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Yakin iliskiler, i¢ ve Dis diinyalar

Yazan
Inci Doganer



GIRIS
Giinliik 1ligkiler!

Kahkahalar, nese... Esinizin giilimsemesi... Cocugunuzun akilli
cevaplart...  Arkadasimmizin Ovgiisii...  Dertlesmek... Anlasilmak...
Paylagsmak... Sevmek... Sevilmek... Destegi iliklerinizde hissetmek...
"Seni ¢ok seviyorum'"lar... Bizi “mutluluktan ucguran” duygularimiz.
Cennetimiz!

Ya da, kirilmalar, incinmeler, kizgmliklar... Ters bir bakis... Icinize
isleyen bir soz... Elestiriler... Aldatilmalar... Sevilmemeler... Hafife
alinmalar... Yalnizlik, yalmzliklar... "Senden nefret ediyorum"lar...Bizi
“hasta” edebilen olumsuz duygularimiz... Cehennemimiz!

Ince ince, ilmik ilmik dokudugumuz yasam! Bir kilim gibi! Ve bazen
tistline oturdugumuz, bazen Tlstiimiize oOrttiiglimiiz, bazen sergileyip
oviindiiglimiiz, bazen kirinden utanip sakladigimiz iliskiler.

Bizi kostekleyen bir iliskinin, destekleyen bir iliskiye doniismesini
saglayabilir miyiz? Sevdiklerimizin bizim tepemizin tasini attirmasini,
bizi 6fkeden kudurtmasini, ¢ileden ¢ikartmasini, yakmasini, yikmasini,
cokertmesini, c¢ildirtmasini, kanser etmesini Onleyebilir miyiz,
degistirebilir miyiz?

Ruh sagligimizi korumak i¢in ne yapmaliyiz?

Oyle durumlar var ki, higbir sey yapamayiz. Galiba cennette de olsak
bizi bulabilecek hastaliklar var. O durumlar i¢in en iyi yol bir an Once

tedavi olmak ve tekrarlanmamasi i¢in bir ruh hekiminin Onerilere
uymak.

Bazen de gelistirilmis, 6grenilmis becerilerle ve en 6nemlisi de ruhsal
olgunlasma asamalarimizi tamamlamay1 kabul ederek ruh sagligimizi



koruyabiliriz. Sorunlarimizin, hastalik diizeyine ulagsmasini onleyebiliriz.
Gilinlik yasamin stres, sikinti, tiziintii ve sevinglerini ruhsal rahatsizlik
siddetiyle degil, olagan duygular yogunluguyla yasamayi saglayacak
beceriler, yetiler edinebiliriz. Sevgi gibi, baglilik gibi muhtesem ilaclari,
zehir dozunda degil, ilag dozunda kullanmamizi saglayacak bilgiler ve
yetiler edinebiliriz.

En derin ve kalict olan beceriler, kuskusuz ki ¢ocukken ve erken yasta
kazandiklarimizdir:  Ana  babalarimizdan, yakin  ¢evremizden
ogrendiklerimiz; egitimle kazandiklarimiz. Ilk &grendigimiz seyler
otomatik olarak devreye girerler. Hatta bazen yeni Ogrenilenlere rakip
olurlar.

Bu kitab1 okuyan eriskin biri olarak size sormak isterim: Cocuklariniza
ogrettiginiz iligki becerilerinin yeterli olduguna ne kadar eminsiniz? Hig
emin degilseniz, umarim kitap bazi bildiklerinizin zaten ise yarar seyler
oldugunu kesfetmenize yol agar. SOyle boyle eminseniz, bildiklerinize
yeni bir sey katabilmeyi umarim. Yok, ¢ok eminseniz umarim bu kitap
azicik kusku duymaniza da katkida bulunur.

Kanimca cocuklara verilen iliski becerileri yetersiz. Onlara, ¢ocuklara,
diinya cografyasint karis karis ezberletirken; insan cografyasini,
yiireklere ulasacak yollarin 1zlerini nasil bulacaklarin1 yeterince
ogretemiyoruz. Onlara bu becerilerini yeterince veremiyor, her seyden
onemlisi yeterince drnekleyemiyoruz. Duygularini nasil anlatacaklarini,
karsidakinin  duygularin1  nasil  anlayabileceklerini  6grendikleri
uygulamal1 egitim saatleri yok. Cogu kez, sadece ana babalarin ve
ogretmenlerin soziinii ettigi kurallar, ogiitler var. Bir de ¢ocuklarin
kendilerine uygulananlardan, biiyiiklerin birbirine davranislarindan
gozleyip O0grendikleri. Evde birbirine hakaretler yagdiran, cocuklarini
elestirerek  diizeltmeye calisan ana-babalar onlara yaptiklarini
ogretiyorlar; ogiitlerle soylediklerini degil. Once cocuk yetistiren anne
babalarin kendilerini gelistirmesi, egitim almasi biiylik 6nem tasiyor.



Nasil ki Ingilizce’yi 6grenmeden konusamazsiniz, saglikli iletisimi de
ogrenmeden, prova etmeden uygulayamazsiniz.

Cocuklara, bir insanla kurulan iligskinin diinyayla ve yasamla kurulan
iliskiyi temsil ettifini aktarmak c¢ok onemli. Iyi hissetmenin temel
kosullarindan biri olan saglikli iligkiler kurma becerileri ¢ok Onemli.
Ciinkii “biz”, aslinda, baskalaridir. Ve Sartre' in dedigi gibi
cehennem, baskalaridir. Bu cehennemin cenneti de baskalandir.
"Oteki" olmadan ne "ben", ne de "biz" var.

Bu cenneti cehennemi nasil olusturdugumuza kabaca bir tanimlayalim:
Cocukluktan baslayarak o6grendigimiz sey, dogrular ve yanlislar; iyiler
ve kotiiler... Size bir deney uygulamanizi tavsiye edecegim. Sokaga
cikin; bir trafik 15181 bolgesinin, biraz ilerisine demir atin. Kirmizi 1sikta
gectigini gordiigliniiz kisileri durdurup birka¢ soru sormak ig¢in izin
isteyin ve once sunu sorun: “Kirmizi 1sikta gectiginizi gordiim; acaba
kirmiz1 1s1ikta gegmenin uygun olmadigimi biliyor muydunuz?” Bahse
girerim tiimii size bunu bildigini soyleyecektir. Onlara ikinci bir soru
sorun, ancak kesinlikle, ‘“Niye gectiniz o zaman?”” demeyin, yerine soyle
deyin: “Bildiginiz halde gegmenize neden olan durumu ¢ok merak ettim,
benimle paylasir misimiz?” Alacaginiz yanitin s0yle olacagina bahse
girerim : “Herkes gec¢iyor. Ben de enayi degilim. Hem niye bos yere
bekleyeyim, ortalik ge¢cmeye miisaitti.” Giizel! Enayi olmamak i¢in
yanlis yapmak goze alimyor. Bu, yine de, dogrunun yanlisin net olarak
ayirt edilebilecegi bir 6rnek. Yine uzmanlik alanimdaki deneyimlerim
bana, iliskilerde kimin dogru kimin yanlig oldugunu ayirmanin bunun bu
kadar basit olmadigim1 diislindiiriyor. (Ayrica bunun catismay1 ¢ozmek
i¢in gerekli olduguna da inanmiyorum.)

Bu siiriiciilerin kirmiz1 1sikta ge¢mek icin yeterli neden olarak one
sirdiigiiniin  Otesinde farkina varmadiklari baska bir gerekgeleri
oldugunu diisiiniiyorum. Kardesler arasindaki iliskiyi ve rekabeti
diizenlemeye calisan anne babalar c¢ocuklarinin duygularina degil,
kurallara odaklaniyorlar; kiigiik cocuklara “O biiyiikk, ona saygih



davran!”, biiylikk cocuklara “O kii¢ciik onu hos gor, sen ablasin onu
koru!” diyorlar. Bastirilan kizginlik nereden ¢ikacak? Suyun tizerinde
yizen topu dibe iterseniz beklemediginiz bir yerden ylizeye cikar.
Bence, trafik sorunlarinin diizelmesi i¢in iilkemizde ileriye yonelik
yapilacak en koklii ve derin sey,  kardesler arasindaki iligkilerde,
biliyiiglin de kii¢iiglin de anlasildigin1 hissedecegi bir arabuluculuktur.
Onlar birbirleriyle anlagmaya varmalilar. Bu, anne ve baba tarafindan
yatistirilmaktan, oviilmekten, tavize zorlanmaktan farkli bir ¢oziimdiir.

Iliskileri kavramak igin sistemik bakis agisin1 kullanmak zorunlulugu
vardir. Bunun en onemli nedeni, insanlarin birbirini nasil anladiginm
anlamak ic¢in onlarin nereden gordiigiinii, nereden baktigini tanimlamak
geregidir.

Bir ornek verelim: Kendisine “temiz” diyen bir insan, kars1 kutuptakini
“pis/ pasakli” diye tanimlar. Karsidaki kisi ise kendisine, ‘“pasakli”
demez, “ben rahat birtyimdir ” der ve o, kendisine temiz diyeni
“titiz/evhamli” olarak goriir. Hekimlik modeliyle ¢alisan psikiyatristin
yapabildigi sey hangisinin ila¢ (vb.) ile degisebilecegine bakmak ve bu
degisimin iliskiye etkisini izlemektir. Ilk &nce her ikisinin ayr1 birer
psikiyatrist bulmasim1 Onerir. Arada kalmaktan ve yansitmalardan
kutulmak ic¢in bunu gerekli bulur, gereklidir de. Sonra elindeki
psikiyatrik tani sistemlerini bireydeki hastaligi “yok edecek™ modeller
bulmak i¢in kullanilir. Gelen, temiz/titiz olansa onun obsesif kompulsif
bozukluk diizeyinde mi hasta oldugunu arastirir; gelen pasakli/rahat
olansa onun sizofrenik bozukluk tanisi alip almadigini ayiklamaya
calisir. Psikiyatrik rahatsizlik tanisi almazlarsa onlara ya katlanmalarini,
ya bosanmalarin1 Onerir, ya bireysel terapi goriip karsidakiyle ilgili
yakinmalardan kurtulabilmek ic¢in kendilerini tanimalarina yardim eder
(bunlar ¢ok yonlii yaklasima inanan psikiyatristlerdir); ya da bir iliski
terapistine gonderir.

Iliski terapistleri ise her ikisinin de perspektiflerini ve farkindaligini
genisletmekle ya da aralarindaki anlasmazligi  ¢ozebilmeleriyle



ilgilenirler. Cifti birlikte alir ve “Onun pis olmasi seni nasil etkiliyor?”;
“Onun titiz olmasi seni nasil etkiliyor?” diye sorular sormaya baglarlar.
“Ne zamandan beri etkiliyor?” “Ilk evlendiginizde de yakinman ayni
miydi1? O zaman nasil diistinliyordun?”’ gibi sorular bunlar1 izler.

Genellikle de sdyle bir durum ortaya ¢ikar: Ilk tanistiklarinda birbirini
kusurlariyla seven bu c¢ift birbirlerine kizginliklari {stlerinde kalip
durdukg¢a, yani, c¢oziillemedik sorunlar arttik¢a, beklentiler hayal
kirikligiyla doyumsuz kaldik¢a, adeta baska bir gozlik takmis gibi
karsidakini olumsuz sifatlarla tanimlamaya baslamaktadir. Tlgili koca,
kiskan¢ kocaya doniisiir; hanmim kadin, suratsiz kadina. Tikanan,
kapatilan, hapsedilen, patlatilan duygular eski gercegin rengini
degistiren gozliikk camlar1 olarak devreye girmek zorunda kalir. Savas
kimin hakli kimin haksiz oldugunun belirlenmesi savasina doner.

Hakli/haksiz; dogru/yanlis; 1y1/kotli savaslart asla tamamlanamaz.
Degistirme c¢abalar1 "hatalisin, degismelisin" mesaj1 ile asla sonug
vermez.

Bir diinya disiinelim: Ac1 gercekler ve tath ger¢ekler diinyasi. Bu diinya
siyah/beyaz ya da pembe/mavi bir diinyadir. Diger renkler yoktur.
Siyah beyaz, bu diinyada beyaz yasam, siyah oOliimdir. Bagka
seceneginiz yoktur.

Simdi baska bir diinya disiinelim: Bu diinya gercekler diinyasi. Bu
diinyada tiim renkler (siyah dahil) vardir. Ormana gezmeye gittiginizde
karsiniza bir ay1 ¢ikabilir. Aymin 1yi mi kotii mii, dogru mu yanlhs mi
oldugunu diistinmezsiniz. Sag kalmak icin segenekleriniz vardir:
kacarsiniz, ayiyr vurursunuz ya da ayiyla siirekli bir iliski kurarsiniz
Ayyla stirekli iliski kurmay1 seciyorsaniz, isiniz zordur ve islem yapmak
zorundasinizdir. Ornegin sdyle bir islem bu is i¢in uygundur: Once
ayimnin gelebilecegi belirli bir yere bir kavanoz bal doker, saklanirsiniz.
Bal1 yerse iyi. lkinci giin yine koyarsmiz, yine gelir yerse iyi! Sonra
liclincli giin, dordiincii glin, altmisinct giin derken ay1 size alismistir. Siz



onu doyurdugunuz icin size zarar gelmesini istemez. Aymin fiziksel
giicii sizinkinden 1yidir ve size zarar gelmesini istemediginden basiniz
bir bagska vahsi hayvanla derde girdiginde oralardaysa sizi tutar. Bu
cabanizin karsiliginda sizinkinden farkli bir gilic size aitmis gibi ise
yarar. Bu arada ayiyla aranizdaki iligskinin bir “sevgi” iliskisi oldugu hig
kusku gotiirmez. Sizin “dostunuz” olmayi seger.

Karsilikli hak arama konusundaki tikanikliklarin giderilebilmesi bazen o
kisilerin yasamlarinda cok gerilere gidilmesini gerektirir. Ciinkii bir
rahatsizhigin belirtilerini verdigi an ile onun olustugu an arasinda
farkliliklar vardir. Rahatsizligin olustugu an direncin diistiigi andir.
Tibbi modelden bir O0rnek verecek olursak, mikrobik hastalikla
ugrastigimiz1 diistinelim. Bedenin direncini arttirmak i¢in ugrasmak
mikrobu teshis edip ortadan kaldirmakla ayni sey degildir. Mikrobu
antibiyotikler yok etse de mikroptan gercek korunma yolu onu bedene az
miktarda yerlestirmekten, yani asidan gecer. Psikolojik sorunlari tedavi
etme deneyimlerim (kendi sorunlarim da dahil) bana bir sey daha
ogretti: Bu alanda da ayni1 sey gecerli. Kurtulmak istediginiz bir belirti,
ya da bir diismaniniz varsa bilin ki en iyi i1laciniz odur ama uygun dozda
almayr ve tasimayr Dbasarabilmeniz gerekir. Karafatmadan mu
korkuyorsunuz, az biraz karafatmadan korktugunuz “sembolik sey” olup
onu tasiyin: Bazen bir bocek kadar degersiz hissettiginiz durumun igine
girip onu goriin ve onun i¢inden bu duyguyu degistirerek ¢ikmay1
ogrenin. Zarar verme korkusu mu yasiyorsunuz kime biraz zarar vermeyi
goze almaniz gerektigine bakin. Zarar1 hangi yarar i¢in yapmaya
calistiginiz1 anlayin. (Bunun 6giitle gerceklesecek bir sey olmadigini
bilmeme ragmen bunu anlatmak i¢in kullaniyorum, yani bu aslinda bir
ogiit degil, bir model).

Destek diye bekledigimiz sey c¢ogunlukla kostegin igindedir. Onu
doniistirmeyi goze aliyor musunuz? Aliyorsaniz ugrasmaya deger.
Boyalara bulagsmadan resim yapilmaz.



Dilerim ki bu kitap, esler, c¢iftler ve ana-babalar, iliski yasayanlar i¢in
kostegi destege doniistirmede bir katki maddesi saglar ve bunu
okuyanlarin ice bakma gii¢lerini, duygu tanima becerilerini
gelistirmelerine yardime1 olma amacima hizmet eder. Yine dilerim ki bu
da okuyanlarin igine yarar.



BIiRINCi BOLUM



BASLARKEN
Diigiin Hazirhiklar

Nihal, esi Tufan' la birlikte geldikleri terapi odasinda, gozyaslar i¢inde,
dort y1l onceki diigiiniin hazirliklarini anlatiyordu.:

“Sonra, ailece mobilya bakmaya gittik, doktor hanim. Onlar, ucuza
ciksin diye bir mobilyaci bulmuslar, bizi oraya gotiirdiiler. Babasi bana
bir koltuk takimi gosterdi, bunu begendin mi, diye sordu. Aslinda pek
begenmedim; ama ayip olmasin diye, gilizel baba, dedim. Diikkandan
cikarken anneme, i¢ime sinmeyecek, dedim. Babasi bunu duymus,
begenmediysen niye sdylemiyorsun diye dyle bir bagirdi ki! Iste o zaman
esim babasina tepki gostermeli, bana bagirmaya hakki olmadigin
sOylemeliydi. Ama o Oyle yapmadi. Babasinin kotii niyeti olmadigini,
sadece biraz kizdig1 i¢in bagirdigini sdyledi. Ondan sonra da hi¢ benim
tarafimi tutmadi, hep onlar1 savundu. Hep ben haksiz oldum. Senelerdir
boyle. Oyle ¢ok sey birikti ki! Kendime, unut bunlar1 desem de imkam
yok kafamdan atamiyorum. Artik onun ailesinden kimsenin suratin1 bile
gormek istemiyorum.”

Ofke ve Aci
Nihal' in acisin1 hissedebiliyor musunuz?

Doyumlu bir birliktelik, ¢ogumuzun yasamindaki en anlaml seydir.
Birer birey olarak her birimizin temel ruhsal gereksinmelerimiz vardir.
Bunlar 6nem sirasiyla giiven, yeterlilik, sevgi, saygi, onur ve gercegi
bilme gereksinmeleridir ve ancak iligkiler araciligiyla karsilanabilir. Bir
birliktelik baslarken baslayan sorunlar ¢oziimlenemediginde ise iligki
yasam boyu bir mutsuzluk kaynagina doniisebilir.



Coziimlenememis sorunlarla gecen bu dort yil, Nihal i¢in biiylik ve
siregen bir mutsuzluk kaynagi olmustu. Gozyaslar, kizginlik,
uykusuzluk, isteksizlik, enerjisizlik, basarisizlik duygularn cekerek
yasadig1 ¢oklintii, artik bir saglik sorunu haline gelmisti. Esi de ondan
pek farkli durumda sayilmazdi. Ug yasinda bir de ogullar1 vardi. Diis
kirikliklar i¢indeki bu ana-babanin ona yasattiklar1 ve yasatacaklar1 kim
bilir onun ruhunu nasil etkileyecekti?

Kim Hakh

Nihal' in anlattiklarin1 okudugunuzda siz neler diisiindiintiz? Siz boyle
bir durumda ne yapardiniz? Belki Nihal' i hakli buldunuz ve adamin
essekligine bak, keske bastan evlenmeseydi onla dediniz. Belki, Tufan'1
kendinize yakin hissedip Nihal' e kizdiniz, olur mu canim o da
mizmizlik etmeseydi dediniz. Belki akliniza ogiitler geldi, bu kadar
biliylitmesinler, ya da, unutsunlar bunlar1 artik bugiine baksinlar canim,
dediniz.

Biz insanlar kaygi ve bunalti yaratan durumlara degisik bi¢cimlerde tepki
verir bununla basa ¢ikmaya calisiriz. Degisik olaylar karsisindaki duyus,
algilayis bi¢imlerimiz bizim kisiligimizi yansitan davranislar seklinde
disa vurulur. Kisiligimiz, kalittmsal ve c¢evresel etmenler tarafindan
yogrulmustur ve bu hamurun ozelliklerine gore tadimiz, bi¢imimiz,
kokumuz, rengimiz vardir. Kisiligimizi belirleyen kalitimsal ve ¢evresel
etmenlerin en Oonemlisi bizi genleriyle olusturan ana-babamiz ve icinde
bliytidiigiimiiz koken ailedir.  Kalitimsal olarak ailesizlik s6z konusu
degildir; ancak, cevresel olarak, bir aile tarafindan yetistirilmemek ayri
etkiler yapar; bu hamura farkli bir yap1 verir. Baska insanlarla
iliskilerimiz bile, bebeklik ve ¢cocuklugumuzdaki, farkindalik alanimiza
giren ya da girmeyen etkilenmelerle olusur gider.

Sorun Kime Ait



Peki, sizce Nihal ne yapmali? iliskinin bu bi¢ciminden ¢ektigi sikint1 i¢in
onun yapabilecegi bir sey var mi1 dersiniz? Soruyu bu sekilde sormamin
nedeni sorunu Nihal' in sorunu olarak tanimladigimiz i¢indir. Sorunu
Tufan' 1n sorunu olarak tanimlasaydik, onun ne yapmasi gerektigine
odaklanmamiz dogru olurdu. Bu Nihal' in haksiz oldugu ve onun
degismesi gerektigi anlamina gelmiyor. Sorunu ¢ozen anahtar, degisim
gicii gosterenden gelecektir. Ancak, degisme ve yenilikler yapma,
korkutucu ve gii¢ bir istir. Igimizde degisime karsi her zaman az ya da
¢ok bir diren¢ vardir.

Kendiyle Biitiinlesmek

Gerek bireysel psikoterapi, gerekse grup, evlilik ve aile terapisi
uyguladigim siire¢ i¢inde yiizlerce basvurana yardimci olmaya ¢aligtim.
Bircogunun, 1y1 hissetme, sorunlarin1 ¢ézme giicii kazanma, iligkilerini
diizeltme konularinda yavas yavas nasil basarilar elde edebildiklerine
tanik oldum. "Insanlar1 iyilestiren giic, duygularini, yiireklerini,
bedenlerini ve beyinlerini bulmalar1 ve biitiinlemeleridir" diyen Virginia
Satir' e can1 goniilden katiliyorum.

Iyilesebilmek i¢in Nihal' in de dnce kendisini tanimay1 ve degistirmeyi
ogrenmesi gerekmisti. Terapiye esi de geldigi icin bu degisim ¢abasina o
da kendi agisindan aktif olarak katilmisti. Bu nedenle saglikli iligkiler
kurabilmelerini saglayan degisimler daha hizli oldu. Oncelikle
belirmeliyim ki hangi tirii olursa olsun psikoterapistler cogunlukla
insanlara soyle sOyle degismelisin gibi direkt mesajlar vermez; zaten bu
tiir mesajlar genellikle ise de yaramaz. Bir insanin saglikli gelismesi ve
bliytimesinde ¢ok 6nemli bir kosul olan yargisiz ve kabullenici ortam,
etkin bir psikoterapinin de temel kosuludur. Yargisiz ve kabullenici
ortam, kisiligin gelismesini saglar, yaraticiligi besler.

Kim Hakh Yerine, Kim Ne Hissediyor?



"Sen de Haklisin" fikrasindaki Nasrettin Hoca' nin gildirticii durumuna
dismeden kabullenici olunabilir mi? Evet. Cilnkii soziinl ettigimiz
kabullenicilik her yapilanin dogrulanmasi1 ve onaylanmasi anlamina
gelmez. Duygularin yargilanmamasidir. Peki,  duygularin yargisiz
kabulii sadece psikoterapide mi Onemli? Hayir. Duygularin yargisiz
kabulii, cocuk yetistirmede, evlilikte, giinliik yasamdaki her tiir iliskide,
saglikli etkilesimin temel tasidir. Ornegin kendi davranislariniza biraz
odaklanirsaniz, dogru bulmadiginiz pek c¢ok davranisimzin altinda
yogun ve denetleyemediginiz duygularin oldugunu fark edeceksiniz. O
davranislarin dogru olmadigini zaten biliyor oldugunuzu goéreceksiniz.
Ornegin ¢ocuguna en az bir kere bagirmus bir anne olabilirsiniz. Sanirim
bunun dogru olmadiginmi biliyordunuz ama o anda kizginliginiza baska
bir ¢ikis bulamamistiniz. Diyelim ki esinizle bunu konusuyorsunuz; ona
cocugunuza vurdugunuzu anlattiginizda ondan almak istediginiz yanit
ne olur? Davranisinizi onaylamasini isteyeceginizi zaten sanmiyorum.
“Buna ¢ok liziildiim. Seni de anliyorum, c¢ok kizmis olmalisin, anne
olarak ona vurmak bulmak senin i¢in ¢ok kotii bir sey olmali” diyen bir
es karisini yargilamadan anladigi i¢in kutlanmaya deger. Bu sekilde bir
anlama, yanlis yaptigini bilen anneye bunu diizeltmesi i¢in gereken
enerji ve giicii verebilir. Ote yandan, “bir daha asla bunu
yapmayacaksin” diyen bir ese yanit olarak “‘yaptim iste ne olmus, ben
de annesiyim, doverim de severim de”” demek daha kolaydir.

Boyun Egme Yerine Anlama ve Kabul Etme

Kabulleniciligin derinden anlasilmas1 ve kavranmasinin ¢ok oOnemli
olduguna inanityorum. Bu amagla da, bu kitap i¢inde, bu konuyu sik sik
vurgulayacagim.

Nihal 6rnegine donecek olursak; biraz yakindan incelersek onun en
temel sorununun kendi duygularin1 kabul etme ve soze dokme giicliigii

oldugunu fark edebiliriz:

"...aslinda pek begenmedim ama ayip olmasin diye, glizel baba, dedim."



Nihal' in, hoslanmama ozgirligini se¢ip kullanmasina bu denli
kisitlama getiren nedir? Nihal ve bir¢oklar1 nasil bir siiregten geciyorlar
ki ancak karsisindakinin hoslandigindan hoslanirsa onun tarafindan
kinanmayacagina, onun tarafindan begenilecegine ve
kabullenilebilecegine inanir duruma geliyorlar? Sadece bu sozleri bile
Nihal' in, davraniglarin1 belirleyen korkular1 ve zihnindeki inanislari
(semalar1) tahmin etme ¢abamiza yardimci olacaktir.

“Bazi duygularin1 sakla!”

“Bazi duygularin1 gosterme, ayiplanirsin!”

“Kol kirilsin yen i¢inde.”

“Kari gibi aglama, kiritma.”

“Ofkeyle kalkan zararla oturur!”

“Duygularini kontrol et, disar1 gosterme!”

“Simariklik etme!”

“Bencil olma, arsiz olma”

“Hep 0zverili olursan sevilirsin.”

“Iyi ve uslu goriin”

“Ellere gercegini gosterme”

Belki tam olarak bu sozlerle degil de kas ¢atma, goz atma, kafa sallama
gibi soz dis1 uyarilarla Nihal’ e ¢oktan 6gretilmistir.



Peki, ama simdi Nihal gercekte ne kadar saygi duyuyor ve sevebiliyor
sizce? Ve ne kadar seviliyor, sayg1 gdrebiliyor? Insan ucuza getirildigini
dustnir, kendisine bagirip cagirldigini, elestirildigini  isitirse  ve
ofkesiyle, incinmisligiyle de bas edemezse kendisini ve karsisindakini ne
kadar sevebilir? Bunlar, iyi insan ya da kotii insan olmak sorunu degil
etkin bir iletisim kuramamak sorunudur. Insan kendi duygularmi kabul
edemiyorsa, karsisindakinin duygularini anlamak ve kabul etmekte de
zorluk c¢eker. Ustelik kendi oglunu yetistirirken bu engeli onun &niine
cikip duracaktir. Cocuklarimizi yetistirirken onlara 0Ogrettigimiz,
cogunlukla kendi yaptiklarimizdir. Bazen de onlar bize inat tam tersimiz
olurlar.

Yargisiz ve Kabullenci Bir Ortam Olusturmak

"Ne hissetmigtin?"

"Gergek duygun neydi? "

"O oyle davrandiginda sen nasil etkileniyorsun?"
"Ne hissediyorsun?"

Bu sorular, yargisiz ve kabullenici bir ortamin baslatilabilmesinin temel
kosullar gibidir.

Duygular1 Uygun Sekilde Kullanabilmek

Duygular uygun bi¢cimde dile getirildikleri zaman tahmin ettiginiz kadar
yikict olmazlar. Fark edilmeyen ya da gormezden gelinen Onemli
duygular ise ¢ogunlukla insanin basina bela olur; kisinin kendisine ya da
digerlerine zarar verici, yikic1 bicimlere doniisiirler. Insanin irade ve
saglikli yargilarim bozabilirler. Olmadik yerde aglatir, olmadik yerde
bayiltir, olmadik yerde bagirtirlar. Fark edilen ve uygun bicimde dile
getirilebilen duygu ise, denetiminizi ve kendi sorumlulugunuzu elinize
alabilmenizi saglayan bir kaynak haline gelir. Nihal, bu beceriyi utang
ya da sugluluk gibi baz1 duygulardan ka¢mak i¢in devreye sokmaktan



kaginmaktadir. Bu nedenle de esinin kahramanlig1 disinda bir ¢oziimden
yoksun kalmistir. Yani, esinin baska tiirlii olmasi1 gerektigini diisiinmek
disinda bir ¢oziim bulamamistir. Esinin onun haklarini onun adina
savunmast  gerektigini  diisinmektedir. Esi  gerektiginde onun
yapamayacaklarini yapmali, anasini babasini susturmali, sindirmelidir ki
Nihal' e zarar gelmesin. Ama nazlanmadan su veren bulsaniz bile, tasima
suyla degirmen siirekli donmez. Tufan yasami boyunca esinin
duygularinin savunucusu olabilir mi? Kendisinde olusmayan duygular
icin bir sey yapmasi o kadar kolay mi? Nihal dis kirikligina mi
mahkum?

Ilk Olustugu Anda Kullanilabilen Duygu Olumsuza Déniismez: “Ne
Kadar Cirkin” Yerine  i¢cime Sinmiyor”

Bu mahkumiyetten kurtulmasi i¢in aslinda bir yol var. Kendi
duygularina ve benligine sahip c¢ikmasi; gerek kendi duygularini
diistincelerini  gerekse  baskalarimin  duygularini  diislincelerini
onemsedigini gosterebilmesi. Gelin birlikte bir diisiinelim; dort yil
onceki bu hazirliklar sirasinda Nihal, "Bizim mutlulugumuzu
onemsediginiz i¢in tesekkiir ederiz. Tufani1 bilmiyorum ama bu mobilya
benim ¢ok i¢ime sinmedi, bir ka¢ yere daha bakabilir miyiz?" demis
olsayd1 her sey ayn1 m1 olurdu? Nihal, terapi boyunca da, bundan sonra
bunu, korktugu utan¢tan korunmayi1 basararak nasil yapabilecegi
konusunda beceriler kazandi. Asla ge¢ sayilmazdi; iistelik bu beceriler,
gecmiste yasanmis bir¢ok seyin etkilerini degistirebilecek yeterlilikte
oldu.

Bun, tanimi basit regetenin uygulanmasinda giicliikkler var. Bu, basit;
ama kolay degil. Ciimnkii, ¢ogunlukla, duygularla baglanti kurarak
degil, kurallarla baglant1 kurarak yetistigimiz i¢in ger¢ek kimligimizi ve
yalin benligimizi olusturan duygularinimizi adlandirmakta zorluk
cekeriz.



Psikiyatrist, psikolog, danisman ve rehberler, kisileri duygularnyla
baglantili duruma getirmek i¢in esduyum (empati) becerilerini
kullanarak onlarla duygusal iletisim bagi kurarlar ve kisilerin,
duygulartyla baglantilarin1 kurabilmeleri i¢in ¢ogunlukla belirli bir
stirenin gerekecegini de bilirler. Duygularimizla baglanti kurmaniz
zaman alabilir, merak etmeyin.

Iki Gencin Evlenmesi U¢ Ayr1 Ama iliskili Sisteme Doniisiimdiir

Kisacik anlattigim bu digiin hazirhigi oykisi, aslinda ¢ok yogun bir
malzemedir. Bir ka¢ ciimle ile anlatilanlar, i¢ ice gecip birbiriyle sarmas
dolas hale gelmis ailesel ve toplumsal Oriintiilerin bir gostergesi
durumundadir. Gelin ilk iki ciimleden bazi pargalara birlikte yeniden bir
goz atalim: "...ailece mobilya bakmaya gittik... Ucuza ¢iksin diye". Bu
climlecigin size ¢ok asina geldigine eminim. Bizim kiltliriimiizde
evlenecek gencler c¢ogunlukla her iki tarafin aileleri tarafindan
olabildigince esit paylasilarak alinan gelinlik, damatlik, i¢ camasirlar
mobilyalar (kiz tarafi yatak odasi, oglan yemek takimi gibi paylasilarak),
beyaz esyalar ile bir ev kurar. Ev ayr bir yerde olacak ise kiz tarafinin
ailesine mi, erkegin ailesine mi daha yakin olacagi kararlastirilir. Kizin,
oglanin ailesinin yasadig1 eve gelin girmesi hala oldukcga sik goriilen bir
durumdur.

Koken aileye bagimhiligin daha fazla oldugu iki kusak Oncesi
donemlerde ise ayr1 ev bir ayricalikti. Baba ile oglun ayni geleneksel isi
stirdlirdiigii bu kusakta, i¢ bagimliliklarin daha fazla olmasi toplumsal
oldugu kadar, temelini ekonomik zorunluluklardan da alan bir durumdu.

Glinlimiizde de, ev kurma alisverislerine her iki aileden en az birer
temsilci genclere eslik eder. Cogunlukla, anneler babalara teyzeler ve
halalar da katilir. Bir an durup diisiiniirseniz, iki farkli kisinin ortak bir
zevkte kendiliginden bulugmasi ve hatta cabalayarak uzlagsma becerisi
gosterebilmeleri bile cok giicken, bu sekilde, tiim aile bir arada
alisverisin ne kadar zor oldugunu sanirim takdir edeceksiniz. Alisi



yapacaklar "ekonomik ve saglam" olmasma birincil onemi vermek
zorunda iken, "kars1 taraf" "ucuza gitmemek", "enayi yerine konmamak"
derdindedir. Bu durumu biz, Nihal' in ciimlesindeki "...onlar, ucuza
ciksin diye..." sozciiklerinden anlariz.

Hangi Biz? Koken Ailenizden Ruhsal Olarak Ayrilamazsaniz
Biriyle Ruhsal Olarak Evlenemezsiniz!

Simdi en kritik noktalardan birisindeyiz: Nihal® in climlesindeki "onlar",
kendisi ve nisanlis1 disindaki kisileri degil, nisanlis1 ile nisanlisinin
koken ailesini tanimlar. Ileride sorunlar yaratacak bir baslangicin ilk
ipuclart bu sozciiklerdedir. Nihal ve Tayfun kar1 koca olmak, yani ayr
bir sistem olusturmanin yarim adim oniindedir; ama birakin iki ayri
"ben"den olusan bir "biz" olmayi, hala "onlar" ve "diger onlar" a
aittirler.  Goriildiigli gibi dort yil boyunca da bu "seninkiler -
benimkiler" tartismasi stirmiis gitmistir. Deneyimlerim siiresince, bunun,
birgok evlilikte degil dort yil, yirmi yil sonra da hala siirdiigiine ve
biiyiik bir sikinti kaynagi olmaya devam ettigine tanik oldum.
Toplumumuzda bu ¢atismanin en yaygin sekli gelin kaynana sorunudur.

Ayrimlasma Siireci

Insanin gelisim asamalarmi inceleyen ve c¢agimizin en O&nemli
kuramlarindan birini olusturmus olan Mabhler, insanin psikolojik
dogumunu, ayr1 bir birey durumuna gelmek ve ilkel de olsa ilk basamak
diizeyinde kendi kimligini kazanmak olarak tanimlar. Ayrilma-
bireylesme kurami olarak adlandirilan modelinde Mahler, insan
yavrusunun annesinden ayrilip  bireylesmesi asamali  olarak
gergeklestigini ve 3 yasina dek tamamlandigini vurgular.

Bader ve Pearson, ilging modellerinde, ¢iftler i¢in bir benzetme
yaparak, ask gibi bir karsilikli bagimlilik donemiyle (sembiyotik donem)
baslayan kadin erkek iliskisinde de bireylesmenin bir asama oldugunu



one siirerler. Toplumsal diizlemde de, kusaklar arasi ayrilma ve koken
aileden ayrilip ayr bir aile olarak birimlesebilme 6nemli bir asamadir.



BiR SISTEM OLARAK AILE

Gunliuk iliskilerde,  doyurucu ve yakin birliktelikler icin neler
yapabilecegimizi ele almadan once, ailenin bir tanimim1 yapmak ve
yeterli bir isleyise sahip aileyi kisaca tamimlamanin uygun oldugu
kanisindayim.

Bir + Bir = U¢

Aile, toplumsal yapilanmanin en temel birimini olusturan bir sistemdir.

Gliniimiizdeki en yaygin yapilanmasi olan tek esli evlilige gelene dek,
aile yapilanmasi1 ¢ok degisik asamalar gec¢irmistir. Yapilanmay1
belirleyen etkenler arasinda, biyolojik, ruhsal gereksinimler ve
sosyoekonomik belirleyiciler oldugu kuskusuz. Kitabin temel konusu bu
olmadig1 i¢in bunlar konusunda ayrintilara girmeyi diisiinmiiyorum.
Goriilen sey su ki, insan tiirii, kusaklardir siiregelen bir sekilde, yapisi,
kurallar1 yoniinden cesitlilikler gosteren, aile olarak adlandirdigimiz
sistem icinde iiremekte ve gelismektedir. Babillilerin hesap levhasi bir
art1 biri 1ki olarak gostere dursun, kadin ve erkegin toplaminin dokuz ay
sonra ¢ ettigi kesindir. Degisik gerekliliklerle bir araya gelip, birlikte
yasamaya basglayan en az iki kisi arasindaki disiinsel, duygusal,
iletisimsel etkilesimler onlar1 bir sistem haline getirir. Bu iki insanin bir
aile olarak bir araya gelisi, besik kertmeliginden, ekonomik giliclenme



arzusundan tutun, romantik bir aska dek cesitli bicimlerde olabilir. Ote
yandan, insan yavrusunun uzun siiren bakim gereksinimi, en azindan
anne ya da annelik roliini Ustlenen birt ve ¢ocuktan olusan bir dizgeyi
zorunlu hale getirmektedir. Insanin tek basina hayatta kalabilmesi icin
gereken siireg, diger canlilarin timiniinkinden uzundur. Baghlik ve
yakin iligki gereksiniminin de doyurularak bireyin ruhsal acidan
bagimsizlasmasi ise sadece zamani degil, ic¢inde biiyliyecegi dizgedeki
belli niteliklerin de varligin gerektirir.

Yarim = Bir

Aile, bireyin icinde yasam boyu tek basinayken bile varolmaya devam
eder. J. Bradshaw, bu iliskiyi kavramanin yolu olarak hologram 6rnegini
vermektedir. Hologram bildiginiz gibi belli bir tiir 1sindan olusan
diizenlerle elde edilen lic boyutlu bir resimdir. Hologramin ikiye
boliinmesi halinde her yarisinda resmin tamami goriilir. Dorde
bolliniirse yine resmin biitiinii kaybolmaz ve bu bodylece siirer gider. Bu,
aile dizgesini kavramak i¢in 1y1 bir yoldur. Bilin¢li davranmiglarimiz ve
bilingdis1 gergeklerimiz, iginde yetistigimiz dizgedeki her bir kisiyle
olan iligkilerimiz sonucu bi¢imlenir. Biz koken aileden ayrilma
zamanimiz gelip de ayrildigimizda bile bizimle gelir.

Yarim x Yarim= Ceyrek

Bir elmanin iki yarisi... Ashinda, birliktelik, eksiklik ve muhtaglik
durumunda kuruldugunda ortaya ¢ikan sey biitiinliik degil, sorunlardir.
Yarim kisiliklerle olan birliktelikler, toplama degil ¢arpim islemi gibidir.
Yarim c¢arpt yarim, bir degil, ¢eyrektir. Saghkli birliktelik, olgun ve
bireylesmis farkli kisiler arasinda esit haklarla yapilan uzlasmalara
dayali bir biitiinlesmedir. Kisiler bireylesmisse bir art1 bir iki edebilir.

Muhtagliktan dogan sevgi saglikli degildir. Kendisi i¢in seven kisi
yarimdir ve karsidakine, bir bicimde, eninde sonunda zarar verir.



Farkh Yollar Roma'ya Cikar

Hale ve Semih calisan bir ciftti. Dort yasindaki Ulas' a hangisinin
annesinin bakmas1 gerektigi konusunda c¢oziimsiiz bir tartismaya
dalmislardi. Giinlerdir, ikisi de digerinin "sen haklisin canim, benim
annem yardimci olmali" demesini bekliyordu. Ancak aslinda ikisinin
annesinin bakmalar gereken baska insanlar, kocalari, varda. Ikisinin de
kabul ettigi bir baska sonucta uzlasabildiklerinde isler yoluna girdi.
Benzer ekonomik gii¢liigii olan ve ev hanimi olan bir arkadaslari onlarin
odeyebilecegi bir licretle, kendi ¢ocuguyla birlikte Ulas' a bakmay1 kabul
etmisti.

Aile dizgesinde de diger dizgeler gibi, aym1 sonuca degisik yollardan
ulasilabilir. Roller ve ¢oziimler ¢ok katilastiginda dizgenin tiim birimleri
baski kalir. Esneklik sorun ¢Oziimiinde en 6nemli 6zelliklerden birisidir.

Neden # Sonug¢

Karsilikli Etkilesim Analizi kuramim gelistiren E. Berne, iki insan
arasindaki bir iletisim birimi i¢in, 6659 fakli etkilesim secenegi
oldugunu belirlemistir. Bunun anlami sudur: Bir ileti (s6zel ya da soz
dis1 bir davranis) karsilastigimizda, sandigimizdan ¢ok daha fazla sayida
ileti gonderme se¢enegimiz vardir. Oysa cogumuz, karsidakinin iletisi ile
kendi iletimiz arasinda diiz bir neden sonug¢ iliskisi kurmak zorunda
oldugumuz yanlig yargisinda sahibizdir. Bir evin giinliik yasaminda sik
kullanilan su ciimlelere bir goz atalim:

“Ne yapabilirim ki? Beni o kadar kizdird1 ki, tek ¢carem onu dovmekti.”

“Eve gelince bir giiler yiiz bile yok. Surat asmaktan bagka carem
olmuyor.”

“Kocam bana bagirinca gilinlerce hasta yatityorum.”



“Karimin dirdir1 karsisinda bagirmayip ne yapabilirim?”
“O kadar karisiyor ki ona inat i¢iyorum.”
“Ipleri sikmazsam dagitryorlar.”

“Karim karilik yapmayinca mecburen aldattim.”
“ Kocamin goziinde sadece yatmak vardi. Tek ¢arem reddetmekti.”

“Babam 1zin vermeyince tek ¢arem yalan sOylemekti.”
“Senin tarzinda Oyle bir sey var ki onun bagka caresi yok.”

Yukaridaki nedensellik baglantilar1 insanin ¢6ziim dagarciginin ne kadar
dar olduguna kanit olabilir mi? Hayir. Sistemdeki halkasal nedensellik
diistintildiigiinde, siz bir sey yaptiginizda karsidakinin baska bir sey
yapma olasilig1 belirdigine gore, yukaridaki ifadeler sadece diisiik
farkindaligin ve bagimhiligin isaret¢isidirler. Esinin igkisini "bu kadar
igme" diyerek denetlemeye calisan kadin aymi davramisi siirdiirmek
zorunda mu? Esi, karisimin @ isteksizligini  onu aldatarak M
degistirecektir? Geng kizin tek caresi yalan soylemek mi? Babanin tek
cOzimii yasaklamak mi? Ancak sistem belli bir bicimde dengeyi
sirdirmek zorundadir. Sorun ¢ozme kaynaklarinin ve becerilerinin
kisitliligr sistemin sagliksiz bir denge siirdiirmesine yol acgar.

Kendi giiclerini yeterince fark etmeyen ve kullanmayan insan, iyi
hissetmek i¢in baskasinin davranislarinin degismesine bel baglamak
zorunda kalir. En kotiisii de, baskalarima degismelisin demenin, en
dogruyu ben bilirim seklindeki bir zorbalikla esdeger oldugunu fark
etmeyebilir. Bagimlilikla, ger¢ek baglilik arasindaki nitelik farki bu tip
durumlarda ortaya ¢ikar.



AILE ISLEVSELLIGI

Saglikli ailenin en onemli Ol¢iitii islevselligidir. Zamansal, kiiltiirel,
toplumsal, ekonomik, ideolojik, dinsel degiskenlerle birlikte aile normu
degisir. Normlar ne olursa olsun, aileler i¢in saghikliligin ve islevselligin
gostergesi, ailedeki tiim bireylerin kendilerini 1y1, 6zgiivenli ve yeterli
hissedebildikleri, duygu ve diisiincelerini ifade edebildikleri, duygu ve
diistincelerinin 6nem verildigi, bireyselliklerini ve karar verme, hayal
etme giliclerini  kullanabildikleri ve  gelistirebildikleri, ailenin
gelisebildigi ve siirekliligini koruyabildigi, ozerkligin ve karsilikli
bagliligin yasandigi, toplumsal baglantilara agik bir ortamin varligidir.
Gliniimiizde saglikli bir ailede, hem sorumluluklarin yerine geldigi hem
de doyumlu bir yasam gereksiniminin karsilandigi bir iliskiler bigimi s6z
konusudur. Gec¢miste aile kavrami sorumluluklar kavrami ile
baglantiliydi. Daha sonralar1 06zellikle Bati toplumlarinda aile
kurumunun degersizlestigi bir donem oldu. Giiniimiizde ise, evlilik
kurumundaki c¢okiintiiye, yani giderek, evlenme yerine birlikte
yasamalarda bir artisa ragmen, doyumlu bir yasam i¢in saghkli ve
siirekli bir birlikteligin dnemi degismedi. Artan deger doyum oldu. Insan
yavrusunun bakim gereksinimi en azindan anne ya da esdegeri bir
annelik iliskisi geregi nedeniyle bir aile ya da ailelik roliinii yerine
getiren bir sistemi zorunlu kiliyor. Bu bakim gereksinimine ek olarak,
insan olma siirecinde “erteleme giizii” kazanmay1 saglayan dozunda bir



utan¢ ve sug¢luluk duygusunun varligi gerekiyor. Sorumluluk ile doyum
arasindaki saglikli dengenin olusmasi kosuluyla, kadin-erkekten-
cocuktan olusan bir iliski dizgesi, insanin evrensel ve degismez biyo-
psiko-sosyal boyutlu bir gereksinimidir.

Bir aile i¢cin bu ortami saglayacak oOzellikler i¢in sunlar gerekir:
Karsilikli sevgi ve saygiya dayali bir birliktelik; dagilmay:1 onleyecek
denli yapilanmis ve uyumlanmay1 saglayabilecek denli esneklik tasiyan
kurallar; farklilik i¢in esneklik ve uzlasma yetisi; eslerin aralarinda
uzlagabilme yetileri tasidiklar ebeveynlik giicii; 6zerklik ve baglhlik i¢in
esneklik; bireysellik ve sistem strekliligi i¢in  esneklik; igsel
gereksinimler ve g¢evresel etkiler karsisinda yeniden uyumlanma giicii;
yeterli bir esneklik tasiyan ve dagilmayr onleyecek denli yapilanmis
ortak kurallar; rollerde netlik; farkliliklar1 tolere etme giicii; genis bir
sorun ¢ozme kaynagi ve becerisi; acik, net ve diiriist iletisim; kusaklar
arasinda netlesmis sinirlar.

Norm Dis1 islevsel Aile Var Midir?

Evet vardir. Toplumumuzda bugiiniin kentli aile normu, ana-baba ve
cocuklardan olusan c¢ekirdek ailedir. Toplumumuzda 20- 30 yi1l 6ncesine
dek olan norm, genis aile idi. Bu tip aile ana, baba, ogullar, gelinler ve
torunlardan olusuyordu. Gelenek, kizlarin disar1 verilmesi, gelinlerin
iceri alinmasi seklinde idi. Giinlimiizde norm disilasan, bir baska aile
tipi de ¢ok karili, kumali ailelerdir. Erkegin, ilk esten sonra imam
nikahli olarak getirdigi baska esler olmaktadir. Bu ailelerden bir
boliimiinde kadinlar ve erkek belli bir rol dagilimi ve isboliimii ile
islevselligi siirdiirmektedir. Bu tiir birliktelik, ¢agdas Tirk kadini ve
erkegi icin kabul edilir bir durum degildir.

Bir baska ornek, tek ebeveynli ailelerdir. Siklasan bosanmalarla birlikte
anne ya da babayla kalan ¢ocuklardan olusur. Bunlarin da bir boliimii
islevselligi siirdiirebilmektedir. Bazi1 kar1 kocalar evlidirler ama cok
esliligi de kabul ederler. Bir boliimii islevselligi stirdiirmektedir. Bizim



toplumuzda nadir goriilen, norm dis1 ama islevselligi siirebilen bir bagka
aile ornegi escinsel ¢ifttir. Bazi tilkelerde yasal olarak da evlenip ¢ocuk
edinebilirler. Aralarinda, islevsellik i¢in yukarida soziini ettigimiz
kosullar1 karsilayan 6rnekler vardir.

AILE ILISKILERINDE ISLEVSELLIGIN YA DA ISLEV
BOZUKLUGUNUN TEMEL BOYUTLARI

Birbirini Bulma Siireci; Bilincli ve Bilin¢dis1 Etmenler

Toplumumuzda evlilikler, kabaca, dort tiirlii baghyor: Besik kertmesi,
goriici usulti, anlasma evliligi ve ask evliligi. Bunlardan ilkinde
ebeveynler, c¢ocuklar i¢in en dogru olana erken yasta karar veriyorlar.
Kendi gelenek, gorenek ve deger sistemlerine uygunluga gore daha
dogar dogmaz birliktelik kararlastiriliyor. Goriicii usuliinde, tanigiklig
sosyal c¢evre saghyor, iki kisinin birbirine uygunlugu dis c¢evre
tarafindan belirleniyor, aile ve adaylar da onaylarsa evlilik
gerceklesiyor. Anlagma evliliklerinde duygusal kaynasma olmadan 6nce
ya da hi¢ olmaksizin bir aile olusturmak i¢in uygunluk tartiliyor ve olur
deniyor. Ask evliligi ise iki kisinin duygularina dayanarak belirleniyor
ve yogun bir hoslanma kosulu temel oluyor. Birbirine evet deme, bilingli
ve biling dis1 bir ¢ok 6znel se¢im Olciitii ile gergeklesiyor.

Ayca’min OyKiisii

Ayca, geng¢ bir kadindi. Evlilik 6ykiisiinii sdyle anlatiyordu: "Ailem
ataerkildi. Goériicii usulii evlenmisler. Babam sert ve otoriterdi. Istekleri
biraz gecikse bagirir ¢agirirdi. Annemse mutsuz bir kadin! Ekonomik
Ozgiirliigli olsa eminim hemen c¢eker giderdi. Siirekli sikayet ederdi,
hasta olurdu. Basinin agrimadigi giin yoktu. Onu teselli etmekten
yorulurdum. Kendimi bildigim ilk andan beri kendime gizlice annem



gibi olmayacagim, ¢evremdekileri oyle mutsuz etmeyecegim, dedim.
Ben sevgi evliligi yaptim. Esim ger¢ekten ¢ok iyi bir insan. Kendimi
ona destek olmaya adamis durumdayim. Gegenlerde kafama dank etti.
Alt1 aylik cocugumuzla beni birakip dalmaya gittiginde anladim. O
kendi isteklerini gergceklestirmekte sakinca gormiiyor, bense her kosulda,
cogu kez kendimden 6zveride bulunarak ona kosulsuz destek olmaya
calistyorum. Annem kadar olmasa da ben de sonuc¢ta mutsuzum. Ne
istedigimi, ne oldugumu bilmeyecek kadar kendimi esime adamis
durumdayim."

Ayca, koken ailesinde, annesiyle babasinin dengesiz iliskisini dengeye
sokmaya yarayan bir sacayagi olmus, arabulucu, uzlastirict role
saplanip kalmisti. Kendi es se¢imini etkileyen aile i¢i roller, kendi
kurdugu aile i¢inde de siirtip gitmisti. Farkindalik alanina giren sekliyle,
es secimini babasina benzemeyen biri ile annesine benzemeyecek
kendisi arasindaki iliski modeline dayayarak yapmisti. Yine de kendi
ailesindeki katilasmis rolii kendi ger¢ek kimligini ortaya koymasini
engellemisti. Simdiki ailesindeki islevselligi bozan 68e rol katiligiyd.
Catismadan kag¢inmaya calisan arabulucu kati kimlik, iliskide ac1
cekmesine yol agiyordu.

Es secimi, bilincinde oldugumuz ya da bilincinde olmadigimiz pek c¢ok
ctkenle, rastlant1 6tesi bir secimdir. Koken ailemizdeki rollerimizin etkisi
cok onemlidir. Kendine hayranlar bagimlilari, kurbanlar saldirganlari,
kahramanlar giinah kegilerini  kolay bulur. Bazen de kendi
davranislarimiz sonucu karsimizdaki kisinin tamamlayici role girmesine
yol acan seyleri farkinda olmaksizin yaratiriz. Asirt sorumluluk
yiiklenme, tembelligi; asir1 duygusallik, aldirmazligi; yonetme, inat¢iligt
kolaylastirir. Tencere yuvarlanir kapagini bulur. Tamamlayicilik bir
sistemin dengesini saglayan temel Ogelerdendir. Bu tamamlayicilik
bireylerin duygu ve diisiinceleri ile biitiinliikler tasiyan uzlasmalar
seklinde ise uyum ve islevsellige dontisiir. Aksi kosulda, katilasmis
tutumlar seklinde, sisteme bir denge, sistem i¢indeki bireylere kendini
savunma firsat1 verse de, iliskilerde mutsuzluk ve aci kaynagi olur.



Bazen, sorun ¢ikmasin bari tutumuyla, taraflardan biri ya da ikisi birden
ozverilerle uyumlanma c¢abasin1 tam bir teslimiyetle siirdirir. Bu
durumda patlamalar tarzinda isyanlarla sik karsilasilir.

Her ne sekilde baslarsa baslasin, birlikteligin islevselligi i¢in ek seyler
gerekiyor. Bircogumuza en gilizel baslama sekli gibi goriinen ask ve
sevgi bile iligkinin 1y1 yiirimesi 1¢in yetmiyor. Baslangiclart sadece bir
tohumun ekilmesine benzetirsek, bu tohumun biiylimesi i¢in toprak,
giibre, su, 151k, bakim gerekiyor. Ask bir duygu, saglikli iligki ise bir
sirectir.  Kararlarin nasil verildigi, yasamdaki secimlerin nasil
yapildigiyla belirlenen bir siirec!

Goniil’iin OyKkiisii

Evlenmeden oOnce Goniill kendi parasin1 kazaniyordu. Kendi
gereksinimlerini karsiliyor, parasiyla birikim de yapiyordu. Goniil'le
evlenmeden once Sait de parasini kendi yonetiyordu. Biiylik bir askla
evlendikleri ilk hafta, Sait: "Parayi idare etmek bizim evde babamin
isiydi, biz de oOyle yapabiliriz, zaten bana glivendigini biliyorum,
herhalde sorun ¢ikmaz." dedi. GoOniil, saskinlikla: "Bizim evde bu isi
annem yapardi, babam kazancini getirir anneme birakir annem ¢ok giizel
idare ederdi. Senin de bana giivendigini biliyorum. Herhalde kadini
eksik etek goren erkeklerden degilsindir." diye yanmitladi. Birbirlerini ilk
suglama ve birbirlerini ilk yanlis anlamalar1 boyle basladi. Paranin kim
tarafindan idare edilecegi tartismasi, aralarinda,  glivenmemenin,
sevmemenin Ol¢iitii haline doniivermisti.

“Eger beni sevseydin benim dedigimi yapardin!”

“Eger beni sevseydin ben sOylemeden benim isteklerimi anlar, hemen
gerceklestirirdin.”

Bu climleler size de tanidik geliyor, degil mi?



Iki y1l sonra Sait kizgin, esine dayak atan bir erkek, Goniil ise ¢okiintiiye
girmis bir kadin olmustu. Ask yuvalari, "Beceriksiz kadin™, “adi adam"
sozciikleriyle ¢inliyordu. Bu sozciiklerin havada ugusmadigi sakin ve
kontrollii giinlerde ise ya, bakislar, tutumlar ve imalar ya da uzaklik ve
soguklugun dondurucu havasi evin i¢ini dolduruyordu. Bu yuvadaki,

yenidogan Giirbliz, cok aglayan, huzursuz bir bebekti.

Ask yaniltir; saglam evlilik, mantikli se¢im yapacak anne babalar ya da
akrabalar, yakinlar tarafindan kurulur, diyenler de var.

Fatma’mn OyKkiisii

Fatma, annesi, babasi, ablasi ve enistesi tarafindan zorla ve apar topar
psikiyatriste getirilmisti. Ciinkii kendisi i¢in ¢ok 1yi bir kismet vardi ama
o, evlenmek istemiyordu. Fatma ¢ok zayifti. Kendisini hi¢ sevmiyordu.
Basortiistiniin  sardig1 yiiziinde, herkesin olaganiistii giizel buldugu
gozleri bile kendi goziinde sifirdi. On dort yasindan beri babasiyla
neredeyse hi¢ konusmuyordu. Babasini1 bencil buluyor, onun, kendisine
fikrini ve duygusunu sormadan aldig1 kararlar1 az konusarak, az yiyerek
gizlice protesto ediyordu. Gergek duygusu o6fkeydi. Hi¢ sozii edilmemis
ofke. Kizdigini soylemek aldigi terbiyeye aykirtydi. lyi insanlar hig
kizmamaliydi. Kizmamaliydi ama igindeki duygu cok agik bicimde
hayal kiriklig1 ve ofkeydi. Annesi affetse de o babasini affetmeyecekti.
Babasi ikinci bir kadin almisti. Haftanin {i¢ giiniinii neredeyse kendi kiz1
yasindaki o kadinla geciriyordu. Anne cocuklart icin kocasmin bu
kararina boyun egmisti. Ama Fatma, daha o giin annesine asla
evlenmeyecegini sOylemisti bile. Dort yildir ¢ok az yiyor, c¢ok az
konusuyor, ¢ok az uyuyordu. Bu ¢ok hayirli kismet ¢ikana dek durumun
ciddiyetini kimse kavramamigsti bile. Fatma, uzun siiredir, evin ve
yasamin i¢inde kaybolmay1 se¢misti. Babasi ¢ocuklarim benim ic¢in ¢cok
degerli dese de Fatma ona inanmiyordu.

Bircogumuza mantikli ve akla yatkin gelecek hayirli kismet, iliskiye
harcanabilecek duygusal enerji yoksa bir birliktelik i¢in yeterli degildir.



Birbirini Koruma, Ilgi ve Sicaklik

Diinyanin her yerinde, evlilik baslatma toreninin vazgecilmez yemini,
"hastalikta ve saglikta ona bakacagima, onu sevecegime s6z veririm"
ciimlesinden olusur. iki insan1 bir araya getiren temel, birbirini kabul
ederek ilgilenme, kayirma, koruma, bakma, sevginin de evrensel
Olciitiidiir.  Aile, birbirine karsi sorumluluk alma ve birbirini sevme
tizerine kurulur.

Bakimin birincil diizeyi, yasamsal gereksinimlerin karsilanmasidir. Bu
kapsamda fiziksel ve ruhsal biitiinliigii yogun bi¢imde sarsan, ese ve
cocuklara yonelik siddet, dayak ve istismarin bakim ve ilgiyi en cok
zedeleyen durumlar oldugu kesindir.

Ikincil diizeyde, giinliik yasam igindeki ilgi ve birbirini diisiinme,
karsidakinin fiziksel ve ruhsal gereksinimlerini diislinme, Onemseme
gelir. Ilgi, bir kisiye gdsterdigimiz ve bir kisinin bize gosterdigi 6zen ve
dikkattir. Rahat ve mutlu bir yasam i¢in zorunludur. Insanlar i¢in gergek
bir gereksinimdir. Yeterli ilginin olmadigr durumlarda kiside
giivensizlik ve ¢okiintli olusabilir.

Olumlu 1lgi karsidaki kiside hos duygular uyandiracak seylerin
kesfedilmesidir. En yalin ilgi icten dokunma ve fiziksel yakinlagsma ile
olusur. Bakma, goz goze gelme, giilimseme yakinligin gostergesi olan
ilgidir. Sozel olarak karsidaki kisinin sahip oldugu nitelikler, yaptiklari,
sOyledikleri, tutumlar1 arasinda hosa gidenlerin fark edilmesi,
isittirilmesidir. Yapilana tesekkiir etmek de dyle. 1lgi genellikle kars
tarafin da ilgisine yol acar.

Olumsuz ilgi, fiziksel olarak itme, tokat, vurma, bagirma, omuz silkme;
sOzel olarak elestirme, kiigiimseme, hafife alma ile gosterilir. Yapilanlar
elestirme, olumsuzlama, degersizlestirme s6z konusu olur. Kars: tarafta



hayal kiriklig1, engellenme, tiziintii, kizginlik olusturur. Yakin iliskilerde
olumsuz ilgi karisma, yonlendirme bi¢imlerini de alir.

Yakin iligkilerde en yipratici seylerden biri de ilgisizliktir. Karsi tarafi
yok sayma anlamina gelir.

Ilgi, duygularla olduk¢a baglantili olarak ortaya c¢ikar. Sahte ve
yapmacik bir bigimde gosterildigi anlasildiginda iticilik olusturur.

Duygularin gosterilmesi gibi, gercek ilginin gosterilmesi de zordur.
Olumlu duygu ve 1ilgi, cogu kez olumsuz olanlardan daha gii¢
gosterilmektedir. Olumlu  duygulart  gostermenin  zorlugu, kisiyi
savunmasiz ve ¢iplak birakabilmesi, yaralanabilir hale getirebilmesidir.
Yakinlik ve sevgi duygularn reddedilir ya da elestirilirse kiside eksiklik,
yetersizlik duygular1 gelisebilir ve c¢okiintii olusabilir. Cogu kez,
cocuklukta yeterli ve uygun bi¢gimde karsilanmamis olan yakinlik ve
gereksinimler, sevgiye ve ilgiye gereksinim duydugumuzu disa vurmayi
giiclestirir. Cocukken anne ve babalarimizin sevgisine bagimliyizdir.
Anne ve babalar ise sevilmeyi, adeta diizgiin olma kosuluna baglarlar.
Bu nedenle, siklikla, kendi duygu ve diistincelerimiz, kendi kisiligimizle
sevildigimize emin olamayiz. Onlarin istedigi gibi oldugumuz zaman
sevilecegimiz yanilsamasi icine gireriz. Ancak kisinin kendisinin
degil, karsisindakinin yetersiz ve eksik oldugu temeline dayanan haklilik
ve kizginlik duygulari, gecici de olsa sahte bir giicii pekistiricidir. Gergi
bir siire sonra kisi kizginligin1 da gostermis oldugu i¢in yine su¢luluk ya
da yetersizlik hissedebilir. Karsidakinde ve kendisinde bu tiir
yetersizlikler olusturulmadan duygularin aktarilabilmesi, iletisim
becerilerinin temel hedeflerindendir.

Bu iletisim becerileri, oncelikle, ¢cocuklarini disipline etmek i¢in onlara
sevilmeleri konusunda kosullar olusturmayi en gecerli yol goren, bilingli
bir sekilde ya da refleks olarak bu sekilde davranan ana babalara
gereklidir. Ana babalar 6z disiplinli, yeterli, kendi baslarinin caresine
bakabilen cocuklar yetistirmek istemekte cok haklilar. Bagliliga deger



veren ve Ozerk, 0z disiplinli ve yaratici, kendine ve baskalarina deger
veren, calisabilen ve seven yetiskinler yetistirmek istemeleri ¢ok glizel.
Ancak bunun i¢in, ¢ocuklara, ne yapmalar1 gerektigini soylemek degil,
ne yapacaklarin1 nasil bulacaklarina aracilik etmeleri ve onlarin sahip
oldugu giliclere ve gizil gliclere gercekten giivenmeleri gerekiyor.

Temel Inanglar, Deger Yargilar ve Bakis Acilar

Zaman degerlendirme, is, para, cinsellik, inanclar; genis aile, akrabalar,
yakinlar ve arkadaslarla iliski kurma; c¢ocuk yetistirme gibi temel
konulara bakis agisindaki uyusma ve tutarlilik aile islevselligi agisindan
cok 6nemlidir.

Aile goriismelerinde ¢ok sik karsilastigim sorulardan birisi "dogru olan
bu degil mi, Doktor Hanim?" sorusudur.

Deger ve inanglar yasamin diizenlenmesine temel olusturur. Hepimiz,
icinde yetistigimiz Kkiiltiiriin ve ailemizin degerlerinin dogruluguna
inanarak biiyiiriiz. Yetiskin olduktan sonra, bu degerleri elestirebilir,
yeni degerler olusmasi icin cesitli diizlemlerde ugrasabiliriz. Ancak
cogunlukla giinliik yasami siirdiirmede benimsedigimiz degerlerin dogru
olduguna inanir, aliskanliklarimiz1 stirdiiriir ya da olustururuz. Diyelim
ki kirsal bolgede yetismis biri, aksamlar1 erkeklerin kahveye gitmesi
gelenegini dogru buluyor. Ya da bir baska alt kiiltiirde yetismis bir
erkek babasinin haftada iki giin arkadaslariyla kafa c¢ektigi ve ailesinde
bu nedenle sorun ¢ikmamis bir ortamda biiylimiis. Evlendigi kisi ise
bunun dogru olmadigi, bos zamanlarin hep birlikte aile biiyiikleriyle
gecirilmesi gerektigini savunuyor. Bu durumda arada bir catisma
dogacagi kesindir.

Temel konulardan birisi de aile ekonomisidir. Kimin alisveris yapacagi,
eve neler alinacagi, birikimlerin nasil degerlendirilecegi gibi konular



bir¢ok ailenin yasamini cehenneme ¢evirebilen durumlardir. Genellikle
erkekler, beraber alisverislerde, kadinlarin aligveriste gecirdigi asiri
zamana, detayciliklarina kizarlarken, kadinlar erkeklerin ¢abucak sikilip
surat asmalarina, paranin fazla gittigi konusundaki elestiri ve uyarilarina
kiztyor ya da Tziliyorlar. Erkeklerin kizginliklart yiiksek sesle
bagirarak, kadinlarin kizginliklar1 aglama ya da kiiskiinliikle disa
vuruyor. "Ben hi¢ biriktirmem, parlar sonerim, karim saatlerce kiiser."
"Ben hi¢ sesimi yiikseltmem, o bagirir, caginr, kirar doker." Sizce
bunlardan hangisi dogru?

" Benim ailemi ziyarete gitmezsek, seninkine de gitmeyecegiz.
"Cocuklar1 ¢ok simartiyorsun. Sonra beni hi¢ dinlemiyorlar."
"Para gidecek diye yakinlarima telefon bile ettirmiyorsun."

Onceliklerin siralanmasindaki farkliliklar, uzlasilarak ¢oziimlenmedikee,
duygusal kutuplasma, uzaklasma yaratir. Duygusal gereksinimlerin
karsilanmamast durumunda da, c¢atisma, deger yargilarinda
uzlasmazliklar bigiminde yiizeye vurabilir. Duygusal gereksinim
karsilanmadiginda, kisi sevilmedigi temel algisiyla, kendisinin hakh
kars1 tarafin haksiz olduguna dayali bir haklilik yarismas icine girer. iki
tarafin birden kazanmasi anlamina gelecek bir uzlasma siireci sansi
kaybolarak hakli- haksiz iddialasmasi baslar.  Adalet, esitlik ve
karsiliklilik duygusunun karsilanmasi islevsellik agisindan onemlidir.
Karsililik yitirilirse, enayi yerine konma duygusu, katlanilmaz bir duygu
olarak ortaya cikar.

Yasamda hepimiz, olaylari, durumlar1 kendi 6znelligimiz i¢inde algilar
ve degerlendiririz. Yine de paylastigimiz, ortaklastigimiz kismiyla
diinyada, karsilikli farkliliklar konusunda uzlasacak kadar ortak bir
zemin vardir. Deger yargilarn arasindaki farkliliklarin ¢éziimiinde sorun
cozme becerileri yoksa bu alanlardaki fakliliklar yakin iligkilerde siirekli
bir catisma ve mutsuzluk kaynagi olarak giindeme girerler.



Birlikte Eglenme

Gilnlik yasam i¢inde, ailenin gerek toplumsal yasama katilarak gerekse
aile olarak bir arada bulunulan zamanlarda eglenme kapasitesi islevsellik
acisindan oOnemli bir boyutu olusturur. Kiigiik cocuklarin oldugu
ailelerde birlikte oyun oynama 6nemlidir.

Insan iliskilerinde, eglence, cosku ve haz yasantisini olusturan birincil
kaynagin giiven ve kesfetme duygular1 ile baglantili oldugu
kanisindayim.

Cinsellik

Ciftin karsilikli olarak doyurucu bulduklar1 bir siklik ve nitelikteki
cinsel yasam, duygusal yakinlik kadar 6nemlidir.

"Beni hi¢ diistinmiiyor. Sadece zevkini diisiiniip arkasini doniip yatiyor."
"Ne zaman yaklassam bas1 agriyor."
"Hep yorgun, hep isteksiz!"

Kadinlar icin cinsellik, daha ¢cok duygusal yakinligin dogal bir sonucu
iken, erkekler duygusal yakinligin baslangicini cinsellik olusturur. Bizim
toplumumuzda kadinlarin cinsellik konusunda rahat olmalar1 daha
zordur. Koken aileden alinan egitimde, cinsellik konusunda olarak rahat
olmalari, siklikla, kendilerini erkeklere kullandirmak olarak ya da
bastan ¢ikaricilik, kotli kadinlik olarak yorumlanir. Bekaret bir kiz i¢in
neredeyse vazgecilmez bir olumlu degerdir. Erkekler evlenecekleri
kadinda bekareti neredeyse temel bir kosul olarak goriir. Hatta ayip
oldugu gerekgesiyle, cinsiyet ve cinsellikle ilgili birgok temel bilginin
cocuklara aktarilmasi thmal edilir. Utanma nedeniyle en ¢ok sakinilan
konu haline gelir.



Sorun Cozme, Catismalar1 Yapic1 Bicimde Coziimleme ve Etkin
Iletisim Kurma Becerileri

lliskide bir eksiklik ve doyumsuzluk ¢iktig1 zaman genellikle kisiler
karsilikli su¢lamalarin agirlik tasidigt uzun ve bitmek bilmeyen
tartismalara girmeye baslarlar. Tartismaya neden olan konudan giderek
uzaklasilir ve gecmisteki hatalar ortaya dokiilmeye baslar. Sonugsuz
kalan tartisma bir slire sonraki yeni bir tartisma ciktifinda birikmis
hesap olarak yeniden giindeme girene dek bir siire tizeri ortiiliir,
sogutulur. Bir tiir ateskes yasanir. Daha sonraki bir ¢atismada yeniden
silahlar ¢ikar, eski birikimler de devreye girerek daha yikicilasan bir
catisma daha basglar.

Sorunlarin ¢o6ziilebilmesi ic¢in disiinsel, duygusal ve davranigsal bir
biitiinliik gereklidir. Kisi, dissal durumu algilayip degerlendirebilmeli,
bu durumla ilgili olarak i¢sel duygularina ve gereksinimlerine bakip
karar vererek etkili bir davranista, bir eylemde bulunmalidir.  Giicli
duygu yiikleri insanlarin etkin diisiinme giiclinii bozar.

Bazi insanlar kendilerini sorun ¢oOziiclii olarak tanimlayabilirler. Bu
kisiler, genellikle duygularinin esirinde kalmadiklarin1 soyleyerek
kendileri ile Oviniirler. Makine gibi, robot gibidirler. Cogu zaman
karsilarindaki ¢oktiiglinde bile onlar dimdik ayakta goriiniir. Ancak, bu
kisiler sonradan hayal kirikligiyla karsilasmaya adaydir.  Kendi
gereksinimlerini ele almaksizin eyleme gegtikleri i¢in sonradan
bekledikleri duygusal destek gelmez. Cogu kez de karsi tarafi bagimlh
duruma sokan ya da yetersizlestiren bir durum ortaya ¢ikar. Bu kisiler,
koken ailelerinde c¢ogunlukla erken biiyiimek, asir1 sorumluluk
tistlenmek zorunda kalmis olan ¢ocuklardir. Diger bazi kisiler ise asiri
duygusal ve diirtiiseldirler. Davranislarinin karsi1 tarafta yol acacagi
duygular1 ele almadan hizla hareket eder ve hayal kirikligina ugrarlar.
Bu kisiler de koken ailelerinde c¢ogunlukla asir1 korunmus ya da



stmartilmig ¢ocuklardir. Bazilar1 digerini suglama; bazilar1 kendini asir
suclama, degersizlestirme egilimi tasir. Bu tarzlarin dordii de sorun
¢Ozme agisindan etkin tarzlar degildir.

Iletisim becerileri, islevsel birliktelikler icin ¢ok énemli oldugundan, bu
kitapta bu konuya genis bir yer, uzunca bir boliim ayirdim.

SORUN VE CATISMA COZUMUNDE iLETiSIiM BECERILERI
Dinlemenin Gicii

Evliliklerini ve iliskilerini diizeltmek i¢in basvuran ¢iftlerin % 80' inin,
"Sizi buraya getiren sorun ne? Ne diizelsin istiyorsunuz?" seklindeki agis
sorusuna ilk yamitlari, "artik konusamiyoruz, birbirimizle iletisim
kuramiyoruz" oluyor. Bu ciftlerin pek ¢ogu tamisarak, anlasarak
evlenen; baslangicta bas basa verip saatlerce birlikte olmaktan ve
konusmaktan biiylik mutluluk yasamis ¢iftler oluyorlar.

[k goériismelerde ben, ¢iftlerin karsilikli konusmasini engelliyor, benim
sorularima yanmit verme, bana dogru konusma kuralimi koyuyorum.
“Simdilik beni bir soz dagiticis1 olarak kabul etmenizi istiyorum”
diyorum. Birgok cift i¢in bu, neredeyse ilk kez, karsidaki s6ziinii bitirene
dek dinlemeyi sagliyor. Bircok kez karsidakine ne isittigini,
sOylenenlerin sdylenme tarzinin nasil anlamlandirildigin1 soruyor, benim
isittigim alternatif anlamlar1 ekliyorum. Ve isittiklerinin onda yarattigi
duyguyu soruyorum. "Bunu isitince ne hissettin?" "O bunu sOyleyince ne
hissettin?" sorusuna alternatif olan bu soru, isitme sorumlulugunu kisiye
veriyor. lletisimdeki temel kurallardan biri, mesajin sdyleyende degil
alicida oldugudur.



"Bana bunu nasil soyler? “Asla boyle bir sey soylememeli!" yargilarina
saplanip kaldigimizda kendimizi karsidakinin degismesi disindaki tiim
seceneklerden mahrum etmeye adayiz demektir. Kendi davranis ve
duygularimizin ~ ve  isittiklerimizin ~ sorumlulugunu  almak ise
ozerkligimizin basladig anlamina gelen bir gostergedir. Tabi ki, bunun
cok kolay oluveren, bir ka¢ sozciikle degisen bir sey oldugunu
savunmuyorum.

Ug-dért goriisme sonra, ciftler bana, evde de boyle konustuklar1 zaman,
yani karsidakinin bitirmesini bekleyerek ve sOylenenleri ayni sekilde
anladiklarina emin olana dek agarak konustuklarinda, iletisim kurmaya
basladiklarini algiladiklarini aktariyorlar.

Deneyimlerim bana, insan iliskilerinde dogal olanin anlamak degil,
dogal olanin anlamamak oldugunu; birbirini ger¢ekten anlamanin zor ve
ugras ve beceri gerektiren bir sey oldugunu 6gretti. Ancak, bu beceri de
yiizmek, piyano ¢almak gibi 6grenildikten sonra unutulmayan bir beceri.

Iletisim Engellerini Bilerek ve Bunlar1 Kullanmadan Dinleme

Ozellikle kars: cinsten bir kisiyle iliski basladiginda ¢ogumuz yetersiz,
pasif, beceriksiz bulunma korkusuyla dolu oluyoruz. Sevilmek ve asik
olunmak i¢in gii¢lii, yakisikli, zengin ya da geng, gilizel, becerikli olmak
gerekir gibi diisiinmekten kag¢inamiyoruz. Kadinlarin en onemli giicii
genglik ve glizellik, erkeklerin en onemli giicii olgunluk ve akil oluyor.
Para ise cinsler Otesi bir gii¢. Sevme ve sevilme gereksinimleriyle dolu
bir bicimde, karsimizdakini etkilemek c¢abasina giriyoruz. Bu sevme
sevilme gereksiniminin yol actigr davraniglar, bir siire sonra iletisim
engellerini olusturacak bigimde karsimiza ¢iktiginda afalliyor kaliyoruz.

Cocuklarla iligkilerde ise biiyiikler olarak c¢ogunlukla giiciimiiz ve
becerilerimizin onlar tarafindan hayranlik ve takdirle karsilanmasina
olan ihtiyacimiz, fark etmeden, onlar1 yonetmeye, kontrol etmeye bizi
yoneltiyor. Onlarin kendilerine giivenli, umutlu birer birey olmalarina



yardimci olmak yerine farkina varmadan bize bagimli hale gelmesine yol
actyoruz. Bu bagimhilik (baghlik degil), isyan eden, asi, hir¢in ya da
beceriksizlesmis, ezik ¢ocuklar olmalarina yol agabiliyor.

Iletisim konusunda pek cok kavramsal model var. Bunlardan bazilarina
kisaca deginelim. Ornegin Virginia Satir insanlar1 zor durumlarda
kullandiklar iletisim ve davraniglar1 5 kategoriye ayirmistir:

Suclayici, boyun egitici, dagitici, bilgisayar ve seviyeleyici. Elestirici
karsidaki kisiyi veya kisileri yargilar, suglar, hata bulur. Boyun egici
karsidakinin suclama ve tutumu karsisinda ezilir, kendi hatasini
vurgular, duygu ve diislincelerine sahip c¢ikmaz. Dagitict konuyu
degistirir, karsidakini yumusatma ve eglendirme c¢abasina girer.
Bilgisayar, her seyi mantiksallastirmaya c¢alisir. Seviyeleyici, kendi
duygu ve disiincelerini “ben”diliyle aciklar ve karsidakinin duygu ve
diistincelerini merak eder. Seviyeleyici iletisim big¢imi, agiklik tagir,
ilgiyi yansitir.

Dr. Eric Berne tarafindan gelistirilen Karsilikli Etkilesim Coziimlemesi
modelinde insanlarin etkilesim ve iletisimi sozel ve s6z dis1 olarak
ebeveyn benlik durumu, eriskin benlik durumu ve ¢ocuk benlik durumu
olarak iice ayrilan &riintiilerin kullanimina gére smiflanabilir. Iliski ve
iletisim tikanikliklarinda saplanilan  benlik  durumlarinin = 6nemi
vurgulanir. Saglikli iletisimin ozelligi ECY gezisi olarak tanimlanan ve
her li¢ benlik durumunun da kullanildig1r bir iletisim bi¢cimidir. Bu,
kisinin duygu ve diislincelerinin bitiinliik i¢cinde sunulmasi anlamina
gelir. Ornegin esinizle iliskide onun size bagirmasi halinde ¢ocuk benlik
durumunuz korku yasiyor, erigkin benliginiz onun davranisini mantikli
bulmuyor, ebeveyn benliginiz bunu dogru bulmuyor olabilir. Ona,
“Bana bagirdiginda korkuyorum. Seni anlamakta zorluk c¢ekiyorum.”
dediginizdeki durum kendi biitiinliigiinlizden yola ¢ikarak aranizdaki
sorunu asmaya yoneltecek bir iletisim tarzidir.



Dr. J.L. Moreno tarafindan gelistirilen Psikodramatik Sosyometrik Grup
Psikoterapisi uygulamalari i¢inde empati (esduyum, karsidakini anlama)
yetisi, esleme, rol degistirme, paylasim teknikleriyle kendi duygu ve
diistincelerinin biitiinliiglinii kazanma, ifade etme ve karsidakini anlama
yetilerini gelistiren bir terapi yontemidir. Saglikli iletisimin 6ziini
olusturan oOzellikler, kendini biitiinliik i¢inde anlatma ve karsidakini
yargilamadan anlamadir. Yalin ve basit ama hi¢ de kolay degil.

Dr. Thomas Gordon, Etkili Ana Baba Egitimi yonteminde, anne
babalara iletisim engellerini tanitan ve etkili iletisim kurma, problem
¢Oziimil becerilerini arttiran bir model sunmaktadir.

Iletisimi engelleyen belli bash tepki ve sozlii yanitlar sunlardir:
Iletisim Engelleri
1. Ogiit Vermek, Céziim ve Oneri Getirmek

Ayse bir dgretmendir. O giin okulda bir sorun yasamustir. Iki 6grencisi
sinifta kavga etmeye baslamis, Ayse, “Ikiniz de ¢ok simardiniz, hemen
sinifi terk edin” diyerek onlar dersten ¢ikartmistir. Cani ¢ok sikkindir.
Aksam esi eve geldiginde ona bu olayr anlatir. Esi Ahmet dinler ve:
"Biraz abartmissin canim. Cocuktur tabi kavga edecekler. Sikma canini.
Bir dahaki sefere daha anlayish olmalisin" der. Ahmet kendisine gore
gayet anlayish ve ilgili davrandigini; yorgun argin, esini dinlemeye
zaman ayirdigini, onu yatistirmaya calistigini diisiinmektedir. Ayse ise,
onun soylediklerini isitince, esi tarafindan abartmakla su¢landigini ve
yetersiz bulundugunu diistiniir. Suratini1 asip sofray1 hazirlamaya gider.

Ahmet 0giit vererek ve Oneri getirerek esini incittiginin farkinda
degildir. O esinin kendisini akilli ve gii¢lii bir koca olarak gormesini
istemektedir. Bu sefer suratini astig1 ve tesekkiir bile etmeden doniip
gittigi icin o esine kizmistir. Onun da surat1 asilir. Sus pus bir sekilde
yemek yerler.



Gergekten 1ilgi gostererek dinlemek, karsi tarafta anlasildigi duygusu
yaratarak dinlemek nasil miimkiin olur dersiniz?

Yukaridaki durumu kullanarak gelin varsayimsal bir ornek diyalog
olusturalim. Ahmet eve geldi ve esini dinliyor:

Ayse: Bugiin okulda ¢ok canim sikildi.

Ahmet: Neler oldu?

Ayse: Iki ogrencim smifta kavga etmeye basladi.  Ikisine de
terbiyesizlik ettiklerini sdyleyip onlari siniftan ¢ikardim.

Ahmet: Terbiyesizlik etmeleri canimi sikti. (Ahmet esinin duygusunu
esliyor)

Ayse: Evet. Ama esas canimi sikan ¢ok tahammiilsiiz davranmam. (Ayse
anlasildigini hissedince ger¢ek duygularini daha kolay acabiliyor)
Ahmet: Nasil yani?

Ayse: Yani onlar ¢ocuktur, kavga edebilirler. Ama ben daha anlayish
olup onlar1 dinleyebilir ve tartisma ¢ikaran konuyu ¢ézmelerine yardimci
olabilirdim.

Ahmet: Anliyorum, kendi davranisindan rahatsiz oldun. Onlara yardimci
olabilecegini diisiindiin. (Ahmet yine esinin duygularini ve diisiincelerini
yargilamadan esliyor)

Ayse: Evet. Beni ne kadar iyi anladin.

Ahmet: Benim i¢in boyle hissetmene sevindim. Biliyor musun,
sikildigin1  ve iiziildigini gormek beni etkiledi. Senin icin ne
yapabilirim? (Ahmet esinin nasil bir yardima gereksinimi oldugunu
sorarak ona miidahale etmeden ne yapmasi gerektigini arastiriyor)

Ayse: Bilmem ki? Bu benim sorunum, sanityorum c¢ozebilirim. Sahi
benim yerimde sen olsan ne yapardin?

Ahmet: Sanirim kavga etmelerine ben de kizardim. Cok kizinca ben de
cok uygun davranamaya biliyorum ama bu durumda kizginligim
yatiginca, mesela yarin, ikisini ¢agirir, konusurdum. Kizdigim i¢in biraz
sert davrandigimi sonra canimin buna sikildigini sOylerdim. Onlara
kavga etmelerine sebep olan seyi ve yardim isteyip istemediklerini



sorardim. (Ahmet, Ayse’nin farkli bir birey olusuna saygisini koruyarak
sadece kendi yapacagi sey1 tanimliyor)

Ayse: Haklisin. Sanirnm seninle konusmaya baslarken ben de bunun
dogru olacagini diisinmeye baslamistim bile. Bana zaman ayirip
dinledigin i¢in tesekkiir ederim hayatim.

Bu konusmada gordiigiiniiz gibi Ahmet esinin duygularini kabul ediyor,
onu abartili oldugu seklinde elestirmiyor ve canimi sikan esas konuyu
ogrenmeye calisarak yorum ve 0giit yerine sorularla durumu anlamaya
calisiyor. Nasil davranmasi gerektigi konusunda erkenden ogiit ve
¢cOzlim getirmeye gitmiyor. Esinin nasil bir yardima gereksinim
duydugunu belirlemeye calistyor.

Bu tiir bir dinleme nitelik olarak farklidir ve etkisi de oldukca farkl: olur.
Bu tiir bir dinlemenin 6ziinde, kars1 tarafin duygusunu elestirmeden ve
diizeltmeye calismadan (Ornegin, canini sikmamalisin,  diyerek)
dinlemek, adlandirmasina yardim etmek ve kendisinin ne yapabilecegi
konusundaki beklentiyi anlamaya calismak yatar.

Istenenden fazlasini vermeye calismak karsi taraf icin bir yardim degil,
bir engellenme kaynagi olusturabilir. Gereksiz yardim c¢abasi
karsimizdakinden daha giiclii, daha becerikli oldugumuzu kanitlamaya
yonelik bir oyun gibidir.

2. Mantiga Vurmak, “Kompiiterize Etmek”

Karsidakine genel dogrulari animsatip, mantikli davranma oneri ve
teklifleri getirme ile karakterizedir.  Genel etkisi karsisindakini
yetersizlestirme yoniindedir. Bu tiir iletisim sogukluk duygusu yaratir.
Bazen karsidaki kisi ben zaten bunlar1 biliyorum diye tepki gosterir.
Genel bir kural olarak sizden akil istenmeden akil verme cabasina
girdiginizi fark ettiginizde bunun karsidakinde hos duygular
uyandirmayacagini bilmelisiniz.



Ornege beraber bakalim:

Ahsen, esine komsusu ile yasadigi sorun hakkinda konusmak
thtiyacindadir.

Ahsen: Biliyor musun bugiin Ayse’yle ¢ok kot bir tartisma yasadik.
Cok canim sikiliyor.

Osman: Hayatim, komsularla iy1 gecinmek lazim, degil mi?

Sizce bu cevap karsisinda Ahsen’ in duygusu ne olur?
Bu iletisim aninda tikanmastir.

3. Yargilamak, Suc¢lamak

Elif, bir saattir telefon basinda, haber beklemektedir. Esi geciktigi i¢in
merak icindedir. Derken kapi anahtarla agilir, esi girer. Orhan, biraz
ickilidir.

Elif: Nerede kaldin?

Orhan: Bir arkadasimla karsilastim. Birbirimizi ¢ok 6zlemisiz. Bir kadeh
icelim dedik, Sohbete dalmisiz.

Elif: Ne kadar sorumsuzsun. Benim ne hissedecegimi hi¢ diisiinmedin
mi?

Orhan: Sen ne diyorsun yahu? Ben sana hesap vermek zorunda miyim?
Alt tarafi bir iki saat geciktim iste. Ev degil hapishane. Iceri girince bir
giiler yiiz gosterir insan. Hergiin ayn1 sey. Erken geldim de ne oldu? O
zaman da dirdir edecek, elestirecek bagka sey bulursun.

Bu oOrnekteki yargilamalart segelim: Elif’in “sorumsuz adam” ve
Orhan’in “dirdirc1 kadin™ laflar1 birer yargilama 6rnegidir. Bu, diyalogu
kavgaya doOniistiirmenin anahtarlarindan birisidir:  Kars1t tarafin
kendisiyle ilgili olarak asla kabul etmeyecegi yargilar1 kullanarak onu
asagilamak. Karsisindaki insanin bir ruh aynasi oldugunu diisliniin. Bu
tir yargilan isittiginizde aynada gordiigiinliz kisinin siz oldugunuza
inanmaniz imkansizdir.



Iletisimin sonsuz kaynaklarmi kesfetmek cok zevklidir. Gelin bu zevki
kullanarak secenekleri arastiralim ve Elif ve Orhan i¢in birbirlerini
anlama zevki yasayacaklar1 bir diyalog hayal edelim:

Elif bu durumda asagidaki iki sekli kullansa alacagi yanit ne olurdu
acaba?

Elif (1.secenek): Orhan geciktin. Seni c¢ok merak ettim. (Kendi
duygusunu aktariyor)

Elif (2. Secenek): Orhan seni sag salim gormek ne kadar giizel. Basinda
bir sey geldi diye diisinmeye baslamistim. ( Yine kendi duygu ve
diistincelerini aktariyor; bu kez once olumlu duygusunu, yani onunla
karsilasinca onu sag gormenin ger¢cekten hosuna gittigini aktariyor.
Bunu alayct bir tutumla yapmamasi gerektigini de vurgulamak lazim.
Insan iliskilerinde yasadigimiz duygular cogu zaman karmasiktir. Birden
cok duygu igerir. Bu durumda karsi karsiya gelince yasanan gercek
duygu sevingtir. Oysa, ¢ogu kez yapildigir gibi, bir onceki duygunun,
yani, merak ve kayginin vurgulanmasi, aslinda insanin kendi gergegini
tam kullanamamasidir.)

Sag salim goriildiigii icin sevincini gosteren bir es karsisinda bazi kaba
erkekler yine de olay ¢ikartabilir; ama saniyorum ki olagan bir insan, bir
erkek bu durumda karisina dirdirc1 kadin demeyecektir. Karisina
yasattig1 merak ve kaygi icin Oziir dileme istegi artacaktir. Daha sonrasi
icin de, onu bile bile sikintiya sokma gibi 6zel bir kast1 yoksa karisinin
kaygisina kars1 daha 6zenli olacagini sanirim.

4. Yorumlamak
Yorumlamak, yargilamakla benzer bir siire¢ sayilabilir. Karsidaki kisinin
davranislarin1 kendi bakis acgisindan adlandirmak ve c¢oziimlemek

cogunlukla iletisimi bozucu etki yapar.

Bir 6rnegi inceleyelim:



Alime esi Mehmet’e dert yanar:

Alime: Ne zaman kardesinle ve esiyle piknige gitsek boyle oluyor.
Kardesin biitiin 151 bana birakip kocasiyla bir kenara cekiliyor, biitiin
giin cilvelesiyorlar.

Mehmet: Anladim, sen onlar kiskaniyorsun. Daha anlayish olmalisin,
onlar geng, tabi ki cilvelesecekler. Sen de bana onun gosterdigi ilgiyi
gostersen fena mi1 olur?

Insan iliskilerinde yorumlamaya yakin bir siirecle gerceklestirilen baska
bir yeti daha vardir: Empati. Empati, olayi, onu yasayan kisinin bakis
acgisindan yorumlayan, ¢éziimleyen bir kavrayistir.

Ayni durum karsisindaki iki siireci karsilagtiralim:

Anne kizina: Sen kardesini kiskaniyorsun sanirim.

Anne kizina: Kardesine daha fazla ilgi gosterdigimi hissediyor,
tiziilliyorsun sanirim.

Bu tiir tikanikliklarin yasanmasimi hazirlayan en O6nemli inanglardan
birisi karsidakinin davranislarinda bize olumsuz gelen seyler
gordiigiimiizde onu elestirmezsek bu davranislarin artacagi, pekisecegi
diistincesidir. Oysa insanlarin pek c¢ogu anlasildiklar1 zaman olumsuz
duygulart degisir ve daha yapict olma cabasina girerler. Bir insanin
duygularin1 anlamak onun davramislarina hak vermek, onaylamak
anlamina gelmez. Insanlarin ¢ogunlukla kendi kararlarmi alabilecek
giicte olduklarina inanmak ve giivenmek onlarin  karsilikli
sorumluluklarini daha 1yi yerine getirmelerini kolaylastirir.

5. Emir Vermek
“ Ben konusurken sus”

“ Surat asma”



“Sakin bir daha boyle yapma”

“Biraz akill ol”

Cogunlukla emir veren kisiler, emir verdiklerini diisinmezler. Onlar
daha cok karsidaki kisiye beklentilerini anlattiklarin1 zannetmektedirler.
Beklentiler emir ve gereklilik ciimleleriyle dile getiriliyorsa karsidaki
kisideki etkisi kumanda edilmeye yonelik tepkiler olur.

6. Avutmak, Overek Sisirmek

“Sen glicliisiin, takmazsin”

*“ Senin gibi akilli birt buna kizmaz.”

“Kendini tizme geger”

Bizim kiiltiirimiizde ¢ok yaygin kullanilan bir iletisim tarzi olan
avutmak karsidakine sevgi ve saygi gostergesi olarak diisiiniiliir. Aslinda
ovmek ve avutmanin etkil versiyonu cesaretlenmesine yardimci olmak,
yiireklendirmektir. Avutmaktan farki kisinin kendi giiclinii kesfetmesine
yardimci olmaktir.

7. Utandirmak

“ Bu yaptigin ¢ok ayip, sana yakismiyor”

“Yaptigini begendin mi?”

“ Pek bilmissin masallah!”

8. Konuyu Saptirmak, Kapatmak

“Gel bular1 birakip giizel seyler konusalim”



“Unutalim gitsin”

Bu kapatmalar o6zellikle esler arasindaki ¢oziimsiizliiklerin isaretgisi ve
pekistiricisi olur. Giderek sorun ¢6zemez, konusamaz duruma gelirler.

9. Sakaya Vurmak

“Hadi beni vur da kurtul bari”
10. Karsidakinin Davranisinin Sorumlulugunu Baskasina Atmak
*“ Seni arkadaglarin bastan ¢ikariyor”
“Annenin etkisinde kaliyorsun”
11. Kendi Sorumlulugunu Baskasina Atmak
“Senin yiiziinden boyle oldum™
“ Babami dinlemesem bdyle olmazdi”
Simdi, asagida vurgulayacagimiz iletisim tikaglari, ¢ogunlukla baskiya,
yargilanma, su¢lanma ve elestiriye kars1 gelistirilen tutum ve tavirlardir.
Kiiltiirlimiizde giizel bir deyis var: “Yanlis yanlisla diizelmez.” Sonugta
tepkisel de olsa iletisimin karsilikliligini tikayan bu engeller sorunlarin
¢Ozlimiinii engeller:
12. Kiiskiinliik, Surat Asmak, Somurtmak
Kirilan onurumuzun karsi taraf tarafindan tamir edilmesi gereksinimi

bizi gizli kizginlik davraniglarina gotiirebilir.  Oteki ise dogal olarak
kendi haklilik duygusunda yogunlagmistir. Her iki tarafin da digerini



anlamada oziirli oldugunu soyleyebiliriz. Bir durum ve olaya otekinin
bakis acgisindan bakabilmek i¢in oOncelikle insanin kendi yogun
duygularinin tamir olmasi gerekir. Surat asma, kiisme belki bir siire i¢in
bizi sicak savastan koruyabilir. Ne yazik ki, bu savas bircok kez gercek
diizeyde bir kopus i¢in degil birbirini dogru anlama i¢in yapilmaktadir.
lliskiyi dondurma ise iyi bir dogru anlama ve kendini anlatma taktigi
degildir. Bir siire sonraki yumusamayla yaklasilsa da bu dondurulmus
ofke bir sonraki catismada eski siddetiyle geri gelir. Adil bir kavganin
uzlastirict ve yakinlastirici giiciinden yoksundur.

13. Oc¢ Alma

Bir iliskide onurumuz kirildig1 zaman, kars1 tarafla acik bir uzlasma ve
anlagsma gelistirilemiyorsa, 1y1 hissetmek i¢in gereken seylerden birisi
kars1 tarafin da bizimkine benzer bir aci ¢ekerek bizi anlamasini,
esitlenmeyi dileriz. Bu, insanlik tarthindeki en eski savunma
araglarindan birisidir: Goze goz, dise dis. Bazen karsi tarafi 6ldiirmeyi,
yok etmeyi isteyecek kadar siddetlenen bu gereksinim kisiler arasinda
oldugu kadar uluslar arasinda da baris siireclerini tikayan bir durumdur.

Gazetelerde aldatilan erkeklerin, kadinlarin nasil katil olduklarini
okurken sasiriyor musunuz? Og, bize yapilan1 sembolik olarak temizler,
bozar.

Oc alma siirecini durdurabilecek en dénemli arag, kars1 tarafin kirildig
noktay1 anlayarak bu nokta i¢in 6ziir dilemektir.

Gengler bazen, kendi odalarima kapanip,  kendisini engelleyen
ebeveynlerinden O¢lerini alacaklarina, onlara gostereceklerine dair igsel
yeminler ederler. Bu yeminlerin ¢ogu da kendi mutsuzluk ve basarilar
tizerinde kotii sonuclar alip onlar1 nasil {izeceklerine dairdir.

Bir o6rnek verelim: Isik hanim 16 yasindaki kizinin gilinliigiine
yazdiklarin1 okuyunca dehsete kapildi.  Kendisini,  bir ¢ocuk



psikiyatristine danismak zorunda hissediyordu. Kizinin erkekli-kizli
grupla ge¢ vakte kadar disarida kalmasina izin vermemisti. O gece kizi
defterine sunlar1 yazmisti: “Gorecekler... Beni hi¢ anlamiyorlar. Bir daha
onlara higbir istegimi agmayacagim. Tam onlarin istedigi gibi olacagim,
rahibe hayat1 yasayacagim; sadece kitaplar ve derslerimle ilgilenecegim.
Benim bir makine gibi oldugumu, yapayalniz ve ruhsuz oldugumu goriip
tiziintiiden kahrolacaklar.”

14. Boyun Egme
Catismadan kaginmay1 pekistirmeye ¢alisan bir kiiltiirden geliyoruz

Ozellikle kadinlara aktarilan degerler arasinda uyma, biiyiitmeme, ses
cikarmadan kabullenme gibi degerler olumlu degerler olarak 6n plana
cikartiliyor. Biyiiklere saygili olma kavrami, kendi diislince ve
duygularin1 arka plana atma noktasina varabilecek kadar abartilabiliyor.
Boyun egme ve ses ¢cikarmadan kabullenme degerler olarak giizel olsa da
kisinin boynu biikiik ve adeta kimliksiz olma noktasina gidebiliyor.
Bunun bedeli ise mutsuzluk olabiliyor. Ya da siklikla goriildiigii gibi bu
suskunluk ve boyun egme bedende dil bulup bas agrilar1 ile
odenebiliyor. Saglikli olan ne? Kabizla ishal arasindaki dengeli
sindirme islemi tabi ki. Bedenimiz nasil ki i¢ine aldiklarinin O6ziini
kullanip bir kismini atiyorsa; ruhumuz da aym islemi yaptiginda
saghiklhidir. Iliskilerde ve karsilikli yasamda, bize besin olanlar1 segip
bize zarar verenleri ayiklayabilirsek saglikli kaliriz. Bunun yolu
hosumuza gidenlerle hoslanmadiklarimizi 1yi ayiklayip dogru bi¢imde
yansitmaktir. Olay ¢ikmasin diye kabul etmis goriiniip igimizde aslinda
kabul edemediklerimiz yabanci cisimler, atik malzemeler gibi igimizde
tasindiginda ruhsal enerji ve sagligimiz hatta bedenimiz tehlikeye girer.

15. Yalan Soyleme, Duygular1 Gizleme

Catismadan kag¢inma ve Ortmenin bir baska bir yolu yalan sdylemektir.
Ornek verelim; Necla, asir1 kaygili annesine erkek arkadasiyla ilgili



yalan soylemek zorunda oldugunu, baska se¢enegi olmadigini, dogruyu
sOylerse annesini hastalanacagini sOyliiyordu. Annesinin soyledigi gibi
bu yanlis bir iligski de olsa bu yanlis1 gormek i¢in yasamasi gerekiyordu.
Yanilan annesiyse biiyiik bir mutluluk sansini kagirmis olacakti.

16. Yag Cekme

Gergek saygr ve sevgiden farkli olarak kisiden istediklerini almak i¢in
bagvurulan dolayli yollardan biridir. Kendi se¢imlerimize aykiri oldugu
halde kaybetmemek i¢in ¢atismadan kagimir; karsidaki kisi hakkinda
onun hakkinda olumsuz disiindiiklerimizi saklayip karsidaki hakkinda
onun hosuna gidecek seyler sdylemeye baslariz. Yag cekmeyi kiigiiltsek
de, aslinda, giinliik iliskiler iginde acgik iletisimi kullanamadigimiz
durumlarda bizi koruyan bir korunma, savunma olarak kullanmaktan
kacinamayabiliriz.

Sorun Cozme Siireci

Peki, birbirimizle nasil uzlasacagiz. Karsilikli alma verme iliskisi i¢inde,
birlikte 1y1 ve biitiinliiklii hissederek yasamak i¢in sorun ¢ozme ve adil
kavga etme becerilerine gereksinim var. Iletisim engellerini kullanmadan
sorunlar1 ¢6zme siireci 6 basamakli bir asama gerektirir.

Bu alt1 basamakli yontem su sekilde 6zetlenebilir.

1. Basamak: Sorunun ve ¢atigmanin tanimlanmasi

2. Basamak: Karsilikli olarak ¢6ziim se¢eneklerinin liretilmesi
3. Basamak: Co6ziim seceneklerini degerlendirme

4. Basamak: En iyi ¢oziime uzlasarak karar verme

5. Basamak: Kararin nasil uygulanacagini belirleme

6. Basamak: Degerlendirme i¢in ¢oziimiin uygulanisini izleme

Ornek:



Anne ile kiz1 arasinda gecen bir sorun ¢ozme Ornegi:

Anne: Senin ol arkadasindan c¢ok hoslandigini, onunla goriismek
istedigini anliyorum. Bunun benim i¢in sorun olan bir yani var. O
arkadasin esinden bosanmis ve kiigiik bir ¢ocugu olan biri. Bu beni
endiselendiriyor. Senin arada kalmandan mutsuz olmandan korkuyorum.
Kizi: Benim gelecegim i¢in endiselisin ve mutsuz olmamdan
korkuyorsun. Ondan uzaklagsmayr denedigimde ¢ok mutsuz oldum.
Cocugu olmasinin bazi olumsuz yanlarin1 yasayabilecegimi ben de
disiindiim. Ama simdilik onunla ¢ok 1yt anlagiyorum. Senin sorun
olarak diistindiigiin konu simdilik beni mutsuz eden bir sorun degil.
Ama senin mutsuz olman benim i¢in 6nemli. Bunu nasil ¢6zebiliriz.
Anne: Ben onunla goriigmemeni istiyorum. Bunu yapabilir misin?

Kizi: Bu benim i¢in iyi bir ¢oziim degil? Peki, gercekten bu yiizden
mutsuz olur ve ¢ozemezsem o zaman benimle birlikte bu mutsuzlugumu
c¢Ozmek i¢in beraber diisiinmeye, o zaman somut ¢oziimler aramaya ne
dersin? Buna dayanabilecegimi santyorum.

Anne: Bunu kabul ediyorum. Bana agilacak kadar yakin olacagimiza
emin misin?

Kizi: Canim annem. Benim mutlulugumu diisiinmen kendimi iyi
hissetmeme yol agiyor. Tesekkiir ederim.

Yukaridaki diyalog eminim bazi annelerle kizlari arasinda geciyor.
Birbirinin duygu ve diisiincelerine saygi gostererek yasamak giizel ve
bizleri gelistiren bir sey ama kolay degil.



IKINCi BOLUM



AILE SORUNLARI

Bu boliimde giinliik yasamda, aile sorunum var, diyerek sozii edilen
olaylardan bazilarini ele almak istiyorum. Orneklerdeki isimler gercek
degildir.

I. Oykii: Esim Hi¢ Yardim Etmiyor

Asiye, 30 yasinda bir kadin, bir es, bir anne, bir hemsireydi. Biitiin giin
hastanede canla basla calisarak bir ameliyathanenin sorumlulugunu
yiriitiiyor, baz1 geceler nobete kaliyordu. Esi Ahmet'le, yedi yil once
birbirlerini severek evlenmislerdi. Asiye' nin ailesi, diinya goriisi
nedeniyle esine once biraz karsi ¢ikmis, ama onun 1srar1 lizerine evlilige
raz1 olmuslardi. Esi bir sirketin satis temsilcisiydi ve ayda iki kez ikiser,
ticer giinlilk 1s gezilerine ¢ikiyordu. Dort yil once bir ¢ocuk sahibi
olduklarinda isler giiclesmeye basladi. Cocuk, 1s zamanlarinda bakici
elindeydi. Eve geldiginde ise hem ¢ocugun ve hem evin sorumlulugu
Asiye' yi bekliyor, o ise ne kadar kossa da islerin hepsine yetisemiyordu.
Once esine sdylenmeye basladi: "Biraz yardim etsene. Beni robot mu
santyorsun? Her taraf darmadagin! Bari bulasiklar1 sen yika ya da
gomleklerini falan iitiile." Ahmet sanki onu duymuyordu. Her giin dozu
artan tartisma ve kavgalar basladi. Ahmet onun beceriksizligini, dirdirini
artik c¢ekemeyecegini soyliiyordu. Bir siire sonra hi¢ konugmamaya



basladilar. Sonra, Asiye, gece yarilarina kadar temizlik yapmaya
bagladi. Bir siire sonra da temizligi durduramamaya, evi giderek bir
degil bes kere silmeye, bulasiklart yarim saat yerine li¢ saat streyle,
tekrar tekrar yikamaya basladi. Higbir sey temiz olmuyordu. Ahmet'in de
sikayeti artiyordu. Esine sen temizlik hastasisin, asiriliklarindan artik
biktim, demeye basladi. Asiye somurtkan, mutsuz biri olup ¢ikmisti.
Her seyden ¢ok sevdigini sdyledigi ogluna bile sinirleniyor, ona bile
bagirip ¢agiriyordu. Elinde degildi, artik kontrolden ¢ikmisti. Bu asir
titizliginin i¢indeki 6fke ile baglantis1 oldugu disinda artik higbir seyden
emin degildi. Cok severek, ana babasiyla catismayi bile goze alarak
evlendigi esine karsi duygular1 tam tersine donmiistii. Artik esini can
diisman1 gibi hissediyor, onun vurdumduymazligiyla ¢ileden ¢ikiyordu.
Esi bir evlilik danismanina de gitmeye razi1 olmuyor; bu senin sorunun,
hasta olan sensin ben degilim, sen diizel, diyordu.

Asiye, bir¢ok kadin gibi, evlilikteki sorunlarin ¢oziimii i¢in profesyonel
yardim almak konusunda esinden destek alamiyor ve sorunlarin tek
kaynagi kendisiymis gibi su¢laniyordu. Haksiz muamelesi gormeyi
kendine yediremiyor, sorunlari i¢in tek basmma da olsa yardima
bagvurmanin, haksiz, yetersiz ve suclu olmay1 kabul etmek anlamina
gelecegini diistinliyordu. Uzun siire esine, onun haksizlik ettigini, biraz
anlayish olsa ve yardim etse mutlu olabileceklerini kanitlamaya calisti.
Bu caba hicbir ise yaramadi. Anlasamadikc¢a birbirlerinden soguyor,
uzaklasiyorlardi. Suskunluk ve sessizlik kavga etmekten iyiydi.
Iletisimlerinin kopmas1 pahasina onlar kopmadilar. Ikisi de is yerlerinde,
neyin var sikintili goriiniyorsun seklindeki sorulara, onemli degil aile
sorunu, evlilik iste, nasildir bilirsiniz, diye yanit veriyorlardi. Bilmez
miyiz, evlilik zordur deniyordu. = Herkes onlarin evinde ve kendi
evlerinde olup bitenleri kaniksamis gibiydi. Sanki kimse ger¢ekten aci
cekmiyordu. Isin raconu buydu galiba. Bos ver aldirma, sitkma canin,
hos goOr gecer, yarna yatisir, kadin dedigin 6zveride bulunur, erkek
adam dert etmez idare eder gibi teselliler neden artik yatistirmiyordu?



Sonunda, Asiye, esi kendisiyle birlikte gelmese de bir uzmana
danigsmaya karar verdi.

Asiye' nin sorununun bir kismi, kadinlarla erkekler arasindaki
farkliliklarin altin1 ¢izmemize de yardimci olabilir. Genel olarak
konusursak, aile i¢i olay ve sorunlarda erkekler, sorunlar1 kadinlara gore
daha hafife aliyorlar. Kadinlar bunu, yadsima, kiigiimseme,
onemsememe, Ustlinii Ortme gibi algilarken,  erkekler kadinlarin
abarttigini, bilyiittiiglini, fazla ciddiye aldigini, ¢ok duygusal
davrandigini ileri siiriiyorlar. Kadinlarin uzmanlara daha ¢cok basvurma
egilimi var. Erkekler ise bunu gicsiizliigii kabul etmek anlaminda
goriiyor ve o sekilde gordiikleri i¢in de gligsiiz olmay1 yediremiyorlar.
Sorunlarn kendi gii¢leriyle ¢cozmeyi becerememek seklinde algiladiklari
yardim arama davranisini gostermiyorlar. Kafayr biraz dagitmak,
ornegin alkol almak, onlara daha dogru gelebiliyor.

Toplumumuzda ¢ocuk yetistirilirken onlara aktarilan iletilere bakarsak
bu durumu anlamak zor degil.  Biyolojik farkliliklar kadar ¢evresel
etkenlerle de belirlenen cinsel kimlikler, kizlik ve erkeklik durumlari,
nasil olusuyor dersiniz?

Arslan oglum (giic, liderlik, yirticilik)
Hanim kizim (yumusaklik, erken biiytimiisliik)

Erkek gibi kadin (giiclii, becerikli, diirtist)
Kar gibi erkek ( yumusak, donek, gii¢siiz)

Capkin ¢ocuk (kizlara ilgisi oviilerek)
Oynak kiz ( erkeklere diiskiinliigli yerilerek)

Erkektir yapar
Kadin dedigin kocasinin soziinden ¢ikmaz



Kadinlarin 15, egitim gibi yasam alanlarina girisinin giderek artmasi
toplumun gelisim dogrultusunu etkiledi. Bir yandan teknolojik
gelismeler erkek islert ile kadin isleri arasindaki farkliliklari azaltti.
Toplumlarda kadin ve erkeklerin tanimlanmasinda kusaklar arasinda
degisiklikler olusuyor. Pek c¢ok kadin hala eslerinden giizel yemek
yapiryor olabilir. Ancak genelde hepimiz yapacagimiz is konusunda
bunun kendi se¢imimiz olmasin1 énemseriz. Ozgiir secim hakk1, islerin
aksamasina degil, daha etkin yapilmasina neden oluyor. Bunun igin
gerek evlerde, gerekse isyerlerinde verimin ve yasamdan ve iliskilerden
hosnutlugun artmasit i¢in "ben bunlann severek yapmak isterim"
seciminin varligl ¢ok onemlidir.

Asiye ilk goriismede sorununu, "esim bana evde hi¢ yardim etmiyor ve
ben kendimi onun hizmetgisi gibi goriiyor, 6fkeleniyorum. Ofkemi de
asirt temizlikle yatistirmaya calistyorum" diye tanimladi. "Yardim"
sOzclginin anlaminm arastirdiZimizda, esiyle degil de kendisiyle ilgili
bir seyi fark ederek ¢ok sasirdi. Hi¢ bdyle disiinmemisti. Yardim
sOzciigli, sorumlulugun ona ait oldugu kabul edilmis bir alani
tammmliyordu. Ev iglerini denetleme ve diizenleme isini kendi gii¢ alani
olarak tanimliyor oldugu kesindi. Onun isi olarak tanimlaninca, esi,
onun giiciiniin yaptirnminda bir kole olmak durumundaydi. Esinin esas
reddettigi is yapmak mydi, kolelik ve yonetilmek mi? Ortaya cikan
temizlik hastaligi da elde olmayan bir hastalikla, 6fkesini yatistirmak
kadar esini diizene sokma, kontrol etme cabasina isaret ediyordu.
Esitlige dayali bir diinya goriisii olan esi, Asiye' nin olusturdugu etkiyi
cok net olarak ayirt edemedigi i¢in aslinda kolelige itiraz ettigini de fark
etmiyor ve is yapmaya direnen bir adam gibi goriinliyordu. Asiye, kendi
bakis alanindaki tikaniklig1 fark edince, bazi seyleri degistirirsem farkli
sonu¢ alabilirim diye diisiinmeye basladi. Once kendi kullandig
sozclkleri degistirdi. "Yardim et, bulasiklar1 yika, Ut yap" gibi
taleplerindeki emir ve yonetme etkisini fark edince sozel ya da s6z dist
olarak gonderdigi iletileri nasil degistirebilecegini arastirdi. Kendi adina
konusmay1 denedi. Kendi ger¢ek duygularina sahip ¢ikti. Evi kendi gii¢
alan1 olarak kullanmaya devam ederse esiyle arasindaki gii¢ yarigini



koriiklemeye devam etmek kaginilmazdi. Ev onun gii¢ alan1 degil, esiyle
birlikte 1kisi i¢in en rahati en konforluyu saglayacaklar1 bir yasam alani
olarak tanimlanirsa bu yorucu yaris pisti, belki bir isbirligi mekanina
doniisebilirdi.  Bir siire sonra esine sunlar1 soyleyecek cesareti buldu.

"Ahmet, biliyor musun 1yi ki doktora gittim. Baz1 seyleri ger¢ekten
degistirmem gerektigini fark ettim. Bunu fark etmemi saglayan en
onemli sey, yanlis yapiyorsun, diye elestirilmemem oldu. Bu kadar geg
kalisim elestirilmek korkusundandi sanirim. Oysa orada, Oyle sorularla
karsilastyorum ki, yaptiklarimin, sOylediklerimin ne anlama geldigini
kendim kesfediyorum. Yani, iste, olaylar1 farkli bir bakis acisindan
gormek seklinde bir sey. Kendi elde etmek istediklerim i¢in uygun yolu
kullanmiyordum, mutsuz olmam kacinilmazdi. Ben sanirim sana fazla
baski yapiyordum. Biliyorum ki sen de eve yorgun geliyorsun ve ben
komutlarimla seni daha da yorgun hale getiriyorum. Sonra 6fkelenip
sugu sana atiyorum. Aslinda, bu ev ikimizin evi! Ben temiz olmasina
belki gereginden fazla 6nem veriyorum. Senin ne istedigini galiba pek
onemsemedim. Yo, aslinda dnemsedim ama hi¢ sormadim. Gergek su ki
her seye yetisemiyorum. Is yeri, ev, cocuk... Simdi senden, evimizin
rahat ve huzur dolu olmas1 i¢in nelere ihtiyacin oldugunu, benden neler
bekledigini, kendin isteyerek neleri iistlenebilecegini isitmek istiyorum.
Benim senden beklediklerimi sorarsan sevinecegim, ama bundan sonra,
sadece ben istedigim icin bir sey yapmani beklemeyecegim.
Yetisemeyeceklerimi, yapamayacaklarimi sana diriistce sOylemeye
calisacagim. Bunlar i¢in beraberce bir formiil iiretmek beni mutlu
edecek."

Ahmet bu sozler iizerine, Asiye' ye hayret veren bir sekilde, onunla bas
basa verip sohbet edebildikleri giinleri ¢ok 6zledigini sdyledi. Evet, evin
temiz olmas1 iyidir tabi, ama kirli, daginik bir evden ¢ok konusamadigi
bir es onu yoruyordu. Asiye’nin bazi sOzlerinin onda baski etkisi
yaptigini, giiciiniin ve hevesinin azaldigini, asli sorunun 1s yapmak degil,
enerjisiz kalmak, elestirilmek oldugunu sdyledi. Olumsuz goriinen
duygular1 birbirlerine zarar vermeden dile getirmeyi basardiklarinda



gercekten mantikli davranabilmeye basladilar. Konusmalart sirasinda
birbirlerinin soziinii kesmeden dinlemek, elestirmek yerine, ben bu fikre
katilmiyorum gibi sozciikler kullanmak karari aldilar. Tikaniklik yaratan
duygular uygun ifade kanallar1 buldukc¢a birbirlerinin duygu ve
diisiincelerini daha c¢ok onemser hale geldiler. U¢ ay sonra, Asiye,
goriisme odasinda saskinlik iginde anlatiyordu: "Inanamiyorum, ii¢ ay
onceki esim gitti, sanki bagka biri geldi" diyordu. Sonra ekledi: "Ama
tabi ben de {lic ay oOnceki Asiye degilim!" O hafta esiyle oturup,
beraberce ev islerinin bir dokiimiimii yapmislardi. Ahmet hangilerini
gonliiyle Ustlenebilecegini, hangilerini hi¢ onemsemeyecegini soyledi.
Onlara en uygun coziimlerden biri ayni isleri yapmaktan sikilmamak
icin arada isleri degistirmek karar1 oldu. Bir siire i¢in haftada {i¢ giin
Ahmet, ii¢ giin Asiye yemek yapacak; bir giinii de ne olursa olsun
disarida yiyerek gecireceklerdi. Paralar1 az bile olsa gidip tost
yiyeceklerdi. Bu plan1 uygulamaya gecirdiklerinde Asiye bir siire giiclitk
cekti. Evet, esi yemek yapiyordu ama mutfak harpten ¢ikmisa
doniiyordu. Kizgmhgini eskisi gibi, elestirerek, suclayarak disa
vurmamak i¢in epey ¢aba sarf etti. Esinin lstlendigi isleri bildigi gibi
yapip, Ogrenme zamanini kullanmasina izin verdi. Bu arada biraz
zorlanarak da olsa onun yaptigi islerdeki giizel yanlar1 vurguladi. Onun
ardindan mutfagi toparlamadi. Esinin zamani ve isleri kendi bildigi gibi
diizenlemesine izin verdi, bu ne bi¢im is diye sOylenmedi.

Biz psikoterapistlerin krize miidahale ve kisa ¢oziime yonelik girisim
olarak adlandirdigimiz bu terapotik yaklasim Asiye' ye cok iyi bir
yeniden basglama firsati saglamisti. Asiye bununla kalmadi. Kendisine
sunulan iki yillik uzun bir psikodramatik grup terapisi secenegine
hevesle katilmak istedi. Daha derin bir kendini tanima olanag1 veren bu
terapi siirecinde, koken ailesi ile zamaninda halledemedigi duygusal
sorunlan ele aldi; grup iginde kendini tanidi, davranis ve sozleri ile ilgili
farkindaliklar kazanarak kendini gelistirdi. Gegmisinde, ikisi de ¢alisan
anne ve babasi, kendisinden alt1 yas kiicik kiz kardesinin
sorumlulugunun bir kismini1 ona aktarmislardi. Annesinin "miikemmel
cocuk ol" anlamina gelen iletileri, onda oldugu haliyle kabul



edilemeyecek, sevilmeyecek cocuk oldugu algisini yaratmisti. Temiz
olursa, kardesine kizmazsa sevilebilecegine inanmisti. Annesine
babasina i¢in i¢in nasil kizdigini, thmal edilmislik acis1 ¢ektigini fark
etmesi bile olanaksizdi. Ihmal edildigini hissetmesine ragmen bu
duygulardan aile i¢inde sz edilemezdi. S6z ederse ayiplanacagi kesindi.
Boyle saygisiz bir kiz olmak yerine takintili olmak daha yerindeydi. Tabi
ki biitiin bunlar bilin¢le planlanarak olmamisti. Daha 10 yasinda bir
cocukken yar1 anne roliinii Ustlenmis, kardesinin bakicisi olmustu.
Bakicit abla olmak, yonetme aliskanhigini gelistirdikce ne yazik ki
kardesi ona karsi sorumsuzlasmisti. Simdiki yasaminda esi nasil onun
tarafindan yonetilmeye itiraz ediyorsa, ¢ocukluktan beri de kardesi onu
ukala ve burnu biiyiik abla olarak gormiistii. Aralarindaki iliskide gercek
sicaklik ve yakinlik yerine elestiriyle yliklii bir kutuplagsma goriiliiyordu.
Psikodramatik grup terapisi yontemindeki,  eskiyi oyunlastirarak
canlandirma, karsidakinin (6rnegin kardesin, annenin, babanin) de
roliine girerek onun yasadiklarini hissetme, gecmiste yasanmis olumsuz
duygular terapist ve grup tiyelerinin de yardimiyla yeniden yasama, fark
etme ve benzer yasantilar1 olanlarla paylasma, rol geribildirimleri gibi
ozellikler sayesinde yasamindaki eski sorunlara yeni tepkiler verebildi.
Simdiki yasam sorunlar i¢in yeni ¢oziimler bulma yetisi, esnekligi ve
insanlar1 olduklar1 gibi kabul etme, sevme yetisi artti. Asiye i¢in onemli
noktalardan birisi de ge¢miste kiz kardesi ile olusturmus oldugu iliski
tipini, simdiki yasaminda farkina varmadan esiyle de yarattigini fark
etmek oldu. Bu farkindalik, ona esini, kendisinin gordigii gibi degil
onun oldugu gibi yeniden gérme firsat1 verdi. Bu ona yeni bir o6zgiirliik
getiriyordu. Psikoterapistlerin aktarim ¢oziimlemesi olarak adlandirdigi
gelisme, onun yasaminda belirgin yenilikler yapmasini sagladi. Kisaca
tamimlarsak, aktarim, gecmisteki iliskilerimizin ve bu iliskide
yasadigimiz duygularin, bilingdis1 siirecler ile bugiine, baska kisilere
yansitilmasidir. Olumlu ya da olumsuz duygular olarak aktarilanlar,
karstmizdaki kisiye gercek olusu ile degil, bizim ge¢cmisteki kisiye
davrandigimiz gibi davranmamiza yol agmakta ve iliskiyi bozmaktadir.
Bu aktarim baglantisinin fark edilmesi, ge¢misteki iliskideki sorunlarin,
yeni bir bigcimde c¢oziimlenmesi psikoterapilerde kisinin degismesini



saglayan oOnemli Ogelerden birisidir. Asiye bu eski katilasmig
duygulardan kurtuldugunda hem kiz kardesi hem de esi ile iliskilerinde
yakinlik, sicaklik ve ger¢ek bir anlayis kurmasini saglayan adimlar att.

Bu derin psikoterapi sayesinde daha kalici bir degisiklik sagladigina
inaniyorum. Yine de sadece baslangictaki farkindaliklar bile,
uygulamaya devam ettigi siirece, esiyle iliskisini kendisini ve tiim
ailesini olumlu etkileyecek sekilde siirdiirmesine yardimer olacakti.

Asiye' nin esiyle yasadigi sorunlar1t ¢odziimlemek i¢in yaptiklarim
degerlendirip bir oneriler ve ogiitler listesi haline ¢evirecek olursak:

Esinizi ve birlikte yasadiginiz insanlar1 degistirme ¢abasindan vazgecin.

Degisim gerektigini diistinliyorsaniz kendiniz ne yapabileceginizi
distiniin.

Baskalarima ne yapmalarn gerektigini onlar size fikir sormadikca
sOylemekten vazgecin.

Baskalarinin davraniglarindan nasil etkilendiginize odaklanin. Sizde
olusan duygular1 taniyip adlandirin. Gerekli olduguna karar verirseniz
karsinizdaki kisiye bunlar iletin.

Kendinize iligkin farkindalik alanlarimiz sandiginiz kadar genis
olmayabilir. Karsinizdaki kisi davraniglarinizdan nasil etkilendigini, ne
hissettigini her zaman sizden daha 1yi bilir. Ona iliskin yorumlar yapmak
yerine, ona onem veriyorsaniz, sizin davranisindan nasil etkilendigini
sorma yiirekliligini gosterin. Kotii hissetmenize yol agan seyler de
sOylese bunun ona iliskin bir algi oldugunu, onun haksiz oldugunu
diistinseniz de, onu dinleyin.

Sorun ¢oziimiinde,  karsihikli uzlasma yolunu deneyin. Iliskileri
doyurucu kilan en dogru olanin degil, karsilikli olarak uygun bulunanin



yapilmasidir. Iki ya da daha ¢ok tarafin hepsinin evet diyecegi
secenekler arayn.

Duygulariniza ve karsi tarafin duygularima onem verin. FElestirilerin
kaynagi ¢ogunlukla olumsuz duygulardir. Duygularin aktarilmasi karsi
tarafta degisiklik yapabilecek en 6nemli seydir.

Farkliliklar da benzerlikler kadar degerli ve zenginlestiricidir. Farkli
olmak anlasamamak anlamina gelmez.

Ozveride bulunmaktan kacginin. Ozveride bulundugunuzda, bir siire
sonra, bilin¢li ya da bilingsizce intikam almaya cabasina girmeniz
kagmilmazdir. Ozveri yerine hem ben hem onun mutlu olmas: igin ne
yapabiliriz diye diisiiniin.

II. Oykii: Esim Beni Aldatiyor

Nur, 46 yasinda bir ogul, bir kiz annesi bir ev kadini idi. Esi ise 52
yasinda bir isadamiydi. Nur ilerlemis yasina ragmen hala oldukca giizel;
her zaman bakimli, gorgiilii ve temiz bir kadin olarak taniniyordu. Ne
yazik ki son bir yildir hayati tam bir cehennem azabina donmiistii. Bir
yil once aldatildigindan kuskulanmaya baslamisti. Bu kusku basladiktan
sonra o bakimli kadin da taninmaz hale gelmeye basladi. Gece yarisi
esinin ¢alan cep telefonu onu da uyandirdi. Esi uyandigini fark etmedi.
Kulaklar isittigi sozlere inanamiyordu. Esi, fisildayarak "sana buradan
arama demistim,, simdi konusamayiz, tamam yarin sabah ilk isim seni
aramak olacak" gibi garip climleler kurmustu. Yoksa diis mii goriiyordu.
Bunun diis olduguna inanmak daha kolaydi. Ciinkii bu, katlanabilecegi
en son sey olurdu: Aldatilmak... Annesi gibi aldatilmak... Senelerdir
giivendigi, acilarim1 en yakindan paylastigim1 sandigi kisi, esi, bunu
yapiyor olabilir miydi? Onun can noktasini en iyi bilen.

Bir stire renk vermeden esini izledi. Gizlice iz siirdi. Telefon
kayitlarindan buldugu numarayr aradi. Bir vesile yaratip o kadinla



tanist1. Kendisiyle karsilastirinca esinin bu bakimsiz, bu ¢irkin, bu
beceriksiz, bu kisiliksiz kadinla birlikte olabilecegine inanamadi. Daha
iler1 gitti. Kadinla dostluk kurar gibi yapti. Hatta kendisini o kadinla
birlikte goriintiileyen bir fotograf ¢ektirmeyi bile basardi. Diismaniyla
sarmas dolas. Kendisine ve esine, karsilastirma firsati vermek, bu
haksizlig1 onun yiiziine ¢arpabilmek icin. Sanki her kosulda kendisinin
ne kadar tercth edilir oldugunun nesnel bir kanitiydi fotograf.
Gortintirde kanit vardi. Gorlinilirde, kendisi tartisilmaz derecede stiindii.
Ama esine giiveniyle birlikte, kendine giiveni de sifira inmisti.
Sonunda esine her seyi bildigini sdyledi. Kanitlar1 sundu. Esi 6nce inkar
etti. Sonra dayanamayip itiraf etti. O kadinin kendisini nasil bastan
cikarttigini anlatti. Sevismelerini anlatti. Hatta yeni yaptirdiklar giizel
evlerini ona gosterdigini soyledi. Bu her seyin sanki son noktasiydi. Nur
kendisinden bile iirkmeye basladi. Beynini durduramiyordu. Intihar ya
da cinayet! Kurgular birbirini izliyor, bazen iki cinayet ve bir intihar
seklini aliyordu

Sonra yaprak dokiimii! Iki gelini de arka arkaya, sirayla bosanmak
istediklerini soyliiyordu. Gerekge: Oglunuz beni aldatti... Olamazdi.
Oglunu c¢ekti. Ne oluyordu? Biiyiik oglu, "Beni dyle ¢ok denetliyor,
yatakta Oyle reddediyordu ki, evet baskas1 bana daha ¢ok sevgi veriyor"
dedi. Kiiciik, "Karisma anne, ben hallederim" diyordu. Biiyiik oglunun
sirrint gelininden saklayip, "Yok dyle sey, oglum seni aldatmaz, olsa ben
bilirim, sen bos yere kuskulaniyorsun, onu sogutma" dedi. Yalanin
amact kotii degildi. Oglunun karisinit sevdigini, ufak bir kagamagin
yuvayl yikmamasi gerektigini diisiindii. Ama kendi yasami igin tercihi
gergegl bilmekti. Oglu i¢in uygulayabildigi anlayis1 kocasina karsi
kaybetmis oldugunu kesfetmesi zaman aldi. Kocasi onu sevdigi halde
bagska bir kadinla olmustu. Onu sevmediginin kaniti degildi. Onun
degersiz ya da aldatilacak bir aptal oldugunun da kanit1 degildi.

Yasanilanlarin her zaman i¢erden bakilan ve disaridan bakilan iki farkli
yonii vardir. Igcerden bakildiginda ¢ok yogun duygular uyandiran bazi
olay ve durumlar, disardan bakildiginda duygusal yogunlugundan



kurtulup olaganlastiricit bir diistinsel boyut da kazanir. Cok soguk ve
sicagin birlesmesinden olusan 1liklik tahammiil edilirlik kazanir;
hoslagir. Bu iki yetimizi dogru zaman ve yerde ve birlestirerek
kullandigimizda diinya gerc¢ek diye bildigimiz diinya olur.

Nur, kocasiyla birlikteligini siirdiirmek i¢in g¢aba gosterme secimini
yapt1. Terapi siirecinde kendisine yapilami i¢inden hissederek bagislad.
lliskilerinde acilmadan ortiilmiis catisma noktalarini kesfetme sansini
yasadilar. Kaybedilmis bazi heyecanlar yeniden yasanir hale geldi.
Herkes i¢cin Nur’ un ki gibi bir se¢im so0z konusu olmayabilir tabi ki.
Sarsilmig giiveni yeniden olusturmak c¢ok zor bir siiregtir. Bu nedenle
yakin iligkide en iyisi, aldatmadan once iyi diisiinmekte biiyiik yarar
vardir. Kariniz1 ya da kocanizi aldatmaya basladiysaniz bilin ki acili ve
kars1 tarafa da kendinize de zarar verici bir siireci aldatmayla daha
agirlastiracaksiniz. Isler aldatacak kadar yolunda goriinmiiyorsa dnce
bunu diizeltmekte ileriye dontik yarar vardir.

III. Oykii: Tipik bir “Kaynana”

Zehra Hanim 40 yasina gelmisti. Tek oglu Hasan artik 22’sindeydi ve
fakiiltey1 bitirecekti. Hasan 2 yildir kendisinden 2 yas biiyiik bir kizla
cikiyordu. Oglunun aklin1 basindan almisti sanki. Oglunun yeterince
calismadigini goriiyordu. Esinin ve kendisinin tiim 6giitleri bosaydi,
gelecegini diistinmiiyor; ¢alismiyor; kizin islerine kosup duruyor; onu
mutlu etmek i¢in kendini paraliyordu. Sinir tanimadan anne ve
babasiin tiim olanaklariyla, para, araba, kizin hizmetine kosuyordu.
Zehra Hanim, yasami boyunca esinin annesinin kaprisini ¢ekmisken
simdi de gelin adaymin kaprislerinden ¢ekecege benziyordu; ne
yapacagini sasirmisti. Esinin annesi gibi olmak istemedigi halde
kendisini durmadan oglunun kiz arkadasimi kotiilerken buluyordu.
Ogluna anlayish olmak istedigi halde ona durmadan akil, nutuk c¢ekiyor;
oglanin aklin1 bagina getirmek i¢in ¢abalayip duruyordu.



Yasamu annelik ve eslik yaparak anlam kazanmis; evine ¢icek gibi
bakmis; esinin oglunun 1yi beslenmesi, temiz yasamasi i¢in yasamini
adamisti. Kaynanast ise durmadan onu elestirmis, yaptiklarini
kendisininki ile kiyaslayip begenmemis; ufak bulyiik her sikisiklikta
ogluna yapismis; onu bir tirlii esiyle mutlu olmaya birakamamaisti. Bu
nasil kaderdi ki, kaynanasinin kocasini kullandigi gibi, gelin adayi
oglunu kullaniyordu.

Insan olarak bir ziiriimiiz var: Kendimizi, disardan bakar, aynadan izler
gibi goremeyisimiz. Bunu yapabilmek i¢in bagkalarina mutlaka
gereksinimimiz var. En azindan bir kor noktamiz var. Kimse kendi
gozlerini, sadece kendi yetileriyle algilayamiyor. Burnunuza, alniniza
iliskin farkindaligimizi dokunarak gelistirseniz bile, gozlerinizin rengini
baskas1 olmadan asla bilemezsiniz. Cagdas insan, kendini bilme, kontrol
etme, tek basina herseyi yapabilme konularinda baski altindadir.
Ozerklik ve kontrol, ¢ok 6nemli bir arti deger olmustur. Ancak bu
bireysellesme giiclinlin sinir1 konusunda biiyiik bir yanilsama ic¢indedir.
Kendi ayaklar1 istiinde durabilmekle, baskalarina hi¢ gereksinim
duymadan yasamak arasindaki anlamsal niianslar yitirilmis durumdadir.
Birbirimize ihtiyacimiz asla bitmeyecektir. Bu ihtiyacin bitmesi sosyal
olimdiir.

Zehra Hanim ogluyla anlayis ve sabirla konustugunu diisiiniiyor, onun
bu kadar mantiksiz davranmasinin nedenini anlayamiyor, daha bilgili ve
giiclli bir otoritenin, yani bu durumda benim, ona dogrular1 ve mantikl
olan1 daha iyi Ogretebilecegini saniyordu. Oglunu bana gelmeye ikna
edebilmisti; ancak Hasan benden annesinin derdi i¢in degil baska
birseyler i¢in yardim istiyordu. Bu durumda anneye se¢im yapmasini
onerdim. Onun oglu i¢in benden bekledigi seyleri yapamayabilecegimi
ve yiizde doksan ihtimalle bunu beceeremeyecegimi soyledim. Yine de
gelmesini desteklemeye karar verdi. Para kazanamayan genglerin terapi
ticretlerini tabii ki ana-babalan iistleniyor. Bu durumda esas sorumlu
oldugum misterilerim onlar oldugu i¢in onlara karsi ac¢ik olmaya
kendimi zorunlu hissederim. Oglunun, sevdigi kizdan ayrilmasini



isteyen anne, aslinda ne istedigini tam dile getirmese de asil istedigi
budur. Siz ona istediginiz su anlama geliyor dedeginizde, hayir derler.
Ana-babalar, kendilerini gelistirme ve tanima, sorunlarini daha etkin
sekilde ¢ozme konusunda bir terapistten yardim isteyen gencleri,
terapisti ve genci sikistirtp baski yapmadam (bu ¢ounlukla farketmeden
yapiliyor) izleyebilirlerse, gencler cogunlukla bir siire kendi bagimsizlik
savaslarin1 ofkelerini kullanarak, diller1 biiyiiyerek siirduriiyorlar; ama
bir silire sonra ana-babalarin1 anlama konusunda gelisiyorlar. Onlara
bor¢lu olduklar tesekkiir ve minneti dile getirmeyi basariyorlar. Sadece
terapi icinde degil, yasamin akis1 icinde de gengler ayrimlasma
stireclerinin belirli bir asamasini bu sekilde tamamliyorlar. Farkli olma
savasinin verilmesi gerekiyor. Gencin nasil ki sizinle ayni giysileri
giymesini beklemiyorsaniz, onun yasaminin ve kisiliginin de sizinkiyle
ayni olmasini istemenin haksizlik oldugunu bilmelisiniz.

Hasan benimle goriismelerini, baslangicta, 15 glinde bir olmak {izere, 6
ay surdiirdii. Kiz arkadaslarina baglilik bi¢imini sorgularken, esi
tarafindan istekleri onemsenmemis annesinin yazgisini degistirmek ig¢in
duygusal bir baski altinda oldugunu da anladi. Annesinin oglu ic¢in
yakindig1 kadin sevme bic¢imi, aslinda annesinin yasami boyunca
kocasindan beklemis oldugu sevme bi¢imiydi. Kendi istek ve ¢ikarlarini
hice sayarcasina yapilan bu sevme ve verme bi¢imi, Hasan icin,
kisiligini sergileyememe, se¢imlerini sadece mutlu etmeye dayandirma
anlamma geliyordu. Ustelik bu kiz arkadas, baska bircok erkegi ona
rakip olarak devreye sokmay1 da ihmal etmiyordu.

Hasan 6 aylik siire icinde kendine giiveni gelistikce, se¢imlerini yapar
hale geldi. Bu, hi¢ kolay olmadi. Bana sdyle diyordu: “Ben iistiimdeki
giysilere hi¢ bakmamisim. Birileri beri beni giydirip durmus; hoslanip
hoslanmadigima hi¢ bakmamisim. Onlar mutlu olsun diye, sevmedigim
halde, {siimemek icin, razi olur gibi yapmisim. Hepsini atmak
isteyebilecegim halde bunu yapmamisim. Hatta bazen onlardan gizli
soyunup O¢ almisim. Bir siire, bu giysileri agik a¢ik atmaya ugrastim.
Biraz da basardim. Simdi ¢iplak gibiyim. Ciplaklik giizeldir diye iddia



etsem de, herkes giyinikken bu acaip bir sey; lstelik lisiiyorum. Sadece
uyumsuzlugu besleyen secimler yerine, birseyler giymek istiyorum.
Ihtiyacim da var. Sadece sectigim seyleri giyersem iyi hissedecegimi
artik biliyorum. Ama ger¢ek se¢imlerimi yapmanin zorlugundan
kurtulmak i¢in bir Ortliye bile razi olabilirim. Ciinkii ne se¢ecegimi, nasil
sececegimi aslinda bilmiyorum. Nelerden hoslandigima bakmay1
ogretmemisler ya da ben hi¢ dyle diisinmemisim, bilemiyorum.”

Bildigi bir sey vardi ki, kiz arkadaslariyla iligkisi sadece bir giysi olarak
secilmek icindi. Onemli olan sey sec¢ilmekti. Oysa bir yandan da,
kendisini kusku ve tiikenis i¢inde birakan bu iliskinin bitise yaklastigini
goriiyordu. Kiz arkadasina, “Beni gercekten istiyor musun, o zaman
benim gereksinimlerime de deger vermen gerekiyor. Ben bir sey aldigimi
hissetmiyorum.” dedi.

Bu asamada artik Hasan, benden, kendisini ortaya koymasi gereken
durumlarda korku hissetmeden kendisini sergileme, gosterme cesareti
kazanmasina yardim etmemi istiyordu. Bunu saglayabilmesi i¢in onun
dislerini de inceledik. Bu, ikimiz ac¢isindan daha uzun ve sik bir
birlikteligi gerektirdi. Sadece 1sikla biiyiiyilip kiiciilen golgesini degil,
kendi ger¢ek boyutlarimi kesfetmesi de gerekliydi. Bu ¢oziimlemeler
sirasinda, Once,  zarar verme gereksinimi ile yiiz yilize geldi.
Diislerindeki gizli ve agik cinayetleri kesfetti. Cocukluk aski olan
annesini  kaptirmamak 1i¢in babasin1 kendineden bile gizleyerek
oldiirmeyi planladigini sezince, bunu gormeyi yadsimak icin bir siire
terapiyi de sabote etti. Kendini ortaya koyabilmesi i¢in baskalarina zarar
verme riskini géze almasi (zarar vermekle sonuglanmasa bile) sartti.

Aktarim (transferans) degilde, karsilikli saydam olabilen, tele iliskisine
dayali bir terapi yontemi kullandigimi belirtmeliyim. Bu psikanalizle
farklilik olusturan bir noktadir. Kuramsal agidan ise, psikanalitik
kurami, Ozellikle nesne iliskileri kuramini tanimlama ve anlamlandirma
diizeleminde kullaniyorum.



IV. Levent’in OyKiisii: Esimi Aldatiyorum, Doktor Hanim!

lliskimiz 1 yili bulmustu. Ona sdyle diyordum: “Uzgiiniim, teshisin
yanlis! Gergcekten diizelmen i¢in senin esini aldatman sart degil. Aslinda
tersine, esin seni aldatirsa diizelmek i¢in belki sansin olur. Rekabet
edemeyen sensin. Esinin sorunu farkli, seninki farkli. Sen asik
olamiyorsun, esini aldatarak belki kendi onurunu kurtariyor, sevildigini,
sevilebilecegini gecici olarak kanithiyor olabilirsin. Oysa tersine, esin
seni aldatirsa, belki istedigin kadin i¢in yarigmanin ne demek oldugunu
ogrenir, isteklerine sahip c¢ikarsin. Baskalarinin sec¢imlerine bakip
kendine deger vermek zorunda kalmazsin. Simdi, tam da bir kadin seni
istedigini sOyleyerek senin onurunu kurtariyor ve sen bu kadimi sevip
sevmedigine bakmioyr, sevilip sevilmedigine bakarak mutlu veya
mutsuz oluyorsun. Sevilirsen mutlu, sevilmezsen mutsuzsun. Simsi
disardan biraz sevgi buldun. Benim tanikliZim belki seni biraz
utandiracak; bu nedenle kendinle ugragsmaktan vazgecip terapiyi de
birakmaya karar veriyorsun. Tamam, gidiyorsun ama bilki bu kap1 sana
acik. Ciinkli bir siire sonra bu yasadiklarindan sug¢lu hissedecegini
santyorum. Bu durumda beni arayabilecegini bilmelisin.”

Cokiintii, kizginliga gore daha ¢ok yardim aramaya itiyor insani.

Levent esinin cinsel soguklugundan, erkek olarak istenmemekten
yorulmustu. Onlar1 baglayan tek sey cocuklariydr artik. Esi, o ne dese
tersini anliyordu. Bosanmak da anlamsizdi. Bir giin, is ortaminda
karsilastig1 bir kadin ona arzulanir bir erkek oldugunu hissettirdiginde
estyle iliskisinin ipi zaten kopmak tizereydi. Cok deger vererek evlendigi
est bir hayranlik abidesine tapinmaktan 6teye gidememisti. Onunla iligki
kurmak bir heykelle iliski kurmak gibiydi.

Levent’e esiyle siki ve adil bir kavgaya gereksinimleri oldugunu
sOyledigimde artik degmez noktasinda oldugunu sdyliiyordu; ona gore
elinden gelen herseyi yapmisti. Hatta esi bile, benden memnun degilsen



artitk baskasimi bul, demisti. Bu, Levent’e gore, istersen arzularini
baskalariyla doyur, anlamina geliyordu.

V. Liitfiye Hanmmim’in Asir1 Yuklenmisligi: “Hersey Ama Hersey
Benim Uzerimde”

Ogretmen Liitfiye Hanim, iki ¢ocuk annesiydi. Uzerine aldig isleri
cocuklugundan beri ¢ok iyi tamamlardi. Kendi yetistigi evde ii¢ kardesin
en biiyiigii idi. U¢ cocuga yetismekte zorlanan annesine kardeslerinin
bakiminda yardim etmisti. Yakinmay1r sevmeyen ve lizerine diisen ve
bazen diismeyenleri de sessizce sikayet etmeden yapan biriydi.
Annesinin saglik sorunlart boyunca evde onun yapamadiklarini
tstlenmisti. Evliligi simdi 19 yillik olmustu. Artik bir 18, biri 16 yasinda
iki kizi vardi. Onlarin biiyiimesi ve babanin kurallarina ve asiri
koruyucu tavirlarina karsi tavirlar almaya baslamalari, Liitfiye Hanim’in
isyan duygularini pekistiriyordu. Kendi adina aramadig1 haklarini, simdi
kizlar1 kendi adlarina ama yine de onun araciligiyla babalarindan, yani
onun kocasindan aradikga iligkiler catallasiyordu. Liitfiye bir yandan
kizlarina hak wveriyor; bir yandan da onlarin ileri gitmelerinden
trkliyordu. Aslinda, simdiye kadar, sadece kocasina kars1 degil,
kizlarina kars1 da Ozverilerle yasamini siirdiirmiistii. Evine ¢icek gibi
bakmus, isten sikayet etmeden kosturmus, rahat ders ¢alisabilsinler diye
kizlarindan odalarin1 toplamalarini bile beklememisti. Esiyse, buldugu
ilk firsatta kahveye gidiyor; arkadaslariyla mac seyrediyor, kagit
oyunuyor, siklikla da, eve gec gelecegini bildirmeyi bile unutuyordu. Bu
da, Liitfiye Hanim’1 merak ve kizginlik i¢inde birakiyordu. Evde ne
lazim oldugunu bile sormuyordu. Cocuklarin biitiin dertleri, evin biitiin
dertleri Liitfiye Hanim tarafindan ¢oziliiyordu. Sikintisimi ise kimsenin
ruhu duymuyordu. Esine, “Yine haber vermedin, sen ne bigim adamsin;
sen nasil 6gretmensin, anlamiyorum”; kizlarina, “Bana biraz yardim
edebilir misiniz?” demekten yorulmustu. Kiigiik kiz1 isyankar
davranmaya basladiginda onu doktara gétiirmeyince, bana, onun soziinii
dinlemesini nasil saglayacagini danismaya gelmisti. Ik goriismemizde
sorular araciligryla durumu tanimlamasini sagladigimizda, sanki kendini



ilk kez duydu. “Hayret, kizimdan ¢ok benim yardima ihtiyacim varmis
aslinda!” dedi.

Goriigsmelerimi  basladiktan sonra ilk yaptigi sey asir1 ustlenmekten
vazgecmek oldu. Geng bir 0gretmenken bir diyet {iriinii icat etmisti.
Ondokuz yil sonra yeniden bu f{iriin {izerinde c¢alismaya basladi.
Enerjisinin ~ biiylikk  bir  boliimiinii  lisanslamaya, paketlemeye,
pazarlamaya yoneltti. ki kizi da annelerini saran bu coskuya eslik
etmeye baslamakta ¢ok gec¢ kalmadilar. Evdeki islerin bir boliimiinii
severek Ustlendiler. Hatta hayret verici bir sekilde esi de bu coskuya
katildi. Bir siire i¢in, alistig1 diizenin bozulmasi tehdidini yasadiysa da
eve daha erken gelmeye basladig1 goze ¢arpiyordu. Kendisini kendisiyle
ilgili sorunlara ve islere odaklaylp digerlerini diizeltmek ve
degistirmekten uzaklastikca, aslinda bazi degisikliklerin asama asama
gerceklestigini goren Liitfiye Hanim’in yasama bagliligi, enerjisi ve
coskusu artti.

VI. inci’nin Oykiisii: Evlilik Damsmanhg Yapmak I¢in Evli Olmak
Gerekmez mi?

Bana sik sorulan sorulardan birini yamitlamaya da yardimci olmasi
acisindan kendi Oykiime de deginecegim. Bu biz psikodramatistlerin
gerektiginde yaptigimiz bir seydir. Hem de oturumlarin sonunda. Hani
saydam olmak, tele iliskisi kurmak demistik ya!

Sik sorulan soru su: “Siz evli misiniz, Doktor Hanim?” Onceleri bu
soruya, “Hayir, ben bosandim; sonra bir kez de nisandan ayrildim.”
yanitin1 verirken dogrusu biraz utaniyordum. Kendi yasam oykiim bir
beceriksizlik 0ykiisii miiydii yoksa? O zaman insanlara evlilik ve uzun
stireli yakin iligki yiirtitmeleri konusunda akilllar vermem bir ikiytizliiliik
ornegi olmuyor muydu? (Ger¢i biz isimizi pek akil vermek olarak
gormeyiz.) Biz psikiyatristlere sik¢a yoneltilen elestiri sudur: “O once
kendi hayatin1 diizeltsin. Kendi sorunlarim1 ¢6zebiliyor mu bakalim?”
“Onlarin kendileri delidir, gariptir zaten.”



Miikemmelciligin kurbani, miikemmellik arayisinin sonsuz esiri olan
bizlerin ortak derdi bu! Esin, c¢ocuklarin, paran, saghigin kilon,
giizelligin, eglencen, calisman, sevmen kusursuza yakin olsa bile
mutlaka bir eksigin vardir. Yasam, asla, miikemmelliyet¢ileri doyuracak
kadar miitkemmel olmayacaktir.

Bekarligi, yanhzhgi, asklar, evliligi, dullugu, ayriliklar, kayba,
yakinlarimin agir hastaliklarin1 yasamis ve eslik etmis biri olarak bugiin
bulundugum noktadan yasamima baktigimda, simdi goriiyorum ki, evli
olmanin avantaj ve dezavantajlar1 oldugu kadar, bekarligin da
avantajlar1 ve dezavantajlar1 var. Bosanamayan c¢aresiz bir evli
olmaktansa yalniz bir bekar olmak bazen se¢ilesi bir durum; yalnizlik
icinde bogulmaktansa tekdiizelesmis bir evliligi yiiriitmek de Oyle.
Yasamin, farkindalikla sectiklerimiz dogrultusunda, sahte bir 1y1/koti
boliinmesinin disinda gidiyor oldugunu hissedebilmek biitiin bunlardan
ayr1 birsey. Batili gibi mantikli diisiinmek, dogulu gibi yasamak! Bazen
rliizgar, bazen tas, bazen bocek, bazen ¢ayir (gibi) olmak. “Yeryiiziiniin,
gokyliziine ve yildizlara ulagsmak isteyen agaclar1” (gibi) olmak.

Ogrendigim seylerden birisi de, elimizde var olan seyleri kullanarak elde
etiiggimiz doyum duygusu. Ulasmaya deger bir sonrayir unutmadan.
Onlan ve yasami kaybetmeden Once, bir saniye sonra kaybedecekmis
gibi, evren ve yasamla hem par¢a hem biitiin iliskisi i¢inde var olmak.
Kainatin ritmini yakalayarak. Oliimden giiclii bir sey, yakinlik ve sevgi!
Bunlar1 hissetmek i¢in sahip olmaktan daha onemli bir seyler var. Var
olmak ve olmak.

Simdi bu bitisin bu son satirlar1 okuduktan sonra sdyle bir durun.
Yiiziiniize degen havayr HISSEDIN. Diisiinerek yasarken yitirdigimiz
bitiinliik duygusunu simdi duyumsayin. Siz havayr buldugunuzda
tilylerinizin tirperdigini farkedebilirsiniz.

Nice diisiinceler, nice duygular, nice diisler, nice hayaller!
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