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SUNUS

Degerli okurlar,

TURGEYV Psikolojik Danismanlik Merkezi (PDM), 2018
yilinda, bireyin beden, zihin ve ruh sagligini bir biitiin ola-
rak gorerek, {ilkemizin okuyan ve {ireten gelecegine hizmet
etme amaci ile kuruldu. PDM o6ncelikle genglerin saglikli,
ozgiiveni yiiksek ve bilingli bireyler olarak yetismesini he-
defler. Bu hedef kapsaminda TURGEV yurtlarinda barinan
ogrencilere sorunlariyla bas ederken eslik eder, durumla-
rin1 degerlendirir ve onlar1 ihtiyaglarina gore yonlendirir.
Yurt yoneticilerine 6grencilerle saglikli iletisim kurabilme-
leri i¢in psikoegitimler verir; toplum ruh sagligina yone-
lik 6nleyici, koruyucu, destekleyici ¢alismalar sunar; ruh
saglig1 alaninda hizmet eden veya edecek meslek grupla-
rinin gelisimi igin faaliyetlerde bulunur. Bu kapsamda psi-
koegitimler, seminerler, atolyeler, grup oturumlari, ¢alis-
tay ve zirve programlar: diizenler, sosyal medya igerikleri
hazirlar, projeler gelistirir ve uygular. Yazili ve gorsel ma-
teryallerle ¢calismalarinin kaliciligini saglar.

Elinizdeki kitap “Psikolojik Saglig1 Destekleme ve Giig-
lendirme Projesi” ve “Giivenli iligki Psikoegitim Progra-
mi1 nin ¢iktilarindan oluguyor. “Psikolojik Saglig1 Destek-
leme ve Giiglendirme Projesi”, toplumda ihtiya¢ duyulan
sosyal/psikolojik beceri kazanimlar1 saglayan, alaninda uz-
man kisilerin konuk oldugu genel katilima agik gergeklesti-
rilen egitimlerdir. “Giivenli [liski Psikoegitim Programi” ise
giivenli iligkinin olusturulmasinda bireyleri giiglendirme,
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partner se¢iminde ve iliskiyi stirdiirmede saglikli bakis
acis1 gelistirilmesine katki sunma, ayrilik ve bosanma gibi
durumlarla bas etme becerisi kazandirma, romantik ilig-
kilerde karsilagilabilecek siddet tiirleri hakkinda farkinda-
lik olugturma amaglariyla gerceklestirilen psikoegitimler-
den olugmaktadir.

PDM Ne Demek Istedi? Psikolojik Dayaniklilik ve PDM
Ne Demek Istedi? Yonetimsel Beceriler kitaplarimizin yan
sira yayima hazirladigimiz PDM Ne Demek Istedi? Hayata
Dair ile hayatlarimizin iginden konularda Psikolojik Da-
nismanlik Merkezi olarak “demek istediklerimizi” toplu-
mumuzun istifadesine sunmak istedik. Bilimsel yontem
ve arastirmalar 15181nda, alaninda uzman egitimcilerimiz
ve goniillillerimizin destegiyle toplum ruh sagligini koru-
maya ve desteklemeye katkida bulunmaya devam etmeyi
umuyoruz.

Bu imkéni bize sunan TURGEYV ailesine, siire¢ boyunca
bizimle yol alan kiymetli egitimcilerimize ve goniilliileri-
mize, degerli katilimcilarimiza tesekkiirlerimizi sunuyoruz.

Saygilarimizla...

TURGEV
Psikolojik Danismanlik Merkezi
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AFFETMEK

oy

Klinik Psikolog Kiibra Dursun

Kiibra Dursun, Fatih Sultan Mehmet Vakif Universite-
si’nde Psikoloji lisans egitimi, ardindan ayni iiniversitede
Klinik Psikoloji yiiksek lisans egitimi almigtir. Biligsel
Davranige1 Terapi, Kabul ve Kararlilik Terapisi, Kisa Sii-
reli Coziim Odakli Terapi, Cocuk Degerlendirme Test-
leri, WISC-R, Terapétik Kartlar, Kriz-Travma-Oliim ve
Yas Danismanligi, Travma ve Bagimlilik Terapisi, Aile
Danismanligi, Cocuk Merkezli Oyun Terapisi, Resim
Analizi ve Psikolojik Yorumlama egitimlerini tamamla-
mugtir. Geg Degil projesinde yer almig, anaokulu, lise ve
sevgi evlerinde galigmalar yiirtitmiis, rehabilitasyon mer-
kezinde psikolog olarak ¢aligmistir. 5 yil boyunca TUR-
GEV Psikolojik Danismanlik Merkezi koordinatérliigi

gorevini ylritmugtir.

| “Kendimiz ve Digerleriyle Temas” temali seminer-
lerimizden “Affetmek” adl1 seminerimizi gercekles-
tirecegiz. Klinik Psikolog Kiibra Dursun affetmenin
etkilerini, affetme tiirlerini, modellerini, affetme iize-
rine uygulamalar1 bizlere aktaracak.

Affetmenin ne olduguna ve ne olmadigina deginmeyi
onemli buluyorum. Ciinkii kavramsal olarak ne oldugunu
veya ne olmadigini bilmedigimiz zaman karistirabiliyoruz.
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Ozellikle ziddin1 bilmedigimizde ¢ok fazla ayristiramiyo-
ruz. O yiizden bu iki baslig1 6nemli buluyorum.

Literatiirde affetme sug ve suglu hakkinda olumsuz
duygu, diisiince, inang ve algilarin olumluya doniistiiriil-
mesi diye geciyor. Yani kizginlik, kinama ve intikam alma
haklarindan goniillii olarak vazge¢mek. Biz kendimiz bi-
reysel, goniillii olarak vazgegiyoruz affettigimizde. Karsi ta-
rafla ilgili hak edilmemis merhamet, comertlik, hatta sevgi
beslemeye istekli oluyoruz. Affetme dedigimiz sey iliski-
lerde sevgi ve giiveni yeniden tesis etme ¢abasi sayllmakta-
dir. Simdi magduriyet yasamis kisinin, kendisini magdur
eden kisiye yonelik olumsuz duygular beslememesine, in-
tikam alma gibi olumsuz duygu ve diisiincelerden uzaklas-
masina, sozel saldir1 eyleminden kaginmasina da affetme
deniyor. Yine insanlarin olumsuz olaylardan kaynaklanan
uyumsuzluk ve sikintilar1 ¢oziip yanit verme yontemi ola-
rak da gegiyor. Yani burada aktif bir olgu var. Literatiirde
affetme uyumsuzluk ve sikintilar1 ¢6zme, eylemde bulunma,
yanit verme yontemi olarak da aniliyor. Tiim bu tanimlar:
toparlarsak affetmek, kisinin kendisine yapilan ihlal, hak-
sizlik, sug ya da incitici eyleme tepki olarak ofke, intikam
veya adaletten vazge¢mesine yonelik goniillii bir se¢imi veya
karari igerdigi i¢in zamanla 6fke, cezalandirma ve intikam
gibi duygularin kendiliginden pasif sekilde hafiflemesi ya
da ortadan kalkmasindan ziyade aktif bir se¢imdir. $Simdi
bu kisim da 6nemli. Zamana birakmak, zaman icerisinde,
yillar gectikten sonra affederim demek pasif bir eylemi icer-
digi i¢in affetme olup olmadigini sorgulamamiz gerekiyor.
Clinki pasif sekilde hafiflemesi ya da ortadan kalkmasin-
dan ziyade, affetme aktif bir segimdir. Kalbimizi esir tu-
tan gegmis acilarin, darginligin, kizginligin ve 6fkenin yii-
kiinti birakmaya yonelik bir harekettir. Bir 6zgiirlesmedir
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affetme dedigimiz eylem; ayni1 zamanda bir cesaret eyle-
midir. Ciinkii kolay degil, 6zellikle bize ac1 veren durum-
lardan 6zgiirlesmek. O kizginligy, 6fkeyi birakmak cesaret
ister. Affetme ne degildir peki? Mazur gorme degil, yan-
lis bir davranista bulunan bireyin bazi nedenlerden dolay:
suglu tutulmamasi degil. Yani ortada bir sug, suclu varsa
affettigimizde “Hayur, o kisi suglu degil,” demiyor, mazur
gormiiyoruz. O yilizden bunu da ayrigtirmakta fayda var.
Tolere etme, yanlis bir davranisin hos gériilmesi degildir
affetme. G6z yummak da degildir; normalde onaylanma-
yan yanlis bir davranisa bireyin aldirig etmemesi, sug is-
leyen kisiden 6ziir beklememesi de degildir. Ben affeder-
ken ayni zamanda 6ziir de bekleyebilirim. Bu ¢ok tabii bir
beklenti olur. Aldiris etmemek de bir affetme bi¢imi degil-
dir. Aldiris edebilir, bunu kafaya takabilirim; bu affetme-
nin aslinda ilk evrelerinden biridir. Uzlasmak da degildir
affetmek. Affetmek dedigimizde illaki uzlasmak, iliskiyi
stirdiirmek zorunda da degiliz. Uzaktadur, irtibatimiz de-
vam etmiyordur ama kendi i¢ diinyamizda o kisiyi affede-
biliriz. Yani affetme dedigimizde bir mutabakata varmak,
kars: tarafla bir anlagma yapmak zorunda degiliz.

Simdi sahte affedicilikten bahsedelim: Zamana birak-
mak. Kavramsal, tanimsal olarak bahsederken demistik;
zamana birakmak pasif bir eylemdir. Affetme, kendini
toparlama doneminde bireyin kizgin oldugu kisiye kars:
olumsuz duygularinin zamanla ge¢mesi degildir. Biz buna
kendini toparlama diyoruz. Bilingli affetme, bilingli yapi-
lan bilissel, duygusal ve davranissal degisiklikleri kapsiyor.
Bilingli yapilmadiginda psikolojik toparlanma olarak ge-
giyor. Sahte affedicilik de degildir bu, buna da dikkat et-
mek lazim. Biligsel, duygusal olarak kalben hazir degilsek
affetmeye, kalbimizde bir seyler mutmain degilse, bireyin
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affettigini dile getirmesi, aslinda i¢ diinyasinda oyle ol-
mamasina ragmen affettigini séylemesi sahte affedicilik-
tir. Gegmigste islenen suglar: defalarca dile getirmesi, geg-
misi siirekli hatirlatmasi, kisiyi suglama yollarina girmesi,
bunlar da sahte affediciliktir.

Affetme tiirlerine gecelim. Birinci olarak kendini affetme
var. Affetme derken yalnizca bagkasini affetme durumunu
algilamamaliy1z. Kisinin kendiyle ilgili de su¢lamalari, yar-
gilamalari, elestirileri, bagkasina yaptig1 yanlislar da ola-
bilir. Burada da kendini affetme devreye girer. Kendini af-
fetme nedir? Kisinin kendine duydugu kizginliga isteyerek
son vermesi; kendine kars: sefkat, comertlik ve sevgi gibi
duygular beslemesi. Burada 6z sefkat devreye giriyor as-
linda. Bireyin yapmis oldugu sugtan 6tiirii zedelenen ben-
lik imajinin kendisine yonelik elestirel seyle bir siire sonra
yeniden olumlu bir baglant: kurmasi, kendini affetme ola-
rak gegiyor. Hangi durumlarda kendini affetme daha ko-
lay oluyor? Telafi edici davranislarda bulunuldugunda. Bir
baskasina hatali davrandiktan sonra telafi edici davranig-
larda bulundugumuzda ve yaptigimiz sey ¢ok da siddetli
degilse kendimizi affetmemiz daha kolay. Yine kendini af-
fetme egilimi yiiksek olan birinde kendinden nefret etme
egilimi azaliyor. Kendiyle biraz daha barisik hale geliyor,
kendini sevme duygusu artiyor, kendine kars1 daha diiriist
ve comert oluyor.

Ikincisi affetme tiirii; bizim digimizda gelisen olaylarda
affetmedir. Uyum, sosyal destegin iyilestirilmesi ve daha
iyi basa ¢ikma becerileriyle ilgilidir. Bagkalarin: affettigi-
mizde sosyal desteklerimizi iyilestirmek i¢in eylemde bu-
lunmus oluyoruz. Daha iyi basa ¢ikma becerisi kazaniyo-
ruz. Bu su da demek; bagkasini affetmedigimizde olayin
kurbani gibi oluyoruz. Yani biri bana bir sey yapt1 ve ben
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bunun altinda ezildim. Affedemiyorum, basa ¢ikamiyo-
rum. O olay benim {izerimde bir otorite kuruyor ve ben
bunu y6netemiyorum. Ama affettigimizde o olayin aktorii
biz oluyoruz; ben bas ettim, ben tolere ettim deyip ipleri
elimize almis oluyoruz. Bu da daha iyi basa ¢ikma beceri-
siyle iligkili oluyor. Affetmemeyle ilgili arastirmalar dep-
resyon ve kaygi gibi olumsuz durumlarla birlikte, bunun
diisitk basa ¢ikma becerisi ve zayif sosyal destekle iliskili
oldugunu soyliiyor.

“Affetmek ge¢misi degistirmez ama gelecegin Oniinii
agar.” Bu benim ¢ok sevdigim bir sézdiir. O yiizden gele-
cegin oniinil agmak icin ipleri ele almak gerekir. Affetme
olasihigini artiran ozellikler var. Thlalin ciddiyeti diisiikse
daha kolay affedebiliyoruz. Suglu kisinin 6ziir dilemesi, uz-
lagmaya yonelik cabasi da affetme olasiligini artiran 6zel-
likler arasinda. Bu kisi yakinimizsa, annemiz babamiz
veya kardesimizse, yani iligkisel faktorler devredeyse af-
fetme olasiligimiz artiyor.

Affetmeyi agiklayan bazi modeller var. Affetmeyle ilgili
bir probleminiz varsa hangi evrede oldugunuzu gérmeniz
acisindan bunlara biraz deginecegim. Ilki ortaya ¢ikma ev-
resi. Burada birey aciyla yiizlesiyor ilk 6nce, yasadig1 ada-
letsizligi anlamaya calisiyor. Bu adaletsizligi yapan kisi aile
bireylerimizden biriyse davranisin adini koymak zorlasi-
yor. O yiizden aile iiyelerimizden birine bir 6fkemiz var
ise ilk tan1y1 koymak ve affetme siirecini baglatmak i¢in bu
adimlar1 ayristirmak 6nemli. Bu siireg bireyin yaralar1 i¢in
ac1 hissetmesi ve degisiklik ihtiyac1 duymasina yol agryor
aslinda. Basa ¢ikma yontemlerinin etkili olmadigini fark
ediyor. Simdiye kadar bir seyler var i¢cimde, affetmeyi de-
nedim ama bununla bir tiirlii basa ¢ikamadim, diyor bu
durumda olan kisi. Karar evresinde de birey affetme yoluna
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girmeden ne olduguna, ne ige yaradigina, bu siirecin neleri
kapsadigina bakiyor. Affedici hissetmese bile bazen bilis-
sel olarak affetme karar1 verebiliyor. Yani duygusal olarak
i¢sel diinyasinda aslinda affetmemis ama bilissel, zihin-
sel olarak “Cok da umrumda degil, tamam affettim,” di-
yerek affedebilir. Buna karar evresi diyoruz. Calisma ev-
resinde de suqu isleyen kisiyi birazcik daha anlamaya ve
anlamlandirmaya ¢aba gosteriyoruz. O kisinin kendi or-
tamin1 inceleyerek yeni bir cerceve olusturuyoruz. Orne-
gin bize kotiiliik yapan biri i¢in “O da annesinden baba-
sindan boyle gormiis,” deriz, degil mi? Kisinin zeminini,
gercevesini anlamaya bagladigimizda, onun i¢inde bulun-
dugu baglama baktigimizda onu anlamaya basliyor, em-
patiyle sefkat duygularini gelistiriyoruz. Derinlesme evresi
de bireyi affettigimiz ve iyilesme oldugunu fark ettigimiz
bir siire¢. Bu siireg artik daha iyi bir psikolojik sagliga go-
tiirebiliyor bizi.

Bir baska modelde de dort belirleyici 6ge var. 1) Sos-
yal biligsel belirleyiciler: Su¢ hakkindaki duygu ve diisiin-
celerimiz affetmeyle ilgili stirecimizi belirliyor. 2) Sugun
niteligi: Sugun ciddiyeti arttik¢a affetme zorlagabiliyor. 3)
Gergeklestigi iliskinin niteligi: Yakinligin, bagliligin yiik-
sek oldugu iliskide affetme egilimi artiyor. 4) Kisilik 6zel-
likleri ya da biligsel siirecler: Ofkeye kisinin karsilik verme
tarzi da affetmede belirleyici oluyor. Mesela inat¢1 bireyler
uyumlu bireylere gore daha az affetmeye egilimli olabiliyor.
Kisacasi kisilik 6zelliklerimiz de affetme siireglerinde etkili.

Simdi affetmenin psikolojik etkilerinden devam edelim.
Affetme, depresyonu azaltiyor, psikolojik iyi olus diizeyini
yiikseltiyor, bireylerdeki kisilerarast uyum becerilerini ge-
listiriyor. Ozellikle romantik iligkilerde affettigimizde -ta-
bii ki goniillii affetmeden bahsediyorum- bu, kisileraras:
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uyum becerilerini gelistiriyor ve ayni zamanda arastirma-
larin soyledigi iizere kars: tarafi affettigimizde evlilik do-
yumu da artiyor. Bireylerin mutluluk diizeyleri yiikseliyor.
Olumsuz duygularindan kurtulmalarina katki saglayip
pismanlik ile 6tke duygularinin azalmasina neden oluyor.

Su ayrimin farkina varmak 6nemli: Bireyin 6z saygisini
kaybetmeden ve insanin yararina yapildig1 kosullarda affet-
mek saglikli bir eylem. Bagka bir ifadeyle affetmenin, akil-
lica veya saglikli olmadig1 durumlarda ruh sagligini olum-
suz yonde etkileyecegi ifade ediliyor literatiirde. O yiizden
zoraki affettigimiz veya affetmemizin ¢ok da akillica ol-
madig1 durumlarda affetmek bize zarar verebilir. Ozellikle
sug isleyen birey yaptiklarindan pismanlik duymadiginda
ve affedilmek i¢in herhangi bir ¢aba sarf etmediginde af-
fetme eylemi psikolojik iyi olus durumunu olumsuz yénde
etkiliyor. Bu nedenle psikolojik etkilerin olumlularindan
bahsederken bu ayrima varip olumsuz etkilerini de goz
oniinde bulundurmakta fayda var.

Fizyolojik etkilerine bakarsak, affetme bireylerin ya-
sadig1 stres ve ruminasyonu (yani zihinsel gevis getirme,
tekrar tekrar diigiinme dedigimiz seyi) azaltarak fiziksel
sagligimizi korumamiza yardimei oluyor. Ozellikle affetme
egilimi ytiksek bireylerde kalp basinci ve kalp atis hizi di-
gerlerine gore diisiik oluyor. Affedememek de daha uzun
stirede kardiyovaskiiler reaksiyonla, kalple ilgili bazi sii-
reglerle iligkilendirilebiliyor. Affetmede yasanilan basari-
sizlik, stres ve diigmanligin yani sira sagligin kotiilesme-
sine de yol a¢abiliyor. Affetme fizyolojik sagligimizi hem
olumlu hem olumsuz yénde etkiliyor. Ornegin affetme
motivasyonu bir zorunluluktan kaynaklaniyorsa o zaman
fizyolojik etkileri bas gostermeye basliyor. Ozellikle ahlaki
acidan dogru goriildigii icin affetme eyleminde bulunan
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bireylerin daha az stres yasadiklar1 ancak affetme nede-
niyle daha iyi bir sagliga sahip olmadiklar: anlagiliyor.
Ahlaki olarak dogru buldum, hani biraz daha 1limli yak-
lagtim, daha az stres yasarim, evet ama bu beni daha sag-
likli yapmaz. Bagka bir alternatifi olmadig: i¢in affetmek
zorunda kalan bireylerin daha fazla stres yasadiklar: i¢in
sagliklarinin da bozuldugu goriilmiistiir. Esinden bosan-
mak isteyen bir kadin1 diisiinelim. Cocuklarindan dolay1
veya bagka tiirlii hayatini nasil devam ettirecegini bilme-
digi, bagka alternatifi olmadig i¢in affetmek zorunda kal-
mas! nedeniyle iliskisini, evliligini stirdiirdiigiinde sag-
l1g1 kétiilesebilir. Fizyolojik etki bakimindan sekiz olumlu
duygu var. Bizim néroendokrin dedigimiz sistemi diizen-
leyen, stresten korunmada ve kurtulmada 6nemli etkenler
bunlar. Bagislama da aralarinda olmak iizere sevgi, umut,
sefkat, inang, giiven, nese ve takdir; bunlarin hepsi noro-
endokrin dedigimiz sistemi diizenliyor.

Affetmenin bir de adimlar1 var. Bunlardan ilki aciya
acik olmak, yani yagananlarin sikintisiyla kalabilmek. Bu
genelde kagindigimiz bir eylem aslinda, olumsuz duygu
durumlarini hissetmeyi ¢ok fazla sevmiyoruz. Bu olumsuz
duygular mutsuzluk, 6fke, kizginlik olabilir. Bagkasina za-
rar verdiysek kendimize yonelik elestiri olabilir. Onu kabul
etmek, aciya agik olmak gerekiyor. Ikinci adim 6z sefkat.
Her ne sebep olmus olursa olsun, kalplerimizin bu aciya
kars1 sempati duymasina izin vermek. Evet, boyle bir ac1
var, ben boyle bir sey hissediyor ancak sefkatli yaklagsmay1
tercih ediyorum, dedigimiz nokta. Ugiincii adim bilgelik.
Bunun tamamen Kkisisel olmadiginin, birbirinden bagimsiz
bir¢ok neden ve kosulun sonucu oldugunun farkina var-
maya baglamak. Dordiincii adim affetme niyeti. Kendimi ya
da bagkasini, bilerek ya da bilmeyerek ac1 cekmeme sebep
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olan, yaptigim veya yaptig1 sey icin affetmeye baslayabili-
rim dedigimiz nokta; yani baslangi¢c adimi. Besinci adim
koruma sorumlulugu; ayni hatay1 elimizden geldigince tek-
rarlamamaya, tehlikeden uzak kalmaya s6z vermek.

Simdi sizden sunu istiyorum. Ufak bir uygulama yapa-
cagiz. Geriye yaslanin. Isterseniz daha iyi odaklanabilmek
icin gozlerinizi kapatabilirsiniz. Iki ya da {i¢ kez derin ne-
fes alin. Elinizi kalbinizin tizerine koyun. Oz nezaketinizi
hatirlatic olarak bagka bir yatistiric: temas: da kullanabi-
lirsiniz; elinizi omzunuza koymak gibi. Nasil isterseniz.
Simdi ac1 gekmenize sebep olan, affetmeye hazir oldugu-
nuz bir insan1 diigiiniin. Bu iliskide 1-10 arasindaki bir 6l-
gekte, 3 diizeyinde, hafif derecede rahatsiz edici spesifik
bir olay1 disiiniin. Gergekten affetmeye hazir oldugunuz
bir kisi veya davranisi segmeniz uygulama i¢in dnemli.
Ciinkii 6fkeye, su¢lamaya tutunmanin sizi gereksiz yere
incittiginin farkina varirsaniz acele etmeyin; ele almak is-
tediginiz olay1 iyice tanimlayin. $imdi bunu yaparken de-
neyimlediginiz her seye yer agmaya, uygulamaya merakla
yaklagmaya, drama kapilmadan olaylarin farkina varmaya
calisin. Kendinizi ¢ok rahatsiz hissetmeye baslarsaniz uy-
gulamay1 sonlandirabilirsiniz. Dilediginiz zaman uygula-
maya geri donebilirsiniz.

Size ac1 veren o olay1, detaylarini olabildigince net bir
sekilde hatirlayin. Bu kisinin size verdigi aciyla temasa
gecin. Acty1 bedeninizde hissedin. Yalnizca aciyla temas
edin. Bu sekilde hissetmeniz ¢ok normal; incinmistiniz,
incinmek insanin canini acitir. Dilerseniz elinizi kalbi-
nizin Gstiinde koyarak, nezaketin elinizden bedeninize
akip gitmesine izin vererek kendinize sefkat verin. Diler-
seniz kendinize su sefkat sozciiklerini de sdyleyebilirsiniz:
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Dilerim giivende olurum. Dilerim giiclii olurum. Dilerim
kendime kars1 nazik olurum.

Simdi kendinize sunu sorun. Bu kisiyi affetmeye ger-
gekten hazir miyim? Degilseniz kendinize sefkat vermeye
devam edin. Gergekten affetmeye hazirsaniz bu kisinin
kotli davranmasina yol agan kosullar1 goz éniine almay1
deneyin. Hata yapmanin insanlara 6zgi oldugunun far-
kinda olarak olanlari etkileyen herhangi bir ¢evresel etmen,
daha once dikkate almadiginiz, sizin ve bu kisinin 6tesin-
deki etmenler olup olmadigina bakin. Ornegin bu kisi o
zaman biiyiik bir stres altinda miydi, bu kisinin kisiligini
sekillendiren zorluklar mevcut muydu, zor bir ¢ocukluk,
diisiik 6zsaygy, kiiltiirel faktorler gibi durumlar: var mrydi?
Cogu insanin hayatlarini en iyi sekilde yasamaya calisti-
gin1 diisiiniin. Bununla birlikte hangi faktérler s6z konusu
olursa olsun yine de incindiginizi kabul edin. Simdi affet-
mek size dogru geliyorsa -size dogru gelmesi kaydiyla- ken-
dinize sunu soyleyin: Dilerim isteyerek ya da istemeyerek
ac1 gekmeme yol acan eylemlerin i¢in seni affetmeye bas-
layabilirim. Bunun gibi bir ciimle séyleyerek bu kisiye af-
fin1z1 sunmaya baslayin. Bu ifadeyi iki, ti¢ kez tekrar edin.
Son olarak kendinizi hazir hissediyorsaniz kendinizle bir
anlagma yapin. Elinizden geldigince bu kisi ya da herhangi
bir kisi tarafindan bu sekilde incinmemeye karar verin. Bi-
tirdikten sonra gozlerinizi agabilirsiniz.

Deneyimlediginiz aciyla yeniden bag kurmak nasil his-
settirdi? Kendinize sefkat verebildiniz mi? Herhangi bir di-
rengle karsilastiniz mi? Daha 6nce akliniza gelmeyen, bu ki-
sinin incitici davranisina yol agmis olabilecek herhangi bir
faktor belirleyebiliniz mi? Bagislama ifadesini kullanmak
size nasil hissettirdi? Kendinizi gelecekte bu duygudan ko-
rumaya yonelik kararlilik duygulariyla temas kurabildiniz
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mi? “Kendimi bir daha bu denli incitecek bir durum igeri-
sine sokmayacagim, kendimi bundan uzak tutmaya karar-
liyim,” gibi bir duyguyla temas kurabildiniz mi?

Siradaki uygulamamiz kendimizi affetmeyle ilgili.
Kendinize dair elestirileriniz var ise, bir bagkasina yonelik
yaptiklarinizdan dolay1 pismanlik duyuyor, kendinizi af-
fedemiyorsaniz bu uygulamay1 yapmak kendinizi affetme
konusuna alan agmaniza yardimer olabilir. 1ki, ti¢ kez de-
rin nefes aldiktan sonra kendinize odaklanmaniz i¢in goz-
lerinizi kapatmanizi rica ediyorum. Aldiginiz nefeslerin
viicudunuza girdigini hissedin. Elinizi kalbinize koyun ya
da destek ve 6z nezaketin hatirlaticisi olarak baska bir ya-
tigtirict temasi kullanin. Simdi ac1 ¢ekmenize sebep oldu-
gunuz birini, bu iliskide pismanlik duydugunuz ve ken-
dinizi affetmek istediginiz spesifik bir olay1 diisiiniin. Bu
uygulamayi ilk kez yaparken 1 ila 10 arasinda bir olgekte,
3 diizeyine denk gelen kolay bir durum secin. Uzerinde
calisacaginiz olay1 bulmak i¢in acele etmeyin. Davranis-
larimizin diger kisiler tizerindeki etkilerini diistinmek i¢in
birka¢ dakikanizi ayirin. Birinin canini acittiginizda do-
gal olarak duydugunuz sugluluk, vicdan azabi gibi duygu-
lar1 hissetmenize izin verin. Bunu yapmak birazcik cesa-
ret gerektirebilir. Bedeninizdeki fiziksel duyumlara alan
tanryarak sugluluk ile iligkili beden duyumlarini hisset-
menize izin verin.

Yanlis davrandiginizi hissediyorsaniz, hata yapmanin,
sugluluk duymanin insan olmanin bir pargast oldugunu
fark edin. Dilerim kendime karsi nazik olurum, dilerim
kendimi oldugum gibi kabul ederim diyerek duydugu-
muz Uzinti i¢in kendimize sefkat gosterelim. Elinizi kal-
binize veya bedeninizde baska bir yere koyabilir, nezake-
tin parmaklarinizdan bedeninize dogru akmasina izin
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verebilirsiniz. Buna bir siire daha devam etmeniz gerekti-
gini hissederseniz liitfen devam edin. Hazir oldugunuzda
hataniza yol agan seyin ne oldugunu anlamaya galigin. Sizi
o zamanlarda etkileyen gevresel faktérler olup olmadigini
diistiniin. Mesela biiyiik bir stres altinda miydiniz, kisili-
ginizin bazi yonleri gercek olmayan bir bi¢imde tetiklen-
mis miydi, damariniza mi1 basilmisti? Kendinizi ve bu du-
ruma iliskin kisisel yorumunuzu detaylica incelemek i¢in
bir dakikanizi ayirin. Belki de hata yapmadiniz, hatta ha-
yatinizi bildiginiz en iyi sekilde yasamaya ¢alisiyordunuz.
Dilerim bilerek veya bilmeyerek bu kisinin canini acitan
davranisim i¢in kendimi affetmeye baslayabilirim, diyerek
kendinize affinizi sunup sunamayacaginiza bir bakin. Ve
kendinizi hazir hissettiginizde hig kimseye bu sekilde za-
rar vermemeye, en azindan elinizden gelenin en iyisini yap-
maya niyet edin. Istediginiz zaman su ana dénebilirsiniz.

Sizin i¢in kendinizi affetmek mi daha kolaydi, baska-
larin1 affetmek mi? Bagka birini incitmenin verdigi aciya
kendinizi agabildiniz mi? Hak etmediginizi hissetmis ol-
saniz da kendinize sefkat gosterebildiniz mi? Davranisla-
riniza yol agan faktorleri belirlemenin faydasi oldu mu?
Bagislama sozciiklerini séylemek nasil hissettirdi? Baska
birine tekrar ayni sekilde zarar vermeme konusunda ka-
rarlilik duygulari ile temasa gegebildiniz mi?

Affedemediginiz bir aniy1 kendi iginizde tasvir etmenizi
istiyorum. Bu ani1 kendinizle ilgili de olabilir, bir baskastyla
ilgili de. Yine uygulamay1 yaparken goézlerinizi kapatip de-
rin derin nefes alabilirsiniz. Tekrar etmekte fayda var. Aci
veren, affedemediginiz duygunun igine derin sekilde gir-
meyin. Duyguyu hissetmek gerekli degil, sadece duygunun
orada oldugunun farkinda olun, duygunun rengi belirdi-
ginde yalnizca renge odaklanin. Duygunuz ne renk? Olay1
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ya da duyguyu diisiinmeyin. Sadece rengi goriin. Zihni-
nizde imaji gorebildiginizde uygulamaya devam edin. Bu-
radaki actya 10 lizerinden bir puan verseniz bu kag olurdu,
bunu diisiiniin. Acinin rengi ne? Renge odaklanin, duygu-

nun i¢ine girmeden sadece renge odaklanin.

Simdi sizden o rengin ¢ok kiiciik taneciklerden olustu-
gunu zihninizde canlandirmaniz istiyorum. Kii¢tik renk
tanecikleri... Simdi yavasca derin bir nefes alin ve bu ne-
fesin tiim kii¢lik renk pargaciklarina dogru gittigini goriin.
Siz nefes verdikgee kiiciik renk par¢aciklarinin viicudunuz-
dan istediginiz sekilde bosaldigini, aktigini goriin. Simdi
basinizdan ayaklariniza kadar viicudunuzu tarayin, renk
pargaciklarini bedeninizin en ¢ok hangi yerlerinde gordii-
guniizli diisliniin. Renk pargaciklarini bedeninizin en gok
hangi yerinde gordiiyseniz oraya dogru nefes alin ve ne-
fesinizi verdikge kiigiik renk pargaciklarinin bosaldigini,
kollarinizdan akarak avuglariniza dokiildtigiinii, avuglari-
nizdan da asag1 aktigini goriin. Viicudunuzu bastan ayaga
tarayin. Ve viicudunuzun higbir yerinde renk parcaciklar:
gormeyene kadar nefes alip vererek kiigiik renk parcacikla-
rinin bosaldigini, kollarinizdan akarak avuglariniza dokiil-
diigiini, avuglarinizdan asag: aktigini gérmeyi siirdiiriin.
Higbir renk parcacigi kalmayana kadar buna devam edin.

Hicbir par¢acik kalmadiginda basinizin tam tepesin-
den giiclii temiz bir suyun girdigini diistiniin. Bu su, her
bir hiicreyi, dokuyu, organi tek tek arindirip pargaciklar
Oniine katarak ayak tabaninizdan ¢ikip gitsin. Sonra toprak
tarafindan emilsin. $imdi tekrar viicudunuzu tarayin, par-
caciklar varsa tekrar nefes ¢aligmasi yapin ve kalan parca-
ciklarin da ¢ikmasini saglayin. Herhangi bir parcacik gore-
miyorsaniz siire¢ tamamlanmaigstir. Derin bir nefes alin ve
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yasadiginiz aciya tekrar 0 ila 10 arasinda bir puan verin. Bu
puan ilk verdiginiz puana gore 3-4 puan diigmiis olmali.

Simdi imaji zihninizde canlandirip piksellestirmenizi
istiyorum. Daha sonra imaji kendi segeceginiz bir usulle
imha edin. Ornegin yikama, silme, yakma, patlatma gibi.
Yok ettikten sonra imaji yeniden canlandirin. $imdiki
imajda bir dncekinden fark var mi? Daha soluk, daha silik
gibi. Imaj tamamen silininceye kadar imaji zihninizde can-
landirarak piksellestirmeye, sonra kendi sectiginiz usulle
yok etmeye devam edin. Imaj tamamen silindikten sonra
basinizin tam tepesinden giiclii ve temiz bir suyun girdi-
gini diistintin. Bu su her bir hiicreyi, dokuyu, organi arin-
dirarak imaj pargaciklarini 6niine katip ayak tabaninizdan
¢ikip gitsin. Sonra toprak tarafindan emilsin. Simdi tekrar
viicudunuzu tarayin, parcaciklar varsa tekrar nefes ¢alis-
masi yapin ve kalan parcaciklarin da ¢ikmasini saglayin.
Eger herhangi bir parcacik géremiyorsaniz siire¢ tamam-
lanmigtir. Derin bir nefes alin ve yasadiginiz aniya tekrar
0 ila 10 arasinda bir puan verin. Uygulamay1 tam olarak
tamamlayabildiyseniz uygulamadan sonra bu aniya tepki-
leriniz daha diisiik seviyede olmali baslangica gore. Hazir
oldugunuzda tekrar su ana donebilirsiniz.

KUBRA DURSUN NE DEMEK iSTEDI?

#affetmetiirleri #affetmeninpsikolojiketkileri #digerleriniaffetmek
#kendimiziaffetmek #nezaket
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DUYGUSAL MANIPULASYON
VE SAGLIKLI SINIRLAR

rroy

Klinik Psikolog Ayse Yilmaz

Ayse Yilmaz, Dicle Universitesi Psikoloji Béliimii’nde li-
sans egitimini, Uskiidar Universitesi Klinik Psikoloji ala-
ninda yiiksek lisans egitimini tamamladi. Evlilik-aile,
cinsellik, iliski sorunlari, baglanma-ayrisma sorunlari,
depresyon, kaygi/anksiyete bozukluklar1 (obsesyonlar,
takintilar, panik atak, fobiler, travma sonras: stres bo-
zuklugu) ¢alisma alanlar1 arasindadir. Dinamik Terapi,
Duygu Odakli Terapi, Sema Terapi, Biligsel Davranis¢i
Terapi, EMDR Travma Terapisi ve Hipnoz yontemlerini
uygulamaktadur. Biitiinciil Psikoterapi, Sema Terapi, Cin-
sel Terapi, Imago Cift Terapisi, Psikanaliz, Psikodrama,
WISC-R, C.A.T aldig1 egitimlerden bazilaridir. Evlilik
ve Aile Terapisi Caligmalari, Cinsel Terapi Caligmalari,
Cocuk ve Ergen Danismanhig: yiriitmektedir. Cocuk

Psikolojisini Anlama Kilavuzu adinda bir kitab: vardir.

|  “Evlilik ve Ikili iliskiler” temali seminerlerimizden
“Duygusal Manipiilasyon ve Saglikli Sinirlar” adli se-
minerimizi gerceklestirecegiz. Klinik Psikolog Ayse
Yilmaz, duygusal manipiilasyona kars1 nasil farkin-
dalik olusturacagimizi ve sinir ¢izebilecegimizi biz-
lere aktaracak.

Terapi odalarinda genellikle sinir sorunu olan, istismara
maruz kalmis, sinirlarini koruyamayip magdur olmus kisiler
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gormekteyiz. Sinir sorunu olan kisilerin sinir ihlali yapan
kisiler tarafindan istismar edilmesi durumu s6z konusu-
dur. Bir taraftan zorba olayi, diger taraftan kurban olay:
vardir. Bir taraftan istismarci, bir taraftan istismara ma-
ruz kalan vardir. Her iki tarafla da ¢aligmak gerekir. Her
zorbanin ge¢misinde bir kurban oldugunu, terapiye gelen
ya da hayatinda zorluklar yasayan istismara maruz kal-
mus kisilerde sinir sorunlarinin ve hep ¢ocukluktan gelen
hikayelerin oldugunu gérmekteyim.

Duygusal manipiilasyon, kisinin istedigini kars: ta-
raftan alabilmek icin bilingli ya da farkinda olmadan her
tiirlii oyunu ve diizenbazlig, yalani, manipiilasyonu, kan-
dirma yontemlerini kullanmasidir. Bazi yerlerde ¢ok belir-
gindir. Ornegin adliyelerde. Mahkemelerde dolandirilma,
istismar, hirsizlik, kandirma ve yalan agik¢a goriiliir. So-
mut ama goremedigimiz ve ¢ozmekte zorlandigimiz ma-
nipiilasyonlar ise ikili, romantik iligkilerde karsimiza ¢1-
kiyor. Romantik iliskilerdeki manipiilasyon 6yle oluyor ki
kisi manipiile edildigini anlamiyor. Hatta bazen manipiile
eden kisi dahi manipiile ettigini fark etmiyor. Manipiilas-
yon bazen kendi bilingdisindan bihaber kisiler tarafindan
bilingdis1 yapilir. iligkisinde yaraladig: Kisiyi terapiye getiri-
yor ve manipiile eden kisi sasiriyor. “Ben mi bunu yapiyor-
musum? Ben miymisim hata yapan?” Kendi bilingdisindan
o kadar habersiz olabilmektedir. Diger yandan bazi kisiler
duygusal manipiilasyona maruz kaldig1 kisiyi terapiye ge-
tiremiyor, kendi geliyor. Genellikle terapi odalarinda duy-
gusal manipiilasyona maruz kalan kisileri goriiyoruz. Ma-
ruz kalan kisilerin 6zellikleri genellikle soyle oluyor: Hay1r
demeyi bilmeyen, baskalarinin duygusal yiikiinii yiikle-
nen, fazlasiyla bagkalarinin sorumluluklarini alan, 6zgi-
veni gelismemis, kisisel sinirlarini koruyamayan, verici ve
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fedakar. Genellikle kontrol edilmis, yonetilmis, cocuklukta
ebeveyni tarafindan duygusal anlamda kafas1 karigmis ki-
silerdir bunlar ve disaridan art niyetli birilerinin biling-
dist ya da bilingli istismarina maruz kalmaya agik oluyor.

Manipiilasyon yapan Kkisiler isteklerini almak igin 1s-
rarcidir. Kontrolcii ve miidahalecidir. Diger yandan duygu
sémiiriisii yaparlar. Istedigini alabilmek icin kars tarafin
ya zay1f yoniinii yakalar ya da giiclii yoniinden istifade et-
mek icin olta atarlar. Kimi su¢lu hissettirerek, kimi 6fke-
lendirerek, kimi ¢ok 6zel hissettirerek, kimi asir1 deger
vererek, kimi ¢ok fazla ilgi gostererek, yani kars: tarafin
neye ihtiyaci varsa, hassas noktasi neyse, neyden etkileni-
yorsa onu bulup onu ona vererek elde etmeye caligir. Orne-
¢in dindar birisiyseniz genellikle dini kullanir. Verici biri-
siyseniz alma yolunu kullanir. Saf bir kalbiniz varsa zaten
¢ok gabuk etkileyebilir. Sevgiye ¢ok doymadiysaniz fazla
deger verir. Maddiyata ¢ok diiskiinseniz maddiyat tizerin-
den, cinsellige ¢ok diiskiinseniz cinsellik iizerinden yakalar.

En gii¢lii manipiilasyonu yapan kisiler ¢ocuklardir.
Ciinkii ¢ocuklar “nonverbal” (sozsiiz iletisim) dedigim seyi
¢ok iyi okur. Kimin ne istedigini ¢ok iyi hisseder. Ciinkii
sezgiyle, duyguyla goriirler. Annesinin, babasinin neden
hoslanacagini, neyi istedigini, neye kizacagini ok iyi bi-
lirler. Dolayisiyla istedigini alabilmek i¢in o konuda oyun
yapabilirler.

Fakat yetiskin olup da bunu kullananlar, aslinda ye-
tiskinlik diizeyine ¢ok ¢ikamamuis, kendi kisisel sinirla-
rin1 gok koruyamayan, kendini ¢ok bilemeyen kisileri se-
gerler. Bu kisilerin bir bagka ozelligi kendilerini merkezde
tutmalaridir. Isteklerini merkezde tutarlar. Benmerkezci-
dirler ama kars: taraf bencillikten rahatsiz oluyorsa bencil
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gibi gortinmez, digerkdmmais gibi davranirlar. Kars: tara-
fin rengine ¢ok iyi biiriinebilir bu gibi kisiler.

Yakin iliskide ¢ok sik gordiigiimiiz “Ya sen ¢ok kafana
takiyorsun. Ne alakasi var? Nerden ¢ikardin? Hep boyle
kétii bakiyorsun. Cok fazla abartiyorsun. Sen hep boylesin,”
gibi ciimlelerle manipiile ederler. Genellikle romantik ilis-
kilerde bunu goriiyoruz. Kars: taraf duygusal olarak bag-
liysa ve seviyorsa sevgisini kullanir, terk edilmekten kor-
kuyorsa terk etme tizerinden mesaj verir, suglanmaktan
korkan tarafi varsa, derinlerinde sugluluk duygusu varsa
suglarlar. Duygu olarak neyse ¢ok iyi yakalarlar. Siz sozli
olarak ifade etmeseniz bile duygu olarak yakalayip sizi za-
yif noktanizdan tutmaya galisirlar. Genellikle kontrol ede-
bilecekleri kisileri tercih eder, ya korkutarak ya 6fkelendi-
rerek ya da zaaf iizerinden yonetirler.

Kendi ile yiizlesmis, kendinden emin, sinirlar1 net, ne
istedigini bilen kisiler bunlarin karsisinda durabilmekte-
dir. Terapi odasinda bazi danisanlar da manipiile edebi-
liyor. Cift olarak geliyorlar. Biri ¢ok otkeli, bagiriyor. Di-
geri ise sakin hanimefendi ya da beyefendi modunda. Bir
psikolog olarak kendi analizinizden ge¢cmediyseniz, kendi
meselenizi ¢ozmediyseniz bagirip ¢agirani haksiz gorebi-
lirsiniz. Onu sorunlu bulabilirsiniz. Ama manipiilatif olan
kisiler o kadar bilingdisina oynarlar ki kendi duygularin
kars1 tarafa satabilir, onlarin duygularini yonetebilirler. Ya-
nindaki kisiyi donistiiriirler. Kendi sinirlariniz netlestiyse,
kendinizi ¢ok iyi tanidiysaniz, nerede durmaniz ve kars
tarafi da nerede durdurmaniz gerektigini bilirseniz mani-
piilasyona gelmez, o dongiiniin igine girmezsiniz.

Sevgiye ihtiyaciniz varsa sevgi ve deger verirler. Korku-
lariniz varsa sizi bilingdis1 olarak korkunuz tizerinden kor-
kutarak yonetirler. Iliskide bir dengesizlik vardir. Bazen iyi
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hissettirir, bazen yerin dibine sokar, bazen yaklasir, bazen
uzaklagir. Iliskinin baglangicinda ¢ok yogun duygular ya-
styorsaniz, iliskide stabil bir durum yoksa, uglar1 yasiyor-
saniz orda bir durun diyebilirim. Hepimiz insaniz, hepimi-
zin zaaflari var. Sevgiye, ilgiye, degere karsi hassasiyetimiz
ve ihtiyacimiz var. Cok fazla sevgi ve ilgi bombardima-
nina maruz kalinca kisiler ister istemez etkilenebilir. Ro-
mantik iligkiye baslarken hemen bir anda, daha tanima-
dan karsinizdaki kisiye yiiz puan vermeyin. Bir anda yiiz
puan veriyorsaniz Gyle bir sey olur ki tak diye sifira diige-
bilirsiniz. Ya da biri sizi hop diye goklere ¢ikariyorsa bilin
ki agag1 atmay1 da bilecektir. Bu sekilde sizi kontrol ede-
cektir. Saglikli iliskide duygusal anlamda stabil olursunuz.
Karsinizdaki ile konusabilir, onu gercekligiyle taniyabilir
ve giivende hissedersiniz. Saglikl iliskide alma-verme den-
gesinin oldugunu, gerektigi kadar sorumluluk alma den-
gesi oldugunu soyleyebilirim. Kendi sorumlulugunu yiik-
leme, bagkasinin sorumlulugunu ¢ok yiiklenme, ¢ok fazla
verme, ¢ok fazla alma, ¢ok fazla talep etme, ¢ok fazla ta-
lebine cevap verme, memnun edilmeyi ¢ok isteme ya da
¢ok fazla memnun etme, kontrol etme ya da kontrol edilme
gibi dongiiler varsa o iliski ¢ok saglikli degildir. Kisiyi ve
romantik iligkiyi zamanla taniyarak iliskiye girebilirseniz
o iliski saglikl hale gelir.

Zorba kisileri ya da duygusal manipiilasyon yapan ki-
sileri nasil tanryabiliriz? Siz hayir dediginizde sizde suglu-
luk duygusu uyandirtyorsa, korku hissettiriyorsa, istedigini
almak i¢in 1srarla tutturuyorsa, gériinmediginizi hissetti-
riyorsa, degersizlik duygusu hissettiriyorsa bu saglikli bir
iliski degildir. Sunu ¢ok agik goriiyorum: Gerektigi yerde
hayir demeyi bilmeyen kisiler genellikle duygusal mani-
piilasyon yapan Kkisiler tarafindan istismar ediliyor. Bence
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gocuklarimiza ve ilk 6nce kendimize 6gretmemiz gereken en
onemli sey sinirlarimiz. Hakkimiz ve hukukumuza iliskin
taleplerimiz ve beklentilerimiz hususunda hayir dememiz
gereken durumlarda hayir demeliyiz. Hayir demeyi bildi-
gimiz yerde manipiile eden kisilerin maskesi erken diisii-
yor, bu kisiler erken renk veriyor ya da erken 6fkeleniyor.

Duygusal manipiilasyon deyince narsisizme de degin-
mek lazim. Terapi odalarini genellikle narsist anne ya da
babalarin ¢ocuklari ya da narsistlerin esleri dolduruyor. Ge-
nellikle depresyonla, kaygiyla ve titkenmislikle geliyorlar.
Narsistler genellikle sinir ihlali yapan, asir1 kontrol eden,
¢ok fazla manipiile eden, istediklerini elde edene kadar her
tiirlit oyunu oynayan ve hayirdan anlamayan Kkisiler ola-
biliyor. Bu kisilerin diinyasinda da hayir demeyi bilme-
yen Kisiler oluyor. Narsisizmi genellikle olusturan da ebe-
veynlerdir. Narsist ya da bagimli kisilige sahip ebeveynler
de narsist ya da bagimli ¢ocuklar yetistirebiliyor. Cok ve-
rici, cok fedakar, cocuklarinin etrafinda dénen, ¢cocuklari-
nin her istedigini yapan, her istedigini veren, sadece anne
kimligine sahip anneler cocuklarini narsist yetistirebiliyor.

Bizim toplumun onayladig1 kadin kimligi annedir. Ka-
din olma, birey olma, kendini gelistirme 6zelliklerini or-
taya ¢ikaramiyorsa, sadece anne kimligine sahip olup hep
gocugun etrafinda doniiyorsa ¢ocuk su sekilde bir algiyla
yetisiyor: “Diinya benim etrafimda doniiyor. Ben istedi-
gimi her zaman alabilirim. Benim her istedigim olur ve
olmal1.” Sonra ¢ocuguna hi¢ hayir dememis annenin ¢o-
cugu evleniyor, esi “Hayir, onu yapamam,” dediginde so-
run ¢ikiyor. “Nasil yapamazsin?” diye tepki veriyor ¢iinkii
“hayir1” géormemistir.

Sunu altini gizerek sdylemek istiyorum: Cocugun duy-
gusunu gormek 6nemlidir. Cocugun kaygisini, duygusal
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ihtiyaglarini gérmek bir anne ve babanin ¢ocuguna vere-
cegi en degerli seydir. Cocugun duygusunu gormeyip de
gocuga hizmet ve nesne veriliyorsa, istedigi her sey alini-
yor ve yapiliyorsa ¢cocukta duygusunu gorememe ve duy-
gularina yabancilagma durumu olmaktadir. Bu durum ki-
sinin kendini siirekli dogru ve hakli gormesini doguruyor.
Boylece romantik iligkilerde hep kendi istedikleri olsun,
hep kendileri hakl: olsun, her sey onlarin kontroliinde ol-
sun istiyorlar. Eslerinden “Hayir, ben bunu yapamam,” tep-
kisi geldiginde terk etmeye basliyor, dibe vuruyor. Saglikli
olan durum ebeveynin ¢ocuklarini gérmesidir; gocukla-
rinin anlasilma, konusma, korku, paylasma vb. ihtiyagla-
rin1 gérmesi ama ihtiyaglari goriilse de onlara her istedik-
lerinin alinamayacaginin, yapilamayacaginin 6gretilmesi
onemlidir. Her istedigi yapilmis ¢ocuklar mutsuz ¢ocuk-
lardir. Eger mutsuz, siikiirsiiz ve memnuniyetsiz ¢ocuk ye-
tistirmek istiyorsaniz onun duygularini gérmeyin ve ona
her istedigini verin.

Kisi acaba ben duygusal manipiilasyona maruz kaliyor
muyum, diye soruyorsa kendi duygusuna bakmasini éne-
ririm. Iginde bir huzursuzluk, kafa karigiklig1, kendini sa-
vunma ihtiyaci hissediyorsa, hayir dediginde terk edilme
korkusu, ofkelenme, reddedilme gibi biiyiik tepkiler gorii-
yorsa manipiilasyona maruz kaliyordur diyebiliriz. Tabii,
siz her hay1r dediginizde size tepki veren kisiye narsist ta-
nist konulmaz. Burada 6nemli olan kendi sinirlarini bil-
mektir. Duygusal manipiilasyon yapan, sinir sorunu olan
kisinin yaninda hep béyle memnun etme zorunlulugu his-
sedersiniz. Cesitli durumlarda “Benim de sinirim var; be-
nim de duracagim, dur demem gereken, yapamadigim sey-
ler var; bu benim sorumlulugum degil,” gibi ciimleleri ifade
edemiyorsaniz bir siire sonra kronik yorgunluk yasarsiniz.
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Cagimizin en biiyiik sorunlar1 kronik yorgunluk, titken-
mislik sendromu, depresyon ya da kaygi.

Iligskinize bakin; sagliksiz bir iligkide misiniz yoksa
kendinizle kurdugunuz iliski sagliksiz oldugu icin karsi
tarafi istemiyor ama onun etrafinda doniiyor olabilir mi-
siniz? Siirekli memnun edilmeyi, istediginin alinmasini
istemesi, istedigi yere gotiiriilmesi gibi talepler potansiyel
bir narsist, yani mutsuz insan yetismesine sebep olmakta.
Cocugum mutlu olsun diye ¢ocugunun etrafinda dénen
anne-baba tutumu o kisiyi mutsuz bir insana doniistiiri-
yor. Insan1 mutlu eden sey emek vermektir, hayal kurmak-
tir, anlamli amaglarinin olmasi, amaglarina ulagsmak igin
caba sarf etmektir. Insanlar kolay ulasamadigi, emek ver-
digi seyi sever. Diisiinelim ki actkmadan 6niimiize gesitli
yemekler geliyor. Bu yemegin degerini anlayabilir misiniz?
Hayatin degerini bazen 6liimle yiiz yiize gelmis insanlar
anlar. Sagligin degerini sagligini kaybetmis insanlar, gen¢-
ligin degerini en ¢ok yashilar anlar. Biri sizden bir sey is-
temeden ona bir sey vermeyin. Yetiskin iligkisi, talep et-
meyen birine bir sey vermemeyi gerektirir. O kisi de talep
etmeyi, kendi ihtiyacini ifade etmeyi 6grenmeli. Siz ver-
dikge belki talep etmeyi bilmeyecek, siz yardim ettik¢e ba-
gimli kalacak, siz hep onun elinden tuttukga yalniz kaldi-
ginda ne yapacagini bilemeyecek.

Duygusal manipiilasyona maruz kalmis birinin belki de
en ¢ok yasayacagi sey kendinden siiphe etmektir. “Gergek-
ten Oyle mi? Dedigi dogru mu? Ben haksiz miyim? Hakl
ben miyim?” gibi kafa karisiklig1 yasanir. Ciinkii narsist,
manipiilator yapilar o kadar kendinden emindir ki kendi-
nizi sorgulamaya baslarsiniz. “Sen hatalisin. Hep sen eksik-
sin,” der. Bir siire sonra bagimli hale geldiginizi goriirsiiniiz.
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“Ben artik eksigim, ben artik yetmem, degersizim. Ben za-
ten yapamiyorum.” Bu hale gelip inanmaya baslarsiniz.

Ayni1 zamanda kisitlanmislik ve engellenmislik duy-
gusu da ¢ok yasanir. Genellikle narsistik yapisi olan ya
da duygusal manipiilasyon yapan kisilerde derin bir kay-
betme korkusu, terk edilme korkusu olur. Kaybetme kor-
kusu nedeniyle ¢ok kontrol ederler. Cok kontrol ettikleri
icin ya bunaltir ya da dagitir, bogar ya da tiiketirler. Bir
iliskide ¢ok bunalmuis, kisitlanmais, engellenmis, birinin
etrafinda ¢ok fazla donmiis insan ne zamana kadar orada
olabilir? Ya titkendigi ya da giicii eline aldig1 yere kadar.
Bu yiizden kisinin kendini tanimasi, kendi olmasi, kendi
sinirlarini bilmis olmasi bu tarz kisilerle kesismesini en-
geller. Kisi hangi duraktaysa o duraga uygun kisilerle, du-
rumlarla, olaylarla karsilagir. Kendine doniip bakarsa o du-
raktan ¢ikmaya, yol almaya baslar.

Dogdugumuz andan itibaren her dénem belli ruhsal
gelisim basamaklarini tirmaniyoruz. Bu gelisim donem-
lerinde bir fiksasyonumuz, bir travmamiz, duygusal an-
lamda alamadigimiz bir sey varsa ya da ¢ok aldigimiz, ta-
kildigimiz bir sey varsa ya da biz yasgamadik ama anne ya
da babamiz yasadiysa ya da herhangi bir sorunu veya trav-
may1 anne babalarimizin anne ve babalar1 yasadiysa bun-
lar da bilingdis1 olarak bizim travmamiz olabiliyor. Ken-
dimden biliyorum. Annemin anneannesinin ¢ézemedigi
travmasinin yikiini ¢alistim. Bizzat yagamamisim ama
goriinmeyen bir travmatik yiik var. Onunla ¢alistigimi bi-
liyorum, ¢ok da emek verdim. Bu tarz durumlar, duygusal
yiikler kisinin duygusal blokaj yasamasina, olumsuz duy-
gular yiiklenmesine, olumsuz bakis agilar1 gelistirmesine
ve sagliksiz dongiilere girmesine, bunlarda sinir sorunu
yasamasinda sebep oluyor. Kisi ya sinirlarini koruyamiyor
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ya da sinir ihlali yapryor. Ya kendi kul hakkina ya da bas-
kalarinin kul hakkina giriyor.

Duygusal manipiilasyon yapan kisiler “Sen benim is-
tedigim gibi ol ki seni seveyim. Sen benim istedigim biri
ol ki seni birakmayayim, sana deger vereyim,” derler. Sen
benim istedigim gibi ol mesajinin ardindan gelen sevginin
gercek sevgi olmadigini kisi ¢ok geg fark eder. Ne zaman
fark eder? Somatik hastaliklar, bazi tibbi rahatsizliklar,
depresyon, kaygi ya da mutsuzluk, halsizlik, tikenmislik,
degersizlik gibi duygular yasadiklarinda anlarlar. Kisi bo-
suna duygusal manipiilasyon uygulayan ve narsistik kisile-
rin agina diismiiyor. Genellikle bu aga diisen kisiler; 6zgii-
ven sorunu ve bagimli yapist olan, hayir demeyi ve kendi
sinirlarini bilmeyen, bilingdisi olarak kendini tanimayan
kisilerdir. Kendini tanimak bilin¢dis1 siireglerini bilmek
demektir. Ben psikoloji okudugumda annemin annean-
nesinden kalan travmam oldugunu bilmiyordum. Ciinkii
bilingdist bir mevzu. Calistyorsun. Basarilisin, sorumlu-
luklarini biliyorsun, akli basinda, dogru kararlar veriyor-
sun ama bilingdisini bilmiyorsun. Analiz yaptigin ya da
romantik bir iligki icerisinde bulundugun, evlendigin ya
da anne/baba oldugun zaman anliyorsun. Ciinki kisiye
en ¢ok ayna tutan sey iliskidir. iliskinize bakarsaniz size
i¢ diinyanizda yolunda gitmeyen bir seyin oldugunu goste-
rir. Hayir demeyi bilmiyorsaniz bedeninize gonderdigi sin-
yallerle, yorgunluk, tiikenmislik, 6fke patlamast vs. ile size
mesaj gonderir. Insan bagiriyorsa, 6fkeli, titkenmis ve dep-
resif hale geliyorsa ya da hastaliklar yasiyorsa (seker has-
talig1, kalp-damar rahatsizligi, bas agrisi gibi) bosuna de-
gil. Derinlerde bir sey var. Ofke en biiyiik sinyali verir. Sizi
sinirlendiren seye bakarak kendinizi ¢ok iyi taniyabilirsi-
niz. Sizi tetikleyen, rahatsiz eden seye bakarak kendinizi
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¢ok iyi taniyabilirsiniz. Kisinin kendinde géremedigi seyi
iligkisi gosterir. Iliski géz kusurunun ortaya ¢ikmasi gibi-
dir. Iligki ¢ok gelistirici ve doniistiiriiciidiir. Kiginin Kigi-
sel sinirlarinin olusmast icin elzemdir. Iliskide kisi ken-
dini hep hakli gordiigii i¢in “Ben hakliyim,” der, 6tekini
gormez. Iliskinin ucunda narsist biri varsa empati yapa-
maz. Narsistin temel meselesi gortiilmemisliktir. Duygusu
goriilmemis bir kisi 6tekini hi¢ géremez.

En temel ihtiyacimiz sevgidir, oldugumuz gibi sevilmek-
tir. Ama ondan da daha 6nemli bir gelisim donemimiz var:
O da duygularimizin goriilmesidir. Goriilmeye ihtiyacimiz
var. Goriilmemis bir insan sevebilme diizeyine ¢ikamaz.
Dolayisiyla kisinin gelisebilmesi, duygusal manipiilasyona
maruz kalmamasi i¢in kendi bilingdis1 meselelerini gérmesi
¢ok 6nemlidir. Kendini géremeyen, tanimayan biri iginde
sevgiyi yesertemez. Hep disarda arar. Sevgi sonradan olu-
san bir seydir. Terapiye gelip “Ben mutsuzum, ¢ok degersiz
hissediyorum. Ben sevgiye ¢ok agim, esim yeterince sevgi
gosteremiyor. Artik benimle ilgilenmiyor,” derler. Hep bu
sikayetle gelirler. Terapi odasinda kendini gérmeye, biling-
dis1 stireglerinde kendini tanimaya bagladig1 zaman eksile-
riyle artilariyla kendini kabullenme baslar. Kisi kendini ka-
bullenmeye basladig1 zaman ardindan kendini sevme hali
gelir. Goriinmek ¢ok dnemli. Kendini gorebilen biri bagka-
sin1 gérmeye bagliyor. Kendi sinirlarini netlestirmis insan
bagkasinin sinirlarina saygi duymaya basliyor.

Manipiilator kisiler ¢cok giizel biligsel ve duygusal ¢ar-
pitma yapar. Manipiilasyon bazen bilingli, bazen bilin¢dist
yapilir. Ornegin avukatlar bilingli manipiilasyon yapar. Nar-
sistler genellikle bilin¢dis1 manipiilasyon yapar, bilingli ola-
rak yaptiklar: da goriiliir tabii. Narsistlerle hayati kesismis
kisiler terapiste kafa karigikligiyla gelir. Narsistler kafanizi
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karistirir, kendinizden siiphelendirir, bazen bilingli yalan
soyler. “Acaba kandiriliyor muyum, acaba maruz kaliyor
muyum?” gibi sorularin cevab: “Ben hep hakliyim,” diyen
kisilerdedir, bilin ki orada bir sey vardir. “Sen hep haksiz-
sin,” mesajini veren kiside bilin ki bir sey vardir.

Bir insan her zaman hakli olamaz. Bazen hakli, bazen
haksiz olur. Bir taraf hep 6ziir dileyen taraf olmaz. Bazen
kendisi 6ziir diler, bazen kendisinden oziir dilenir. Oziir
dilenme durumunda hig affetmeyen insan sagliksizdur. Kisi
oziir dilemeyi de bilmeli, hata yapabilir de olmali. Hata-
siz kul yoktur. “Ben hatasizim, ben mitkemmelim,” diyen
kisi ¢ok giizel manipiilasyon yapar. Hep ben haklryim id-
dias1 ¢ok biiyiik bir seydir.

Manipiilasyon yapan kisiler hep magdur ve kurban rolii
de oynar. Hep bir yakinarak, diinyanin acisini ¢ektiklerini,
diinyanin yiikiinii omuzlarinda hissettiklerini, hep hak-
sizliga ugrayan taraf olduklarini séyleyerek karsidaki in-
sandan duygu almaya ¢alisirlar. Duygusal anlamda somii-
rildigiiniizii hissediyorsaniz, size hep dert anlatiliyorsa,
hep caresizlik duygusu yiikleniyorsa kendinizde degistir-
meniz gereken bir durum var demektir. Baz1 kisilerle ko-
nustugunuzda hep suglu ve hep haksiz hissedersiniz. Bu
bir dongii halindeyse burada sagliksiz bir durum vardur.
Kendinize ve kars: tarafa bakmak 6nemlidir. Narsist kigi-
ler asir1 verici, agir1 sempatik, asir1 oviici, asir deger ve-
ren birileri de olabilir. Kars1 taraf kafese girdikten sonra
ise isin rengi degisiyor. Bir insan ne kadar mitkemmel, ku-
sursuz, yarali ve magdur goriinmeye c¢aligtyorsa orada bir
sey vardir. Bazen yarali oluruz, bazen hata yapariz, bazen
reddetme, bazen reddedilme vardir, bazen 6ziir dileyen
bazen ise oziir bekleyen taraf oluruz, bazen birilerini af-
fetme ihtiyaci hissederiz, bazen birilerinin bizi affetmesini
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bekleriz ¢iinkii insan olmak bunu gerektirir. Mitkemmel

varligim ya da mitkemmel olmaya ¢alistyorum iddiasi in-

sana has bir sey degildir. Narsistce ya da obsesifce bir sey-

dir. Diger taraftan, saka yoluyla da olsa hakaret ve istihza

edici kelimeler kullanmak duygusal manipiilasyon yapan

kisilerin 6zelliklerindendir. Bazen 6fkelenerek sizi yonetir,

bazen de sizi 6fkelendirerek yonetirler.

Duygusal manipiilasyon yapan insan olmamak ve duygu-

sal manipiilasyona maruz kalmamak i¢in neler yapmaliy1z?

1-

[k yapacagimiz sey kendimizi tanimak. Kendimizi ta-
nimak i¢in en 6nemli sey duygularinizi bilmek. “Beni
ne tetikliyor, beni ne rahatsiz ediyor, beni ne sinirlen-
diriyor, beni ne endiselendiriyor?” Bu dort seye bakar-
saniz kendinizi iyi taniyabilirsiniz.

Kendi haklarinizi bilmek, evlatlariniza haklarini 6g-
retmek ama kendi haklarimi korur, kendi haklarimi
bilirken kul hakkina da riayet etmek gerekir. Ayni za-
manda gocuguma da kul hakkini 6gretmek elzemdir.
“Ben kendi hakkimi da gérecegim, bagkasinin hakkina
da girmeyecegim.”

Bir iliskide en 6nemli sey saygidir. Agkla ve biiyiik sev-
giyle baslayan iliskiler bir siire sonra niye ¢atigmaya,
ayriliga ve bosanmaya doniiyor? Her iligki niye sonuna
kadar devam etmiyor? Bir iligkide sinir sorunu varsa
o iliski iyi gitmiyor ya da bitiyor. Sayg: kisisel sinirlara
ve haklara sahip cok degerli bir seydir. Kisisel haklara
ve kisisel sinirlara saygi duymak ¢ok dnemlidir.

Alma-verme dengesi ¢ok 6nemlidir. Bayanlara soyle-
necek sey verici tarafinizi azaltin. Anne olma roliine
¢ok girdiginiz yerde iliskinize, esinize, ¢ocugunuza ve
kendinize zarar vermis oluyorsunuz. Alma-verme den-
gesini saglayin. Gerektigi kadar verin, bazen kendinize
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verin. Ben yapamam demeyi 6grenin ki ¢ocuklarinizin
ruhsal gelisimine katki saglasin. Fedakarlik yapip sii-
rekli verici oldugunuzda gocuk 1srarci olmaya devam
eder. Ciinkii almay1 6greniyor, siz yorulmus oluyor-
sunuz ve siz de almak istiyorsunuz. Iste bu durumda
bagirma bagliyor. Sinir ile sinir arasinda ¢ok ince bir
sey vardir. Hastaligin olusumuna engel olan koruyucu
hekimligin, ila¢ kullanimiyla olusacak tedavi edici he-
kimlikten daha énemli oldugunu diistinmekteyim. Ge-
rektigi kadar verebilir, gerektigi kadar talep edebilir,
gerektigi yerde durabilmeyi ve sinirlarini korumayi 6¢-
renebilirse saglikli iligki kurar. Cok veren kisi bir siire
sonra istemeye baslar.

Esler birbirinin annesi/babasi degildir. Annenizin size
veremedigini esiniz vermek zorunda degil. Anneniz si-
zinle ¢ok ilgilenmemis ya da gok verici davranmus ise
annenizin saglayamadig: seyleri esinizin telafi etme-
sini beklemeniz ya da esinizin size anneniz gibi verici
olmasini istemeniz esiniz lizerinde yiiktiir. Kadinla-
rin sorunu: “Esim benimle ilgilenmiyor.” Giinde bir
saat de olsa esinizle 6zel vakit gegirmeyi, diger zaman-
larda kendinizle kendiniz ilgilenmeyi 6grenmelisiniz.
Erkeklerin sorunu da “Esim beni erkek gibi hissettir-
miyor, soziimii dinlemiyor.” Kadinlar esleriyle konus-
maya uygun stressiz bir ortam olusturup giizel bir iis-
lupla konusmay1, kendilerini ifade etmeyi ve eslerini
dinlemeyi basarirlarsa erkek de kadin da iliskide tat-
min yagar. Erkekler eslerinin kontrolciisii degil de es-
lik edicisi olduklarini kabullenirlerse, eslerini anlamaya
calisma ve ilgi ihtiyacini karsilamaya ¢alisirlarsa ilis-
kide kadinin erkege olan saygisi da artmaya baslar.
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6-

Kendinize 6ziir dilemeyi 6gretin. Hata yapma hakkiniz
oldugunu 6gretin. Cocugunuza da 6ziir dilemeyi 68-
retin. Oziir dilendiginde affetmeyi ve kabul etmeyi de
6grenin. Bazi durumlar vardir ki benliginiz bunu ka-
bul edemez. Mesela aldatma. Kabullenemediginiz bir
muameleye maruz kaldiysaniz onarilmast i¢in ugra-
sin. Onarilmiyorsa o yerde durmayin. Duygularimiz
bizimle ilgili ¢ok fazla bilgi verir. Bunu 1skalamayin.

Bagkasinin sorumlulugunu ¢ok fazla yiiklenirseniz ba-
gimli insan yetistirirsiniz. Kendi sorumlulugunuzu da
¢ok fazla birilerine yiiklerseniz esinizi ya da ¢ocugu-
nuzu yorarsiniz. Abartili anne-babalik yapan kisiler ¢o-
cuklarini ¢ocuk birakir. Bu ¢ocuk evlendiginde esinden
annelik-babalik bekler. Diger yandan bazi anne-baba-
lar ¢ocuklarina anne-babalik yaptirmakta ya da yeter-
siz ebeveyn olmakta. Boyle ebeveynlerin ¢ocuklar: er-
ken olgunlasarak ¢ocukluklarini yagayamiyor. Hayatta
erken emekli olma moduna giriyor, ¢ok erken tiikeni-
yor ya da her seyi birakip bagka bir hayata kagiyorlar.
Saglikli iliskide denge ¢ok 6nemlidir. “Kendi sorum-
lulugumu ben alacagim, baskasinin sorumlulugunu
¢ok fazla almayacagim. Benim ihtiya¢ duydugum sey-
leri bagkalar1 bana vermek zorunda degil. Birileri beni
hep memnun etmek zorunda degil, ben de birilerini
hep memnun etmek zorunda degilim. Hep kendim-
den vermek zorunda degilim.” Ben demek saglikli bir
seydir. Hep ben demek sagliksizdir. Benler olusmadan
biz olusmamaktadir. Ben demeyi 6grenememis kisiler
istismara ugramis kisilerdir. Cogunlukla kalbi giizel,
iyi niyetli, insani yonii olan kisiler daha ¢ok istismara
maruz kalmaktadir. Gonlii giizel olmak cok giizel ve
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6zel ama kendi kul hakkimiza da girmemeyi bilmek
de ¢ok 6nemlidir.

Bencil, benmerkezci, ¢ikar iligkisi olan, hep benim is-
tedigim olsun diyen, i¢i bagka dis1 bagka insanlara dur
demeyi 6grenmek gerekir. Bu kisilerin de gelisebilmesi
icin kendilerine dur denilmesine, sizin de hayir demeye
ihtiyaciniz var. Insan sevgiyle, nezaketle de hayir di-
yebilir. Sinirliliklarimizi ve kars: tarafin sinirliliklarini
bilmek 6nemlidir.

Kisi hangi duraktaysa, hangi enerjideyse o enerjide ilis-
kiye, o enerjide kisiye ¢ekilir. Hayir demeyi bilmiyor-
saniz hep benim istedigim olsun diyen kisiye, ok ve-
riciyseniz hep alic1 olan kisiye ¢ekilebilirsiniz. Uyumlu
biriyseniz kontrolcii birine, sinirlarinizi koruyamayan
biriyseniz sinir ihlali yapan birine ¢ekilebilirsiniz. Cok
sorumluluk alan biriyseniz gel beni tas: diyen birine ge-
kilebilirsiniz. Hi¢ sorumluluk almayan biriyseniz ara-
diginiz kisi ok sorumluluk sahibi biri olur. Bencilseniz
fedakar birini ararsiniz. Bizde ne eksikse onu tamamla-
mak i¢in iligki icerisine gekiliyoruz. Sonra orada ¢atigma
oluyor. O ¢atigma bize bizi 6gretiyor. Kendimizde gelis-
tirmemiz gereken mevzular1 6gretiyor ve biitiinlesme
hali oluyor. iligki insana bir terapi etkisi sunar. Evlilik
bu agidan gok degerli, ok gelistirici ve 6greticidir.
Miikemmel goriinene degil, gercek olana dogru yonel-
mek. Gergek hayatta mitkemmellik yoktur. Gergeklik
bazen aciticidir. Ama kisiyi kemale yaklastirir.

AYSE YILMAZ NE DEMEK ISTEDI?

#duygusalmanipiilasyon #sagliklisinirlar #zorbayitanimak #narsisizm

#manipiilasyonteknikleri
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ENDISE VE KAYGIYLA BAS EDEBILME

yroy

Dr. Klinik Psikolog Betiil Nesibe OZKARS

Betiil Nesibe Ozkars, 2014 yilinda Fatih Universitesi’nde
Psikoloji Boliimii lisans, ayni tiniversitede Klinik Psikoloji
yiiksek lisans egitimini tamamlamigtir. Saglik Bilimleri
Universitesi’nde Klinik Psikoloji Doktora Programr'ni ta-
mamlayarak doktor unvanini almistir. Cocuk Merkezli
ve Deneyimsel Oyun Terapisi, Psikodrama, Kalp Mer-
kezli Hipnoterapi, I¢sel Aile Sistemleri Terapisi, Master-
son Psikodinamik Yaklagimi egitimlerini almigtir. Av-
rupa EMDR Dernegi onayli akredite EMDR terapistidir.
Su anda yetiskinlerle bireysel seanslarina kisilik 6rgiit-
lenmeleri odakli EMDR ile devam etmektedir. Agirlikl
olarak travma, depresyon, kaygi bozukluklari, kisilik 6r-
giitlenmeleri ve bunlara bagli ¢esitli yasamsal problem-

ler yagayan bireylerle galigmaktadir.

| “Duygular ve Davranislar” temali seminerlerimiz-
den “Endise ve Kaygiyla Bas Edebilme” adl1 semine-
rimizi gerceklestirecegiz. Dr. Klinik Psikolog Betiil

Nesibe Ozkars, endise ve kayginin dogasini, duygu

diizenleme becerilerini bizlere aktaracak.

Endise ve kaygidan bahsetmeden evvel genel gerceve
itibariyle duygulardan bahsetmek elzemdir. Duygular, esa-
sinda bizim dis uyaranlara verdigimiz duygusal tepkiler-
dir. Duygu kelimesinin Ingilizce kargilig1 “emotion”dir.
Fransizca kokenli bir kelime olan emotion; Tiirk¢e “ha-
reket” manasina gelen “motion” kelime kokiintin “digarr”
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manasini veren “e” ekiyle birlikte kullanilmasindan mey-
dana gelir. Disar1 ¢ikan bir hareket manasini ihtiva etmek-
tedir. Bu haliyle duygu, digsal uyarana kars: disar1 dogru
hareket eden ruhsal bir tepki olarak anlagilmaktadir. Te-
mel bir anlatimla; bir sey olur ve bir sey hissederiz. Olana
bir tepki olarak fizyolojik bir arka planla birlikte duygu
ortaya cikar.

Duygularin tamami son derece gereklidir, hayatidir
ve hepsi insan i¢indir. Duygular1 olumlu ve olumsuz diye
etiketlemek dahi bir mana tagir. Esasinda insan zor duy-
gularla ne yapacagini ve acinin i¢inden nasil gegecegini
bilemedigi i¢in duygular1 olumsuz olarak algilamaya egi-
limlidir. Bu sebepten dolay1 duygular1 olumlu ve koruyucu
duygular olarak ayirarak dnce dilimize yon vermekteyiz.
Peki neden koruyucu duygu?

Hissettigimiz duygular bize i¢inde bulundugumuz or-
tamla, durumla, iliskide oldugumuz kisiyle veya kendi-
mizle ilgili bilgi verir. Ornegin 6fke hissediyorsaniz sinir-
lariniz ¢ignenmis ya da haksizliga ugramis olabilirsiniz
ve savunma sisteminiz sizi korumak i¢in harekete ge¢mis
olabilir. Kayg: hissediyorsaniz birlikte bulundugunuz ki-
siyle veya ortamla ilgili giivende hissetmiyor olabilirsiniz.
Bu orneklere bakildiginda duygunun olan bitenle ilgili
bir sey soyledigi goriilmektedir. Duygunun bizim i¢in du-
yulmayi bekleyen bir mesaji vardir ve bunlar1 hissetmek
kendimizle baglantimizi giiclendirir. Ekseriyetle 6fkenin,
kayginin, tiziintiiniin, acinin, hayal kirikliginin, yalnizli-
g1n icinden nasil gececegimizi bilmedigimizden bu duy-
gular1 hissetmek istemeyiz ve bu duygulardan kagmanin
veya onlar1 bastirmanin gesitli ise yaramaz yollarini ken-
dimize yoldas ediniriz. Nihayetinde hem ise yaramayan
stratejilerden yorulmus hem yine de aciya maruz kalmis
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hem de duygularimizi duymayarak kendimizden kopuk
hale gelmis oluruz. ifade edilis bigimi kiiltiire ve cograf-
yaya gore degisse de duygular evrenseldir. Insan olan her-
kesin bu duygulari hissetmesi bu yolculukta yalniz olma-
digimizin hatirlaticisidir adeta.

Duygularla ilgili en 6nemli perspektiflerden biri de bii-
tiin duygularin gegici oldugudur. Tattiginiz en giizel duy-
gulari, yasadiginiz en zorlayict duygular: disiiniin; higbi-
rini isteseniz de sonsuza dek hissedemezsiniz. Esasinda bu
noktada sonsuzluktan bahsetmek de giiliingtiir zira aras-
tirmalar duygularin ortalama siiresinin sonsuzluktan ol-
dukga kisa oldugunu kanitlamaktadir. Yas ve travma iceren
durumlar1 bundan hari¢ tutmak gereklidir ¢iinkii haliha-
zirda bunlar birer duygu degildir. Yalnizca ¢esitli zorla-
yict duygular: ortaya ¢ikarma potansiyelleri mevcuttur.
Biitiin duygular istesek de tutamayacagimizi, elimizden
zaten kayip gidecegini bilerek onlar1 hissetmeye izin ver-
mek, kaginma yollariyla vakit kaybetmemek ve insan ol-
may1 biitiin yonleriyle kucaklamak kisisel biitiinligiimiizii
kazanmamizi saglar. Zira biz istesek de istemesek de duy-
gularimizi ve diisiincelerimizi segemeyiz, otomatik ve is-
temsiz gelirler. Yalnizca davranislarimizi segebiliriz. Insani
insan yapan da bu ikisidir; hissetmek ve davranis bazinda
bir se¢im 6zgiirligii. Dolayisiyla bir duyguyu hissettigi
i¢in veya bir diisiince aklindan istemsizce gectigi icin insa-
nin kendine acimasiz yargilarla yiiklenmesi belki kimseye
yapmaya meyletmeyecegi bir zalimliktir. Duygular ve dii-
stinceler akar gider. Bizi insa eden yaptigimiz se¢imlerdir.

Duygunun i¢inden ge¢mek ne demektir? Ornegin gelen
tizlintiiyle, aciyla karanlik depresif bir kuyuya diismeden
kalabilmek ya da 6fkenin saglikli bosaltimina izin vererek
sonradan pisman olacagimiz, kendimizi ve iligkilerimizi
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sabote edici fevri bir davranista bulunmamak ya da his-
settigimiz endiselerin farkina varip heniiz gerceklesecegi
kesin olmayan senaryolar {izerinden kendimize iskence et-
memektir. Biitiin bunlar duygu regiilasyonuyla, yani duygu
diizenlemeyle elde edecegimiz kazanimlardir. Insan yav-
rusu diinyaya duygu diizenleme becerileri olmadan gelmek-
tedir. Bir bebegin cesitli duygularla karsilastiginda kendini
sakinlestirme kapasitesi bulunmaz. Bir bebek, duygularini
diizenlemek i¢in anlamli 6tekine muhtagtir. Anlamli 6teki
-¢ogunlukla anne- bebek agladiginda, tiziildiigiinde, kork-
tugunda onu teselli eder. Zamanla ¢ocuk duygularinin te-
selli edilmesini, sakinlestirilmesini i¢sellestirerek bunu
kendi kapasitesiyle deneyimlemeye baslar. Korkan bir ¢o-
cuk gordiigtimiizde, “Ah korktun demek,” deriz. Cocuk
bu duygunun korku oldugunu anlar, isimlendirir ve kargi-
sina tekrar bu duygu ¢iktiginda ne hissettigini 6grenmeye
baslar. Sonrasinda ¢ocuga sariliriz. Belki sarilirken sirtini
oksariz, hatifce sallariz, sakinlestirici sozler séyleriz. Co-
cugun sinir sistemi duyguyu hissettikten sonra sakinlege-
bilme kapasitesini gelistirmeye baslar.

Yetiskinlikte duygu diizenleme becerileri gelismeye ve
gesitlenmeye devam eder. Duygu diizenlemenin ilk adimi
hissettigimiz duyguyu fark edip isimlendirmektir. Boylece
kisi duygunun kendisi olmaktan ¢ikar ve duygudan ayri-
sir. Duygu okuryazarlig farkl bir dili 6grenmek gibidir;
zaman ve emek ister. Duygular1 birbirinden ayirt etmek
bile olduk¢a 6nemli bir basamaktir. Ornegin ¢ogu insan
kolayca ofkelendigini soyler fakat cogunlukla 6fkenin ar-
kasina saklanan aciyi, hayal kirikligini ve iizlintiiyd his-
setmezler. Sonraki adim duygunun yogunlastig1 beden
bolgesini fark etmektir. Belki bu beden boélgesine elimizle
dokunmak, suyla temas ettirmek ya da hareket ettirmek re-
giile etmeye yardimci olabilir. Bedendeki yerini fark ederek
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“su an korkuyorum,” “su an {izgiiniim,” “su an 6tkeliyim,”
ciimlelerini aklimizdan gegirebilir veya sesli soyleyebiliriz.
Sonrasinda o duyguyla kalmaya izin vermek gelir. Gegmesi,
yok olup gitmesi i¢in acele ettirmeden, bastirmadan; duy-
gunun ondan hoslanmiyor olsak da bir zaman sonra git-
mek zorunda olan misafir oldugunu bilerek onu hissetmeye
izin vermek. Duygunun bedenle baglantisin1 kurmak ko-
lay olmayabilir fakat zamanla ve tecriibeyle gelisebilen bir
kas gibi diistiniilebilir. Baz1 kisiler i¢in duyguyu hissetmek
daha zorken beden duyumunu hissetmek daha kolaydir.
Cok kaygiliyim diyemedigimiz i¢in karnimiza agr1 girer
ya da ifade edilemeyen 6tke bas agrisi, migren atagi olarak
geri donebilir. Son agamada ise bize iyi gelecek i¢sel ve dis-
sal kaynaklar: harekete gecirerek tekrar hayata katilmaya
bir koprii olusturmak gelir. Bu kaynaklarin listesini sakin
ve regiile hissettiginiz anlarda yapabilirsiniz. Size iyi gelen
ne var? Sevdiginiz bir arkadaginizin sesini duymak, abdest
almak, bir oykii okumak, ¢ikip bir yiiriiyiis yapmak gibi
son derece biricik kaynak listelerimizi olusturmak duygu
regiilasyonu i¢in kiymetlidir.

Duygu diizenleme becerileri hayatin herhangi bir dili-
minde 6grenilebilir ¢linkii beynin noroplastisitesi sayesinde
her seferinde tekrarlanan duygu diizenleme tecriibeleri bi-
rikerek beyinde yeni yolaklar olusturur, insan bunu kendi
kendisine otomatik olarak verebilme kapasitesine erisir.
Bunun igin gerekli tek sey diisiip kalkmay1 da goze alarak
yola adim adim devam etmektedir. Duygu diizenleme be-
cerisi terapinin de siire¢ icindeki nihai hedeflerinden biri-
dir ve insanin kendisine, gevresine, iligkilerine verecegi en
giizel hediyelerden biridir. Basit goriinen bu adimlarin tah-
min dahi edemeyeceginiz etkileri mucize diyebilecegimiz
giizelliklere kap1 aralar. Duygu diizenleme becerilerinin
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mesaji sudur: “Duygun gelip gegici, sen buradasin. Su an
canini acitiyor olabilir fakat sonsuza dek siirmeyecek. izin
ver, aksin. Sen duygu degilsin. Sen, sensin.” Insana duygu-
suyla arasina mesafe koyarak bir yandan verdigi mesaji an-
lamay1 ve hissetmeyi, bir yandan da duyguyla hareket et-
memeyi 6gretir. Her hissettigimizle amel edemeyiz. Duygu
diizenleme becerisi bu agidan da 6nemlidir. Duygulari ras-
yonalite siizgecinden gecirmek zorundayiz ¢iinki hayati-
miz sadece bizim hissettiklerimiz tizerinden kurgulana-
maz, objektif bir gerceklik mevzubahistir.

Endise (worry) ve kayginin (anxiety) farki sudur: En-
dise daha ¢ok biligsel bir siirecken kayginin bedendeki di-
savurumu daha giiglidiir. Endise gelecegin olumsuzluk-
lara gebe olduguna inanarak insanin bu olumsuzluklara
kendisini hazirlamak suretiyle 6nlem aldig1 inancina yo-
nelik biligsel bir stiregtir. En basit tabirle “En kotiistint dii-
siineyim ki tiziilmeyim,” diisiincesinin yansimasidir. Or-
negin, girecegi sinavla ilgili endise yasayan kisinin heniiz
sinavdan kotii not alip almadigi dahi belli degilken notu
koétii olursa hangi senaryolarla ilerleyecegiyle ilgili otoma-
tik planlar yapmaya baglamasidir. Derinde bir yerde ken-
dini bu sekilde karsisina ¢ikacak olumsuz sonuglardan
koruduguna dair bir inang gelistirmistir. Yagadigimiz ev-
renin ve birlikte yasadigimiz insanlarin belirsizlikle bir-
likte yaratildigini hesaba kattigimizda zihnin bu planla-
rinin ise yaramayacagi asikardir. Esasinda aciyla yasama
kapasitesi gelismemis insanin kendisini acidan korumaya
yonelik gelistirdigi yiizlerce stratejiden biridir bu. Ayni
zamanda bu kisiler cogunlukla sorunlarla basa ¢ikma ka-
pasitelerine giivenmez. Zira hayatta her an bir seyler yan-
lis gidebilir. Basa ¢ikma kapasitesi yiiksek insanlar yan-
lis giden seylerin ¢oziimiine veya ¢oziimii yoksa kabuliine
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yatirim yaparken basa ¢ikma kapasitelerine giivenmeyen-
ler bilingdis1 bir sistemle kaginma yollarina yatirim yapar.

Biitiin endiselerin ii¢ ortak o6zelligi vardir. Birincisi,
hepsi “Ya olursa,” diye baslar. Ikincisi, biitiin endiseler ge-
lecekle ilgilidir. Ge¢misle veya simdiyle ilgili endise olmaz.
Olmus olanin veya olmakta olanin gelecekteki sonuglaridir
endiselendigimiz. Ugiinciisii, endigelerin tamami olumsuz
senaryolar iizerine kuruludur. Kimse gelecekte olabilecek
giizel seyler i¢in endiselenmez. Heyecanlanir belki fakat
endiselenmez. Endisenin tetikleyicileri de yine ii¢ baglik
altinda toplanarak “ongériilemezlik, yenilik ve belirsiz-
lik” olarak gruplandirilir. Endise hissetmek evrensel, in-
sani ve olagandir. Koruyucu duygulardan biridir. Hig en-
dise hissedemedigimiz bir yasam higbir giivenlik sistemi
olmayan, kapusi, kilidi, duvarlar1 olmayan bir ev gibi bizi
disaridaki tehlikelere karsi korunmasiz birakir. Peki bizim
i¢in koruyucu olan bu duygunun aleyhimize islemeye bas-
ladigin1 nasil anlariz?

“Ne zaman ruhsal destek almaltyim?” ruh saglig1 ¢ali-
sanlarinin siklikla duydugu bir sorudur. Genel ¢erceve iti-
bariyle yanit, yasadiginiz sorunun giinliik islevselliginizi,
yasam kalitenizi, iligkilerinizi etkileme orani ve tecriibe
edilme sikligiyla iligkilidir. Ornegin bazen depresif hisset-
mek normaldir fakat iki haftadan fazla devam eden depre-
sif duygu durumu, hayattan eskisi kadar zevk almamakla
paralel siiriiyorsa mercek altina alinmalidir. Endiseyle ilgili
durum da benzerdir. Giiniiniiziin biyiik bir boliimii endi-
seyle geciyorsa, endisenizin siddeti yasanan olaya kiyasla
oldukga yiiksekse, endiselenme sebebiyle kaginma davra-
niglariniz bagladiysa, siirekli endiseli hissetmek yasam ka-
litenizi ve iglevselliginizi diisiiriiyorsa profesyonel ruh sag-
1181 destegi almanin zamani gelmis olabilir. Arastirmalar
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gosteriyor ki kayg1 ve iligkili ruh sagligi bozukluklar: hangi
ekolle ¢alisildig1 fark etmeksizin terapiye en hizli yanit ve-
renlerdir. Dolayisiyla destege ihtiyaci olanlarin geciktirme-
den bagvurmasi kendileri i¢in 6nemli bir yatirim olacaktir.

Yukarida belirtildigi tizere endise zihinde yanki bulan
bir duyguyken kaygi bedende de yanki bulan bir duygu-
dur. Giivende hissetmediginde bedenin verdigi bazi1 kaygi
tepkileri vardy; kalp atiginda ve nefes aligveriste hizlanma,
terleme, titreme, sisli bir diistinsellikte hissetme, bag don-
mesi, yiizii sicak basmasi gibi. Esasinda bu bedensel be-
lirtiler bedenin hissettigi tehdide kars1 “savas veya ka¢”
savunma sistemini harekete gecirmesiyle ilgilidir. Beden
kendisini korumaya almak i¢in hazirlar. Kaygi bedenin ha-
yatta kalma sisteminin en kritik 6gelerinden biridir. Bazi
teorisyenler eski ¢aglardan bu yana hayatta kalan insanla-
rin endise sayesinde bunu bagardigini iddia eder. Yagamsal
tehlikelerin, yirtict hayvanlarin, hukuk kurallar: olmadan
birbirini 6ldiirmek suretiyle karsidakinin sahip oldukla-
rina el koyabilen digerlerinin yasadig1 ¢aglarda, endise-
siz olanlarin degil, cabuk endiselenen, daha fazla kontrol
eden, kayg belirtilerini daha iyi duyanlarin hayatta kal-
diklarina yonelik bir temellendirmedir bu. Ornegin bir
kaya gordiigiinde “Aman kayadir, bos ver,” diyenler degil,
“Bunu kontrol edip kaya oldugundan emin olayim ¢iinki
giivenligimden endiseliyim,” diyenler hayatta kalmaigtir.
Ya da “Yok, bu insanlardan bize zarar gelmez,” diyenler
degil, “Bu insanlara kars1 goziimiizii agik tutmaliyiz,” di-
yenler hayatta kalmistir. Dolayisiyla modern insanin ha-
lihazirda hissettigi kayginin yillar i¢inde biiyiiyerek akta-
rildig1 bir bedende yaratildig1 sdylenmektedir. Gegen bu
zaman icinde kayginin bizi hayatta tuttuguna dair giicli
bir inang olusmast da muhtemeldir.
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Su an yirtict hayvanlar olmasa da veya yasalar 6niinde
hesap veren bir toplum i¢inde olsak da sinir sistemimiz bir
tehditle kars1 karsiya geldiginde bizi korumak i¢in otomatik
olarak harekete gecerek bedenimizi “savas, ka¢ veya don”
i¢in hazirlamaktadir. Bunu asir1 hassas bir giivenlik siste-
miyle agiklamak miimkiindiir. Ornegin, asir1 hassas bir
duman dedektorii evde gercekten yangin ¢iktiginda da ga-
ligir, tost makinesinde yanan ekmekle de galisabilir. Yani
tehdidin siddeti 6nemli olmaksizin hem sistem gergekten
tehdit altindayken hem de tehdit altinda olma ihtimali var-
ken harekete gecer. Bizim yiizyillarin birikimiyle meydana
gelen sinir sistemimiz de benzer sekilde ¢alisir; hem ger-
gekten tehdit altindayken hem de tehdit hissetme ihtimali
varken harekete ge¢mektedir. Bu da insan zihnini bir ki-
sir dongiiniin icinde hapsetmektedir. Zihin tehlikeyi arar
hale gelir, aradikea tehlikeyi bulur ve bulduke¢a daha ¢ok
arar. Zihin kendi kendine kaygi iireten bir mekanizmayla
kendi zindanini olusturur. Kaygu iiretir ve tirettigi kaygiy1
yok etmeye ¢alisir. Zihnin bu kisir dongiisii ise kisiyi ey-
lemsizligin dipsizligine gotiirmektedir.

Biligsel Davranisci Terapi ekoli, bilis (diistince), duygu
ve davranis tiggenini teorize etmektedir. Bu teoriye gore
insan davraniginin ortaya ¢ikma seriiveninde duygu dii-
stinceyi ve diisiince de davranisi getirir. Hissederiz, hisle-
rimize diisiincelerimizle anlam yiikleriz ve davranis mey-
dana gelir. Elbette bu iigii kendi aralarinda da etkilesim
kurmaktadir. Ornegin, cevapsiz aramama doniis yapma-
yan arkadasimla ilgili kirgin hissederim ve altinda yatan
inancim onun i¢in yeterince énemli olmadigimdir. Fakat
arkadasimin aramama doniis yapmamasinin sebebi bagka
bir sey olabilir. Bazen 6nce beden duyumunu yogun his-
sederiz, bazen duyguyu yogun hissederiz, bazen diisiince
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otomatik olarak belirir. Biligsel Davranis¢1 Terapi cogun-
lukla diisiinceyi ve davranisi revize ederek gelen duygula-
nimi sagaltmaya yonelir. Zira yukarida bahsedildigi tizere
duygu otomatik olarak ortaya ¢ikar ve onu yagsamaktan
bagka care yoktur. Fakat her seferinde duyguya neden olan
diisiince kalib1 irdelenerek ve yanlis diisiince kaliplar: dog-
rulariyla degistirilerek beynin otomatik diisiinme bigimi
iyilestirilebilir.

Kayg1 ve endiseyle ilgili altta yatan diisiince kaliplar1
ve inanglar kesfedilmeli, gergeklik stizgecinden gegirilerek
zihnin diisiinme yapisinin saglikli yénde evrilmesine im-
kan taninmalidir. Her tehlikeyi hayati tehlike olarak algi-
layan bir sistemde ise bu iyilesme olduk¢a zordur zira sis-
tem devamli alarm verir; bozuk bir duman dedektorii gibi.
Sinir sisteminin endiseyi gerceklik stizgecinden gegireme-
yecek kadar regiile kalamamasi demektir ayni zamanda.
Dolayisiyla tarif edildigi iizere duygu veya beden duyum-
larinin yogunlastig1 bu anlarda durmak, diisiince kalipla-
rin1 gormek ve onlar1 gerceklik testinden gecirmek gerekir.
Duman dedektoriim alarm verdiyse hemen itfaiyeye haber
vermem veya evi terk etmem, 6nce bir kontrol ederim teh-
likenin boyutunu. Gergeklik testi tam olarak bu demektir.
Bedenim kayg1 veya endise iginde fakat gergekten o kadar
tehlikede miyim? Baglarda bunu yapmak kolay olmayacak-
tir zira bunca yillik diisiince sisteminin, insanin elini at-
t1g1 her konuda emek vermesini talep eden fitratinda bir
karsilig1 yoktur. Emek vermek ve karsiligini uzun vadede
ummak gereklidir. Esasinda burada kendimize bir se¢im
hakk: sunmaktayiz. Zihnimizin iirettigi her diisiinceyi ger-
ek kabul ederek yasayamayiz. Oyle olsaydi herkesin birbi-
rinden ve dahi gergeklikten kopuk apayr1 diinyalar1 olurdu.
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Zihnimizin drettigi diisiinceleri durup dinlemeye, inanip
inanmamaya, deger atfedip atfetmemeye hakkimiz vardir.

Insan ruhu ve zihni komplekstir. Bilis diizeyinde fark
etmedigi bazi kurallara bilingdis: siireglerde tabi olabil-
mektedir. Endise ve kaygi tecriibe eden Kkisiyi tiiketen bir
yogunlukta yasansa dahi kisinin onlara tutunmasinin se-
bepleri vardir. Bunlardan birincisi endisenin faydali oldu-
guna dair bazi inanglardir. Esasinda “Kotiiyii diisiineyim,
iyi olursa sevinirim, kétii ¢ikarsa da tiztilmem, canim yan-
maz,” yabanci olmadigimiz bir diisiince mekanizmasidir.
Bazilar1 endiseli olmanin zihinlerinde 6nceden bir hazir-
lik yapmak oldugunu diisiiniir. Kendilerini ne kadar endi-
seye maruz birakirlarsa zor anlar yasadiklarinda o kadar
aciya hazir olacaklardir sanki. Fakat bu da ise yarama-
yan bir baga ¢ikma stratejisidir zira birey endiseye o kadar
uzun siire ve heniiz bir sey dahi olmadan maruz kalmis-
tir ki sinir sistemi devamli maruz kaldig1 bu miicadeleden
yorgun diiser. Gergekten ac1 verici olaylar yasadiginda re-
giile olmast zorlagir.

Bazilar1 endiseli olmanin onlari sikistirarak daha hizli
¢0ziim bulmalarini sagladiklarina inanir. Endiseli olmay1
cesitli sebeplerden faydali bulanlar mevcuttur. Belirli di-
zeyde endise sahibi olmasinin onu iyi bir ebeveyn yapti-
gina inanan ebeveynler vardir 6rnegin. Birisi hakkinda
yiiksek endise tagimay1 birini sevmek olarak kodlayan in-
sanlar gibi. Is yerinde daha dikkatli, daha kontrolcii oldugu
i¢in basarisinin sebebini endiseye baglayan ve derinlerde
bir yerde ona tutunan kisiler vardir. Endisenin motivas-
yon sagladigina dair inang da yaygindir; saglig1 hakkinda
¢ok endiselenerek saglikli beslenme motivasyonu saglayan
biri gibi. Hayatimizi oldukea zorlastirsa da endiseye gesitli
bilingli veya bilingdis1 sebeplerden tutunabiliriz. Insanin
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zaman zaman kendisiyle ylizlesmesi gereken durumlar-
dan biridir bu.

Her ne kadar zarar goriiyor olsam da sistemim bu du-
rumdan ayni zamanda nasil bir fayda sagliyor olabilir ki
bu dongiiden ¢ikmakta zorlaniyorum? Gergekten gizil bir
kazang sagladigimizi fark edersek de sorulmasi gereken
soru sudur: Bu kazanima bu dongii olmadan nasil ulasabi-
lirim? Zira ikincil kazanglar, ekseriyetle bireyin gercekten
ihtiya¢ duydugu fakat kendine dahi itiraf etmekte zorlan-
dig1 ihtiyaclara veya sorumluluk almak zorunda kalacag:
durumlara gotiiriir. Tam da bu sebepten yiizlesmek kolay
degildir. S6z konusu endise oldugunda elde edilen ikincil
kazanglar harcanan enerjiye deger mi, merak konusudur.
“Enerjimi bu kadar endiselenmeye harcamasaydim ne ya-
pryor olurdum?” sorusu bizi sorumluluk almaya gétiiren
baska bir sorudur. “Kaygili biri oldugum igin nasil hisse-
diyorum, kaygili olmakla aram nasil?” sorular1 da siiregte
onemlidir. Clinki yasadigimiz ¢ag mutlulugu ve mutlu ol-
may1 normal, zorlayict duygular yastyor olmay1 anormal
kabul etmektedir. Kaygili olmak anormaldir, hemen dii-
zeltilmesi gereken bir ruh halidir.

Aragtirmacilar endiseyi meydana getiren faktorlerden
birinin belirsizlige tahammiilsiizliik oldugunu séylemek-
tedir. Kesin ve net olmayan her sey belirsizdir. Belirsizlige
tahammiilii az olan bireyler, belirsizligi biligsel bir taraf-
lilikla olumsuz ve tehdit edici algilama egilimindedir. Bir
sey belirsizse dogas1 geregi olumsuzdur onlar i¢in. Karsi-
lastiginiz birgok kisiden duyabileceginiz bir inangtir bu.
Belirsizliktense olumsuzu yasamay: tercih ederler. Belirsiz-
lik o derecede tahammiil edilemezdir onlar i¢in. Baslarina
gelecek kotii durumla basa ¢ikmayi tercih ederler, belirsiz-
ligin sancistyla kivranmaktansa. Bazi insanlar belirsizligi
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azaltmak i¢in agir1 glivence ararlar, ters gidebilecek seyleri
tekrar tekrar kontrol ederler. Bazilar1 asir1 bilgi alarak, agir1
arastirarak belirsizlikten korunmaya ¢alisir. Bazilar1 belir-
sizligi azaltmak adina gorev dagitmaktan kaginir ve her isi
kendileri yapmaya ¢abalar.

Hayatin ve yaratilisin dogasinin temelinde belirsizlik
oldugunu disiindiigiimiizde, belirsizlikle ilgili ne hisset-
tigimizi incelemek yararimiza olacaktir. Belirsizlikle aram
nasil? Zira nefes aldigimiz ve insan oldugumuz siirece be-
lirsizlik bizimle olacaktir. Onunla miicadele etmenin pra-
tikte bir manas1 yoktur. Dahasi belirsizligi hayatin igin-
den ¢ikardiginizda kontrol etme tutkusu ugruna hayatin
spontan, eglenceli, maceral: tarafin1 kurban etmis olursu-
nuz. Kazandiklarimiz kaybettiklerimize degiyor mu, bak-
mak gerekir.

Gidisattan da tahmin edeceginiz iizere belirsizligi yok
etme ¢abasinin arkasinda kisinin aciyla iliskisinin iyi ol-
mamasi yatmaktadir. Ayrica belirsizlige tahammiilsiizligi
fazla olan insanlar problem ¢6zme yeteneklerine digerle-
rinden daha az inanmaktadir. Kisi hayat ona belirsizligin
ardindan olumsuz seyler getirdiginde bunlarla basa ¢ika-
mayacagina, kisisel becerilerinin ve kaynaklarinin yeterli
olmadigina inanir. Giinliik hayat: diisiindigiintizde higbi-
rimize bagina gelecek giizel seyler vaat edilmemis veya ba-
sina gelebilecek kotii seylerden korunacagina dair bir ga-
ranti verilmemistir. Ne kadar endiselensek de kotiiliiklerin
bagkalarinin basina gelecegine, bizi bir sekilde es gegece-
gine dair inancimiz esasinda bizi dagilmadan bir arada tu-
tar. Fakat bu kocaman bir yanilsamadir. Her an bagimiza
her sey gelebilir ve ac1 ¢ekebiliriz. Zaten bizi dayanikli ya-
pan act cekmemek degil, ac1 ¢ektikten sonra toparlana-
rak insa ettigimiz psikolojik dayanikliligimizdir. Acidan
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kagmak yerine actyla barigsmay1 6grenip dayanikliligimizi
artirmak, esasinda bizi gelecek acilara kars1 koruyacak si-
hirli giigtiir. Asansore binmekten tedirgin oldugunuz igin
her seferinde merdiveni kullanmay1 deneyebilirsiniz, belli
bir siire ise yarar da goziikiir. Hem gideceginiz yere ulas-
mugsinizdir hem de asansore binmeye calisarak kendinizi
miiskiil duruma sokmamigsinizdir. Ta ki ise yaramayana
dek. Bir giin ger¢ekten asansorii kullanmaniz gerekecektir.
Merdivenle vakit kaybedeceginize asansore neden bineme-
diginizi anlamaya ¢aligmak, altta yatan inanglar1 kesfetmek,
yanlis inanglar1 gerceklik testinden gegirerek dogrulariyla
degistirmek ise asansore binebilmenizi saglar. Zaten hayat
dongiisiiniin ¢6zmedigimiz meseleleri isitip 1sitip 6niimiize
¢ikarmak gibi bir huyu vardir.

Bazi bireylerin neden digerlerinden daha kaygili oldugu
arastirildiginda ulasilan birka¢ yanit vardir. Genetik fak-
tor etkili olabilmektedir. Bu kisilerin ebeveynleri veya ai-
lenin iiyelerinin geneli kaygili bireyler olabilir. Cevre fak-
tortinii de giindeme getirir elbette bu; kaygili ebeveynlerin
elinde biiyliyen ¢ocuklarin hayat1 daha tehlikeli algilama
egilimleri olabilir. Tanistigim bir anne baba ¢ocuklarinin
kaygi sorunu i¢in danigmist1 ve ikisinden birinde yiiksek
endise diizeyi olup olmadigini sordugumda baba, annenin
kayg1 diizeyinin yiiksek oldugunu soyledi. Anne ise “Ama
hig belli etmiyorum ki ¢ocuklarima,” dedi. Iste bu o kadar
imkansiz ki! Gergekten kaygisini ¢ocuklarina gegirmemek
icin elinden geleni yapmuist1 fakat 6rnegin karsidan karsiya
gecerken ¢ocuklarin ellerini ¢ok siki tutuyordu, onlari diis-
memeleri i¢in sik¢a uyariyordu, iyi olmalari icin gozii de-
vamli ¢ocuklarinin tizerindeydi. Sinir sistemimiz duygular:
hisseder. Yetiskin biri olarak ortamda kaygisi yiiksek biri
oldugunda hissedersiniz. Cocuklar ise diinyayla baglarini
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ebeveynleri tizerinden kurduklari i¢in ne olup bittigini an-
lamak adina ebeveynlerini sik¢a sezmeye calisirlar. Ama
bu, kaygili anne babalarin kaygili cocuklar1 olmak zorun-
dadir anlamina gelmez. S6z konusu insan oldugunda her
hikaye biriciktir.

Bazen de kaygili bireylerin, mitkemmeliyetgilige yat-
kin ve ¢ocuklarinin mitkemmel olmasini bekleyen, hatay1
kabul etmekte zorlanan ebeveynleri vardir. Hata yapmaya
dair hassasiyet ve endise bu cocuklar: kaygili ve kontrolcii
yetiskinlere doniistiirebilmektedir. Bir bagka olast senaryo
da belirsizligin ve tutarsizligin yogun oldugu biiyiime gev-
resi veya ebeveyn tutumudur. Ebeveyn bir duruma bir se-
ferinde kiziyor, baska bir sefer onay veriyor, bagka bir sefer
tepkisiz kaliyorsa bu ¢ocuk i¢in kafa karistirici olabilmek-
tedir. Kurallarin her an degismesi veya gocugun her an ce-
zalandirilabilmesi de tutarsiz tutuma ornektir. Sinirlarin ve
gercevenin bu kadar hizli ve dengesiz olmasi nedeniyle ¢o-
cuk i¢sel dengeyi saglama ¢abasi olarak kontrolcii, dolayi-
styla kaygili bir tutum edininir.

Kayginin yiikseldigi zamanlarda pratikligi de ise ya-
rama orani da yiiksek bazi regiilasyon stratejileri mevcut-
tur. Bunlardan ilki nefese odaklanmaktir. Kayg: gelecekle
ilgilidir, nefes ise bizi biitiin o senaryolardan “simdi ve bu-
rada’ya getirir. Hayattasin, buradasin, endiselendigin hicbir
sey heniiz gerceklesmedi. Nefesi fark etmek, bedeni hisset-
meye caligmak, dikkat diger senaryolara gittiginde dikkati
nazikee ve sefkatle tekrar nefese getirmek “savas veya ka¢”
moduna giren sinir sistemini yatistirir. Ikinci yontem beden
oryantasyonunu saglamak, yani bedende kayg: yiikseldi-
ginde ona nerede oldugunu hatirlatmaktir. Gozlerimle etrafi
tararim ve dikkatimi ¢eken ii¢ nesneyi, onlarin renklerini
fark ederim, dokundugumda alacagim hissi hayal ederim
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ve bedenim yavas yavas nerede oldugunu hatirlama bas-
lar. Ugiincii yol, bedeni fark ederek énce bedene dsnmeye
alisiriz, oturdugumuz yerle bacaklarimizin ve sirtimizin,
ayaklarimizin temasini fark ederiz. Sonraki asama kaygry1
bedende hissetmeye izin vermek, bedendeki yerini tespit et-
mektir. Sonrasinda kiigiik bir beden taramasiyla bedende
kayg1y1 hissetmeyen, iyi ve giivende hisseden kisimlar1 bul-
mak vardir. Bedene kayginin onu titketmedigini, giivende
hisseden bolgeler araciligiyla hatirlatiriz. Dordiincii bir se-
¢enek de duyguyu yumusatarak icinden ge¢meye ¢aligmak-
tir. Duyguyu hissetmeye izin vermek; zorlamadan, gegme-
sine ¢aligmadan, kaygiy1 hissetmeye izin vermek; ardindan
hissedilen bu duygunun tonunu bir miktar diisiirmek, se-
sini bir miktar kismak, yumusatarak hissetmek. Duygu za-
ten kalic1 olamaz, gecip gidene kadar o duyguyu fark edip
onunla kalmaya ¢alismak budur.

Bunlar kayginin yiikseldigi anlarda sinir sistemini ya-
tistiran unsurlardir. Sinir sistemi yatistiktan sonra ona iyi
gelecek kaynaklarla bulusmak yatigmay1 giiglendiren bir
asamadir. Kaygili hissettiginizde size iyi gelen seylerden
olusan kisisel bir kaynak listesine sahip olmaktir bu. Bu
listeyi kendinizi iyi hissettiginiz anlarda olusturup el al-
tinda bulundurmak ve kriz anlarinda bedeni yatistirdik-
tan sonra kullanmak gerekir. Kriz anlarinda kaynak listesi
olusturmak miimkiin degildir. Kriz anlarinda ilkel beyin
aktive oldugu i¢in analitik diislinemez, pratik araglara ve
kestirme yollara ihtiyac1 vardir. Dolayistyla kriz anlarindan
once bu hazirliklar1 yapmak kiymetlidir. Sizi kaygrya gotii-
ren neler varsa bunlari kesfetmek icin bir siire tablo olustu-
rabilirsiniz. “Hangi olaydan sonra kaygilandim, kayg: gel-
meden hemen 6nce neler diisiindiim, kayg: hissettigimde
aklimdan neler gecti, kaygiyla birlikte bedenimde neler oldu,
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nihayetinde hangi davranislar1 se¢tim?” gibi sorularin yanit-
lar1 bizi kendi kayg1 6riintiimiiz hakkinda fikir sahibi kilar.

Insan bedeni ve ruhu ¢ok katmanli ve kompleks bir sis-
temdir. Sistem bireyi hayatta tutmaya yonelik kusursuz se-
kilde galisir. Dolayisiyla ruhu ve bedeni zorlayan her duygu
ayni zamanda sistemin ihtiyaclariyla ilgili bilgi verir. Kaygi
aninda bedeni yatistirmanin hedefi duyguyu “bypass” et-
mek veya ondan kurtulmak degildir. Kronik kaygi ve ilis-
kili problemlerde kayginin verdigi mesaji almak ve sistemin
gidisatindaki arizaya bakmak gerekir. Ornegin genelde pa-
nik atakla gelen danisanlar, panik ataktan hemen 6ncesinde
ciddi bir sikint1 yasamamus olsalar da uzun siiredir rahat-
sizlik duyduklar kiigiiklii bitytikli olaylarin tikanip patla-
masini yasadiklarini fark ederler. Herkes her zaman kaygi
hissedebilir fakat hayatinizi zorlastiracak seviyeye dayan-
diysa derinleserek bu duyguyu ortaya ¢ikaran sistemsel so-
runa odaklanmak gerekir.

Kronik kaygidan iyilesmek, duyguyu yasamaya izin ver-
mek, acinin i¢inden gegerek dayaniklilik inga etmek bir sii-
retir. Hedefe hemen degil, adim adim ulasilmaktadir. Unu-
tulmamalidir ki insan bir duygudan veya sorundan ibaret
degildir. Dikkati yalnizca bir sorunda tutmak insanin ken-
disine yaptig1 biiyiik bir haksizlik olacaktir. insan, degerleri
tizerine kurdugu anlamli bir hayatin hasretini ¢ekmektedir.
Dikkati sorunlar yerine hayat hedeflerine ve kisisel degerlere
vermek kisiye daha fazlasi oldugunu hatirlatir. Kendim dahil
hepimize, aciyla, zor yasam deneyimleriyle, duygularimizla
baristigimiz, bunlarin bizi insan yapan, dayanikl kilan, bii-
yliten unsurlar oldugunu igsellestirdigimiz bir yasam dilerim.

BETUL NESIBE OZKARS NE DEMEK ISTEDI?
#duygular #duyguregiilasyonu #kaygi #endise #psikoegitim
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DUYGULARIMIZLA
NASIL ARKADAS OLURUZ?

oy

Uzman Psikolojik Danigman Kiibra Aras Tiirkcan

Kiibra Aras Tiirkcan, Bogazici Universitesi Psikolojik
Danigmanlik ve Rehberlik lisans egitimini, Bahgegehir
Universitesi Psikolojik Danigmanlik ve Rehberlik yiiksek
lisans egitimini tamamlamigtir. Dezavantajli gocuklara
yonelik projelerde yer almanin yani sira gesitli egitim
kurumlarinda okul psikolojik danigmani olarak gérev
yapmistir. Ardindan 6zel bir kurumda psikolojik da-
nigmanlik b6limii koordinatérliigii ve AR-GE alaninda
caligmalar gergeklestirmistir. Cocuk, ergen ve yetiskin-
lere yonelik atolye ve grup ¢alismalar yiiriitmiis, gret-
men ve yoneticilere yonelik egitimler diizenlemistir. $u
anda bir psikolojik danigsmanlik merkezinde ergen ve ye-
tigskinlere yonelik psikoterapi hizmeti vermenin yani sira
egitim projelerine danigmanlik yapmaktadir. Mindful-

ness, Oz Sefkat ve Oykiisel Terapi ¢aligma alanlaridur.

| “Duygular” temali seminerlerimizden “Duygulari-
mizla Nasil Arkadas Oluruz? adli seminerimizi ger-
ceklestirecegiz. Uzman Psikolojik Danigman Kiibra
Aras Tiirkcan duygularimizi fark etmenin, kabul et-
menin, anda kalmanin 6nemini ve hayatimizda bun-
lara nasil yer agcacagimizi bizlere aktaracak.

Cocuklarda da yetiskinlerde de gozlemledigim bir sey,
insanlara ne hissettiklerini sordugum zaman genelde kendi
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duygular: hari¢ her seyden bahsetmeleri. Mesela iginde
bulunduklar1 durumdan, bazen disiincelerinden bahse-
diyorlar. Peki bu size nasil hissettiriyor dedigim zaman
biraz daha agarak konusmaya bagliyorlar. Duygu kelime-
lerini kullanma konusunda toplum olarak zorluk yasiyo-
ruz veya ¢ok kisitl duygu kelimesi kullantyoruz. Sik kul-
landigimiz duygu ifadeleri: Tyi ve kétii.

Duygu bir olay, kimse ya da nesnenin insanin i¢ diinya-
sinda olusturdugu, uyandirdig: yanki, etki, tepki, izlenim.

Hangi duygulariniz ile arkadas olmak isterdiniz?

Katilimcilarin cevaplar::

-Kaygi, korku, endise, kizginlik, affetme, basarisiz-
ik, 6z yetersizlik, ofke.

Cok giizel cevaplar geldi. Olumlu cevaplar mu1 gelir; her-
kes mutluluklariyla m1 yoksa bizi zorlayan duygularla m1
arkadaglik etmek ister diye merak ediyordum.

Mindfulnessa Tiirk¢ede bilingli farkindalik deniyor, ge-
nel kullanimi bu. Benim tez hocam Prof. Dr. Bilge Uzun
FARK’ANDA'LIK diye bir ¢eviri onerisi de teklif etmisti
ama ikisi de mindfulness’ karsilamakta zorlaniyor. O yiiz-
den mindfulness diyerek devam edecegim.

Mindfulness’in iki alt boyutu var: 1. Dikkat, 2. Tutum.

Dikkat derken neyi kastediyoruz? Anda olmak, icinde
bulundugumuz anda hem kendimizin, kendi i¢imizin hem
bes duyumuzla algiladigimiz dis diinyanin farkinda ola-
cak kadar su anda olabilmek ve dikkatli olabilmek. Ikin-
cisi, biitiin bu an i¢inde fark ettiklerimizi nasil karsiladigi-
miz. Mindfulness 6gretisinin bize 6gretmeye calistig1 sey,
tutumumuzun daha sefkatli ve kabul edici olmasi. Mind-
fulness biraz deneyimsel bir kavramdir. Deneyimlemeden
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anlamasi biraz zor olabiliyor. Ilerleyen zamanlarda bera-
ber etkinlik yapabiliriz deneyimlemek i¢in.

Mindfulness ¢ok eski kadim o6gretilerde de yeri olan
bir kavramdir aslinda ama mindfulness olarak kullanil-
masi Prof. Dr. Jon Kabat-Zinn’e dayaniyor. MIT {iniversi-
tesinde gorev yapan bu hoca MBSRT adinda bir program
olusturuyor: “Mindfulness temelli stres azaltma terapisi.”
Sekiz haftalik, giinde iki bucuk saatlik pratiklerin oldugu
bir program tasarliyor. Programi kronik agrisi, kronik
hastalig1 olan insanlara uyguluyor. Programdan once ve
sonra yaptiklari testler sonucunda programa katilan kisi-
lerin agrilarinda ve fiziksel hislerinde bir degisim olmu-
yor. Insanlar agrilarinin ayni oldugunu ama her biri ya-
sam kalitelerinin arttigini belirtiyor. Yani mindfulness ile
biz, bizim disgimizda olan bitenleri kontrol edemeyiz, hig-
bir yontem ile bunu kontrol edemeyiz. Ama bizim biitiin
bu zorluklarla, agrilarla, sikintilarla, bizi zorlayan duygu
veya durumlarla kurdugumuz iliskiyi degistirerek yasam
boyu daha yiiksek bir hayat yasamamizi hedefliyor. Bu re-
sim Mindfulness1 ¢ok giizel anlatiyor. Ben Mindfulness’t
anlattigim her sunumuma kesin koyarim. Resimde park
gibi bir yere gitmis baba kiz goriiyoruz. Cocuk parka git-
mis ve parki, ¢icekleri, giinesi, ne goriiniiyorsa onu gorii-
yor. Babasi da parka gitmis ama parka gidememis aslinda.
Zihninde belki biitiin giiniin, belki biitiin yilin, belki ha-
yatinin yorgunlugunu, diisiincelerini tasiyor, gittigi yerin
farkinda bile degil. Cocuklar ¢ok Mindful’dur. Belki siz
de fark ediyorsunuzdur. Gittikleri yerde her seyi gortirler,
hizlica gegemezsiniz, siirekli bir seylere takilirlar, bu onla-
rin ¢ok “mindful” olduklarini, anda olduklarini gosteriyor.
Kafalarinda ikinci, tigiincii bir plan, ge¢mise ve gelecege
sik sik gitme gibi durumlar1 yoktur. Fakat biz yetiskinler
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ne yazik ki pek i¢cinde bulundugumuz anda olamiyoruz.
Harvard Universitesi'nden arastirmaci Matthew Killin-
gsworth bir aragtirma yapiyor ve sunu buluyor: Biz uya-
nik oldugumuz saatlerin neredeyse yarisini o anda olma-
yan seyleri diislinerek geciriyoruz; ya ge¢misi ya gelecegi.
Bu arastirmayi nasil yapryor? Bir telefon aplikasyonu ge-
listiriyor, aplikasyonla 15.000 katilimciya ulasiyor. Kati-
limcilar farkli tilkelerden, farkli kiiltiirlerden, farkl: cin-
siyetlerden ve farkli yas gruplarindan. Telefonlarina bu
aplikasyonu indiriyorlar. Giin i¢inde rastgele bildirimler
geliyor. Mesela acgiyorsunuz, size sunu soruyor: Su anda
hangi seviyede mutlusun? 1 ila 10 arasinda bir puan veri-
yorsunuz. Sonra ikinci bir soru geliyor: Ne yapiyordun? Ki-
tap okuyordum, ders ¢alisiyordum, temizlik yapryordum,
ylirityiis yaptyordum, otobiisteydim, trafikteydim gibi se-
genekler var. Bunlardan birini segiyorsunuz. Sonrasinda
size sunu soruyor: Peki zihnin yaptigin seyde miydi yoksa
bagka bir sey mi diisiiniiyordun? Evet veya hayir diye seci-
yorsunuz. % 47’lik bir oran buluyor. Insanlarin mutluluk
seviyelerinin yaptiklar: seylerle ilgisi olmadig1 da ortaya ¢1-
kiyor. Yani daha ¢ok sevdikleri, zevk aldiklar1 aktivitelerde
daha mutlular da daha zorlayacak durumlarda daha mut-
suzlar gibi bir sonu¢ ¢ikmiyor. Insanlarin zihinleri ne ka-
dar yaptiklar1 seyde ise mutluluk seviyelerinin de o kadar
yiiksek oldugu anlasiliyor. Arastirmacinin goyle bir soziini
alintiladim: “Iginde oldugumuz anda gerceklesmeyen sey-
leri diistinebilme becerisinin duygusal bazi sonuglar oldu.
Kaygi, sugluluk, pismanlik gibi...”

Mindfulness ne ise yariyor? Mindfulness egzersizleri,
nefes egzersizleri yapiyoruz diyelim, neye yariyor?

Hem yurtdisinda hem Tiirkiye’de Mindfulness ile ala-
kal1 su anda ¢ok fazla galisma var. Cok fazla seye yariyor.
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Birkag tanesini yazdim: Hayata katiliminizi artirryor, dik-
kat becerisini gelistiriyor, kisiler arast iligkilere olumlu katk:
sagliyor, merhamet ve empati becerilerini gelistiriyor, akil
sagligini olumlu yonde etkiliyor, uyku bozukluklarina iyi
geliyor... Ne ararsaniz var. Peki bunu nasil yapiyor? Biz ana
geldik, anda olduk, dikkatimizi verdik, kabul ettik, sefkat
gosterdik de nasil bu kadar ¢ok seye yarayabilir diye bi-
raz elestirel bir tutumla yaklasan bir aragtirmaci var, Sara
Lazar diye. O da Harvard Tip Fakiiltesinde norobilimci.
Mindfulness’a ¢ok da inanmaz ve arastirmaya baglar. Az
once bahsettigimiz sekiz haftalik program var ya (MB-
SRT), insanlarin ona girmeden 6nce ve programdan geg-
tikten sonra beyinlerini gériintiilityor ve beyinlerinin tam
ti¢ bolgesinde gozle goriiliir bir farklilik oldugunu soylii-
yor. Bunlardan biri hipokampus. Hipokampus normalde
hafizadan sorumlu bir bélge olarak bilinir ama ayni za-
manda 6grenmeden de sorumludur. Bu boélgenin program-
dan giktiktan sonra 6ncesine kiyasla daha ¢ok 1s11dadigini,
¢ok daha iyi galistigini gézlemliyor. Temporoparietal kav-
sak diye bir bolge var. Bu bolge de empati ve sefkattan so-
rumlu bir bolge olarak biliniyor. Bu bolgenin de ge¢mise,
sekiz haftalik Mindfulness egzersizine girmeden 6ncesine
kiyasla daha ¢ok 1s1ldadig1 anlagiliyor. En son amigdalada
hacimsel bir farklilik goriilityor. Programdan sonra amig-
dalanin daha kiigtildiigii fark ediliyor. Amigdala stresli ya
da korkung¢ durumlarda bize ilk tepki verdiren, bizi ha-
yatta tutmak i¢in ¢alisan bolgedir. Amigdalamiz biiyiik ise
yerli yersiz, her seyi tehdit algilariz. Mesela trafikteki ufa-
cik bir tartigmada arabasindan inip siddet gosterme egili-
minde olan insanlar vardir. Aslinda orada ¢ok biiytik bir
tehdit yoktur, sadece stresli bir durum vardir. Biiyiik bir
amigdala her seyi tehdit olarak algilayarak ekstra tepki
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vermemize sebep olur. Amigdalanin kiigiildiigii gorilii-
yor bu beyin aragtirmasinda.

Peki Mindfulness bunu duygular agisindan nasil yapi-
yor? Duygularimizla niye arkadas olalim? Mindfulness’in
bununla ne ilgisi var diye sorsak?

Bizim kiiltiriimiizde Mindfulness’in nasil bir yeri var
diye birazcik arastirdim. Mevlananin “Misafirhane” diye
bir siiri var. Bu siir tam Mindfulness’in birebir tanimi gibi
geliyor. Benim bu kavrami anlamama ve kabul etmeme gok
yardimci olmustu bu siir.

Insan kismi bir misafirhane,
Her sabah yeni birisi gelir.

Bir seving, bir bunalum, bir zalimlik,
Aniden farkina varmak bir seyin,
Hepsi beklenmedik misafir.

Hepsini karsilayip eyle!

Evini vahsetle siipiiriip,

Biitiin mobilyalarini bosaltan
Bir kederler kalabalig1 bile gelse.

Her geleni alninin akiyla misafir et.
Olur ki yeni bir zevke getirmek igin
Bogalttilar evini.

Karanhik diisiince, utang ve garez.
Hepsini giilerek karsila kapida
Ve buyur et igeri.

Minnettar ol her gelene
Kim gelirse gelsin.

Ciinkii bunlarin her birisi
Ote taraftan bir kilavuz
Olarak gonderildi.
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Bu aslinda duygularla arkadas olmak bagligini koyma-
min sebeplerinden de biri. Clinkii ne demeye ¢alistig1 cok
acik. Belki tizerine konugsam anlamini diigiirecegim ama
duygulary, yani zalimligi bile ayirmiyor. Haset, kiskanglik,
garez bizim kiiltiirel olarak da kabul etmekte zorlandig1-
miz bazi duygulardir. Sizin de basiniza geliyor mu? Me-
sela kiskanglig1 kabul etmek hi¢ kolay degildir, hi¢ kimse
kendisinden kiskang diye bahsetmek istemez. Diyelim bir
arkadasiniz ¢ok giizel bir araba aldy, size gosteriyor. Siz de
diyorsunuz ki “Giile giile kullan” ama o sirada iginizde de
bir duygu var. Arkadaginizin arabasini kiskanryorsunuz.
Bunu kendinize yakistirabilir misiniz? Bunu kabul etmek
gercekten ¢ok zor. Hemen soyle bir tepki veririz genelde:
“Ne oluyor ya? Yok, yok kiskanmiyorum, kiskaniyor ola-
mam.” Hemen bastirma ve inkar mekanizmalar1 devreye
girer. Bu, duyguyu gormezden gelme ve kendinizi kiskan-
maz birisi gibi gormektir aslinda. Korku da ayni sekilde.
Ozellikle pandeminin baglarinda bir korku yargisi vardi
her tarafta. Cok duydum, siz de duydunuz mu bilmiyorum?
“Siz de ¢ok korkuyorsunuz. Olmekten bu kadar korkma-
yin. Allah’tan geldik, Allah’a dénecegiz, ne olmus?” gibi.
Korkmak ayipmis, lmekten korkmak yanlismig gibi. In-
sanlarin soyle bir agiklama yaptiklarina da sahit oldum:
“Ben kendim i¢in korkmuyorum. Evde annem babam, yas-
lilar var, bunun i¢in korkuyorum.” Hayir, ben kendim i¢in
de korkabilirim, 6lmekten de hasta olmaktan da korkabi-
lirim. Buras: kabul kismi iste. Once korktugumuzu gor-
mek, sonra korkabilirligimizi kabul etmek kendimize ih-
tiya¢ duydugumuz sefkati gosterme kismi. “Misafirhane”
siiri de bunu anlatryor.

Bunu deneyimlemek i¢in hep beraber meditasyon yap-
mak istiyorum. Herkes olabildigince rahat bir yerde otursun,
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kendinizi rahat bir yere yerlestirin. Baslamadan 6nce kisa
bir bilgi vereyim. Burada bilissel diftizyon yapacagiz, ken-
dimizi diisiincelerimizden ve duygularimizdan ayirabilme
becerilerimiz tizerinde ¢alisacagiz. Diisiincelerimizin
ve duygularimizin gelmesine ve gitmesine miisaade et-
meye calisacagiz. Yere bagdas kurarak da oturabilirsiniz.
Omuzlariniz genis olsun, gozlerinizi hazir oldugunuzda
kapatabilirsiniz. Kapatmak istemiyorsaniz da bir noktaya
odaklanarak bakabilirsiniz. Ilk énce viicudumuzun far-
kina varalim, ayak tabanlarimiz yere degiyor mu? Viicu-
dunuzun sandalye degen kistmlarinin, viicudunuzun en
gok agirlik hissettiginiz kistmlarinin farkina varin, nefes
aligverisinize odaklanin. Ozel bir sekilde nefes alip verme-
nize gerek yok; sadece nefesinizi fark edin. Hizli mi, ya-
vas m1 aliyorsunuz? Yoksa nefes almay1 birakmis miydi-
niz? Burun deliklerinizden girerek akcigerlerinize dogru
yol alan, sonra biitiin viicudunuzu terk eden havay: fark
etmeye ¢alisin ve nefes alirken gergin olan kaslarinizin
yavasca gevsedigini hissedin. Her alip verdiginiz nefeste
biraz daha gevsemis oldugunuzu hayal edin. $imdi ken-
dinizi bir nehrin kenarinda otururken hayal edin. Bu ne-
hir daha dnce kiyisinda oturdugunuz, ¢ocuklugunuzdan
hatirladiginiz, yakin zamanda ziyaret ettiginiz bir nehir
de olabilir. Zihninizde de canlandirabilirsiniz, tamamen
hayal giiciiniiz de olabilir. Ayrintil1 bir sekilde hayal edin.
Hangi mevsim, toprak kuru mu islak myi, etrafta agaglar
var mi, ¢igekler var mi, hayvan var mi, gece mi giindiiz
mii? Giines 1sinlarinin veya ayin nehrin yiizeyini aydin-
latigini, g6z kapaklariniza degisini hayal edin. Simdi ak-
makta olan nehre bakin. Nasil akiyor? Coskulu mu, ya-
vas yavas m1? Bu sizin nehriniz, istediginiz gibi olabilir.
Simdi nehrin tizerinde ylizmekte olan, nehirle birlikte
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stiritklenen yapraklari hayal edin. Yapraklar nehrin iize-
rinde ytiizerek oniiniizden sakince gegiyor, akliniza gelen
her diisiinceyi veya duyguyu gegmekte olan yapraklarin
tizerine yerlestirmeyi deneyin. Diigiinceniz sozciikler sek-
linde veya bagka bir formda da olabilir. Ne zaman diisiince
veya duygu gelse onu zihninizdeki yapragin tizerine ko-
yun ve akisini izleyin. Olumlu veya olumsuz her sey ola-
bilir. Zihninizden “Bu ne sagma sey! Biz ne yapiyoruz?”
gibi bir diisiince gegiyorsa onu da bir yapragin tizerine ko-
yun. Sitkilmis hissediyorsunuzdur, sikintinizi da bir yap-
ragin lizerine koyun. Zaman zaman bir sey hissetmeye-
bilirsiniz, akliniza bir sey gelmeyebilir. O zaman nehrin
akisini izleyin. Nehrin kendi hizinda akmasina miisaade
edin. Baz1 yapraklar kolaylikla akintiya kapilmayabilir, ne-
hirdeki taslara, dallara takilabilir, gitmeden biraz oyala-
nabilir. Izleyin, acelemiz yok. Amacimiz duyguyu bir an
evvel gondermek veya yok etmek degil, gelip gidisini iz-
lemek. Zaman zaman bazi duygulara ve diisiincelere ya-
kalanabilirsiniz, sizi egzersizden uzaklastirabilir. Bu ¢ok
normal ¢linkii zihnimiz dagilmaya cok alisik. Fark ettigi-
nizde kendinizi tekrar hipnoza gecirin. Egzersiziniz yavas
yavas son bulurken dikkatinizi yavagca oldugunuz ana ve
oldugunuz yere getirin. Ne duydugunuza, ne duyumsadi-
giniza, icinde bulundugunuz odanin sicakligina, burnu-
nuza gelen kokulara, kulaginiza gelen seslere odaklanin
ve hazir oldugunuzda gozlerinizi agabilirsiniz.

Ne fark ettiniz? Yapraklarin iistiine koydugunuz duygu
ve diisiincelerinizi nasil gérsellestirdiniz? Akliniz herhangi
bir duygu veya diisiinceye takild1 m1? Aci verici diisiince
veya duygu geldi mi? Yaprak tizerinde gitmesini izleyebil-
diniz mi? $imdi nasil hissediyorsunuz?
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Katilimcilarin cevaplar::
-Rahatlamis hissettim.

-Yaziyla koydum duygular: yaprak iistiine, yavas ya-
vas gitti yapraklar.

-Cok iyiydi gelen duygu diisiinceler. Basta onlar1 fark
ettigimde zorlad1 ama yaprak iistiinde akip gitti.

-Ben yapragin iizerine 6fkeyi koyunca yaprak dibe
coktii.

-Ben kagittan gemi yaparak yapraklarin iistiine koy-
dum diisiincelerimi, onlarin nehirde gittigini izlemek
¢ok rahatlaticrydu.

-Ask duygusuna ¢ok takildi.

-Basta omuzlarimda bir agirlik vardi, o agirligin
yavasc¢a hafifledigini hissettim ve ister istemez pozisyo-
num degisti.

-Cok yaprak vardi, bitmeyecek gibi hissettim.

-Biraz bosluk olustu gibi.

-Yapragin iizerine koymakta zorlandim.

-Nehrin coskulu akis sesi beni rahatlatti.

-Yaprak hayal etmeye ¢alistigim halde duygular daga
tirmanan basamaklara kondu.

-Insanlar1 yapragin iizerine koydum ben de. Uzaklas-
tiklarini hayal edince rahatsizlik hissettim, sanki o dii-
siincelerin icinde kaybolmay1 can sikici bulsam da ken-
dim istiyormusum gibi geldi.

-Dinginlik ve sakinlik. Birakamadim ge¢miste kay-
bettiklerimi. Ozlem, ac1.

Bir daniganim soyle demisti: “Bunu yaptigimiz zaman
nehrin {istiinii sis kapladi, yapraklar1 géremiyorum.” ima-
jinasyonu o kadar iyi ¢aligmis ki. Eger 6fkeyle yaprak dibe
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battiysa o zaman ofkeyi biraz agmak lazim diye diistinii-
yorum. Siz bunu nasil yorumlarsiniz bunu paylasan arka-
dasim? Genelde 6fkenin arkasinda baska duygular da olur;
mesela incinmislik, degersizlik, yetersizlik olabilir. Ofke-
nin arkasindaki duygular1 a¢ip ondan sonra onlari tek tek
yapraklara koyarsak belki yapraklarin da isi kolaylasur.
Duygu regiilasyonu dedim ya, simdi duygu regiilas-
yonu ile ilgili bes tane ipucu verecegim. Bunlar Mindful-
ness egzersizlerinde de kullanilan 6neriler. Mezun olduk-
tan bir buguk yil sonra bir yerde ¢alistyordum. Bir sunum
yapmam istendi. Ogrencilik hayatimda bir siirii sunum
yapmuistim, ilk sunumum degildi sonugta ama niyeyse cok
gergindim. Ama o kadar yok sayryorum ki sunumla ilgili
gerginligimi; konu ¢ok basit, gok kalabalik bir ortam degil,
hem tanimadigim insanlar da degil. Gergekten ¢ok gergin-
dim ama o gerginligimi son saniyeye kadar yok saydim.
Mikrofon da yoktu, kiigiik bir ortamdi. Higbir seyim yok,
¢ok iyiyim diye sunum yapmaya ¢iktim, sesim gitti. Fizik-
sel olarak konugamiyorum, Hi¢ kimse duymadi beni. Mii-
diiriim de goztimiin i¢ine bakiyor, iki dakika dnce konusu-
yordun, ne oldun gibi. Kendimi toparlamaya ¢alistyorum.
Demek ki bir sebeple kendimi yetersiz mi hissettim, ko-
nuya hazirlanmamis m1 hissettim ya da sunumu hakkiyla
yapamama ihtimalini mi kendime yakistiramadim? Ar-
kasindaki neydi, bilmiyorum. Tedirgin oldugumu biraz-
cik kabul etseydim bdyle olmazdi. Ben o sunumu yaptim
ama hi¢ kimse anlamadi, o kadar sesim ¢ikmadi. Sonra-
sinda bir kere ¢ok biiyiik bir sahnede sunum yapmistim,
mikrofon takmiglards, iki ti¢ kamera falan vardi. O ¢ok
heyecan vericiydi, benim ilk deneyimimdi &yle bir yerde.
Orada da ¢ok endise etmistim, hig alisik olmadigim bir or-
tam. O zaman yiiksek lisansa baglamistim ve Mindfulness

69



egzersizleri yaptyorduk. O sahneye ¢ikana kadar genis ge-
nis korktum, kendime korkma, aglama firsat1 verdim. Sah-
neye ¢iktigimda rahatlamistim gergekten. Korkuyu geldigi
anda yasamak bana ¢ok iyi gelmisti.

Bunu nasil yapacagiz? Cok giiglii bir duygu gelse; otke,
kiskanglik gibi ¢ok giiglii duygular. Bu duygu geldi ve bizi
agina disiirdi. Trafikte ofke sik sik geliyor rnegin. Karsi-
nizdaki hem hatali hem de hakaret ediyor diyelim. Insaniz,
ofkeleniyoruz ve ayni sekilde karsilik verme, giivenligimizi
riske atacak davraniglarda bulunma gibi diirtiiler ¢ikiyor
icimizden. Cami agacagim, ben de sdyleyecegim, benim ag-
zim yok mu gibi diigiinceler takip ediyor 6tke duygusunu.

Cok giiglii bir duygu vurdugu zaman ne yapacagiz? Oz-
lem, aci, yetersizlik, degersizlik olabilir. Once bir gey his-
settigimiz zaman bir sey hissettigimizi fark edecegiz; ne-
dir bu duygu? Sonra onu kabul edecegiz, savasmayacagiz.
“Ben ofkelenemem, ben titkenmis hissedemem, yok ya ben
sahneye ¢ikmaktan korkamam,” gibi bir sey yok. Korku-
yorsaniz korkuyorsunuzdur, 6tkelendiyseniz 6tkelenmissi-
nizdir. Once bunu kabul edecegiz, kendimize sefkat goste-
recegiz. Dedigim gibi kiskanglik gibi, korku gibi duygular:
yasamay1 kendimize yediremedigimiz icin belki baskala-
rina; gocugumuza, 6grencimize, esimize, ailemize, arka-
daslarimiza gosterdigimiz sefkati kendimize gostermekten
¢ok ¢ekiniyoruz. Kendimize de sefkat gosterecegiz. Sonra
tipki nehrin tizerindeki yapraklar gibi bunu kendimizin
disina koyup ona bakmaya calisacagiz, az da olsa bir me-
safe koyacagiz. Ciinkii biz duygularimiz degiliz, diisiin-
celerimiz de degiliz. Biz biziz, duygu da duygu. Ona bir
adim geriden baktigimizda, aramiza mesafe girdigi zaman
onun agina girmekten kurtulmus olacagiz. Bir seye ne ka-
dar uzak ve genis acidan bakarsak onu o kadar iyi anlar1z.
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Duygumuzu anlamadigimiz zaman onun agina ¢ok kolay
diistiyoruz. Sonra giiclii ya da giigsiiz duygu geldi, dikka-
timizi bedenimize yoneltiyoruz. Su andan bedenimize ne
oluyor? Gogsiim sikistyor mu, omuzlarim geriliyor mu,
viicudumda bir sicaklik hissediyor muyum gibi. Bes du-
yumuzla algiladigimiz seyi fark etmeye ¢alisacagiz. Biitiin
bunlar duygu ile aramiza koydugumuz mesafeyi artiracak.
Duyularimizi harekete gegirecek bir seyler yapacagiz. Di-
yelim ki, birisiyle tartistiniz. Ailenizden biri, ev arkadasi-
niz olabilir ve daha da tartismak istiyorsunuz. Haklisiniz,
belki haksizliga ugramis hissediyorsunuz. Yapacaginiz en
iyi sey o 6tkenin agina diigmiisken degil, ondan ¢iktiktan
sonra konusmaya baglamak. Ama onun agindan ¢ikmak
hig kolay degil. Soyledigime bakmayin. Ben de hig 6fkelen-
mem gibi bir sey s6z konusu degil ama bunu hayatima uy-
gulamaya calistyorum: Duygu giiglii geldiginde bekliyorum.
Hemen duyularimizi harekete gecirecek bir sey yapabiliriz.
Dusa girmek olabilir, sicak su, serin su, ne iyi gelirse. Vii-
cudumuzu fark etmek, disar1 ¢ikip yiiriylis yapmak, yii-
ziimiize degen havay1 hissetmek, giizel bir sey koklamak
olabilir. Bir seyin tadini almak, kahve igmek olabilir. En
son, tiim bunlar1 yaptiktan sonra bu duyguyu paylasmanin
bir yolunu bulmamiz lazim. Kimseyle paylasmak istemedi-
gimiz bir duygu ise bir kenara yazariz. Kendi kendimize,
bir arkadasimiza, annemize, abimize, kime istersek anla-
tiriz. Duygu i¢imizden ¢ikip artik aktig1 zaman da onun
agina diismekten kurtulmus oluyoruz.

Peki kafayr dagitmak iyi gelir mi? Diyelim ki ayrilik
acis1 gekiyorsunuz. Cok sevdiginiz birini kaybetmis, ar-
kadasinizdan, esinizden ayrilmis olabilirsiniz. Bir sekilde
birinden ayr1 diistiigiiniizde ¢ok zor bir duygudur ayrilik
acisy, 0zlem. Hemen ilk akliniza gelen sey ne olur? Kafay:
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dagitmak geliyordur akliniza. Sinemaya gitmek, disar1 ¢ik-
mak, bagka seylerden bahsetmek, televizyon izlemek, hig-
bir seyi hissedemeyecek hale gelmek gibi bir kagisa girmek
¢ok kolayiniza gelir. Ya da mesela tikanircasina yemek...
Bunlar dikkatimizi dagitmak, duygudan uzaklasmak i¢in
yaptigimiz seyler.

Peki bunlar iyi geliyor mu? Ne yazik ki iyi gelmiyor.
Alain de Botton diye bir felsefeci var. Onun bir videosunu
izliyordum, oradan soyle bir alint1 yaptim: “Bir seye hak-
kiyla iiziilmeyi beceremedigimiz i¢in her seye dair depres-
yon gelistiriyoruz,” gibi bir sey séyliiyor. Kiskanglik, yeter-
sizlik, hirs ya da sizin s6ylediklerinizden yalnizlik olabilir,
hangi duygu olursa olsun, onun hakkini vermezsek, bu
duygulardan kagarak kurtulmaya calisirsak o ¢ok daha
gliclii ve bagka zorlayici duygular: da katarak, belki baska
iliski sorunlarini, akademik sorunlari, is sorunlarini kata
kata, giiclene giiclene gelecektir. O zaman altindan kalk-
mas1 daha zor problemlerle yiizlesmek zorunda kalacagiz.
Dolayistyla bizim yapmamiz gereken sey kafamizi dagit-
mak degil, kafamiz1 toplamak. Mesela ¢ok ¢alisiriz, ¢ali-
siriz ya da 6grenciysek okula gideriz, gideriz ve gok yoru-
luruz. Sonra belki bir haftaligina bir yere tatile gideriz ya
da bize bu 6nerilir. Bir yere git, iyi gelir sana denir. Su ce-
vabi siz de duymugsunuzdur, ben ¢ok duydum: “Ya gitsem
ne olacak, bu kafa da benimle geldikten sonra.” Dogru,
bir yere gitsek de kafamiz bizimle geliyor, o zaman kafa-
mizt hi¢ dagitmamais olacagiz. Kafamizi dagitmaya degil,
toplamaya ihtiyacimiz var. Bir mesele ile ilgili diistinme-
miz gerekiyorsa onu diisiinecegiz. Ona iiziilmemiz gereki-
yorsa iiziilecegiz, kizmamiz gerekiyorsa kizacagiz, her ne
duyguyu hissedeceksek az onceki bes adimdan gegirece-
giz. Yas mi1 tutacagiz, aglayacak miyiz, o duyguyu atacak

72



miy1z; bunlarin hepsini yapacagiz. Bir yere gittigimiz za-
man -tatil, giizel bir yer, ev, hatta trafik bile olabilir- o anda
olmaya ¢alisacagiz. Gittiginiz deniz kiyisinda, selaleye ba-
karken kafanizda patronunuzla kavga ederseniz o zaman
gercekten hicbir sey iyi gelmez, yemek pisirmek de iyi gel-
mez. Bana eskiden yemek pisirmek hig iyi gelmezdi. Mind-
fulness meditasyonuna bagladiktan sonra sunu fark ettim:
Ben yemek pisirdigimin bile farkinda olmadan otomatik
bicimde, her seyi koyup yemek pisiriyormusum. Halbuki
bir seyin bize iyi gelmesi i¢in zihnimiz orada olmali, zih-
nimiz orada degilse ne yaparsak yapalim mutlu olma san-
stm1z yok. Yemek yaparken yemek yapsam, islerimi planla-
yacagim zaman onlari planlasam, bir seye kizdiysam belki
o duyguyu bir sekilde kanalize etsem ama bunlarin her bi-
rini yapmam gereken, yapmak istedigim zamanda yapsam.
Yani diisiiniiyorsam diisiindtigiimiin, tiziilityorsam tiziil-
diigiimiin farkinda olarak yapsam. O zaman yemek yap-
maktan da keyif alabilirim.

Son bir sorum var: Bugiin buradan 6grendikleriniz-
den hangi iki sey sizinle kalsin isterdiniz?

Katilimcilarin cevaplar::

-Duygularin1 hissetmeye ¢alismak, anda olmak.
-Duyguya disaridan bakmak, an1 yasamak.

-Anda kalmak, duygularini1 yasamak, kabul etmek.
-Bir duygunun hakkini vererek yasamak.

-Bedeni fark etmek, yaptigin iste zihnen ve bedenen
orada olmak.

-Kafamiz1 dagitmaya degil, toplamaya ihtiyacimiz var.

-Duygularimiz1 yok saymak yerine deneyimlemeye
izin vermek.
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-Duygulardan korkmamak, onlar1 kabul etmek.

-Anin tadini ¢ikarmak ve duygu her ne olursa olsun
dibine kadar hissedip onunla bas etmek ve her duyguyu
sevip kucaklamak.

-Duygularin geldigi gibi gitmesine de izin vermek.
Hayatimizdaki zorlayici seyleri degistiremezsek de ona
olan bakis agimiz1 degistirebiliriz. Karikatiirdeki ¢o-
cuk gibi yasamak.

Mindfulness sadece okuyup 6grenerek degil, kesin-
likle pratik yaparak gelisen bir sey, yani kas gibi. Bu me-
ditasyonlar1 diizenli bir sekilde yaptigimiz zaman ancak
zihnimizi ana ¢ekebiliyoruz. Zihnimizin otomatik modu
ucusma halindedir; sabah kalkinca hemen sunlar1 giye-
yim, bunlar1 yiyeyim, evden su zaman ¢ikmam lazim vs.
Bunlari yataktayken planlamaya basliyoruz. Yoldayken isi
veya okulu, oradayken eve dondiigiimiizde giiniin geri ka-
laninda ne yapacagimizi, aksam geldigimizde hemen ertesi
giinii diisiinmeye basliyoruz. Giin i¢inde de arada bir ge¢-
mise gideriz, aklimiza takilan seylere, bazen on yil 6nceye
bile gideriz. Sa¢ma bir sey aklimiza gelir, bizi alir; ben niye
Oyle demistim, ne kadar utanmistim diye sagma bir sekilde
takiliriz. Nereden geldigi de belli olmaz. Bu arada giin ge-
ger, o arada yemekler yeriz, sohbetler ederiz, bunlarin hic-
birisi kalmaz. Hepimizin zihninin otomatik modu ugus-
mak oldugu i¢in bunlar1 ancak tizerinde ¢alisarak, pratik
yaparak 6grenebiliyoruz. Bahsettigim sekiz haftalik prog-
ram var ya, onu Tirkiye’de de uygulayan kisiler var. Ttir-
kiye Mindfulness Enstitiisii var ayni zamanda. YouTube’de
bir siirli kaynak var. Tiirk¢e kaynak da ¢ogaldi. Mindful-
ness uygulamasi da var giin i¢inde size hatirlatmalar ya-
pan. Bir programa katilmasaniz bile boyle telefon uygu-
lamalar1 kullanabilirsiniz. Ciinkii bunu ancak iizerinde
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calisarak gelistirebiliriz yoksa anda kalmak gercekten ¢ok
zor. Eger ilginizi ¢cekerse ben mail adresimi biraktim, me-
rak ettiginiz bir sey olursa her zaman sorabilirsiniz. Sim-
dilik benim séyleyeceklerim bu kadar. Soru varsa duymak
isterim, biliyorsam da cevaplamak isterim.

| Bu meditasyonu kendimiz uygulayabilir miyiz?

Evet, uygulayabilirsiniz. YouTube’da uygulama yaptiran
egitmenler var. Meditasyonlar1 iceren Mindfulness ve 6z
sefkat kitaplar1 var. Oralardan okuyup kendiniz yapabilirsi-
niz. Duygularla calisan ¢ok giizel egzersizler bulabilirsiniz.

| Duyguyu sevmek ve kucaklamak boyutunda nasil
bir siireg izleyebiliriz?

Her duyguyu sevmek zorunda degiliz. Aslinda yapil-
mas1 gereken sey yargilamamak, hissetmeye izin vermek
ve kendimize sefkat gostermek... Bu da siirekli deneyim-
leyerek ve ugrasarak oluyor. Ozellikle siddetli bir duygu
geldiginde farkina varmak i¢in kolunuza bir ip baglayin.
Bir duygu ile araniza mesafe koymay: veya “Misafirhane”
siirindeki gibi “Tamam, ben seni bir siire agirlayacagim.
Ne zaman gitmek istersen o zaman git,” demeyi 6grenmek
i¢in ¢ok ugrasmak gerekiyor.

| Korku duygusu i¢cindeyken -mesela siddetli bir pa-
nik atak- bedene odaklanmayi, bu duyguya sefkat
gostermeyi nasil kolaylastirabiliriz?

Atak gibi bir sey varsa orada belki farkli yardimlar da
almak gerekir. Danisanlarima tam size anlattigim seylerin
aynisini yaptyorum, ekstra bir sey yok. Sadece daha uzun
¢alistyoruz. 6nce bedene déonmek ¢ok yardimci oluyor.
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Ciinkii bedende fiziksel bir uyaran da oluyor. Omuzlariniz
geriliyor, gogsiiniiz sikistyor, belki elleriniz terliyor. Bun-
larin her birini tek tek duyumsamak, sonra nefesle kendi
bedeninize geri donmek. Bedeninize geri dondiigiiniiz za-
man o anda hissettiginiz duyguyu koriikleyen diisiinceler-
den uzaklasmis oluyorsunuz. Clinkii o sirada soyle oluyor:
Diyelim ki bir hafta sonra sinaviniz var. Akliniz sitirekli
sunu soylityor: “Sen bunu yapamayacaksin, sen bu dersi
hi¢ anlamadin ki. Sen sayisal islerde iyi degilsin, keske bu
boliimii segmeseydin.” Bu diisiince sizin panik atak nokta-
sina gelmenize sebep oluyor. Boyle bir seyin geldigini his-
settiginiz anda bedeninize, nefesinize, hissettiginiz duyguya
dondiigiiniiz zaman, o duygu 1 ila 10 arasinda dokuza sig-
rayacakken belki dortte, beste kalryor. Biraz uzun kaliyor
ama yine gidiyor. O diisiinceden uzaklagsmis oluyorsunuz.

| Sorumsuzluk davraniginin altinda yatan ne olabilir?

Mesela bir seyi yapmak isteyip yar1 yolda birakma.

Davranis degisikligi i¢cin 6nce duyguyu fark etme-

miz mi gerekiyor?

Evet, duygu degisikligi icin duyguyu fark etmemiz, duy-
guyu islememiz gerekiyor. Sorumsuzlugun arkasinda pek
ok sey olabilir. Sorumluluk alarak halletmesi gereken seyi
halledemeyeceginden korkmalk, o isi kiiciimsemek, kendini
o isten degerli gormek, almak istedigi bagka sorumluluk-
lar1 alamadig1 i¢in 6tke duymak olabilir.

| Hocam, tasa takilan, akip gitmeyen duygu neyi ifade
eder?
Duygu hemen gitmeyecek demek. Daha uzun misafir
ederiz, biraz daha uzun kalacaktir, evden gondermeye ¢a-
lismayacagiz. Higbir duygu yok ki sonsuza kadar, her an
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bizimle kalsin. Biiyiik acilar bile ilk giinkii siklikta ve giicte
ziyaret etmez. Gidip gelir, gidis-gelisleri arasinda mola ve-
rirler. Eger gitmesine miisaade edebilirsek elbette. Ama git-
sin diye de zorlamamalk, iceri girmesin diye de ugrasma-
mak lazim yoksa daha siddetli bir sekilde geliyor.

| Biitiin duygular kale almali mry1z?

Bazen kendimizi ¢ok ciddiye aliyoruz. Bazi seyleri his-
sedebiliriz, onlar gelip gecer ama her duyguyu ¢ok diisiin-
memek gerek ¢ilinkii insaniz, igimizde her sey var, gelir gi-
der. Cok tizerinde diistinmek zorunda degiliz. Bir s6z vard:
“Bir seyi hatirlamaniz onu unutamadiginiz anlamina gel-
mez.” O duygunun size geliyor olmas1 duygunun kiskacin-
dan kurtulamayacaksiniz anlamina gelmez.

KUBRA ARAS TURKCAN NE DEMEK iSTEDI?

#bilinglifarkindalik #duygu #dikkat #6zgefkat #andayagamak
#mindfulnessegzersizleri
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MANIPULATIF KiSiLERLE GUVENLI
MESAFEDEN ILETiISIM KURMA

oy

Klinik Psikolog Dilruba Sonmez

Dilruba S6nmez, Istanbul Sehir Universitesi Psikoloji bo-
liimiinden mezun olmustur. Ardindan ibn Haldun Uni-
versitesi'nde Klinik Psikoloji alanindaki yiiksek lisansini
““Otizmli Ergenlerde Sosyal Kayginin Biligsel ve Duygu-
sal Empati ile Iligkisi” baslikli tezi ile Profesér Timothy
R. Jordan siipervizorliigiinde 2020 yilinda tamamlamig-
tir ve ¢alismasi International Journal of Developmental
Disabilities dergisinde yayinlanmugstir. Halen Ibn Haldun
Universitesinde tam burslu doktora egitimine Profesér
Timothy Jordan siipervizorligiinde devam etmektedir
ve tez asamasindadir. ibn Haldun Universitesi Psiko-
terapi Uygulama ve Arastirma Merkezi'nde klinik psi-
kolog olarak ¢aligmaya devam etmekte, hilihazirda Is-
tanbul Medipol Universitesi’nde klinik psikolog olarak
ergen ve yetiskin alaninda danisanlarini kabul etmek-
tedir. Egitimi boyunca Biligsel Davranig¢i Terapi, Kabul
ve Kararlilik Terapisi ve Duygu Odakl1 Terapi egitimle-
rini ve bu alanda siipervizyonlarini almig, halen de al-
maya devam etmektedir. Akademik alanda ise kisilerin
biligsel islevleri (empati ve ytiriitiicii iglevler gibi) ile ruh
saglig1 arasindaki iliskiler hakkinda ¢aligmalarina de-
vam etmektedir. 2020’den itibaren Ibn Haldun Univer-

sitesi’nde 6gretim asistanlig1 yapmaktadir.

“Duygular ve Davraniglar” temali seminerlerimiz-
den “Manipiilatif Kisilerle Giivenli Mesafeden Ile-
tisim Kurma” adli seminerimizi gerceklestirecegiz.
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Klinik Psikolog Dilruba Sonmez duygularimizla
mantigimiz arasindaki dengeyi nasil kuracagimizi,
manipiilatif iligkileri giivenli alandan nasil yiiriite-
cegimizi bizlere aktaracak.

Maslow’un gelistirdigi bir ihtiyaglar piramidi var ve
bugiin bunu paylasarak baslamak istedim. Maslow sunu
soylityor: “Her insan aslinda diinyaya kendini gergekles-
tirmek i¢in gelir.” Kendini gergeklestirmek dedigimiz sey
nedir? Aslinda bizim i¢in kiymet verdigimiz, deger verdi-
gimiz, bizim i¢in 6nemli olan gayemiz neyse onun i¢in bir
seyler yapariz. Bu herkes i¢in degisebilir ¢linkii insan de-
digimiz sey cevresel, kiiltiirel, dini gibi bir¢ok konulardan
etkilendigi, hepimiz farkli biyolojik konulardan da etkile-
nebilecegimiz i¢in aslinda kisiye gore degisen bir noktadir.
Bir sekilde her kisiye gore bir hakikat, ahlak, varis noktasi
vardir ve Maslow buna kendini gergeklestirme diyor. Tabii
ki bu noktaya gelene kadar piramidin alt kisimlarina bak-
tigimizda Maslow diyor ki alt kisimlar: tamamlayarak iiste
geliriz. Peki bunun manipiilatif iletisim ile ne alakas: var
derseniz deginmek istedigim temel nokta su: Ugiincii ba-
samaga baktigimizda sevgi, ait olma, iletisim kurma gibi
temel ihtiyaglarimiz var. Biz genelde manipiilasyonla, ma-
niptlatif iliskilerle ilgili konusurken sunu gorebiliyoruz:
Manipiilatif kisi degil ama maniptilasyona ugrayan kisi ge-
nelde su problemle, su sikintiyla geliyor: Kendini suglama.
Ben nasil bu iletisimin igerisine girdim, nasil fark etmedim,
ben bunu tercih ettim gibi seyleri sikca duyuyoruz. Ama
sunu bilmeliyiz ki iletisime girmemiz, yakinlik kurma-
miz bizim bir ihtiyacimiz. Yani tanisiriz, iletisim kurariz;
arkadaslik, aile, cinsel mahremiyet, bir¢ok iligkiye gireriz.
Bunlar temel ihtiyacimizdir. Manipiilasyon olup olmadig:
da iliskinin igerisinde ortaya ¢ikar ve biliyoruz ki genelde
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ilk adimlarda manipiilasyon gériinmez. Biraz daha iliski
ilerleyince kendini daha sik gostermeye baslayan, kendini
daha profesyonelce gostermeye baslayan bir yontem diye-
biliriz. Bu ylizden de temel olarak kendini su¢lamadan zi-
yade bir iliskiye baslarken, bir iletisime baglarken sosyal-
ligimizin bir ihtiyag, bir temel oldugunu anlamak, tabii
saglikli oldugu kadar sagliksiz iletisimin de mevcut ol-
dugu bilmek, bunu da goz 6niinde bulundurmak énemli.

Temel amacimiz su aslinda: iletisim igerisindeyken in-
san olarak duygularimiz 6n plana ¢ikiyor ama bir yandan
da zihinsel, mantiksal, rasyonel fikir yiiriitme de ayni ke-
fede. Fakat manipiilasyonun oldugu ortamlarda duygu
her zaman biraz daha agir basiyor. Duygu agir basinca da
iligki igerisinde ne kadar ihtiyacimiz olsa da mantik, ras-
yonellik, farkli perspektiflerden gérme kismini ¢ok fazla
kullanamiyoruz. Bu noktada manipiilatif kisi bunu biliyor
ve bunu kullaniyor. Genelde duygulara gore hareket ede-
rek, duygular iizerinden giderek Kkisiyi iliski icinde tutu-
yor ve kontrolii sagliyor. Bizim temel amacimiz ne? Duy-
gular1 tamamen ortadan kaldiralim, her iliski icerisinde
mantik, rasyonellik olsun degil tabii. Bunlarin ikisini de
bir iliski icerisinde, saglikli bir iletisim i¢in dengeli kul-
lanmak. Duygularimizin 6nemli oldugunu bilmenin yani
sira sinirlarimizi anlamak, rasyonel akil yiiriitmeyi, man-
tig1 da kullanabilmek.

Bugiin de sizlerle bu dengeyi kurabilmenin bazi yolla-
rin1 konusacagiz. Bunun da temel noktasi, birinci noktasi
farkindalik. Farkindalik i¢in manipiilasyonun ne demek
oldugunu bilmeliyiz. Manipiilasyon nedir? Manipiilasyon
teknikleri, kisilerin kullandig1 yontemler nedir? Bunlar:
konusacagiz. Ciinki 6zellikle manipiilatif bir iliski icin-
deyken kisiler genellikle bunun farkinda oluyor. Bir sey
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var, bir gariplik, bir sorun var ama soyle de bir agiklama
yapilabiliyor: “Beni sevdiginden yapiyor, kiskaniyor” ya da
“Bence ben yanlis biliyorum, o dogru biliyor.” Bu gibi dii-
stinme yontemlerine iten bir noktada bizi kullaniyor. Bu
yiizden bu kisilere kars1 giivenli mesafe olusturmanin ilk
temel adimi, manipiilasyonun ne oldugunun ve manipii-
lasyon yontemlerinin farkinda olmak. Manipiilasyon et-
kileme, yonlendirme ve yonetme bi¢cimi olarak tanimlani-
yor. Manipiilasyonun ¢esitleri varken biz bugiin duygusal
ve psikolojik manipiilasyona odaklanacagiz. Bu da bagka-
larini kendi yararina sémiirmek, kontrol etmek veya baska
sekilde etkilemek i¢in dolambagli yollarin kullanilmas: de-
mektir. Google’a manipiilasyon yazdigimda siirekli kukla
gibi yonetmeyi ifade eden gorseller karsima ¢ikti. Genel-
likle insanlar kullanilma, yonetilme, yonlendirilme olarak
tanimlamis ve 6zelikle gorseller de agirlikli olarak bunu
gosteriyor. Bazi aragtirmalara baktim ¢iinkii biz bazi sey-
leri konusurken manipiilatif olanlar hep erkeklerdir ya da
hep kadinlardir diyoruz ama aslinda iki cinsiyette de bunu
gorebiliyoruz. Bazi aragtirmalarda 6zelliklerin belirlendi-
gini goriiyoruz. Erkekler ve kadinlar icin genelde 6zellikler
ortak ama bazen degisebiliyor. Mesela erkekler i¢in ytik-
sek duygusal zeka belirtilmis. Yiiksek duygusal zeka nor-
malde ¢ok faydali bir seydir, yani gelistirmeye ugrastigi-
miz bir seydir. Ne demektir duygusal zeka? Duygularin
farkinda olmak, bunlari iyi yonetebilmek. Aslinda bu an-
lama gelirken bazi faktorlerle beslendiginde duygusal zeka
manipiilatif kisinin ozelligi olabiliyor. Ama bu su demek
degildir: Bu ozelliklere sahip herkes manipiilatiftir diye-
meyiz kesinlikle. Sadece belirli karakteristikleri belirlemek
i¢in yapilan aragtirmalar bunlar. Duygusal zeka dedigim
gibi bizim i¢in 6nemli, faydali, saglikli bir faktorken bazi

82



gesitli perspektiflerle, bagka faktorlerle birlestiginde negatif
bir 6zellik olarak ortaya cikiyor. Sosyal bilgi isleme, dolayl1
saldirganlik ve kendine hizmet eden biligsel ¢arpitmalar
dedigimiz seyler de manipiilasyona sebebiyet verebiliyor.
Dolayli saldirganlik dedigimiz nedir? Genellikle direkt sal-
dirganlik dedigimiz daha fiziksel siddete girerken dolayli
saldirganlik pasif agresif davranislardir. Ya da dedikodu
da dolayli bir saldirganliktir. Kisilerin arkasindan, haberi
olmadan yapilan bir saldirma yontemidir. Arastirmalarda
bu gibi ozellikleri tagityan kisilerin manipiilatif olma &zel-
liginin yiiksek oldugu belirtilmis.

Manipiilatif stratejiler nedir, biraz da onlara bakalim.
Genelde bu iliskilerde gozlemledigimiz seylerden biri ev sa-
hibi avantaji dedigimiz seydir. Manipiilatif kisiler bagka-
larinin tizerindeki kontrolii artirmak i¢in onlar1 kendi sa-
halarina davet eder. Bu iliskilerde sunu gérebiliyoruz: Kisi
¢ok fazla kontrolcii, 6zellikle manipiilatif 6zellikleri olan
bir kontrolcii ise “Benim evimin orada konugsalim, benim
mekanima gel,” der ya da okuluna, kendi bildigi kafelere,
kendi aile ortamina, yasadig1 sehre, yani kontrolii nerede
fazlaysa oraya davet eder. Diger kisiyi bu sekilde manipiile
edip rahat bir sekilde kontrol edebilir. Ciinkii kisi eger kendi
sahasindaysa, karsisindaki kisiyle iletisim kurarken segebi-
lecegi, onerebilecegi yerleri seciyorsa her sey aslinda onun
tarafinda oluyor. Manipiilatif strateji tabii ki su demek de-
gil: Arkadasiniz stirekli sizi kendi bildigi yere davet ediyor.
Bu manipiilatif bir sey midir? Duruma gore degisebilir. O
durumda bir¢ok baska seyleri de gozetmememiz, baska
seylere dikkat etmemiz gerekir. Burada amacim manipii-
latif kisilerle giivenli mesafeyi konusurken olabilecek sey-
leri siralamak. Amacimiz birilerini mimlemek, isaretlemek
degil. Ama manipiilatif kisiler genelde kontrolcii olduklari,
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bir¢ok seyi kontrol ettikleri, bunlarin kendi kontrolleri al-
tinda olmasini istedikleri i¢in kendilerini nerede giivende
hissediyorlarsa, kontrollerinin nerede daha fazla olabilece-
gini hissediyorlarsa karsilarindakileri de o sekilde yonlen-
dirdiklerini goriiyoruz.

Peki arastirmalar baska neler gosteriyor? Manipiilatif
dedigimiz kisiler neler yapryor? Bu kisilerin yalan soyledi-
gini cok sik goriiyoruz. Bahane uydurduklarini, ikiytizli
davrandiklarini gérityoruz. Yiiziine karst olumlu konusu-
yor, arkandan bagka seyler soylityor gibi. Az 6nce dolayli
saldirganlik dedigimiz sey bu. Magduriyetine neden oldugu
icin asil magduru suglamak, gercegi degistirmek ve dnemli
bilgileri stratejik olarak agiklamak veya saklamak. Yani bir
bilgi var ama o bilgiyi kendi yararina olacak sekilde plan-
layarak agikliyor ya da sakliyor, onu ¢ikarina gore kulla-
niyor. Abartma; bunu da ¢ok sik gorebiliyoruz. Ya da ol-
dugundan kiigiik gosterme, minimize etme. Yani ozellikle
karsi tarafi degersizlestirme. Bir soruna tek tarafli, onyar-
giyla yaklasma. Her zaman sunu sdyleriz: Iletisimde iki
tarafin da fikirlerini ifade etmesi, artilar1 eksileri dinlen-
mesi, sorunun kimde oldugundan ziyade iletisimin karsi-
likl1 bir denge i¢inde olmasi gerekirken manipiilatif kisile-
rin tek tarafli yaklagtiklarini gézlemliyoruz. Sugu hep karsi
tarafa atma, kendinde hi¢bir su¢ bulmama gibi. Bir diger
duygusal manipiilasyon bi¢imi ‘gaslighting’ diye gegiyor.
Ozellikle literatiirde, dizilerde, kitaplarda gegen popiiler
bir kavram. Psikolojik gelisim, kisisel gelisim kitaplarinda
¢ok sik kullanilan gaz lambasi dedigimiz bir manipiilas-
yon bi¢imi var. Bunun da farkli adimlari, farkl: yontem-
leri var. Ben alt1 adimi soyle kenara yazdim. Birincisi: Kars1
atak. Yani iste “Sen zaten hicbir seyi dogru diizgiin hatir-
lamryorsun ki!” Bir tartigma oluyor, kisi direkt kars: ataga
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basliyor. “Ama sen iste hep bdyle yapryorsun!” Savunma
pozisyonuna gegip karsi atakta bulunma, karsiy1 stirekli
suglama, suglayici ifadeler kullanma. Ikincisi: Durdurma.
Bir iletisim icerisindeyken, her zaman giivenli mesafe kur-
maya ¢alisirken bir sorun oldugunda iletisim kurmaya ¢a-
lisiriz. Ama bu kisilerde sunu ¢ok sik gorebiliyoruz: “Su an
neden bahsediyorsun hi¢ anlamiyorum, bence bunu konus-
mamiza hi¢ gerek yok!” Yani 6niinii kesmenin, ketleme-
nin, iletisim kurmay1, sorunun daha detayl: tartigilmasini
onlemenin ve durdurmanin bir manipiilasyon bigimi ol-
dugunu séyleyebiliyoruz. Onemsizlestirme var: “Cok fazla
abartiyorsun, su an bu kadar énemli degil bu.” Onemsiz-
lestirme kars: taraftakini degersizlestirmeye sebebiyet ve-
rebiliyor ¢iinkii genelde iletisim halindeyken, 6zellikle bir
konu konusulurken duygular da isin iginde oluyor. Kisi
“Cok fazla abartiyorsun,” gibi bir s6z soylediginde karsi-
sindakinin duygularini 6nemsizlestiriyor, onunla empati
yapmay1p onu degersizlestiriyor. Bir digeri de inkar. Bir
sey oldugunda “Sen boyle demistin,” diyoruz. Ama o “Ben
oyle bir sey demedim, yapmadim,” diyor. iliski icerisinde

» «

ozellikle “Kafandan uyduruyorsun,” “Ben 6yle bir sey de-
medim, bence sen yanlis anladin beni,” gibi inkar ciim-
lelerinin ¢ok fazla kullanilmas: o iliski igerisinde yonlen-
dirme oldugunu gosteriyor. Bu yonlendirme genelde soyle
oluyor. Hani dedim ya az dnce manipiilatif biriyle iletisim
icerisindeyken bir seyler var, bir farklilik var, hissediyoruz.
Evet, birbirimizi seviyoruz, anliyoruz arkadas olarak ama
bir sey var diyoruz. Boyle bir sorun fark edildiginde kisi-
ler genelde arkadaslarina, ailelerine danisabiliyor. Kars: ta-
raf bunu 6grenmisse yonlendirme teknigi kullanir. “Yine
arkadaslarinla konustuktan sonra geldi bu sagma fikirler,

» «

onlar bizim aramizi bozuyor,” “Iste bak, annen sana bunu
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soyledi, baban sana bdyle dedi. Sen anneni, baban1 ¢ok
fazla dinliyorsun,” gibi sozlerle sorunu hig tartismadan,
sorunla ilgili bir ¢6ziim arayisina girmeden direkt yon-
lendirme yapar. Aslinda manipiilasyon dedigimiz sey su:
Kisiyi ¢oziimden uzaklastirarak, iletisim icerisindeki ¢6-
ziimleri uzaklastirarak tamamen kontrol saglayip farkl: tek-
nikler kullanmak. Mesela 6nyarg: teknigi. “Zaten kadin-
Iste erkekler
hep agresif zaten, sen de o yiizden bana kiziyorsun,” “He-

» <«

lar ¢ok duygusal, ondan bdyle yapiyorsun,

men bagiriyorsun, erkekler hep boyle yapar,” sozleriyle cin-
siyet¢i Onyargilar veya dini, kiiltiirel 6nyargilar kullanila-
biliyor. “Senin zaten kiiltiiriin boyle, siz boyle yaparsiniz,”
“Senin ailen zaten hep boyle,” diyerek 6n yargilarla mani-
piile etmek, kisiyi hakliyken haksiz pozisyona diisiirmek.
Gaz lambasi dedigimiz manipiilasyon biciminde goriilen
bazi yontemler ya da stratejiler diyebiliriz bunlara.

Manipiilatif kisilerden s6z ederken psikolog John Got-
tman’dan da bahsetmek gerekir. Gottman 6zellikle cift te-
rapilerinde onemli bir isim. Kendisinin gelistirdigi “Got-
tman cift terapisi” egitimi su an diinyada bir¢ok iilkede
veriliyor, uygulaniyor. Gottman’in belirledigi bazi kirmizi
alarmlar var, bunlara mahserin dort atlisi diyor. Iletisimde,
ozellikle ikili iliskilerde ve evlilikte bunlar varsa bosanmay1
ongorebilirim diyen bir arastirmaci kendisi. Gottman “Bir
iliskide mahserin dort atlis1 varsa ve siirekli hakimse bu
iligkilerin % 80’i su kadar yil sonra bitecek,” diye net 6n-
goriilerde bulunabilen bir aragtirmaci. Matematik gecmisi
de var, bu ytizden sayisal verilerle arasi ¢ok iyi. Mahserin
dort atlis1 dedigimiz nedir peki? Birincisi: Duvar gibi ol-
mak, ‘stonewalling’ dedigimiz sey, yani araya duvar or-
mek. Mesela bir problem oldu ve biz iletisim kurmaya ca-
listyoruz. Kars taraf birden araya duvar oriiyor: “Ya, su an
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ben konusmak istemiyorum.” Yani iletisim kurmaya, tar-
tismaya, ¢oziim bulmaya yonelmiyor. Bu sey demek de-
¢il tabii, bazen “Su an kendimi kot hissediyorum, biraz
sonra konusalim. Su an sinirliyim, 6fkeliyim,” deriz. Bu-
nun gibi degil. Bu zaman istemektir ama duvar 6rme de-
digimiz hemen iletisimi kesmek, iletisimi tamamen ko-
parmaktir ve bunu ciftlerde ya da arkadaslik iliskilerinde
gorebiliyoruz. Ya da az dnce dedigimiz gibi manipiilatif bir
pozisyon alip direkt savunmaya ge¢me de olabiliyor. “Iste
ama sen de boyle yapiyordun, sen de iste sunu diyordun,
iste bak boyle olmustu!” gibi direkt problemi ¢ozmek iste-
mek degil de savunma pozisyonuna ge¢mek. Ya da kars
tarafla alay etmek, asagilayici ve alayc bir ifadeyle yaklas-
mak: “Zaten sizin de hep boyle oluyor, sen sanki ¢ok zeki-

» <«

sin de,” “Sen kendini ne zannediyorsun!” Bu gibi sozlerle
kars: tarafi suglamak, “Hepsi zaten senin sugun, sen boyle
yaptigin i¢in boyle oldu,” gibi suglayici ifadeler sarf etmek
hem manipiilatif iliskide hem de genelde sagliksiz iliskide
¢ok sik gozlemledigimiz dort kirmizi alarma isaret eder.
Bunlar1 vermemin temel sebebi aslinda sunu tartmak: Bir
iliski igerisindeyken bunlar1 ne kadar yapiyoruz ya da bun-
lara ne kadar maruz kaliyoruz? iletisim kurarken sorun ya-
ratabilecek ve manipiilasyonda kullanilan ya da manipiila-
tif yone ¢ekilebilecek seylerin farkindaligini artirmak temel
amacimiz. Bir diger manipiilatif strateji: Sessiz muamele,
“silent treatment” diye geciyor. Duvar 6rmeye benzer bir
sey aslinda; iletisimi kesmek ve karsidaki kisiyi sessizlikle
cezalandirmak. Ozellikle arastirmalar da gosteriyor bunu.
Bunu ¢ocuklar veya arkadaslar: kullanabiliyor. Es iliskile-
rinde, sevgili iliskilerinde kullanilabilen bir sey. Sadece ev-
lilik iliskileri gibi diistinmeyelim. Cocuk iliskilerinde, ¢o-
cuk-anne, ¢ocuk-baba iligkilerinde de gézlemleyebiliyoruz.
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Bunun genelde s6yle olumsuz etkileri var: Diisiik 6z saygi.
Uyguladigim kisinin 6z saygisini, kendine giivenini, ken-
diyle ilgili olan algisini, saygisini diisiiren bir duruma se-
bebiyet verebiliyor ki bir manipiilatif teknik ya da aidiyet
hissinin tehdittir. Az 6nce Maslow’un hiyerarsi piramidini
anlatirken gormiistiik. Kisinin kendiyle ilgili baz1 seyleri
gerceklestirebilmesi i¢in ait olma, sevilme, giivenlik hissi-
yatinin olusmasi ¢ok kiymetliydi. Sessiz muameleler, araya
duvar 6rme yontemleri yiiziinden kisinin o iligkide, o ile-
tisimde kendisinin, ailesinin tehdit edildigini hissettigi go-
rilmiis. Ya da kontrol algisinin tehdit edilmesi. Bir ileti-
sim dedigimizde iki tarafin da s6z hakkinin, iki tarafin da
kontroliiniin oldugu bir seyden bahsederken sessiz mua-
melede kisi hicbir sekilde iletisim kuramiyor. Kontrol alg1-
sin1 kaybediyor, olan biteni kontrol edememenin tehdidini
yastyor ve olasi olarak psikolojik problemleri, yani kaygi,
depresyon, stres gibi sorunlari artiyor. Peki neler yapma-
liy1z? Aslinda en temelde bizim genellikle iletisim yo6n-
temleri olarak galistigimiz seylerden biri saglikli sinirlar
olusturmak. Tabii ki 6ncelikle manipiilatif kisilere gtivenli
mesafe alirken bir manipiilasyonun ne oldugu ve manipii-
latorlerin stratejileri, hangi iliskide nelerin manipiilasyon
olabilecegi ile ilgili farkindaligimizin olmasi gerekir. Daha
sonra da gocuk, erkek, yetiskin, geng, ergen kim olursa ol-
sun her birey i¢in saglikli sinir. Saglikli sinirlarin bize ne
gibi faydalar1 var? Arastirmalar sunu gosteriyor eger kisi
saglikli sinirlara sahipse, iliskilerinde nerede duracagini bi-
liyorsa, nerede nasil davranacag: ile ilgili sinirlar: saglikl
ise iyi bir ruh sagligina sahip olur. Tabii psikolojik agidan
da depresyon, kaygi, stres gibi sorunlar daha az goriiliir.
Duygusal olarak kendini yeterli hisseder. Duygularini iyi
kontrol edebilen, iyi yonetebilen, farkindalig: yiiksek biri
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oldugu goriliir. Kendini tanima tabii ki kisinin kendiyle
ilgili ¢linkii sinir dedigimiz sey sudur: Kisi sinir1 nasil ¢i-
zer? Benim i¢in dnemli olan hassas, kiymetli noktalar ne-
lerdir, 6nce ben bunun farkinda olurum ve kisilerin de o
noktalara hassasiyeti gostermesini isterim. Ayni sekilde biz
de diger insanlarin sinirlarina hassasiyet gosteririz. Bu bir
tiir otonomi gelistirmedir. Sinirlarimizin farkinda oldugu-
muzda kendimizle ilgili kontrol otonomimiz gelisir ¢iinki
neyi nasil yapmamiz gerektigiyle ilgili daha fazla bilgi sa-
hibi oluruz. Mesela is hayatiyla ilgili sinirlarimiz net olma-
dig1 zaman bu bizi ¢ok ¢abuk titkenmislige itebilir. Ozel-
likle online egitim siirecinde, online is siirecinde bunu ¢ok
fazla gozlemledik. Online siirecin hayatimiza girmesi ki-
silerin sinirlarinin biraz daha aginmasina sebebiyet verdi.
Clinkii mesai normalde 9-5, 9-6 arasindayken belirli si-
nirlar vardi. Ama online siiregle beraber bagka bir nok-
taya doniistiigiini ve kisilerin bununla ilgili problemlerle
merkezlerimize bagvurdugunu gordiik. $oyle sikayette bu-
lunuyorlardr: “Artik bir sinirim yok, aksam yedide de ak-
sam onda da arayip su maili atar misin, suna cevap verir
misin? Zaten evdesin biitiin giin, diyorlar.” Bu gibi ifade-
lerle sinirlarin agindirildigini gordiik. Bu da kisilerde gok
gabuk tiitkenmislige sebep olma ve ruh sagliklarini olum-
suz etkileme gibi problemlere yol agryor.

Peki sinirlarimizi nasil gizecegiz? Oncelikle sinir de-
digimiz sey kendi degerlerimiz. Sinirlarimiz, ihtiyacla-
rimizi tanimlamamiz gerekiyor. Yani benim hayatimda
kiymet verdigim, 6nem verdigim seyler neler, ihtiyagla-
rim neler? Bunlar kiiltiirel olabilir, inang sistemiyle, isleri-
nizle ilgili olabilir. iligkilerinizle, kisisel gelisiminizle, bir-
¢ok alanla ilgili farkli degerlerimiz, ihtiyaglarimiz vardir.
Once kendimizle ilgili farkindaliga varmak, bu noktalarla
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da kendimize sinirlar ¢izmek, olmak istedigimiz, olunma-
sin1 bekledigimiz noktalar neler, bunlarin farkinda olmak.
Ayni sekilde kars: tarafin da ihtiyaglarini, degerlerini goze-
terek onlarin da sinirlarina saygili olmak temel amacimiz.

[letisim, psikolojik agidan iyi olus gibi kavramlari konu-
surken viacharacter.org sitesini vermeyi seviyorum ¢iinkii
sinirlar1 konustugumuzda, degerlerimizi, giiglii yanlari-
miz1, ihtiyaglarimizi konustugumuzda Seligman’in anketi
aklima geliyor. Seligman ve arkadaslariyla psikoloji camia-
sinda pozitif psikoloji dedigimiz akimla baslayan, kisilerin
gliclii yanlarini ortaya ¢ikarma tizerine gelistirilen bir an-
ket var. Tiirkgesi de var. Sizin boyle yirmi dort tane giigli
yaninizi, ilk onunuzu, ilk yirminizi ¢ikaran bir anket bu.
Sizin deger ve 6nem verdiginiz seyleri, giiclii yanlarinizi
siraliyor. Hangi alanlara 6nem vermeniz, dikkat etmeniz,
hangi alanlara yatirim yapmaniz ve bunlarla ilgili nasil s1-
nirlar ¢izmeniz gerektigiyle ilgili bir fikir olusturabilecegi
icin bu anketi hatirlatmak istedim sizlere.

Dedigim gibi giivenli mesafe almak i¢in bu davraniglar
tanima ve farkindalik gelistirmemiz énemli ¢iinkii bazen
hepimiz az 6nce saydigim davraniglarda bulunuyor olabi-
liriz. Ama az 6nce bahsettigim her davranigi yapmak ma-
nipiilasyon anlamina gelmez. Manipiilasyon biraz da ki-
sideki etkilerileriyle degerlendirmemiz gereken bir nokta.
Mesela bir arkadaginizla ¢ok samimisinizdir, iletisimini-
zin yapi taglar1 bagkadir. Yapi taslarina gore aslinda siz bazi
seyleri kullandiginizda -mesela az 6nce ev sahibi avanta-
jindan bahsettik- iste su tarafa gidelim, bu tarafa gidelim
diyorsaniz veya arkadasiniz sizi bir yere davet ediyorsa bu
¢ok normal olabilir, manipiilasyon olmayabilir. Mesela ar-
kadasinizin bir engeli vardir, her yere rahat ulagsamiyor-
dur, bu ytizden yakin yerlerde bulugsmak istiyordur ya da
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baska cevresel, kiiltiirel bir problemi vardir. Bunlarin hep-
sini gozeterek degerlendirmemiz gerekir. Yani sadece “Su
kisi bana su an savunma yapti, bana manipiilasyon yapiyor.
Beni hep buraya ¢agiriyor, manipiilasyon yapiyor,” demek
degil kesinlikle. O ytizden aslinda bir iletisimde manipii-
lasyonu degerlendirirken hem size olan duygusal, fizik-
sel, diistinsel, ruhsal etkisini, kars: tarafla iletisiminizdeki
taktorleri, ¢evresel, biyolojik ve kiiltiirel bir¢ok seyi de-
gerlendirmek ¢ok kiymetli. Saglikli iletisim kurmak tabii.
Ozellikle sen degil, ben ciimleleri kurmaktan bahsediyo-
rum saglikli iletisim derken. Az 6nce birgok yontem say-
dik. “Sen boyle yapiyorsun,” “Ama sen boyle dedigin icin
boyle oldu,” gibi sen, sen, sen odakl: ifadelerle kars: tarafi
kontrol etmeye yonelik bir iletisim kuruyoruz. Bu da as-
linda pek etkili olmayan bir iletisim. Sagliksiz iletisimde
genelde bagka bir sey 6neriyoruz. Mesela telefonunuza ba-
kiyorsa etkili olmayan iletisim sudur: “Telefonumu birak,
sen ne yaptigini saniyorsun! Sen zaten her seye boyle ¢cok

1”

meraklisin!” Ama etkili iletisim yontemi o degil, bu: “Be-
nim mesajlarimi okudugun zaman ben iizgiin ve sinirli
hissediyorum kendimi.” Duygularimizi rahat ifade ede-
bilmek ve sinirlarimizi belirlemek. Ben 6zelime sayg1 gos-
terilmesine 6nem veririm ve bagkalarina da bu sekilde
davranmaya 6zen gosteririm gibi. Mesela bir gezi planli-
yorsunuz. Baktiniz karsi taraf o kadar heyecanls, hevesli ki
hep kendi planini yapiyor. Aslinda niyeti kétii degil ama
ona bunu su sekilde ifade ettiginizi diisiintin: “O kadar
fazla plan yapmigsin ki ger¢ekten biktim, yani neden bii-
tiin planlar1 kendine gére ayarladin? Cok sikici, beni hi¢
diisinmemigssin.” Bunun yerine “Bu kadar fazla plan yap-
tigindan dolay1 su an yorgun hissediyorum, biraz dinlen-
meye ihtiyacim var. Daha sonra ne yapabilecegimize bir
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bakalim,” gibi bir ifade kullanmak aslinda iletisimin yo-
niinii, sonucunu ve duygusal etkilerini bile degistirebilir.
Sen degil de ben ciimlelerini kullanma.

Dedigim gibi manipiilasyonun ne zaman normal oldu-
gunu, ne zaman olmadigini anlamak gerekir ¢iinkii hepi-
miz ara sira bikkin, yorgun, titkenmis hissedebiliriz, dikka-
timizi o an iletisime ¢ok veremedigimiz zamanlar olabilir.
Bu durumlarda bazen manipiilatif, pasif agresif yorumlar
yapilabilir. Dolayli saldirganlik, agresyon dedigimiz seyi
gosterebiliriz. Ama manipiilasyondaki temel amag bagka
bir kisiyi kontrol etmek, ona zarar vermek aslinda. Ne ka-
dar igten ige zarar vermemek gibi olsa da kisiyi kendi amag-
larimiz i¢in kullanmak demek manipiilasyon. Bu yiizden
bunu sistematik bir girisimin parcasi sayabiliriz. Asil so-
run da budur. Hatta bazi1 noktalarda istismar, kisinin si-
nirlarina miidahale etmek oldugu i¢in taciz bile olabilir
manipiilasyon. Bildigimiz iizere istismari cinsel, fiziksel
ve duygusal istismar diye ayiririz psikolojide. Duygusal is-
tismara baktigimizda da manipiilasyonun bir duygusal is-
tismar tiirii oldugunu soyleyebiliriz. Kisiyi kontrol etmek,
duygusal agidan sinirlarina riayet etmemek gibi durumlar
sorunlu ve zararlidir. Tabii ki bazi seyleri konusuyoruz su
an konumuz bu oldugu i¢in ama bunlar1 degerlendirmek
¢ok onemli. Sunu bilmek de ¢ok 6nemli: Digerlerinin ihti-
yaglar1 ve bizim ihtiyag¢larimiz var. Buradaki 6nemli nokta,
kendi ihtiyaglarimiza ¢ok fazla odaklandigimiz zaman ag-
resif, manipiilatif kisi oluyoruz ¢iinkii “Ben béyle istiyorum,
ben soyle istiyorum,” diyerek kontrol etmeye ¢abaliyoruz.
Ama digerlerinin ihtiyaglarina ¢ok fazla odaklandigimizda
da bu da pasiflige sebebiyet veriyor. Kars: tarafin kontrolii
altina girmis, kendimizi iyi ifade edememis olabiliyoruz.
Bizim amacimiz iste bu orta noktaya gelebilmek. Yani iddi-
ali, kendine giivenen, Ingilizcede ‘assertiveness’ dedigimiz
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terim. Tiirkcede tam kargilig1 olmayan ama kendine gii-
venen, kendini iyi sekilde ifade eden, hem kendi ihtiyagla-
rin1 hem digerlerinin ihtiyaglarini gozeten bir birey olmak
bizim amacimiz. Yani agresif ve pasiflikten uzak. Agresif-
lik bizi daha ¢ok manipiilatif tarafa gotiirebiliyor, pasiflik
ise manipiilatif kisinin kontrol edebilecegi, bir¢ok insanin
sinirlarini gozetledigi bir birey olabilmeye sebebiyet ve-
rebiliyor. O ytizden iki tarafi da gozetebilmek, konusma-
mizin basinda dedigimiz gibi mantikli ve duygusal tarafi
dengede tutabilmek, iki tarafi da degerlendirebilmek gere-
kir. Bizim i¢in kiymetli olan tabii ki gerektiginde hayir di-
yebilmek, giivenli mesafe olustururken, yani sinirlarimizi
belirleme noktasinda kisiler sinirlarimiza miidahale etti-
ginde hayir diyebilmek. Ama bu hayir da su degil: Bu ara
ok popiiler oldu. Her seye hayir de. Ozellikle ¢ocuklara
hayir demeyi 6gretirken bazi noktalarda ¢ok basit seylere
bile hayir demesini istemek de itaatsizlik gibi. Itaat giizel
kelime olmadi ama boyle sanki siirekli her seye kars: ge-
len bir kisi yetistirmek de degil amacimiz. Hosumuza git-
meyen seyleri ifade edebilmeliyiz. Dedigim gibi istemedigi-
miz bir noktada, istemedigimiz seyler de yaptirabilir hayir
demek. Gerektiginde hayir demeliyiz. Boyle her seye bas-
kaldirmak demek degil tabii ki.

Bu siiregte boyle bir iliski ya da herhangi bir iletisim
icerisindeyseniz kendinizi degerlendirin. Ne oldu? Ben su
an ne diisiiniiyorum, ne hissediyorum, bu siiregte neler ya-
pryorum? Ciinkii genelde manipiilatif kisilerle iliski igeri-
sindeyken kendimizi ¢ok fazla degerlendiremiyoruz ¢iinkii
kars: taraf bizi degerlendirip baskiy: tizerimizde kurdu-
gunda genelde suglanan kisi suglu, degersiz, 6nemsiz tarafa
doniisiiyor. Bu da o titkenmisligi hissetmemizi, stresi, kay-
gty1 hissetmemizi dogal hale getiriyor ¢iinkii kendi istek-
lerimizin, hislerimizin, diisiincelerimizin ¢ok da farkinda
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olmuyoruz. Amacimiz kii¢iik adimlarla baglamak, yani
dedigim gibi durumlar tasarlamak, gii¢lii yanlarimizi 6n
plana ¢ikarmak, kendimizi ifade etmek, ben ciimleleriyle
konusmak, gerektiginde hayir diyebilmek ve aslinda em-
pati becerilerimizi kullanabilmek. Ciinkii manipiilatif ki-
silerin ¢ok fazla kullanamadig1 bir durum bu. Ama bizim
burada empati becerilerimizi en iyi sekilde kullanabilme-
miz ve kendimizi yasadigimiz olaylarda iyi bir sekilde de-
gerlendirebilmemiz gerekir. Tabii diger bir 6nemli nokta
sosyal destek. Sosyal destek birgok ruh saglig1 durumunda,
psikolojik durumlarda koruyucu faktér. Bir arkadasimizla,
aile bireyimizle, giivendigimiz biriyle bir seyleri paylasmak,
onlarin destegini gormek ¢ok kiymetli. Manipiilatif kisi-
lerle iliskilerde kisinin ¢evresindeki kisileri uzaklagtirdig:
goriliir. Bu gibi durumlarda da birey sosyal destek iste-
meye ¢ekinir ama bizim temel amacimiz da bu sosyal des-
tegi ortaya ¢ikarmak, desteklemek, kisinin yalniz olmadi-
gin1 gosterebilmek. Bu yiizden giivenli mesafe alabilmek
icin etrafimizdaki diger kisilerin goriislerini almak, etra-
fimizdaki bir dis sese kulak vermek ¢ok kiymetli olabilir.
Bu tampon dedigimiz bir etki yaratabilir iligkide. Ciinkii
manipiilatif kisilerle iletisimimizde genellikle dedigim gibi
degersizlestirme, 6nemsizlestirme yasanir. Daha sonra sos-
yal, psikolojik, psikososyal problemlerin, drnegin stres,
kaygi, depresyon gibi durumlarin arttigin1 gozlemledigi-
miz igin sosyal destek burada koruyucu bir faktor olarak
ortaya ¢ikabilir ve bizim olaylar1 degerlendirmemizde bize
daha objektif yanitlar saglayabilir.

| Kitap oneriniz var mi?
Direkt manipiilatif kisilerle yonelik kitaplar bana bi-
limsel gelmiyor. Biraz daha kisisel gelisim gibi geldigi i¢in
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yonlendirici olabilir ya da yanlis anlagilmaya sebebiyet
verebilir. Ama Ozellikle kendi kendimizin siireclere dair
farkindaligryla ilgili benim icin gergekten el kitab1 olan
ve tavsiye edebilecegim 6nemli ¢alismalardan biri Hakan
Tiirk¢apar'in Fark Et Diisiin Hisset Yasa isimli eseri ger-
cekten ok kiymetli. Iletisim yollariyla ilgili Gottman’dan
bahsettik. Gottman'in kitaplar1 olabilir, 6zellikle ikili iliski-
lerde, evlilik iliskilerinde. Iliskilerle ve iletisimle ilgili one-
rebilecegim bir eser de Sue Johnson’in Bana Stkica Saril
isimli kitabu. Iletigim icin bence duygusal agidan ¢ok kiy-
metli, ¢ok giizel bir kitap. Onerebilecegim bunlar.

| Hocam manipiile eden kisi zamanla yanindaki ki-
siyi de manipiilasyon yapan birine ¢evirir mi?
Olmast beklenebilir ¢linkii biz insan olarak gozlemle-
yerek bazi seyleri de 6grenen bireyleriz, beynimizin geli-
simi bu sekilde. Baz1 davranislar1 alabilir, bu davranislar:
uygulayabiliriz fakat genelde bu ikili yan yana gelemez.
Yan yana gelmesi biraz zor olur. Ciinkii manipiilatif de-
digimizde kisiler daha kontrollii oluyor. ki taraf da kont-
rolcli oldugu zaman o iletisim ¢ok da uzun siireli devam
etmeyebilir. Zaten manipiilatif kisiler genelde kontrol ede-
bilecekleri bireyleri secerler. En azindan kendilerinin daha
baskin olacagy, onlara itaat edebilecek, kontrol edebilecek-
leri bireyleri secer ya da kisileri o hale getirebilirler. Ama
aile igerisinde olabilir. Mesela baba figiirii maniptilatif bir
karakterdir, cocuk bunu gézlemleyerek, babadan 6grenerek
daha sonra boyle bir bireye doniisebilir. Ya da ayni sekilde
baba yapabilir, anne buna maruz kaldig1 i¢in 6grenebilir,
¢ocuk da anneden 6grenebilir. Es iliskisinde es bunu 6g-
renir, diger iliskilerine bunu uygulayabilir. Olabilir bunlar
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tabii. Gozlemleyerek 6grenebilecegimiz seyler ama genelde
diger taraf o kisinin 6nemsiz, degersiz buldugu, elestirdigi,
daha magdur olarak adlandirabilecegimiz bir birey oluyor.

| Manipiile yapan kisiye kendilerini nasil fark ettire-
biliriz?

Burada manipiilasyonu konusmak ve istismari, gesit-
lerini konusmak gerekir. Genelde ben sunu fark ediyo-
rum: Istismar dedigimizde aklimiza ilk gelen cinsel istis-
mar oluyor, daha sonra fiziksel istismar geliyor. Duygusal
iliskide duygusal yaptigimiz seylerin de bir istismar oldu-
guyla ilgili kisilere bilgi verdigimizde mesela aileler sasira-
biliyor bazen. Yani birine sen aptalsin dedigimizde bu as-
linda bir istismar tiirii. Duygusal olarak kisiyi asagilayici,
rencide edici ve kisiyi gercekten olumsuz etkileyebilecek bir
sey. Bununla ilgili 6ncelikle farkindalik yaratmak gerekir.
Mesela biri var tanidiginiz. Gaz lambasi teknikleriyle ilgili
ben boyle bir yazi okudum, okumak ister misin, bak ilging
geldi gibi 6neriler yapmak, en azindan kisinin manipiilas-
yonun ne olduguyla ilgili farkindaligini artirmak. Kitaplar
onermek olabilir. Bu gibi seyler ilk adim olabilir. Kisi su an
manipiilasyon igerisinde oldugunun farkina vardiginda -ki
suna inaniyorum, manipiilatif biriyle iliski i¢erisindeyken
bir seyler zaten dogru gitmiyordur- kolaylastirici olabilir.
Orada genelde boyle ufak da olsa bazi sorunlar ¢ikiyordur
ama kisi aslinda bunu bagka seyler yiiziinden gérmezden
geliyordur. O yiizden onun zaten i¢inde oldugu noktaya bi-
raz dikkat ¢cekmek, oneriler yaparak, bu konulardan bah-
sederek, bunlarla ilgili web sitelerine yonlendirerek farkin-
daligini artirmak ilk biiyiik adim olacaktur.
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|  Erkekler i¢in manipiilasyon belirtilerinde sosyal bilgi
islemeyi aciklayabilir misiniz?

Sosyal bilgi isleme su aslinda: Her gelen bilgiyi zihni-
mizde igliyoruz. Sosyal bilgi isleme dedigimiz de erkek-
lerin gelen sosyal bilgiyi isleme siireciyle ilgili. Sosyal bir
stirii bilgiler var, bir insan iste syle davraniyor, sesini su
sekilde ¢ikardi, sunun yaninda boyle yapt1 gibi. Bir¢ok seyi
aslinda toplumda goézlemliyoruz. Kisi bu sosyal bilgi isle-
meyi ne kadar iyi kullanirsa manipiilasyonu, kontrol yete-
negi de daha fazla artabiliyor. Ama normalde sosyal bilgi
isleme olumlu bir 6zellik, az 6nce bahsettigim duygusal
zeka gibi. Bunlar bir¢ok faktorle birlesince manipiilatif bir
birey ortaya ¢ikiyor. Mesela psikopati ozelliklerine baka-
lim. Bununla ilgili belgeseller de ¢aligmalar da var. Biliyo-
ruz ki aslinda bu 6zellikleri tasiyan kisiler gercekten gok
zeki, gercekten ¢ekici bireyler oluyor. Sosyal dili ¢ok iyi
kullaniyorlar, kisileri kontrol etme manipiilasyonunu ¢ok
iyi kullaniyorlar. Manipiilasyon zor bir sey, kolay bir yon-
tem degil. Manipiilasyon demek aslinda karsidaki kisiyi
iyi bir sekilde analiz etmek, zayif yanlarini belirlemek ve
onun iizerine bir hakimiyet ve kontrol kurmak demek. Bu
yiizden de sosyal bilgi isleme burada ¢ok 6nemli bir yol,
onemli bir faktor. Sosyal bilgi islemesi ne kadar iyiyse ve
kisinin manipiilasyona egilimi varsa bu gibi iletisime de
sebebiyet veriyor diyebiliriz.

| Manipiilasyon bilingsizce yapilir mi?

Bilingsizceyse bu neden kaynakl: olabilir? Az 6nce
dedigim gibi bilingsizce yapabiliriz. Bilingsizce nokta-
sinda en onemlisi gozlemleyerek 6grenme. Az once de-
digim gibi aile igerisinde manipiilasyon o kadar nor-
mal ki ¢ocuk bunu gozlemleyerek biiyiiyor. Aslinda bu
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manipiilasyondur. Mesela ¢ocuga yapilan bir manipiilas-
yon yok. Anne, babaya yapiyor, baba, anneye yapiyor, ¢o-
cuk sadece bunu gézlemliyor ve dgreniyor. Ozellikle ¢o-
cuk yasta daha fazla gorebiliyoruz ¢iinkii gozlemleyerek
6grenme ¢ocuk yasta ¢cok daha temel 6grenme yontem-
lerinden biri. Boyle oldugunda ¢ocuk bunu normal kabul
ediyor. Ciinkii aile i¢erisinde bunu 6grendigiyse, baska bir
yontem gormediyse saglikli iletisimi bu kabul edip bunu
bagska bir sekilde de yapiyor olabilir. Arkadaslarina uygu-
luyor olabilir. Ortaokulda ya da bir arkadas toplulugun-
dayizdur, ergenlikte iletisim becerileri daha ¢ok gelisiyor,
sosyallik bizim i¢in daha da artiyor. Lisede siirekli dyle
bir ortamda oldugunda kisi aslinda bir siire sonra bunu
normalmis gibi kabul edip baska kisilere de etkili iletisim
diye bu yontemleri uyguluyor olabilir. Aslinda kisi bunun
manipiilasyon oldugunun farkinda olmamais olabilir ki o
ylizden ailelerde saglikli iletisimi olusturmak ¢ok temel
¢iinkii aileler aslinda ¢ocuklar: yetistiriyor, ¢ocuklar da
bu toplumu. Hepimiz toplumun bir bireyiyiz. Gelecek ne-
silleri etkili olmayan iletisim yontemleri veya manipiilas-
yonla yetistirdigimizde bu daha ¢ok kisinin hayatin et-
kiliyor. O bagka biriyle iletisime gegiyor, onun iletisime
gectigi baska biriyle iletisime gegiyor, ag yayiliyor. Ayni
virlisiin yayilmasi gibi. Bundan dolay1 temel olarak sag-
likln iletisimi gelistirip yaymak ¢ok kiymetli. Ama ben
genelde bunun bilingsizce ortaya ¢ikisinin ¢ocukluk do-
neminde daha yaygin oldugunu diisiiniiyorum. Ciinki
ozellikle direkt buna maruz kalmiyorsa bunu gézlemle-
digi bir ortamda ¢ok kolay bir sekilde alip normal bir et-
kili iletisim yontemiymis gibi uygulayabilir.
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|  Film 6neriniz var midir?

Direkt boyle bir film 6nerim yok ama manipiilasyonu
ve kontrolii anlamak i¢in -boyle 6nermek gibi olacak ama-
mesela seri katillerle ilgili belgeseller var. Ozellikle bazila-
rinin bunlari ¢ok iyi kullandigini biliyoruz. Mesela kiilt
topluluklar var. Onlarin kontrolii, manipiilasyonu kulla-
narak insanlari nasil etkiledigini, onlar1 nasil kontrol et-
tigini gorebiliyoruz. Genelde bu kiiltlerin, topluluklarin
basindaki maniptilatif kisiler, bireyleri nerede, nasil kul-
lanacagini bilen, onlar1 duygusal agidan nasil kontrol ede-
bilecegini bilen kisiler oluyor. Belirli bir otorite figiirii ha-
line geldiklerinde ¢ok daha kolay yonetebiliyorlar. Burada
benim 6nerecegim belgesellerden biri Jonestown ile ilgili.
YouTube’da da alt yazili olmasi gerekiyor. Jim Jones adli
kisi bir ayda Amerika’da bir dini figiir haline geliyor. Hi-
ristiyan bir topluluk kuruyor bir mahallede. Daha sonra
ciddi anlamda kitleleri manipiile ederek cesitli tekniklerle
kitleleri kontrol ediyor ve bine yakin insanla bir kasabaya
yerlesiyor. Amerika basini buna bayag ilgi géstermeye bas-
liyor, insanlar gidip orada yastyorlar vs. Daha sonra bura-
daki birgok kisiyi toplu intihara siiriikliiyor bu kisi. Ilging
olan su: Kisileri o kadar kontrol edebiliyor, o kadar mani-
piile ediyor ki ¢ocuklar da var bu toplulugun iginde ¢iinkii
ebeveynler de var. Herkesi toplu intihara oyle bir stiriik-
liyor ki ebeveynler dnce ¢ocuklarini, daha sonra kendile-
rini 6ldiiriiyorlar. Bu gibi 6rneklerde manipiilasyonun, bu
dili kullanmanin, kontroliin kisiler iizerindeki olumsuz
etkisini ¢ok net gorebiliyoruz. Mesela manipiilatif, olum-
suz Orneklerden biri de seri katil Ted Bundy. Gergekten
de psikopatik kisi 6zellikleri var Ted Bundy’de. Bu kisi de
manipiilasyonu iyi kullanan, zeki biri. Az 6nce saydigimiz
ozellikler vardi ya. Sosyal bilgi islemesi kuvvetli, analizleri
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iyi, ayn1 zamanda zeki, dili kullanis, kendini ifade edis bi-
¢imi ¢ok cok iyi. Kitleleri kontrol edebiliyor, hatta seri ka-
til oldugu agiklandiktan sonra bayagi haberlerle vesaire ta-
kip edilen bir olaya doniisiiyor Amerika’da. Seri katil oldu
neredeyse, hani tam kanitlanmasi i¢in delil ariyorlar. Tu-
tuklu yargilanirken bir¢ok ask mektubu yaziyor ona kiz-
lar, iste onu destekleyenleri falan goriiyorsunuz. O kadar
manipiilatif iste. O ifade bicimleriyle kendini 6yle prezente
ediyor, sunuyor ki o insanlar1 nasil kontrol ettigini gorebi-
liyorsunuz. Bunlar hep olumsuz 6rnekler. Biri sosyal, iste
dinin kullanildig: bir 6rnek. Tabii ki ¢ok daha basit, nor-
mal iligkilerde de gordiigiimiiz seyler olabiliyor bunlar. Bi-
raz boyle ¢ok asir1 6rnekler olarak diisiinebilirsiniz ama
bunlara manipiilasyonu goézlemleyebilecegimiz ug drnek-
ler diyebiliriz. Oradaki iliskiyi de tam gozlemleme firsati-
miz yok ama Kkisileri kullandiklar1 dille, mesela duygusal
manipiilasyon dedigimiz seylerle kontrol ettiklerini gore-
biliyoruz. Kisiler belli bir siire sonra farkinda olmadan da
bu normalmis gibi davraniyorlar, 6zellikle boyle topluluk-
larda maalesef. Aslinda biitiin diinyada boyle toplulukla-
rin var oldugunu da biliyoruz. Jonestown da buna benzer
bir sey diyebiliriz. Daha da asir1 hali belki de. Bunlar oto-
rite figtirleri oldugu zaman, otorite figiirlerinde manipii-
latif 6zellikler oldugu zaman daha toplu etkilerini gorebi-
liyoruz maalesef.

Her manipiilasyon yapanda psikolojik rahatsizlik var di-
yemeyiz. Bu aslinda bir iletisim teknigi ve 6grenme bigimi.
Az 6nce dedigim gibi bir ¢ocuk bunu gézlemleyip normal-
mis gibi manipiilasyon yapabilir. Normal bir iletisim bici-
miymis gibi. Ama tabii baz: kisilik 6zellikleri, baz1 rahat-
sizliklar manipiilasyona yatkinliga sebep olabilir. Az 6nce
Zehra Hanim'in yazdig1 gibi narsistik kisilik 6zelliklerini
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gordiigiimiizde bu manipiilasyona yatkinlik olabilir ya da
psikopatik 6zellikler bu kisilerde daha yaygin olabilir. Fa-
kat direkt iste rahatsizlik var diyemeyiz ¢iinkii 6grenilen
bir durum da olabiliyor bazen. Dedigim gibi ¢ok basit bir
sekilde biz de yapabiliyoruz. Daha sonra bunun o kisiyi
olumsuz etkilediginin bazen farkinda bile olmuyoruz. O
yiizden her manipiilasyon yapan kiside psikolojik rahat-
sizlik var diyemeyiz ama tabii ki bazi1 psikolojik rahatsiz-
liklar, bazi1 psikolojik sorunlar bu durumu daha 6n plana
¢ikariyor olabilir.

|  Ozellikle e iliskilerinde manipiilatif kisiler kars: taraf

manipiilasyona cevap vermediginde nasil davranir?

Manipiilatif kisi kars1 taraf manipiilasyona cevap ver-
mediginde aslinda o zaman manipiilatif kisi olmuyor, kont-
rol edememis oluyor. Bu tarz bir soru muydu bilmiyorum
ama biri ¢ok fazla manipiilatif kontrolltidiir, diger taraf da
sinirlarini net koyan bir kisidir, iste belki bu sekilde iliski
devam edebilir. Ama diger kisinin manipiilatif kisiligi ¢ok
fazlaysa bir anlagsmazlik ¢ikma ihtimali olabilir. Tabii es
iliskisi dedigimizde 6zellikle bir¢ok faktor isin icerisinde
oldugu i¢in -duygular vesaire- belki orta yol bulunup iki
tarafin da sinirlarini gozettigi bir noktaya gelinebilir. Koy-
maya ¢aligan demisgsiniz. Iste bir taraf sinirlarini koymaya
calistyor ama diger taraf da ¢ok manipiilatif. Burada bir-
ok faktorii goz oniinde bulundurmak 6nemlidir. Duygular,
iliskinin stireci; gercekten o kisiyi seviyorsa birlikte olmak
istiyor mu? Bir¢ok noktay1 degerlendirip dengeyi bulmaya
calismak gerekir. Ciinkii o iliskinin dinamigi nasildir, nasil
degildir? Cok bireysel de olabilir, bunu ¢ok detayli konus-
mamiz gerekebilir. Genelde iki taraf da bir sekilde man-
tiksal ve duygusal agidan beraber olmak i¢in yola devam
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etmek istiyorsa bir noktada uzlagma saglanip orta yol bu-
lunmasi gerekebilir. Manipiilasyonun birakilamayacag:
gibi bir durum da yok. Davraniglarinin farkindaligini ar-
tirip manipiilatif kisi de davranislarini degistirebilir. Ilis-
kisine zarar verdiginin farkindaysa, boyle yapmak istemi-
yorsa -ki bunu da gorebiliyoruz- yeni davranis oériintiileri
gelistirebilir. Onemli olan farkindalig1 ve kisinin istegi ne
yonde, o aslinda.

| iliskilerimizde davranis veya tutumumuzun mani-
piilasyon oldugunu nasil anlar1z?

Manipiilasyon dedigimiz aslinda zararli bir nokta, yani
karsi tarafa, iliskiye zarar verdigimiz bir nokta. Manipiilas-
yonun oldugu iliski her zaman giiler yiizlii, rahat, iki ta-
rafin da olumlu paylagim yaptig1, agik oldugu, iki tarafin
kararlar1 beraber aldig1, sinirlarin gozetildigi bir iliski de-
gil. Bir taraf ¢ok daha baskin, kontrolcii oluyor, bu ytizden
de dikkat etmek gerek. Iliski icerisindeysek burada iki kisi
var. Es iliskisi ya da arkadaslik, is arkadasglig iliskisi olsun
iki kisi var. O zaman sadece birinin degil, digerinin fikir-
lerinin, duygularinin da 6n planda olmasi, onun kararlari-
nin da dikkate alinmasi, onun sinirlarinin da konusulmasi
¢ok kiymetli. Bir iliskide sadece sizin duygulariniz, sadece
sizin istekleriniz, sadece sizin ihtiyaglariniz konusuluyorsa
bu nasil bir iligki olabilir? iligkinin dengesi ve saglikl1 yii-
riimesi agisindan karsi tarafi anlamak, dinlemek, diisiin-
celerine kiymet vermek burada dnemli.

DIiLRUBA SONMEZ NE DEMEK ISTEDI?

#dolaylisaldirganlik #manipiilatifstratejiler #psikopati
#siurlar #ihtiyaclar #gtiglityanlar
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VESVESELERLE BAS ETME

oy

Klinik Psikolog Esra Oras

Esra Oras, Bahgesehir Universitesi Psikoloji boliimiinde
lisans egitimini, Okan Universitesi’nde Klinik Psikoloji
Yiiksek Lisans Programrni tamamladi. Biligsel Davra-
nig¢1 Terapi, Cinsel Terapi, Biitiinciil Psikoterapi, Kalp
Merkezli Hipnoterapi, Kabul ve Kararlilik Terapisi, Fe-
nomenolojik Riiya Benligi Modeli, Entegratif Cift ve Aile
Terapisi, EMDR egitimlerini almigtir. 2013’ten bu yana
yetiskin terapisi alaninda aktif hizmet veren Esra Oras,
Kabul ve Kararlilik Terapisi alaninda egitim ve stiperviz-
yon almayi siirdiirmekle birlikte profesyonellere yonelik
egitim ve siipervizyon vermeye de devam etmektedir. Ste-
ven Hayes, Robyn Walser, Russ Harris gibi isimlerden Ka-
bul ve Kararlilik Terapisi alaninda 6zgiin egitimler al-
dig1 gibi Robyn Walser’dan birebir siipervizyon almaya
devam etmektedir. Meslegine kurucusu oldugu lyi Giin
Psikoloji’de devam eden Esra Oras, pek ¢ok dernek, va-

kaf, kurum ve kuruluslarda hizmetlerini siirdiirmektedir.

| “Duygular” temali seminerlerimizden “Vesveselerle
Bas Etme” adl1 seminerimizi ger¢eklestirecegiz. Uz-
man Klinik Psikolog Esra Oras, vesvese ve kaygiyla
nasil bas edebilecegimizi bizlere aktaracak.

Vesvese derken neyi kastediyoruz? Once vesveseyi ta-
nimlayalim. En yaygin tanim, yarim kalan kayg: senar-
yolar1 demek. Zihnimize istemsizce, kontroliimiiz diginda
gelen; ya basima su gelirse, ya sunlar olursa, acaba sunu
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yasar miyim, sunu yasarsam ya basa ¢ikamazsam, ya siir-
diiremezsem, ya su soyleyse gibi ne olduran ne dldiiren,
can sikan, insanin aktif olma arzusunu sondiiriip onu pa-
siflestiren ve kaygi uyandiran zorlayic1 diisiincelerdir ves-
vese. Aslinda bilmemiz gereken ilk sey su: Hepimiz bir se-
kilde vesveselerle muhatap oluruz hayatimizda. Hi¢ kimse
yoktur ki zihninden vesveseler, yarim kalan kaygi senaryo-
lar1 gegmesin. Hepimizin hayatinda en az birkag kere kay-
gidan uyuyamadig1 geceler ya da bu tarz vesveselerle ilgili
¢ok rahatsizlik duydugu giinler mutlaka olmustur. Hepi-
mizin zihnine anlamsiz diisiinceler, takint: gibi diisiince-
ler gelir gider bazen. Fakat bazilarimiz i¢in bu hayat1 gok
zorlastiracak diizeydedir. O kisilerin yasadig1 en temel fark
su: Kisinin vesveseye eslik eden ¢ok yogun bir rahatsizlik
duygusu hissetmesi. Sadece zihnine ya savas ¢ikarsa, ya
kansersem, ya ¢ocuklarimin basina bir sey gelirse gibi ya-
rim kalan kayg1 senaryolar1 gelmiyor. O kaygi senaryolar:
kisinin i¢inde miithis bir rahatsizlik duygusuna, ¢ok yo-
gun ve katlanilmasi zor bir kaygiya yol agiyor. Kisi bu defa
aslinda bu kaygiy:1 rahatlatmak, bu kaygidan kurtulabil-
mek i¢in ister istemez birtakim davraniglara yoneliyor ve
bu ¢ogu zaman isleri daha da karistiriyor. Hasili, aslinda
vesvese dedigimiz sey hepimizin zihnine ara ara gelen, he-
pimizi rahatsiz eden ama bazilarimizin hayatinda ¢ok bii-
yiik bir yer tutan yarim kalan kaygi senaryolar: demek.
Cogu zaman yogun bir rahatsizlik duygusu ve bir kaygi
vesveselere eslik eder.

Peki neden bazilarimiz i¢in vesveseler hayati bu kadar
belirleyen, bizi bu kadar rahatsiz eden ve bu kadar ¢ok sa-
vas halinde oldugumuz olgulara doniisiiyor? Hepimizde
var ama bazilarimizin hayatinda neden bu kadar ¢ok seyi
etkiliyor, bazilarimizin davraniglarini bu kadar ¢ok ciddi
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belirliyor? Bu duruma ortam hazirlayan ilk sey -yani ves-
vesenin kisinin hayatinda etki giiciinii ¢ok belirgin kilan
baglamin ilk faktorii- ¢ocukluk deneyimleridir. Cocuklu-
gumuzda duygusal olarak ihmal edildiysek, yani anne ba-
bamiz tarafindan, bizi biiyiitenler tarafindan, bakim veren-
lerimiz kimse, onlar tarafindan goriilmeden, duyulmadan,
duygusal ihtiyaglar1 fark edilmeden, aynalanmadan biiyii-
diiysek... Bu duygusal ihmali aslinda sadece biiyiik trav-
matik deneyimler olarak diisiinmemek gerekiyor. Ornegin,
anne baba, ¢cocugun sorunlarini gérmiiyorsa, duygularini
anlamiyor bilakis duygularindan dolay1 onu utandiriyorsa,
suglu hissettiriyorsa; ebeveynin “Ne var bunda boyle hisse-
decek? Oyle hissetme, korkma. Sdyle hissetmen ¢ok yanls.
Anneye kizilmaz, babaya kiisiilmez!” gibi boyle bin tane ku-
rali varsa. Ya da gocuk bir duygu yasiyor fakat aile bu duy-
guyu adlandirmadiysa, ¢ocuga hi¢ yardimci olmuyor bila-
kis hissettigi duygular1 bastirmaya sevk ediyorsa bunlarin
hepsi duygusal ihmal ¢esididir aslinda. Zaman zaman sun-
lar1 ¢ok duyuyorum: “Benim gayet iyi anne babam vard.
Iyi insanlardir anne babam, dolayisiyla anne babam ile bir
sorunum yok. Yasadigim bu vesvese probleminde anne ba-
bamin bir katkisi olamaz.” Bu durumda hep sunu soylityo-
rum: Anne babamizla bir seyin ilgili olabilmesi i¢in onla-
rin bize miithis bir siddet, miithis bir travmatik deneyim
yasatmasina gerek yok. Anne babamizin hayati nasil kar-
siladig1, nasil insanlar oldugu, iligkilerinde nasil bir tslup
kullandigy, sorunlara nasil bir cevap olusturdugu... Bun-
larin hepsi bize bir gey 6gretir. Insan rol model alarak 6g-
renen bir varlik. Dolayistyla da onlarin bize nasil davran-
diklari, bize nasil yaklagtiklari, bizim aslinda kendimize
nasil yaklastigimizi, duygularimizla nasil iliski kurdugu-
muzu belirler. Ornegin, anne babam duygularima siirekli
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utanacagim bir sey gibi yaklasmigsa hayatimin ilerleyen
yillarinda ne zaman zorlayic1 bir duygu hissetsem ben de
duygularimdan utanmaya baglarim. Ciinkii anne babam
bana duygularimla bu ¢ergevede iliski kurmay1 6gretmis-
tir. Dolayisiyla duygusal ihmale ugramak dedigimiz sey,
icinde pek ¢ok faktorii barindiran ve hayatimizi ciddi de-
recede etkileyen, 6grenmelerimizi olusturan temel mese-
lelerden biri. Diyelim duygusal ihmal var ya da yok. Buna
ek olarak ¢ocugun travmatik zorlayici deneyimler yasa-
masl, siirekli kavganin, siddetin oldugu bir evde biiyii-
mesi. Ornegin, alkolik bir babaniz varsa annenizin odak
noktasi isteseniz de siz olamazsaniz. Ciinkii eve gelip bii-
yiik bir problem yaratabilecek bir tehlike vardir ve 6nce-
lik tehlikenindir. Dolayistyla siz de o tehlike dongiisiiniin
icinde bir sekilde annenizi ve kendinizi korumakla ilgili
yasinizin kaldirabileceginin ¢ok iistiinde bir sorumluluk
hissedersiniz kii¢iik bir ¢ocuk olarak. Dolayisiyla eger al-
kolik bir babaniz varsa ya da anne babaniz siirekli kavga
halindeyse, birbiriyle didismekten sizin ne ihtiyaciniz oldu-
gunu goremeyecek durumdalarsa yahut da aile icinde taciz
gibi zorlayici ve ani gelisen travmatik deneyimlere maruz
kalip bir de iistiine bunu konugsacak kimseniz olmadiysa,
biitiin bu duygusal siiregleri kendi i¢inizde yasadiysaniz -
bunu kendi utanciniz gibi kendi i¢inizde yasadiysaniz- ve
sonraki yillarda belki de daha farkli travmalar da bunun
tstiine bindiyse kaygilarin hayatinizdaki etki giicii artar.
Hayatini etkileyecek derecede yogun kaygilardan musta-
rip olan insanlarda en sik karsilastigim ti¢iincii temel fak-
tor elestirel, miikemmeliyetci ebeveyn hikayesi. Eger anne
baba ya da anne veya baba -birinden birinin olmas: yeterli-
gocugu siirekli elestiriyorsa, yapip ettiklerinden dolay sii-
rekli yargiliyorsa, asla tatmin olmayip hep daha fazlasini
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istiyorsa, bu defa kisi kendi yaptiklarindan, ettiklerinden
asla tatmin olmamaya, hep daha fazlasin1 yapmak zo-
runda oldugunu hissetmeye basliyor. Sadece bununla da
kalmiyor tabii. Bir kere onay ihtiyacinin karsilanmamasi
¢ocukta derin bir bosluga sebebiyet veriyor. Ciinkii hepi-
mizin durdurulmaya, sinira ihtiyacimiz oldugu gibi tak-
dir edilmeye, onaylanmaya, desteklenmeye ve sefkate de
ihtiyacimiz var. Anne baba gelistirme bahanesiyle sizi sii-
rekli elestiriyorsa, mitkemmeli tavsiye ediyorsa (“90 aldin,
neden 100 olmadi? Tozlar1 aldin, neden yerleri de siipiir-
medin? Yerleri siipiirdiin, neden burada sag¢ kaldi?” gibi)
stirekli yargiliyorsa, tstiiniize geliyorsa, sizdeki kusurlari
buluyorsa tabii ki sizin de kendinizle iliskilenme bi¢imi-
niz buna doniisiir. Clinkii hep bildigimiz bir kriter, simdi
dizilerle buna daha ¢ok asina olmaya basladik. Bir insanin
gelisiminde ve ilerlemesinde tabii ki tek faktor anne baba
degildir. Fakat biliyoruz ki yasamin ilk yillarinda anne ba-
bamizin bizimle iliskilenme bigimi, bize nasil yaklastiklar,
bize nasil muamele ettikleri ilerleyen yillarda bizim ken-
dimize nasil muamele ettigimizin en belirleyici faktorle-
rinden birine déniisiiyor. Ilk olarak hayati, nesneyle nasil
iliski kuracagimizi onlardan 6greniyoruz. Hayata dair ilk
kurallarimiz onlarla iliskimiz icerisinden bugiinlere geli-
yor. Dolayisiyla anne babamaizla ilgili hakikati reddetmek,
onlar hakkinda higbir seyi gérmek istememek, onlar1 sii-
rekli iyi ve ideal bir yere koymak kendi ger¢eklerimizi in-
kar etmek anlamina gelir. Anne babamiz da birer insan ve
onlarin da tabii diinyayy, iliskileri yorumlama, bir yagama
bi¢imi var. Bunun bizim tizerimizdeki etkisini fark etme-
miz, kendi gergekligimizi, hakikatimizi anlamak nokta-
sinda ¢ok 6nemli bir yer tutuyor.
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Bir diger faktorden bahsedelim. Neden bazilarimizin
hayatinda vesveseleri, kaygilar1 bu kadar belirleyici? Bunun
nedeni nedir? ikinci temel faktér, mevcut yagsam tislubudur.

Mevcut hayatinizda sorunlarinizi gérmezden geliyor-
saniz, kendi gercekliginizden gesitli gerekeelerle kagiyor-
saniz, zihniniz bu duygulara dokunmayin, bu gerceklerle
temas etmeyin diye size vesveselerle kagma alani yarati-
yor. Soyle diisiiniin: Hayatinizda bazi sorunlariniz var ve
bunlar derin bir ac1 veriyor ya da bunlara temas ederse-
niz sizi bekleyen derin, acili duygular var. Vesveseler ha-
yatinizdaki kagindiginiz birtakim problemlerin ¢iktisina
doniistiyor. En ¢ok karsilasan sey de spiritiiel bypass, yani
dini, imani gerekge gostererek bazi sorunlarin Gstiinii ort-
mek. Kisinin “Bu benim imtihanim,” deyip hayatindaki
sorunlar1 ¢ozmekten geri durmasi. Ornegin, “Ben buna
sabredersem miikéfat alacagim,” deyip sabr1 problemle-
rin Gstiini kapatmak olarak gérmesi. Kontrol edebilecegi,
gozebilecegi bir problem olmasina ragmen bununla ilgili
sorumluluk almamak adina ya da yasayacag: krizlerden
korktugu i¢in kisi dini, Allah’, Kur’an ve hadisi buna ge-
rekge gosteriyor. Bunu bazen de spiritiiel bypass ile degil
de anlayis ve merhamet bypassi ile yapiyor. Diyelim esi-
niz size zulmediyor. Kisi esinin bu zulmii -mesela psiko-
lojik zulmii- karsisinda ne yapiyor? “O da ne yapsin? Cok
zor bir anne babanin elinde biiyiimiis. Boyle davranabi-
lir, ben de onu anlamaya ¢alistyorum,” diyor. $imdi kisi-
nin bunu sdylemesinde bir mahzur yok, hatta dinledigi-
mizde ne kadar yiice goniillii biri de dersiniz. Fakat sorun
nerede basliyor? Senin sinirini asan, sana zorbalik ve sid-
det uygulayan bir insana sen her defasinda “O da ne yap-
sin iste, gerekeeleri var,” dedikge igindeki ofkeyi bastiri-
yorsun ve iceride kocaman bir oyuk olusuyor. Sorunlar
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¢oziillmiiyor, tst tiste biniyor, giin gectik¢e daha ¢ok dolu-
yorsun, daha degersiz hissediyorsun. Ama biitiin bu duy-
gulardan su ciimlelerle kagiyorsun: “O da ne yapsin? Onun
da kendine gore hakli sebepleri var. Ben bunu giindeme ge-
tirirsem, esimle, arkadasimla, anne babamla bunlar1 ko-
nusursam biiyiik bir problem ¢ikabilir. Bu krizi goze ala-
madigim, korkup kaygilandigim icin bir sekilde anlayisli
olma yoluna gidiyorum kendimce. Aslinda bir bypass uy-
guluyorum, duygularimin stiinii kapatiyorum.” Ne olu-
yor daha sonra? I¢erideki oyukla temas etmemek igin zih-
nim/bedenim beni diirtmeye basliyor. Sizin i¢in belki sorun
vesveseleriniz, yani siz kendi kendinize sunu diisiiniiyorsu-
nuz: Vesveselerim ortadan kalkarsa duygularim rahatlaya-
cak. Ancak denklem boyle degildir. Mesele vesveseleriniz
degil. Cok yogun bazi duygulariniz var, zihniniz bu duy-
gulariniza gare bulun diye size ¢6ziimii olmayan, sizi bir
labirentin iginde sikistiracak senaryolar {retiyor. Siz zih-
ninizde hangi senaryolara doniip bakiyorsaniz zihniniz o
senaryolarla size kendini belli eder. Biitiin mesele aslinda
su: Zihnimiz zorlayici duygular bize geldiginde o duygu-
lara dair sunu diyor: “Bak, soyle hissediyorsun, hadi sun-
lara cevap ver de bu duygularin ortadan kalksin.” $imdi
siz zihninizin gercek hayatinizla ilgili getirdigi senaryolar1
her defasinda bypass ettiginizde, mesela zihniniz “Esinin/
arkadasinin sana boyle yapmast dogru degil, bunu bir se-
kilde ¢6zmelisin,” dediginde siz anlayisla onu durdurdu-
nuz. Her defasinda anlayisla, baska seylerle bypass yapti-
niz. Bu defa o duygular kald1 bir yerde. $imdi zihninizin o
duygular1 goriiniir kilmast i¢in yeni senaryolar iiretmesi la-
zim. Peki ne yaptiginda béyle baktiniz zihninize? “Beze de
¢ikt1 bileginde, ya sen kansersen?” dedi. Zihniniz bunu de-
diginde, rutin giinliik hayatta hissettiginiz o huzursuzluga
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bu hikayeyle dikkat ¢ekmek istediginde tak diye doniip
baktiniz. “Bypassta bulunmadin, onu ortadan kaldirma-
din, dyle mi?” dedi zihniniz. “O zaman tamam. Ben hep
boyle vesveseler, yarim kalan senaryolar iireteyim ki bu in-
san evladi da benim huzursuzlugumu gidersin bir sekilde.
Ciinkii benim sistemim huzurlu hissetmiyor.” Ciinkii zih-
nin islevi budur, sistemdeki huzursuzluklari, problemleri
¢ozmeye calisir. Siz hangi hikéye ile onu dinlerseniz size
oOyle bir hikaye ile gelir. Bu, diinyanin en sagma ya da en
hakikatli hikéyesi de olabilir. Dolayisiyla siz siirekli duy-
gularinizi bastiriyorsaniz, sorunlarinizi gérmezden geli-
yorsaniz, ger¢ek duygularinizi inkar ederek yasiyorsaniz,
“Ben 0Oyle hissetmem. Ben anne babami ¢ok severim. Ar-
kadaslarima kars1 hi¢ 6yle duygularim yoktur. Hayir, 6f-
kelenmedim, ben ona anlayis gosteriyorum, o da kendince
hakly,” diyerek giinliik hayat i¢inde gelen ufak tefek bii-
tiin zorlayici duygulara her seferinde boyle inkarla, bastir-
mayla, goz ardi etmeyle yanit veriyorsaniz ve sinirlariniz
isgal altindaysa bedeniniz emniyette degil, tetikte hisset-
meye baslar. $imdi diistiniin ki bir tilkede yastyorsunuz,
yasadiginiz sehri diigman askerleri isgal etti. Son derece
savunmasizsiniz, kendinizi savunmaya kalksaniz 6ldiiri-
lebilirsiniz, dursaniz bekleseniz yine caniniz tehlikede. Is-
gal altinda oldugunuz bir senaryo diisiiniin. Bu durumda
kendinizi ne kadar giivende hissedersiniz? Tahmin ediyo-
rum ki hig giivende hissetmezsiniz. Insanin nasil ki top-
raklar: isgal altindayken gece uykular1 kagiyor, emniyette
hissetmeyince kendisini ¢aresiz hissediyorsa sizin hayatiniz,
secimleriniz bagkalarinin elindeyse, hayatiniz, sinirlariniz
baskalarinin isgali altindaysa, beden topraginiz bagkalar:
tarafindan isgal edildiyse tetikte hissedersiniz. Tetikte his-
settik¢e bir ¢ozlim tiretin diye kaygi senaryolar: iiretmeye
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baslar; bazen anlamli, bazen anlamsiz. Dolayistyla sinir-
larinizin isgal edilmis olmast da yogun kaygilar yasama-
nizin arkasindaki faktorlerden biri olabilir.

Bir diger mesele bu hayat1 nasil yasadiginiz. Yani de-
gerlerle baglantilarinizin zayiflamasi. Degerler deyince
litfen akliniza sadece ibadet gelmesin. Miisliimanlik sa-
dece bes vakit namazdan, ramazanda tuttugumuz orug-
tan ibaret degil. Mislimanlik bir yagam tislubudur. Ge-
nellikle ne zaman degerler desem herkesin aklina sadece
say1l1 ibadetler ya da tevekkiil geliyor mesela. O tevekkiilii
de spiritiiel bypass olarak kullaniyor kisiler. Iste ben tevek-
kiil ettim, olacagina biraktim, olay1 kabul ettim, boylece
yasayacagim diyor. Halbuki sorununu ¢6zebilir muhata-
biyla. Degerler baglantinizin zayiflamasi soyle bir faktor:
Siz bu diinyadaki hayatinizi nasil yasamak istiyorsunuz?
Neler yapan, nelerle mesgul olan biri olmak istiyorsunuz?
Bu hayat1 anlamli, zengin, dolu dolu yasamak i¢in haya-
tinizda nelere yol agmis durumdasiniz? Bu hayatta sizin
i¢in kiymetli olan seyler neler? Boyle miikemmel, tasta-
mam hayattan bahsetmiyorum. Ne ugruna, hangi gay-
ret halinde olmak istiyorsunuz? Evlatlarinizdan, egitimi-
nizden, su anki hayatinizdan bahsediyorum. Hedeflerden,
gelecege yonelik sadece hedeflerden bahsetmiyorum. Ben
Esra Oras olarak bugiinkii hayatimi nasil yagsamak istiyo-
rum? Neler yaparsam benim i¢in bu hayat anlamli, zengin
ve dolu hale gelir? Ornegin, comert biri olmak, bildikle-
rimi paylasmak, insanlara hizmet etmek, iyi bir anne ol-
maya ¢aligmak, sevgi dolu bir dost olmaya ¢alismak, aile-
sine, akrabalarina kiymet veren ve bu dogrultuda harekete
gecen biri olmak gibi. Ben bu hayatta belki iste boyle biri
olmak istiyorum. Peki benim i¢in asil dnemli olan sey-
ler icin hayatta ne kadar ugras ve ¢aba halindeyim? Kalbi
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degerlerimle baglantim zayifsa, ben hi¢ bunlarin tizerinde
diisiinmemissem ya da bunlarla ilgili arzularimin hig far-
kinda bile degilsem, biitiin hayatimi siirekli 6ntime konu-
lan “Once sunu yapacaksin, sonra bunu yapacaksin” gibi
gorev listeleriyle yasiyorsam; “Bu durumda tam olarak ben
ne istiyorum? Bu hayati nasil biri olarak yasamak istiyo-
rum?” sorulariyla kendimi hi¢ muhatap etmediysem, bu
kalbi arzularimla baglantim giinbegiin zayifladiysa ister
istemez bu boslugu baska diistinceler doldurur. Hi¢ unut-
may1n ki her asirilik, iginde bir eksiklik barindirir. Haya-
tiniz1 vesveseler bu kadar kontrol ediyorsa, bu kadar vak-
tinizi alabiliyorsa demek ki buraya ayiracak bir vaktiniz
var. Liitfen soyle algilamayin: Yeterince mesgul degilim,
iste gocuk yaparsam bunlar diizelir, ise girsem bunlar or-
tadan kalkar, hobi edinirsem unuturum falan. Kastettigim
boyle bir sey degil, bu kadar sig bir sey degil. Bilakis boyle
yapar, vesveselerden kurtulmak icin boyle seylere baslar-
saniz onlar1 da birakirsiniz. Cocugunuza da ofkelenirsi-
niz, basladiginiz isi de yarim birakirsiniz, hobilerinizi de
stirdiiremezsiniz. Ben sunu anlatmaya calistyorum. Siz bu
hayat1 ne kadar kendi arzulariniza, kendi kalbi degerleri-
nize uygun inga ediyorsunuz ve bunun i¢in nasil bir gayret
halindesiniz? Enerjinizi buraya ayirirsaniz cevabi olmayan
sorulara enerjiniz kalmaz. Yani vesvese dedigimiz sey ni-
hayetinde cevapsiz sorular listesidir aslinda. Siirekli kont-
roliiniizde olmayan, siirekli cevap aradiginiz sorular liste-
sidir vesvese. Diislinsenize bir siirii vaktinizi ve enerjinizi
buna ayirmayi 6nceliyorsunuz. Sizin hayatta daha 6nemli
hi¢bir seyiniz yok mu? Daha kiymet verdiginiz, vaktinize
daha ¢ok deger seyler yok mu? Bunu soyledigimde genelde
sunu duyuyorum: “Ama vesveselerim beni rahat birakmi-
yor ki!” Iste burada da su mit ortaya ¢ikiyor; kafamizda
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sOyle bir mit var: Degerli bir hayat yasamak icin huzurlu
bir insan olmam lazim. Bdyle bir sey yok arkadaslar. De-
gerli, kiymetli bir hayatin icinde her duyguya yer vardir.
Huzurlu olacagim, sonra degerli bir hayat insa edecegim
derseniz; Allah gecinden versin, éleceginiz zaman biitiin
bu olumsuz duygulardan kurtulacaksiniz. Eger hayattay-
saniz ve yastyorsaniz her duygu hep sizinle olacak. Peki ya
zihnime gelen o diisiinceler, onlardan nasil kurtulacagim
diye soruyorsunuzdur belki de su anda. Onun da cevabini
soyleyeyim, birazdan daha uzun uzun anlatacagim. Belki
de sorun kurtulmaya calismanizdir. Clinki siz hayatta ne
kadar kayg referansi ile yasarsaniz, kaygilarim gegsin, 6yle
hayata baglayayim, vesveselerim bitsin 6yle sunlar1 yapaca-
gim derseniz onlar1 ¢ok daha giiglendirirsiniz. Ciinkii onlar
sizin haga Tanrrniza, Allah’'iniza dondsiir. Ciinkd siz his-
lerinizin izin verdigi kadar yasarsiniz. Rahat hissettiginiz
kadar hayata katilirsiniz. Giivende hissettiginiz kadar karar
alirsiniz. Halbuki insan duygularinin tizerinde bir varlik-
tir. Yani harekete ge¢mek icin duygularin iyi olmasina as-
linda gerek yok. Hepimizin koétii hissettigi halde aldig: bir
stirti karar var. Aslinda giindelik hayat da dyle degil mi?

Simdi vesveseyi beslemede patolojik tutumlar var. Ves-
vesenin hayatimizdaki etki giiciinii artiran ilk patolojik tu-
tum, birlesme dedigimiz sey. Ne demek birlesme? Kisinin
zihninden gecenlerle siirekli i¢ ige gegmesi, vesveselerimize
yonelik bakis agilarimiza yapisma, onlarla i¢ ice gegme ve
bu durumla basa ¢ikabilmek icin zihnimizin verdigi tali-
matlara sorgulamadan kapilip gitme hali. Ornegin, kisinin
zihninden gecenleri hissetmesi; stirekli kanser olacagim diye
diistiniiyor, sanki ¢ocuklarima bir sey olacak, ben vesve-
seli bir insanim, giiclii biri degilim, yeterince imani yiiksek
biri olsaydim bu kadar kaygilanmazdim, kaygilaniyorsam
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mutlaka bir problem ¢ikacaktir demesi. Bu, kisinin zih-
ninden gecen bazi diistincelerle kisinin i¢ ice gegme halini
yansitiyor. Evet, zihnimden ya kanser olursam diye bir dii-
stince geciyor ama ben 24 saat bu diisiinceyi diistinmiiyo-
rum Oyle degil mi? Bu sadece bir diisiince, zihnimden ge-
¢en bir milyon diisiince gibi bu da sadece bir diisiince fakat
ben onu tek diisiincem gibi ele aliyorum. Hayatim1 belirle-
yen tek diisiince. Ya da kendime etiketler takiyorum. Ben
kaygiliyim, vesveseliyim, yapamam, edemem. Evet, ves-
veseli bir tarafim olabilir, her insan gibi. Ben bir insanim
ve her insan gibi vesveselerim olabilir. Her insandan daha
fazla bunlardan etkileniyor olabilirim ama bu benim tama-
men bdyle biri oldugumu gostermez. Ya da benim vesvese-
lerimin varlig1 benim iman dl¢egim olamaz. Bunlar benim
ne kadar inandigimi, ne kadar inanmadigimi belirlemeye
yetmez. Insan zihni iizerinden imani dlgiilebilen bir varlik
olsayd1 emin olun hepimiz sinifta kalirdik. Ciinki zihin
dedigimiz sey asla bir melek gibi degil, yani insan olma-
maniz lazim pirtipak bir zihin i¢in. Hepimizin zihninden
en igrencinden en sapkinina her diisiince gegebilir. Bu bi-
zim insan oldugumuzla ilgili bir durum. Yeterince imanl
olsam bunlari diisiinmezdim diisiincesi gercek degil, insani
de degil. Boyle diisiinceler gectiginde bunlara kapilip git-
mek yerine bunlarin gayet normal oldugunu diistiniip ha-
yata devam etmeli. Bir diger durum da kisinin 6ngoriilerle
birlesmesi: Yani kaygilantyorsam mutlaka bir sorun ¢ika-
cak. Evet, bazen kaygilandigimizda gercekten sorun ¢ikar
ama bazen de ¢ikmaz. Ben burada kendime sunu soraca-
gim: Ben kendime bu sans1 vermek istiyor muyum? Sorun
¢itkmamasi ihtimaline gore mi hareket ediyorum yoksa ya
sorun ¢ikarsa deyip hep kenara gekilen biri mi olmak isti-
yorum? Koétii bir sey yasamayayim diye hayati yasamamay1
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mu1 segiyorum? Koétii bir sey yagamayayim, aman pisman
olmayayim derken hayati kagiriyor olmak, hayati yasaya-
mamak ¢ok iizlici degil mi? Hani kotii hissetmeyecegim
diye hayat1 hissetmeyi reddetmek, zaten bir giin 6lecegim
diye diisiiniip hayat:1 yasamamaya benziyor. Hi¢cbirimiz
boyle yapmiyoruz, degil mi? Zaten bir giin 6lecegim deyip
isimizi glicimiizti birakmiyoruz, yasamaya devam ediyo-
ruz. Nasilsa kotii bir sey olacak deyip hayati yasamamak,
kotii hissedecegim diye hayat: yasamamak, 6lecegim diye
diistiniip hayatin ucunu birakmaya benziyor. Ne fark: var
ki? Hig fark: yok. Kisinin siirekli zihnini kontrol etme ¢a-
basy, siirekli vesveselerle savas halinde olmasi bir patolojik
tutumdur. Belki buraya gelenlerin ¢ogu sunu diisiiniiyor;
hani Esra Hanim bize bir seyler anlatacak, biz de vesvese-
lerimizden kurtulacagiz. Cok lizgiiniim ama zaten sorun
bu. Sorun sizin vesveseleriniz degil, siirekli vesveselerinizle
savas halinde olmaniz. Siirekli kaygilarinizla bir savas ha-
linde olmaniz. Hep sakin kalmaliyim, vesvese bana gelme-
meli. Geldi mi, geliyor mu? $o6yle diisinmemeniz gereki-
yor: Rahat olmaliyim, huzurlu hissetmezsem yasayamam.
Tanidik geldi mi bunlar, bu telkinler? Muhtemelen tani-
dik geldi. Yani siirekli bunlarla yasamak asil sorunumuz.
Sorun gelen vesvese degil ciinkii vesvese herkese geliyor.
Ama siz bunlar gelmesin diye nobet tuttuk¢a bunlar haya-
tiniz1 ¢ok fazla isgal eden diigman askerlerine doniisiiyorlar.
Yasantisal kaginma; yani kisinin siirekli vesvese gelmesin
diye, kotii hissetmemek igin hayat1 kisitlamasi. Oraya gi-
dersem aklima su gelecek, gitmeyeyim. Ya su olursa yap-
mayayim ya soyle olmazsa aman birakayim ucunu. Yani
hayati vesveseler geliyor mu, gelmiyor mu diizlemine gore
yasamak. Yukaridaki gibi yasamaya devam ederseniz ves-
veselerinize giinbegiin yatirim yapma anlamina gelir bu ve
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vesveseye gore yasadikea onlar sizi daha ¢ok rahatsiz eder,
siz onlarin esiri haline gelirsiniz. Peki, ne yapacagiz? Bun-
larin ¢6ziim yollari var.

Ayrisacagiz: Ne demek bu? Benim anlattigimi soyle
duymaya meyillisiniz belki de: Ayristigimda vesveselerim
bitecek, rahatlayacagim, sakinlesecegim. Hay1r, ayristigi-
nizda ayrigmis olacaksiniz. Ayrisma ne demek? Ayrisma
diisiincelerin zihnimizden gegen climleler, sozler ve go-
riintiilerden daha fazlasini ifade etmedigini kaniksamak
demek. Zihninizden gegen her senaryo sadece bir senar-
yodur. Gergek de olabilir, gercege de doniisebilir ama do-
niismeyebilir de. Bu diisiinceleri hayatinizda baskin hale
getirmek karar1 varsa, yani bir sekilde bu diisiinceler sizin
davranislarinizi belirliyorsa bunun sebebi sizin bunu se¢-
menizdir. Yani diisiinceleriniz gelsin, birakin gelsin. Siz
onlarin sadece diisiince oldugunu fark edin. Onlara kapi-
lip onlarla birlesmek yerine “Bu sadece bir diisiince ve bu
benim sadece bir par¢am, zihnime gelmesi gayet normal,”
deyip hayata odaklanmaya ¢alisirsaniz aslinda ayrisma sii-
recini tamamlamis olursunuz. Tabii ki bu sizi rahat ettir-
meyecek, “Vesveselerimle ayristim, rahat ettim,” demeye-
ceksiniz ama bu sadece bir diisiince deyip onunla savasmay1
biraktiginizda en azindan o savasin yorgunlugunu yasa-
mayacaksiniz. Soyle diisiintin: Ayrisma, diisiincelerle ara-
miza mesafe koymak, diigiincelerden hayata bakmak degil
de diistincelere uzaktan bakmaktir. En basit tabirle diisiin-
ceyi fark etmek, tutmadan gelip ge¢mesine izin vermek.

Dolayisiyla liitfen diistincelerinizi kendiliginizmis gibi
gormeyin. Diisiinceleriniz sadece sizin bir parganiz; ge-
lecek, gececekler. Onlara gore hayat yasamayin ki hayat
hangi diigiincelere gore yasadiginizda hayatiniz fakirlesi-
yor, hayatiniz sinirli hale geliyor, siz ¢ok iyi bilirsiniz. O
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yiizden diigiincelerle araniza bir mesafe koyun, diisiinceler
geldiginde o diisiincelere cevap vermeyin, diisiincelere gore
hayat1 belirlemeyin. Nasil biri olmak istediginize gore bu
hayati insa edin. En sevdigim taktiklerden biri, islevselligi
sorgulamak. Ornegin, ya gelecekte kanser olursam? Simdi
bu zihninize geldi. Gelebilir. Sizi ¢ok rahatsiz etti bu di-
stince, rahatsiz da edebilir, bu da ¢ok normal. Buraya ka-
dar hi¢bir anormallik yok. Oturup bunu béyle kurmak ye-
rine, buna cevaplar iiretmek yerine -ki bunun size hi¢bir
faydasi yok- kendinize sunu sorun: Evet, gelecekte kanser
olabilirim ama olmayabilirim de. Su an bu diisiinceyi otu-
rup dakikalarca diigtinmenin bana bir faydasi var m1? Eger
cevap hayir ise, iireteceginiz cevaplar sizin hayatinizin ka-
litesini artirmiyor bilakis hayatinizdan, enerjinizden, za-
maninizdan ¢aliyorsa o diisiinceye tesekkiir edin. “Sevgili
zihnim, bana bu ihtimali hatirlattigin i¢in tesekkiir ederim
ama sana cevap vermiyorum, bay bay,” deyip o diisiinceyle
vedalagin. Tabii ki siz vedalaginca o gitmeyecek, orada bir
yerde kalacak. Kalsin, onu tastyin, izin verin ona. Hatta ra-
hatsizlik duygusu da sizinle kalacak, kaygili hissetmeye de-
vam edeceksiniz. Hissedin ama o an neyle mesgul olmak
istiyorsaniz ona odaklanmaya ¢alisin. Diisiincemin soyle-
digi seyi yaptik¢a hayatim istedigim istikamete mi yonele-
cek yoksa daha da zorlu ve sikismis bir hal mi alacak? Bu
diisiince etkili eylemler ortaya koymamda yardimci oluyor
mu? Ornegin, sabahtan aksama kadar ¢ocuklarima iyi bir
anne olamazsam diye oturup kurmamin daha iyi bir anne
olmama katkisi var m1? Ya da stirekli zihnimden gegen-
lere cevap verince ben daha iyi, daha giizel bir insan olu-
yor muyum? Hayir. O zaman beni kendine baglayan bu se-
naryolarla arama mesafe koyacagim. Tabii en 6nemlisi de
su: Bu vesveselere eslik eden duygularinizla savagmayin,
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onlara izin verin. Bazen koétii hissetmeye, rahatsiz hisset-
meye izin verin ve bu duygular: rahatlatmak i¢in litfen
vesveselerinize cevap vermeyin. Yani zihninizden gegen o
vesveselere “Hayir canim, o dyle olmaz, yok béyle olmaz.
Neden olsun, Allah korusun,” gibi pozitif telkinlerde dahi
bulunmayin. Birakin orada kalip konussun, siz isinize ba-
kin. Yanlis anlamayin beni, sunu sdylemiyorum: Hi¢ po-
zitif seyler soylemeyin kendinize demiyorum. Mesela fark
ediyorum, tamam m1? Iste diyelim kisinin aklindan sunlar
geciyor: “Ya intihar edersem?” Bu gegebilir zihnimden ve
bu beni ¢ok kaygilandirtyor diyelim. Simdi siirekli kisinin
sunu dedigini diistiniin: “Yok, yok intihar etmezsin ya, sen
bir Miisliimansin, niye intihar edesin? Unut bu diistinceyi,
kapat, diigiinme, iistiinii 6rt.” Siirekli bastir, durdur, sustur.
Bu politika ile siirekli zihnimle diyalog halinde oldugumu
diisiiniin. Bu savastan kimse galip ¢ikamaz. Ciinkii siz neyi
unutmak isterseniz zihin onu daha ¢ok hatirlatir size. Bu-
nun yerine ne yapacaksiniz? Fark edeceksiniz. “Zihnimden
bu gegiyor. Beni kaygilandird: mi? Evet, kaygilandirdi, bu
da ¢ok insani bir sey. Boyle seyler zihnimize gelebilir,” de-
yip hayatimiza, isimize giiciimiize yonelecegiz. Onlara ce-
vap vermekle ugrasmayacagiz. Kisacas zihnimizle ugras-
maktan, duygularimizi yonetmekten vazgecip her duygu
ve diisiinceyle hayatimiza devam edecegiz. Duygu benim
yenmem gereken diismanim degil, duygu benim bir par-
¢am. Duygu bastirilmasi, durdurulmasi, bas edilmesi ge-
reken bir diigman degildir arkadaslar. Bir duygunuz varsa
vardir ve bir anlami oldugu i¢in oradadir. Az 6nce dedim
ya, belki de vesveselerinize eslik eden o yogun duygular
sizin isgal edilmis sinirlarinizdan haber veriyordur. Belki
de bastirdiginiz, goz ardu ettiginiz problemlerinizin habe-
rini veriyordur. Liitfen gercekliginizle ytizlesmeyi deneyin.
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Vesveselerle vakit kaybetmek yerine kendinizle ilgili sun-
lara bakin: “Benim hayatimda ¢6zmem gereken nasil prob-
lemler var, Gistiine gitmem gereken hangi travmalarim var?
Acaba kendi hikayemle ne kadar goz goze geldim, kendi
¢ocuk yanimla ne kadar temas halindeyim?” Vesveseler
stirekli kot ve kisir bir dongiiniin icinde donmenize se-
bep olur. Hayatta bir adim atamazsiniz onlara siirekli ce-
vap verdiginizde. Ama siz bu vesveseleri soyle kenara gekip
“Bir dakika kardes, sen surada biraz dur. Senin vesveseleri
bana bu kadar hissettirmenin bir anlami1 olmali. Demek
benim bu hayatta mutsuz oldugum, beni huzursuz hissetti-
ren bagka gercek problemlerim var. Ciinkii benim ya soyle
olursa gibi kaygilarim su ana 6zgii degil. Peki benim giin-
cel hayatimda, gegmisten bugiine gelen ne gibi problemle-
rim var?” Liitfen bunlara bakin ve bu hayat1 nasil yagamak
istediginize dair bir eylem plani olusturun. Neden bugiin
buradasiniz? Hepinizin muhtemelen bir derdi oldugu i¢in
buradasiniz. Ya kendinizi gelistirmek istiyorsunuz ya kay-
gilarinizla iliskinizi degistirmek istiyorsunuz ya da vesvese
konusunu merak ettiniz, kisisel gelisim i¢in buradasiniz.
Her ne i¢in buradasiniz o sizin i¢in degerli bir sey. Liitfen
kendinize sunu sorun: Hayatimdaki en biiyiik sorunlar
ortadan kalktiginda, o giinden itibaren nasil bir hayat ya-
samaya ¢alisirdim? Bu diinyada nasil biri olarak yasamak
istiyorum? Hayatim1 anlamli kilan amaglarim neler? Ben
nasil biri olarak var olmak istiyorum? Hayat1 nasil insa et-
mek istiyorum? Gergekte bugiiniimde nasil bir Esra/Ayse/
Mehmet olarak var olmak istiyorum? Hangi kimliklerimle,
nasil niteliklerimle bu hayatta kendime yer agmak istiyo-
rum? Liitfen kendinize bunlar1 sorun, vesveseleriniz degil,
degerleriniz size yol ¢izsin. Tesekkiir ediyorum beni din-
lediginiz i¢in. Soru cevap yapabiliriz.
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| Yasamak istedigimiz hayat dini degerlerimize ters

diigiiyorsa -ortiinmek gibi mesela- ne yapabiliriz?

Burada soyle bir soru geliyor giindeme: Yasamak istedi-
gim hayat dini degerlerime ters diisiiyorsa? Ya dini deger-
ler benim gergekten degerlerim degil. Yani ben bir sekilde
dini degerleri kalbi olarak hissetmiyor olabilirim. Once
sunu bir hatirlatayim konuyu desmeden dnce. Higbirimiz
yiizde yiliz mitkemmeli yagayamayacagiz bu hayatta. Ben
eger dini degerlerimi, Allah’in emirlerini kalbi olarak ar-
zuluyorsam fakat bunu yapmak birtakim duygusal engel-
lerden dolay1 zor geliyorsa bu ¢ok normal. Ciinkd hepi-
miz giindelik hayatta bununla ilgili defalarca sey yasariz.
Ornegin ben hayirsever biriyimdir fakat cebimden ¢ika-
rip 50 liray1 bir yere, o an i¢in gerektigi bir yere bagisla-
mak bana ¢ok zor geldi. 50 lira fazla var. Cebimde bir mik-
tar para ve art1 50 lira var. Bu 50 liray1 vermek o an bana
ok zor gelebilir. Bu yardimseverligin benim i¢in degersiz
bir sey oldugunu gostermez. Zaten hepimizin aslinda me-
selesi bu degil mi? Hayatta degerlerimize uygun adimlar
atmak isteriz fakat birtakim duygusal, diisiinsel, gevresel
engeller bizi gercekten kalbi olarak engeller. Aslinda der-
dimiz su olmali: Ben bu engelleri, bariyerleri adim adim
nasil agabilirim? Nasil daha degerlerime uygun adim ata-
bilirim? Ve en kii¢iik adim ilkesiyle ilerleyecegiz. Bugiin
tesettiir zor geliyorsa dini degerlerim i¢in bagka seylere yo-
nelebilirim. Ya da tesettiirii bana zor hale getiren faktor-
leri yazabilirim. Adim adim bu faktérlerin iistiine gide-
bilirim. Bunu zamana yayabilirim. Ama dini degerlerim
yasamak istedigim hayatla uyusmuyorsa ctimlesi bana bi-
raz tutarsiz geldi. Ya o dini degerler benim degerim degil
ya da yasamak istedigim hayatla ilgili degerler su an be-
lirsiz. Bence kendinize sunu sorun: “Ben bu hayatta nasil
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biri olmak istiyorum? Dini, manevi konularda, kisisel geli-
sim, saglik, hobiler, sosyal iligkiler, aile iligkileri gibi konu-
larda nasil bir kisi olarak var olmak istiyorum? Nasil dav-
raniglar bana gok kiymetli geliyor? Bunun i¢in bugiinden
itibaren neler yapabilirim?” Dini degerler yasamak istedi-
¢im hayatin disinda kalamaz eger bu benim gergekten de-
gerim ise. Degerim degilse, manevi degeri yoksa isler de-
gisir tabii. Umarim anlatabilmisimdir.

| Degerlerimiz kendimiz mi olusturuyoruz? Nasil olu-
sur?

Aslinda hepimizin degerleri vardir, kesfedilmeyi bek-
lerler. Bugiin bu egitime katilmaniz da kendi degerlerinizle
ilgili. Bununla ilgili verebilecegim en kisa tiiyo su: Hayatta
neyi en ¢ok dert ediyorsaniz, orada ne sizi ¢ok acitiyorsa,
nasil bir seye ¢ok 6zlem duyuyorsaniz orada sizin degerle-
riniz vardir. Ornegin, hayirsever insanlara ¢ok imreniyor-
saniz siz de hayirsever davranislara yer agmak istiyorsunuz.
Ya da sevgi dolu insanlar size ¢ok tatli geliyorsa, “Keske
ben de boyle biri olsam,” diyorsaniz, sevgi dolu insanlara
ayr1 bir sempati besliyorsaniz demek ki sevgi dolu biri ol-
makla ilgili bir arzunuz var. Ya da aile iliskilerini ¢ok ka-
faya takiyorsunuz, demek ki ailenizi ¢ok 6nemsiyorsunuz.
Orada size ait kiymetli seyler var. Steven Hayes’in ¢ok gii-
zel bir sozii var: “Insan énemsedigi yerden kirilir, kirildig:
yerden dnemser.” Acilarimizin iginde saklidir aslinda, tiiyo
olarak sdyleyeyim. Ama bugiin sordugumuz sorular1 ken-
dinize sorarak degerlerinizi kesfetmeniz miimkiin olabilir.

| Kendi diisiincemiz ile vesveseyi nasil ayirabiliriz?

Vesveseler de kendi diisiincelerimizdir. $oyle diisiiniin;
diisiincelerimizin diisiince sekli gelir bize. Kayg1 senaryolar1
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olarak geliyorsa, ya su soyle olursa ya bu boyleyse gibi ge-
liyorsa, bir an 6nce ona cevap verme arzusu hissediyorsak
-ya da hissetmiyor da olabiliriz gergi- bunlarin adini ves-
vese koyabiliriz. Ama bunlar 6nemli degil; bunlar benim
diisiincem deyin, vesvesem deyin fark etmez. Diisiincele-
rin bir parcasidir vesveseler. Vesveseler de bir ¢esit diigiin-
celerdir kisacasi.

| Hocam durup dururken zihnimiz ¢ocuklukta yasa-
digimiz bir an1 hatirliyorsa o sorunu atlatamamis
miy1zdir?

Zihnimiz durup dururken bdyle seyleri hatirliyorsa
bu gayet normaldir. Hepimizin zihnine boyle seyler gele-
bilir. Atlatmak bir hatiranin hi¢ gelmemesi demek degil-
dir. Hatta bence bir hatiranin hi¢ gelmemesi daha biiytik
bir problemdir. Mesela hi¢ ¢cocuklugunu hatirlamayan in-
sanlar var. Bu korkung bir seydir demiyorum ama genel-
likle ge¢misi hatirlamay1 cok daha problematik bir sey ola-
rak goriiriiz. Hatirlamiyor olmak bence gorece olarak isleri
daha ¢ok karistirir. Ciinkii insan kendine doniip bakacak
bir hikaye bulamaz kendisinde. Dolayisiyla da hatirlaya-
biliriz, bu gayet normal. Neyin isaretidir, bunu size sor-
mak lazim. Hayatinizi sinirlandiriyorsa, huzurunuzu ka-
girryorsa, kararlarinizi etkiliyorsa demek ki bu hatiranin
hayatinizda etki giicii ¢ok yiiksek. Bu hatiranizi fark edin
fakat hayatinizi etkilemesine, kararinizi belirlemesine izin
vermeyin diyebilirim.

Vesveselerimiz hangi noktaya elirse psikolojik des-
tek almallylz?

Hayatimizi1 tek belirleyecek noktaya geldiginde. Ama
psikolojik destek almak icin vesveselerin hayatimizi perisan
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etmesine gerek yok. Bazen daha giizel, daha deger odakli
bir hayat yagamak istedigimiz i¢in terapiye baslayabiliriz.
Kendimizle iligkimizi degistirmek icin de terapiye basla-
yabiliriz. Ama psikolojik zorluk boyutunu konusuyorsak;
vesveseleriniz hayatinizda ciddi vaktinizi, enerjinizi al-
maya basladiysa, daha dogrusu vesveselere gore yasiyorsa-
niz o zaman kesinlikle terapi ve tedavi destegi almalisiniz.

| Vesvese geldiginde deger odakli eylemleri yapabile-
cegimizi sdylediniz fakat bu eylemleri yaparken dik-
katimiz dagiliyor, tekrar o vesvesenin i¢inde bulabi-
liyoruz kendimizi farkinda olmadan. Bu durumda
ne yapabiliriz?

Cok giizel, bence harika bir soru. Zihnimiz siirekli ko-
nusur. Siz neyi unutmak, neden uzaklagmak istiyorsaniz
o orada onu hazirda tutar. Deger odakli eylemlere yonel-
digimizde vesveseleriniz bitmeyecek, gitmeyecek bir yere.
Sadece siz dikkatinizi onun yerine sizin i¢in degerli ve asil
onemli olana odaklamis olacaksiniz. Ara ara tabii ki dikka-
tiniz oraya kayiyor olacak. Fark edin ve tekrardan 6nemli
olan seye odaklanin. Zaten hayat da béyledir, degil mi?
Mesela ¢ok giizel bir manzaranin dniindesiniz, efsane bir
giin batimi izliyorsunuz, biiyiilenmis gibisiniz. Bir anda
zihninize su gelir: “Keske bir fotograf makinesi olsaydi da
¢ekseydim bu ani, telefonumun da sarj1 bitti.” Simdi o dii-
stinceyi kura kura giin batimini kagirabilirsiniz. O diistin-
ceyi fark edip aman neyse diyerek tekrar dikkatinizi giin
batimina verebilirsiniz. Burada se¢im sizin. Genelde ves-
veseyi hayatinda sorun haline getirenler oturup bunun
i¢in kahirlanmayi, bunu diistinmeyi tercih ediyor. Ben de
sunu soyliiyorum: Dikkat bize aittir arkadaglar. Spot 15181
gibi diistiniin. Dikkatinizi spot 15181 gibi diistiniin, nereye
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gevireceginizi siz karar verirsiniz. Vesvese orada dursun.
Oraya kayacak spot 15181, arada bir fark edin kaydigini.
Yine kayds, siz tekrar degerli olana yoneltin.

| Vesveseler terapi yoluyla m1 tedavi edilmeli? Psiki-
yatrik ve ilag tedavisini gerektiren bir boyutu var mi-
dir?
Once psikologa gidilmesini tavsiye ediyorum, sonra psi-
kolog gerekli goriirse psikiyatra yonlendirecektir.

|  Vesvese fiziksel olarak rahatsizlik veriyorsa -bas don-
mesi gibi- ne yapabiliriz?

Zaten biitiin duygular fiziksel olarak rahatsizlik verir,
duygular fiziksel olarak yasanir. Dolaystyla vesvese geldi-
ginde zorlayici fiziksel deneyimler hissetmemiz gayet nor-
mal. Bugiin 6nerdigim seyleri yapmay1 deneyin. Bu duygu-
larla savagsmak yerine hayatinizi 6n plana ¢ikarin, umarim
etkisi olacaktur. Size iyi gelecek birkag kitap da 6nerecegim.
Umarim onlar1 da okursaniz ¢ok daha iyi hissedersiniz.
Vesveselerinizle iligskinizin boyutu degisecektir.

| Cevremizde vesveseli biri varsa ne yapabiliriz; biz-
den siirekli onay bekliyorsa ne yapabiliriz?

Bu konuyla ilgili baglamlara bakmadan, kosullara bak-
madan, sunu yapmalisiniz, bunu yapmalisiniz diyemem.
Fakat sunu biliyorum ki boyle arkadaslarimiza, dostlari-
miza, ailemizden birilerine siirekli onay vermek isleri her
zaman daha ¢ok karistirir. Bunun yerine onu tedaviye zor-
lamak, yonlendirmek noktasindaki gabamizi bir sekilde ar-
tirmamiz daha 6nemli. Tedaviyi kabul etmiyorsa yapacak
bir sey yok, bir sekilde bu kisma bir duvar 6rmek gerekiyor.
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Clinki onaylamak, siirekli kars: tarafin vesvesesine yanit
vermek onun patolojisini besleyen bir sey. Onun iyiligiyle
ilgili degil yani.

Kitap onerilerim de sunlar: Mutluluk Tuzag: ve Zihnin-
den Cik Hayatina Gir. Bu iki kitabi okumanizi 6neririm.

Disiincelerinizle, davraniglarinizla iligkilenme bigimi-
nizi degistirmek icin gayret gosterin. Ciinkii bu yolculuk
hi¢ bitmeyen bir yolculuktur. Kendimize bu noktada ne
kadar ¢ok yatirim yaparsak kendimizle iliski bi¢imimiz o
kadar hizli degisir. Bol bol okumanizi ve egitimlere katil-
manizi tavsiye ediyorum.

ESRA ORAS NE DEMEK iSTEDI?

#vesvese #kayg1 #duygusalihmal #spiritiielbypass
#dustincelerdenayrigmak
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YETERSIZLIK DUYGUSU
VE OZ YETERLIK INANCI

rroy

Uzman Psikolojik Danigman Hiimeyra Seving Yildiz

Hiimeyra Seving Yildiz, Uludag Universitesi Psiko-
lojik Danigmanlik ve Rehberlik (PDR) alaninda li-
sans egitimini, Istanbul Sabahattin Zaim Universi-
tesi PDR alaninda yiiksek lisans egitimini tamamladi.
Kognitif Davranig Terapisi, 1. ve 2. Diizey EMDR, Co-
cuk Merkezli Oyun Terapisi, Kukla Terapisi, Yas ve Kriz
Danismanligl, WISC-R Test egitimi tamamladig1 egi-
timlerden bazilaridir. Cocuk ve yetigkinlerle galismala-

rin1 stirdiirmektedir.

| “Duygular” temali seminerlerimizden “Yetersizlik
Duygusu ve Oz Yeterlik inanc1” adli seminerimizi
gerceklestirecegiz. Uzman Psikolojik Danigman Hii-
meyra Seving Yildiz, yetersizlik duygumuza kars1 6z
yeterlik duygumuzu nasil gelistirecegimizi bizlere
aktaracak.

Oz yeterlik inancindan bahsediyor olacagiz. Size ola-
bildigince sikici olmayacak bir sunum hazirlamaya gayret
ettim. Hayatin icinden 6rneklerle size kisa bir giris yapaca-
g1m duygular lizerine, ardindan yetersizlik duygusundan
bahsedecegiz. Sonra 6z yeterlik inancindan ve en sonunda
da bizde yetersizlik duygusu varsa, eger kendi icimizde tes-
pit ettigimiz noktalar varsa bunu iyilestirmek adina neler
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yapabiliriz, biraz da onlardan bahsedecegiz. Sunum kis-
mini1 bu sekilde sonlandirmig olacagim. Sonra sorulari-
niza da vakit kalir.

Karsinizdaki danisanlarla terapi yaparken, psikoterapi
yaparken anlamlandirmak her zaman iyidir. Bir seyin te-
melini anlatirken bazen insanlar icten ice “Ya bunu anlati-
yor ama niye anlatiyor?” gibi sorular soruyor ama bir siire
sonra kargidaki kisi onu anladikga, ne yasadigini daha iyi
anladikea ¢oziimiine de o kadar kolay ulastyor. Soru ¢oz-
mek, yani bir matematik sorusunu ¢ézmek gibi diistiniin.
Konuyu anlarsaniz soruyu ¢ozebilirsiniz. Anlamiyorsaniz
¢ozemezsiniz. $Simdi yetersizlik duygusunu hisseden varsa,
bunu yogun bir sekilde yasayan, bu anlamda eksigi oldu-
gunu diisiinen kimseler varsa simdi ben anlattikga, biraz-
cik daha temelini anlamlandirdik¢a bunun kendini iyiles-
tirme, sorunu az da olsa halletme noktasinda bir adim bile
olsa atabilmek adina ona faydali olacagini diisiiniiyorum.

Once biraz duygulardan giris yapmak istiyorum. Ha-
yatin icinde bir¢ok duygu var. Ofke, yetersizlik, mutsuz-
luk, seving, heyecan... Bir siirii duygu var. Herhangi bi-
rine hayat icin gereksiz diyemeyiz. Ofkeye de hayatin icinde
yer var, Uizlintiiye de yer var, mutluluga da yer var. Burada
normal olmasi gereken sey, hepsini gerektigi yerde, gerek-
tigi zamanlarda yasayabilmek. Birinden birinin orani ¢ok
fazla kagar, yani bir insan hep mutlu olur, hi¢ tiziilmezse
bu da bir problem; hep iiziilityorsa, her seyi dert ediyorsa,
hi¢ mutluluk hissiyat1 yasayamiyorsa bu da bir problemdir.
Ara sira yetersizlik hissedecek ki bir seyleri gelistirmek i¢in
adim atabilsin. Ona motivasyon saglayabilsin. Hig yeter-
sizlik hissetmiyorsa, kendini yeterliymis gibi hissediyorsa
-ki biz bunu da ¢ok fazla oldugu zaman narsisizmin 6zel-
ligi olarak goriiyoruz, narsist insanlarda goriiyoruz- bu da
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bir problem haline geliyor. Yani biitiin duygular hayatin
icinde yer alan ve hayatimiza anlam katan seyler. Onemli
olan hepsini gerektigi zamanda, gereken durumlarda yasa-
yabiliyor olmak. Aksi halde farkl: psikolojik sorunlara yol
acryor. Her insanin duygusu hem kendisine 6zgii hem de
i¢ diinyasiyla ilgili. Benim bir sinavda basarili oldugumda
duydugum sevincim ile bir bagkasinin sevinci bir degil. O
bambagka bir sey i¢in seviniyor, ben bambagka bir sey i¢in.
Benim temelim farkly, belki digeri hayat1 boyunca hep ba-
sarisizdy, ilk defa o sinavda basarili oldu. Belki ben de ba-
sarim devam ettigi icin sevindim. Ya da bir bagkas: anne-
sine iyi bir not gétiirecegi i¢in sevindi. Yani bilmiyoruz,
herkesin duygusu kendi diinyasiyla ilintili. Kendi yasanti-
sinin iginden izler tasiyor aslinda. Hz. Mevlana’nin da bir
sozil var: “Garibin hikayesini dinlemek i¢in yine bir garip
kulag: gerek.” O yiizden de anlamak i¢in yine ondan bir
kulak lazim ki onu daha iyi anlayalim. Bu da aslinda ko-
nuyu cok giizel 6zetliyor. Duygular isim olarak ayni olsa
da herkesteki anlami aslinda farkl.

Simdi biraz duygular ve anlam konusuna deginmek is-
tiyorum. Bu ¢ok degerli. Ben biligsel davranisci terapi ve
EMDR egitimi aldim. Aslinda bakildiginda yakin ekoller.
Travma terapileriyle calistigtmda EMDR uyguluyorum. O
yiizden biraz hem BDT den hem de EMDR’1n temelindeki
anilardan bahsedecegim. Az sonra yetersizlik duygusunu
ve 0z yeterlik inancini anlatirken burada anlatacagim sey-
ler temel olusturacak. Birazcik daha rahat kavrayabilecegiz.

Bir olay yagsadigimiz zaman, ona verdigimiz, yani onun
sonucunda hissettigimiz duygu bizim ona verdigimiz an-
lamla baglantili. Bazen diyoruz ya, “Ben niye yapamiyo-
rum? Ayni seyi yastyoruz ama o hig sikint1 yapmiyor, ben
niye bunu kendime sikint1 yapiyorum?” Bazen danisanlar

129



soyle soylityor: “Bunda mutlu olmam gerekir, herkes bunda
mutlu olur. Ama ben niye mutlu olamiyorum?” Neden?
Clinkii ayn1 olay1 yasadik ama benim ve onun buna verdigi
anlam birbirinden farkliydi. Mesela sinav 6rnegini verdim.
Fatma sinavdan diisiik not aldi diyelim. Universitedeyiz,
Fatma diye bir 6grenci diisitk not almis. Ug farkli sekilde
anlam verebiliriz bu olaya. Sunu diyebiliriz: “Demek ben
Fatma’dan daha akilliyim.” Ben benim notum yiiksekse
boyle bir diisiinceye varabilirim. Bir baska kisi sunu di-
yebilir: “Ben hi¢bir zaman Fatma gibi olamadim.” Mesela
bu 6grencide buram buram yetersizlik duygusu ve baska-
styla kiyaslama var. Bir bagkas: da soyle diyebilir: “Hoca
Fatma'ya diisiik not verdiyse bu hoca Fatma’ya haksizlik
yapmustir, bu isin icinde bir is var.” Oliimiine Fatma’ya gii-
veniyor. Burada herkesin verdigi anlam farkli. Buna yapti-
gimiz yorumun icerigi de bizim duygularimiz sekillendi-
riyor. Yani B'deki gibi diistiniiyorsak yetersizlik duygumuz
daha kuvvetli olur. C’'dekinde ise bambaska bir duygumuz
uyanacak. Yaptigimiz yoruma, verdigimiz anlama gore du-
rum degisiyor. Burada olaya verilen anlamin niteligi ¢cok
onemli. Biz bir olay yasadik, bu olaya abartili ve gergek¢i
olmayan bir anlam yiiklersek bizim o olaya verecegimiz
duygu da uygunsuz ve asir1 olacak. Yani normalin digina
¢ikacak. Ornegin, sinavdan bir 6grenci 90 ald1. Bazen olu-
yor ya 90-95 aliyor ama oturup agliyor. Bakildig1 zaman
abartili bir tepki, degil mi? Neden? Ciinkii onun olaya ver-
digi anlam sagliksiz, yani gercekgi degil. O yiizden verdigi
duygusal tepki de agir1 bir yikim. Aslinda o kadar da bi-
yiitiilecek bir sey yok ortada. O yiizden anlamla duygular
birbiriyle baglantili. Dolayistyla duygular bazen insanlari
yaniltir. Hani bazen soyle derler: “Duygulara gore hareket
etmek en dogrusudur. Ben duyguma gore hareket ederim.”
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Ama duygular her zaman bizi dogru yola gotiirmez. Bir
olaya verdigimiz anlam gerceke¢i noktada degilse, alingan-
lik gosteriyorsak veya olay1 yorumlarken gercekei olmayan
bir diisiinceye sahipsek o zaman biz duygumuzu da sahici
ve gercekg¢i olmayan bir duyguya yonlendirmis oluyoruz.
Dolayistyla duygumuz bizi yaniltabilir. O yiizden duygu-
lara her zaman motamot, yiizde yiiz giiven olmaz. Bazen
“Glivenmistim, yanilmigim. Beni hep sevdigini diisiinmiis-
tiim ama aylardir hig arayip sormuyor, gériismiiyoruz,” de-
riz. Orada yanilmisiz aslinda. O yiizden bu noktada duy-
gularin da yaniltic1 bir ozelligi var.

Simdi biraz da anilardan bahsedeyim. Bu da EMDR
ile ilgili bir kisim. $imdi beyinde, giinliik hayatimizda biz
birgok olay, bir siirii an1 yasiyoruz. Iste perdeyi gekiyorum,
disimi firgaliyorum, bir ani. Telefonla konusuyorum, farkl
bir anim olustu. Bu sekilde milyon tane an1 yastyorum beki
de 6mriim boyunca. §imdi bu anilar beyinde depolaniyor.
Bazilar1 gok siradan anilar. Ornegin ayakkabinizi giyiyorsunuz
degil mi, her sabah ise giderken? Her sabah nasil giydiginizi
hatirlayabilir misiniz? Mesela bu sabah ayakkabinizi nasil
giydiniz? O an1 tam hatirliyor musunuz? Genelde hatirlamayiz,
artik aligkanlik haline gelmistir. Boyle siradan hale gelir,
beyin onu depolar, bir daha onu ¢ok fazla hatirlamayiz.
Bunun gibi anilarimiz vardir. Gerekli olan, énemli olan
seyler daha hatirlanabilir sekilde kaliyor. Boyle siradan
seyler daha geride kaliyor. Bazilar1 da iz birakiyor. Ornegin
travmatik anilar ya da olumsuz yasam olaylar1 dedigimiz
seyler. Ve bunlar bizde birtakim duygular olusturuyor.
Ornegin, -hep gocukluga ineriz ya- alt1 yas dncesi bir gocuktan
bahsedelim. Cocuk iki yaginda yiiriimeye baslad1 diyelim.
Bir yere gitmek istiyor ya da bir seye dokunmak istedi.
Annesi “Sen onu tutma, kirarsin!” “Sen onu beceremezsin!”
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“Niye ayaga kalktin, neden oraya gidiyorsun?” dedi. Bazen
gocugun yiiriimesini, bir anda bagimsizlagmasini istemeyen
ebeveynler olur. Cocugu orada engelledi. Cocuk orada
ne diyor: “Ben bunu yapamam.” Yetersizlik hissediyor,
belki de ilk defa. Sonra biraz daha biiyiiyor. Anne “Sakin
o bardag: tasima! Sakin mutfaga dokunma! Oldugun
yerde dur!” diyor. Iste okula gidiyor, derslerde bagarisiz
oluyor. Bir ani, bir an1 daha... Bu anilarin ortak yan1 ne?
Yetersizlik duygusu hissettirmesi. Ben yetersiz biriyim gibi
bir diisiince hissettirmesi. Dolayisiyla “Ben yetersiz biriyim,”
diye diistindiigii ve bu duyguyu hissettigi anilar biriktikge,
biriktik¢e an1 aglar1 olusuyor.

Biz bunu EMDR c¢alisirken kullaniyoruz. Danigan an-
latryor yasadig sikintiy1. Diyoruz ki: “Burada senin hisset-
tigin duygu, kendinle ilgili hissettigin inang ne?” Diyelim
ki ben yetersiz biriyim, “Ben bunu hissediyorum, bunu dii-
siinityorum,” dedim. O zaman diyoruz ki danisana: “Ben
yetersiz biriyim diisiincesini hissettigin, kendini boyle his-
settigin baska anilar var mi?” Ne yapiyoruz? Onun anila-
rin1 taramaya bagliyoruz. Bunlara an1 aglar1 diyoruz. Bir
ip diisiiniin, upuzun. Ipin ucunda bir siirii an1 var. Cocuk-
lugundan beri bir ilmek daha atmus, bir an1 daha baglan-
mis. Ne yapryoruz? Ipin ucundan tutup ¢ekmeye basliyo-
ruz. Ben yetersiz biriyim diye hissettigi baska neler var?
Tim ge¢misinde bunlari tariyor, ardindan iginden calig-
maya bagliyoruz. Zamanla tedavisi de bu sekilde olusu-
yor. Anilar beyinde bu sekilde depolaniyor. Ozellikle de
bir an1 eger saglikli bir gekilde kapanmamigsa. Ornegin
bir travmatik ya da olumsuz yagam olay1 yasadiniz, 6rne-
gin sinif icinde azarlandiginiz bir an hatirliyorsunuz. En
yogun orada hissediyorsunuz bu duyguyu. O ani1 orada
acik kalmis. Kapanmadigy, sizi ¢ok yaraladig, travmatik
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bir ani olarak kaldig1 i¢in o aniniz sizin giinlitk yasami-
niz1 etkiliyor. Normalde beyinde kapanip gitmesi gerekir
o meselenin. Beyin taramalar1 yaptiklarinda, beynin igin-
deki aniy1 canlandirdiklarinda, hangilerinin aktif oldu-
guna baktiklarinda insanlarin travmatik anilarinin diger
anilardan daha belirgin sekilde ortaya ¢iktig1 goriiliiyor.
Yani o orada hala agik ve bizim giinliik hayattaki karar-
larimizi, davranislarimizi, hareketlerimizi, endiselerimizi,
her seyimizi etkiliyor.

Yetersizlik duygusunda da ayni. Yani yetersizlik duy-
gusu giiglii olan bir insanin bununla ilgili gegmiste bazi
anilar1 var. Bir tane, iki tane de degil. Eger bunu ¢ok giiclii
hissediyorsaniz emin olun belki onlarca aniniz var bu-
nunla ilgili. Biraz geriye doniip kurcalayacak olursaniz
sayfalarca yazarsiniz. Iste onlar ne yapiyor? Agikta kal-
mis, halledilmemis durdugu i¢in bizim hayatimiz1 etki-
ler diizeyde duruyor ve bunu her yasadigimizda sanki o
an1 tekrardan yastyormusgasina hissediyoruz. Bununla
ilgili bir muz deneyi var. Bir maymunun beynine bey-
nin i¢indeki seyleri goriintiileyici aletler takiyorlar ve bi-
lim adam1 maymunun kargisinda bir muz yiyor. Maymun
muz yemedigi halde beyninde énceden muz yediginde ak-
tif olan bolgenin aktiflestigi goriiliiyor. Yani sadece izleye-
rek, gorerek bile kendisini muz yiyormus gibi hissediyor.
Simdi biz yetersizlik duydugumuzda, ufak ufak yetersiz
oldugumuz, basarisiz oldugumuz noktalar: gordiikce geg-
miste yasadigimiz o ac1 dolu anilar tekrar aktiflesiyor ve
bunlar1 ¢ok daha giiclii bir sekilde hissediyoruz. Sanki o
anilar1 tekrar yasiyormus gibi. O yiizden de giinliik ya-
samimiz ciddi anlamda etkileniyor. Yani davranisla bi-
zim olaylara verdigimiz tepki arasinda -ge¢misteki anilar
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aktiflestigi icin- aslinda bir tane olay olsa bile birden fazla
ani ortaya cikiyor.

Simdi yetersizlik duygusuna biraz daha girelim. Yeter-
sizlik duygusu beklentileri karsilayamama, ayni bagarilar:
bir daha elde edememe, elestirilme, bir isi diizgiin yapa-
mama, diisiinceleri, bireysel yetkinlikleri stirekli sorgulama,
stirekli stiphe duyma gibi seyleri iceriyor. Yetersizlik hissi
yasayanlar ayn1 zamanda sunlara da sahip olabiliyor: Giin-
liik yasantilarinda birtakim performans gerektiren seylerde
kaygilar yastyor. Cok fazla hassas, alingan davraniyor, ¢ok
fazla 6z elestiri yapryor ki artik 6zelestiri degil, adeta ken-
dini gémiiyor, topraga girip iistiine toprak atiyor. Bagka-
lar1 tarafindan gosterilen sefkate glivenmede ve onu kabul
etmede isteksizlik oluyor. Yani o kadar yogun yetersiz ol-
dugu duygusuna inaniyor ki. Gegmisteki ipin ucu dedik
ya, o ipin ucunda bir siirii an1 var. Onlara hala sikica tu-
tunuyor ve giiveniyor, bir baskas: gelip ona “Hayur, sen bu-
rada bagardin,” dediginde inanmak istemiyor ¢iinkii ipinin
ucunda inanmamasina neden olan bir siirii an1 var. Do-
lay1siyla bunlara daha ¢ok baglaniyor. Diisiik 6zsaygi, dii-
stik o0zgiiven, reddedilme korkusu, 6vgii kabul edememe
gibi bircok sey yastyor.

Yetersizlik duygusunun igerisinde ne gibi diisiinceler ve
duygular yatiyor? $imdi yetersizlik duygusu diyoruz ama
bu biraz da diisiince bi¢imi. Bunun altinda korku, utang,
sugluluk duygusu gibi seyler yatiyor aslinda. Bunun gibi
duygularin yogun olarak birlestigi bir sey; bircok duygu-
nun eslik ettigi bir durum yetersizlik hissiyat1 aslinda. Bu
hissiyat1 yasamak insanlarin kendileri hakkinda bir¢ok ac1-
dan olumsuz diisiincelere sahip olmasina ve diger insanla-
rin da onu o sekilde gordiigiine inanmasina sebep oluyor.
Dolayistyla stirekli tedirgin, adim atamayacak bir insan
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profili ¢ikiyor. Az 6nce dedik ya, bir olaya verdigimiz an-
lam saglikl1 degilse, yani bir olay yasadik ve buna verdigi-
miz anlam, ge¢miste yasadigimiz aniya verdigimiz anlam
saglikli degilse duygumuz da saglikli olmuyor. Yetersizlik
duygusu olan danisanlarla ¢alisirken sunu gériiyoruz: Cok
fazla biligsel carpitmalari var, yani gercegi yansitmayan bir-
takim diisiinceler, diisiince bozukluklar1 diyelim. Ornegin,
ya hep ya hi¢ tarzinda diistinme bunlardan biri. Aslinda
hayatinda gayet basarili bir kimse, yapabildigi ¢ok sey var
ama diyor ki “Ben ¢ok kétii biriyim, ben hicbir seyi basa-
ramiyorum.” Onun basarili olmasi i¢in ne lazim? Her seyi-
nin mitkemmel olmasi lazim; tek bir hatasi bile olmayacak,
olursa kendini basarisiz say1yor, tamamen yetersiz say1yor.
Asir1 genelleme yine diisiince hatalarindan biri. Aranizda
yetersizlik hissiyati olan varsa bunlari ben de yapiyor mu-
yum diye kendisini kontrol etmeye baslasin. Bunlardan bi-
rini yapiyorsa su anda, kendini durdursun ve “Su anda ben
biligsel ¢arpitma, diisiince hatast yapryorum. Su anda bu
gercekei bir diisiince degil,” diye bunu aklina getirsin liit-
fen. Bunun tedavisi i¢in biz danisanlarla da bu sekilde ¢a-
listyoruz. Asir1 genellemede de tek bir olay yasaniyor. Or-
negin, daha 6nce defalarca sunum yapmus, giizel tepkiler
de almis ama bir sunumda birisi onu elestirince “Ben hig-
bir zaman diizgiin sunum yapmay1 bagaramiyorum, ben
¢ok yetersiz biriyim,” diyor ve kendini o duyguya gotiirii-
yor. Burada ne yapti? Obiir yaptig1 seylerin hepsini ¢ope
atty, tek bir tanesinden yola ¢ikarak asir1 genellemeye gitti.
Burada gergekgi bir durum yok. Yetersizlik duygusu da ger-
cek¢i olmayan, gergegi yansitmayan bir duygu. Aslinda ye-
tersiz degil, yeterli. Ama sadece orada 6yle bir durum yasa-
mig. Akil okuma vardir bir de. Iste sunum yapiyor, sunum
yaparken bagkalarinin onun hakkinda neler diisiindiigiint
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diistiniiyor. “Benim hakkimda ne diistintiyorlar, hatali an-
lattigim1 onlar da fark ediyorlar,” gibi bagka insanlarin
diistincelerini okudugunu zannediyor. Bu da sagliksiz bir
diisiincedir. Bunu bilemeyiz. Bize gelip boyle bir bilgi ver-
medigi miiddetge bu bizim kendi kendimize olumsuz yone
odaklanmamizdir. Bir diger yanls diisiinme bigimi de fal-
ciliktir. Falcilik akil okumanin farkli bir versiyonu. Orne-
gin, bir sey yapt1 veya yapacak, “Kesin benden nefret ede-
cekler,” diye diisiiniiyor. Ne yapti? Gelecege iliskin hemen
bir senaryo kurdu ve bunun olacagina inaniyor. Yetersizlik
duygusunda akil okuma ve falcilik birbirine ¢ok yakin dii-
sinme bozukluklari ve 6zellikle ¢ok goriilen durumlar. Bir
digeri de kisisellestirme. Burada da kendisiyle hi¢ alakasi
olmayan bir olay1 iistiine alryor ve “Kesin bana bakmuislar-
dir, kesin benim yiiziimden oldu,” gibi diisiinmeye basli-
yor. Halbuki olayin onunla higbir ilgisi yok. Burada yine
gercek dis1 bir diisiinceye kaptirdigim i¢in kendimi yeter-
sizlik duygusuna siiriiklityorum ve ani ipine bir an1 daha
ekliyorum. Ama bu ani1 saglikli bir an1 mi1? Degil. Ben o
aniya yanlis bir anlam yiikledim ve yanlis bir duygu his-
settim. Kendi kendime o yetersizlik duygumu daha da ¢ok
giiclendirdim. O yiizden bu diisiince hatalarini fark ede-
bilmek, temelinde yaptigimiz gercek disi seyleri fark ede-
bilmek ¢ok 6nemli.

Yetersizlik duygusunun temeli nasil atilir? Az énce de-
digim gibi kisi bilissel ¢arpitmalari yapiyor, aliniyor, tizii-
lityor vs. Peki bir insan nasil bu hale gelir? “Neden bir bas-
kas1 bu kadar bilissel carpitma yapmiyor da ben yapryorum?
Niye ben yetersizlik duygusunu daha fazla hissediyorum?”
diyebilirsiniz. Yetersizlik duygusunun temeline indigimizde
elestiren ebeveynleri goriiyoruz ¢ok biiyiik oranda. Te-
mizlik yapar, annesi yaptig1 temizligi asla begenmemistir.
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Cocuklugundan beri annesi yaptig1 seyleri hi¢ begenme-
migtir. Odev ya da ders yapmustir, annesi notunu, yazisini
begenmemistir. Ya da annesi destekleyicidir ama baba eve
gelince tuzlugu firlatiyor, annesine sdylemedigi laf kalmi-
yor, ¢ocuklar1 azarlamak diginda farkl: bir iletisim kurmu-
yordur. Yani tamamen elestirel olan, yargilayan, hakaret
eden, onur kiran, azarlayan, kii¢iik diisiiren ebeveynlere
sahip oluyor bu kimseler. Ne yapryor peki? Bir siire sonra
giiven duygusu yavasca kiriliyor. Kirildikga, kirildikga ye-
tersizlik duygusu gii¢leniyor. Aslinda ¢ocuk o zamanlar
yaptiklariyla ufak ufak 6zgiiven kazanir, 6z yeterlik kaza-
nir. Ama kazanmasi gerekirken ¢ocugu bir daha kiriyor
ebeveyn. O yetersizlik duygusu, an1 aglar1 var ya, iste o
ipi gektigimizde en ucundan ¢ocukluk ¢ikiyor zaten genel
itibariyle, eger farkli bir travmatik durum yasanmadiysa.
Bu ani aglarina bir siirii an1 eklenmesine ebeveynler ve-
sile oluyor. Ama bunlari kisi diizeltebilir mi fark ettikge?
Evet, daha iyi hale getirebilir. Tamamen kaldirmas: biraz
giic ama ¢ok ¢ok daha iyi hale getirebilir. Temelinde eles-
tirel ebeveynleri goriiyoruz. Bir digeri de mitkemmeliyetci
tutum. Bu da yine ebeveynlerde gordiigiimiiz bir sey. Co-
cugunun mitkemmel olmasini isteyen, kendisi de miikem-
meliyetci olan ebeveyn, ¢cocugun da her seyi hep en iyi se-
kilde yapmasini istiyor. Ama ¢ocuklar onlarin standardina
hi¢bir zaman ulasamiyor ¢iinki ebeveyn mitkemmeliyetgi
oldugu i¢in higbir zaman higbir seyi begenmiyor, stirekli
daha iyisini istiyor. Bu yiizden de ¢ocuklar bir siire sonra
yetersiz hissetmeye basliyor. Ne kadar cabalarsa ¢abala-
sin annesinin istedigi kadar iyi bir temizlik yapamayacak.
Belki topladi odasini, belki yanlis katladi ama yapt1 sonugta
ama anne onu gormiiyor ve “Ne bi¢im toplamigsin, sunlar
ortada kalmig!” diyor 6rnegin. Burada annenin kriterine
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hi¢bir zaman ulasamama durumu var. Pes ediyor bir siire
sonra ve “Tamam. Ben bu isi beceremiyorum. Ben yeter-
siz biriyim. Zaten bunun digindaki diger seylerde de an-
nem beni begenmiyor,” diye diistiniiyor. Hele bir de egi-
tim hayatinda ve diger iliskilerinde de -6gretmen, arkadas
gibi- elestirel kisilere rastladiysa o an1 aglarina anilar ek-
lendikge ¢ocuk ¢oktiikge ¢okiiyor deyim yerindeyse ve ye-
tersizlik duygusunu ¢ok yogun hisseden bir yetiskin ha-
line geliyor. Aslinda yeni seyler denemek igin gerekli olan
gliveni bu denemeler saglar. Bizim hayatimiz boyunca de-
nedigimiz, yaptigimiz seyler saglar. Ama iste mitkemme-
liyetci, elestirel ebeveynler veya es, komsu gibi ¢evredeki
kisiler bunlar1 baltaladikea bizi yetersizlik duygusunu it-
mis oluyorlar. Bize boyle hissetmemiz igin baski uygulamis
oluyorlar. Bu da bizi olumsuz manada etkiliyor.

Cogunlukla daniganlarimiza “Bu diisiince kime ait?”
diye sorariz. Danigma siirecinde ¢ocukluguna iniyoruz ya,
bazen danisanlar kendi kendilerine soyledikleri sozlerin
annelerine ait oldugunu fark ediyor. I¢ sesimiz var ya. Bir
yemek yaptiniz, kotii oldu. I¢ sesiniz diyor ki “Bir kere de
beceremedin, zaten bir kere de becersen 6liirsiin.” Teme-
line baktigimiz zaman bu sozler annesinin kiigiikken ona
verdigi tepki aslinda. Anne babanin 0-6 yas doneminde bi-
zim i¢in bir kullanim kitap¢ig1 olusturdugunu diistintin.
Biz de o kitapgiga gore kendimizi degerlendiriyoruz, ha-
yatimizda yon ¢iziyoruz. Kendi kendimizi elestiriyoruz,
kendi kendimizi onayliyoruz. i¢ sesiniz fark ettiyseniz ba-
zen annenize ait, bazen de babaniza. Masumlar Apart-
manrnda da boyle aslinda. Bu anlattigim seyi ironi olarak
on plana ¢ikartmak i¢in anneyi gosteriyorlar. Danisanlar
kendini elestiriyor, gomiiyor yetersizlik noktasinda. “Ben
zaten sunu yapamadim, bunu yapamadim, koti biriyim,
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soyleyim, boyleyim...” Biz de soruyoruz: “Bu diisiince kime
ait, sana mi, annene mi?” Ne yapmis? Annesinin elestirel
diistincesini almis, kendi kendiyle savastyor. Halbuki bu ona
ait bir sey degil, annesinin 6gretisi. Bunu soyledigimizde,
bunu fark ettigi zaman kisi zaten o iyilesmeye dogru bir
adim daha atmis oluyor. O yiizden kendi igsel diisiincele-
rimizle de bazen bunu analiz edebiliriz. Kendinizi yeter-
sizlikle suclarken bu sizin ge¢misteki ebeveyninizin sesi,
size ait olmayan bir kelime, bir séylem olabilir mi? Bunu
kendi i¢inizde degerlendirebilirsiniz.

Simdi 6z yeterlik inancina gegelim. Oz yeterlik kisi-
nin belli bir seyi yapabilecegine dair duydugu inang. Bu
bizim giinliik yasamdaki motivasyonumuzu etkiliyor. Bir
sey yapmak, bir adim atmak, 6rnegin el isi yapmak, bun-
lar bizim 6z yeterlik inancimizin seviyesini gosteriyor; bu
islerdeki motivasyonumuzu artiriyor veya azaltiyor. Bun-
lar1 biz deneyimleyerek 6greniyoruz. Oz yeterlik yeni bir
becerinin kazanilmasinda oldukea biiyiik bir role sahip.
Yani ben yemek yaparken kendime giiveniyorsam, daha
once boyle ufak tefek birka¢ defa denediysem ve basarili
girisimlerde bulunduysam, 6z yeterligim bir tik daha iyi
noktadaysa, yeni bir seyler denemek i¢in daha fazla mo-
tivasyon duyuyorum, yeni seyler 6grenmek istiyorum, o
beceriye yatkinligim giderek artiyor. Ama 6z yeterlik his-
siyatim, o konudaki inancim ¢ok kuvvetli degilse ne yapi-
yorum? Pes ediyorum; ya hi¢ yapmiyorum ya da nasil olsa
olmayacak diye diisiinityorum. Oz yeterlik duygusu bizim
bir seyleri 6grenmemizde bu kadar etkili.

Oz yeterlik inancinin kaynaklar1 neler? Biz 6z yeter-
ligimizi nasil gelistirebiliriz? Bunun temelini ne olustu-
ruyor? En birincisi, en etkili olan1 basarili deneyimler.
Simdi yetersizlik duygunuz varsa, biraz kuvvetliyse, “Ben
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0z yeterlik duygumu gelistirmek istiyorum,” diyorsaniz az
sonra bahsedecegim ne yapmaniz gerekiyor kisminda ama
bol bol deneme yapmaniz gerekiyor. Bagarili deneyimler...
Bu ¢ok 6nemli. Ne kadar ¢ok deneme yaptiniz, o kadar ¢ok
oz yeterliginiz artt1. Ornegin ok atmaya karar verdim, ok-
culuk kursuna basladim. ilk basta hi¢ yapamiyorum ama
ok attik¢a, hedefe yaklastikca “Evet, ben bunu yapabili-
yorum,” diyorum ve o alanda daha fazla ¢aligmak istiyo-
rum. Ya da yemegi bir yapiyorum, iki yapryorum begeni-
liyor, daha fazla yemek yapmak istiyorum, yemege dair
0z yeterligim artiyor. Daha ¢ok deneme 6z yeterlik inan-
cinin daha ¢ok kuvvetlenmesi anlamina geliyor. Ama su
demek degil; on denemenizin onu da basarili olmak zo-
runda degil. Belki baslangicta ilk onun ikisi, sonraki onun
licli basarili olacak, yavas yavas artacak. O yiizden bol bol
deneme yapmak gerekiyor. Bir digeri de vekaleten dene-
yimler. Bunda da baskalarini gozlemliyoruz. “Ha, demek
ki ben de bunu yapabilirim, zor gériinmiiyor. O yapryorsa
zor bir sey gibi durmuyor, ben de yapabilirim,” diye dii-
stiniiyorum. Burada ne yaptim? Kendime, 6z yeterligime
bir katki sagladim ama bu basarili deneyimler kadar et-
kili degil. En etkili olan bol bol deneme yapmak. Bir di-
geri de sozel ikna. Burada bir bagkasinin bizi ikna etmesi,
“Sen bunu yapabilirsin, bu konuda sana inanryorum,” gibi
bizi ikna etmeye yonelik sozleri 6z yeterligimizi gelistiri-
yor. Bu da bize iyi gelen bir nokta. Ama basarili bir dene-
yim elde edemediysek, hi¢ deneme yapmadiysak ve 6z ye-
terligimiz de kuvvetli degilse, yani yetersiz hissediyorsak
sadece sozel ikna ise yaramaz. O yilizden deneme ger¢ek-
ten burada ilk madde. Bir digeri fizyolojik ve duygusal du-
rum. Ornegin, performans durumundayken bu 6z yeter-
lik inanci ortaya ¢ikiyor. O anda ¢ok heyecanlanip “Ben
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bunu yapabilirim. Yapamam, kesin yapamayacagim, su an
¢ok heyecanlandim,” gibi diigiincelere kapilmak da bizim
o anki 6z yeterligimizi ciddi anlamda etkiliyor. Son ola-
rak ki sonuncusunu ben ekledim, normalde 6ncekiler ku-
ramin pargalari ama sonuncusunu ben ekledim ve bunun
¢ok 6nemli oldugunu diisiiniiyorum. Ebeveyninden kisi-
nin aldig1 saglikli ve gergekgi geribildirimler. Bir yetiskin
¢ocukken annesinden saglikli geribildirim almadiysa, ¢o-
cuk bardagi oraya tasiyabilirdi ama annesi “Tagtyamazsin
birak!” diye elinden aldiysa ¢ocuk ne yapiyor? Yetersiz his-
sediyor. Daha denemedi bile. Annesi ya da babasi, saglikli
ve gergekgi geribildirim verdiyse ¢ocuk da 6z yeterligiyle
ilgili “Evet, ben bunu yapabilirim,” inancini saglikli bir se-
kilde 6grenir. En temel kaynag: da ¢ocukluktan itibaren
bu durum olusturuyor. Burada da su noktaya da deginmek
istiyorum. Evet, 6z yeterlik 6nemli ama bazen de su olur.
Bazi insanlar “Ben her seyi yaparim,” diyerek u¢ noktalara
gider. Evet, 0z yeterlik 6nemli ama ger¢ek¢i olmayan bir
ozgiiven tarzinda, 6zgiiveni andiran gercek¢i olmayan 6z
yeterlik de sagliksizdir. O yiizden gercekgi beklentiler ol-
mast lazim. Ben bunu yapabilirim dediniz. On denemenin
ticlinde, dordiinde de yapabiliyorsaniz siz onu yapabiliyor-
sunuz demektir. Ama ben mitkemmel yaparim, harika ya-
parim, ehliyetiniz yok ama harika araba stirerim... Daha
6grenmediniz bile. Hi¢ 6grenmeden siirerim demek ayri,
ogrendikten ve gozlemledikten sonra siirerim demek ayri.
Astim, kestim seklinde konusuyorum 6rnegin; bu saglik-
s1z ve gercekei olmayan bir durum. O yiizden beklentile-
rimizin de gergekgi olmasi lazim, 6z yeterlik inancimizin
saglikli olmasi i¢in.

Simdi son kisma geldik, birkag sey daha sdyleyecegim,
sonra sorulara gegebiliriz. Peki tedavisi i¢in ne yapabiliriz?
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Oz yeterlik inancimizin geligmesi, yetersizlik duygumu-
zun, olumsuz anlamda yogun olarak yasadigimiz yeter-
sizlik duygumuzun azalmasi i¢in ne yapabiliriz? Birincisi
hata yapmaktan korkmayin. Hata yapmak ¢ok hayatin
icinden bir sey. Allah diyor ya “Hig giinah islemeyen bir
kavim olsaydi, onlarin yerine giinah isleyen bir kavim
yaratirdim. Onlar geri doner, tévbe ederlerdi.” Biz boyle
sanki cennete diigmiisiiz gibi hi¢ hata yapmadan miikem-
mel bir yasama gonderilmedik. Burada hata yapacagiz, he-
pimizin hatasi olacak, su an diinyada yasayan her insan
hata yapabilir, yani hepimiz a¢ig1z. O yiizden hata yap-
maktan korkmayin. Ciinkii ne kadar ¢ok hata yapmaktan
korkup deneme yapmazsaniz, yetersizlik duygunuz o ka-
dar ¢ok per¢inlenir. Ciinkii kagiyorsunuz, siirekli kagiyor-
sunuz. Bol bol deneme yapmaniz gerekiyor. Belki ilkinde
100 denemeden sadece 10’'unda basarili olacaksiniz ama
deneyin, o zamanla agilacak. Su an baktiginiz telefonlar,
birka¢ denemede bulunmamuis, defalarca hatalar yapilmis
ve sonunda bu noktaya kadar ulasilmis. O yiizden biz de
hata yapmaktan korkmayacagiz ve bol bol deneme yapa-
cagiz. Bir dahakine hatalarimizi goriip iyilestirmek icin
bagka bir sey deneyecegiz. Daha iyi noktaya gitmek i¢in
farkli bir durum deneyecegiz ve bu sekilde 6zgiivenimiz,
0z yeterlik inancimiz gelisecek. Ciinkii 6z yeterlik inanci
bol bol denemeyle gelisiyor. Iki ipiniz oldugunu diisiiniin;
bir 6z yeterlikle bir de yetersizlik duygusuyla ilgili bir ipi-
niz var. Ne kadar ¢ok deneme yaparsaniz 6z yeterlik duy-
gunuzla ilgili onun ucuna daha ¢ok ekleyeceksiniz ve o ip
daha da uzayacak, digerinden daha kuvvetli hale gelecek.
O ytiizden o ipin ucuna bol bol ilmek atmaya, bol bol de-
neme yapmaya bakin.
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Bir konu daha var. Bu da ¢ok degerli. Yetersizlik duy-
gusunun oldugu danisanlarimizda sunu ¢ok goriiyorum;
bol bol kiyaslama yapiyorlar. Bagkalariyla kendilerini ¢cok
fazla kiyasliyorlar. “O yapti, ben yapamadim. O bunu gok
giizel yapiyor, ben yetersizim, ben yapamadim.” Halbuki
diger kisinin yagami farkli, benimki farkli. Ben de psiko-
lojik danismanim, bagkas: da psikolojik danisman. Gidip
bir bagkasiyla kendimi tamamen kiyaslarsam bu beni bir
siire sonra daha da ¢okertir, yetersizlik duygumu daha da
percinler. Ben o degilim, o da ben degil. O yiizden kiyas-
lama yaptiginiz1 fark ettiginiz an oradan kendinizi ¢ekin.
“Hayur, kiyaslama yapmayacaksin, bu dogru bir sey degil,”
diye kendinizi oradan ¢ekeceksiniz. Aksi halde buna gok
kapilirsaniz ileride kisilik bozukluklarina, birtakim psiko-
lojik rahatsizliklarin temelinin atilmasina dogru kendinizi
kaydirmis olursunuz. O yiizden bu noktaya dogru gitme-
yin, kendinizi bagkasiyla kiyaslamayin. Bir diger dnemli
konu da su: Kendinizi elestirmeyin, gémmeyin. Yine ye-
tersizlik duygusu yasayan kisilerde bunu ¢ok goriiyoruz.
Gergekten kendini gémiiyor. “Bunu yapamayacagim, ede-
meyecegim.” Agtyor ¢cukuru i¢ine kendini koyuyor, bir de
tistiine toprak atiyor. Bunu ¢ok yaparsaniz -yetersizlik duy-
gusunu ¢ok yogun olarak hisseden kimselere soyliiyorum-
sizi diger insanlarin gobmmesine firsat vermis olursunuz.
Kendinizi diger insanlarin yaninda ¢ok fazla elestirirseniz
onlar da sizi elestirmeye baslar. Bu es i¢in de boyle, arka-
daslariniz i¢in de bdyle. Bu kim olursa olsun, kendinizi
elestirmeyin, elestirmelerine de miisaade etmeyin. Birisi
sizi elestirmeye kalktig1 zaman “Hayir, ben boyle degilim,”
deyip ona kars1 ¢ikmay1 bilmeniz lazim. Kendi kendinizi
bir bagkasinin yaninda elestirmeyin, bu gergekten onlara
kap1 araliyor. Bir siire sonra bakiyorsunuz, “E sen zaten
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boyleydin. Sen zaten boyle diisiintiyordun,” diye gelip size
bir yerden o lafi dokunduruyorlar. Bu da yetersizlik his-
sini daha fazla yasamaniza sebebiyet veriyor. O yiizden
bu noktada kendinizi ne yalnizken ne de bagkalarinin ya-
ninda elestirmeyin ve kendinizle savasmayin. Ne zaman ki
o savas! bitirdiniz, kendinizi elestirmeyi biraktiniz, oldu-
gunuz haliyle kabul ettiniz, o zaman sagliksiz olan yeter-
sizlik duygusundan ¢iktiniz demektir. Birisi sizi ¢cok eles-
tiriyorsa ondan uzaklasin ya da kendinizi ondan koruyun
muhakkak. Baktiniz, her bulustugunuzda arkadasiniz sizi
stirekli gomiiyor, siirekli elestiriyor. Onunla irtibatinizi azal-
tin, araniza mesafe koyun. Ya da ona sunu soyleyin: “Beni
elestirme, nasihat et bana.” Insanlar bunu o kadar ¢ok ka-
ristirtyorlar ki. Nasihat etmek ayri, elestirmek ayridir. “Bir
kere dogru yapsan sasardim, ¢ok ¢irkin bir sey yapmigsin,
¢ok yanlis davranmigsin.” Bunlar elestiridir ve bir baska-
sinin bize boyle climleler kurmasi saglikli degil. Yani bir
dost size aciy1 soyleyecekse bile tath dille séyler. Gelip de
yiiziiniize sizi elestirip sizi gomiip de “Ben dostunum, tabii
ki dogruyu soyleyecegim, dost ac1 soyler,” diyemez. Hayur,
dost aciy1 tatli halde soyler. O yiizden bir baskasinin sizi
gdmmesine asla ama asla izin vermeyin ¢ilinki bu saglik-
s1z bir yap1. Ayet-i kerime “Insanlara giizel soz sdyleyin,”
diyor. O yiizden biz insanlara en giizel seyleri soyleyece-
giz, onlarla en giizel sekilde irtibata ge¢cmeye calisacagiz.
Bagkalar1 da bize miidahil olursa bunlara miisaade etme-
den iligkilerimizi diizenleyecegiz.

| Karakter, kisilik yapisi biligsel ¢carpitmalar: ortaya
cikarir mi?

Kisilik yapisi dedigimiz sey kisinin ¢ocuklugundan
itibaren, psikolojik olarak anne babasindan, ¢evresinden
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aldig1 egitimlerle olusan bir sey aslinda. Dolayisiyla evet,
dedik ya ¢cocuklugumuzda yasadigimiz seyler etkiliyor bizi
diye. Bunlar bizim bilissel ¢arpitmalara olan yatkinligi-
miz1 artiriyor. Kendimizi dogru degerlendirme noktasin-
dan kaydiriyor. Eger cocuk ¢ok degersiz goriildiiyse, cok
baskilandiysa yetiskin oldugunda da aynen o sekilde eles-
tiriyor kendini. “Bir kere yapsan sasardim, bak bunda da
basarisiz oldun,” diyor. Halbuki bagarili yaptig1 seyler de
var ama onlar1 gormiiyor; bilissel carpitmaya kaydi. Onu
nereden 6grendi? Cocuklugundan 6grendi. Bu manada ki-
silik yapisi biligsel carpitmalarin yer aldig1 bir nokta. Ama
kisilik yapisi boyle dogustan gelen bir sey degil, sonradan
olusan bir sey oldugu i¢in iceriginde bircok etken var.

| Hocam 40’11 yaglardan sonra bu yetersizlik duygusu
diizelebilir mi? Nereden baslamak gerekir?
Beynimiz 6yle bir yapiya sahip ki hi¢bir aniy1 tamamen
silemiyoruz. Boyle duygularin yerlesmesini saglayan anilari
beynimizden tamamen silemiyoruz. Ne hipnoz, higbir te-
rapi teknigi bunu tamamen silmiyor. O yiizden yaslar, y1l-
lar gegse bile o an1 orada duracak, yetersizlik duygusuyla
ilgili o yara orada duracak. Ama bunu daha iyi hale ge-
tirebilirsiniz. $u an ytizde doksan yasiyorsaniz yiizde on-
lara, yirmilere indirebilirsiniz. Yani daha iyi hale getire-
bilirsiniz. Nereden baslayacaksiniz? Az 6nce soyledigim
gibi hata yapmaktan korkmayacaksiniz, kendinizi elestir-
diginizi fark ettiginizde durduracaksiniz, bagkalarinin ya-
ninda kendinizle ilgili olumsuz hicbir sey sdylemeyeceksi-
niz. Dedigim gibi sizi elesirenleri durdurmak ¢ok 6énemli.
Bol bol deneme yapacaksiniz, denemelerde olumsuz sonug
aldiginizda pes etmeden devam edeceksiniz. Bunlar sizi
yavas yavas gelistirecek; 6z yeterlik inanci boyle kazanilir
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¢iinkdi. Bir anda ¢ok biiyiik seyler beklemeyin, adim adim
olacak. Bunlar béyle olur ¢iinkii. Biraz zaman alacak ama
olur, imkéansiz degil. Yasin ilerlemis olmasi1 imkansiz ol-
dugu anlamina gelmiyor.

| Cocuk ve ergenlerle ¢alisirken basarisizliklarla bii-
yiiyen 6z yeterlik duygusunun iistesinden nasil ge-
linir? Danismanlar olarak ne gibi ¢alismalar yapa-
biliriz?

Ben BDT calistigim i¢in mi bu kadar ¢ok goriiyorum,
bilmiyorum ama gocuk ve ergenlerle calisirken 6z yeter-
sizligin temelinde bilissel ¢arpitmalar, gercegi yansitma-
yan, temeli olmayan diisiinceler o kadar ¢ok ki 6nce bunu
konusmak ¢ok énemli. Ozellikle ben ergenlerle ¢alisirken
once onlar1 dinliyorum; ¢ocuklugunu da muhakkak din-
liyorum. Sonraki siirecte de bilissel ¢arpitmalar1 anlati-
yorum. Ondan dnce diisiincelerini not ettiriyorum, sonra
bilissel ¢arpitmalarini anlattirtyorum. Diyorum ki “Bu
yaptigin seyler gercekte dyle mi?” “Degil.” Konusuyoruz,
degerlendiriyoruz. Bir siire sonra biligsel ¢carpitmalari ige
yaramamaya bagliyor. Bir siire sonra “Bir saniye, ben ya
hep ya hig tarz1 diisiincesine kaydim,” seklinde diistinii-
yor. Kendini oradan ¢ikariveriyor. Kendini oradan ¢ikar-
dikga, yaptig1 olumlu seyleri gordiikce -ki bol bol deneme
odevleri veriyoruz hazir olmaya bagladiktan sonra- kisinin
oz yeterlik duygusu yavas yavas gelismeye basliyor. Bu se-
kilde calisilabilir. Eger ¢ocuksa, ¢ok kiigiikse, diyelim ki
8-9 yas oncesindeyse kesinlikle anne babalariyla goriisiin.
Cilinkd siz cocukla ne kadar ¢aligirsaniz ¢aligin, evde anne
baba ¢ocugu gommeye devam ediyorsa ¢ocuk toparlan-
muiyor hicbir sekilde. Anne babay1 da ¢agirip onlarin eles-
tirel diislincesini tamamen kesmek gerekiyor. Ve cocugu
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desteklemek gerekiyor. Cocuk daha kiigiik yastayken daha
¢abuk toparlanabiliyor.

| Bazen ne kadar degismek i¢in ugragsak da olmuyor,
farkinda olsak da yapamiyoruz. Degisim gergekten

miimkiin mii?

Degisim miimkiin. Ama her seyin bir anda degismesini
beklemeyin. Pat diye olmuyor, zaman aliyor. Belki bir se-
nenizi, belki yedi ayinizi alacak ama o denemeler yavas ya-
vas olacak. Yani on sefer denediniz, ikisinde basaril, seki-
zinde basarisiz oldunuz. Denemeye devam edeceksiniz, pes
etmeyeceksiniz. Bir siire sonra basa sariyor dogru ama pes
etmeden devam edeceksiniz, o bir siire sonra basa sarma-
maya baglayacak. Bir enstriiman 6grenirken hep 6yle olur
ya, ara verirsiniz, sonra hop basa sarar 6rnegin. Ama siz
pes etmeden, her giin diizenli olarak bakmaya baglarsaniz
bir siire sonra 6greniyorsunuz aslinda. Bu noktada béyle
olmal1 ancak basa sariyorsaniz orada siz yine kendinizi
gommeye baslamigsiniz demektir. Kendinizi bu noktada
tutmaniz gerekiyor. Elestiriyi fark ettiginiz an keseceksi-
niz. Bagkalarinin yaninda da kendinizi ggmmeyeceksiniz,
gevrenizin sizi gdbmmesine firsat vermeyeceksiniz. O agi-
dan da azaltmak gerekiyor, aksi halde biraz zorlasir sizin
i¢cin miicadele.

| Annemin kiigitkken bana karg1 yaptig1 kiyaslamalar
nedeniyle icimde ona karsi1 olan 6fkemi yenemiyo-
rum. Ne yapmam lazim?

Soyle soyleyeyim, kimse annesini sevimek zorunda de-
gil. Bizde boyle bir sey var. Babasini da sevmek zorunda
degil. Gegenlerde bir 6grenci geldi bana, 2. ya da 3. simif
ogrencisi. “Ben ¢ok kotii biriyim,” dedi. “Neden koétii birisi
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oldugunu disiiniiyorsun?” dedim. “Ben bazen annemi sev-
miyorum, babami da sevmiyorum. Bazi seyleri yaptikla-
rinda onlar1 sevmiyorum,” dedi. Ofke duyuyor muhte-
melen ¢ocuk. “Bunun i¢in mi kétii hissediyorsun?” “Evet,

» <«

ben kotii biriyim.” “Hayir, sen kotii birisi degilsin, anneni
babani da sevmek zorunda degilsin. Sana haksizlik yap-
tiysa, adaletsizlik yaptiysa, olmamasi gereken bir sey yap-
tiysa bundan rahatsizlik duyabilirsin.” Bu soruyu soran
kisi i¢in de gegerli. Annemizi sevmek zorunda degiliz. O
duygumuz igimizde, gegmise doniip de onu degistireme-
yiz. Ama dniimiize bakacagiz, sevmek zorunda da degiliz,
o duygumuz oldugu yerde kalabilir. Cok fazla geri doniip
ugrasmayin o duyguyla. Belki konusmak rahatlatacaksa
gidip konusun ama ¢ok da rahatlatan bir sey degil, bir ise
de yaramiyor ge¢mise doniilmedigi icin. Ama kendinizi
de illa ben sevmek zorundayim, bu 6fkemden kurtulmak
zorundayim gibi baltalamaniza da gerek yok. Baz1 davra-
nislari sizi 6fkelendirebilir, sizi rahatsiz edebilir ve bu ¢ok
dogal bir durum. Insani bir durum.

| Kendimizle savasmama hususunu nasil basarabili-
riz? Duygularimizda nasil dlgiilii olabiliriz?

Duygulariniz gergekligi yansitryor mu? Buna bakmak
lazim. Mesela bir olaya sevindiniz, ¢ok fazla sevinmenin bir
zarar1 yoksa bunda bir sikint1 yok. Yetersizlik duygusunu
hissetmek de ¢ok dogal ama bunu ¢ok fazla hissediyor ve
bu sizin giinlitk yasaminizi ¢ok fazla etkiliyorsa o zaman
ona miidahale etmeniz gerekiyor. Kendinizle savagsmama
kismi da az 6nce dedigim mesele, gbmmeyecegiz. Yeter-
sizlik duygusunu hissederken geri doniip sen zaten bunu
yaptin, sunu yaptin diye buluyoruz ya kendimizi, orada di-
yecegiz ki “Hayir, o zaman o dogruydu, onu yaptim. Bir
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dahakine daha dikkatli olurum.” Bunu deyip oradan ¢i-
kacagiz. Fark ettik¢e ¢ikartacagiz kendimizi. Kendimizle
ugrasmayacagiz. Boyle kendimizle siirekli ugrastike¢a yiyip
bitiriyoruz kendimizi, bu bizi savas noktasinda ¢ok kotii
bir yere gotiiriiyor. O ytlizden kendimizi yakaladik¢a ora-
dan atacagiz, ¢ikaracagiz. Ve bol bol deneme yapacagiz.
Bu dogal bir siireg, hatali oldugumuz yanlar da olacak. Al-
lah bizi boyle yaratmis, bu diinyaya hata islemeye geldik.
Hata isleyecegiz, tovbe edecegiz, hata isleyecegiz, tovbe
edecegiz. Bunlar ¢ok dogal seyler. O yiizden yakaladik¢a
o andan kendimizi gikartip oyalayacagiz zihnimizi. Cok
bosluga diismek de bu diisiincelere kapilmaya sebep olu-
yor. Kendinizi oyalayacak baska seyler bulun. Yine ayet-i
kerime diyor ya “Bos kaldiginda kalk ve yorul,” sifa niye-
tine. Bombos evde hicbir sey yapmadan kendi kendinizle
ugrasirsaniz daha da sararsiniz. Yani igine vesvese girer,
baska seyler girer, saracak ¢ok sey bulursunuz. O yiizden
baktiniz yine sariyorsunuz, muhakkak bir is bulun, ken-
dinizi oradan ¢ekin.

HUMEYRA SEVINC YILDIZ NE DEMEK ISTEDI?

#yetersizlikduygusu #6zyeterlik #duygularveanlam
#biligselhatalar #muzdeneyi
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IKINCI BOLUM
GUVENLI iLisKi







EVLILIGE HAZIRLIK VE EVLILIK
KORKUSUNUN TEMELINDEKI NEDENLER

oy

Uzm. Noropsikolog Sehadet Ekmen Peynirci

Sehadet Ekmen Peynirci, Bilgi Universitesi Psikoloji bo-
liimiinden mezun oldu. Goldsmith Universitesi'nde Klinik
ve Kognitif Norobilim alaninda yiiksek lisansa basladi.
South Wales ve Harvard Universitesi'nde egitim gordii.
Mindfulness, noroplastisite, Alzheimer tizerine ¢aligma-
larda bulundu. Cesitli vakif tiniversitelerinde ders verdi.
Miilteci ¢ocuklarin entegrasyonunu hizlandiracak proje-
lerde gorev aldi. Dijital Psikolojik Devrim kitabinin ya-
zarlarindan biri olan Ekmen Peynirci, Pen Akademi Psi-
koloji Merkezi’ni kurdu. EMDr, ECCt Cift Terapisi, ACT
(Kabul ve Kararlilik), BDT (Biligsel Davranis¢t Terapi),
Hipnoterapi, ILS (Integrated Listenin System), Transper-
sonal Psikoloji egitimlerini alan Ekmen ¢ocuk ve yetis-

kinlerle galigmaktadir.

| “Giivenli fligki” temal1 seminerlerimizden “Evlilige
Hazirlik ve Evlilik Korkusunun Temelindeki Neden-
ler” adli seminerimizi gerceklestirecegiz. Uzman
Noropsikolog Sehadet Ekmen Peynirci, evlilige ha-
zirhik ve evlilik siirecinde bireylerin baglanma stil-
lerinin 6nemini, problem ¢6zme becerilerini bizlere
aktaracak.

Burada kag kisi evli, kag kisi ailesinden saglikli bir ile-
tisim gordii, kag kisi baglanma problemi yasiyor?
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Evlilik korkusuyla ilgili oncelikle bebeklige dogru ine-
lim, daha sonrasinda evlilige kadar ilerleyelim. Genelde
bekledigimiz sey kiside %55-65 giivenli baglanma olma-
sidir. Giivenli baglanma, siz bebekken annenizin sizin ana
ihtiyaglarinizi karsilamasi, agladiginizda ihtiyacinizi go-
zetmesi ve bir sey istediginizde size tepki vermesidir. Ana
ihtiyaglariniz karsilanmadiginda anne yok galiba diyorsu-
nuz. Bu konuyla ilgili “Yabanci Durum Deneyi” adinda bir
aragtirma yapilmuis. 1-1,5 yas arasindaki ¢ocuklarin annele-
riyle birlikte bir odaya girmeleri isteniyor. Cocuk anneyle
birlikte o odada oyun oynuyor. Anneye kisa bir siire sonra
odadan ¢ikmasi sdyleniyor. Anne odadan ¢ikiyor. Anne
odadan ¢iktiginda bazi ¢ocuklar annenin ¢iktigini fark et-
miyor, bazilariysa hemen fark ediyor ve annenin pesinden
gitmeye c¢alistyor. Anneyi ¢ikartip ¢ocugu igeride bekleti-
yorlar. Cocuk agliyor, oyuncaklarla ugrasmaya basliyor, o
sirada odaya yabanci birisi gelmis oluyor ve ¢ocugu sakin-
lestirip rahatlatiyor.

Giivenli baglanan ¢ocuklar anne odaya girdiginde ko-
sarak annesine sariliyor ve agliyor, sonra oyuna devam edi-
yor. Annesi varken orada o gocuk oyun oynayabiliyorsa an-
neyle giivenli baglanmistir. Cocuk giivenli baglandiginda
“Annem her zaman orada,” diyebiliyor. Daha sonrasinda
oynamaya devam ediyor. Kagingan baglanmada anne var
ama ¢ocuk kendi halinde. Cocuk anne odaya girdiginde
anneye bakmiyor, nétr kaliyor. Ikincil, yani direngli bag-
lanmada ¢ocuk o kadar kararsiz baglanma yasamis ki an-
neyi gordiigii anda yapistyor. Baglanma stirekli devam edi-
yor. Bir tiirlii anne onu rahatlatamiyor, ¢ocuk da oyuna
geri donemiyor.

Bizim iliskilerde en ¢ok sikint1 yasayacagimiz ve muh-
temelen iliskilere de yansitacagimiz sikintilar korkulu/
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diizensiz baglanmadan kaynakli. Bu baglanma tiiriinde
¢ocuk istismara ugramis ya da siirekli korku gercevesinde
yasamis olabilir.

Cift terapilerine aldigimiz kisilerde baglanmayla ilgili
sorunlar gordiigtimiizde hemen ¢ocukluguna iniyoruz.
Esler arasinda gordiigiimiiz ilk problem bag kuramama.
Anne en biiylik bag kuracagimiz seylerden birisi. Bag ku-
ramayan insanlara sunu soyliiyorum; annenize soyleyin eli-
nize krem siirsiin, saginizi tarasin. O bag1 kurmaya ¢alisin.

Evli ¢iftlerde ikinci problemse ayni takimda degiller.
Sanki diismanmis gibi muamele ediyorlar birbirlerine.

Yapilan popiilasyon arastirmalarina bakilmis, toplu-
mun %10-12’si evlilik korkusu yasiyor. Korkma sebeple-
rinden birisi baglanmayla ilgili. Ikincisi de dogru insan1
se¢me kaygisidir. Eger evinizde ¢atigmali bir ortam ve an-
nenin ya da babanin gériilmedigi, anlagilmadigi bir ortam
varsa sizin i¢in dogru insan1 segmek ¢ok zordur.

Maalesef yapilan arastirmalar sunu gosteriyor ki siz
hayatinizla ilgili kimi segerseniz o kiside babanizin en iyi
ve en kotdl huylarini goriiyorsunuz. Olay su ki babanizin
kétii bir huyu varsa sectiginiz kiside ondan daha kétii bir
huyla karsilasiyorsunuz. Babanizin iyi bir huyu varsa onun
en iyi tarafiyla karsilasiyorsunuz. Babaniz comertse bu c6-
mertligi esinizde de goriirsiiniiz, babaniz 6fkeliyse bu 6f-
keyi esinizde de goriirsiiniiz. Senin burada yonetmeyi 6g-
renmen, ilistesinden gelmen gereken bir sey var. Kiminle
evlenirsen evlen, buna benzer bir problem yasayacaksin.
Siz bir insan1 segeceginiz, hayatiniza alacaginiz zaman ilk
once kendinize bakar, kendinizle alakali degistirilecek sey-
lere odaklanirsaniz o kisi de ona gore gelir.

Ciftler cocuklar igin cift terapisine geldikleri zaman,
anne babadan baglamanin daha giizel olacagini soyliiyoruz.
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Anne baba degistigi zaman ¢ocuk da otomatik olarak de-
gisecek. Iligkilerdeki en bityiik sikint1 sudur: Siz iletisim
kurdugunuz zaman ¢ocuklar iligki ¢opliigiiniizde biiyii-
tiiyorsunuz. O ¢opliik de iletisim tarziniz. Eger iletisimi-
niz sagliksizsa ¢ocuk da sagliksiz bir iletisim tarzina gegi-
yor ve ayni sizin gibi biriyle evleniyor. Bu da o kiside korku
haline geliyor.

Bir diger korku da ¢ocukluk travmalari. “Cocukluk
travmalarimdan bir tiirlii kurtulup dogru insan1 bulami-
yorum,” ya da “Benim travmam yok neden dogru insani
bulamiyorum,” diyor musunuz?

Cok segici davraniyor muyuz diye sorabiliriz kendimize.
Neden segici davraniyoruz? Segici olmak sadece olay1 6rt-
bas etmektir. Aslinda arka planinda su vardir: Ben se¢im-
lerime giivenemiyorum, se¢imlerimde yanlis bir sey ya-
parim ve tiim bedeli ben 6derim, bedeli 6dersem de ben
bunu kaldiramam. Cok seciciyseniz bir bakin acaba ken-
dinizle mi ilgili? “Kesin yine yanlis tercih yaptim, annem
diyecek ki bana sen yaptin, bedelini sen 6deyeceksin.” Oyle
vakalar var ki bunlar sdyleniyor aile tarafindan ¢ocuklara.
Onemli olan yaptigimiz secimlerin sorumlulugunu alabil-
mektir. Her evlilik ¢ok iyi ve dort dortliik degil, bunu bil-
memiz gerekiyor.

Gegen hafta bir daniganim geldi; sevgilisi oldugunu, ¢ok
giizel bir iliskisi oldugunu ve bu kadar mitkemmel olaca-
gin1 tahmin dahi edemedigini séyledi. Neden mitkemmel
diye sorunca hig kavga etmiyoruz dedi. “Eyvah, hi¢ kavga
etmiyorsaniz olay en basindan vahim,” dedim. “Neden,
kavga etmek giizel bir sey mi, insan iliskilerinde kavga m1
eder?” diye sordu bana. Demek biriniz birinizden fazla ve-
ricisiniz; biriniz kendini yok etmis, kendini yok ettikten
sonra da iliskiniz ¢ok giizel, miikemmel olmus. Dedim ki
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“Su an tartismaman kendinle alakali, ¢ok fazla verici ol-
manla alakali. Yarin ne olacak biliyor musun, Ahmet 10
verdiyse yarin 100 verecek. Yarin 100 veren Ahmet’in ve-
recek bir seyi kalmayacak. Iki insanin yasadig1 yerde ¢a-
tigma olur. Tartisma olacak ki degiseceksiniz. Tartigma
olacak ki doniiseceksiniz. Tartigma olacak ki bir insan1 yo-
netebilmeyi 6greneceksiniz.”

[ligkiyle ilgili su metaforu hep sdylerim; hanimefendi
yumurtaysa beyefendi unsa siz kek yapacaksiniz. Kek yer-
ken yumurta tad1 aldiginizda nasil rahatsiz oldugunuzu dii-
siiniin. Biraz daha ¢irpsaydi daha iyi olurdu dersiniz. Ilis-
kide de siz ¢irpa ¢irpa kar1 koca olmay1 6greniyorsunuz.
Bir olmay1 6greniyorsunuz. Evlendim ama ben yumurta
olmaya devam edeyim, ben de un olmaya devam edeyim
derseniz o zaman sadece ev arkadas1 olursunuz. Ama yok
biz bu iliskiyi devam ettirmek, biz bu iligkiyi olusturmak,
biz bu iliskide ileriye dogru gitmek istiyoruz derseniz siz
bir olmaya basliyorsunuz. Bir olmak siirekli verici olmak
degildir. Iliskilerde nemli olan seylerden birisi sinirlardir.

Ben daniganima sunu sdyledim: Siz yolda kirmiz1 151k
yakmaniz gereken yerde yesil 151k yaktiniz ve biitiin trafik
birbirine girdi. Kiz arkadasiniz da ben bu trafikte, bu siki-
siklikta nasil var olabilirim dedi ve ayrild: sizden.

Evlilikte ¢cikan problemlerin en biiyiigii, evlilik 6ncesinde
sorun ¢ikmasin diye gereginden fazla verdiginiz durumlar-
dir. Cirpilacaksiniz yumurta olarak ama siz bir yumurtasiniz
neticede, bunu da bilmeniz gerek. Esinizle birlikte birsiniz.

Evlilikten ne istediginizi uzun uzun yazin. Oncelikle si-
zin ne istediginizi bilmeniz gerekiyor. Yoksa rastgele biri ¢1-
kiyor karsiniza, beni ¢ok seviyor diyorsunuz. Hele ki kagin-
gan, kaygili, direngli baglanmaniz varsa, anne babanizin ¢ok
saglikli iletisimi yoksa, saglikli bir iletisim gormediyseniz o

157



sevgiyi gercek sevgi saniyorsunuz. Sonra sevgi zehirlenmesi
yastyorsunuz. Manipiilasyona ugruyorsunuz ve o séylenen-
leri inanmaya dogru gidiyorsunuz. Oncelikle kendimizi bil-
memiz gerekiyor, o yilizden evlilikten ne istediginizi yazin.

Kadinlar en ¢ok negatif anlamda “Ben acaba boyle biri
miyim?” sorusuyla geliyor. Altyapisina bakinca manipiilas-
yona ugradigini goriiyoruz. Ailede dyle seyler gormiis ve
yasamis ki kendi benliginden ¢ikmis. Bizim merkezimize
geri donmemiz gerekiyor o ytizden.

Fakat esnek olmaniz gereken durumlar olabilir. Esnek
olmak her riizgarda savrulmak demek degildir. Esnek ol-
mak demek bir esle beraber, siz yumurta o unken ¢irpil-
mak; riizgar estiginde hafif bir sekilde saga sola hareket
edebilmektir. Dik durabilmek, iliskide olabilmek budur.
Iliskide her denileni yaptiginizda oradan oraya savrulup
durursunuz. Bir bakarsiniz bir yone gidersiniz, bir bakar-
siniz bagka yone. Sonrasinda “Ben neredeyim?” diye sor-
maya baglarsiniz.

Siz sectiginiz insanlar1 kendi yaralariniza gére segersi-
niz. Bir insan kendinde gordiigii eksikligi ya da yetersizlik
duygusunu sectigi kisiyle telafi etmeye galigir. Sonra evle-
nince asil istediginin o olmadigini fark eder. Evlilik agama-
sinda olan, olsun mu olmasin mi diyen arada kalan dani-
sanlarim var. Onlar da tipe ¢ok takilmis. D1s goriiniis basta
etkilidir fakat evlendikten sonra baska seylere bakarsiniz.
O insanin merhametine ve sefkatine daha ¢ok bakiyorsu-
nuz. Sizi gozetiyor mu, gdzetmiyor mu? Ihtiyaclarimiz ¢ok
farkl: olabiliyor; mesela deger gormek, anlasilmak, goriil-
mek, duyulmak gibi. Evlenme kararinda kararsiz olanlar
varsa oncelikle acaba ben bu kisiyle anlasabiliyor muyum
diye sorun kendinize. Kisi gercekten size deger verip sizi
onemsiyor mu yoksa patliyor mu?
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Bosanma asamasina gelen kisiler esinde 6fke patlamasi
oldugunu ve ciddi sikintilar1 oldugunu ve ihtiyaglarini go-
zetmedigini dile getiriyor. Ben de “Evlenmeden 6nce karar
verme asamasinda boyle biri oldugunu fark ettin mi?” diye
soruyorum. Yiizde 80’i “Evet, kesinlikle gordiim ama evlen-
dikten sonra diizelir, ben onu bir sekilde rahatlatirim diye
gormezden geldim,” diyor. Gérmezden geldiginiz her sey ya-
rin 10 kat, 20 kat fazlasiyla geri geliyor. Belli 6zellikleri alin
ve kaldiramayacaksaniz bu siireci tekrar diisiiniin, gézden
gecirin. Sizin su goziintizii kapattiginiz, gormediginiz her
sey renk degistirip daha da agirlasarak karsiniza geliyor.

Dogru insana, mitkemmel evlilige inanmiyorum. Eger
kisi evliligi ytiriitmeye, iliskiyi oturtmaya niyetliyse o iligki
ok giizel hale gelir.

“Ben kendi hayatimi es gegtim, dmriimii sadece ona ada-
dim,” diisiincesinde bir hayat tarziniz varsa her seyinizi ver-
dikten sonra o iligki zaten olmaz. Onemli olan iki tarafin
da verici olmast. Sizin yapiniza gére kars: taraf sekil aliyor.

Biz sinir koydugumuz zaman sevilmeyecegiz, dislana-
cagiz santyoruz. Hayir diyecegiz ve kalbi kirilacak diye her
seferinde kendimizden 6diin verince bir zaman sonra kul-
laniliyoruz. Kars: tarafin ¢ok fazla istekleri oldugunda hem
maddi hem fiziksel hem de psikolojik olarak sinirlarimiz gi-
diyor. Size verilen bir sistem var, kapladiginiz bir alan var.
Ben sizin alaniniza girsem rahatsiz olur, bu rahatsizliginiz
dile getirirsiniz. Ayni seyi iliskilerde diigiiniin. Alttan alma-
nin hep bir stiresi vardir. Bir siire sonra “Ben boyle bir in-
san degildim, beni bu hale getirdi,” demeye baslaniyor. Bu
hale gelmesinde sizin de katkiniz var. Kisi kurban tiggenin-
deyse ya zorba ya kurtarici ya da kurban vardir. Saglikli ve
giivenli baglanamamuis bir birey kurban ti¢geninin bir ye-
rinde bulunuyor. Kurban, kurtarici ya da zorba.
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Ofkeli insan damariniza bastiginda ona kargt her sefe-
rinde sabir ¢ekerek sakin kalmaya ¢alistiginizda, o insan
oyle bir noktaya geliyor ki 6fkelenmenizi, patlamanizi isti-
yor. Tek basina yeterli gelmiyor. Patladiginiz zaman kendi-
nizle ilgili soru isaretlerine sahip olmaya basliyorsunuz. Ben
boyle bir insan degildim, bu iliski neden beni boyle yapti?
Ciinkd siz bu iliskide o kisiye izin veriyorsunuz.

Kurban iiggeninden bahsetmistik. iligkide bu iiggenin
neresinde oldugunuza bir bakin. Zorba, kurban, kurtarici.
Bir iliskide bunlardan birine giriyorsaniz o iligki size alarm
versin. Burada bir seyler yanlis gidiyor, saglikli degil. Aileyle
ilgili, baglanmayla ilgili bir sikintiniz olabilir ve maalesef
ki biz baglanmayla ilgili 6riintiilerimizi iliskimize yansiti-
yoruz. Ozellikle cocukken babayla ilgili probleminiz varsa
bir bakiyorsunuz este, bir bakiyorsunuz patronda, bir ba-
kiyorsunuz oglunuzda gikiyor. Buray1 yonetmemiz gereki-
yor. Burasi bir seyler soyliiyor size. Sinir koyma, baglanma
ya da dogru empati kurmayla alakali bir yerde hata yapi-
yorsunuz. Bir noktadan sonra kurban psikolojisine girmeye
basliyor, kars: tarafa izin ve alan veriyorsunuz.

Her seye ragmen evlenin. O kayinvalide, goriimce, es ne
kadar zor olursa olsun sizi degistirip doniistiiriiyor. Bazen
dibe vursaniz da daha gideceginiz yer olmadigindan yukar1
¢tkmaya basliyorsunuz. Evlenmekle ilgili gercekten sikinti-
niz varsa bunun sebebine bakin. Evlilikte ¢atisma varsa o
iliski degismeye ve doniismeye hazirdir. Degismeye ve do-
niismeye hazir olmayan durumlar degisime agik olmayan
durumlardir. Bende bir sikint1 yok, sikint1 sende dedikleri
anda sorun orada baslar. Iki taraf da degismeye ve doniis-
meye agiksa, bir seyler yapalim demeye bagladilarsa o ev-
lilik bir noktadan sonra cennet bahgesi olmaya basliyor.
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Evliligi hayat:1 karartan, kisitlayan bir sey olarak gor-
mekten ziyade bir macera olarak gorebiliriz. Muhakkak
duymussunuzdur; insanlar evliliklerinde yara alirlar ama
evliliklerinde sifa da bulurlar. Cok da giizel iyilesirler. Tyi-
lesmenin meyvesi olarak hem esiniz hem de ¢ocuklariniz
iyilesir. Yaralariniz, sikintilariniz olsa da gegmise ait trav-
malar ve baglanma problemleriyle evlilige baksak da evli-
lige adim attiktan sonra oray1 yonetmeyi 6greniyorsunuz.
Nerede hata varsa, nereden saldir1 geliyorsa orasi size neyi
degistirmeniz gerektigiyle ilgili mesaj veriyordur.

Bir evlilikte ciftler kavga ediyor. iliskide canlar1 ¢ok yan-
mus, aglayarak su ctimleyi soylityorlardi: “Ben ¢ok iyi bir in-
san oldugumu zannediyordum, ¢ok comerttim, insanlara
yardim ediyordum ama evlendikten sonra canavar oldu-
gumu Ogrendim. Cok tiztiliiyorum.” Evlilik sizi degistirip
doniistiirecek, bazen pozitif bazen negatif yonde. Evlendik-
ten sonra ayni kisi olmayacaksiniz. Evlendikten sonra of-
keli tarafiniz, cimri tarafiniz ortaya ¢ikabilir.

Evlilige acaba bu macera bize ne gosteriyor diye bak-
mak lazim. Evet, zor, kolay oldugunu kimse séylemedi. Yil-
lar gectikten sonra doniistiigiiniiz kisiyi daha ¢ok seveceksi-
niz, kendinizde ve esinizde. Biz beraber doniistiik, beraber
bir hal aldik ve beraber bir yere dogru gidiyoruz diyecek-
siniz. Takim arkadasiniz o sizin. Takim arkadasinizi sege-
ceksiniz, takim arkadasinizi segerken bazen gérmezden gel-
diginiz taraflar olabilir, bazen dogru zannettigimiz yanlis
taraflar, yanlis zannettigimiz dogru taraflar olabilir. Niyet
giizel olursa o evlilik giizel bir hale gelir.

SEHADET EKMEN PEYNIRCI NE DEMEK ISTEDI?

#evlilik #baglanmatiirleri #esnekolmak #kurbanii¢geni #bagkurmak
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AYRILIK SONRASI
YENIDEN TOPARLANMA GUCU

rroy

Klinik Psikolog Enise Ergiin Akgiil

Enise Ergiin Akgiil, Istanbul Bilgi Universitesi Psikoloji
Béliimii’nden mezun oldu. Fatih Sultan Mehmet Univer-
sitesi Klinik Psikoloji yiiksek lisansini tamamladi. Aile
ve Cift Terapisi temel egitimini almasinin ardindan Aile
ve Evlilik Terapileri Dernegi’nde 5 y1l siiren Avrupa Aile
Terapileri Enstitiisii akrediteli Aile ve Cift Terapisi egi-
timini, Istanbul Psikodrama Enstitiisii'nde Psikodrama
egitimini tamamladi. Cesitli anaokullar1 ve kurumlarda
psikolog olarak galigtr. Uskiidar Universitesi, Saglik Bilim-
leri Universitesi, Biruni Universitesi'nde Aile Danisman-
lig1 Sertifika Programlarinda egitimci olarak yer ald1. Ku-
rucularindan oldugu Kim Psikoloji’de aileler ve iftlerle
galigt. Uzmanlara yonelik egitimler ve halka agik semi-
nerler veren, 2022 yilindan bu yana kurucusu olugu Ug
Nokta Psikoloji’de yetigkinler ve ciftlerle ¢calismaya de-

vam eden Enise Ergiin Akgiil evli ve 3 ¢cocuk annesidir.

| “Giivenli Iligki” temali seminerlerimizden “Ayrilik
Sonrasi Yeniden Toparlanma Giicii” adl1 semineri-
mizi gergeklestirecegiz. Klinik Psikolog Enise Ergiin
Akgiil biten romantik iliskilerin ardindan yas siire-
cini ve psikolojik olarak toparlanma giiciinii nasil
edinecegimizi bizlere aktaracak.

Herkesin bir iyi niyeti ve bir ¢abasi var ama karsi ta-
raf i¢in ¢aba hicbir sey ifade etmiyor. “Yeterince iyi degil
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bu iligki benim i¢in,” diyerek gelmisler. Kiz biraz daha ay-
riliga yakin tarafta; erkek daha temkinli, ugrasiyor. Yete-
rince iyi olmayan iliskilerle biraz ugrasilir fakat timitler
gittiginde ve “Ben yeterince ugrastim, artik ugrasmamin
bir sonug vermedigini gordiim,” denilen yerde artik adim-
larin degistirilmesi gerekir diye diisiintiyoruz. Karsilikli
ugrasmay1 elbette isteriz ama ¢ogu kez bir tarafin diizelt-
mek i¢in daha fazla ugrastig1, digerinin daha sabit kaldig:
durumlarla karsilasiyoruz. $Simdi o daha ¢ok ugrasan kisi
icin Gimitsizlik “Artik ne yaparsam yapayim degismiyor,”
haline geldiginde adimlar1 degistirmek lazim diyoruz. Es-
kiden yaptigimiz seyleri yapmaya devam etmemek gerekir.
Mesela ilging bir bulustur. Almanya’da bir daniganla yeni
caligmaya basladim bu hafta. Beyefendi dort aydir “susma
orucuna” girmis. Diyor ki “Kavganin hi¢bir ise yaramadi-
gin1 gordiim, susma orucuna girdim. Artik ben susuyorum.”
Bu durum kars: tarafi iyice ¢ildirtmis. Ortada iki ¢ocuk
var, bu ¢ocuklarla alakali hastaliklar var vs. Simdi miica-
dele boyle de olmuyor. Susmakla da olmuyor. Ayak degis-
tirmek, bu ayak degistirmelerde belki biraz uzaklagsmak,
biraz ayr1 yasamak, belki bir uzmana gitmek veya araya
arabulucu diyebilecegimiz, miimkiinse gercekten objektif
kalabilecek, Kur’an’1 Kerim’de de bulunan arabulucu sifat-
larina sahip birisini bulmak gerekebilir. Birbirinize zaman
tanimak, biraz diisiinecegim diyebilmek. Biraz mesafelen-
mek en azindan onerdigimiz bir sey. Biz hi¢bir zaman su
sekilde ayrilig: tavsiye etmiyoruz: “Geginemiyor musunuz,
tmitsizlige de geldiniz. Tamam, giile giile, bosanmaya gi-
debilirsiniz.” Oyle bir sey yok. Daha dogrusu nasil s6z, ni-
san, nikah evre evreyse, insanlar nasil yakinlasiyorsa yine
evre evre uzaklagmasini tavsiye ediyoruz.
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Esler zaten ayr1 yasiyor olsa bile “Ayr1 yastyoruz” psi-
kolojisinde zaman gegirmeden bosanmaya gitmiyoruz. Bir
hafta, yetmedi bir ay, yetmedi iki ay. En az iki ay ayr1 ya-
sama siiresini tamamlamadan higbir iliskinin resmi bosan-
maya gitmesini istemiyoruz. Etrafinizda bogsanamayan ¢ok
¢ift vardir, igler de ¢irkinlestikee ¢irkinlesir eger mahkeme
kismina takildiysa. Birisi bosanmak ister, obiirii istemez,
mal varliklarini boliigemezler, gocuklar: ortaya kanit diye
sunarlar. Hep sunu biliyoruz; bu insanlar duygusal olarak
bosanmamustir, acilar1 var hala. Intikam hissetmek de bo-
sanmamusliktir. Bunun i¢in mahkemelerde mahvoluyorlar.
Biz isteriz ki kisi duygusal olarak bosansin. O zaman mah-
keme siireci de ¢ok kolay oluyor ¢iinkii. Isin icinden kaza-
s1z belasiz ¢ikayim diyerek mahkemede siiriindiirmiiyor.
Bir hanimefendiden duydum: “Bosanmayacagim, mahke-
melerde siiriindiirecegim onu,” diyor. Duygusu bitmemis,
heniiz bosanmamis. Ofke de bosanmamigliktir. Ofke duy-
gusunun zitt1 nétr olmaktir. Evlilik, nisandan dénme vs.
goniil meselesi i¢in de gecerlidir. Bu durumlar bazen 6fke
ve bunun kanirtilmasi tizerinden sonuglanabiliyor. O yiiz-
den diyoruz ki bitirmenin de bir adab1 var. Yemegin su-
yunu ¢ekmesine benzetebiliriz. Iligkilerin yavas yavas su-
yunu ¢ekmesini -séniimlenmesini- isteriz. Simdi goriiyoruz
ki bir kavgada hemen ytiziik atiliyor, sosyal medyada en-
gellemeler yapiliyor. Sonra 6tke gegiyor ve durum bir gelgit
iliskisine doniiyor. Bunu istemedigimiz i¢in 6nemli kural-
lardan biri; karar vermeden once bir kere uyuyup uyanin.
Kendimizi acaba ayni duyguda miyim diye tartalim. Regl
doneminin kararlarimizi etkileyip etkilemedigini kontrol
edelim. O gerginlikten bazilarimiz ok fazla etkileniyor. Ben
bana devam eden biitiin daniganlarda regl takibi yapiyo-
rum. O hassas donemi kendisinde ve esinde fark edebilen
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ve yonetebilen cift daha basarili gidiyor. O dénemlerdeki
fevri hareketleri birazcik daha kontrol altina alip “Ben bu
aralar iyi degilim,” diyebilmek lazim.

Bazen soyle geliyorlar: “Hocam son bir konustuk, bir
daha birbirimizi aramadik. Meger o bitirme konusmasiy-
mis.” Boyle sonlanma olmaz. Bir yiiz yiize gelirsin, helal-
legirsin, ayrilirsin. Ayriligin boyle olmasi iyidir. Uziinti,
kirginlik olmadan. Bir usulii varsa insan gibi ayrilalim. Ta-
bii cocuklarin olmasi, boganma kisminda ortalig1 epeyce
karistiriyor.

Cayma durumlari i¢in de bir kirki ¢iksin diyoruz. Bilim-
sel caligmalar da haftasi, kirki ve 6-8 ay gegmesi gerektigini
soyliiyor, duygusal olarak toparlanmak icin. Bir iliskiden
¢ikip hig yas yasamadan ondan ona gekirge gibi ziplayan
insanlar bize ¢ok da bir bag kurulmadigini gosterir. Zira
derin bag kurdugunuz birinden ayrilinca kopmanin yarat-
t1g1 etkiyle tiziintli halinin insan1 durdurmasi, hayatinda
bir etki yaratmasi gerekir. Biz alt1 aydan daha kisa siiren
iliskiye “minor iliski” diyoruz ve bu siireyi doldurmadan
evlilige gecmeyi tavsiye etmiyoruz. Hatta miimkiinse ilig-
kinin dort mevsimini gorelim. Cilinkii o dort mevsim ige-
risinde bazen okullarimiz bitiyor, bazen islerimiz bitiyor,
bazen ailemizden birine biri seyler oluyor. Ve karsimizdaki
kisiyi ¢ok kere farkli olaylarda gérme firsat1 oluyor. O yiiz-
dendir ki daha mindr iliskideyken evlilik tavsiye edilmez.
2-4 aylik gibi ¢ok etkileyen istinai iligkiler vardir ancak di-
simizin kavugunu dolduran iligki alt1 ay1 gegen iliskidir.
Hele bir de 5, 10 yili deviren, hatta 20 yili deviren iliski
tam bir iligkidir bizim i¢in. Bir hocamiz bu ayrilik mesele-
lerine s6yle derdi, ¢ok sevdigim bir tabirdir: Ayrilik zaten
adana kebap gibidir, {izerine bir de Ibrahim Tatlises din-
leyip biraz daha ac1 katmayin. Arabesk dinleyip benimde
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basima neler geldi demek, bir arkadasla bulusup ge¢misi
yad etmek veya eski yazigmalar1 agip agip “Ah ne giinle-
rimiz oldu,” demek, eski resimlere, videolara bakip s6y-
leydi de boyleydi de veya ah soyle kotiiydii, boyle kotiydi
gibi konugmak bizi kétii etkileyecektir. Neyi ne kadar yap-
mazsak o kadar bizim igin iyi. Sosyal medya kismini ko-
nusacagiz elbette, orasi bizim hayatimizin bir gercegi oldu.

Uzmanlar yas siirecinin evreleri oldugunu soyliiyor.
Acaba bu evreleri nedir? Ayrilik mekanizmasini soyle dii-
stinelim; insanin uzun bir dostluktan ayrilmasi da, isye-
rinden ayrilmak da, yakininin vefati, bogsanma da ayrilik-
tir. Bizim kii¢tiklitkten kalan ayrilmak ve birlesmekle ilgili
meselemiz varsa daha ¢ok etkileniriz. Ben bir yagindayken
bizimkiler beni birakip hacca gitmis bir ayligina. Psikoloji
okuyana kadar bizimkiler ne zaman bavul toplasalar he-
men beni bir hiiziin kaplard1 ve beni gétiirmeyecekler gibi
hissederdim. Halbuki ne alaka, gotiirecekler. Bunu sonra-
dan anladim, benim ayrilikla ilgili meselem varmais. Ergen-
likte ¢ok kere sunu hatirliyorum. Benim sevmedigim bir
yere veya ertesi giin sinavim var, bir yere gidiyorlar; hep
sunu disiiniirdiim: “Gitmezsem ve onlar kaza gegirir, ben
burada tek kalirsam? En iyisi bende gideyim.” Ayrilik de-
nince benim aklim dliime gidiyor, o zaman yolculuga isa-
bet edeyim diyerek yanlarinda gidiyorum. Ayrilmakla il-
gili bireysel bir meseleniz varsa bu diinyadaki tiim ayrilik
anlarinda karsiniza ¢ikar. En siradan insana bile hayir di-
yememeniz, ona mesafe koyamamanizin sebebi hayir der-
seniz araniza bir mesafenin girecegi, onun sizi ayiracagi
diistincesidir.

Elisabeth Ross yas siirecinin bes asamadan gectigini soy-
lityor: Inkar, 6fke, pazarlik, depresyon, kabullenme. Vahim
gercekligi fark ettigimiz yerde 6nce bir kabul etmezsiniz.
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Mesela agir bir hastaliginizin oldugunu 6grendiniz, yolun
sonunda ayrilik olabilecegini kestirdiginiz anda yok o ka-
dar degildir dersiniz. Iliskilerde bir sorun gordiigiimiiz za-
man 6nce “Iyi niyetle yapmustir,” diyerek kisiyi aklamaya
alisiriz. Bu durum inkar agamasinin bagladigini gosterir.
Once ufak ufak baslar, sonra gerceklik inkar edemeyece-
gimiz bir boyuta gelir. Birikir, birikir ve tablo artik net-
lesir. Yavas yavas ofke baslar, “Ben ¢abaliyorum, sen niye
gabalamryorsun? Neden bunlar hep beni buluyor?” Fakat
ben bu 6fkeyi bir parca hayirli olarak addediyorum ¢iinkii
otke girdigi zaman mesafelenme bagliyor biraz. Bazi kisi-
ler -¢ogunlukla kadinlar- bosanmasina ragmen hala karsi
tarafi aklamaya calisarak hatay1 kendinde ariyor. Nerede
hata yaptigini, ne yapmuis olsaydi sonucun degisecegini dii-
stinerek siirekli inkar ediyor. Her insanin bir ritmi vardr,
terapistler olarak danisanlarla beraber durumu bir teraziye
koyuyoruz. Acaba boyle yapsaydin sonug degisir miydi gibi.
Pazarlik agamasiyla beraber 6fkenin oranina bagli olarak
“Sunu da yapsa miydik?” gibi 6tkenin yaninda baz: git-gel
durumlar bagliyor. Ofkeye eslik eden depresif bir durum-
dur bu; hiiziin ama 6fkeli bir hiiziin. Yavas yavas 6fke son-
meye basladiginda, ge¢mis tatsiz yasanmisliklardan dolay1
kendini iyi hissetmedigi, “Kendimi daha iyi nasil hissede-
rim, bilmiyorum ama iyi hissetmiyorum, onunla da go-
riismek istemiyorum, oraya da gitmek istemiyorum,” gibi
soylemleri duydugumuz noktada anliyoruz ki tamam, ka-
bullenme geliyor.

Yas siireglerinde bu bes evreyi de sagliksiz degerlen-
dirmiyoruz. Yas siireglerinde kisiye antidepresan verile-
rek kisinin rahatlatilmasi 6nerisinde bulunuluyor ama
hayir, birakalim aglasin. Duyguyu geciktirmemeliyiz, o
zamaninda ¢ikmali. Bir yakinimizi kaybetmisiz, tabii ki
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depresif, iizgilin olacagiz. Bu siireglerin hepsinin sagliklist
oldugunu, bununla beraber herkesin bir ritmi oldugunu ve
bunun da bir limiti oldugunu biliyoruz. Yillar 6nce bosan-
mis yash teyzelere bakin, sabah aksam eski esinden bah-
sederler. Hatta dikkat edin, eski kocam bile demezler, be-
nimki derler. Hala “onun.” Bosanmig m1? Hayir. Onlarin
bu bes asama i¢inde gezindiklerini goriirsiiniiz. Bir tiirli
kabullenip ayrigmaya ge¢mez. Ciinkii kabullenmekte be-
raber duygusal bosanma yasanacaktir. Bu durumun 1-1.5
yili agmasini istemeyiz, toparlanmak i¢in. Bu ¢ok dnemli
bir climle; acinin i¢inden ge¢meden disina ¢ikilmaz.

Burada ne yapmiyoruz, ne yapmayacagiz, onu konu-
sacagiz. Kendine acimak ve kendini su¢lamak kendimize
yapabilecegimiz biiyiik kotiiliiklerden biridir. -di’li gegmis
zaman mazide kald1 ya; bizler cogu zaman kendi gelisimi-
mizin farkinda olmuyoruz. O giinkii aklimizla o giin ver-
digimiz kararlara kars: biraz hosgoriilii olabiliriz. O giin
Oyle yaptim, yanlis olabilir, dogru olabilir. O giin akil ede-
bildigim dogru se¢im buydu, bitti.

Karsi tarafi suglamak ve siirekli onu konugmak. Bosa-
nan ve ayrilan insanlarin her oturup kalktig1 insanla ilis-
kilerini konusmasindan hoslanmay1z. Zira bahsettigi kisi
(adam veya kadin) onun eski esiydi. Mahremiyeti koruma-
liy1z ki karsimizdaki insan biz yokken de iliskimiz hak-
kinda konusamasin. O yiizden az kisi. Ve bu az kisinin de
daha objektif bir yerden bakabilecek, yardimi dokunabile-
cek, aileden olan ve aileden olmayan birileri olmasi 6nem-
lidir. Aile bu noktada kisiyi tarafli yonlendirebilir. Zira ai-
leler taraflidir bir siire sonra koruma i¢giidiisii ile hareket
ederler. Ama dost ac1 soyler diyen bir arkadasiniz varsa o
size “Burada dogrusun, bak burada da yanligsin,” der. Bu
¢ok onemli bir sey. Kars: tarafi suglamaya basladigimiz
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yerde suglamaya ihtiyacimiz olabilir 6fkeyi kusmak igin.
Bazi yerlerde dinleyici gerekir, bazen de “Bak sen de bu-
rada boyle yaptin,” diyerek bizi aynalar. Iligki iki kisiliktir.
Higbir iliskide bir ak, bir kara kasik yoktur. Es olma hali,
bir iligkinin gelgit bir sistemi vardir. Taraflardan birisi hep
kirilan digeri telafi eden olarak ilerlediyse yillardir, kirilma
aninda objektif bir geribildirim bizler i¢in yiizlestirici ve
kendimiz toparlamamiza, bagka tiirlii bir ben olusturma-
miza yardimer olabilir.

Stalklamak ve engellemek istedigimiz seyler degildir.
Sosyal medyada takipten ¢ikalim, gizlice o kisiyi takip et-
meyelim. Ama gormezden gelmek ve degersiz gormek de
iyi degildir. Deger vermedigin insanla bunca siire neden
iliski stirdiirdiin ki? “Agladigimy, tiztildiigtimi gostermem;
gormesin,” diyenlere sunu sorarim: Aglaman gereken yerde
senin aglayamamis olman senin i¢in ne demek? Aglamak
istiyorsun ama sen bir vitrin yapacagim diyerek bagka bir
maske takiyorsun. Zaten yorgun ve iizgiinsiin, bir de maske
takip rol kesmeye ¢alisacaksin, kendine bunu yapmak is-
tediginden emin misin? Uziilebiliriz, aglayabiliriz ve eski
canliligimiz gidebilir.

Ayrilmig insana verilen destegin sekli de 6nemlidir.
Toparla kendini deyip kolundan ¢ekilmekten ¢ok bu ki-
siler agirlanmak isterler. Neye ihtiyacin var? Beni aramak
istersen telefonun ucundayim. Yalniz kalmak mu istersin
yoksa beraber olmak mi1? Se¢im sunmak gerekir. O yiiz-
den bir iliskiden ayrisirken eslik¢iler ¢ok onemlidir. Ve en
zorlandigimiz grup: Sosyal medyadan gonderme yapanlar.
O paylagimlar iizerinden kisiye mesajlar iletiliyor. Bu gon-
dermeler gergek de olabilir ama bu davranisi siirdiirerek ne
yapmak istiyorsun; ayrilmaya mi galigtyorsun, ayrilmamaya
m1? Bu durumlarda bakis agisin1 kendine ¢evirmenin ¢ok
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biiyiik 6nemi var. Ancak degistirebiliyorsak kendimizi de-
gistirebiliyoruz. Diyoruz ki gercek bir ayrilikla kars1 kar-
styaysak ona ait esyalar: toparlayip uzaklastirmak iyi bir
tercihtir. Sosyal hayattan kopmamamaiz (ilk haftadan kirk
giine kadar istisna olabilir), insan i¢ine ¢ikabiliyor olma-
miz lazim. 6-8 ayda normale doniisiin saglanmasi gerekir.
Akraba ya da arkadas ¢evresinden olan birisinden ayrilmak
¢ok daha zorlayici olabilir. Karsimizdakinden bize haber
tagtyan kanallar1 durdurmak gerekebilir. Uretmek ¢ok si-
falandirici bir seydir. ligkiler bitince de kisinin kendi ru-
tinine yavas yavas donmesini bekleriz. Okulu varsa oku-
luna, isine ve arkadasliklarina doner.

Hangi insanlar iligkilerin bitisinden biraz daha fazla
etkileniyorlar diye baktigimizda:

1. Cocuklugunda ayrilikla ilgili meselesi olanlar.

2. Anne ve babamizla olan iligkilerde bazi seyler ek-
sik kalmistir ve dyle biriyle karsilagirim ki bu zamana ka-
dar kimseden alamadigim o yakinlig1 bana verir. Bu kisi
hayatiniza demir atmis gibi olur. Ask halini kast etmiyo-
ruz. Ask halinde herkes biraz 6yle zannediliyor. Bu degil.
Biraz daha gergeklik olarak devam edip deneyimledigi-
niz siiregte sunlar1 diyorsak; “Kimse onun gibi sarilmi-
yor, kimse onun gibi anlamiyor, kimse onun gibi iiziildi-
gim durumlarda beni toparlamiyor.” Simdiye kadarki en
yakin dostunuz, hatta dostlariniz yoksa ebeveynleriniz ta-
rafindan bu durumda agikta kalmigsaniz bu kisi sizin i¢in
vazgecilmez hale geliyor. Iste o vazgegilmez kisiyi kaybe-
dersek ¢ok zor olur. Buna bagimlilik denir mi, her zaman
olmasi1 gerekmiyor.

3. Hayatta her seyi iliski kurdugu insanla yapan in-
sanlar i¢cin kopmak ¢ok daha zorlayici olabilir. Bu kadar
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beraberligin (fiizyon) i¢inde ayrilinca sudan ¢ikmis ba-
liga doniilebiliyor.

[liski yapilandirmalarinda bu kisiye gelmeden acaba
bazi eksiklikler vardi ve sen buralara bakip ¢alismadin my,
diye sormak lazim. Ciinkii annemizle, babamizla, kardesi-
mizle, arkadagimizla, okul-is arkadaslarimizla, komsulari-
mizla, hepsiyle bagimiz var. Cocukken buna maruz kali-
yoruz ama yetiskinlikte bunu yapilandirabiliyoruz. Gérece
tatmin oldugum iliskilere ¢cevirmek zorundayim bu iligki-
leri. Mesela zor bir anneniz varsa hig iletisim kurmadan,
irtibat1 kesmek yerine asgari diizeyde huzursuz olmadan,
“lyiyim, sen nasilsin?” “Ben de iyiyim,” seklinde bir ilis-
kiyi tutturmak lazim. En yakinlariniz i¢in bahsediyorum,
karsinizdaki kisi ne kadar zor olursa olsun asgari miiste-
rekte bir iligki gerekir. En azindan sorun ¢ikarmadan tele-
fon kapandi tatminine ulagsmam lazim. Ama bu kisiyle her
telefon problemli, sonra bir bakiyorum her sey giilliik gii-
listanlik. Nasil bir bag olusur, dyle degil mi? Iste buralarda
kopmalar maalesef ¢ok depresif ve yillarca unutulmuyor.

4. Enteresan olan bir sey de erken yas evliligi. Hatta
“Goziimi agtim, onu tanidim,” diye anlatirlar. 16 yas ci-
varinda baslayan iliskide kopmalar zor oluyor ¢iinkii hayat
onunla beraber imar ediliyor. Erginligi, gen¢ yetiskinligi
onunla ge¢mis vs. Burada biz bu yiizden karsimiza gelen
¢iftin kag¢ yasinda tanistigini sorariz. Tanigmaktan kasti-
miz gonil iliskisinin basladig: yastir.

5. Ttim hayat1 birliktelik tizerinden tasarlayan giftleri de
tehlikeli buluyoruz arkadaslar. Ttim hayatini fiizyon tize-
rine kurmus ya da kendi hayatlarini ben alanlari iizerinden
kurmus ciftler vardir, ortak bir biz alani olmayan. Genisge
bir ben alani ve ayn1 zamanda biz alani olmasini isteriz.
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Kisinin dayanaklari bireysel olarak da zengin oldugunda
daha kolay toparliyoruz. Bir de -6zellikle tilkemizde- soyle
yetistirilen kiz grubu var: Gezmek istediginde annesi ta-
rafindan kocanla gezersin, herhangi bir sey yapmak iste-
diginde evlenince yaparsin deniliyor. Bu mantalite, biitiin
yiikii kisinin hayatina alacagi kisiye yansitiyor. Kizlarimiz
da o adami buldugunda esiyle her seyi beraber yapmak is-
tiyor. Fakat erkekler bireysel alanina daha kolay sahip ¢iki-
yor. Boylelikle bazilarimiz kendi kisisel kaynaklarini gelis-
tirmekle ugrasacagina, birliktelige atiflar yapmakta. Beyaz
atli prensine dair beklenti hayalleri kurmakla ugrastyor. O
kadar 6nemli hale geliyor ki o aday giderse perisan oluyor.
O yiizden de bireysel yatirimlarimizi (buna kaynak calis-
masi1 diyoruz) yapmaliyiz.

Hayatimizda simdiye kadar ¢ok zor insanlar olmus
olabilir, sizin bag etme mekanizmaniz neydi? Hayatinizda
simdiye kadarki degisim, adaptasyon donemlerinde (ilko-
kuldan, ortaokuldan ayrilma vs.) sizi hangi taraflariniz ko-
rudu, kolladr? I¢inizdeki seslerden hangisi isinize yarad:?
Bazilarimiz iyi yonlerini gérmekte zorlanir ama kaynak
¢alismast i¢in onu bulana kadar bazen bir iki seans har-
carim. Senin Kkisilik 6zelliklerine bakarsak seni kalkindi-
racak hangi taraflarin var? Bazilarinin sosyal ¢evresi, an-
nesiyle iliskisi, ¢ok sevdigi isi onu kalkindirabilir. Kaynak
dedigimiz seyin illa belli bir sekilde olmas: gerekmiyor, sa-
hiplenecegimiz bir kedi, oturacagimiz bir kafe bile olabi-
lir. Bazilarimiz da yalnizliga yaslanir. Konusu agilmisken
yalniz birakilmakla yalniz olmak-yalniz hissetmek ayni
sey degildir. Bizler yalniz birakilmaya, yani terk edilmeye
kars1 hassasiz. Ama bazen de ayriliklar: biz isteriz. Iste,
orada yalniz birakilmis degil, yalniz hissederiz. Ama 6zel-
likle yine kadinlar yapiyor bunu, bir yalniz birakilmislik
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psikolojisine giriyor. Kendisi birakmasina ragmen. Yalniz
kalma durumunu dezavantajli olarak goriiyor. O yiizden
yalnizlikla aramizi diizeltmemiz lazim. Bireysel alan i¢in
de gegerli bu.

Kaynak calismasi ¢ok 6nemli, bir de kendinde yasla-
nabildigin taraflar1 fark edebiliyor olmak. Bazimiz tiime-
varimda, bazimiz tiimdengelimde ileriyizdir, bazimiz ¢ok
yiizeysel, bazimiz ise ¢ok analizcidir. Fakat hepsinin avan-
taj ve dezavantajlar1 var. Kisinin bazen ¢ok dezavantajli
gordiigii yer avantaj olabiliyor. Kaynak belirlerken deza-
vantajli gordiigiimiiz 6zelliklerimize bir de madalyonun
obiir yliziinden bakmak gerekiyor. Popiiler psikolojinin
getirdigi sorulardan birisi de: “Hocam ben ¢ok idare edi-
yorum!” Bu kétii bir sey mi? Idare edilen mi olmak ister-
diniz? Idare eden elini tagin altina koyan, giiclii, kaldira-
bilecegine inanan kisidir. Sagimu siipiirge ettim noktasina
gelmeyen, uglarda gezmeyen 6rneklerden bahsediyorum.

Bir de arkadaslar, dikkat ¢ekmek istedigim bir durum
var, son olarak ondan da bahsedelim. Kurban psikolojisine
girmek. Psikolojide “zorba, magdur, kurtaric1” tiggeni var-
dir. Kurban Tuzagindan Kurtulmak isimli kitab1 merak
edenler okuyabilirler. Magduriyetin bazi 6zellikleri vardir.
Magdur kisi caresizdir, mesela ¢ocuklar veya kisi ¢ok zor
vaziyet icerisindedir. Bunlar farklidir. Ama benim bir iligki
icerisinde kendimi magdur ilan edip karsty1 da zorba ilan
etmem ¢ok kolaydir. Bir kagis yapmadan ve bir kurtarici
aramadan buray1 yonetmek gerekir. Bu yiizden magdur ol-
makla maruz kalmak arasindaki farka dikkat ¢cekiyorum.
Diyorum ki hayat bizi baz1 seylere maruz birakabilir (dep-
rem, mobbing) ama bu benim magdur oldugum anlamina
gelmez. Hele ki de yetiskinlikte. Artik giiglerim var, kaynak
yaratabilirim. Se¢im yapma 6zgurligiim var; en azindan
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sartlar dahilinde. Bu durumda kendi becerilerimizin, ya-
pabileceklerimizin, sartlarin bize miisaade ettigi ya da et-
medigi yerlerin neler oldugunun farkinda olmak 6nemli
bir sey. Orasi da yine kaynak ¢aligmasina doniiyor. Kaynak
¢alismasini uygulayan kisi kendisine daha kolay yaslani-
yor. Hayat da arkadaslar, kendimize yaslanmay1 6grenece-
gimiz sekilde, bu aralikta bizi imar ediyor. Bizler kiiltiirel
kodlar sebebiyle kendimize degil, esimize yaslanabiliyo-
ruz. Bu kadar otekine yaslandiginiz yerde o iligkiyi kay-
bedersek ayaklarimizin tizerinde durmamiz zorlasabilir. O
dengeyi kendi kisisel alanimizda diizenlememiz gerekiyor.
“Hocam, daha 6nce birine yaslandim ve diistiim, simdi ne
olacak?” O zaman kendimize yaslanmay1 6greniriz ki za-
ten yetiskinligin meselesi de biraz budur. Bu sebeple kendi
bireyselligimize sahip olmamiz gerekiyor.

Engellemek gerekir mi karsimizdaki kisiyi?

Engellemek degil de yonetmek gerekir. Bazi insanlar
stirekli mesaj gonderip sik sik arayarak kars: tarafi rencide
etmeye ¢alisabiliyor. Agmayacagim, mesajlara donmeyece-
gim gibi sabit bir climlemiz olsun, o yaniti verelim. Cok u¢
bir durum olmadig: siirece engellemeyelim.

ENISE ERGUN AKGUL NE DEMEK ISTEDI?

#duygusalbosanma #mindriligki #yasasamalar1 #ayrilik
#stalk #toparlanmagiicii
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BITEN ILISKiLER VE YOKSUNLUK

yroy

Klinik Psikolog Zeynep Tuba Akay

Zeynep Tuba Akay, Istanbul Universitesi Psikoloji B6-
liimii'nde lisans egitimini, Hasan Kalyoncu Universitesi
Klinik Psikoloji dalinda yiiksek lisans egitimini tamam-
lanmigtir. BDT Terapisi, EMDR Avrupa akredite tera-
pistidir. IFTI yasantisal aile terapisi ve PACT aile tera-
pisi egitimlerinin yani sira bireysel terapilerinde bedenle
caligmay1 aktif olarak kullanmaktadir. Integral Somatik
Yaklagim (ISP) programini, Somatik Deneyimleme uygu-
lay1c1 programini tamamlamigtir. Somatik Deneyimleme
asistan ekibinde yer almaktadir. Bodynamic egitimine de-
vam etmektedir. Travma, kaygi bozukluklari, psikolojik
nedenli bedensel agrilar, somatik nedenli fizyolojik ra-
hatsizliklar, fibromiyalji ve otoimmiin sistem hastalik-
lar1 6zel galigma alanlaridir. Ergen, yetiskin, ¢ift ve aile-
ler ile olan psikoterapi ¢aligmalarini kendi danismanlik

merkezinde stirdiiriiyor.

| “Giivenli Iligki” temal1 seminerlerimizden “Biten
fliskiler ve Yoksunluk” adl1 seminerimizi gercekles-
tirecegiz. Klinik Psikolog Zeynep Tuba Akay biten
iligskilerin nedenlerini, psikolojik ve fizyolojik etki-
lerini bizlere aktaracak.
[ligkiler niye bitiyor? Bittikten sonra niye kotii hisse-
diyoruz? Bunun gerisinde ne var, biyolojimizde, fizyoloji-
mizde neler degisiyor? Bu sorulara yer verecegiz.
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Oncelikle cift olmak dogamizda var. Once birey oluyo-
ruz ama ¢ift olmanin belirlenmisligi ile doguyoruz. Hazreti
Havva'dan ve Adem’den gelen bir belirlenmislik bu. Hem
tizyolojimizde hem biyolojimizde olan belirlenmislik hem
de norobiyolojimizde var olan hormonlarimiz araciligi ile
olan belirlenmislik ¢ift olmamiz1 gerekli kiliyor. Hem fiz-
yolojik hem de duygusal ihtiyacimiz ¢ift olmak. Kisinin ta-
mamlanmasidir aslinda; ¢ift olmamiz kaginilmaz. Insanin
temel ihtiyaclari: Aglik, susuzluk ve sonra cinsellik. Tabii
sadece ¢ift olmak cinsellikten degil, baglanmaktan da ge-
giyor. O yiizden ¢ok kiymetli ve ¢ok degerli. Biz yaratil-
mis insanlar olarak dogdugumuz an baglanma ihtiyaci ile
doguyoruz. O baglanma ihtiyacimiz annemizin karninda
hormonlar araciligryla basliyor. Sonra dogup annemizin
memesine baglanma; tensel temas. Annemizin memesini
emdikge baglanmamiz daha da artiyor ve annemize giive-
nimiz arttik¢a da temel giiven duygumuz olusuyor. Once
anne ve babamizla baglaniyoruz. Sonra yasimiz biiyiiytip
kendimizi fark ettik¢e de birey olmaya dogru yoneliyoruz.
Yetiskin olunca bedenimizdeki ndrokimyasallar devreye gir-
digi i¢in kars1 cinse yoneliyoruz. Anne babamizdan bagka
bir bireye baglanmak istiyoruz. O yiizden bu anlamda ¢ok
kiymetli ¢ift olabilmek. Ciinkii baglilik insanin yaratiligi-
nin da amaci. Yaratict da bizi o birlesme ile yaratmis. O
baglilig1 aramamizla yaratilmisiz. Bu diinyadaki varligi-
miz, bedenimiz bir bagka bir bedene temas etmek istiyor,
duygusal bag da kurmak istiyor. Dolayisiyla baglanma ve
baglilik aslinda bizim olmazsa olmazimiz. Temel ihtiyag-
larimiz olan aglik ve susuzluktan sonra en temel ihtiyaci-
miz. Kadin ve erkek cift olmakla birlikte aslinda tamam-
lanmis oluyor. Hatta ¢ift olmak, birbirinin tamamlayicist
olmaktir diyoruz. Bir elmanin iki yaris: gibi degil ama iki
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tarkl1 fizyolojiyi, iki farkl1 biyolojiyi tamamladiginda insan
aslinda tam olur. Hatta psikoterapi alma nedenlerinden bi-
ridir, hi¢ kimseyle bir baglilik yasayamamak. Evlenmemis
olmak aslinda bir eksikliktir de. Dolayisiyla bu bizim ihti-
yacimiz dedik. Ik 6nce annemize, sonra bir bireye bagla-
niyoruz. Kendimizi tanidik¢a da Rabbimize baglaniyoruz.

Peki iliskiler niye bitiyor? Buna biraz sonra bakacagiz
ama iliskiler ilk ne ile basliyor? Ask ile basliyor. Ask, pe-
sinde bir siirii nérokimyasali da getiriyor. ilk agik oldugu-
muzda giiglii bir ¢ekim hissediyoruz. Bu ¢ekimle birlikte
birbirimizi gérmeden edemiyoruz. Onu gordiigiimiizde
nabzimiz yiikseliyor. Onu gormek istiyoruz her an. Ama
bu her zaman ayni sekilde mi devam ediyor? Hayir. Askin
norokimyasallar1 bir siire sonra geri gekiliyor. Aligkanlik
olmaya bagladik¢a. Ama yapilan ¢aligmalar diyor ki agk ve
tutku, o sehvet 3-8 ay i¢cin devam ediyor. Bu siireden sonra
ask bitiyor, geriye ne kaliyor? Sevgi. Sevgi kendiliginden mi
oluyor? Hay1r. Bunun i¢in ¢aba ve emek gerekiyor. Bu yiiz-
den askiniz sevgiye doniisiirse agkiniz ok kiymetli. Ama
sadece etkilesim, fizyolojimizin kendiliginden olusumunun
disinda burada bizim irademiz, gabamiz da gerekiyor. Bu
¢aba olursa sevgimizin siddeti ayni kalmaz bu arada. Bazen
ayni kisiyle evli kaldigimiz siire icerisinde daha fazla sevgi
hissettigimiz veya sevgimizin azaldig1 zamanlar olabiliyor.
Ama bir emekle olusan sevgi kalicidir, asla degismez ve bi-
zim belirleyiciligimizle devam eder. Yani ask hormonlari-
nin siiresi ge¢se de sevgi bizim ¢abamaizla oldugu i¢in sii-
resi yok, hep var olabilir biz emek sarf ettikee.

Dogamizda cift olmak var dedik, peki ¢ift olmanin do-
gasinda ne var? Degisim. Hep ayni seyin devam ettigi bir
iliski yoktur. Iliski de canlidir. Yapist da dinamiktir. Ve
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bu degisimlerle yeniden yapilanmas: gerekir iliskinin. Ye-
niden yapilanamayan iliski biter.

[ligkiyi ne ile yapilandiriyoruz? Sevgi ile. Bu sevgi yeterli
mi? Hayur. Iliski zaman igerisinde cesitli evrelerden geger-
ken, canliligini korurken bu yapisallikta kriz anlarini aga-
bilmek yeniden yapilanabilmekle baglantili. O yiizden ye-
niden yapilanabilen iligkiler devam ediyor. Ayn1 zamanda
baglilik, gerekli temel ihtiyaglarimizdan demistik; temel gii-
ven dedigimiz annemize, sonra diger insanlara baglanma-
miz onemli bir ihtiyag. Ama burada belirleyici olan biz ol-
sak da bu iliskilerde belirleyici olan, bizim digitmizda baska
degiskenler de var. Biraz 6nce de bahsettim agk bittiginde
hormonlar gectiginde, o zaman ne kaliyor? Iki kisi kali-
yor. Iliski gerceklikleri kaliyor. Yani biz birbirimizin ger-
¢ek ylizlinii, ara yiizlerimizi agkin noérokimyasallar1 ¢ekil-
diginde goriiyoruz. Ilk iliski yapilanmasi burada olur. Ben
gercekten ¢ok sevdim, asik oldum, bayilryorum, bitiyorum
ama o beni kisitliyor, oraya gitme buraya gitme gibi. Bii-
tiin bunlari tolere edebiliyorum ama o ask duygusu ¢ekil-
diginde, yasam gerceklikleri geldiginde ben bunu istiyor
muyum ger¢ekten? Ya da onun yemek yiyisinde ¢ikardig:
sesler, annesiyle olan yakin iligkisi gibi seyleri tolere ede-
biliyor muyum? Iste o zaman gerceklikler daha fazla go-
riiniiyor. O zaman da vardi ama o zaman gérmemizi en-
gelleyen neydi? Hormonlarimiz. Bir siirii hormon var agik
oldugumuzda devreye giren. Iste hormonlar ¢ekildiginde
gercekleri daha fazla gorebilir hale geliyoruz. Dolayisiyla
ilk iliskinin yapilanmasi ve gergekliklerle karsilasma, bu
gergeklikleri tolere edebilirligimiz hormonlarimizla ala-
kali, ayaklarimizin yerden kesilmesi ile.

Ask bittikten sonra birbirimizin gergekliklerini gorii-
riiz; ara yiizlerini, yan yiizlerini goriiriiz. Hepimizin bir
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gercek yiizii var. [ligkinin ilerleyen zamanlarinda bu ara
yiizler ortaya ¢ikacak, bunlar tolere edebiliyor muyuz?
[k yapilanma burada gerceklesiyor. Yapilandiramiyorsak
ayriliyoruz. O yiizden evliligin ilk yil1 en zor yilidir de-
riz. Insanlar cicim aylar1 der ama gercekte en zor yilidir.
[ligki resmiyete doniisiirken -diigiin zamani yani- buna
bagli problemler, iki ailenin karsilagmasi, iki ailenin fark-
liliklari, dinamikleri, gelenekler ve gorenekler, istenenler,
istenmeyenler ortaya cikar. Ik problemlerden sonra ikinci
yapilanma da burada ortaya ¢ikiyor. Bunu bakalim asabi-
lecek mi giftler? Yeniden yapilanabilecekler mi? Kendi ai-
lemin gelenekleriyle mi bu iliskiye girecegim yoksa Ahmet
ve Ayse toplumun sundugu o aliskanliklardan siyrilip Ayse
ve Ahmet olarak iligkilerine devam edebilecek mi? Dola-
yistyla burada yeniden yapilanabiliyorsa, yola devam edi-
lebiliyorsa, birbirine baglanarak, birbirini dnemseyerek ve
merkeze birbirini alarak kalinabiliyorsa iliski devam ediyor.
Cift olabilmek buradan geciyor. Burada diigiin problemini
atlatmis ve yeniden yapilanabilmis olunuyor. Daha sonra
evde birlikte yasamaya bagli sorunlar asamasina gegiliyor.
Onun ailesinde 6grendikleri, sizin ailenizde 6grendikleri-
niz var, onun ve sizin rutinleriniz var. Burada birbirimize
tolerans gosterebiliyor muyuz? Birbirimizin farkliliklarini
ne kadar kabul edebiliyoruz? Ilk yil bu yiizden bu kadar
onemli. Burada birbirinize kucak agisiniz, birbirinizi kap-
sayisiniz... Tabii iki tarafin da bunu yapabilmesi gerekli.

Bunu da atlattrysa iligski, burada da yeniden yapilanmay1
basardiysa ciftler, sonra ne geliyor? Cocuk sahibi olmak ve
dogum. Hayattaki 6nemli travma yasantilarindan biri de
dogumdur. Diigiinde herkesin gelinle damada bakmasi, goz-
lerin cifte ¢evrili olmasi gibi dogum sirasinda gézler anne
babaya ve bebege doniiyor. Burada da yeniden yapilanma
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soz konusu olmak zorunda. Bizim ailede dogumda anne
girer ya da yok, kayinvalide girmeli gibi istekler, farkli an-
layislar yahut bebek bakimu ile ilgili farkls ritiieller, aileler
arasinda tartismaya ve kavgaya doniisebiliyor. Bu krizden
yeniden yapilanarak ¢ikabilmek gerekli; evli ¢iftin bir olup
kendi kararlarini vererek ¢ikabilmesi 6nemli.

Yeniden yapilanmaya ihtiya¢ duyulan agamalardan biri
de orta yetiskinlik donemidir. Cocuklar evden ayriliyor, yas
ilerlemistir, herkes artik evden ¢ekiliyordur, ¢ocugun sina-
viydi, yemegiydi gibi biitiin bu sorunlar bitiyor, geriye sa-
dece ciftler kaliyor. Yasamin kosusturmas: bittiginde yeni
sorunlar ¢ikiyor. Mesela pandemi zamaninda birgok vaka
oldu, insanlar bas basa kaldiklar: i¢cin. “Ben esimi tanimi-
yormusum. Simdi evde biitiin giin birlikte vakit gecirince
iyice tanidim,” ya da “Annemi tanimiyormusum, simdi ta-
nidim,” diyen insanlar oldu. Bu asamadan da eslerin bir-
likte vakit gecirmeyi ve birbirlerini 6nemseyerek ¢ikabil-
meleri gereklidir.

Miskiyi kim bitirir? Kadinlar mi1 erkekler mi? Iliski sa-
dece yapilanmalarla degil, bir siirii faktorle ilgilidir. 1lis-
kiyi olugturan kadin ve erkektir. ligkiyi bitirme kararini
cogunlukla kadin verir. Neden kadin verir? iliskiyi kadin
bitiriyor ¢iinkii iliskide kadin yorulabiliyor, yiik ¢ogun-
lukla kadinda. Anne oldugu, rahim kadinda oldugu i¢in
de duygusal giicti de kapasitesi de kadinin daha fazladir.
Beyinde duygusal merkez kadinlarda ¢ok daha biiytiktiir.
Boyle bir is bolimii yapmis Allah aramizda. Erkege sa-
vagma, kadina da toplama, kapsama, sefkat vs. Duygusal
kapasite kadindadir. Erkek kadini aldatsa bile iliskiden ¢ik-
maz, bitirmez. Ama kadin bitti dediginde iliski biter. Me-
sela bizde cift terapisinde 6nce kadinla, 6ncelikle kadininin
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duygusal stabilizasyonuyla ilgileniriz. Sorun kadinda ol-
masa da ¢ogu zaman ¢6ziim kadindadir.

Mliskinin baslamasi kolaydir ama bitisi ok zordur. Bas-
langici ilmek ilmek oriiliir ama bitis hizlidir. Hizli olmasi
iyi degildir. Ciftlerle ¢alistigimizda buna bir zaman ayira-
caksiniz, birlikte yapacagiz diyoruz. Ciinkii orada bir siirii
duygu var; acy, hiiziin, 6fke var. Biitiin bunlarin ¢aligilmasi
gerekir. Ozellikle cocuklar varsa ciinkii kisiler anne baba
olmay1 birakmiyor, sadece ¢ift olmay1 birakiyor. Dolayisiyla
iliskinin bitisi ¢ok daha ac1 vericidir. Bir kadin, ayrilmay1
kendisi istese de, esiyle mutlu degilse bile zorlanir, tiziiliir.

Bir siirii neden var demistik ayrilikta. Once baglilik,
baglanma ile doguyoruz dedik. Her sey bunda gizli as-
linda ama bu baglilik biterse de bitiyor. Baglilig1 bitiren
bir¢ok etken vardir. Baglanma konusu ¢ok uzun bir konu
ama birbirimize giivenemedigimizde de baglilik bitebili-
yor. Bu bazen sadakatsizlikle bazen de aldatma ile bitebi-
lir. Tabii ki sadik olmasin1 bekliyoruz ¢iftlerin ama bun-
dan daha 6nemlisi giivenmek. Iliskide giftlerin birbirine
giivenememesi nedir? Giiven tiim iliskilerde 6nemlidir.
Acaba benim arkamdan bir sey ¢eviriyor mu? Beni bas-
kalarinin yanindayken kolluyor mu? Arkamdan kolluyor
mu? Beni dnemsiyor mu, beni diisiinityor mu? Benim bi-
ricikligimi, yasadigim zorluklar1 6nemsiyor mu? Bu, ilis-
kinin emek kismi. Ciftler birbirine baglandiginda en sev-
dikleri haline gelirken kizdiginda da birbirinin en biiyiik
diismani olabiliyor.

[liskilerde en 6nemli seylerden biri de iliski mitleri-
mizdir. {ligkideki farklarimiz nerede belirleniyor sizce? Ai-
lelerimizde. Tabii ki biz de geleneksel bir milletiz, Ttirk-
ler olarak. Bir¢ok kisi Islam’a gore bu uygun degil diyor.
Bu mitlerin biiyiik kismi aslinda gelenek ve goreneklerden
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ibaret ve iliskimizin en biiylik dismanidir. Benim annem
boyle dedi, bizim aileye gore bu uygun degil, sen bireysel
takiliyorsun, annem bunu istemiyor gibi. Bunlar yine en
masumlar1.

Belki anne babalarimiz bu kadar giincel degildi, insanlar
ihtiyac¢larinin bu kadar farkinda degildi, kendi ihtiyaclari-
nin hi¢ farkinda olmadan yasayip devam ediyorlard iliski-
lerine. Ama simdilerde insanlar yasadiklarinin, duygula-
rinin, ihtiyaglarinin daha ¢ok farkinda. Dolayistyla babasi
gibi yasayan erkekle devam edemiyor kadin; birlikte pay-
lasmak, gezmek ihtiyacinin farkinda. Mesela masay1 kur-
masini bekliyor, is boliimii yapmayt; ikisi de ¢alistyorsa ha-
yatin zorluklarini birlikte paylasmayn istiyor. Iste bu farkli
goriisler iliskilerin bitmesine neden olabiliyor.

Biz canlilar olarak siirekli degisiyoruz. Diinyamiz bile
uzay boslugunda diin oldugu yerde degil. Her sey degis-
tigi gibi insan da degisir. Iliskinin basindaki haliyle ilerle-
yen zamandaki hali ayn1 kalmayabiliyor, hayat i¢cinde degi-
sebiliyor. Ciftlerden biri degisirken digerinin degismemesi
ya da degisimi gorememesi, iligkiyi bitiren bir diger neden.
Mesela ikisi de ilkokul mezunu ama erkek sosyal ortamda
ok ilerliyor, kadin kendini hi¢ gelistirmiyor ve on-on bes
yil sonra erkek esinden farkli bir yerde konumlanmis ola-
biliyor. Veya inanglari, degerleri degisebiliyor; bunlar da
iligkiyi bitiren nedenlerden.

Insanlarin ihtiyaglar1 var dedik. Duygusal ihtiyaglarimiz
var. Duygusal ihtiya¢larimiz da yemek gibi, su gibi siireklilik
arz ediyor. Bu yiizden duygusal ihtiyaglarin gériilmemesi,
anlagilmamas yine kadin agisindan ozellikle iliskiyi bitiren
seylerden biri. Erkekler olaya biraz daha mantiksal baka-
biliyor, rutinlerle hayata devam edebiliyor. Ama duygusal
bir varlik olarak kadinlar duygusal ihtiyaglar1 goriilmedigi
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zaman iliskiye devam etmek istemiyor ve iliskiyi bitirebi-
liyor. Sorunlarin ¢6ziimiinde duygu durumunun istikra-
rinin olmamasi, 6fkenin kontrol edilemeyecek kadar fazla
ortaya ¢ikmasi, yiikselmesi ve bes dakika sonra hicbir sey
olmamus gibi davranilmasi iliskide ¢ok biiyiik yipranmaya
neden olur ve iligskinin sonlandirilmast i¢in biiyiik bir se-
bep olabilir. Ya da bir giin ¢ok seviyor gibi goriiniip diger
giin bambagka biri olmas1 gibi. Bu stabilizasyonlarin ol-
mamast iligkiyi bitiren nedenlerden biri olabilir.

[liskide agik ve iyi bir iletisim kurabilmek ¢ok énemlidir.
Hatta iliskinin giiglii olmasini saglayan yapilardan biridir.
Neden? Ciinkii iyi bir iletisim kurmadigimizda karsimiz-
daki kisi kendini savunmaya geger. Gottman der ki; dort
yanlis iletisim biciminden biri su¢lamadir. Birini sugladi-
ginizda iletisim kapanir, kisi savunmaya geger. Yine sug-
lama iligkiyi bitiren seylerdendir. Bir siire tolere edilebilir
¢iinkii agagilama yapan insanlar o kadar profesyonel yapi-
yor ki bunu. Mesela narsistler ¢ok iyi yapar manipiilasyonu.

Duygularimizi, 6fkemizi ortaya koymadigimizda; mesela
¢ok ofkeleniyoruz ama gostermiyoruz, iceride bir buzdag:
olusuyor ama karsidan higbir sey yokmus gibi goziikiiyor.
[ste 0 savunmalar ve aktarmayisimiz da sorun olugturur.
Bazen de biri bir sey anlatiyor ve karsi tarafin dinlemesini
istiyor. Bu genelde kadinlar olur, erkegin kendisini dinle-
mesini ister ama erkek hi¢ cevap vermezse kadin anlagil-
madigini hisseder ve bu da iliskiyi bitiren durumlardandir.
Kadinlar bu durum uzun siire devam ederse anlagiimamig
hisseder. Erkekler problemleri oldugunda igine ¢ekilir, icle-
rinde halletmeye ¢alisir ama kadinlar sorun varsa konus-
mak ister. Kadin genelde ¢6ziim odaklidir ama erkek ge-
nelde sorun varsa bunu gérmezden gelme odaklidir. Duvar
orme de iletisim problemlerinden biridir.
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[liskide gii¢ dengesi de cok énemlidir. Giiglii bir iliski-
nin {i¢ yapist vardir. Yapinin bir temeli gii¢, biri iletisim,
bir digeri de ortak degerlerdir. iliskide gii¢ kimde olacak?
Yani kararlar ortak m1 belirlenecek? Kim hakli? Kim yo6-
netecek? Yine bu da bir ayrilma nedenidir. Mesela bazen
giftler hakliliga o kadar takilir ki iliski bu noktada tika-
nir. Kimin hakli oldugunu, kimin kararlar1 verdigini, ki-
min yonettigini Snemser ve burada kalirlar. Iliskilerde giic
bir tarafin elinde olmamali, ortak olmali. Bazen bu giig er-
kegin de kadinin da elinde olmuyor. Cocuklarin ya da er-
kegin annesinde veya kadinin annesinde olabiliyor. Bu-
rada haklinin kim oldugu degil, giicii nasil bolistiigiimiiz
onemlidir. Ama ben karar verdim ve bu olacak deniyorsa
gecmis olsun, iliski biter.

Yine iliskiyi bitiren nedenlerden biri de cinselligin ol-
mayisidir. Iliskinin ok 6nemli bir dinamigidir. Cinsel ce-
kim yapiskan gibidir. Binanin harci gibidir. Bu ¢ekim bir¢ok
seyi tolere etmemizde, iliskinin devamliliginda da 6nemli-
dir. Mesela bazen giftler arasinda aldatma gibi ciddi prob-
lemler oluyor ama cinselligin iyi gittigi iliskiler bitmiyor
ve devam ediyor. Ama cinsellik kalmadiysa, ¢ekim biti-
yorsa ve rutinlerle devam ediyorsa burada da iliski devam
edemiyor. Fiziksel ve duygusal yakinlik ok kiymetli. Top-
lumumuzda ¢ok 6nemsenmiyor, tamam evlendik, her sey
tamam gibi bakiliyor. Duygularimizi birbirimizle paylasa-
bilme baglilig1 artirir. Bu yoksa ayrismalar oluyor. O yiiz-
den duygusal ve fiziksel yakinlik ¢ok kiymetli. Aski canli
tutmak, birlikte vakit gecirmek, birlikte programlar yap-
mak yakinligimizi artirir.

Kendi kendimize kalamayisimiz da bir problemdir
iliskide. Biraz tek basina da vakit gecirmeli, tek de kali-
nabilmeli. Kendimiz olabilmek miimkiin olmali. Bireysel
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vakitlerin gecirilmesine dair birbirine sinirlar taninmali.
Neresi benim ve neresi onun siniri, bilinmeli. Yine farkli-
liklar1, mizag olarak farkliliklar1 kabul edebilmeli. ligki-
lerde ayni olan kisilik tipleri anlasamaz. Bizimle ayni olan
kisi ile sikilir1z. Bu yiizden farkliliklar birbirinin tamamla-
yicisidir iligkilerde. Farkli kutuplar aslinda birbirini ¢eker.

Sadakatsizlik, aldatma da agkin ve iliskinin bitisiyle ilgi-
lidir. Peki agk nasil olusur? Ask dedigimizde bedenimizde,
beynimizde ne oluyor? Belli kimyasallar devreye giriyor.
Bizim gayretimiz diginda olan bir sey bu. Baglilik hissedi-
yoruz bu nérokimyasallarla birlikte. Ilk salgilanan dopa-
mindir ve ¢ok giiglidur bu hormon. Neden? Uyusturucu
maddenin etkiledigi yeri etkiler beyinde. O yiizden dopa-
min salindig1 i¢in uyusturucu maddeye bagli yoksunlugu
hissediyor, asik oldugu kisiden uzak kaldiginda. Kerem ile
Aslr'da ya da tarihsel mitolojilerde okudugumuz yoksun-
luk sendromlari, acilar gergek aslinda. Ciinkii adrenalin
ve heyecan da geliyor. Ve asik olunan kisinin yoklugunda
kaygi olusuyor. Eger giizel anlariniz devam ediyorsa sero-
tonin salgilanmaya devam ediyor. Bagi kuvvetlendiren de
oksitosindir; oksitosin ¢ok 6nemli bir hormondur. Anne
ve bebegin baglanmasiyla ¢ikan bir hormondur, o yiizden
baglilik hormonudur. Dopamin salgilanmas: geri ¢ekilir
dedik ama oksitosin ve serotonin o giiven veren baglilik-
tan geliyor. Uzun vadeli giiven veren bir iligkiniz olmasi
i¢in bu iki hormonun devamlilig1 kiymetlidir.

(Gelen bir soruya istinaden) O ytizden ben hep sunu
soylerim: Baglilik ve ¢cekim olugsmusgsa her iliski yiiriir. Ya-
pilan bir aragtirmada iliskiyi etkileyen 150 faktor vardir de-
niyor. Her iliskinin matematigi vardir. Dolayisiyla o mate-
matik kanununu olusturursam her iligki ytirir.
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Giiven veren, huzurlu bir iligkiye ihtiyacimiz var. {ligki
neden bitiyor, bunu anlattik. Peki neden ayr1 kalamiyoruz?
Ben artik bu iligkiyi bitirecegim, istemiyorum bu erkegi,
kadini dedigimde neden bitiremiyorum?

Beyin dopamini, serotonini kaybetti, nérolojik bir ag-
lik var. Norokimyasallar cok 6nemli. Peki bu bag ¢oziile-
bilir mi? Evet ¢oziliir. Aci verir, iizlintii verir, 6zleme yol
acar ama ¢oziilebilir. Bunun i¢in sabirli kalabilmek gere-
kiyor. Yani ayni ortamda bulunmamak, goriismemek, fi-
ziksel temasta bulunmamak, Whatsapp’da ¢evrimici mi,
¢evrimdist m1? Neden saat ikide uyanik? O saatte uya-
niksa biriyle mi konusuyor? Sahte hesaptan birbirini takip
etmeler, stalk yapmalar iliskinin bitmemesine, takili kal-
masina sebep oluyor. Hani diyet yaptigimizda sekeri kese-
riz ya, ayn1 bunun gibi. Peki ac1 yasar miy1z? Evet, yasariz.
Yani bu saglikl1 bir iligki degilse ayrilik anksiyetesi ve bag-
lanma problemleriyle alakalidir. Ac1 ¢ekecek miyim? Ma-
alesef evet. Uziintiiden ge¢gmeden, ac1 cekmeden olmuyor.
Acilarla yiizlestikge biiyiiyebiliyoruz. Bu duygularla kala-
bildikge kisi olgunlasabiliyor, tam bir insan olabiliyor. Ayni
zamanda yoksunluk gibi stres hormonlari, yani kortizol-
ler de devreye giriyor. Serotonin tiikeniyor. Kortizol arti-
yor. Tamamen norobiyolojik etkilerden dolay1 ortaya ¢iki-
yor. Ayrilabilmek i¢in acilar1 goze almak gerekir. Hepimiz
birtakim zorluklar1 goze almak zorundayiz. Karsimizdaki
kisi veya bu kisinin yapis1 bana zarar verecek diye farkinda
olmamiz lazim. Yine yapilan ¢alismalar sunu séyliiyor:
Sagliksiz biriyle ayni evde yasamak kisiyi de uzun vadede
ikincil travma olarak etkiliyor ve onu saglikli ruh halin-
den uzaklastiriyor. Bir siire sonra siz de panik atak, dep-
resif oluyorsunuz, psikolojik birtakim semptomlar gelisti-
riyorsunuz. O yiizden karsimizdakinin saglikli bir birey

188



olmasi ¢ok onemli. O askin ¢ekildigi zamanlarda kars:-
nizdakinin gercek yiiziiyle karsilagtigimizda saglikli biri
mi diye bakmamiz gerekiyor.

Neden ayrilamay1z? Ayrilamamamizin nedenlerinden
biri saglikli baglanmamizin olmamasi, yani ayrilik anksi-
yetesi yasamamiz. Cocuklugumuzda annemizle bag kur-
dugumuz zamanlarda birtakim travmalar yasadiysak ve
bu devam ettiyse, annenizden ayrildiginizda biiyiik bir
kayg1 yasiyorsaniz, bu diger baglanma, yani esinize olan
ikinci baglanma da anneyle baglanmadaki gibi anksiye-
teli bir sekilde devam eder. Yani sizin saglikli bir baglan-
maniz olmayisi nedeniyle ayrilamiyor olabilirsiniz. Acisiz
bir ayrilik var m1? Yok, dedik. Ayrilik sonras: hissedece-
giniz tiziintiyl kabul etmek zorundayiz.

Dolayisiyla bizim giivenli baglanmamiz yoksa asik ol-
dugumuz kisi ile iliskimizde sagliksiz bir sekilde bagimli
ozellikler gosteriyoruz. Asik oldugumuz kisi olmadiginda
kendimizi kopmus hissediyorsak burada baglanma prob-
lemlerimiz var demektir. Veya hi¢bir sinir koymadan ne
istiyorsa veriyorsak, kars1 tarafi memnun etmek i¢cin onun
istediklerini yapryorsak baglanma problemlerimiz var de-
mektir. Bir de bagimli kisiler iliskide bulundugu kisiyle sii-
rekli irtibat halinde olmak istiyor. Cevap alamiyorsa niye
cevap vermedi, kesin bir sey var diye diisiiniiyor. Takin-
til1 bir sekilde haber alma ihtiyaci oluyor. Takintili halde,
mahrum kalmis gibi asik olunan kisiyi hicbir saniye bile
aklimizdan ¢ikaramiyorsak onu her seyin merkezine al-
digimiz1 ve her seyi ona gore belirledigimizi anlariz. Bu
da sagliksiz bir baglanma bi¢imidir. Burada psikolojik bir
destek almasi gerekir kisinin.

Peki ayriligin tistesinden nasil geliriz? Ayriligin iste-
sinden geldikge beyin biiyiiyor, genisliyor. Beyin aktivitesi
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artiyor. Clinkii burast duygularin diizenlenmesi ve diirtiisel
reaksiyonlarin dnlenmesi ile ilgili bélim. Ciinkii bebekken
diirtiilerimize engel olamiyoruz ama biiyiiditk¢e bunlar:
kontrol etmeyi 6greniyoruz. Boylece biiylimiis hissediyoruz.

Cok onemli seylerden biri de duygular1 diizenleyebil-
mektir. Bagka bir deyisle iyilesip ¢cabalamuis, gelecekte yasa-
nacak ayriliklarla nasil bag edecegimizi 6grenmis bireyler
oluyoruz. Peki neler yapabiliriz? Yoksunlukla bas etmekte
zorlaniyoruz dedik. Egzersiz olabilir. Beden enerjisini en
gok hareket ederek bosaltir. En iyi topraklanma kaynag:
namaz bence; kendi bedenimizin farkina vararak, alnimizi,
ayaklarimizi hissederek. Bunlar ger¢ekten huzuru hissede-
bilecegimiz zamanlardir. Yiiriiylis olabilir. Doga, yesillik,
mavi sadece zaman gecirildiginde bile stresi yatistirabilir.
Sinir sistemimizdeki faydali dopaminleri salgilatan etkin-
liklerde bulunmak; arkadaslarla planlar, tatiller yapmak,
hobilere vakit ayirmak, hayvanlarla oynamak, onlara do-
kunmak sizi yatigtirir. Dolayisiyla ayrilik sonrasi ailenizle
vakit gecirmek ve eve kapanmaktansa programinizi doldu-
run. Faydali maceralar ile dopamin eksikliginizi kapatin.
Yikic1 deneyim yasamis olabiliriz ama beynimiz biiyiiye-
rek de gikabilir dedik. Kendimize dair anlamlar ile gele-
cek icin daha da biiytimiis halde iliskiden ¢ikabiliriz. Do-
layistyla kendinizi dnemseyin. Siz kiymetlisiniz. iliski de
¢ok kiymetli ama bizim kiymetsiz hissettigimiz bir yerde
iliskinin degerliligi gibi bir sey miimkiin degildir.

ZEYNEP TUBA AKAY NE DEMEK iSTEDI?

#baglanmak #agkinnorokimyasallar #iliskilernedenbiter
#iligkiyikimbitirir #iliskimitleri #nedenayrilamayiz
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ES SECIMINDE GECMISIN IZLERI
VE TRAVMALAR

oy

Psikolog Cihan Ulug

Cihan Ulug, Lisans egitimini 2015 yilinda Istanbul Ay-
din Universitesi Psikoloji boliimiinde tamamlamistir.
Egitimi devam ederken ayni zamanda pedagojik formas-
yon almustir. Lisans siirecinde birgok danigmanlik mer-
kezinde, rehabilitasyon merkezinde, Bayrampasa Beledi-
yesi Saglik Isleri’nde ve bir ilkokulda staj yapma imkan1
bulmustur. Ayni zamanda Istanbul Emniyet Miidiirli-
gi'nde ylirattigi gorev siiresince ¢ok sayida toplumsal
projede yer almigtir. Bu siire zarfinda 6zellikle madde ba-
gimlisi bireylerin topluma kazandirilmasina y6nelik Po-
lis Yildizi: Hayata Baglayan Bag isimli projenin genel ko-
ordinatorliigiinii ytriitmistiir. Su anda aktif olarak ayni
zamanda kurucusu oldugu Nevhal Psikolojik Danigman-
lik Merkezi'nde yetigkin, ¢ift ve aile, bagimli gruplarinda
calismalarim siirdirmektedir. Evli ve iki ¢ocuk babasi

olan Ulug’un en biiyiik hobileri okumak ve yazmaktir.

| “Giivenli Iligki” temali seminerlerimizden “Es Segi-
minde Gegmisin Izleri ve Travmalar” adl1 semineri-
mizi gerceklestirecegiz. Psikolog Cihan Ulug, es se-
¢imindeki psikolojik siirecleri ve travmalarimizin
etkilerini bizlere aktaracak.

Iki tiir travma bigimi vardir. Birisi bityiik Tler dedigi-
miz travmalar, digeri ise daha ¢ok bir iligki tizerine ¢ikan,
iliski yaralar1 dedigimiz kiigiik t’ler. S6yle bir soru sorsam:
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Hangisi daha zordur, depremde gociik altinda kalmak m1
ya da kiiglik t'ler dedigimiz iligki yaralar1 mi? Yasanti ne
kadar zor olursa olsun basi ve sonu vardir, yani belirli-
dir. Depremde gociik altinda kalmigsaniz ¢ok yogun bir
yasant1 olmasina ragmen bunun bast da sonu da bellidir.
Orada olim tehlikesi yasamis, yaralanmig olabilirsiniz,
hatta organ ve uzuv kaybiniz olabilir ama beynimiz i¢in
en tehlikeli seyler belirsiz seylerdir. Beynimiz bir seyi be-
lirli bir paranteze alabiliyorsa onu ¢oziimlemesi ¢ok daha
kolay oluyor. Hakikaten terapi siirecinde de gordiigiimiiz
sey su: Ornegin deprem, trafik kazasi, cinsel istismar fark
etmeksizin, basi ve sonu olan olaylar1 beynimiz daha kolay
¢oziimlityor. Yani travmatize olmuyor degil, oluyor fakat
bunu asmasi nispeten digerine gére ¢ok daha kolay oluyor.

Kigiik t'ler dedigimiz, 6rselenme, kinanma, ihmal
edilme, isgal; bunlar defalarca tekrarlanir, o yiizden gok
daha derindir, fark etmesi ¢ok daha zordur ve ¢ok daha giic-
tiir. Peki sizce bizim es se¢cimimizi hangisi daha ¢ok etkili-
yor? Bizim odaklanacagimiz sey daha ¢ok kiigiik t'ler dedi-
gimiz kisim. Hayatta bizi sevindiren, mutlu eden veya bizi
tizen seyleri diisiindiigiimiizde bunlarin genelde bir iliski
icerisinde oldugunu goéreceksiniz. Bir egitimde egitmeni-
miz “Hayat aslinda iligkilerden ibarettir,” demisti. Hakika-
ten de ge¢misi taradigimizda bizi {izen, sevindiren, yakin
hissettiren, canli hissettiren veya modumuzu diisiiren sey-
lerin iligki icerisinde yasandigini goreceksiniz. O yiizden
hayatimizda iliski ¢ok merkezi bir yerde. Diger canlilardan
farkimiz, dogdugumuz andan itibaren bir iliski i¢inde, bir
annenin kucagina doguyor olmamiz. Bizim diger canli-
lardan farkli olarak iliskiye ekmek, su, barinma gibi ihti-
yacimiz var. Bununla ilgili ¢ok ¢arpici bir 6rnek var. Terk
edilen ¢ocuklar bakim evlerine aliniyor. Tiim ihtiyaglar:
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karsilanan ¢ocuklarin birer birer 6ldiigii fark ediliyor. Daha
sonra yoneticinin karariyla bebek hemsireleri gelen bebek-
leri beslerken kucagina alip goz temasi kurarak konusuyor
ve oliimlerin azalip bittigi fark ediliyor. Dolayistyla bizler
insan yavrusu olarak iligki iginde doguyoruz. Bu ¢ok temel
bir ihtiyacimiz aslinda. Yani iligkisiz neredeyse yapamaya-
cak durumdayiz. Biz dogal olarak iliskiye muhta¢ olarak
doguyoruz. Hatta programimiz da iliski kurmaya doniik.
En biiyiik yaralarimiz az evvel kiigiik t’lerden de bahse-
derken degindigimiz gibi iliski igerisinde gerceklesen yara-
lardir. Annemizdir, babamizdir, isyerinde patronumuzdur,
6gretmenimizdir ve genelde bir iliskinin ierisinde gercek-
lesir ve yine bir iliski igerisinde iyilesiriz. Terapi siirecinde
de giivenli iliski kurariz. Hep séylenen sey sudur; bizim
i¢cin danisanimizla aramizda kurdugumuz iliski 6nemli-
dir. Ciinkii iligki iyilestiricidir. Teknikler her zaman ikin-
cil konumdadir. Teknikler de tabii ¢ok onemli ama iligki
olmazsa teknikler de bir ise yaramaz. Dolayisiyla biz gii-
venli bir iliski kurdugumuzda iyilesmenin fitilini yakariz
ve aldigimiz yaralari iyilestirmeye baslariz. Dolayisiyla iyi-
lesmenin yolu da yine iliskiden geciyor.

Peki evlilikle bunun ne alakasi var? Aslinda arka planda
iyilesmek icin veya tam olmak i¢in evleniriz. Yani annem
gibi bir evlilik yapmayacagim, onun yaptig1 hatalar1 yap-
mayacagim, onun sectigi gibi birini se¢meyecegim diye
yola ¢ikariz fakat tam olarak onun gibi birini segeriz. Hatta
annem veya babam gibi biri olmayacagim derken bir siire
sonra babanizin ciimlelerini kurdugunuzu, annenizin ke-
limeleri ile hitap ettiginizi fark edersiniz. Kendinizle ilgili
bir seyleri yanlis yaptiginizda “Her seyi berbat ettin!” gibi
ciimleler gecer i¢inizden. Biraz durdurup kendinize bak-
tiginizda aslinda bu kimin ciimlesi, size kimden miras
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kaldi, goreceksiniz. Dolayisiyla yola bu niyetle ¢ikariz fa-
kat evliligin arka planindaki niyetimiz iyilesmek, tam ol-
mak, biitiin olmak gibi bir yerden geliyor. Biitiin olma ih-
tiyacimiz dogumla ilgilidir. Anne karni miikemmel bir yer;
hatta cennet gibi de nitelendirilir. Fakat dogdugumuz an1
travma olarak nitelendiren yaklasimlar da vardir. Aslinda
ilk yaramiz da buradandir; diinyaya gelmektir. Dogdugu-
muz andan itibaren tisiimeye basliyoruz, agliyoruz. Diger
geldigimiz yerde bunlarin higbiri yoktu. Dolayistyla o kay-
bettigimiz biitiinliik halini arariz iliskilerde de.
Beynimizin iki bolimiinii inceleyecegiz. Eski beyin
dedigimiz limbik sistem; beyin sap1 dedigimiz, diger kay-
naklarda siiriingen beyin, ilkel beyin olarak isimlendiri-
len kisim, digeri ise yeni beyin dedigimiz, serebral korteks
dedigimiz kisim. Yeni beyin bizim bilingli, uyanik, giinde-
lik hayat1 yoneten, rasyonalitesi olan, mantiklilik ilkesi ile
galisan tarafimiz. Bir de eski beyin ya da siiriingen beyin
olarak tanimladigimiz bir kisim var. Bu kismin birtakim
ozellikleri var, bunlardan biri de “Giivende miyim?” soru-
sudur. Aniden bir sey diisti, irkildik veya karsidan karsiya
gecerken araba kornasi duydugumuzdaki verdigimiz reflek-
sif tepki. Aslinda siiriingen beynimiz bizim hayatta kalma-
mizi saglayan tarafimiz. Limbik sistem dedigimiz duygula-
rin ve anilarin kaydoldugu kisimdir. Hakkinda ¢ok az sey
biliyoruz. Bilingdis1 beyin olarak adlandiracagiz. Giiven-
ligi saglayan ¢aligma prensibidir. Kap: ¢aldi, komsu Giil-
sen abla geldi. Giilsen abla giivenli biri ve kap1y1 agabili-
rim diyor. Fakat bundan 6nce siiriingen beynimiz ¢ok kisa
stirede tartiyor. Tarttig1 sey su: Giivenli mi, degil mi, beni
oldiirtir mi, yasatir mi, hayatta kalacak miyim, kalmaya-
cak miyim? Ttim iligkilerde, tiim karsilagmalarda bunu ya-
pryor oncelikle. Dolayisiyla bizi korumaya programli bir

194



tarafimiz. Karsidaki kisiyi Ahmet, Mehmet, Ayse, Fatma
diye degil de giivenli biri, zarar vermeyecek biri, bakim ve-
rilecek biri, kagilacak biri olarak kodlayarak galistyor. Eski
beyne gore de dogrusal bir zaman yok aslinda. Yani gec-
mis diye bir sey yok esasinda. Yarin veya diin diye bir sey
yok, sadece simdi ve su an var bu tarafimiz igin.

Peki es se¢ciminin mantig1 ne ve bu beynin bu tarafiyla
ne alakasi var? Sizce es secimini hangi tarafimiz belirliyor?
Yeni beyin tarafimiz olsaydi muhakeme edecek, kar-zarar
hesabi yapacak ve bizim i¢in en iyi esi segecekti. Peki biz
en iyi esi mi segiyoruz? Bazen duyarsiniz, ok zarar gor-
mesine ragmen kisi o iliskiyi siirdiir. Clinki konu iligki-
ler oldugunda beynimiz, yeni beynimize 6zgii mantiklilik
esasl ile ¢aligmiyor. Daha ¢ok eski beynimiz karar veriyor.
Eski beyin de bahsettigimiz gibi duygularin, travmalarin,
bize bakim verenlerin tiim imajlarinin kayitli oldugu yer.
Bu imajlarin bizim i¢in niye 6nemli olduguna deginecegiz.

Es seciminde etkili olan kuramlardan biri persona
(maske) kurami. Kendimize es olarak 6z imgemizi ytiksel-
tecek kisileri segeriz. Koluma taktigimda nasil algilanacak;
giizel mi bulunacak, yakisikli m1? Toplum igin itibarli algi-
lanacaksa Oyle bir kisiyi secerim ya da dyle birini hayatima
gekerim. Bunu daha kapsamli agiklamaya c¢aligan kuram
ise imago kurami. Imagonun aslinda imajlar gibi bir an-
lami var. Cok kii¢lik yastan itibaren bizi yetistiren kisilerin
tiim hareketlerini kaydetmeye baslariz. Sadece anne baba
degil, bize ¢ocukluk evresinde bakim vermis hala, teyze,
anneanne, dede, babaanne gibi kisilerin toplam1 bizde bir
imaj olusturur. Imago kuramina gére segimi de aslinda bu
sililete gore yapariz. Ikinci Diinya Savagrnda taraflar bir-
birlerinin ugaklarini tanimak i¢in cephelerde elle ugak si-
lietleri ¢izmisler. Bu siliietlere bakarak o u¢agin diisman
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ucagl mi, miittefik u¢agi mi olduguna karar verirlermis.
Boyle bir siliietten bahsediyoruz. Bize bakim verenlerin
olusturdugu toplam bir siliiet veya bir imajdan bahsediyo-
ruz. Genelde hayatimiza gektigimiz veya yakinlik hisset-
tigimiz kisiler bu siliiete benzer kisiler oluyor. O yiizden
de o kisi bize daha yakin, daha tanik, daha ¢ekici geliyor;
onun yaninda giivenli hissediyoruz. Her ne kadar pozitif
ozelliklerden bahsetsek de ¢ocukluk ailemizde karar al-
mamiza miisaade edilmemisse ya da ¢ok fazla sorumluluk
verilmigse ikisini de travma olarak nitelendirebiliriz. Asir1
sorumluluk verilmesi ihmal, digeri ise isgaldir. Zihnimiz,
zamaninda benim aldigim kararlara uyulmadi, yeni evlili-
gimde bunun tersi birini hayatima ¢ekeyim gibi ¢alismiyor.
Tam tersi, kodum buysa, benim kararlarima 6nem verilmez
gibi bir imajim, siliietim varsa aslinda tam olarak karar-
larimiza 6nem vermeyecek, yok sayacak kisiyi hayatimiza
gekeriz. Bunu ilk basta anlamayabiliriz fakat biz anlama-
sak bile bilin¢dis1 aklimiz anlayabiliyor. Yakinlik mesajla-
rini1 ¢ok iyi anlayabiliyor. Bizim i¢in tanidik bir dongiiyse
kendini orada giivende hissediyor. Hatta tersi yonde, bizim
kararimiza saygi duyulan iligkileri siirdiiremiyoruz. Yara-
miz nerdeyse oradan iligkiyi siirdiirmeye programliy1z. Bu-
nunla ilgili dinamikler vardir. Mesela vida vidayla esles-
mez, vida bir somunla eslesir ¢iinkii birbirini tutacak. Ya
da bir kurban kurbanla eslesmez. Kurban kurtarici ile es-
lesir, kagan kovalayan ile eslesir. Iki kagan olsa iligki mey-
dana gelmez. Dolayistyla bu zitliklar veya buradaki yaralar
bizi bir araya getirir ve yakinlik hissettirir. Beynimiz dog-
dugumuz andan itibaren beden kayitlar1 yapryor ve daha
sonra girdigimiz iliskiler veya sectigimiz hayat da ona gore
oluyor. Ornegin ¢ok kaotik bir ailede bityiimiigsek, sesle-
rin yiikseldigi bir aileyse, kuvvetle muhtemel sececegimiz
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insan ve kuracagimiz aile ve iliskiler de ¢ok sesli olacak-
tir. Clinkii beynimiz sunu 6grenmistir; hayat1 yagamanin
tek formu budur. Belay1 ¢ekme derler; ¢ok fazla belaya alig-
mis bir beyne sahipsek bir seyler iyi gittiginde iskilleniriz.
Hatta iyi gitmesi bize iyi gelmez, iyi olan kismi bazen far-
kinda olarak bazen olmayarak dinamitleriz. Kavga ¢ikar-
tiriz ki o alistigimiz kaotik dongiiye geri donelim. Cilinki
biz ancak yasamay1 o kaosun igerisinde deneyimlemisiz-
dir. Bizim i¢in yasamak esittir o seslerin ytikselmesidir. O
sesler zayif oldugunda veya gii¢siiz oldugunda bizim i¢in
yabancidir; olumlu olmasina ragmen kaygi uyandiran bir
sey haline gelir. O yiizden de bazen farkinda olarak bazen
farkinda olmayarak o kaosu hayatima ¢ekerim. Eger kur-
tarici bir programim varsa kurbani hayatima ¢ekerim, da-
ima bana yiik olacak kisileri iliskilerime ¢ekerim. Kendimi
siirekli gocukluk evresinde alistigim role dogru program-
larim. Es secerken de benzer bir durum var. Evlenene ka-
dar hicbir problem yoktu hayatimda denir. Hakikaten de
zaten biz yaralar1 en yakinimizdan, iliskiden aliyoruz. Za-
ten yakin bir iliski kurmazsak bir seylerin ters gitme ve
yaralanma ihtimali de yok. Ne zaman ki yakin bir iliski
kurdugumuzda o yaralarimiz desilir, eski dongiilerimizi
hatirlamaya baslariz. Sizi en ¢ok yaralayabilme potansiye-
line sahip kisi aslinda en ¢ok iyilestirebilme potansiyeline
de sahiptir. Tek ¢oziim terapi degildir. Her kurdugumuz
yakin iliski ile aslinda peyderpey iyilesiyoruz. Onu yillar-
dir taniyor gibiydim gibi bir his olusur. Aslinda imago-
nun, bizim zihnimizde olusan siliietin eslesmesiyle ilgili
bir seyden bahsediyor bu imago kurami. Yine anne baba-
muzin baskin 6zelliklerini tastyan Kisileri es olarak segiyo-
ruz. Sadece anne baba olarak kisitlamamak lazim; bize ba-
kim veren, hayatimizda 6nemli olan Kisilerin 6zelliklerini
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buna dahil etmekte fayda var. Asik olmayi, birinin bize
gekici ve yakin gelmesini eski beynimizin es adayini anne
baba ile karistirmasi olarak varsayabiliriz. Eski beynimi-
zin miyop bakis agis1 vardir. Kiigiik farkliliklar gortirim
ama benzer bir siliiet goriiriim. Karsidaki kisiyi anne ba-
bamiz ile karistirir eski beynimiz. Eski beyin kismimizin
yast da 6-7 yaslarinda varsayilir. Kavga eden ciftlere, kavga
ederken ka¢ yasindaki haliniz kavga ediyor diye sorarim.
Su anki giincel yaslariniz m1 kavga ediyor? Genelde daha
¢ok 6 yasindaki iki ¢ocugun kavgasina benziyor. Bir gii¢
miicadelesi devreye giriyor. O ytlizden bu tarafimizin bir
ozelligi de yas olarak daha kiigiik bir yas gibi diistiniir, kar-
sidaki kisiyi de anne baba ile karistirir. Peki neden karig-
tirir ve bunun hikmeti ne? Yani neden anne baba ile yeni-
den bir araya gelmek istiyor beynimiz? Giiven hissi istiyor,
tekrarlayan bir dongii var, tanidiklik meselesi var, belirsiz-
lik kaygis1 var. Beynimizin ve bedenimizin iyilesmeye dair
bir programi var. Mesela su anki diyet programlar1 bagi-
siklik sistemini baskilayan seyleri ortadan kaldirmaya ¢a-
lisir. Biz o baskiy1 kaldirdigimizda beden kendi kendini
iyilestirme kapasitesine sahiptir der. Bir yara aldigimizda
tim organizmamiz onu iyilestirmeye calisir. Programi-
miz iyilesmeye yonelik bir program. Tetiklenmemizin ne-
deni de bu. Hep ayn tip kisileri hayatima gekiyor ve hep
ayni1 tip durumlara diisityorsam aslinda bir mesaji var bu
durumun bana demektir. Beynim bu meseleyi hallet di-
yor ve siirekli bu meseleyi karsima ¢ikartiyor. Es duru-
munda da benzer bir sey var. Aslinda temel motivasyonu-
muz su: Eski beyin mantik {izerine ¢aligmiyor. Bir araya
gelerek olumlu deneyimlerle o iliskiyi yeniden diizeltmek
istiyor. Temel motivasyon bu. Yeniden bir araya gelerek, ye-
niden iyi bir iligski kurarak o eski yarasini kapatmak istiyor
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esasinda. Beynimizin béyle bir 6zelligi var, hatta biz bunu
travma ¢aligmalarinda ¢ok sik kullaniyoruz. O aniya gi-
diyoruz. Ani aslinda yirmi yil 6nce yasanmis ama kisi o
anda vermesi gereken tepkiyi verdiginde bir iyilesme sag-
liyoruz. O ani onu artik rahatsiz etmiyor. Veya o aninin
duygular: serbest kalmis oluyor ve iyilesmis oluyor o ani.
Ciinkii beynimizin eski kismi i¢in mantiklilik yok; orada,
o zamandasin gibi tepki veriyor beynimiz. Bunu boyle ka-
bul ediyor ve iyilesmeyi sagliyor. Cogu terapi metodunun
da en kritik noktas: ve iyilesmeyi sagladigi mekanizma
budur; beynin bu 6zelliginden istifade ediyoruz. Yine esi-
mizi segerken bizi biiyiiten kisilerin 6zelliklerinden bah-
sediyoruz ve aldigimiz o yaray1 iyilestirmek, aslinda daha
iyi biri olmak, kendiyle biitiinlesik biri olmak i¢in evleni-
yoruz ya da o kisiyi segiyoruz. Beynimiz bu yarayi iyiles-
tirmenin bir yontemini ariyor.

Bizi ¢ocukluk yaralar: ve iliski yaralari karsiliyor. Co-
cukluk yaralarindan ilki dogum; miikemmel bir ortam-
dan ¢ok daha az miikemmel olan zor, soguk ve daha teh-
likeli bir yere doguyoruz. Anne karnindayken bir biitiinliik
ve uyum halindeyiz. Fakat diinyaya geldigimizde bu mii-
kemmel isleyen sistemin tam tersi bir seyle kars1 karsiya-
yiz. Yine evlilik yaparken de bir alt metnimiz su olabilir:
Esimizin mucizeler yaratarak tamamlanma hissini geri
vermesini bekleriz. iliski yaralar1 derken kiigiik t’leri kas-
tetmistik. Bunlar1 da daha ¢ok gelisim donemlerinde ali-
r1z. 18 ay-3 yas arast. Bu donemin 6zelligi ayrismak; 6nceki
donem baglanma doénemiydi. Anneye muhtaglik, anneyle
temas halinde olma ve anneyle bitisik halde olma dénemi.
Fakat on sekiz aya geldigimizde artik ayrisma dénemine
basliyoruz, temel gorev de kesfetme. Neyi kesfediyoruz? Tlk
kez kendi kendine yiiriimeler bagliyor, temaslar, hareketler
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basliyor. Aslinda dis diinyay1 kesfetmeye basliyoruz. Bu-
rada bakim verici ebeveynlik kendi haline birakir cocugu
ama kendi haline birakirken ulagilabilir de olur. Ornegin,
parkta ¢ocuk kosup diisiince dontip annesine bakar. An-
nesinin tepkisine bakarak burada tehlikeli bir sey var mu,
yok mu dlgmeye baslar. Anne ¢ok velveleye vererek oraya
geliyorsa aglamaya baslar. Ama anne giivenli bir sekilde
gelip onu yerden kaldirdiginda bu durumun ¢ok daha ola-
gan bir sey oldugunu kodlar zihninde. Koruyucu sinirlar
belirler. Evin i¢inde dolaplar1 kapamak gibi, vazolar: kal-
dirip dolaplar sabitlemek gibi koruyucu sinirlar belirler
ve deneyimi hakkinda bilgilendirir. Cocuk diistii diyelim.
Su an diistiin, ¢ok korktun, dizin acid1 ama bu ac1 biraz-
dan gececek, masaj yapmami ister misin gibi onu o dene-
yimi konusunda aynalar. Aynalama o kadar kritik bir sey
ki ¢iinkii ¢ocuk gercekten neyin ne oldugunu bilmiyor. O
etiketi anne babamizin verdigi etikete gore anlamlandira-
cagiz. Ya da o acinin gegecegine dair bir bilgi yok bende.
Ancak anne babam aynalama yaptiginda anlarim. Bunun
sonucunda ise ¢ocukta dis diinyaya kars: saglam bir me-
rak gelisir. D1 diinyaya karsi merak duyariz ve dis diinyay1
kesfetmeye dair bir programimiz olur. Bu program yetiskin
oldugumuzda da devam eder aslinda; yeni seyler 6grenir-
ken, baska sehirleri gezerken bu program devrede olur ve
bizim hayatimizi olumlu yonde etkiler. Peki yara nasil olu-
sur? Az evvel saydigim bakim verici ebeveynligin tam tersi
oldugunda yara olusmaya baslar. Mesela yaralayic1 ebevey-
nlik kalibinin biri olan asir1 koruyucu ve sahiplenici ebe-
veynlik gordiigiimiizde yara olusur. Cocuga denemek ve
kesfetmek i¢in firsat verilmediginde ve her seyi onun adina
annesi ve babasi yaptiginda yara olusur. Diger bir yara ise
daha ¢ok korumadiginda ve ihmalkar oldugunda olusur.

200



Koruyucu ebeveynlik stilinde iletilen mesaj ayr1 olma, ayr1
kalma tehlikelidir, yapis seklindeyken, ihmalkar ebeveyn-
lik stilinde ise bagli olma, bagli kalma, yakinlik tehlike-
lidir mesajlarin1 aliyor. Birinin yarasi yutulmak iizerine
oluyor ve yakin iliski kuramiyor. Digerinin yaras ise ayri-
samama, ayrilamama yoniinde. Asir1 korunan ¢ocuk ken-
dini yetersiz, kizgin hisseder. Ciinkii hi¢ yaninda degilsin
ya da gercek anlamda yaninda degilsin. Isgalci olarak ya-
nindasin. Thmal edilen ¢ocuk ise panik hissediyor. Ciinkii
ihtiyacim oldugunda yanimda degilsin. Bu ¢ocuk da iler-
leyen siirecte birgok seyi igsellestirebilir. “Dis diinya ihti-
yaglarimi gidermez, dis diinya tehlikelidir, korku doludur,”
gibi bir programla yola ¢ikar. Boyle yola ¢iktigimizda na-
sil etkiledigini de ongorebiliriz. Daha ice kapanan, adim
atmaktan ve risk almaktan ¢ekinen bir taraf olur. Ilkinde
yaralanmaya karsi gelisen adaptasyon yalnizlagan bir nok-
taya dogru evrilir. Digeri ise pesine diisen, yani yapisan bir
noktaya dogru evrilir. Kii¢iiltiici dedigimiz durumda duy-
guyu kisitlayan, azaltan, ice ¢ekilen, geri ¢ekilen, pasif agre-
sif, daha ¢ok ice patlayici bir sekilde isgal durumuna adap-
tasyon gosterir. Thmal edilen ¢ocuk ise biiyiiterek, pesine
diiserek adapte olmaya ¢alisir. Biiyiitme ve pesine diisme
hikayesi duyguyu artirir ya da abartir. Daha ¢ok bagimli,
kars: tarafa sorumluluk yiikleyen, daha ¢ok diirtiisel ya
da itaatkar bir yerden duruma adapte olur. Peki bu es se-
¢imine nasil yansir? ligkisel adaptasyonda agir1 sahiplenen
ebeveynin ¢ocugu ile korunmayan, ihmal edilen ebevey-
nin ¢ocugu bir araya gelir. Daha sonra bir gii¢ miicadelesi
baslar. Neden yaklasamiyorum ¢iinkii beni icine alacaksin
ve yok olacagim. Yani sana yakin oldugumda kaybolacak
gibi hissediyorum. Digeri de ancak bana ilgi gostermeni
saglayabilirsem sevilebilirim ve boylece sevgiyi alabilirim.
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I¢sellestirilmis mesajimiz bu. Yine partnere kargi davra-
nista isgal edilen ¢ocuk bitytidiigiinde birliktelige sinir ko-
yar. Yani bu kisilerle iliskide oldugumuzda arada bir duvar
var gibi hissederiz. Daha ¢ok pasif agresiftir. Duygularini
¢ok net soylemez. Uzaklagsma ihtiyaci hisseder. Diger kisi
ise daha ¢ok ¢eliskilidir. Ambivalans sergiler, yani bir iyi
duygular, bir kétii duygular hisseder. Cok yiikselir veya ¢ok
alcalir. Bu tip paternlerle iliski kurar kisi. Nasil goziiki-
yor davranigi? Isgal edilen kisi bu kisiye baktiginda giiven-
siz, fazla bagimli ve muhtag olarak goriir. Iliski isteyen ta-
raf ise bu tarafi mesafeli ve bana hig ihtiyaci yok, hi¢ ortak
iliski kurabilecegimiz bir durum yok gibi algilar. Birinci
kisinin temel meselesi kisisel 6zgiirliiktiir, 6zerkliktir. Ve
buraya ne zaman girersek tehdit olarak algilayabilir. Dige-
rinde ise partnerin giivenilirligi ve destegidir. Catigma yo-
netimine gelince; ilk taraf ¢ikan ¢atigmay1 daha gok karsi
gelerek, mesafe koyarak, yeni bir iligki kurarak ¢ozmeye
calisir. Diger taraf ise daha ¢ok suglayarak, talep ederek,
sikayet edip degersizlestirerek iliski kurmaya baslar. As-
linda bitytime miicadelemizde iki tarafin da yarasini iyi-
lestirebilecegi sey iliski kurmaktir. Isgal edilen kisi ancak
bir yakinlik baslatarak bu yarasini iyilestirebilir. Ve yine
ihtiyaglarini ifade ettiginde iyilestirebilir. Illa terapi almak
gerekmiyor. Yaramizin tersi yoniinde davranmaya basladi-
gimizda yaramiz iyilesmeye baslar. Zihnimizdeki sablon-
lar degismeye baslar. Ihtiyaclarini agik bir sekilde ifade et-
tiginde, birlikte gecirilen zamani ve yakinlig1 artirdiginda
ve partnerin ihtiyaclarini gérmeye basladiginda bu ¢ocuk-
luk yarasi da iyilesmeye baslar. Thmal edilen ¢ocuga bak-
tigimizda bu ¢ocugun da tam tersine ihtiyac1 var. Mesela
esi disinda bir sosyal ¢evre kurabildiginde, iliski dist ilgi
alanlar gelistirdiginde yaralar: iyilesecektir.
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Toparlayacak olursak es seciminde bilingdis1 tarafimiz
aktif oluyor. Fakat siireci degistirmek gibi evlilik hikaye-
sinde bilingdisindan bilince dogru gittigimizde hem iyiles-
menin oldugu hem tatmin edici bir iligkiye dogru evrilebi-
liriz. Ask iliskinizin ¢ocukluk yaralarini iyilestirmek gibi
bir gizli amaci oldugunu fark edersiniz. Esinize dair daha
dogru bir imge olusturursunuz. Esiniz sizin kurtariciniz
degil, o da aslinda yarali. Onun da sizin gibi bir insan ol-
dugunu, onun da yaralar1 oldugunu, baz: seyleri yapama-
digini fark edersiniz. Bu da size karsilanmamuis ihtiyaglar
konusunda alan agar. Arzu ve ihtiyaglarinizi esinize anlat-
mak konusunda sorumluluk alirsiniz. Kimse siz soyleme-
diginiz miiddetge ihtiyaglarinizi fark etmez. Etkilesimleri-
niz sirasinda daha planl davranirsiniz. Cinkii eski beyin
diisiinmeden tepki verir, yeni beyniniz daha onarici tep-
kiler verir.

Cok sik konustugumuz bir kural var: 90’a 10 kurali.
Esimle ilgil 6zellikle bir konu beni tetikliyorsa bunun yiizde
10’u o0 an ve o kisiyle ilgilidir, ylizde 90’1 ben ve benim geg-
misimle ilgilidir diyebilmek. Esimizin istek ve ihtiyaclarina
kendimizinkiler kadar deger vermeyi 6greniriz bu siireg ice-
risinde. Yine kisiliginizin karanlik yanini sahiplenirsiniz.
Arzu ve ihtiyaglarinizi tatmin etmek i¢in yeni yontemler
gelistirirsiniz. Eksikligini hissettiginiz gili¢ ve yetenekleri
kendi iginizde ararsiniz. Icinizde sevilmeye dair bir ihtiya-
ciniz oldugunu fark edersiniz. Iyi bir evlilik tesis etmenin
zorluklarini fark edersiniz. Bu ¢ok akici bir siire¢ de olmaz;
emek ve caba isteyen bir tarafi vardir. Yine hikaye aslinda
bilin¢disindan bilingli evlilige dogru gelen bir hikaye. Bazi
kabuller bizi hem rahatlatir hem de diger segenekleri gor-
memize yardimci olur. Ornegin yara almadan biiyiimemiz
miimkiin degil. Anne karnindaki gibi bir hayat miimkiin
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olmayacak, diinya kusurlu bir yer. Anne babamiz diinyanin
en iyi insan1 bile olsa bu yaralar agilmaya devam edecek.
En nihayetinde aslinda bizi yaralarimiz bir araya getiriyor
ve birlestiriyor. Sunu fark etmek gerekiyor: Secimlerimiz
tesadiifi ve rastgele degil, aslinda iyilesmek icin evleniyo-
ruz. Bu nazarla baktigimizda iyilesmek istedigimiz kisiyle
evlendigimizde, ayn1 zamanda onun da iyilesmeye dair ih-
tiyacini fark ederiz. Yine ikimiz de bu anlamda yarali ol-
dugumuzu kabul ederiz. Fakat iyilesme potansiyeline ve
birbirimizi iyilestirme potansiyeline sahibiz. Se¢im kriter-
lerimizden birisi de su; aslinda kayip taraflarimizla evleni-
riz genelde. Vakti zamaninda bir sekilde kaybettigimiz bir
parcamiz vardir. Risk alabilmek olabilir, giriskenlik ola-
bilir, nege olabilir, dyle bir es segeriz ki o par¢a ondaysa o
parcay1 onda gorerek secim yaparim. Ornegin girigkenlikle,
adim atmakla ilgili bir problemim var, 6yle ki hi¢ frensiz
adim atan bir es secerim. Benim buradaki biiyime nok-
tam adim atabilmek; ondan kayip noktami kopyalayabili-
rim. Esim de benden fren yapacag1 yeri 6grenebilir ve boy-
lece sistem dengeler birbirini. Biz degismedigimiz miiddetce
hayatimiza ¢ektigimiz kisilerin frekansi da degismeyecek.
Yani o yaraya uygun kisiyi ¢ekecegiz hayatimiza. Ama ta-
bii evlilikten 6nce kendi yaralarimizi fark edip bilingli bir
iyilesme siirecine girdigimizde ¢ektigimiz kisiler de degi-
sir ve daha giivenli bir yerde baglanmis, daha kendiyle bii-
tiinlesmis kisileri hayatimiza gekeriz.

CIHAN ULUC NE DEMEK ISTEDI?

#travmalar #limbiksistem #imagokurami #¢ocuklukyaralar:
#aynalama #90-10kural
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ILISKINIZ GUVENLI Mi?
ROMANTIK ILISKILERDE SIDDET

oy

Klinik Psikolog Esra ORAS

Esra Oras, Bahgesehir Universitesi Psikoloji boliimiinde
lisans egitimini, Okan Universitesi’nde Klinik Psikoloji
Yiiksek Lisans Programrni tamamladi. Biligsel Davra-
nig¢1 Terapi, Cinsel Terapi, Biitiinciil Psikoterapi, Kalp
Merkezli Hipnoterapi, Kabul ve Kararlilik Terapisi, Fe-
nomenolojik Ritya Benligi Modeli, Entegratif Cift ve Aile
Terapisi, EMDR egitimlerini almigtir. 2013’ten bu yana
yetigkin terapisi alaninda aktif hizmet veren Esra Oras,
Kabul ve Kararlilik Terapisi alaninda egitim ve stiperviz-
yon almayi siirdiirmekle birlikte profesyonellere yonelik
egitim ve stipervizyon vermeye de devam etmektedir. Ste-
ven Hayes, Robyn Walser, Russ Harris gibi isimlerden Ka-
bul ve Kararlilik Terapisi alaninda 6zgiin egitimler al-
dig1 gibi Robyn Walser’dan birebir siipervizyon almaya
devam etmektedir. Meslegine kurucusu oldugu lyi Giin
Psikoloji’de devam eden Esra Oras, pek ¢ok dernek, va-

kaf, kurum ve kuruluslarda hizmetlerini siirdiirmektedir.

| “Giivenli iliski” temali seminerlerimizden “Iliskiniz
Giivenli mi? Romantik liskilerde Siddet” adl1 semi-
nerimizi gerceklestirecegiz. Klinik Psikolog Esra Oras,
iligkilerde yasanabilen siddet tiirlerini, giivenli iliski-
nin insas1 i¢in yapabileceklerimizi bizlere aktaracak.
Degerli arkadaslar, konu ¢ok ¢arpici ve agik sdylemek

gerekirse siddeti konusacagimiz i¢in bir parca da can sikici
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bir konu. Yine de timitvar bir noktayla sizleri buradan gon-
dermek istiyorum. Ama tabii ki egitimin baslangici ister
istemez biraz karamsar olacaktir. Yani pek keyifli seyler
dinlemeyecegiz en basta.

Oncelikle siddet kavramina yakindan bir bakalim.
Ciinkii maalesef acayip yaygin olmasina ragmen bizler
siddete maruz kaldigimizi, belki siddete maruz kaldiktan
-0zellikle duygusal siddet igin bunu séylityorum- ¢ok uzun
zaman sonra fark edebiliyoruz. Ve bu da yasadigimiz seyle,
yasadigimiz o travmatik donemle alakali. Anlamli dere-
cede bir kayip yaratiyor ruhumuzda. Zorlayici deneyimler
yaratiyor. O yiizden kavramlar1 tanimlamak, neyin siddet
oldugunu anlamak ¢ok ¢ok onemli. Fiziksel siddeti nite-
lendirmek ¢ok kolay. Ciinkii bedene gelen seyi ¢ok hizli
anliyor, kesfediyoruz. Tokat yedigimizde, biri bize vurdu-
gunda, bogmaya calistiginda, yaktiginda diyoruz ki “Ben
tiziksel siddete maruz kaldim.” Bir de tabii bizden 6nceki
kusaklarda ¢ok yaygin bir mesele oldugu i¢in hepimizin de
ok alerjik oldugu bir mesele fiziksel siddet. Artik anneler
¢ocuklarini dévmemek konusunda ekstra hassaslar. Ka-
dinlar fiziksel siddete maruz kaldiklarinda ¢ok daha hizl
tepki gosteriyor. Fakat ayn1 seyi maalesef duygusal siddet
icin soyleyemiyoruz. Oyle ki kisiler duygusal siddete ma-
ruz kaldiklarini belki de yillar sonra anliyorlar; “Ben as-
linda siddet yasamisim o donemde,” diyorlar.

Duygusal siddet nedir? Gérmezden gelme, tehdit etme,
azarlama, sert bir sekilde elestirme, kiifiir etme, kiigtim-
seme, asagilama, elestirme, kiyaslama, asir1 sevgiye bogup
aniden ortadan kaybolma gibi davraniglarin tamami duy-
gusal/psikolojik siddet sinifina girer. Bunlarin hi¢ yasan-
madig iligki neredeyse yoktur. Yani mutlaka partnerimizle
kavga, tartisma esnasinda ya da ¢ok yakin duygusal iligki
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i¢cinde oldugumuz kisiyle bunlar nadiren olur. Mesela be-
nim esim bana “Esra bak su kisi bu olay1 soyle yonetiyor,
sen de dyle yonetmeyi denesen mi?” ya da “Neden sen de
onun gibi yonetmeyi denemiyorsun?” diyebilir. Ya da “Afe-
rin sana, bak burada yanlis davranmissin,” diyebilir. Bun-
lar her iligkide olabilecek seyler. Zaten isleri karistiran bi-
raz da bu. Yani duygusal siddetin yayginliginin bir sebebi
de her iliskide bu tarz seylerin arada sirada olageliyor ol-
masl. Zaten olmasini normal gordiigiimiiz igin de var ol-
dugunu ¢ok ge¢ kesfediyoruz. Dedigim gibi, nadiren her
iliskide kavga, catigma, tartisma esnasinda kiyaslama, eles-
tirme, asagilama, hakaret olur. Fakat bunun siddet boyu-
tuna vardig iliskilerde hem siklig1 daha fazla oluyor hem
iliskinin genel iletisimi buna doniisiiyor. Yani yaninizdaki
adam konusurken zaten dyle konusuyor, bunu bazen ¢ok
nezaketli yapiyor. Hatta iliskinizdeki problemler i¢in tera-
piste gittiniz. Terapist “Siddete maruz kaliyor musunuz?”
diye sordugunda, ilk vereceginiz tepki su oluyor: “Hayur,
bana ¢ok iyi davraniyor,” “Cok iyi bir insan, karincayi bile
incitemez.” Sonra bir bakiyorsunuz, o iliskinin diyalogla-
rin1 sayfa sayfa bir aciyorsunuz, adam resmen kadinin ka-
nin1 emiyor kelimeleriyle. “Neden soyle giyinmiyorsun?”,
“Neden boyle giyinmiyorsun?”, “Neden sunun gibi degil-
sin?”, “Bak millet neler yapiyor, sen hala suradasin,” “Yine
becerememissin giyinmeyi!”, “Yine olmamais,” “Seninle
ayn1 yasta olanlar ne kariyerler yapti, sen yapamadin.” Ya
da mesela adam bir anda ortadan kayboluyor.

Simdi kadin kadinayiz diye erkekler {izerinden anlata-
bilirim diye diisiinityorum. Nitekim arastirmalar da duy-
gusal iliskilerde siddetin maalesef erkeklerde daha yaygin
oldugunu, bunu yapanin kars cins oldugunu bize soyliiyor.
Kadinlar yapmiyor degil, onu da séyleyeyim. Kadinlardaki
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oran da hi¢ az degil. Erkek daha duyarsiz ve 6nemsemi-
yormus gibi goziiktiigii i¢in kadinlarin uyguladig: duygu-
sal siddet toplum tarafindan daha az goriilityor. Genelde
siddet konusunda erkeklere daha onyargili bakildig: i¢in
kadinin yaptig1 duygusal siddet daha zor kesfedilebiliyor.

Neyse, ben ornekleri yine karsi taraf tizerinden vere-
cegim. Mesela adam ufacik bir seye kiisiiyor, bir anda or-
tadan kayboluyor, telefonlar1 agmiyor, partneri ona hi¢bir
yerden ulasamiyor. Nerede, ne yapiyor, neden dénmiiyor,
neden yazmiyor? Kadini o boslugun igerisinde dylece bira-
kiyor. Kadin bunun siddet oldugunu bilmedigi, orada sid-
dete maruz kaldigini fark etmedigi icin bunun onun do-
gal bir refleksi olduguna ikna oluyor.

Arkadaslar nihayetinde beni dinlemeye geldiginize gore
inangl insanlarsiniz. Inangli insanlar oldugunuz icin de
partner iliskilerinde yasanan siddet hakkinda konusmak
bir yerde zorlayic1 benim agimdan. Ciinkii giiniin sonunda
isin ucunda dini degerler de geliyor. Ama a¢ik konusaca-
gim. Partner iliskilerinde, 6zellikle nisanlilik siireglerinde,
soz takildiktan sonra, o tanima evresinde ya da evlendik-
ten sonra cinsel iliskiye ve cinsel davranislara zorlama. Bu
da bir gesit siddet. Bizler neyin siddet oldugunu bilirsek ne-
rede dur dememiz gerektigini 6greniriz. Birini tanryabili-
riz. Biriyle bir iligskiye gegmeyi tercih edebiliriz. Yani kendi
degerlerimiz izin verdigi dl¢iide bir yola ¢ikabiliriz tabii ki
birisiyle. Fakat o iligkinin sinirlarinda neyin siddet oldu-
gunu bilmedigimiz zaman maalesef maruz kalacagimiz
siddete daha acik hale geliyoruz. Ciinkii dur deme nokta-
sin1 akil edemiyoruz. Yasamadigimiz, tecriibemiz olma-
dig1 igin de bu noktada ¢ok daha cahil ve acemi davrana-
biliyoruz. Bunun sebeplerini tekrar konusacagiz ama cinsel
iliskiye, cinsel davranislara zorlamak da bir cesit siddettir
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arkadaglar. Karsimizdaki insan da bu davranislar: siddet
olsun diye yapmiyordur. Karsimizdakine bunu soéylesek
“Ne alakasi var?” diye tepki gosterir. “Sen bana siddet uy-
guluyorsun, sen bana siddet uygulayamazsin!” reaksiyo-
nunun altini ¢izin demiyorum. Ama bu yasayacaginiz sey
siddetin bir tiirii ve buna dur demekte sizin de sorumlu-
lugunuz var diyorum. Umarim burasi biraz netlesmistir.

Simdi nedenleri hakkinda konusmadan evvel bedelle-
rine temas etmek istiyorum. Sasiracaginiz bir sey daha soy-
leyeyim. Simdi duygusal iliski diyorum, daha ¢ok partner
iliskilerini konusuyorum ama arkadaslik iligkilerinde de
bunlar oluyor. Arkadasindan duygusal siddet goren, arka-
dagindan bu tarz maalesef zorlayic1 davranislar géren in-
sanlar da gordiim, ozellikle kadinlarla ¢alisan biri olarak.
Bugiinkii konumuz romantik iliskilerde siddet oldugu i¢in
ben romantik iliskileri konusuyorum. Duygusal iliski de-
dim, ¢ok 6ziir dilerim, amiyane tabir olacak ama tillahini
yapiyor ebeveynler ¢ocuklarina. Ve bence bu konuda ¢o-
cuklar da hig fena degil. Soyle bir sey sdyleyeyim. Maale-
sef ebeveyne daha ¢ok yonelmemizin sebebi gocugun orada
bitylimesi. Yani 6grendigi bir tislup var. Gormedigini ve
duymadigini tekrar edemez. Dolayisiyla ebeveynlerin uy-
guladig1 duygusal siddete artik ¢ocuklar da mukabele edi-
yor. Yani olay siklikla “fiziksel siddete” donmedigi, duy-
gusal siddet daha soft bir seymis gibi goziiktiigii i¢in ben
daniganlarimin travmatik deneyimlerde fiziksel siddetten
daha sik duygusal siddet anlattiklarini goriiyorum. Nite-
kim arastirmalar da benim goézlemimi destekliyor. Duy-
gusal ihmal ve duygusal siddet biiyiik travmalardan daha
fazla hasar birakabiliyor. Biiyiik travma derken deprem,
sel, yangin, ani bir saldiri, hirsizlik gibi cana mala kast
eden, Allah’tan ya da insandan gelen biiyiik travmalar:
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kast ediyorum. Duygusal siddet bunlardan daha fazla ha-
sar birakabiliyor kisilik ériintiiniizde. Dolayisiyla bagka bir
konu oldugu i¢in oraya girmiyorum.

Gelelim bedellerine. Romantik iliskide duygusal, fizik-
sel ve cinsel siddet goren kisilerde anksiyete bas vermeye
basliyor arkadaslar. Kisilerde bir giivensizlik hasil olmaya
basliyor. Bir paranoya, kendinden dahi siiphe etme, em-
niyette hissedememe hali... Bedeniniz kendisini kayg1 ha-
linde hissettiginde zihin dogal olarak bunu bir an 6nce
¢ozecek regetelere bagvurur. $oyle diisiiniin. Giine kaygili
uyaniyorsunuz. Ortada gormeyi kabul ettiginiz bir neden
yok. Aslinda var da gormeyi reddediyorsunuz Yani gozii-
niizii kapattiginiz, surada duran bir gercek var. Gérmeyi
reddettiginiz bir gerceklik var. Gergeklik gu: Iligkiniz icinde
giivende hissetmiyorsunuz. Siddete maruz kaliyorsunuz.
Fakat bununla ilgili sorumluluk almaya hazir olmadig1-
niz igin o gergeklik surada bekliyor. Yoniiniiz oraya dén-
medigi i¢in de zihin buraya konsantre olmuyor. Tabii zi-
hin buraya konsantre olmay1 tehdit olarak gordigii i¢in de
konsantre olmuyor. Ama bir taraftan da o tehdit altinda
hissettigi i¢in zihin bunu ¢6zmek zorunda. Ne yapacak?
Size kaygi senaryolar1 hediye edecek ki tedbirler alasiniz ve
bu kayg sakinlessin. “Diyecek ki ya deprem olursa?”, “Ya
annen oliirse?”, “Digar1 ¢ikarsan da sana araba ¢arparsa?”,
“Ya bugiinkii sunumda rezil olursan?”, “Ya su olursa?”, “Ya
bu olursa?”, “Acaba su olur mu?”, “Acaba bu olur mu?”
Simdi sagduyulu yanimiz sunu biliyor: “Ya Esra, sagma-
lama. Yani sen bunlardan korkacak bir kadin degildin. Su
konularda gayet basariliydin. Bu konular: gayet yiiriitebi-
liyordun. Ne oldu ki simdi bu sa¢gma sapan seylere taki-
lir oldun?” Bu arada, danisanlar seansa boyle gelir, “Ben
her seyden kaygilanir oldum,” derler. “Diinyadaki her sey
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artik beni korkutuyor. Kaygidan oturamiyorum, durami-
yorum. Siirekli zihnimde endise senaryolar1 doniiyor. Her
oturdugumda kendimi endise senaryolarinin i¢inde bulu-
yorum.” Yani “Iliskimde ben duygusal siddete ugruyorum,”
itiraf1 ilk seansta genelde olmaz. (Bu arada her kayg: ya-
sayan tabii ki duygusal siddet yasamiyor.) Hasili kisi kay-
gil1 bir sekilde giine basliyor. Zihni bu kaygiy1 yatistirmak
i¢in yapay kayg1 senaryolar1 iiretiyor ve kisi sanki bu kaygi
senaryolarina odaklanir ve buralarla ilgili tedbir alirsa bu
kaygisi yatisacakmuis illiizyonuna kapiliyor; panik atak,
yaygin anksiyete bozukluguna varana kadar yogun kaygi
ataklar1 ve kaygi senaryolariyla siklikla mesgul olma hali
hasil oluyor. $oyle séyleyeyim. Bir yerde endise etme dav-
ranigl varsa, yani ben giiniimiin bilmem kag saatini kayg1
senaryolarina odaklanarak geciriyorsam ve sagduyulu ya-
nim bu kaygi senaryolarina odaklanmayi1 son derece de
garip buluyorsa -6zellikle bu garipligi fark etmek 6nemli-
bilin ki bagka bir mevzumuz var. Size ¢ok giizel bir tiiyo
vereyim. Normalin {izerinde bir endise halindeyseniz, es-
kiden dert etmediginiz, kaygilanmadiginiz seyler durduk
yere, baglam bunu gerektirmemesine ragmen kaygi haline
doniistiiyse hayatinizda yolunda gitmeyen bir seyler oldu-
gundan emin olabilirsiniz. Sisteminiz, hayat iislubunuz-
dan, giincel durumunuzdan dolay: giivende hissetmiyor ve
kendini giivene almak i¢in size senaryolar getiriyor. Cok
akalli bir varlik zannediyoruz ama zihnimiz maalesef o ka-
dar da kocaman bir sey degil. Bazi seyleri géremiyor yani.
Sistemimiz sen bu endise senaryolarini kontrol altina ala-
bilirsen, gerekli tedbirleri alirsan bedenin yatisacak ve sa-
kinlesecek saniyor. Tabii ki boyle degil. Bir kayg1 senaryo-
suyla ilgili tedbir alirsiniz, ikinci senaryo gelir, ti¢linciisi,
besincisi gelir. Clinkii sorun orada degil. Ozellikle kendi
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hayatimda soyle yapryorum; mesela ben diizene tertibe bi-
raz 6nem veren biriyim. Eger tablolarin yeri, minderlerin
durusu beni fazlasiyla rahatsiz ediyorsa diyorum ki “Esra-
c1gim, neler oluyor hayatinda? Yolunda gitmeyen bir seyler
var.” Clinkii normalde goz ard1 edebildigim, ¢ok rahat to-
lere edebildigim sey tolere edilemez bir noktaya geliyorsa,
diizenle, tertiple, gelecekle, ge¢misle ilgili meseleler fazla-
styla giin yiiziine ¢ikiyorsa giincel hayatimda gormeyi red-
dettigim bagka seyler oluyor. Bu 6nemli.

Simdi dolayistyla bedellerden biri kisinin kendiyle, diin-
yayla kurdugu iliskinin aslinda emniyetsiz bir noktaya ulas-
masy, kisinin o felaket senaryolariyla mesguliyeti, kendin-
den stiphe etme hali. “Anahtar1 aldim mi1, almadim m1?”
“Fisini ¢ektin mi, gekmedin mi?”, “Ya ocagin alt1 agik kal-
diysa?” Ciinkii kafa bagka bir yerde. Kisi kendisini emniyette
hissetmedigi icin siirekli olarak pratik hayattaki eksiklik-
lere, noksanliklara, gelecekle ilgili senaryolara odaklaniyor.

Daha fazla uzatmayayim, suraya geceyim. Ikinci be-
del depresyon. Giine yorgun baslamak. Gece partnerinize
yazmigsiniz, cevap alamamigsiniz. Nisan siirecindesiniz,
halledilmesi gereken isler var, adam sorumluluk almi-
yor. Anne babasiyla ilgili bir seyler var, iceride, konusa-
mamigsiniz. Konustugunuzda tersleniyorsunuz. Obiir ta-
raftan anneniz baski yapiyor. Kotii bir gece gecirmigsiniz.
Sonra demigsiniz ki “Ya tamam her nisanlilik siirecinde bu
olur.” Vurup kafay1 yatmigsiniz ve sabah uyandiniz. Cok
yorgunsunuz ve sunu fark ediyorsunuz; bu yorgun uyan-
diginiz ilk sabah degil. Dolayisiyla da ister istemez giine
yorgun uyanmalarin sayist giin gegtikce artar. Kisi eski-
den zevk aldig1 seylerden zevk alamaz olur. Bence yiirek
de burkan bir hikaye bu. Bir iligskiniz var. Yolunda gitmesi,
sizi gliclendirmesi gerekiyor. Fakat o iliskiyle birlikte sabah
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yorgun uyanmaya, isteksizlesmeye, atalet hissetmeye, he-
vessiz hissetmeye basliyorsunuz. Ise gidesiniz, evi temiz-
leyesiniz, sa¢iniza bakim yapasiniz gelmiyor. Giyindigi-
nizde kendinizi giizel goremiyorsunuz aynada. Kotii bir
seyin icine diigmiis hissediyorsunuz. Bunu anlamlandir-
mak da ¢ok zor oluyor. Ciinkii anlamlandirdiginiz anda
baska bir sorumluluk sizi bekliyor. Umitsizlik, isteksizlik,
hayattan keyif alamama, konsantrasyon giicliigi... Bun-
lar romantik iliskilerde siddetin getirdigi baska bedeller.
Giine gayet enerjik baslarken son birkag aydir bu yorgun-
lugu hissediyorsaniz, uykunuzu alamamuis, asla dinlene-
memis hissediyorsaniz, bunlar baska seylerin isaretlerdir.
Hayatinizda bir seyleri gormeyi, ¢6zmeyi reddediyorsu-
nuz. Birikmis problemleriniz var. Duygusal iligkiniz varsa
buraya da dikkat edin. Burada da bir seyler olabilir. Bu
yiizden aslinda bedelleri 6nceledim. Bedelleri konusursak
hayatinizdaki problemlerden yola ¢ikarak romantik iligki-
nizdeki sorunlara daha dikkatli bakabilirsiniz. Bunun di-
sinda arkadaslar ani 6tke problemleri ve benlik saygisinda
azalma; bu iki sey de gordiigiimiiz bagka bedeller. Ozellikle
narsistik bir partneriniz varsa, yani biri tarafindan mani-
piile ediliyorsaniz sizi manipiile eder, eder, eder, yiiklenir,
yiiklenir, yiiklenir... Siz de bir yerde bom diye patlarsi-
niz, “Aaa, sen ofkeni kontrol edemiyorsun,” der. $6yle bir
halin i¢inde bulursunuz kendinizi, hele ki ailede de boyle
bir yaftaniz varsa: Mesela “Cok asabisin,” climlesiyle yar-
gilaniyorsaniz bu suglamay ¢ok daha hizli Gistiiniize alir-
siniz. Bakin, bunlar hep terapi odasinda gordiigiim seyler.
Diyor ki “Bende 6fke kontrol problemi var.” Sana ne yapi-
yorlar da 6tkeni kontrol edemeyecek hale geliyorsun? Sor-
muyor kisi kendine. “Ben ne olursa olsun peygamber ki-
ztyim ya, sitkunetimi korumaliydim,” diyor. Arkadaslar
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gercekten cok haklisiniz. Bence de siikuneti korumakta,
o agirligi korumakta fayda var ama 6fke dedigimiz sey is-
levi olan bir duygu ve bedenin dur deme noktast. “Artik
bana bunu yapmani istemiyorum” noktasi. O olmasa hig
dur demeyeceksiniz. Zaten adam1 durduramamisgsiniz bir
noktaya kadar, yani izin verin bedeniniz bari durdursun.
Ona da miisaade etmiyorsunuz. “Gel, her seyi yap bana
ama benim sinirlerim asla bozulmasin. Sen beni dinleme,
beni anlama. Sen beni yok say. Sen beni agagila, kii¢timse.
Sen beni kiyasla ama ben evliya ¢ocugu gibi sakin bir se-
kilde kalayim ¢iinkii ben mitkemmel bir seyim.” Bakin
burada da kendinizle ilgili narsisizmle yiizlesmek zorun-
dasiniz, eger boyle bir sekilde kendinize yaklasiyorsaniz.
Clinki insanin kendinden bunu beklemesi zaten ¢ok asir1
bir sey. Yani ¢ok affedersiniz ama kendinize sunu sorma-
lisiniz: “Ben kimim, ben kimim de bu kadar ytice bir ruhu
beklemeyi kendimden bekliyorum?” Adam bana her seyi
yapacak, sistemim artik dayanamayacak, boyle ortadan
ikiye catlayacagim, tasin ¢atlamasi gibi. Orada bile diye-
cegim ki “Hay1r ben yapmamaliydim.” Tabii 6fke kontro-
lintizle ilgili ¢alisabilirsiniz ama baslangi¢ noktasi burasi
degil. Ciinki bu bir sonug. Hikayenin son noktasi burasi.

Stimeyye adinda hayali bir karakter diistinelim. Sii-
meyvye terapi odasina soyle geliyor: “Esra Hanim, ben ¢an-
talari firlatiyorum. Boyle iistimden boca ediyorum. Orta-
liga kiymetli her seyim sagiliyor. Param, pulum, kimligim,
annemin yadigar1 ylizigiim, ¢ok sevdigim defterim, kita-
bim sagiliyor. Ben artik bunu yapmak istemiyorum,” di-
yor. Ona gore olmasi gereken su: Bu ¢anta burasina gel-
diginde de tasimals, etrafi gérmeli, yolunu kaybetmemeli,
bu ¢antalar ona yiik olmamali, asla tagmamali. Cantalar:
boyle dengeli bir sekilde tagtyacak Siimeyye. Kendinden
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ilk beklentisi bu. Iki, sahip ¢ikacak onlara. Ug, yolunu
kaybetmeyecek. Dort, ¢antalar goziinii kapatiyor ama et-
raf1 da gorecek. Kendine ona gore ¢ekidiizen verecek. Sii-
meyye de neymis bu hikéayede, degil mi? Dolayisiyla tera-
pide de diyor ki “Bana bu beklentileri karsilamay1 6gret.
Bu beklentileri karsilamami saglamay1 6gret. Ben bu ¢an-
talar1 sagmayayim. Yaziktir, giinahtir, emek var bunlarin
icinde. Cantalarin hepsi gok kiymetli.” Ama sunu, en basta
soyleyecegim seyi sormuyor: “Ben neden bu kadar yiik al-
dim? Bu kadar yiikii benim {istiime yiiklediler de neden
dur demedim, neden ses ¢cikartmadim? Neden bu kadar
gantaya riza gosterdim? Bu adam bana bunlar1 yaparken
sen bana ne yapiyorsun diye niye sormadim?” Ciinkii go-
remiyorum arkadaslar, goremiyorum.

Sunu sdylemiyorum arkadaslar: “Hep o size yapiyor,
sizinle ilgili bir problem yok, 6fkeleniyorsaniz burada size
dair higbir sorumluluk yok,” demiyorum tabii. Yani bir iliski
varsa ortak bir sey vardir. Boyle bir adam size denk gel-
diyse burada sizinle ilgili de bir seyler vardir. Hem de ¢ok
anlamli bir seyler. Yani narsistik bir partnere denk geldigi-
nizi diistiniiyorsaniz tizgiiniim ama sizin karakter oriintii-
niizde de bir patoloji vardir. Engin Gegtan’in ¢ok sevdigim
bir kitabinda bir sozii var, umarim yanlis hatirlamiyorum-
dur. Diyor ki “Kisilik bozuklugu olan insanlar, kisilik bo-
zuklugu olan insanlar1 ¢eker. Sonra evlenirler. Sonra bosa-
nirlar. Sonra boganan kisilik bozuklugu olan bu insanlar
gider bagka kisilik bozuklugu olanlarla evlenirler. Peki ne-
den saglikli insanlarla evlenmezler? Ciinkii saglikli insan-
lar onlar1 gormez bile. Fark etmez bile.” Anlatabildim mi?
Sunu da yapmayin tabii: “Ya ben ¢ok sorunluyum. Ben ¢ok
kusurluyum.” Bunu demiyorum. Kendinize buradan yak-
lagmayin. Ama sunu demeye ¢alisiyorum; igine girdiginiz
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iligki cok da tesadiifi degil, anlatabildim mi? Orada size ait
bir seyler var. Dolayistyla sizin iyilesmeniz onun diizelme-
siyle degil, sizin sorumluluk almanizla s6z konusu olacak.
“O degissin ki ben iyileseyim,” diye bir sey yok arkadas-
lar. Bugiin bu egitimin ana mesaji da bu degil. Yani biitiin
kotii seyleri adama atip “Sen degis ki benim hayatim di-
zelsin,” demek bu egitimin mesaji olamaz. Hayur. Biri bana
siddet uyguluyorsa bunu durdurmak benim sorumlulu-
gumda. Siddete siddetle karsilik vermemek benim sorum-
lulugumda. Boyle bir iligkiyi sonlandirmak benim sorum-
lulugumda. “Dur” demek, beni bu iliskiye sokan faktorleri
fark edip bununla ilgili yardim almak benim sorumlulu-
gumda. Bende siz varsiniz. O adam yok yani. “Ama ¢are-
sizim. Ama su ama bu...” Hepsini anliyorum. Hepsi ¢ok
gecerlidir, eminim ama maalesef konusacagiz zaten bu nok-
talar1 tekrar ama ¢6ztim olarak bunlar 6niimiizde duru-
yor. O yiizden karsimizdakini degistiremeyiz.

Simdji, benlik saygist dogal olarak azaliyor. Yani biri ta-
rafindan siirekli siddete maruz kaldiginizda -bu arada sid-
dete maruz kalan herkeste kisilik bozuklugu vardir gibi bir
sey akliniza gelmesin- hayatimdaki adamda kisilik bozuk-
lugu var diyorsaniz kendinizle ilgili de bir seyleri gérmeye
sizi davet ediyorum. Bunu boyle anlayin. Kendinize ya da
ona bir teshis koymayi bir kenara birakin. “Ben bu iligki-
nin i¢inde kalmaya neden devam ediyorum? Devam edi-
yorsam demek ki benimle ilgili de burada bir seyler var.”
Buraya ¢ekin kendinizi. Yani sorumluluk alacak bir nok-
taya gekin kendiniz diye o bilgiyi verdim. Yiireginiz ka-
rarsin istemiyorum bu noktada.

Simdi, kadin siirekli siddete maruz kaldiginda dogal
olarak elestirilen ve asagilanan, kii¢iimsenen, kiyaslanan
bu kadinin zaman igerisinde bunlar1 ala ala kendine olan
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inanci azalir. Iligkiyi sonlandiramadig; i¢in kendine olan
inanci azalir. Iliskiyi siirdiirdiigii ve bu ciimleleri duy-
dugu icin kendine olan inanc1 azalir. Benlik saygisindaki
azalma hayatindaki becerileri de etkiler. Daha fazla sakar-
lagir. Isinde daha basarisiz hale gelir. Derslerini daha fazla
ihmal eder. Gergekten performans diistiigii igin benlik say-
gisinin azalmast da daha dogal hale gelir. Kendine zarar
verici davranislar: da ¢ok goriirtiz. Neden? Ciinkii icinde
bulundugu aciy: regiile edebilmek i¢in kisinin bazen bil-
digi tek yol siirekli yemek yemek, regetesiz sekilde psiki-
yatrik ilaglara bagvurmak, doktorla goriismeden psikiyat-
rik ilaglar kullanmak, ¢ok sayida uyku ilac1 ve agr1 kesici
almak, bileklerine zarar vermek, zararl seyler tiiketmek-
tir. Bunlarin hepsi kendine zarar verme davranislaridir.
Kisi kendine olan 6fkesini regiile edebilmek i¢in kendine
zarar vermeye yonelebilir. Intihar diisiinceleri bu dénem-
lerde bas verebilir. Kisi, 6lsem de kurtulsam noktasina ge-
lir. Sanki sadece 6liirse karsi tarafa cezasini vermis olacak.
Ondan intikam almak i¢in kendine zarar vermeyi diisii-
nebilir. Hafazanallah tabii en ug¢ boyutlar bunlar. Alkol,
madde kullanimi yine ¢ok gordiigiimiiz bir sey. Ve riskli
cinsel davranis. Arkadaslar biliyorum, bunlar bizimle or-
tak degerleri paylasan insanlarda olmaz gibi goriiyorsu-
nuz ama oluyor arkadaslar. Ciinkii insaniz. Tamam mr?
Insaniz yani. Hepimizin birbirimize gostermedigi, kendi-
mizin dahi gérmek istemedigimiz hikayeleri var. Olabilir.
Ciinki insaniz. Altini giziyorum, biz insaniz. Karsimiz-
dakinden intikam almak i¢in bizi aldattiysa aldatarak ya-
nit verebiliyoruz. Yanimizdaki arkadasimiza “yan gozle”
baktigini gordiigiimiizde biz de onun arkadasina 6yle yak-
lasabiliyoruz. Simdi biitiin bunlar ¢ok yanlis ve ¢irkin ge-
liyor olabilir bazilariniza ama gercekten arkadaslar insan
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caresizligin i¢ine diismeyegorsiin. Degerleriyle baglantisi
kesilmeyegorsiin. Bu sugluluk duygusu, insan1 ¢ok daha
fazla sekilde maalesef hatirlamak istemeyecegi seylere sevk
edebiliyor. O yiizden romantik iligkilerde siddeti ciddiye
almak zorundayiz. Cok yaygin. Cok sik rastlanan bir sey
ve bedelleri de ¢ok yiiksek. Bir tanesini bile yagamamali-
siniz. Oyle sdyleyeyim.

Ne oluyor da duygusal iligkilerde siddet ortaya ¢ikiyor?
Hem bunu yapan zorba goéziinden, zorbay: ortaya ¢ikaran
faktorlere biraz temas edecegim hem de maruz kalan ka-
nadindan biraz bahsedecegim. Az evvel anlattigim seyi de
bu vesileyle biraz agmis oluruz. Degerli arkadaslar, yagamin
erken donemlerindeki aile siireleri maalesef hayatimizda
anlamli bir yer tutuyor. Dolayisiyla ¢ocukluk déneminde
kot muameleye maruz kalan kisiler ergenlik doneminden
itibaren siddet uygulamaya daha yatkin, ayn sekilde sid-
dete maruz kalmaya da daha yatkin; bu bir. Ikincisi, aile
icinde siddete maruz kalan geng kadinlarin, partner ilis-
kisinde siddet uygulama ya da siddete maruz kalma olasi-
liklar1 daha yiiksek. Cocuklarin dogrudan siddete maruz
kalmasinin yaninda ebeveynleri arasindaki siddete tanik-
lik etmeleri de siddete maruz kalma veya siddet uygulama
olasiligini artirtyor. Bunlar aragtirma verileri. I¢inde bu-
lundugunuz ailede siddet dykiisii ¢ok yogunsa, siz dogru-
dan siddete maruz kaliyorsaniz duygusal ve fiziksel siddeti
normalize ediyor zihniniz, olmasi gereken bu zannediyor
ve boyle insanlarla aramiza mesafe koymakta daha ¢ok
giicliik ¢cekiyoruz. Ciinkii o zaten olmasi gereken, tanidik
olan. O zaten alistigin bir sey. Yine arastirmalar cinsel ta-
cize ugrayan erkeklerin duygusal iliski icerisinde cinsel sid-
deti daha fazla desteklediklerini gosteriyor. Bu ¢ok entere-
san bir veri. Cocuklukta cinsel tacize maruz kalmigsa bir
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erkek yetiskinlik yasantisinda ve ergenlik déoneminde cin-
sel siddete daha fazla bagvuruyor Aileye ait onemli 6zel-
liklerden biri olan ebeveynlerin egitim durumu ve sosyo-
ekonomik diizeyleri. Yani sosyoekonomik diizey ne kadar
asagidaysa iliski i¢inde siddetin goriilme orani o kadar
yiikseliyor. Bu da ekonomik durumla siddet arasinda bir
iliski oldugunu gosteriyor. Ama bu size sunu disiindiir-
mesin; varlikli ailede biiyiimek siddete maruz kalmaya-
caginiz ya da birine siddet uygulamayacaginiz anlamina
gelmez. Yani ¢ok {iniversite mezunu gordiim. Diizinelerce
kitap okuyan insan gordiim ki evlerinde siddet son derece
yogun ve yiiksek. Bu isler maalesef sadece bunlara bakmi-
yor ama bir faktor de bu. Tabii bir diger faktér toplumun
siddete bakis acist. Siddetin, kiifriin, ihanetin maalesef er-
kege yakistirildig: bir toplumday1z. Erkekligin bir parcasi
zannediyoruz bunu. “Erkek dedigin kiskanir. Erkek dedi-
gin sahip cikar. Erkek dedigin séyle olur, boyle olur,” diye
bir liste var zihnimizde ve karsimizdaki bize muamelesiyle
bunlarin hakkini veriyor. Biz de bunun anormal oldugunu
maalesef kestiremiyoruz. Bir diger faktor kisinin partner
siddetiyle ilgili gegmis deneyimlerinin olmasi. Yine yapi-
lan aragtirmalar ge¢cmis donemlerinde flort siddetine, duy-
gusal siddete, iliski icerisinde, partner iliskisinde siddete
maruz kalan kisilerin yetiskinlik dykiilerinde fiziksel sid-
dete ve duygusal siddete maruz kalma oranlarinin yiik-
seldigini gosteriyor.

Peki ne oluyor da bu duygusal siddetin yikicilig1 goz-
den kagiyor? Tanidik olan anormal gelmiyor arkadaslar.
Biiytidiigiintiz evde siddet ¢ok had sathadaysa; 6zellikle
duygusal siddet. Yani bu az dnce saydigim elestirilme, ki-
yaslanma, agagilanma, kiigiimsenme, sevginin gosterilme-
mesi, sevginin saklanmasi gibi davranislar, takdir edilmenin
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olmamasi, evin icinde hi¢ onaylanmadan biiyiimeniz...
Bunlara maruz kaldiginizda zihniniz bunun siddet oldugu
bilgisini kagiriyor. Anormal gelmiyor bu size. Dolayisiyla
buna maruz kaldiginizda bunu normal zannediyorsunuz
Bir diger sey, siddet kelimesi sert ve trkiitiicii bir kelime.
Bunu konduramiyoruz partnerimize. Ciinkii iyi oldugunda
o kadar iyi ki. Diyoruz ki “Hay1r, bu adam karincaya zarar
vermez. Ne demek yani? Sirf beni kiyasladi, beni asagilad:
diye? Olur yani. Onun iislubu boyle.” Kétiiliikle ilgili algi-
miz1 gozden gecirmemiz gerekiyor. $oyle soyleyeyim size.
Maalesef biraz Tiirk sinemasi, Yesilcam etkisi bunlar. Ko-
tiligii Erol Tas kivaminda bir sey zannediyoruz arkadas-
lar. Kotiiliik, kotii davranis her birimizin giin icerisinde de
siklikla bagvurdugu bir sey. Fakat kotii insan olmay1 boyle
ok biitiinciil bir sey, ¢ok zalimce bir sey gordiigiimiiz i¢in
giinliik hayattaki, pratik hayattaki ufak tefek kotiiliikleri
¢ok hizl1 goz ard1 edebiliyoruz. “Ama o 6yle bir insan de-
gil,” diyoruz. Evet, o dyle bir insan degil. Tamam, 6ziinde
iyi bir insan, eyvallah ama yapryor bunu sana. Inkar etmek
icin o kadar giizel bahaneler buluyoruz ki. “O kétii bir in-
san degil.” Kotii bir insan demiyoruz zaten. Ama yaptig1
sey kotiiliik. “Isteyerek yapmiyor.” Evet ama yaptigi sey ko-
tiilitk. Bu noktada kisinin hislerini inkara yoneldigini, bas-
tirmaya ¢alistigini da sdyleyebiliriz. Bu gayet normal. Her
iliskide boyle seyler olur. Bu noktada ¢ok sik karsilastigim
iki bypass tiirii var. Bir empatik bypass. Diyor ki “Ama o
da ne yapsin? Ailesi soyle, biiytidiigii ailede sunlara ma-
ruz kalmis, onu da anliyorum. Bir tek kendine beni yakin
goriiyor, benden ¢ikariyor hincini. Bagka ¢ikaracag bir
yer yok.” Spiritiiel bypass da mevzuyu Allah’a baglamak.
Bu bence en fark edilmeyen bypass tiirii. Digeri ¢ok tak-
dire sayan. Asir1 empatik bypassta ¢ok yiice bir yere otu-
ruyorsunuz. [ste Esra olarak ben kocamin, nisanlimin ha-
lini anlayan, cilekes, bunlar1 sirtlanan, ¢ok giiclii bir yere
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geciyorum, ¢ok iist bir yere. “Ya o da ne yapsin” ile basliyor,
“Vuracaksa, bana vursun” ile devam ediyor. “Yeter ki ken-
dine zarar vermesin. Onun da hayat1 s6yle. Ben onu kur-
taracagim. Ben ona bu giizelligi yapacagim. Ben onun ha-
yatini degistirecegim. Biliyorum ki o sdyle soyle giizel bir
hayata gecerse toparlayacak.” Simdi burada ben ¢ok yiik-
sek bir yere geciyorum. Digerinde de ayni sey var. Bakin,
bypassin getirdigi en 6nemli tiiyo burasi. Kendinizi iist bir
yerde goriiyorsaniz, iist bir perdede. Orada bypass yapma
ihtimalinize dikkat edin. Ciinki spiritiiel bypassta da bu
var. “Nasibim boyleymis. Bana diisen sabretmek. Kade-
rim bdyleymis. Allah da onu 6yle yaratmus. Biraz da fitrat
meselesi. Fitri bu konular.” Arkadaslar, imtina ediyorum
soylemeye ama bu konuyu konusmamiz gerektigine ina-
niyorum. Erkegin nefsi, kadinin nefsi hikéayesi. Akliselim
ti¢ bes hocay dinleyin, boyle bir mevzu yok. “Ama onun
da bir nefsi var. Aldatmadan duramaz ki. Benimle yasaya-
madi8; i¢in bagkasiyla yasayacak.” Cok duyuyorum. Cok
acayip. Yok boyle bir sey. Seven insan hayatindaki kisiyi
buna zorlamaz ve “Yok nefsim, yok bilmem neyim, ben
erkegim, bilmem ne,” deyip bdyle bir seye de bulagsmaz.
lliskide sadakat kogullara bagli bir sey degildir. Degerler
biiyiik dl¢tide baglamdan bagimsizdir. Yani “Ben X bag-
laminda aldatabilirim, Y baglaminda aldatamam.” Bu ¢ok
garipsenecek bir sey. “Su baglamda ¢alarim, bu baglamda
hirsizlik yapmam.” Dolayistyla da ¢ok sik duydugum bir
sey bu: “Yaradiliglar1 boyle. O da erkek ne yapsin? Onun
da bir nefsi var. Kadin dyle degil ama. Bu erkek i¢in ihti-
yag, kadin i¢in degil.” Cok dikkat buralara. Yapmayalim.
Bunu kendimize yapmayalim. Biz bunu hak etmiyoruz.
Higbir insan bunu hak etmiyor. Haga Allah da bunu hak
etmiyor. Tabii haddime degil bunlar1 konusmak ama ger-
gekten kalbimden gegen de bu: Kur’an-1 Kerim’de bizlere,
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yani kadinlara ve erkeklere birlikte sesleniliyor. Bir ayri-
lik yok dinde. Haram herkese haram.

Bir diger ¢ok ¢ok yaygin olan sey kendini suglama. “Ben
abartryorum. Ben baglanamiyorum. Problem bende. Onu
bu hale ben getirdim. Onu bu hale ben getirdigim i¢in bana
bunu yapt1.” Simdi siz birini bir hale getirirseniz size bunu
bir kere yapar, ii¢ kere yapar. Yani daha kag aylik iligkide
bunu on bes kere yastyorsaniz arkadaslar, konu pek de si-
zinle ilgili olmayabilir. Kisinin yasanacaklardan korkmast:
“Ayrilirsan yapamam. ‘Nisanlands, ayrildi,” demelerine da-
yanamam. ‘Evlendi, bosandi,” demelerini kaldiramam. Ben
bir daha birine giivenemem. Bir daha birini sevemem.” Ba-
kin arkadaslar, ger¢ekten ¢ok iyi anliyorum sizi. Ciinki
ben severek evlenmis bir kadinim ve esimle bizim tanigma
siirecimizden evlenme siirecimize bir sene bile ge¢medi.
Cok hizli bir sekilde evlendik ve o donemde ayrilik fikri-
nin beni ne kadar irkiittiigiinii kendi deneyimimden bi-
liyorum. Inanin, oturdugum yerden konugmuyorum, bu
hissi bilen biri olarak konusuyorum. Cok iirkiitiicii. Fakat
“Bagkasini sevemem. Bagkasiyla yapamam. Yeniden bagka-
styla mutlu olamam. O giderse ya daha iyisini bulamaz-
sam,” kaygistyla bir iliskide kalinmaz. Bu karsinizdakine
de ¢ok biiyiik haksizlik. Yani bu su demek: “Ben aslinda
sana glivenmiyorum. Aslinda seninle mutlu degilim ama
daha iyisini bulamam simdi. Gelecekte daha iyisini bula-
cagimin garantisi verilirse senden ayrilacagim.” Tam ola-
rak bu degil mi arkadaglar? Oniiniize bir defter gelse kade-
rinizin yazdig1 ve mevcut iligkinizden daha iyisiyle yarin
evleneceginizi bilseniz bu kisiden ayrilir misiniz, ayrilmaz
misiniz? Eger cevap buysa, bu adama da haksizlik, size
de haksizlik, iliskiye de haksizlik, vaktinize de yazik. Siz
boyle tercih edilmeyi ister miydiniz? Hayatinizdaki adam
sOyle bir motivasyonla sizinle kalsa: “Senden daha iyisini
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bulamam gibi geliyor, ondan seninle birlikteyim. Kaygim
var yani. Gelecekte daha iyisini bulamam. Bulduklarimin
en iyisi sensin.” Bence ¢ok incitici bir sey bu. Duygusal sid-
detin bence ¢ok konusulmayan bir boyutu. Kadinlar bunu
¢ok yapryor. Sevgiye yorar. “Beni sevdigi ve kiskandig: icin
boyle davraniyor. Beni sevdigi i¢in bana karisiyor.” Hayr,
arkadaglar. Bu memlekette kadinlarin kafasina sikiliyor,
seven adamlar tarafindan. Bunu hep hatirlatin kendinize.
Tabii ki hayatinizdaki adam size bunu yapacak diye bir
sey yok ama sevgi ahlaki beraberinde getirmez. Psikolojik
beceriyi beraberinde getirmez. Herkes kendi kisiligini or-
taya koyar iligkide. Sevgi kimseye bir sahsiyet kazandir-
maz. “Ama beni seviyor,” demek bir agiklama olamaz. Bir
insan siirekli kiliginizi kiyafetinizi elestiriyorsa, yaninizda
baska kadinlara bakiyorsa, arkadaslariniza laubali davra-
niyorsa “Ama beni seviyor,” deyip katlanamazsiniz. Daha
dogrusu sevmek buna goziiniizii kapattiramaz. Bu noktada,
sevmeyi kendinize bir gerek¢e olarak gostermeyin liitfen.
Cinsiyete yormak var bir de: “Erkekler boyle zaten. Bir er-
kegin bunu istemesi normal. Bir erkegin boyle davranmasi
normal.” Duygusal olarak manipiile edilmek var: “Ben seni
en yakinim olarak gordiigiim i¢in sana boyle davraniyo-
rum. Ben aslinda bir kadina boyle davranacak bir adam
degilim. Ama sen benim annemden bile yiicesin. Seni ai-
lemden biri olarak goriiyorum artik. Sen benim kadinim-
sin.” Mesela bu bir manipiilasyon arkadaslar. Ikili Iliski-
lerde Duygusal Manipiilasyon kitabini okuyun, olur mu?
Hap kadar kitap, iki giinde bitirirsiniz.

Simdi ¢6ziim kismina gelelim. Bu arada manipiilas-
yon climlelerini tanimak zannettiginiz kadar zor degil.
Biri size “Bir seysin,” diyorsa manipiile ediliyor olabilirsi-
niz. “Sen susun. Sen busun. Sen aslinda benim igin soyle-
sin.” Simdi diyeceksiniz ki “Ikili diyaloglarda bunun olmast
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¢ok normal degil mi?” Kesinlikle ¢cok normal. Dikkat edin
diye soyliiyorum. “Ben en ¢ok sana giiveniyorum. Sen be-
nim en yakinimsin.” Gerekge olarak bunlar1 gosteriyorsa,
yani ortada bir hata var ve gerekce olarak boyle cevaplar
geliyorsa manipiile ediliyor olabilirsiniz arkadaslar. Dik-
kat edin. Bunun siklig1 da 6nemli tabii ve gergege tertemiz
bakmaya ¢aligmak da bir bagka 6nemli sey.

Dikkat etmemiz gereken seylerden bahsedecegim. Ar-
kadaslar, kendinizi siklikla iligkimde siddet var mi, yok mu
sorusuyla bas basa buluyorsaniz siddet vardir. Insan gii-
vende hissettigi bir iliskide boyle seyleri sorgulamaz. Az
once saydigim bedellerin bir ya da birka¢1 mevcutsa hayati-
nizda, iliskinizle ilgili diisiinmekten ka¢tiginiz mevzulariniz
varsa duygusal siddete maruz kaliyor olabilirsiniz; dikkat
edin. Sevgi problemleri ¢6zmez, sevgi sorunlarin agilma-
sina yetmez. “Beni seviyor ama...” climlesiyle siddete riza
gosteremeyiz. Bir iliski yasayabiliriz. Birini tanimay1 sege-
biliriz. Nisanlilik siireci, evlilik siireci, bunlarin hepsi ha-
yatimizda olacak, olmali. Fakat neyin yapilip neyin yapila-
mayacagini bilmemiz 6nemli. Kimse sizi istemediginiz bir
seye zorlayamaz. Kimse size dokunamaz, siz istemediginiz
siirece. Karakterinize, sahsiyetinize, giyiminize, kusami-
niza karisamaz. Begenmiyorsa, hayatina bagkasini isteye-
cek. Tavsiyede bulunmak, “Su renk degil de bu renk daha
¢ok yakistyor,” demek bagka, “Koylii gibi giyiniyorsun, gok
zevksizsin. Bu buna olmus mu hi¢?” demek bagka. “Yakis-
miyorsun yanima,” demek baska. Anlatabildim mi? Yani
litfen buralara dikkat. Kimse size bunu yapamaz. Riikiis
biri de olabilirsiniz. Bu ger¢egin kendisi de olabilir. Ama
boyle davranamaz. Seven ve 6nemseyen ve bunun sorum-
lulugunu alan, ahlakli, empatik, degerleri olan Kkisi sizin
giyiminizi kusaminizi begenmiyorsa bile bunun yolunu
sizi kirmadan incitmeden bulur ve gercekten goéziiniiziin
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icine bakar. Kendisine yapilmasini istemedigi bir seyi size
yapmaz. Duygusal siddet zannedildiginden daha yaygin, o
yiizden farkina varmaniz 6nemli. Kargimizdakini degisti-
remeyiz. O isterse degisir. Biz kimsenin kurtaricist degiliz,
arkadaglar. Zaten boyle kurtaricilikla hikayeye daliyorsaniz
orada kendinizle ilgili bir mesele var demektir ve oray1 hal-
letmelisiniz. “Yani onu kurtaririm sanmistim. Onun haya-
tinin kahramani olurum, onun hayatini ben diizene soka-
rim, onun hayatini ben giizellestiririm...” Tabii ki bunlar1
dilemeniz ¢ok giizel. Ama bu niyetle bir iliskide durulmaz.
Kurtaracaginiz adamla niye birliktesiniz? Diizelteceginiz
adamla niye birliktesiniz? Siz onu istemiyorsunuz ki. Siz
kafanizdakini istiyorsunuz. Ona kafanizdaki roli giydiri-
yorsunuz, onun o olmasini bekliyorsunuz ama o bir bas-
kasi. Karsimizdaki bizi gozeterek hareket etmeye mecbur.
Bu mecburiyet iliskiye ait bir sorumluluk. Gozetilmedigi-
miz iliskide veda etmeyi 6grenmek zorundayiz. Bir adam
aramalara donmiiyorsa, yaziyorsunuz donmiiyorsa, boyle
bir ara sevgiye bogup bir anda ortadan kayboluyorsa, bu
adam iliskinin sorumlulugunu almiyordur. Ciddi adimlar
atmakla ilgili hamleler yapmaiyorsa, evlilikle ilgili konus-
may1 reddediyorsa, ne zaman bu konular agilsa kagryorsa,
bir goriiniip bir kayboluyorsa sizi hayatindaki 6nemli ki-
silerle bir araya getirmiyorsa, sizi siirekli bagkalariyla ki-
yasliyorsa, asagiliyorsa, gormezden geliyorsa liitfen dikkat
edin. Duygusal siddete maruz kaliyorsunuz. $u yine gok
duydugum bir hikaye: “Partnerim kendi duygusal siireg-
lerinden dolay1 bana bdyle davraniyor. Dedesini kaybetti.
Amcasi bir anda hasta oldu. Babasi soyle oldu...” Bakin
arkadaslar soyle soyleyeyim size; hayatta her sey gelir in-
sanin basina. Iste deprem oldu malum. Higbirimiz artik 5
Subat’taki kisiler degiliz artik. 6 Subat’ta hepimizin haya-
tinda bir seyler yikilds, gegti. Bir seyler olur hayatimizda.
Tabii ki insanlarin yagadiklar: travmayla birlikte bir seyler
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degisir bazen. Tabii ki anlay1s gésterebiliriz. Ama travma
yasad1 diye kimse kimseye siddet uygulayamaz. Bunu hakli
¢ikarmaz. Ya da “Ben amcami kaybettim, yastayim. Bir ay
ortada yokum.” Boyle bir sey olamaz. Anlatabildim mi? Bu-
nun ady, yeni nesil iliski zorbaliklarindan biri: “Ghosting.”
Goriiniiyor, goriiniiyor, goriiniiyor, sonra bir anda ses yok.
Geliyor, gecenin bir saati mesaj atryor. Giindiiziin bir vakti
ariyor. Fakat mesela siz yaziyorsunuz, ses yok. Destek is-
tiyorsunuz, yok. Yardim istiyorsunuz, yok. “Ne var bizim
aramizda?” diyorsunuz, yok. Demek ki sorumluluk almi-
yor. “Ama onun hayati, onun kisisel problemleri...” Size ne?
Zaten sunu diisiiniin: Adam kendi kisisel hayatin1 diizen-
leyemiyor, sizinle bir hayat mi1 kuracak, sifirdan bir yagam
m1 inga edecek? Ve tam olarak giiciiniizii fark edin. Miit-
his aciziz kadinlar olarak. Insanoglu olarak miithis aciziz
yani. $oyle bir kudretimiz yok; birinin hayatina girece-
gim ve derleyecegim, toplayacagim. Yuvay: disi kus yapar
moduna biraz mesafe alalim. Evet, gercekten evde kadi-
nin varligy, kadinin yapiciligr 6nemli. Kadinin bir seyleri
onarmaya yonelmesi tabii ki 6nemli. Fakat bir adama an-
nelik etmek... Siz bir adama annelik ederseniz ona kadin-
lik edemezsiniz. Roller mutlaka karisir. Kocaniz da essiz
kalir. Partneriniz de bundan mahrum kalir. Bu 6nemli.

Simdi son olarak arkadaslar veda etmek ¢ok ac1 verici.
Fakat biiyiiytip ilerleme ve gelisme vazgegmeden miimkiin
olmuyor. Se¢im yapmak zorundayiz hayatta. Bir yere ka-
dar anne babanizi suglayabilirsiniz. “Beni onlar boyle ye-
tistirdikleri i¢in ben bdyle bir adami sevdim. Onlar boyle
yapmasayd1 ben bdyle biri olmazdim.” Kurban modu, ye-
tiskinlikte kapatmamiz gereken bir mod. Cocukken bunu
yapabiliriz. Yetiskinlikte anne ve babanizla ilgili gercekle-
rin farkinda olmalisiniz. Onlarin size neyi 6grettigini fark
etmelisiniz ama degisim sorumlulugu size ait. Dolayisiyla
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da liitfen duygularinizin bilgeliginden yararlanin. Ortada
bir duygu varsa, bir iliskide giivende ve emniyette hisset-
miyorsaniz, kelimeleriniz kursaginizda kaliyorsa, talepleri-
niz ve ihtiyaglariniz karsilanmiyorsa, bir de iistiine zorbalik
goriiyorsaniz liitfen acinizdan, 6tkenizden, anksiyetenizden
kurtulmaya ¢aligmak yerine “Bu duygular bana bir sey an-
latryor,” deyin ve duygunuzun ne sdyledigine bakin. Dani-
sanlar terapi odasina “Neden bu kadar ac1 ¢ekiyorum?” diye
geliyor. Ciinki siddete maruz kaliyorsun. Dayag: yiyecek-
sin, yiyeceksin, yiyeceksin ama sesin ¢ikmayacak. Iste can-
talar1 yliklenecegim ama tasmayacagim. Boyle bir sey yok.
Duygumuzla savagsmak yerine onun dostlugundan yararla-
nacagiz, bize ne 6gretiyor diye dinleyecegiz. Bir de su var.
Duygulari inkar edersek ve duygularla hep savasirsak duy-
gularin bize ne anlattigin1 duyamaz hale geliriz. Bu ytiz-
den liitfen zorlayici duyguya agik olun. Anlatabildim mi?
Vazgececekseniz, aci ¢ekeceksiniz. Bunlara riza gosterme-
niz gerekiyor. Yani ameliyat olacaksaniz sifalanmak icin,
ameliyat sonrasi bir siire ayaklanamayacaksiniz. Bir sey
¢ikacaksa bir yerden, sistemden, yas tutacaksiniz yani. “O
acty1 da ¢ekmeyeyim, bu aciy1 da ¢gekmeyeyim...” Diinya
boyle bir yer degil maalesef. Buna ¢ok tiziiliiyorum ama
boyle bir yer degil. Ayaklarimizi vura vura “Ille de bunu
istiyorum,” diyebilecegimiz bir yer degil burasi. Vazgeg-
meyi 6grenmemiz gerekiyor. Hep birlikte. Bu benim sansh
6devim, biraz da imtihanim.

Hicbir karar ge¢mis odakli alinmaz arkadaglar. Bunu da
sdyleyeyim. Robert Cialdini'nin Iknanin Psikolojisi diye bir
kitab1 var. Cok giizel bir kitaptir. Ben yillar evvel okumus-
tum, basucu kitabidir. Orada bundan ¢ok giizel bahseder.
Higbir karar gegmis odakli alinmaz, kararlarimiz gelecek
odakli alinir. “Cok emek verdim. Ama ¢ok ugrastim.” Bu
suna benziyor: “Cok para verdim, bu a¢ik biifedeki biitiin
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yemekleri tatmak zorundayim.” “Cok emek verdim,” di-
yerek bugiinkii mutsuzlugu secemeyiz. Bir seyde gelecek
gormiiyorsak onu o an o dakika bitirmekle -onaramiyor-
sak- 0 an, o dakika bitirmekle mesuliiz. “Ama ¢ok emek
verdim. Ama yillarim gitti...” Ama bir gliniin daha gidi-
yor. Ama bes yilin daha gidecek. Ug, bes, on yilin ve bu-
giin biraktigin anda kazanacagin yillarin var. O yiizden,
kararlar gelecekteki kazanim tizerinden alinir, gegmisteki
emek tizerinden degil. Akl1 basinda ve sagduyulu insanlar
da boyle hareket eder. “Ne verdim, neyi kaybediyorum?”
degil de “Ne kazanacagim?” Hayat1 kazanacagim. Tekrar
nefes alabilecegim. Yeniden baslayacagim. Ve bir iimitle
yeniden baslayacagim. Bununla iimidin bitti. Ama yeni
hikéyede her zaman yeni bir timit vardir.

Giivenli bir iliskide olup olmadiginizi anlamak i¢in bir
baska tiiyo: Giivende hissettiginiz bir iliskide biiyiir ve ge-
lisiriz, serilir, serpiliriz, gicekler acariz. Ozellikle zorlayici
aile iliskileriyle biiyiiyen danisanlarimin giizel bir evlilik
hikayesi varsa s6yle diyorlar: “Esimle birlikte ne kadar sev-
gisiz, ne kadar acilar i¢cinde bitytidiigiimii, hak etmedigim
nelere maruz kaldigimi fark ettim ve daha da giizel bir in-
san olmak icin buraya geldim.” Ciinkii es kapsamus, sev-
mis, gozetmis ve kadin o sevginin i¢inde gelisim yolcu-
luguna baslamis ve diyor ki terapiyle bunu taglandirmak
istiyorum. Fakat giivende hissetmedigimiz bir iliskide s6yle
olur arkadaglar: Ne ise, ne kariyere, ne egitime, ne manevi-
yata, ne sagliga sifir enerji. Yeni iligkilere sifir enerji. Kor-
kak, iskilli, tirkek birine doniistir. Glivensiz, herkesi sucla-
yan, kendini suglayan biri olur. Giivenli bir iligkideyseniz
tam tersi olur. Degerimize deger katilir her giin. Oyle bir
iliskide degilseniz de giinden giine gerilersiniz. Bir iliski
sizi ilerletip biiylitmiiyor ise o iliskide giivende degilsiniz.
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| Farkinda olmadan duygusal siddeti biz yapiyorsak
bunu nasil diizeltebiliriz?

Bir, terapiye baslayabilirsiniz. ki, degisim yolculugu
bir giinliik bir hikéaye degil fakat kesinlikle bu isler beceri
isi ve beceri de gelisebilen bir sey. Terapiye baslamak, ki-
taplar okumak, egitimlere katilmak, bununla ilgili kendi-
mizi takip etmek. “Nerede bunu yapiyorum?”, “Nasil ya-
pryorum?”, “Karsimdakiyle ilgili nasil bedeller 6detiyor
bu bana?”, “Kendimle ilgili nasil bedeller getiriyor?” Bun-
lara bakmak ve bunlarla ilgili sorumluluk almak gerekir.
Farkindalik ¢ok kiymetli bir sey. Ama tek basina ¢ok ye-
tersiz. Memleket her seyin farkinda olan ama sorumluluk
almayan insanlarla dolup tastyor su anda. Bu daha da si-
nir bozucu. Onu da soyleyeyim yeri gelmisken. Cok dolu
oldugum bir konu ¢iinkii. Farkinda olmak artik yeni bir
kagis stratejisi arkadaslar. Bir seyleri iyi analiz ettigimizde,
iyi tespitler yaptigimizda, giizel teshisler, tanilar, farkinda-
liklar ortaya koydugumuzda ¢oziiyoruz illiizyonuna kapi-
liyoruz. Sorumluluk almadikga, fark ettiklerimizle ilgili
davranisimiza bunlar yansimadikea hicbir sey ifade etmi-
yor. Neredeyse hicbir sey. Farkindalik hikéyenin ilk asa-
mas1. Fakat nihayete erecek segcimler yapmamiz gerekiyor.
O yiizden arkadasimizin bunu fark etmesi ¢ok kiymetli.
Ve ivedilikle harekete ge¢mesini tavsiye ederim. Hig sogu-
masin icindeki heves.

| Esim babasina bakmak i¢in benden hep yardim is-
tiyor. Ben zorlaniyorum.

Cok giizel bir soru. $Simdi burada kisinin kendi deger-
leriyle, kalbiyle bir temas etmesi lazim. “Ben bu diinyada
nasil biri olmak istiyorum?”, “Nasil biri olarak yasamak,
nasil biri olarak 6lmek istiyorum?”, “Bu noktada kayinpe-
derime bu siiregte destek olan, yardim eden biri mi olmak
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yoksa biraz daha mesafe koyan, bu noktada digerlerinin so-
rumluluk almasini bekleyen bir yerde mi durmak istiyo-
rum?” Once kisinin kendi degerlerini fark etmesi ve buna
gore de bir gergeve belirlemesi ¢ok mithim. Mesela su de-
nebilir: “Evet, Esra Hanim, ben kayinpederine bu noktada
destek olan, esinin talebini karsilayan bir es olmak istiyo-
rum. Fakat hayatimdaki diger sorumluluklarimi da ihmal
etmek istemiyorum.” Diyelim ki bdyle bir ¢atisma var. Yani
gocuklarim da 6nemli, esim de 6nemli, kayinpederim de
o6nemli. O zaman Kkisi bir ¢ergeve olusturacak. Yani diye-
cek ki “Degerli esim, bak. Senin benden istegin ¢ok hakli.
Ben de elimden geleni yaparim ama yapabileceklerimin
dozu bu.” Bir yasliya nasil davranmak istedigimiz gercek-
ten ¢cok vicdani bir sey. Bir tekamiil isi. Olgunluk ve sos-
yal beceri gerektiriyor. Bence ¢ok da degerli. O ylizden hu-
zurevlerinde ¢alisan insanlara, meslektaglarima ¢ok saygi
duyuyorum. Kayinpederiyle, kayinvalidesiyle bir arada ya-
sayan insanlara ¢ok sayg1 duyuyorum. Yorulmalarini, ofke-
lenmelerini ¢ok ¢ok hakli bulurum. Orasi ayr1 hikaye ama
suraya gelecegim. $imdi bir cergeve belirleyecegim. Diye-
cegim ki “Kocam, ben seninle aray1 bozmak istemiyorum.
Kayinpederime de destek olmak istiyorum. Fakat burada
da benim kendi sorumluluklarim var. Gel bir orta yol bu-
lalim.” Ama biz ne yapiyoruz? “Bir adim atarsam her sey
tstiime kalacak,” diye timden kagiyoruz. Arkadaslar bu da
hi¢ insani degil. Bu da hi¢ insani degil. Biz de yaslanacagiz.
Belki sunu diyeceksiniz: “Ben yaslandigimda gelinimden
ayni seyi beklemem.” Vallahi bilemezsiniz. Billahi bilemez-
siniz. Evladinizin karisi yarin 6biir giin kapinizi ¢almadi-
ginda ne hissedeceginizi su an bilmiyorsunuz. Mesela bir
daniganimin annesi Alzheimer hastasi. Bayram giinii ge-
linleri sofray1 kaldirmadan gitmis. Ayiptir ya. Ciinkii kafa-
sinda su var, anliyorum o kafay1 da: “Ben bu sofray: toplar-
sam evi de temizlemek zorunda kalacagim.” O zaman evi
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toplama. “Bu kadarini yapabiliyorum, elimden bu kadar:
geliyor, hakkinizi helal edin,” deyip git. En azindan onu
yapmuis ol. Maalesef 6diimiiz patliyor sorumluluktan. Cer-
ceve cizmeyi, hayir demeyi beceremedigimiz i¢in insanlik-
tan da vazgectik. Daha kotiisii sinir koyacagiz derken de-
gerlerimizi harcadik. Sila-i rahim, yagliya tahammiil diye
bir sey kalmadi. Annenizle babanizla ilgili gercekleri fark
edin dedik ama acayip bir seye doniisiiyor hikaye. Neden
bir ortamiz yok? Hangi alanla ilgili ipi birakirsaniz orasi
once bir darmaduman olur, sonra toparlanir. $imdi artik
toparlanma evresine gegsek iyi olur. Bu arada soran ka-
tilimcimiz ne olur bana gocunmasin; ¢ok giizel ¢agrisim
yaptig1 i¢in bunlar1 séylityorum. Asla sahsini kastetmiyo-
rum. Eminim zaten boyle degerleri oldugu i¢in bu soruyu
sordu. Sunu demek istiyorum. Hayir demeyi, dur nokta-
siny, ¢ergeve ¢izmeyi 6grenecegiz. Ve bu esnada kalbimize,
vicdanimiza bakacagiz. Degerli olanlar i¢in ol¢ilii sekilde
yatirimlarimizi siirdiirecegiz. Cilinkii 6limli diinya arka-
daslar. Degmez. “Ama ben soyle bir ayaklarimi uzatip otu-
ramiyorum,” diye sikayet olmaz. Niye oturasin zaten? Bu
diinya dyle bir yer degil ki. Yani terapistlik yapsa, bir ofisi
olsa da ayaklarini uzatamasa sikint1 yok. Neden? Ciinkii
toplumdan deger kazaniyor. Ama mesela kayinpederinin
bir eksigini giderse kimse onu takdir etmeyecek. Bu sanki
degerli bir sey degil zannediyor.

Bu diinyada neden yasadigimiza soyle bir tekrar ba-
kalim. Bizim i¢in anlamli ve kiymetli olan ne? Kimse i¢in
saginiz1 siipiirge edin demiyorum. Yanlis anlamayin. Her
seyde ol¢ii ve denge ¢ok kiymetli. Tabii ki hayir demeyi,
sinir ¢izmeyi bilecegim. Ama bana davranilmasini istedi-
¢im gibi davranacagim. Bunlar 6nemli hasletler; kiymetli
seylerden vazge¢meyelim. Bakin ben size soyle soyleye-
yim: Sinir konusunda Bati iilkeleri bize ders verir. Hayir

231



demekte, dur demekte ¢ok cok becerikliler. Ama depres-
yon, intihar, anksiyete oranlar1 bizden ¢ok ¢ok daha yiik-
sek. Aile ici siddette bizle yaristyorlar. Flort siddetinde biz-
den 6ndeler. Anlatabildim mi? Yani bu toplumsal baglarla
ilgili gelenege soviiyoruz, siirekli bir seylere kiziyoruz falan
ya. Eyvallah, bir seyleri illaki degistirelim, neslimize gore
revize edelim. Ama bir ugtan bir uca savrulmanin pek de
hayr1 olmayabilir. Liitfen o bir ugtan bir uca savrulmamaya
ozen gosterin. Insanlara dur diyecegiz derken kalp kirma-
yacagiz. Hayir diyecegiz derken nezaketsizlesmeyecegiz.
Tabii ki bazen krizi ve ¢atismay1 da goze alacagiz. Ama
bazen. Bu bir hayat mottosuna ve terapi basarisina doniis-
memeli hikayemizde. Tesekkiir ediyorum katilimcimiza,
bence ¢ok giizel bir sorusu oldu. En azindan ben bir i¢imi
doktiim. Bu arada bu benim kendi hikdyemde de var. Be-
nim kayinvalidem rahmetli, esim on yasindayken 6lmiis.
Kayinpederim evli degil, bekar ve gercekten cok ¢ok sev-
digim ve saygi duydugum biri. Ama hi¢ mi olumsuzluk
olmadr? Ben onu hayal kirikligina ugratmisimdir, o beni
hayal kirikligina ugratmistir. Ama bir de soyle demek var:
“Ya Esra, 6limlii diinya. O bana bunu vermedi, su sozii tut-
madi. Ben bunlara mi1 layigim? Ben bunlara layik degilim.
Ama ben soyle bileziklere, boyle evlere, boyle arabalara. ..
Onun kiz1 sunu yapmus...” Arkadaglar bu o kadar kotii ki.
Insanin kendini bu diyaloglara maruz birakmasi bile ¢ok
tizlicii. Tamam, demiyorum ki kendi hakkinizdan vazge-
¢in. Ama evlilik boyle bir sey degil. Yapmayalim. Kendi-
mizi maruz biraktigimiz sey ¢ok cirkin. Kendimizi sunun
kiziyla bunun ogluyla kiyaslamamiz ve oradan bir deger
tretmemiz... Hayur, biz kalbimizdeki degerlere gore hare-
ket edecegiz. Bu diinyada layik oldugumuz seyler maddi-
yatin ¢ok otesinde zaten.
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| Uyumlu ve yumusgak huylu olmak, herkesle iyi ge-
¢inmek, iyi anlasmak, sorun yasamak istememek,
memnun etmeye ¢alismak narsist partner ¢ekmek
konusunda bir risk midir?

Birincisi kendimize bir matematik problemi olarak bak-
mamaliy1z. Degerli ACT terapisti Robyn Walser'in gok sev-
digim bir metaforu var. Der ki “Danisaniniza gokkusag: gibi
bakin. Matematik problemi gibi degil.” $Simdi bazilarimiz
¢at cat konusuyor, hakikaten soylityor kalbinden gegeni. Bu
yanlis degil. Bazilarimiz da hemen ona o dakika cevap ve-
remez, sonradan icine dert olur. Fark edemez bile. Bazilari-
miz bunu biraz daha orta sekerlisi. Simdi hepimizin renk-
leri bagka bagka. Oncelikle ben meseleyi suradan ele alayim.
Her ne kadar su anda toplumda diimdiiz konusan, karsi-
sindakini diisiinmeden tak diye cevap verenler kutsansa ve
danisanlar bu taleple gelse de fikrimi soracak olursaniz bu
bir art1 degil hayat igerisinde. Sosyal hayat agisindan artiy1
soyleyeyim: Ne kadar yumusak huyluysaniz, uyumluysaniz,
karsinizdakinin goziiniin igine bakiyorsaniz insanlar o ka-
dar sizi hayatlarinda tutmakla ilgili bir meyil hisseder. Bu
herkes icin gegerli degil tabii. Ben kendi adima konugsayim.
Ben iliskilerde uyumlu olmay1 segen biriyim. Genel olarak
herkes bir sey istiyorsa ille de ben bunu istiyorum demem.
Bundan mutlu olmadim demem. Mutlu olmaya da ¢alis1-
rim o se¢im konusunda. Cok canimi stkmadiklari siirece.
Ama kendimizi gizlememek esas olmali. “Ben yumusak
huyluyum. Uyumluyum.” Evet fakat yalan da sdylemeye-
yim. Mesela geldim buraya. Bu mekan1 begenmedim. Gi-
derken diyecegim ki “Giizel Isler Fabrikasryla her ige va-
rim. Ama ben ortami ¢ok da sevmedim, rahat edemedim.
Miisaadeniz olursa bir sonrakine online yapalim. Buraya
gelirken ¢ok zorlandim.” Ornek olsun diye sdyledim. Me-
sela gittik bir mekana, arkadasimiz binbir 6vgiiyle gétiirdi,
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biz de fark etmez dedik, gittik ama sevmedik. Sunu diye-
bilmeliyiz: “Ya senin gonliin hos oldu. Buna ¢ok mutlu ol-
dum, senin kalbini kirmadigima. Ama ben bir daha bu-
raya gelmeyeyim. Buna uymadi1.” Hikaye dengesini surada
yitiriyor: Ben uyumlu olmak ugruna kendimi hep orttii-
giimde, hep sakladigimda, problemleri konusmadigimda,
sorunlar1 icime attigimda, hep yutkundugumda dogal ola-
rak su oluyor: Yonetmeyi, tist gibi hissetmeyi seven, karsi-
sindakini yonlendirmeye meftun olan; adina narsist diye-
lim, borderline diyelim fark etmez, abilerimiz, ablalarimiz
bize daha ¢ok yaklasiyor. Ciinkii o ihtiyaci olan benlik say-
gisin1 bizim onun goziiniin i¢cine bakmamizdan kazaniyor.
Biz boyle olmasin diye kendimizi sertlestirecek miyiz? Ha-
yir. Daha agik, daha diiriist ama degerlerimiz 6lgiisiince
nezaketli biri olmak istiyorsak, nazik, yumusak huylu biri
olmak istiyorsak yumusak huylu olmaya devam edecegiz.
Ama bize bunun yapildigini fark etmeye yonelik de do-
nanimimizi artiracagiz. Neden bu ¢irkin diye ben de ¢ir-
kinleseyim? Ben neden giizel inceliklerimden vazgegeyim?
Bazi danisanlarima bakiyorum. Hani hep konustugumuz
da bir konu bu. Nasil kendilerine kiziyorlar iyi niyetli ol-
duklari i¢in. “Ben salagim. Ben $6yleyim, ben boyleyim.”
Ya adam zorba, sana ne oluyor? Sugluluk duygusunu da
tstiine almis. Sen inceliklisin, sen 6tekini diisliniiyorsun.
Bu ne kadar kiymetli bir sey. Arkadaslar ¢ok tiztilityorum
birbirimiz i¢in fedakéarlik yapmanin ad1 bagka bir seye do-
niistiigi icin. Yumusak huylulugun adi bagka bir seye do-
niistiigl icin 6diimiiz patliyor ve bu ¢ok kétii bir sey ortaya
¢ikardi. Bir salgin var. Suiistimal edilme korkusu, suiisti-
mal edilme kaygisi salgini. Suiistimal edilecegiz korkusu
yiiziinden kimseyle yakinlik kuramaz olduk. “Beni kul-
lanmasinlar.” Insanin sorasi geliyor; yanlis anlamayin da
seni niye kullansin? Sen kimsin de seni kullansinlar? Sanki
ben bir membaim, hayratim, beni kullanacaklar. Buradaki

234



gizli narsisizmi okuyun, tamam mi? Yani yok 6yle bir sey.
Evet, birilerinin ekmegine varliginizla yag siirersiniz. Ama
emin olun siz de ondan nemalaniyorsunuzdur. Sizin de bir
kazanciniz olmasa o iliskide siz de kalmazsiniz. Mesela o
narsisti memnun etmek de sizde bir yeri doyuruyor. Ha-
sil1 varsa bir ariza onda da var, bende de var. Herkes kendi
arizasindan sorumlu. Ben giizelliklerimden vazge¢meye-
cegim. Daha giizel olmanin pesine diisecegim. O ¢irkinse
ona bunu anlatmay1 deneyecegim. Anlamiyorsa veda ede-
cegim. Iliskilerde duygusal esneklik 6nemli mesele. Esnek-
lik konusu mithim. Bununla ilgili de birazcik kendinize ya-
tirim yapmanizi tavsiye ederim.

ESRA ORAS NE DEMEK ISTEDI?

#duygusalsiddet #psikolojiksiddet #narsistpartner #romantikiligkiler
#benliksaygist #zorbalik #kaygi #depresyon
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ROMANTIK ILISKILERDE
CATISMALARI YONETME

oy

Klinik Psikolog Handan Erdogan

Handan Erdogan, Fatih Universitesi Ingilizce Psikoloji
Boliimii’nde lisans egitimini, Hasan Kalyoncu Universite-
si’nde Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans programini tamam-
lamustur. Istanbul Universitesi ve KASAV’in yiiriittiigli Geg
Degil isimli madde bagimliligini 6nleme projesinde uzman
psikolog olarak ¢alisti. EFTA-Avrupa Aile Terapisi Der-
negi (European Family Therapy Association) tarafindan
sertifikalanan 500 saatlik Aile ve Cift Terapisi egitiminin
temel ve ileri diizeyini tamamlamigtir. IFTT Psikoterapi
kapsaminda ¢ift ve aile terapisi atolye ¢aligmalarina katil-
mustir. Depresyon, bagimlilik, travma, kayip ve yas, kaygi
bozukluklar1 (panik bozukluk, obsesif-kompulsif bozuk-
luk, fobiler, sosyal fobi), yeme bozukluklari, kisilik bozuk-
luklar: ve iligki problemleri ¢aligma alanlar1 arasindadir.
Yetiskin, cift ve ailelere yonelik psikoterapi ¢alismalarini
yiiz yiize ve online olarak siirdiirmektedir. Klinik uygu-
lama alaninda Biligsel Davranis¢1 Terapi (BDT), Kisa Do-
nem Psikodinamik Terapi, Sistemik Aile Terapisi ve Prag-

matik Eksperiyantal Psikoterapi yonelimli galigmaktadir.

| “Giivenli Iliski” temal1 seminerlerimizden “Romantik
Mligkilerde Catigmalar1 Yonetme” adli seminerimizi
gerceklestirecegiz. Klinik Psikolog Handan Erdogan,
iliskilerde yasanabilen siddet tiirlerini, giivenli iliski-
nin ingasl i¢in yapabileceklerimizi bizlere aktaracak.
[liski kurmak zorunda miy1z? Evet, mecburuz, bizler
sosyal canlilariz. {ligki kurmadigimiz zaman hastalaniyoruz.
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Ornegin, pandemi déneminde ne kadar ¢ok zorlandik.
“Zoom” gibi online platformlar hayatimiza girdi. Ayrica
yapilan arastirmalarda otizmin sebeplerinden birinin de
annenin ¢ocukla iyi bir iliski kuramamasi oldugu ortaya
¢ikt. Cocuk ekran kargisinda, bir temasa ihtiyaci var. Iligki
kurulmadiginda biyolojik olarak hasta oluyoruz.

Harlow’un 1930’lu yillarda yaptig1 deneyde, yavru bir
maymunu annesinden ayirip yerine iki adet vekil anne veri-
liyor. Bu annelerden biri tellerle ¢evrili, digeri kumasg kapl.
Asil amag su: Giiniin ne kadar kismini hangi anneyle ge-
girecegini 6grenmek; beslenme mi 6nemli yoksa duygusal
bir sicak temas mi1 daha 6nemli, onu anlamak istiyorlar.
Maymun bir anneyi sadece beslenme ihtiyaci i¢in kulla-
nirken diger tiim vaktini kumas kapli anne ile gegiriyor.
Buradan sunu anliyoruz ki anne ve ¢ocuk arasinda kuru-
lan iligki sadece karnini doyurmak ve emzirmek ile iligkili
degil, orada gok farkli bir temas var. Goz goze bakma, el-
lerini tutma; orada bir baglanma kuruluyor. Kurulan bag-
lanma iyiyse ileriki donemlerde kurulan akran ve kars:
cinsle iligkilerde daha iyi ve saglikli oluyor. Glintimiizde
kullanilan “¢ocukluguna inelim” ifadesi aslinda anne ve
¢ocuk arasindaki bag ile ilgilidir. Bu baglanmaya bakmak
zorundayiz. $u anda partnerimizle ve ¢evremizle kurdu-
gumuz iligkinin mimar1 oluyor. Bu sebeple ¢cok kiymetli.

Saglikli olmak denince aklimiza ilk olarak fiziksel saglik
geliyor. Yiiriiyebilmesi, nefes alabilmesi, kronik bir rahat-
sizligin olmamasi durumunda kisiyi saglikli kabul ediyo-
ruz. Ancak Diinya Saglik Orgiitii saglikli olma halini biyo-
lojik, psikolojik ve sosyal olarak ele aliyor. Sosyal anlamda
iligkilerimiz toplum ve kiiltiir iginde nasil konumlaniyor,
buna bakiyor. “Biyopsikososyal” ad1 altinda bu ti¢ baghigin
iyi olmas1 halinde saglikli oluyoruz. Ornegin pandeminin
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ilk baslarinda kaygilandigimiz siiregte, fiziksel olarak sag-
likliydik fakat psikolojik olarak degildik.

Yasam boyu bir iliski i¢erisindeyiz ve bu sadece anne-
mizle sinirli kalmiyor. Once annemizle, sonra babamizla,
kardesimizle, okula baslayinca akranlarimizla, karsi cinsle,
is hayatinda meslektagimizla iliski kuruyoruz. Iliskiler hig-
bir zaman tek tip degildir. Her zaman hayatimiza birileri
girer ve birileri hayatimizdan gider; bu bir arkadas veya es
olabilir. Aile haricinde ¢iinki aile her daim birlikte oldu-
gumuz, hatta olmamiz gereken bir sistemdir. Ama bun-
larla dinamik bir siirecten sz ediyoruz.

Yakin iligski nedir? Yakin iliski; sevdigimiz, sevildigi-
miz, begenildigimiz, baglandigimiz, cinsel arzularimizin
karsilandigy, tiredigimiz ve toplumsal anlamda kabul gor-
diigiimiiz bir alan. Toplumsal kabul ¢ok 6nemli bir nok-
tadir. Evlilik durumunun i¢inde dahil olmakla ¢ok fazla
soru gelir; hayatinda biri yok mu, ne zaman evleneceksin,
ne zaman olacak seni de seven biri? Burada da toplum-
sal bir sistemden bahsediyoruz. Ozellikle bizim kiiltiirii-
miizde bununla beraber karsi cins tarafindan sevilme ve
deger gorme arzusu bagka kisiler tarafindan karsilanmi-
yor. Ornegin, Asli-Omer cifti diyelim. Asli iligkide bir bi-
reydir, onun da bir varlig1 vardir. Onun beklenti ve istek-
leri karsilanmazsa, onu sulamaz, ¢apalamaz ve ona gerekli
ilgiyi vermezlerse yapraklarini doker ve solup gider. Asl
ve Omer haricinde de dinamik olan bir iligkiden bahsedi-
yoruz. Aslinin Omer’den beklentileri var. Belli rolleri var.
Rol derken; nigan takiliyor ve artik siz bir gelinsiz, yenge-
siniz. Omer damat oldu, bacanak oldu, kayingo oldu. Ozel-
likle bizim kiiltéirimiizde bir siirii rol geliyor ve bunlarin
hepsine adaptasyon gerekiyor. Yani bir kadin evlendiginde
kendi ailesinin evinde ve kayinvalidesinin evinde ne kadar
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farkl1. Bir yerde evin kizi, diger yerde elkizi, bir gelin. Is-
ter istemez bu kiyafeti giyiyorsunuz.

Beklentilere bakalim. Asli diyor ki “Ben bayramda tatil
yapmak istiyorum.” Omer diyor ki “Olmaz, ailemi ziyarete
gidecegiz, bu ¢ok ay1p olur.” Burada bir beklenti ¢catismasi
oluyor. Toplum ve kiiltiir birbirinden bagimsiz diisiiniile-
mez. Bazen kiiltiir ¢catigmasi bile goriiriiz. Dogulu bir ka-
dinla Batili bir erkegi diistiniirsek elbette kiiltiir catigmasi
olacak. Yemekten igmekten tutun, misafir agirlamaya, bay-
ram ziyaretlerine kadar ¢ok fazla sey olacak. O yiizden te-
rapide buna bakariz: “Nerelisiniz, bir go¢ var my, aile sis-
temi nasil, sizin iligkiler nasil, pazar kahvaltilar1 nasil olur,
akrabalarla iligkiler nasildir?” Evlilik, ici aile sistemi dolu
bir valizi kars1 eve gotiirmek, iki valizden bir valiz olus-
turmaktir. Biraz bir taraf, biraz oteki taraf ¢ikartacak ve
ortaya yeni bir sistem konacak. Onemli olan su: Benim bir
davranigim karsimdakini etkiliyor, onun bir davranis: beni
etkiliyor. Yani karsilikli olarak etkilenilir. Lineer degil, sir-
kiilerdir. Ornegin, annenin “Sen ofkelendigin icin koruyo-
rum,” babanin “Cocugu korudugun i¢in 6fkeleniyorum,”
demesi. Burada karsilikli bir su¢lama ve patern dongiisii
var. “Ofkelendigin i¢in kiisiiyorum,” “Kiistiigiin i¢in 6f-
keleniyorum.” Burada en ¢ok goriilen karsilikli suglama-
dir. Kisi kendi davranisinin sorumlulugunu almadan “Sen
boyle oldugun icin boyle,” gibi seyler soyleyerek bir don-
giiye giriyor. Patern dedigimiz sey; artik oturmus, kronik-
lesmis bir sey oluyor. Bu nasil kirillacak? Davranis degisti-
rerek. “Kiismeyecegim, 6fkelenmeyecegim, bu dongiiniin
kirilmast i¢in kendi sorumlulugumu almam gerek. Kendi
faturami bagkasina kesemem.” Ama burada iste suglama
devreye giriyor ve net bir sonuca varilamiyor.
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Iliskilerde en ¢ok gordiigiimiiz sey asir1 yiiklenme
veya yetersiz yiiklenme. Aile i¢i sorumluluk problem olu-
yor. Hatta bunu kadinlarda daha ¢ok goriiyoruz, bu ka-
dinlarda depresyonun iki kat daha fazla olmasina sebep
oluyor ¢iinkii her seye yetismeye calisiyor; yetemiyor. Ye-
tersizlik duygusu esittir depresyon. Degersizlik duygusu
esittir depresyon. Aslinda Sanayi Devrimi’yle birlikte, ka-
dinlarin ¢aligma ve akademik hayata atilmasiyla beraber
kadinin tizerindeki yiik daha da artti. Hem iyi bir kariyer
hem iyi bir anne ve es olmak hem gelen misafirlerine gii-
zel yemek ve ikramlar hazirlamak istiyor. Kadinin rol yel-
pazesi ¢ok genisledi. Erkeklerin de genisledi fakat kadinla-
rinki kadar degil. Erkeklerinki daha ¢ok iyi bir isim olsun,
aileme iyi bakayim, para kazanayim seklinde. Elbette, ev
isi yapabilir, gocuga bakabilir ama kadinin is hayatina atil-
dig1 gibi erkek ev hayatina atilmadi. Kadinin rolii ¢ok ge-
nisledi ve burada asir1 yiikklenme durumuyla karsilagiyo-
ruz. Kadin neye ihtiyacim var sorusunun cevabini aramak
tizere ya destek almak ya da ¢aligma hayatini yeniden re-
vize edecek bir sey yapmak zorunda.

Genel olarak ciftler bizlere ne gibi problemlerle geliyor?
Diyorlar ki “Biz ¢ocuklar konusunda anlagamiyoruz.” Ta-
raflardan biri ¢ocuk sahibi olmak istiyor, 6teki taraf istemi-
yor. Biri bir tane yeter diyor, digeri ikinciyi istiyor. Cocuk
hangi okula gidecek vs. bunlarla ilgili sikintilar yasiyor-
lar, bu sebeplerle geliyorlar. Bunlar 6zellikle son donemde
seanslarimin giindemine oturmus durumda. Genis aile
problemleri: “Ben maga babam1 ¢agirmak ve onunla bera-

»

ber magi izlemek istiyorum,” “Hay1r, ben ¢ok yorgunum.
Zaten ev de ¢ok temiz degil. Ben su an senin aileni ¢agira-
mam,” “Senin ailene su kadar gittik, benim aileme bu ka-

dar gittik,” gibi veya bayramda hangi aileye 6nce gidilecek
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gibi bu 6rnekler ¢cogaltilabilir. Cinsellik, cinsel islev bozuk-
luklar: olabilir, bir taraf diger tarafi isteksiz bulabilir. Cift-
ler genelde bu problemlerle geliyor.

Gergekten problem bu mu? Cogu kez degil aslinda. Ger-
cekte probleme yol agan alanlar; hafiza, algi ve iletisimdir.
Gegmise gider ve “Sen zaten vakti zamaninda bana bunu
da yapmistin,” der 6rnegin. Aslinda giincelde bir problem
var ama otuz y1l dnceki diigiinde olan bir olay anlatilir. Bu
hi¢ mi anlatilmasin? Anlatilsin, evet ama bu terapi ve se-
ansin konusu olmasin, giindelik bir problem olmasin. Ba-
zen Oyle oluyor ki giincel problemi bile unutmus, diigiinii
konusuyorlar. Bir dakika su anda problem neydi, neyi ko-
nusuyorduk? Bilmiyorlar, o kadar uzaklastilar. Iste hafiza
dedigimiz sey budur. Algi, yani ben karsimdaki kisiyi nasil
anliyorum ve yorumluyorum. Ben simdi burada bir sey s6y-
lityorum, siz de bir sey anliyor ve yorumluyorsunuz. Ama
bazen suna ihtiyacimiz var. Ben 6zellikle terapide soyle soy-
liyorum: “Ne anladigini séyleme. Ayse, Ali’'nin ne anlatti-
gini1 sdyleme, sadece 6zetle.” Edebiyat derslerinde yaptigi-
miz gibi i¢ine bir sey katmadan 6zetle. Ben sunu anladim,
bana sunu hissettirdi gibi anlam ve yorum katmadan. Sa-
dece anlattigina bakmak; iste algi denilen gey budur. Ile-
tisime gelirsek; saglikli iletisim dedigimiz sey usul, iislup,
dogru yerde-dogru zamanda-dogru kisiye séylemek. Orne-
gin, esiniz yorgun geldi, gokta stresli bir isi var ve karni da
a¢. Simdi ona bir sey soylersen hi¢bir sey anlamayacak ve
belki sinirlenecek. Hi¢ dogru bir zaman degil. Dogru za-
mant kollamak, dogru tslupla séylemek lazim. Bunun igin
de duygulari iyi regiile etmek gerekiyor. Belki giin i¢inde
sinir oldunuz. Bir sey oldu, hemen ona anlatmak istiyor-
sunuz ama o eve geldiginde sabirla beklemek gerekiyor. Bu
elbette iki taraf icin de gegerli.
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Yaninizdan sizi tantyan, ¢ok sevdiginiz biri gecti fakat
size selam vermedi. Ne disliintirsiiniiz? Diigiincelerimiz
duygularimizi ve duygularimiz da davraniglarimizi belirler.

+ Ne kadar ukala beni goriip selam vermedi: Ofke

« Beni selam vermeye deger bulmuyor: Uziintii

« Mutlaka onu kiracak bir sey yaptim: Sugluluk
 Allah’in selami; verse ne olur, vermese ne olur: Notr

« Dalgindi beni gormedi, acaba bir derdi mi var: Yar-
dim

Ofkeden yardima kadar bir siirit duygu var ve bunlarin
hepsini diisiince belirledi. Genel olarak iliskilerimizde siz
bir olay1 nasil yorumluyorsaniz duygunuz da o oranda beli-
riyor. Algi, duygu, degisim dedigimiz yer burasi ve duygu-
nun degismesi dnce diisiinceye bagli. Simdi bunu ne belirli-
yor? Biitiin yasam olaylarimiz. Nasil bir ailede yagsadigimiz,
ogrenmisliklerimiz belirliyor. Burada esnek diisiinebilmek
onemli. Bu elbette Polyannacilik yapmak, iyimser olmak,
isin iyi tarafindan bakmak gibi degil. Sadece esnek dii-
stinmek, olasiliklarla diisiinmek demek. Her anlamda es-
nek olabilmek; fiziksel esnekligi diistiniin, ¢ok agriniz ol-
maz. Duygusal ve fiziksel kaslarinizi gliglendirirken agriniz
olur degil mi, iste o agridan sonra daha da esneriz. Duy-
gusal kaslarimiz1 da giiglendiririz. Bunun igin o duyguyu
yasamaya izin vermemiz gerekir. Ancak esnek olmazsaniz;
bir kalem ve bir silgiye gii¢ uyguladigimiz diistiniin, silgi
daha esnek oldugu i¢in kirilmayacaktir. Esnek olabildigi-
niz dl¢iide kirilganliginiz azalir. Ancak ne kadar sert, kati
bir tutum sergilerseniz kirilganliginiz da o kadar artacak.
O yiizden esnek diisiinebilmek bu noktada ¢ok 6nemli.

Cinsiyet farkliligini es gecemeyiz. Cinsiyet esitliligine,
esitlik, haklar noktasinda bir esitlik olarak bakmak lazim.
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Biyolojik olarak gercekten ¢ok farkliyiz. Erkekler ve kadin-
lar ¢ok farkli. Bunu bilmeden, bu mekanizmay1 anlamdan
giftlerle calisamayiz, bu miimkiin degil. Bir arastirma ya-
piliyor. Kiz ¢ocuklarinin dudaklarinin anne karninda, er-
kek ¢cocuklarina gore daha fazla harekete ettigi soyleniyor.
Kadinlar daha ¢ok konusuyor, evet dyle ¢linkii bebegiyle
konusacak, hi¢bir geribildirim almasa bile onu sevecek.
Anne onunla konustugu 6lgiide bebek de konusabilecek.
O dili ancak dyle alabilecek. Yani bir erkek, ¢ocuk biiyii-
tiiyor olsa dil gelisimi ¢ok iyi olmayacak. Sag ve sol bey-
nimiz var ve bunlari birbirine baglayan “corpus callosum”
denilen bir baglanti var. Bu baglant1 kadinlarda daha uzun,
erkelerde daha kisa. Kisa olmasi ne demek? Erkek daha
¢oziim odaklidir, mithendis kafasi. Zaten daha ¢ok mii-
hendis, iktisat¢1 erkeklerden ¢ikiyor. Siz bir sey anlatirsi-
niz; o ¢oziim lretir, sonuca varir. “Ya ben ¢ézmeye calig-
miyorum, beni anla,” dersiniz, “Tamam iste, ben bir sey
yapmadim ki bir problem var, ¢6zdiim,” der. Hemen so-
nuca ulasir. Kadin da detaya takilir. Sagdan sola gecemez.
Terapide ¢ok karsilastyorum. “Bak, saat geciyor, sen yine
gok detaylara takildin, sorunu sdylemedin. Esas sorunu
soyle.” Iste kadin da “Esas bunlar énemli,” diyor. Ciftlerin
birbirini suglamadan bunu anlamasi gerekiyor. ikincisi, er-
kek beyni daha erotizm odakly, yani kadinlara gore iki kat
daha fazla cinsellik digiiniir erkekler. Kadinlar daha ¢ok
romantik diisiiniir. Isin i¢inde duygu da olmak zorunda.
Cinsel ihtiyacin veya duygusal ihtiyacin her zaman kargi-
landig: bir sistemde aslinda bu ¢ok sorun olmaz. Kadinin
duygusal ihtiyac1 kargilanmadiginda “Isine geldigi zaman
benimle birlikte oluyor. Gelip yakinlastyor, sonra gidiyor,”
diye diisiinebilir. Ama genel anlamda sunu da ayirmak la-
zim: Evet, erkekler cinselligi daha fazla diistiniiyor ama bu
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kadini kullandig: veya sirf bunun igin yakinlastig1 anla-
mina gelmiyor. Bunu da ayirmak lazim. Sag ve sol lobda,
ayn1 yerde erkeklerde hareket 6nden arkaya giderken kadin-
larda sagdan sola gidiyor. Bu ise konum, harita ve teknik
konularda erkeklerin daha iyi; hafiza, duygu ve empatide
de kadinlarin daha iyi oldugunu ifade eder. Mithendislik
fakiiltesinden erkek 6grencinin daha ¢ok ¢ikmasi buna ve-
rilebilecek en iyi 6rnektir.

Iyi iliski nedir? Iki bashiga bakiyoruz; iliski doyumu
ve iligki uyumu. Iliski doyumu; iki tarafinda duygusal, fi-
ziksel ve cinsel anlamda doyuma ulagmasidir. Arzu, istek
ve ihtiya¢larinin karsilandigi, duygusal anlamda yikilmig
birinin ilgi isteyebildigi, hasta olundugunda duyulan ih-
tiyacin karsilandigs, her iki tarafin da cinsel anlamda tat-
mine ulasabildigi, isteklerini rahat bir sekilde ifade ede-
bildigi ve bunun karsilandig: iliskiler uyumlu iliskilerdir.
Bizler siirekli degisen kosullardayiz. Ornegin cift evleni-
yor, ikili birbirlerine adapte olacaklar ve ¢ocuk oluyor. Sis-
teme yeni birisi geliyor, buna adapte olunuyor. Okul ¢a-
gina geliyor, ikincisi geliyor, yani sistemde hep bir dongii
var. Sonra bu kosturmaca igerisinde belli bir yasa gelindi-
ginde anne baba bakimi da basliyor. Hem ¢ocuk var hem
anne baba bakimi var; buna adaptasyon var. Sonra ¢ocuk
tiniversiteye gidecek ve aile sisteminden ¢ikacak. Cocuk
oldu, sisteme girdi, simdi de ¢ikacak. Buna bir adaptas-
yon var. Hatta bazen duyarsiniz: “Kag yillik evliler, cocuk
evlenince bosandilar.” Sistemden ¢ikt1 ¢ocuk, anne baba
yeni sisteme adapte olamadi ve bosandilar. Sonra ¢ocugu-
nun bir adaptasyonu var, artik sonrasinda evlilik ve yasli-
lik dénemine bir adaptasyon var. Dogumdan 6liime kadar
bir yasam dongiisii var ve bunlarin her birine adaptasyon
gerekiyor. Buralarda zorlanmalar olabilir. Zorlanmalarda
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destek alabilirsiniz, terapi destegi alabilirsiniz. Bunlara
karst uyum gostermek, ¢oziim becerileri gostermek ger-
cekten onemli. Hatta bazen duyuyorum. Isinde ¢ok iyi bir
adam diyor ki “Ben bin kisiyi yonetiyorum, evdeki ¢ocuk-
lar1 ve hanimi yoénetemiyorum.” Coziim becerisi is yerin-
deki kadar aile i¢inde yok. Yurt i¢i ve yurt dist bir isi he-
men halledebilen adam evin i¢cinde ¢ok basit bir problemi
¢Ozemeyebilir. Zaten becerileriyle, ofis icinde kullandig: be-
cerileri aile icerisinde sarf edebilmekle alakali olarak bu-
rada. Aile icindeki paternde bulunmamasiyla beraber bu
¢ok daha zor bir hale geliyor.

Biz gegislere cok 6nem veririz; yani “Ne oldu da bir pa-
nik atagin oldu, bir yasam olay1 oldu mu?” Isten ayrildik-
tan, evlendikten, esimle tanistiktan, evi veya tilkeyi degis-
tirdikten sonra oldu gibi mutlaka bir degisim, tetikleyecek
bir durum vardir. O yiizden yagam olaylar1 bizim i¢gin ger-
gekten 6nemlidir. Saglikli iliskide 6nemli olan sey “6 m1, 9
mu?” gorselindeki gibi; bir taraf 6, diger taraf 9 diyor. As-
linda ikisi de dogrusunu soyliiyor. Saglikli iliskide “Ben ne
soyliiyorum, icerik olarak ben ne anlatrtyorum?” Bu 6nemli.
Bazen konudan o kadar uzaklasiliyor ki. Az 6nce verdigim
otuz y1l 6nceki diigiin 6rnegindeki gibi soyledikleri konu-
dan ¢ok bagimsiz, o yiizden su andaki giincel problemde
durmak ¢ok 6nemli.

Ikincisi ne zaman sdyliiyorum? Zamanlama gok énemli.
Siz uyuyorsunuz. Esiniz gelip ¢ok 6nemli bir sey konus-
mamiz lazim diyor ama ¢ok uykunuz var. Pat diye bir sey
soylityor ve soyledigi sey uykunuzu kagirabilir. Ne kadar
zamansiz. Nasil soyledigim ¢ok onemli. Suglayarak my, ba-
girarak mi, karsimdakini asagilayarak mi1 yoksa anlamaya
odakl1 mi, karsidaki kisinin fikrini merak ederek mi soylii-
yorum? Uslup ¢ok nemli; kime sdylityorum, direkt olarak
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mubhatap ¢ok 6nemli. Geline sdylemez ogluna soyler, o ona
gotiirsiin diye. Buralar ¢ok karmagik gercekten. Genis ai-
lenin gekirdek aileye dahil olmamasi gerekiyor. ikili iliski
icerisinde kalmasi gerekiyor. Taraflar birbiriyle direkt ko-
nusmali. Ve nerede soyliiyor? Kalabalik bir ortamda, 6nemli
bir meseleyi o giiriiltiide konusamazsiniz. Iste saglikli bir
iletisim i¢in bunlara ihtiyacimiz var. Bir yerden bakilinca
daire, diger taraftan bakilinca kare goriilen bir yansima dii-
siinelim. Aslinda bunun kare veya daire oldugunu séyleyen
iki taraf da dogru séylemis olur fakat asil olan bunun bir
silindir olmasi gercegidir. Okula baslayacak ¢ocugumuzu
anne A okuluna, baba B okuluna géndermek isteyebilir.
Ikisi de dogru soyliiyor, gergek olan nedir? Gergek olan ka-
rarsiz olduklary, iyi bir iletisim kuramadiklar1 ve gocugun
hangi okula gidecegi sorusudur. Taraflar her zaman uzlas-
mak zorunda degil. Bir yemekten dahi bir farklilik ¢ika-
bilir ama ciftlerden biri digerine uyum saglayabilir. Taraf-
lardan birinin tuttugu halat1 birakmasi gerekiyor. Kadin
tatile gittiginde daha mutlu hissedecek, adam ailesine git-
medigi i¢in sugluluk duygusu hissedecek. Iste burada sug-
luluk duygusunu 1skalamamak gerekir. Bu sebeple birisi o
halat1 birakacak veya bir anlagmaya gidilecek. “Tamam,
bu seferlik boyle olsun ama diger bayram benim dedigim
gibi olacak,” diyerek mesele halat yarisina dondiigii zaman
giic catismast ve savas olur. iliskide savas olmaz, kazanan
ve kaybeden olmaz. Iligki biter ve bittigi zaman iki taraf
da kaybetmis olur. O yiizden burada sunu anlamak gere-
kir; kendi dogrumu dayatmamaliyim, kendi penceresin-
den o da dogruyu soyliiyor, peki simdi ne yapacagiz? An-
lasmaya niyetli olmak lazim. Atalarimizin dedigi gibi “Ya
bu deveyi giideceksin ya bu diyardan gideceksin.” Eskilerde
bosanma yoktu ve anlasmak zorundaydin. Bosanmay1 her
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zaman bir segenek olarak diisiinmeden, anlagmaya niyetli
olmak gerekir. Tartismasiz iliski olmasi miimkiin degil.
Tartigmamanin kendisi sorun zaten. Cift tartisgacak ama
nasil tartisacak? Bilmiyoruz, nasil tartisilir bilmiyoruz. Ya
kavga ediyoruz ya da kiisiip gidiyor, terk ediyoruz. Okul-
larda miinazara olur, 6grenciler tatli tatli usuliince, iislup
ve nezaket cercevesinde karsilikli tartigir. Biraz o minvalde
bir tartigma olmasi lazim. Nasil tartigacagiz? lyi bir din-
leyici olacagiz. Once bolmeden, sabote etmeden, yargila-
madan dinleyecegiz. Sonra kendimizi ifade etmeyi 6grene-
cegiz. Bazen sinirden, kaygidan, 6tkeden kendimizi ifade
edemeyebiliriz. Oysa duyguyu biraz kontrol edip kendimi
ifade etme konusunda kendimi gelistirmeliyim.

Uciinciisii karsidaki kisinin diisiincesini merak edece-
giz. Ciinki bazen dinliyor gibi goziikiirken bunu séyledi,
buna karsilik bunu séylerim diye arka planda bagka bir sey
gegiyor, onu dinlemiyoruz. Ben simdi bunu séyleyecegim
savasi ¢ikiyor. Ben bunu aldim, buradan vuracagim gibi.
Béyle bir dinleyici olmayacagiz. Kendi giiciinii karsi tarafa
dayatmayacaksin. Sadece giftler arasinda degil, ¢ocukla da
olmaz. Cocuk dayattigin seyin tersini yapar. Bazen de uz-
lasmamay1 kabul etmek lazim. “Tamam, bak biz bu konuda
uzlasamiyoruz, bu burada kalsin, ille de her seyi ¢ozecegiz
diye bir sey yok. Bazen ¢6zemeyebiliriz.” “Bu kalsin. Sen
boyle diigiiniiyorsun, ben béyle diisiiniiyorum. Ikimiz de
bu konuda farkli fikirlere sahibiz.” Clinkd her konuda uz-
lagamayi1z. Kendi icimizde uzlasamiyoruz, bagkasiyla na-
sil uzlasalim? Anlasmaya niyetli olmak ve kazanmamaya
calismak; yani savasa gider gibi iliski yasamiyoruz. Bunu
erkeklerde goriiyoruz. Seans odasini terk ediyor, 6fkeleni-
yor. Dur nereye, bu agresyon nedir? O yiizden nezaket, iis-
lup ve usuliin tartismanin ii¢ ana baslig1 olmasi gerekiyor.
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Tartisma en ¢ok neye yol agiyor; kiisliige. Hi¢ konus-
muyor. Bir hafta hi¢ konusmuyor, hatta yastigini aliyor,
odada yatmuyor, trip atiyor, surat astyor, digeri burada yok-
mus gibi davraniyor, 6fkeleniyor, oday1 ayiriyor ya da ¢o-
cugu koprii olarak kullaniyor. Annene soyle, babana soyle,
sunu yapalim gibi. Konuyu tekrar tekrar giindeme getiri-
yor. Tartigsma sonrasi yapilan en biiyiik hatalardandir bi-
ridir bu. Sdylenenleri kullanmak. Ya da terapide ben bunu
soylersem ilerde esim bana bunu kullanir. Ornegin, aile-
siyle ilgili bir konuda “Annem ge¢miste boyle yapmuisti,
ben o ytizden boyleyim,” dedi. Terapi sonrasi esi, “Bak se-
nin annen boyle yapmuis, terapide séylemistin,” diyor. Onu
artik konugamazsin. Kendini anlattigi, kendi ile ilgili bir
olumsuzlugu veya bir 6zelestiriyi anlattiginda kars: tara-
fin bunu kullanmamasi lazim. Burada giiven zemini ¢ok
onemli. Rahat bir sekilde agilmasi lazim. Bosanmay: dile
getirmek de en sik problemlerden birisi. “Biz anlagamiyo-
ruz, o zaman bosanalim.” Bir iligki problemi yasayabilir-
sin ve anlagmaya niyetli oldugunda bunu giindeme getir-
memelisin. Bir siddet, bir sadakatsizlik varsa ya da ciddi
anlamda taraflar icin bir yiik oluyorsa elbette ki bosani-
labilir. Ama biz daha ¢ok iligki problemlerini konusuyo-
ruz. Ornegin bir probleminiz var. Problemin kargisinda,
karsilikli durun cift olarak. Esimiz yerine problemi karsi-
miza almaliyiz. Yan yana daha giiglii oluruz. Ikiye kars1 bir
giigleri birlestirmek gibi. Ama problemi degil, esleri kar-
simiza alinca giiciimiiz de ikiye boliintiyor. Bu ¢ok daha
zor olur taraflar icin.

Siirekli ayn1 seyi yasiyorsaniz galiba bir yerde bir de-
gisiklik yapmaniz gerekiyor. Davranis oriintiistinii kira-
caksiniz, degistireceksiniz ve duygunuzu ifade edeceksi-
niz. Kardesiniz siirekli sizden para istiyor. Caligmiyor, har
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vurup harman savuruyor. Siz harcamalariniza dikkat eder-
ken o etmiyor, defalarca istedikge siz de veriyorsunuz. Bu
kisi anne, baba veya arkadas da olabilir, fark etmez. Burada
ofkelenebilirsiniz ki ¢ok hakli bir 6fkedir bu. Clinkii bizler
haksizliga ugrayinca 6fkeleniriz. Ofkelenmek ¢ok dogal bir
duygudur. Hem 6fkelenecegim hem hakkimi arayacagim.
Ama nasil gosterecegim 6fkemi? “Siirekli benden para isti-
yorsun, bu yaptigin bencilik. Artik beni bu ise karigtirma,
benim sorunum degil. Beni bir daha arama, seninle ko-
nusmak istemiyorum.” Ofkeyle bu sekilde séylemek iste-
yebilir, hatta soyleyebilirsiniz. Ya da “Gergekten zor giin-
ler gegirdigin anlasiliyor, bunu duyduguma ¢ok tiziildiim.
Keske yardim edebilsem ama elimden bir sey gelmiyor.
Sana bundan sonra para génderemeyecegim, baz1 seyler
i¢in para biriktirmem gerekiyor. Uzun zamandir hayatini
diizene sokmaya ¢aligtigini biliyorum ama sonunda halle-
decegine eminim,” diyebilirsiniz. Tabii 6fke halinde bunlar1
nasil soyleyecegiz? Ogrenilir bir seydir bu. Ofkelenebiliriz,
hakliy1zdir. Ama isin i¢inde ben bunu nasil gosterecegim
noktasi var. Beynimizdeki amigdala dedigimiz duygu mer-
kezi ¢ok yiikseldiginde rasyonel diisiinme giictimiiz azali-
yor, hatta o ylizden panik atak yasadigimizda ben 6liiyo-
rum, kalp krizi gegiriyorum, hastaneye gotiiriin diyoruz.
Hayir, ben kalp krizi ge¢irmiyorum diyemiyoruz. Duygu
¢ok yiiksek, prefrontal korteksteki muhakeme becerimiz
dipte oluyor. Terapide ne yapiyoruz? Bunu bunun yanina
esitlemem lazim. Evet, bu var, bunu da bunun yanina geti-
reyim. Rasyonel diisiinmeyi de artirayim. O yiizden 6fke-
lendigimizde kendimizi iyi ifade edebilmeliyiz; karsimiz-
dakini suglamadan, bagirmadan konusabiliriz.

[liski canli bir organizma gibidir. Gergekten ona tek
bir sey yapmaniz yeterli olmaz. Tamam, ben bunu suladim
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yeter, iki ay boyunca buna hi¢ bakmayacagim diyemezsi-
niz. Bu dinamik bir seydir. Bir ¢i¢ege, bir hayvana benzer,
bakmak zorundasin. iliski de béyledir. Bakimini yapmaz-
saniz iliski kendi kendisini bitirir. Taraflardan bagimsiz-
dir. “Ben bitirdim, o bitirdi, ben terk edildim veya ben terk
ettim,” gibi ifadelerin ¢ok da 6nemi yoktur, iligki bitmis-
tir zaten. Iliskinin her daim yatirim yapilmasi gereken bir
alan oldugunu kag yillik evli olursaniz olun bilmelisiniz,
hatta ¢ok 6nemli bir seydir ki bu bir alma-verme dengesidir.
Yani nefes alip vermek gibidir. Bir nefes alir, bir nefes verir-
siniz; iki tane nefesi alamaz veya veremezsin. Iligki aligve-
risi dedigimde menfaat olarak algilaniyor. “Ya olur mu, biz
omiir boyu beraberiz, birbirimize goniil bag: ile bagliy1z.”
Haynur, tabii ki goniil bag ile bagli olabilirsin ama iliskide
alma-verme dengesi olmadiginda nefes alamaz, titkenmis
hissedersiniz. Ayni seyleri tekrar yasarsiniz, ¢ok yorulursu-
nuz, oksijen maskesine ihtiya¢ duyarsiniz. iliskide kadin-
lar fedakarlik yapayim derken katlanma boyutuna geliyor.
Fedakarlik yapilabilir. Kadin da erkek de yapabilir. Ama
bu artik iliskide bir katlanma boyutuna evrildiginde ger-
gekten durmak gerekir. $u detayi aslinda hi¢ unutmamak
lazim: Bazen ger¢ekten karsimizdakinden daha az bilebi-
liriz, o bizden daha bilgili olabilir. Ben yanilabilirim ve ge-
lisebilir, degisebilirim. Karsimizdaki kisinin diisiincesini
merak edebiliriz, boyle agik bir iletisimde olursak tartigma-
nin hoyratlig1 azalir. Agresyon ve kavganin siddeti azalir.
Bazen siddet de oluyor. Siddetle ¢alisiyoruz. O hoyratlig:
azaltmak i¢in gercekten boyle diisiinmeye ¢ok ihtiyacimiz
var. Oyun ¢ok 6nemli ve ¢ok tatli. Oyun oynamaliy1z ya
da dans etmeliyiz. Oyun oynamak iliskileri ¢ok giiglendi-
riyor. Esinizle bir el tavla atmak ya da okey oynamak. Hem
¢ok da eglenirsiniz. Kendi inang ve deger sisteminize gore
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bir oyun olabilir. Fakat oyun gercekten eglence ve mizahi

¢ok artirtyor ve iligkilerde buna ¢ok ihtiyag var.

Coziim Onerilerini 6zetlersek;

1.

10.
11.

12.

Karsinizdaki kisiyi anlamak i¢in dinleyin, soyle-
diklerini ¢iiriitmek icin degil.

Baskasini degistirmeye ¢aligmayin.

Baskasinin bizim diisiindiigtimiiz gibi diisiinme-
sini istemek onu degistirmeye ¢alismaktur.

‘Sen’ iletisimlerini ‘ben’ iletisimine ¢evirin.
Su¢lamadan, daha 6zerk, agik ve somut bir ileti-
sime gegin.

Var olan problemde “Benim payim ne?” sorusunu
kendinize sorun.

Suglamak yerine sorumluluk alin.

Esinizi, partneriniz degil, sorunu karsiniza alin.

Yakin iligkilerde birliktelik ihtiyac1 kadar bireysellik
ihtiyac1 da 6nemlidir. Esinizin, partnerinizin birey-
sel zaman harcamasi sizi sevmedigi anlamina gele-
mez.

Sorunu karsinizdaki kiside degil, iliskide arayin.
Akil okumayin, karsinizdaki kisiye s6z hakki ta-
niyin. {letisimin 6niine gegmeyin.

Hepimiz hayatimizdaki en yetkin uzmaniz. Ken-
dinizle ilgili en dogru karari siz verebilirsiniz.

[liski emek degil, 6zen ister. Siz ne kadar emek goste-

rirseniz gosterin 6zensiz bir hareketiniz gergekten biitiin

emeginizi hice sayabilir. Bu yiizden 6zen ¢ok énemli bir

seydir. O nezaketi ve saygiy1 hi¢ birakmamak lazim.

Simdi hava durumu etkinligi denilen seyi yapalim.
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Meditasyonla baglayalim. Gozlerinizi kapatin veya bir
noktaya odaklanin. Ayaklariniz yere bassin. Yeri, zemini
hissedin; sert mi, yumusak m1? Fark edin. Oturdugunuz
koltugu, sandalyeyi fark edin. Sirtinizin aldig destegi hisse-
din; zemini sert mi, yumusak m1? Bulundugunuz ortamin
wsisini fark edin. Ilik mi, sicak mi1, soguk mu? Fark edin.
Kokusu nasil? Derin bir nefes ile bir bakin bakalim. Agzi-
nizin tadina bakin. Kuru mu, 1slak mi? Fark edin. Simdi
nasil hissettiginizi anlamak i¢in kendi iginize bakin. Ici-
nizdeki hava nasil; giinesli mi, bulutlu mu, yagmurlu mu,
firtinali mi? Ne gozlemliyorsunuz? Uzerine diisiinmeden,
yargilamadan, o anda hissettigin seye gore hava durumu-
nun sana gelmesine izin ver. Ne hissettigini fark ettigin an
oldugu gibi kabul et, bagka bir sey hissetmek zorunda de-
gilsin. Nasil disaridaki havay: degistirmeye caligmiyorsan
icindeki hissi de degistirmeye ¢aligma. Bir an hissettigin
seyin yaninda kal, nazik¢e ve merakla icindeki hava du-
rumuna dikkatini ver. Ruh halimi bir anda degistiremem
ama bagka bir giin, bagka bir an goreceksin ki hava degi-
secek. Birak Oyle olsun. Duygular degisir, kendi kendine
degisir. Ama simdilik boyle...

Hazir oldugunuzda gozlerinizi agabilirsiniz. $6yle bir
etrafa bakin, farkli renkleri goriin, su ana kadar kesfetme-
diginiz bir seyi kesfedin.

HANDAN ERDOGAN NE DEMEK ISTEDI?

#yakiniliskiler #yassiireci #Baglanma #ilisgkidoyumu #meditasyon.
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ROMANTIK ILISKILERDE
DENGE KURABILME

Yy

Klinik Psikolog Hakan Mutlu

Hakan Mutlu, Istanbul Bilgi Universitesi Psikoloji Bélii-
mii’'nden onur derecesiyle mezun oldu. Hasan Kalyoncu
Universitesi Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans Boliimii nii ta-
mamladi. Aktif sekilde psikoterapi hizmetlerini stirdiiren
Hakan Mutlu ayn1 zamanda farkli derneklerin ve vakifla-
rin projelerinde galist1. Biligsel Davranig¢i Terapi, Dinamik
Yonelimli Terapiler, Narrative Terapi, Manevi Yonelimli
Terapiler, Nefs Psikolojisi, EMDR, Kalp Merkezli Hipno-
terapi, Ericksoncu Hipnoterapi, Iliski Odakli Cift Terapisi,
Enerji Psikolojisi, Psikokinezyoloji, Spor ve Sporcu Psikolo-
jisi egitimlerini tamamladi. Bunlarin yaninda mesleki ilgisi
geregince dini yonelimli biligsel davranis¢i terapi (RCBT),
Sema Terapi, Mindfulness, Transaksiyonel Analiz ve Varo-
lugsal Psikoloji ile de ilgilenmektedir. Yaptig: tiim ¢aligma-
lar1 “Irfan Geleneginde Psikoloji” adiyla toplayan Hakan
Mutlu, ayni1 ismi kullanarak 2023 yilinda bir danigman-
ik merkezi de agmigtir. Uzmanlik alani yetigkinler, ift-

ler ve ailelerdir. Hakan Mutlu evli ve bir ¢ocuk babasidir.

| “Giivenli fliski” temali seminerlerimizden “Romantik
Mliskilerde Denge Kurabilme” adli seminerimizi ger-
ceklestirecegiz. Klinik Psikolog Hakan Mutlu, den-
geli ve mutlu iliskiyi nasil kurgulayacagimizi bizlere
aktaracak.

Mliski dedigimiz andan itibaren biliyoruz ki dort farkls
iligki kategorimiz vardir. Bunlardan birincisi insanin kendisi
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olan iliskisidir. Ikincisi, insanin diger insanlarla olan ilis-
kisi, Ugiinciisii insanin kainatla olan iligkisi ve dérdiinciisii
insanin agkinlikla, yani Hz. Allah (cc) ile olan iliskisidir.

Modern psikolojide 4 S kuralindan bahsedilir. Birinci
S sevgi (sevginin daha az1 hoslanma diyorlar. Daha tstii
ise muhabbet.) Ikincisi saygi, tigiinciisii sadakat, dérdiin-
ciisti ise sabirmis. Bununla birlikte baz1 modern psikoloji
ekollerinde bu topraklarda yasayan insanlara ilging gele-
cek soylemler ve/veya teoriler var. Misal aldatma yoktur,
alternatif iligkiler vardir derler. Bu bizim kiiltiriimiize,
gelenegimize ¢ok uygun degil ama onlarin perspektifin-
den baktigimizda, yani maddi diizlemde bakildiginda ga-
yet normaldir. Tki segenek var, ikisinden birini segiyor ve
bunun adi aldatma degil diyorlar. Fakat bizim toplumu-
muzda, bu topraklarda, Anadolu cografyasinda tiim sis-
tem sadakat tizerine inga edilir derler. Biz bu temelde ilis-
kilerimizi yiiriitityoruz. Bizde denge ancak boyle kurulur.

Modern psikoloji literatiiriinde ideal bir romantik ilis-
kiyi s6yle tanimliyorlar; ciftlerin birbirlerinin duygusal ih-
tiyaglarini fark etmesi, bu iliskiyi devam ettirmeye istekli
olmasi ve bunun i¢in ¢abalamasi. Romantik iliskide bekle-
nen, esin destegi ve giivenini hissetmektir. Eger kisi esinin
duygusal ihtiyaglarini karsilayacagina ve zor zamanlarinda
yaninda olacagina inaniyorsa giiven duygusu hissetmeye
baslarmis. Esler arasinda yakinlik ancak paylasmayla artar-
mis. Esinin yasadiklarina duyarli olan, empatiyle yaklasan
giftlerde yakinlik artar ve bu iliski daha giiclii hale donii-
stirmiis. iligkiden alinan tatmin ne kadar fazlaysa iliski de
o kadar gelisirmis. Kisi iliski icinde ne kadar olumlu dene-
yim yasarsa doyumu o kadar fazla olurmus. Bu tanimlar
sizlere de ¢ok kaliplara sigdirilmis gibi gelmiyor mu? Hadi
gelin, bendeniz size baska bir sey anlatayim.
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Rizik nedir? Ehlisiinnet alimlerinin bir¢ogu rizki “her
sey” olarak tanimliyor. Her seyi rizik kategorisine koyuyor-
lar. O zaman biz de rahatlikla “Iliski de bir riziktir,” diye-
biliriz. “Dogrusu Rabbin diledigine rizki bol verir, diledi-
gine de az verir. Siiphesiz O, kullarinin durumunu en iyi
bilen ve onlar1 hakkiyle gorendir” (Isra Suresi, 30. Ayet).

Bir hadis-i kutside; eger kulum benden razi olursa, kal-
bini ve bedenini ben dinlendiririm diyor Hz. Allah. Riz-
kima razi gelmezse yabanda kosan yabani hayvanlar gibi
kosar da yine taksim ettigimi alir, diinyay1 da kendisine
musallat ederim diye buyuruyor. Ama o kul Hz. Allah’tan
raz1 olursa kalbini ve bedenini ben dinlendiririm diye bu-
yuruyor. Devaminda ise “Senden yarinin amelini isteme-
digim gibi, sen de benden yarinin rizkini isteme,” diyor,
Cenab-1 Allah. Haliyle denge ¢ok baska bir yere gidiyor.

Peki, hocam bu is riziksa; bu ¢ektigim gile, bu yagadi-
gim sikinti... Biz bu dengeyi nasil kuracagiz? Bu soruyu
aranizda soran var mi1? $imdi Ezan-1 Muhammedi okun-
dugu vakit miiezzin “Allahu ekber” dediginde biz de igi-
mizden “Allahu ekber” diyerek tekrar ediyoruz. “Hayye
ale’s-salah” dediginde neden oldugu gibi tekrar etmiyoruz
da “La Havle ve La Kuvvete Illa Billahil Aliyyil Azim,” di-
yoruz? Ne demek bu?

Ben istiyorum ya Rabbi! Bu namazi eda etmeyi istiyo-
rum ama giiciim yok. Biiyiikliik, gii¢ ve kuvvet senindir.
Benim hig takatim yok demekmis “La Havle ve La Kuv-
vete Illa Billahil Aliyyil Azim.”

Bizler bu diinyaya bir is i¢in geldik. Hz.Mevlana, Fi Ma
Fih eserinde soyle buyuruyor: Bir padisah var diyor, seni
bir vazife i¢in bir yere yolladi. Sen o vazifeyi yapmadin da
yiiz degisik is yaptin. Hepsi de ¢ok giizel isler ama padi-
sahin verdigi isleri yapmadin. Vazifeni yerine getirdin mi?
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Hay1r! Bagka birisi senin yaptigin hicbir isi yapmad: ama
sadece padisahin dedigi isleri yapt1. Diyor ki Hz. Mevlana
o padisah o kisiden memnun olur. Ona 6diil verir.

Bizim bu hayatta rollerimiz var. Evlat roliimiiz, anne
roliimiiz, baba roliimiiz, arkadas roliimiiz vs. akliniza ge-
len biitiin sifatlar1 yazin. Hepsinin bir amaci var. Bu rolii
Hz. Allah’in rizasina uygun olarak nasil oynayabiliriz? Bii-
tlin olay bundan ibaret diyorlar. Siz romantik iligkilerde
doyumu kars: taraftan beklerseniz olmaz. Neden? Biz do-
yumu nerden saglayacagiz? Allah sikintidan ben kurtari-
rim, hiiznii ben gideririm, her tiirlii sorunu ben ¢6zerim
diyecek ama hala kara kara diisiinecegim 6yle mi? Durum
neyse, vazifemiz neyse onu yapacagiz.

Birgiin ashab-1 kirdm, Rastl-i Ekrem Efendimiz (sas)’e,
Hz. Ali (ra)’yi nigin gok sevdigini sordular. Server-i Alem
Efendimiz (sas), Hazret-i Alinin ¢agrilmasini emretti.
Sahabilerden biri Hazret-i Ali’yi ¢agirmaya gitti. Habib-i
Ekrem Efendimiz, Hazret-i Ali gelmeden 6nce ashébina:

“Ey ashabim! Siz birisine iyilik etseniz, o da size kars1
kotiiliik yapsa, ne yaparsiniz?” buyurdular. Ashab-1 kiram,
iyilikle mukabele edeceklerini soylediler. Rastl-i Ekrem
Efendimiz tekrar: “O kimse yine katiiliik yaparsa ne yapar-
siniz?” buyurdular. Ashab, yine iyilik edeceklerini bildir-
diler. Efendimiz aleyhissalatii vesselam: “Tekrar size kotii-
likte bulunursa ne yaparsiniz?” buyurunca, ashab-1 kiram
baslarini asag1 indirdiler, bir cevap veremediler. Sonra Haz-
ret-i Ali -radiyallahu anh- geldi. Rastl-i Ekrem Efendimiz:

“Ya Alj, birisine iyilik etsen, o da sana kotiiliik yapsa,
sen ne yaparsin?” buyurdular. Hazret-i Ali -radiyalldhu
anh-, iyilikle mukabele edecegini soyledi. Efendimiz -aley-
hissalatii vesselam- ayni soruyu yedi kere tekrarlamasina
ragmen Hazret-i Ali hepsine de: “Yine iyilik yaparim,” diye
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cevap verdi. Sonra ilave ederek: “O kimseye, ben iyilik yap-
tik¢a o bana hep kotiilitkle mukabele etse ben yine de ona
iyilik yaparim,” dedi.

Komsu iligkisinde bile bize daima iyilik yap diyen sistem
es iliskisinde, romantik iliskilerde, diger baska iliskilerde
acaba bizim nasil denge pozisyonunda olmamiz gerektigini
soyler? Zor mu? Zor. Kolay m1? Degil. Kim oldugumuzu
unutmamamiz lazim. Bir sohbet dinliyordum, hoca soyle
soyledi; Sahabe Efendilerimizle aranizda bir baglant1 ko-
puklugu yok dedi. Yani Efendimiz (sas)’e tabi olan sahabe
Efendilerimiz vardir. Onlara tabi olan tabiin ve onlara tabi
olan tebeu’t tabiin var. Bizler o silsileyi takip eden iimmetin
pargasiyiz, insiyet kurdugunuz yere dikkat etmeniz lazim.
Giindemimiz, meselemiz ne ise ona odaklanmamiz lazim.
Baska ¢ikar yolu var mi1? diye izah etmisti. Cok etkilemisti
bendenizi. Umarim sizin i¢ 4leminizde bir kargilik bulur.

“Iligkiyi devam ettirmeye istekli olmasi” ciimlesine bir
sey eklemek istiyorum izninizle. Her seyin bir 6mrii var-
dir. Bittigi zaman biter, kabul etmeyince ne degisiyor ki?
Bizim zihnimizi terbiye etmeye ihtiyacimiz var. Bendeniz
buna nagizane “zihin terbiyesi” diyorum. Biz ¢ok sekiiler
diislintiyoruz. Buraya gelen kiymetli hocalarima, kardesle-
rime hiirmetlerimi arz ederim. Fakat isin beslenmeye ca-
listigim kaynaklar: agisindan baktigimda iliski ok baska
bir boyut. Nasip kavramini hayatimizin merkezine alma-
liy1z. Olmayinca nasip diyoruz, olunca da nasip diyoruz.
Biz mi oldurduk? Hay1r. Hz. Allah liitfetti. Biz iyiligi ken-
dimizden biliyoruz. Kétiiliige nasip diyoruz. “Hocam, ben
kendimi ¢ok fazla sugluyorum,” diyorsunuz degil mi? Sug-
lamaliyiz, tabii. Hatay1 kendinde gérmezsen nasil tévbe
edeceksin ki? Suglayinca ne hissediyorum, ne oluyor? Ben
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simdi size iligkide cok acayip dengeyi sdyleyecegim. Buna
hazir misiniz bilmiyorum.
Bismillahirrahmanirrahim.

Biitiin hayattaki dengenin, sirrin adi: Bismillahirrah-
manirrahim’mis. Biiytikler éyle soyliiyorlar. Bu aslinda su
demekmis. Tefsir alimlerinden bazilar1 s6yle de buyurmus-
lar: Eger bir yorum, misalen Kuran-1 Kerim’i tilavet ettin,
o tilavetten anladigin seni Bismillahirrahmanirrahim’ e ¢1-
karmiyorsa, o tilavet ettigin ayetlerden Hz. Allah’in Rah-
maniyet’ini okuyamiyorsan yaptigin yorum hatali bir yo-
rumdur diyorlar. Esma-iil Hiisna okurken, okudugunuz
esmadan anladiklariniz sizi Bismillahirrahmanirrahim’e
¢ikarmiyorsa sizi hatali bir yorum yapiyorsunuz demek-
mis. “Bizim derdimiz ne?” diye kendimize sormaliyiz. Ilis-
kilerde yorum yaparken ne amagliyoruz? Yaptigimiz yo-
rumlar bizi nereye gétiiriiyor? “Elimizden geleni yapinca
her sey diizelecek mi?” gibi bir soru soruyor insan. Diyor-
lar ki tevekkiil, kalbi yormamanin adrymais. Elimden gelen
her seyi kamilen yaparken kalbi yormamak adina tevekkiil
diyorlarmis. Yani biz elimizden geleni yapacagiz; muhab-
betse muhabbet, sevgi ise sevgi. Buradaki sorun tizerimize
diisen vazifeyi yapityor muyuz, yapmiyor muyuz? Diyelim
ki yapamadik, tovbe edecegiz. O iliski biz yapamadigimiz
i¢in bitti. Tamam, bir daha tovbe edecegiz. Hicbir sey yap-
mayin demiyorum. Biz hep muhabbetle yaklasacagiz. Sevgi,
sabir, sadakat, saygi... Zaten bu temelli olmak zorundadir
iligkiler. Bu bittigi anda her sey biter. Literatiirde sevgi di-
linden bahsediyorlar. Kimi insanlar fiziksel temasla sev-
gilerini ifade ederlermis, kimi insanlar takdir, 6vgii, onay
sozleri ile ifade ederlermis, kimi insanlar hediyelesme yolu
ile, kimi insanlar hizmet davranislari ile, kimi insanlar ka-
liteli zaman gegirerek sevgilerini ifade ederlermis. Buna bes
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sevgi dili diyorlar. Bu bes sevgi dilinde dnemli olan sey
kars: tarafin, yani iliskide oldugumuz kisinin sevgi dili-
nin ne oldugunu anlayabilmektir. Eger anlayabilirsek ona
gore davranmaya baglariz ve bizim aramizda bir muhab-
bet hasil olur. Bununla birlikte iliskilerde dért hediyeden
bahsediyorlar. Sevgi dolu bakislar, tebessiim/rahatlatan gii-
limseme, sicak dokunuslar, giizel sozler. Hicbiri yok ho-
cam, ne yapacagiz? Bati literatiiriinde bosanma oranlarina
baktigimizda ¢ok artiyor. Niye insanlar ayriliyor? Aradik-
lar1 doyumu o iliskide bulamadiklarini diistiniiyorlar. Ne-
den? Sevgi dolu bakmuiyor, tebessiim etmiyor, sicak bir do-
kunusu yok, giizel sézii yok. Iligkideki dért biiyiik hatay1
yapiyor. Beni incitiyor, kirtyor...

Neydi o dért biiyiik hata? Birincisi; agsagilama. Iligkide
olmamasi gereken davranislardan birisidir. Eslerden biri-
nin kendisini tistiin gormesi ve digerini kiigimseme du-
rumu. Boyle bir iligki bi¢iminde kaginma da kaginilmaz
oluyor. Asagilama ifadeleri i¢inde tiksindirme mesajlar1 da
bulundugundan dolay1 bunlar1 ¢6zmesi imkansiz hale geli-
yor. Asagilama yerine takdir edip saygi duymasi lazimdir.

Ikincisi, elestiri. Kisilige ve karaktere yonelik elestiriler.
Ciftler arasinda sikayet olmasi kaginilmaz ancak sikayet ve
elestiri siirekli birbirine karigtirilan kavramlardir. Orne-
gin, “Siirekli kendin hakkinda konugsmandan biktim, ne
kadar bencilsin,” yerine “Siirekli kendin hakkinda konus-
tugunda, nasil oldugumu sormadiginda kendimi 6nemsiz
hissediyorum,” demeyi 6grenmemiz gerekiyor. Bunun al-
ternatifi ise ben dilini kullanmak ve duygularini ifade et-
mek diyorlar.

[ligkinin bitmesine neden olan diger davranig bi¢cimi
-lictinciisii oldu sanirim- siirekli savunma halinde olma.
Ciftlerin kars: tarafi anlamaya ¢aligmadan stirekli kendini
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savunmasidir. Hep hakli olmak istiyoruz. Hakla olmayan
nasil hakli olacak? Hakli olsan da hi¢bir sey ¢oziilmii-
yor ki! Sen haklisin ama yapamiyorum dedi mesela ilis-
kide oldugunuz kisi. Ne yapacaksiniz? Ciftlerden biri dige-
rini elestirdiginde digeri savunma pozisyonuna girer ama
bir ¢esit kars: tarafi suglama s6z konusu oldugu i¢in ¢a-
tigma artarak devam eder. Kisir bir dongii olusur. Orne-
gin; bu senin hatan, bunun sorumlusu sensin, asil senin
ailen boyle... Iliskilerde dengenin altin anahtari, karg: ta-
rafin ailesi hakkinda olumlu ya da olumsuz yorum yap-
mamaktir diyordu bir hocam.

Mutlu bir iliskide olmasi gereken ise sadece kendini sa-
vunmaya ¢aligmak degil, catigma aninda sorunun bir kis-
min1 kabul etmek ve sorumlulugu tistlenmektir.

Digeri, yani dordiinciisii ise duvar 6rmekmis. Tartisma
sirasinda fiziksel ya da ruhsal anlamda iliskiyi kesmesine
ve konugsmamasina sebep olur, bu duvar 6rme. Bu davra-
nis biciminin temelinde ise sen degersizsin mesaji yatar.
Mutlu bir iliskide olmasi gereken ise sakinlestikten sonra
konusmaktir.

Medaim Yanik hoca dengeli ve mutlu iligkiler i¢in yedi te-
mel tavsiyeyi kitabinda paylagmus. Ben de sizinle paylasacagim.

Beynimizin kendini programlama sistemi vardir. Bir
seye inandig1 zaman inandig1 seyin gerceklesmesine yone-
lik baglantilar kuruyor, algilarini agiyor, yorumlar yapiyor,
tepki ve davranis gelistiriyor. Yani inandigimiz seyin ger-
geklesmesine yonelik beyin otomatik sorgulama ve uygu-
lamaya giriyor. Sistem boyle ¢alistyor. Ciftlerde, “Bu adam
ya da bu kadin degismez,” deyip siirekli bunu soyliiyor, de-
gisebilme ihtimalinden itibaren onu gérememeye basliyor.
Bunun i¢in de en 6nemli sey bolluk ve bereket dili diyorlar.
Bizim irfani gelenegimizde kapiy1 kapat demezler, kapry1
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sirla derler. Ocag1 sondiir demezler, ocagi dindir derler.
Yemek bitti demezler, yemek bereketlendi derler. Bunlarla
Bati literatiiriinde de karsilagiyoruz. Bereket ve/veya bol-
luk dili diyorlar. Olumlu diisiin, olumlu séyle, olumsuzu
dile getirme. Bu tam anlamiyla bir yontemdir. Aslinda al-
ternatifi olmayan bir yontemdir.

Dillin kullanim1 o kadar énemli ki. Size bir 6rnek ve-
reyim, yeni 6grendigim bir bilgiyi sizlerle paylasayim, siz-
lere ikram edeyim. Kur’an1 Kerim’de “hayr” ifadesi gectigi
zaman sOyleymis; mesela bu telefon su tabletten hayirhidir
demek, bu telefon varken bu tablete meyledilmez demek-
mis. Bunda da bir hayir var, bunda da bir hayir var der-
ken Arapgada hayir 6yle kullanilmiyormus. Ahiret hayati,
diinyadan hayirlidir ayetindeki ifadeyi biz s6yle anliyo-
ruz; diinyada da bir hayir var, ahirette de bir hayir var
ama ahiretteki hayir diinyadan daha fazla. Tefsir 4limleri
de diyor ki Arapgadaki “hayr” kelimesi iki seyle kiyasla-
narak kullanildiginda o varken digerine meyledilmez de-
mektir. Yani ahiret varken diinyaya meyledilmez demek-
tir. Kur’an ayetlerinde gegen hayir kelimesine bu sekilde
bakinca kavramlar zihnimizde nasil da degisiyor? Kulla-
nilan dil ne kadar da 6nemli degil mi? Dil tekrar ede ede
aligkanliklara doniistirmiis, aligkanliklar adetlere, adetler
inan¢larimiza dontgiirmis.

Diger tavsiyelerden ikincisi olumlu bakis; hiisn-ii zan.
Esine bakisini olumlu tut, hiisn-ii zanni1 kaybetme. Atala-
rimiz kendilerindeki kusurlarla ugrasmislar, el alemin ku-
surlarina vakit kalmamis. O yiizden biz insana kars1 hiisnii
zann1 kaybetmememiz gerektigi icin iliskide oldugumuz
kisiye de hiisnii zann1 kaybetmememiz lazim. Ben bak-
mak istemiyorum, tamam bakma. Ben size var olan teo-
rideki bilgiyi arz ediyorum. Olup olmamast sizin elinizde,
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recete bu diyorlar. Esinizin sizin i¢in 6zel taraflarini 6n
plana ¢ikarmamiz lazim diyorlar. Bu adami veya bu kadini
niye begendiniz siz? Niye sevdiniz, sizin i¢in niye dnem-
liydi bu insan? Tan, kabul et ve yonet... Iliskide oldugun
kisiyi tani, iliskide oldugun kisiyi kabul et ve onu yonet.
Kisinin, esinin kisilik 6zelliklerini ve aranizdaki farklar:
kabul etmek ve yonetmeye caligmak... Mesela nasil? Bili-
yorsunuz ki sabahlar1 uyandiginda kadin ya da erkek gok
huysuz kalkiyor. Ne yapmak lazim? Sabah uyandiginda
onemli bir konu konugsmamak lazim! Sabah uyandiginda
bir seyler talep etmemek lazim ama hocam ¢ok acildi, mec-
bur talep ediyorum. Olmayacak ki, hayir diyecek. Biliyor-
sun huyunu. Yapma, girme o topa. Nefs, seytan bagka tu-
zak kuruyor, degil mi?

“Ne olacak ki soylese? Niye dinlemiyor ki? Oldu bir
kere, olmaz m1? Hep ben mi alttan alacagim?” Bu sadece
romantik iligkilerde degil, biitiin iliskilerde boyle. Bunu
bilirsen, kisiyi tanirsan, huyunu bilirsen, eger akilliysan,
¢oziim odakliysan, derdin sorun ¢ikarmak degil de sorun
¢ozmekse esinle yikici kavga etme sorun oldugunda esini
can kulagiyla dinle, derdini kibarca anlatmaya ¢alis. Hz.
Allah, Hazreti Musa’y1 firavuna yollarken séyle buyuru-
yor: “Ona yumusak ve goniil alic1 sozler soyleyin, belki o
boylece aklini basina alir veya hi¢ degilse biraz korkar.”

Firavun kimdi? Rabligini iddia eden bir insan! Bir fi-
ravun arayacaksak kendi nefsimizde aramamiz gerektigini
soylityor ehl-i irfan zatlar.

Kiismeyin, kiiserseniz de kisa siirede barigin. Yapabil-
diginiz en kisa siirede. Ayn1 aksam yataga kiis girmeyin
desem obiir giin yapabilecek misiniz derim. Ama yani gir-
dik simdi ne yapalim? Usulii bu degil. Beslendigimiz kay-
nak ¢ok onemli. Esinle cinsel hayatin1 durdurma, aksine
sicak tut diye enteresan bir literatiir bilgisi var. Cinsel hayat
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kadin ve erkegin tiim organizmasini ele gegirir. Oyle ki
onda dort norolojik mekanizma incelenebilir. Duygu re-
septorleri, sinapsal refleksler ki omuriligin dogrudan ken-
disine cevap olusturdugu hizl reflekslerdir, hipotalamus
ve beyin zar1. $imdi benim size 6zellikle anlatmak istedi-
gim sey su: Allah-u Teala, Rum suresinin 21. ayetinde sunu
diyor: “Onun varliginin delillerinden biri de kendileriyle
tilfet edip huzura ermeniz i¢in size kendi cinsinizden es-
ler yaratmasi ve aranizda bir sevgi ve merhamet var etme-
sidir. Stiphesiz bunda, tefekkiir eden bir toplum i¢in nice
dersler ve ibretler vardir.” Ve sunu diyorlar; pek ¢ok psiko-
lojik ihtiyacin kargilanmasinin zeminidir diyorlar. Imam-1
Gazzali, biitiin nefsani hastaliklarin kokeninin sehvet ve
gadap oldugunu anlatiyor. Eger sehvet rahmani bir alana
kanalize edilirse sehvet kokenli bir¢ok rahatsizligin ortaya
¢ikma ihtimali kalmiyor demektir. Mesela Imam-1 Gazzali
Hazretleri, Kimyay1 Saadet kitabinda, cimrilik sehvetten
gelir diyor. Bu benim kendi klinik tecriibemde bile yasadi-
g1m, tedavi metodu olarak uyguladigim yoéntemdir. Cimri
olan insanlara hemen sorarim: “Eslerinizle cinsel hayati-
niz nasil?” Diizeldigi zaman cimrilik ortadan kalkar. Se-
bebi sehevi olan olan duygular Hz. Allah’in razi oldugu
kanala girince sehevi hastaliklarda azalma goriiliiyor. Siire-
miz azaldig: i¢in seri anlatrtyorum. Hakkinizi helal ediniz.

Sehvet cok genis bir kavram; cimrilik, hirs, kibir, bii-
tiin nefsani hastaliklarin kékeninde sehvet ve gadap var-
dir diyorlar. Hz.Mevlana sehveti kiran sey namazdir der.
GOz, kulak, burun, el, duyu organlarimi, duygu reseptor-
lerimi koruyacagim ki zihnim ve kalbim sakin ¢aligmaya
baglasin. Gordiigiimden, duydugumdan etkilenirim, konus-
tugum beni baglar. Imam-1 Gazzali Hazretleri kalbin de-
dikodusundan bahseder. Kalbin dedikodusu var der. Kisi
kendi kendine sdylenmeye basliyor. Biktim bu kadindan,
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sikildim artik! Kalbin dedikodusu budur der. Dedikodu
gibi zarar verir der. Buna psikohijyen derler.

Psikolojideki rahatsizliklarin adi1 “mental disorder”dir
(mental diizensizlik). Tiirkgeye ruhsal bozukluk olarak ¢ev-
rildi. Ruh nerede, bozukluk nerede? Bunun bir sebebi var.
Zihnimiz, i¢ dlemimizi, ruhumuzu etkiler mi, tabii ki et-
kiler. Sadece fiziksel bedenden ibaret degiliz. Mesela me-
ditasyon yapiyor, sehevi duygularini bayag: dizginliyorlar.
Askinlikla baglant1 kuruyor. Bir de dogru kaynakla bag-
lant1 kurarsan ne olur? Cok detayli konusulmas: gereken
bir konu. Cok adim adim gidilmesi gerekiyor. “Seyyid’iil
Istigfar” bunun en kolay yoludur. Efendimiz, “Istigfarlarin
seyyidi,” diye buyuruyor. Kalbin rahatlayana kadar oku-
yacaksin, kendine degil bir tek, Ummet-i Muhammed’e.

Allah hayirlara vesile eylesin bu yaptigimiz konusmays,
semineri. “Hayirlar yaz bagimiza, iyiler ¢ikar karsimiza,”
dermis Gonenli Mehmet Efendi Hazretleri. Ben raziyim
senden, sen de razi ol benden. Razi olma bu diinyada in-
sanin erisebilecegi en iist makamlardan biridir derler.

Bismillahirrahmanirrahim’i unutmayin, biitiin sistem
bunun iizerine kuruludur diyorlar. Boyle diistiniirseniz bu
anlattiklarimiz viicut bulur. Anlattiklarimizla amel edebil-
mek, huzurunda bulundugumuz zatlarin hosnutluk ve r1-
zalarina erigsebilmek, onlarin ruhlariyla asina ruh olmak,
Allah-u Tealanin rizasi, vatanimiz ve milletimizin hayirh
giinlere kavusabilmesi icin ii¢ Thlas, bir Fatiha okursaniz
nefsimizde bereketlenmis olur, insallah.

Esimizin ailesi hakkinda niye olumlu konusmayalim?
Hadis-i serifler Efendimiz (sas) giryaben de olsa biri hak-
kinda olumlu konusuldugunda bir rivayette arkadasinin
boynunu kirdin, diger rivayette belini kirdin diyor. Grya-
ben yaptin, 6ldii. Nazar dedigimiz sey sadece bakisla ol-
maz. Giyaben konusuyoruz. Mesela hoca bir anlatti, ¢ok
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giizeldi, hocaya nazar1 degdirdin mi, degdirdin. Topraga bir
fidan ekiyorsun ama ¢ikartip gosterip duruyorsun. Filizlen-
mez ki. Olumluyu konusmamamizin bir sebebi de budur.
Diger sebebi de su; beklentiyi ¢ok artiririz. Yarin bir giin
olumsuz bir sey oldugunda “Ama sen de 6yle demiyordun,”
derler. Ya hu “Ben bilmem bin belay1 defeder,” derlermis.

Kisi eger kendisine yardimci olunmasini, kendi sorum-
lulugunu almak istemiyorsa kimse ama kimse ona yardim
edemez. Bize diisen sey su: O kisiyle yakin iligkimiz, vazi-
femiz varsa yapmam gereken neyse onu yapmaya odaklan-
maliyim ama bir sonug ¢ikar mi? Bilemem. Sunu unutma-
mak lazim, Allah’tan razi olmayan bir insan sizden nasil
razi olsun? Allah’tan memnun olmayan bir insan sizden
nasil memnun olsun? Sunu unutmamak lazim; vazifeyi terk
edemeyiz. Yaptigimiz her seyi yorum yapmadan yapmali-
yiz. Siirekli sikayet eden biriyle bas etmek ¢ok zor.

Muhabbetle, oradan aldigimiz bilgilerle hareket etmek
lazim. “Ya sende bir degisiklik var, ne oldu?” “Su hocay1
dinlemistim, su seminere gitmistim, ¢ok etkilendim diye-
rek kendimi degistirmeye karar verdim, niyet ettim. Se-
ninle artik ugragsmayacagim,” dersen kars: taraf “Kim ya
bu? Ben de bakayim,” diyebilir. Hadi yap demekle olmu-
yor. Efendimiz (sas)’in en biiyiik 6zelligi yagamastydi. An-
lattigin1 yasadi, biz dyle etkilendik. Bizim yasamaya niyet
etmemiz lazim. Buraya gelme sebeplerimden birisi de su-
dur: Seyyid’il istigfar1 hayatiniza sokmaktir. Giinde yiiz
kere okusaniz Ummet-i Muhammed igin. $oyle diisiiniin:
Efendimiz Aleyhisselam’in biitiin gece tehecciid namazini
kilmasinin sebebi immeti igindi. Bir giin bir tefsir dersinde
soyle demislerdi: “Tehecciid kilanlarimiz vardir muhakkak,
kendimiz i¢in kiliyoruz. Efendimiz’den farkimiz bu iste!”
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En azindan Stinnet-i Seniyye geregi onu yapamiyoruz,
bari seyyid’il istigfar okuyup hepsini hediye edelim. Ho-
cam hediye edince bana bir sey kalmayacak mi? Size ne
kalacak biliyor musunuz? Hediye ettiginizin kag Ummet-i
Muhammet var o kadar ¢arpin, garp1 yiiz size geri geliyor.
[slam’in matematiginde bereket paradigmasi vardir. Bere-
ket katsayis1 vardir. O girince sisteme denklem degisir ama
niyet etmek lazim, zihni terbiye etmek lazimdur.

| Karsimizdaki insanlarin degismeye acik oldugunu
nasil anlayabiliriz?

Insan rol yapar. Ben o yiizden goriicii usuliinii ok
onemserim. Taniyacak, bilecek, o denklemi fark edecek
yoksa nereden bileyim ben? Eger sinif arkadasim, tanidi-
g1m, akrabam degilse ki onlar bile olsa sikinti; bilmiyorum
ki hallerini. Kendilerini ¢ok farkl: tanitip farkli ¢ikan mu
dersiniz? Nereden bilebilecegiz ki? Sorsaniz ¢ok takvali, ne
biliyorsun? Cok zor bir soru.

| Sehvetin ilaci nedir?

Efendimiz’in (sas) tavsiyesi orugtur. Hz.Mevlananin tav-
siyesi; namazdir, nafile ibadetlerdir. Ayrica seyyid’il istigfar
biiznillah buna sifa olur. Usulii suymus; kalp rahatlayana
kadar. Durmadan, usanmadan seyyid’iil istigfar okuyarak,
biiznillah o0 zaman isler degisir. Ama en 6nemlisi duyu or-
ganlarini muhafaza etmek; duyu organlari muhafaza edil-
medikge ne yaparsaniz yapin bu fitridir, dogaldur, kendili-
ginden ortaya ¢ikar. Kiyas yaparsaniz kiyas insan1 6ldiriir.

Hakkinizi helal ediniz, Allaha emanet olunuz.

HAKAN MUTLU NE DEMEK ISTEDI?

#4skurali #iliskiyibitiren4hata #dengelivemutluliski
#hiisniizan #zihinterbiyesi
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