika olaylar anlatiyordum, fazla bir ce-
vap vermeden suratima bakiyordu. Onun ilgisini ¢cekmedigi-
mi duguniuyordum ve o zaman daha ¢ok konusuyordum. Hig-
bir sonu¢ alamadan ona éykiler anlatiyor, saklabanliklar ya-
pryordum.

Yagmur Adam filminden ¢iktigimizda, olayr anladim. Ona
film hakkindaki yorumlarimi aktariyordum ama bana cevap
vermiyordu. Sonunda soyle dedi: “Bir filmi gordugimde onun
hakkinda konusmay: degil dusiinmeyi severim”. Aniden, hafta-
lar boyunca onun kafasim sisirdigimin farkina vardim. Bugiin
bile gunde on dakikadan fazla konusmuyoruz. Bu da ¢ok ender
oluyor. Bu duruma alistim, konugsma ihtiyacimi erkek arkadas-
lanmla gideriyorum, bazi geceler onlarla birlikte oluyoruz. Za-
ten kanm, haftada bir iki gece disarida olmama kansmuyor. Te-
levizyonun sesini kisarak, bulmaca ¢ozuyor.

Iste, yalniz sizoidler icin degil, herkes i¢in bir tavsiye: biriyle
konusurken, soylediklerinizden biraz sapmay deneyin ve kar-
sinizdakinin sozel olmayan tepkilerini —bakisini, yuz ifadesini,
durusunu-gozlemlemeyi deneyin. Bazen verecegi cevaptan da-
ha ¢ok sey 6grenirsiniz. Ve bir sizoidin canmimi sikmaya basladi-
gimz fark edersiniz.

Tamanuyla yalmzhiga gomiilmesine izin vermeyin

Dogal egilimine birakilirsa bir sizoid, sonunda kesis gibi ya-
samaya baslar. On ya da yirmi yil 6nce arastirma laboratuvarla-
n bazen, birolanndan ¢ikmayan, hatta orada yatan arastirma-
cilann mekam olurdu: Bu kisiler kahve makinasina ayaklann-
daki terlikle giderek ginluk yasamin gerekliliklerini basitles-
tirirlerdi. Yine bu kisiler yalmzca sekreterleriyle, o da soru so-
ruldugunda ya da arastirma mudurleriyle, cahsmalannin han-
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gi asamada oldugunu bildirmek amaciyla konusurlardi. Dan-
yanin her yerinde rekabet ve isbirligi icinde olan ekiplerce yon-
lendirilen modern arastirmanin gereklilikleri, bu tur aragtirma-
cilan ortadan sildi (baz1 buyik devlet kuruluslarinda, 6zel sta-
talerde, onlara hala rastlanabilir) ya da benzerleri ile iyi iletisim
kurmaya en acik olan sizoidlerin, daha uyaric1 bir ¢evre saye-
sinde uyum gostermeleri saglandi. Cevrenin uyarici olmasi ge-
rekir ama bu konuda asiriya da kagmamak gerekir; ¢unku bir
arastirma laboratuvari, aym zamanda yalmzhk ve sessizlik is-
teklerine de sayg gosterilen bir yerdir.

Bu durumda, eger bir sizoidle yakin bir iliski icindeyseniz,
onu kesinlikle, surekli mesgul ederek ya da asir konusarak
yormayin, ancak zaman zaman onu gormeye gidin, davetlere
cagirn, toplantilara goturin. lliski kurmaya yonelik nitelikle-
rinin ayakta durmasina yardim edin. Bu tur ¢abalar, bu bola-

SiZOIDLER NASIL iDARE EDILIR

Sunlar yapin

* Yalniz kalma isteklerine saygi gosterin.

e Ona kendi 6zelliklerine uygun igler 6nerin.

* g diinyasi ile ilgilenin.

* Sessiz niteliklerinden dolay: onu takdir edin.

Sunlan yapmayin

¢ Yogun heyecanlarini diga vurmasini istemeyin.
* Agin konugarak onu bunaltmayin.

¢ Yalnizhga gomiilmesine izin vermeyin.

Eger eginiz ise: Ailenin sosyal yasantisinin sorumlulugunu siz ist-
lenin.

Eger patronunuz ise: Onu gormeye gitmek yerine, notlar yazarak ile-
tigim kurun.

is arkadaginiz ya da meslektaginiz ise: Onu kotii bir yoneticilige zorla-
maktansa, birakin gok iyi bir uzman olsun.
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mun ilk 6meginde tamdigimiz Carole’un kocasinda oldugu gi-

bi, sosyal hayati daha az yorucu yapar.

Sizde de glzold kiglllk dzelllkler! ver mi?

Gogunlukla
evet

Gogunlukla
hayir

-

. GUniimii bagkalanyla gegirdikten sonra, yalniz
kalmaktan bagka bir gey diiginemiyorum.

N

. Bazen, bagkalarinin tepkilerini anlamakta
gliglik gekiyorum.

3. Yeni insanlar tanimak bana o kadar gekici gelmiyor.

4. Baskalariyla birlikteyken bile, bagka geyler diginerek,
“bagka yerde” oldugum hissine kapiliyorum.

5. Eger arkadaglanm yas giinimi kutlamak igin bir
toplanti diizenlemek isterlerse, bu beni memnun
edecegi yerde yorar.

. Hayali olmakla suglaninm.

. Tercihim tek kisilik eglencelerdir.

6
7
8. Ailemin disinda, bir ya da iki arkadagim vardr.
9

. insanlann hakkimdaki diigiinceleriyte pek ilgilenmem.

-
o

. Grup etkinliklerini sevmem.
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YEDINCi BOLOM

A Tiri DAVRANISLAR

Bir telekomunikasyon sirketinde satic1 olarak ¢alisan otuz
alt1 yasindaki Norbert'in anlattiklanin dinleyelim.

Dabha ilk gorusmemizde patronumun kolay bir tip olmadigi-
nt anladim. Bana sorular soruyor, ancak yanitlarimi bitirme-
mi bile beklemeden yeni sorulara geciyordu. Aceleci ve sabir-
s1Z bir hali vard, sanki ona zaman kaybettiriyormusum hava-
sina kapildim. Beni ise almamaya karar verdigini, benimle for-
malite icab1 gorustuguni sandim. Fakat, hi¢ de dyle olmadi ve
ise alimdim! Sonralar patrondaki aceleci ve sabirsiz halin onun
bir ozelligi oldugunu anladim.

Toplant sirasinda durum dahada vahimlesir: yaptigimiz agik-
lamalar biraz uzarsa, hemen sézumuzii keser, bazen de ciamlenin
sonunu bizim yerimize tamamlar. Itirazlan ise hi¢ kaldiramaz.
Kendisine karsi cikildiginda, karsisindaki soylediginden vazge-
cinceye kadar konusur. Buna karsilik, iki gun sonra, sizin ona
iletmeye calistigimz bilgiyi kabul etmis ve sizinle hep ayn1 dugun-
cedeymis gibi gorunmesi mumkindur. Bu durum da, butun ekip
icin —tabii 0 yokken— bir saka konusunu olusturur.

Her seye ragmen ona karsi saygihyiz, ¢iunku oldukca faz-
la calistigin itiraf etmek gerekir. Sabah ise ilk gelen odur, gu-
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nu toplant1 ve randevularla gecer, aksam da isten ¢ok ge¢ ¢ikar.
Bir odadan digerine hep kosar adim gider. Kendisine bir sorun
iletildiginde hemen bir karar alir ve cogunlukla da bu en iyisi
olur. Iki ya da ¢ olayda olduk¢a aceleci davrandi oysa, biraz-
cik dusiunseydi bize pahaliya malolan yanhslardan sakinabilir-
di. Kotii bir insan degildir, ancak 6fkeden patlamasini engellese
bile ¢cok kolay sinirlenir ve bu hemen belli olur.

Bir gun, sekreterin yamlarak ona yanhs dosyay: verdigini
fark etti. Kelimenin tam anlamiyla yuzunin kizginliktan sisti-
gini gordum; o sirada musterilerle birlikte oldugumuzdan ken-
dini tuttu, tek kelime etmedi. Bazi giinler, bize o kadar aceleci
ve bumundan soluyor goéziikur ki, onunla karsilasmaktan kagi-
minz. Boyle guinlerde hemen kiistahlasabilir, yaralayic elestiri-
ler yoneltebilir, olayla kiyaslanmayacak bicimde tepesi atabi-
lir. Kansimin ona nasil dayandigim bilmiyorum! Belki evde da-
ha sakindir. Ama, bu ¢caligsma ritmiyle, eve fazla ugrayabildigi-
ni sanmiyorum.

Hafta sonlarinda bile pek rahatladigini sanmiyorum. Gecen
yil seminerler igin, riya gibi bir yere gittigimizi hatirliyorum.
Kaldigimiz tesiste tenis kortlan da vardi. Patron, ihracat mudu-
ri ile oylesine siki bir mag yapti ki, sonunda kas yirtildi. San-
ki 6lumiine oynuyordu! Dogal olarak bizi ise boguyor ve bizden
kendi ritmini yakalamamizi istiyor. Ancak benim hastanelerde
siininmeye niyetim yok!

NORBERT'IN PATRONU HAKKINDA
NE DUSUNMELIYiz?

Her zaman sikisik, sabirsiz, sirekli acelesi olan ve saate karsi
yarisan ¢alisma temposuyla Norbert’in patronu sanki zaman-
la savasmakta.

Baskalariyla olan iliskilerinde de rahat degil. Yaninda ¢ali-
sanlar onun istedigi kadar izl olmadiklarinda, planlanm bo-
zan bir hata yaptiklarinda onlari paylama, onlarin s6zianu kes-
me egiliminde. Cogunlukla baskalarini, zamana kars: verdigi
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yans1 frenleyen kisiler olarak algihyor. Ote yandan, s6z konu-
su olan, ister astin gelmek istedigi bir tartisma, ister onemsiz
bir tenis mag1 olsun aniden 6n plana ¢ikan bir rekabet anlayi-
sina sahip. Ihmh bir tutumun daha yararh olacagi durumlarda
bile, kendini rekabet kosullar: icinde hissetmekten alamiyor.
Karsisindakileri bir rakip ya da isine takoz koyan kisiler olarak
algilamasi, onu, baskalariyla surekli bir mucadele icinde olma-
ya suraklayor.

Norbert'in patronu, bir musteriyi ikna etmek, bir toplantiy1
yonetmek, vaktinde bir yere varmak ya da bir tenis magim ka-
zanmak gibi asilmas: gereken bir hedefle kars karsiya kaldi-
g1 anda, butin ener jisini harekete gecirmekten kendini alami-
yor. ls arkadaslari, onun olaylarda gosterdigi inamlmaz bitiri-
cilige sasinyorlar.

Zamana, bagkalarina kargi verdigi miicadele ve her etkinlik-
te tim gucuyle yer almasiyla, Luc’in patronu A tipi davrams
ozellikleri sergiliyor.

A TiPi DAVRANISLAR

e Zamana kargi miicadele: Sabirsiz, tek diigiincesi daha hizli dav-
ranmak, sinirl zamana maksimum isi sigdinyor, 6zen ve kesinlige
duskiin, insanlarin yavasliklarina tahammiilsiiz.

* Yanigma duygusu: Goriigmeler, eglence sporlan gibi yagamin su-
ya sabuna dokunmayan aktivitelerinde bile “kazanma” istegi on
planda.

* Olaya katilma: Gok galgiyor, isi fazlasiyla benimsiyor ve eglence-
yi bile amaca yonelik bir gorev haline getiriyor.

Norbert'in patronu, eger bir testten gecse, en yuksek notla
kendini Al kategorisinde bulacak olan, oldukga asir1 bir A tipi
kisiligine sahip. Gergekten de her kisiyi, Al'den (A tipi davra-
misin en agirt durumu) baslayarak o6bur ucta B5’te (A tipi dav-
ranisin tam tersi) son bulan bir derecelemeye gore simflandira-
biliriz. BS'ler sakindir, distiinmek ya da eyleme gecmek icin za-
mana ihtiyaclan vardir, karsilarindakini sakince dinlerler, ace-
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leci yanlan pek gornilmez. Politikacilardan 6rmek verirsek (bu
saptamalar dogrulan tam olarak yansitmayabilir, ¢canki med-
ya politikacilann yalmzca halk arasindaki davramglanm akta-
nr, onlann gunlak yasamlan igindeki davramslanm bilemeyiz)
Alain Juppé'nin A1 tipi oldugunu varsayabiliriz. Raymond Bar-
re’in ise kamuoyu onunde daha ¢ok BS davramislan gosterdigi-
ni ileri surebiliriz.

Asagidaki tablo A-B ekseninde yer alan birka¢ unlaya gos-
termektedir.

A tipi davranig B tipi davramig
Louis de Funés Bourvil

De Mesmaeker Gaston Lagaffe
Joe Dalton Avarel Dalton
General Alcazar Senyor Olivera
Rick Hunter Miifettis Kolombo
Donald Amca Miki Fare

A TiPi DUNYAYI NASIL GORUYOR?

A tipi icin, ganluk yasamdaki her olay sanki bir meydan oku-
madir. A tipi butun olaylara hakim olmak ister. A tipi, olay ne
olursa olsun —ister buyuk bir anlasmay1 tartismak ya da bir oto-
mobil tamiri faturasi- butin gucina seferber eder. Onemli bir
olay karsisinda hepimiz harekete geceriz, ancak A tipi i¢in, her
olay onemlidir. Bu karakter 6zelligini agciklamak amaciyla, Ka-
nadah psikolog Ethel Roskies' su benzetmeyi yapiyor: “A ti-
pi icin her anlasmazhk bir nuakleer savasur”. A tipinin slogam
“Butun olaylan kontrol etme durumuna gelebilmeliyim” ya da
“Aldigim her isi bagarmaliyim” olabilir. Bir saghk kurulusun-
da idareci olarak ¢alsan elli iki yasindaki Arielle’i dinleyelim:

Bolumdeki her personel gibi, baski altinda ¢alistyorum. Hem
butce, malzeme siparisi gibi idari sorunlarla ugrasmak, hem

1 E. Roskies, Stress Management and the Healthy Type A, New York, The Guilford
Press, 1987.
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hemgire ekibi icindeki insani sorunlan ¢ozumlemek, hem de uy-
gulanan tedavilerin niteliginde bir dusise yol agmadan personel
nobet degisimini ayarlamak ve bazen doktorlann ve yonetimin
celisen isteklerini saglamak zorundayim. Aynca ailelerin istek-
leriyle ugrasmaya ve hastalann hastaneye yatinlmasinda orta-
ya ¢tkan karmagik yerlestirme sorunlanna karst da hazirhkh
olmaliyim. Sanki ¢alhisma giunum ¢ok uzun ama buna karsilik
kendime ait bir dakikam bile yok!

Toplantilar, viziteler, idari isler, acil isler arasinda sirekli
olarak zaman yakalamaya ugrastyorum. Bu durum karsisin-
da baskalannin cesareti kolayca kinlirdi, ancak tum bu kosul-
lar, bir sekilde bana doping etkisi yapiyor. Birini dinlerken ra-
por yazmak ya da servisin bir ucundan obur ucuna kosarken
bir not okumak gibi iki isi birden yapmaya ahstim. Gitgide hiz-
li galigmayr ahskanhk edindim. Servis sefim bana “beyaz sim-
sek” adim taku.

Duruma hakim oldugumu sandigim surece her sey iyi gidi-
yor, ancak bir is gecikirse ya da personelin gerektigi kadar hz-
It olmadiklarim hissettigim an sinirlerim tepeme cikiyor. O ka-
dar isim varken ve ben bu isleri dustinurken bir turli bitmek bil-
meyen toplantilara dayanamiyorum. Hemsirelerin de yakindi-
#1 gibi konuganlann soziinu kesiyorum. Yaptiklanmi takdir et-
meyenler degistirilmelerini istiyor ve baska servise geciyorlar.
Boylesi daha iyi, servisin cogunlugu benim tempoma uyuyor.

Ben hep boyle “calistim”. Ancak kocam, bu yasta biraz du-
rulmam gerektigini soyliyor. “Biraz yavasla” diyor. Tuhaf bir
adamdir su benim kocam! Onu, en kugiik organizasyon hatasi-
min korkung¢ sonuclar dogurabilecegi bir serviste ¢alisirken gor-
mek isterdim. Ama, geceleri ¢ok yorgun ve keyifsiz oldugum da
bir gercek. 1ki y1l onceki dayamkhligim yitirdigimi santyorum.
Kocam ¢ok stres altindasin diyor. Ama, stres benim yasamim.

Arielle aciliyetin ona “doping” etkisi yaptigim séylayor. Ote
yandan, her seyi izl yapmak, birkag isle birden ugrasmak, ko-
layca sabirsizlanmak, yaptig1 ise kendini batinuyle kaptirmak
gibi, A tipi davrams 6zelliklerini de sergilemis oluyor Arielle.
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Kuskusuz ¢ahstig servisin sefi onun gibi etkin bir is arkadasi-
na sahip oldugu i¢in sevinmelidir.

Ancak Arielle ne dasiniyor? Yapug isi yuceltiyor ama, git-
gide daha ¢ok yoruldugunun da farkinda. Eve bitkin donda-
gande kocasi, onun keyifsiz halinden yakimyor. Arielle’in gos-
terdigi ¢aba biraz fazla degil mi?

Kim hakh: Onun fazla stres altinda oldugunu soyleyen kocasi
mi, yoksa, stresin kendi yasami oldugunu dustnen Arielle mi?

STRES (GERGINLIK) iGiN KUGUK BiR ARA

Stres, organizmamizin dogal bir tepkisidir. Bu tepki kendimi-
zi, yeni bir duruma uydurmamiz amaciyla bir gii¢ harcamamiz
gerektiginde olusur. Ornegin, bir randevuya yetismek icin ace-
le ettigimizde bir strese gireriz. Bu tepki, i 6geye ayrilabilir.?

— Psikolojik 6ge: Saatimize bakarak, randevumuza ne kadar
zaman kaldigini, asmamiz gereken mesafeyle (cevre zorluklari)
birlikte, daha hizh yurayebilmemizi, ya da daha hizh bir ula-
sim araci bulma olanaklarimizi (kaynaklarimizi) degerlendiri-
riz. Eger cevre zorluklar ve kaynaklarimiz arasindaki fark ¢ok
buyukse (6rnegin 6nemli bir randevuya on dakika kalmis ama
buna karsilik 6niimizde iki kilometrelik bir yolumuz ve orta-
hkta hig bos taksi yoksa) stresin etkisi gugla olur ve kendini
fizyolojik duzeyde gosterir.

- Fizyolojik 6ge: Randevu 6rneginde bedenimiz basta andre-
nalin olmak tzere degisik hormonlar salgilar. Andrenalin kal-
bimizi ve soluk almamiz1 hizlandinir, kanin 6zellikle beynimi-
ze ve kaslarimiza yonelmesi icin derimizin ve icorganlarimizin
kan damarlarim acar, kaslarimizin kullamlabilir glikozu kolay-
ca bulmasi igin kan sekerimizi artinir. Bitan bu fizyolojik reak-
siyonlar bizi fizik bir gu¢ yaratmaya hazirlar.

— Davramgsal 6ge: Adimlanmiz siklasir, hatta kosmaya bas-
lanz.

2 P. Légeron, “Stress et approche cognitivo — comportemcniale”, L’Encéphale,
1993, 19, s. 193-202.
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Stresten kaynaklanan tepkinin hem dogal hem de yararh ol-
dugu gorilayor. Bu tepki bizi gi¢ bir duruma hazirlar. Simdi,
ayni randevu durumunun, otomobilin direksiyonunda, trafi-
gin kilitlendigi zaman basimiza geldigini disunelim. Gene ay-
n1 tepkiler gergeklesir; kalbinizin hizlandigini, kaslanmzin ge-
rildigini hissedersiniz. Bununla birlikte arabada, fizik bir gug
harcama hazirhg), kaslarimzin kasilmas trafik ukamkhgim gi-
dermez. Buna ragmen, benzer stres belirtileri ortaya ¢ikmakta-
dir. Nigin?

EVRIME DONUS

Cunki stres bize yuzyillarin 6tesinden miras kalmistur. Hay-
van atalarimizda da gozlenen bu tepki, vahsi bir cevrede hayat-
ta kalmamiza yardimc: olmasi i¢in dogal ayiklanma sureci tara-
findan bicimlendirildi. Primat atalanmiz i¢in bashca stres ne-
denleri, bir rakiple catismak, yagmacidan ya da orman yangini,
sularin yukselmesi gibi dogal afetlerden kagmakti. Tam bu du-
rumlara karsi koyabilmek icin hatin sayihr fizik bir gi¢ gerek-
mekte ve stresle ortaya konan tepki de bu guictin ortaya ¢ikisini
kolaylasurmaktadir. Bizler, hayatta kalan atalarimizin, bol ad-
renalin sayesinde en hizh kosabilenlerin ya da daha gugli vu-
rabilenlerin ¢ocuklanyiz.

Gunumuzin buayiak kent yasantisi, icinde karsilastigimiz
streslerden kurtulmak icin, bdylesine fizik bir gii¢ harcanma-
sim1 gerektirmiyor. Bir sinavda basarih olma, is goriasmesinde
iyi bir intiba uyandirma, bozulan bir otomobile yeniden islerlik
kazandirma ¢abalarinda fizik gug pratikte bir ise yaramamak-
tadir. Bu 6rneklerde stresin yol actig tepki belli bir uyumsuz-
lugu yasamaktadir. Buna karsin andrenalin ve kuzeni noradre-
nalinin fizik bir etkisi de olur: dikkati arurirlar, tepki goster-
me zamanin azalurlar, bu da acil bir isi bitirmek zorunda kal-
digimzda ya da inatg1 bir muhatabimzi ikna etmekte size yar-
dima olur.

Baska bir ornek verelim. Bir toplulugun 6ntinde kisa bir ko-
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nusma yapacak sonra da sorulara cevap vereceksiniz. Eger hig
gergin degilseniz (konuyu iyi biliyorsamz ve kaybedeceginiz
onemli bir sey de yoksa), gerektigi kadar hazirlanmama, dikkat
eksikliginden baz1 seyleri unutma ve sorulara olduk¢a gevsek
cevap verme riski bag gosterir. Yeteri kadar gergin olmayisimz,
basariya ulasmanizi engeller. Tersine, asin gerginseniz (konu-
yu tam bilmiyorsaniz, dinleyiciler gii¢c begenir kisiler ise, bu
konusmanin basanh gecmesiyle onemli bir kazancimz olacak-
sa) gerginligin fizyolojik ogeleri olan korku isaretleri (¢arpint,
terleyen eller, bogazda dugumlenme) ve “kem kiim edersem bu
bir felaket olur” ya da “korktugumu anladilar” gibi disiinceler-
le birlikte buyuk bir sikint1 hissedersiniz. Kem kim ederek ve
bildiklerinizi unutarak, sorulari ¢cok kéta bicimde yanitlamak
tehlikesiyle karsi karsiya kalirsimiz. Baska bir deyisle, asin ger-
ginlik basarih olmaniz1 engeller.

Dusindaganiz gibi, bir de ihmh stres durumlan vardir: sah-
neye biraz gergin ¢ikarsiniz, kalbiniz biraz daha hizlh atar, zih-
niniz agikur. Ilimh bir stres yasarken amaciniza, basaril olma-
ya kilitlenirsiniz.

Basar duizeyi ile stres siddeti arasindaki oram asagidaki eg-
ri ile gosterebiliriz:

Yerkes-Dodson bagan-stres egrisi

Bagar
i

LT N

-

Optimal Stres yogunlugu
stres
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Basarih olmaniz igin sizi harekete geciren optimal bir stres
bolgesi vardir. (Tabii ki bu stres duizeyi, yerine getireceginiz
isin tarune ve suresine baghdir.)

Yasadigimiz gerginligin enerji kaybiyla ifade edilebilecek
bir bedeli vardir. Gerginligi yasayan kisi yeniden toparlanma-
s i¢in bir zamana ihtiya¢ duyar. Konusmamzdan sonra kendi-
nizi sakince toplamaniz igin biraz yalniz kalmak ya da rahat-
ca cene calmak ihtiyac hissedersiniz. Eger gerginliginiz uzun
suruyorsa veya ¢ok sik tekrar ediyorsa, yorgunluk yeniden be-
lirir.

Cok guzel ama, peki bitin bunlarin A tipi ile iliskisi nedir?

A TiPINE DONUS

A tipi, ortalama bir kisiden daha sik, daha uzun ve daha yogun
stresler yasama egilimi gosterir.

Cogunlukla kendini toparlama evresini 6nemsemez, geng
ve formdayken bunun sonuglarim kolayca kaldirir. Ancak yas
ilerledikce “asin gerginlik” riski artar.

Fazla gergin olmayan bir ortamda A tipinin gosterdigi fiz-
yolojik tepkiler Gzerine birtakim incelemeler gerceklestiril-
mistir. Iste bunlardan bir tanesi: A ve B tiplerine, bir rakibe
karsi video oyunu oynamalarn onerilir. A tiplerinde kalp atis-
larinin, kan basincinin ve kandaki adrenalin oraninin, B tip-
lerine oranla daha hizh bi¢cimde artug) ve daha yuksek di-
zeylere ciktuig1 gozlemlenir. Bu yiikselme, eger rakip oyuncu,
A tipleriyle, “uyan aruik, su hale bak” gibisinden laflarla alay
ederse daha da fazlalasir. Gerginligin bu asamasinda, A tiple-
ri, B tiplerine gore daha ¢ok hata yapmaya baslarlar ve basa-
nilan1 azahr.?

Bu deney A tipinden bir kisiyi asir strese sokmamak gerekti-
gini kanitlar, ¢cinka nonnal halinde bile stres icindedir.

3 L'lllusion psychosomatique'de anlaulan deney. R. Dantzer, Paris, Odile Jacob,
1989, s. 201-202.
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A tipinin avantajlar ve risklerl

A tipinin avantajlar A tipinin riskleri

e Kendini olaya kaptinr. Dur durak tammaz.

Uretkendir. Yavaglamay bilmez.
Hirshdir. Aile yagami yoktur.
Miicadelecidir. Uzlagimi sevmez.

Galigmasina sayg: duyulur.
Yonlendiricidir.

Otoriter olmast nedeniyle diglanir.
Baskalarinin cesaretini kirar.

Enerjiktir. Agiri stresle birlikte saglik
Hizla yiikselir. sorunlarinin ortaya Gtkmasi.
Mesleginde bagarilidir. e Dur durak tanimadigindan, yerini

koruyamaz.

e Gatigmalara bagl olarak meslekte
ilerleyememe, saglik sorunlari,
evlilik sorunlarn.

Bu tabloyu okurken, zor kisilikler hakkindaki bu kitapta neden
A tiplerinden sz ettigimiz anlasilir. A tipi baskalan icin, is arka-
daslan ve ailesi i¢in, zor bir kisilik olmasinin yam sira kendisi igin
de zor bir durumu yansitir: Asin ¢ahsir, asin 6lcude stres icinde-
dir ve saghk sorunlanyla kars: karsiya kalma tehlikesi icindedir.

Uluslararasi epidemiyoloji arastirmalan uzun yillar, binlerce
A tipinden kisi tuzerinde surdurildu ve birbirleriyle uyusan so-
nuglara ulasildi:

— A tiplerinin koroner problemleri (gogis anjini ve kalp kri-
zi) B tiplerinin iki katidir.*

—Baskalanna karsi kolayca sinirlenen en “muhalif” A tipleri,
en yiuksek risk alundadir.

- Kalp krizi riski, var olan diger risk faktorleriyle (sigara, ko-
lestrol, asin kilo, hipertansiyon, hareketsizlik) birlesince artar.

A tipinin saghk sorunlar, Kuzey Amerika'daki buyuk islet-
melerin dikkatini cekti.® A tipi gorevlileri kuskusuz tretken

4 R. Rosenman vd. “Coronary Heart in the Western Collaborative Group Study,
Final Follow-Up Experience of 8 1/2 Years", Journal of the American Psycholog-
jical Association, 1975, 233, s. 872-877.

5 T.M.Dembrovski vd. “Antagonistic Hostility as a Predictor of Coronary Heart
Disease in the Multiple Risk factor Intervention Trial”, Psychosomatic Medici-
ne, 1989, 51, s. 514-522.

6  Uluslararas: Caligma Burosunun 1993 Raporu, Bolum 5, “Le stress au travail”,
s. 73-87, Cenevre.
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Stresi denetim altina alan programlarin bilinen unsurlar ve amaglan

Oneriler Amaglar
e Gevseme e Gerginligin fizyolojik unsurlarini
* lletisim kurma gahgmalan yatigtirmak; toparlanmay: 6grenmek.
¢ Diisiince diizeyinde galigma e Agresif (saldirgan) davramiglan
* Saglikh yaklagimlan tegvik etme: azaltmak.

- dengeli perhiz, * Yeniden degerlendirmeyi, geri adim

- tiitiin kullanmay birakma; atmayi 6grenmek.

- diizenli kiiltiir-fizik; e Strese direnmeyi giiglendirmek,

- diizenli dinlenme ve eglenme. kalp ve damar hastaliklarina neden

olan faktérleri azaltmak.

elemanlardy, ancak kalp krizi gecirdiklerinde, verimlilik ve sag-
hik giderleri agisindan isletmeye pahaliya maloluyorlardi (Bu
kigiler, primlerini igletmenin 6dedigi 6zel saghk sigortasi kap-
samindaydi). Bu durumda sirketlerin A tiplerini bulup ortaya
cikarmasi ve onlara yasadiklan stresi denetim altina alabilen ve
damar-kalp risklerinin diger faktorlerini azaltan bir program
sunmalan kendi ¢ikarlan dogrultusunda olacakur.

A tipine onerilecek programlar igerikleri (kullamlan teknik-
lere gore) ve sireleri (birkag ayhk duzenli seanslar, is meka-
ninda gerceklestirilen birkag ginluk seanslar) agisindan olduk-
ca cesitlidir. Bu programlar tek kisi ya da grup halinde uygula-
nabilir. Programlarin ortak amaci, A tipine stresini denetleye-
bilme konusunda kisisel bir yetenek kazandirmakur. Bir baska
deyisle A tipinin bu konuda kahci ahskanhklar edinmesini ba-
sarmasidir. Simdi ¢alistig) is yerinin onerdigi stres programina
gonulla kaulan kirk a¢ yasindaki Serge’i dinleyelim.

Bir siireden beri, insan kaynaklan mudini is yerindeki stresten
kaynaklanan sorunlarla daha fazla ilgilenmeye baslamist. Sa-
tisla ilgilenen bizler ¢ok yogun bir is dondiirme hzina sahibiz,
bu da asin bir stresin isaretidir. Finans midurimuz de, gecir-
digi kalp krizinden dolay: birkac ay isi birakmak zorunda kal-
di ve by-pass oldu. Ben de, duzenli olarak bas agnilan cekiyor-
dum. Bircok doktorun onerdigi bir siiru ilact bosu bosuna kul-
landim. Hicbiri de ise yaramadi. Ote yandan karim, hep gergin
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ve sinirli oldugumdan yakintyordu. Evde de cogunlukla, onem-
siz seyler i¢in sinirlendigimi kabul etmeliyim: Kizim telefonda
biraz uzun konusunca ya da oglum masaya gelmekte gecikince,
ofkeden pathyor ve olay yaratiyordum.

Son zamanlarda uykulanm da iyice bozuktu. Gece uyuyama-
digimdan sabah ise yorgun geliyordum. Sonunda insan kaynak-
lan muduri, stresimizi denetim altina almakta bize yardima
olabilecek bir ajans hakkinda bir bilgi gecince, bu oneriyi kabul
ettim. Onerilen saatler ¢cok mesgul kisiler icin oldukca gercek-
ciydi: alti ay boyunca, her on bes gunde bir, iki saatlik seanslar
bicimde, on iki seans. Sonra iki ay boyunca, iki “hatirlatma” se-
ansi, hepsi toplam on dort seans.

Damgmanin ¢alisma yontemi hosuma gitti; seanslar arasin-
da karsilastigim strese neden olan somut durumlardan hareket
ederek tartisiyorduh. Ilk seansta, stres belirtilerim, iletisim kur-
ma bi¢imim, zamamim nasil planladigim, yasam tarzim hak-
kindaki yazih sorulan cevapladim. Bunlar, bazi seyleri gorme-
mi sagladi: Cogu kez baskalanna sinirleniyor, ancak buna kar-
silik ya kendimi tutuyor ya da birdenbire pathyordum. Danis-
manim bu iki davramisin da onemli streslere neden oldugunu
acikladi. Ote yandan, yillardan beri kendi zevklerime zaman
ayirmadigimu fark ettim: haftada iki saat tenis haric, (o bile on
yil onceki formumu yakalamayr amacladigimdan benim igin bir
stres kaynag olusturuyordu) is ve aile hayatim tim zamanim
aliyordu. Sonra, asin ¢alismama neden olan miikemmeliyetci-
ligimi, yani kimseye yeterli derecede yetki vermeme ozelligimi
masaya yatirdik. Birka¢ hafta sonra, dort amach hisisel stres
denetim programim ortaya ¢ikardik:

— Baskalarina sinirlendigim her durumda onlarla, —ne saldir-
ganlasarak ne de duygulanm saklayarak— olumlu bir iletisim
kurmak. Burodaki giindelik yasantimi inceledikten sonra danis-
manim rol icab1 her gun muhatap oldugum kisileri canlandir-
maya basladi. Yavas yavas etkili elestiri yapmay, kisiden ¢ok
davramsi elestirmeyi 6grendim. Daha onceleri, yardimcim dos-
yalan istedigim gibi hazirlamadiginda, cogu kez bir sey soyle-
mezdim; ¢iinku isi basindan askindi ve bir aynnti yiiziinden onu
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stres altina sokmak istemezdim. Fakat bir gun gelir: “Bu ne bi-
¢im is! Dosyay duzenli hazirlamamigsin! Dikkat edemeyecek
kadar yeteneksiz misin? Isimi mahvediyorsun!” tarzinda bagi-
rarak, ofkelenirdim. Ardindan birbirimize kizar ve herkes stre-
se girerdi. Simdi ise: “Bir dahaki sefere, dosyay: daha duzenli
hazirlamam istiyorum, ¢unkiu bosuna zaman yitiriyorum,” de-
meyi basanyorum. Eger biraz da uzuldugiunu gorirsem “cok
isin oldugunu biliyorum, bir de bu dosya hazirlama, ama bun-
lan yapman benim icin onemli” diye ekliyorum. ls arkadasla-
nmla iliskilerimi boyle yuritmeye basladim ve sonugta yapilan
is acisindan herkes kazan¢h ¢itkmaya basladi.

— Daha ¢ok yetki vermek. Kendim yaparsam islerin daha iyi
olacagina inandigimdan, yetki vermekte hep zorlamrdim. Olay-
lar cogunlukla beni hakh ¢ikanrdi ¢unku is arkadaslanm be-
nim kadar deneyimli degildir. Ancak boyle davrandigimda, so-
nugta dusinmek, her seyi aynntilanyla hesaplamak, aldigim
paranin karsiigim vermem i¢in, bana daha az zaman kaliyor-
du. Damismamim, devredebilecegim yetkilerin bir listesini ¢ikar-
mamda bana yardimci oldu. Onunla birlikte miukemmeliyetcili-
gimin tistine dusunduik.

— Strese karsi diren¢c kazanmak. Damismamim, ilk seansta, so-
luk almay: kullanarak birkag¢ dakika icinde nasil gevseyecegimi
gosterdi. Duzenli bir sekilde cahsarak, birkag soluk almayla his-
sedilir bicimde gevsiyorum. Bunu giinde bircok kez, sinirlenmeye
basladigimi anladigim anda, iki telefon gorusmesi arasinda, kir-
miz1 1sikta, hatta toplantida bile —tabii gozlerimi kapamadan-—
uyguluyorum! Eve dondugumde kendimi daha az sinirli ve da-
ha az yorgun hissediyorum. Bas agnlanm da yan yanya azald.

— Oncelik sirasim dusiinmek. Su an programin anlattigim ev-
resindeyiz. Damismanim, meslegim her seyden once gelse bile, is
disinda bir hayatimin olmasinin ¢ok nem tasidigim diisinmem
konusunda yardima oldu. Is zamanini, kendime ve esime daha
¢ok bos zaman ayiracak sekilde nasil degistirebilecegimi diisi-
nerek, kiicuk adimlarla ilerliyoruz.

Sonugta, programdan ¢ok memnunum. Stresi denetleme ba-
na, bir jakuziyi ya da sifal bir icecegi dusunduriyordu, ancak
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yalmzca bunlar olmadigim anladim! Aslinda bu program, gun-
luk yasamda uygulanacak yeni aliskanhiklann ogrenilmesidir.

Serge bize, basarili bir stres denetleme programim anlatiyor:
kendisi ve baskalan icin daha az stresli olan bir iletisim kurma-
y1 basanyor, gevsemeyi bilingli kullamyor, onceliklerini yeni-
den degerlendiriyor, sonucta meslek ve aile hayat1 daha olum-
lu bir duruma gelecek. Oyleyse Serge, damismani sayesinde, ya-
pici kararlarn listesini yapma ama onlan uygulamama devresi-
ni agrmg goraniyor.

Degisik incelemeler, iyi tasarlanms bir stres denetimi prog-
ramindan sonra, A tiplerinde gerginlik belirtilerinin azaldig1-
n1 kamithyor. Bu azalma damar basinci ve kalp auis 6lgumleriy-
le de dogrulamyor.’

A tipinin kendine nasil yararh olabilecegini 6grendikten son-
ra, 6zellikle stres denetimi konusundan bihaber olan bu tur ki-
sileri idare edebilmek i¢in siz ne yapabilirsiniz?

SINEMA VE EDEBIYATTA A TiPi DAVRANISLAR

* Elia Kazan'in Kader Degismez (The Arrangement) (1969) adl fil-
minde Kirk Douglas, amacina ulagmak igin her yolu gegerli goren,
hirsh ve stresli bir reklamciyr canlandirir. Ancak reklamci gegirdi-
gi bir otomobil kazasindan sonra bu tutumunu sorgular.

* Robert Wise'in ilging filmi ihtiras Kulesi (Executive Suite) (1954),
6len bagkamin yerini almak igin biiyiik bir mobilya sirketinin bes
yoneticisi arasinda gegen iktidar savasini anlatir. Siiper A tipi
davraniglar sergileyen William Holden bagkan olur.

* Jacques Rouffio’'nun Sept morts sur I'ordonnance (1975) filminde
Doktor Berg (Gérard Depardieu), A1 tipine 6zgi konugmalari ve
sinirliliginin yani sira cerrahi miidahalelerini rekor sayilacak kisa
bir siirede bitirmeyi gurur sorunu yapan baskin ve sabirsiz bir he-
kimdir. Ne yazik ki oyun oynama aski ve risk zevki onu, sinsi bir
Tip B olan Charles Vanel'in insafina birakir.

7 D. Haaga vd. “Mode-Specilic Impact of Relaxation Training {or Hypertensive
Man With Type A Behavior Pattern”, Behavior Therapy, 1994, 25, s. 209-223.
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A TiPLERiI NASIL iDARE EDILIiR?

Sunlari yapin

Kesin ve giivenilir olun

A tipi beklemeyi istemez, sabirsizlanir ve 6fkelenir. Bu du-
rumda, eger onunla bir isiniz varsa, gec kalarak, daha isin ba-
sinda durumu zorlastirmayin. Eger randevunuza zamaninda
yetisemeyeceginizi anlarsaniz, onu telefonla arayin, gelebile-
ceginiz saati belirtin. Boyle davranmamz onu hemen sakinles-
tirir, ¢inkit zamanim kullanmakta tek hiakimin kendisi oldu-
gunu yeniden hisseder: sizi beklerken hemen yeni bir isle ug-
rasacakur. Ancak dikkatli olun, yeni randevu saatini saptar-
ken siireyi onu yeni bir hayal kirnklhgina ugratmayacak sekil-
de genis tutun, bildirdiginiz yeni zamana uyun, yeniden ris-
ke girmeyin.

Haurrlayacagimz gibi, A tipi cevresini siirekli olarak kontrol
alunda tutmaya ¢ahsir. Keyfini kagirmamak istiyorsaniz, onda
bu konuda basarih oldugu havasim uyandirin: onun soyledik-
lerini yapin, dikkat hatalarindan ve unutmalardan sakinin, ter-
si durumda iliskileriniz bozulabilir.

Geng bir hekim olan Laure A tipinden patronuyla olan ilis-
kilerini anlauyor.

Baslarda, patronumla ne yapacagim bilemiyordum. Buyuk bir
arastumayla ugrastigindan, yapilacak isleri her zaman bana
yigryordu: bir suri makaleyi okuyup ozetini ¢itkarnnak, bir ya-
21 yazmak igin ekibin ¢calismalanm duzene sokmak, finansor-
ler bulabilmesi icin ona bir arastirma projesi sunmak. Patro-
num yogun bir tempoda cahsan, ustelik bu ¢alisma temposu-
nu baskalanna da kabul ettirme egilimi icinde olan hiperaktif
bir insandir. Sonucta, bana hep ¢ok kisa surede bitirilmesi gere-
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ken gorevler veriyordu ve kendisine karsi ctkamadigindan, gece
gundiz ¢calismak zorunda kaliyordum.

Arkadasim hayatimi cehenneme benzetiyordu. Ustelik, bu
kadar ¢casmama karsin verilen isi gecikerek teslim ediyordum.
Bu da patronumu ¢ok ama ¢ok sinirlendiriyordu. Sonugta arka-
dasim, zaman konusunda patronumla pazarhk etmemi onerdi.
Bu bana olanaksiz gibi goriundu: Patronumun kendisi de ¢ok ¢a-
lisigindan, kendisine bize fazla is verdigini anlatamazdim; us-
telik o, benim gibi gen¢ bir arastirmaci iin etkileyici ve otoriter
bir insani temsil ediyordu.

Pazarlamaa olarak calisan arkadasim onemli ve zor muiste-
rilerle nasil pazarhik edilecegini ¢ok iyi biliyordu. Bana yardim-
c1 olabilmek icin patronumla yasadigim sahneleri birlikte can-
landirmay: énerdi. Ofkeli patronumu basariyla canlandinyor-
du. Bu oyunu birkag kez yineledik, ama her defasinda beni pes
etmeyi basardi. Arkadasim pazarhk ederken yaptigim yanhsla-
n bir bir acikladi: istedigim siireyi hemen acikliyordum, agik-
lamasam bile patrona dogru bir tahmin icin firsat veriyordum,
bastaki onerilerimden geri adim atmuyordum, ama o bastirinca
her seyi kabul ediyordum.

Bu hiigiik ¢ahsmanin bana ¢ok yarari oldu. Patronum yeni-
den benden inamilmaz bir siirede bir isi teslim etmemi isteyin-
ce, gozlerinin icine baktim ve sakince konustum: “Efendim, bu
calismay1 zevkle yaparim, ancak bu siire bana ¢ok hisa geldi.”
Sonra, arkadasimin égrettigi gibi sozii ona biraktim. Patronum-
dan, cok istedigim on bes giinliik sireyi almay: basardim (an-
cak once ¢ haftalik bir siire talep etmistim). Sanirim sasirdu.
Bir sonraki sefer, kendi onerdigi siireyi, yeniden ve zorla kabul
ettirmeye ugrasti ama ben gene direndim.

Simdi isler tersine dondi. Artik, yeni bir is verirken, ne ka-
dar zaman gerektigini o bana soruyor. Ustelik onun goziinde
belli bir itibar kazandigimi da hissediyorum! Pazarlik etmeyi
bilmenin, diinyanin en onemli seylerinden biri oldugunu diisii-
niiyorum. Okulda pazarhk etmeyi ogretmemeleri ne biiyiik ek-
siklik!
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Kendini degerlendirmesinde ona yardimci olun

A tipi, bir amaca ulasmak istedigi her olay: buyultme egili-
mindedir. Bunun i¢in, bedeninin gorecegi zararlara aldirmadan
buayik bir stresin icine girmeye hazirdir. Iste bu yuzden ona,
at gozliklerini cikarmasinda ve her seyin bu kadar 6nemli ol-
madigin dasinmesinde yardimar olun. Kardiyolog olan Gé-
rard’in, bir firmanin yoneticisi olan Bay M. adinda, siiper A ti-
pi bir hastas: vardu:

Bay M.’nin randevusuna geldigini, vurulan kapilardan ve kori-
dordaki telash adim seslerinden anlardim. Yuzu kipknmz, so-
luk soluga odama girer ve ge¢ kalmamayi bir onur meselesi ola-
rak gordugunu aciklardi. Ben de ona, bu durumun yagam igin-
deki davramislanna —¢ok stresli— guzel bir omek olusturdugu-
nu soyledim. Karsilikli tartigtik ve su sonuclara vardik: 1) Boy-
le bir duruma dusmekten bes on dakika ge¢ kalmak yegdir. 2)
Baylesine kosmak zorunda kalmasinin nedeni, randevusundan
onceki zamaninmin tumunu baska bir ise harcamis olmasiydu.
Butun A tipleri gibi o da tim zamamim kullanmak istiyordu. Ya-
pilacak isleri daha genis bir zaman dilimine yayarak bitirmesi-
ni tavsiye ettim. Bir gunde yapmak istedigi islerin en azindan %
10’unu yapmamasini énerdim. “Cok iyi ama dedi, ya isler geci-
kirse?” Ajandasina bakmasini ve gercekten acil olan isleri belir-
lemesini istedim. Sonunda bana, isleri oncelik sirasina gore ele
almadigin, kendisi icin her isin ¢cok onemli oldugunu aciklad.

Gérard bir kardiyoloji servisinin rehabilitasyon bolumunde
cahsmisti. Iste bu nedenle ilk kalp krizi isaretinden sonra ken-
disine bagvuran A tiplerinin egilimlerini 6grenmisti.

Gergek gevsemenin sevincini kegfetmesini saglayin

Kirk Gg¢ yasinda bir ev hamimi olan Marie-Laure, A tipinden
olan kocasinin hafta sonlan yasadig problemleri soyle anlatyor:
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Kocam hafta i¢inde ¢ok ¢ahsiyor ve hatta hafta sonlannda bile
kendini baski altinda hissediyor.

Oncelikle gerceklestirecegi isleri planlamadan duramiyor:
belli bir saatte kalkmak, iki saat bisiklete binmek: sonra aksam-
dan once bitirilmesi amaclanan tamir isleri. Eger cocuklar onu
rahatsiz ederlerse ya da habersiz bir misafir gelirse, o zaman da
tamir isleri gecikti diye lnziyor.

Tatillerimizde, turistik bir geziye ciktigimizda da aym du-
rum s6z konusu elinde rehber biitun ailenin uyacag bir gezi
programi saptiyor, biz karsi ¢ikinca da sinirleniyor.

Cocuklar sonunda isyan ettiler, herkesin avaz avaza bagr-
dig1 birkag biyiik olaydan sonra, bu durumu yeniden diigiinme-
ye bagsladi. Sinirler yatisinca da abarttigim kabul etti. O gun-
den sonra bizleri kendi ritmine sokmak istediginde alayl birkag
sey soyliyoruz, yumuguyor. Yavas yavas, onu, kirda yurumek
ya da plajda daha ¢ok vakit gecinnek gibi amacsiz etkinliklere
alistirmay: basardim (ancak yine de su kayag dersleri almanin
bir yolunu buluyor!).

Bu 6mnek, A tipi davramslar ile A tipi kisilikler arasindaki far-
ki gozler oniine seriyor. Gergekten de, sadece ¢evrelerinin bas-
kisi alinda kaldiginda A tipi davramislar sergilemeye baslayan
insanlar az degildir. Ancak bu kisiler kosullar degistiginde gev-
serler ve tempolarim azalurlar. Hafta sonlan ya da yilhk izinle-
rinde, basi bos gezinir ve zevk igin okuyabilirler, spor yaptikla-
rinda da sadece kazanma amaci gutmeyebilirler.

Ancak Marie-Laure'in kocasina benzeyen baz1 kisiler, hicbir
sey onlan zorlamadig) durumlarda bile stres yaratmakta basari-
hdir. Tatilde bile zamanlarim planlarlar ve amaglan belirlerler.
Bu tur kisileri A tipi kisilikler olarak nitelendirebiliriz.

A tiplerinin, gengliklerinden kaynaklanan bir enerjiye sahip
olduklarn surece fazla sorunlarimin olmadigini, ancak gugleri
azalmaya baslayinca davrams bigimlerinin kendileri i¢in daya-
nilmaz hale geldigini gorariz.

Sonug olarak, A tipi davrams, ¢evrenin ve zamamn denetlen-
mesini iceren bir tepki gosterme bicimi sergiler. Diger zor ki-
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siliklerle birlegebilir: A tipi- paranoyak kisilik, A tipi- narsistik
kisilik, A tipi- kaygih kisilik, vb.

Sunlar yapmayin

Olaylar sogumadan onunla tartigmayin

A tipi yanismaci bir dogaya sahiptir. Ona karsi giktigimzda,
hemen sizi “alt etmek” isteyecektir. O zaman tartisma iki ta-
raf icin de bir kizisma tehlikesi gosterir. Ozellikle siz tartigma-
ya basladiginizda, o daha onceden baska bir seye sinirlenmisse
bu tehlike daha da artar.

Simdi bir temizlik sirketinin sahibi olan Bernard’in, bize A ti-
pi ortagini anlatisim dinleyelim.

Ortagimgz ile anlasmamz onemlidir, ama uzerinizde agin bir et-
kisinin bulunmamasina dikkat etmelisiniz. Henri ve ben birbiri-
mizi yeterince tamamlariz. Her seye ¢ok dikkat eder ve tum ay-
rintilanyla kontrol etmek ister; canimi sikan isleri de kendini
paralarcasina ustlenir. Kolayca ofkeye kapildigi ve asin otori-
ter oldugu igin, isin insani yoniiyle, daha ¢ok ilgimi ¢eken yone-
tim isleriyle ben ugrasiyyorum. Fakat onu denetlemek konusun-
da bir takim sikintilarimin oldugu da bir gercek. Cogunlukla
benim yerime mudahale etmekten ya da bana damsmadan bir-
talim kararlar almaktan vazgecemiyordu. Baglangicta, duru-
mu ogrendigimde hemen ona gidiyor, gorevlerimizin dogasina
aylan bir is yaptigim kanmitlamaya ¢ahsiyordum. Kiziyor, ken-
dini savunuyor, konusmamiz kisa siirede bir sagirlar diyalogu-
na donugiiyordu.

Yavas yavas, nasil davranmam gerektigini anladim. lkimi-
zin de rahat oldugu, omegin imzaladigimiz iyi bir sozlesmeden
sonra ona asag yukan sunlan séyliyordum: “Bak, gecen hafta,
bana damismadan su ise karar verdigini 6@fendim. Belki de bu
isi kimin yapacagin kararlastirmams olabiliriz. Pazartesi gu-
nit bu konuyu konusalim”. Sonra ona diusunmesi icin zaman bi-
rakiyorum. Cogunlukla, benim de kabul edecegim seyleri, san-
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ki fikir ondan ¢ikiyormus gibi, bana aktanyor. Bdylece, uygun
bir zaman kollayarak ve ona karan benimseyecek zamani ve-
rerek, asag: yukan istedigim her seyi yaptinyorum.

Karsisindaki kisiyi bu kadar iyi ¢6ziimleyebilen Bernard'in
cok iyi bir yonetici olmasina da sasmamak gerekir.

Sizi yararsiz rekabetlere siiriiklemesine izin vermeyin

A tiplerinin, her zaman kazanmak gibi sinir edici bir takin-
tilan vardir. Bir aksam yemegi sirasinda, en guzel sakay: yap-
mak, tarismadan ustin ¢ikmak, yaralayici olma pahasina es-
pri yumurtlamak isteyeceklerdir, ¢anki bu yemek bir rekabet
alamdir. Kurallarin onlann dikte ettigi bu oyuna suraklenme-
meye bakin: bu oyun sizin i¢in fazla sikic1 olabilir ve onlar da-
ha deneyimli olduklanndan kaybetmenizin olasihg1 daha yuk-
sektir. Daha ¢ok, kendilerini gercekten bir rekabet durumunda
hissedip hissetmediklerini sorarak, onlarla eglenin.

Sizi teniste yenmek, sizden daha uzun sire kosmak, sizden
daha hizh kaymak, sizi satrancta yenmek gibi onun ilgi duydu-
gu alanlardaki oyun tekliflerini geri ¢evirin. Eger rekabet ho-
sunuza gitmiyorsa stres verici bir ortam yaratmasina izin ver-
meyin.

Onunla olan anlagmaziiklarini fazla biiyiitmeyin

A tipi ofkelidir ve ¢ogunlukla hemen parlar. Ancak bagka ki-
silik bozukluklan yoksa, kizginhig basladig) gibi hemen gecer.
Onun i¢in kizginhk yasamin, seving ya da azanta gibi normal
heyecanlarn arasinda yer alir. Buna kargihik sakin bir kisiligi-
niz varsa, onun bagirmalarim kaldiramazsiniz, ¢inka sizin i¢in
kizmak, bambaska bir anlam tasir: Kizmak sizin i¢in 6nemli bir
olaydir, siradisidir ve cogunlukla kesin bir anlasmazhgin isare-
tidir. Tehlikeli olan, A tipi icin kizmanin, sizin i¢in tasidig1 an-
lama sahip oldugunu sanmakur. Ofkelenen kisi patronunuz ise
daha dikkatli olun ve durumu dramatize etmeyin.
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Simdi gene patronunu anlatmay sirdiren Laure’u dinle-
yelim:

Patronun ofkesi bitin hastane tarafindan bilinir. 11k kez ofke-
sine tanik oldugumda, ¢ok sarsilmistim. Idari islerden sorum-
lu bayan gorevli, yonetimin bir yil onceden s6z verdigi hemsire
kadrosunu alamadigin patrona bildirdiginde surati pancar kir-
mizisina donen patron, 6fkeden bagirarak, onu bolumiin hakla-
nm korumamakla suclamisti!

Bu duruma oldukc¢a kizmistim cunkii herkes idarecinin isine
candan bagh oldugunu biliyordu ve daha ¢ok personele ihtiyac
olan bolumlere oncelik tanindiysa, bunda kendisinin hicbir su-
cu yoktu. Kizdign icin patronu haksiz ve terbiyesiz buluyordum.

Ancak beni daha da sagirtan, idarecinin tepkisi oldu. Sakince
patrona bakiyordu. Patronun konusmasi sona erince de, gidebi-

A TIPLERi NASIL iDARE EDILIR

Sunlan yapin

* Kesin ve giivenilir olun.

* Sizi denetim altina almaya kalkistiginda kisiliginizi hissettirin.
* Hoggorii gostermesi konusunda ona yardimei olun.

* Gevgemenin hazzini kegfetmesini saglayin.

Sunlan yapmayin

* Olay sogumadan onunla tartigmayin.

» Sizi anlamsiz rekabetlere siiriiklemesine izin vermeyin.
* Onunla olan anlagmazliklarinizi dramatize etmeyin.

Eger A tipi sefiniz ise: Uretkenliginiz ile onun saygisini kazanin, ancak
sizi kendi temposuna uydurmasina izin vermeyin.

Eger A tipi eginiz ise: Onu gok erken yitirmemek igin, saghkh yagama-
si konusunda yiireklendirin.

Eger A tipi is arkadaginiz ya da meslektaginiz ise: Kendisi gatlama-
dan ya da sizin ayaginizi kaydirmadan once, sakinlegtirmeye galigin.
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lir miyim diye sordu ve odadan cikt1. Ertesi gun onlan, vizitede
hi¢bir sey olmamis gibi konusurken gordium. ldareci bayan pat-
ronu on yildir tamyor, kizdigi zaman ona kar st cikmanin higbir
ise yaramadigim da biliyor. Yaptig sey sadece patronun kizgin-
ligimin ge¢cmesini beklemek oluyor ve gercekten de patronun of-
kesi geciyor. Ancak ben bu kadar sakin bir tepki gosterebilece-
gimden emin degilim.

Belki de Laure hakhdir, ¢cinka gercekten de hi¢ kimse hak-
siz bir 6fkeye katlanma zorunlulugunda degildir. Belki de, ida-
reci patronun keyfinin yerinde oldugu bir gin acik yuareklilik-
le bu 6fkenin nedenlerini sorgulayabilir. Eger patron katiksiz A
tipiyse, kusurunun bilincine varacak ve kendisi icin de hos ol-
mayan bu durumdan kurtulmanin ¢aresine bakacakur. Eger,
aym zamanda paranoyak ya da narsistik 6zellikler de tasiyorsa,
baska birinin gorusunt anlamakta zorlanacakur!

Sizde de A tipl kigillk dzellikleri var mi?

Gogunlukla | Gogunlukla
evet hayr

1. Tatilde bile hareketsizligi sevmem.

2. Gerektigi kadar gabuk olmayan insanlara kizarim.

3. Yakinlarnm gok galigmamdan yaktnyor.

4. Oldukga gelismig bir rekabet duygusuna sahibirﬁ.

5. i$ zamaninda oldukga yogun galigirim.

6. Gok hizll yemek yerim.

7. Beklemeye tahammul edemem.

8. Bir igi yaparken, yaptigim i bittikten sonra hangi isi
yapacagimi diigiintirim.

9 Ortalama blnnden daha fazla enerjiye sahibim.

10 Cogunlukla zamanimin olmadigtni hissederim.

178



SEKiZINCi BOLUM

DEPRESIF KiSiLIKLER

Beni tiye olarak kabul edecek bir kuliibiin parcasi ol-
mak istememn.
- Groucho Marx

Babam, o neseli denilen kisilerden hi¢ olmadi, diye anlatiyor
Madeleine. Cocuklugum ile ilgili bir amy: gayet net bir sekil-
de hatirliyorum. Asag yukan alti yasinda olmahydim. Koltu-
gun ustinde kestirirken birden uyandim. Babam yamima otur-
mus bana bakiyordu. Ancak hi¢ de mutlu bir baba havasinda
gorunmuyordu, uzgun ve ezikti. Yuz ifadesi beni o kadar sasirt-
mus olacak ki, nedenini bilmeden aglamaya baglamistim. Babam
beni teselli etmek icin hemen kollanna aldi. Yillar sonra ona bu
olaydan soz ettim, o da cok iyi hatirladigim soyledi. Kizim k-
cuciik ve savunmasiz, uyurken goriince, beni bekleyen yasam
zorluklanm, engelleyemeyecegi butiin o kétulukleri diisinmeye
baslamis ve ¢ok nuzulmiis.

Tam babama 6zgii bir davrams. Her seyin hep kotiu yamimi
goriir. Uyuyan kucuk kizina bakiyor, bu kadar sevimli, kigiik
bir kizi oldugu icin sevinmiyor ve tam tersine gelecekte, onun
hayatta karsilasacag tehlikeleri dusunuyor!

Ayni sekilde, cocuklugumda her ev degistirdigimizde, an-
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nem ve erkek kardeslerim yeni evimizi gormehten dolay: heye-
can duyarlarken babam huziin verici havastyla odadan odaya
dolagir, yeni boyanmis duvarlardaki en kiicuk catlak dahil ol-
mak uzere yolunda gitmeyen her seyi belirlerdi. Tim bunlann
yeniden elden gecirilmesi tamamlanincaya kadar da kaygilan-
masi gecmezdi.

Aynntilar konusunda gosterdigi 6zen, ona mesleginde ¢ok
yardim etmis olmal. Malzeme ofisinde ¢alisirken bir kopri ya
da baglanti yoluna ait insaat dosyasinda neyin yolunda gitme-
digini hemnen fark ettigine eminim.

Babam o kadar ender gulerdi ki, bunu herkes fark ederdi. Bu
olay daha ¢ok televizyondaki eski Charlie Chaplin ya da Laurel
ve Hardy filmlerini seyrederken gerceklesirdi. Saniyorum ekran
basinda, hayal dunyasini izlerken, sonunda biraz gevsiyor ve
guliuyordu. Ger¢ek yasam ise onu asla guldurmezdi.

Eglenceleri ve hafta sonu gezilerini annem organize ederdi,
cunku babam isi disinda hicbir tesebbuste bulunmazdi. Gezme-
ye, muzeye gitmeyi oneren hep annem olurdu, babam ise pesi-
mize takilirds.

Babam ¢ok ¢alisir, eve dosyalar tasirdi. Hep yorgun, bitkin
gorunirdu. Dinlenmesi ise, koltuga oturup, huzun icinde boslu-
ga bakmaktan ibaretti.

Annem, bir davete gittiklerinde babamin gulerek hatta saka
yaparak iyi bir intiba uyandirdigimi soylerdi. Ciddi havas: ve
cahgkanhig ile insanlan etkilerdi. Ancak davetlerde ¢ok sikili-
yor ama bir gorev anlayisiyla kendinden bekleneni yapiyordu.

Olamunden birkag yil sonra (pankreas kanserine yahkalan-
must1), evdeki eski evraklan toparlarken, ona ait bir gunlik bul-
dum. Once duraksadim, sonra, babami daha iyi taniyabilmek
icin okumaya karar verdim. Gunlugu de kendisi gibi neseli de-
gildi. Gundelik basit olaylar: anlatirken ozellikle de dile getire-
medigi seylerden ya da gerceklestiremedigi islerden yakiniyor-
du. Bunlar, “Dupont'na Machin dosyastyla daha fazla ilgilen-
mesini soylemeliydim”; “Untel’le ¢ok sert konustum. Ahindi. Da-
ha diplomatca hareket etmeliydim. Gorevimin gerektirdigi ozel-
liklerden yoksunum” ya da “Cocuklarla yeterli derecede ilgilen-

180



miyorum, asla iyi bir baba olamayacagim” gibisinden seylerdi.
Oysa dusunceme gore oldukga iyi bir babayd, bize dikkat eder
ve ozgurlugumuze sayg: gosterirdi. Kardeslerim de benim gibi
duginiiyorlar. Mesleginde ise, beraber ¢alistig1 butun arkadas-
lannca ¢ok takdir edildigini biliyorum.

MADELEINE'NIN BABASI HAKKINDA
NE DUSUNMELIYiz?

Madeleine’nin babasi olduk¢a yogun bir pessimizm ormnegi ser-
giliyor. Degisik durumlar karsisinda, bu ister kuaguk kizi, ister
yeni evleri, ister bir dosya i¢in olsun hep gelecekte ortaya ¢ika-
bilecek tehlikeleri dastniyor. Uzantila ve endiseli tavrimin da
ortaya koydugu gibi, mizacimin degismez 6zelligi karamsar ol-
masl. Yasamdan oldukga az zevk aldigini soyleyebiliriz: Insan-
larin hoslarina giden seylere kars: ilgisiz; bu tutumu belki de
hicbir seyin gercekten ona hos gorunmemesinden kaynakla-
miyor. Bu zevk alma zorlugu, psikiyatrlar tarafindan anhedoni
(hazsizhk) olarak adlandirlir ve depresyon donemlerinde or-
taya gikar. Gunlagu, sucluluk duydugunu ve kendini degersiz
gorduguna anlamamizi saghyor.

Cok ¢ahsan ve kuruntulu olan bu sevgili baba hayattan ¢ok
cekiyor. Sosyal yonii zayif olan bu kisi aym zamanda kendisini

DEPRESIF KiSiLIK

* Karamsarlik: Olaylarin kotii yanlariny, olasi tehlikeleri one gikarir;
olaylarin olumsuz yoniini abartarak, olumlu yoniinii kiigiimser.

* Hiiziinli mizag: Yolunda gitmeyen bir sey olmasa bile hep iiziinti-
I, aglamakh durumdadir.

* Anhedoni (hazsizlik): Hos olarak kabul edilen seylerden bile (eg-
lence, mutlu olaylar) az zevk alir.

* Kendini kiigiik gorme: Kendini “digerlerinin seviyesinde” gor-
mez, uyum saglayamaz ve sugluluk duyar (bagkalar onu takdir
etse bile).
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karsisindakinden daha degersiz gordaginden baskalariyla be-
raber olmak onu yormakta.

Madeleine’nin babasi, bu 6zellikleri butin hayati boyunca
sergilemise benziyor. S6z konusu olan gegici bir depresyon de-
gil, ama depresif bir kisilik.

Burada, depresif kisiliklerde her zaman go6zlenen ozellikler
s6z konusudur; ancak tablo butin bu tur kisilerin tim 6zellik-
lerini yansitmaz. Bircok depresif kisilik gibi, Madeleine’nin ba-
basi da vesveseli ve 6zgeci bir tiptir: isini iyi yapma endisesiy-
le cahisir, baskalarina, is arkadaslarina ve ailesine zaman ay:1-
rir. Bu tip bir depresif kisilik, psikiyatrlar tarafindan Typus Me-
lancholicus' diye adlandirilir. Ancak, daha az aktif olan, daha
cok yorulan ve bagskalan i¢in endiselenmeyen depresif kisilik-
ler de vardir.2

MADELEINE’'NiN BABASI
DUNYAYI NASIL GORUYOR?

En azindan diunyay: toz pembe gordigu soylenemez. Ayni za-
manda kendini de (aranan ve takdir edilen bir baba ve bir me-
mur olmasina ragmen) degerli biri olarak gormuyor. Ayrica
kendini ve yakinlarim tehdit eden gelecege de giivenmemekte-
dir. U¢ unsurdan olusan negatif bir diinya gorisune sahip ol-
dugu soylenebilir:

- Kendi hakkinda olumsuz géris: “Ben onlarin seviyesinde
degilim”.

— Dunya hakkinda olumsuz gorus: “Hayat zor ve haksizhk-
larla dolu”.

- Gelecek hakkinda olumsuz goris: “Benim ve yakinlarim
icin isler iyi gitmeyecek”.

Kendi benligi, dunya ve gelecek hakkindaki bu u¢la olum-
suz gorus depresif tgla olarak adlandirilir. Amerikah psikiyatr

1  H. Tellenbach, La Mélancolie, Paris, PUF, 1979.

2 K.A. Phillips vd. “A Rewiev of the Depressive Personality”, American Journal of
Psychiatry, 147, s. 830-837.
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A.T. Beck? tarafindan, agir depresyon yasayan hastalarda goz-
lemlenmistir. Ancak bu G¢ unsura, degisik yogunluklarda dep-
resif 6zellikler gosteren kisiliklerde de rastlanir. Simdi depresif
bir kisiligi olan ve bir eczanede yardimci eczaci olarak calisan
Sabine’i dinleyelim.

Hayat bana, her zaman zor gonindii. Oysa, ényargisiz bakildi-
ginda, mutlu bir yasam sirdugum séylenebilir. Bir meslegim, be-
ni seven bir kocam ve iyi yetisen iki cocugum var. Ancak kendimi
hep giigsiuz ve yasam karsisinda dayaniksiz hissediyorum. Isim
biraz cammu sikiyor. Eczacilik egitimim sayesinde ila¢ sanayi-
sinde ¢ahsabilirdim. Oysa, ticretli olarak ¢alisirsam rekabetin
egemen oldugu bir alanda basanli olamayacagimi, bunun benim
gibi duygulu biri icin ¢ok zor olacagim disundum. Kocam buro-
da yasadiklarini anlattik¢a, kendi kendime hakliymisim diyo-
rum. Kendime bir eczane de acabilir, kendim icin ¢calisiyor olma
duygusunu da yasayabilirdim. Ancak, yillarca 6demek zorunda
kalacagim borglar beni urkuttia: o kadar uzun zaman bor¢ ode-
meye dayanabilecegimden emin olamadim. Bir sabah kalktigim-
da, artik devam edemeyecegimi anladigim zaman ne olacakti?

Cocuklarimin durumu iyi, beni seviyorlar. Ancak ben onla-
n yeterince sevdigimden emin olamiyorum. Her seyin bana agir
ve zor geldigi kotu giinlerimde, onlarin varliginin ek bir yuk, al-
tindan kalkamayacagim bir sorumluluk olusturdugu duygusu-
na kapiliyorum. Oysa, her seyin ustesinden geldigimi, basladi-
gim her isi bitirdigimi dusiinmem bile kendime giivenmeme yet-
miyor.

Bazen, hayatimi harcadigim duygusuna kapihyorum. Neden
boyle dusiindiigumii de bilmiyorum. Kendimi daha mutlu hisse-
decegim amin gelecegini hayal ediyorum. Bu arada, disart ¢ik-
mak, arkadaslarimi gormek, ¢cocukken ¢ok sevdigim piyanomun
basina oturmak igin de bir ¢caba harcamiyorum.

Kocam benim tam tersim. Olumlu bir insan ve enerjik. Boy-
le olmasi bana tahammiil edebilmesini saglyor. Bazen, her seye

3 A T Beck vd., Cognitive Therapy of Depression, New York, The Guillord
Press, 1979.
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karamsarlikla bakmama ya da hos bir proje iiretmeyisime sinir-
lendiginde, anneme benzedigimi soyliyor. Ve en korkuncu da,
soylediginin dogru olmasi!

Sabine, depresil kisiliklere ¢ok ac1 gektirten, her seyin ¢aba
gostermeye indirgendigi “yasam zor” dustncesini olduk¢a ga-
zel betimliyor. Sabine, profesyonel projelerini yasama gecirme-
sini engelleyen, baskalarindan daha gui¢siz ve dayaniksiz olma
duygusunu da iyi anlauyor. Kendine hos ugraslar bulmaya da
calismyor. Depresif kisilikler, gerek bunlar icin gereken ¢aba-
dan yildiklanndan, gerek karamsarhiklannin iyi bir sey bekle-
melerini engellediginden ve aruk zevk almayr unutmus olduk-
larindan, bir eglence aramazlar ve eglenceli etkinliklere kaul-
mazlar. Eger bu kisilere ¢gekici bir gece gecirmeyi ya da bir gos-
teriye gitmeyi onerirseniz, ¢ogunlukla evde kalmay: yegleye-
ceklerdir.

DEPRESIF KiSiLiK, BiR KiSiLiK Mi,
YA DA BiR HASTALIK MI?

Psikiyatrlar, orta yogunluktaki kronik baz1 depresyon bigimle-
rini distimi terimiyle anlaurlar. Bir depresif bozuklugun, Ame-
rikan Psikiyatri Dernegi'nin, DSM-IV siniflandirmas tarafin-
dan, distimi olarak nitelenmesi i¢in, en az iki y1l sirmis olma-
s1 gerekmektedir. Distimi gecirmis kisilerin, yasamlarimin ge-
ri kalan yillarinda ciddi boyutlarda depresif bir donem gecirme
riskleri daha yuksektir.

Arastirmalara gore, hayatlan sirasinda insanlarin %3 ile %5’
inde, distimiye rastlamir. Bu oran kadinlarda iki kat fazladir.
Distimilerin yarisinin yirmi bes yasindan 6nce ortaya ciktig ve
belirsiz bir sure sardiaga dusunularse, distimiyi bir kisilik bo-
zuklugundan ayirmanin zor oldugu anlasilr.

Ote yandan, baska kisilik bozukluklar (6zellikle bagiml
ve sakimml kisilikler) gosteren bir¢ok insan, distimi de cek-
mektedir. Bu arada, depresif bozuklugun mu kisilik bozuklu-
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guna yol actig1 ya da kisilik bozuklugunda kargsilasilan basan-
sizhklann m kisiyi distimiye sirukledigi tam olarak bilinme-
mektedir.*

Distiminin degisik bicimleriyle, diger simflandirmalann dep-
resif kisilikler olarak belirledikleri arasinda gozlenen aynm,
miza¢ bozukluklari uzmanlan arasindaki yogun tartismala-
nn konusunu olusturur. Bu tarismanin boyutu diazenli olarak
gerceklestirilen arastirmalarla beslenir ve pratik bir el kitab ol-
may1 hedefleyen bu ¢alismanin sinirlarim asar.?

Bu arada temel bir bilgiyi aktaralim: Siradan depresyonlarda
etkili olan psikoterapi ve ilag tedavileri, aym sekilde distimik ve
depresif kisilikler icin de gegerli olabilir.

Iste bu nedenle, depresif kisiliklere tavsiyemiz bir hekime
gorunmeleri olacakur.

PEKi DOKTOR, TUM BU BOZUKLUKLARIN
KAYNAGI NEDiR?

Sabine, annesinin kendisine ¢ok benzedigini soylemisti. Bu ko-
nuda ne dasinmeliyiz? Depresyonda nasil kalitimdan kaynak-
lanan tartisilmaz kanitlar bulunuyorsa, aym sekilde depresyo-
nun surekli ama daha silik 6rnekleri olan depresif kisiliklerde
de baz1 kahitimsal kanitlar bulunur. Zaten, ¢cogu zaman, depre-
sif kisiliklerin aile cevrelerinde, ciddi depresif donemler gegir-
mis olan, sasirtici sayida yakin ya da uzak akrabalara rastlan-
maktadir.® Ancak egitimin etkisi de kacamsenmemelidir. Sa-
bine vakasinda, depresif, yorgun ve neseli her turla projeye
karsi cekingen bir anne imaji, Sabine icin, bir anne ve esin her
zaman karsilastig) durumlar karsisinda, bilingsizce taklit etme-
yi surdirdigi bir model olusturmaktadir.

4 P. Péron-Magnan, A. Galinowski, “La personnalité dépressive™, La Dépression.
Etudes, Paris, Masson, 1990, s. 106-115.

5 D.N. Klein, G.A. Miller, “Depressive Personality in Non-Clinical Subjects”,
American Journal of Psychiatry, 1993, 150, s. 1718-1724.

6 D.N. Klein, “Depressive Personality: Reliability, Validity, and Relation to
Dystymia”, J. Abnorm Psychology, 1990, 99, s. 412-421.
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Egitimde, cocugun kendisi hakkinda koti bir imaj edinmesi-
ne katkida bulunan her seyin, ¢ocuk 6zellikle biyolojik agidan
da buna yatkinsa, depresif bir kisilik gelistirme riskini yakselt-
mesi mamkundar. Cocuga, edinilmesi mamkiin olmayan yet-
kinlik dustncelerinin dayauldig) baz1 geleneksel egitimler, ¢o-
cukta depresif bir kisilik gelistirecek olan yetersizlik ve suglu-
luk duygularina yol agabilir. Iste, tedavi alinda olan otuz bir
yasindaki M. Thibaud'nun anlattiklar::

Saninm, mutlu olmayi hak etmedigim dusuncesiyle egitildim.
Babam tarim isletmecisiydi ve hi¢ dinlenmeden, kendini oldu-
rurcesine ¢alisirdi. Kendini her zaman iflasin esiginde gorerek,
endise icinde yasadi. Tarim diunyasindaki krizlerden etkilendi
ve zor donemler gegirdi.

Kardeslerim ve ben, Hiristiyanhgin karanhk yuziine dayah
kati bir Hiristiyan egitimi aldik. Bizler gunahkardik ve surek-
li olarak Isa'min ginahlarimizin kefaretini 6demek icin yasami-
ni feda ettigini dusunmemiz gerekiyordu. Yalnizken bile Tan-
n’min bizi devamh gozledigini unutmamaliydik. Bunun benim
gibi, kendinden pek emin olmayan ve kolay etkilenebilen bir ¢o-
cuk ustundeki sonuclarim dusunun.

Allahtan, daha sonra orta 6grenimini tamamladigim din oku-
lundaki genel atmosfer evdekinden daha keyifliydi. Bu donemde
gitmeye basladigim bazi arkadas evlerinde, sikici olmadan da
Huristiyan olunabileceginin farkina vardim.

Ancak, bu olumsuzluklar beni hep etkiledi: kendimi kolay-
likla, yalmz kendini dugsiinen, egoist, suclu biri gibi hissederim
(annem beni hep boyle suclardi). Oysa, arkadaslarim beni tak-
dir ederler ve karim tersine, kendimi fazlasiyla baskalannin ye-
rine koydugumu ve kendi gorusumu savunmadigim soyler.

Bir sey istemem, kendimi gostermem s6z konusu oldugunda,
sanki kendini savunmak “egoist” bir davramgms gibi benligimi
sildigim dogrudur. Hayatim bugun daha mutlu, ancak bu her
seyi ¢ozumlemiyor: iyi bir haberden, mutlu bir olaydan sonra
neselendigimde, her mutlulugun bir felaketle “cezalandiriima-
s1” gerekiyormus gibi, hemen basima bir felaket gelecek duygu-
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suna kapiliyorum. Mutlulugu hak etmedigimi santyorum ve bu-
nun ailemden bana gecen ve o zavallilann inandig: bir dunya
gorusu oldugu kamisindayim.

Thibaud, yasam ve mutlulukla ilgili goraslerinin, sucluluk
duygusuna yol acan siki bir egitim sonucu carpiklastigimn far-
kina vanyor. Ancak bu durum, sugluluk dusuncesinin sirme-
sini engelleyemiyor. Cogu kez samldiginin tersine bir duru-
mun bilincine vanlmas: iyilesme i¢in yeterli olmaz. Baz1 depre-
sif kisilikler, buginki durumlarina yol acan eski ve egitimsel
nedenleri durmadan ve en ince ayrintisina varincaya dek ince-
ledikleri halde gene de, isin i¢inden ¢ikamazlar. Bir seyin bilin-
cine varma, cogunlukla yararh ama yetersiz kalan bir asamadir.

DEPRESIF KiSiLIKLERIN,
ONLARA YAPILABILECEK YARDIM KONUSUNDA
KARAMSAR OLMAYA HAKLARI VAR MI?

Depresif kisilikler cogunlukla bircok nedenden dolay: bir sag-
Ik uzmanindan yardim istemezler.

Tedavi edilmeyen depresyonun insani, hatta ekonomik bo-
yutlu bir bedeli olacakur. Daha fazla bilgilendirme ve cevrele-
rinin etkisiyle daha ¢ok sayida hastanin bir hekime basvuraca-
gin1 umabiliriz.

Psikoloji gibi tip da onlara mucize ¢ozumler degil, ancak ¢o-
gu kez etkili olabilecek yardimlar sunabilir: psikoterapiler ve
ilaglar gibi.

PSIKOTERAPILER

Psikoterapiler alaninda secenekler oldukg¢a fazladir. Bu neden-
le kitabin son bolumuni bunlara ayirdik. Bir depresyon so6z ko-
nusu oldugunda, baslica tg tur psikoterapi anlayisiyla karsila-
SNz,
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DEPRESIF KiSILIKLERIN PSIKOLOJIK YA DA
TIBBi BiR TEDAVi iISTEMEMELERININ SEKiZ NEDENi

1. Durumlarini bir “hastalik olarak gérmezler”, bunun basit bir “ka-
rakter” sorunu oldugunu disiniirler.

2. Meslek ve aileleriyle ilgili “gorevlerini” yerine getirdiklerinden,
onlari, kendi sorunlarina goziim aramaya zorlayan bir nedenleri
yoktur.

3. “iradenin” giiciine inanirlar. Evet, kendilerini iyi hissetmedikleri
dogrudur, ancak “iradelerini” kullanir ve “silkinirlerse” iyilesecek-
lerine inanirlar. Bu inang, bu yonde tavsiyelerde bulunan gevrele-
rince de paylasilir.

4. Bir psikolog ya da bir hekimin kendileri igin bir ey yapamayaca-
gina, durumlarinin 6zel olduguna, onlara agilmanin ige yaramaya-
cagina inanirlar.

5. ilaglarin bir ise yaramadigina, bagimlilik tehlikesi yarattigina, ya
da sorunun “asil nedenini” tedavi etmedigine inanirlar.

6. Kendilerini koti hissetmeye o kadar aligmiglardir ki, kendilerini
iyi hissedeceklerini hayal edemezler, bu nedenle de iyilesmeyi ar-
zulamazlar.

7. Kendileri hakkinda “hastaliga dayanikli” imajini yaratarak bir de-
gerlendirme yaparlar ve bu degerlendirme de dogal olarak bir he-
kime goriinmeyi igermez.

8. iginde bulunduklari zor durum bazen onlara, etrafin ilgisini gek-
mek, kendilerini gormeye gelmeyen gocuklarini suglayabilmek,
vb. gibi rahatlamalar saglar.

Psikanalatik yonlendirmeli psikoterapiler, hastanin o zamana
kadar farkinda olmadig), zevk almasim engelleyen “blokajin” bi-
lincine varmasina yardima olurlar. Burada s6z konusu olan basit
actklamalar degil, hasta ve terapi uzman arasinda ortaya ¢ikan
(transler), bilincali mekanizmalarimin bilincine varilmasidir.
Psikanalatik yonlendirmeli psikoterapi depresif kisiligin 6zel so-
runlanna uygulanmis olmahdir. Terapi uzmam aktil olmal, ko-
nusmah ve hastasiyla birlikte onun gunlik sorunlanna egilmek-
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ten kacinmamahdir (hasta, uzun suskunluklan bir red ve ilgisiz-
lik isareti olarak goreceginden buna tahammiil edemez ve bu du-
rumu kisiliginin siradanhgina baglar). Terapi uzman, hastasimin
yogun depresyona girmesi durumunda, ona depresyon giderici
ilaclar dnerebilecek bir hekimle de baglantida olmahdir.

Bilissel terapiler, daha ¢ok yenidirler ve 6zel olarak depres-
yonun tedavisine odaklanmislardir. Basitlestirmek icin, depres-
yonun, hastamn bilgileri yanhs degerlendirmesine bagh oldu-
gunu dusanirler. Amag, hastanin kendisi ve diinya hakkinda-
ki karamsar gorasana sorgulamasina yardimc olmaktr. Tera-
pi uzmani, hastaya Sokrates tarzinda sorular sorarak, onu dep-
resif inanglar konusunda diasinmeye yonlendirmek amaciyla
ise kanisir. Bu terapilerin Gstanlagi, saglam arastirmalarla test
edilmis olmalarindan kaynaklanir. Ustelik en etkili anti depre-
sif ilaglar duzeyinde basan sagladiklan da kanitlanmistir.”

Benlik psikolojisinden kaynaklanan kisileraras terapi, dep-
resyon konusunda, bilissel terapiyle ayni, hatta daha basari-
I sonuglara ulasmaktadir.? Daha ileride bu terapi biciminden
soz edecegiz.

PEKi YA ILAGLAR?

Bu kitabin yazarlarinn ikisi de psikoterapi uzmamdir, yani ko-
nusarak gerceklestirilen tedavinin kisilerin buyuk bir ¢cogun-
luguna yardim ettigine inanirlar. Ancak, uzun yillar deneyimli
terapi uzmanlarinin yonettigi degisik terapi seanslarina katilan
bircok depresif kisiligin, hekimlerin kendilerine uyan antidep-
resan ilaclan yazincaya kadar, gundelik yasamlarinda hala ay-
m zorluklan yasadiklarim da kabul etmek gerekir! Simdi, kirk
dort yasindaki gazeteci Hélene’in macerasini dinleyelim.

7  SM. Sotsky vd., “Patient Predictors of Response to Psychotherapy and Phar-
macotherapy: Findings in the NIMH Treatment of Depression Collaborative
Researche Program”, American Journal of Psychiatry, 1991, 148, s. 997-1008.

8 M.M. Weisman, G.M. Klerman, “Interpersonal Psychotherapy for Depres-
sion”, M.D. Beitman, G.M. Klerman, Integrating Pharmacotherapy and Psycho-
terapy, Washington D.C. American Psychiatric Press, 1991, s. 379-394.
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Ergenlik doneminden beri, ortalama kisilere oranla psikolojik
sorunlanmin daha fazla oldugunu hissettim. Kendimi arkadas-
lanmdan daha kinlgan buluyordum, en kiicuk bir hayal kink-
lig1 bile tum diinyay: kapkara gormeme yetiyordu. Diger insan-
larla birlikte yken, arkadaslarim saatlerce sohbet edip eglenir-
ler, ben ise cogu zaman ne konusacagimi bilmezdim. Ogrencilik
donemini bagsariyla tamamladim; ancak her sinavdan oénce, ba-
saramayacagimi, her sinavin benim icin ¢ok zor gececegini du-
suniirdum. Ger¢ekte, mutlu oldugum an ¢ok azdi. Evde, yalmz-
ken, kimse benden bir caba gostermemi istemedigi durumlar-
da kendimi mutlu hissettigimi soyleyebilirim. Benimle ilgilenen
ilk gencle, belki de bu sonuncusudur diye evlendim. Kocam be-
nim icin hem bir sans, hem de sanssizhk. Bir sanssizlik, cuinkii
beni, her seye karamsar baktigimi, kendimi silkelemedigimi ve
beni dinlese insan yuzii gormeyecegimizi soyleyerek elestiriyor.
Boylece beni siirekli olarak, yetersiz ve kirnllgan imajimla kar-
st karstya birakiyor. Bir sans, ciinkii kocam dengeli ve cesur bi-
ri; her zaman ona guvenebilirim. Kendi giiciine giiveni olmayan
biri i¢in bu, rahatlatici bir duygu. O donemde bircok arkadasim
psikoterapiye gidiyordu. Sorunlarimin nedenini 6grenirsem bel-
ki onlarin iistesinden gelebilecegimi dusindim ve ben de aym
careye basvurdum.

Boylece psikanalize basladim. Kendimi bir divana uzanmis
buldum, arkamda ise agzini acip tek kelime bile etmeyen bir psi-
kanalist vardi. Soyleyecek bir sey bulmakta zorlanan biri icin
hi¢ de hos olmayan bir durumdu. Sonucta, korkunc bir ¢aba
harcayarak, yasamimi, ¢cocuklugumu, uzuntilerimi anlatma-
ya basladim. Ancak psikanalist, hep susuyordu! Kendimi tama-
muyla terk edilmis, bir kose ye atilmis hissediyordum. Bunu ken-
disine de soyledim. O zaman uyandi ve bana kendimi ilk kez mi
boyle hissettigimi sordu. Yeniden hatiralarimi anlatmaya bas-
ladim, o da sessizligine gomuldu. Altinci ayda tedaviyi birak-
tim. Kendine gore bir tarzi oldugunu dustnityorum, baskalan-
na uyabilir belki ama, bana gore degildi: 1lgin¢ olmamaktan ve
terk edilmekten cekinen biri icin fazla zordu.

Arkadaslanmdan biri, yuz yuze terapi yapan kadin bir psi-
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kanalisti tavsiye etti. Bu daha iyi yurnidii. Terapist soyledikleri-
me karsiliklar veriyordu. Cocuklugumdan, anne-babamla olan
iliskilerimden konusuyor ama durum gerektirdiginde acil bir
sorun konusunda onun énerilerini altyordum. Bana ¢cok yardim-
ct olduguna inamyorum. Kendime biraz daha giivenmeye bas-
ladim. Benimle gercekten ilgilendigini gormek, bana bir dege-
rim oldugu duygusunu kazandirdr. Bunlann yam sira depresif
bir kisi olan annemin beni bir sekilde sucluluk duymaya alistir-
mis oldugunun da bilincine vardim. Dérdiincii yilin sonunda or-
tak bir karar alarak terapiyi durdurduk. Ciinkii, hem ben eski-
ye gore daha iyiydim, hem de tedavide belli bir monotonluk go-
rilmeye baslamisti

Bu terapiden sonra, kendimi bir parca daha iyi hissediyor-
dum, ancak 6zellikle baskalanyla olan iliskilerimde hala zor-
luklar yastyordum. Muhataplanm kadar iyi olmadigim konu-
sundaki o duyguyla normal bir hayat sirebilmem icin onlardan
iki kat daha fazla caba gostermem gerektigi duygusu hi¢ kay-
bolmamisti. Okudugum bir makale uzerine, bilissel terapi uygu-
layan bir psikiyatra gittim. Uyguladigi yontem tamamiyla de-
gisikti. Sistematik bir bicimde, giinlik hayatimdaki olaylardan
yola ¢ikiyorduk ve psikiyatr benden, o anda dusindugim stkin-
tili her seyi anlatmam istiyordu. Bu anlattiklarim onun adlan-
dirmasiyla “i¢c soylemi”mi olusturuyordu. Sonra, beraberce bu
kiculticii dustnceleri inceliyorduk ayrica psikiyatrim bu di-
stinceleri sorgulamama yardimci da oluyordu. Uygulanan, ¢ok
daha lisa bir terapiydi; haftada 1 gin olarak belirlenen seans-
lar alt1 ay stirecehti. Bu seanslarin bana olumlu davranislar ka-
zandirdigina da inamyorum. Simdi, “digerleri kadar iyi say:l-
mam” ya da “hicbir zaman basaramayacagim” turunden ka-
ramsar dusiincelere kapildigimda kendimi daha ¢abuk toparli-
yorum ve kendime daha fazla giivenerek konusuyorum.

Ozetlersek, giundelik yasamimda hala bir ¢caba gostermem ge-
rekiyor ama, buna karsilik bu iki terapinin bana yardima ol-
dugu soylenebilir.

Sonra, gecen ks, kendimi gercekten bunalimda hissettim. Ye-
niden her seyi kapkara goriiyordum. Aile doktorumuz beni, an-
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tidepresan bir ila¢ kullanma konusunda ikna etmeyi basard:.
llact kullanmaya kusku duyarak basladim, ¢iunku sorunlarimin
¢ok derinlerde oldugunu ve kugiik bir hapin bu sorunlann uste-
sinden gelemeyecegini dusunii yordum.

Sonuc gercek bir devrim sayilabilirdi! Baslangicta 6zel bir
sey hissetmedim, ama yavas yavas artik daha canl uyaniyor-
dum ve bir ayin sonunda, kendimi olduk¢a formda hissediyor-
dum! Beni anlamamz isterim; bu depresyondan onceki duru-
muma donus degildi, daha once hi¢ yasamadigim bir iyi ol-
ma durumuydu! Her seyi coskuyla yapiyor, daha az yorulu-
yor ve topluluk iginde hicbir sitkinti hissetmiyordum. Hep soy-
leyecek bir seylerim vardi! Yakin ¢cevrem bu iyilesmeme olduk-
ca sasirmisti.

Doktorum, alt1 ay sonra ilact brakmami 6nerdiginde, biraz
tereddute dustum ama istegine uydum. Bagslarda bir degisiklik
Jark etmedim, ancak birkag hafta sonra iskilli donemime yeni-
den girdim. Doktoruma gidip, bana iyi gelen antidepresam ye-
niden yazmasin isterken zorlandigimi soylemeliyim. Ve yeni-
den formuma kavustum. Bu son ug yih 6zetlemek gerekirse, an-
tidepresan ilaci her birakisimda, kendimi birka¢ ay icinde, es-
ki durumumda buldum. Aynca baska psikiyatrlara, hekimlere,
profosorlere de damstim.

Sonugta, asin gerilim icinde olan birinin, devamh tansiyon
ilact almas: gibi, ben de hayatimin bundan sonraki yillannda
ila¢c kullanmak zorunda oldugumu kabul ettim. Simdi, kendi-
me, “antidepresan ilactmi aldigim zamanlar normal halimde-
yim, diger insanlar gibi yasamin tadim ¢ikarabilirim” diyorum.
Insanlar agik acik bu dogal degil diyorlar. Boyle olmakla bir-
likte gozlik kullammi da dogal sayilmaz ama, buna kar sin mi-
yoplart bulanik dunyalarina terk etmiyoruz! “Uzgin” olmaya
programlanmis bir mizacla dogdumsa bu benim su¢um degil.
Eger bir ila¢ benim, olaylara normal bakmam saghyorsa, ila-
ct kullanmamak igin bir neden de goremiyorum. Eger on yil on-
ce bu konusmay: yapmis olsaydik dehsete duserdim! Sorunlan
bir hapla ¢ozumlemek! O zamandan beri ¢ok yol aldim ve ha-
yatim daha mutlu.
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Bu uzun o6ykuye yer verdik ¢unku bir siri benzeri var. Bazi
durumlarda antidepresan bir ilag, depresif bir kisilige olduk¢a
yardima olur. Bu ilaglarin denenmemesi disinilemez. Bu ara-
da antidepresif ilaclarin etkilerinin birka¢ haftadan sonra orta-
ya ciktigim haurlatahm. Ote yandan, kisilere hangi antidepre-
san ilacin yarar saglayacagim onceden bilmek olanaksizdir. 1lk
ya da ikinci olarak kullanilan antidepresanin hemen olumlu
bir etki saglayacagim dasainmemek gerekir. Bu konuda dokto-
runuza en etkili ilac1 bulmasi icin birkag ayhk bir siire tanima-
niz uygun olacakur.

SINEMA VE EDEBIYATTA DEPRESIF KiSiLIKLER

* George Duhamel’in, sonunda canini feda edecek olan kahramani
Salavin, sugluluk duymaya ve kendi degerini kiigimsemeye olan
egilimiyle, depresif kigilige (birkag saplantili kisilik 6zelligiyle bir-
likte) giizel bir ornektir.

* Cesare Pavese Giince’sinde, kendine saygi duymayan, duygusal
basganisizliklarla kotiilegmis, depresif bir kigiligi animsatan, lizgiin
bir mizac sergiler.

* Frangois Nourissier'nin bazi kahramanlari, 6zellikle La Créve’'de
ya da Maitre de maison’da, hayatin zorlugu ve kendi yetersizlik-
leri lstiine hirgin yinelemeleriyle gogu kez depresif kigiliklere
benzerler.

e Bertrand Tavernier'nin Diinyanin Biitiin Sabahlari adl filminde,
Jean Pierre Marielle, kendisi ve gevresi igin her zevki reddeden
icine kapanik, hirgin ve kesis hayati yagayan bir 17. yizyil kom-
pozitoriini canlandinr. Gok sevdigi karisinin 6limiyle yikilmigtir
ama, katiliga bu denli sariimasi, kisiliginin uzun siireli bir mateme
yatkin oldugunu akla getirir.
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DEPRESIF KiSiLiIKLER NASIL iDARE EDILIR?

Sunlari yapin

Sorular sorarak dikkatini pozitif yone kaydirin

Bir olay karsisinda, depresif kisilik, olayin hep olumsuz yani-
m gorme egilimindedir. Ona gore, bardagin hep “yansi bostur”.

Biiyiik bir sanayi kurulusunda arsiv uzmant olan yirmi yedi ya-
sindaki Adeline, teknoloji izleyicisi olarak gorevlendirildikten
sonra soyle yakinmaya baslar: “Bu is oldukg¢a stresli olacak”,
“Hi¢bir zaman basaramayacagim”, “Zaten bu isletmede tekno-
lojik izlemenin alt yapisi yok”.

Adeline’e cogu kez, “Cok karamsarsin!”, “Sizlanmay: birak”,
biciminde yaklasilir. Oysa bu tur yaklasimlarin ona hicbir 'ya-
ran olmaz. Anlasilmadig), dislandigi duygusuna kapilir ve bu
durum hayat hakkindaki depresil goriasinia daha da katlast-
nir. Oysa, onun gorusunu kabul ederek, olayin olumlu yanlan-
m sorular halinde ona haurlatmak, belki de ona, daha dengeli
bir bakis acis1 kazandiracakur.

Ornek: “Ozellikle baslarda ¢ok stresli olacag: dogru ama, gi-
derek daha da ilgin¢ olmayacak m1?”, “Neden basaramayacag)-
m distanuyorsun? Her seferinde aymi seyi soyluyorsun, ama ge-
nelde basarih olmuyor musun?”, “Teknolojik izleme yok mu?
Bu sana gercek bir sorumluluk verdiklerini gostermez mi?”

Onemliolan depresil kisilige aniden karsi gckmamak, dikka-
tini daha cok “yar dolu bardagin” uzerine cekmektir.

Ayrica ona, gecmiste pek olumlu bakmadig1 ama basarih so-
nuclar elde edilen olaylar1 animsatin.

Onu, begenisine uygun etkinliklere yonlendirin

Depresif kisilikler cogunlukla zevk alma ve neselenme [irsat-
larim geri cevirirler. Bu yadsima durumu, yorgunluk, kendini
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gidilecek yere uygun gormeme, zevk almaktan sugluluk duyma
ve ozellikle de bu olayin ona zevk vermeyecegini diisinme gibi
bir¢cok nedenden kaynaklanir.

Depresil kisilik karsisinda baslica iki yaklasimdan kaginmak
gerekir:

— Onu kendi basina birakmak ve bir sey onermemek. “Biraz
da kendi gayret gostersin” demek. Bu tiirden bir yaklagim dep-
resif kisiligin olumsuzlugunu artiracakutir.

— Onu, kaldiramayacag eglence ya da etkinliklere katilma-
ya zorlamak. On sekiz yasindaki Catherine bize anne ve baba-
sin1 anlatiyor:

Tatilde anne ve babam hi¢ anlasamazlar. Depresif bir yonii olan
annem, fazla bir sey yapmak istemez, biitun guniinii, uzanip,
okuyarak veya televizyon seyrederek gecirebilir. Enerjik bir
adam olan babam, annemin her seye karsin hareketli olmasini
ister. Sonu¢: Babam annemi karsi ¢tkmasina ragmen plaja go-
turir, bisiklet gezintilerine ¢itkanr, aksam eve misafirler davet
eder, cunku insan gormeyi sever. Bu tempoda gecen haftanin so-
nunda annem yikilmis bir vaziyette, aglar ve tatilin geriye ha-
lan gunlerinde birbirleriyle konusmazlar.

Catherine’nin babasi, karisimin bakis agisim biraz anlama-
ya cahssa daha iyi olacakur. Ornegin iki giinde bir karisini ra-
hat birakabilir ve ona daha sakin aktiviteler onerebilir. Istegi-
ni emir gibi degil de, kendini onun yerine koyup bir arzu ola-
rak dile getirebilir. Ornegin soyle diyebilir: “Birlikte bir gezin-
tiye ¢ikmak beni ¢ok memnun edecek. Bunun i¢in baslangicta
bir gayret gostermen gerektigini biliyorum, ancak inan ikimiz
de ¢ok iyi vakit gecirecegiz.”

Ayrica depresif bir kisinin karsisinda sakin, anlayish ve
olumlu hareket etmenin zorlugunu da hicbir zaman kig¢am-
semiyoruz.
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Onu dikkate aldiginizi, tutarli davraniglaria gosterin

Depresif kisilikler kendileri hakkinda pek olumlu seyler da-
sinmezler, bu da tzalmelerine yol acar.

Onlara verebileceginiz en guzel ilaglardan biri, samimi ol-
mak kosuluyla gostereceginiz saygi ve sevgidir.

Her giin, yaptig1 ya da soyledigi bir sey konusunda getirece-
giniz olumlu bir elestiri, farkina varmadan kendi hakkindaki
olumsuz dusincelerini degistirecektir. Ancak bu 6vginin et-
kinligi ve inandiniciligy, kesin ve kisiye degil davranisa yonelik
olmasina baghdir.

Ornegin, eger depresif asistaniniza: “Cok iyi bir is arkadasi-
simz,” derseniz sunlan distiinecektir:

— ya yetersizliklerim onu ilgilendirmiyor;

—ya da yetersizliklerimi bildigi halde, kendisiyle aym duzey-
de olmadigimi dasandagunden beni teselli ediyor.

Oysa, ona “Bay X’e verilen randevuya gidilememesi olayim
cok iyi idare ettin,” derseniz, o, kesin bir olaya dayanan bu 6v-
gayu daha kolay kabul edecektir.

Onu tedavi olmasi igin tegvik edin

Bu tavsiye, depresif kisiliklerin tedavisi konusundaki bilgile-
rimizin bir sonucudur. Bu tir bir kisilik bozuklugu (s6z konu-
su olan distimi ise hastahk) psikoterapi ya da ilaglarda gorulen
ilerlemelerden olumlu yonde etkilenmektedir. Etkili olacak bir
tedaviye sirt cevirmek dogru olmaz.

Hastay tedavi gorme konusunda ikna etmek i¢in zamana ve
kurnazhga ihtiya¢ vardir. Eger bir psikologa gitmeyi istemiyor-
sa, ona daha ihmh yaklasacag) bir 6neride bulunun ve pratis-
yen bir hekime goranmesini tavsiye edin. Belki de bu hekim bir
siire sonra hastay antidepresan bir tedaviye ya da bir psikiyatra
gorinmeye ikna edebilir.
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Sunlari yapmayin

Ona kendini toparlamasim sGylemeyin

» oW

“Biraz silkelen”, “Istersen yaparsin”, “Kendine gel”, iste in-
sanhigin varolmasindan bu yana milyonlarca kez depresif kisi-
liklere soylenen sozler. Araliksiz yinelenmeleri yararli olma-
diklarindandir. Depresif kisilik, sizin tesviklerinizi goz onua-
ne almaya c¢alissa bile, kendini, terk edilmis, bir koseye atilms,
anlagilmamis ve asagilanmis hissedecektir.

Uzun uzun égiitler vermeyin

“Sende irade yok”, “Kolayina geliyor”, “Bu kadar karamsar
olmak kotadur”, “Beni 6rnek al, degismek icin nasil ¢cabahyo-
rum”. Iste bunlar kéti yaklagimlardir! Size gore, se¢imlerimiz-
de ozgiir olsaydik, depresif bir kisi olmak ister miydik? Tabii ki
hayir. Bu konuda ahlakg! ve suglayici bir tutum, bir miyobu iyi
goremedigi ya da bilegini burkmus birini topalladig: icin sug-
lamaya benzer.

Depresif kisileri suclamak ¢ok daha koétudur, ¢anka depre-
sif kisiliklerin bayik bir bolimi zaten, bulunduklar durum-
dan dolay: kendilerini suglu hissederler; dolayisiyla bu suglu-
luk duygusuna eklemeler yapmak gereksizdir.

Sizi, iginde bulundugu durgunluga
siiriiklemesine izin vermeyin

Depresil kisilikler, bizleri istemeden kendi dunya gorusleri
ve yasam bicimlerinin icine ¢ekerler. Onlar, tizgin gore gore,
biz de huzunleniriz ve acilarim paylasmadigimiz igin kendimizi
neredeyse suglu hissederiz. Onlara kaba ve sert davranmak na-
sil bir sonug vermezse, uzildikleri ya da tek baslarina kaldikla-
rinda, yanlarinda bulunmak da onlara bir yarar saglamaz. Dep-
resif bir kisiyle birlikte olmak, bazen 6zgirlige ve neselenme-
ye olan gereksinmenizi unutturabilse bile, bu ihtiyaglarimizdan
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asla vazge¢meyin. Iste, Jacques'in, depresil bir kisi olan Marian-
ne'nin kocasinin anlatuklan:

Evliligimizin basinda, kanm teselli etmek ve ona guven vermek
i¢in, mizacindaki en ufak degismeleri bile izlerdim. Topluluk
icinde kendini pek iyi hissetmediginden, ben de yavas yavas ar-
kadaslanmla gorismeyi biraktim. Hafta sonu gezilere gitmeyi
severim, ancak bu geziler kanm korkuttugundan pazar giinle-
rini evde, onunla birlikte gecirmeye basladim. Sonunda kendimi
boyle bir yasamdan dolay oylesine kapatilmis ve caresiz hisset-
tim ki bir psikiyatra gittim. Karimin tum isteklerini yerine geti-
rerek ona yardimci olamayacagim konusunda beni uyaran o ol-
du. Kanma yeniden aksamlar bir yerlere gitmeyi ve hafta son-
lan gezilere ctkhmay: onerdim. Baglangicta gene karst ¢ikti, ben
de onu sasirtma pahasina yalmz gezmeye bagladim. Bu konuda
bir hayli tartistitk. Kanma onun isteklerini bildigimi ve bunlara
sayg gosterdigimi, ancak benim de birtakim isteklerim oldugu-

DEPRESIF Ki$iLER NASIL iDARE EDILIR

Sunlari yapin

* Sorular sorarak dikkatini olumlu yonlere gekin.
¢ Negseli etkinliklerle oyalaym.

* Onu dikkate aldiginizi gosterin.

* Onu bir hekime goriinme konusunda ikna edin.

Sunlari yapmayin

* Ona kendine gelmesini, canlanmasini sdylemeyin.
e Onu azarlamayn, ahlak dersi vermeyin.

* iginde bulundugu durgunluga siiriiklenmeyin.

Eger patronunuz ise: Diizenli olarak girketin durumunu denetleyin.
Eger esiniz ise: Bu bolimii ona okutun.

Egeris arkadaginiz ya da meslektaginiz ise: Pozitif igler yaptiginda 6v-
guinlizi esirgemeyin.
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nu, onun da bunlara uymas: gerektigini acikladim. Surat asa-
rak beni suclu duruma dugsiirmeye ugrastigr bir donemden son-
ra (bu asamada da psikiyatrimin buyuk yardimi oldu) bir gin
benimle gelmek icin valizini hazirladi. O gunden beri iliskimiz
daha iyi. Ayda bir kez hafta sonu bir geziye ¢ikiyoruz; benimle
arkadaslarima gelmeye de basladi. Simdi onu bir psikiyatra git-
meye ikna etmekle mesgulum.

Bir hekime gorunme konusundaki tavsiyemiz, eger depresil
bir yakimimz varsa, sizin icin de gecerli olabilir. Gergekte bir
prolesyonelin o6nerileri, Jacques 6rneginde goruldugu gibi, bu
duruma kars: koyabilmenizde size yardima: olabilir. Ancak bir
psikiyatr davramslarimzin istemeden, karsimzdakinin depresif
tutumunu gelistirebilecegini size agiklayabilir. Bunun yam si-
ra gunlik hayattaki sorunlar ve somut durumlarla daha kolay
basa ¢itkmaniz icin size 6nerilerde bulunabilir. Sonunda muha-
tabimiz1 bir hekime gorunme konusunda ikna etmenizde size
yardimci olabilir. Bu arada, depresil kisinin bir hekime goriin-
mesinin ¢ok yararh olacagini da tekrar vurgulamak istiyoruz.

Sizde de depresif kigillk 8zelllklerl var mi?

Gogunlukla | Gogunlukla
evet haylri

} .7 Bi;qbk kigiye orarnlai)rlasaml daha az sevdigimi
saniyorum.

2. Bazen, hig doghamus olmayl yegllyorum

3. Gogu zaman karamsar oldugum soylenlr

4 Gok mutiu b|r olayda b|le bazen hig sewnmedlglm
olmustur

5. Bazen yaklnlanm |(;|n bir yiik oldugumu du$unurum.

6 Kendlml kolayca suqlu hlssedenm

7. Slk sik geqmlstekl basanslzllklanml dusunurum

) G [ S J—

B Baskalannln karsisinda kendimi gogu kez kiigiilmiig
hlssedenm

9 (;ogu kez yorgun ve halsmmdlr

10 Zamamm ve olanaklarlm varken blle, eglenceyl
hep ertelerim.
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DOKUZUNCU BOLUM

BAGIMLI KigiLiKLER

Yalmzhk, kétii bir beraberliktir.
- Ambrose Bierce

Kirk yedi yasindaki muhasebeci Philippe konusmasina, asi-
n sosyal biriyim, diye basltyor. Benim problemim, bagkalanna
Jazlastyla gereksinme duymamdan kaynaklaniyor.

Bu ozelligim ¢ok onceleri ortaya ¢ikti. llkokul yillarinda,
olusturulan gruplarda yer alamama, teneffiislerde yapilan mag-
lara katilamama korkusu bende bir panige neden olurdu. En ko-
tu gorevleri, en kot rolleri kabul etmeye hazirdim. Herkes ile-
ride oynayip gol atmay1 isterken ben kalede durmayi, savunma-
da oynamay: ya da baskalari korkusuz kovboy rolleri i¢in do-
vistirken ben kizilderili ya da hain olmayi itirazsiz kabul eder-
dim. Bu tarz stratejiler sayesinde, olduk¢a araniyor ve takdir
ediliyordum. Okul liderleri beni kendi gruplarina dahil ettikle-
rinde gunrir duymustum ve her turlii 6zveriyi gostermeye de ha-
zirdim.

Sonucta ben, kendinden pek emin olmayan bir izleyen duru-
muna dustum. Ge¢mise baktigimda, girisimlerde bulunanin ya
da fikir sahibinin kendim olmadigim fark ediyorum. Fikirleri-
min — ve onlarla birlikte kendimin de — elestirilmesinden ya da
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reddedilmesinden ¢ok korkuyordum... Hi¢bir zaman arkadas-
larima karsi ¢itkmayr denemedim. Zaten, akil almaz budala-
liklara suriuklenmem, liderlerinin gercekten bir bitirim oldugu
bir gruba takildigim ders yilinda gerceklesti. Sahiplerinin tatil-
de oldugu sirada bir evi talan etmis, lisenin spor malzemeleri-
ni ¢almis ve bunlara benzer birka¢ olay daha gerceklestirmis-
tik... Bu eylemleri gerceklestirirken, digerlerinden, bu kadar go-
2u pek bir gruba dahil olmaktan mutlu olan arkadaslarimdan
asla ayrilamayacagim hissine kapilmistim... Yakalandigimz-
da, annem-babam ve ogretmenlerim delirmis oldugumu sandi-
lar. Cunku, kugiik bir haydut gibi davranmak benim tarzim de-
gildi. Ben daha ziyade kadinlara nazik¢e selam veren tiplerden-
dim. Ancak, onlann tum israrlarina karsin liseden kovulmama-
mi saglamak icin bu eylemlere arkadaslarim tarafindan suriik-
lenmis oldugumu asla itiraf etmedim...

Kendime hi¢ guvenmedigim dogrudur. Baskalarinin benden
daha ustin oldugunu, onlann fikirlerinin ve secimlerinin daha
iyi oldugunu dusiiniirum ve iste bu nedenle onlari izlemenin ve
onlann girisim ve ustinlitklerinden yararlanmanin kendi a¢im-
dan iyiolacag kamsim tasirim. Hicbir zaman bir kisiye sirt ce-
virdigim goriulmemistir. Uzun yillar sonra, onlar hakkinda ya-
mlmis olabilecegimi de dusunirum. Ancak bu beni mutsuz ki-
lar. Ustelik asla bunu yiizlerine karst soylemem. Cinku dusin-
cemin dogrulugundan asla emin degilimdir.

Cok sadik biriyim. Cevremde, beni iyi tamyan arkadas ve hi-
silerin olmas: benim icin bir gereksinmedir; aynca tiumu tara-
findan takdir edildigimi de bilmek isterim. Genelde insanlar be-
ni kolaylikla kabul ederler, cunknu 6zgeci yapimdan étaru yar-
dim etmeye her zaman hazirimdir. Is yasaminda biraz istismar
edildigim kamisindayim. ls arkadaslanm benimle iyi gecinerek,
istedikleri her seyi bana yaptirabileceklerini anladilar. Ancak
aym sekilde yardim da ettiklerini kabul etmeliyim. Cogunluk-
la kararsizimdir ve stk sik onlara danisinm. Basarisiz olmak-
tan ya da bir hata yapmaktan ¢ok korkanm. Cevremdekilerin
tumune ne dusindiiklerini sormadan, onemli bir karar aldig-
mi hatirlamiyorum. Aslinda, yasamim boyunca, beni ilgilendi-
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ren onemli kararlann hep benim disimdakiler tarafindan alin-
digimi anliyorum.

Cocukken, baslangicta pek de istemedigim halde, beni bir fut-
bol kulibiine yazdiran annemdir. Daha sonra antrenérlerimin
cok takdir ettigi, kolektif anlayisa sahip disiplinli bir oyuncu
oldum. Meslegimi babam secti. Onun tavsiyeleri uzerine, onun
gibi ben de muhasebe egitimi gordum. Aslinda benim gonlum-
de edebiyat okumak vardi. Ancak babamin, bana neyin uygun
oldugunu ve hangi alanda is bulabilecegimi bilme konusunda,
benden daha yetkili oldugu kamsindaydim...

Gencken kizlarin hosuna gidiyordum. Yakisiklydim, sosyal-
dim, sportiftim, cok iyi bir dinleyiciydim ve insanlan yargilam-
yordum... lleri yasta annem ve babamla oturinama karsin bir-
¢ok kuz arkadasim oldu. Akl basinda olan ailemle iyi geciniyor-
dum, ozellikle ciktigim kizlan anneme anlatiyordum... Ancak
bu konuda bile, secimi ender olarak ben yapiryordum. Daha ¢ok
kizlar beni seciyorlardi. Zaten bir iliskiyi —iki taraf i¢in hata ol-
dugu anlagilsa bile- bozmakta zorlamyordum. Hep kendi ken-
dime, bir sagmalik yapmamam gerektigini soylerdim. Ustelik
iki flort arasinda gegen surede yalmz kalmay: da sevmiyordum.
Bir kizdan oburune gecmek bana guven veriyordu. Aslinda, iyi-
ce dusiundugumde hi¢ yalmz yasamadigim fark ediyorum! Ev-
lilik i¢in yaratilmis oldugumu soyleyebilirim!

Zaten, kisiligimi hemen anlayan gelecekteki esim beni hakl
ctkardi. Baslangicta bana ¢ok ¢ekici geldigini soyleyemem. Ben-
den yasca biraz buyukti, fizik olarak tam tipim degildi ve ¢cok
otoriterdi. Bununla birlikte ondan etkileniyordum, ¢unku ben-
den daha fazla okumustu. Yakinlasmamizi o saglad.... Sonucta
birbirimizi tamamhyoruz ve birlikteligimiz iyi gidiyor. O ken-
dinden ¢ok emin, hatta biraz kiric, insanlarla kolayca anlasa-
muyor; ben ise, daha esnegim, daha uzlasmaciyim, daha sosya-
lim. Yuvamizla, evle, tatillerle, cocuklarin egitimiyle ilgili bu-
tun kararlan kanma biraktigimi kabul etmeliyim...

Aile yasamima ragmen, bir¢ok kisiyle de baglarimi korudum.
Tavsiyelerini alabilecegim yakin arkadaslara her zaman ihti-
yacimvar. Eski dostlarimin ¢coguyla goriusmemi surduriiyorum.
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Kanm bazen “iliskiler koleksiyoncusu” yamimdan yakiniyor.
Bazi insanlar bir seylerini atamagzlar, iste bunun gibi ben de
kimseyi terk edemem! Yirmi yildan beri gormedigim ve bundan
sonra da hi¢ goremeyecegim insanlara bile hala kart atanm.
Ben boyleyim iste. Baskalanyla olan iliskilerim benim igin col:
onemlidir. Bir iliski bitince, icimden bir sey kopmus gibi olur...

Bu durum bazen asinya da kacar: Bazen bir olayin bensiz ce-
reyan edebilecegini dusunerek kaygilaninm. Davet edilmedi-
gim bir arkadas bulusmasu, sirkette beni cagirmadiklan bir top-
lanti; bunlan disundiikce sikintim artar. Sanki icimde, devam-
l olarak yolun kenannda unutulma korkusunu tasinm.... Hep
cocuklugumdan kalan, o eski disanda birakilma ve yavas yavas
yalniz kalma endisesi beni rahatsiz eder...

Bazen boyle olmak istemedigimi ve boyle olmanin bana ne
kadar ¢ok firsat kagirtigim dusunurum. Omegin, edebiyat fa-
kultesine yazilmadigim icin ya da en azindan muhasebe egiti-
minde daha ust bir kariyer yapmadigim icin pismanhk duya-
nm. Ancak okulda kendimi pek rahat hissetmiyordum, ¢iinku
iyi arkadaghklar kuramamigtim. Ve mustakbel kanm, ileri ya-
sindan dolay: hemen evlenmek ve cocuk dogurmak istiyordu.
Sonugta boylesi de iyi... Fazladan bir diploma hayatimda neyi
degistirecehti ki?

PHILIPPE HAKKINDA NE DUSUNMELIYiz?

Hikayesi boyunca Philippe, beklentilerine ve degerlerine tu-
muyle uygun dismese bile, gruplar icinde yer almasinin, bas-
kalan taralindan kabul edilmesinin, kendi icin ne kadar 6nem-
li bir gereksinme oldugunu belirtiyor.

Philippe, gruplara alindigindan emin olmak icin, bir¢ok uz-
lasmaya da hazir gibi goruniyor. Bagkalarimin goruslerini hig
karsi ¢itkmadan benimsiyor, her tarli anlasmazhig) aciklamak-
tan kaciniyor, baskalarimin yapmay istemediklerini hi¢ incin-
meden kabul ediyor...

Cunku, Philippe’i baskalarina iten, yalmzca otekilerle iligki
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kurma istegi degil, aym1 zamanda ve 6zellikle kendini bir gin
tek basina bulma endisesidir. Yalmzlik onun igin yok olmayla
es anlamhdir.

Ashnda Philippe, tek basinayken iyi bir se¢cim yapamamak-
tan, iyi karar verememekten korkuyor. Iste bu yiizden her ka-
rardan once birtakim sigortalar anyor ve kosullar ¢ok uygun
olsa bile, mimkun oldugu kadar inisiyatif almaktan kagimyor.
Baskalarinin, kendisinin sahip olmadigi uzmanhklarla donaul-
mis olduguna inamyor.

Hayau fazlasiyla baskalarina bagh. Philippe, karar almay:
cevresindekilere biraktik¢a kendi varhginin bigimlendirilmesi-
ni onlara birakmis oluyor ve aslinda, hosuna gitmeyen bir ha-
yat1 sirdirmek zorunda kahyor.

Philippe kisiliginin bir sonucu olarak, kisi ya da gruplarla kur-
dugu iliskilerde, oldukgca sistematik bicimde ti¢ evreden geger:

- llk evre asilma evresidir. Bu evre boyunca, kabul edilecegi-
ni dogrulatmak igin ¢aba gasterir.

— lkinci evre bagimlhihik evresidir. Bu evrede, grup ya da kisi-
nin, kendisi icin kararlar almasim ya da onaylanmasini saglaya-

BAGIMLI KigiLiK

Bagkalari tarafindan desteklenme ve rahatlatilma ihtiyaci

* Bagkasinin onayt olmadan karar almaktan gekinir.

* Kendisi igin 6nemli olan kararlan almayi bir bagkasina birakir.

* Bir projeyi baslatmakta zorlanir, daha gok gelismeleri izlemeyi
yegler.

¢ Yalniz kalmayi, yalniz bagina is yapmayi sevmez.

iligkilerin bozulmasi endigesi

* Kimseyi gicendirmemek igin hep evet der.

* Soyledigi kabul edilmez ya da elestirilirse, oldukga etkilenir ve
kaygilanir.

* Bagkalarina sirin gorinmek igin beklentisi az olan igleri kabul eder.

* Aynimalardan olumsuz yonde etkilenir.
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rak, onlara ¢ok givenir. Bu evrede s6z konusu olan bir denge
durumudur. Philippe cevresiyle olan iliskisinden memnundur.

- Ugiinci evre kinlganhk evresidir. Bu evrede baskasina olan
asirt bagimhihginin farkina varir. Bir yandan da, iliskinin kop-
masindan ya da sogumasindan endiselenmeye baslar. Biraz ile-
ride s6zunu edecegimiz patalojik bagimhlik ozelliklerini sergi-
leyen kisiler bu asamada ortaya ¢ikarlar.

PHILIPPE DUNYAYI NASIL GORUYOR

Hi¢ degismeyen iki kam bagimh kisiligi belirler: bunlardan ilki,
yalmz basina higbir seyin basarilamayacagina duyulan inangtir.
lkincisi ise, baskalarinin bizden daha gucli olduklan ve onlar-
la iyi gecinirsek bize yardim edebilecekleridir. Iste bu yiizden,
onlarin devamh desteklerini aramak ve onlara mamkiin oldu-
gunca baglanmak yasamsal bir 6nem tasir.

Bagimh kisi boylece cevresindeki insanlarin kendisine han-
gi konuda yardima olabileceklerini, destekleyeceklerini aras-
tiracakur. Kendisi ve yetenekleri konusundaki distincelerini,
her seyden ¢ok baskalarinin ona yansitacag) imaja gore olus-
turacakur. Bir hastamiz, anne-babasindan aldigin1 sandig1 me-
saj1 su sekilde ozetliyordu: “Bagkalarimin verdigi her seyi kabul
et, ¢cunki sen yasamak icin onlara muhtag¢sin ve higbir isi ken-
di basina yapmaya ¢alisma, ¢iinku yetenegin yok.”

Bagimh kisi bu diinyada kendisine, sporcularin, baska bir
oyuncuyu yildizlasiirmak i¢in kendini feda eden oyuncu i¢in
soyledikleri gibi bir “su tasiyicis1”, bir “izleyen” olmaktan bas-
ka yer bulunmadigina inanmistir. Ancak bu fedakarhgin da bir
karsihg1 vardir. Yildiz futbolcunun zaferi golge oyuncuya belli
bir guivenlik saglar. Kirk ¢ yasindaki pazarlamaci Georges bi-
ze bunu anlauyor:

Ikinci rollere her zaman abone oldum. Cocukken, kendimi sine-
ma ve edebiyat dinyasinin kahramanlarindan biri olarak dus-
ledigimde, bu asla kahraman olmuyordu, hep ikinci kisinin ye-
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rine geciyordum: Robin Hood yerine, Kiictik-John, Tenten yeri-
ne kaptan Haddock, Batman yerine Robin. Isin sorumlulugunu
dogrudan tustlenmeden kahramanlarla aym maceralar: yasa-
mak... Bugun bile, puf noktalan ¢ok iyi bilmeme karsin bu tu-
tumum suriiyor: Cok goz oniinde olan, fazla teshir edilmis, tek
kelimeyle yalniz basina kalacagim profesyonel gorevleri kabul
etmeme egilimini koruyorum. Sadece bir ekip icinde, hatta bana
ne yapacagimi soyleyen daha deneyimli birinin yaninda kendi-
mi rahat hissediyorum...

HEPiIMiZ BIRER BAGIMLI DEGIL MiYiz?

Bagimhilik insan yapisinin bir parcasidir. Insanoglu tam bir ba-
gimhlik durumunda dogar. Insanin yasami, varolusunun ilk
anindan itibaren, kesin olarak cevresine baghdir. Sonraki yil-
larda ¢ocukluk doneminde insan, sadece fiziksel acidan degil,
psikolojik gelisiminde de tumuyle cevresine bagimh kalir.

Bagimhlhk ve 6zerklik arasindaki diyalektik iligki insan ruh-
salhginin merkezinde yer alir. Cok erken ¢aglarda insanlar,
belli duzeydeki bir bagimhhgin belli bir koruma sagladigi-
m anladilar. Kutsal kitapta, Tannsal otorite, bagimh kisilikle-
rin slogam olabilecek sozlerini soyle dile getirir: “Tek kisi ol-
maktansa iki kisi olmak yegdir... Yere diisen yalniza ne yazik:
Onu kaldiracak kimse olmayacak.” Bir kisinin dengesinin ¢o-
gu zaman, i¢inde bulundugu durumlara gore, bagimhhgim ol-
dugu gibi 6zerkliligini de kamitlamasina, her iki ozelligini gos-
termesine bagh oldugunu biliyoruz... Eger 6zerk olamama bir
handikap olusturuyor ise, ileride gérecegimiz gibi, bazen, bel-
li bir bagimhhk durumunu kabul edememe de, (psikiyatrlar
bunu gerileme olarak adlandirir) saghkh bir psikoloji isare-
ti degildir.

Bu konuda bir¢ok arastirmaci ilging tezler gelistirmistir. En
dikkat ¢ekicilerinden biri, kuskusuz Ingiliz psikanalist Micheal
Balint'in, birgok kitabinda' anlatmis oldugu ve “ilk agk” olarak

1 M. Balint, Les Voies de la régression, Paris, Payot. 1972.
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adlandirdig) tezdir. Bu teze gore insanlann duydugu gereksin-
meler kisiyi, bunlann tamuni karsilayabilecek bir iliski bigi-
mini aramaya iter. Kuguk ¢ocuk ilk yillannda, onu ¢evreleyen
dunyay1 bu sekilde algilayacakur (bu nedenle, biberonu ge¢ ya
da cok sicak gelirse dehsete diiser). Buyumeye baslayan ¢ocuk,
cok kisa bir siirede dinya ve onu olusturan kisilerin tamamiyla
kendi hizmetinde olmadigini anlar. Oniinde birbirine taban ta-
bana z1t, iki tiir davrams bi¢imi bulunmaktadir:

Birincisi ge¢cmise 6zlem ve yitik cennetin aranmasidir. Usta-
ca hareket edilmesi kosuluyla, ihtiyaglanmizin ¢ogunun baska-
lan tarafindan karsilanmasi mamkuandar. Zaten baska bir ¢o-
zam de yoktur. Eger yalmz kahrsak, gereksinmelerimizi kar-
silama konusunda kendimizi mutlak bir yetersizlik iginde bu-
luruz. Bu dunya gorusa Balint tarafindan “oknofili” (Yunanca
okneo: “bir seye asilmak, tutunmak”, ama aym zamanda “du-
raksamak, kusku duymak” anlaminda) diye adlandinlir. Ba-
gimhlhik tutumuna uygun duser.

lkinci davrams bi¢imi, yasgamin aldatic1 olduguna, sonug-
ta gereksinmelerin hicbir kosulda cevredekiler tarafindan kar-
silanamayacagina ve baskalarina bagimh olmanin var olabile-
cek tehlikelerin en kotuisit olduguna karar vermektir. Balint bu
tutuma “filobatizm” (terim, saglam zeminden uzakta, uglarda
gezinen “akro-bat” sézcuginden yola ¢ikilarak uydurulmus-
tur) der. Bu, 6zerkliklerini en asin sekilde degerlendirenlerin,
her tarla bagimhhk ya da baglanma bicimlerine kapali olanla-
rn tutumudur.

Oknofili ve filobatizm, her kiside var olan bagimlihk gerek-
sinmesine karsi, iki agin tepki gosterme bicimini temsil eder.
Her iki durumda da kisi, bunlardan birini asin bicimde be-
nimser ve savunur... Edebiyatta bu iki tutumun guzel 6mek-
lerine, en populer ask iligskilerinde rastlanir: Don Juan, ka-
din-erkek iliskilerinde dizginsiz bir filobatur. Tristan ise, Isol-
de'ye ve Kral Marc’a olan bagimhhg ile ilging bir oknofil por-
tresi gizer.
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NEDEN BAGIMLI OLUNUR?

Gerileme egilimi, herhangi bir sekilde ana babalarimizdan bi-
ze gectiyse, baz1 kisilerin digerlerinden daha bagimh olma-
st nasil aciklanir? Dogustan gelen bazi egilim ve biyolojik ne-
denlerin bagimhlik o6zelliginde rol oynayip oynamadigim da-
ha bilmiyoruz. Uzmanlar, bazi nedenlerin bu duruma yol a¢a-
bilecegine inamiyorlar ve ayriligin yol actig1 baz1 kaygilary, ye-
tiskinlikte ortaya ¢ikan bagiml kisiligin habercisi olarak go-
rayorlar.

Bazi ailevi davramislann, egitimle ilgili tutumlann ve yasanan
olaylarin bagimh kisiligin temel 6zelliklerini olusturdugundan
kusku duyulmaktadir.

Anne-baba davraniglar

Iste, yirmi alt1 yasindaki, egitmen Nathalie’nin anlattiklan:

Cocuklugumun belli bir doneminde, gercek anne babamin, bii-
yukannem ve buyukbabam olduguna inandigimi hatirliyorum.
Anne ve babam ise bende, bana beceriksiz ve bastan savar gi-
bi bakan buyk iki kardes havast uyandiriyordu... Annem beni
cok genc yasta dogurmus ve babasi, onun ve babamin gelip bu-
yiik aile evinde onlarla birlikte oturmalanm sart kosmus. Cun-
kit ne babamin ne de annemin bir meslegi varmis. Biyukbaba-
min, her zaman bitun sorunlan ¢ozebilen, butiin gercekleri bi-
len ustun bir insan oldugu hissine kapildim. Biri degisik bir fik-
ri savundugunda durum aniden ciddilesirdi. Once bir anlasmaz-
lik cikar, sonra olaylann gelisimi buyukbabami hakh ¢ikanrdi.
Sonucta benim hatirladiklanm bunlard.

Anne ve babami hep boyle giiven uyandirmaktan uzak ve bu-
yukbabama bagh gormek, bende her zaman guclu kisiler tara-
findan sevilme ve korunma istegini dogurdu. Boyle bir tutumun
olumsuzluklarim gormem icin epey zamanmin gecmesi gerekti.
Bu her seyi bilen ve giiclu biiyikbabanin, ¢evresindeki butin ki-
sileri ezmis olan korkunc bir despot oldugunu yeni ogrendim.
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Oldukg¢a pragmatik bireyler olan ¢ocuklar, ¢cogunlukla an-
ne ve babalarinin soylediklerini degil de, yaptiklarin1 yapar-
lar. Boyle davranmalarinin nedeni de kuskusuz, insan gerge-
ginin, soylenenden ¢ok eylemde sakh olduguna inanmalan-
dir. Anne ve babanin ya da bunlardan birinin disariya karsi
asirt bagimh tutumu, bagimsiz olmalarim istedikleri ¢ocuk-
larim da etkiler.

Egitsel davranmiglar

Biraz da bu isin kuramindan s6z edelim: Bir ¢cocugun bagimsiz-
higim gelistirmesi icin iki asamadan ge¢mesi zorunludur. Birin-
ci asamada ¢ocuk, arastirmaya yonelmeden once “saglam bir
temele” sahip olmahdir. Bagimsizlik 6nce sevdiklerinden uzak-
lasmakur. Bir ¢ocuk, sevdiklerinin, onun uzaklasmasim kal-
diracak ve kabul edecek kadar kendisini sevdiklerinden emin
olursa, bagimsizliga dogru bir adim atabilir. lkinci asamada,
cocuk, ortaya koydugu bagimsizlik ¢abalarinin anne ve baba-
s1 tarafindan desteklendigini ve yureklendirildigini gormelidir.
Tersi durumda, su¢luluk duygusu agir basacak ve butin ba-
gimsiz olma c¢abalarimi engelleyecektir.

Bu durumda, anne ve babalar tarafindan ortaya konan iki ay-
n tutumun, bagimh kisilik 6zelliklerinin bicimlenmesine yar-
dima1 oldugu agikur:

— Cocuklarina gerektigi kadar ilgi gostermeyen, onlara kar-
st duyduklan sevgiyi ve degeri belirtmeyen, giaven duygu-
su uyandirmayan anne ve babalar, ¢ocuklarinda, yasamlari-
nin bagh oldugu anne babalarina tutunma ¢abalarin artirmis
olurlar.

— Bunun tam tersi, asiri koruyucu anne ve babalar ¢ocukla-
rina, yitksek derecede ise yaramaz olduklari, dinyanin tehlike-
lerle dolu oldugu, eger yasamlarim siirdirmek istiyorlarsa “her
seyi bilen” kisileri dinlemeleri gerektigi mesajint iletirler...
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YASAMIN GOSTERDIKLERI

Son olarak baz1 hastalarimizin 6ykalerini dinledigimizde, 6zel-
likle anne ya da babadan (bazen ikisinden de) uzun sireli bir
kopmaya dayanan aynhklann, ¢ocukta, onlara gerektigi kadar
baglanmamis oldugu duygusunu uyandirdigim gorduk. Iste bu
nedenle anne ve babanin uzaklasmasi ¢ocukta bir duygu istifle-
mesine yol acar... Simdi, ticaretle ugrasan elli alti yasindaki Vi-
viane1 dinleyelim.

Dort yasinda hastalandim. Hastaligimin ne oldugunu bugun bi-
le bilmiyorum, bana hi¢ agiklamadilar... Belki de tiberkulozdu.
Ancak hi¢ kuskusuz o donem icin ciddi bir hastalik olacakti ki,
dohtor, benim kentten uzahkta bir ¢ocuk tedavi merkezinde alti
ay gecirmemi salik vermisti. Salincakta sallanmam bahanesiyle
¢ikanldigim bahceden doniisumde anne ve babamin gitmis oldu-
gunu ogrenince gecirdigim soku hala hatirhiyorum. Gorevli ki-
silerin olayr aciklamalarina karsin, hicbir sey hatirlamiyorum.
Artik anne ve babamin donmeyecegine inanmistim.

Birkag giin icinde konusmay: ve yemek yemeyi kestim. Sonra,
bana bahgesinden kayisi getiren bir hemsireye baglandim. Yal-
mz kayisi yemek istiyordum. Hemgsirenin benle yavas yavas ya-
kinlik kurmasindan sonra, dort yasindaki kugiik bir kiz gibi ye-
niden konusmaya, oynamaya basladim...

Alt1 ay sonra, anne ve babam beni almaya geldi. Cok kor-
kun¢tu ama onlar1 tamimadim; hemsireden aynlmak istemiyor-
dum. Anne ve babam o kadar biyik bir su¢luluk duydular ki,
bu olaydan sonra yasamim ve sikintilarimi paylasmaya basla-
dilar. Onlara sormadan, onlarin onaylarint almadan en higiik
bir hareket bile yapmiyordum. O zamandan beri en kicuk bir
ayrilig bile kaldiramam ve devaml olarak baskalarinin onay!-
na ve destegine gereksinme duyanm.
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BAGIMLILIK GiZLiCE iLERLEDIGINDE...

Diger kisilik profillerinde goruldagu gibi, oldukca gizli bagim-
hihik tarleri de vardir. Bunlar ancak kisiyi bagimh yapan kosul-
larin tekrarlanmasi durumunda su yizine ¢ikarlar. Simdi otuz
sekiz yasinda ve memur olarak ¢alisan Martine'i dinleyelim.

Dost iliskilerimde ve isimde olduk¢a bagimsizim. Ustlerim, ba-
na onemli sorumluluklar vermekten ¢ekinmez ve bu da beni
korkutmaz. Sorunlar daha ¢ok duygusal yasamimdan kaynak-
lamyor. Bir kisiye tum varligimla baglanmadigim siirece raha-
tim ancak bir kisi benim icin onem tasimaya basladigi andan
itibaren, onun ardindan bir saniye olsun aynlabilmek igin ola-
ganiistu bir caba icine girmem gerekiyor. Ask yasarumda, si-
rekli, ve guclu bir iliski iste gine karsi kendimle miicadele etmem
gerekiyor. Bu istegimin gizemli bir yonii yok. Babamin, onunla
yeterli derecede sevecen olmayan annemi terk ettigini gordiim.
Bizleri annem buyuttii. Ancak bizlere gerektigi kadar bir sev-
gi gostermedi. Annemin bana gosterdigi ilgisizlik yuziinden, 6g-
retmenlerimde, sinif arkadaglarimda ve yakin iliskiler kurdu-
gum buyuklerde, beni ilgin¢ kugiik bir kaz olduguma inandir-
malanni aradim...

Baska vakalarda, gerilemenin gegici de olsa her bi¢imi, ba-
gimhhgin asin bir bigcimde yadsinmasi, kisinin kendini deger-
siz bulmasina ve sonugta kendinden kusku duymasina yol a¢-
maktadir. Iste elli yasinda, yonetici Eric’in anlattiklart:

Asin 6zerk olma istegimin olagan olmadigim biliyorum. Haya-
timda iki kez, bir yil boyunca issiz kaldigimda ve onemli sekil-
de hastalandigimda ciddi sorunlar yasadim. Her iki durumda
da baskalarina muhta¢ kaldim. Ailem ve dostlarim bana yardim
ettiler. Sizi temin ederim ki, yardim almak beni rahatlatacag-
na panige soktu... Kendimi bir asalak gibi hissetttim ve durum
uzarsa isin i¢inden hi¢ ctkamayacagim kamsina kapildim. Cev-
remdekiler neden bu kadar nesesiz oldugumu anlayamiyorlar-
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di... Ancak daha sonralan olayin sokunu atlatinca sakince dii-
sunebildim ve duygulanmi onlara aciklayabildim... Ancak bu-
gun, bagimsizhig, kisinin giicinun isaretini olusturan tek deger
gibi gormemek gerektigini biliyorum.

Bagimh kisilikler bazen, boyle olmalan onlan rahatsiz etse
de, her an hizmetinize hazir, canimz1 sikmayan, sevimli, say-
gih kisiler olarak goranurler. Yunanh yazar Theophrastos “ha-
tir goniil sayan” kisinin portresini ¢izerken bu tutumu tarif edi-
yor: “Bu tutkuda olan kisi, meydanda gordugu birini, ne kadar
uzakta olursa olsun, bagirarak selamlar. Ona ‘iste iyi adam bu-
na denir’ diye yaklasir. Onu hayranhkla sizer, kacip gitmesin
diye kollanndan iki eliyle tutar: Onunla bir iki adim yaraduik-
ten sonra, ona hangi gan gorusebileceklerini sorar, ve aynlr-
larken de onu bol bol over...” Ancak karsidaki kisi yavas yavas
mubhatabinin bitmez tukenmez duygusal ihtiyaclarimin, kusa-
tic1 hatta zorlayic1 karakterinin farkina vanr... Ve ondan uzak-
lasmaya cahsir...

BAGIMLILIK BiR HASTALIGA DONUSTUGUNDE

Her insanda bir 6l¢iide bagimhhigin izlerine rastlanmasi dogal
olarak kabul edilebilir. Ancak baz: kisilerde bu egilim asinya
kagarak, kisi i¢in olduk¢a olumsuz sonuglar dogurur.
Bagimhhk ihtiyaci asinya kactiginda, kisiyi ¢evresinden 6zel
isteklerde bulunmaya zorlar. Bu tir kisiler ¢evresinde “beni
terk edemezsin, gidersen ¢ok kotu seyler yapabilirim, sorum-
lusu da sen olursun” bigiminde su¢luluk duygusu uyandirr.
Psikiyatri servislerinde yatan hastalarin, % 25 ile % 50’si ba-
gimh kisilik ozellikleri sergilemektedir.? Nifusun genelinde
ise bu oran, ¢cogunlugunu kadinlann olusturdugu % 2,5 civa-
rindadir. Agorafobiye sahip depresif kisilerde ise, bagimh kisi-
lik ozellikleri oldukca sik goralur ve uzmanlara birgok sorun-

2 L.C. Morey, “Personality disorders in DSM 11 and DSM IlIR: Convergence Covera-
ge and Internal Consistency”, American Journal of Psychiatry, 1988, s. 145, 573-78.
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lar qikarir.? Aymi sekilde, bagimh kisilik 6zelliklerine diger ki-
silik bozukluklarinda ve daha ileride s6zunu edecegimiz gibi,
histriyonik ve sakimimh kisiliklerde de rastlanir.

Evlilik terapi uzmanlari, bagimh kisiliklerin isteyerek sahip-
lenici ve hukmedici hasta kisileri es olarak sectiklerini gozlem-
lerler. Dayak yiyen kadinlarin ya da alkolik erkeklerin ¢ogun-
lugu bagimh kisiliklerdir.

Bagimh kisi, tek basina hareket etme konusundaki yetersiz-
ligine, gitgide kendini daha fazla inandirarak, bir siire sonra
gercekten yetersiz duruma gelir... Uyguladig risk almama, gi-
risimde bulunmama ve her tarlu iliskiden kaynaklanabilecek
catismalardan kaginma stratejisi onu gergekten gigsuz kilar...
Altms alt1 yasindaki, emekli Luce’a dinleyelim.

Kocam déliince gergek bir kabusla karsi karsiya kaldim. Tam
bir sosyal 6zurli oldugumu disuniuyordum. Bir bankaya ya da
bir notere asla yalmz basima gitmemistim. Cek kullanmay, yol
haritasina bakmay, vergi bildirimi doldurmay: bilmiyordum...
Biitiin bunlart zamaninda kocam yapmisti ve bu durum benim
de isime gelmisti. Simdi bu islerin tiuminu tek basima ogren-
mem gerekiyordu.

Yeniden disaridan yardim almaya, ailemi, dostlarimi, tiim
dunyay: harekete gecirmeye yeltendim. O donemde gecirdigim
cok ciddi bir depresyon nedeniyle beni tedavi eden psikolog b y-
le davranmamam tavsiye etti ve kendi islerimi iistlenmem ko-
nusunda yardimci oldu. Sorunlarimi ¢ézebilmek birkag yilimi
aldi, ama simdi kazangh olduguma inaniyorum...

3 ).H. Reich, R. Noyes, E. Troughton. “Dependant Personality Associated with
Phobic Avoidance in Patients with Panic Disorders”, American Journal of Psyc-
hiatry, 1987, 44, s. 323-326.

214



SINEMA VE EDEBiYAT DUNYASINDAN BiRKAG BAGIMLI KiSiLiK

* Don Kisot ve Sango Panga, Don Juan ve Leporello, Sherlock Hol-
mes ve Doktor Watson... Bitiin kahramanlarin diimen suyunda,
kahramaninin yaninda yagadig seruvenlerin diginda bagimsiz bir
yasami ya da disincesi oimayan, sadik, gizemli bir kigi, bagiml
bir kigilik bulunur. Gizgi romanlarda bu unli giftlere sikga rastla-
nir: 6rnegin Obeliks ve Kaptan Haddock bagimli kisiligin sayisiz
ozelligini sergilerler.

* Ask bagimliig), yazarlar igin bir bagka esin kaynagidir. Albert Co-
hen, Belle du Seigneur’de, Ariane’in kisiliginde, sevilen varliga
kargi duyulan asin bagimhhg anlatir. Tennessee Williams Mrs.
Stone’un Roma Bahari (The Roman Spring of Mrs. Stone) adli ya-
pitinda elli yagindaki bir kadinin, kendinden gok geng bir erkege
duydugu askin, nasil kimligini ve sayginligini yitirmesine yol agti-
gin anlatir.

e Pascal Lainé, Dantelci Kiz’da, kendi ayaklari iizerinde durama-
yan, kendini begenmis bir entelektielle birlikte olup onu usandi-
ran, bagimh geng bir kadinin dokunakli portresini gizer.

* Sinema da, bagimli kisileri agir derecede ele alir. Edouard Moli-
naro’nun L'Emmerdeur’inde (1974), Jacques Brel, kendisini bir
intihar girigiminden kurtaran Lino Ventura'ya, komik bigimde
yapigan bir pazarlamaciyi canlandirir. Stanley Kubrick'in Barry
Lyndon (1975) filminde, Marisa Berenson, hiiziinli ve soru iga-
retleri dolu bakiglar firlatmaktan baska en ufak bir bagimsiziik
girisiminde bulunmayarak erkeklerin golgesinde yagayan giizel
aristokrat Lady Lyndon’u canlandirir... Ancak tipi en iyi gizilen
kigilik, Woody Allen’in yonetmenligini yaptig1 ve oynadigi Zelig
(1984) filminde kargimiza gikar. Unlii sanatgi bu filminde, ger-
gekten kim oldugunu bilmeyen, karsilastig: kisilerin digincele-
rini, yagam bigimlerini hatta fiziksel 6zellikleriyle giysilerini bile
taklit eden bir kigiyi canlandirir.
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BAGIMLI KiSILIKLER NASIL iDARE EDILIR?

Sunlari yapin

Bagarilarindan ¢ok girigimlerini destekleyin,
bagarisizhiklan biiyiitmemesi igin ona yardimci olun

Bircok bagimh kisiligin inisiyatif alamamasinin temelinde
bagarisiz olma korkusu ve sonuglan yatar. Kendinden daha uz-
man kisilerle kusatilmis oldugunu duastanen bagimh kisilik, gi-
risimlerine gelecek elestirilerden gekinir. Onun, olaylara bu se-
kilde bakmasim desteklemeyin. Sonuglar basaril olmasa bile,
onu elestirirken, girisimlerini degerlendirirken her zaman dik-
katli olun... Yirmi bir yasinda, 6grenci Félix’i dinleyelim.

Kendime giivenmemi saglayan ilk kisi, lisedeki jimnastik ogret-
menim oldu. Tenis oynamak istiyordum ve babam beni onun ta-
rafindan verilen 6zel tenis derslerine yazdirdi. Guliing gérin-
mekten ve hocami hayal kirikligina ugratmaktan buyik bir
korku duyuyordum. Dersler baslamadan beni bir kenara cek-
ti ve: “Alacagin sonuclar beni hig ilgilendirmiyor, senden iyi so-
nuglar da istemiyorum. Senden istedigim denemen ve ilerleme
gostermen. Sana tenisi boyle ogretecegim. Baslarda basarili ola-
maman ¢ok dogal”. Nedenini bilmiyorum ama bu konusma be-
nim igin bir baslangi¢ oldu. Daha once kimse benimle bu tarz
konusmamisti. Topu fileden asirmaya ¢ahistigimda ya da ser-
vis hkullandigimda, butun toplarim disariya ciksa bile beni teb-
rik ediyordu... Her seferinde gayret gosterdigimin altini cizerek
beni destekliyordu.

Eger size damgirsa, yanit vermeden nce
kigisel diigiincesini 6grenin

Bagimh kisilik surekli olarak, kendi yerine, sizin karar ver-
menizi isteyecektir. Cogu zaman, ona yardim etmek, zaman
kazanmak, karar almada kendinizi daha yetkin gordugunuz ve
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ustelik, bilgili ve uzman yerine konmak gogsiniza kabartti-
g1icin bu oyuna katihrsimz... Ancak Cin atas6zuni hatrlayin:
“Eger bir adama yardim etmek istiyorsan ona balik verme, ba-
ik tutmay: 6gret.” Iste bu konuda yirmi alt1 yasindaki sekreter
Mélanie’nin soyledikleri:

Biiroya staj icin gelen bir kizi hatirliyorum. En 6nemsiz karar-
lan bile alamiyor, hep gelip bana soruyordu. Genelde yeni ge-
lenler, baslangicta boyle davranirlar ama sonra yavas yavas
kendi baslannin ¢aresine bakarlar. Ama bu kizda bir iyilesme
gorulmuyordu.... Bir sure sonra sorununun ne oldugunu anla-
dim ve ona dusinmeden yamtlar vermeyi biraktim. Her defa-
sinda ona soyle diyordum: “Sana dusincemi soyleyecegim ama
once bana, ne yapacagim ya da ne dugsindigunu soyle”. Baslan-
gigta biraz sasirdi, onunla dalga gectigimi ya da koseye sikisti-
rarak bilgi dizeyini ol¢meye calistigimi sands; sonra bu oyuna
ahistr. Sonunda, gitgide bize daha az gereksinme duymaya bas-
ladi. Artik isini bize yaptirmaya ugrasmiyor arada sirada dii-
siincemizi soruyordu.

Kendi zaaf ve kararsizliklarimizdan séz edin,
ondan é giit ve yardim istemekten ¢ekinmeyin

Boyle davranmanin iki yaran olacaktr. Once, rolleri degise-
rek bagiml kisiye deger vererek, onun surekli 6gut alan, soru
soran kisiliginden kurtulmasina yardim edeceksiniz.

Ardindan, onun biitiin insanlari her agidan kendinden tstin
gormesine son vereceksiniz. Insanlan degistirmenin en iyi yo-
lu, kendilerine ne yapacaklarim soylemek degil, onlara 6rmek
olmakur. Bagimh kisiye, bazen kendinizden de kusku duyabi-
leceginizi ya da kendisinin yapacag) tavsiyelerin sizi ilgilendi-
rebileceginigostererek, ona, bagskalannin yardimina ihtiyag du-
yarak da, hem bagimsiz hem de kendinden emin olunabilece-
gini, uzun soylevler cekmek yerine daha radikal bir sekilde ka-
nitlayabilirsiniz. Simdi sigorta bayiligi yapan, kirk yasindaki
Joél'e kulak verelim.
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Meslege basladigimda essiz bir amirle ¢calisma sansina sahip ol-
dum. Her zaman bana ogutlerde bulunmaya ve deneyimlerini
aktarmaya hazirdt ama aym zamanda kuskulann da paylas-
maktan ve kararsiz kaldigi durumlarda benim dusuncemi sor-
maktan kaginmiyordu. llk baslarda ona ilgisiz ya da ozellik-
le yanhs seyler soyleme dusiincesi butin kamnm donduruyordu.
Eger benden kaynaklanan bir hata yuzinden yanhs bir karar
alsaydi ne biyiik bir felaket olurdu! Ancak, basarisizliklan ka-
bul etme ve dramatize etmeme konusunda da olaganustu bir ye-
tenege sahipti. Bu kadar hayranhk duydugum bir kisinin, kus-
kuya dusebilecegini ve baskalarimin goruslerine gereksinme du-
yabilecegini bilmek bana ¢ok iyi geldi.

Onu etkinliklerini artirma konusunda tegvik edin

Baslarda onu bu etkinliklere gotiirmek pahasina da olsa, ta-
misma ve gorusme imkanlarim ¢ogaltarak bagimh kisilige yar-
dim edebilirsiniz. Yeni iliskiler sirasinda birtakim kisilere bag-
lansa bile, ashnda bagimhlik kaynaklarinin arusi bile bagimsiz-
Iiga dogru aulmis bir adim sayilir... Iste otuz iki yasindaki Vir-
ginie’nin anlatuklar:

K1z kardesim Paris’e geldiginde uyum saglamakta biyik zor-
luk ¢ekti. Her zaman anne ve babama bagimh bir hkisiydi: Su-
rekli bana takiliyor, siirekli ayaklarimin altinda dolasiyordu.
Ona, bir spor kulubune, bir koroya yazilmasin, is yerindeki ar-
kadaslarim davet etmesini onerdim ama o, hicbir sey yapma-
di... Bunun iizerine kumanday: ele alarak kardesimin isini ko-
laylastirdim. Birlikte karar vererek bir yuriyiis kuliibine yazil-
dik. Evinde birkag is arkadasin ve benim tamstirdigim kisile-
ri davet ettigi bir yemek verdi. Bir sire sonra ben devreden ¢ik-
tim. Artik bensiz, daha dogrusu baskalariyla idare etmeye bas-
ladi. O zaten her zaman boyle yapar....
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Bazi geyleri tek baginiza yapabileceginizi ve bu durumun,
onu diglamak anlamina gelmedigini agiklayin

Bagiml kisi ile duzenli, arkadasca ya da mesleki bir iliskiniz
varsa, o, onu davet etmeden bir arkadas toplantis1 diizenleme-
nize ya da onu dahil etmeden profesyonel bir proje tasarlama-
niza alimir ve bunu da size sdylemeye cesaret edemez. Kendi-
sinin disinda bir yasantimzin olabilecegini kabul edemez. Yap-
ugimz islerden onu samimi bir sekilde haberdar edin, onu ni-
ye davet etmediginizi agiklayin ve mumkin oldugu ilk firsatta
onu bir baska geceye ya da is toplantisina davet ederek, ona de-
ger verdiginizi ispatlayin. Simdi, yirmi dokuz yasinda ve bilgi-
islem uzmani olan Jean dinleyelim.

Cahstigim is yerinde ¢ok candan ama kiskang bir arkadasim
var. Insamin yuzune karsi bir sey soylemediginden, yalmzca su-
rat asip, cam stkkin bir tavir takindigindan, uzun siire davra-
miglarinin nedenlerini anlamaya calistim... Onsuz bir sey yapil-
masint kaldiramiyordu; medyanin isimize olan ethileri konu-
sunda dusinceler uretecek bir grup olusturduk. Ayda iki gece
grupla birlikte bu konu uzerinde calismak bana bir tir ceza gibi
geliyordu. Cocuklar ve ailesi oldugunu bildigimden onu davet
etmemistim. Bunu ¢ok kotu karstlamisti. Herhalde, onun ilgisiz
ve konuya hakim olmadigim dusundugiumuzi sanmisti. Bir bas-
ka sefer ise, calisma arkadaslanmizdan biri evinde bir gece dii-
zenledi. Evi ¢ok kucik oldugundan herkesi ¢cagiramadi. Zaten
o da geceyi duzenleyen arkadasla fazla samimi degildi. Ertesi
gun olayt 6grenince, hicbir sey soylemedi, ancak on bes giin bo-
yunca depresyondayms gibi dolasti. Sonunda kendisiyle konus-
tum. Bolumun onu digladigimi dusiniiyordu. Artik boyle durum-
larda, kendisini daha az terk edilmis hissetmesi icin, onunla ko-
nusmak gerektigini biliyoruz...
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Sunlari yapmayin

Cok acil olarak sizdenrica etse bile, onun yerine karar almayn;
darda kaldig1 her durumda yardimina kosmayin.

Saf ve iyi niyetli kisiler, bagiml kisilere yardim etmek icin
caba gosterirler. Bagiml kisiliklerin, giin icinde alinacak karar-
lar konusunda duyduklan sikintilar bir gercektir. Burada soz
konusu olan, bir tembellik ya da bir agikgozluluk olay: degildir
(tabii bazi durumlarin disinda). Ancak, dolaysiz yapilacak her
yardim ya da verilecek 6git, yeni yardimlar istemeyi —daha da
kotisu— bagimh kisinin yetersizlik duygusunu ve kendini de-
gersiz gormesini korakleyecektir. Iste, kirk alu yasindaki, mu-
hendis Maxime'’in anlatuklar.

Ik karim ¢ok bagiml ve toydu. Benden hoslanmasinin nedc-
ninin, bendeki kendimden emin tavrimin oldugunu saniyorum.
Ben kendimden emin olmadigim zamanlarda da kendimden
eminmis gibi goruniim, bu bir tur kendime guven duyabilme-
min bir yoludur! Ancak tamamiyla onun tuzagina dustum. Ta-
mamiyla bana yaslanmigti. Evliligimizin baslarinda bu durum
hosuma gidiyor kendime deger vermemi saghyordu. Bir sure
sonra bu durum bozuldu. Ben dogustan kiskancimdir, benden
uzaklasmasini kaldiramadim. Oldukc¢a guzel oldugundan her-
kes ona kur yapiyordu. Siddetli kavgalanmiz oldu. Beni, ken-
disini nefessiz birakmakla, ona giiven verecek bir sey yapma-
makla, gelismesini engellemekle sucladi! Kendine given duy-
mak icin baska erkekleri tavlamaya ¢calistigimi saniyorum. An-
cah ben buna izin veremezdim. Sonunda bosandik.

Bagarisizlikla sonuglanmug olsalar bile,
girigimlerini elegtirmeyin

Bagimh bir kisiyi bagimsiz olma konusunda yureklendir-
mek buyuk sabir ister. Onu kararlar almaya, girisimlerde bu-
lunmaya ikna ederseniz, gerisi icin de given vermeniz gere-
kir. Cinka bagimh kisilik, sonuclar hakkindaki dastncenizi
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ogrenmek ya da ugrayabilecegi basansizhiklan gormenizi iste-
yecektir. Gercekgi olmaniz gerekmektedir. Bagimh kisi dusun-
dugunden daha az yetersiz olsa bile, belki de sizin disandu-
gunizden daha fazla yetersizdir! Iste bu yizden, ona baz giri-
simlerde bulunmayi dasinmemenin daha iyi olacag) yoninde-
ki kendi disiince sisteminizi iletmekten sakimin. Her tarla giri-
simi, siz onu elestirmek durumunda olsaniz bile desteklenmeli
ve neticeler konusunda samimi davramilmahdir. Elli iki, yasin-
daki doktor Martin'i dinleyelim.

Cocuklarima, ozellikle buyuk kizima karsi gosterdigim davra-
mslarda ciddi hatalara dustagiimi santyorum. Ben biraz fazla
sert bir babaydim, karim ise fazla koruyucu bir anne ydi. Buyiik
kizimin daha verimli ve daha bagimsiz olmasina ¢ahstyordum,
ancak o donemde o kadar sert ve giic begenir bir kisiligim var-
di ki, cocugu yonlendiremedim. Hep kizimin bosverici, yetenekli
ama tembel oldugunu dusindium. Ancak asmasi gereken engel-
ler konusunda citay: biraz fazla yukselttigimden, sonucta yete-
neklerinden kusku duymasina yol actim. Sonralar: beni bu ko-
nuda sucladi: benim yuziimden bagkalannn gorislerine boyle-
sine bagimh kaldigini, onceki girisimlerini begenmedigimden,
simdi kinanmaktan korktugu icin tek basina bir karar alamadi-
g soyledi. Bos oturmamast icin ona bashi uyguladigim, ancak
bir isi gerceklestirirken de onu dogru durist yapmasim -hic ol-
magzsa benim listaslanma gore— istedigim gercektir.

Kendi bagina yagamasim 6grenmesi igin,
onu tamamiyla terk etmeyin

Bazen bikkinhktan veya dyle planladigimzdan, bagimh kisi-
yi, yazme bilmeyeni 6grenmesi icin suya atigimiz gibi hareke-
te gecmeye zorlamay: disanebilirsiniz... Bu strateji bagimh ki-
silikler icin ender olarak olumlu sonuglar dogurur. Bu kisiler
cogunlukla boye bir denemeden tek baslarina bir seyleri basar-
ma konusundaki yetersizliklerine daha da inanmis olarak ¢i-
karlar. Onlara, bagimsiz olmalarinda yardim etmek istiyorsak,
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derece derece ilerleyen yolu izlemek daha iyidir. Bu yol en zor
olanidir, ¢unku buayuk bir uyamkhk gerektirir: Bagimh kisi,
kendi isini kendi basina yapmay gorunurde kabul etmis olsa
bile, surekli olarak yardim almay: gerektirecek veya basarnsizh-
gim hakh c¢ikaracak nedenler arayacakur. Simdi altmis bes ya-
sindaki emekli 6gretmen Jean-Michel’i dinleyelim.

Annesi onu asint kolladigindan oglumuz bize olduk¢a bagim-
liydi. Fakulteye girecegi yil, on sekiz yasindayken, onu yuva-
dan uzaklastirarak kendi ayaklari istinde durmasini istedim.
Kendisini belli bir ayliga baglayarak bundan boyle yaninda biz
olmadan yasamas: gerektigini bildirdim. Onu, Fransa’nin obur
ucunda bulunan ve arzu ettigi egitimi alacag fakulteye yazil-
mast konusunda destekledim. Deneme kisa surede, felaketle so-
nuclandi. Her aksam telefon edip saatlerce bizle konusmaya
basladi. Daha sonra 6grendim ki gunduzleri de annesine tele-
fon ediyormus. Hicbir arkadas edinememisti ve ¢ok kotii bes-
leniyordu. Birkag¢ hafta sonra karim oglumuzu ziyarete gitti-
ginde, kaldigi odamin dagimikhig1 ve pisligi karsisinda az kald
bayiliyormus. Bu durum hi¢ de sasirtici degildi! Evde devam-
li olarak oglanmin arkasindan dolasir, toplar, temizler ve en kii-
ciik istegini hemen yerine getirirdi. Oglumuz bir yumurta sa-
tin alip pisinmeyi bile beceremiyordu... Sonunda gelip, egitimi-
ni yanimizda yapmasina razi olduk, cinku bizden uzakta ¢ok
mutsuzdu.

“Ayak iglerini” yaparak ve size hediyeler sunarak
bagimliiginin diyetini 6demesine izin vermeyin

Bagimh kisi, iyi niyetinizden yararlanmak amaciyla, size asi-
n derecede hizmet ederek, size hediyeler almaktan sakinmaya-
rak, zahmetli, can sikici isleri yuklenerek, hosgéranuzu satin
almaya ugrasacaktir. Bunlan yaparken sizi gizli bir anlasma-
ya da surukler; su¢luluk duygunuzun sizi, onu koruyan ve be-
nimseyen bir davramsa gotiurmesini bekler. Cevrenizdeki ba-
gimh kisiliklerin size olan hayranlhiginin ve sadakatinin bir be-
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deli vardir... Iste, biyoloji alaninda arastirmalar yapan, yirmi se-
kiz yasindaki Octave’in anlattiklari.

Ailem beni ilk kez yaz kampina gonderdiginde, diger ¢cocuklarin
ve yoneticilerin bana karsi takinacaklar: tavirdan endise duyu-
yordum. Iste bu yuzden, masay: toplamak, bulasiklar ytkamak,
copleri dokmek gibi butin eziyetli islere gonullu oldugumu ha-
tirliyorum... Koye indigimizde, ailemin verdigi para ile butun
oda arkadaslarima sekerlemeler ve ¢izgi romanlar satin aliyor-
dum. Bir siire sonra bu taktik tuttu. Bazi yoneticiler tarafindan
bas tac edildim ve arkadaslarimin bitiin eglencelerine kabul
edildim... O donemler, gozde bir yer edinmenin tek yolunun bu
sekilde davranmaktan gectigi dusuncesindeydim.

Onun siirekli olarak,
“golgenizde” yagamasina izin vermeyin

Bagimh kisiliklerin insam etkileyen kirilganhklar, gercek
kaygilan ve baskalarimin hayatina yavas yavas sizma becerile-
ri onlan bazen yasamimizin sevimli asalaklari durumuna geti-
rir. Eger onlarin yardim istemelerine ve yalmzliktan tiksinme-
lerine sinirlar koymazsak, farkina varmadan, yasamimizin isgal
edildigine tank oluruz. Bu durumda da bagimhhgin bayagilas-
masi ¢ifte bir sakincay: agiga ¢ikarir. Bu durum, baglanilan kisi
icin zaman zaman rahatsiz edici olabilir. Ayrica, kendisine dik-
kat edilmeden varlig1 kabul edilen bagimlinin bir kere daha ne
kadar o6nemsiz oldugunu gormesine ve kendini degersiz hisset-
mesine neden olur. $Simdi otuz iki yasindaki, damisman Olivi-
er’i dinleyelim.

Hep bana yapisik yasayan bir fakilte arkadasimi hatirliyorum.
Sonunda, baskalariyla birlikte oldugumda asla yapamayaca-
fgim seyleri onunla birlikteyken yapmaya basladim... Bana te-
lefon ettiginde —bu saatler siruyordu— kendisiyle konusurken
kitap okuyor, yazi yaziyor, etraft topluyordum... Bazen bana
geldiginde, her zamanki islerimle ugrasiyor, ara sira da onun-
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la konusuyordum. O, sanki yesil bir bitki ya da evcil bir hayvan
gibi elindeki kitapla bir koseye yerlesiyordu ve ben onu unutu-
yordum...

BAGIMLI KiSIiLIKLER NASIL iDARE EDILiR?

Sunlar yapin

e Basarilarindan gok girigsimlerini destekleyin, bagansizliklar
onemsememesi konusunda kendisine yardim edin.

¢ Eger sizden bir tavsiye isterse, cevap vermeden 6nce onun kigi-
sel diigiincesini 6grenin.

* Ona kendi zaaf ve kararsizliklarinizi anlatin, ondan 6giit ve yardim
istemekten gekinmeyin.

e Onu etkinliklerini artirma konusunda tegvik edin.

¢ Onsuz da bazi geyler yapabileceginizi, bunun, onu terk etmek an-
lamina gelmedigini agtklayin.

Sunlar yapmayin

e Acil olarak sizden rica etse bile, onun yerine karar almayin; darda
kaldigi her durumda yardimina kogmayin.

e Basarisiz olsalar bile, girigimlerini elegtirmeyin.

¢ Kendi bagtna yagamasini 6grenmesi igin, onu tiimiiyle terk etme-
yin.

* “Ayak iglerini” yaparak ya da size hediyeler sunarak bagimlihg:
satin almasina izin vermeyin.

¢ Onun siirekli olarak “golgenizde™ yagamasim kabul etmeyin.

Eger patronunuz ise: Onun sag kolu olun ve zam isteyin.

Eger eginiz ise: Bu durum hogunuza gitse bile, oniinde sonunda bii-
tiin kararlar almaktan bikacagmizi unutmayin.

is arkadaginiz ya da meslektaginiz ise: Nazikge ona sorumluluklari-
ni hatirlatin.
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Slzde de bagimh kiglilk dzelliklerl var mi?

Gogunlukla
evet

Gogunlukla
hayr

. Onemli kararlar almadan énce bagkalarinin

goriiglerine bagvururum.

. Bir konugmay bitirmem ya da birinin yanindan

aynimam oldukga zordur.

. Kendi degerim hakkinda da kugkularim vardir.

. Bir topluluk igindeyken, yeni oneriler getirdigim,

sohbetler baglattigim, ortaya yeni diigiinceler
attigim gok ender goriiliir. Buna kargihk daha gok
herkesin istegine uyarim.

. Giivenebilecegim, bana yakn kigilere ihtiyacim vardir.

6. Bagkalan igin kendimi feda edebilirim.

. Muhataplanimla anlagmazliga diigmekten

korktugumdan, gogunlukla diisiincelerimi saklarim.

. insaniardan aynimayi ya da onlars gérememeyi

sevmem.

. Elegtirilere ve anlagmazitklara kargi gok duyarhyimdir.

10.

Sik sik, elde ettigimden daha fazlasini hak ettigim
sdylenir.
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ONUNCU BOLUM

EDILGIN SALDIRGAN
(PASIF-AGRESIF) KiSiLIKLER

Yirmi sekiz yasindaki Carole, bir banka subesinde birlikte
cahsug) is arkadas: Sylvie'yi anlatiyor.

Ik bakista Sylvie de diger memurlara benzer. Isini yapan, is ar-
kadaslanyla iyi gecinen, “dalga gecmez” havasindadir. Buro-
da ise basladigimda boyle dusiuniiyordum. Ancak birka¢ haf-
ta sonra, bu sakin goninumiin Sylvie ile sefimiz André arasin-
da, su yuzune ¢ctkmamis olan bir catismay: gizledigini anladim.
Ozellikle her toplantida André, herkesin dusuncesini soyleme-
sine izin verdigi halde Sylvie’nin neredeyse hi¢ konusmadigi-
ni ve o6zellikle sanki sikiliyormus gibi dusmanca, dik kafah bir
havaya burundugunu gordum. André, yine de ona bir sey sorar-
sa, gayet nazik bir tavir takinarak cevap veriyor, ancak bu go-
runtusunun son derece yapay oldugu, André dahil herkesce an-
lasihyordu.

Toplantidan sonra, bir araya geldigimizde Sylvie, André'nin
kararlanm ya da banka yénetiminin yeni talimatlanm elestir-
meye bashyordu. Akilli oldugundan, zay\f bir noktay: bulmak-
ta da oldukc¢a becerikliydi. Daha sonra yeni talimatlara uymak
icin kendini ayarliyordu. Ancak yeni talimatlan o kadar siki ve
dikkatli uyguluyordu ki, is iyice yavasliyordu. Kendisi de bunun
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bilincindeydi, ancak bu yolu se¢mesinin nedeni kushusuz, hi¢bir
suglamaya maruz kalmadan talimatlan sabote etmekti. Her za-
man kolayca elde edildigimize, André’nin bizden daha az yete-
nekli olduguna, bankanin bize ise yaramaz kisiler gibi davran-
digina, bizleri inandirmaya ¢alistyordu.

Dogal olarak onun aym laflanm sirekli dinledigimizden bu
davraniglarim kamksamistik. Ancak bir iki ay once, ise yeni
baslayan Isabelle’i inandirmay: basardi. Bastan asagt “kuru-
lan” Isabelle, toplantilarda André’nin kararlanni tartismaya ya
da ek isleri reddetmeye basladi. André neler dondiguni ¢abu-
cak anladr ve Sylvie’yi cagmp iyice azarladi. Sylvie kapiyr vu-
rarak cikt: gitti. Ertesi gin ise de gelmedi. On bes gunlik hasta-
lik raporu aldigim sonra ogrendik.

Sylvie’nin yoklugunda Isabelle sakinlesti ve bizim, André’nin
hata yapabilecegi, ancak onun, her seyin yolunda gitmesi igin
ugrasan durust ve iyi bir insan oldugu yonindeki gorusumu-
ze katildi. Sylvie donduginde, onunla konustum. Ayni gemide
bulundugumuz icin, hos bir ¢calisma ortamimi surdiirmeye ¢a-
lismamiz gerektigini agiklamaya ¢alistim. Ama, anlasmazhgin
nedeninin kendisi oldugunu kabul etmedi. Yaratilan gergin or-
tamdan André’nin ve onun tarafindan ileri sinilen kosullarin
neden oldugunu savundu.

Toplantilarda surat asmaya ve islerini geciktirmeye yeniden
basladi. André onun gorev yerini degistirmek istedi. Ancak bu-
nu kabul etmeyen Sylvie sendikalara sikayette bulundu. Cahs-
ma ortami da ¢ekilmez bir hal ald.

liging olan, is disinda Sylvie’nin olduk¢a cana yakin olusu-
dur. Baslarda onunla hafta sonlar: sinemaya gittik, ahsverise
ciktik, iyi niyetli ve nazikti. Ancak ise geldiginde, aniden cadi-
lasiyordu. Saninm, sorununun bir bolumiiniin temelinde, bu tip
¢ahisma icin fazla niteliklere sahip olmast yatiyor. Tarih mas-
tin yapms bir kisi olarak, hepimizden daha fazla egitimi var.
Ancak, is bulmanin zorluklanndan dolay: boyle bir gorevle ye-
tinmesi gerekiyor. Bu isi kabullenmek ya da baska bir is bulmak
yerine, o bu iste daha yiikseklere tirmanmak istedi.

228



SYLVIE HAKKINDA NE DUSUNMELIYiZ?

Sylvie, sanki ise, sadece muhalelet yapmak i¢in geliyor. Karar-
lan tarusiyor, isini sirincemede birakiyor, baskalarim da go-
ruglerine kazandirmaya ¢ahsiyor. Ustlerinin ondan yapmasini
istedigi her seyi sanki bir saldin gibi algilyor. Arkadas1 Caro-
le’in anlatugina gore, André gerilimi azaltmaya calisan iyi bir
yonetici. Eger Sylvie André’ye kiziyorsa, bu André’nin kisili-
ginden degil, ama bir otoriteyi temsil ettiginden dolayidir. Ote
yandan Sylvie, bankanin butun hiyerarsisini karsisina aliyor ve
kendisine haksiz davrandiklarim ileri siiriiyor. Sylvie’nin yone-
tilmeye kars: bir hosgorisuzlik icinde oldugu da soylenebilir.

Ancak bu hoggorusiizlik agikca ifade edilmiyor. Sylvie selle-
rine kars: acik¢a kars: citkmiyor. Verilen isi savsakhyor, toplan-
tidaki tartismalara kaulmiyor, sonra da soylenenleri elestiriyor.
Causmaya kendi girmiyor, bir par¢a saf olan baska bir is arka-
dasin 6ne suriyor.

Sylvie seflerine kars pasil bir direnis sergiliyor ya da dolayh
bigimde kars: ¢ikiyor.

ls disinda, ondan bir sey istenmedigi zaman, Sylvie ¢cok hos
bir insan olabiliyor, bu da sorununun otorite ile baglanuh ol-
dugunu gosteriyor.

Yonetilmeye dayanamama, pasif direnme: Sylvie, edilgin-sal-
dirgan kisilik 6zellikleri sergiliyor.

Isletmelerde bir grup yonetici ve idareciye verdigimiz se-
minerlerde, bu kisiligi tamttigimizda, kuskusuz en diilsmanca

EDILGIN-SALDIRGAN KiSiLiK

* Kisisel veya profesyonel alanda bagkalarinin isteklerine karsi ge-
nellikle bir direnig gosterir.

* Emirleri agin derecede tartigir, otoriteyi temsil edenleri elestirir.

* Ancak bu isi dolayl yoldan yapar: kendisine verilen isi savsaklar,
bitirmez, bilerek sonuglandirmaz, “unutur”, anlagilmamaktan ya
da nefret edildiginden yakinir, kendisine haksiz davranildigini ile-
ri stirer.
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duygular bu kisilige yonelik oluyor. Edilgin-saldirgan bir is ar-
kadasina, yardimciya dayanmanin gug oldugu kabul edilmesi
gereken bir gercekliktir. Bu kosullar altinda, alinan kararlarin
gorunuste kabul edildigi fakat sonunda sahip ¢ikilmadig), isin
yapilmasinda hatalann ve gecikmelerin yasandigi, kotu bir is
ortaminda ¢ahsmak garanti gibidir. Baz1 edilgin-saldirgan kisi-
likler bagislanabilirligin simnm asmamayn bilirler, digerleri ise
simin asarak ya kovulurlar ya da yerleri degistirilir. Neredeyse
bir intihara benzeyen bu davramsi nasil agiklayabiliriz?

EDILGIN-SALDIRGAN KiSiLiKLER
DUNYAY! NASIL GORURLER?

Edilgin-saldirgan kisiligin slogam “Boyun egmek yenilmektir”
olabilir. Bir emir, hatta basit bir istek bile onlarda isyan ve ya-
bancilasma duygusunu uyandinir. Ancak bu isyam ender du-
rumlarda, samimiyetle ve acikca dile getirirler. Canki diger slo-
ganlan: “Dusundaguni soylemek cok seyi tehlikeye atar” olabi-
lir. Otoriteye karsi saldirganhklan ¢ogunlukla edilgin bir bigim-
de belirir. Iste bu kisiligin adi bu nedenle edilgin-saldirgandr.

Hepimiz edilgin-saldirgan davramslara tamk olmusuzdur.
Bir lokantada, yemegi beklediginizi haurlatugimz garson, daha
da yavas adimlarla mutfaga yonelir, odasinda derslerine ¢ahs-
masl i¢in uyardigimiz gocugunuz yatagina uzanir, telefonu faz-
lasiyla mesgul ettigini belirttiginiz kizimz masaya gelmek icin
sallanir durur, hemsire zili Gst Gste ¢aldigimz igin gelmekte ge-
cikir, sekreterinizi uyarinca, hastahk iznine ayrilir. Batin bu
olaylarin ortak yonu iki kisi arasindaki (patron ve yardimcisi,
musteri ve hizmet personeli, ebeveyn ve ¢cocuk) otorite iligkisi-
ni ifade etmesidir.

Siz de, hi¢ edilgin-saldirgan olarak nitelendirilebilecek bir
davramista bulunmadiniz m1? “Eger benden bir isi yapmam
kibarca istenmezse, o isi yapmama yolunu bulurum” ctamle-
si dogru mudur, yanhs midir? Oyleyse, hepimiz edilgin-saldir-
gan kisiler miyiz?
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EDILGIN-SALDIRGAN KiSiLiK:
KiSiLIK Mi YOKSA DAVRANIS BiGiMi Mi?

Bir kisilik bozuklugunun edilgin-saldirgan olarak tanimlanma-
st i¢in, bazi davramiglarinin tiim yasami boyunca ve hayatn her
alaninda hemen hemen hi¢ degismemis olmasi gerekir. Boyun
egmek istemedikleri baz1 durumlarda edilgin-saldirgan davra-
nislar sergileyen kisilerle karsilasmak kolaydir. Oysa, edilgin-
saldirgan kisilerle, yani onlara bir emir verildigi ya da onlar-
dan bir istekte bulunuldugu butun durumlarda edilgin-saldir-
gan davramslar sergileyenlerle ve bu tutumlarim tiim yasamla-
r1 boyunca siurdirenlerle karsilasmak ve bunlan ortaya gikar-
mak belki daha da zordur.!

Ommegin, genclerin ¢ogu, otoriteye isyan ettikleri bir donem-
den gecerler ve evde ya da okulda edilgin-saldirgan davrams-
lar edinirler. Surat asarlar, ders ¢alismazlar, ev islerine yardim
etmeyerek anne ve babalarim sinirlendirirler vb. Ancak burada
so6z konusu olan genclerin, kisilik olusumlarinin ve psikolojik
gelisimlerinin normal evreleridir. Zaten baba ocagindan aynl-
malan ya da kendilerini ilgilendiren bir etkinlik bulmalar, an-
ne ve babaya kars sirdurdiikleri muhalefetin sona ermesi i¢in
yeterli olur. Demek ki sorun, kesinlikle bir kisilik sorunu de-
gil, o yaslarda oldukgca rastlanan gegici bir davrams bigimidir.

Ancak, bununla birlikte, her tir otoriteye dolayh kars: ¢ik-
manin gergek bir yasam bicimini olusturdugu, edilgin-saldir-
gan kisilikler de yok mu? Otuz iki yasinda, duygusal ve profes-
yonel yasamindaki basansizhiklar uzerine tedavi goren Lauren-
ce’r dinleyelim.

Hayatimi anlattik¢a, yetiskinlige gecisimden beri bir durumun
surekli olarak yinelendiginin bilincine vanyorum. Biri tara-
Jindan —bu anne ve babam, patronum, ya da sevgilim olabilir-
bashi altina alindigimu hissettigim an, buna dayanamiyorum ve
olayr kopma noktasina getiriyorum. Baskalannin nasil davran-

1 T. Millon, J. Radovanov, “Passive-Agressive Personality Disorders”, The DSM
IV: Personality disorders, a.g.y., s. 312-325.
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digim bilmiyorum. Ya benden daha yumusak bashlar ya da da-
ha diplomatik bir bicimde kendilerini koruma altina aliyorlar.

Omegin, ciktigim butiin erkekler iliskimizin bir aminda, ba-
na haber vermeden, sanki bunlara uymam son derece normal-
mis gibi birtakim kararlar aliyorlar. Bir keresinde Alain, beni
burodan arayp “Bu hafta sonu Normandiya’ya gidiyoruz,” de-
di. Aninda cileden ¢iktim, ama higbir sey de soylemedim. Nor-
mandiya’yt severim, ancak onun benim adima karar vermesini
kaldiramam. Cuma aksami iste kalmak uzere kendimi ayarla-
dim. O, acele etmem igin 1srar ettikce incelenecek yeni dosyala-
n masamin ustine yigdim. Gidisimizi ertesi gune ertelemek zo-
runda kaldi. Ancak ertesi gin ¢ok yorgun oldugumdan yakin-
dim ve tatilin oraya gitmeye degmeyecek kadar kisa oldugunu
ileri surdum.

Baslangicta ictenlikle uzuldu, ancak zaman gectikce bana
kizmaya basladi. Sonunda sevisme istegini cogu kez reddederek
baskilanmi cinsel yasantimiza tasidim. Dogal olarak beni terk
etti. Olaydan sonra onun, bircok kizin hayal ettigi cana yakin
biri oldugu kamsina vardim.

Is yerinde de aym tur davramislarda bulunuyorum. Surat as-
mak ya da sessizce direnmek igin biraz sertce verilen bir emri
ya da haksiz bir karan bekliyorum. Bitiin seflerimin kisa siire-
de benimle arast bozuldu. Uzun sure aym gorevde kalabildim,
cunkii konumda olduk¢a uzmandim ve bana ézerklik tamdik-
lannda yaptigim isle seflerimi memnun ediyordum. Isler yolu-
na girebilirdi, ama ben hi¢ tatmin olmuyordum, onlardan, bu-
tun ipleri koparacak kadar, hep daha fazla 6zerklik ve ozgur-
lik talep ettim.

Otoritenin her tinine karsi gosterdigim hosgorusizlik, yasa-
mimin tim alanlanm etkiler. Masamin istiunde bir ceza mak-
buzu buldugumda, daha onceleri basimaagtig islere kar sin, he-
men yirtanm. Bir keresinde, biitun gecikmis bor¢lanmi ceza-
li olarak 6demek zorunda kaldim. Otelde bile, oday: 6gleye ka-
dar bosaltma zorunlulugu beni sinirlendirir. Bu yiizden erken-
den oteli terk ederim.

Neden boyle oldugumu da bilmiyorum. Daha dogrusu, bu ko-
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nuda bazi tahminlerim var. Babam herkesi sopayla idare etmek
isteyen asin otoriter birisiydi. Yillar boyunca annemin ona su-
rat astigini, yorgunluktan yakindigimi gordum. Birlikte ¢ika-
caklan zaman, annem saatlerce hazirlanir, sonunda babam z1-
vanadan ¢ikanrdi. Kiz kardesime ve bana karst da ayni otori-
ter tavnm gostermek istedi. Eve giris ¢ikis saatlerimizi, giyinme
tarzimizi, denetim altinda tutmaya, arkadaslik yapabilece gi-
miz kisileri segmeye kalkti. Kiz kardesim babama sert ¢ikt1 (za-
ten babama ¢ok benzer) ve kapiyr vurup evden ayrildi. Ancak
ben, bunu yapamadim, 6fkesinden korktum ve annem gibi giz-
lice, derslerime calismayarak, yemek masasinda gerektigi gibi
durmayarak, babama kars1 ¢ikmaya basladim. Onu éfkelendir-
digimde bundan gizli bir zevk aliyordum. Annemi 6rmek alma-
min i¢inde bulundugum durumla iliskisi oldugunu samyorum.

Laurence yasadig) sorunun bilincine varmis. Bu gercek bir
degisiklik yaratmak icin gerekli olan, ama yetersiz kalan bir
asamadir. Laurencein daha sonralar1 bu konuda ilerlemeler
kaydettigini gorecegiz.

EDILGIN-SALDIRGAN KiSiLIKLER
NASIL iDARE EDILIR?

Sunlari yapin

Kibar davranin

Edilgin-saldirgan kisilikler, bir sayg eksikligi gibi algilanan
her davramsa alinganhk gosterirler. Onlardan sert ya da kibirli
bir tarzda istekte bulunmak, hemen dismanlklarini ¢cekecek-
tir. Bir de, kendinizi onlarin yerine koyun. Son olarak sefiniz
soguk bir tavirla bir is yapmanizi emrettigi zaman nasil bir tep-
ki gostermistiniz? Buyrugunun dogruluguna inandiginiz halde
buna uymamak istediniz, ¢iinkii otoriter tutumu sizi sinirlen-
dirdi. Edilgin-saldirgan kisiliklerin bu kizginhk duygusunu sik
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SINEMA VE EDEBIYATTA EDILGIN-SALDIRGAN KiSiLIKLER

* Pierre Granier-Deferre’in Kedi (1971) filminde (Simenon’un bir ro-
manindan uyarlama), Jean Gabin ve Simone Signoret, edilgin-sal-
dirgan davraniglar ve kiifirlerle birbirlerini yaralayan, yagh bir gifti
canlandiririar. Evlenmeden 6nce goriilmemesi gereken bir filmdir.

* Denizde isyan (Edward Dmytryk'in filmi, 1954) filminde, parano-
yak kisilikler bolimiinde s6ziinii ettigimiz gemi kaptam Herman
Wouk’un subaylarindan tegmen Keefer, goriinigte komutaninin
soylediklerine uyar goriinerek verdigi emirleri elegtirmekte ve
miirettebatr komutana kars kigkirttiktan sonra zamaninin biiyiik
bolimiini edilgin-saldirgan bir doyuma ulagmig olarak yataginda
gegirmektedir.

sik yasadiklarim dustinirseniz, onlara nazik davranmanin her
seyin yolunda gitme sansim artiracagini anlarsimz.

Eger onunla aranizda bir otorite iliskisi varsa bile, emriniz al-
tinda cahsan kisiyle nazik ya da kendinizi onun yerine koydu-
gunuzu ve onu anladigimzi gosterir bir tavirla iletisim kurun.

Ornegin, bir restorandasiniz, siparisinizi verdiniz, on daki-
kadir bekliyorsunuz ama masamza gelen bir sey yok. Somurt-
kan garsonu su ctimlelerle uyariyorsunuz:

Birinci tarz konusma: “On dakikadir bekliyorum! Inanilmaz
bir olay! Biraz ¢abuk olun!”

lkinci tarz konusma: “Cok acelem var. Basimzin ¢ok kalaba-
ik oldugunu biliyorum. Ama bana biraz hizh servis yaparsamz
cok sevinecegim.”

Bu iki konusma tarzi da sonucu etkilemeyebilir. Ancak ilk
tarzin yeni bir edilgin-saldirgan tepki doguracagina emin olun.
Garson belki siparisinizi hemen getirecektir. Ancak, sizi su ya
da bu sekilde, belki ¢atah getirmeyerek, belki hesap istedigi-
nizde ortadan kaybolarak ya da yanimiza ganiltici musterileri
oturtarak cezalandirmanin yolunu bulacakur.

Jean Anouilh bir piyesinde, burjuva ailesinin hizmetinde ¢a-
hsanlardan birini, devrimden sonra eski efendilerinin bekgisi
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durumuna getirir. (Devrimciler, devrimden 6nce burjuva gun-
luk yasaminin nasil oldugunu halkin gelip gorebilmesi igin,
evibir muze yaparak, bu burjuva ailesinin kendi evlerinde ya-
samasina izin verirler.) Hizmetgi, eski rejim sirasinda otoriter
davramslardan dolay: eski efendilerine kizdiginda sinsice inti-
kam almak igin, corbay1 masaya gotarmeden once igine isedi-
gini'itiraf eder! Bu, edilgin-saldirgan davramsin en tepe nokta-
sidir. Saldin sadece dolayh degil aym zamanda hedeflenen ki-
sinin goremeyecegi bigimde gergeklesir! lyi davramslar toplum
icinde yasamay ve 6zellikle edilgin-saldirgan kisilerle olan ilis-
kileri kolaylastinr.

Iste bir baska 6rnek: Sekreterinizin, bir dizi yaziy: ertesi gtine
yetistirmek kosuluyla daktiloya ¢ekmesi gerekmektedir. Zaten
isi de cok oldugundan, aksam mesaiye kalmas gerekecektir.

Birinci konusma tarzi: “Sunlarn alin. Yarina kadar kesinlikle
bu raporun yazilmas: gerekiyor”.

lkinci konusma tarzi: “lsinizin ¢ok oldugunu gorayorum
(kendini onun yerine koyma ifadesi), ancak bu yazlann yan-
na kadar kesinlikle yazilmasi gerekiyor. Bu isi nasil ayarlayabi-
lirsin?”

lkinci 6rmekte, sekreterinize bir 6zerklik taniyorsunuz: yazi-
lan yazacak ama siz, dncelikli yazilari saptama konusunda ona
yardimci olmaya hazirsiniz. Bir bakima onu, isin diizenlenme-
sini Gstlenmeye davet ediyorsunuz. Bu yaklasimin yararim go-
recegiz.

Miimkdin olan her durumda onun da goriigiinii alin

Catherine bize, bir moda evinde ¢calismakta ve kumas secimin-
den sorumlu oldugunu anlatiyor. Asistanmim sectigim kumaslan
siparis eder ya da dohkutur. Kumas listesini verip, gerisini onun
coziumlemesini beklemeyi aliskanhk edindim. Ancak, kumas
imalatgisi ile bir sorun ¢iktiginda, sorunu ¢ozmek ya da veri-
len fiyati dusurmek igin hi¢ caba gostermiyor ve hemen, kumas
ureticisinin gorusini kabulleniyor. Ardindan kumas omegi be-
nim istedigim gibi gelmeyince veya gecikince, kumas imalatcisi-
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min zorluklar ¢itkardigimi soyliyor. Imalatgimin zorluklar ¢ikar-
digim biliyorum ama ancak isterse bu sorunlan ¢ozebilecegine
de inamyorum, cunkiu kendisi zeki bir geng.

Cok dolu olmama karsin imalatcilarla olan sorunlan kendim
de ¢ozebilirim, ama o zaman bir asistamimin olmasinin ne an-
lami var? Ondan aciklamalar istemeyi disundum, ancak alin-
gan oldugunu bildigimden bunun bir kopma ile sonu¢lanacagim
Jark ettim. Bir baska siparis sirasinda, koleksiyon secimlerimi
ona da gosterdim ve dusincelerini sordum. Once sasirdi, sonra
bazilan olduk¢a dogru olan birka¢ uyanda bulundu. Soyledigi
her seyi dikkatle dinledim ve birkagim degerlendirdim. Bu kez,
kendisinin de onayladign seyleri savundugundan imalatcilarla
hi¢bir sorun citkmadi.

Cogu kisi, iradesini sert bir sekilde kullanmadan 6nce du-
sinmeyi de basarabilen Catherine gibi bir sefle calismak ister.
Catherine is diinyasinda yuritilen arastirmalarla da dogrula-
nan temel psikolojik bir gercegin farkina varmis: Ahinan karar-
lara katldigimiz duygusunu ne kadar ¢ok hissedersek, isimiz-
den o kadar ¢ok zevk alinz.2

Dogal olarak bu durum biitin kararlar icin gecerli olamaz.
Ancak yonetici ekip ilgili kararlara ¢cahsanlan katmamakla ka-
sith ya da kasitsiz bir¢ok “sabotaj” ve engellemelere neden ol-
maktadir. Bazen biitin bir ekip, ¢cogunlukla bir yonetim hatasi
sonucunda, edilgin-saldirgan davranislar sergiler.

Kendini ifade etmesine yardimci olun

Edilgin-saldirgan tutum, kisinin saldirganhgin dolayh yol-
dan gostermenin bir seklidir. Bu sekilde davranan kisi, aykiri-
hgim acikca ifade etmeyerek daha az risk aldigim diasunuar (ba-
zen de boyle davranmakta hakhdir). Ancak bir¢ok durumda,
kisiyi muhalelet etmeye suriikleyen nedenleri aciklamaya ¢a-
girmak, bilinmeyen anlasmazhgin tartisilmasimi ve (kismen)

2 R.A. Baron. “Decision Making in Organisation”, Behavior in Organisations,
Newton (Massachusetts), Allyn and Bacon, 1980.
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¢6zame ulasilmasim saglar. Simdi yeni olusturulan bir dams-
man ekibinin sorumlusu Franck’ dinleyelim.

Michel, ekibe yeni katilan gen¢ bir damsman. 1lk gordugimde
bende iyi bir izlenim uyandirdi. Dinamik, akilli, iyi is ¢ikarma
gayretindeydi. Onu, bir staji canlandirmak ve dinamizm kazan-
dirmas: icin daha deneyimli bir damsman olan Charles'in yam-
na verdim. ki hafta sonra, bazi seylerin yurumedigini sezdim.
Toplantida, Michel surat astyordu. Stajyerlerin yaptig1 deger-
lendirmeler ancak kabul edilebilir dizeydeydi ve hi¢ yeni mis-
teri bulamamisti. Charles'a bu konuda ne dusunduginiu sordum.
Michel’in sorumlu oldugu bolumleri cansiz bir sekilde yurittu-
gunu soyledi. Ote yandan Charles, ona, kendisi tarafindan ha-
airlanan programa kesinlikle uymas: gerektigini hatirlatmak
zorunda kalmus.

Dusindum. Charles biraz otoriter, genclerin yaninda dene-
yimlerini one ¢ikaran bir damsmandir. Michel’i aciklama yap-
mast icin yamma cagirdim. Ama higbir sey soyleyemedi. Bitun
sorulanmu, her sey yolunda diye cevapladi. Aldig siradan so-
nuclan, bosu bosuna hatirlattim. Konusmak istemedi.

Gonismemizi, “Bana hkarst acik olmadigimzi dusuniyorum.
Konugmaman canimi stkiyor, ¢unki konusamazsak durumu
iyilestirme olanagim bulamam. Herkes icin yazik olur.” diye-
rek bitirdim. Bir sey soylemeden gitti. Ertesi giun cam olduk¢a
stkkin olarak geldi ve zorlanarak kuskulandigim seyi acikla-
di: Charles her seyi denetlemek istiyor, Michel’in deneyimsizli-
gini bahane ederek stajin ilgin¢ bolumlerini tekelinde bulundu-
ruyordu. Ustelik Michel’in onerdigi butin degisiklikleri de red-
detmisti.

Bir dizi karar aldim. Michel’i, daha acik bir damsman olan
Julie’nin yanina verdim. Baska bir alam kapsayan yeni bir sta-
jin icerigini planlayacakti. Biraz deney kazandiktan sonra, on-
dan yine Charles’la ¢cahsmasim isteyecegim.

1llk konusmamizda bana niye her seyi anlatmadi? Sanmirim,
cok terbiyeli oldugundan. Ise yeni basliyor ve karsisindakini
kizdirmaktan korkan tiplerden.
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Edilgin-saldirgan davramislar sergileyen kisiler, 1srar edildi-
ginde dusandiklerini acik¢a ifade etselerdi her sey ¢ok kolay
olurdu. Verilen 6rnekte gordagumuz gibi bazilan sikilgan ol-
duklarindan dasuncelerini agiklayamazlar. Bazilarinin ise, ka-
nsi Martine ile terapi goren Hervé'nin anlatug gibi daha kar-
masik nedenleri vardir.

Martine beni en cok ofkelendiren davramisimi aksam yeme gin-
den sonra sergiliyor. Ben gazetemi okurken, o bulasiklan ma-
kineye yerlestiriyor, bazi gerekli seyleri de elde yikiyor. Ancak
butiun bunlan, elindekileri birbirine carparak ve ¢ok garulti ¢i-
kararak yapryor. Kizarak, yamna gidiyorum ve yardim etme-
yi oneriyorum; kararl bir tavirla “istemez, zaten sen benim gi-
bi iyi yerlestiremezsin,” diyor. Yerime donup oturuyorum, ka-
nm isini daha az gurulta ¢ikararak bitiriyor. Ancak ertesi ak-
sam aym olay yineleniyor. Cok gurulti yaptigim séyleyince de
disanda dolasmami éneriyor.

Sorunu terapi uzmamna actim. Martine’in, aksamlan onun-
la fazla konusmadigim icin bana sinirlendigini soylemesi saat-
lerimizi aldi. Inamlmaz. Konusma girisimlerinde bulunanin ben
olmasina ragmen sonuca bakin! Gurilti ¢ikararak bulastklar:
yerlestirmesinin bana verilmek istenen bir ceza oldugunu, ba-
na karst asin hin¢ besledigini, kizginlikla dolu oldugunu, benim
aramizi iyilestirmek icin gosterdigim cabalann da bir yere va-
ramayacagini o an anladim.

Onun bir kocadan bekledigi o6zelliklere sahip olmadigimi, so-
nucta, ikimiz de olaganustu bir gayret gostersek bile anlasama-
yacagimizi santyorum. Aynlmay: dusunuyoruz, terapi uzman
da bunun fazla sertlesmeden gerceklesmesi icin yardim ediyor.

Bu ornek, dncelikle ciftlere uygulanan terapinin amacinin ne
pahasina olursa olsun evliligi sardarmek olmadigini, ancak ba-
zen ayrilma konusunda da taraflara yardimci olunmasi gerek-
tigini haurlatiyor. Martine ornegi bize aym zamanda, edilgin-
saldirgan davramslann bazen 6zellikle bir misillemenin yerine
gectigini ve kisinin kendisini intikam almanin dolayh bir yo-
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lundan yoksun birakacak bir agiklamay: arzu etmedigini goste-
riyor. Bu 6rmekle benzesen durumlarda, her seye ragmen yap-
tig1 davramisin farkinda oldugunuzu belirtin, boylece aruik far-
kinda olmadigini ileri siremez. Eger Frank Martine’e: “Cok gi-
rulti yapiyorsun. Bana bir sey anlatmak istedigini samyorum”,
demis olsayd, Martine tabii ki inkar edecektiama, guralta yap-
maya devam etmesi de zorlasacakti.

Bu durumun bir benzerine daha sik rastlanr:

— Niye surat asiyorsun?

— Hayir, hi¢ de degil, surat asmiyorum. (Ama surat asmaya,
aksamki yemekte bana gereken ilgiyi gostermedigin i¢in bitan
gece devam edecegim.)

Ona, oyunun kurallarini hatirlatin

Gunamiizde ¢cocuklar bir iki kusak oncesine oranla daha
ihmh bir sekilde yetistiriliyor. Ailenizden aldiginiz egitimle ¢o-
cuklarimiza verdiginiz egitimi karsilastirin. Cocuklariniza, ay-
n1 yasta size saglanmis olan 6zgurlukten ¢ok daha fazlasim sag-
ladigimiz1 goreceksiniz. Kim bu zamanda, ¢ocuklarina yemek
masasinda konusmayi yasakliyor ya da sadece bir soru soruldu-
gunda konusmalarim istiyor? Ayni degisim okullarda da gori-
layor: cezalandirmalar simdi daha az, 6gretmenler ve tnla de-
netim kurullan ge¢mis kusaklardaki gibi korkutucu degil. Si-
nifta o6grenciler simdi kendilerini daha iyi ifade ediyorlar, 6g-
retmenin onerdigi seyleri tarismaya hazirlar ve hatta egitmen-
ler onlan tartismaya yonlendiriyorlar. Orduda, otoritenin ta-
rihsel kalesinde bile, gercege gittikge daha az uyduklan igin
otoriter ¢avus oykileri artik kimseyi galdarmuyor. Baska bir
deyisle, yeni kusaklar kendilerini ifade etmeye ve olaylara ka-
tlmaya ahsular.

Bunlar is dunyasina adim attiklarinda ve otoriter bir sefle kar-
silastiklarinda neler olmakta? Kuskusuz yeni kusaklar, boyle
bir otoriter sefi, cocukluklarinda otoriter anne babaya, ardindan
otoriter ogretmenlere, daha sonralan da otoriter bir bascavusa
ahsmis olan eski kusaklardan ¢ok daha zor kabul edeceklerdir.
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Gunimuzde, genglerin ¢ogunlugu icin is diinyasi, tartismasiz
bicimde kabul edecekleri baskilarla karsilasacaklan ilk yerdir.
Emir altinda ¢alisan bir¢ok kisinin “emir almay1” oldukga zor
kabul etmesi ve seflerinin mesruiyetlerini sorgulamalary, iste bu
yuzden sasiruci degildir. Ustelik bu geng ucretliler, seflerinin o
yasta sahip olmadiklar bir bilgi duzeyine de sahipler. Seflerinin
kararlanm tartismak ya da hosnutsuzluklarim edilgin-saldirgan
davranislarla —is danyasimin i¢inde bulundugu kota durum goz
onane alindiginda bu tepkilerini agik¢a belirtmek onlara ¢ok
tehlikeli geldiginden— gostermek icin iste bir baska sebep daha.

Oyleyse, katihmc1 yonetim anlayisi, geng kusaklarin ahskan-
lik ve gereksinmelerine karsilik verebildiginden ve daha esitlik-
ci iligkiler gercgeklestiren toplumsal degerlere uyum gosterebil-
diginden dolay:, mimkin oldugu her durumda desteklenmeli-
dir. Toplumdaki bu esitgi iligkiler ailede, okulda, esler ve hasta
hekim arasindaki iliskilerde —hastalarin alinan ubbi kararlarda
hekimlerden bir aciklama beklemeleri—? gozlemlenmektedir.
Ancak katiimci yonetim her zaman mimkun degildir ve edil-
gin-saldirgan davranislar otorite iliskilerine bagh olarak varhk-
larim sarduareceklerdir.

Sik¢a yinelenen bu kotu niyetli davramislara karsi, oyunun
kurallarim hatirlatmanin belki bir yaran olabilir. Burada size,
edilgin-saldirgan tutumunu sirdaren bir elemana karsi, bu-
tin anlasma girisimleriniz basansizhkla sonu¢landiktan son-
ra, kullanabileceginiz ve yoneticiler tarafindan kaleme alinmis
olan bir recete sunuyoruz. Buradaki temel amag otorite iligkisi-
ni ithmh bir havaya sokmakuir.

“Birka¢ haftadan beri, isteki tutumunuz benim a¢imdan bir
problem yarauyor: iste bazi 6rnekler... (belirgin baz1 dav-
ranslar siralanacak). Bende sizden istedigim baz1 gorevle-
ri yapmayi kabul etmediginiz kamsim uyandirdimz (bura-
da gorusunuz bildirilecek). Size bu konudaki disincelerini-
zi agiklama firsatini verdim, ancak siz bir aciklama yapmadi-

3 C André¢, F. Lelord, P. Légeron, Chers patients-Petit traité de communication a
l'usage des medecins. Paris, Editions du Quotidien du médecin,1994.
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niz (belirgin bir davramis anlatilacak). Her zaman zevkli ol-
mayan bir isin yapilmasinin sizin i¢in ne denli zor oldugunu
anhyorum. Hatta belki bu isi degersiz bile buluyor olabilirsi-
niz (kendinizi onun yerine koymanin bir ifadesi). Ancak size
oyunun bir kurah oldugunu da haturlatmak isterim. Benim
istedigim isi iyi yapmamz i¢in size bir para 6deniyor (oyu-
riun kuralimin hatirlatilmasi). Bu hos bir kural degil ve siz
daha ilging baska bir ise layik oldugunuzu dusunebilirsiniz.
Bu miamkiin. Hatta belki, sizin sefiniz olacak niteliklere sa-
hip olmadigimi da disinuayor olabilirsiniz ve ben sizin boy-
le dustinebilme 6zgurliginuze de saygi duyuyorum (kendi-
ni baskasinin yerine koyma ifadesi). Ancak, eger benimle ¢a-
hsmaya devam etmek istiyorsaniz, kural kabul etmeniz da-
ha iyi olacaktrr (oyunun kurahinin haurlaulmasi). Iste 6ni-
miizdeki haftalarda sizden beklediklerim...”

Burada iki mesaj verilmektedir:

— Muhatabimizin, ona ilgi gosterdiginizi, onu bagimsiz da-
suncelere ve duygulara sahip bir kisi olarak gordaganizi an-
lamasini saglamak.

— Sizinle onun arasinda varolan otorite iliskisinin kisisel ol-
madigini, sizin Gst olmanmzin, duruma bagh ve her ikinizden
de bagimsiz olan bir oyunun kurah tarafindan belirlendigini
hatirlatmak.

Bu tur bir recetenin tim sorunlarn ¢ozecegini disinecek ka-
dar saf degiliz, yine de size denemenizi tavsiye ederiz.

Sunlari yapmayin

Size kars yiirtittiigti muhalefeti
fark etmemig gibi davranmayin

Esiniz ya da bir is arkadasiniz size “surat asiyorsa”, bu tav-
rinin gecmesi beklenerek tepki gostermemek cekici gelebilir.
Cogu zaman boyle davranmak yanhstr. Sonugta, edilgin-sal-
dirgan bir davramisin size bir sey iletmenin bir bi¢imi oldugu-
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nu unutmayin. Hicbir mesaj almadiginmiz duygusunu uyandi-
rirsaniz, karsimzdaki, siz tepki gosterinceye kadar, gitay: yuk-
seltmeyi deneyecektir. Oyleyse, koti niyete, surat asmaya, gizli
misillemeye benzer bir sey sezdiginizde hemen bir soruyla kar-
s1 ataga gecin.

Ornegin, asik surath esinize: “Bana kizgin oldugunu sani-
yorum. Yaniliyor muyum?” diye sorun. Bu soruyla onun edil-
gin-saldirgan tutumunu gonil rahathgiyla sirdirmesini 6nle-
mis olursunuz. Boylece, uzun donemli iliskilerde (es, is arka-
das1), karsimizdaki kisinin rahatsizhk duydugu konularimi da-
ha ¢abuk ve daha ictenlikle agiklamasini saglamis olursunuz.

Onu anne baba islubuyla elestirmeyin

Edilgin-saldirgan davrams otoriteye karsi bir baskaldin bigi-
midir. Karsilastigimiz ilk otorite bicimi anne baba otoritesidir.
Bu durum, iki gercegi aqiga cikarir:

— Elestirilerimizi, anne ve babamizdan gordugumuz 6rnekle-
re gore bicimlendirme egilimi tasiyoruz, yani iyi ve kotu kavra-
mina gonderme yapan ahlaksal soylemi kullamyoruz.

— Bu anlayisla yapilan elestirileri hi¢ kaldiramiyoruz, ¢unku
bize ¢ocuk gibi davranilmasindan hoslanmiyoruz.

Oyleyse, elestiri cimlelerinizden, “Davramisimz kabul edi-
lemez”, “Utang verici”, “Yapugimz sey ¢ok kota” gibi kligele-
ri ctkartip atmay: denemelisiniz. lyi ve kota kavramlarim te-
mel almak yerine, elestirdiginiz davramsin sonuglarim goster-
meye ¢ahsin.

Sunlan soylemeyin: “Yine ge¢ kaldimz. Bu kabul edilemez.
Herkese kars terbiyesizce davraniyorsunuz” (ahlak¢i sdylem).

Sunlarn sdyleyin: “Bu sabah toplantiya yine ge¢ geldiniz. Bu
durum grubun ¢ahsmasim bozuyor (isi etkileyen sonuglar) ve
beni kizdirniyor” (sizin tzerinizdeki etkisi).

Butin zorluk, ahlak¢i sdylevin, yetisme ¢agimizda, ergenlik
donemimizde ve bitin ¢ocuklugumuz boyunca duydugumuz
soylev bicimi olmasindan ve hemen agzimizdan ¢argabuk ¢ika-
bilmesinden kaynaklamyor.
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Kargihikli misillemelere izin vermeyin

Bir erkekle ¢ikmaya baslayan, bosanmis annesiyle olan ilis-
kilerini terapi uzmanina anlatan, on alt1 yasindaki Marie-Pau-
le’a dinleyelim:

Annemin ¢ogu aksam yeni arkadasiyla disarida gecirmesine
kizdigim icin, eve ondan daha ge¢ geliyorum, bu da onu endise-
lendiriyor. Daha az param olursa geceleri daha seyrek ¢ikaca-
gim umidiyle haftaligimda kisint: yapryor. (Oysa yanilyor, ba-
na ismarlayan bir erkek arkadagim var.) Ben de bu davranisi-
ni ev islerine katilmay: “unutarak” yanithyorum. Buna kar si-
lik annem, camasirlarimi yithamamaya basliyor. Ben de, kiz-
digim bildigimden telefonda daha uzun konusuyorum. Sonucta
annem, hafta sonunu arkadagstyla gecirecegini acikliyor. Evdeki
ortamin soluk alinamaz duruma geldigi ¢ok acik...

EDILGIN-SALDIRGAN KiSiLiIKLER NASIL iDARE EDILIR

$unlan yapin

* Sevecen olun.

* Miimkiin olan her durumda goriigiinii alin.
¢ Kendini ifade etmesinde yardimci olun.

* Ona, oyunun kurallarini hatirlatin.

Sunlari yapmayin

* Size olan muhalefetini gormezlikten gelmeyin.

* Onu anne baba iislubuyla elegtirmeyin.

¢ Sizi kargilikh misilleme oyununa siiriikklemesine izin vermeyin.

Eger patronunuz ise: Bu patronu birakin yoksa sizi felakete gotiiriir.
Esinizise: Onu kendini agikga ifade etmeye aligtinn.

is arkadaginiz ya da yardimciniz ise: Onunla goriigmeden 6nce bu bd-
limi bir daha okuyun.
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Marie-Paule ve annesi, aileler ya da esler arasinda sik sik rast-
lanan kargihikh misilleme oyununa girismisler. Ustinde durul-
masi gereken nokta, durumun gercek nedeninin —Marie Pau-
le annesinin onunla daha ¢ok ilgilenmesini istiyor— bu isyan-
kar yetigkin tarafindan agik¢a dile getirilmis olmamasidir. Kus-
kusuz Marie-Paule kendini bir yetiskin olarak gordiginden bu
tar bir ilgi ve sefkat ihtiyacim kabul edemiyor. Bu olayda te-
rapi uzmani, Marie-Paule'an annesine duydugu gereksinmeyi
kabul etmesine ve bunu annesine acik¢a sdylemesine yardim-
c1 olacakur.

Sizde de edligin-saldirgan kiglilk dzellikleri var mi?

| Goguniukla | Goguniukla

evet hayir

1. Seflerin bir gogu bu sifata layik degiller.

2. Birine itaat etmekte zorlaninm.

3. Benden bir is yapmamu isteyen kisiye klzalglmdan.
isi isteyerek siirlincemede biraktigim olmustur.

4. Sik sik “surat asmakla” suglamirnm.

5. Bir toplantiya isteyerek gitmedigim, sonra da bana
saatinin bildirimedigini soyledigim olmugtur.

- 6. Bir yakinim bana kizdiginda, nedenini sdylemeden
onunla hig goriigmem.

7. Eger benden bir gey nazikge istenmez ise,
0 igi yapmam.

8. isimi isteyerek sabote ettigim olmugtur.

9. Bana ne kadar baskt yapilirsa, isimde o kadar yavag
ilerferim.

107. Seflerime devamh kizarim.
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ON BIiRiINCi BOLUM

SAKINIMLI KiSiLIKLER

Gengken, diye anlatiyor Marie (yirmi bes yasinda), kiz karde-
sim Lucie benden ¢ok daha az gezerdi. Iki ya da ui¢ eski arkada-
styla bulusup dertlesirlerdi. Ancak geceleri diizenlenen toplan-
tilara ender olarak katilir ve bunun icin aym mazeretleri ileri
sirerdi: yorgunluk, bitirilmesi gereken odevler ve sikilmak kay-
gist. Birlikte bir yere gidildiginde utamr, pesimden ayrilmaz ve
ancak ben arkadaslarimla konusmaya basladiktan sonra, soh-
bete bir iki kelime ile katilma cesaretini gosterirdi. Zaten ¢cok az
konusurdu ve bu da ancak bagkalarimin soylediklerini onayla-
mak icin olurdu.

Okhulda ¢aliskan bir 6grenciydi. Ancak en buyuk korkusu,
sozli olgunluk sinavina girmekti. Bana, ¢ekingenligi nedeniy-
le sinavda basanlh olamayacagim soylerdi. Sonunda, yazil si-
navda gecti.

Aile icinde, onun gibi yumusak ve silik olan annemle iliskileri
iyiydi. Oysa, otoriter oldugu élcude zorba, her zaman baskala-
nnin yerine karar vermeye hazir olan babamdan ¢ekinirdi. Ba-
bama karst isyan etmeye basladigimda (sonunda kapiyt carpip
evi terk ettim), kiz kardesim onunla asla bir catismaya girmedi.

Erkek arkadags: yoktu. Bir oglana asik oldugunu biliyordum,
ancak ona duygulanm hig belli etmedi. Okulda notlari, daha
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uzun bir egitim yapmasim saglayacak kadar iyi oldugu hal-
de o, kisa bir muhasebe egitiminden gecerek diplomasini alma-
y1 segti.

Isinde asin ozenlidir ve patronu tarafindan takdir edilir.
Ona, patronundan zam istemesini soyleyip durdum, ama buna
cesaret edemedi: Sonucta onun, elinde bulunan imkanlan kulla-
namadan yasadigim dusiniiyorum.

LUCIE HAKKINDA NE DUSUNMELIYiz?

Lucie, kendisini sikintiya diistirecek ya da reddedilme riski ta-
styan, sozli sinav, yeni kisilerle tamsma, begendigi kisilere il-
gisini belirtme gibi durumlardan, yogun bigimde urkiyor. Red-
dedilmeye karsi asin duyarh oldugu soylenebilir.

Bu reddedilme riskini ortadan kaldirmak i¢in, ozellikle ¢eki-
necegi hicbir seyin olmadig1, eskiden beri tamdig) arkadaslany-
la goruserek, “riskli” butin durumlardan kagimyor. Yeni kisi-
lerle kiz kardesinin koruyucu kanatlan alinda tamsiyor ve soy-
lenen her seyi onaylayarak hicbir anlasmazhgin ortaya ¢ikma-
masi icin ¢aba harciyor. Hatta, anne-babayla anlasmazhga dus-
menin olagan oldugu bir yasta bile babasiyla girebilecegi her
tirla causmadan sakiniyor.

Bu asin basansizlik ve reddedilme kaygisi, duruma hakim
olabilecegi konumlan tercih etmesine yol agiyor. Yalnzca, onu
takdir eden eski arkadaslanyla gorisuyor. Babasiyla yazlesme
riskine girmiyor. Profesyonel 6zeniyle kendini kabul ettirece-
ginden emin oldugu rutin bir meslek segiyor. Ne Gcretine zam
istemeye ne de bagka bir is aramaya kalkisiyor. Isinin kendisi-
ne uygun oldugu kamsim uyandinyor, bu da kendine giiveni-
nin zayil oldugunu gosteriyor.

Lucie, sakimmbh kisiligin butan 6zelliklerine sahip bir go-
ranti giziyor.

Aragtirmacilara gore, iki tip sakimmb kisilik vardir:'

1 A. Pilkonis, “Avoidant Personality Disorder: Temperament Shame or Both?",
The DSM IV Personality disorders, a.g.y.,s. 234-255.
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SAKINIMLI KigiLiK

e Agiri duyarhihik: Elestirilmekten ya da kendisiyle alay edilmesin-
den korkar, giiling duruma diigmekten endige duyar.

e Kargisindakinin iyi niyetinden emin olmadan insanlarla iligki kur-
maktan sakinir.

e Sikintil duruma diigecegi ya da incinebilecegi durumlardan saki-
nir: Yeni kigilerle tanigma, yeni bir is, samimi bir iligkinin geligme-
si vb.

e Kendini degersiz gorme: Kendine az giivenir, yeteneklerini ve ba-
sarilarini kiiglimser.

* Basansizliktan korktugu igin, Gogunlukla silik bir rol ya da yete-
neklerinin altindaki gorevleri istlenir.

—Bazilari, Lucie’ye benzeyebilir ve bazi kisilerle her seye rag-
men olumlu iliskiler kurmay: basaran, asin kaygih kisiler ola-
rak tammlanabilirler.

— Digerleri, hem alingan hem kaygih kisilerdir; kimseye ye-
terli derecede guvenemeyerek kalci iliskiler kurmay: basara-
mazlar ve ac1 veren bir yalmzhk icinde yasarlar.

Bu iki kategori arasindaki fark, buyuk bir ihtimalle, ailey-
le kurulan iliskilerin niteligine uygun olarak, ¢ocuklukta be-
lirlenir.

Dogal olarak, ne so6zli sinavdan korkmak ne de asik olunan
kisi oniinde heyecanlanmak sakimimh bir kisi olarak nitelen-
mek icin yeterlidir. Kisilik bozukluklarindan s6z edilebilme-
si icin, bolumlerde belirtilen 6zelliklerin (bu bolum i¢in asi-
r1 duyarhlik ve kendine giivenmeme) bir sureklilik gostermesi
ve yasamin tim alanlarim —iste, sokakta, ailede— kapsamasi ge-
rektigini hatirlatalim.

Erkek ya da kiz olsun, sayisiz geng, sakimmh kisilige benze-
yen, bir karakter olusumu doneminden gecerler. Degerler ko-
nusunda kararsizdirlar, “kompleksleri vardir”, utangactirlar,
yuzleri kizanr, sikintili ya da giliung gorinmekten endise du-
yarlar. Bir “gruba” katilmazlar, aksam bir yere gitmeyi istemez-
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ler ve eski arkadaslanyla dertlesmeyi yeglerler. Ancak bu karar-
sizhk ve “bocalama” donemi olagandir ve ¢ogu kez kisilik geli-
siminin kaginilmaz bir evresini olusturur. Yavas yavas, kazani-
lan basanlar, bagkalan tarafindan kabul edilme ve onaylanma
duygusu, kendilerine olan giuven duygusunu artiracakur. Ve
eski utangag gencler gelismis yetiskinlere donusurler.
Sakimimbh kisilikler i¢in bu mutlu evrim gerceklesmez. Kendi-
leri hakkindaki kararsizliklan devam eder ve her seye ragmen,
hatta ¢ok renksiz bir yasama mal olsa bile bir giivence ararlar.

LUCIE DUNYAYI NASIL GORUYOR?

Lucie guling, beceriksiz gorinme, reddedilme ve dislanma
korkusu i¢inde yasiyor. Bu durum, o6zellikle baskalarim dis-
manca gordiginden degil ama onlarin begenisini kazanacak
ozelliklere sahip olmadigim dusiunmesinden kaynaklamyor.
Lucie kendisini “onlann diizeyinde” gormiiyor ve bunun fark
edilmesinden korkuyor. “Ben diger insanlardan daha alt sevi-
yedeyim” dustncesi baslica saplantilarindan biri olabilir. Bir
baska inanc1 da kuskusuz: “Baskalanyla iliskide incinebilirim”
dir. Bu ikinci inams, Lucie’yi duinya ile olan iliskilerini sinirla-
maya, endiselenecek hicbir seyin bulunmadigina emin oldugu
eski iligkileri surdirmeye gotirecektir.

Simdi fakiltede profesor olan kirk iki yasindaki Jacques’
dinleyelim.

Cocuklugumdan beri kendimi hep “utangac¢” ve diger kisiler-
den asagida hissettim. Babamin asker olmasi durumumu de gis-
tirmedi. Babam otoriter bir kisiydi ve ben dncelikle annemi de
dehsete dusuren ofkesinden korkuyordum. Boylece ¢ocuklugum
ve ergenlik donemim, onu kizdirmaktan korkarak, hatta dik-
katini kendimde toplayarak, “yumusak ve sessizce” gecti. Ba-
bamin her gorev degisikliginde baska bir kente tasiniyorduk ve
ben kendimi iki yilda bir yeni bir okulda buluyordum. Hep “ye-
ni gelen” i oynuyordum.
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Kalbim ¢arparak yeni sinifimda adimin okunmasini bekledi-
gim, okulun o ilk gunlerini hala bir kabus gibi hatirhyorum. Si-
nifa yeni arkadaslanmin ve 6gretmenin bakislan altinda gir-
mek benim icin bir iskenceydi. Baskalariyla iliski kurmakta
zorlamyordum. Yavas yavas bir iki arkadas edindigimde ise ba-
bamin goérevinden dolay: baska bir kente tasiniyorduk.

"Tahmin edebileceginiz gibi yeniyetmelik donemim zor ge¢-
ti. Fakultenin ilk yilinda kendimi kizh erkekli bir gruba kabul
ettirdim. Soylenen her seyi onayliyordum, sanki grubun icinde
erimek istiyordum. Hizmet etmeye, esyalanmi édiing vermeye,
tasinmalara yardim etmeye hep hazirdim. Aramizdan birinin
yas gunu kutlandiginda en guzel hediyeyi ben getirirdim. Dogal
olarak “cok naziktim”, ama bu davramslanmin gercekten far-
kinda degildim. Saminm, digerleri beni kabul ediyor, bazilan da
seviyordu. Ancak bir ya da iki gen¢ zaman zaman alayc sekhil-
de bana takilmadan duramiyorlardi. Onlara bir karsilik vere-
miyordum. Daha hoyrat bir grup icinde yer almis olsaydim, gii-
nah kegisi durumuna gelirdim diye dusuniyorum. Kizlar beni
seviyorlardi. Digerlerinden daha duyguluydum ve isteyerek on-

"lann sirdasi rolunu ustleni yordum. Ama, tabii ki bu zor bir du-
rumdu. Ve iclerinden birine asik olunca, ona agilamadigim icin
aci cekmeye bashyordum. Bu konuyla ilgili olarak gerceklestir-
digim birkac girisimim de sonugsuz kaldi.

Sonunda, yargilarindan korkmadigim, benden daha becerik-
siz bir kiza ilgi duydugumu hissettim. Benim ¢evremden daha
alt bir ¢evreden geldiginden ailesi karsisinda da bir tedirginlik
duymadim.

Sira meslek secimine gelmisti: Is dunyasinin sert rekabet ko-
sullanna uyum saglama sansimin hi¢ olmadigina inandigim-
dan, kendimi iyi hissettigim yerde, yani universitede kalmak
i¢in elimden gelen her seyi yaptim. Gerekli butun asamalardan
gecerek dogent oldum.

Kendimi daha iyi hissediyordum, ¢iinku fakulte giiven verici
bir yerdi. Meslektaslanm da kotii insanlar degildi ve ustelik on-
lar1 surekli gormiityordum. Aynca alanimda, olduk¢a taninan
bir uzmandim ve universitenin iininun artmasina kathida bu-
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lunuyordum. Kanm biraz camim sikiyordu, ama tasalarimi da
gideriyordu. Kendimi ¢calismaya vermistim.

Ogrencilerimden biri bana asik olunca isler kansti. Tabii ki,
utandigimdan karsi ¢iktim, ancak kizin kisiligi benden daha
gucliydu. Yirmi yasindayken yaklasmaya cesaret edemedigim
kizlara benziyordu. Samnm, bu kadar ¢ekici, bu kadar guzel
bir kiz tarafindan sevilmeyi hissetmek, hi¢ olmadig 6lcude ken-
dime olan guvenimin artmasiyla sonuclandi. Soylemesi korkung
ama, bunun bir terapi yerine gectigini santyorum.

Sonunda iliskimiz bitti ve karim hicbir sey bilmiyor (ya da
hi¢bir seyden kuskulanmams gibi yapiyor). Cok tedirginim,
cunkii yeni kazandigim 6zguven, bende degisik bir hayat yasa-
mak arzusu dogurdu. Ben artik, given duymak icin kanmla ev-
lenen kisi degilim. Aymi zamanda ona kars bir sevgi de duyuyo-
rum ve ¢ocuklan hesaba katmasak bile, ona aa cektirmek iste-
miyorum. Bazen kendi kendime, utangachigim surseydi rahatim
bozulmazd: diye dusuniyorum.

Bu omek, kisinin lehinde gerceklesen a priori bir degisimin
ya da basanh bir terapiden sonra ortaya ¢ikan problemin, ye-
ni zorluklara neden olabilecegini gosteriyor. Ote yandan, aldat-
manin, taraflardan biri ya da her ikisi icin agir psikolojik bir be-
deli vardir. Aldatma terapi olarak tavsiye edilemez!

SAKINIMLI KiSiLiK BiR HASTALIGA DONUSURSE

Toplumsal kayg), kendimizi baskalarinin degerlendirmesine
sundugumuzda bizi saran endisedir. Topluluk 6ntnde konus-
mak, bircok kisinin bizi bekledigi bir odaya girmek, tammadi-
gimiz bir kisiyle konusmaya baslamak, ¢cogumuzu kaygilandi-
ran durumlardandir. Ancak bazi kisilerde bu kaygi oldukg¢a yo-
gundur ve gercek bir fobiye donusir. Bu kisiler baskalarinin
bakislarina ve degerlendirmelerine maruz kalacaklar butin
riskli durumlardan sakinmaya c¢alisacaklardir. Toplumsal fo-
biler birka¢ durumda yogunlasir: topluluk 6nunde konusmak,
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aniden biriyle karsilasmak, birileri bakarken cek yazmak ya da
imzalamak, yuzan kizarmasi gibi....

Ozetlemek gerekirse, baskalari tarafindan izlenmenin yarata-
cag ug kayg: tipi vardir:?

- “Normal” olarak nitelendirilebilecek toplumsal kaygi. Bu
tur kaygiyr hepimiz baz1 6zel durumlarda yasariz: unla biriyle
tamstirilmak, sozlu sinava girmek ya da bir is gorusmesi yap-
mak, ilgi duydugumuz biriyle tanismak;

— Daha guglu bir kaygiya yol acan toplumsal fobilerle, ¢ekini-
len baz1 durumlardan sistematik bir bicimde sakinma;

— Sirekli degerlendirilme ve reddedilme endisesi duyan saki-
nmiml kisilik kaygist.

DOKTOR, BUTUN BUNLAR
NEREDEN KAYNAKLANIYOR?

Arastirmalar, ug¢ ile alti ayhk baz1 ¢ocuklarda gorilen ve yetis-
kin yaslarda tekrar ortaya ¢ikan 6zel bir kayg) bigimini ortaya
cikarmistir.3

Diger kisilik bozukluklarinda oldugu gibi, sakimmh kisili-
gin nedenleri de vakalara gore degisir. Butiin kaygi bozukluk-
larinda oldugu gibi, kalitimin rolti 6nemlidir. Sakimimh kisi-
liklerin soylarinda ya da kardesleri arasinda ¢ogunlukla kay-
gih kisiliklere rastlanir. Ancak, alinan egitimin de, kisiye asa-
g1 bir dizeyde bulundugu hissini verebilecegi kabul edilmek-
tedir. Bu da dislanma tehlikesini dogurur. Asir1 baskici bir egi-
tim, distan bakildiginda bile fark edilen “ustan” bir erkek ya da
bir kiz kardes, okulda karsilasilan zorluklar, fiziksel bir aksak-
lik, sakimmh kisiligin degisik 6rneklerinin olusmasinda etken
olabilir. Asir1 sakimmbh bir anne ya da baba da, olas1 kahitimsal
etkilerin disinda, yasamin zorluklar karsisinda, ¢ocuk icin bir
model olusturabilir.

2 C. André, P. Légeron, La Peur des autres, Paris, Odile Jacob, 1995.

3 K. Kagan, N. Snidman, Temperamental Factors in Human Development, Ame-
rican Psychologist, 1991, 46, s. 856-862.
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Buatan kisilik bozukluklarinda oldugu gibi, “dogustan”™ ge-
lenle “sonradan edinilen” 6zelliklerin oramim belirlemek ol-
dukca zordur.

PEKIi, YA TEDAVISI?

Sakimimh kisilik, kisilik bozukluklari arasinda, modern tedavi-
nin en kolay ulasug bozukluk tipidir.

Kitabin sonunda s6zuni edecegimiz psikoterapinin yam si-
ra, baziilaglar da sakimml kisiliklere ve toplumsal fobisi olan-
lara yardim edebilir.

Seksenli yillardan itibaren, depresyon tedavisinde kulla-
nilan baz1 depresyon giderici ilaglarin, sakimmh kisiliklerin
“utangac¢hk”larinda olumlu etkiler yaratug psikiyatrlarca fark
edildi.

Bunlar arasinda medyanin en ¢ok sézinu ettigi ilag Pro-
zac’uir. Dinya ¢apindaki Gnu, etkin ve iyi tolere edilen bir dep-
resyon giderici olmasina dayanir. Bu ilaci almadan once silik ve
utangag bir goranium sergileyen hastalar, bu ilaci aldiktan son-
ra kendilerini daha az kaygli, kendilerinden daha emin ve bas-
kalarinin karsisinda daha rahat olduklarim itiraf ettiler. Boyle-
ce “Prozac etkisi” magaziner bir konu oldu. Aniden bircok ki-
si, kendilerine duyduklan giveni arirmak ve toplum iginde
kendilerini daha rahat hissetmek amaciyla, 6zellikle de depre-
sif bir konumda olmamalarina karsin, ilac1 denediler. Doktor-
larindan, bir hastalik igin degil, ama modermn yasamin gerekli-
liklerine daha iyi uyum saglamak i¢in bir ilag istediler. Cunka,
ister goklere ¢ikaralim ister yerin dibine batiraim,* toplumsal
yasam bizden, yeni tamstigimiz kisiler karsisinda rahat olmay,
meslek yasantimizda en iyi formu yakalamamizi bekler.

Gergekten, bu kisilerden bazilar ilacin etkisiyle kendileri-
ni ¢ok daha iyi hissettiler! Diger insanlar karsisinda simdi daha
guclaydailer ve ganluk yasamda da kendilerine olan givenleri

4 E. 2arifian, ag.v.
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SINEMA VE EDEBIYATTA SAKINIMLI KiSiLIKLER

" geklestirdigi digliniilebilir.

Yalmiz Gezerin Hayalleri’'nde, Jean-Jacques Rousseau, topluluk
iginde gli¢ durumda kalmanin ve yiiz kizarmasinin 6ykiilerini an-
latir. Zaten, sakiniml bir kigi olmanin, goreceli bir yalniziik ve di-
zenli bir yagam gerektiren uzun soluklu entelektiiel galigmay: ger-

Kekemelikten mustarip olan Lewis Carroll'iin, yetigkinlerin yanin-
da yagami boyunca hig rahat etmedigi saniimaktadir. iste bu ne-
denle kiigiik kizlarin, 6zellikle de onun igin Alis Harikalar Diyarin-
da’yr yazdigi Allice Lidell'in arkadaghgini tercih etmistir. Ancak
hayal diinyasina ve soyut disiplinlere -mantik, matematik bilim-
ler- olan ilgisi onu, sizoid bir kisi de yapabilir.

Tennessee Williams'in, en giizel 6ykiilerinden birinde, Camdan
Geng¢ Kiz’'da anlatici, annesinin yaninda diinyadan elini etegi-
ni gekmig bigimde yasayan kiz kardesini anlatir. Yabancilardan
korkmasi, annesinin kayit parasini yatirdigi daktilo kurslarina git-
mesini engellemektedir. En sevdigi iki kitabi ve camdan yapilmig
hayvan koleksiyonuyla yasamaktadir. Anlatici, “Kardegimin ger-
gekten deli olduguna inanmiyorum, sadece, zihin agihmlari kor-
kudan kendi iistiine kapanmisti.” der. Dino Risi'nin, il sorpasso
adli filminde (1962), Jean -Louis Trintignant, atesli Vittoria Gass-
man tarafindan, italya’da gilgin bir seriivene siiriiklenen utangag
ve sakinimli bir genci canlandirnir.

Schuster ve Siegel tarafindan yaratilan Superman, onu insanis-
ti yapan giysilerini gikardiginda, Daily Planet gazetesinin gozliik-
Ii muhabiri utangag Clark Kent olur. Clark, giizel ig arkadagi Lois
Lane’a olan tutkusunu agiklamakta yetersiz kaligiyla sakinimli ki-
silik ozellikleri sergiler.

lerle® daha onceki durumlan ustine ciddi olarak konusuldu-
gunda, bu kisilerden bazilannin sakinimlilik, distimi 6zellikle-
ri tasidiklanm ya da toplumsal fobileri oldugunu goruraz. Ay-

rica bu kisilerin higbiri 6zel bir tedavi de gormemistir.

P. Kramer, a.g.y.
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Prozac, diger insanlar kargisinda duyulan zayifhig ortadan
kaldirabilecek tek ila¢ da degildir. Bu saurlarin yazildig tarihte
piyasada, aymni ila¢ grubuna ait bir seri depresyon giderici kul-
laniliyordu. Fransa’da piyasaya ¢ikis siralarina gore, Floxyfral,
Deroxat, Séropram, Zofolt gibi ilaglan sayabiliriz. Bu ilaglarin
ortak yonleri, beyinde dogal olarak bulunan bir molekulin, se-
rotoninin dolasimim degistirmeleridir.

Bu ilaglar biitiin sakimmlh kisilikler i¢in her zaman mucizevi
bir care yaratmazlar, ¢unkii:

— her vakada etkin olmayabilirler;

- baz1 kisilerde sasirtic1 olarak kaygiy: artirdiklan gozlem-
lenmistir. Iste bu yazden uygulanan tedavi dikkatle izlenme-
lidir.

- psikoterapi tedavisini gereksizlestiremezler; gercekte ilag
ve psikoterapinin birlikte uygulanmasi, ayr ayr uygulanma-
sindan daha etkindir. lla¢ kullanmak ve psikoterapi tedavi-
si gormek hig de celiskili bir durum yaratmaz. lkisi birbirini
tamamlar. Sakinimh kisiler durumunuzu hekiminize anlatin,
belki o, bir psikiyatra gorinmenizi tavsiye edecektir.

SAKINIMLI KiSiLIKLER NASIL iDARE EDILIR?

Sunlari yapin

Ona, agmasi gereken zorluklar:
asamal bir bigimde agiklayin

Sakimimh kisilikler kendilerini degersiz gorurler ve gualiang
bir duruma dismekten ya da reddedilmekten endise duyarlar.
Fakat bu endiseleri giderilebilir. Kaygi duymaya dayanan bu-
tan bozukluklarda oldugu gibi, bu kaygiy: azaltmanin en iyi
yolu kisileri, asamah olarak endise duyduklan durumlarla yiz-
lestirmek ve ¢ekindikleri olaylarin o kadar da korkutucu olma-
diklarim dusanmelerini saglamakur.

Burada, 6nemli olan “agamali” s6zcagudur. Sakinimh bir ki-
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siyi, korkulanm gidersin diye, tamimadig1 otuz kisinin bulun-
dugu bir toplantiya ¢agirmayin. Kendini takdim etmeyi basa-
ramamaktan, guling gorinmekten ve tanmimadig onca insanla
neler konusacagim bilememekten korkacakur. Ona, sizinle ve
az tamdig bir arkadasimizla birlikte bir sinemaya gitmeyi 6ne-
rin. Bir film seyretmek o kadar zor bir durum yaratmaz. Ardin-
dan da bir kadeh i¢cmek icin bir yere gidilince, sakimml kisilik
kendi gorusuni ifade etmeye zorlansa bile, artik tizerinde ko-
nusulacak bir konu vardir.

Is yerinde ise, ona once kendinden istenilenin ne oldugunu
bildigi ve baskalannin kansmayacag) gorevler verin. Bir sonra-
ki asamaya gecmek icin, kendine olan giiveni yavas yavas arta-
cakur. Simdi alim-satim midura Jean-Luc’ti dinleyelim.

Maryse’in ise basladiginda olduk¢a zorlandigr dogru. Ticaret
uzmanhg onun ilk isiydi, 6zgecmisinde belirtilenlere ve yaptig
staja uyuyordu. Birka¢ musteriden sorumlu olacak, onlann ta-
leplerini alacak, bu talepleri uretim ekibine aktaracak, kisacast
musterilerini memnun etmeye ¢alisacakti. Bu gorevin onun igin
bir iskenceye donustuguni kisa sirede fark ettim. Musterilerin
isteklerine karst koyamiyor aynca bu istekleri de uretimdeki ki-
silere kabul ettiremiyordu. Herkes ondan sikayetciydi. Musteri-
ler, verdigi sozleri yerine getirmedigini, uretim bolimu ise mus-
terinin asin taleplerine boyun egdigini soyliyordu. Maryse’in
cesareti 0 kadar kinlmist1 ki, hemen istifasint sundu. Ondaki
yetenegi sezdigimden istifasimt kabul etmedim.

Olayr birlikte tartistik. Sonunda bana, kendisine gorevi tek-
lif ettigimde, bu gorevin kendisine uygun olmadigint hissettigini,
fakat bunu bana soylemeyi cesaret edemedigini itiraf etti. Ona,
hayatta en azindan on olayin dokuzunda, dusundugunu séyle-
mesi gerektigini, bu gorusi her zaman savundugumu agikla-
dim. Jean-Pierre aylardir bir asistan istiyordu. Maryse'i bu go-
reve verdim. Bu idari bir gorevdi ve simdi orada ¢ok iyi ¢alsi-
yor. Jean-Pierre’den de, musteri ile nasil pazarhk edildigini 6g-
renmesi icin toplantilara giderken asistanin1 en azindan haftada
iki kez yanina almasin istedim, Maryse isi yavas yavas ogreni-
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yor. Kicuk pazarhklan bile yuritmeye basladi. Onu kazand:-
gimizi saniyorum.

Bu omnekte, Maryse'in, kendini gelistirmesine olanak sagla-
yan kisi ve kosullarin bulundugu bir isletmede ¢alismaya bas-
lamasi onun i¢in bayik bir sans. Acaba, sakimmh kisilik 6zel-
likleri gosteren kag kisi islerinden cesaretleri kinlmis sekilde
kovulmustur ya da yetenekleriyle uyusmayan gorevlerde suri-
nuyorlardir?

Ona, goriiginiin sizin igin 6nemli oldugunu gosterin

Sakimimh kisi, kendi gorasanan degerli olmadigin, eger size
karsi ¢ikarsa, sizin onu reddedeceginizi dusanir. Onun gori-
sinun de 6nemli oldugunu anlatmak size duser.

1k seferde bunu basaracagimzi imit etmeyin. Sakimmh kisi-
lik ancak, giivenini artiran bir¢ok goriismeden sonra, kendi go-
rasina belirtmeye baslayacaktir.

Buna karsilik, sizin samimi oldugunuzu, gorasanun sizi il-
gilendirdigini dasunmeye baslayinca, yavas yavas cesareti ar-
tar. Boylece siz, onun kendine givenmesine katkida bulunmus
olursunuz. Pazarlamada gorevli Alain’i dinleyelim.

1k patronuma ¢ok sey bor¢lu oldugumu duginiiyorum. Olduk-
¢a utangag ve tedirgin bir kisiydim. llk isimde ¢ok sikiltyordum.
Toplantilarda, herkesin sirasiyla goruslerini acikladign turlar
sirasinda kendimi hig iyi hissetmiyordum. Ciinku ortaya atilan
her goruge kar s cikiliyor ve herkes gorisiinu savunmak zorun-
da kaliyordu. Ben genelde soylenenlere katildigim agikliyor-
dum. Bu taktigimi anlayan patronum bir gun ilk olarak benim
gorisumu aldi. Yakalanmistim, kacacak yer yoktu!

Titreyen bir sesle, o gunkii konu hakkinda belli bir gorisum
olmadigim soyledim ki aslinda bu dogru degildi. Herkes bana
bakiyordu. Biri bana saldirmaya kalkigtt ama patronum yamm-
dakinin gorusuni sordu. Bakislardan kurtulmak igin yerin dibi-
ne girmek istedim. Toplantidan sonra patronum beni odasinda

256



bekledigini soyledi. Panikledigimi herkes fark etti. Beni rahat-
latmak i¢in once son aylardaki ¢ahismami ovdii. Sonra, isimde
bana en ¢ok ilging gelen seyin ne oldugunu sordu. Zor bir soru
degildi bu, ben de gorusumnu bildirdim. Konusmamn ardindan
sunlan soyledi: “Bakin, toplantilarda géorisunuzu agiklamakta
zorlandigimzi samyorum. Artik goruslerinizi aciklamamzi isti-
yorum, bundan ben dahil herkes yararlamir. Hi¢ kimse sizle ay-
m goriste olmasa bile, siz dusiundiiguniizii séyleyin. Yeni bir go-
rus her zaman tartismanin ilerlemesini saglar. Anlastik mi?”

O giinden sonra, benim icin zor da olsa, gorusumii bildirmeyi
bir gurur meselesi yaptim. Daha sonra yuritilen tartismada go-
rusumii tam olarak savunamiyordum ama, patronum, gorisu-
mun gerektigi kadar tarusildigina kanaat getirince, sozu baska
birine veriyordu. Zaman iginde kendimi yavas yavas daha ra-
hat hissetmeye basladim. Sansh oldugumu dusiniyorum, ¢un-
kit 0 donemde, yani geng ve utangac oldugum gunlerde, sert bir
patron hevesimi kesin olarak “kirabilirdi”.

Hosa gitmeme endisesi sakimmh kisiliklerin sirtlarinda tasi-
diklan agir bir yuaktar. Bu yakua, sakimml olmay1 biraktuklan
oranda kendilerini takdir edeceginizi gostererek kullanabilirsi-
niz. Iste Alain’in patronu bunu basardu.

Uyusmaziiklar benimseyebileceginizi gosterin

Sakimiml kisilikler, birine karsi ¢itkmanin, zorunlu olarak bir
anlasmazhga yol agacagim ve kendilerinin bu anlasmazliktan
dolay: konumlanni yitireceklerini ve galing duruma dusecek-
lerini dasunarler. (Batin yardimcilarim sakimmh kisilere do-
nustiren otoriter bir sefin yaninda ¢ahsildiginda, bu basa gelen
bir olaydir. Otoriter kisinin yardimcilan en kaguk anlasmazh-
gn cezalandinlacagim bilir, kisa sarede hepsi “Haklisimz beye-
fendi” ci ya da “Tabii ki bayan” a1 kesilirler.)

Eger sakimmbh bir kisi, size gorasanu ilk kez bildirmeye ce-
saret ediyorsa, onunla ayni fikirde olmadiginizi hemen bildir-
mek, kendisini allak bullak eder ve suskun kalmanin daha iyi
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oldugu yoniandeki kamsim gi¢lendirir. Bu durumda, acele ka-
rar verip ona karsi ¢ikmaktan kaginmak gerekir. Kendisine on-
ce onerisini dasuneceginizi sdyleyin ve ilging buldugunuz nok-
talanin altimi ¢izin. 1s kosullarindan dolayr hemen karsi ¢itkma-
niz gerekiyorsa, soze, gorustanu bildirdigi icin kendisine tesek-
kur etmekle baslayin. Sonra, karannizin nedenlerini, onun da-
sincesinin degerini azaltmadan aciklayin.

Ornek: “Demek yeni musteriler bulmamiz gerektigini du-
sinuayorsunuz. Gorisinuzu ictenlikle agikladigimiz ve bir ¢o-
zam bulunmasina katkida bulundugunuz icin tesekkur ede-
rim. Tabii ki yeni musteriler bulmak ilging bir ¢6ztiim. Ancak,
size agiklayacagim degisik nedenlerden dolayi, bunun zamam
degil gibi geliyor.”

Bazilari, “Aman Tanrnim, is mi yapacagiz, psikologluk mu
oynayacagiz. Birinin bana koétii oldugunu sandigim bir [ikir
vermesi durumunda, ona ne disiandugiamu sdylerim ve o is
orada biter, hepsi bu! Kaybedecek zamanimiz yok!” diyecek-
lerdir.

Once, yukardaki cimlenin séylenmesi ancak on bes saniye
tutar, oysa zamanmimizi daha nice bos seyler icin harcanz. Oysa,
cahisma arkadasimzi konusmasi igin tesvik ederek, yeni fikirle-
rin ortaya ¢itkmasini ve gizlenmis yeteneklerinin kullanilmasim
saghyorsunuz. Cok sayidaki isletme, akilli ongoruler ya da ye-
ni [ikirlerin yoklugundan degil, bunlan ileri sirenlerin dinle-
nilmemesi nedeniyle batmistir.

Eger onu elestirmek istiyorsaniz, ise genel bir ovgu ile basla-
yin, ardindan sadece davramsiyla ilgili konusun.

Sakimmh kisilikler herkes gibi hata yapar ve davranislan si-
zi kizdirabilir. Onlar uyarmamiz iyi olur. Canku birini elestir-
memek, onun dizelme sansini elinden almak anlamina gelir.

Elestiriye karsi asiri duyarh olduklarindan, sunlari anlama-
sinda yarar vardir:

— kisiligini degil davramslarini elestirdiginizi bilmelidir;

— yapugimz elestirilerin onu takdir etmenizi engellemedigi-
ni anlamahdr;

— bakis agilarim anladigimzi bilmelidir.
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Uf! Anlagilmasi gereken ne kadar ok sey var diyeceksiniz.
Opysa, butiun bunlar o kadar karmasik seyler degildir.

Asistam Geneviéve'den, sabirsiz hastalarin 1srarlanna karsi
koymasini ve birbirine ¢ok yakin randevular vermemesini iste-
yen dis hekimi Patrick’in 6rnegini ele alalim.

Patrick, “Genevieve” diyecek, “iyi niyetli oldugunuzu ve
mausterilerin 1srarlarina direnmenin zor oldugunu da biliyorum
(senin durumunu anhyorum). Ancak siz, birbirine yakin saat-
lerde bir stiri randevu verdiginizde hem ¢ok yoruluyorum hem
de gecikmis oluyoruz (sonuglarin ortaya konmasi). Acil olma-
yan hastalara daha genis arahklarla randevu verirseniz sevine-
cegim (istek seklindeki elestiri).”

Iste boyle davranildiginda, Geneviéve kendini daha az tedir-
gin hissedecek ve elestirinin bir dislama olmadigini anlayacaktir.

Karsimizda sakimimh bir kisi varsa, Tiurk¢e konusmak icin
caba harcayan bir yabanciyla konustugunuzu varsayin. Bu du-
rumda her hatay: dizeltmeye kalkmaz, onunla alay da etmez-
siniz. Tersine, dilinizi konusma gayretini takdir ettiginizi ona
gosterirsiniz. Ancak bu takdir, ara sira dizgun sekilde konus-
masina yardim etmek amaciyla bir mudahalede bulunmanizi
engellemez.

Desteginizin siirekliligine inansin

Bu asamada, sakimmh kisiliklerin bir iyilesme gostermele-
ri icin baskalarindan daha fazla giivene ihtiya¢ duyduklarim
anlamigsimzdir. Kayg) ve tasalanmizi en ¢ok gideren sey, ha-
talar islesek bile birinin bizi, biz oldugumuz icin takdir ettigi-
ni hissetmemizdir. Bu, aldiklan sonuglar ne olursa olsun, oyu-
nu kurallarina gore oynadiklan ve gayret gosterdiklerinde on-
lara sayg1 duydugunu ve onlan takdir ettigini hissettiren ba-
21 6gretmenlerde var olan bir yetenektir. Boylesine rahatlatici
bir ortamda cocuklar ve yetiskinler yeni davramislan daha ¢a-
buk benimserler.

Sakimimh kisiliklere, ulastiklan sonuclar tam basanh olmasa
bile, iyi niyetlerini takdir ettiginizi gosterin.
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BiR HEKIME GORUNMESINi TESVIK EDIN

Butin zor kisilikler arasinda sakimml kisilikler, kuskusuz psiko-
loji ve uptaki gelismelerden beklentileri en fazla olan kesimdir.
Psikoterapi, yeni ilaglar ve grup terapisi sakimmh kisiliklerin ge-
lismesine bazen sasiruci bicimde yardima olabilir. Bu bolimiin
basinda, kiz kardesi Marie'nin anlattig Lucie’ye kulak verelim.

Kiz kardesim bana, baskalarimin karsisinda ezile ezile sonun-
da ikinci sinif bir hayata razi olacaksin diyordu. Ne demek is-
tedigini anliyordum, ancak kendimi ondan daha az akilli ve gii-
2el buldugumdan, ikinci simif bir hayata layik oldugumu da dii-
sunmekteydim.

Aslinda. saninm, ¢calismaya baslayincaya kadar kendimi ol-
dugum gibi kabul ediyordum. Ama is yerinde, bu tutumumun
somiirulmeme yol actigimi diisuinmeye basladim. Isleri bana dev-
retmelerine karsi qtkamiyordum, herkes ustime geliyordu, iis-
telik zam da almiyordum. Samirim, patronum dabhil herkes “iyi
bir hiyar” oldugum i¢cin mutluydu.

Ustelik luz kardeslerim de evlenmis olduklarindan davetlere
pek gidemiyorlardi. Boylece onlarin pesine takilma olay: da so-
na ennisti. Beni tiiketen isimle, kiicuk staidyomda yalniz gecir-
digim geceler arasinda sikisip kalmistim. Cevremde kimse ol-
madigindan evlenmeyecegimi tekrarliyordum ve bu durum da
beni ciddi bir depresyona siriklemisti.

Kiz kardesim (yine o) bendeki durumun farkina vardi ve ar-
kadaslarindan birini tedavi eden psikiyatra gorinmemi istedi.
Bir psikiyatr! Bu oneriden o kadar korktum ki, hemen reddet-
tim. Sonunda beni kiz kardesim goturmek zorunda kaldh.

Buaslangicta cok tedirgin oldum. Kirk yaslannda, seckin go-
rinisli bir bayandi. Ancak ¢abucak soylediklerimle ilgilendi-
gini fark ettim. Kendimi ifadede zorlandigimda beni cesaretlen-
diriyordu.

Bu yureklendirici tutum bana iyi geldi. Kendimi dislanmis ya
da bir degerlendirilmeye tutulmus hissetmeden, benim icin sec-
kin sayilacak biri kar sisinda yavas yavas, kendim olmaya cesa-
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ret etmistim. Kendimi engellemedigim zamanlar mizah yonu-
mun ortaya ¢tktigini da gene o soyledi.

Terapinin zor tarafi, “ben baskalanndan daha degersizim”
biciminde ortaya ¢ikan temel inancimin bilincine varmami sag-
lamakti. Birka¢ aylik terapi sonunda bu inanci psikiyatnm ile
tartisarak sorgulayabiliyordum. Insan olma niteliklerimi, “de-
gersiz” olmadigim ve takdire layik oldugumu kabul ediyordum.

Ancak gunlik yasamda, eski aliskanliklarim agir basiyor, yi-
ne insanlann karsisinda kendimi siliklestiriyordum. Bir siire son-
ra psikiyatnim baska bir meslektasi ile yaruttugu grup terapisi-
ne katilmam onerdi. Kendimi en az benim kadar tedirginlik du-
yan on kisinin ortasinda buldum. Baslarda goz korkutan bu du-
ruma sonradan oldukca alistim. lki uzman da, giunlik yasamda
zorlandigimiz durumlan anlatmamizi istiyorlardi. Ardindan te-
rapiye katilan biriyle bu durumu canlandinyorduk. Aslinda, rol
yaparken de ayni heyecanlan duyuyordum. Ancak korhktugumuz
durumlan telrar tekrar yasayarak, nasil hareket edecegim konu-
sunda kendime daha fazla giiven duymaya basladim.

Maasima ilk kez zam yapildiginda, bunu nese icinde gruba
anlattim ve herkes alkisladi! Baskalarinin korktugu durumlan
canlanduirken yardimci roller ustleniyordum. Boylelikle onla-
nn gelismelerine katkida bulunmak hosuma gidiyordu. Bu grup
calismasi hayatimda gercek bir deney oldu! Orada tamistigim
iki kizla arkadas oldum, simdi de gorusiyoruz. Artik evlenme-
mekten daha az korkuyorum. Kendimi rahat hissettigimden bu
yana erkeklerle daha ¢ok ilgileniyorum.

Bu bir peri masali degil! Degisime pek acik olmasalar bile sa-
kimmh kisiliklerin ¢ektikleri zorluklara uygun terapiler var.

Sunlan yapmayin

Onu alaya almayin

Sakimimbh kisilikler asin duyarhdir. Bir bagkasim gidiklaya-
cak olan kuguk bir saka, sakimmlilan ciddi sekilde yaralama
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riski tasir. lyi niyetle yapilan bir saka bile, baskalan karsisinda
kendini degersiz goren sakinimh bir kisi tarafindan yanhs anla-
silabilir. Mizaha ancak ve ancak iliskileriniz iyice saglamlastik-
tan sonra basvurun.

Kizmaymin

Sakimimh kisilik, konusmay1 kesmesi, rahatsiz ve saskin go-
runmesiyle sizi kizdirabilir. Onu bir giin ¢ok sert bicimde eles-
tirmeniz hi¢ de ufak bir olasihk degildir.

Eger boyle davranirsaniz, gelecek gorusmenizde daha kaygi-
I1 ve sakimimh biriyle karsilasmaya hazir olun. Saldirgan elesti-
riniz onun, “Ben degersizin biriyim” ve “Digerleri beni dislaya-
cak” biciminde somutlasan temel inanglarim guglendirmis ol-
du. Bravo size! Bir tar karsit terapi uygulamis oldunuz. Eger,
gunan birinde sakimmh bir kisiye kizarsamz, sakinlestikten
sonra onunla bir kez daha konusmay1 deneyin.

Simdi dis hekimi Patrick’i dinleyelim. Bildiginiz gibi Pat-
rick’in yardimcis1 sakimmbh bir kisilige sahip olan ve hastalann
diretmelerine karsi1 koymayan Geneviéve'di.

Randevulart birbirine ¢cok yakin olan bir suru hasta nedeniyle
bunalmistim. Tam bunlara saat on altida iptal edilen bir rande-
vu nedeniyle bana kalan bos zamanda icecegim kahveyi diisiine-
rek dayamyordum. Saat on alti oldugunda, Genevieve, bekleme
salonunda bir hasta oldugunu bildirdi. Hastamn israrlarina da-
yanamayp iptal edilen randevuyu ona vermisti. Bu kahve mola-
sina kendimi o kadar hazirlamistim ki, ofkeden patladim. Ran-
devular ayarlamay1 bilmedigini, beni hi¢ dusunmedigini yuzu-
ne haykirdim. Aslinda butin bunlar dogru degildi. Randevular-
da hi¢ hata yapmazd: ve hep beni kollardi. Ama o gun kendimi
tutamadim. Gozlerini yere indirdi, kizardi, bana cevap vereme-
di. Alt ust olmustu. O sinince ben sakinlestim. Ertesi giin yanina
yaklasinca benden korktugumu gordum. Birden, hatalar yap-
maya baglad. Yeniden giivenini kazanabilmek igin, haftalar bo-
yunca uzun actklamalarda bulunmak zorunda kaldim.
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Biitiin angaryalan (istlenmesine izin vermeyin

Sakimimh kisilikler gruplara katilmaktan kacinirlar, ancak
bazen, drnegin is ortamlarinda buna zorlanirlar. Baskalan ta-
rafindan dislanmay: 6nlemek icin, en iyi sekilde hizmet vere-
rek, grup icindeki yerlerinin karsihgim “6demeye” hazirdirlar.
(Bu tutum, daha 6nce anlattigimiz bagimh kisiliklerde de gora-
lar.) Gruptan dislanmay1 6nlemek amaciyla herkese hizmet et-
meye, kendilerini feda etmeye hazirdirlar. Calisma yasaminda,
is arkadaslan ya da fazla titiz olmayan amirler bazen bu egili-
mi istismar edebilir. Paris’in buyuk bir hastanesinde bashemsi-
re olan Martine’i dinleyelim.

Lise, ise yeni baslayan geng bir hemsireydi. Utangachgini, top-
lantilarda s6z almadigim hemen fark ettim. Cogunlukla, konus-
malan dinliyor, midahale etmiyor, yapilan esprilere gilerek
kendini kabul ettirmeye ugrasiyordu. Ancak ote yandan, konu-
sunda uzman ve ¢ok dikkatli oldugunu da gozlemistim. Bu ne-
denle ona guveniyordum. Yavas yavas sakat bir uygulamanin
yerlestigini fark ettim. Hemsireleri nobet cizelgelerini, hafta so-
nu tatillerini, esitci bir sekilde planlamalan icin belli olculerde
ozgur birakinm. Ancak listeler onime geldiginde, Lise’in kendi
strast disinda bir¢ok hafta sonu tatilinde de nobetci olarak ya-
aldigim gordum. Neler donduguni anlamistim. Is arkadaslan
zayif yonuni, kimseye hayir diyememesini ogrenmisler ve iste-
medikleri nobetleri onun ustine ytkmislardi!

Toplanti sirasinda, Lise’in adim vermeden, ii¢ aylik nobet lis-
telerinin bana esit¢i gorunmedigini, listelerin yeniden hazirlan-
mast gerektigini acikladim. Herkes bozuldu, ama bir siire son-
ra duzeltilmis yeni listeleri getirdiler. Bu olaydan sonra Li-
se ile goristum ve ona, bu tiir olaylara izin vermemesini soyle-
dim. Uyarimi azarlama gibi algiladigim ve daha ¢ok bunaldigi-
nt hissettim. Onu rahatlatmak ve kendisi hakkinda olumlu dii-
suncelere sahip oldugumu anlatmak i¢in yanm saat konusmam
gerekti. Bu olaymn uzerinden alti ay gecti simdi kendisine daha
¢cok guveniyor.
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SAKINIMLI BiR KiSiLiK NASIL iDARE EDILIR?

Sunlari yapin

e Ona, agilmasi gerekli zorluklari agamalt olarak gosterin.

* Goriigiiniin sizin igin tagidigl 6nemi agiklayin.

e Kargit digiinceleri kabul edebileceginizi anlatin,

* Eger onu elegtirmek istiyorsaniz, ige once genel bir 6vgii ile bag-
layin, sonra davraniglari tstiine oldukga kesin konugun.

* Desteginizin siirekliligine inanmasini saglayin.

* Hekime goriinmesini tegvik edin.

Sunlan yapmayin

* Onu alaya aimayn.

* Ona kizmayin.

* Biitiin angaryalari iistlenmesine izin vermeyin.

Eger eginiz ise: Bravo size, sizden korkmamasini bagarmigsiniz.
Eger patronuz ise: Herhalde bir kamu kurulugunda galgiyorsunuz.

Meslektaginiz ya dai§ arkadaginiz ise: Bu bolimii yeniden okuyun.

Bu o6rnek, anlayish bir amirin, Lise gibi sakimml bir kisi-
ye giiven vermede nasil 6nemli bir rol oynadigini ortaya koyu-
yor. Ne yazik ki, kendileri de stres ve telas icinde olan, astelik,
geveze ve tuttugunu koparan is arkadaslan tarafindan abluka-
ya alinmis olan bircok amir, zaten siliklesip, gozlerden irak ol-
maya ¢ahsan sakimml kisililiklere gerekli zaman ve ilgiyi ay:-
ramiyor.

264



Sizde de sakinimh kigllik 8zellikleri var mi?

Gogunlukla
evet

Goguniukla
hayiwr

Py

. Rahatsizlik duyacagim endigesiyle davetiere

gitmedigim olmustur.

~

. Arkadaglanm beni seger, ben onlan degil.

. Bir sohbet sirasinda, iiging olmayan seyler séylemek

endigesiyle susmay: yeglerim.

. Birinin kargisinda kendimi giiliing hissedersem,

bir daha o kigi ile goriigmemeyi yeglerim.

w

. Toplulukiginde duydugum rahatsizlik, ortalama

bir kiginin duyacagindan daha fazladir.

o

. Utangaghigim nedeniyle, 6zel ve i yagamimda

birgok firsati kagirdim.

~N

. Yalnizca aile iginde ya da eski arkadaglanmin arasinda

kendimi rahat hissederim.

insanlan hayal kinkligina ugrasmaktan ya da beni
ilging bulmamalanndan korkanm.

Yeni tanigtiym biriyle konugabilmek benim igin
gok zordur.

10.

Yeni kigilerle tanigmadan énce, birgok kez alkol
ya da yatigtinc: aldim.
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ON iKiNCi BOLUM

YA DIGERLERI?

kumus oldugunuz boélimlerde size, butin zor kisilik tip-

lerini betimlemis oldugumuzu ileri surecek degiliz. Cun-
ki, bu kitabin basinda kullandigimiz meteoroloji benzetme-
sine donersek, sadece cumulus, nimbus ya da stratus bulutla-
r1 degil ama ayni zamanda cumulo-nimbus yada nimbo stratus
bulutlari, yani karma bi¢imli bulutlar da vardur.

Kisilikler icin de durum aymdir. Bazi kisilikler degisik tiple-
re ait ozellikleri icerir. Burada bu kisiliklerin ikisinden soz ede-
cegiz. Cunku bu kisiliklerde, gozlenen degisik 6zellikler, ¢o-
gunlukla rastlantisal olma boyutlarini asmis gibidir.

NARSIST (OZSEVER) -
HiISTRIYONIK (OYUNCU) KiSiLiK

Bu tip kisi, histriyonik kisiligin abaruh ve ayartic1 davramslar-
ny, narsist kisiligin kendini ustiin gérme ve alinganhk duygu-
lariyla birlikte sergiler. Karikatiirize edersek, bu karma kisilik,
genis bir salona girince ilgiyi ustiine ¢ekmek icin her seyi ya-
pan (histriyonik kisilik) unla bir yildiza benzer. Yerine yerles-
tikten sonra, buyurgan tondaki isteklerini (narsist kisilik) hig
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durmaksizin gorevlilere iletecektir. Bu kisilikler “katiksiz” his-
triyonik kisiliklere oranla daha zor etkilenen, daha inatg kisi-
lerdir. Katiksiz narsist kisiliklere oranla, baskalarinin ilgisini
daha onemserler ve 6zsaygilan daha kinlgandir. Bu karma ki-
siliklerin 1himh 6rneklerine sik sik rastlanir. Kendilerini iyi his-
settiklerinde narsist donemlerini, yardima ihtiya¢ duydukla-
rinda ve teselli aradiklarinda histriyonik donemlerini yasarlar.

* Hanedan dizisinde joan Collins'in canlandirdig Alexis narsist his-
triyonik kigiligin giizel bir 6rnegidir. Genel olarak, Amerikan tele-
vizyonlarinin pembe dizilerinde narsist ve histriyonik kisilere sik-
Ga rastlanir. Bu kigilikler amansiz kavga ve bastan gikartma sah-
nelerinin kahramanlaridir.

* Cesur ve Gizel dizisindeki korkung Sally Spectra'yl da bu bag-
lamda 6rnek verebiliriz.

SAKINIMLI-BAGIMLI KiSiLiK

Arastirmalar, psikiyatrlar tarafindan sakimimh kisilik tamsi ko-
nulan kigilerin, baska psikiyatrlar tarafindan degerlendirmeye
alindiginda bagimh kisilik tamsiyla nitelendirildiklerini goster-
mektedir. lki tam arasinda bir kesismeden s6z edilebilir.
“Katiksiz sakinimh” bir kisi, kendisinde kaygi ve korku
uyandiracak butin toplumsal iliskilerden sakinir. “Katiksiz ba-
gimh” bir kisi ise, tam tersine baskalanyla beraber olmak i¢in
her seyi yapmaya hazirdir. Ancak gercek, bu kadar basit degil-
dir. Sakimimh kisi, okulda, iste ya da asik oldugunda her seye
ragmen toplumsal iliskiler icine girme zorunda kalir. Gulung
dusmekten ya da “baskalarinin diizeyinde olamamaktan” dola-
y1 endiselendiginden, kendini kabul ettirmek icin, 6zellikle uy-
sal, her tarla hizmete hazir “kibar” olmaya ¢alisacak, boylece
“bagimh” davramislarimi benimseyecektir. Bagimh ise tersine,
en kiguik bir anlasmazhk durumunda bile, dislanmaktan tek
basina kalmaktan korktugu i¢in kendini oldukc¢a kota hisse-
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decek, allak bullak olacak, kizaracak, kaygi duyacak hatta kag-
mak isteyecek, boylece “sakimimh” davramslan sergileyecektir.

Size bu iki karma bicimlerden soz ettik, ¢iunki sik sik karsi-
miza gikabilirler. Ancak, her zor kisiligi 6zgun kilan daha baska
karma bicimler de vardir.

Bu karma bicimlerin disinda, gerek onlara ender rastlandi-
gindan, gerekse gercekten ¢ok zor bir kisilik olduklan i¢in on-
lar1 dislamaniz1 degil ama onlardan uzak durmamazi tavsiye
edecegimiz ve daha onceki bolumlerde belirtmedigimiz baska
kisilik tipleri de bulunmaktadir. Yagam kosullan, bunlardan bi-
riyle, aile ya da is ortaminda surekli olarak bir iliski kurmamz
gerektiriyorsa, size onerimiz bir saghk uzmanindan yardim is-
temeniz olacakur. Iste, traji-komiklerden se¢meler.

ANTISOSYAL KiSiLiK (YA DA SOSYOPAT)

Bu kisiligin 6zelligi, tepkisel davramslardan, projelere uzun su-
re bagh kalamama ve son derece zayil bir sugluluk duygusuy-
la birlikte (hatta boyle bir duyguya hi¢ rastlanilmamas:), top-
lumsal yasamin yasa ve kurallarina karsi gosterilen sayg eksik-
liginden olusur. Bu kisilige erkekler arasinda, kadinlara oran-
la u¢ kat daha [azla rastlanir. Butun kisilik bozukluklan gibi er-
genlik caginda ortaya cikar. Geng sosyopat, egitimcilerin dik-
katini ¢ekecek davranmiglarla kendini belli eder: okulu kaytar-
ma, kavga, hirsizlik, alkol ya da uyusturucu kullanimi, muhte-
lif cinsel iliskiler, ani kagislar, amagsiz seyahatler. Bu tur davra-
nislar yeni yetme genclerde de goralir, ama gelecegin sosyopa-
unda ¢ok daha yogun ve sik gerceklesir. Eger iyi yonlendirilir-
lerse bu gencglerden bir kismi yola gelir ve biraz gocebe ve ma-
ceract meslekler secerek sosyal bir uyum saglarlar. Bu kisiler
duygusal ve profesyonel yasamlarinin her zaman hareketli gec-
mesini tercih edeceklerdir. Fakat, geriye kalanlar, dengesizlik,
tepkisellik, eylemlerinin sonu¢larim dikkate almama, sugluluk
duymamakla belirlenen bir yasam bi¢iminde 1srar edecekler-
dir. Yasalarla catigmalan hig de sagirtic1 degildir. Arastirmalar,
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kamu guavenligini bozmaktan tutuklananlar arasinda yuksek
oranda antisosyal kisinin bulundugunu géstermektedir.! (Ta-
bii ki sug isleme bir kisilik sorununa indirgenemez ama sayisiz
sosyal nedenin kaynagim olusturur.)

Tarihin baz1 donemleri, en ¢ok sosyopatlara uygun duser.
Savaglarin, devrimlerin, yeni kitalarin kesfinin gerceklestigi
donemlerde, macerac, tepkisel, sugluluk duygusu az olan ki-
siler kendilerini “sudaki bahk” gibi rahat hissedebilirler. Bu-
gun hapis yatan kisiler, bambaska kosullar altinda belki yarek-
li bir korsan, kasif ya da bir asker olabilirlerdi. Fransa'da eski
rejim doneminde en hirsh kisiler yukseliyordu. Bununla birlik-
te, maceraci bir grubun bile kurallarina uymayacak kadar ¢ok

* Quentin Tarantino'nun Rezervuar Képeklen'nde (1992), sosyopat
kisilerden olugan bir gete, basarisizlikla sonuglanacak bir banka
soygununa hazirlanir ve soygunu gergeklestirir. Ancak getenin ele-
manlarindan biri olan Mister Blonde'un sadist olma gibi bagka bir
ozelligi de vardir. Soygun sirasinda, bankanin personelini ve miiste-
rilerinden bazilanni gereksiz yere 6ldiriir. Arkadaglarinin orada bu-
lunmamasindan yararlanarak, esir aldiklan bir polis memuruna ig-
kence yapar (hem de biiyiik bir zevkle). Bu durum sosyopat, ama
sadist olmayan arkadaglarini goke eder.

* Jean-Paul Belmondo, Jean- Luc Godard'in, Serseri Agiklar filmin-
de, tek dengeli yoniiniin Jean Seberg'e duydugu ask olan, gekici,
ve serseri bir sosyopati canlandirir.

¢ Richard Donner'in, Cehennem Silahi filmleri dizisinde, Mel Gibson
sosyopat bir polisi canlandirir. Filmin agiri tepkisel kahramani, ken-
disini, ortagini ve gevredekileri, gilginlik derecesine varan eylemle-
re siiriiklemekten kaginmaz. fligki kurmakta, bagtan gikarmada be-
ceriklidir. Can sikintisini kaldiramaz. Sosyopatlarda sik rastlandigi
gibi icki dugkunudir. Kendisinden daha yash zenci ortagini oyna-
yan Danny Glover ise, onun igin yatigtirici bir babay! simgeler. Za-
ten ona gok bagldir. (Bir tir egitici-suglu ikilisi.)

1 T. A Widiger, E. Corbitt, “Antisocial Personality Disorder”, The DSM-IV Per-
sonality Disorders, a.g.y.. s. 106-107.
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tepkisel ve dengesiz davramislar sergileyen sosyopat kisilikler,
kendileri de antisosyal olan, ama daha uyumlu benzerleri tara-
findan dislanirlar. Mafya bile uyeleri arasinda belli bir disiplini
saglamak zorundadir.

Kuskusuz, ginlik yasamimizda uydugumuz kurallarin yi-
kilmasi bizde bir rahatlama yaratugindan, sosyopat kisilikler
sinema i¢in elverisli bir malzeme 6gesidir.

Sosyopat’in temel inamisi: “Canin bir sey cekiyorsa, hemen
al!” biciminde olabilir. Bununla birlikte i¢lerinden bazilan, da-
ha genis onlemler almak igin “hemen”i geciktirmeyi yeglerler.

Sugclu sosyopatlar arasinda, en akillilan cete reisi olabilir, hat-
ta iyi avukatlar varsa is diinyasinda bile basarih olurlar. Sosyo-
patlarin yalmzca kota yonleri yoktur. Kolayca iliskiye gecebil-
meleri, sahip olduklan degisik hava, yenilik ve risk alma zevk-
leri onlan neseli arkadaslar yapar. Sizi, tek basina denemeyi dii-
siinemeyeceginiz seyahatlere ve maceralara sirtklerler. (Ancak
bir sorun ¢iktiginda sizi kolayca yalniz birakabileceklerini de
unutmaymn.) Cevremizde sosyopat egilimli kisilik ozellikleri ta-
styan sayisiz kisi vardir. Ancak bu kisiler, baskalannin ve yasa-
larin kargisinda felaketlere suriiklenmeyi 6nleyecek kadar sag-
duyuya da sahiptirler. Bazen guzel basanlara da imza atarlar.

* Arthur Penn'in, Kagaklar ya da Takip filminde (1966), Robert Re-
dford, cezasinin tamamlanmasina gok az kalmigken hapishane-
den kagmanin gekiciligine kargi koyamayan “nazik” bir sosyopati
canlandirir. Bu hatayi ézellikle, kendi gevresinden biriyle nisania-
nan ancak hala kahramanimiza agik olan iinlii bir ailenin kizini (Je-
an Fonda) gormek igin yapar. Jean Fonda onu, kiigiik kasabanin ki-
ninden ve aptalhgindan korumak igin her seyini riske atacaktir.

Sosyopatlar cogunlukla, maceraya yatkinhklari, cesaretleri
ve boyun egmezlikleriyle kadinlarin hosuna gider. Ancak bir
sire sonra hayal kinkhgina ugrarlar. Dengesizdirler, bir iste se-
bat gosteremezler, kavga ve ickiye yatkindirlar. Ger¢ek yasam-
dakilerin tersine, sinemada daha eglenceli bir kisilik ¢izerler.
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Bazi cevrelerde bu davramislar “erkeksi” olarak nitelendirilir.
Bu kisilige yatkin ergenlik cagindaki gengler, bu tiir ortamlarda
bu ozelliklerini belirginlestirme firsatim yakalayacakur.

* Fakir Auckland banliy6siindeki Maoriler’in yagamini anlatan, Lee
Tamahori'nin filmi Savag¢inin Ruhu'nda birbiriyle geligen iki er-
keklik kavrami sergilenir. “Pazulu” Jack ve arkadaslari igin, erkek
olmak, igmek, kadinlar tavlamak, en kiigiik kigkirtmada kavga et-
mek ve “yasalarla gatigmak” demektir. Buna karsilik oglu, bir egi-
timci sayesinde, doviis tekniklerini, toplumsal kurallarin degerle-
rini ve bagkalarina saygi gostermeyi igeren Maori geleneklerine
yonelerek bagka bir modeli kegfetmistir.

Sinema, su¢luluk duygusunun yok edildigi, “sert” sosyo-
pat film 6rnekleri de vermistir. René Clément'in Kizgin Gunes
(1959) filminde Alain Delon zenginligine ve nisanhsina sahip
olmak igin, sogukkanhlkla Maurice Ronet'yi 6ldurur ve hig
pismanhk duymadan onun yerine gecer. Brian de Palma’'nin,
Kesik Yuz (1983) filminde, Florida kentinin serserileri arasinda
bas donduruci bir bicimde yukselen sosyopat bir Al Pacino ile
tamsinz.(Ancak tepiselligi ve icinde kalmis olan ahlak kinntisi
yasamina mal olacaktir.)

Bizim 6nerimiz, yasamimza mal olacak serivenler yagamak-
tan hoslanmiyorsaniz, duygusal ve ¢calisma hayatimzda, sosyo-
patlara yaklasmaktan kaginmamiz olacaktir. (Onlan ortak ola-
rak se¢meyin!). Ancak onlar1 tammak o kadar da kolay degil-
dir, cunku hepsi suglu kisiler degildir ve aralarindan bazilan
ikna etme yetenegini buyuk bir ustahikla kullanabilirler.

Sosyopat erkekler, ¢ogunlukla bagimh kadinlarla evlidir-
ler. Ciinki, sonuna kadar onlar terk etmeyerek, cilginhklarina
katlanabilenler, yalmzca bagimhlardir.
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BORDERLINE (SINIR) KiSiLiK

Tepisel davranslar sinir kisiliklerin ayirici 6zelligidir. Ancak
bu kez oldukca degisken bir mizacin kiskirtmasi da bu kisilere
surekli bir kriz durumu yasatir. Borderline kisilikler, siddetli ve
denetlenmesi olduk¢a zor heyecanlar ve 6zellikle de baskalarn-
na ya da kendi benliklerine yonelen yogun 6fkelenme nobetle-
riyle yipranirlar. Ofke cogu kez yerini, bir bosluk ve sikint his-
siyle birlikte depresif bir mizaca birakir. Yakinlarina, sevilmek
ve yanhz birakilmamak isteklerini aciklarlar. Ama, bu igli dis-
I iligkiler onlar tehdit etmeye baslayinca aniden kagarlar. Ba-
21 psikiyatrlar onlar icin kis kirpisi benzetmesini kullanmistir.
Isinmak icin birbirlerine yaklasmak isterler ancak, ¢cok yaklas-
tiklarinda igneleri batar! Borderline kisilikler, ofke, sikint1 ya
da mutsuzluk durumlarim yatstirmak igin, ¢ogunlukla tehli-
keli ve tepisel bicimde, muhtelif uyusturucu ve alkol kullanir-
lar. Kisilik problemleri olanlar arasinda intihar oram en yuk-
sek gruptur.

Bu acinasi kisilerin cogu zaman kendilerinden emin olmayan
bir goruntumleri, gereksinmeleri konusunda da muglak ve den-
gesiz dasunceleri vardir. Bu durumlar, arkadashk, es ve mes-
lek secimlerinde aniden yon degistirmelerine neden olur.

Borderline kisiliklerin tedavisi, bu sorunu uluslararasi kong-
relerin ana konusu yapan psikolog ve psikiyatrlar yakindan il-
gilendirmektedir. Bu toplantilarda alinan ortak karar, tedavi
uzmaninin hastasi ile kendisi arasina dogru bir mesafe koyma-
st dogrultusundadir. Hekim hastasina ¢ok uzak durursa onun
beklentilerini bosa ¢ikaracak, borderline da saldirgan tepisel
eylemlerle buna cevap verecektir. Eger ona ¢ok yaklasirsa, has-
tanin gerilemesine, kaygilanmasina ve beklenmedik ani tepki-
ler gostermesine yol acacaktir.? Baz ilaglar borderline hastala-
rin mizaglarim dengelemekte yararh olabilir, ancak bu hastaya
ve o andaki belirtilere baghdir.

Borderline bir kisiligin gelisme nedenleri tabii ki ¢ok kar-

2 M. Linehan vd. “Cogpnitive-Behavioral Treatment of Chronically Parasuicidal
Borderlinc Patients”, Archives of General Psychiatry, 1991, 48, s. 1060-1064.
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« Richard Rush’un Gecenin Rengi filminde (1994), Bruce Willis New
Yorklu bir psikiyatr roliindedir ve borderline bir kisilige sahip ol-
dugunu sandigimiz bir hastayla goriigmektedir. (Daha 6nce bu
hastay! evinde makyajini dogru diiriist yapamamaktan dolay: 6f-
ke ve umutsuzluk krizi gegirirken izleriz.) Uzun bir galigma giini-
niin sonunda belki de yorgun olan Bruce Willis (gegmis olsunla-
rimizi sana gonderiyoruz sevgili Bruce), hastasina, belki de biraz
sert bir bigimde, yinelenen basarisizliklarin nedenlerine ait goriig-
lerini agiklar. Bu ahlakgi agiktamalara oldukga alinan hasta, pen-
cereye yonelir ve kendini agag| atar. S6z konusu olan, kendine ve
kargisindakine duydugu asin 6fkeyle gergeklestirilen tepkisel bir
eylemdir. Bu olaydan sonra, Bruce Willis, kendini toparlayabilmek
igin Kaliforniya'daki bir meslektaginin yanina gider ve orada da
kigilik bozuklugu geken birgok hasta ile kargilagir. Ancak goriigi-
miize gore bu kigiler, filmin bagindaki borderline kadin kadar ger-
Gekgi yansitilamamigtir (ayrica biitiin borderlinelarin intihar et-
mediklerini, etseler bile bunu hekimlerinin yaninda gergeklegtir-
mediklerini bilmek ise biiyiik bir mutluluktur).

magiktr. Buna karsihik bircok arastirma, bu hastalarin buyuk
bir bolumiinin, ¢ocukluk donemlerinde, yakinlarinin siddeti-
ne ya da cinsel tacizlerine maruz kaldiklanni ortaya ¢ikarrnis-
uir.? (Kendilerine kotu davranilan bitin cocuklar borderline
olmazlar, ancak baska psikolojik bozukluklar gosterebilirler.)
Bazi arastirmacilar, ¢ocuklukta gelisen borderline kisilik ile, fe-
lakete ugrayan kisilerde gozlemlenen sarsinti sonrasi stres bo-
zukluklari arasinda bir yakinlik bulundugunu dusinirler.*
Eger, cevrenizde bu tur bir kisilik bozukluguna sahip birisinin
bulundugunu dusuntyorsaniz, size, her seyden 6nce bir pro-
[esyonele basvurmanizi oneririz.

3 S.N. Ogata, KR. Silk, S. Goodrich, “Childhood Sexual and Physical Abuse in
Adult Patient with Personality Disorder”, American Journal of Psychiatry, 1990,
147, s. 1008-1013.

4 ].G. Gunderson, A.N. Sabo. “The phenomenological and Conceptual Interface
between Borderline Personality Disorder and PTSD", American Journal of Psy-
chiatry, 1993, 150, s. 19-27.
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Zaten, Adrian Lyne’in Oldiiren Cazibe (1987) filmindeki, Mi-
chael Douglas’in, Gleen Close tarafindan canlandirilan asin
borderline bir kadinla iliskiye girme hatasim isledikten sonra,
yapmasi gereken de buydu. Gleen Close, yarali kalbiyle, aslin-
da bir macera olmasi gereken iliskiye girer, sonra iliskinin ke-
silmesine karsi siddet eylemleri ve intihar girisimleriyle tepki
gosterir. O¢ alma konusundaki inat¢ilig), ugradigi zarardan da-
ha buayuk bir cezay: sevgilisinin hak ettigini disinen parano-
yak bir kisilige daha fazla uymaktadir.

SIZOTIPIK KiSiLiK

Bu kisiliklerin kendileri, baskalar1 ve dunya hakkinda tuhaf
inang ve algilamalarn vardir. Dogal olarak “Tuhaf”, kisinin ait
oldugu kaltirel grubun geleneksel inan¢larina gore tamimlanir.
Olilerin mezarlarindan ¢ikip bu diinyadakilerden 6¢ aldiklari-
na inanan bir Haiti koylusa tuhaf olarak nitelenemez. Ayni se-
ye inanan Paris’li ise “tuhaf” ur.

Bugunku toplumda sizotipik kisilikler baunilik, Dogu din-
leri ve new-age inanglanyla ilgilenir. Ancak ¢ogu zaman, ken-
dilerini grup icinde rahatsiz hissettiklerinden yalmzhg tercih
ederler. Her tarafta kolayca “isaretler” gorirler (Ornegin si-
zotipik bir hasta, inla bir bira kamyonunu goérince, hemen
bundan, annesinin onu telefonla aradig: “isaretini” ¢ikariyor-
du. Canku annesi o marka biray: i¢iyordu). Bu kisiler enkar-
nasyona (6lmus olan kiz kardesim benle konustu), normal ol-
mayan olaylara ve uzaylilara inanirlar. Bunlar basit bir ilgi du-
zeyinde kalmaz. Bunlar ganluk yasamda “hissettikleri” kokla
inamglardir.

Sizotipik kisilikle, sizofreni arasinda belli bir yakinlik oldu-
gu sanilmaktadir.’ Sizofreniye yakalanmis hastalarin akrabala-
r1 arasinda yuksek oranda sizotipik kisiliklere rastlanir. Bu ara-

5 J.M. Silverman vd. “Schizophrenia Related and Allective Personality Disorders
Traits in Relatives of Probands with Schizophrenia and Personality Disorders™,
American Journal of Psychiatry, 150, 1993, s. 435-442.
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* David Lynch'in, Twin Peaks televizyon dizisinde, “Odunlu kadin”
sizotipik bir kisiligi andinr. Evinde, kollarinin arasinda hep bir
odun tasir, odunla konugur ve odundan telepatik mesajlar alir.
Bu hosg dizi, beliren tuhaf goriintiilerle, dogaiistii igaretlerle, yer-
li biiydleriyle, bedensel degisimlerle, dehget veren kabuslarla, te-
peden tirnaga sizotipik bir ortamda geger. Dizinin kahramani, FBI
ajani Dale Cooper bile tuhaf inaniglara ve usa uymayan davramnis-
lara sahiptir (Her giin digtincelerini Dian adinda bir sekretere hi-
tap ederek bir teybe kaydeder. Aslinda boyle bir sekreter de yok-
tur). Dizinin boyle olmasi, Twin Peaks'in yazarlarinin sizotipik ol-
duklarini gostermez, ancak sanatgilarin, kendi kisiliklerinin digin-
daki alanlardaki deneyimleri hayal edebileceklerini gosterir. (Dos-
toyevski, Sug ve Ceza'daki katilin akil yiiriitmelerini yazmak igin
ihtiyar bir kadini 6ldirmesi gerekmedigini belirtmigti.)

da, sizolren hastalara nazaran sizotipikler gercekle olan iliski-
lerini daha iyi korurlar ve sizolrenin siddetli donemlerinde or-
taya cikan sanrilara onlarda oldukca ender rastlanir. Bazi psi-
kiyatrlar, sizotipik kisiligin sizofreninin bir alt bi¢imi oldugu-
nu dusunirler.

Bu kisilikler, tuhafliklarinin bir sikinti yaratmayacag (gizli
bir gorev) ya da ac1 cekmeyecekleri ve iyi kabul gordukleri bir
gruba dahil olmadiklan surece (6rneklerine tarim toplumlarin-
da rastlanan ve uzun yillardan beri bilinen is arkadashg) top-
lumsal yasama uyum saglamakta zorlanirlar.

Eger cevrenizde sizotipik bir kisilik varsa, size sunabilecegi-
miz oneri, sizoid kisilikler i¢in sundugumuzun bir benzeri ola-
caktir. Onun rahatim bozmamaya dikkat etmeli, ama bunun
yam sira yapilacak en dogru hareket bir prolesyonele basvur-
mak olacaktir. Sizotipik kisilikler hayata uyum saglamakta zor-
luk cektiklerinden, bu kisiler arasinda depresyona girme ve in-
tihar vakalan yuksek orandadir.
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SADIK KiSiLiK

Kisiligin pek merak uyandirmayan bu bozuklugu, baskasina
egemen olmaya ya da ac1 ¢ektirmeye yonelik davrams ve tu-
tum birlikteligiyle kendini belli eder. Sadik, baskasina egemen
olmaya veya ac1 ¢ektirmeye, bir amaca ulasmak icin degil, bir
“zevk igin” bagvurur. (Omegin ¢almak igin birine vurmak zo-
runlu olarak sadik bir davrams degildir. Saldirganin birincil
amaci karsisindakine aci gektirmek degil, onu soymaktir.)

Sadik bir kisilik, yasaya kars1 gelmeden, “izin dahilindeki”
davramislarla baskasina aci1 ¢ektirebilir. Toplum i¢inde birini,
yaralayic1 sozlerle asagilamak, ¢cocuklar gereginden [azla ceza-
landirmak, emrinde ¢alisanlar1 kovma tehdidiyle korkutmak,
hayvanlara kota davranmak, baskasinin acisiyla alay etmek,
baskalanm asagilayic1 ya da kuguk dusiuraci davramiglara zor-
lamak, sadik bir kisiligin isaretleri olabilir. Bozukluk ergenli-
gin baslarinda, daha ¢ok da, erkek ¢ocuklar arasinda gorualur.

Savasci toplumlarda sadik davramislar, cogunlukla erkeklik
ispati ve dasman kabileyi korkutma araci olarak degerlendi-
rilir. Evrimci gorus agisindan sadizmin, diusmanlan yok etme,
rakiplere boyun egdirme ve kabilenin varliginin sardarilme-
sinde bir astunlik sagladigi dasunalir. Kuzey Amerika'mn ba-
21 yerli kabilelerinde ergenlik ¢agindakiler, tutsaklara uzun sa-
atler boyunca iskence ederek erkekliklerini ispatlarlard: (“Soy-
lu yabaml™ mitine bir darbe daha).®

Bagska bir savasc1 toplum olan, Viking'lerde, 9. yuzyilda bir
sef “Kuacuk ¢ocuklarin dostu” adiyla anildi. Canka disman
kentlerinin zapti sirasinda, adamlarina, o zamana kadar usul-
den olan, ¢cocuklan mizraklarinin ucuna gecirmelerini yasakla-
di. Bu yasaklama yurttaslarim1 o kadar icten etkiledi ki bu ga-
zel lakab1 ona uygun gordiler.” Bu érnek o ¢agda uygulanan
ve dogal kabul edilen sadizm duzeyi hakkinda bir fikir verir.
Gunimuzde geng sadikler, daha az kanlh ancak bazen daha aci-

6 Reverend Pere F. J. Bressani, Relation de quelques missions des péres de la Com-
pagnie de Jésus dans la Nouvelle-France, Montréal Presses de la Vapeur, 1852.

7 D. Boorstin, Lcs Découvreurs, Paris, Lalfont, “Bouquins™, 1992.
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masiz bir ¢izgide, gen¢ arkadaslarim asagilama ve kolelestirme
zevkini tadacaklan, “caylaklan karsilama gruplarinin” etkin
uyeleri olarak kendilerini gosterebilirler.

Sadik kisilikler istikrarh demokrasilerde kendilerini “fren-
lemek” zorunda kalsalar bile, savas ve devrimler, bu kisilerin
kendilerini gostermeleri icin ummadiklan firsatlar yaratr. Stup-
helileri sorgulamak, esir kamplarim yonetmek, baskilar uygu-
lamak ve sivil halka dehset sagmak icin her zaman gonalla ola-
caklardir. Savasin yol actig) dehsetlerden biri de, sadik davra-
mislarin, o zamana kadar normal davranan kisilerde de gorul-
mesidir. Demokrasilerin bir diger sayginhg ise, savas zamanin-
da bile, askerler arasinda uygulanma olanag bulabilecek olan
bu tip davramslar1 denetim altina almaya ve bu tir davramslan
cezalandirmaya ¢ahsmasidir. Diktatorlerin ordularinda, sadik-
ler ender olarak askeri mahkemeye cikarlar.

Her iki sadik kisilikten birinde, baska bir kisilik bozuklugu-
na daha rastlanir (6zellikle paranoyak, narsist ve antisosyaller
arasinda).

* Peter Greenaway'in Ahgi, Hirsiz, Karisi ve Sevgilisi filminde
(1989) unutulmaz Micheal Gambon, hem korkung bir sosyopata
(hirsizlarin korkulan geflerinden biridir), hem de atesli sadik bir ki-
siye benzemektedir. Jatafath aksam yemeklerinde gevresini, kor-
ku salan fizigi ve konugmasiyla korkutmaya ve asagillamaya bayi-
Ir. Karisinin sevgilisini korkung sekilde oldirtir. Daha sonra kari-
si, da aynen onun gibi sadistge bir kargilik verir.

* Stevenson'un romanindan uyarlanan, Viktor Fleming'in usta igi
iki Yiizli Adam (The Strange case of doctor Jekyll and Mr. Hyde)
filminde (194 1), Spencer Tracy’nin canlandirdig iyi doktor, iste-
mi diginda siradigi bir sadike doniigiir. Bagkalarina gektirdigi aci-
larin zevkini gikaran Mister Hyde, ingrid Bergman'i agagilamaktan
ve dehgete diigirmekten ozellikle zevk alir.

* David Lynch'in kasvetli Mavi Kadife filminde Dennis Hopper, ba-
giml bir kadini canlandiran Isabella Rossellini'ye, sado-mazogist-
lere yakisan bir yontemle igkence yapar.
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Hayal kurmayalim; sadizm yalnizca savas su¢lularinda ya da
seri cinayetler isleyen kisilerde goralmez. Hepimizin icinde uy-
kuya yatmis olan sadik duygular degisik kosullarda ortaya ¢i-
kabilir: Karizmatik bir 6nderin pesinden surriiklenme, topluluk
etkisi, bir yoksunlugu giderme ihtiyaci, intikam alma istegin-
de oldugu gibi.

BASARISIZLIGA GUDUMLU KigiLiK

Bu kisilik bozuklugunun varhgi ¢ok tartismahdir. Zaten Ame-
rikan Psikiyatri derneginin son simiflandirmasina, DSM [V’de
dahil edilmemistir. Basanisizhga gidumla kisilik, baska tar-
la davranmalan mumkinken, varhklarim bile bile “engelle-
yen” kisileri tanimlar. Her zaman oldugu gibi, bir kisilikten
soz edebilmek igin, basarisizhga gadumlu kisiligin de ergen-
lik ¢agy, is hayati, toplumsal ve duygusal iligkiler, eglence gi-
bi yasamin degisik alanlarinda ortaya ¢ikmas: ve bu alanlarda
kisinin basar1 gosterme olanag varken bunu istememesi ge-
rekmektedir.

Ormegin, bir 6grencinin iyi hazirlandig) sinavlara genellik-
le ge¢ gelmesi; bir kadinin her seferinde kendini feda edecegi
kavgaci ve ucan bir es se¢mesi; bir adamin, yerine getirilmesi
cok basit olan sozleri tutmamasi ve arkadaslar arasinda dargin-
hga neden olmas: gibi. Ornegin bir ucretli, diplomalar ve uz-
manlig1 sayesinde daha iyi kazanabilecek bir konumda olmasi-
na karsin, siradan bir gorevi ve tcreti tercih edebilir. Basansiz-
hga gidumlua kisilik, hastahg ciddi sorunlara yol agincaya ka-
dar bir hekime gorinmez ve tedavisini, yararim gorse bile, du-
zensizce surduardar.

Eger basina mutlu bir olay gelirse, basanisizliga giidumla
olan kisilik, bilingli olarak kendine pahahya patlayacak bir ka-
za yaparak hemen bu olumlu olay1 sifira indirger. Isinde yuk-
sek verim sagladig i¢in maasi artirilan ve tebrik edilen kisi, ki-
sa bir suire sonra kendini kovduracak o6l¢iide profesyonel bir
hata yapar.
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Bu tir davramslar dogal olarak cevresinin kizginhigim ve is-
yanini gindeme getirir: “Hay Allah, kasten boyle yapmiyorsa
bunun amaci ne?”

Ashnda bu kisilik bozuklugu bir¢cok nedenden dolay: resmen
gundeme alinmaz. Oncelikle, arastirmalar basarisizhiga gidum-
lalagun, cogunlukla, baska bir kisilik bozukluguna, 6zellikle
de bagiml, sakimiml, edilgin-saldirgan, borderline kisiliklere
baglh oldugunu gostermektedir. Sonugta, basanisizhga gudam-
la kisiligin degil de, degisik kisilik bozukluklarinin ortak basa-
nsizhga gidumla davramslarinin var oldugu disanular. Orne-
gin, bir terfi olanag) karsisinda, asagidaki degisik kisilikler, de-
gisik nedenlerden dolay: bir “baltalama™ da bulunabilirler.

ZOR KiSiLIKLERIN BIR TERFi DURUMUNDA, OLASI
BASARISIZLIGA GUDUMLO DAVRANISLARININ NEDENLERI

e Bagimh kisilik terfisini, kigisel sorumluluklar yiiklenmek zorunda
kalacagi korkusuyla engelleyecektir.

e Sakiniml kisgilik daha gok kiginin denetimi altinda bulunmaktan
gekinecektir.

e Edilgin-saldirgan kisilik, ona bel baglayan sefini “cezalandirmak”
igin engelleme yapacaktir.

* Borderline kisilik gergek istekleri konusunda aniden kuskuya dii-
secek ve mizaci degigecektir.

* Depresif kigilik, bu konuma layik ve igin gerektirdigi diizeyde ol-
madigin diigiindiigiinden “engelleme” yapacaktir.

Basarisizliga gadumlua kisiliklerin bir baska olumsuzlugu da,
“magduru kotileme"® deyimiyle dile getirilen tehlikeli sapma-
lara suruklenmesidir.

Ormnegin bu teshis, kocalarindan dayak yiyen ama hala onlar-
la oturan kadinlarin aleyhine kullamlir. Koca avukatlan, kadin-
lan “basansizhga gudumla kisilik” tanisiyla evliliklerinde sug-
lu duruma dusirmeye, hatta “magduru kotuleyerek” ¢cocukla-

8 L.B. Roscwalcr. “A Critical Analysis of the Proposed Self-Defeating Personality
Disordler”, Journal of Personality Disorders, 1987, 1, s. 190-195.
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n ellerinden almaya cahsabilirler. Ashinda doviilen kadinlar, ¢o-
gunlukla, benliklerini yaralayan ve onlan kaygih ve depresif ki-
siler yapan, kronik travmanin neden oldugu stresin kurbamdir-
lar. Bu kadinlann arasinda bir kisilik bozukluguna sahip olanlar
ise, kendi baslanna yasamayi bagsaramayacaklanndan korkarak
evi terk etmeyen bagimh kisiliklerdir. Feministlerin affetmedi-
gi Freud’'un “kadin mazosizminden” uzak oldugumuz agikur.

“Magduru kotileme” tedavi uzmanlannca da kullanilabi-
lir. Batin yardim ¢abalanna karsin hastanin durumu iyiye git-
mediginde, tedavinin basansizhgim hastaya yikma girisimi uy-
gun ve ¢ekici bulunur: “Basanisizhga gidumla bir hastaydi”.
(Bu yorumun psikanalatik bir tiirevi de vardir: “Direnisleri ¢cok
gugla” ya da “Kendini basarisizhga suruklemekten mazosist bir
zevk ahyor” gibi.)

Butin bu nedenlerden dolay: “basansizhga gadumla” tani-
s1 bugiin gecerlilik kazanmiyor ve hi¢ kusku yok ki gelecekteki
resmilesme ¢abalan da baganh olmayacak!

BiR TRAVMA SONRASI DEGISEN KiSILIKLER

Psikiyatrlar uzun zamandan beri, baglarindan korkun¢ deney-
ler gegmis kisilerde, kisilik degisimlerini gozlemlediler. Bunla-
rin ilki, Nazi ve Japon toplama kamplanndan sag olarak kur-
tulanlarda, Vietkong kamplarinda tutsak olarak kalanlarda ve
Kambogya® siginmacilannda gozlemlenen KZ' sendromudur.
Ugranilan siddete ek olarak, ciddi ve uzun sureli kot beslen-
me de bu bozukluklan artirir. Bu “sag kalmay1 basaranlar send-
romu” yasamlanlardan uzun yillar sonra bile siirer ve kaygy, il-
gisizlik, toplumdan kopma, duygu korelmesi, uyku bozukluk-
lari, devamh tehdit edilme duygusu bi¢imindeki kronik belirti-
lerle kendini aqiga vurur.

9 ].D. Kinzie vd., “Post-Traumatic Stress Disorders among Survivors Cambo-

dgian Concentration Camps”, American Journal o f Psychiatry, 1984, 141, s.
645-650.

10 P. Chodoll, “Late Effects of the Concentration Camp Syndrome”, Archives of
General Psychiatry, 1963, 8, s. 323-333.
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Biitiin bu belirtiler, bir felakete ya da ciddi bir kazaya ugra-
mus kisilerde ya da bir saldinya ugramis magdurlarda degisik
duzeylerde gozlemlenir. Psikolojik olumsuzluk riskini azalt-
mak igin, ilgili kisinin kazadan sonra, mimkun oldugu kadar
erken, miumkiinse kazadan hemen sonra tedavi altina alinmasi
gerekir. Tedavi oncelikle psikolojiktir ve kurbana yasadig trav-
may1 anlatirmaya dayanir. Ancak bunun, bu is i¢in 6zel olarak
egitilmis bir kisi tarafindan guven verici bir ortamda ve bir te-
davi iliskisi icinde gerceklesmesi gerekir.

Erken tam ve travma sonrasi stres tedavisi gercek bir kamu
saghg sorunudur. Cinku psikolojik agidan ilgilenilmeyen ki-
siler, kendileri, aileleri ve toplum icin pahahya mal olacak kro-
nik kisilik bozukluklan gelistirme riski tasirlar.

¢ Ted Kotcheffin ilk Kan (1982) filminin baginda, Sylvester Stallone,
agir bir travma sonrasi stres belirtileri- ilgi kaybi, toplumdan kop-
ma, devamli tetikte olma duygusu- gosteren eski bir Vietnam ga-
zisini canlandirir. Sadik bir polis tarafindan tutuklaninca, ugradig
koti muamele Vietkong'dayken yasadigi kaygi dolu kotii anilarinin
canlanmasina neden olur ve yetiskin erkek seyircilerin seving gos-
terileri arasinda, atesli savasg kisiligi yeniden ortaya gikar.

Bu orneklerden farkl bir baglamda, hekimler, beynin degi-
sik kaynakl darbelere ugramasi sonucunda (beyin sarsintis1 ve
ameliyatlan), kaha kisilik degisimleri de gozlemlemislerdir.
Ancak bunlar konumuzun disindadir.

PEKi YA GOGUL KiSILIKLER?

Bu bozukluk az karsilasilmasina ragmen, halkin ve psikiyatrla-
rin ilgisini ¢eker. Zaten, ¢cogul kisilik tam anlamiyla bir kisilik
bozuklugu olarak gorialmez. Bu vakalar daha ¢ok kisinin miza-
cim etkileyen bir hastaliga baglanir.

Bu hastaliga yakalanan kisi benliginde, yaslan, kaltar da-
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zeyleri, cinsiyetleri ve karakterlerine bagh olarak bircok kisili-
gi art arda yasar. En yaygin biciminde, her kisilik diger kisilik-
leri unutur, yani diger kisiliklerin dasanduaklerini, yaptiklanni
ya da soylediklerini haurlamaz. Hastalikta gorulen ortalama ki-
silik say1s1, Stevenson’un Doktor Jekyll ve Mister Hyde’in da ol-
dugu gibi asla iki degildir. Bu say1 hastaya gore bes ile on ara-
sinda oynar. “Ev sahibi” kisilik hastanin sosyal kimliginin ki-
siligidir. Ancak yardim isteyen her zaman bu kisilik degildir.

Psikiyatride ilging olay sey, bu bozuklugu baslatan nedenin,
kesin olmasa da biliniyor olmasidir. Neredeyse butiin vakala-
rin temeli, cocuklukta yasanan, duygusal destekten yoksun bir
travma olayidir.

Bu bozuklugun uzmamyla, en az ug kisiligi bulunan hastasinin
katildig: bir terapi seansina tanik olduk. Bu ug kisiligin biri nor-
mal, yani, hastanin kimligine uyan “ev sahibi” kisilikti. Hasta,
ailesi ve is arkadaglannca takdir edilen, elli yaslarinda bir buro
gorevlisiydi. Ancak sik sik depresyon donemleri oluyordu. Has-
tanin ortaya ¢iktiginda genel bir hayret uyandwran obur kisiligi
ise, bagimh ve aglamay: seven bes yasindaki bir cocugun kisili-
giydi. Bu kisilik genelde, gunlik yasamda bas gosteren ufak an-
lasmazliklardan sonra hastay etkisi altina ahyordu. Hastanin
ucuncu hisiligi ise, yabancilarla karanhk iliskiler kuran kav-
gaa ve saldirgan bir adamin kisiligiydi. Hasta normal kisiligi-
ne donduginde, mizmiz bir ¢cocuk ya da kavgaa bir adam gibi
davrandigim hi¢bir bicimde hatirlamiyordu.

Seans sirasinda psikiyatr, uyguladig1 hipnozla, cocuk kisi-
ligin gelmesini sagladi. Hasta, gozleri kapali, hicbir oyuncu-
nun taklit edemeyecegi bicimde, aglamak uzere olan bir ¢ocu-
gun sesi ve sozcukleriyle konusmaya baslad. Psikiyatr “cocu-
ga”, yetiskin kisilik tarafindan timiyle unutulmus olan, eskile-
re ait bir olay: anlattirdi. Unlu bir suclu olan babasi, dolandir-
dig rakip ceteden kurtulmak icin saklaniyordu. Cetenin uyele-
ri, o tarihte bes yasinda olan hastamizi buluyor ve ondan baba-
sinin yerini soylemesini istiyorlardi. Cocuk bunu reddedince, ic-
lerinden biri bicagim ¢ikariyor ve ¢ocugun bilegine dayayarak,
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elini kesmekle tehdit ediyordu. Dehsete dusen cocuk babasinin
bulundugu yeri itiraf ediyor ve baba cetenin uyeleri tarafindan
oldiiruliyordu.

Cocuk olaydaki roliunu kimseye anlatamamisti. Kisiliginin
bir bolumu travma gecirdigi yasta sabit kalmisti. Bu kisilik,
hasta kendini bir anlagsmazlikla karst karsiya buldugunda —an-
lasmazlik isterse ¢ok onemsiz olsun— ortaya cikiyor ve bes ya-
sinda yasadig1 heyecamn bir benzerini hastaya yasatiyordu.
Kavgac ve saldirgan adamin kisiligi ise belki de babasuun (yu
da onun katillerinden birinin) kimligiydi.

Hepsi bu kadar dramatik olmasalar bile, ¢cogul kisiligin kay-
naginda yer alan travma olaylan ¢ogunlukla yasam tehlike-
ye sokan deneyimleri yansitir. Bunlar saldirilar, cinsel zorla-
malar ve sik rastlanilan ensest iliskilerdir. Bozukluk ¢ogu za-
man kadinlarda gorulir, ancak belki erkeklerde de tanilana-
mamis haliyle bulunur. Cogul kisiligin kisiliklerinden biri,
sik sik borderline kisiligin 6zelliklerini sergiler. Ensest iliski-
lerin ve cinsel tacizlerin, ¢ogunlukla borderline kisilerin ¢o-
cukluklarinda go6zlemlendigi bilindiginde bu durum sasirtici
olmaktan ¢ikar.

Benzer bir bozukluk, kopuntu (ayrisma) kacislanidir. Kla-
sik ornek, uysal ve duzenli bir gen¢ kizin donem donem evden
kacarak, karsisina ¢ikan yabancilarla basi bos yasamas, sug is-
lemesi, alkol ve uyusturucu kullanmas, sonra kendini evinde
her zamanki kisiligine donmus bulmas ve son giinlerdeki ya-
santisini haurlamamasidir.

Bir travma ya da ensest bir iliskiden sonra herkeste cogul
kisilik gelismez. Baz1 kisilerin, bilinglerini degisik parcala-
ra bolmeye daha yatkin olduklan anlasilmaktadir. Kopun-
tu olaylar, gegici kisilik yitirme duygusundan (birkag sani-
ye icin kendi kisiligine yabancilasma duygusu) baslayarak,
kendi disinda olma, kendini bir is yaparken gorme ve kisi-
nin uykuda ve uyamkken degisik bilin¢ durumlarina girdi-
gi hipnoz durumundan gecerek, trans durumlarina kadar ya-
yilir. Kolayca hipnotize edilebilen kisilerin, bir travma yasa-
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diktan sonra bolinme bozukluklarina yatkin olanlar arasin-
dan ¢ikugi samlmaktadir. Zaten hipnoz, hem ¢ogul kisilik-
leri, hem de travma sonrasi stres bozukluklanni ortadan kal-
dirmada kullanilan bir tedavi teknigidir. Her iki durumda da,
guven verici bir ortamda uygulanan hipnoz, kisinin, kendini
korumak amaciyla kopuntusal olarak adlandirilan dazenek-
ler bilincinden ayirdigi, “disan atug1”, katlanilamayan heye-
can ve anilar yeniden bilince yerlestirmeyi hedefler. Boliin-
me olaylari ve onlarin ¢ok sasirtici goranumleri, ¢ogul kisi-
lik bozukluklari, uzmanlik i¢inde uzmanhk gerektiren, genis
ve karmasik bir konudur. Biz burada bu konuya sadece soyle
bir deginmis olduk.

(N.B.: Kuzey Amerika'da ¢cogul kisilik bozukluklarinin ger-
cek bir salgin gibi yayildig1 goriilmektedir. llk bakista sasiruci
olan bu artis kuskusuz bir¢ok nedene dayanmaktadir. Bu bo-
zukluk oldukga iyi bilindiginden, prolesyonel uzmanlar 1anila-
rim koymada zorlanmamaktadirlar. Ancak, hizla yayginlasan
bir modanin da, etkilenmeye ve hipnoza acik hastalan, kendi
baslarina ¢ogul kisilikler yaratmaya ittigi dusanilebilir. Bu ara-
da, kafay1 bu konuya takmis uzmanlarin da istem disi yardim-
larin1 unutmamahyiz)."

Tabii ki, cogul kisiliklerle hicbir ilgimiz olmadig: halde, du-
ruma uygun olarak kisiligimizin degisik cephelerini sergileye-
biliriz. Iste kendilerinden emin, ama evde keyfi kacmis veya
bunun tersi kisileri, veya evde zorba, arkadaslan arasinda se-
vimli ve uyumlu olan kisileri tanimayanimiz var m1?

EV ODEVi
e Martin Scorsese’in Gazino (1995) filminde, Robert de Niro, Sha-
ron Stone ve Joe Pesci, hangi zor kisilik tiplerini canlandirir? Ro-

bert de Niro, biirosunda tek bagina otururken neden pantalon
giymez?

11 H.Merskey, “The Manulacture of Personality: The Production of Multiple Per-
sonality Disorder™, British Journal of Psychiatry, 1992, 160, s. 327.
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DAHA BASKALARI...

Hi¢ kuskusuz anlattiklarnmizin disinda kalan zor kisilikleri siz
kesfedeceksiniz. Ama buna karsilik bu kitabin onlar daha iyi
anlamaniza ve onlar birer insan olarak degerlendirmenize yar-
dimci olacagim umuyoruz.
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ON UGUNCU BOLUM

ZOR KiSiLIKLERIN KAYNAKLARI

D aha once belirttigimiz gibi, kisiligin olusumunda, “dogus-
tan gelenle”, “sonradan kazanilanin” payim belirlemek
oldukca zordur. S6z konusu olan, basit bir iliski olmayip, yasa-
min degisik evrelerinde birbirinin icine girmis olan karmasik,
karsilikh bir etkilenmedir.

Kisiligin kaynaklan konusunda sayisiz teoriye rastlanir, an-
cak buna karsilik elimizde olduk¢a az sayida dogrulanmis goz-
lem vardur... Bu kitap pratik olmay: amagladig icin, simdiye
kadar kisilik astine olusturulan degisik kuramlan anlatmayi
degil, ama bir¢ok arastirmayla dogrulanmis birka¢ gozlemden
elde edilen olgulardan soz etmeyi yegledik (6rnegin, borderli-
ne kisiliklerin ¢ocukluk donemlerinde gorilen ensest iliskinin
ve cinsel hirpalanmanin sikhg), ya da sizotipik kisilikte gene-
tik faktorlerin etkisi gibi). Bununla birlikte arastirmacilar, kisi-
ligin, ilk gunlerden baslayarak bebegi etkileyen cevreyle, kah-
um yoluyla aktarilan ve dogustan (bazi1 durumlarda dogumdan
da dnce) kaynaklanan elverisliliklerin karmasik bir sonucu ol-
dugu konusunda anlasmis bulunuyorlar. Tartisma simdi ve da-
ha uzun bir siire, kuskusuz kisiden kisiye ve gorecegimiz gibi
inceledigimiz karaktere gore degisen, kahtimin ve gevrenin go-
receli pay: iizerinde yogunlasmistuir ve yogunlasacakur.
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KiSILIK KALITIMSAL OLABILIR Mi?

Bazi kisilik 6zelliklerinin kalitim yoluyla gectigi dusuncesi, bir-
cok nedenden dolay: Fransa'da insanlan rahatsiz etmektedir.

KiSILIKLERIN GENETIGINDEN SOZ EDILDIGINDE BIRGOK
iINSANIN RAHATSIZLIK DUYMASINA (OZELLIKLE BATI
DUNYASINDA) YOL AGAN DORT NEDEN

Yahudi-Hiristiyan gelenegi: Dine gore, insan 6zgir bir iradeye
(ekindelik) sahiptir. iyilik yapmak ya da giinah islemekte serbest-
tir. Bazi karakter ozelliklerinin genler tarafindan belirlenmis oldu-
gu diigiincesi bu din gelenegi ile gatigmakta ve boylelikle, diigiin-
ce Ozgiirligimiziin sandigimizdan daha az oldugunu gagristir-
maktadir. (Ancak Yeni Ahid'deki “yetenekler” meseli, bireyler ara-
sindaki gen esitsizliginin kabulu olarak yorumianabilir.)
Cumhuriyetgi gelenek: Bu gelenek herkese taninmasi gereken
sans esitligi ve bireyin gelisiminde egitime verilen 6nemin alti-
ni gizer. Genetik farkliiklardan s6z etmek, esitsizligin kabul edil-
mesi ya da egitime verilen 6nemin azalmasi gibi algilanabilir. (As-
linda, kisiligin olusumunda genetik bir etkiyi tanimakla, egitime
6nem verilmesi arasinda higbir geliski yoktur.)

Psikanalatik gelenek: Kisiligin olugmasinda, gocuklukta yagani-
lanlarin biyiik nem tasidigini ileri siirer. Genlerin etkisini savun-
mak bazi psikanalistler tarafindan mesleklerine yonelik bir girigim
olarak degerlendirilmig olabilir.

Urkiitiicii anilar: Naziler, gilgin genetik teoriler adina igrenglikler
gergeklestirdi. Bu irkgi dogmalarin giiniimiiziin genetik kuramla-
nyle higbir baglantisi bulunmamasina kargin “genetik™ sozcigi
hala baz kigiler igin bu ugurda kurban edilenlerden yayilan kiikiirt
kokusu anlamina gelmektedir.

Bununla birlikte ¢ok sayida arastirma, bazi kisilik 6zellikleri-
nin kismen kahtimla gectigini dogrular. (Kopek ve at yetistiri-
cileri ya da ¢ok gocuklu ailelerdeki anneler bu gercegi zaten bi-
liyorlard1.) Ancak bu gercegi insanlarda nasil dogrulayabiliriz?



Dogustan gelenle, sonradan kazanmlani nasil ayirabiliriz?

Arastirmacilar boyle bir sorunla karsilasinca, kahtimin ve
cevrenin karsihkl etkisini incelemek amaciyla degisik ¢alisma-
lar gergeklestirdiler.

— lkizler Gzerinde yapilan incelemeler. Bir karakter ozelligi-
nin ya da psikolojik bir bozuklugun yinelenme sikhig, aym ge-
netik ozellikleri tasiyan ve “gercek” ikizler denilen, birbirle-
rinin tipaup benzeri olan ikizlerle, birbirlerine normal erkek
ya da kiz kardes gibi benzeyen “yalanc1” ikizlerde olculebilir.
Eger, gercek ikizlerden A ikizinde gorulen bir 6zellige, B iki-
zinde, yalanai ikizlerde gorilen orandan daha ¢ok rastlamyor-
sa, bu durum, incelenen karakter 6zelliginin olusumunda ge-
netik payin var oldugunu gosterir.

— Daha da ilginci, ayn ayn biytyen sahici (tek yumurta)
ikizlerinin (bu bazen olur) incelenmesi, kalitim ve egitimin et-
kilerini aynistirabilmemizi saglar.'

— Evlat edinme incelemeleri. Dogumdan hemen sonra evlat
edinilen ¢ocuklarin kisilik 6zellikleri, biyolojik ve onlan buyu-
ten anne ve babalarin o6zellikleriyle karsilasuinlabilir. Eger, bi-
yolojik anne-babanin bazi psikolojik 6zelliklerine, evlat edinen
anne-babada bulunmadig halde, ¢ocuklarda daha sik rastlanir-
sa, bu 6zelliklerin kahtim yoluyla gectikleri dasanulir. Bu tir
incelemeler, baz1 tiirden alkolizm ve sizofreni vakalarinda kah-
timsal bir elverisliligin 6ne surulebilecegini saglamistir.

— Aile incelemeleri. Bu incelemelerin amaci, uzak ya da ya-
kin akrabalarda ortaya ¢ikan benzer 6zelliklerin sikhgim aras-
turmakur. Bu tur incelemeler, sizotipik kisiliklerin akrabalan
arasinda sizofreniye yakalananlara daha sik rastlandigim ve do-
lay1siyla bu iki bozuklugun ortak genetik bir temelden kaynak-
landigim gostermistir.

Ancak sunu da unutmamak gerekir. Hastaliga yakalanma ko-
nusunda kisilerde gorilen egilimin genetik o6zellikler tasima-
s1 ve kahimla aktarilmasi, gevre kosullarinin iyilestirilmesi ya

1 TJ. Boucherd, D.T. Lykken, M. McGue, N. Segal, A. Telegen, “Sources of Hu-
man Psychological Dilferences”, The Minnesota Study of Twins Reared Apart,
Science, 1990.

289



da egitimle degistirilemeyecegi anlamina gelmez. Ornegin, ge-
netik acidan alkolizme elverislilik gosteren bir kisi, eger aldig
egitim ona alkolden kaynaklanan gerginligini yonlendirebilme-
yi ogrettiyse ve kiskirtici ortamlardan uzak durmay: saghyorsa,
bu kisi yasami boyunca icki igmeden durabilir.

PEKi YA GEVRENIN ETKiSi?

Kisilik 6zelliklerinin genetigine ilgi gosterildiginden dolayi,
egitimin ya da ¢ocukluk doneminde yasanan olaylarin etkisi
yadsinacak degildir. Bu konuda arastirmalar yapan bir¢ok ekip,
sadece hastalarin ¢ocukluklan ve yasamlan hakkinda anlattik-
lariyla degil, ama aym zamanda, saghk ve toplumsal kurulus-
lardan elde edilen bilgilerle de ilgileniyorlar. Bunlar arasinda,
sunlar sayabiliriz.

— ailenin toplumsal ve niifusbilimsel 6zellikleri;

— erken olumler;

— aile ayelerinin gecirdigi ciddi hastaliklar;

— aile i¢i siddet, kot muamele, cinsel asirihiklar;

— ve gozlemlemenin mumkun oldugu durumlarda, aile igi
iligki ve egitim bigimi.

Kalhiim ve cevrenin karsihkh etkileri stine yapilan arastir-
malarin gizel bir 6rnegini sizofreni hastahg olusturur.

Dogumdan hemen sonra evlat edinilen ¢ocuklar tstine ya-
pilan incelemeler sayesinde, kalitimin sizofrenide oynadig rol
kamtlanmisur (eger, biyolojik anne ve babadan biri sizolren
ise, cocugun sizofren olma riski %10 dur. Her ikisi de sizofren
ise, cocugun aym hastalhiga yakalanma riski %50°dir).

Ancak, sizolren olma riski yuksek (sizotipik kisilik) eriskin-
lerin bulundugu ailelerdeki iletisim bigimi incelendiginde, ile-
tisimin bozuk oldugu ailelerde, ergenlik ¢aginda bulunanlar
arasinda, sizofren olma olasihginin yuksek oldugu gorulda.
Duygusal agidan icedoniik olan ailelerde, sizolreni hastalarinin
rahatsizhklarinin depresme olasihg1 daha yuksektir. Bu incele-
meler halen tartisilmaktadir, ¢inki burada tersine bir isleyis
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so6z konusu olabilir: hastahgin semptomlan ciddilestik¢e, aile
ici iletisim bozulabilir.

GENETIK/GEVRE:
BiRBIRINi TUTMAYAN BIiRKAG VERi?

Kisilik bozukluklarinda genetik etkileri dogrulayan bir¢ok ka-
nit vardir:

— lkizlerden biri saplantih bir kisilik ise ve eger ikizler “ger-
cek” ikizler ise, diger ikizde de, saplantil bir kisiligin ortaya
¢tkma riski daha yuksektir.

— Sizofren hastalarin akrabalarn arasinda, ortalamaya oranla
daha cok sizotipik kisiliklere rastlanr.

— Borderline kisiliklerin akrabalari arasinda, ortalamaya
oranla daha ¢ok miza¢ bozukluklanna (depresyon) rastlanir.

— Paranoyak kisiliklerin akrabalar arasinda, ortalamaya
oranla, delice dustincelere kapilma bozuklugu ¢eken daha ¢ok
kisiye rastlanr.

Sozinu ettigimiz akrabalik, anne ve babanin akrabalariyla
diger yakin akrabalan igine alir, yani degisik ailelerde yetismis
kisileri kapsar.

Onceki bolumlerde anlatugimiz kaygih kisilik, genel kay-
g1 bozuklugunu andinr; aile icinde kayg1 bozukluklarina faz-
la rastlanilmasinin nedeni budur. Aym sekilde, depresif kisili-
gi, depresyonun diger bicimleriyle kahtimsal ortakhgi bulunan
distimiden ayirmak da zordur.

KiSiLIK OZELLIKLERININ
BOYUTSAL DEGERLENDIRMESINE DONUS

Kategorilerden olusan “zor kisilikler”i konusacagimiza, biraz da
kisiligin boyutsal yonlerine goz atahm. Kisiligin boyutsal yon-

2 P. Mc Guffin, A. Thapar, “The Genetics of Personality Disorders”, British Jour-
nal of Psychiatry, 1992, 160, s. 12-13.
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leri daha katiksiz ¢oziamlemeler yapilmasimi saglar. Ornegin bir
arastirmaci, saplantih bir kisiligin akrabalanni arastinrken, aile-
de saplanuh kisilik kistaslanna uyan bir baskasim bulamamasi
mimkundir. Boylece, saplantli kisiliklerde hicbir kahtimsal et-
kinin bulunmadig) sonucuna varabiliriz. Ancak, eger aymi aras-
tirmaci, ailenin uyelerini, “saplantiy1” (kesin, duzenli ve titiz ol-
maya egilim duyma) ol¢en bir olcekle degerlendirseydi, ailenin
bazi fertlerinin, saplantih kisilik olarak simflandinlmasalar bile,
bu o6l¢ek tizerinde yer alan ortalama nifustan daha st bir dege-
re sahip olduklannin aynmina varabilecekti.

Bu durumda “saplanti” boyutunun kismen kahtimsal oldu-
gundan kusku duyulabilir. Bunu dogrulamak i¢in ayn cevreler-
de yetisen ikizler astiine arastirmalar yapmak gerekir. Ailedeki
saplantih kisi, bu ailedeki saplanti aysberginin ancak su yuzin-
de kalan bolumuni yansitir.

Sonug olarak, genetik baglamda ikiz turleri (gercek, yalanci,
birlikte buyumis, ayrilmis) ustiine yapilan incelemeler, bir in-
celemeden Gtekine goreceli olarak benzer sonugclar vermistir.

Simdi ornek olarak yetmis bes yetiskin ikiz astunde yapilan
bir arasirmamin® sonuglarini veriyoruz. Birgok yontemsel de-
gerlendirmeden sonra, arastirmacilar 6nceki incelemelere ya-
kin sonuglara ulastilar: buyukten kugige gore siralanmis olan
asagidaki ozelliklerde kalitim 6nemli bir rol oynamistir (etki-
si %45'den fazla):

— narsisizm (cafcafl tavirlar, onay, ilgi, kendine hayranhk
duyulmasi ihtiyac1) (% 64],

—Kimlik sorunlan (% 59) [kronik bosluk duygusu, kendi hak-
kinda dengesiz fikirler, karamsarlik]. Bu sonug arastirmacilarin
kendilerini bile sasirtrmstir. Onlar bu boyutun daha ¢ok egitim-
le ilgili deneyimler tarafindan etkilenmis olmasim bekliyorlard,

— “Katuihk” (kendini baskasinin yerine koyma eksikligi, ben
merkezcilik, nefret, sadizm) [% 561,

— uyarilma arayigi (% 50),

- kaygi (% 49),

3 Livesley vd., “Genetic and Environmental Contributions to Dimension of Perso-
nality Disorders”, American journal of Psychiatry, 1993, 150, 12, s. 1826-1831.
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— duygusal dengesizlik (% 49),

—icedonikluak (% 47),

— toplumdan kagma (% 47),

— kusku (% 48),

— dusmanhk (egemen olma, diismanlik, katihk) [% 45].

Tam bu verilere karsin, egitimsel cevre olasi etkilenmenin
yarisim istlenmektedir. Ayrica bu oran, kahtimla ilgilenmenin,
cevresel faktorlerin degerlendirme disi1 birakilmasim gerektir-
medigini kamtlamaktadir. Bununla birlikte bazen iki faktor ay-
m dogrultuda etkide bulunur: Kahtimsal olarak kaygih kisi-
lik 6zellikleri gosterebilecek bir cocuga, bu kisiliktcki bir ebe-
veyn tarafindan bunahima disurebilecek bir egitim aldirilabi-
lir. Gene, givensiz kisilige yatkin bir ¢ocuk kendine 6rnek ola-
rak kuskucu bir ebeveyni segebilir. Bu durumda ¢ocugun sagh-
g1, ebeveynlerden digerinin ya da baska bir yakinin denklestiri-
ci ozelliklerine bagh kalr.

Saplantili 6zelliklerde, kaliimin etkisi 6l¢asel boyutun an-
cak % 39'u icin gecerlidir.

Ayni arastirma, bunun tam tersini, kalitimin asagida belirti-
len boyutlarinda higbir rol ustlenmedigini gostermektedir:

— etkilenmeye yatkinlk - boyun egme,

— duygusal dengesizlik (ayrihktan korkma, yakinlik arayisi,
yalnz kalamama),

— utangaclik sorunlan (cinsel bastirma, baglanma korkusu).
Bu son ti¢ boyut ¢ok yakin kisilerle olan iliskileri kapsar ve an-
ne-¢ocuk yakinlasmasinin erken donemi tarafindan oldukga
etkilendigi dusanulebilir.

Cevre ile ilgili kiacak bir not: Bagimli kisilikler ailenin son
cocuklarinda ya da ¢ocuklugunda muzmin bir hastahk gecir-
mis kisilerde daha sik gorular.

Sonug olarak, zor kisiliklerin kaynaklan hakkindaki veriler
oldukg¢a boluk porguktir. Cevre ve kahiimi kapsayan konular,
gelecek yillar icin,* uzerinde ideolojik énceliklere basvurul-
madan ¢ahsilacak, ilging bir arastirma alani olusturmaktadir.

4  KS. Kendler, “Genetic Epidemiology in Psychiatry: taking both genes and en-
vironment seriously”, Archives General of Psychiatry, 1995, 52, s. 895-899.
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SONUG

ZOR KiSiLIKLER VE DEGiSiM

Kendimden nefret ettim, kendime hayran oldum:
sonra hepimiz birlikte yaslandik.
- Paul Valéry

Yasamak, kendimiz olarak kalarak, uyum saglamak i¢in de-
gismektir. Kendimizle benzerlerimiz arasinda derece dere-
ce gelisen bir uyum ¢alismasi anlamina gelen bu kisisel degisim
sureci, cogunlukla bilingdis: gerceklesir. Zor kisiliklerde ise bu
degisim, kota, eksik ve yarim yamalak gergeklesir. Ancak bu
problematik var olma bicimleri nasil degistirilecektir? Birtakim
cabalar gosterme kisiye, yalnizca kisiye mi ait olacaktr? Yoksa,
bu tuar kisilerin davranislarindan yakinan ya da rahatsizhk du-
yan ¢evresinin ona baskilar uygulamasi m gerekir? Yoksa, ki-
siligin baz1 ¢izgilerini degistirmek icin bir psikiyatrin m1 devre-
ye girmesi gerekir? Bu konuda herkes duraksiyor ve aslinda bu
sorularin higbirinin basit cevaplan yok.

KENDINi DEGISTIRMEK

“Hata yaptigimiz zaman, gelecek sefer nasil hareket edecegimi
bilirim, deriz. Oysa gelecek sefer nasil hareket edecegimi simdi-
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den biliyorum, dememiz gerekir.” Bu birkag s6zcuk ve yapitina
damgasin vuran karamsarligiyla, ltalyan yazar Cesare Pavese,
su gercegin alim acimasizca ¢izer: Insanin kisiligini degistirme-
si cok zordur. Butun diller ve butun ¢aglar bu gercegi dile getir-
mek icin sayisiz atasozu uretmigslerdir: “Insan kendini yeniden
yaratamaz”, “Kenarin dilberi nazik de olsa, nazenin olamaz”...
Senfoniler bestelemeyi ya da Mars’a iletisim dalgalan gonderme-
yi beceren insan akhinin, birka¢ davrams ahiskanhgim degistir-
mekte zorlanmasi nasil agiklanir? Varolma seklini isteyerek de-
gistirmek, kuskusuz yapilabilecek en zor istir. Bu kurala sira di-
st kisilikler de dahildir. Son iki yuzyilda yasamis olan yaklasik
ti¢ yuz unli hakkinda yapilmis oldukga ilging bir aragtirma,’ bu
unlilerin, buyik bir bolumiinin zor kisilikler oldugunu ortaya
ctkarmustir. (Acikgas: bu kisilere patolojik vaka dememek icin
zor kisilik nitelemesini kullandik.) Bu tnliiler arasinda Fran-
sa’min ulusal gururunu olusturan, Pasteur ve Clemenceau gibi
sayisiz kisi yer ahyor. Tarihin, bilimlerin, sanatlarin akisini de-
gistiren bu kisiler kendi karakterlerini degistirmeyi basarama-
mislardir. Ancak sonugta, onlann biiyiik olarak nitelendirilme-
lerinde karakterlerinin de bir pay: olmadi m1? Baz1 buyiuk sanat-
cilara etkin bir terapi ya da iyi dizenlenmis antidepresif bir te-
davi uygulanmis olsaydi, onlarin yaraticihklarindan geriye ne
kahrd1? Eger Churchill, asin alkol kullammiyla daha da karma-
stk hale gelen zor bir kisilige sahip olmasaydi, Nazi tehdidine ve
Hitler’e kars1 aym kararhhg) gosterebilir miydi?

Zor kisilikler olaganustu kosullarda kendilerini gosterebi-
lir hatta gelisirlerse de, cogu zaman, ginlik yasama pek uyum
saglayamazlar. Hangi nedenlerden dolay: kendimizi degistir-
mekte bu denli zorlaminz?

“Ben her zaman béyleydim!”

Kisiligimiz yasamimizin ilk giununden itibaren olusur (hat-
ta kahtimsal yatkinhk tasiyan bazi 6zelliklerden dolay: bun-

1 F. Post, Creativity and Psychopathology: a Study of 291 World-Famous Men",
British Journal of Psychiatry, 1994, 165, s. 22-34.
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dan daha da 6nce). Huylanmizin degismesi gerektiginin bilin-
cine vardigimizda, en azindan yirmi ya da otuz yaslarinda olu-
ruz ve almmizin cizgileri derinlesmistir. Davramslarimizla ilgili
bir aliskanhk ne denli erken gelismisse, bunu degistirmek icin
gosterilecek cabanin da, o kadar 6nemli oldugu ¢ok agiktir. Bu
da degismek isteyen kisilerde bir cesaretsizlige yol acar. Simdi
yirmi yedi yasinda, sakimmh kisilik 6zellikleri gosteren sekre-
ter Marie-Laure'u dinleyelim.

Insanlara daha ¢ok yakinlasmam, elestirilere daha az duyarh
olmam, baskalannin beni nasil degerlendikleri hakkinda kendi-
me daha az soru sortnam gerektigini biliyorum... Ancak basara-
miyorum. Butiin bunlar bana o kadar akil almaz, o kadar kar-
mastk, o kadar uzun geliyor ki, tamiinden, daha baginda vazge-
ciyorum. Dusundugumde, inanglanm ve aliskanhklanmi kok-
ten sarsmay: asla denemedigimi goruyorum. Kendi kendime bir
durum saptamast yaptyorum, uzuliiyorum, ve sonra... hepsi bu
kadar. Ben, hep boyleydim. Cocukken baskalanmn bakislarin-
dan korkardim ve kendimi kenarda tutarak bakislardan kendi-
mi korurdum. Anne ve babam, dunyaya baktiklar: gozlukleri
bana devretmislerdi: Bizler onemli kisiler degiliz, baskalannin
bizleri fark etmemesi daha iyi olur... Bu dugiincelerle bunca yil
yasadiktan sonra, degismeleri mimhkiin mu?

“Sorun mu, hangi sorun?”

Ahskanlik bi¢imlerinizin eskilere dayanmasindan dolayi, zor
kisilikliler davramislarinin uyumsuzluk yaratugini her zaman
goremezler. Genelde, dolaysiz yoldan uyararak ya da elestiri-
lerde bulunarak, araya mesafe koyarak ya da iliskilerini sogu-
tarak, zor kisiliklerin dikkatini ¢eken, aile, dost ya da is cevre-
leridir. Ustelik, cevrenin verdigi bu mesajlar cogu kez algilan-
maz ve kabul edilmez. Insanin kendi davramislarim sicag sica-
gina sorgulamasi asla kolay degildir. (A tipi kisilik size, “Kizmi-
yorum, aciklamada bulunuyorum,” diyecektir.) Oysa, baskala-
rina sorun yaratmis olmanin bilincine varmak, her zaman, bu-
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tan kisisel degisim siireglerinin kaginilmaz ilk evresidir. Otuz
dort yasinda, mithendis ve saplanuh bir kisilik olan Jean-Phi-
lippe’i dinleyelim.

Davramglanmn sorun yarattigi ilk kez, kiz arkadasimla yasar-
ken, aklima geldi. O zamana kadar ailemin yaninda yasamigtim
ve onlar da benim gibiydiler ve beni oldugum gibi kabul etmeye
ahsiktilar... Ancak gunluk yasantimi, benimle ayni aliskanhkla-
ra sahip olmayan biriyle paylasmam kisa surede ortaligi cehen-
neme cevirdi. Ben biraz manyagimdir, esyalann yerli yerinde
bulunmasinu isterim, duizene ve kesinlige ihtiyacim vardir; duy-
gulanmi da kolayca aciklayamam, inatcryimdir... Kiz arkada-
sim benim tam tersimdi. Ciddi cocuk havam bagslarda hosuna git-
ti, ama sonralan sikilmaya bagladi. Zamanimi, ondan daha ¢ok
esyalara ve isime ayirdigimdan yakinmaya bagladi. Bir siire son-
ra, bilerek etrafit dagitmaya, arkadaslanmiza, benim haklkimda
aynntilar anlatmaya basladi. Cok mutsuz oldum, sonunda aynl-
dik. Uzun sure onun ézlemini cektim. Tartismalanmiz sirasinda
onun isterik oldugunu bile soylemistim. Ama zaman gectikce, o
kadar da haksiz olmadigini anlyorum. Sorunlanmin ortaya do-
kilmesi icin, ilk kez biriyle bu kadar yakinlagiyordum...

“0 benden daha giigli!"

Freud ve psikanalistler, uzun zaman énce, bizi ayni hatalan is-
temeyerek yinelemeye surukleyen, 6nlenemez egilimi, “yinele-
me zorlanim1” adi altinda tamimladilar. Karakter 6zelliklerimizin
iceriklerini gerektigi gibi bilsek bile, “kilit-durumlar” diye ad-
landinlan durumlarla kars: karsiya kaldigimizda, bu 6zellikleri-
miz, ortaya ¢ikarak bir direnme egilimi gosterirler. Iste, kirk bes
yasinda, edilgin-saldirgan kisilikli hemsire Odile'in anlattiklar:

Degismeyi o kadar ¢ok kez denedim ki, benim durumumda bu-
nun mimkiin olup olamayacagini kendi kendime sorup duruyo-
rum. Kitaplar okudum, butun yakinlanmin tavsiyelerini dinle-
dim, psikanaliz tedavisi bile gordium. Kendim ve dunyaya baki-
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stm hakkinda, daha dogrusu bende yurumeyen ve bana aa ¢ek-
tiren sey konusunda fazlastyla bilgilendigimi saniyorum. Ken-
dimi, 6gretim yilimin basinda iyi kararlar alan ancak ginler
gectikce kotu aliskanhklanndan vazgecemeyen bir 6grenci gibi
hissediyorum. Birkag giin kendimi sorumlu hissediyorum, sonra
her sey yeniden bashyor. Bana bazi seylerin dayatildigim san-
digim durumlarla karst karstya kalmam yetiyor ve hemen asik
suratl ve kotu bir cocuk oluyorum...

“Boyle davranmak igin iyi nedenlerim var...”

Zor kisilikler tarafindan benimsenen davramslar, sayisiz soru-
na neden olsalar bile, asla temelsiz degildir. Bu kitapta goster-
digimiz gibi, baz1 karakter 6zelliklerinin asiriya kagsalar bile,
birtakim avantajlan vardir: Bagimh kisilik cogunlukla istedigi
yardimi elde eder, bir paranoyak kolayca aldatilamaz, saplanti-
I kisilik anahtarlarim ¢ok ender unutur... Bu ikincil derecede-
ki avantajlar, yarattiklan olumsuzluklar yaninda giling kalir-
lar. Ancak zor kisilikler bu ikincil derecedeki avantajlarda, dav-
ramslarinin ve dustince bicimlerinin dogrulanmasim bulurlar.
Yirmi dort yasinda, 6grenci, Hadrien’i dinliyelim:

Annem asirt kaygili bir kisiydi. Cocuklugumuz asir korun-
ma altinda gecti. Ev, bir uzay istasyonu gibiydi ve evden ¢ihs,
uzaya ¢this kadar zahmetli ve karmagikti! Plajda, gunes goz-
lugu takar, ayagimiza deniz kestanesi batmasina karst deniz
ayakkabist giyer ve her saat bas: gunes yag surerdik. Aksam-
lan partilere gitmeye basladigimizda, gittigimiz yer evden ug
adim otede olsa bile, oraya vannca geldigimizi telefonla bildir-
mek zorundaydik. Her sikintili durumda, annemin ilk camlesi
“Boyle olacag belliydi”, “Bunu bekliyordum”, “Sana soylemis-
tim” olurdu. Her zaman, onceden en kétiisiinii soylediginden ba-
zen hakl da ¢ikardi. Bizleri de soylediklerine inandirmay: ba-
sarmisti. Kiz kardesimi ilk ve son olarak bir kiz arkadasina ge-
ce yatisina gonderdigi zaman, onun nasil brongsite yakalandig-
nt ya da komsunun ¢ocugunun yalmz basina bisiklete binerken
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nasil bir otomobille carpistigim anlatan bilgilendirici oyku sto-
gu oldukga zengindi. Cocuksu bakistmiza gore de, anlattikla-
n dinya gerceklerine uyuyordu. Ancak ergenlik doneminde, bu
bogucu onlemler yigim olmadan da yasamanin miimkiin oldu-
gunu diisiinme ye basladik...

“Bu benim kisiligim”

Bizlerin, hatalarimiz ve ustunluklerimizle kisiligimize siddet-
le bagh olmamiz olduk¢a manukhdir. Kisiligimiz, kimligimizin
biyik bir kismini olusturur. Ancak, baz1 davranislarimizi de-
gistirmek de isteyebiliriz. Daha az kaygih, daha esnek, daha az
kiskang, daha iyimser, daha az kuskucu, vb. olmak isteriz. Co-
gu zaman bu degisimin, kisiligimizi tehlikeye dusiurmeyecegi-
ni de biliriz; durum gercekten boyleyse degisimi kabul ederiz.
Ancak, zor kisilikler ruhlarim yitirmeyi andiran bir bagkasi ol-
ma ve “kisiliklerini kaybetme” endisesiyle, bir degisim sireci-
ne girmeyi cogu zaman reddedeceklerdir. Bununla birlikte, “ki-
siligin degismesi” riski teorik duzeyde kalir. Biraz ileride gore-
cegimiz gibi, psikiyatr ve psikologlar ugraslarini hasta kisilikle-
re, iyilestirme veya esneklestirme ¢alismalan olarak taniurlar.
Hicbiri kokten bir degisime ulasmay1 ne ister ne de arzu eder...

Ancak, kisilik degistirme ve kisiligini degistirme arasindaki
kansiklik ¢ogu kisinin akhni kurcalamaktadir. Oysa, patolojik
karakter ozellikleri, kisisel 6zgurluk garantisinden ¢ok bir bo-
yundurugu simgeler. Ger¢ekten olmak istedigimize ve yapmak
istedigimiz seye ulasmanin yolu, bu 6zellikleri kiskanclhkla ye-
sertmekten degil, onlardan uzaklasmaktan gecer. Ancak kisi-
nin, kendi hatalarina baghhg), onlarin zararlarina kars: bizi kor
ve sagir yapan hatalarimizi kutlamanin, yani “kisilik tapinma-
s1” nin degisik bir bicimidir. Simdi A tipi bir kisilige sahip olan
altmis yedi yasindaki emekli Lucien’e kulak verelim:

Bana bunu yapmalanna izin vermiyorum, benimle ugrasmama-
lari daha iyi. Beni taniyan kisiler, beni fazla kurcalamamak ge-
rektigini bilirler. Ben boyleyim, neden degiseyim ki. Halimden
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memnunum. Bazen biraz ileri gittigimi biliyorum. Ama kendimi
devamli kontrol altinda tutmaya da niyetim yok. Beni oldugum
gibi kabul etmek zorundasimz. Insanlara kiziyorsam, ne yapa-
lim bu benim karakterim. Herhalde, insanlann hosuna gidece-
gim diye baska bir kaliba girecek degilim?

Benlik-uyumu (ego-sentoni) ve
benlik-uyumsuzlugu (ego-distoni)

Psikiyatri ve psikolojide, belirtilerin kendileri kadar, kisilerin
kendi sikinulanm hissetmeleri ya da bu sikintilan1 kabul edip
etmemeleri ¢cok onemlidir. Bazi1 durumlarda, kisi aksayan yan-
larindan rahatsizhik duyar: depresif kisilik eyleme gecememek-
ten dolay isyan eder, fobilere sahip kisi bu korkularindan uta-
nir, vb. Kisi, bu sikintilara kendi karakterinin yol agtigini ve
onu kendi degerlerine ya da sahip olmak istedigi imaja uyma-
yan bir bicimde hareket etmeye surtkledigini algilar. Kisi dav-
raniglarimin uyumsuz niteliklerinin bilincindedir ve bunlardan
kurtulmaya can atar. Kisinin kendindeki belirtilere karsi bu tur
tavir almasi “benlik-uyumsuzlugu” olarak adlandinhr.

Bu durumun tersine, stkintilar karsisinda, bilmemekten ka-
bullenmeye kadar degisen ve temelinde hosgorinun yer aldi-
g1 bir tutum, “benlik-uyumu” olarak adlandinhr. Kisi sikin-
1 yaratan o6zelliklerinin, kisiliginin ayrilmaz bir par¢asim olus-
turdugunu ve bunlarin kisisel degerlerine ya da dunya gorusa-
ne bagh oldugunu dusunir. Bu durumda, degisime gudulenme
birinci tutuma oranla daha zordur. Omegin sigarayr birakur-
ma uzmanlar, bu olguyu iyi tanirlar ve hastalarinin, ancak, si-
garayi istemez duruma ulagmalanndan sonra sigaray: birakma-
nin getirecegi zorluklara karsi hazir olacaklarim bilirler. Siga-
ra icenin, benlik-uyumundan, benlik-uyumsuzluguna ge¢me-
den tatan kullanmay: birakmay: denemesi bosunadir. Bu ge-
cisten sonra bile mutlak bir basan elde edilmeyebilir ama basa-
rinin sansi artar...

Zor kisiliklerin cogu bir benlik-uyumu icindedir. Iste bu ne-
denle degismeye kars: direnirler. Denge durumunda, zor kisi-

301



lik ender olarak degismeye yatkinhk gosterir. Cogunlukla kisi-
nin kendini sorgulamasi, alisig1 tutumlan yeniden gozden ge-
cirmesi i¢in, yakinlarinin ya da kosullarin baskisi ya da basa-
nisizhklarin ve sikintilarin sirekli varhig), hatta bir depresyon
durumu gerekecektir. Belki de, baz: tip zor kisilikler (kaygil-
lar, depresifler, bagimhlar) daha ¢ok aci1 ¢ektiklerinden dolayi,
diger zor kisiliklere (paranoyaklar, narsist kisiler, A tipleri..)
oranla, hastaliklarinin daha cok bilincinde olurlar.

DEGiSIME YARDIMCI OLMAK

Sonug olarak degisim, cogunlukla kisinin ¢evresinin etkisiyle
gerceklesir. Zor bir kisiligin karsisinda hissedilen sikint1 ya da
rahatsizlik, bazen de sevilen birinin kendini tikketen davramsla-
rina sahit olmak, bir¢ok dolayh ya da dolaysiz miidahalenin ve
baskinin temelindeki nedenleri olusturur. Rochefoucault'nun
belirttigi gibi, “Tavsiyeden daha kolay verilen bir sey yoktur”...
Ancak bu iyi niyet ve tavsiyeler bircok soruna yol acar. Bir ki-
siyi degismeye yonlendirmek i¢in uygulanan baskilar, zorlayi-
c1 olarak algilanir ve bir¢ok olumsuz olayin yasanmasina neden
olur. Hatta baz1 durumlarda, inamslan daha da gii¢lendirme ris-
kini tasir. Ozellikle paranoyak kisilikler igin: “Hicbir seyden en-
diselenmeyin, biz sadece sizin iyiliginizi istiyoruz” gibi bir cim-
leden daha kusku vericisi bir sey yoktur. Evlilikte yasanan dus
kinkliklarinin temelinde otekini degistirme istegi yatar. Evli-
likler bazen, taraflardan birinin davramslanm degistirme ulkii-
st uzerine kurulur (Kadin, ickiyi biraktirma umuduyla alkolik
bir adamla evlenir... Daha sonra kocasinin onu hayal kinkhg-
na ugratugim soyler). Baska ciftler ise, birbirlerini iyice tamdik-
tan sonra evlenirler ama sonunda aynlirlar, ¢cinku biri digeri-
nin zevklerinin gelisimine ayak uyduramamstir (Koca, kendin-
den daha gen¢ ve bagimh kansindan, olgunlasamadig) icin ayn-
lir...). Cevrenin dus kinkhgiyla noktalanan degistirme umutla-
n, kisa sirede, kimseden yardim talep etmemis olan kisinin dis-
lanmasi, terk edilmesi ile son bulur...
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Degistirme ¢abalannin verimliligini artiracak basit kurallar
var midir? Bu kitapta bunlardan size soz ettik. lste bu kuralla-
rin bashca yonlerini bir araya getiren bazi uyanlar...

ANLAMAK VE KABUL ETMEK

Genelde zor kisilikli biri, zevkinden degil, korku duydugun-
dan sorunlu davranir. Endiseyle hareket eder (terk edilmekten,
anlagilamamaktan, saldiriya ugramaktan, kendini ya da sevdi-
giinsanlar tehlikeye atmaktan endise duyar). Bu temeldeki ne-
dene karsi duyarh olmamak, rahatsiz edici tutumun arkasinda-
ki kinlganhg! gormeye ugrasmamak, dogrudan yanhs anlasil-
ma ve ¢atisma yolunu se¢cmek demektir. Kirk dokuz yasinda,
mimar Simon’u dinleyelim.

Meslektaslanmdan biri, narsist yoniiyle sinirime dokunuyordu.
Musterilerin onunde her seyi kendine yontuyor, her seyde hak
sahibi olduguna inamyor ve baskalan icin yapacag hicbir se-
yin bulunmadigim santyordu. Baslangicta sik sik catistik. Bana
oldukga sevimsiz goriniyor ve sinirime dokunuyordu. Onu dik-
katle izledikten sonra, hava attig1 kadar kendisinden emin ol-
madigim kesfettim. Ger¢ekte, bashalarindan daha istun oldu-
gunu, baskalarindan énce kendine inandirmaya ugrastyordu.
Bir an bu géozlemimi kendisine soyleyerek ya da 6nemli bilgile-
ri kendisine aktarmayarak, dengesini bozmay disindum. Da-
ha sonra, bunun bir ise yaramayacagim anladim. Birka¢ kez sa-
mimi bir bicimde konustuk ve kendisine is konusunda bazi si-
nirlamalar getirerek isi birlikte goturmeye basladik. Bana han-
gi konularda 1srar edilemeyecegini biliyor, ben de kendi a¢im-
dan, ayrintilarda ona 6dun vermeyi kabul ediyorum. Zayf nok-
tasint bulmus olmam, onu daha iyi anlamami ve hos gormemi
saghyor. Bana bazi seyler kazandirdigimi, bazi noktalarda hi¢
de haksiz olmadigim gérdum. O zamana kadar, gélgede kalsam
bile degerimin anlasilacagina inanmistim, onun sayesinde éne
¢tkmay: ogrendim.
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Bu tur bir bag kurma, ilgisizlik ya da asin hosgoru ile kars-
tirllmamahdir. Aym sekilde, bu bag kurma, psikologlarin “ilkel
yorumlar” olarak adlandirdiklari: “Sevgili dostum, boyle dav-
randigina gore buyik bir sorunun olmal, samnm bu da ¢ocuk-
lugundan kaynaklamyor...” tariinden sulandinlmis “tezgahtar
psikolojisi” tutumlarina yol agmamahdir. Otekinin varhginin
kabul edilmesi, kendimiz ustiine diisiinmeyi giindeme getirir:
Baskalarinin daha ihmh yaklastig1 birtakim davramslar karsi-
sinda ni¢in bu denli hosgorisiz olabiliyoruz? Onun degerle-
riyle celisen degerlerimiz hangileridir? S6z konusu olan deger-
lerimiz, degistirmek iddiasinda oldugumuz kisinin degerlerin-
den hangi agilardan ustindur? Herkes gibi iyi yonlere de sahip
olan zor kisilikli bir kisi bize neler kazandirabilir, ondan neler
ogrenebiliriz? Zor kisilik karsisinda duydugumuz rahatsizhig-
mz ve disuncelerimiz, kendi zayifliklarimzin da kamitlandir.
Paul Valéry'in zekice soyledigi gibi: “Soyledigin her sey seni an-
lanyor. Ozellikle baska birinden soz ettiginde.”

DEGISMENIN ZORLUGUNA SAYGI GOSTERMEK

Kisi sorununun bilincine vardiktan ve degisime yoneldikten
sonra bile, degismekte zorlamyorsa, bunun nedeni degisimin,
uzun ve zahmetli bir “yikma ve yeniden kurma” sirecini iger-
mesinden dolayidir. Burada s6z konusu olan, bir ¢cocugun da
yapabilecegi gibi, sadece baz1 davranis kurallarim1 6grenmek
degil, oncelikle kendi ahiskanhklarindan kurtulmaktir. Bu du-
rum degisim siirecinin uzunlugunu ve sayisiz geri donusleri
aciklar. Bu konudaki temel kurallardan biri, degisimi “sindir-
mek” icin kisiye siire tammakur... Otuz bes yasindaki hekim
Natacha’y: dinleyelim:

Kocam biraz sizoiddir. Tamistigimiz zaman arkadaslar ona
Otist derlerdi... Ama ben, konusmadan énce diistinen insanla-
n severim. Yine de, ilk oglumuz diinyaya geldiginde endiselen-
dim, ciinkii kocamin bebegimize istedigim kadar sefkat goster-
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medigini, onunla konusmadigimi goruyor, oglumun bu durum-
dan olumsuz yonde etkilenmesinden korkuyordum. llk aylar
boyunca kocama ¢ikistim, ancak onu elestirdigim olgiide bloke
oluyordu. Sonra sakinlestim ve kendi kendime en iyisinin, onu
hirpalamak yerine, onindeki engelleri kaldirmak olduguna ka-
rar verdim. Sonucta o da tek cocuktu ve kocam bebekler hak-
kinda hicbir sey bilmiyordu. Artik, kocama ne emirler veriyor,
ne de onu elestiriyordum. Ama, arzuladigim gibi davrandiginda
ise, mutlu oldugumu kocama gosteriyordum. O da yavas, yavas
degisti. Oglumuz simdi u¢ yasinda ve babasina bayiliyor. Ona
butan sevgisini gostermeyi 6grendi ve oglanla simdi daha kolay
iletisim kuruyor. Kocam ailenin diger iiyeleriyle olan iliskile-
rinde, artik daha disadonuk bir tutum sergiliyor.

Onemli bir baska kural ise, eksik kalan ya da tam olarak ger-
ceklesmeyen degisimi de benimsemektir. Zor kisiliklerin ger-
cegi, cocukluk donemine ait bir dykiade (bazen de biyolojik
mizacta) sakhdir. Bunlarin tam olarak diizelecegini beklemek
bosunadir. Iste kirk iki yagindaki memur Yanne’in anlatuklar:

Buro arkadasim tam bir manyak: Her seyin, her zaman kendi

belirledigi yerde olmasim istiyor. Aym buroyu paylastigimiz-

dan ve buroda alduk¢a fazla esya bulundugundan, ise ilk bas-
ladigim gunlerde aramizda buayik anlasmazhklar ¢ikti. Benden
onceki kisiyi kagirtmisti, ancak, ben buna izin vermedim! Sekiz
gun boyunca didistik! Her seyi onun arzuladig: gibi yerlestir-
mek, saat sinirlamalarina uymak, en kiicuik hatada her seye ye-
nidenbaslamak gerekiyordu... Ger¢ek bir kolelik. Onu son dere-
ce sert bicimde asagiladim fakat sonra sakinlestim, ¢iinkii boy-
le giderse istifa etmem gerekecehti. Kendisiyle yavas yavas pa-
zarlik etmeye karar verdim. Onun da bazi niteliklere sahip ol-
dugunu anlayinca bu benim icin daha kolay oldu. Aliskanlikla-
rinave takintilarina sayg: gosterildiginde olduk¢a nazik ve yar-
dimsever bir kisiydi. Ustelik ¢ok da giivenilir; bu da beni birta-
lam sikintilardan kurtariyor, ¢iinkii benim aklim biraz havada-
dir. Beni bircok kez mesleki acidan zor durumdan kurtardi. Ba-
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2t takintilanna, hepsine olmasa bile, beni daha az tedirgin eden-
lerine katlamyorum. Diger takintilann bana kabul ettirmeye
ugrasmiyor. Su aralar aramiz iyi...

KiSIYE, AHLAK DERSi VERMEDEN SESLENMEK

Birinin degismesi istendiginde, sonunda su soru sorulur: “Ki-
sinin aliskanhk bigimleri, neyin adina degistirilecek? “Neyin
iyi, neyin kot olduguna ben hangi hakla karar verebilir ve bu-
nu birine dayatabilir ya da 1srarla salik verebilirim? Cevap ba-
sittir: Olaylar1 tam da boyle yansitmamak gerekir! Baz1 aliskan-
lik bicimleri, bir¢ok avantaj saghyor gibi goziikse bile (kati ol-
maktansa esnek, mizmiz olmaktansa yapici, bagimh olmaktan-
sa 6zerk olmak), ahlak¢1 ve bigimci butiin girisimler, baskasim
degistirmekte etkisiz kalir. Cunk, her seyden 6nce, hi¢ kimse
kendisine, iyinin ve kotunun 6gretildigi bir cocuk gibi davra-
nilmasim sevmez. lkincisi, zor kisiliklerin sorunu, olaylara ¢ok
bigimci ve kat1 yaklagmalarindan kaynaklanir. Onlar daha ¢ok,
karsilarindaki kisilere ya da icinde bulunduklan kosullara gore
degil, 6nceden belirledikleri 6znel kurallarina gore davranirlar.

Bu durumda o6rnekleri ¢ogaltmanin bir yararn olmaz. Zor
kisilikler, bunlar1 kendi islerine geldigi gibi kullanirlar (“Ba-
na bagkalarimin dusiuncesine basvurmamam soyledin, iste bu-
nun sonuglar”) ya da saptirirlar (“Bu is yerinde elestiri yapila-
madigina gore, artik hicbir sey soylemeyecegim”). Degisim ko-
nusunda kisiyi motive etme ¢alismalan ancak kisisel iliskiler-
le basariya ulasacaktir. Karsisindakiler ona igtenlikle ve saldir-
ganlik sergilemeden, kendilerine cikartuig1 zorluklar1 anlatir-
larsa, zor kisilik davramslarim degistirecektir. Iste bu yiizden
genel anlamda ve bu ¢alisma boyunca gostermeye ¢calhistigimiz
gibi, karsimizdakine yapmasi gerekenleri siralamak yerine ken-
di beklentilerimizden soz etmek, temel ilkelere dayanmak yeri-
ne somut durumlardan hareket etmek, kisi yerine davramsi ko-
nusmak, vb. her zaman daha iyi olacakur. Otuz u¢ yasindaki,
ev hanimi Marina’nin anlattiklan s6ylediklerimizi dogruluyor:
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Kocam ¢ok kiskanctir ve bu konuyla ilgili uzun siiren siddetli
kavgalanmiz oldu. Onu deli diye taciz ediyor, cildirdigini soy-
liyor, tedavi olmas: gerektigini, beni goz altinda tutamayaca-
gim, ozgur oldugumu, istedigimle konusmakta, istedigimi yap-
makta serbest oldugumu yiziine haykinyordum. Sonunda, ne-
ler olup bittigini anlamak icin bir psikologa bagvurdum, ciin-
kit kendisi ne benle ne de tek basina gitmek istemiyordu. Psiko-
log, kendi uzerimde dusunmemi, ama 6zellikle de kocama kar i
gosterdigim tutumda degisiklik yapmami sagladi. Omegin, de-
vaml saldiracagima, duygulanmi agmayr 6grendim: bana gu-
venmedigi icin uzuldigumi ya da kizdiginda, ozgurlagiume te-
caviz ettigini soyliyordum... Soylediklerimden pek memnun ol-
muyordu ama daha etkili oldugum da bir gercekti. En azindan
tartismalarimiz qiginndan ¢itkmiyordu. Zaten gitgide de azaldi-
lar. Bu taktikle onu sakinlestirdigimi santyorum...

TEMEL KONULARDA BOYUN EGMEMEK

Zor kisiliklerin cevrelerinde, 6zellikle ailelerinde, onlarin is-
teklerine boyun egme ve boylece oyuna dahil olma egilimi yik-
sektir. Bu konudaki baski sureklidir ve eger boyun egmek red-
dedilirse bu baski siddetlesir ve 6fke, surat asma, aglama, suc-
lama, vb, gozlemlenir. Ancak sik sik boyun egilirse, zor kisi-
lik, istedigini elde etmek icin 1srarh olmanin yeterli oldugunu
ogrenir. Ve bunu animsar... Altrms bir yasindaki, emekli Nico-
le’a dinleyelim:

Gelinlerimden biri oldukca otoriterdir ve aile toplantilarinda
her seyi yonetmek ister. Kocasinin ve ¢cocuklannin ne kadar gu-
zel, ne kadar akilli olduklanm aciklayarak ve bol bol tavsiye-
lerde bulunarak, vb. herkesi dfkelendiriyor. Ustelik hicbir uya-
riyt da kaldiramyor. Mizah duygusu ise kendiyle ilgili durum-
larda cok simirl. Ailede herkes, biraz aliskanhktan, biraz kor-
kakliktan, catismalara yol agmamak icin, bu oyuna katildi.
Eger hosuna gitmeyen bir sey yapilirsa surat asiyor ve haftalar-
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ca kimseyle gorusmuyordu. Bir gun, aileye yeni katilmis olan,
en kicuk kizimin esi, sinirlendi ve gelinimin isteklerine kars
citkarak, pedagoji dersleri vermemesini istedi. Bu olaya ¢ok bo-
zulan kizimiz alt1 ay ortalikta goziikmedi. Herkes yeni dama-
din biraz asinya kactigim dusundu ve ustelik kendisi de bir suc-
luluk duygusuna kapildi. Ancak ben onun iyi yaptigim dusuni-
yordum ve bu olay benim de cammi siktig1 halde onu destekle-
dim. Ger¢ehten de, toplantilara yeniden katilmaya basladiginda
¢ok daha ihtiyath ve daha kanaathkar goziiktu. Anladigim kada-
riyla verilen ders yarar saglamisti. Simdi onu daha fazla koru-
yor ve elestirilerden uzak tutmaya ¢ahsiyoruz, ancak o da ar-
tik, her dakika, herkesi elestirmiyor.

Zor kisiliklerle oldugunuzda...

Sunlarn yapin Sunlan yapmaymin

¢ Davraniglarini degistirmeyi deneyin. * Diinyaya bakigini degistirmeyin.

* Davramiglarinin ardindaki anlayig ve * Sozkonusu olanin sadece bir
endigeleri anlamaya galigin. niyet oldugunu diisiinmeyin.

* Derecederece gergeklesen bir * Kendisini gargabuk degistirmesini
degisimi kabul edin. beklemeyin.

e Gereksinmelerinizi ve tahammiil ¢ Ahlak dersi vermeyin.
sinirlarinizi belirtin. * Miikemmel olmasini istemeyip,

¢ Eksik kalan bir degigimi de bu gergeklesmeyince ipin ucunu
kabul edin. birakmayin.

¢ Temel ilkelerde odiin vermeyin. * Onunla uyugmayin ve diimen

suyuna girmeyin.

DEGiSiM, PSIKiYATRI VE PSiKOLOJi

Psikiyatr ya da psikologlarla patolojik kisiliklerin bulusma-
st degisik durumlarda gercgeklesebilir. En sik rastlanani kus-
kusuz, hastanin baska bir sikayeti nedeniyle hekime basvur-
masidir. Gergekte psikiyatrlara bagvuran kisilerin %20-50’lik
bir bolami kisilik bozuklugu ¢cekmektedir.? Tedavi istekleri
bu bozukluklarin sonuclanyla ilgilidir: depresyon, kaygi, alko-

2 G. De Girolamo, J.H. Reich, “Personnality disorders”, Cenevre, OMS, 1993.
308



lizm, vb. Baska bir basvurma sekli de hastanin yerine, endise-
li ya da bikkinhk igindeki ¢evresinin yardim istemesidir. Psiki-
yatrlar bu konuda olduk¢a deneyimlidir. Hastanin yakinlarin-
dan hep aym icerikli telefonlar gelir: “Ne yapacagim bilemiyo-
rum, doktora gitmek de istemiyor ama davramslarindan dola-
y1 hayatimiz mahvoldu, ne yapabiliriz?” Daha az rastlanan ise,
hastalarin, kendilerini asan bozukluk ve kisilik sorunlanyla sa-
vagtiklarinin bilinci icerisinde bir psikiyatra bagvurmalaridir.

Aslinda, zor kisiliklerin, toplam nufusun %10-15i gibi yuk-
sek bir oranimi olusturmasina karsin,? psikiyatri ancak kisa bir
suredir ciddi olarak bu problemle ugrasmaya baglamistir. As-
linda patolojik kisiler tedavileri zor olan hastalardir. Kaygih ve
depresif hastalarda elde edilen basanlar, kisilik bozuklugu ser-
gilemeyen hastalara oranla olduk¢a dusuktir. (Bu durum te-
davi uzmanlarinin narsisizmine uygun degildir). Ancak birkag
yildir, ilag ve psikoterapi tedavileriyle bu tar hastalan iyilesti-
ren calismalar artmistir.

ilaglar ve kisilik

Bazi hastalar, goriandikleri hekimler ilac yazinca, tedavinin ki-
siliklerini degistiremeyeceginden endiselenerek, kararsizlikla-
rin1 dile getirirler. Ashnda depresyon gidericiler ya da sakinles-
tiriciler, bilingli olarak verildiklerinde, kisilerin dianyaya baki-
sin1 degistirirler: Benzodiazepin kullanan kaygih kisilikler, en-
diselerinden dolay: daha az rahatsiz olurlar; depresyon giderici
alan depresifler, olaylara daha az kotamser ya da karamsar yak-
lasirlar. Bu degisiklikler bazen sasirtici olmalarina karsin teda-
vi goren kisi, kisiliginin degistigi dustncesine kapilmaz. Onlar
sadece, acilarinin azaldig1 ya da normal durumlarina déonduk-
leri duygusunu yasarlar.

Ancak, birka¢ yildan bu yana, seretoninerjik (beyin ici sinir
tasiyicilarimi diizenleyen seretonin astunde etki yapan ilaglar)
olarak adlandinlan yem depresyon gidericilerin bulunmasiyla

3 M. Zimmennan, W.H. Coryell, “Diagnosing Personality Disorders in the Com-
munity”, Archives of General Psychiatry, 1990, 47, s. 527-531.



isler daha da karmasiklasti. Baz1 kaygi ve depresyon bozukluk-
larinda oldukca etkin olan bu molekiillerin, sakiniml kisilikle-
rin elestirilere kars: gosterdikleri hassashkta gozlendigi gibi ba-
21 kisilik 6zelliklerini degistirme gucuine sahip olduklar: sanil-
maktadir. Ancak bu yeni tranlerin sagladig1 basarilarin dayan-
dig1 nedenler hala tam olarak bilinmemekte ve etkinlikleri de
kisiden kisiye degismektedir. Bu tedavilere duyulan asir1 hay-
ranhktan ve olayin 6neminden dolayi, bazi ilaglarin gercekten
kisilik isleyisini degistirebilme olasilig1, psikiyatrideki tartis-
malari alevlendirmistir.

Gunamuzde gergeklestirilen arasuirmalar belli bir kesinli-
gi saglama konusunda yetersiz kalmaktadir. Bu arada, mizag
biyolojisi alanindaki bazi arastirmalarin, kisilik bozukluklan-
nin ilagla tedavisi konusunda kokla bir gelismenin on isaretle-
rini verdigini belirtmek gerekir.® Bu durum, 6nemli etik tartis-
malan baslatmisuir. Bu tar ilaglan anti-depresif ve kayg gide-
rici ilaglarda oldugu gibi (bugin unutulmus olan uzun tered-
dutlerden sonra), kisisel dengenin ayrilmaz 6geleri olarak ka-
bul etmek gerekir mi? Bu sorular, kisiler i¢in oldugu kadar top-
lum icin de oldukc¢a 6nemlidir. llaclarin insanin kisilik 6zel-
liklerini etkilemesi, temelde iyi midir, kot miduar? Bu soruyu
kim yanitlayabilir: tedavi edenler mi, politikacilar mi, hastalar
m1? Kisiler ac1 ¢ektikleri ya da cevrelerine bu aciy: ¢ektirdikleri
icin mi, yoksa herhangi bir toplumsal yasam bi¢iminde, yeter-
li derecede verimli olamadiklan icin mi tedavi gormek isteye-
ceklerdir? Bu tir tiranlerin kisilik bozukluklar alaninda kulla-
niminin yayginlagmasindan once, bu konuda kokli dasuncele-
rin ortaya ¢ikip kabul gormelerini imit edelim. Iginde bulun-
dugumuz agsamada, kisilik bozukluklan ¢ercevesinde ila¢ kul-
lamimina, elde edilen degisikliklerin daha iyi anlasilmasi ve yo-
netilmesinde hastalara ve terapi uzmanlarina yardimci olacak,
duzenli psikoterapi 6nlemleri eglik etmelidir.

4 CR. Cloninger,ag.y.
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Psikoterapi mi, psikoterapiler mi?

Psikoterapilerin sayisiz bigimleri vardir, ancak, en azindan
zor kisilikleri ilgilendiren bigimiyle, psikoterapileri iki buyuk
akimda gruplandirabiliriz.

Herkesin bildigi gibi bu akimlarin ilki, psikanaliz ve turev-
leridir. Onem ve eskilik acisindan, en azindan Fransa'da uy-
gulanan psikoterapi yontemlerinden ilki, kisinin, asamal se-
kilde zorluklarinin kaynaginin ve isleyisinin bilincine varma-
s1 ve bu zorluklarin ustesinden gelmesine yardimci olma ilke-
sine dayanir. Bu bilincine varma, hastanin ¢ocukluk donemine
ait celiskilerini, bir tedavi uzmaninin aracihgiyla gin 1s1g1na ¢1-
karan, “transferi” kolaylastiran, duzenli bir tedavi cercevesin-
de gerceklestirilirse basanli olacakur. Psikanaliz, 6zellikle zen-
gin ve karmasik bir kuramsallasmay: ve coskulu bir entelektuel
deneyimi temsil etse de ¢esitli okullar arasinda basgdsteren ce-
kismeler ve bilimsel kestirimlere elverissiz konumu nedeniyle,
yirmi yi1ldan beri arastirmacilar nezninde belli bir kan kaybina
ugramistir. Ve sonugcta psikanaliz, kisilik bozukluklar alanin-
da, ¢ok az sayida inandirici inceleme sunmustur.

lkinci akim davranigsal ve bilissel terapilerdir. Ulkeye girisle-
ri oldukga yeni (son otuz yil) olan bu terapiler guinimuizde tam
bir gelisim icindedir. Bu terapiler, uluslararas: bilimsel yayin-
larin bir¢ok konusunu olusturur. Davranigsal ve bilissel terapi-
ler basit bir ilkeye dayanir: Bir davranisi ya da bir disiinme bi-
cimini degistirmek i¢in, en etkin yontem bunlarin nasil 6gre-
nildiklerini anlamak ve hastaya bagkalarim 6gretmektir. Egitim
bilimlerinden kaynaklanan bu ilkenin ardinda, degisik kisi-
lik bozukluklarinda etkinliklerini kanitlamis olan, degisik tek-
nikler butinu sakhdir. Depresif kisilikler arasinda yapilan kap-
samli bir arasuirma, kisilik bozuklar1 ¢ekenlerin, bilissel tera-
pi tedavisine anti depresif ilaclardan daha iyi cevap verdikleri-
ni gostermistir.® Birkag yildan beri kisilik bozukluklar alanin-

5 S.M.Sotsky vd., “Patients Predictors ol Response to Psychotherapy and Phar-
macotherapy: Findings in the NIMH Treatment of Depression Collaborative
Research Program”. Amcrican Journal of Psychiatry, 1991, 148, s. 997-1008.
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da uygulanan davranissal ve bilissel terapiler gelecek icin umit
vaat etmektedir.

Kigisel bozukluklar i¢in Fransa'da uygulanan, iki biyiik psikoterapl ailesinin
basitlegtirilmis dzellikleri

Psikodinamik terapiler Davranigsal ve biligsel terapiler

»  Ozellikle gegmise ya da gegmis ile »  (zellikle buraya ve simdiye
bugiin arasina odaklanir. odaklanir.

* Kisisel gegmisin onemli 6gelerinin * Giindelik zorluklar kargisinda
yeniden yaganmasina yonelir. kiginin direncini artirmaya yonelir.

* Psikoterapi uzmani etkilegime girmez. * Psikoterapi uzmani karsilikh
* Psikoterapi uzman tarafindan tedavi ve etkilegime girer.

bozukluklaria ilgili 6zgiil bilgiler kisith * Psikoterapi uzmani tarafindan tedavi ve
olarak aktarilr. bozukluklarla ilgili biitiin 6zgl

* Amaglarin ve siirenin belirsizligi bilgiler aktarir.
s6z konusudur. * Amaglarin ve siirenin belirliligi

* Temel amag: gizli ruhsal yapinin s6z konusudur.
degistirilmesidir. (Bu degisim, * Temel amag: belirtilerin ve
belirtilerin ve davramiglarin da davraniglarin degistirimesidir.
degisimini saglayacaktir.) (Bu degisim daha derindeki ruhsal

yapinin degisimini saglayacaktir.)

Fransa’da bugiine kadar neredeyse hi¢ bilinmeyen baz psi-
koterapi bicimlerinin, kisilik bozukluklarinin tedavisinde bi-
yuk ilgi gorduklerini belirtmekte yarar var. Bunlarin iginde “ki-
silerarasi terapi”yi 6rnek verebiliriz. Bu terapinin temel varsa-
yimi, kisiler arasinda gozlenen olumsuz iliskilerin karsilasilan
sorunlarin temelini olusturmasidir. Yine bu terapiye gore, kisi-
nin iliskisel becerilerini artirmaya yonelik girisimlerin (cevre-
si ile olan iliskilerini gelistirmek, iliskilerden kaynaklanan so-
run ve anlasmazlklarin ustesinden gelmek) timu bu zorlukla-
n ¢ozumleyebilecek niteliktedir. Isve¢ kokenli, Amerikah psi-
kiyatr Adolf Meyer tarafindan yetmisli yillarin baslarinda gelis-
tirilen kisiler aras terapiler, kisinin ¢evresine uyum saglama-
sinin 6nemine deginir. Baslangicta depresif kisiliklerin tedavi-
si icin dusinulen bu terapiler butun zor kisiliklere oldukca ba-
sartyla uygulanmaktadir.® Bu terapiler, kisinin gevresiyle olan
iliskilerinde uyum iginde olmas ilkesini savunan butiin psiko-

6 M.M. Weissman, J.C. Markowitz, “Interpersonal Psychotherapy”™ Archives of
General Psychiatry, 1994, 51, s. 599-606.
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terapilerin temelini olusturdu ve Atlantik-6tesinde ¢ok elveris-
li bir ortam buldu.

Kisilerarasi terapinin amaglan, hastaya sunlan 6gretmektir:

— lliskilerde ortaya ¢ikan rahatsizliklarin kaynaklarim dog-
ru olarak saptamay:: Depresif etkilenimler ¢cogunlukla, kisinin
kendisi tarafindan yanhs algilanan bazi duygusal deneyimlere
baghdir. Ornegin, bir geceye davet edilmemis olmanin verdigi
hayal kinkhig1 hemen, aslinda duyulan aciy1 gizleyen bir hinca
donusecektir.

— Problematik durumlara gosterilen alisilmis tepkinin uslu-
bunu degistirmeyi: Bunalim i¢indeki hastalar, karsisindakinin
durumunu ve gereksinmelerini dikkate almadan, asin benmer-
kezci bir bigimde davranabilirler. Ornegin depresif bir kisilik,
bir problemi ¢6zme konusunda fazla gayret gostermeyen bir is
arkadas: karsisinda, onun kendisini anlamadig1 duygusuna ka-
pilacakur. Oysa, kendisi de bu sorun hakkinda konusmak i¢in
hi¢bir ¢caba harcamaz.

~ lliskisel becerilerini butiinsel olarak iyilestirmeyi: sizlan-
mak yerine isteyebilmek, surat asmak yerine olumsuz duygu-
lari agiklamayi, yalmzhiga gomilmek yerine uzintilerini an-
latmay1, saldirgan olmayacak bicimde hayal kinkhklarim ilet-
meyi.

Ancak, bugune degin uygulanan bu yontemlerin 6tesinde,
psikoterapinin genel goruniminin buyuk bir degisimin esi-
ginde oldugu anlasilmaktadir: Uzun siiredir birbirlerini ku-
cumseme ve diusmanlikla gozledikten sonra, degisik okulla-
ra ait uygulamacilar birbirleriyle ilgilenmeye basladilar. Bu-
nun sonucunda bitunleyici ve eklektik bir psikoterapi hareke-
ti olusmaya basladi.” Onumiizdeki yillarda varolan psikoterapi
tekniklerini degisik agilardan uygulayacak, onlan birlestirecek
ya da yeni bir tip psikoterapi yaratmak icin onlan 6zumseye-
cek, yeni uygulamalarin ortaya ¢ikmasi olasidir... Bu olusumla-
rin gerceklesmesini beklerken, burada, gunumiuzde kisilik bo-

7 M. Marie-Cardine, O. Chambon, “Les Psychothérapies au tournant du millé-
naire: dix ans d’évolution et de développement de I'approche intégrative et éc-
lectique”, Synapse, 1994, 103, s. 97-103.

313



zukluklarinin tedavisi alaninda uygulanan en yeni ve en yetkin
bicimde diizenlenmis biligsel terapileri betimleyecegiz.

Biligsel terapiler

Bir restoranda oturmus ve bu arkadasimiz1 bekliyorsunuz. Bir-
ka¢ masa otede oturan biri gizliden ama 1srarla size bakiyor.
Boyle bir durumda aklimiza degisik dusiinceler gelebilir: olum-
lusu (“beni begendi”), olumsuzu (“beni ¢irkin buluyor”), yan-
siz olani (“bana birini hatirlauyor”). Bu dusiinceler, cognition
[anlama, kavrama giidiisu ya da bilis] olarak adlandirilan, ya-
ni yasamda karsilastiginiz durumlara bir cevap olarak, kendi-
liginden bilincinize gelen dustncelerdir. Bu guduler, bizi ¢ev-
releyen dunyay: algilama bicimimizi gosterirler. Bu gergegi, iki
bin yil 6nce kesfedenler ise Stoaci filozollardir. Iste bu konu-
da, Marcus Aurelius'un yazdiklar:: “Eger bir esya seni hiziin-
lendiriyorsa, seni hizinlendiren o esya degil, o esya hakkinda-
ki disuncendir”. Gunumiizde bilisselciler kendi dustincelerine
uyan bu eski ilkeyi, “bilginin islenmesi” teknik deyimi altinda
gelistirmislerdir.

Durumun iglenmesi

DURUM » TEPKIiLER
(heyecanlar,
davraniglar, ig soylem)
DURUMUN BILISSEL /
DEGERLENDIRILMESIi

Bilginin islenme kuram, bir durumu degerlendirme bicimi-
nin, durumun kendisi kadar, tepkilerimizi de kosullandirdig-
n1 ongorir. Restorandaki ornege donersek: Eger kavrama gi-
duleriniz, “bu kisi beni begendi” biciminde ise (biraz histriyo-
nik bir tipseniz ve begenilmeyi seviyorsamz) oldukc¢a hos duy-
gular duyabilirsiniz. O zaman davramsimz o kisiye galimse-
mek ve en cekici tavirlarimz1 takinmak olur. Ustelik kendini-
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Zor kiglliklerin baglica blligsel 8zelllkler|

Kigilik inanglar salkimi

Kigisel kuraflar

Kaygih “diinya tehlikelerle dolu”,
"dikkatli olunmazsa, bir
tehlikeyle kargt kargiya kalinir”

“sorunlar her zaman dnceden
sezmeliyim ve kotii olasig
diiginmeliyim”

Paranoyak “gligsiizim”, “digerleri bana
karg olabilir ve birtakim seyleri
benden gizleyebilirler”

“her zaman kugku iginde olmal,
bagkalarinin soyledikleri ve
gosterdikleriyle yetinmemeli”

Histriyonik “kimse kendiliginden bana ilgi
gostermeyecek”, “kandirmak
kiginin degerini kamitlamasidir”

“kendime bir yer edinmek igin,
dikkati gekmeliyim”, “bagkalarini
biiyiilemeli ve gozlerini
kamastirmaliyim”

Saplantil “her sey milkkemmel yapiimal”,
“aniden ve kendiliginden olugan
higbir geyin sonu iyi gelmez”

“her seyi denetlemeliyim”,
“her sey kurallara uygun
yapilmak”

Narsist “sira digi biriyim”, “Gnce ben “her ey benim hakkim”, “6nemli

gelirim” biri oldugum herkes tarafindan
) bilinmeli”

Sizoid “digerleri gibi degilim”, “yalnizyagamali ve samimi
“toplumsal yagam karmaganin iligkiler kurmamalyim”
kaynagidir”

A tipi “onemli olan birinciliktir”, “kigiler “biitin meydan okumalara

giivenilir ve konularimin uzmani

kargiik vermeliyim”, “isleri

olmalidir” bitirmede miimkiin oldugu kadar
hizli olmaliyim”
Depresif “aci gekmek igin vaniz”, “mutiu  “hep erken seviniriz",

olmaya hakkim yok™

“digerlerinin diizeyine ulagmak
igin siki galigmalyim”

Bagimli “gligsiiziim ve yeteneklerim
sinirl”, “otekiler giiglii kigiler”

“bir sorun giktiginda hemen
yardim aramaliyim”, “bagkalarini
kizdirmamaliyim”

Edilgin-saldirgan  “sahip oldugumdan daha
fazlasim hak ediyorum”,
“insanlar benden daha yetenekli
degiller ama hep hiilkmetmek
istiyorlar”, “insanlara agikga

kargi gikildiginda

saldirganlagabiliyorlar”

“onlarla ayni diigiincede
degilsem, dolayh bir bigimde
direnmem gerekir”

Sakinimhi “ilging degilim”, “insanlar beni
tanrrlarsa, diglarlar”

“kendimi agik etmemeliyim”
“kendimi igin diginda tutmaliyim
yoksa onlarin diizeyine
erigemem”
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Kigilik

Kilit durumiar

Basmakalip tepkiler

Kaygih

Rahatlatici bir bilgi ya da haber
eksikligi. Bilinmezlik, belirsizlik.
Ornegin seyahatte olan bir
yakinindan haber alamamak.

Tasalanmak, azami bilgiyi elde

etmeye galigmak. Her olasilig

diiglinerek biitiin 6nlemieri
almak.

Paranoyak

Geligkili, net olmayan durumlar.
Ornegin bulunmadiginiz bir
ortamda, bagkalarinin hakkinizda
konugtugunu 6grenmek

Asiri yorumlarda bulunmak,
ayrintilarda bogulmak.
Suglamak, kugkulanmak. Kesin
bir bigimde darilmak.

Histriyonik

Saplantil

Narsist

Gekici ve yabanci kigiler, topluluk Karsmmdéllu kigiyi elde etmeye

iginde bulunma. Ornegin, karsi
cinsten biriyle tamstlnlmak

Hizla bitiriimesi gereken |$ler.

ve ondan ¢ikar saglamaya
qallsmak

Dogrulamak, yenlden

Yenilik, oniinii gorememe, olaylar dogrulamak. Planlamak.

zerindeki denetimi yitirme.
Ornegin zamansiziiktan eldeki igi
hizl ve eksik yapma mecburiyeti

Birinci olamamak. Gerekli oldugu
diigiinilen ilgi ve saygy!
gorememek.

Sizoid

A tipi

Sevimsiz bir aradalik, zorlama
yakinlagmalar. Ornegin planh ve

Rekabet durumunda olmak. is
yapmasinin engellenmesi.
Ornegin, haksiz yere bir
kuyrukta beklemek.

Depresif

Gergek ya da sanal bagarisizlik.
Haksiz yere verildigi diisiiniilen
odiiller. Ornegin, bir galigmay
bitirememe.

Bagiml

Edilgin-saldrgan Bir otoriteyi ya da herhangu bir

Kugkulanmak, bir isi diigiincede
evirip gevirmek.

Kuru bir tarzda yeteneklerlnl
ve aynicaliklarimi hatirlatmak.
Kendini ve yapitlarini anlatmak
igin sozii kimseye vermemek.

Bir kogeye Gekilmek, kendlnden
soz etmemek. Bagkalarina ilgi

programll bir grupla tatlle ¢|kmak gostermemek

Kizmak, sesini yuksellmek hatta
saldirganhga varan bir tarzda
duruma hakim olmaya galigmak.

Daha siki qallsmak zevk
almaktan kaginmak. Gercken
diizeyde olamamaktan dolayi
kendini suglamak.

Tek bagina alinacak kararlar,
yapilacak onemli igler, yalmzhk.
Ornegin, hafta sonunu tek
baslna geqwmek

Bagkalarinin yorumda bulunma-
sini ya da yardimini saglamaya
Galigmak. Bunu saglamak igin
her seyl kabul etmek.

giicii benimesemek, emirlere
uymak. Ornegin, onay
verilmeyen bir karari
kabullenmek zorunda kalmak.

Direnig gostermek, Onemsiz
seyler iizerine tartigmak,
dogabilecek sorunlar konusunda
israrci olmak. Olumsuz bir tavir
takinmak. Surat asmak.

Sakimmibi

Kendini agiga vurmak, bagkalar
tarafindan yargilanmak. Ornegin,
bizim igin 6nemli olan kigilere
kendimizden s6z etmek.

Yiizlegtirmeden kagmak.
Toplumsal iligkilerde mesafeli
ya da dizginlenmis bir tutumu
benimsemek. Kagmak.
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zi “cekici” biri olarak dusunursuniiz. Eger, tam tersine, saki-
mimh kisilik 6zellikleri tasiyorsaniz, gudileriniz, “bu kisi be-
nim yanhslarimi gozliyor” olacakur. Bu da sikinti, rahatsizlik
gibi hos olmayan duygulara yol agacak, sakinimh davramsla-
n gundeme getirecektir (bakislar kagirmak, yerinin degistiril-
mesini istemek). Boylece, aym durum ayn kisilerce degisik bi-
cimlerde yorumlanabilir ve bir kisiden 6tekine degisen tepki-
lere yol acabilir.

Karsilastigimiz olaylar1 ne sekilde yorumladigimiz1 agik¢a
anlamak, tutumlarimizi degistirmede de temel anahtardur.

Diinyay: nasil gorilyorsunuz?

Bilisselcilere gore, davranis ve tutumlarimizin ¢ogu, her seyden
once dunyay yorumlayis bicimimize dayanir.

Diunyaya bu bakis bicimi, cogu zaman kendimiz hakkinda,
(6rnegin: “zayif ve kusurluyum” ya da tam tersine “essiz bir in-
samim”), baskalari hakkindaki (“insanlar benden daha giiclu ve
daha yetenekliler” ya da “kimseye giivenmemek gerekir™) ya da
dunya hakkindaki (her 6nemsiz olaym ardinda bir tehlike va-
rolabilir”) bilingalti inamslardan olusur. Bu inamislar genellikle
cocuklukta, yakinlarimizdan ya da yasanan olaylardan edinilen
ve icimize derinlemesine kazinmis olan inanclan betimlerler.
Sonugta bu inamslar, renkli gozlik taktigimizin [arkinda olma-
mamiz gibi, gozlerimizin 6niindeki yerlerini alirlar.

Bu inamislar ¢ogunlukla, bilisselcilerin deyimiyle “salkim-
lar” biciminde birlesirler. Ornegin, bagimh bir kisilikte goru-
len, “kusurluyum” ve “baskalan giglu ve daha yetenekli” ina-
nislarinin birlesmesinde oldugu gibi.

Bu tur biligsel salkimlar 6zneleri, kisinin onlar algiladig
sekliyle yasama uyum saglamalarim kolaylastiran kesin stra-
tejileri simgeleyen, yasam kurallarimi olusturmaya iter. Bagim-
I kisilik 6rnegimize sadik kalirsak bu kurallar sunlardan olu-
sacaktr: “Baskalarinin teveccihiini kazanmam icin onlara bo-
yun egmeliyim” ya da “Sorunlu durumlarda, hi¢bir zaman tek
basina karar almamaliyim”.
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Basmakalip senaryolar

Zor kisiliklerin gevresi, bu kisilerin surekli olarak sergiledik-
leri davranislar karsisinda saskinlhiga duiser: yasami ¢atismalar
ve darginliklarla gecen paranoyak, idealize edilmeyle hayal ki-
nikhg: arasinda salinan oyuncu kisilik ve surekli olarak koru-
yucularinin goélgesinde yasayan bagimh kisilik...

Gercekten de, anlatigimiz temel inamislar ve onlardan kay-
naklanan kurallar, yani biligsel olaylarin butuna, “kilit durum-
lar” olarak adlandirdigimiz baz tip olaylara tepki olarak, her ki-
silik profili igin 6zel davrams bi¢imlerine ulasirlar. Bu “kilit du-
rumlar” bir bakima, yinelenen tepkilerin, bu tepkiler ister da-
sunce, ister davranis, ister duygusal bazda olsun, 6nceden tah-
min edilebilen, basmakahp “harekete gecirici” dirler. Sakinimh
kisilik ornegine donersek; bu kisilik bir elestiriyle karsilagirsa ki-
si saskinhk ve korku gibi heyecanlara, boyun egme ve onaylan-
ma arayislarina suruklenecek ve kiside “eger elestirilirsem kesin
olarak dislanma tehlikesiyle kars: karsiya kalinm”, “anlagmazhg
gidermek icin kendi gorisiimden vazge¢meliyim”, “karsimdaki
hakl olmali” tipinde dustncelerin dogmasina neden olacaktir.

Zor kisiliklerin oynadiklar bu senaryolar, sinema ya da te-
levizyon dizilerindeki “yeni ¢evirim” ilkesini hatirlatir: Bunlar
aym konunun kolay tahmin edilebilir ¢esitlemeleridir. Bu dav-
ranislar insanda, inamislarini sorgulama firsau saglayan olaylar
gormeme ya da carpiklastirma egiliminde olan zor kisiliklerin,
yasamdan higbir ders almadiklar1 kanisin1 uyandirir. Boylece,
bagkalar i¢in hicbir ilging 6zelligi olmadigina inanan sakimm-
I kisilik, kendisiyle ilgilenildigini gorince, bu ilginin acima-
dan, sakh bir ¢ikardan, kiicimsemeden kaynaklandigin dusii-
nur. Boylece “ben ilgin¢ degilim” bi¢iminde ortaya ¢ikan ina-
misin1 sorgulamaz.

Peki doktor, ne yapmali?

Bu belirtilerin karsisinda, bilissel terapi uzmanlarinin amag-
lar, kisilerin dustunme bigimlerini daha iyi tammalarina yar-
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dimc1 olmakur. Daha sonra ikinci asamada amag, distnce bi-
cimlerinin akisim degistirmektir. Daha 6nce de anlatugimiz
gibi kisinin gozinde bu zorluk, disinme mekanizmalarinin
ve kimliksel niteligin derinliklerinde olusan koklesmede ya-
tar (“bu benim kimligim”). Bu denli mudahaleci bir yonternde
basarili olmak igin biligsel terapi uzmanlarn, ¢ok 6zel ve siral
bir yéntem ve psikoterapi diinyasi i¢in oldukga 6zgiin bir iliski
kurma bi¢imi uygularlar.

Biligsel terapi uzmani ile kurulan iligki

Bilisselcilerin terapi sirasindaki davramislari, terapi uzmanla-
rinin zorunlu olarak az konusan, ¢ok dinleyen, gorisianu ender
olarak aciklayan (klasik psikanaliz modeline uygun davrams-
lar) biri oldugunu bekleyen ¢ogu hastaya oldukca degisik gelir.

Bilissel terapi, sokratik denilen bir iligki bi¢cimi uygular. Ge-
nelde bu yontemde “nasihatler” verilmez (bir mirsit ya da bir
vicdan muhasebecisi gibi davranilmaz), ancak sorular ve 6ne-
riler dizisi kullanilir ve hastanin bozuk psikolojisinin bilinci-
ne varmasina, biraz da Yunanh filozof Sokrates’in tilmizlerine
“ebelik” yapmasina benzeyen bicimde yardim edilir.

Cunku bilissel tedavi uzmani, hastasinin sorabilecegi biitiin
sorular1 yamtlar, her turlu diyaloga agikur, terapiye katlir ve
kansir. Etken bir oge olarak karsihkh etkilesimi saglar. Bu uz-
man hastasina talimatlar ve ahstirmalar verecek, gelistirilecek
genel yonelimleri belirtecek, gunlik ya da iliskisel yeni strate-
jilerin olusturulmasinda hastasinin yaninda bulunacakur. Ger-
cekten de, ¢cogu hastanin, gostermek zorunda olduklan ¢aba
konusunda bir gorusleri yoktur ve baslangicta yonlendirilme-
ye, yol gosterilmeye gereksinim duyarlar. Ote yandan bilissel
terapi uzmani, titiz ve kuralci bir uzmandir ve hastasindan ba-
21 gorevleri yerine getirmesini, baz1 alistirmalarn yapmasini, ya-
ni iyilesmesinin kendi mimar1 olmasin ister.

Bilissel terapi uzmanm, her seyi acik¢a bildiren bir pedagog-
dur. Hastasi, zorluklarimin diizenegini bulgulasin diye zaman
harcar, hastasina okunacak bazi parcalar onerir, tedavi igin
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yapuig1 onerilerin ve muadahalelerinin nedenlerini agiklar. Te-
rapi sirasinda yapilanlan anlayan, iyi bilgilenmis bir hasta-
nin, olayin icine girecegine ve daha ¢ok gayret gosterecegi-
ne inanir.

Terapi boyunca, bilisselci terapi uzmaninin, hastasinin
onunla kurmay1 deneyecegi iliski tuzagindan kaginmasi da ge-
rekir. Histriyonik kisilik kuskusuz onu tavlamaya hi¢ olmazsa
kendini begendirmeye ugrasacak, paranoyagin ona givenmesi
zor olacak, bagimh kisi de uzmanin tavsiyelerini Gstine alma-
dan, umutsuzca bu tavsiyelere sarilacakur, vb. Bu alanda bilis-
selciler, hastanin kisiligini terapi uzmanina aktarimi olgusuyla
ilgilenen psikanalistlerle aym kaderi paylasirlar.

Asagidaki tabloda, terapi uzmanlarinin gecikmesi duru-
munda, zor kisilikli hastalarin aklina gelebilecek baz1 bilisleri
ozetledik. Tedavi uzmanimin yanm saat gecikmesi durumun-
da, bu kisilikler hakkinda 6grendiklerinizi hatirlayarak, hasta-

Kigilik Terapi uzmaninin gecikmesi durumunda olugan ig sdylem

Kaygih “iki randevu arasinda fenalik gegirmis olmali. Belki de bir ambiilans
gagirmak gerekir.”

Péranoyak “Bana neyi ispatlamaya ugragiyor? Herhalde tepkilerimi
olgmek istiyor...”

Histriyonik ~ “Onun hoguna gitmiyorum. Acaba neden?”

Sablantlh “Saati, belki de giinii gagirdim. Bu nasil olur? Ajandama bakmam
gerekir... Bu doktor pek giivenilir gelmiyor..."

Narsist “Bu adam bé;ihre?hy mi ediyor? Kendini ne saniyor?

5;oid “Bekleme odas, yine insanlar!a dolu...”

A tipi “Ne ile meggul? Kiymetli zamamim bosa gegiyor. Bes ya da alti yere

telefon edebilir, birkag dosya okuyabilirdim...”

Depresif “Giiniimii yedi. Bu psikoterapiye hig baglamamaliydim. $imdi artik
bu tedaviden vazgegemem...”

Bagimh “Bu bekleme odasi rahat, arada sirada buraya gelip kitap okuyabilirim.
Saninm, gecikmesine ragmen, gegen seferde oldugu gibi bana uzun
zaman ayirabilir...”

Edilgin- “Bu boyle yiiriimez. Ben de birilerine rahatsizlik verebilirim...”
saldirgan
Sakinimli “Gegen sefer aptalca bir geyler sdylemis olmaltyim, beni dinlemekten

bikmig olmali. Bu yiizden beni siiriindiiriiyor...”
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larin tepkilerinin ne olacagim tahmin edin ve bir an i¢in hos-
ca vakit gecirin. Terapi uzmani, uyguladig: biligsel terapi ger-
cevesinde, hastasinin bu tip dustincelerin bilincine varmasi-
na ¢ahsir.

Gerileme...

Bilissel terapi temelde yararcil ve deneyci bir terapidir: Cikig
noktasi, zorluklarin ortaya giktigr butin durumlarin eksiksiz
ve dzenli bir bigcimde gozlemlenmesidir.

Terapi uzmam hastasindan, gevresiyle ¢atismalara ve tzan-
tilere neden olan bazi olaylarin sistematik tekran karsisinda
dikkatli olmasin ister. Genelde, amaca ulasmak kolay degildir
ve belli bir zaman alir. Bunun nedeni hastalarin ¢ektikleri si-
kinular konusunda oynadiklarn rola kisa zamanda kavrayama-
malandir. Cevresinin, bitmez titkkenmez agiklamalarda bulun-
mamak icin, hi¢ geregi yokken kendisinden baz seyler gizle-
diklerini anlamasi konusunda, paranoyak bir kisiye nasil yar-
dimai olunur? Iflah olmaz bir narsiste, uyandirdig antipatinin
yalmzca kiskanghktan degil, ama baskalarinin haklarina hig
sayg) gostermemesinden kaynaklandig nasil anlatihir?

Kisilik bozukluklarindan ayn olarak bir psikolojik rahatsiz-
hiktan dolayr doktora basvurma durumunda, isler kolaylasir;
bunlar ¢ogunlukla depresyon ya da kaygi bozukluklan ve ben-
zerleridir. Boyle bir ortam, dengesizliklerine ragmen “kendini
iyi hisseden” kisinin, ilgilenmedigi zorluklara egilmesini kolay-
lastirir. Terapi uzmani, hafta boyunca yasanilan olaylan acikla-
yan bir¢ok diyalog ve asagida bir ornegi verilen i¢ —gozlem ci-
zelgeleriyle hastasinin, baslica kilit- durumlarini ve bunlardan
cikacak bilisleri anlasilacak bigimde 6grenmesini saglar.

Terapi uzmani, boylesine titiz i¢-gozlem ¢alismalar: sayesin-
de, hastasinin zor kisilik 6zelliklerinin belirlendigi baslica ko-
nulann neler oldugunu, yavas yavas anlar. Hastasinin, bu bilis-
lerin olgusal degil, ama varsayimsal oldugunun bilincine var-
masina ¢alisir ve onun alternatif varsayimlar dasinmesine yar-
dimcr olur.
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Otuz bey yagindak| deprealf agamada bir naraist olan
cerrah-dig hekimi Chantal'in Ig-gdziem gizelgesi

Kllit durumlar Duygular Blligler

Saghk durumumu sormayan Hognutsuziuk  Bagima gelebilecek seyler
annemi anyorum. onu hig ilgilendirmiyor.

Biiyiik oglum beni bagindan Uziinti Kimse bana sayg| gostermiyor.

savdi oysa ben ondan bir
yardim istemigtim.

Gok igi oldugundan doktoreve  Ofke Bu doktor kendini bulunmaz bir
gelmeyi reddetti. Hint kumagi mi saniyor?
Kocamla kavga ettim. Kayg: Benimle ilgilenmek igin
hig gaba harcamiyor.
Kadin arkadagim telefonda Sinirlenme Kendini ne saniyor? Benim de,
bana uzun uzun goniil onunkilerden daha ciddi olan
iligkilerini anlatiyor. sorunlarim var. Kisa kesebilir.
Davetlerde bir kenarda Hing Bunlar terbiyesiz. Uzgiin
kaliyorum. olduklarinda yani baglarinda
oluyorum. Oysa onlar ayni gekilde
davranmyoriar.

Verdigimiz 6rnekte hasta, annesinin onun saghg ile ilgi-
lenmedigine, arkadaslarinin da terbiyesiz olduguna gercekten
inanmisti. Oysa terapi uzmani, hastasimin bunlari degisik du-
rumlari sorgulayan kendi gorusleri olarak kabul etmesini, ama
kargisindaki kisinin de olaya bagka tirli bakabilecegini dusin-
mesini hastasindan ister. Oregin, annesi hastanin saghg hak-
kinda soru sormamistir ama boyle davranmas: belki de, ona ac1
veren bu konuya deginmek istememesinden kaynaklanms ola-
bilir. Diger 6rnekte ise doktor gercekten o6zverili bir kisi ve iyi
bir doktor olmasina ragmen, o gin ugramak igin gercekten za-
man bulamamus olabilir.

Hastanin bakis agisinin genisletilmesi psikoterapinin kilit
noktalarindan birini olusturur. Terapi uzmanisorunlu durum-
larin tekrarimin alum ¢izerek hastasini, davrams bi¢imini ve
dunyaya bakisini belirleyen, iginde sakladig inamslan ve ku-
rallari tammaya itecekir. Ornek aldigimiz hastamn temel ina-
nislarindan biri: “Insanlar her zaman ve oncelikle bana ilgi gos-
termeliler, ben bunu hak ediyorum” dur.
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Bir kere tanimlandiktan sonra bu inamslar, hastanin yarar ve
zararina olacak yonleriyle, uzun sare degerlendirilecek ve tart-
silacakur. Terapi uzmani, hastasimin inang¢larim kokten degis-
tirmeye ugrasmaz: Bu inanglar tamamiyla sagma degil, ama sa-
dece asin ve ¢ok kaudirlar. Onlan yumusatmaya, kesin yonle-
rini degistirmeye ugrasilir.

Narsiat kiglilk Chantal’in bir Inamiginin tartigiimas:
INANIS: “Insanlar bana ligl gistermelller”

inanigin yararian inamigin zararlan

“Bana ilgi gostermeleri igin ugragiyorum,  “Birgok kiginin camint siktigimi biliyorum.”
bdyle davranmay seviyorum.”

“insanlar egoisttirler, onlardan bir geyelde ‘“insanlarin ilgisine agiri 6nem veririm.”
etmek igin uyarida bulunmak gerekir.”

“lyi bir insarim, bagkalarinin ilgisini “Gereginden fazla igedoniigim.”
hak ediyorum.”

“Kisi kendi tamtimini yapmal ve haklanini  “Kendimden kugkulaniyorum, giinkii bana

savunmal yoksa kimse bu igi onun gosterilen ilgi higbir zaman kendiliginden

yerine yapmaz.” olugmuyor, bunun olugmasi igin
bagkalarina zaman birakmiyorum.”

Inanmislar ustiine derinlemesine ¢calhismak, ¢ogu zaman bu
inamislarin ortaya ¢itkma nedenlerinin anlagilmasindan geger.
Chantal olayinin usayatkin bir¢ok aciklamasi yapilabilir: Baba-
s1 agin narsistik ozellikler gosteren bir cerrahti ve annesi de ¢o-
cuklarini asin koruyan, onlar hep el ustiinde tutan ve onlara
kugiik yaslarindan itibaren entelektiiel ve toplumsal baglamda
ustunlik duygusunu asilayan bir kadindi. Hastanin ailesi tist
tabakaya mensup, olduk¢a pariltili kisilerden olusuyordu. Aile
toplantilarinda ve gezilerde, bu kisilerin arasinda kendini gos-
termek icin, cok erken yaslarda kendini 6ne ¢ikarmay: 6gren-
mesi gerekiyordu. Chantal oldukga akilh ve guzel, iltifat edil-
meye ve dikkatleri ustunde toplamaya ahsik bir geng kizd...
Boylece onda narsistik 6zelliklerin neden bu denli agirhk ka-
zandigy, belli oluyor. Hastanin kisisel 6ykusine egilmesi, bugii-
ne kadar ona son derece olagan gelen seyin (“bana ilgi gosteril-
meli”), cevresinin konumuyla aciklanabilecek zihinsel bir kur-
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gu oldugunu anlamasina yol acti. Bu da daha hosgorulu davra-
nabilmesi igin bir baslangi¢ olusturdu.

Varolma bigimini degigtirmek

Ancak bu bilince varma, kisinin davrams bigimlerini degis-
tirmeye yonelik bilissel yaklasimin ancak bir bolimina tem-
sil eder. Kisinin inan¢lanm degistirmenin en iyi yolu, yine dav-
ranislanni degistirmekten gecer.? Iste bu nedenle, bilisselcilerin
buayik bolamu ayn zamanda davramscidirlar ve bilissel girisim-
lerinin sonucunu almak icin davramsc: yontemleri kullanirlar.

Ornegin, terapi uzmani hastaya, tahminlerinin dusindu-
gu kadar dogru olup olmadig1 konusunda gercegin sinamala-
rim yaptinr. Terapi uzmani, kaygil hastasindan, otel rezervas-
yonu yapmadan ve yol haritasini yamina almadan bir hafta so-
nu tatiline gikmasini, sonucun olumlu mu, yoksa basarisiz mi
olacagim gormek icin isteyebilir (“en kottsi her zaman mam-
kuandur” inamgin ¢aratmek ve kisiyi “onceden sez ve ona go-
re davran” inamisindan kutarmak i¢in) Terapi uzmani aymi se-
kilde (“her sey kurallara gore yapilmazsa, felaket olur” inanisi-
n1 yikmak i¢in), saplantih bir hastay, ¢cimlerin yansini bigmek
ya da bir dolab1 yarim boyamak gibi, bir isi yarim yapma ya da
eksik birakma konusunda yiireklendirebilir.

Kisinin her zamanki islubunu degistirmenin bir baska yolu
ise, korktugu seyle karsilasmasin saglamaktir. Zaman zaman
hayir demeyi denemek, bagiml bir kisilige, bunun zorunlu ola-
rak bir ¢atismaya ya da dislanmaya yol agmadigim duasundurte-
cektir. Davetlere olumlu yanit vermek sakinimh kisiye, toplum
icinde bulunmanin da giizel anlar oldugunu gosterecektir.

Gene bazi hastalara degisik roller verilerek, iliski kurma bi-
cimlerini degistirmek amaciyla ¢alismalar yapilmas: gerek-
li olur. Narsist bir kisiye soru sormasin ve bunlarin cevapla-
rin1 dinlemesini 6gretmek, herkesin neden onun distncesin-
de olmadigimi anlamasim saglayabilir. Edilgin-saldirgan bir ki-
silige, konustugu kisinin goziine bakarak ve galiimseyerek, an-

8 A.Bandura, L'Apprentissage social,” Bruxelles, Mardaga, 1980.
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lasmazhk nedeninin ifade edilebileceginin gosterilmesi, bu ki-
sinin farkh dustncelerin de tartisilabilecegini ve sonuca bagla-
nabilecegini anlamasim saglayabilir. Bu turden “toplumsal uz-
manhk” ¢cahsmalan zor kisilikler i¢in ¢ok yararhdir olur?

GETIN BiR YOL...

Hangi okula dahil olurlarsa olsunlar, butin uzmanlar zor kisi-
lere uygulanan psikoterapilerin uzun ve 6zellikle getin oldugu
konusunda aym dustncededir. Bu nedenden dolay: bu tedavi,
deneyimli ve hastalarim yonlendirebilecek terapi uzmanlarinin
varhgina dayamir. Kisilik bozukluklarinin bilissel terapisi genel-
de olduk¢a uzun bir donemi kapsar. Cogunlukla bu siire iki ile
ug yildir. Sakimimbh kisilikler ve 6zellikle duygusal iliskilerinde
dengesizlik ve tepkisellik gosteren “borderline” olarak adlandi-
rilan kisilikler astiinde siki bir bicimde denetimlenen arasur-
malar yaruatalda. Bu arastirmalar, bilissel-davramssal teknikle-
rin etkinligi konusunda bir karar vermemizi sagladi.” Bu arada,
bu arastirmalarin ¢ogunun, 6nemli olanaklara sahip, 6zel olarak
egitilmis ekipler tarafindan yurataldugana vurgulamak gerekir
(borderline hastalarin izlenmesinde, hastalarin 24 saat basvura-
bilecegi bir telefon hatti agik tutulmustur, vb.). Bu yuzden bu
tekniklerin geleneksel psikoterapi ortamina taginmasi (tek basi-
na cahsan, her an ulasilamayan, diger hastalariyla da ugrasmak
zorunda olan terapi uzmam) dikkatli bir sekilde yapilmahdir.
Ancak, zor kisilikler astiinde yaratilen arastirmalarin ve diger
etkin tedavi yontemlerinin 6nemli gelismeler gostermesi, simdi-
ye kadar, terapi uzmanlarim basansizhga sirukleyen hastalara,
gitgide daha tatmin edici cevaplar sunacakur.

9 C. Cungi “Thérapie en groupe de patients soufrant de phobie sociale ou de
troubles de la personnalité¢”, Journal de thérapie comportementale et cognitive,
1995, 5, s. 45-55.

10 M. Linehan vd. “Interpersonal Outcome of Behavioral Treatment of Chroni-
cally Suicidal Boderline Patient”, American Journal of Psychiatry, 1994, 151, s.
1171-1176.
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ka kisiler”in yasantimizi ne derece etkilediklerini fark et-

meksizin yanhs yerlerde aranz. Sorunlarimizin odagindaki
“bagka kigiler”i fark ettigimizde, onlarin birer ““zor kigilik” olarak
en yakin dostumuz, is arkadasimiz hatta esimiz oldugunu goruriiz
“2Zor kisilikler"in gevresi, bu kisilerin sirekli olarak sergiledikleri
davranisiar karsisinda saskinliga duser: Yagsami gatismalar ve
darginliklarla gegen paranoyak kisil 'k, bagkalarini idealize etmey-
le hayal kirikh@: arasinda salinan oyuncu kisilik, gevresinden kar-
siliksizca ilgi ve ayricalik talep eden narsist kisilik, i¢ dunyasina
kapanan sizoid kigilik ve surekli koruyucularninin golgesinde ya-
sayan bagimh kisilik... Peki ama bu sorunlu var olma bi¢imleri
nasil degistirilecektir? Bu konuda biitin gorev ve sorumluluk ki-
siye mi ait olacaktir? Yoksa, bu tiir kisilerin davraniglarindan ya-
kinan ya da rahatsizlik duyan gevresinin ona baski uygulamasi mi
gerekir? Zor kisiliklerle bas edebilmek ve onlarla birlikte yasaya-
bilmek mumkdin midur?

P roblemlerimlizin kaynagini, gogu zaman hayatimizdaki “bag-

“Zor Kigilikler’le Yagamak on iki ayri zor kisilik tipinin kendilerini
ve baskalarim nasil gérdiiguni anlatiyor. “Zor kisiligin” kendine
ve diinyaya bakis agisini anladigimiz zaman, bu kiginin bazi dav-
raniglarimi agiklamanin nasil da kolaylastigini gésteriyor. Kitap
hayatimizdaki “zor kisilikler’le beraber nasil yagsayacagimizi an-
latmanin disinda, kendimizi daha iyi tanimamiza ve kendimizde
“zor kisilik” 6zelliklerinden bazilarinin bulunup bulunmadigini
anlamamiza da yardim ediyor.

Frangois Lelord ve Christophe André, psikiyatr ve psikoterapi uz-
manlar olarak ele aldigi kisilik tiplerine uygun vaka analizleri i1$1-
ginda, meslek ya da aile gevremizde bulunan zor bir kigiligi idare
etmek konusunda bize yol gosteriyorlar. “Zor kigilikler”le yagama
yi segen ya da buna mecbur olanlarin ve bagkalari tarafindan “zor
bir kigilik" olarak tanimlanan herkesin faydalanacag: bir okuma
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