Duygularindan ve Kendinden Suphe Ediyor,
Yalniz ve Yetersiz Hissediyorsan

DUYGUSDL MBNIPUinSYDN'DBN
KURTULMA VE KORUNMA METOTLARI

MUthis Psikoloji



Miithis Psikoloji

SENI YORAN HER SEYI BIRRK

A

DESTEK
an

<~ ryayinl



DESTEK YAYINLARI: 1591
KISISEL GELISIM: 270
MUTHIS$ PSIKOLOJ1 / SENI YORAN HER SEYI BIRAK

Her hakka sakhidir. Bu eserin aynen ya da 6zet olarak higbir boliimii,
telif hakki sahibinin yazil izni alinmadan kullanilamaz.

Imtiyaz Sahibi: Yelda Cumalioglu

Genel Yayin Yonetmeni: Ertirk Aksun

Yaymn Koordinatérii: Ozlem Esmergiil

Uretim Koordinatérii: Semran Karagayir

Editér: Ozlem Esmergiil

Son Okuma: Devrim Yalkut

Kapak Tasarim: lknur Mugtu

Sayfa Diizeni: Melike Dogan

Sosyal Medya-Grafik: Tugge Budak-Mesud Topal-Meltem Kokboyun

Destek Yayinlari: Nisan 2022
Yayina Sertifika No. 13226

ISBN 978-625-441-628-6

© Destek Yayinlar1

Abdi Ipekgi Caddesi No. 31/5 Nigantagy/Istanbul
Tel. (0) 212 252 22 42

Faks: (0) 212 25222 43

www.destekdukkan.com
info@destekyayinlari.com
facebook.com/DestekYayinevi
twitter.com/destekyayinlari
instagram.com/destekyayinlari

Denig Ofset - Cetin Kogak
Sertifika No. 48625
Maltepe Mahallesi

Hastane Yolu Sokak No. 1/6
Zeytinburnu / Istanbul

Tel. (0) 212 613 30 06

VAR N

) e ———
DESTEK KAWRGA BEYAZ BAYKUS gen¢ DESTEK


http://www.destekdukkan.com
mailto:info@destekyayinlari.com

Duygularindan ve Kendinden $iiphe Ediyor,
Yalniz ve Yetersiz Hissediyorsan

SENi YORAN
HER SEYI

BIRAK

DUYGUSAL MANIPULASYON'DAN
KURTULMA VE KORUNMA METOTLARI

Miithis Psikoloji



ICINDEKILER

L. BOLUM

DUYGUSAL ISKENCE ...........oooooommmriuerrnnerrcreseecsesseseseessssssesenes 11
GUG TREYACT ceverenresrenreeerserisesescsesessesereecssessesseeresesesansossssssassssens 11
Manipiilasyon, Psikolojik A¢idan

Ne Zaman Tehlikelidir? ..o, 16
Duygusal ZorbaliK............oouicnirirrnieriessssiere s 31
HIKAYE ....o.cvoeniicreisicrnin st sss s sssssesaes 39
Goriinmez Kirbaglar (I).......cccecvreerrcnmricninsiininnsisiinnes 39
Degerlendirme..........ccimcicinieieisssiessnsssessissssessssssssssssens 51
Siirekli 6ziir dileyen taraf misimz?

O halde dIiKKat! ........c.cccemrinrermeerensrinimeresssisiisssesssississssssssnes 55
Kiskang misiniz, kiskandiriliyor musunuz?...........eccieinccnnnn, 59
Goriinmez Kirbaglar (IT) ..o 64
Degerlendirme.........oooviuninincniinecieneinens 81
Ne Séyledigine Degil '

Nasil Davrandigina Odaklanin..........neicncninsnccinciseinennes 81

Duygusal Igkence KSIEleSHirir ............couerummivurncrcenesienssnisssesissnnns 86



Ani Ofkeye ve Ardindan Gelen

Ani Siik(inete DiKKatl..........ovrvemercmiemcninnieninensersesssseninasaenns 90
Kendi Kendinin Zorbasi Olmak

“Tesesim BANG AUSMAN...” ......oveervverrerimererssersssersssssseasssssssssssessssssnes 94
Garpitmada Ustalik ve Ozglven.........cc....reemmmeecerseceesmsecremsaccceeses 102
Yagam Alaninin Kontrolii...........ccereecrrrcceecnenencmsecnececisisnsessnssnens 109
Bir Manipiilatériin Anatomisi ..........cvcenicnnnincnnieccieenseininens 115
Gortinmez Kirbaglar (III)......cooviiccnvnncnirincnsniseeniennns 118
Degerlendirme............oocniniienininieeenees s 138
Sosyal Yalnizlik ve ISteKSIZLiK .........ccumeceeremerremerecreenereesernceseancrerenss 138
Iskencenin Dozu Ne Zaman Artar? ...........ccccreecueemeecrmssessisecinennes 143
Neyi Kurtarmaya Caligiyorum?........onicieminsisnnesnesensennes 147
1. BOLUM

PSIKOLOJIK ISKENCE CESITLERI ...........ccoovvvmrrriinneriirneccennns 151
Agk Bombardimani ... 151
Rityada Gibiyim ......ccccieimviiiicinsiisesssssasasnns 153
Yere Cakilig........ovevevereninininiininisnieesnensnessessssssscsrsssssssasssss 157
Neden love bombing? .........cocieminincinieeininniisesssesiessines 160
Kimler risk altindaZ ... 161
Ask bombardimanindan korunmanin yollar ...........icennn. 162
Galileo ATGUMANI.......cccevimiririnconiinsi s srsssssssasssasenss 168

Salieri KOMPIEKSi........ccoruemieciminensimemccsisiiisiscissssesesssssasssssenins 174



TKNA TEKNIKLERI .......ooorvveeecrenrieesseeaesscsssaseessssssssssssssssessessessens 179

Her sey evet dedirtmek igin .......cccovuorvcrnninccccircrcscnecrscsinens 179
KD NEAITZ.....oooiveereeeeeee e seeseess e sss s ssss e ssssasessesssesesess 179

Kapiya Ayak Koyma Teknigi

(FOOE i1 HHE DIOOT) «oue.vveerreerreinreisrereesetesseessassessnesesssesssssssssesssessasnsens 180
Kapiy1 Yiiziine Carpma Teknigi

(DOOT i the fACE) .....onontrenriis st 181
Giderek Artan Istekler

(LOW-DQIL) ..ot eveasns e ssssssssssnsnsnansasssnsesssenses 182
Eger Degil, Hangisi?

(Dort’t ask if, @Sk WHICH)....c...veeenererecreirersercrsesesesensenens e enes 184
Bir Yildirma Teknigi Olarak Mobbing..........cccevicineiinsiinennens 186
“Yildirma’nin nedenleri.........cconniiiniirnnicinrereceereccenesenens 192
YaYBINUIGL oot as 193
Kimler yildirma yapar? .........covcvecneriesinesenemsennensereecsisensensennss 194
Kimler maruz kalir? ... 195
“Yildirma’nin yarattigi ruhsal bozukluklar.........ccccecvcvincrcncane. 195
Neler yapilabilir?..........ccocovimicneniceencscrerssnercsierccesensseeseenes 196
I11. BOLOM

KULT MANIPULATORLER..............oocoomirivmisnnenssssisninsesessssisssines 199

Beyazperdenin Manipiilatif
Kiilt Karakterleri ve Filmleri .........ocoiecrninnncininncinicnninnnnensines 199






“Nerede iki insan gordiimse, orada hep bir gii¢ istenci, kudret
gordiim. Usagin istencinde bile efendi olma iradesi gordiim.
Daha giiglii olanin iradest, zayift hizmet etmeye ikna eder.

Bu irade, hep daha zayiflara efendilik etmek istediginden,
hi¢ vazgegmek istemeyecegi tek hazz olacaktir onun...”

— Friedrich Nietzsche







I. BOLUM

DUYGUSAL ISKENCE

Giig Ihtiyac1

“Ctinkii insanlar bagkalarimin ¢ok inandig: seylere
kolayca inamirlar”

_ Friedrich Nietzsche

Yil 1971.

Yer Stanford.

Amerikah psikolog Prof. Philip Zimbardo, insanlarin gii¢ ih-
tiyaci iizerine bir deney yapmaya karar verdi. Kendi liderliginde
bir grup aragtirmaci tarafindan Stanford Universitesinde gercek-
lestirilen bu deney i¢in yetmis kisi arasindan yirmi dort lisans 68-
rencisi se¢ildi. Aralarindan bazilar1 mahkim olacak, bazilan da
gardiyan olarak deney hapishanesinde goreve baglayacaklardi.

Universitenin psikoloji binasinin bodrum kati gercek bir
hapishane gibi diizenlendi kisa siirede. Segilen yirmi dort kisi
mahkam ve gardiyanlar olarak yerlestiler kurgu hapishaneye.

Baglangigta her sey oyun gibiydi. Belki de bu deneyden
bir sey ¢ikmayacakti. Ancak zaman gegtikge isler degisti.
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Mahkiimlar ve gardiyanlar rollerine ¢ok gabuk uyum sagladilar.
Sanki her gey gercekti artik. Gardiyanlarin bir kismi1 mahkim
deneklere karg: gergek sadistik egilimler sergilemeye bagladilar.
Deneyin kontrol sinirlarinin digina ¢ikiliyordu giderek.

Ongoriilmemis, hig hesaplanmamig tepkiler cereyan ediyordu
bu kurgu hapishanede. Mahktimlarin ikisi heniiz deneyin bagin-
dayken digan ¢ikarilmak zorunda kaldilar. Fiziksel ve psikolojik
hasarlar birakacak saldirganca, baskici ve yikici olaylar gelismeye
bagladi. Mahkamlarin gogu duygusal travmalar gegirdiler.

Prof. Zimbardo, sadece alt1 giin sonra hapishaneyi kapat-
mak zorunda kaldi. Ciinkii gardiyanlar uygun firsat1 yakala-
diklan an, kavugtuklan “gii¢” yetkisini sonuna kadar sadistik
hislerle kullanmaya bagladilar. Herkes kendini roliine fazlasiyla
kaptirmigta.

Konuyu sadece deneklerin kendilerini rollerine fazla kap-
tirmalan lizerinden okumak ok eksik ve yetersiz kalir elbette.

Burada deneklerin kendilerini role kaptirmalarindan ziya-
de, insanin gii¢ istencinin, uygun firsatlar dogdugu anda nasil
da zincirlerinden kurtularak avina vahgice saldirabilen, disleri
kanli bir hayvana doniisebildigi hakikatine de yakindan bak-
mak gerekir.

Literatiire “Stanford Deneyi” olarak gegen bu ilging olay,
2001 yilinda Almanyada 2015 yilinda da Amerikada beyazper-
deye tagind1 ve gok tartigmalar kopardi.

Insanin gii¢ ihtiyaci iginde bir canli oldugu artik deneysel
yolla da bir noktada saptanmig sayilird.

Varoluggu filozof Friedrich Nietzsche insanin gii¢ istenci
meselesine Insanca Pek Insanca ve Giig Istenci adl kitaplarinda
deginmektedir.

“Nerede iki canl gordiimse orada muhakkak bir gii¢ istenci,
bir kudret gordiim” der.

-12-
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Her gii¢ odag bagka bir gii¢ odagimin kargisinda giictinii
artirmaya ¢aligir. Buna kargilik karg: taraf da aym seyi yapar.
Boylece odaklar arasinda gii¢ miicadeleleri baglar.

Sadece insanlar arasi iligkilerde degil dogada her canl ara-
sinda siiriip giden bir ¢ekisme ve ¢elisme hali gozlenir.

Her iliskide ister istemez bir gii¢ miicadelesi soz konusudur
bu yiizden. Ask ve evlilik iligkilerinde de, anne-baba-¢ocuk ilig-
kilerinde de, arkadaglar arasindaki iliskilerde de, is iligkilerinde
de hatta birbirini tanimayan insanlarin bir arada bulunduklan
ortamlarda bile bazen goriinen ama bazen hig goriinmeyen bir
gii¢ miicadelesi cereyan eder.

Giig istenci igsel bir niteliktir.

Burada dogru ya da yanl yok.

Her insan bagka bir insan kargisinda, yani her gii¢ odag
bagka bir gii¢ odag1 kargisinda igsel olarak sinirlarini korumak,
giivenligini ve varhigin stirdiirmek igin gii¢ istenci duyar dogal
olarak.

Insanoglunun yasam miicadelesinin éziinde “giig istenci”
vardir.

Giig her iligkide farkl tezahiir eder ve insan giice dogrudan
ya da dolayh olarak sahip olmak ister. Zeka giicii, kas giicii, be-
den giicii, sosyal gii¢, para giicd, itibar giicii...

Alfred Adler de giiciin bir i¢giidii oldugunu 6ne siirer ve bu
isteng olmadan insanin hi¢bir sey yapamayacaginin altini gizer.
Insanin varliginin siirdiiriilebilirligi buna baglidir. Temelinde
de bundan aldig1 sonsuz haz vardir.

Hicbir seye degisilemeyecek olan haz.

Higbir geyle degistirilemeyecek olan haz.

Insanin en giiglii igsel hedefidir bu.

Gucg!
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KUDRET!

Yine Nietzsche'nin dedigi gibi: “Mutluluk hedef degildir. Ter-
sine kudret duygusu hedeftir. Insanin ve insanligin icinde miithis
bir gii¢ kendini degarj etmek, yaratmak istemektedir. O, hicbir za-
man mutluluk hedefi olmayan patlamalarin kesintisiz zinciridir”

i

Insan sadece hayatta kalmak istemez, ayni zamanda
iktidar sahibi olmay: da ister. Bu hem hayatimn
stirdiiriilebilirligini saglayacaktir hem de yasam deneyimi
icinde aldig1 en essiz hazlardan biri olacaktir.

Dolayistyla nerede en az iki insan varsa orada
muhakkak bir manipiilasyon vardir ¢iinkii orada artik
bir gii¢ miicadelesi soz konusudur. Hatta insan yalniz
kaldiginda bile icindeki diger sesle, kendiyle dahi bir gii¢
miicadelesi yasar ve insan ¢ogu zaman kendisinin de
manipiilatorii olur.

n
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“Diger insanlar, simdi ve gelecekte davranigimizi kontrol
edebilmek igin iizerimizde utanma duygusu olugturma girigimin-
de bulunurlar.”

— Aaron T. Beck




Manipiilasyon, Psikolojik Agidan
Ne Zaman Tehlikelidir?

Kisi hayatinin kontroliinii yiiksek seviyede kaybettigi za-
man, zihniyle ve iradesiyle ilgili kontrolii bagkasinin eline ge¢-
tigi zaman.

Bu kitap, tehlikenin yiikseldigi seviyeden itibaren manipii-
lasyon, psikolojik iskence (duygusal iskence) meselesine yak-
lagmaktadir.

Duygusal igkence yontemlerinden biri olan manipiilasyon
¢ok 6nemli bir konu!

Sadece yagsam kalitesini degil, kisinin bedensel ve zihinsel
saghk yapisin1 da tehdit eder, olumsuz etkiler. Ayrica kisinin
bagkas: tarafindan yonlendirilmesi, etkilenmesi, kontrol edile-
bilir olmasinin, gesitli suglara hatta intihara kadar varan acikli
sonuglari olabilmektedir.

Duygusal iskence teknikleri genellikle ii¢ duygu iizerinde
galigir.

1. Korku
2. Utang
3. Sugluluk
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Korku, utang ve sugluluk 6ylesine giiglii duygulardir ki ya-
ratacag1 sonuglar agisindan son derece ciddiye alinmas gerekir.

Bu ii¢ duygunun kisinin {izerindeki siddetine ya da etki-
lerine gore yol agacag siiregler; sugla, hastalikla ya da 6liimle
sonlanabilir.

Onarilmasi uzun zamanlar alan derin travmalarin temelin-
de de ¢ogunlukla bu duygular yatar.

Bas edilemeyen korku, utang ve sugluluk...

Psikolojik iskenceyi uygulayan kisinin amaci daha 6nce de
belirttigimiz gibi 6ldiirmek, intihara siiriitklemek, hasta etmek
ya da kisiyi kotii bir eyleme tegvik etmek bile degildir genelde.

Istemediginiz geyleri yaptiginiz ya da isteyerek yaptiginizi
disindigiiniz halde yaptiginiz igin kendinizi iyi hissetmedigi-
niz anlar olmadi1 m1 hi¢ hayatinizda?

“Ashinda yapmak istemedim ama sonra bunu yapmamin
daha iyi olacagim diisiindiim” dediginiz tek bir an bile varsa,
orada manipiile edilmigsinizdir. Sizi sizin adiniza yoneten bas-
ka bir giiciin tstiinliigii s6z konusu olmustur orada.

Bu ¢ok mu kotiidiir?

Hayir, degildir.

Ne zamana kadar?

frade ve zihin kontroliiniizii bagkasinin eline kaptirana kadar.

Kontrol sizin elinizde oldugu siirece sorun yoktur.

Mesela ¢ocuklarimiz tarafindan ikna edilmek belki diinya-
nin en tath deneyimidir sizin i¢in. Onlarin istedigi oyuncakia-
r1 almak, istedikleri seyahatlere gikmak, istedikleri yemekleri
onlara yedirebilmek, nese ve cogsku dolu deneyimlerdir. Aym
sekilde belki esiniz ya da partneriniz tarafindan siirekli ikna
ediliyor olmanizdan, her defasinda hep onun dediginin yapi-
liyor olmasindan, her iki tarafin da bundan biiyiikk mutluluk
ve paylagim elde ediyor olmasindan ¢ok keyif aliyorsunuzdur.
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Hayatimzdaki insanlarin ihtiyaglarim1 gidermek, isteklerini
kargilamak diinyanin en mutlu insan1 hissettiriyordur sizi. Ken-
dinizi daha huzurlu, daha giiglii, sevgi dolu, coskulu, iiretken,
saglikh ve iyi hissediyorsunuzdur. Biitiin bunlar mutlulugunuz
ve yagam kaliteniz igin yaptiginiz yatirnmlardir.

Bu durumda ara sira sinirlar agilsa ne olur ki?

Hig sorun degil.

Sevdiklerinizin manipiilasyonuna maruz kalip onlara hayir
diyememekte herhangi bir beis yok.

Tehlike ganlar1 ne zaman galar?

Kontrolii tamamen kaybettiginizde...

Her sey aslinda iradeniz diginda, siz istemediginiz halde ge-
lismeye devam ediyor oldugunda...

Aslinda igsel olarak hi¢ onaylamadiginiz halde bile olmay1
stirdiirdiigiinde...

Ya da psikolojik olarak bir ¢ikmaza girdiginizi, bununla bag
edemediginizi diisiindiigiiniiz halde ¢emberi kirip digar1 ¢ika-
mayacaginizdan emin oldugunuzda...

Biitiin mesele zihninizin ve iradenizin kontroliiniin tama-
men bagkalarinin eline gegmis olmasidir. Burada tehlikeli olan
nokta, kisinin duygusal iskenceye maruz kaldigindan haberinin
dahi olmamasidir. Ciinkii olan biten her gey, yagaminin norma-
line donmiigtiir artik.

“Manipiilasyon” belki yeni bir kelime olarak kariginizda dur-
dugu icin size hayli uzak ve mesafeli bir konu gibi gelebilir. An-
cak diger yoniiyle ok giiglii bir duygusal iskence yontemidir.

-18-
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]

Duygusal  manipiilatorler  yabancilar  degildir,
gogunlukla en sevdiklerimiz ve en giivendiklerimizdir.
Annemiz, babamiz, kardeslerimiz, akrabalarimiz, esimiz,
sevgilimiz, dostlarimiz, arkadaslarimiz, patronumuz,
komsumuzdur.

Tipk1 katili uzaklarda aramaya benzer bu durum.

Eger anlik gelisen bir olay sonucu ya da kazara degilse,
her katilin maktulle bir iliskisi vardir mutlaka. Planh
cinayetlerin faili cogunlukla yakinlardadir ve kurbanla
tamsiyordur.

Ne var ki duygusal iskencelerde oliim siireci qok daha
uzun bir zamana hatta koca bir o6mre bile yayiabilir.
Psikolojik olarak hasar alarak ve sakatlanarak hayata
devam eden kisi, bunu yasamimn dogal bir siireci gibi
kabul ettiginden, giinden giine olmekte oldugunun
farkinda bile olmayabilir.

yavas 1sindig siirece haglanip 6leceklerini fark etmezler bile.

Haglanan kurbagalar 6rneginde oldugu gibi.

Bir kazanin iginde atesin {izerine birakilan kurbagalar, su

Suyun sicakhig: giderek yiikselir ama kurbagalar adim adim

o6lime yaklagtiklarini hissetmezler. Su artik 6liimciil sinira gelip
kaynamaya bagsladigindaysa ig isten ge¢mis olur. Digar: atlaya-

cak giigleri titkkenmistir ¢oktan.

Hayatimizin geri kalanini doganin i¢inde bir bagina gegir-
meye karar vermediyseniz, hald ailenizle, arkadaglarinizla,
dostlarinizla, akrabalarinizla, tanimadiginiz milyonlarca in-

sanla ayn1 gehri paylagamaya devam ederek, sosyal yagamin bir
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pargasi olmay siirdiirerek yolunuza devam edecekseniz, psiko-
lojik manipiilasyonlara maruz kalmaya devam edeceksinizdir.

“Bunlar hayatin normalidir” diyemeyiz ama gogunlukla ka-
¢intlmazdir.

Hligkiler, 6zellikle kadin erkek iligkileri gii¢ istencinin en yo-
gun yasandig: yerler oldugu igin duygusal iskencelerin farkl
boyutlarda ve siddetli bicimde siirekli yasandigina taniklik et-
mek miimkiin.

-20-



“Sevilme gereksiniminiz ne kadar fazla olursa, insanlarin size
saygi duyma ve sizi 6nemseme egilimleri o kadar azalir.”

— Albert Ellis




‘Annem hep iyi geliyordu bana
Sinirlarimi hatirlatiyordu

Kim oldugumu hatirlatiyordu
Rahatliyordum.”

Hayatimda blyuk degisimler yasanacagl zaman cok
korkuyordum. Huzursuz hissediyordum. Mesela ayri eve
cikacaksam, is degistireceksemfilan... lyi hissetmiyordum.

Ne bileyim bir kiz arkadasim varsa ve onunla hayati-
mizi degistirecek planlar yapmissak, Ustline Ustlik bir de
bunlari uygulamaya kalkmissak iyice huzurum kagiyordu.

Belki planlarimizi uyguladigimizda ¢ok mutlu olacak-
tik. Birlikte yasayacaktik, yurtdisina gidecektik.

Yeliz, turist rehberiydi. Cok iyi Almanca, ingilizce ko-
nusuyordu. Instagramtla ve Youtubeta bir gezi sayfasi
vardi. Blyuk bir sosyal medyafenomeni degildi ama glizel
bir kitlesi vardi. Birlikte mutluyduk, iki yil olmustu. Ona
asiktim. Hayatimin kadini oldugunu hissediyordum. Aile-
si Almanyatla yasiyordu. En basindan beri orada bir evi-
miz, ailemiz, kurulu bir diizenimiz var sayilirdi.

Ben de istanbulda bir elcilikte cevirmendim o zaman-
lar. Yeliz hamile oldugunu sdyleyince hic paniklemedik.
Hazirhkltydik da her an her sey olabilirdi. Boyle bir sey
olursa hemen evlenirdik zaten. Oldu.



Almanyaya gitmeye karar verdik. Orada isim hazir-
di. Cocuk da Almanyada dogardi. isten istifa etmeliydim,
durumu anneme anlatmaliydim, evimi kapatmalydim,
Yeliz’in ailesiyle yeni diizenimiz icin irtibat kurmaliydim,
Almanyaya gidip gelmeye baslamam gerekiyordu.

Rutinim bozulmustu birden. Aliskin olmadigim bir sis-
teme gegecektim. Ne oldu bilmiyorum, nasil oldu anlama-
dim. Bir gece mesaj attim Yelizg, evlenmek istemedigimi
sOyledim. Cocuk sahibi olmak da istemiyordum.

Bunu neden yaptigimi aciklayamiyordum kendime.
Cok daha mutlu olacaktik, cok daha iyi bir hayatimiz ola-
cakti belki ama bu bana asiri geldi sanki. Panik atak krizi
gecirmek Uzereyken annemi aradim.

Onun beni asagilamasini dinledik¢e rahatladim. Ken-
dimi sinirli hayatimin icinde rahat ve glivende hissettim.
Annem hep iyi geliyordu bana. Kim oldugumu hatirla-
tiyordu. Sinirlarimi hatirlatiyordu. Cok rahatlamistim.
Yasadigimdan daha biyik bir mutluluk yasamak iste-
miyordum, bunu hak etmiyordum. Blyuk bir mutlulugu
tasimay! da bilmiyordum zaten. Cok mutlu olup ne ya-
pacaktim? Boyle iyiydim ben. Maceraya gerek yok dedim.

Ertesi glin yine sabah alti bugukta kalkip ise gittim.
Huzurluydum.

Yildirim Budak
(34 yasinda)
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“Fazla mutlulukla ne yapacagim bilemiyordum.”

Bu mektup gegen y1l yazildi. Bu kitapta kullanilmak iizere iig
yil 6nce neler yasadigini, neler hissettigini ve bunun ona nelere
mal oldugunu anlatmak istedi Yildirim. Isminin ve mesleginin
gizli tutulmasi sartiyla bagindan gegenleri ve bugiine dek atlat-
tig siireci, duygusal igkencenin pargasi olmak baglaminda oku-
yucunun farkindalik kazanmasina destek olacaksa, paylagmak
isteyecegini belirtip bu mektubu kaleme ald.

Yildirim, ¢ocuklugundan beri farkinda olmadan ailesinde
en sevdigi, en giivendigi kisinin, annesinin duygusal mani-
piilasyonuna maruz kalarak bityiimiis hasarl bir kisilik yapisi
sergiledigini baba olacag: haberini aldiktan sonra fark edebildi
ancak.

Kiz arkadaginin hamile oldugunu 6greninceye kadar ha-
yatinda her sey yolunda saniyordu. Hamilelik haberine sagir-
mayacag yolunda bir inanci bile vardu iistelik. Siirpriz bir sey
degildi. Ayrica iyi bir isi vardy, iyi para kazaniyordu, yakigik-
liyds, eglenceliydi, annesini gok seviyordu, iyi bir egitimi vardi.

O giinden sonra hayatinda bir geylerin yolunda gitmedigini
fark etti. Daha dogrusu aligkin oldugu giivenli diizen kokiin-
den sarsildi. Giivenli alani ihlal edildi ve bu onda olaganiistii
bir korkuya yol agtu.

Duygusal manipiilasyonlarda fark etmek, farkindalik ka-
zanmak ve korunma becerisi gelistirmek ¢ok 6nemlidir. Ciinkii
manipiilasyona maruz kaldigim fark etmeyen kisi bunu bir ha-
yat boyu bile yasaminin normali kabul edecegi igin siirdiirmeye
devam edebilir. Yildirim, birlikte oldugu kadina hayatinin en
agir psikolojik iskencesini yagatan kisi olarak ashinda kendinin
de ayni noktada magdur edilmis oldugunu bu siirecin sonunda
ancak fark edecekti.
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Yeliz'in bebegi aldirip bu iligkiyi noktaladiktan sonra, artik
giivenli ve sinirlar belli hayatini terk etmeyecegi i¢in kendini
yine eskisi gibi mutlu ve giivende hissetmeliydi Yildirim. Artik
bebek de yoktu Yeliz de. Kurulu diizeni bozulmayacagi ve haya-
t1 degismeyecegi igin rahatlamig hissetmeliydi.

Ama etmedi!

Iste bu his, biitiin paradigmanin kirildig1 yer oldu.

Yildirim neden iyi hissetmediginin pesinden gitti ve aldi-
g1 profesyonel destekle birlikte ¢ocuklugundan beri annesinin
duygusal manipiilasyonuna maruz kaldigin1 ve bir zaman sonra
biitiin bu baskiy: hig itiraz etmeden ve sorgulamadan benim-
seyip kabul ettigini, giderek hayatinin gergekligine doniistiir-
diigiinii, dolayistyla sadece bu smnirlar i¢inde mutlu ve giivenli
hissettigini fark etti.

Okulda iist iiste yiizme sampiyonu olup madalyalar kazan-
maya baglayinca hocalarinin da destegiyle profesyonel spor-
culuk kariyeri inga etme imkan1 dogmustu Yildirim igin an-
cak annesi buna izin vermedi. (Bos hayaller bunlar. Sahiden
yiiziicii fizigine sahip oldugunu diigtiniiyor musun sen, aynaya
baktin m1 hi¢? Her ¢ocuk sampiyon olur ama profesyonel yiizii-
cti olmak baska. Kendini kandirma. Senin bos hayallere harca-
yacak zamanin yok.)

Annesinden boganan babasinin Izmirde ortag oldugu bu-
tik otelde yabanci dilini gelistirmek, sosyallesmek, belki ileride
otelcilik alaninda galigmak istemisti ama yine engellenmisti.
(Giizelim yabanci dilini milletin ¢arsaflarini toplayp odalarim
temizlemek igin mi kullanacaksin? Benim gibi konsolosluklarda,
elciliklerde cevirmenlik yapmak varken yazhikgilarla okey oyna-
mak icin mi yabanci dil 6grendin sen? Zekdna hakaret ediyorsun.
Senin gibi akill biri bunu diistinemez bile.)
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Annesi onun bir sekilde kendisinin de bir zamanlar ¢aligtig1
ve sonra emekli oldugu bir el¢ilikte maagh gevirmen olarak ¢a-
ligmasin saglamigti.

“Sen ¢ok duygusalsin, sulugozsiin, hassas bir adamsn, sos-
yal iliskilerin bu ytizden zayif, bu yiizden hep kandiriliyorsun,
kullaniliyorsun, senin kiymetini bilmiyor kimse, seni anlamalar:
miimkiin degil, ne baska iilkede yasayabilirsin ne de bagka bir
sehirde. Sen Istanbula dsiksin. Buray: seviyorsun. Hep ok mutlu
oldugunu anlatiyorsun. Burast diinyanin incisi bir sehir diyor-
sun. Tarihe ok diiskiinsiin. Istanbul senin igin canl bir tarih.
Hayatin burada gegti senin. Sen ¢ok titiz bir adamsin. Bakimli
bir adamsin. Utiisiiz gémlekle hayatta disar ¢tkmazsin, dagimik
ve tozlu bir evde yasayamazsin, disaridan hazir yemek yediginde
mahvolursun, ev yemegi diizenine aligmas bir biinye hazir yemek-
le zehirlenir tabii ki.”

Yildirim dolayh ya da dogrudan otuz dért yil boyunca miite-
madiyen bu s6zlere maruz kaldigin1 hatirlamigt: sonunda.

“Hatirlad1” kesinlikle dogru kullanilmi§ bir kelimedir bu
noktada. Cocuklugundan beri annesinin duygusal ve zihinsel
kontrolii altinda yasadigindan dolayr goériinmez zincirlerinin
farkinda bile degildi. Annesinin so6zleri ne elestiri ne de iltifat
sayilirdi onun igin. Hepsi yagaminin hakikatiydi zaten.

i

~ ™

Balik denizi hatirlamaz, sadece yasar.

Ne zaman hatirlamak zorunda kalir?
Artik eskisi gibi yasayamadiginda...
Sular ya kirlenmigtir ya da gekilmeye baglamugtr.

. _/

n
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Sahiden de ¢ok duygusal, kirilgan, naif bir adam olduguna
inanmg Yaildirim. Bu ylizden sosyal iliskilerinin zayif olduguna
ve hep kullanildigina kanaat getirmis. Asirihiklardan hep kagin-
mug, biiyitk degisimlerden hep uzak durmus ¢iinkii gergekten
de yasadig1 sehre bagimly, titizlik hastasi, rutinlerine sadik bir
adam oldugunu sanmis.

Babasindan bogandiktan sonra annesinin yalmz kaldigini ve
hayatlarinda hi¢ akraba olmadigini séylityor Yildirim. Aileler
tarafindan aforoz edilmis bir anne ve ogul olarak birbirlerine
tutunarak, birbirlerine destek olarak yasamigslar. Babadan gelen
yiiklii nafakayla sikintisiz bir hayat siirmiigler.

Gel gelelim kiz arkadag1 bebegi aldirdiktan sonra bir sey-
lerin ters gittigini fark eden Yildirim, ashinda biitiin bunlarin
gergek olmadigim tek tek tespit etmeye bagliyor. Iste 0 zaman
hayatinin seyri degisiyor.

Arkadaslariyla her zaman iyi anlagtigini hatirliyor. Annesi-
nin anlattig gibi kullanildigin1 diistindiigii ya da kazik yedigi
tek bir am bile gelmiyor aklina. Oyle duygulu, sulugéz biri ol-
madigin fark ediyor. En son ne zaman agladigini hatirlamakta
bile zorlaniyor.

Yelize ayrilmak istedigini s6yledigi gece mi?

Hayur.

Bebegin artik olmadigin1 6grendigi giin...

Ayrica Istanbulda navigasyon agmadan gezemedigini fark
ediyor. Sokaklarin, semtlerini, tarihini bilmedigini, bunlara
diigkiin olmadigini anliyor. Bildigi birkag yer diginda Istanbul
bagimhlik duydugu ve ¢ok iyi tanidigs bir sehir degil onun igin.
Balat, Giilhane, Sehremini, Sultanahmet diginda tarihi higbir
yerini bilmiyor. Cihangirde yastyor zaten ¢ocuklugundan beri.
Bu semtleri okul arkadaslariyla gezip dolastig1 yerler olarak ha-
tirladigy igin bilgisi var.
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Ayrica otuz dort yagina kadar bir kez olsun disaridan yedigi
yemekler yiiziinden midesinin dahi bozuldugunu hatirlamiyor.
Utiisiiz gomlek takintisi da yok. Camagirlarimi gardiropta her
zaman temiz ve iitilii buluyor zaten. Ya annesi ya da hizmetli
kadin bu isi hi¢ aksatmadan yapiyor yillardir. Istese de iitiisiiz
bir tigortii yok ki evde.

Yildirim aslinda kim oldugunu, nasil bir adam oldugunu,
neyi gercekten sevip neyi sevmedigini, karakterinin nasil ol-
dugunu, mizacinin ne oldugunu, aligkanhklarini, tutkularin,
sevdiklerini, sevmediklerini otuz dort yasindan sonra sorgula-
maya baglyor ki bu siireg hala devam ediyor onun igin. Kabul
edelim ki hi¢ de kolay degil. Kendine yabanc1 biylimiis, kim
oldugundan bir tiirlii emin olamayan gen¢ bir adam o hila.

“Sokak koftesi yemeye bayiliyorum” dedigi an bile huzursuz
hissediyor kendini. “Bunu anneme inat mi s6ylityorum acaba?
Belki de sokak koftesi de sevmiyorum aslinda. O halde ne sevi-
yorum ki ben?” gibi al¢alip yiikselen tartigmalar, arayislar, sor-
gulamalar yasiyor kendinde. Yeliz'i 6zlese de arayamiyor ¢iinkii
o cephede yagadig1 duygularindan da emin olamryor.

Giinah gikartmak mu istiyor, yoksa kaldiklan yerden yola
devam etmeye hazir m1 hissediyor, bilmiyor. Belki de annesine
¢ok mutlu olmay: hak ettigini kanitlamak igin Yeliz’i hatirhyor
olabilecegi ihtimalini de goz ard1 edemiyor. Yildirim gergekten
yiiksek zekéya sahip, akilli bir adam. Siireg onun igin ne kadar
zor olsa da, simirlarim1 yeniden belirlemekten, kim oldugunu
aramaktan vazgegmiyor.

Kendini kegfetmenin, kendini yeniden bulmanin ve sevme-
nin biiyiik bir 6zgiirlik alan1 oldugunu da kabul ediyor elbet-
te. En azindan zihinsel ve duygusal olarak kimsenin giidiimii
altinda olmadigini, bundan kendini nasil korumas: gerekti-
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gini biliyor ve “Mutlu olmay: hak etmedigime inanmisim hep,
fazla mutluluktan gekinmisim, ¢ok korkmusum. Zaten hak edi-
yor olsaydim annem bana bunu soylerdi. Hayatimda ondan bag-
ka dostum olmad:” diyor.

Biiyiik bagarilarin ve bilyilk mutluluklarin tehlikeli dene-
yimler olduguna inandirilmig Yildirnm. Kazandig: madalyala-
rin, yabanci dilinin avantajlarinin ve hatta asik oldugu kadinin
pesinden gidememesinin sebebi de simdiye dek hi¢ kullanma-
difr yogunlukta giiglii bir mutlulugun ona yikim getirecegin-
den korkmug olmas:.

Duygusal manipiilasyonlarda farkindalik gok 6nemlidir.

Bunu kitap boyunca sikga tekrar etmekten ¢ekinmeyecegiz.

Bagkasinin kontrolii ya da giidiimi altinda oldugunuzu fark
edinceye kadar i¢inde bulundugunuz siiregten sizi kimse kur-
taramaz.

Bunu nasil fark edeceginiz ve kendinizi koruma becerisini
nasil gelistireceginiz konusuna, ilerleyen béliimlerde etraflica
deginiyor olacagz.
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“Cocukluktan beri yapmak istedigimiz bir siirii seyi yapmaktan,
sadece etrafimizdakiler ‘Bu isi yapamaz!’ dedigi igin, kim bilir
kag kere vazgegmigizdir.” '

— André Gide




Duygusal Zorbalik

“Sessiz insanlar, en giiriiltilii zihinlere sahiptir”

- Stephen King

Kisiyi onun iradesi, bilgisi ve onay1 diginda hatta belki hig
istemedigi halde onun diisiincelerini etkileme, davranislarini
yonlendirme, kararlarini ve kanaatlerini degistirme, duygula-
rin1 yonetme, onu zihinsel ve duygusal olarak kontrol etme ve
iradesine tesir etme bigimlerine duygusal manipiilasyon diye-
biliriz.

Birini iradesi ve istegi disinda, hatta o farkinda bile olmadan
bir seyi yapmaya, diisiinmeye ya da inanmaya zorlamak duygu-
sal taciz, hatta duygusal zorbalik sayilir. Burada iyi niyetlerden,
giizel hedeflerden, faydali sonuglardan s6z edemeyiz.

“Seytanin en biiyiik hilesi insanlar aslinda var olmadigina
inandirmasidir” derler ya. Manipiilatorlerin de en giiglii silah-
lar1 “Her seyi senin igin yaptim, ben iyi biriyim” savunmasidur.
Goriinmeyen, hissedilmeyen, kétii gibi algilanmayan, tesirli bir
manipiilatif gii¢.

Yok gibi ama var.

Giigli manipiilatorler ¢ogunlukla yakin ¢evremiz, tanidik-
larimiz, ¢ok sevdiklerimiz ve giivendiklerimiz oldugu i¢in bu
noktada hakli olduklarini kabul ederiz, her seyi tabii ki bizim
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iyiligimiz i¢in yapms olduklarina inaniriz, bagka tiirlisiinii
onlara konduramayiz ¢iinkii. Dolayisiyla duygusal bir zorbali-
ga maruz kalip kalmadigimizi fark etmemiz bu yiizden ¢ok da
kolay olmaz. Oncelikle biz kendi kendimizi engelleriz bu yolda.

“Yine abartiyorum galiba, o sadece benim iyiligimi diisiiniiyor.”

“Gergekten de fazla hassasim, benim mutlulugum icin ¢aba-
layan bir insani boyle yaparak iiziiyorum, onu ¢ok yoruyorum.”

“Bence de fazla tepki gosterdim. Ne olmus yani eski sevgili-
sinden bahsettiyse? Ad tistiinde eski... Kendini bana gegmisiyle
teslim etmek istedigi igin anlatiyor bunlari. Yersiz kiskanchklar
yapiyorum. Halbuki o bana teslim olmak istiyor”

“Neden kalbini kirdim ki simdi? Beni korumaya ¢alisiyor sa-
dece. Igekapamik, dzgiivensiz yapimun suglusu o degil ki. O beni
bu halimle bile seviyor.”

“Komplekslerim yiiziinden hayatimin en yorucu iliskisini ya-
sattyorum ona. Eski sevgilileri boyle degildi eminim. Kompleksle-
rim yiiziinden eski sevgililerini 6zletiyorum ona.”

“Yapamayacagum soylemedi ki, daha iyisini yapabilecegimi
ifade etmek istedi aslinda. Bana giivenmiyor olsa yapip yapamaya-
cagimla ilgilenmezdi bile. Cocuk gibi alinganlik edip iizdiim onu.”

Kendimizi suglamak pahasina sevdiklerimizi koruruz ge-
nellikle. En giivendigimiz insanlarin yardimlari, destekleri ve
iyi niyetli yaklagimlar1 karsisinda yeterince giilii duramadig-
miz, gereksiz alinganlik gosterdigimiz, komplekslerimize yenik
distigtimiz, 6zgiivensiz davrandigimiz diisiincesine kapiliriz.
Ciinkii onlar bizi ¢ok sevdikleri ve hep yanimizda olduklar1
i¢in, iistiine tstlitk bizden bir ¢ikarlar1 bile olmadig halde des-
teklemeye devam ettikleri igin ¢ok degerlilerdir. Onlar: yoran,
iizen, kiran bizler, gercekten de sevilmeyi hak etmiyoruzdur.

-32-



Miithis Psikoloji // Seni Yoran Her Seyi Birak

Ama onlar bizi en sevilmez hallerimizle bile yine de seviyorlar-
dir. Bu minneti onlara 6deyemeyiz bile. Kendimizi suglamakta
bu noktalara kadar ¢ikabiliriz.

Sahiden bizi korumak istiyor olamazlar mi?

Tabii ki olabilirler.

Ancak 6yle bir durumda kimse kendini “koti” hissetmez.

Buradaki anahtar kelime “koti” histir.

Yanli§ yatiim yapmayin diye giivendiginiz insanlar tarafin-
dan uyarilabilirsiniz. Bu ¢ok olagan. Hatta ¢ok da degerli. Aldi-
giniz ikazdan sonra giiniin sonunda kendinizi ¢ok iyi hissediyor
olmaniz gerekir. “Oh ¢ok sansliyim, beni uyarmasaydi mahvolur-
dum!” ditgiincesinde olmalisinizdir. “Ne iyi ettim de bu yatirim
ona anlattim. Icim cok rahatlads” diyebilmelisiniz. Yanlis yénde
sizi ikaz etmis olsa bile kendinizi kotii hissetmezsiniz. “Benim za-
rar gormemden o kadar endise ediyor ki akli hep bende. Uyarilar:
dogru degildi belki ama yine de bana kendimi giivende hissettirdi,
iyi ki var. Beni benim kadar diisiinen biri 0.” diigiincesiyle emni-
yette hissedersiniz. Giiniin sonunda kazansaniz da kaybetseniz
de elinizde giiven ve huzur duygusu kalir. Sonug olumlu da olsa
olumsuz da olsa temelde bir “iyilik” hissi vardir.

Ancak kendinizi degersiz, hep hata yapan, bagkalarinin fik-
rine muhtag, bu yatirimi aklindan gegirdiginiz igin bile suglu
hissediyorsaniz oraya el fenerinizi tutmak zorundasiniz.

“Neden boyle hissediyorum?”

Diyelim ki bir kere, iig kere, bes kere, on kere agiklayabildi-
niz bu durumu kendinize. Her birinde kendinizi degersiz, bece-
riksiz, akilsiz, aptal, aciz mi hissediyorsunuz?

Sizce el fenerini daha da yakina ¢ekmek gerekmez mi artik?

Bu mutsuzlugunuzu ifade ettiginizde karsinizda bir yanar-
dag pathyorsa ve “Ben senin iyiligin i¢in soyledim, sen beni yan-
lis anliyorsan bu senin sorunun ben ne yapabilirim ki? Git batir
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paralarim ve gor. Bir daha bana bir sey sorma” diyorsa, sahiden
de size tavir alip kiisiiyorsa ve giiniin sonunda onu kirdiginiz
i¢in, yanhs anladifiniz i¢in 6ziir dileyen kisi hep siz oluyorsa-
niz, hala bir sorun oldugundan s6z etmeyelim mi?

Siz bilirsiniz.

Ciinkii bir zaman sonra cellada duyulan agk giindeme gelecek-
tir ve duygusal zorbaligin farkina varmak giderek giiglesecektir.

Kendini degersiz, yetersiz, dzgiivensiz, bagarisiz hisseden
insan duydugu ac1 ve qaresizlik kargisinda celladina daha sikt
tutunacaktir.

Evet...

Tipki Stockholm Sendromu’nda oldugu gibi. Ciinkii kurba-
nin muhtag oldugu gii¢, kudret, otorite, giiven, rehberlik; kargi-
sindaki o vazgegilmez gibi goriinen cellatta gani gani mevcuttur.

“Baz: fikirlerin kolaylhikla kabul edilmesi, yayilmasi; insan-
larin gogunun kendi muhakemeleri iizerine kurulmus bir fikre
sahip olmak imkdnindan yoksun bulunmalarindandir”

- Gustave Le Bon
Psikolojik manipiilasyon iki sekilde gergeklesir.

1. Bilingli Psikolojik Manipiilasyon: Burada manipiilats-
riin bilingli bir amac1 vardir. Kurbanini kontrol etmek ve ken-
disine bagh hale getirmek.

Narsistik ve psikopatik kisiliklerde ¢ok daha sik rastlanr.
Bilingli psikolojik manipiilasyona maruz kalan kisi zaman
icinde zekasindan, aklindan, muhakeme kabiliyetinden, kana-
atlerinden kuskuya diigebilir ve bir noktadan sonra direncini
kaybederek, celladina bagimh hale gelebilir. Celladinin onay:
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olmadan adim atamaz, karar alamaz hale gelir. Ustelik bu duru-
mu caresizce her seyden ¢ok daha giivenli bulabilir.

Agin bireyselligin kiiresel olarak her platformda desteklen-
digi bir psikolojik salgina yol agan narsisizm viriisii, ¢agimizda
¢ok sayida narsistik kigilikler var ettigi i¢in hayatin neredey-
se her alaninda bu tip giiglii manipiilatorlere rasthyoruz artik.
Ozellikle kadin erkek iliskilerinde...

Manipiilasyon, iki insanin karsi karsiya kaldig1 her ortamda,
her an cereyan edebilir. I hayatinda, sosyal iliskilerde, arkadas-
lar arasinda, komguluk iliskilerinde... Her yerde.

Arkadag ortamlari ve is ortamlar: ¢ogunlukla rakiplerin bir
arada bulunduklari ortamlar sayilabileceginden birbirlerini
destekliyor gibi goriinen taraflar, gogu zaman destekliyormus
gibi goriindiikleri rakiplerini eleme yoluna gidiyorlardur.

Bu genellikle ne zaman olur?

Hedefler gakistiginda...

Mesela yakin arkadaglar bir iste ayni1 pozisyona aday gos-
terildiginde... Aym: insandan hoslandiklarinda, ayn1 evi satin
almaya kalktiklarinda, ayn1 koltuga oturmak istediklerinde...

Bu tip durumlarda bir taraf rekabetten elini gekip olani ol-
dugu gibi kabullenmeyi tercih edebilirken, manipiilatif yapida-
ki kisi rakibini manipiile ederek onu saf dig1 birakmanin yoluna
gidecektir. Ustelik bunu 6yle ustalikla yapacaktir ki sanki her
sey kendi iradesi diginda gelismis olacaktir. Manipiile ettigi ra-
kiple yakinligim siirdiirmeye ve ona giiven vermeye devam et-
menin bir yolunu bulacaktur.

2. Bilingsiz Psikolojik Manipiilasyon: Burada manipiilatériin
temel amaci kurbanim kendine bagh hale getirmek, onu kontrol
etmek, yonetmek degildir. Hatta tutum ve davranislariyla, s6z-
leriyle ve giidiimleriyle karsisindaki insana zarar verdiginin
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farkinda bile olmayabilir. Kendi ¢ocuklugundan getirdigi bir
mirasla ya da 6grendigi sekliyle etrafindaki insanlara kendince
iyilik ettigini bile diigtiniiyor olabilir.

“Senin iyiligin icin yaptim biitiin bunlar1.”

“Seni diisiindiigiim icin soyliiyorum, kendini toparla, iistiine
bagsina gekidiizen ver diye.”

“Sisman oldugunu séylemiyorum, saghgia dikkat etmen ge-
rektigini hatirlatiyorum sadece.”

“Cirkinsin demedim, sadece su makyajina dikkat et dedim.”

“Basaramazsin demedim, senin tarzin degil bir kere o is, sen
icekapaniksin.”

“Sen benim her seyimsin, iiziilmeni ister miyim? Yine kazik
yiyip oturacaksin, olan sana olacak, sen safsin ¢iinkii sende giiglii
bir yonetici zekds: yok.”

Aslinda ¢ok iyi niyetli bir koruma i¢giidiisiiyle sarf edilmis
sozlerin ya da sergilenmis davraniglarin arkasinda gizlenen go-
rinmez kirbaglarla belki gergekten de iyi olma gabasi sarf ede-
rek farkinda olmadan kargilarindaki insanlar yaralayan mani-
pilatorlerden so6z edebiliriz burada.

Durum ne olursa olsun, ne kadar iyi niyetlerden ve biling-
sizlikten soz edilirse edilsin buradaki iliskinin temelinde de
kitabin baginda soziini ettiimiz, igsel olarak kendiliginden or-
taya ¢ikan, insanin giig istenci yatar. Manipilator farkinda bile
olmadan bilingsizce iyilik etmek ¢abasiyla bir seyler yapiyor
olsa da aslinda karsisindaki kisiyi bir yerde kontrol edebilme
itkisi igindedir.

Onun iyiligi i¢in onun kilosunu takip etmektedir, onun iyi-
ligi i¢in onun makyajim gozlemektedir, onun iyiligi igin mad-
di zarar gérmesine engel olmak istemektedir, onun iyiligi igin
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basarisiz olacagina inandif) isle ilgili uyarmaktadir. Biitiin bun-
lar manipiilatoriin kigisel olarak karsi tarafla ilgili kendi fikirle-
ri, kendi 6zel kanaatleridir. Hepsinde hakli olabilir ya da hep-
sinde haksiz olabilir. Hakli da olsa haksiz da olsa kargisindaki
insanin iradesini bir gekilde etkilemektedir.

Konuyla ilgili 6rnekleri “Goriitnmez Kirbaglar” bashg: al-
tinda ele aldigimiz gergek bir hikiyeden yola ¢ikarak etraflica
inceliyor olacagiz.

Simdiye dek s6ziinii ettigimiz duygusal iskence modelleriy-
le baglantili olarak Selim’le Merve'nin iki y1l boyunca yasadigs
manipiilatif dinamiklerle dolu iligkilerine yakindan bakarak ¢1-
karimlar yapmak eminiz ¢ok daha faydah olacaktir.!

1 Bu gergek hikdyenin igindeki kahramanlanin isimleri ve meslekleri, 6zel
yagamin gizliligi ve her ikisinin de giivenligi agisindan degistirilmistir.
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s

gereken bir eksiklik yatar.’
— Adleryen terapi




Hikaye

Goriinmez Kirbaglar (I)

Selim yillardir pesinden kostugu hedeflerine ulagmigt1 so-
nunda. Bu sirket i¢in yillardir soluksuz ¢alisiyordu. Norvegli
yatirimcilar ortaklik teklifini de projeyi de onaylamiglar, isin
bir an evvel baslatilmasini istemislerdi. Tiirkiyede ve Norveg'te
eszamanl baglatilacakt: projeler. Bundan iyisini Selim bile dii-
siinemezdi.

Ailesinin giivenli kanatlarinin altindan ilk kez bagin1 digan
¢tkarabiliyor olmanin hakh gururunu ve 6zgiivenini yastyordu
su an. Hayat1 boyunca kendi yetenekleri, kendi zekasi ve kendi
miicadelesiyle iistesinden gelecegi ilk biiyiik isiydi bu onun.

Hemen annesini arayip bu miijdeli haberi vermek isterdi
ama vazgecti sonra. “Baban ayarladi bu isi degil mi? Beni kiz-
dirmak igin seni o soguk memleketlere gonderecek. Ah perigan
olacaksin oralarda oglum, senin cigerlerin hassas. Azicik esse
hastanelik olursun. Kus yiiregi var sende.”

Babasini1 m1 arasaydi acaba? Ne sevinirdi ne de uziilirdii
muhtemelen. Is hayatinda yasanan hicbir sey heyecanlandir-
mazdi ki onu. Yillarin tecriibesi iste.

“Oglum ugitiip hasta olacaksin diye annen seni Ankaradaki
restoranimiza bile yollamiyor, Norvege mi yollayacak? Durup
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dururken is aldin bagina, niye ugrastin ki bu kadar? Anani sala-
caksin yine bagima” derdi mutlaka.

Ikisiyle de konugmak istemedigini diiiindii bir an. Bu se-
vincini sadece Merve'yle paylasabilirdi.

“Is oldu agkim, imzalar atildi” diye arad1 sevdigi kadini he-
yecanla.

“Biliyordum” diye seving ¢igliklar1 atmaya baglamigt: Merve.
“Bagaracagini biliyordum, seninle galigmayacaklar da kiminle
calisacaklar?”

“O halde bunu kutlayalim!”

Merve, aksam otelde yiyecekleri yemek i¢in 6zenle hazirlan-
migt1. Kirmuzi renkli, ince askili zarif elbisesinin iginde goz alici
goriiniiyordu. Makyaji hafif, saglar1 giir ve dalgali... En gosteris-
siz haliyle bile dikkat ¢ekmeyi basaran giizelligiyle tam vaktin-
de hazirlanmigti.

Selim de artik gelirdi herhalde sevgilisini evinden almaya.
“Daha fazla bekletmez” diye diisiindii Merve.

Bir iki kere aramist1 nerde kaldigim sormak i¢in ama Selim
agmadi telefonunu. Heyecan dolu bir giin yasiyor ne de olsa,
kim bilir kimlerle goriisiiyordur. Topuklu siyah ayakkabilari-
n1 da giyip, ceketini de gegirdi iizerine. Cantasini, telefonunu,
clizdanin1 kontrol edip pencere oniindeki sandalyeye oturup
sokakta Selim’in aracinin gériinmesini beklemeye basladi ama
ne gelen var ne giden.

Rezervasyon saati de gegiyordu artik. Bir iki kere daha arad1
Merve ama cevap yok. Beklemek ne kadar da sinir bozucuy-
du. Dakikalar gegtikge enerjisi de giderek diistiyordu. Coskusu,
negesi, heyecani iyice sonmiistii. Hatta neredeyse sinirliydi bile
artik. Insan gecikecegini haber vermez mi hig?

“Cok ay1p” diye ge¢irdi iginden Merve. “Diisiincesizlik bu.
Saygisizlik hatta... Bir mesaj yaz bari.”
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Sozlestikleri zamanin tizerinden iki saat gegmisti ki Selim’in
siyah cipi yolun baginda goériindii. Dogrusunu sdylemek gere-
kirse hala pencere 6niinde beklemeye devam eden Merve'nin
yemek yiyecek hali kalmamugt1 artik. Ayaklan oyle sismisti ki
ayakkabilarini yeniden giymekte zorlaniyordu simdi. Fena vu-
ruyorlardi bu haliyle.

Selim’in gagrisim1 goriince agti hemen. “Askim en iyisi bu
aksam bir yere gitmeyelim. Rezervasyon filan da kalmamigtir
artik. Evde oturalim. Hig iyi hissetmiyorum kendimi” diyecekti
ama Selim’in sesindeki gerginlik tedirgin etti Merve'yi.

“Merve hemen in, kapidayim. Yukariya ¢ikacak halim yok
simdi!”

Belli ki bir geyler ters gitmig Selim'in programinda. iki saat
bekledi diye canim1 daha da sikmak istemedi sevgilisinin. “Ta-
mam” deyip firladi evden. Cipe bindiginde Selim’in cani ¢ok da
sikkin gibi degildi neyse ki. Keyifli miizikler ¢ahyordu yine her
zamanki gibi, ceketini arka camin askiligina asmus, tek kulaginda
telefonun kulaklig1 birileriyle ingilizce konuguyor neseli negeli.

Merve ne hissetmesi gerektigini bilemiyor bir an. Geriliyor
yine ister istemez. Sakin kalmaya gayret ederek oturuyor yan
koltuga. Dudaklarina kiigiik bir 6piiciik konduruyor Selim ko-
nugmasin siirdiiriirken. Telefon sohbeti bir siire daha devam
ediyor béyle. Merve suskun, Selim keyifli.

Telefonu kapattiginda otele birkag dakika kalmist: zaten.

“Nerelerdesin sen Selim?” diye sordu Merve. “Merak ettim
seni. Geri de donmiiyorsun, mesaj da yazmiyorsun. Kag saattir
bekliyorum. Rezervasyon mu kalir bu zamana kadar, ne yemegi
bu gimdi?”

“Kimse benim rezervasyonumu bozamaz. Tabii ki yemek yi-
yecegiz, sabahtan beri higbir sey yemedim ben” diye gikist: Se-
lim. “Benim masam ayrilir ve ben gelene kadar bekler. Istedigim
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saatte yemegimi yerim. Ayrica ok yogun bir giin gegirdim ag-
kim. Yeni isi biliyorsun. Ogleden beri kulagim telefona yapigik,
beynim durdu artik, su bile igmedim, tuvalete gidecek vakit bu-
lamadim, bagim ¢ok fena agriyor, agliktan basim déniiyor, refli
ilacim1 da yanima almay1 unutmugum, siirekli asit yutuyorum
midem kayniyor, azicik huzura ihtiyacim var, surada sevgilimle
iki lokma bir gey yiyip basimi dinlemek, sakinlesmek istiyorum.
Bagka hicbir ey istemiyorum. Kimseyle konusacak giiciim kal-
mad, telefonumu kapatmak istiyorum artik. Cok yoruldum, yil-
dim her geyden.”

Bu agiklamanin iizerine ne diyecegini bilemedi Merve. San-
dalye tepesinde beklemekle gegirdigi saatleri unutup Selim igin
uzillmeye baglad1 bir an. Yazik, perisan olmustu bu saate kadar.
Bag basa yemek iyi gelirdi simdi ona. Rahatlard, kafas1 dagilirds,
dinlenirdi biraz. Enerjisini toparlardi iki kadeh bir sey igince.

Otel kapsinin 6niinde bekleyen vale hemen tanimigt1 Selim’i.

“Hos geldiniz efendim” diyerek iki kisiyle karsilad: araci.
Selim arka koltuktan ceketini alip giydi. Uzerinde anahtariyla
verdi cipi valeye. “Bir iki saat i¢inde ¢ikacagim, araci ¢ok uzak-
lagtirma buralardan” dedi.

Demek bu akgsam otelde kalmayacaklardi. Bagka plan1 olma-
lhiydi1 Selim’in. Hig s6z etmemisti ama. Normal sartlarda bu otel-
de yedikleri her yemekten sonra eve donmek yerine oda tutup
burada gegirirlerdi geceyi.

Doner kapidan girerken dayanamayip sordu Merve.

“Neden bir iki saat sonra kalkiyoruz? Kutlama gecesi yapmi-
yor muyduk biz, acelemiz ne ki? Bagka zaman gelseydik o halde”

“Insanlar bize bakarken béyle kaglarini ¢atip kavga eder gibi
konugma dedim sana kag kere degil mi? I¢eri girelim ne sora-
caksan sor. Kapida herkes taniyor beni, géziimiin i¢ine bakiyor-
lar gordiigiin gibi. Niye yapiyorsun gimdi bunu?”
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Hay Allah!

Dogru soylityordu Selim. Bagkalarinin yaninda tartigiyor gibi
goriinmekten fazlasiyla imtina ederdi. Herkesin gozii lizerindey-
ken rahat hissetmezdi kendini, kimsede yanlis bir intiba uyan-
dirmak istemez, yanhs anlagilmalara mahal vermekten kaginirda.

Bos bulunmugtu Merve. Ama o da saatlerdir ulagip konuga-
mamust1 ki sevgilisine. Neler olup bittiginden héla haberi yoktu.
Sinirleri geriliyordu ister istemez.

Restoranin kapisindan girerken de etrafim1 sarmuglard: he-
men Selim’in.

“Hos geldiniz efendim, aman efendim, nerelerdesiniz efen-
dim, géremiyoruz sizi efendim, daha sik gelin efendim, masa-
mzi tuttuk efendim..”

Sonu gelmeyen niimayigler...

Yemekleri de s6yledikten sonra, dur der gibi belli belirsiz bir
hareket yapt1 Selim, Merve'ye.

“Inan gok periganim” dedi. “Nasil yoruldum, nasil kétiiyiim
anlatamam. Bir iki saat karnimi doyurup rahatlamak istiyorum
sadece. Kendime gelmeye ihtiyacim var Merve. Ne diyeceksen
de, ne istiyorsan s6yle, yakinacaksan yakin, trip atacaksan at ve
bitsin. Sonra bag baga huzurlu bir gece gegirelim. Biitiin giin bu
am bekledim. Sevgilimle yeni isimi kutlamak istiyorum. Sana
neler olacagin1 anlatmak istiyorum. Dertlesmek, fikrini almak
istiyorum.”

“Yok yani trip degil tabii ki, ne alaka?” diye kekelemeye
baglamigti Merve. Ona bu derece ihtiyag duyan bir adama trip
atip yakinacak miyd: yani? Olmaz. Selime haksizlik olurdu bu.
“Tabii ki yakinacak degilim Selim agkolsun” dedi Merve. “Cok
bekleyince sinirim bozuldu artik. Telefonlarin1 da agmiyorsun.”

“Arkadaglarla kuliipte takilmiyordum biliyorsun” diye ¢1-
kagt1 Selim dislerini sikarak. Patlamaya hazir bir bomba gibiydi
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neredeyse. Merve sinirlar: fazla zorlamamasi gerektigine ikna
olmugstu ¢oktan. “Keske bunlar bile séylemeseydim” diye dii-
stindii. Ama digaridan gorenler tath tatli sohbet ettiklerini dii-
stiniirlerdi sahiden. “Sabahtan beri sana ihtiyacim var diyorum,
bu an1 bekledim diyorum, seninle bag basa kalmanin pesin-
deydim diyorum, agliktan 6lityorum diyorum, tuvalete gidecek
zamanim olmadi diyorum, sen bana bekledim mi diyorsun?
Nerede bekledin Merve? Rihtimda yagmurun altinda m1 bek-
lettim seni? Evindesin. Evinde... Yap bir kahve ag televizyonunu
otur. Ben ne haldeyim biliyor musun sen? Midemin agrisini an-
latamam sana. Olityorum su an acidan éliiyorum, belli etmiyo-
rum sadece.”

“Yanlis anladin sen beni agkim” diyerek eline uzand1 Merve
sefkatle. “Derdim trip atmak degil. Soylenip duracak degilim
tabii ki gece boyunca. Oyle biri miyim ben? Anlayigsiz miyim?
Askolsun. Ben de bu ani bekleyip durdum hep. Bugiin senin
bagarini kutlayacagiz, 6zel bir gece bu gece. Tabii ki canini sik-
mayacagim. Nereden geldigini biliyorum ayrica, tabii ki kuliip-
lerde gezmedin. Ozledim ben seni sadece. Bir an evvel kavusup
kutlamaya ge¢gmek istedim. Merak ediyorum yeni igini.”

Selim bag1 agriyor gibi gozlerini kapatip ellerini gétiirdii al-
nina. Derin bir of ¢ekip su getirmesini igaret etti garsona. No-
betgi eczaneden buldurttugu ilaglarim: gikarip igti. Sahiden de
bitkin ve yorgun goriiniiyordu simdi. Halbuki arabada ne kadar
enerjik ve keyifliydi. “Son dakikaya kadar zorlamis meger ken-
dini” diye diisiindii Merve. “$imdi rahatlayinca biitiin yorgun-
lugu gikt1 iste ortaya.”

Merve, mahcubiyetle agiklamalarina devam edecekti ki “Sa-
dece kafami dinlemek istiyorum agkim” diyerek bir kez daha
durdurdu Selim. “Cok yorgunum. Sen de anlamazsan beni kim
anlasin? Kime gideyim, nereye gideyim? Sevdigim kadinin
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yanina geldim igte. Huzura ihtiyacim var sadece. Bagka zaman
trip atarsin olur mu, ben de seve seve ¢ekerim kahrin1”

“Oyle degil” dedi Merve iiziintiiyle. “Cok éziir dilerim, yan-
lis anladin sen beni”

Yemekler geldiginde Selim daha toparlanmig goriiniiyordu.
Norveg'te agacagi restorandan soz etti Merve'ye uzun uzun.
Keyfi iyice yerine geldi basarilarimi anlattik¢a. Tiirkiye'nin en
iyi igmimarlarindan biriyle ¢aligacakt1 iki restoran igin de.
Norveg'te ve Tiirkiyede agilacak olan iki restoranin i¢ tasarim
i¢in biriyle goriisecegini soylediginde buz kesmisti Merve bir
an. Soguk bir riizgar gelip ge¢misti ikisinin arasindan.

“Hayirhi olsun” dedi Merve. “Sen nasil istersen.”

Oysa “Bu memleketin en iyi igmimari sensin” derdi Selim her
zaman. Eger bir giin kendi mekanlarin1 agmaya baglarsa kesin-
likle Merve'yle ¢aligmayi hayal ettiginden s6z ederdi. Hepsi yalan
muydi yani? Akh sira gocuk mu kandirmigt: simdiye kadar?

Merve saatine bakti gozucuyla. Sahiden de geceyi ¢ok
uzatmadan dagilmak iyi olacakti. Tarifsiz bigimde yorgun,
kotii ve ofkeli hissediyordu kendini. $imdi ne soylerse soy-
lesin, nasil sitem ederse etsin, Selim zaten hakli ¢tkmanin bir
yolunu bulacak, isin iginden siyrilacakt1 bir sekilde. Liizum-
suz bir tartigmay1 baglattigiyla kalacakt1 Merve. Hem herke-
sin dikkatini ¢ekecek hareketler yapti§1 icin azarlanacakti,
hem “Bu ¢ocukga kaprisler senin gibi bir kadina yakigiyor
mu hi¢?” climlesiyle baglayan nasihatler dinleyecekti. Boylece
kendini daha kotii, daha ofkeli, daha beceriksiz ve daha ezik
hissedecekti.

En iyisi bir an evvel eve gitmek!

“Kalkalim istersen” dedi Merve konuyu bir an evvel ka-
patmak isteyerek. “Hem senin de programin var belli ki,
bozmayaltm.”
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Mervenin tartigmaktan imtina etmesi ve bu aksam otelde
neden kalmayacaklarin bile merak etmemesi, soru sormama-
s1, sorgulamamasi Selim’in tavrini degistirmesine neden oldu
birden.

“Bagka bir sey yemek ister misin agkim?”

“Hayr, tesekkiir ederim?”

“Bir seyler icelim mi?”

“Yeterince igtim, almayacagim.”

“Gece burada kalmak ister misin?”

“Sen program yapmigsin zaten, bozma gimdi”

Mervenin igine kapanmasi, kendini ortamdan ve konudan
soyutlamasi igten ige canini stkmgt1 aslinda Selim’in.

“Sen bilirsin, o zaman seni eve birakayim” dedi Selim geri
adim atmayarak. Hesabu isteyip, 6demeyi yaparken cipinin de
i¢i 1sitilarak kapiya getirilmesini soyledi. Merve higbir sey
yokmug gibi davranip kimsenin dikkatini ¢ekecek hareketler
yapmamaya Ozen gostererek kalkt1 yerinden. Ceketini giyip
hazirland1.

Birlikte agag1 inerken Merve’nin beline doladi kolunu Selim.
Boynundan 6perek “Sen diinyanin en huzurlu kadinisin” dedi.
“Diinyanin dort bir yanindan, farkli kiiltiirlerden, farkl: diller-
den kadinlar gérdiim, tanidim ama sendeki anlayzg, siikinet ve
giizellik kimsede yok”

Merve, konunun yine eski iligkilere gelip dayanacagin anla-
d1 o0 an. Ne zaman giizel bir gey syleyecek olsa bunu hep eski
kalabalik ve giizel kadin arsivinden segkiler yaparak érnekleye-
cek olmasi canini gok sikiyordu Merve'nin. Bunu yapmamasini
defalarca soyledigi halde hi¢bir sey degismiyordu iste.

“Mesela Kiiba degil mi?” dedi Merve. belini Selim’in kolundan
sert bir hareketle kurtarirken. “Hem ¢ok giizel, hem sahane kalgali,
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esmer, negeli ve eglenceli olan kizlar ama gabuk hir¢inlagiyorlard:
onlar degil mi? Dogru mu sdyledim, karigtirdim mi yoksa?”

“Neyse ki asansordeyiz” dedi Selim. “Sana hig yakigmayan
bu gocuksu terslemelerini bir duyan olmadi. Sana bunlar1 di-
sarida yapmamam soylemistim, senden tek ricam bagkalarinin
yaninda tribe girmemen, bagka bir gey istemiyorum ama...”

“Ben de senden defalarca bana iki ¢ift giizel s6z soyleyecek-
sen eski arsivlerinle beni kiyaslamadan bunu yapmani rica et-
tim degil mi? Sen dinliyor musun beni hi¢? Hayir”

“Su eski arsiv meselesine de amma taktin inanamiyorum
sana. Bu neyin kompleksi boyle bir tiirli kapatamadin konuyu?
Ben sana hi¢bir ey demedim. Sen kendin Kiiba meselesini agip
tribe soktun yine kendini. Kitba m1 dedim sana ben, birilerini
mi ima ettim, bir seyler mi hatirlattim? Kendi kendine kurtla-
nip bir seylere takiyorsun. Nereden ¢ikt1 Kiiba Miiba? Durup
dururken sorun ¢iksin diye mi agtin konuyu?”

“Ben agmadim sen ima ettin.”

“Sende buldugum huzuru anlatmaya calistyordum sadece.
Senin siikGnetine duydugum hayranhg ifade etmek istedim.
Anlayiginin, sessizliginin bana ne kadar iyi geldigini beni iyiles-
tirdigini séylemek istedim ama olmad:. Igindeki o kompleksli,
hastalikli ruh ¢ikiverdi yine. Cok tizgiiniim Merve. Konuyu ka-
patalim, seni eve birakayim hemen, ben de kafay1 vurup uyuya-
yim. Sevdigim kadindan alamadigim huzuru uykuda bulurum
belki. Bana mutluluk haram, bana mutluluk yaramiyor, ille bir
sey ¢ikiyor, bir giiniimiiz bile sorunsuz ge¢miyor, ille bir sey
oluyor ama ille... Elimden geleni yaptigim halde, alttan aldigim
halde kétii bir sey oluyor”

Merve yine iiziilmusti Selime yasattig1 bu hayal kiriklig yii-
ziinden.
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“Seni tizmek istemedim ama bu giizel ve seksi kadin
hikayelerine dayanamiyorum artik Selim.”

“Liitfen sus” dedi Selim. “Valeye rezil etme bari bizi. $u ara-
baya binip defolup gidelim bir an evvel. Bizden oyle tath, hu-
zurlu bir ¢ift ¢ikmayacak iste belli... Sorunluyuz biz”

Valeye iicretini ve bahsisini 6deyip etrafa zarif giiliictikler sa-
carak arabaya atlad1 Selim. Sakince gaza basip uzaklast: otelden.
Merve dokunsalar aglayacak gibiydi o sirada. Yine giizel bir ge-
ceyi daha mahvettigini diigiiniiyordu. Sanki Selim bir kadindan
sz etmisti, sanki unutamadig birinin adim1 anmugti, sanki eski
sevgilisiyle kiyaslamigt1 onu, niye béylesine alinganlik etmisti ki
durup dururken? Sahiden de bu kadar m1 kompleksli olabilirdi
bir kadin? Hi¢ mi kendine giiveni yoktu? Kiskanghklarinin onu
sevgilisinin goziinde kiigiik diigiirdtigiiniin farkinda oldugu hal-
de nasil kendine engel olamadigina kiztyordu simdi.

“Bir daha yapmayacagim s6z” dedi. “Sagma sapan kiskanglik
krizlerine kapilmayacagim.”

Selim’in eline uzanip sikica tuttu. “Oziir dilerim sevgilim,
seni ¢ok tizdiim yine.”

Selim ¢ok yorulmus gibi bagini iki yana sallayarak ne kadar
¢aresiz ve mutsuz oldugunu ifade ediyordu.

“Ah Merve ah!” dedi. “Hi¢ anlamiyorsun beni. Liizumsuz
kiskangliklar bunlar. Eskiden olmug bitmis seyler. Bir iki defa
sarhogken yine aslinda iyi niyetimle, diiriist olmak isteyerek,
senin tanidigim biitiin kadinlardan ¢ok iistiin oldugunu soyle-
mek isterken anlattigim eski hikdyeler... Higbir 6nemi yok. Hig-
birini hatirlamiyorum zaten. Hepsi eski. Sanki seninleyken bir
yanli§ yaptim da bunu kafama kakiyorsun siirekli.”

“Haklisin.” dedi Merve. “Niye boyle yapryorum bilmiyorum.
Diinyanin her memleketinden kadinlar tanidim, iligkiler yasa-
dim deyince kotii hissediyorum sanirim kendimi.”
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“Sen meseleye sadece fiziksel olarak bakiyorsun ¢iinkii” diye
devam etti Selim. “Cok giizel kadinlar olabilirler, acayip fizikle-
ri olabilir, farkh kiiltiirleri, farkli hayat tarzlari olabilir. Ama bu
neyi degistirir ki? Onlar sadece imaj. Sadece goriintii. Sendeki
sefkat, anlay1s ve huzur kimsede olamaz”

“Yani ben aslinda ¢ok giizel degilim, acayip bir fizigim yok,
ama sefkatim ve sana verdigim huzur beni biitiin giizel ve seksi
kadinlardan ayiriyor dyle mi?” diye soracakti ki susturdu ken-
dini Merve. Bunun yepyeni ve siddetli bir tartigmaya yol agabi-
lecegini ongorerek igindeki gatigmalar kendi kendine ¢ozmeye
karar verdi.

Selim’in elini oksamaya devam ederek “Oziir dilerim geceni
mahvettigim i¢in” dedi. “Bagardigin is i¢in kutlarim seni. Bura-
da ve yurtdiginda iki tane sgahane mekan agacaksin, ikisinde de
¢ok basarih olacaksin, buna ¢ok inaniyorum. Umarim soziini
ettigin mimarla da anlagirsin.”

Selim giiliimseyerek bakt:1 Mervenin yiiziine. Bu kez o sev-
digi kadinin elini kavrayip gotiirdii dudaklarina.

“Kizma bana” dedi. “Sana verdigim sozleri unutmadim.
Mekénlarimda senin mimari dokunuglarini gormeyi hayal edi-
yorum hala. Ama bu bagka biliyorsun. Hak ver bana. Sen ¢ok
iyi bir igmimarsin. Seninle de ok giizel isler yapacagiz”

Arag oturdugu sokaga girince kemerini ¢6ziip Selime bakti
Merve.

“Ben en az yirmi tane restoranin igmimarhigim yaptim za-
ten” dedi. “Beni isine karigtirmak istememeni anliyorum. s
baska agk bagka. Boylesi daha iyidir belki.”
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“Hig kimse hakkinda kotii konugmam, daima onlarin herkesin
bildigi en iyt yonlerinden séz ederim.”

— Dale Carnegie




Degerlendirme

“‘Kurulan her iliski aslinda bir iktidar iliskisidir9
- Michael Foucault

Gug istenci, iliskilerde ¢ok daha yogun yasanir. Bir tarafin
diger tarafa karsi daha etkin, daha glcli ve daha yo6netici bir
pozisyonda varlik gosterdigi iliskilerde karsi tarafin cogunlukla
duygusal manipiilasyona, diger bir deyisle duygusal iskenceye
maruz kaldigindan s6z edebiliriz. Ustelik duygusal agidan is-
kenceye maruz kalan kisi, bunun farkinda bile degildir. Sadece
kendine agiklayamadi§i bir sekilde nedense hep kétl hissedi-
yordur, tam anlamiyla mutlu, huzurlu ve giiven icinde bir iliski
yasayamadi§i diistincesindedir ama bitiin bunlarin neden boy-
le oldugunun mantikli bir agiklamasini yapamiyordur.

Selim’le Mervehin iliskisine disaridan baktigimizda aslin-
da asgari misterekte birbirini anlayan, birbirini idare etmeyi
bilen, aldatmayan, yalan sdyleyemeyen, iyi kot gecinip giden
sorunsuz bir ¢ift gériyoruz degil mi?

Yaklasan tehlikenin gucli adimlari hissediliyor olsa da ne
yazik ki ayak sesleri isitilemiyor hentiz.

Duygusal iskencenin ayak sesleri genellikle ya ¢ok ge¢ isi-
tilir ya da bir 6mur isitilmez. Kurban maruz kaldigi manipu-
lasyonun farkinda bile olmayip yavas yavas gelisen durumun
yaratti§i psikolojik yapiya barinebilir ve ne kadar mutsuz da
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olsa bunu gergekligine doniistiirebilir, ¢aresizce kabullenebilir.
Kars1 koyma giiciinii ve bu iskenceye raz1 olmama hakkini ken-
dinde bulamadig) i¢in celladina bagli bir yasam siirdiirmeyi de
tercih edebilir.

Selim ve Merve arasindaki iligkinin psikolojik dinamikleri,
giniimiiz iligkilerinde milyonlarca farkli versiyonuna rastladi-
gimiz gercek deneyimlerden bir tanesi.

Ikisi arasindaki gii¢ dagilimina bakildiginda Selim’in daha
gii¢ld, yani daha yonetici ve dinamikleri belirleyici taraf oldugu
hemen fark edilebiliyor.

Duygusal manipiilatorler yani iligki i¢inde giice en fazla ihti-
yag duyup kars: tarafin giiciinii yagamsal bir ihtiyag olarak em-
meye ¢ahigsanlarin “gii¢” kavramiyla ilgili temel sorunlari vardir
genelde.

Giice fazlasiyla ihtiyag duymalarinin nedeni kendilerini za-
yif hissetmeleridir. Yiiksek diizeyde 6zgiiven sorunu yagarlar.
“Yetersizlik” bag edemeyecekleri kadar agir bir deneyimdir on-
lar igin.

Selim’in de aile iligkilerine bakildiginda gii¢ kavramiyla bo-
calamaya bagladig siirecin aslinda gocukluguna kadar uzandi-
g1 anlamak miimkiin.

Hayatinda ilk defa ailesinin kanatlar1 altina siginmadan
yurtdisinda bir is kurmay1 bagarmasina ragmen ne annesinden
ne de babasindan ihtiyac1 olan onayr alamayacagim diisiiniip
once onlar arayip kazandif bagariyr haber vermekten vazgeg-
mesi, bunun yerine giiciinii kolaylikla emebilecegi, onaylana-
cagy, takdir gorecegi igin kendini daha iyi hissedecegi biricik
sevgilisi Merve'yi aramayu tercih etmesi 6nemli bir gosterge.

Selim, belli ki ¢ocuklugundan beri korunup kollanmas: ge-
reken, arkasini toplamak lazim gelen, tek bagina bir geyi basar-
masi ok zormus gibi kabul edilen bir birey. Geng bir erkek.

-52-



Muithis Psikoloji // Seni Yoran Her $eyi Birak

Annesi siirekli saghgini gézetmek ve ona iyi bakmak zorun-
da kalmis. Ciinkii Selim tek bagina bunu beceremez. Ustelik
biinyesi de zayif ve hastaliklara ¢ok yatkin. Dolayisiyla Selim
ailenin “zayif halkas1” olarak hep desteklenmek, korunmak ve
sahip ¢ikilmak zorunda kalarak biiyiimiis.

Is hayatinda da bir seyi tek bagina bagarabilecegine belli ki
pek inanan ¢ikmamig. Babasinin is tecriibelerinin arkasina si-
gnarak aile sirketi iginde hig varhik gosteremeden bir yagam
siirdiirmiis. Ne onaylanmusg, ne takdir edilmis, ne de ona giiven
duyulmus.

Selim hayatinda ilk defa kendi bagina bir mekin agmaya
karar verdiginde bile aile i¢inde bunu kutlayacak, onaylaya-
cak, sevinecek, destekleyecek kimse yok. Annesinde “Selim
Norvege giderse hasta olur, basimiza i§ agar, hepimizi iizer”
inanc1 hakimken baba da liizumsuz ¢abalar i¢indeki oglu yii-
ziinden caninin sikilacag kanaatinde.

Selim'in bagardi sey kimsenin umurunda degil gibi. Igsel
olarak ailesinin odaklandig nokta, Selim’in tek bagina bir seyi
bagaramayacag), basarsa da orada sikinti gikaracagy, ille arkasi-
n1 kollamak gerektigi, ille pesine diigmek gerektigi...

Yine de Selim’in annesiyle babasini son derece sefkatli, ko-
ruyucu, kollayicy, kol kanat gerici buluyoruz degil mi?

Ne yapsinlar ama? Bir tanecik evlatlar1 var. Korumasinlar
my, iyiligini istemesinler mi, saghgin diisiinmesinler mi?

Selim, gocuklugundan beri yeterince giiglii olmadig inan-
cryla bityutiilmiis bir kisilik. Toplumun da “erkegin” iizerine
yiikledigi kiiltiirel ve sosyal sorumluluklari hesaba katarsak,
Selim’in gii¢ kavramayla ilgili yasadig1 sorunlar1 anlamak daha
miimkiin olacak.
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“Erkek adam aglamaz.”
“Erkek dedigin parasini kazanm, evini gegindirir”
“Erkek giigliidiir, basarihdr. Tuttugunu koparir”

“Erkek adam ekmegini tagtan ¢ikarir”

Bu sekildeki temel toplumsal dayatmalar da zaten aile i¢inde
gli¢ kavramiyla sorun yasayan kisiye kaldirmakta zorlanacag
bagka duygusal agirliklar yiiklityor. Selim’in giiciinii gosterige
doniistiirmesinin temelinde, sirtina vurulan toplumsal ve sos-
yal sorumluluklarinin da etkisi var kuskusuz.

Gittigi her mekénda taniniyor olmasi, disarida kimsenin
goziinde zayf bir intiba birakmamaya gayret etmesi de hep bu
yizden. Merve'yle konusmalarinin bile digaridan bakildiginda
tartigiyorlarmug, aralarinda bir sorun yasanryormus gibi goriin-
mesinden kaginmasi, yabancilarin goziinde gii¢ kaybina ugra-
mamak i¢in...

Selim’in gii¢ kayb1 yagamaya tahammiilii yok yani.

Neden?

Ciinkii yeterince giigli degil.

Ciinki kendini fazlasiyla zay:f hissediyor.

Onaylanmaya ve disaridan gii¢ almaya ihtiyaci var. Bu ihti-
yacini kargilayabilecek karakterleri segmek konusunda da son
derece basarili. Tipki diger nitelikli manipiilatorler gibi.

lyi manipiilatorler zekidirler, iyi gézlemcilerdir, iyi tahlil
ederler, etkileyicidirler, cazibelidirler, 6zgtivenli, giiglii ve ken-
dileriyle barisik goriindiikleri igin kolaylikla bir cazibe merke-
zine doniiglirler. Onlardan etkilenmek, onlara alan agmak, ilgi
duymak zor degildir. Iyi bir manipiilatére ¢ekilmek, ona yakin-
lik ve ilgi gelistirmek igin gabalamak gerekemez. Zamanla de-
gil bir anda gelisir her sey. Goriir gormez etkileme becerisine
sahiptirler.
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Ilk kargilagmada bile tanigtign kisiyi manipiile edip edeme-
yecegini 6l¢iip tartabilirler. Sinirlar1 net ve saglam olan, hayir
demeyi bilen, varlik alanini koruyabilen, suistimale kapali, 6z-
saygis1 yiiksek insanlardan uzak dururlar.

Siirekli 6ziir dileyen taraf misimiz?
O halde dikkat!

Duygusal manipiilatérlerin temel 6zelliklerinden biri ken-
dilerini suglu ya da mahcup hissetmemeleridir. Onlar hep bir
sekilde haklidirlar. Onlar akillarinca kimseyi magdur etmezler,
bu duruma kendini diisiirenin sugudur her sey. Suglanmayz,
elestirilmeyi, yerilmeyi, yargilanmay: katiyen kabul etmezler,
buna izin de vermezler. Cok kiigiik ve 6nemsiz gibi goriinen
detaylara yakindan bakildiginda biiyiik resim hakkinda 6nemli
fikirler verir. Dolayisiyla bu yasanmis 6rnek hikayedeki kiigiik
detaylara biiytiteci tuttugumuzda aslinda her seyin agik¢a ya-
sanmakta, ilerlemekte hatta niifuz etmekte oldugunu gérmek
miimkiin.

Selim, dikkat ettiginiz gibi s6z verdigi saatte Merve'yi alma-
ya gelemedigi halde bu konunun iizerinde hi¢ durmadi. Giin
boyu aramalarim kargiliksiz birakmasina ragmen sanki boyle
bir sey hi¢ yasanmams gibi, hi¢ mahcubiyet ve sugluluk his-
setmedi. “Oziir dilerim agkim ¢ok geciktim, yogunlugumdan
dolay1 aramalarina da geri donemedim” agiklamasim yapmayi
aklinin ucundan bile gegirmedi.

Neden?

Kendini suglu ya da mahcup hissetmiyor ¢iinkii.

“Seni rthtimda yagmurun altinda mi beklettim?” diye ¢iki-
sabiliyor. “Sicacik evinde kendine bir kahve pisirip ayaklarin
uzatarak keyif yapamayacak kadar akilsizsan, kendi evinde
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kendini magdur edebiliyorsan bu benim sugum degil senin ap-
tallifin” imasinda bulunabiliyor.

Ayrica Merve'nin ihtiyaci olan 6zrii ve agiklamayi ona ver-
memekle kalmayip bunu talep etme hakkini bile elinden aliyor.

Peki bunu nasil yapiyor?

Kendisinin daha yorgun, daha magdur, daha yogun oldugu-
nu ortaya dokerek.

“Sabahtan beri telefonlardayim, tuvalete bile gidemedim,
refliim azdi, midem gok kotii, bugiin gok 6nemli bir is bagardim
ve tadimi ¢ikarmaya firsat bulamadim” agiklamalan kargisinda
Merve bile bekledigi 6zriin fazla olduguna ikna ediyor kendini.

En mutlu giiniinii stres ve yogunluk iginde gegiren sevgili-
sine yeterince anlayish olmamakla kendini suglayacak seviyeye
geliyor.

Iste tam da burasi, manipiilasyonun varabilecegi yiiksek
noktalar1 erken goriip anlamak agisindan gok ama ¢ok 6nemli
doénemeglerden biri.

“Beni saatlerdir bekletiyorsun, telefon agip gecikecegini ha-
ber bile vermiyorsun, iistiine iistliik bulusunca 6ziir dilerim as-
kim yogundum demekten bile imtina ediyorsun” diye diigiinen
biri “Onu bu en mutlu ve zorlu giiniinde kaprislerimle yoruyo-
rum. Ona destek olmam gerekirken yorucu bir faktére doniigii-
yorum. Halbuki bana ihtiyac1 var. Ben ¢ok diigiincesizim. Cok
kaprisliyim. Cok sikintiiyim” inancina evrilebiliyorsa burada
¢ok gii¢lii bir manipiilasyon var demektir.

“Orziir dilerim geciktim agkim” beklentisine girdigi i¢in sug-
luluk hissine kapilip 6ziir dileyen taraf Merve oldu. Oysa 6ziir
bekleyen taraft1 o ve bu 6zrii hak eden tarafti.
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lyi bir manipiilatér kendi haksiz oldugu halde kars:
tarafi 6ziir dilemek zorunda birakmayr muhakkak bagarrr.

L\

Selim’in kurdugu higbir ciimle boguna degil.

Tek kelimesi bile 6ylesine séylenmis sayilamaz.

“Tek amacim sana ulagmak, sende huzur bulmak, sana bir
an evvel yetismek i¢in ugrastim giin boyu, ¢iinkii sen benim
tek huzur kaynagimsin” diyerek aslinda Merve'ye hak etmedigi
anlamlar hatta tagiyamayacag biiyiik degerler atfettigini ima
ediyor. Dolayisiyla Merve de ister istemez, ona bu kadar yiice
degerler atfeden bir adamu alt1 istii bir iki saat geciktigi igin
hirpalayan, anlayigsizlik eden, siirekli sorun ¢ikaran, katlanil-
mas1 zor bir kadin gibi hissediyor. Selim onu ustalikla manipiile
ediyor duygusal olarak.

Merve, bu yiizden soylemek istedigi seyleri yutmay tercih
ediyor ¢ogu zaman. Selin’in 6niinde sonunda hakh ¢ikacagin-
dan emin... Muhtemelen yine kendisi birtakim seyleri yanls
degerlendiriyordur ve g¢ocukga “tripler” yapiyordur. Bu muh-
tesem adamin derin duygularini ve diigiincelerini géremeyecek
kadar sig bir kadin oldugunu diigtiniiyordur.

“Hep seninle ¢aligma hayali kuruyorum ¢iinkii sen ¢ok iyi
bir mimarsin” yiiceltmesinde bulunan Selim, ilk projede baska
bir mimarla ¢aligmayn tercih etmesini de goriiniirde son derece
romantik gekilde ve kendince bir mantik gergevesinde agikliyor.

Merve buradaki kirginhigimi bile Selime agiklamaktan
imtina ediyor ¢iinkii o muhtesem adam yine gok derinlikli,
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hassas geyler diisiinmiistiir, sevgilisini ve iliskisini korumak
i¢in ince hesaplar yapmigtir ama kendisi bunlar1 anlamayacak
kadar kaprisli, tripli, 6zgiivensiz, stmarik bir kiz ¢ocugu gibi
davraniyordur.

Madem son derece ince diisiinceli, anlayislh, sevgilisini ve
iligkisini kendinden dahi korumaya ¢alisan, onu incitmekten
imtina eden bir adam var karsisinda, o halde Merve neden bii-
tiin bunlara ragmen koétii hissediyor kendini?

Daha once de altin gizdigimiz gibi “kotii his” anahtar
kelimedir.

Ortada bir kotii his varsa bunun nereden ve neden kaynak-
landigina bakmak gerekir. Digaridan goriindiigii sekliyle her
sey yolundaysa, sevdigi kadin1 hayatinin huzur merkezi olarak
goren bir adam varsa elimizde ve yeteneklerine ¢ok giivendigi
sevgilisini incitmemek igin onu kendinden bile koruma yoluna
gidiyorsa, bu kadin neden hélé kéti hissediyor kendini?

Neden hep bir seyler eksik gibi, yanhs gibi?

Eger karsinizda iyi bir manipiilatér varsa kotii hissetmeni-
zin tek sebebinin tamamen sizin kendi 6zgiivensizliginiz oldu-
gunu dilgiinmenizi saglayacaktir.

Muhtemelen hikayenin ilerleyen béliimlerinde Merve de
kendini yetersizlikle, karsisindaki miikemmel adami anlaya-
mayacak kadar akilsiz olmakla ve hatta onu hig¢ hak etmemek-
le su¢glamaya baglayacaktir. Boylesine 6zgiivensiz ve sorunlu
bir kadini, ona degerler atfederek seven bir adamla iligki ya-
styor olmay1 Tanrr’'min bir liitfu gibi gorecektir. Dolayisiyla
onu kaybetmemek igin her seyi yapmas: gerektigi inancina
kapilacaktir. Bu siirecin nasil igledigini de gorecegiz ilerleyen
béliimlerde.
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Kiskan¢ misimiz, kiskandirlliyor musunuz?

Ikisi ayn1 geyler degil.

Kiskanglik evrensel bir duygu olarak kabul edilebilir. Uste-
lik sadece kadin erkek iligkilerinde degil, deger ihtiva eden her
iligkide ortaya ¢ikabilir.

Kiskanglik en basit haliyle nasil tanimlanabilir derseniz?

Kiskanilan kiginin gergek bir rakip veya hayali bir rakip ta-
rafindan tehdit edilmesi durumu diyebiliriz.

Kiskanilan kiginin kaybina karg1 duyulan korkuyla tetiklenir.

Kiskangligin yiiksek diizeyde patolojik evreleri vardir ki bu
durumda profesyonel destek almak gerekir. Cogunlukla kiginin
hayali rakiplerle miicadeleye girismesi geklinde kendini gos-
terir. Ortada higbir kamt ya da kugkuya yol agabilecek durum
olmadig halde, kisinin kendine somut sonuglar ¢ikararak hare-
ket etmesine neden olur.

Kiskanilan kiginin higbir sey yapmasina gerek yoktur. “Te-
lefonunu gantandan ¢ikarmadin, tuvaletten ge¢ dondiin, me-
sajlarin sesini kistin, ok yutkundun, gozlerini kagirdin, nefesini
tuttun, elin titredi...” gibi dayanaksiz, gecersiz, anlamsiz bahane-
lerle ortaya ¢ikan kiskanglik krizleri patolojiktir ve bir psikiyatr
tarafindan takip edilerek tedavi gerektirir. Othello Sendromu
olarak da tarif edilen bu tiirden patolojik kiskanghklar kitabin
konusu olmadig i¢in {izerinde durmayacagz.

Ancak durup dururken “kiskandirimak” biitiin bunlardan
bagimsiz bir mesele.

Kiskandirilmak bir manipiilasyondur. Birini bagkasiy-
la kiyaslayarak, kargisina gergek veya hayali rakipler koya-
rak onu reaksiyon vermeye zorlamak, duygusal bir iskence
yontemidir.
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Sadece kadin erkek iliskilerinde degil, neredeyse biitiin ilig-
ki bigimlerinde bilingli ya da bilingsizce de olsa cereyan eden/
olusmasina firsat verilen/6nayak olunan bir gii¢ istenci modeli-
dir. Burada manipiilator ister bilingli ister bilingsiz olsun, birini
kaskandirmak yoluna farkinda olarak veya olmayarak giriyorsa,
oradan gii¢ emmektedir kendine. Giice ihtiyag duyan giigsiiz
taraftir. Bu yiizden daha hirqin daha baskin ve yonetici olan ta-
raftir, kargisindakini duygusal olarak manipiile edendir. Kars
tarafin duygulariny, iradesini, inancim ve kanaatlerini bile etki-
lemekte, hatta belki degistirmektedir bile.

Selim’in usta bir manipiilator oldugu, siireci adim adim iler-
letmesinden ¢ok belli. Mervenin eski kiz arkadaglar meselesi ko-
nusundaki hassasiyetine bakilacak olursa Selim, yavas yavas ve
adim adim ilerleyerek tesir etmis Mervenin kiskanglik duygula-
rina. Ustelik her defasinda hakli ve masum ¢ikmayi da bagarmus.

Diinyanin her memleketinden kadinlarla birlikte oldu-
gu bilgisini hi¢ saygisizlagmadan vermis kars:1 tarafa. S6zde
Merve'yi yiiceltme yoluna giderek birlikte oldugu ya da birlik-
te oldugu algis1 yaratmak istedigi giizel kadin imajlarim, kiz
arkadasinin goéziinde canlandirabilecegi kadar kuvvetli bigim-
de aktarmuis.

Kizlarin giizel oldugu, ustiin fiziksel 6zelliklere sahip oldu-
gu, kiiltiirel zenginliklerinin dikkat gekici oldugu ve sayica ok
olduklar bilgisine, sézde Merve'ye iltifat ediyor gibi goriniir-
ken ulagabiliyoruz. “Onlar ¢ok giizel olabilir ama sendeki sefkat
kimde var?” bir iltifat degildir. Usta bir manipiilatériin duygusal
yoldan karsisindaki insana zarar vermesidir.

Belli ki Selim, kiz arkadagim kiskandirmak konusunda hig
masum degil. Belli ki bu konular miitemadiyen agilmus ve ize-
rinden ge¢ilmis. Merve kizlarin hangi ilkelerden oldugu bilgi-
sine bile sahip.
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Ancak bu manipiilasyonu 6ylesine incelikle kurguluyor ki
Selim, artik ne isim ne iilke ne de imaj zikretmek zorunda ka-
liyor. Bunu Merve onun adina yapiveriyor hemen. Ciinkii gok
incinmis, ¢ok kirilmig, ¢ok kiskaniyor ve kendini hig iyi his-
setmiyor. Diger kadinlarla ilgili tarif edilen imajlarin tizerine
kendisini seksi, giizel, albenili, 6zgiivenli, hos bir kadin gibi bile
hissedemedigi halde artik bunu ifade etmekten bile korkuyor,
¢ekiniyor. Ciinkii Selim bir gekilde mutlaka hakli gikar. Ne de
olsa Selim bu kadinlara 6zlem duydugunu ifade etmek igin de-
gil, bilakis kendi sevgilisinin ne kadar 6zel bir kadin oldugunu
anlatabilmek igin s6z etmistir onlardan. Bu durumda alingan-
lik eden, simariklik eden, komplekse kapilarak kiskanglik gos-
teren, ‘ezik” diigen taraf Merve olacaktir. Dolayisiyla Merve, bas
edemedigi kiskanglik hissiyle kendi kendine miicadele etmeyi
tercih ediyordur artik. Bunu Selim’le ¢6zmek istemiyordur.

Dikkat ettiyseniz Merve'nin “Bana eski iligkilerinden soz
etme” deme hakki da kutlama yemeginde elinden aliniverdi.
“Ben zaten bir sey demedim ki, sen séyledin. Ben Kiiba m1 dedim,
su kadin, bu kadin mi1 dedim? Her seyi sen séyledin. Canin yine
sorun ¢tkarmak istiyor senin. Ama seni dyle cok seviyorum ki kiz-
mayacagim.” yaklasimiyla kiz arkadaginin karsisina dikilen Se-
lim, biitiin bu bilgileri, biitiin bu detaylar1 peyderpey aktarma-
mis olsa, Merve nereden bilebilirdi ki zaten? Bizzat kendisinin
aktardig eski sevgili bilgileri bir siire sonra Merve'nin durup
dururken ortaya atip zorla kagidigy, zorla sorun gikarmaya ¢a-
listig1 birer veriye donisti.

Sahane bir manipiilasyon ama degil mi?

Kars: taraf lazim gelen malzemeleri artik kendi bulup do-
kityor ortaya, kendi kendine ezip bitiriyor 6zgiivenini, kendi
kanim emen bir vampire doniigiiyor.
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Giiniin sonunda Merve yine “kétii” hissediyor, hem de ¢ok
kétii hissediyor. Mutlu degil. Ozgiiveni sarsilmig. Hayal kirikli-
gina ugramis. Azarlanmig. Haddi bildirilmis. Sinirlar ¢izilmis.
Bekletilmis. Bir 6zre bile layik gériilmemis.

Ustelik boyle hissetmesi igin ortada hicbir sebep yokmus
gibi goriiniiyor.

Bunlarin higbirini Selim yapmadi. Merve kendini ‘ezik”
gordugi icin, “kompleksli bir kadin” oldugu i¢in durup durur-
ken agilmayan konulardan bile sikint1 ¢ikarip geceyi mahvetti.
Sevgilisiyle huzurlu bir gece gegirmeye can atan bu zarif adama
ay1p etmis oldu. Daha 6zgiivenli, daha anlayish, daha pozitif
olabilirdi.

Onu ¢ok seven, romantik aksam yemegi organize eden,
sevgilisini birlikte oldugu biitiin kadinlarin izerinde tutan,
¢alisirken incitmemek igin sevgilisini i hayatinda kendinden
korumaya ¢aligan, bagaril, cazibeli, sorunsuz bir adamla iligki
yasadign halde, yine de kendini “kétii” hissediyor olmas: sanki
sorun Mervedeymis gibi algilanmasina yol agmiyor mu?

Merve'nin hayatinda hep bir seyler eksik gibi. Sozler yutul-
mus, agik¢a konugsulamamus, varlik gosterilememis gibi... Tarif-
siz karginliklar, kiskangliklar, haksizliklar olmus gibi. Degersiz-
lik, yetersizlik, 6zgiivensizlik hisleri s6z konusu hep.

Merve giderek biitiin bu “k6tii” hislerin nedenini sorgula-
makta zorlamiyor olacak tabii ki. Ciinkii kapildig: kiskanglik
duygusundan dolay: bile utandi. Selim’in hakli oldugunu dii-
siindii. Selim kimseyi ima etmemisti, isim zikretmemis, kim-
seyi ovmemis, kimseyi 6zlemle hatirlamamigti. Goriiniirde
Merveyi kizdirmak niyetinde bile degildi, onu kiskandirmak
amaciyla bir seyler anlatmaya kalkismamisti. Sadece “Diinya-
daki biitiin kadinlar1 toplasak sen etmez” demek istemisti. Ne
kadar iyi niyetli ve romantikti aslinda. Bu duruma Merve de
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duygusal olarak ikna oldu sonunda. Onu diinyanin biitiin ka-
dinlarindan istiin tutan adama yine ‘gocuk¢a” yine “simarik¢a”
yine ‘ezik bir kadin gibi” davranmis oldu. Selim’in onu hala sev-
meye devam etmesi sahiden de Tanrr'nin bir liitfu gibi gorini-
yor artik.

Oysa gece boyunca igsel olarak yaptig1 tek sey (belki farkin-
da bile olmayarak), ihtiyac: olan giicii Merveden emerek ¢ek-
mek oldu.
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Aglamamak i¢in kendini zor tutuyordu Merve. Yerinde
duramiyordu sinirinden, elleri titriyor, soguk terler dokiiyor-
du Selim’in ofisinde. Buldugu seyleri dyle pat diye yiiziine de
vuramazdi Selim’in. Sakin olmali, ofiste olay ¢ikarmamaliydi.
Hakliyken haksiz duruma diisiirebilirdi bu onu. Fakat gérmez-
den de gelemeyecegi seyler tutuyordu elinde. Bunlarin iizerini
ortiip devam edemezdi yola. “Hayir bu gekilde olmaz, ipler ko-
pacak, bu kadarn yeter artik!” diye diisiindii. Boyle yiirimezdi
bu is. Hi¢bir sey yokmus gibi yapamazdi bundan sonra.

“Keske stirpriz yapip ofisine gelmeseydim hi¢” diye gegirdi
i¢inden. “Keske gérmeseydim bunlar1”

Selim toplantisim bitirip igeri coskuyla girdiginde dizleri
¢oziilmek tizereydi Merve'nin.

“Sevgilim hos geldin” dedi Selim. Kravatini gevsetmis, gom-
leginin tst digmelerini agmug, sag1 bag1 daginik, yorgun gorii-
nityordu. Sahiden de nefes alacak zamani yok gibiydi. “Ne giizel
stirpriz bu boyle. Cok 6zledim seni.”

“Ben de ¢ok 6zledim seni” dedi Merve 6piiciik verirken. Se-
sinin titrediginin fark edilmesinden endige etti bir an.

Haftaya Norvege gidiyordu Selim. Belki bir iki ay kalma-
s1 gerekecekti. Oradaki isleri de yogunlagmust1 artik. Bir tirli
goriigemiyor olmalar1 Merve'yi fazlasiyla iiziiyordu tabii. Giin-
lerdir yiiziinii gormemisti sevgilisinin. Sonunda dayanamayip
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cat kap1 gelmisti ama “Keske gelmeseydim!” pismanlhig tas gibi
oturuyordu héla kalbinin orta yerinde.

Pesi sira yiiriiyen asistanini da odasindan ¢ikartip kapiy1 ka-
padiktan sonra Merve’yi belinden kavradig gibi dans edercesi-
ne dondiirdii havada. Merve gozlerini bir an olsun ayirrmamisti
Selim'in asistanindan. “Dogru olamaz!” diye diisiiniiyordu.

“Sen gelmeseydin ben bu gece kapina dayanacaktim artik”
dedi Selim. “Olityorum sensizlikten, kag giin oldu?”

Merve ofkesine hikim olmaya ¢alisarak zorla giilimsiiyordu
Selim'in yiiziine ama coskusuna bekledigi karsilig1 veremiyordu
tabii ki. Cani ok sikkin, akl gok karisik, yasadigi hayal kiriklig
¢ok biyuktii ne de olsa. Durumu idare etmekte zorlaniyordu.

“Aksam bana gidiyoruz o kadar” dedi Selim. “Seninle bas
baga gegirecegim zamani disarida harcayamam. Yemek soyle-
riz, dizi izleriz, sonra gecemiz bizim zaten... Yarin saat birden
once isim de yok iistelik. Bence birlikte kahvalt: bile edebiliriz
ne dersin?”

“Muhtegsem!” dedi Merve. Aslinda ne ¢ok mutlu olurdu bag
basa kalabilecekleri boylesi keyifli planlar yapabildiklerinde
ama hig iyi hissetmiyordu. “Ah keske kurcalamasaydim cep te-
lefonunu..” diye yakind: yine igten ige.

Birlikte ofisten ¢ikip Selim’in Levent'teki ¢at1 kat1 dubleks
dairesine gegtiler. Yemegi yoldayken siparis etmiglerdi bile, bi-
razdan gelirdi. Selim hizlica bir dus alip esofmanlarini gegirdi
tizerine. Ne zamandir evinde vakit gegirmiyordu o da. Keyfine
diyecek yoktu bu yiizden.

Merve her zamanki aligkanlikla farkinda bile olmadan or-
talig1 toplamaya baglamist1 yine. Mutfak, banyo, salon, yatak
odas... Her yer yine birbirine girmis. Banyoda kahve fincan-
lar, spor yaparken kullandig1 agirliklar, kemerler... Yatak oda-
sinda ayakkabilar, montlar, dis firalari, banyo lifleri... Mutfakta
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kravatlar, goraplar, tabletler... Bu nasil olabiliyordu anlamak
miimkiin degil. Merve evin daginikligiyla ilgili soru sormay:
birakmigt: ne zamandir ama yatak odasina banyo lifinin nasil
gelmis olabilecegini merak etmiyor da degildi.

Selim, yemek sonrasi dizi izlerken yudumlamak igin enfes
bir kirmizi1 sarap segti salondaki kége bardan. Kadehleri hazir-
lad1 6nden. Avrupadan getirdigi 6zel ¢ikolatalardan ve peynir
gesitlerinden istah agici kombinasyonlar olugturdu. Dilinde
tatlt bir sarki... Meyveleri dograyip tizerine gikolata sosunu da
gezdirdikten sonra ne zamandir yarida biraktiklar: diziyi bitir-
meyi teklif etti.

“Sensiz dizi izlemeyi sevmiyorum” dedi. “Hig tad1 yok. Bu
gece bitirelim bence, ne dersin?”

“Olur” dedi Merve. Kederli gozlerle izleyip duruyordu
Selim’i. Onu yanli§ anliyor olduguna inanmak istiyordu ashn-
da. Oyle bir gey yoktu, olamazds, yanlis yorumluyordu gordiik-
lerini, Selim 6yle bir adam degildi.

“Sevgilim senin bu temizlik takintim1 ne yapacagiz? Geldi-
gin gibi ortalig1 toparlamaya bagladin yine. Liitfen yanima gelip
oturur musun?”

“Sagma sapan bir siirii takintim var igte ne yapayim?” diye
kendi kendine s6ylendi Merve. “Aklimi1 rahat birakmay: bece-
remiyorum ki...”

“Yakinma bayle sevgilim. Ben senin takintilarina da ds1g1m.
Takintilarina ragmen seviyorum seni.”

Selim’in bu iligkiye ne kadar deger verdigi ortadayd iste.
Birlikte bir gece gegirecek olmanin onda yarattig1 gocukga cos-
kuya, sevince, neseye bakiyordu Merve. Biitiin bunlar yalan
olamazdi herhalde. Akli bagka yerlerdeyken burada béylesine
i¢ten, samimi bir adam rolii kesiyor olabilir miydi?

Miimkiin degil!
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Bunu bagarabiliyorsa sahiden ¢ok iyi bir oyuncu olmaliydi.
Selim oyle degildir ki, hemen belli eder duygularini. Sevdigi
adamin egyalarim kanstirdigi i¢in ok kiziyordu kendine Mer-
ve. Neden yapmugt1 ki bunu? Bilmeseydi, 6grenmeseydi, aklini
bulandirmasaydi, araya kugsku sokmasaydi keske. Cok kizginda
kendine ¢ok. Durup dururken huzurunu bozmugtu. Selim’in
tathiligini, mutlulugunu, samimiyetini izledikge duygulaniyor,
gizli gézyaslar1 dokiiyordu kuytu kogelere kagip.

Yemek boyunca sevgilisinin yanagina sirpriz opiciikler
kondurup duruyordu Selim, “Ah ne giizel oldu bugiin béyle. Se-
ninle olmay1 o kadar 6zledim ki anlatamam. Varhgim 6zlemi-
sim resmen. Evde seni gormeyi 6zlemigim. Sohbetini, giiliigiinii,
surada oturup yemek yemeni bile 6zlemisim..” diyordu siirekli.

Dizi izlerken bagini sevgilisinin dizlerine yaslamig ona ¢ilek-
li gikolatalar uzatiyordu, agzina elma dilimleri atiyor, ellerine
kiigiik opiiciikler konduruyordu. Selim’in bagim sefkatle oksar-
ken kalbinin acidigin hissediyordu Merve.

“Beni sahiden seviyor” diye diigiiniiyordu. “Alt1 iistii bag
baga bir aksam gegirecegiz diye ne kadar sevindi, ne kadar iyi
hissetti kendini.”

Cep telefonunda buldugu seylerin hesabin1 sormayacakti
ona. Bu fikirden vazge¢misti artik. Konugsmayacakti. Olmamig
gibi yapacakti.

Merve de akhm diziye verip gecenin geri kalanini kurtarma-
ya ¢ahist1 kendince. Ne yaparsa yapsin olmuyordu ama. Telefon-
da gordiigi gorintiiler, yazigmalar, fotograf trafigi... Cogunun
tarihi yakin. Yeni mesajlagilmig. Goriintiiler yeni ¢ekilmig. Bun-
lan1 diigiinmeden edemiyordu. Sanki diigiinmemeye ¢aligtikga
daha da saplantili bir kuvvetle gekiliyordu o tarafa. Unutmaya
¢alhigtikga daha ¢ok hatirhyordu sanki. Delirmemek isten degil.
Orada buldugu seyleri gormemis gibi yapamiyordu. Hepsi her
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an goziiniin 6niinde duruyordu iste. Yiiziinii ne yana gevirse
kargisindaydi.

Kizginliginin giderek yiikseldigini hissediyordu ama buna
engel de olamiyordu iste. Saatler gegtikge i¢inde biriken ofke,
artik kontrol edilemez hale gelmisti bile. Bu geceyi boylesi-
ne kotii ve acilar iginde gegiriyor olmasinin sebebinin kendisi
olmadigina, tam tersine Selim’in yaptiklarindan ve gizledik-
lerinden dolay1 bu kadar mutsuz hissettigine, her seyin hesa-
bin1 ona sormaya hakki olduguna kendini ikna etmeyi basard:
sonunda.

Artik patlayabilirdi!

“Telefonunda sakladigin seyleri gordiim Selim” dedi. “Arsiv-
lemigsin resmen. Fotograflar, videolar... Bir siirii kiz... Bazilan
yeni gekilmis gibi goriiniiyordu. Sagindan, sakalinin boyundan
anliyorum. Bir de o kiz... Inanamiyorum. Bunlar1 nasil saklar-
sin? Bir siirii kayit... Neden boyle Selim? Benden bagka goriis-
tigiin kadinlar var m1?”

Buz kesmisti ortalik. Selim bir tag kadar soguk ve hareketsiz
dinlemisti Merve'nin sozlerini. Bag1 hala dizlerinde, ytzii tele-
vizyon ekranina doniik.

Merve'nin sozlerinin bittigini anladifinda yavagca yerinden
kalkip, ates sagan oOfkeli gozlerle ve suglarcasina dik dik bakma-
ya baglad.

“Sen bugiin ne yaptim dedin bakayim?” diye sordu disleri-
ni sikarak. Yiiziindeki o iirkiitiicii ve tehditkér ifade tiiylerini
diken diken etmisti Merve'nin. Bu adam da kimdi bdyle? I¢in-
de bir seri katil, bir canavar gizliyordu sanki. Merve tedirgin
olmustu simdi. Ne yapacagini bilemedi bir an. Korkuyla yavas
yavas dogruldu ama cevap veremedi.

“Bir daha s6yle bakayim sen bugiin ofiste ne yaptim dedin?”

Merve susuyordu korkuyla.
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“Sen benim egyalarimi mu karigtirdin, telefonumun sifresini
nereden biliyorsun, beni mi izledin hirsiz gibi? Ne biliyorsun
neler sakladigimi, niye agiyorsun?”

“Ben agmadim, telefon ¢aldi kim ariyor diye aldim elime,
sonrada..”

“Sonra da devam ettin kurcalamaya... Madem elimde...
Sifresini de ¢6zmiigiim... Bakayim bari mi dedin? Cok mu
akillisin sen Merve Hanim? Cin misin sen yani? Cok mu bi-
liyorsun her seyi? Ne 6grendin peki giiniin sonunda? Benim
senden 6nce de sevigebildigimi mi? Of! Biiyiik skandal! Ya ne
saniyordun, bakir miydim? Ilk birlikte oldugum kadin misin
yani? Yok artik! Hasta misin sen? Aptal misin yoksa? Seni ne
ilgilendiriyor bunlar, sana ne? Utanmiyor musun hirsiz gibi
esyalarimi karigtirmaya? Ben senin telefonunu kurcaliyor mu-
yum? Bu giivensizlik, bu arkadan is ¢evirme de nedir? Ben
birlikte gayet iyiyiz saniyordum ama oyle degilmis demek!
Kendi kendime mutlu ve giiven dolu bir iliski yagtyormusum
burada. Bana giivenmeyen, egyalarimu gizlice karigtiran, bana
saygisizlik eden bir kadinla berabermigim meger. Seni Allah
kahretsin Merve! Bir de utanmadan séyliiyor musun ofisim-
de yaptigin saygisizhi1? Ne isin var senin benimle kizim, niye
hayatimdasin? Bu kadar giivenmedigin bir adamin bagini diz-
lerine yatirip niye oksuyorsun? Bu ikiytzlilik degil mi? Asil
sen yalancinin tekisin! Bana zerre kadar giivenin yok ama ¢ok
guveniyormugsun gibi dolaniyorsun hayatimin iginde. Asil
sen aldatiyorsun ikimizi! Kendini de beni de kandiriyorsun!
Beni mutlu oldugumuza inandiriyorsun ama degilmisiz as-
linda! Sen beni sevmiyorsun da, giivenmiyorsun da... Oynu-
yorsun sadece. $araplar, gikolatalar, dizi izlemeler... Nedir bu?
Diipediiz rol yapiyorsun sen.”

Merve mahcup hissediyordu kendini.
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“Oyle degil” dedi. Ne soylese ifade edemeyecekti kendini.
Selim yerden goge hakli goriiniiyordu buradan bakinca. “Ben
rol yapmiyorum. Seni gok seviyorum, ¢ok giiveniyorum. Ger-
gekten gok mutluyum seninle”

“Mutlu bir kadin sifre pesine diigmez hirsiz gibi... Giivendigi
adamin cep telefonuna elini siirmez!” diye ¢ikigt1 Selim. “Ben
senin bilgisayarinda ya da cep telefonunda ozel fotograflarini
gorsem bile agip karigtirmam biliyor musun? Gérmezden geli-
rim, kapatirim. Beni ilgilendirmez ¢iinki. Sana dyle biiyiik bir
saygim ve giivenim var ¢iinkii benim.”

Merve aglamaya baglamisti. Elleriyle yiziini kapatip pis-
manlik i¢inde gozyas1 dokiiyordu. Bin pismandi yaptiklarina.
Kiigiik diigiirmiigtii kendini yine. [ligkisini degersizlestirmisti.
Haksizlik etmisti sevdigi adama.

Selim elindeki kumanday 6yle sert sikiyordu ki gatirdadign
kolayca isitilebiliyordu. Kumanday1 paramparga bir halde yere
yapistirip ortadaki sehpaya var giiciiyle saglam bir tekme atan
Selim’in kendini dizginlemeye ¢aligtif1 halde bagaramadigim
goriiyor ve bundan daha da korkuyordu Merve. Isler ¢igirin-
dan ¢ikiyordu artik. Selim geri doniilemez bir gey yapabilirdi
her an. Etrafi yumrukluyor, bas bas bagiriyordu. Yerinde du-
ramuyor, bir o yana bir bu yana volta atip, yumruklarini 1sirip,
saglarimi gekistirip sinir krizi gegiriyordu. Kendini tokathyor,
toparlanmaya ¢aligtyordu ama olmuyordu. Merve'nin iizerine
hingla yiirtiyordu ara sira, ona vurmamak igin kendini zor tu-
tuyor, duvar1 yumrukluyordu sonra.

“Bunu nasil yaparsin?” diyordu ikide bir. “Biz ne yasiyoruz
Merve? Telefonuma elini uzatacak kadar yoldan ¢ikabiliyorsun,
bana giivenmiyorsun madem ne igin var burada, ne isin var bu
evde, defol git! Biz ayn1 kafada degiliz seninle. Aym iligkinin
icinde degiliz. Sen bagka yerdesin ben bagka yerde. Ben bir kez
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bile merak edip telefonuna dokunmadim senin. Bir kez bile yel-
tenmedim buna. Aklma dahi gelmedi. Hig ihtiyag¢ duymadim.
Ciinkii telefonunu kurcalayacak kadar giivenmedigim bir kadi-
nin dizlerine bagimi koyamam ben, onu hayatima alamam. Se-
nin telefonunu kurcalayamam, bu ¢ok biiyiik bir saygisizlik olur
sana. Saygi duymadigim bir kadinla da birlikte olmam. Onunla
ayn1 yatakta uyumam. Sen bana saygisizlik ettin. Yaziklar olsun
Merve! Ne isin var hala burada, defol git Allah agkina, defol!”

Merve yine hiingiir hiingiir agliyordu. Olesiye pismandi.
Keske zamani geri sarmak miimkiin olabilseydi. Ne telefonunu
kurcalardi ne de bu konuyu agip soru sorardi Selime. Ah kegke
zamani geri sarmak miimkiin olsaydi.

“Boyle deme Selim ne olur... Ben tabii ki ¢ok giiveniyorum
sana.’

Boynuna sarilmak, sakinlegtirmek istemigti ama kollarini sert-
ce geri itti Selim. “Dokunma bana” dedi. “Ikiyiizlii yalanci. Cok
giiveniyormus bana. Sen kendine bile giivenmiyorsun kizim?”

Merve durumu nasil toparlayacagim bilemiyordu. Bura-
dan geri doniiliir miiydi artik, eskisi gibi olur muydu her gey?
Neden bu kadar hizli ve duygusal tepkiler vermisti ki? Selim
hak etmis miydi sanki bunlari? Nasil 6ziir dileyecegini de bi-
lemiyordu istelik. Cok kirmigt1 Selim’i. Onu ¢ok incittigini
diisiiniiyordu.

“Seni kaybetmekten korktum” diye itiraf etti sonunda.

“Boylece beni kazanmig oldun degil mi?” diye kargilik verdi
Selim. “Birbirimize giiveniyormuguz gibi davranip huzurlu bir
sekilde hayatimiza devam edecegimizi mi sandin?”

Merve, iplerin koptugunu sezince daha da panikleyip el-
lerine yapisti Selim’in. “Cok 6ziir dilerim. Affet beni ne olur.
Benim de sana saygim, sevgim ¢ok biiyiik. Ben de sana gok gii-
veniyorum. Seni kaybetmek istemedigim igin oldu. Korktum
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bir an panikledim. Haklisin benim asil kendime giivenim yok.
Seni gok seviyorum Selim. Senin etrafin gok kalabalik. Sevilen,
ilgi goren bir adamsin. Kim bilir kimler var hala pesinde. Ayrica
Norvege gideceksin simdi. Igimdeki huzursuzlugu anlatamam
sana. Liitfen bana yardim et ne olur, iyi hissetmiyorum kendimi.”

Mervenin kendiyle ilgili bu itirafi Selim'i sakinlestirmigti
biraz. Sert tavirlarina bir son verip koltuga oturdu yilginlikla...
Basini salliyordu ne diyecegini bilemiyor gibi.

“Tamam aglama artik Merve, iizme kendini” demiyordu
ama. Merve'nin aglamaya ve konusmaya devam etmesini bekli-
yordu oturdugu yerde.

“Anlattigin kadinlarin hepsi benden ¢ok giizel anladigim ka-
daryla. Belli ki pesinde olanlar da ¢ok. Biliyorum bunu, hisse-
diyorum da... Seni kaybetmek istemiyorum Selim. Yaptifim sey
saygisizlik degil garesizlik. Anlamiyorsun beni.”

“Bunlarin ne énemi var ki?” dedi Selim. Rahatlamus, sakin-
lesmis, gururu oksanmug hissediyordu simdi. fyiydi. Hatta keyif-
liydi bile. “Bir siirii kadin ilgi duyabilir, mesaj atabilir, ulagmaya
¢aligabilir bana. fletigim kurmak isteyebilir, ansini deneyebilir.
Higbirinin bir nemi yok. Fotograf atabilirler, taciz edebilirler...
Biitiin bunlar olabilir. Ama ben bir kargilik vermedikten sonra,
higbiriyle ilgilenmedikten sonra ne olur ki?”

“Hakhisin” dedi Merve. Utancinin tarifi yoktu. Ellerini yii-
ziinden ¢ekip bakislarim1 kaldiramiyordu artik yerden. Cok
mahcuptu Selime kargi. Durup dururken kiigitk diigtirmiigtii
kendini.

Selim bir siire daha izledi garesizlik iginde gozyas1 doken
geng kadini. Sonra yanma gidip “Tamam artik, bir gey yok”
dedi. Mervenin ellerini tutup kapatti1 yiiziinii agti. Alnindan
opiip sarildi, gogsiine bastirdi sik: sika.
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“Uziilme daha fazla” dedi. “Ama sunu bil ki eger bagka bir
kadin benim egyalarima hirsiz gibi dokunup arkamdan is gevir-
seydi bir daha yiiziimii goremezdi. Ne telefonla ulagabilirdi ne
kalkip evime gelebilirdi. Her ey biterdi”

Merve bunun iizerine daha da biiyiik bir korkuya kapild.
Selim’i gergekten tam anlamiyla kaybediyordu yani bugiin.
Ne kadar yiiksek bir ugurumun kenarinda tehlikeli hareketler
yaptigini fark edip iirperdi. Bunu bir daha asla ama asla yap-
mayacakti. “Oziir dilerim” dedi bir kez daha. Bu kaginciyd:
artik. “Seni kaybetmekten korkuyorum Selim. Bu saygisizlik
degil”

Selim, Merve'nin saglarim oksayip “Hadi evine git sen” dedi.
“Taksi gagiriyorum simdi. Git dinlen, sonra konusuruz”

Merve tedirgin olmustu bu hi¢ beklemedigi tavrindan. Ne-
den eve gitmesini istiyordu ki §imdi?

“Burada kalmak istiyorum. Yaninda uyuyayim. Evde kafay:
yerim ben diigiinmekten. Aklim1 oynatirim Selim, liitfen.”

“Asil burada iyi hissetmeyeceksin kendini” dedi Selim. “Git
kendinle bag baga kal biraz. lyice bir diigiin, kendine zaman
ay1r. Sonra konuguruz”

Merve mecburen kalkt1 yerinden. Selim’i bir kez daha ¢il-
dirtacak noktaya varincaya dek kizdirmay goze alamazda. taat
etmek en iyisiydi. Istemese de taksiye binip evine déndii. Biitiin
geceyi uykusuz, huzursuz, kendiyle kavga ederek, elinde cep te-
lefonu, Selimden haber bekleyip aglayarak gegirdi.

Ertesi giin ofiste ¢alisirken ¢ok yorgun ve bitkin goériinii-
yordu. Gozii yine hep telefonunda, aklh karmakansik, dik-
kati daginikti. Aramak istiyor ama arayamiyordu, mesaj mi
atsayd1 acaba? Telefonu eline alip alip birakiyordu. Aksama
kadar bekledi ama ne arayan var ne soran. Giiciiniin giderek
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icinden g¢ekilip alindigini hissediyordu, telefonunun uzayan
sessizligi biitiin enerjisini damla damla tiiketiyor, bitiriyordu
onu sanki.

Bu geceyi de yalmiz gegiremeyecegini diigiindii. Dayana-
mazdi buna. Konugsmaya, kaygilarin1 ¢6zmeye, onaylanma-
ya, desteklenmeye, huzur bulmaya ihtiyac1 vardi. Disiin-
celerini durduramiyor, kaygilarimi yavaslatamiyor, bir tirli
rahatlayamiyordu.

Ofisteki mimar arkadaglarindan biriyle sohbet edip, digarida
yemek yemeyi teklif etti ama hepsinin ayr1 programlar: vardi.
Toplanip tiyatroya gidenler, aksam seminere katilacak olanlar,
herkes kiigiik gruplara ayrilarak programini yapmust goktan.

Uzun zamandir hepsinden nasil da koptugunu fark etti.
Biitiin bu etkinliklere birlikte giderlerdi bir buguk y1l 6ncesine
kadar. Oysa simdi i§ ¢ikas1 bir saat kahve icip sohbet etmek i¢in
bile kimseyi bulamiyordu.

Masasini toplayp ¢ikiyordu ki Alin programinin son daki-
kada iptal oldugunu, teklifi hala gegerliyse birlikte bir yerlerde
oturabileceklerini sdyleyince memnun oldu Merve.

Hayhay...

Tathlarim ve kahvesini ¢ok sevdikleri meshur kafeye gidip
oturduklarinda kendini sanki biraz daha iyi hissediyordu Mer-
ve. $u on dakikalik yolu arkadagsiyla birlikte yiiriimek bile iyi
gelmisti. Kafas1 dagilmist: biraz.

Alin, garsonu selamlayip “Iki tane browni, iizerine dondur-
ma ve White cochlate moccha” dedi... “Ozlemigsindir bence
bu méniiyii. Itiraz edecegini hi¢ sanmiyorum” diyerek déndii
Merve'ye.

“Sahiden 6zledim biliyor musun?” dedi Merve. “Ne zaman-
dir yemedim.”

-74-



Miithis Psikoloji // Seni Yoran Her Seyi Birak

“Hayatinda Selimden bagka bir sey yok ki senin. Cok normal”

“Askolsun”

“Askolsun tabii ki, neden olmasin? Ama hayat da devam et-
sin bir yerde degil mi?”

Alin'in ne demek istedigini pek anlamamigt1 Merve. Eskisi
kadar sik bir araya gelemiyor olmalarina sitem ediyordu her-
halde. Uzerinde durmad ¢ok.

Kafede Alin’le vakit gegirdikge bunu neden daha sik yap-
madigini soruyordu kendine. Cok garip ama akh her ne kadar
Selimde de olsa, 1stiraph ve bogucu hislerinden dolayr gogsii-
niin tizerinde duydugu bask: hafifliyordu. Kalp krizi gegiriyor
oldugu duygusunu yagamiyordu mesela su an.

“Bu ¢ok iyi” diye diisiindii Merve. “Keske arkadaglarimla
daha sik bir araya gelseydim. Selime de bu kadar ¢ok sarmaz-
dim. Onu da bogmazdim. Belki daha rahat ve 6zgiivenli davra-
nirdim. Hepimiz daha mutlu olurduk”

Alin, hayatinin nasi gittigini sordu Merve'ye.

“Mutlu musun Selim’le?”

“Aslinda her sey yolunda” dedi derin bir i¢ ¢ekerek. “Giizel
bir iligkimiz var. Mutlu, huzurlu bir adam. Selim saglam karak-
terli biri. Net... Giiven ve sayg1 tizerine kurulu bir hayat tercih
ediyor. Ne istediginden gayet emin. Oyle yagiyor ama ben ara
sira sorun ¢tkarip mahvediyorum bazi eyleri”

Sagirmigt1 Alin.

“Hig de oyle sorunlu bir kiz degilsindir halbuki. Uyumlu,
keyifli, tathsindir”

“Bu yetenegimi agkta kullanamiyorum galiba”

Mervenin yiiziinii dikkatle izliyordu Alin. Bir gariplik sezi-
yordu sanki onda.
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“Cok hiiziinli, kirgin goriiniiyorsun Merve. Aslinda her sey
yolunda degil gibi. Nesenden, eski enerjinden eser yok. Hayat
enerjini gekip almiglar sanki i¢inden.”

Hayir der gibi bagini sallamaya bagladi Merve. Higbir seyin
yolunda olmadig1 ger¢egini reddetmeyi tercih ediyordu. Bunu
kabullenmeye hazir degildi.

“Oyle degil” dedi. “Mutluyum ben. Enerjim de gayet iyi.
Diin gece pek uyuyamadigim i¢in 6yle geliyor sana.”

“Sahane o zaman. Herkes ara sira sorun ¢ikarip bir seyleri
mahvedebilir. Bu diinyanin sonu degil. Sen ¢ok tatls, akill1 ve ne
istedigini bilen bir kizsin. Selim de en ¢ok buna asik olmustu
sende yanlhs hatirlamiyorsam.”

Selim’in ona asik oldugu, ikna etmek igin zaman ve emek
harcadig giinleri diigiindii ister istemez. Oyle ya, Selim bayi-
liyordu Merve'ye. Ne siirprizler, ne giizellikler yapmigt1 ona
agkina karsilik alabilmek igin. Giiller, hediyeler, yemekler, ge-
ziler... Sabahlara kadar siiren sohbetler... Merve'nin ne kadar
degerli, giizel, akilli, 6zel ve farkli bir kadin oldugundan s6z
eder, bagka bir sey konugsmazdi. Bunlar uzun yillar 6nce ya-
sanmug da degildi astelik. Bir buguk y1l iginde ne olmustu da
Merve kendini ¢ok degerli, mutlu ve 6zgiivenli hissederken
boylesine garesiz, degersiz, iciz, siirekli 6ziir dileyen, kendine
giiveni olmayan, kiskanglik duygusu i¢inde savrulup giden bi-
rine dontismigti?

“Onceleri kendimi ¢ok iyi hissediyordum” diye itiraf etti
Merve. “Diinyanin en giizel kadini benim saniyordum. Oyle
olduguma inandirmist1 beni. Sonra ben fazla kaptirdim gali-
ba. Biitiin giticlimii yitirdim kargisinda. Kiskanmaya bagladim,
sagma sapan seyleri takinti yaptim, i¢ime kapandim, korkuya
diigtiim... Ne bileyim? Aramizdaki biiyiiyi bozdum.”
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“Oyle sey olmaz” dedi Alin. “Insan kendi kendine bir seye
déniigmez. Bu iki kisilik bir mesele. Her seyi tek basina sen
yapmis olamazsin degil mi? Durup dururken mi kiskaniyorsun
yani iyi diigiin? Hi¢ mi pay1 yok? Hi¢ mi kigkirtmiyor seni, hig
mi acitmiyor canini?”

“Hig pay1 yok diyemem tabii ama ben de fazla takintiliyim.
Bagka bir kadin olsa hi¢ iizerinde durmaz belki. Ben fena taki-
yorum ama, saplanip kaliyorum oraya. Iginden ¢ikamiyorum
sonra. Kendimi ¢ok ¢irkin buluyorum. Acayip giizel kadinlarla
birlikte olmug. Cogu da yabanci. Ne bileyim iste, insan biraz sey
oluyor aynaya bakinca da..”

Alin’in gozleri dehsetli bir manzara izler gibiydi. Neler soy-
liyordu bu kiz béyle? Anlattiklarinin igindeki tutarsizhigin he-
men farkina varabilecek kadar zekidir de iistelik. Bunlar1 bas-
kas1 anlatiyor olsa, soziinii ettigi iliskiyle ilgili yasanan tuhaflig
derhal sezer, miidahale ederdi. Oysa simdi ne kadar aciz ve eli
kolu bagli bir tutsak gibi davraniyor.

“Mervecigim sana bunlar: siirekli anlatiyor olmasi normal
degil ki zaten. Ister istemez saplanip kalirsin buraya. Bir siire
sonra da kendini degersiz ve girkin hissetmeye baglarsin. Anor-
mal olan senin tepkin degil, onun bu malzemeleri degersiz gibi
gosterip siirekli kullaniyor olmasi. Bu hi¢ hos degil. Sen eski
sevgililerinden s6z ediyor musun? Hayir. O da bir yerden sonra
susmali ama artik degil mi? Bir buguk yil boyunca eskilerden
bahsedilemez, ¢ok ayip. Ayrica sen takintili filan degilsin. Sag-
ma sapan inanglara kapilma kendinle ilgili”

“Sadece diigiincelerimde takintili degilim Alin. Temizlik ve
diizen takintis1 da olugtu bende. Hastayim aslinda. Selim siirek-
li eski iligkilerinden bahsetmiyor. Ben eskiden anlattig: seyleri
siirekli taze tutuyorum.”
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Alin arkadaginin durumunun pek iyi olmadigina karar ver-
misti ama ne yapmas: gerektiinden emin olamiyordu. Ona
yardim etmek, digindiigii gibi ¢aresiz, degersiz, hasta biri ol-
madigim kanitlamak isterdi ama nasil?

“Temizlik ve diizen takintin olduguna nasil karar verdin
peki? Ofisini bok gotiiriiyor da yanhs anlama”

“Ofisimi bok mu gétiiriiyor?”

“Merve, sen simdi aksam eve gidince evine iyice bak tamam
m1? Odalara, salona, mutfaga filan goz gezdir. Yarin sabah da
ofisini kontrol et bakalim. Masana bak mesela. Tertemiz ve dii-
zenli mi? Belki de sen obsesif degilsindir de Selim fazla dag-
niktir olamaz m?”

Alin hakli goriiniiyordu sanki ama Selim’'in daha dagimk
oldugunu agiklamak gelmiyordu Merve'nin iginden. Garip bir
sekilde kollamak, korumak istiyordu Selim’i.

“Selim sana obsesif oldugunu mu soylityor siirekli?”

“Hayur tabii ki. Bir insana siirekli obsesif denir mi? Selim’'m
benden bir sikayeti yok. O beni kusurlarimla seviyor.”

“Once kusurlu olduguna ikna ediyor sonra da hepsiyle seni
kabullendigini mi soyliiyor?”

“Yok artik Alin!” diye gikigt1 Merve. “Selime kars1 bu 6fken
ne boyle? Ashinda biitiin erkeklere karg:1 bir 6fke bu sanirim.
Selimden acisini gikartma liitfen. Oyle bir adam degil o”

Alin bozulmustu Mervenin bu ¢ikigina ama iizerinde dur-
madi. Onun tarafim tuttugunu fark edemeyecek kadar Selime
bagh, goniilli bir koleydi o.

“Ben senin kendini degersiz ve kotii hissetmene tiziiliiriim
sadece” dedi Alin. “Kimseye diigman degilim. Birlikte oldugu
kadin1 prenses gibi hissettiren adamlar var ama bu diinyada
unutma olur mu? Sevgi insana iyi gelir Merve. Iyi hissettirir.
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Gelistirir, besler, bayitir. Kiskanmazsin sevgi dolu bir iligki-
de. Kendini degersiz hissetmezsin. Sorun ¢tkardifini ya da bu
iligkiyi hak etmedigini diisiinmezsin. Kaybetmekten korkmaz-
sin. Kendini suglu hissetmezsin. Yorulmazsin. Bana bir sey an-
latmak zorunda degilsin, anlatma. Ama bir buguk yil énceki
Merve'yi hatirla liitfen. Yogaya giderdin, hafta sonlar1 gezilere
katilirdmn, tarihi gezilere bayilirdin, Ispanyolca kursuna gidi-
yordun en son. O kurs ne oldu mesela?”

“Devam edemedim” dedi Merve iizgiin. “Vakit bulamadim.”

“Selim’le ayn1 evde yagamiyorsunuz ve her giin goriigmedigi-
niz halde haftada iki saatlik kursa vakit bulamiyorsun 6yle mi?”

“Canim istemedi belki de bilmiyorum Alin, niye iizerime
geliyorsun boyle?”

“Selim iki ay Norveg’te olacak demistin gegenlerde. Madem
iki ay yok... Var misin Ispanyolcaya devam edelim?”

“Yokum!” dedi Merve kararhi bir tavirla. Selim'in iki ay
Istanbulda olmayacagini hatirlamak nefesini kesmis, yiiregini
daraltmigti. “Hesab1 6deyelim, eve gideyim ben artik. Canim
Ispanyolca 6grenmek istemiyor Alin. Tarihi mekénlar: da yete-
rince gezdim ben. Hevesim yok, kalmadi hig”

Merve eve dondiigiinde ¢ok yorgun ve mutsuz hissediyor-
du. Selim’le hala konugmamig olmamanin ig sikintisiyla yataga
uzandi ama ne yaparsa yapsin uyku girmiyordu goziine. So-
nunda dayanamayip arad1 ama agilmad telefon. Biri 1srar edip
st iiste aradiginda ¢ok sinirlenirdi Selim. Sayisiz ¢agrilar gor-
diigiinde cinleri tepesine ¢ikardi. Deli gibi ¢aldirip durmanin
anlami yoktu ama bir gece daha sesini duymadan uyuyamazd.
Kalkip giderse, bir kerecik sarilip sesini duyarsa Selim de yu-
mugsardi belki, biterdi bu kiisliik.

Gecenin bir vakti taksi ¢agirip Levente gitti Merve. Uzerin-
de pijamalariyla bir solukta tirmandi merdivenleri. Kapilarin
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sifresini bildigi i¢in kolayca ¢iktt gatiya kadar. Daire kapisin sif-
reyle agmak olmazd tabii. Zili ¢aldi.

“Sen igine bak ben agarim” diye seslendi biri.

Selim degildi.

Kap1 agildiginda gozlerine inanamadi Merve.

Selim’in asistant degil miydi bu kiz?
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Degerlendirme

Ne Soyledigine Degil
Nasil Davrandigina Odaklanin

Duygusal iskencenin siddetini ve etkisini artiran, sirecin
uzamasina neden olan énemli faktérlerden biri de manipila-
torin konusma ve ikna etme kabiliyetidir. Nuktedanlarin karsi-
sindaki insani etkileme ve yonlendirme becerileri yiiksektir. EI-
bette agzi her lafyapanin ya da guizel sozler sarfedenin bir ma-
niptlatér oldugunu sdyleyemeyiz. Burada mesele guzel sézler
sarfedebiliyor olmak degil, glizel sozlerle perdelenmis olumsuz
kodlarin (distincelerin, inancglarin) karsi tarafa aktariimasi ve
benimsetilebilmesi.

Selim ve Mervehin iliskisinde 6ne ¢ikan duygusal iskence-
lerden biri de bu.

Selim mi sevgilisine daha guzel ve tatl sézler séyliiyor, sev-
gisini daha ¢ok ifade ediyor yoksa Merve mi sorusunun sizdeki
cevabi nedir?

Selimdir degil mi?

“  Sensizliktenoldim, sen  gmiwkalkipsa
birlikte dizi izleyecedimiz i¢in cok mutluyum, seninle oturup sohbet
etmeyi bile 6zlemisim, ben seni bitln kusurlarinla seviyorum.”

Bunlar hep Selim’in sozleri.
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Giizel duygularini agikga ve coskuyla ifade edebilen, iligkiyi
en tatli, en yogun sekilde yasayan, en saghkli ve mutlu taraf oy-
mus gibi goriiniiyor.

Sevginin ve coskunun ifade edilebiliyor olmas: her iligki bi-
¢iminde ¢ok degerlidir. Sevgilinizle, esinizle, cocugunuzla, arka-
daglarinizla, anne babanizla olan iligkinizde de onlarla ne kadar
mutly, keyifli ve iyi hissettiginizi ifade edebiliyor olmanizin bes-
leyici, destekleyici bir giicii olacaktir. Kargilikli herkes giivende,
huzurlu ve sevgi dolu hissedecektir. Paylagimlar daha agik, daha
samimi olacaktir. Sorunlarda ya da krizlerde daha ¢6ziim odakl
ve bir arada kalmaya yénelik ¢abalar sarf edilecektir.

Sevginin, coskunun, mutlulugun paylagimi ve ifade edilebil-
mesi iliskilerin sagligi, giiveni ve verimliligi agisindan bu kadar
onemli oldugu halde manipiilatif ifadeler ayni etkiyi yaratamaz.

Neden?

Ciinkii manipiilatif ifadelerde (samimi olmayan, diiriist ol-
mayan, giidiimlemek, yonlendirmek ve etkilemek amaciyla bi-
lingli olarak sarf edilen sozlerde) etkin malzeme sevgi ve cosku
degildir. Iyi hissettirmek igin degil, etkilemek ve yénlendirmek
i¢in sarf edilirler. Oziinde yapicilik yoktur, yikim vardir. Taraf-
s1z bir ifade degildir. Tarafl: bir ifadedir.

Selim agz1 ¢ok giizel laf yapan, sevgi ciimleleri kurabilen
bir adam oldugu halde, kars: tarafta yarattig hisler ¢ogunlukla
olumsuz. Ciinkii ifadeleri yapic1 ve tarafsiz degil.

“Sevgilim ne olacak senin bu temizlik takintin boyle?” diye-
rek son derece sevimli ve diigiinceli bir erkek olarak yaklagiyor
meseleye. “Ben senin takintilarina da 4s1gim, seni biitiin takin-
tilarina ragmen seviyorum” ifadesinin masum, tarafsiz ve iyi ni-
yetli oldugunu séyleyemeyiz. “Sen kusurlusun, takintihsin ama
sorun degil, ben seni bu halinle bile kabul edebilecek giicte, muhte-
sem bir insamm.” duygusunu aktarmaktadir karsisindaki insana.
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Bu bilingli olabilecegi gibi bilingsizce de sarf edilip kendiliginden
ortaya dékiilebilir. Manipiilatoriin zihni bir gekilde yikim odakh
calisir. (Her ne kadar iyi niyetli gibi goriinse de.)

Mervenin algilariyla oynanmug oldugunu nerede gorebiliyoruz?

Aslinda Merve temizlik ve diizen takintisi olan biri degil.
Ofisi daginik, evi diizensiz... Ama Selim fazlasiyla daginik.
Yatak odasinda banyo lifleri, mutfakta kravatlar ve daha neler
neler... Ancak biitiin bunlar Selim'in normali kabul edilebildigi
halde Merve'nin bu agir1 daginikhig: toplamaya kalkismas: ne-
dense onun obsesyonu sayiliyor.

Fazla daginikhiga karsi ister istemez yaptifi her miidahale
belli ki Selim tarafindan “obsesyon” olarak kodlanarak yiiklen-
mi§ Merve'ye. Merve de temizlik ve diizen takintisi olan, bir-
takim liizumsuz diigiincelere saplanip kalan, saplandig1 yerden
¢ikamayan, bogulan, “rahatsiz” bir insan olduguna ikna olmus
bir buguk y1l iginde.

Arkadag1 Alin’le sohbete baglarken bile kullandig: ilk ifa-
de aslinda her seyin yolunda oldugu, Selim'in mitkemmel bir
adam oldugu ancak kendisinin baz1 takintilar: yiiziinden giizel
giden seyleri bozdugu oldu.

Mervenin zaman iginde nasil manipiile edildigini géormek
hi¢ de zor degil ki arkadag1 Alin de zaten birkag dakikalik soh-
betten sonra Merve'nin kendiyle ilgili diisiincelerinin ve duygu-
larinin dogru olmadigini fark etti hemen.

Ciinkii her insan bir birikimdir. Sadece o andan, o anki ko-
sullardan ibaret degildir. Merve'nin de Selimden 6nce bir hayat:
vard1. Oradaki varolug bigimiyle simdiki varolus bigimi arasin-
daki farki onu yakindan taniyan birinin hemen fark etmesi ¢ok
miimkiin ve gayet dogal.

Bir buguk iki y1l 6nceki Mervenin sosyal bir hayat: oldu-
gunu ogreniyoruz iste. Yabanci dil kurslarina giden, tarihi
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gezilere merakli, yogayla ilgili, arkadaglariyla vakit gegiren,
neseli, enerjik, hareketli bir kizin bir buguk iki yilda i¢ine ka-
panmasl, enerjisini tilketmis olmasi, 6zgiivenini yitirmesi yakin
gevresi tarafindan kolaylikla fark edilebilecek ayrintilardir.

Birinin manipiilasyonuna maruz kalan kisi, kendindeki de-
gisimlerin farkina hemen varamayabilir. Hatta hi¢bir zaman
fark edemeyebilir bile. Bu durumda yakin gevrenin ve giivenilir
insanlarin ne kadar 6nemli oldugu konusu ¢ikar ortaya. Yakin
ve giivenilir cevre ok degerlidir. Ozellikle de birinin manipii-
lasyonuna, duygusal iskencesine maruz kalan kiginin ugradig
degisimleri gormek ve ona yardim etmek adina yadsinamaz bir
etkileri olacaktir.

Kisi duygusal iskenceye maruz kaldigin1 higbir zaman an-
lamayacagi gibi bunu kabul etmekten yana da olmayabilir.
Tamamen reddedebilir ki Merve de ilk etapta bunu yapiyor.
Alir'in miidahalesi ve elestirileri karsisinda Selim’i savunma-
ya baglamasi, onu koruyarak konusmas: ashnda “gergek olma-
yan bir sey” yasadif1 diigiincesini reddetmekten kaynaklaniyor.
Selim’le sandig1 gibi mutlu, huzurlu, miikemmel, yapici, onari-
c1, sevgi ve giiven dolu bir iligki yagamadigiyla yiizlesmeye kati-
yen hazir degil. Ciinkii Selim iligkinin baginda onu diinyanin en
giizel kadin hissettiren, iligkiye emek veren, herkesin pesinde
oldugu, kusursuz, giizel bir adam. Belki de hayatinda simdiye
kadar sahip oldugu en iyi insan. Onun gergek olmayabilecegi
ihtimalini diigiinmeye bile razi degil Merve. Selim’i dyle idea-
lize etmis ki ortada bir sorun varsa bu katiyen Selim yiiziinden
olamaz, tek sorun kendidir mutlaka.

Ancak ortada yadsinamayacak bir gergek var ki o da
Merve'nin mutsuzlugu. Giinden giine kendine olan ozgiive-
nini yitirdigi, kendiyle ilgili diigiincelerinin ve inancinin bo-
zuldugu, yetersiz ve degersiz hissettigi, korku ve giivensizlik
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icinde tiikenerek yasadi ortada. Merve sadece son bir iki
yildir bu halde. Oncesinde kendinden memnun, mutlu, 6z-
giiveni yiiksek, sosyal hayat1 hareketli, enerjisi yiiksek, cos-
kulu bir geng kadindu.

Yani Merve'nin zaten hep mutsuz, hep dzgiivensiz, zaten hep
yalniz, hep alingan, hep igine kapanik oldugunu séyleyemiyo-
ruz. Dolayisiyla hayatinda birtakim seylerin yolunda gitmedi-
gine dikkat kesilmek gerekiyor. Bazilar1 bunu kendi kendine de
fark edebiliyor ve harekete gegebiliyor elbette.

“Ben boyle biri degilim aslinda” diyebiliyor. Kim oldugunu
hatirlayabiliyor. “Bu iliskiden 6nce igine kapanik, mutsuz, hare-
ketsiz biri degildim. Arkadaglarim vard, hepsiyle goriigiirdiim,
olumsuz diigiincelere kapilip kendimi kaybetmezdim” diyebili-
yor. Adim1 koyamasa da bu iliskide bir geylerin ¢ok da saghkl
seyretmediginin ayrimina varabiliyor ve bir profesyonel destek
alma yoluna gidebiliyor. Yakin ¢evresinden yardim isteyebili-
yor. Béylece duygusal iskenceye maruz kalma siireci fazla uza-
mamug, yarattif1 hasar da fazla derinlesmemis oluyor.

Ancak bazilar1 durumu hig ama hig fark etmiyor ya da far-
kinda oldugu halde igten ige reddediyor. Tipki Mervenin de
yaptig1 gibi. Selim’le bir sorunu olabilecegi gergegini katiyen
kabullenmiyor. Bir sorun varsa bile bu Selimden kaynaklanmi-
yordur inancina siintyor, kendini sugluyor ve yetersiz buluyor.

Hatta Merve bir noktada Selim’i hak etmedigi diisiincesine
bile kapiliyor. Maruz kaldig1 duygusal iskence onu kolelestiri-
yor. Tipki Stockholm Sendromu’nda oldugu gibi.

-85-



Duygusal Iskence Kélelestirir

Stockholm Sendromu, rehinenin kendisini rehin alan ki-
siye sempati ve empati duygusu gelistirmeye baglamasi olarak
tarif edilir.

Psikiyatr Nils Bejerot tarafindan bu adi alan sendromun
hikayesi 1973 yilinda Isveg‘in bagkenti Stockholmide yaganan
bir olaya dayaniyor. Bir soyguncu tarafindan alt1 giin boyunca
bankada rehin tutulan bir kadinin, soyguncuya duygusal olarak
baglanmasi ve serbest kaldiginda soyguncuyu savunmasi, hatta
onun ugruna niganlisini terk etmesi ve baglandig soyguncu-
nun hapisten ¢tkmasini beklemesi, 6nemli bir psikolojik vaka
olarak literatiire geger.

Hligkilerde guiglii tarafin otoritesini giivenli bulan ve bu
alanakolegibisiginan taraf, ashnda psikolojik bir iskencenin
magdurudur. Giderek kendine yabancilasmaktadir. Kim
oldugunu unutmaktadir. Simirlarinin ihlal edildiginin
farkinda olmadigr gibi onu sevdigini ve korudugunu
diisiindiigii giiclii tarafa (otoriteye) layik olabilmenin
kaygiss igindedir. Igsel (duygusal) zayifigindan ve
giigstizliigiinden dolay: otoriteyi idealize etmektedir. Bu
otorite tarafindan kabul gormek, sevilmek, korunmak,
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onun hayatinin bir pargast olmak neredeyse Tanrtnin bir
liitfudur artik.

Kendine yabancilagan insan, idealize ettigi giice daha
biiyiik yakinhk duyar ve baglamr. Kendine giivenini
yitirdiginde idealize ettigi kisiye giivenir, ona siginr.

Kendinde kaybettigi her seyi onda buldugu igin ancak
oradayken hayatta kalabilecegine inantr. Onun olmadi
her yer risktir, yalmzhktir, belirsizdir, korkutucudur.
Belirsizlik icinde kalmaktansa istirapli da olsa bir
belirlilik iginde olmay: tercih eder. n

Iligkilerde psikolojik siddete ugrama bigimleri farklilik gos-
terebilir. Konugmalar ya da tartigmalar her ne kadar diyalog
gibi goriinse de siiriip giden monologlardir ¢ogunlukla. Ma-
nipiilatér ilgi, sevgi, sayg: gibi olumlu kavramlar etrafinda do-
niip, yine korumak ve kollamak amaciyla emek sarf ediyor gibi
goriinse de kars: tarafi olumsuz etiketlerle yaftalamaya ve bu
inanci oraya ekmeye devam eder.

Selim, cep telefonunun kangtirildiginm ve sifresinin ¢oziil-
diigiinii duydugu andan itibaren sadece monologla siirdiirdii
Merve'yle yaptifi konugmasini.

Biitiin meselenin saygi oldugu tizerinde durdu. Kendisinin
Merve'ye duydugu bityiik saygidan soz etti. Bu tip 6zel aragtir-
malara hig ihtiya¢ duymadiginy, ¢iinkii Merve'ye ¢ok giiven-
digini, zaten giiven duymadig bir kadinla katiyen birlikte ol-
mayacagim gayet giirtltillii ve etkileyici bicimde ortaya koydu.
Merve kendini ¢gok mahcup ve suglu hissetti. Erkek arkadasinin
ozel esyalarim karigtirdig igin utang igindeydi.
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Selim bu agidan bakildifinda son derece hakli. Giiven du-
yulmamug, saygisizhfa maruz kalmig bir erkek olarak duygula-
rin1 oldugu gibi agikladi. Merve, yaptig1 seyin hos olmadigim
kabul ederek defalarca 6ziir diledi ondan. Hatta 6yle bir itirafta
bulundu ki “Bu saygisizhk degil” dedi. “Kaybetme korkusu, ¢a-
resizlik ve 6zgiivensizlik”

Elbette bagkalarinin 6zel esyalarini izinsiz karigtirmis olmasi-
n1 hakli gikarmazdi bunlar ama bulduklarinin hi¢ mi 6nemi yok?

Merve saygisizhk etmek istemedigi halde tasvip edilme-
yecek bir harekette bulunup erkek arkadaginin 6zel egyalarim
karigtirarak kabahat igledi ama giiniin sonunda Selim kiz arka-
dasindan gizledigi seylerle ilgili hi¢bir agiklama yapmak zorun-
da kalmad:. Arsivledigi goriintiilerin eski oldugunu ima edip
Merve'yi saygisizlikla ve giivensizlikle suglamaya devam etti.
Oysa Merve baz: goriintiilerin yeni olabilecegi, aslinda aldati-
hiyor olabilecegi diisiincesinden dolay1 huzursuz ve mutsuzdu.
Selim'in sag, sakal ve kilo detaylarindan hareket ederek bazi
goriintiilerin yeni ¢ekilmis olabilecegini diigiintip iiziiliiyordu.
Halen gorevde olan asistaniyla bir iliskisi oldugu kuskusu tagi-
yordu. Ama eski ama yeni... Kizin ofisteki isine devam ediyor
olmas: tedirgin ediyordu Merve'yi.

Erkek arkadaginin eski iligkilerini gordiigi i¢in degil, hala
hayatinda bagkalarinin olabilecegi endigesinden dolayr akl1 ka-
nigikt1 ancak bunlarin higbirini soramadi. Yaptif seyin sayg-
s1zhik ve giivensizlik anlamina geldigini kabul edip kendini sug-
lamaya bagladi. Bulduklarinin higbir hitkmii yoktu artik. Selim’i
kaybetme korkusu yiiziinden higbir endisesini paylagamiyordu
onunla. I¢ini kemiren sorular1 ydneltemiyordu. Yine her za-
manki gibi 6ziir dilemeye baglad zaten.

Duygusal iskenceye bagvuran bir manipiilatér, her zaman
hakli ¢tkmanin bir yolunu bulur. Sevgi, sayg: ve ilgi kihfim
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tizerine gegirerek karsi tarafi “saygsiz, terbiyesiz, diisiincesiz, akil-
s1z, sorumsuz, ilgisiz” gibi etiketlerle yaftalar. S6z hakki vermez
ya da dinlemez. Imalarla ya da dolayli ciimlelerle tehdit eder.

Tipki Selim’in makul bir agiklama yaparak sevgilisinin igini
rahatlamak yoluna gitmeyip “Bunu bir bagkas: yapmug olsaydi
yiiziimii bile goremezdi!” tehdidini imal: gekilde aktarmas: gibi.

Kisinin duygusal manipiilasyona ugramasi igin ille bir ha-
tasinin da olmast gerekmez ayrica. Ortada tartigilacak bir konu
olmadiginda bile eger bir manipiilator karg: tarafi yonlendir-
meye, onu etkilemeye ya da onu bir sey yapmak i¢in zorlamaya
karar verdiyse diledigi an tartigmay: baglatir. Tartigmanin ko-
nusu da, gidisat: da, ne zaman bitecegi de tamamen manipiila-
toriin kendisine baghdir.

Manipiilator, her zaman baskin olan taraftir ve siirecin so-
nunda mutlaka hakli ¢ikar, karg: tarafa o6ziir diletir, mahcup
eder, koseye sikistirir, yetersiz, akilsiz ve suglu hissettirir.
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Ani Ofkeye ve Ardindan Gelen
Ani Siiklinete Dikkat!

Karginizdaki insan birdenbire sinirlenip kontrolsiiz bigimde
kendinden gegiyorsa, 6fkeden gozii dondiigii halde sonra yine
ayn hizla sakinlesip bir sey olmamis gibi devam edebiliyorsa
bu noktada temkinli bir gozlemci olmakta fayda var.

Duygusal igkenceye bagvuran insan kars: taraf tizerinde ya-
rattig1 etkiyi, kurdugu baskiy1 ya da olusturdugu kontrolii ba-
zen elinden kagiriyor gibi hissedebilir ki bu biiyiik panige yol
acar. Bu tip durumlarda kaybedilmek iizere olan kontrolii ye-
niden yakalamak igin ani 6fke patlamalariyla manipiile etmeye
caligir. Ofke ¢ok siddetli ve etkili bir psikolojik iskencedir. Of-
kesine maruz kalmamak igin kimlerin her dedigini yaptigini-
za ya da kimlere kars1 haklarimizdan 6diin verip sustugunuza
dikkat edin.

Ani ve kontrolsiiz 6fkeler 6nemli gostergelerdir. Gozlerin-
den atesler fiskurarak ortalif1 kasip kavuran, egyalar yerle bir
eden, masalar1 yumruklayan insanlarin kontrolii sagladiktan
sonra birdenbire rahatlamalar1 kars1 taraf agisindan ciddi bir
tehdit olusturabilir.

Manipiilator kontrolii yakalayip rahatladiktan sonra onu
boylesine siddetli bigimde 6fkelendirebilen ilk insan oldugunu-
zu bile tiziilerek soyleyebilir, bu yiizden sizinle ilgili derin kir-
ginliklar1 oldugunu bile anlatabilir.
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“Hig boyle biri degilim ben, bu kadar 6fkelenebildigime ina-
namiyorum, su yaptiklarimdan utaniyorum. Bana neler yapi-
yorsun aslinda farkinda misin?” diyerek sizi suglu hissettirmek-
te hi¢ zorlanmadan bagarili olabilir. Kendinizi suglamaniz, onu
hak etmediginize inanmaniz, “sorunlu” bir insan oldugunuzu
diisiinmeniz an meselesidir.

“Ben bile kendime katlanmazdim ama o beni yine de terk
etmiyor, yine de seviyor, ona neler yapiyorum boyle, melek gibi
insam sinir hastas: yaptim.” disiincesine kapilip tiim igtenli-
ginizle onun ayaklarina kapanip yalvarircasina 6ziir dilemeye
baslayabilirsiniz.

“Sana haksizlik ettim ¢ok oziir dilerim, bunlar: hak etmiyor-
dun gercekten, beni affedebilecek misin acaba, bir daha katiyen
bunu yapmayacagim.” dersiniz ve o yiice goniilliilikle ¢ok zor
da olsa sizi affeder.

Bu ne anlama gelir peki?

“Aslinda sen bile sevilecek biri olmadigimin farkindasin. Ken-
din bile ne kadar sorunlu bir insan oldugunu goriiyorsun. Kimse
sana benim katlandigim kadar katlanamaz. Benden baska kimse
seni hayatinda ne bir es, ne bir sevgili olarak tutar. Kiymetimi bil.
Swirlar: zorlama. Soziimden ¢itkma. Camimi stkma. Bana diren-
me. ltiraz etme. Sorgulama. Ne diyorsam onu yap...”

Selim ani 6fke patlamasiyla kiz arkadagini korkutup dur-
durmay1 bagarmasayd: eger telefonundaki goriintiilerin ne
anlama geldigini sormaya devam edecekti Merve. Asistaniyla
bir iligkisi olup olmadiginm1 6grenmek isteyecekti. Aldatildigin
diisiindigiinii ve buna izin vermeyecegini soyleyecekti. Hatta
belki “Yazik sana, asistaninla yatiyorsun ve bundan utanmryor-
sun, hi¢ yakigtyor mu sana, nerede senin diriistliigiin, saygin?”
gibi agagilayici ifadeler bile kullanacakti ama Selim ani bir 6fke
patlamasiyla Merve'yi manipiile edip sonra ona ve yasadik-
lan iligkiye karsi1 duydugu biiytik saygidan dem vurarak, kiz
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arkadaginin yaptif seyi kiigiimsedi, onu saygisizlikla sugladi ve
hakli ¢ikmay da basardi. “Bagkasi olsa yiiziimii bile géremez-
di!” noktasina kadar konuyu getirdi ve Merve’nin kendini suglu
hissedip 6ziir dilemesini, yalvarip yakarmasim sagladi. Arzula-
dig1 seviyeye onu getirdikten sonra da hi¢bir konuyu sorgulama
firsatimin gelismesine izin vermemek igin “Eve git ve kabahatini
diisiin” tavriyla Merve'yi evine gonderdi.

Giiniin sonunda kaybetmekten korkan taraf yine Merve
oldu. Iligkiye ihanet etmedigi halde suglu ve saygisiz taraf ol-
duguna, bu tavriyla iligkiye en ¢ok zarar veren kisi olduguna
ikna edildi. Selim sadakatini kamitlamak zorunda kalmadi ama
Merve suglu ve saygisiz oldugunu kabul etmek zorunda kald.

Her manipiilator bir giic emicidir.

Ister bilingli ister bilingsiz fark etmez. Kitabin baginda s6-
ziini ettigimiz, insanin varolus siirecinde, hayatta kalmak ka-
dar sahip olmak istedigi ve katiyen degisemeyecegi “gii¢ istenci”
kendiliginden ortaya ¢ikan bir niteliktir. Kimileri bu istenci bi-
lingli olarak tatmin eder, kimileri farkinda bile olmadan.

—

Giic emmek konusunda simirlart  zorlayanlar,
karsisindaki insam zihinsel ve duygusal olarak kontrol
altina alanlar, kurbanlarim kendilerine bagl ve itaatkdr
hale getirenler, onlara efendilik edenler giice en fazla ihtiyag
duyanlardir. Yani en giicsiiz, en dzgiivensiz olanlardur.

Yogun bir degersizlik hissi icindedirler. Bagkasinin
glictinii iglerine ¢ekmeye duyduklar: ihtiyag, tipki bir
vampirin yasamaya devam etmek igin insan kani igmeye
mecbur olmas: gibidir.

\/’_ n
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Narsistik ve psikopatik 6zelliklere sahip olanlar ¢ok daha
zeki, gekici ve sogukkanh olduklar igin daha tehlikeli olabilir-
ler. Onlarin cazibelerine ve gekiciliklerine kapilmak, akillarina
ikna olmak, yeteneklerine hayranlik duymak ¢ok daha kolaydr.

Bu anlamda farkindalik kazanmak ve bir korunma becerisi
edinmek ¢ok 6nemli.
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Kendi Kendinin Zorbasi1 Olmak

“I¢sesim bana diigman...”

Cocuklugundan beri annesinin manipiilasyonuna maruz
kalarak biiyiimii§ ve hayatinin yetigkin yaglarinda bile degersiz,
ise yaramaz, beceriksiz, mutlulugu ve basariy1 hak etmeyen biri
olduguna inandi§1 i¢in hig evlenmemis, ¢ocuk dogurmamus, iyi
egitimine ragmen kariyer yapamamug, para kazanamamaig bir
kadinin sézleriydi bu: “Igsesim bana diisman.”

Iki yabanci dili vardi, Almanyada iiniversite okumustu, hos
bir kadindi, arkadaglar tarafindan sevilir sayilirds, her yere da-
vet edilirdi, eglenceliydi... Gelecegi parlak gibiydi ama dyle ol-
madi. Bagarili bir ig hayat: kuramadj, iligkileri uzun siirmedi,
evlenmedi, gocuk dogurmadi, hayvan edinmedi. Cocuklugun-
dan beri hig¢birini yapamayacagina ve higbirini hak etmedigine
ikna edilmisti. Diinya gapinda bir dans¢i olan mikemmeliyetgi
annesi, kiigiik kizin1 hep yetersiz bulmustu. Dans edemiyordu,
fizigi kendisininki gibi miikkemmel degildi, sanata yatkinlig
yoktu, kendi bagina higbir isi beceremiyordu, derslerinde ye-
terince basanih degildi, higbir tistiin 6zelligi yoktu. Bu miikem-
mel anneyi bile hak etmedigine inanarak bityiimiigtii.

Hayat1 boyunca giizel olan ve iyi olan higbir seye elini uzat-
madi. Arkadaglari, dostlari, sevenleri “Sen her seyin en giizeline
layiksin, neden uzanip almiyorsun?” diye sorduklarinda “Igse-
sim bana diisman” cevabin verdi. “Ben ne zaman basarmak igin
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¢abalamaya kalksam, mutlu olmak icin bir seyler yapmaya kal-
kissam igimdeki ses bunlar: hak etmedigimi fisildiyor bana.”

Uzun siire duygusal igkenceye maruz kalmig insanlar mani-
piile edildiklerinin farkina varamadiklar1 gibi kendi kendileri-
nin de zorbasina doniisiirler. Gergekten yetersiz, degersiz, be-
ceriksiz, ezik, ise yaramaz, giigsiiz ve zayif olduklarina inanir-
lar. Mutlu ve bagarih olmayy, iyi ve giizel olani hak etmeyi tarif
edemezler, kendilerine yakistiramazlar. Boylece yasam igindeki
hareket kabiliyetleri korelir. Coziimcii, yapici, onarici, umutlu,
azimli ve miicadeleci olamazlar. lyi ve giizel olan1 hak etmedik-
lerine inandiklan gibi bunlar1 nasil benimseyeceklerini, nasil
deneyimleyeceklerini de bilemezler. Dolayisiyla hi¢ almamay,
bu yolda higbir arzu ve istek duymamay tercih ederler. Eylem-
siz kalirlar.

Gocukluk ¢aglarindan beri duygusal manipiilasyona maruz
kalmak kigide agir tahribatlara yol agar. Yagsami algilama ve siiz-
gegten gecirme bigimleri ¢ogunlukla yapici ve onarici olmaz.
Bu anlamda farkindalik kazanmalar: ve korunma kabiliyeti ge-
listirmeleri her ne kadar zor olsa da imkansiz degildir.

Sonradan psikolojik manipiilasyonlara maruz kalanlarin ve
adin1 koyamadiklar: bir girdabin igine siiriiklendiklerini hisse-
denlerin yasadiklar: psikolojik iskenceyi fark etmeleri nispeten
daha kolay ve daha az hasarlidir.

Peki kisi psikolojik olarak manipiile edildiginin farkina nasil
varir, bunun bir psikolojik iskence olduguna nasil karar verir ve
igsesinin ona diisman kesildigini ne zaman fark edebilir?

Bu sorular1 cevaplayabilmek igin simdiye kadar anlattikla-
rimiz {izerinden kisacik 6rnekler vererek kendinizle ilgili ¢1ka-
rimlar yapmaniza yardimci olalim biraz da.

Diyelim ki siz kars1 tarafa saygili bir geribildirimde bulun-
dunuz ve “Aksamlar1 gecikecegin zaman bana bir mesaj atar
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musin, aklim sende kaliyor, uyuyamiyorum” dediniz. Ancak
karsihginda kocaman bir veryansin buldunuz. Ne oldugunu
bile anlamadiniz. “Ne bu béyle simdi?” diye diisiiniiyorsunuz.
“Ne dedim ki ben?”

Karg taraf delirmis gibi burnunuzdan getiriyor ricamzi. Us-
telik de sizi suglayarak.

“Biktim senin bu iizerimdeki baskindan, nefes alamiyorum.
Siirekli sana hesap veriyorum ama yine de memnun degilsin.
Nereye gidersem gideyim hep artyorum seni. Haber vermeden
toplantiya bile giremiyorum. Arkadasim kalmad: hayatimda.
Kimseyle goriistiigiim yok, insan igine ciktigim yok. Ben boyle bir
insan miydim? Benim sana mesaj yazmama gerek kalmiyor ki
zaten. Sen her dakika ya ariyorsun ya yaziyorsun. Araba bile kul-
lanamiyorum, is yapamiyorum. Hi¢ rahat yok. Tuvalete gitsem
dit, dit mesaj... Nedir bu? Bunaldim artik. Beni mahvettin. Ken-
dime bile saygim kalmadi. Buna izin verdigim icin nefret ediyo-
rum kendimden. Bagkas: olsa ¢oktan cekip giderdim. Kimse bana
boyle bir hayat dayatamazd:.”

Bunun iizerine kendinizi sorgulamaya bagladiniz tabii. Sa-
hiden de {izerinde bu tip bir baski kurmus olabileceginize ina-
miyorsunuz artik. Ona haksizhik ettiginizi disiiniiyorsunuz.
Cok tiziildiiniiz béyle bir insan oldugunuz igin. Onu ok sev-
diginiz halde farkinda bile olmadan ne kadar zarar verdigini-
zi gordiiniiz. Artik daha dikkatli davraniyorsunuz, miimkiin
mertebe aramiyorsunuz, gecikecegi zaman haber vermesini bile
rica edemiyorsunuz, hatta daha énemli sorunlar oldugu halde
bile 6fkelenip gemileri yakmasindan ¢ekindiginiz igin susmayi
tercih ediyorsunuz. iligkiniz onun gemileri yakma ihtimaline
kargilik sizin sonsuza dek susup sorunlari iginize atmanizla sii-
riip gidiyor. Buna mukabil dillendirmediginiz sorunlarin altin-
da ezilip isler daha da iginden ¢ikilmaz bir hal aldiginda “Bunu
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bana nasil séylemezsin, aptal misin, salak misin, islerin bu hale
gelebilecegini diisiinmedin mi? Beni her dakika aramay: biliyor-
sun, kafamu iitiillemeyi biliyorsun ama bu meseleyi soylemeyi
akil edemedin mi?” veryansinlarina da engel olamadimz iste-
lik. Yani maruz kaldiginiz duygusal iskencenin 6niinii kesmeye
yetmedi higbir sey.

Ne yaparsaniz yapin ‘diisiincesiz, akilsiz, sorumsuz, baskict”
gibi yaftalamalardan kurtulamiyorsaniz, ne kadar alttan alirsa-
niz alin, katlanirsaniz katlanin, tavir degistirirseniz degistirin
yine de giiniin sonunda kendisini mutsuz, yetersiz, degeisiz,
eksik, kotii, bagarisiz, aptal, hatali, beceriksiz hisseden taraf t.ep
siz oluyorsaniz; yiiksek ihtimalle duygusal iskenceye maruz
kahiyorsunuzdur.

Siirekli kendinizi sugluyorsaniz, siirekli siz 6ziir dilemek
zorunda kaliyorsaniz, sadece kendinizin eksik ve yetersiz ol-
dugunuzu digiinityorsaniz bulundugunuz kosullar1 yeniden
gozden gegirmenizde, gok giivendiginiz yakin gevrenizden
yardim istemenizde, belki profesyonel bir destek alarak reh-
berlik talep etmenizde fayda olacaktir. Hayatin iginde yagsanan
biitiin sorunlarin ve mutsuzluklarin tek sebebi siz olamazsiniz
¢iinkii.

Bagka bir 6rnek iizerinden ilerleyelim.

Size her firsatta kilolu oldugunuzu, bakimsiz oldugunuzu,
goriintiiniize pek dikkat etmediginizi ima eden ya da bunu
agikga her firsatta dile getiren kisiyi uyarmaya karar verdiniz
ve “Fizigimle ilgili soyledigin sozler, yaptigin imalar, asagilayici
ve kiigiimseyici tavrin, elestirilerin beni gok incitiyor. Cok tizii-
lilyorum. Her firsatta iyi goriinmedigimi ifade etmen bana kotii
hissettiriyor. Liitfen artik benim nasil goriindiigiimle ilgili bir sey
soyleme. Duymak istemiyorum artik” dediniz. Kendinizi savun-
maya gegtiniz diyelim.
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Karg taraf s6zlerinin sizde yaratti etkiyi gorip oziir dile-
mek, kendini mahcup hissedip gonliiniizii almak yerine bam-
bagka bir karsilik veriyor.

Ofkeli, bozulmus, sesi yiiksek, kaslar1 ¢atik bir tavirla size
sitem etmeye baghyor, iiste ¢ikiyor, hatta tavir aliyor.

“Bir daha agzim bile agmayacagim sana. Konugsursam insan
degilim. Sana tek soz daha edersem suradan suraya gidemeyeyim.
Sen hayatimda gordiigiim en nankor insansin. Kaprislisin, komp-
lekslisin. Hastasin sen hasta. lyi degilsin sen. O yiizden kimse yok
hayatinda. Yapayalnizsin. O yiizden kimse sevmiyor seni. Hep bu
tavirlarin yiiziinden yalmzsin iste. Herkese ayar ¢ekip duruyor-
sun, azarlyorsun. Ben seni diisiindiigiim igin, sevdigim igin soy-
liiyorum bunlari. Saghgim onemsiyorum ciinkii. Yemene i¢mene
dikkat etmediginde hastalanacaksin diye korkuyorum. Kendine iyi
bakarsan moralin diizelir, enerjin yiikselir diye destek oluyorum
sana ama anlayan kim? Aptallik bende. Deger veriyorum, onemsi-
yorum ¢iinkii seni. Bir daha asla 6nemsemeyecegim. Ne yaparsan
yap, ne yasarsan yasa umurumda olmayacak.”

Ah, ¢ok pigsman oluyorsunuz yaptiginiz bu ikaz yiiziinden!
Sizi gok diigiinen, sagliginiza 6nem veren, her zaman iyi hisset-
menizi isteyen duyarls, giizel ytirekli bir insan1 kirdiginiz1 di-
siinmeye basliyorsunuz.

“Gergekten aptalim ben” diye kiziyorsunuz kendinize. “Nan-
korliik ettim. Komplekslerime yenildim, kirdim onu. Halbuki o
sadece beni diisiiniiyor. Keske benimle konusurken sozlerine dik-
kat etmesi gerektigini sdylemeseydim. O zaten bana kars: hep dik-
katli, ilgisi hep iizerimde. Ama ben dyle hasta ve kompleksliyim
ki bu tavirlarimla iiziiyorum onu. Yoruluyor benden. Bikt: ben-
den. Bak ne yaparsan yap bundan sonra dedi. Kiistii bana. Onu
hak etmiyorum gercekten. Oyle iyi yiirekli biri ki her seye ragmen
yamimda olmaya devam ediyor. Bana ragmen beni seviyor.”
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I¢sesiniz size diiyman kesiliyor. Hak etmediginiz mitkemmel
bir insan1 kirdiginiz1 s6yliiyor.

Neden?

Bedensel ve zihinsel sinirlarinizin ihlal edilmesine daha faz-
la dayanamayip kilolarimizla ilgili olumsuz ve alayci konusul-
mamasini rica ettiginiz i¢in mi?

Sizce bu ricaya tavir almak, kiismek, “Ne yaparsan yap bun-
dan sonra beni ilgilendirmiyor” demek haksizca verilmis bir
kargilik degil mi?

Beklediginiz anlayis bu muydu?

Sahiden de bunu mu hak ettiniz?

Saglikli ve mutlu bir hayat siirmeye devam etmek igin be-
densel ve zihinsel sinirlarimz1 korumaniz, tabii ki kendinize
kars1 ilk ve en 6nemli sorumlulugunuzdur. Irtifa kaybeden
ucaklarda gaz maskesini 6nce kendinize takmaniz gerektigi
gibi hayatinizda da 6nce kendi bedensel ve zihinsel simirlarinizi
korumay1 bagarabiliyor olmalisimiz ki biitiin sevdikleriniz igin
hayati kolaylagtirmaya ve giizellestirmeye devam edebilin.

Sinirlarinizin ihlal edilmesinden dolayr duydugunuz iziin-
tiyii ve rahatsizlig: bile ifade etme hakkimzin olmadig: bir
iletisimin iginde duygusal iskenceye maruz kalip kalmadig-
miz1 yoklamaniz gerekir. Hal hep boyleyse, kendi 6zsaygimzi
korumak isterken bile bir gekilde kendinizi suglu hissettiginiz
noktaya siiriikkleniyorsaniz, psikolojik olarak manipiile ediliyor
olabilirsiniz.

Gelelim yollarin tikandig1 noktaya!

Sevdiginiz ve giivendiginiz insanlar1 tank gostererek sizi
kendinizle ilgili bir “sanriya” ikna etmesi noktasina...
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“Zaten annen bile senin sorunlu oldugunu diisiiniiyor.”
“Kardeglerin bile bu yiizden yanagmiyor sana.”
“En yakin arkadagin bile bu yiizden kiistii sana.”

“Isyerinde de bu yiizden sevmiyorlar seni.”

Sizi sevdiklerinizle ve giivendiklerinizle manipiile etmeye
kalkismas: tabii ki agir bir psikolojik iskencedir ¢iinkii etkisi
digerlerinden daha yiiksektir. Dolayisiyla yaratacag: travma da
daha zorlu olacaktir. “Annem bile, kardeslerim bile, dostlarim
bile, arkadagslarim bile, en sevdigim insan bile, en giivendigim
insan bile boyle oldugumu mu diisiiniiyor sahiden, o halde ben
hep kendimi kandirmisim, bu insan ne soyliiyorsa dogrudur”
inancina ikna olup bunu benimsemek, deneyimlenen psikolo-
jik iskenceden kags siirecini uzatabilir ne yazik ki.

Sizi sevdiklerinizle ve giivendiklerinizle “manipiile” eden in-
sanin ¢ok da masum olmadig yoniinde uyanik tutun zihninizi
her zaman!

“Annen bile senin sorunlu oldugunu diisiiniiyor, bu yiizden
baska sehre tasinmadiniz mi, kendin anlattin ya sen bunlari,
simdi niye bozuluyorsun?”

Kars1 tarafa aktardiginiz her verinin zaman iginde sekil
degistirerek birer koza ya da baskiya doniigerek size yoneltil-
mis hedefler haline gelmesi, ister istemez kendinizi huzursuz,
“koti” ve giivensiz hissetmenize neden olacaktir. Olugan “koti”
hissi, huzursuzlugu ve giivensizligi bos gegmeyin. Orada zihni-
nizin size iglerin yolunda gitmedigi mesajin1 ulastirmaya ¢ahs-
tigini fark edin.

Aksi halde kendinizden siiphe etmeye bagladiginiz, kendini-
zi acimasizca sugladiginiz, sorguladiginiz, suglu ve eksik buldu-
gunuz yeni bir siire¢ baglayacaktir ki oradan tek bagina gikmak
her zaman kolay olmaz. Yardim almak zorunlu bir hal alabilir.
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“Ne kadin ne de erkegin artik zayyliklariyla birbirlerine

s

zulmetmeyecekleri giinlerin gelecegini umuyorum.’

— Irvin D. Yalom




Garpitmada Ustalik ve Ozgiiven

Iyi bir manipiilatér, gerekleri garpitma yolunda gok basarili
ve ikna edicidir. Hatta dyle ikna edicidir ki siz bile agzinizdan
¢ikanlardan emin olamaz hale gelirsiniz bir siire sonra. “Ben
boyle mi soyledim sahiden, hi¢ hatirlamiyorum ama demek ki
oyle soylemisim” dersiniz.

Birlikte yasadiginiz bir olay1 ya da konustugunuz bir mev-
zuu bile aktarirken 6ylesine kendinden emin, ayrintilarina son
derece hakim, giiglii argiimanlarla ve hatta kanitlar bile 6ne
siirerek anlatir ki siz bile olayr kendi i¢inizde yeniden gozden
gecirmek zorunda kalirsiniz.

lyi bir manipiilatér degersiz bir cakiltagini dahi gok kiymetli
bir elmasmig gibi satabilir size, zorlansaniz da ikna olursunuz
bir zaman sonra. Hatta ¢akiltagini gergek bir elmas diye benim-
sersiniz, bunu sorgulamazsimz bile artik.

Derken sarsic1 darbe iner alginiza.

“Askim ne yapacaksin o ¢akiltasiyla?” diye sorabilir size.

Nasil yani?

“Cakiltast m1? Ama bu elmast: ya hani! Hem de ¢ok degerli bir
elmasti ya. Sen oyle dedin ya. Ben de artik bunu degerli bir tas
olarak kabul edip benimsedim ya.”

“Yok artik sen iyice suurunu yitirdin sevgilim. O bir ¢akiltas:.
Buna elmas diyecek kadar aklimi oynatmis olamazsin degil mi?
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Ben seni akilli biri olarak tanidim ama pek de degilmissin gibi
davramyorsun nedense.”

“Ben demedim, sen dedin. Bu ¢akiltas: degil bu bir elmas de-
din. Beraber deniz kenarina gittik ya. Ben bu tagi orada buldum
ya. Sen de bu bir elmas dedin ya.”

“Askim korkutuyorsun beni. Biz deniz kenarina gitmedik ki.”

“Gitmedik mi?”

“Gitmedik.”

“Ben iyice kafay yedim agkim oziir dilerim.”

Bagkasinin aklini, iradesini, kanaatlerini, davranig bigimle-
rini ve diiginme geklini kontrol etmek, onu kendine bagimli
hale getirmek, iradesini kontrol altinda tutarak ondan gii¢ em-
mek, iistiinlitk hazz1 saglamak, kisiyi kendi aklindan bile siiphe
edecek duruma diigiiriip muhakeme kabiliyetlerini felce ugrat-
mak literatiire “gaslighting” olarak girmistir.

Bu ileri seviye duygusal manipiilasyon gekli, sonrasinda be-
yazperdeye de aktarilan ayni isimli bir tiyatro oyunundan al-
maktadir adinu.

Duygusal manipiilasyon iizerine kurgulanmig sinema film-
lerini inceldigimiz boliimde Gaslighting filmi hakkinda daha
genis bilgilere yer verecegiz.

Gaslighting uygulayan biri, ortak anilarinizi bile yanls ha-
tirlamaniz1 saglayabilir. Zekdmizi, hafizanizi hatta muhakeme
giiciiniizii sorgularken bulabilirsiniz kendinizi. Giderek hasta-
landiginmizy, akal saghiginizi yitirdiginizi diistinebilirsiniz. Yagam
sevinciniz, cogkunuz, negeniz ve sosyallesme isteginiz ¢ekilip
alinmig gibidir artik i¢inizden. Digariya gikmakta, insan igine
karigmakta daha isteksizsinizdir.
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Baskalari hayati binleriyle paylasmayi basariyor gibi, be-
raber mutlu huzurlular Ama biriyle ciddi bir iliskide olma di-
stincesi beni delirtiyor hala. Aradan yillar ge¢cmis olmasina rag-
men hala o ¢ok korktugum ama ayni sekilde cilginca taptigim
eski erkek arkadasimin adi gecti§inde panikliyorum.

O cekici yakisikli, basarili erkekti ve beni kendisine bagladi.
Hayatta hayalini kurabilecegim her sey onda toplanmisti. isin-
de gok basariliydi, karizmasi miknatis gibiydi, mest olmustum.
Bu cekici erkekle disari ¢iktigimda tlim kapilar bize aciliyordu
ve restoranlardaki en iyi masalar bize ayriliyordu.

Isi geregi tim diinyayi dolastik, en iyi otellerde kaldik, en sik
restoranlarda yedik. Hangi dilde olursa olsun, cazibesini kul-
lanmay! iyi biliyordu. Ama ben onu yuzisti biraktim,

Her seyi mahvettim, aksam yemeklerini, muhabbetleri, gece
gezmelerini, tatilleri. Eski kiz arkadaslarinin birinden bahsedi-
yordum, arkadaslarinin éniinde cuizdanimi ¢ikariyor veya Ulke
disina seyahat ettigimizde kendi pasaportumla kendi parami
ben tasimak istiyordum.

Glnlerce sinirlendigi oluyordu. Uygunsuz davranislarim
onu utandiriyordu. Benim gibi biriyle birlikte olmaya devam
edip edemeyecegini bilmiyordu, cok daha iyi bir kadinla ola-
bilirdi.

Dogum guni partilerini de Noel partilerini de mahvediyor-
dum. Sebebi de wnun igin en |y| seyin ne oldugunu anlayama-
yacak kadar aptal ve acimasiz "olmam.

Onapahali hediyeler almami istiyordu. t(valmzcayirmi bin
lira, bir sey degil, birikimlerinden kullan derdi.
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‘Ama tim birikimim bu, onlara dokunamam, imkansiz.
Seni mutlu etmek istiyorum ama buna param yetmez”dedi-
gimde de aglard.

Onu hayal kirikhdina ugratmistim ve telafi etmek icin ya-
pabilecedim bir sey yoktu.

Cok uyumazdi, ben de uyumazdim. Ondan énceyatagagide-
rek Gecesini mahvetmeme ’izin vermezdi. Ondan 6nce uyursam
beni erkenden kaldirir, iliskimiz hakkinda konusmak nerelerde
hata yaptigimi sdylemek isterdi. Tikenmistim. Hayatim bula-
niklasiyor gibiydi, firsat buldukca uyuyordum. isyerindeki engelli
tuvaletine siginiyor, 6§le aramda gidip orada kestiriyordum.

Neden daha &nce ayrllmadlm?(;UnkU cok cekiciydi ve
ailem onu ok seviyordu. O yasimda herkes evleniyor, ni-
sanlaniyordu. Akrabalarim artik benim de siramin geldigini
soyliiyordu. Vicut saatimin tik taklari daha cok duyuluyor,
evlenenlerin sayisi artiyordu.

Digeryandan ona bayiliyordum, bu muhtesem adam beni
se¢misti. O da zor bir ddnemden gegiyordu, benim de onayar-
dim etmem gerekiyordu. Onu kirdigimi biliyordum ve isleri
yoluna koymak istiyordum.

Arkadaslarimla disari ¢iktigimda kendisini ¢alisma odasina
kilitlerdi. Kocaman deri kapli masasina kivrilir agdlar, higkiriklari
yankilanirdi, ben de buyiizden ¢ok az onsuz disari ¢ikardim.

Yerimin kolayca doldurulabilecegini sdylerdi ve onunla ol-
mak isteyen diger kadinlarin fotograflarini mektuplarini gos-
terirdi. Ben de sirekli aglar daha iyi bir kiz arkadas olmaya
calisirdim.
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Bir defa ¢ok Ustlime geldi, ayrilmaya ¢alistim. Kapinin 6ni-
ne birfetus gibi kivrilip agladi, onu terk etmemem igin ¢ighk
cighga bagirdi. Ben de ayrilamadim. Yanina oturup ona saril-
dim ve isleri yoluna sokacadima s6z verdim.

Cokyorucuydu ama iliskiler zordur ve kimse de milkemmel
degildir.

Herkes ‘Ondan daha iyi olamazsin, o mikemmel cocuk
istemiyor musun?”’diyordu. Bir sure sonra, artik beraber ola-
mayacagdimizi anladigim bir noktaya geldi iliski.

Bu adamla hayatimi siirdiirmenin yorgunluguyla viicudum
ve beynim dagilmisti. Kilo aldim, ondan ayri vakit gecirmemi
istemedigi icin spora gidemiyordum. Yemek yemek hayatimin
en rahatlatici eylemine donusti.

Ayrilikfikrinden ¢ok korkuyordum ama hayatimin geri ka-
lanini onunla gegirme dustincesi de endiselendiriyordu.

Sonunda bir kagisfirsati ¢ikti. Gergek kacis nedenime dair
stipheleri olusmadan esyalarimi toplayip ¢ikip gittim. Kiz kar-
desimin destegiyle kacip evine gittim, mutfaginda yere yigildi-
gimi hatirhyorum.

Erkek arkadasinin tuvaleteya da banyoyagiderek ‘onu terk
ettiQini”dUsUnUp tuvalet kapisinin menteselerini s6kmesinin
normal olmadigini anlamak i¢in terapiye gitmem gerekti.

Elimde bir kitapla tuvalette yalniz basima oturarak gegirdi-
gim dakikalarin degerini iyi bilirim.

Saatleri sayar, o kapinin ardinda huzurlu birka¢ dakika
gecirmek icin zaman kovalardim. Bir slire o da bunun farkina
vardi. Menteselerde tornavida sesi duydukca kalbim carpardi, o
da kapimin dibinde benimle olmak istedigini syleyerek aglardi.
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Bunlari ilk anlatisimda delilik oldugunun farkina vardim
ama o zamanlar benim hayatimin gercegiydi bu.

Terapi, bu terminolojiyi anlamaya basladigim yepyeni bir
dinya acti bana. “Narsisizm™ ve bir psikolojik maniptlasyon
yontemi olarak ‘gaslighting”terimleri benim icinyeniydi. Tacizin
bu sekli hakkinda birfikrim yoktu.

Terapi sayesinde psikolojik manipulasyona (gaslighting) ma-
ruz kaldigimi anladim. O yillar hayata bakisim da degisti bir
narsisi tatmin etmeye, memnun etmeye calisarak imkansizi ba-
sarmaya calistyordum.

Sonunda sorunlarin kaynaginin ben olmadigimi anladim.
Onu yuzistl birakmaya ayarlanmistim. Ama daha &grenecek
cok sey vardi. Eski kiz arkadasiyla iletisime gegmemi tavsiye eden
terapistim oldu.

‘Gergekten mi?”’diye sordum. ‘Ama o bir deliydi erkek arka-
dasima saldirdi”’dedim.

Terapistim sakin bir sekilde basini onaylar gibi salladi ve bana
gercegi degistirerek anlatmanin diger yollarini hatirlatti. Onun
yaratti§i alternatifgerceklikte, o her zaman magdurdu ve hichir
sey onun hatasi degildi.

Eski sevgilisinin izini siirdiim. Ulke disindayasiyor. Benim at-
ti§im gergin mesaja “Evet, seninle konusmak istiyorum, benimle
iletisime gegmeni bekliyordum™diye yanit verdi.

Bir rahatlama oldu, beni anlayan biri vardi sonunda. Dort
saat konustuk, cumlelerimizi tamamladik.

Benden dnce onu arayan dider kadinlarla da konusmus, bu ca-
zibeli adam hic uzun stireyalniz kalmamis. Depresyon hikéayelerini,
intihar girisimlerini dinlemek kan dondurucuydu. Bu cekici adam
sistematik olarak kadinlarin hayatlarini mahvediyordu.
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Eski kiz arkadasiyla konustugum o yaz aksami icimde
bir umut hissettim: Telefondayken arkadan kocasinin gimle-
ri bictigini, cocuklarin bahgede oynadigini duyabiliyordum.
Paylasilan bir hayatin resmiydi, bir aile resmi. Bana dnceden
cok Urkatlicu gelen hayat bir anda daha erisilebilir gérinda.

Bu ¢ekici adamin yeni bir kiz arkadasi oldugunu duydum.
Ona soylemek istedigim bir sey var:

“Kag! Sorun sen degilsin, 0. Yasalar degisti, sana yaptikla-
riyasadisi. Onu durdurabilirsin.”

Ama simdilik, yalnizca o deli eski kiz arkadaslardan biri
oldugumu biliyorum. Kiz arkadasinin bana kendi istegiyle
yaklasmasi lazim. Hayati doyasiyayasiyorum ve birgiin beni
buldugunda ona umut olabilmeyi diliyorum.2

2 BBC NEWSg konusan Amerikali Kadin (Nicole)/17 Arahk 2017/
https://lwww.bbc.com/turkce/haberler-42366171
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Yasam Alaninin Kontroli

Duygusal manipiilatorler kendilerini giiglii ve giivende his-
settikleri 6zel bir alan yaratirlar muhakkak. Burada kontrolii
saglayabilirler ve siireci yonetebilirler.

Giice ve otoriteye sahip olan, y6netici taraf kendisi oldugu
i¢in, bir manipiilator kendi 6zel alanim diledigi gibi kolayca
yaratabilir. Gliciine ihtiyag duydugu ya da diger bir deyisle gii-
clinii gekerek gii¢ kazanacag kisiyi istedigi gibi konumlandirir
hayatinda.

Ayrn evlerde mi yagayacaklarini, ayni evde mi oturacakla-
riny, haftada kag giin gorigeceklerini, ne siklikla birbirlerinde
kalacaklariny, iligkinin seviyesini, uzakli: ya da yakinlig: biitiin
dinamikleri kars: tarafa hig hissettirmeden, sanki kogullar ken-
diliginden boyle gelisiyormus gibi dayatir ve uygulatir.

Bir manipiilatoriin kendini rahat ve her seye hikim hisset-
mesi onun igin ¢ok 6nemlidir.

Bu soruyu kendinize sorun ve cevaplarini yasam dinamikle-
rinizi tarafsizca gézlemleyerek vermeye galigin:

Yasam alaniniz ve iligkinizin niteligi hanginizin istegine ya da
yasam kosullarina gore belirlendi? Onun mu, sizin mi yoksa or-
taklasa fayda saglayacak sekilde birlikte mi olusturdunuz yasam
alanimizi?
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Evlerimiz ¢ok uzakti. Bulusmak icin en az 40 km yol yap-
mak gerekiyordu. Diledi§imiz zaman goérisemiyorduk, rahatca
gelip gidemiyorduk. Kahve i¢mek icin bile program yapmamiz
gerekiyordu. “Hadi bulusalim biryemekyiyelim”’diyemiyorduk.
Bulusunca da evlerimize geri donmek dert oluyordu. Blyiikse-
hirde en az iki saat siirtiyor 40 kilometrelik yolu kat etmek. ki
saat git, iki saatgel. insan bulustuguna pisman oluyordu.

Tanistiktan dort bes ay sonra iliskimizin bu sekilde devam
edemeyecegini soyledi. Ona tasinmami teklif ediyor sandim
once ama dyle degilmis meger. Anadolu yakasinda onun otur-
dugu eve yakin bir ev tutmami istedi.

“‘Sevgilimi diledigim zaman géremedikten sonra ne anla-
dim ben o iliskiden? Ben seni hep yanimda isterim. Ozledigim-
de hemen gérmek isterim. Herfirsatta bulusmak isterim. Sehir
disinda okuyor gibisin. Sadece hafta sonlari yurttan izin alip
bana gelebiliyor gibisin. Higbir sey paylasamadigimizda birbi-
rimize emek veremeyiz ki. insan emek vermedigi bir iliskiyi ne
kadar sahiplenebilir? Senfuck bodym3misin sanki benim?”’

Allak bullak olmustum.

Tek bir ifadeyle ele gegirmisti beni. Uzerine dahafazla soz
sOylemesine gerek kalmamisti.

‘Senfuck bodym misin benim?”’dediginde neyapip edip sdy-
ledigini yerine getirmem gerektigini distindim. Tabii ki aramiz-
da sadece cinsellik olsun istemiyordum. Hayatimda hi¢ cinsellik

3 Fuck body: Seks partneri
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tizerine kurulu bir iliski yasamamistim. Bunu asla kabul ede-
mezdim. Ben saglikli,glzel bir iliskiyasamak istiyordum. Ayrica
bes aydir beraberdik, ona giderek alistigimi, 6zledigimi,yoklugu-
nu hissettigimifark etmeye baslamistim. Géziinde bu kadar de-
gersiz bir iliskiye evrilmek istemezdim tabii ki. Cok korkmustum.

Almanyada yasayan ailem Blyiikcekmecedeki evimizi bi-
rakip kiraya ¢ikmami katiyen istemedi. Oturdugum evi bas-
kasina kiralayamayacagimu buna asla izin vermeyeceklerini
stylediler. Bilyiikgcekmecede oturdugum ev babamin evi. Ici
tadilatli, cok guizel bir ev. Cok masrafyapildi. Babam kiraciya
vermeme Kkarsi ¢iktl bu ylizden.

Hem tasinmam icin bir neden deyoktu onlaragdre. Sagma-
liyordum ben. Cahstigim ise ¢ok yakin bir evde kira vermeden
yasiyordum gul gibi, neden tasinacaktim ki? Babam Aklindan
bile gecirme *dedi. Eger ¢ikarsam yeni evin kirasina da yar-
dimci olmayacaklarini soylediler. Agladim, ¢irpindim ama ol-
madi. Sevgilim de desteklemedi beni. (Sen tasin kirana destek
olurum’ demedi. Ayni evde yasamamizi zaten teklifetmemisti.
Bunu da normal karsilamistim. Heniiz ¢ok yeniydik.

Gozlimi kararttim bosalttim evi. Ailem bana kistl. Ayrica
ise gidip gelmem iki saat stirecekti artik ama olsun dedim. Sev-
gilimin benimle yasadigi iliskiye bir seks iliskisi gibi bakmasina
razi olamazdim.

Perisan bir hayat basladi benim icin. Diizenim bozuldu.
GulnUm trafikte geciyordu. Bazen alti saat sehrin trafiginde
kaliyordum. Hicbir sey degismemisti iste. Niye tasinmistim ki?



Bir yil sonra yanma tasinmami teklifetti. En azindan kira
vermeyecegim diye kabul edip yerlestim ama kiradaki evimi
kapatmama izin vermedi. Oturmadigim evin kirasini édemeye
devam ettim. Halbuki ailemin evinde otururken hem kira ¢de-
miyordum hem yollarda perisan olmuyordum. Nesem kaybol-
mustu. iliskimi bir seks birlikteliinden kurtardigimi saniyor-
dum ama karsilifinda yorgun ve mutsuzdum.

Bana her firsatta ‘Burasi senin evin artik’ derdi. “Sen bu
evin hanimisin. Sultanimsin. Askimsim

Gercekten de onun evinin temizligi, mutfagi, camasiri be-
nim Gzerimdeydi. Kendimi sahiden de bu adamin kadinu sul-
tani gibi hissediyordum. Corbalarima bayildigini séyler ellerimi
dperdi. “Kadinim ¥derdi. “Boreklerin annemin borekleri gibi”
derdi. Mest olurdum. Onun gdziinde bir seks partneri degil ger-
cek bir kadindim artik, esas kadintydim ve bu beni ¢ok mutlu
ediyordu. Ama ne zaman kavga etsek beni yaka paca atiyordu
evden.

Ertesi giin bir sey olmamis gibi ¢orba pisirmeye gidiyordum
yine. Cunki beni ucuz bir seks partneri gibi yaka paca haya-
tindan atamazdi. Ben onun kadiniydim. Her evde tartismalar
yasanir diye diislinip devam ederdim hayatima.

Iligkimiz G y1l stirdi. Evlenmedik, ayni eve de taginmadik.
Benim hayatim yollarda gegip gitti. Ucyilin sonunda isten ay-
rilmak zorunda kaldim. Ne yola ne kiraya yetiyordu param.
Boyle dahafazla surdiiremezdim. Ailemin evine geri dondim.
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Bir aksam telefonla konusurken “Burasi senin evin kadinim,
istedigin zaman gelebilirsin *dediginde icimde bir ip koptu.

Bir sey var dedim kendi kendime. Bu iliskide beni mutlu et-
meyen bir sey var. Tamam corbalarima boreklerime bayilan,
ellerimi ayaklarimi 6pen, kadir kiymet bilen biriyle beraberdim
ama neden mutlu degildim yahu neden, neden, neden?

Profesyonel destek alacak kadar param olmadigi igin eski
isyerimden bir kiz arkadasima actim derdimi. Anlattim, dert-
lestik sadece. Aslinda durumumu birine anlatirken bile yanlisin
ne oldugunu fark etmistim. Kimsenin aklina ihtiyacim yokmus
meger. Yasadiklarima disaridan bakmam bile yeterliymis.

Sonradan anladim ki ¢ok zeki ama cok da tehlikeli bir adam-
la Gg yildir iliski yastyorum. Tanistigimiz ilk aylarda meger cok
iyi tanimis beni. Bitiin zaaflarimi égrenmis. Seks iliskilerinden
nefret ettigimi hemen anlamis. Bunun benim icin ¢ok asagi-
layici bir sey olacagini ¢dzmiis. Beni ilk bu silahla vurmustu.
Degil evden tasinmak belki yasadigim sehirden bile tasinmayi
goze alirdim. Yine ayni yerden ‘Kadinim, sultanim, sen bu evin
hanimisin, annem gibi ¢orba pisiriyorsun‘]sézleriyle gururumu
oksayarak beni zor kosullar altinda bes parasiz tutabildi. Her
hizmetini gérdim, lzerine kadinlik yaptim, haftada bir evden
kovulup ertesi glin bir sey olmamis gibi mutfagimin basina ge-
cerek onu hep efendi gibi hissettirdim. Kendini benimle hep ¢ok
gucli ve hep ¢ok degerli hissetmesini sagladim.”

Dilara Yakut (28 yas)
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Iligki alaninin kontrolii ve kurallar1 eger biitiiniiyle tek ta-
rafa aitse, ortada bir paylasim ve bir ortaklagmacilik anlayis1
yoksa, el fenerinizi bir kez daha agmal ve iligkinizin tzerine
tutmalisiniz.

Ortaklaga verilmis gibi goriinen kararlarin bile ashnda ki-
min konforuna hizmet etmek iizere alindigini da tarafsizca ve
cesaretle gozlemlemek gerekir. Boylece neyle karg1 kargiya oldu-
gunuzun bilincinde olursunuz, en azindan bu bilingle iligkinizi
dilerseniz siirdiirmeye devam edersiniz, dilerseniz yenilersiniz.

Giiglii iliskiler igindeki insanlar, birbirlerini her
anlamda etkileyebildikleri halde yine de kendilerine ait
ozerk bir alan gelistirmis insanlardar.
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Bir Manipiilatoriin Anatomisi

»  Etkisi altina alabilecegi, yonlendirebilecegi, etkileye-
bilecegi kisileri kolaylikla tanir. Yanhs kisiye yatirim yapmaz.
Yanlis adreste vakit kaybetmez.

»  Arkadaslariny, sosyal gevresini ve sevgililerini/esini ge-
nellikle 6zgiiveni diisiik, duygusal agidan kolay manipiile edile-
bilen insanlardan seger.

> Ani 6fke patlamalar1 yasayabilir ve ayni hizla sakinlesip
kars1 tarafi suglu hissettirerek devam edebilir.

» Kargisindaki insanlarin zaaflarim, hassasiyetlerini ve
zayifliklarini hemen fark eder ve ister istemez buraya odaklanir.

»  Ofkesinden ve ddetecegi hesaptan ¢ekinilir. Bu yiizden
istekleri gok da sorgulanmadan, kars1 durulmadan yerine geti-
rilir.

»  Her tartigmada ya da her sorunda hakli gtkmanin bir
yolunu bulur.

»  Konulari ¢arptirmada ve bagka yone gekmekte ustadir.

»  Ortak anilan bile istedigi sekilde hatirlayip kaydeder,
kargisindaki insani her seyi yanls hatirladigina ikna eder.

»  Giig emerek gii¢ kazanir ve hayatina ancak bu sekilde
devam edebilir.

»  Duygusal agidan giigsiizdiir. Sevilmemek, onaylanma-
mak ve yalniz kalmaktan korkar. iligkideki otorite figiirii gibi
goriinse de ozgiiveni diigtiktiir.
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> Bag edemedigi bir degersizlik hissine sahiptir. Onay-
lanmak, begenilmek, sevilmek, yalmz olmamak hayati 6neme
sahiptir.

»  Duygu somiiriisii yapmakta bagarihdir.

»  Ona hayir demek kolay degildir.

»  Bir sozii ya da davranisi tekrarlamaya devam ederek
kargisindaki insani ikna etmeyi bagarir.

»  Kendisine baglilik ve sadakat gosteren insanlara odak-
hdir.

»  Glizel sozlerinin, iltifatlarinin icinde bile ortiili bir
yergi ve elestiri vardir.

» Imalisozlerle ya da dogrudan etiketleyip yaftalar. Bun-
lar1 sevgisinden, duyarhiligindan ve saygisindan dolay: yaptigi-
na ikna eder.

»  Her zaman her konuda iiste gikar. Oziir diletir.

» Kargisindaki insanin egolarini oksayarak onun iizerin-
de etki kurar.

» Kararsiz birakar, ikileme diigiiriir, kafa karistirir, boyle-
ce kendi dediginin olmasini saglar. Son karar onundur.

» Isine gelmeyeni gérmezden gelir.

» Kiiserek, sevgisini ve ilgisini keserek cezalandirma yo-
luna gider.

» Kimseye fiziksel olarak zorla bir sey yaptirmaya kalk-
maz, her seyi kars1 tarafin kendi rizasiyla yapmasini saglar.

» Kimseye zorla bir sey yaptirmadig: i¢in her zaman ma-
sum ve haklidir.

» Soyledikleri ve yaptiklar1 birbirini tutmaz. Kendiyle
ilgili de tutarsizliklar gosterir. (Hayvan sever oldugunu séyler
ama ava ¢ikar mesela. Iliskilerinde son derece segici oldugunu
soyler ama kalabalik bir ge¢misi vardir ashnda.)
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“Tam da kendi sorumlu oldugu seyden dolay: karsisindakini
suglamak konusunda manipiilatoriin egi yoktur.”

— Pascal Couderc




Goriinmez Kirbaglar (III)

“Aksam dart turnuvas1 var Merve biliyorsun, bu kez kesin
geliyorsun tamam m1?”

“Hig digar1 ¢ikacak halim yok Alin, ne dart1 ne turnuvasi?”

“Ne demek bu yahu? Sen acayip iyisin dartta, tstiine tani-
mam, attin mi kesin tam hedefe saplanir o”

“Cok tatlisin sahiden, isterim aslinda sizinle olmak ama ha-
lim yok inan.”

Yarim saattir Merve'ye dil dokmekten yorulmustu Alin. Te-
lefona yasladifn kulag: terliyordu artik. Madem istemiyordu
gelmek, o halde daha fazla 1srar etmeyecekti. Enerjisi titkenmis-
ti Merve'yi aksam digari ¢tkarabilmek igin.

“Kegi inad1 var sende” dedi Alin sonunda. “Gelmezsen gel-
me, otur depresyona gir evde. Belki diizelir her sey”

Hig beklemedigi bu ¢ikas karsisinda ok bozulmugtu Merve. “Ne
demek istiyorsun sen, agkolsun” dedi. “Insan biraz anlayis gosterir”

“Keske sen biraz anlayis gostersen kendine, toparlasan biraz
kafani, hayata karigsan, eski arkadaglarinin arasina dénsen. Bu
hastalikli halinle, hastalikli iligkiler yagamaya devam edeceksin.”

“Bir iligkim var zaten benim. Kimseyle bir sey yasamaya ¢a-
ligmiyorum.”

“Senin bir iligkin yok Mervecigim, uyan artik. Senin bir
travman var.”

“Kapatiyorum ben, size iyi eglenceler. Boyle yapacaksan ara-
ma beni bir daha”
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“Bir daha arayacagimi sanmiyorum zaten. Kendine yaptigin bu
kotulugii baskas: yapamazdi sana. Adam seni asistaniyla aldattig
halde boyle bir sey olmadigina ikna olup hayatina devam edebili-
yorsun ya inanamiyorum sana. Tamam aldatilmay: ¢ektin sineye,
yedin, yuttun, eyvallah, bari hayata karis biraz, kim oldugunu ha-
tirla. Isten kovuldun Merve farkindasin degil mi? Bir siiredir akli-
n1, mantigini, 6zsaygin, yeteneklerini, zekani kullanmadigin igin
kap1 digan edildin kizim. Cok iyi bir mimarsin sen, ¢ok iyi bir ka-
fasin ama yoksun, yok! Hayalete doniistiin. Benim elimden daha
fazlas1 gelmiyor senin i¢in. Cehennemden ¢ikmak istemiyorsan bu
senin segimin artik, bedelini de kendin 6diiyorsun zaten”

Telefonu Alin'in yiiziine kapatmist1 Merve. Daha fazla din-
lemek istemiyordu, bikmisti bu nasihatlerden. Yeterince zor
gunler yagiyordu, iizerine kimseden akil alacak hali kalmamuigti.

“Kimse anlayamaz ne yasadigimi, kimse bilemez ne gektigi-
mi” diye diigiintiyordu.

“Aldatilmak” kelimesi iki demirin birbirine stirtmesi gibi
soguk ve i¢ giciklayici bir ses gibi ¢inliyordu kulaginda. Disiin-
diikge ofkesi yiikseliyordu.

“Aldatimak!”

Kimin ne haddineydi bu sozii yakistirmak, béylesi bir it-
hamda bulunmak? Alin'i hi¢ affetmeyecegini diisiiniiyordu.
Cok kizgindi ona, ¢ok sinirliydi. Telefonu kanepenin bir ucuna
firlatip burnundan soluyarak kalkt1 yerinden. Makineden bir
filtre kahve doldurup pencerenin 6niindeki berjere oturdu ve
disariy1 izlemeye bagladi. Sakinlesemiyordu bir tiirli.

“Ben aldatilmadim, ben aldatilmadim, bu ne ciiret, Selim’i
nasil boyle itham edebilirler, hadsizlik bu, ben aldatilmadim,
aldatilmadim” deyip duruyordu kendi kendine. “Siz kendi ilis-
kilerinize bakin, kimin kiminle oldugu belli degil. Her etkin-
likte bagka biriyle bagka maceralar, bu mu yani saglikli hayat,
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saghikli iligki? Hepsi kafay1 yemis. Kontrolsiiz diizensiz seksle-
rin adi modern iligkiler mi oldu? ikiyiizliiler”

Soylendikge ofkesini besliyor daha da kétii hissediyordu
kendini. Kalkip kanepeye firlattif1 telefonunu aldi eline ve
Selim’i aradi hemen. Onun sesini duydugunda rahatlayacagin-
dan emindi ama agmadh.

“Neyse..” diye diistindii. “Yolculuk i¢in hazirlik yapiyordur,
uygun oldugunda arar”

Yarin Norveg'ten birkag giinliigiine dénecekti Selim. Istan-
buldaki isleri birikmisti iyice. Bir aydir ¢ok 6zlemisti. Gittigin-
den beri onun ¢at1 kat1 dairesinde kaliyordu Merve. Onun evin-
de, onun esyalarinin arasinda, onun kokusuyla dayanabilmisti
bu bir ayhik hasrete.

O geceden sonra “Bitti!” diye bagirmist: Selim. “Evime polis
gibi baskin yapamazsin, beni ¢aliganimla kagamak yapiyormu-
sum gibi sug¢layamazsin, ikimizi de kiigiik diigiiremezsin, bize
hakaret edemezsin!”

Hakliyd: aslinda. Anlamadan dinlemeden polis gibi baskin
yapilir miydi1 hi¢? O ayn seyi yapsaydi kendi memnun olur
muydu?

“Olmazdim tabii” diye gegirdi i¢inden. “Beni bir is arkada-
simla kagamak yapmakla itham etseydi, ben de bunu bir haka-
ret sayar, ¢ok kizardim”

Bir daha telefonlarin1 agmamigt1 Selim. O giinleri hatirla-
mak bile istemiyordu Merve. Ayrilik katiyen tahammiil edeme-
yecegi bir tecriibbeymis meger. Selimden ayrilmaya hi¢ ama hig
hazir degilmis. Bunu iyice anlamigti artik. Selim’siz bir hayat
diigiinemezdi. O ayr1 gegen on giin, 6mriinden akip giden on
yil gibi gelmisti ona.

Is seyahatini bu yiizden ¢ok da bilyiitmemisti belki de.
Her giin telefonlagmak, goriintiilii konugsmak, sohbet etmek,
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sevgilisinin evinde yagiyor olmak gayet iyi hissettiriyordu, bu
durumda giivendeydi, hig sorun yoktu. Isterse bir ay daha kal-
sindi Norveg'te seve seve beklerdi.

“Orada hig kimseyle birlikte olmadi mi yani bir aydir? Gece-
leri erken saatte ortadan kaybolmasi, sabahlara kadar telefonu-
nun kapali kalmasi hayra alamet miydi yani?”

Hayr!

Hayr!

Hayr!

Bu kusku dolu diisiincelerini hemen uzaklagtirdi zihinden.
Bir daha asla suglamayacak asla kuskulanmayacakt1 Selimden,
ona tamamen giivenecekti, ona teslim olacakti. Tamam teslim
olacakti ama aragtirma diirtiistinii de bastiramiyordu diger
yandan. Gormezden gelemedigi bir giivensizlik hissi vardi hala.

“Esyalarin1 kontrol etmek zorundayim kimse kusura bak-
masin, Selime glivenmedigim igin degil, kimler tarafindan taciz
edildigini bilmem lazim. Bir gekilde o telefonu elime gegirme-
liyim ama bu kez ne bulursam bulayim kendimi elevermeden,
yaptigim seyi itiraf etmeden aragtirmaliyim. Ne olursa olsun
huzurlu hissetmiyorum iste. O ilgilenmese bile kizlar yapigmig-
tir ona kesin. Rahat birakmazlar ki”

Hayr!

Hayir!

Hayr!

Bunu da yapmamaliydi. Igindeki huzursuzlukla da bir daha
asla yiizlesmeyecekti. Hemen bu konuyu da kapatt: zihninde.
Boyle kotii seyler diigiinmek yoktu artik. Giivensizlik, saygisiz-
lik etmek demekti. Selim ok hakliydi bu ciimlesinde. Given-
miyorsa niye birlikteydi bu adamla?

“Giiveniyorum, giiveniyorum hem de ¢ok giiveniyorum”
diye tekrarladi kendi kendine. “Selim her seyden 6nce kendine
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saygisi olan bir isadam1. Benden 6nce kendini rezil etmez, ken-
dini kiigiik diigiirmez. Evet, evet, aynen bdyle. Dogru diisiince-
desin Mervecigim. Aferin bana, aferin bana”

Cep telefonunu kontrol etti ama arayan soran yoktu hala.
Kahvesini tazeleyip bilgisayarin bagina gecti. Yaptig1 is bagvu-
rular1 arasindan olumlu geri doniislerin olup olmadigin1 kont-
rol etti. Caligmay1 ¢ok arzu ettigi firmalardan biri gériigmeye
davet ediyordu aslinda Merve'yi. Ne giizel olurdu orada ¢ahg-
maya baglamasi. Hem daha ¢ok para kazanirdi hem prestij. ile-
ride kendi ofisini agmak istediginde yeterince donanima sahip
olabilir, genis bir miisteri portfoyii elde edebilirdi. Bu ona da iyi
gelirdi. Hayati boyunca Selim’in evinde igsiz bir mimar olarak
oturacak hali yoktu ya. Bu sirketler de her giin mimar arami-
yorlardi zaten. Firsat bu firsat olmali.

Maile hemen bir cevap yazip goriigmeye davet edilmeyi bek-
ledigini belirtti. Selime de siirpriz olurdu bu. Sevinirdi, gurur
duyard, kutlard: sevgilisini.

Selim’i aldirali bir saat oluyordu neredeyse, su siralar otelde
olmaliyds, restorana ge¢mek i¢in daha erken. Niye agmiyordu
ki? Bir daha ¢aldird1 ama ulagamadh.

Neyse kotii seyler getirmeyecekti aklina. Her sey olabilir so-
nugta, o bir isadam1. En iyisi bir film izlemek, tatl yemek, hatta
belki bir waffle séylemek, taze bir filtre kahve pigirmek, misir
patlatmak...

Boyle daha keyifli hissediyordu kendini. Selim’in en sevdigi
koseye oturup siparislerini verdi. Bolca tatli, meyve, abur cu-
bur, atigtirmaliklar...

Sonra Netflix’te kendini kaptirabilecegi bir dizi aramaya bas-
lad1. Neredeyse hepsini izlemisti zaten. Bir gey kalmamus ki...

“Ne izlesem?” diye bakinirken “Aldatilmadim ben, iftira bu,
aldatilmadim ben, yalan bu, yalan..” sayiklamasi yine donmeye
bagladi zihninde.
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Rasgele bir dizi agip mutfaga yoneldi. Bu sirada kapi ¢almig-
t1. Tathlar geldi diye diisiindii ama giivenlik bir misafiri oldu-
gunu haber verdi.

Geng bir kadin...

“Gelsin..” dedi Merve. Kalbi agzindan ¢ikacakt1 neredeyse.
Kizin yukar1 ¢tkmasini bekleyene kadar aklindan neler gelip
gegti. Soguk terler bosaniyordu sirtindan.

Daha 6nce hi¢ gérmemisti bu kizi. Kibarca ve biraz da geki-
nerek selam verip Pinar’in kiz kardesi oldugunu soyledi.

“Hangi Pmar?” diye sordu Merve anlamazliktan gelerek.
Ofkeden yanip kavruluyordu igi.

“Selim Bey’in asistani Pinar'in kiz kardegiyim ben. Ablamin
yedek bir telefonu vardi. Uzun zamandir burada. Onu almami
rica etti. Benim telefonum bozuldu da, bir siire onu kullanmam
gerekiyor, o yiizden rahatsiz ettim.”

“Kendi niye gelip almiyor?” diye sordu Merve sesinin titre-
digini belli etmemeye ¢aligarak.

“O burada degil, Norveg'te ya?”

“Norveg¢’te mi?” Bayginhk gegirecek gibiydi Merve artik.
Kotii bir ritya miyd: bu, birazdan uyanacak miydi acaba? Bu
kiz saka yapryor olmadiydi! Bir kumpas miyd: bu, bir sagmalik
vardi sanki durumda. Ne telefonu, ne Norve¢’i?

“Oradan seni arayip telefonunu mu istiyor? Ne sagmalik bu?
Ne oyun oynuyorsunuz siz?”

Geng kiz sagirmug gibi bakiyordu Mervenin yiiziine.
Siiktineti ve o soguk alaycihigs sinirlerini bozuyordu Merve'nin.

“Ablam beg giindiir is i¢in yurtdisinda. Burada olsaydi o ge-
lip kendi alird: zaten. Ne oyunu, ne demek istiyorsunuz, anla-
madim, kusura bakmayin. Telefonu verir misiniz, gideyim ben.”

“Bilmiyorum ben nerede oldugunu!”

“Kahve makinesinin iizerindeki dolaptaymig.”
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“Kahve makinesinin iizerindeki dolap

Bu kadar1 da fazlayd: artik. Bu kiz aklinin da sabrinin da
sinirlarini zorluyordu Mervenin. Ablasinin telefonunu istemek
i¢in patronun evinin kapisina dayanacak ciireti nereden bulu-
yordu bu aptal sey?

“Selim Bey birakmuis oraya. Bir ara alirsin demig ablama ama
firsat olmamig iste. Simdi de bana lazim acil. Alabilir miyim
artik litfen?”

Merve derin bir nefes alip kahve makinesine dogru yol ald1
ve {izerindeki dolab: agti. Sahiden de kapali halde bir cep te-
lefonu duruyordu orada. Tepki vermeden kiza telefonu uzatip
kapatt: kapiy.

Gozlerinden sicim gibi siiziilen yaslara engel olamiyordu.
Sinirden titreyen ellerinin arasinda zor tuttugu telefonuyla
Selim'i aradi, uzun uzun galdirdi ama agilmadi. Oldugu yere
¢Okiip hiingiir hiingiir aglamaya devam etti.

“Hayr, hayrr, diigiindiigiim gibi degil, bu iste bir sagmalik var,
hayir hayr..” diye sayikliyordu siirekli. “Bana oyun oynuyorlar, o
kadin bir kumpas ¢evirdi, bana oyun oynuyor, beni kandirmaya
caligtyor, Selime karg1 kigkirtmak istiyor, géziimi agmaliyim, bu
oyuna gelmemeliyim” diyordu.

Bir kez daha ¢aldird: Selim’i ama cevap yok.

“Litfen ag ne olur ag..” diye yalvardi kendi kendine. Defa-
larca daha aray1p durdu, ulagamad.

Biriyle konugmaya, akil almaya, sakinlesmeye ihtiyaci vardi
ama kimi arayacakt1? “Alin olsayd: keske” diye diigiindii ama o
ne yazik ki duymak istedigi seyleri séylemeyecekti ona.

“Ben sana demistim, daha ne olmasim bekliyorsun?” diye-
cekti kesin.

Biitiin giin ve biitiin gece boyunca Selim’i arayip durdu
ama ulagamadi. Nasilsa yarin gelecek diigiincesiyle avunmaya
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caligiyordu bir yandan ama diger taraftan da oyuna getirilmek-
te oldugunu diisiiniiyordu. Biitiin bunlar 6nceden planlanmig
olmaliyd1. O telefon belki o giin birakilmist1 dolaba, belki kiz
Norveg'te degildi ama oyle bilinmesini istiyordu, bilerek yol-
lamist1 kiz kardesini eve, Merve'nin Selim’in evinde kaldigini
biliyormus iste. Kizin tek amaci patronunu tavlamak. Belki Se-
lim farkinda bile degil biitiin bu olanlarin, bu yiizden o giinkii
baskina gok kizdi. Asistaniyla béyle bir yakigtirmanin nasil ya-
pilabilecegine 6fkelendi, delirdi.

Bu diisiince sakinlestirmisti Merve'yi. Duygusal davranip
elevermeyecekti bu kez kendini. O geytan kadinin oyununa gel-
meyecekti. Tuzaga diigmeyecekti. Sogukkanli davranip goziinii
kulagini agacak, iligkisini koruyacakt.

Gece Selim'in yatti1 tarafta uyudu yatakta. Ara sira uyanip
telefonunu yokladi ama ne arama vardi ne mesaj. Zaten bir siire
sonra telefon tamamen kapanmugti, galmiyordu da.

“Olsun..” dedi Merve. “Sabah nasilsa geliyor”

Erken kalkip kuafére kogturmugtu hemen. Makyajin1 yapip
sik bir kiyafet giydi tizerine. Selimi arad1 yine, telefonu a¢ilmig-
t1 sonunda, ¢aligiyordu.

“Efendim agkim” diye agt1 Selim.

Telefona yanit alabildigi i¢in gocuk kadar sagkind1 Merve, ne
diyecegini bilemedi bir an, hazirliksiz yakalanmg gibi hissetti.

“Askim, askim, sey..” diye kekelemeye bagladi. “Sen biniyor
musun ugaga?”

“Birazdan biniyorum agkim, sana geliyorum, az kaldi, gok
ozledim seni.”

Aglamak iizereydi Merve. Niye boyle bozulmustu sinirleri?
Tutamiyordu kendini.

“Asil ben gok 6zledim seni, gel artik, 6ldiim 6zlemekten.”

“Birkag saat sonra evimizdeyim agkim. Agliyor musun sen?”

-125-



Miithis Psikoloji // Seni Yoran Her $eyi Birak

“Merak ettim seni. Oyle sinirlerim bozuldu iste, 6nemli de-
gil, sen sag salim gel yeter ki. Sorun yok. Cok iyiyim ben. Geli-
yorsun diye heyecanliyim, duyguluyum, ne bileyim iste”

“Kiyamam sana merak ettin tabii. Otelde unuttum diin tele-
fonumu. Restorana gittikten sonra fark ettim. Doniip alamadim
da, gok mesafe var. Sabaha kars1 dondiim otele. Esyalarimi ha-
zirladim, arada bir iki saat uykuya dalmigim, ama sen perisan
oldun tabii. Merak etme, kavusuyoruz agkim. Acisini gikaraca-
g1z. Bekle beni”

Telefonu kapattiktan sonra yine hiingiir hiingiir aglamaya
baglamist1 Merve. Kendi de anlam veremiyordu bu haline. Si-
rekli aglayan, huzursuz, akli karigik, kaygily, sinirleri bozuk bir
kadin olmustu.

“Allahim ¢ok sgiikiirler olsun, ¢ok siikiirler olsun, her sey
yolunda, sorun yok, sorun yok...” diye sayikliyordu kendi ken-
dine. Ust iiste sinir krizleri gecirdiginin farkinda bile degildi.
Selim'in tatl1 sozleri, sormadig: halde yaptig1 agiklamasi nasil
da huzur vermisti Merve'ye. Nasil da rahatlatmigti. Gerisi hig
umurunda degildi artik. Diinya yikilsa altinda kalmazda. Sevdi-
gi adam simsicak bir sesle, derin bir 6zlem duygusuyla konus-
mustu onunla. Ustelik ulagilamadig saatlerin sevdigi kadinda
neye mal oldugunu gériince iiziilmiig, agiklama yapma liitfu da
gostermigti.

Yiiregi agzinda ve tarifsiz bir heyecanla sevdigini beklemeye
baslamigt1 Merve.

“Siikiirler olsun Allahim, her sey yolunda, siikiirler olsun
Allahim?”

Birkag saatlik gecikmeyle de olsa sonunda evine dénmiistii
Selim. Elindeki esyalar1 kapida iizerinden indirdigi gibi simsika
sarilmigh sevgilisine. Dakikalarca dans eder gibi déndiiler.

“Seni ¢ok 6zledim” dedi Merve. “Oldiim hasretinden”
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“Burnumda tiitmiigsiin agkim. Nasil sensizim bilemezsin.”

Selim’in agk dolu, hasret dolu sozleri igini 1sitiyor, yaralarini
iyilestiriyordu adeta. Uzun uzun sarilip 6piistiiler. Yemek yedi-
ler, sohbet ettiler.

Selim, bir aydir Norveg'te neler yaptigini anlatt1 yorulma-
dan hem de her ayrintisina kadar. Giinleri, saatleri, mekénlar,
olanlar1 oldugu gibi aktardi. Islerdeki gelismeleri, ¢ikan pii-
rizleri, ¢oziilen sikintilari, ¢ozlilemeyen problemleri, goris-
tiga kisileri...

Can kulagiyla dinliyordu Merve. Soyledigi her sey tutuyor-
du ustelik. Telefonla Merve'ye aktardiklariyla simdi geriye do-
niip anlattiklar1 bire bir 6rtitgiiyordu. En ince ayrintisina kadar
hepsi uyuyordu birbirine. Saatler, isimler, olaylar... Merve daha
da rahatlamig, huzurlu ve mutluydu iste simdi.

Sevdigi adam olan1 oldugu gibi anlatiyordu iste. Onun bir
seyleri gizleme kaygis1 yoktu, yalani yoktu, gizemi yoktu. Ciril-
¢iplak seffaf bir adamd igte. Birileri suyu bulandirmak istiyor
olabilirdi ama evdeki bu egsiz huzurun bozulmasina katiyen
izin vermeyecekti Merve bir daha.

Hem neler almig Selim sevdigi kadina neler?

Elbiseler, ¢antalar, parfiimler, ajandalar, dolmakalemler, ¢i-
kolatalar, oyuncaklar, kig ¢oraplari, su torbalar... Bir bayram
¢ocugu kadar negeliydi Merve. Hepsini tek tek inceliyor, deni-
yor ve her hediye i¢in dpiiciiklere boguyordu Selim’i.

“Taze kahve pisireyim mi?” diye sordu Merve. “Bu ¢ikolata-
lar kahveyle sahane gider”

“Aslinda ¢ok isterim, gahane olur” dedi Selim. “Sert bir kah-
ve olsun ama.”

“Hayhay... Cikolata ve kahve agktir, bayillirim.”

“Beni ¢ikolatayla aldatmigsin sevgilim farkindayim. Epey
kilo almigsin bir ayda”
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“Almig miyim gergekten?” diye tedirgin oldu Merve. Hig
beklemiyordu boyle bir karsilik.

“Kotti degil canim, normal” dedi Selim. “Bir aydir evde ya-
tiyorsun, i yok gii¢ yok. Olur yani, i§ baglayinca hemen verir-
sin zaten, kilo nedir ki? Ayrica hig de fena degil bence. Etine
dolgun..”

Bozulmugstu Merve. Evde yatmak da, igsiz kalmak da, kilo
almak da hog bir alg1 degildi tabii dur durak bilmeden ¢alisan
yakagikl bir isadamin kargisinda.

Opysa Selim ne kadar siiziilmiis, formuna kavusmus, fit go-
riniiyordu. Enerjisi de yiiksek, keyfi yerindeydi. Parfiimiinii
degistirmis, kiyafetlerini yenilemis, bambagka bir adama do-
niigmiistii sanki. Kirli sakallar daha olgun, oturakh ve ciddi bir
hava vermisti ona.

Dondiigiinde sevgilisini igsiz, kilo almig ve siirekli evde yatar
halde bulmas hak ettigi bir karsilama degildi tabii. Merve bu ko-
nuda ¢ok hata yaptiginin ancak farkina variyordu. Alin’i dinleyip
sosyal hayata karigsaydi, hemen yeni bir ise girseydi o da Selim
gibi enerjisi yiiksek, fit ve gekici goriinecekti karsisinda.

Bunu neden yapmadigini sordu bir an kendine. Neden bir
aydir yiyip yatiyordu ve siirekli depresyondaydi?

Neden olacak?

Selim yokluguyla, agilmayan telefonlariyla, arkasinda birak-
t1ig1 ayrilik travmasiyla hig izin vermemisti ki Merve'nin kendi-
ni iyi ve huzurlu hissetmesine.

Simdi bu konuya takilip enerjisini diigirmemesi gerektigi-
nin farkindaydi Merve. O da giderek ustalagiyordu artik. Selim’i
ve huzurlu agk ortamlarini nasil korumasi gerektigini kendince
hesaplayabiliyordu. Ne olursa olsun bu gecenin kotii gegmesi-
ne izin vermeyecekti. Selim’in aslinda acimasizca ve ¢ok sert
buldugu bu saka yollu elestirisine hig canini1 sikmamaya gayret
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etti ve kahveleri hazirlayip ¢ikolatalar: servis etti. Ne var ki bir
gidim ¢ikolata bile yemek gelmedi iginden. Ustelik bunlar en
sevdikleriydi.

Hayatinin en giizel birkag giiniinii gegiriyordu Selim’le bir-
likte, bunun tadim sonuna kadar ¢ikaracakti. Kimse engel ola-
mazdi mutluluguna. Ofise birlikte gidip geliyorlar, gehri gezi-
yorlar, bir hafta sonra Norvege donecek olan Selim i¢in aligverig
yapiyorlardi.

Toplantilar digindaki zamanini Merve'yle bas baga ve dinle-
nerek gegirmeyi tercih ediyordu Selim. Buna ¢ok ihtiyac1 oldu-
gunu soylityordu. Telefonlar: kapatip bag baga kalmak, sohbet
etmek, birlikte uyumak, bir geyler izlemek, yemek... “Bunlar
diinyanin en giizel seyi” diyordu Selim.

Biiyiik bir firmayla goriigecegini, yakinda ige baglayacagini
anlatt1 Merve.

“Her sey giizel olacak” dedi. “Bir ay dinlendim ama sahalara
hizli déniiyorum. O firma benim i¢in biiyiik prestij. Iyi de kaza-
nacagim. Annemle babam Antalyaya doniiyorlar artik biliyor-
sun. Emekliliklerini orada gegirecekler. Ev de bana kaliyor. Bel-
ki satarim bilmiyorum. Yarim kalan Ispanyolca egitimim i¢in
de kayit yaptirdim. Sen kilo aldigimi séyledikten sonra hemen
yogaya yazildim. Zaten bir bisiklet grubumuz vard: hatirlarsin.
Onlarla da bulusacagim. Eksisi gibi doga gezileri yapacagz.
Eminim bana ¢ok iyi gelecek. Norve¢'ten dondiigiinde bu kez
bambagka bir kadin olacak karginda. Her sey daha giizel olacak
sevgilim. Seninle her sey daha giizel zaten”

“Bisiklet grubu mu?” diye sordu Selim kafasina bir gey takil-
mugs gibi. “Senin eski sevgilin de o grupta degil miydi? Bisiklet-
¢i... Onlarla m1 doga gezileri yapacaksiniz?”

“Enis bisiklet¢i degil, motosiklet yariggist. Bizimle doga ge-
zilerine katilacagim sanmiyorum.”
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Selim'in kiskanmg gibi konuyla ilgilenmesi hosuna gitmis-
ti Merve'nin, tadini1 gikarmak istedi biraz daha. “Ben bisiklet
seviyorum diye ilgileniyordu. Normal sartlarda gezilere filan
katilmaz.”

“Belki yeni kizlar tavlamak i¢in dolaniyordur héla yaylalarda”

“Almanyada yagiyor artik. Motor sporlar1 iizerine bir
kampa var”

“Himmm...” dedi Selim. “Gériigiiyorsunuz yani.”

Sohbetin ¢ok da hos bir yere gitmeyecegini fark edince he-
men kesmek istedi Merve. “Aylar 6nce ortak bir arkadagimiz
soyledi, nereden bilecegim ne yaptigini?”

“Ne bileyim ¢ok dsikt1 sana, igip igip duvara toslamiglig1 bile
var. Hatirlamiyor musun hastaneye bir tek seni ¢agirmist1. Geri
dén mii demisti ne dedi, birakma beni mi dedi? Yazik ya. Ki-
yamam.”

Merve geriliyordu giderek. Ask acisi yiiziinden alkol alip ta-
lihsiz bir kaza gegiren, iistelik bu kazadan sakatlanarak ¢ikan
geng bir adam hakkinda béylesine alayci konugmasi hosuna
gitmemisti.

“Kapatalim konuyu” dedi Merve. “Hog degil boyle”

“Niye hos degil, laf séyletmiyor musun eski sevgiline? On-
dan bagka kimse sana boyle dliircesine ask sovlar1 yapmadi diye
mi koruyorsun?”

“Kimseyi korudugum yok. Adamin bagina gelenler zaten
gok agir. Boyle alay etmek canimu sikiyor sadece. Eski sevgili
degil eski bir tanidik olarak iiziiliiyorum sadece”

“Aman bana ne canim?” diyerek kalkt1 yerinden Selim. “Onu
6zlemiyorsun belki ama onun sana duydugu agki 6zleyebilirsin
tabii bunda bir sug yok. Ben senin gibi kiskang degilim”

“Ben de kiskanmam ama seninkiler kapiya kadar dayaniyor,
eve girip esyalarini saga sola birakarak tuzaklar kuruyor, agik
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sagik goriintiileri telefonunda dolaniyor, insan ister istemez bu
fitursuzluga geriliyor. Yoksa ben niye kiskanayim ki seni? Sen
benim kadar giiven veremiyorsun ki insana” diyebilmeyi gok
isterdi ama donup kald1 Merve. Tek kelime edecek olsa hatta
kiigiiciik bir imada bile bulunsa biiyiik tartigmalar ¢ikar, her sey
altiist olurdu ve igin garibi Selim sonunda yine hakli ¢itkmay:
bagarirdi. Eve gelen kizdan s6z edebilmeyi ne ¢ok isterdi oysa...
Bu konuda i¢inin rahatlatilmasin, zihninde dallanip budakla-
nan ve giderek giiniin her saati gormeye devam ettigi bir kibusa
doniigen kotii senaryolarin aslinda ne kadar da yersiz oldugunu
isitebilmeyi, génliiniin sevdigi adam tarafindan ferahlatilmasi-
n1 ne ¢ok isterdi. Hig degilse su asistan kizin sahiden de son bir
haftadir Norveg’te bulunup bulunmadigin sorabilseydi... Ama
yapamazdi. Bunun agir bedelleri olacagin1 ve o bedelleri 6de-
meye artik giiciniin kalmadigin biliyordu.

Bedensel ve zihinsel giiciiniin giderek diistiigiini, yagam se-
vincinin iginden ¢ekildigini, artik eski cogkusunun ve enerjisi-
nin kalmadiginmi kendi de seziyordu Merve. Diinyanin en gaka-
c1, en eglenceli kizinin igine kapanik, 6zgiivensiz, sessiz ve asos-
yal bir yaratiga doniisiiyor olmasi1 muhtemelen Selim agisindan
da sikic1 olmalidir diye diisiiniiyordu son zamanlarda. Selim de
nesesine, cogkusuna, mizahina, enerjisine, giizelligine gekilerek
sevgili oldugu bu kadinin evde ¢ikolata cips yiyip dizi izleyen,
soluk almaya devam eden bir cesede doniigmesini istemezdi.

Selim’in yoklugunda gegen siireyi ¢ok ama gok kotii kullan-
dig1 hissine kapilmigti Merve ve bu onu giderek daha da asag
¢ekiyordu.

Goriigme daveti aldign mimarlik firmasinin miilakatina ka-
timists hemen o hafta ve olumlu sonug almigti. Benim diyen
mimarin kolayca kabul edilemeyecegi bu firmadan onay al-
mak Mervenin kendine giivenini ve i¢ giiciinii hatirlamasina
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yetmisti sanki. Enerjisi hemen degisivermisti. Alin'i de arayip
aray1 diizeltti. Ruh halinin iyi olmadigin1 ama §imdi kendini
daha iyi hissettigini agikladi. Nerede yarim kaldilarsa hayata
oradan devam etmek istedigini s6yledi Merve.

Selim bile “Sende goziime hos gériinen seyler var ama ¢oze-
medim” demisti Merve'ye. “Yiikselen bir yildiz gibisin”

Bu sozler daha da cesaretlendirmisti Merve'yi. Selim’in
Norvege donmesine birkag giin kaldig1 halde bir aksam dart gru-
buyla bulusmak igin sevgilisini evde yalniz birakip gece disar
¢tkmus, iistelik bir kez bile aramamugt1. Selim’in evde ne yaptiginy,
kimleri aradigini, uslu durup durmadigim1 yoklamamigti. Buna
kargilik kendi telefonu hi¢ susmamist1 gece boyunca. Selim eve
ne zaman doénecegini sorup durmugstu att1f1 mesajlarla hatta so-
nunda sitem etmeye bile baglamg, “Ug giin sonra Norvege déne-
cegim, sen su son giinlerimizi arkadaslarinla gegirmeyi mi tercih
ettin yani, bravo agkim, ger¢ekten ¢ok 6zlemigsin beni” yazmigti.

Mervenin biitiin negesi bu mesajla kagmist1 zaten. Kendi-
ni ne kadar iyi hissederse hissetsin bunun kisa siireli, gegici ve
sahte bir iyilik hali oldugunu seziyordu kendi de. Evet, iyi ve
giiclii olmak istiyordu ama aslinda degildi. Oynuyordu sadece.
Kendini manipiile ediyordu. Selim'in sitemi bitiin canliligini
alip gotiirmisti iste. Hakliyds. Bir iki giin sonra gidecekti Se-
lim, araya yine en az bir ay girecekti ama o ne yapiyordu? Aylar-
dir yiiziinii gormedigi insanlarla dart oynuyordu.

Cok sagma!

Merve arkadaglarindan izin isteyip yoruldugunu bahane
ederek eve dondii. Evin 1giklar1 sonmiistii. Kapiy1 yavagca agip
parmaklarinin iizerinde siiziilerek girdi igeri.

“Selim” diye seslendi salona yumusak bir sesle. Televizyon
agikty, ekranda kendi kendine bir dizi oynuyordu. Selim karan-
likta Amerikan mutfakta oturmus, bir sise ickinin dibini gor-
milg, aghyordu.
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Merve bir an ne yapacagini bilemedi. Hi¢ beklemedigi bu
sahne kargisinda panige kapilmigts. Bilmedigi bir sey mi olmus-
tu yoksa? Birinin bagina bir ey mi gelmisti?

Kosup Selime sarildi hemen. Elindeki kadehi alip tezgaha
birakt1. “Birine bir ey mi oldu?” diye sordu. “Neyin var Selim
korkutma beni?”

Selim hayir der gibi bagimi salliyor, kizarmis gozleri siril-
siklam ve aciyla bakiyordu. “Dayanamiyorum” dedi inleyerek.
“Dayanamiyorum!”

Neler oldugunu anlayamiyordu Merve. “Neye dayanamiyor-
sun, Allah agkina konug benimle”

“Sana yaptiklarima dayanamiyorum” dedi Selim. “Boyle
olmaz”

Merve de aglamaya baglamusti. Elleri titriyordu. Ne demekti
biitiin bunlar?

“Neler oluyor Selim?”

“Ayrilalim..” dedi Selim bir nefeste. “Ayrilalim Merve. Béyle
olmaz”

“Neden ayrilacakmigiz, biz birbirimizi seviyoruz, mutluyuz,
neden ayrilalim, ayrilmayacagiz biz!” derken hiingiir hiingiir
agliyordu artik Merve de. Birbirlerine sarilip gozyas1 dokiiyor-
lar, bu halleriyle ne kadar ¢aresiz ve mutsuz goriiniiyorlardi.

“Seni ¢ok seviyorum ama bunu hak etmiyorsun. Devam
edemeyiz. Hazirlan ve git” dedi Selim. Ayakta zor durmasina
ragmen Mervenin hazirlanmasini bekleyip taksiyle gonderdi
onu evden.

Sonrasindaki bir hafta boyunca ne telefonla, ne ofisten, ne
de otelden Selime ulagmak miimkiin oldu. Merve koca hafta-
y1 uyku ilaglariyla, yar1 baygin bir halde yatakta gegirdi. Ikinci
hafta da durum farksizdi. Ne Selime ulagmay bagarabildi ne de
disan gikabilecek giicii bulabildi kendinde.
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Iki haftadir Merve'nin ige baglamasini bekleyen girket son ha-
tirlatmay1 da yaptig1 halde karsihik alamadi. Merve'nin yeni bir
ise baglayacak hevesi yoktu artik. Yagayacak giicii bile bulamiyor-
du kendinde. Nefes almak dahi yorucu bir isti sanki onun igin.

Bir aksam yine uyku ilaglariyla kendini yatigtirmaya ¢aligir-
ken kapi cald1. Once calar ¢alar, agmayinca da ¢eker gider her
kimse diye diigiindiiyse de kapi 1srarla galmaya devam ediyor-
du. Mecburen agmak zorunda kalinca kargisinda Selim’i buldu
Merve. Donup kalmigti. Aglayamiyordu bile artik.

“Gitmedin mi sen?” diye sordu sesi titreyerek.

“Gidemedim..” dedi Selim. “Sensiz yapamiyorum. Ayrilmak
istemiyorum ben.”

Merve giicii ¢ekilmis kollariyla boynuna atilip sarildi. “Beni
birakma liitfen” dedi. “Ben de sensiz yapamiyorum. Sorun her
neyse birlikte asacagiz”

Selim igeri girip yasadig1 bir sorundan so6z etti Merve'ye.
Hayatinda bagka insanlar oldugunu itiraf etti. Merve'nin bii-
tiin bunlar1 kabullenmesini istedi. Birlikte sonsuza dek mutlu
olabilmeleri i¢in, Selim'in bu sagma sapan giiniibirlik iligkilere
doymasi ve biitiin bunlardan usanmasina miisaade etmeliydi.
Aksi halde bu yalanlar, gizli kapali isler siiriip gidecekti ve ilig-
kileri sonlanmak zorunda kalacakt1.

Selim’i igi actyarak ama can kulagiyla dinleyen Merve, derin
bir nefes alip, “Tamam...” dedi. “Madem mutlu olmamuz igin,
birlikte bir 6miir mutlu yasamak igin, bu sagma sapan iligki-
lerden bikip usanman lazim, tamam. Bunlar umurumda bile
degil. Git ve kusana kadar yasa.”

“Sende huzur ve saflik buluyorum” dedi Selim. “Seninle ter-
temiz bir hayata baglayacagim. Arkamda pis, rezil bir Selim bi-
rakip seninle yeniden dogacagim. Sen hayatimdaki en gergek
ve en temiz seysin. Sen sevgisin. Higbir seyle yeri doldurulama-
yacak olansin.”

-134-



Miithis Psikoloji // Seni Yoran Her Seyi Birak

“Hep yaninda olacagim” dedi Merve.

Selim’in bu yozlagmig ve kirli hayata daha fazla dayanama-
yacagim diisiiniiyor, pismanlklar iginde ve temizlenmeyi arzu-
layarak kollarina kosacagina inaniyordu.

Selim’in 1srariyla her geyi Istanbulda birakan Merve,
Norvege gitti onunla. Bir otel odasina hapsolarak haftalar, aylar
gegirdi orada. Ig hayati sona ermis, onu arayip soran arkadag-
larina cevap bile vermez olmus, gogunu engellemis, artik aile-
si de kizlarinin sorumsuzca aldig1 bu kararlar kargisinda ona
ne kadar kizgin ve kirgin olduklarini séyleyip “Ne halin varsa
gor!” demis, kiz1 kaderine terk etmislerdi adeta. Merve bir otel
odasinda aglayarak, Selim’'le kavga ederek, kiskanglk krizlerine
girerek, asagilanarak, aldatilarak, ne yasadigini bilmez halde bir
karanliga siiriiklenir olmustu.

Kendi de bu cendereden gikmak, mahkim edildigi bu ha-
yattan kurtulmak istiyordu ama bunu nasil yapabileceginden
emin degildi. Ciinkii ne olursa olsun Selimden vazgegmek is-
temiyordu. Hayata onsuz devam edemezdi. Ne yapmasi gerek-
tigini, neyle nasil bag edebilecegini sadece Selim soyleyebilirdi
ona. Bagka birinin yaninda giivende hissedemezdi kendini. Bu
cendereden ¢iksa bile Selim’in kanatlar: altinda olmaya devam
etmeliydi.

Selim’in otele donmeyecegini soyledigi bir aksam sabaha
kadar durup diisiindii Merve. Telefonunda engelledigi Alin’in
hattin1 agip aradi. Uykulu ve sagkin bir sesle telefonu agan Alin
“Bir ey oldu degil mi?” diye sordu sadece.

“Evet...” dedi Merve. “Biri bana yardim etmeli. Ben tek bagi-
ma bagaramayacagim.”

“Anladim..” dedi Alin, biitiin bunlarin olacagini ¢oktan
tahmin ediyormus gibi kendinden emin ama giiven veren bir
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tavirla... “Sen otelden ¢ik, havalimanina git, Istanbul’a bir bi-
let al ve buraya gel sadece, gerisini birlikte halledecegiz. Bunu
yapabilir misin?”

“Yaparim..” dedi Merve. “Param var. Ugaga binerken haber
verecegim sana.’

“Havalimaninda bekleyecegim, merak etme.”
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“Asagiliyorsun
Bizzat kendini agagilvyorsun ruhum
Kendini onurlandiracagin zaman gelip gegiyor.”

— Marcus Aurelius




Degerlendirme

Sosyal Yalnizlik ve isteksizlik

Sosyal yalnizlik ve isteksizlik dnemli bir belirtidir ve aslinda
her durumda ciddiye alinmalidir. Nedenlerini sorgulamakta,
anlamakta ve Uzerine gitmekte fayda vardir.

Uzun sireli manipllasyona maruz kalan insanlar giderek
sosyal hayattan uzaklastiklarinin, sosyallesmek konusunda is-
teksizlige kapildiklarinin ¢cogu zaman farkinda bile olmazlar.
Tabii ki insan zaman zaman yalnizli§i bilingli olarak tercih
edebilir, tercihli yalnizli§in icinde kendini daha huzurlu, mutlu
ve Uretken hissedebilir. Burada dengeli ve bilingli bir gdzlemci
olmak gerekir.

onceleri hareketli, kalabalik ve aktifbir sosyal hayatiniz var-
ken birdenbire her seyden ve hepsinden uzaklasmak istemeniz
cok da normal sayllmaz. Goriismekten keyif aldi§iniz gruplar-
dan, topluluklardan neden sogudugunuzun, nasil sogudugunu-
zun neden ve sonuglarina bakmayi denemelisiniz.

“Isteksizlik” 6nemli bir sinyaldir. Neye karsi ve neden istek-
sizlik duymaya basladiginizi kendi icinizde sorgulamaniz far-
kinda bile olmadiginiz birtakim yénlendirmelere maruz kaldi-
ginizin isareti olabilir ve size dnemli bilgiler tasiyabilir.
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Hikéyenin kahramanlarindan Merve'nin aslinda hi¢ de go-
riindiigi gibi bir insan olmadigindan son derece eminiz artik.
Selimden 6nce kalabalik bir arkadag grubu varmig. Bundan ke-
yif alan, mizahi giiglii ve hareketli bir kiz oldugunun ipuglarini
aliyoruz. Bir dart grubu var, yabanc dil 6grenmeye merakls,
kurslara yaziliyor, yoga yapiyor, bisiklet grubuyla gezilere kati-
liyor, isinde yetenekli ve bagaril1.

Ancak bizim gordiigiimiiz Merve oyle degil. Selim’le akh-
n1 bozmus, iligkisine odakli, evde vakit gegirmeyi seven, zaten
pek arkadagi da olmayan, yetenekli ama sikic1 bir kiz gibi. Bu
iki farkl: profil, Selimden 6ncesine ve sonrasina denk geliyor.
Dolayisiyla béylesi keskin, agik ve net degisimlerle kendini gos-
teren sosyal yalnizlagma ve isteksizlik kesinlikle sorgulanmali.
Bu konuda Merve'nin biraz sansh oldugunu séylemek miimkiin
¢iinkii Alin iyi ve zeki bir gézlemci. Arkadagindaki keskin degi-
simlerin farkinda ve bunun nedenini sorguladiginda Merve'nin
yasadig iliskiye dikkat kesiliyor ister istemez.

Merve giderek kotii bir ruh haline biiriindiigiiniin farkin-
da olmadig gibi bu konuda uyarilmay1 ve nasihat dinlemeyi de
kabul etmiyor. Zihninde kurdugu sahte bir sir¢a kogk var ve o
sahte kogkiin sert bir gergeklikle her an yikilabilecek oldugu-
nun gayet farkinda.

Buna izin vermemek igin ne yapiyor peki?

Kendi kendini manipiile etmeye basliyor.

Zekast onu her ne kadar sorgulamaya itse de, bir siire sonra
o kendi elleriyle zekdsimi bastirmak yoluna gidiyor.

Her sey uluorta goziiniin 6niinde yagandig: halde “Ben alda-
tilmadim, hayir 6yle bir sey olmadi, Selim bunu yapmaz, o ah-
lakli, diizgiin bir adam, ben yaniliyorum...” telkinleriyle kendi
zekasini, uydurdugu bir yalana ikna etmek i¢in elinden geleni
yapiyor. Bir yerde kendi algisim kendisi bozmaya bagliyor. Cel-
ladinin ekmegine yag siiriiyor.
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Bu ¢ok agir bir psikolojik iskence.

Hikaye ilerledik¢e de goriiyoruz ki sonuglar1 ¢ok daha zorlu
¢ikmazlara siiriikleyebiliyor insani. Ustelik meselenin tabiri ca-
izse “aptal” olup olmamakla, akill1 olup olmamakla neredeyse
hig ilgisi yok.

Kimse Mervenin aptal bir kadin oldugunu iddia edemez.
Ancak ugradigs sistemli psikolojik iskenceyle, manipiilasyonla
iradesinin, muhakeme kabiliyetinin giderek hiikiimsiizlesmeye
basladigina taniklik ediyoruz.

Selim Norveg'te olmasina ragmen Merve iizerinde ne ka-
dar etkili bir yonlendirme ve etkileme giiciine sahip oldugunu,
Merve'nin kendini onun evine kapamasindan, onun egyalary-
la yakinhk kurup yasamak istemesinden de anlayabiliyoruz.
Thanet kuskusuyla ve kaybetmek korkusuyla manipiile edilen
Merve, kendini ancak Selim’in evinde ve onun egyalar1 arasinda
mutlu hissedebiliyor. Calismiyor, kilo aliyor ve derin bir sos-
yal isteksizlik yasiyor. Yetenekli bir mimar olmasina ragmen
yeni bir ise bagvurmak igin bile sahip oldugu tek motivasyon
Selim’in onunla gurur duymasi ve onaylamasi. Merve is pesin-
de kosuyor gibi goriinse de bir kariyer hedefi yok. O yiiksek
statiilii is sayesinde elde edecegi biiyiik firsatlarin Selim’in go-
ziinde takdir edilmesi diginda bir beklentisi yok.

Amaglar, hedefler ve motivasyonlar konusunda birazcik far-
kindalik gelistirmek ¢ok bityiik sorunlarin fark edilmesini sag-
layabilir. Bu yiizden amaglarinizi, hedeflerinizi ve motivasyon-
lariniz1 sorgulamaktan g¢ekinmeyin ve kendinize kars:1 diiriist
olun. Neyi aslinda neden hedefliyorsunuz, temel amacimz ne,
sizi derinden etkileyen motivasyonunuz ne?

Bagarmak mi, onaylanmak m1?

Mutlu olmak mi1, mutlu etmek mi?
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Neyi neden hedeflediginizin farkinda olun. Gériinen moti-
vasyonunuzla temel motivasyonunuz ayni m1?

Sorgulamaktan ¢ekinmeyin. Kendinizle yiizleseceginiz hic-
bir seyden korkmayin. Ne olursa olsun, alginizin pargalanma-
sindan daha biiyiik bir zarar vermeyecektir size. Baskasinin
etkisi altinda olmak, yonlendirilmek ve manipiile edilmekten
daha agir bir psikolojik iskence yagsamazsiniz.

Merve kapisina gelen kizin kim oldugunu, neden orada ol-
dugunu, kimin tuzagina maruz kaldigim derhal anlayip kavra-
yabilecek kapasitede bir zekaya sahip oldugu halde 6nce kendi
aklinin sesini kismak yoluna gitti, sonra bunu Selime sormak zo-
runda bile kalmamak i¢in duygularini etkisizlestirmeye bagladi.

Zekanizin size neler yapabilecegini siz bile tahayyiil edeme-
yebilirsiniz.
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“Tasalarvmizin  hemen hemen hepsi, bagkalanyla olan

iliskilerimizden dogar.”
- A. Schopenhauer




Iskencenin Dozu Ne Zaman Artar?

Psikolojik iskencenin dozu bir yerden sonra artabilir.

Peki bu ne zaman gergeklesir ¢ogunlukla?

Kurbanin kendini kurtarabilecegi ihtimali ortaya ¢iktiginda...

Kurban eger, celladinin ona bigtigi kafesin digina tagabilecek
potansiyele sahip oldugunu ve bunu her an kullanabilecegini
sezdirirse, iskencenin dozu hemen artar, isler daha da ¢igirin-
dan ¢ikar.

Merve'nin hikédyesinde agikga gordiik bunu.

Is goriismesinden olumlu yanitla geri déniip kendini psiko-
lojik olarak azicik toparladiginda, iyi hissettiginde, giiveni az da
olsa yerine geldiginde, kars: tarafta eski sevgili hikayesiyle kis-
kanglik duygusu yarattiginda, hatta aksam arkadaglariyla digar1
¢iktiginda ne oldu?

Selim, kurbaninin yagadig1 cendereden ¢ikabilecek potansi-
yelde oldugunu hemen fark etti.

Dikkat edin!

Psikolojik iskence uygulayan insanlar sosyallesmenize, ken-
dinizi iyi hissetmenize, bir seyler bagarmaniza, mutlu olmaniza,
bagkalariyla kaliteli vakit gegirmenize izin vermezler.

Hayatinizda bir manipiilator varsa ba-ga-ra-maz-si-mz!

Bagarmanizi istemezler ve buna bir gekilde méni olurlar.
Dil kursuna yazilmamzi, spora baslamanizi, sosyallesmenizi,

-143-



Miithis Psikoloji / Seni Yoran Her Seyi Birak

eglenmenizi, kazanmanizi, iyi olmamizi, iyi hissetmenizi des-
teklemezler. Sadece biitiin bunlar: sizin adimiza ¢ok istedigine
ikna olursunuz ama desteklenmediginiz gibi engellenirsiniz de.

Hayatinizda size akil veren, iyiliginizi isteyen, iyiliginiz i¢in
mesai harcayan, sizi seven, koruyan, kollayan bagkalarinin ol-
masina miisaade etmezler. Ailenizden bile ustalikla uzaklasti-
rilir hatta belki onlara kars: giiveninizin kirildigini bile diigiin-
meye baglayabilirsiniz bir zaman sonra.

Her sey celladinizin iskence dozuna bagh...

Selim, kiz arkadaginin tizerindeki kontroliinii kaybedebilme
ihtimaliyle yiizlestigi an daha biiyiik ve agir bir hamle yapmak-
ta hi¢ gecikmedi mesela.

Mervenin ¢ok daha iyi bir ise baglamasi, onu seven ve koru-
yan insanlarla daha ¢ok vakit gegirmesi, dil kursuna ve yogaya
giderek kendini gelistirmeye karar vermesi, enerjisinin degis-
mesi, kendine giivenini yakalayacak gibi olmasi bir cellat igin
tehlike ¢anlarinin ¢almasidir. Biitiin bunlar oldugunda kurbam
tizerindeki kontrol giiciinii kaybedebilecektir ¢iinki...

Selim ani bir ayrilik karariyla, iistelik kiz arkadagini iste-
meden aldattif itirafiyla biiyiik bir psikolojik sarsint1 yasattig
Merve'yi bir siire bu travmayla yalniz birakti ki yasadig: ¢okiin-
tii daha agir olsun, karanliga gomiilsiin, herkesten uzaklagsin,
iradesi felce ugrasin.

Merve'nin onunla gok daha ilgili bir ailesi olsayd1 ya da bel-
ki Alin onun iizerine daha fazla diigseydi, yalniz birakmasayd:
bu agamada da kurtulma sans1 dogabilirdi. Destek alabilir, to-
parlayabilir, kendine gelebilirdi. Tabii ki Selim igkencenin do-
zunu artirarak iizerine gelmeye devam ederdi. Kendine yeni
bir kurban bulmadan elindekini kolay kolay kaybetmeyi goze
almazdi. Yine de Merve agisindan daha erken bir aydinlanma
yaganabilirdi ama olmadi. Iskence siireci daha da uzadi. Bu
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iskenceyi hayat boyu yagamaya devam edenler oldugunu dii-
stiniirsek, Merve yine sansh sayilacaktir.

“Yagam Alaninin Kontrolii” baghg altinda inceledigimiz ko-
nuyu hatirlayin liitfen. Psikolojik iskenceye maruz kalan kisiyi
kontrol altinda tutabilmek, onu etkilemeye ve yonlendirmeye
devam edebilmek i¢in yagam alanini kontrol etmek yoluna gi-
dileceginden soz etmistik. Cellat eger kontrolii saglamakta zor-
lanirsa yagam alanlarina hemen miidahale eder.

Selim de Merve'nin kontrol alanini gevreleyiverdi birden
degil mi? Onun gelecegini, kariyerini, ailesini, yagam planin,
beklentilerini, isteklerini, her seyi hige sayarak sorgusuzca tipki
bir ¢anta gibi yaninda yurtdigina gotiiriip bir otel odasina yer-
lestirdi. Susuz ve giinegsiz biraktig bir bitki olarak hayatinin bir
kosesine koydu.

Ama Merve de buna izin vermesin. “Ben seninle bu hayat:
yasamak istemiyorum” desin. Giiciintin farkinda olsun. Zekdasim
ve iradesini kullansin. Bir adama bu kadar teslim olmasin. Aklint
yitirmis gibi davranmasin. Bu hayata razi olmasin.

Ona ve onun gibi psikolojik isgkenceye maruz kalan herkese
bu sekilde seslenmek istiyorsunuz degil mi?

Ne var ki sorunun ¢6ziimii bu kadar basit degil. Kimse bir-
kag saat iginde ya da birkag ay i¢inde kendi iradesiyle ve istegiy-
le bir bagkasinin etkisi altina girmez, girmek de istemez.

Merve de kendine digaridan bakabiliyor olsayd: ayni seyleri
soylerdi zaten. Ancak yanginin ortasindayken, yangin hakkin-
da konusmak ¢ok da miimkiin degildir. Yangin mahallinden
uzaklagtiktan sonra geri doniip oraya bakabilir ve orada yasa-
nanlar hakkinda konugmaya baglayabilirsiniz.

“Yargilamak” bu agidan ¢ok zalimce olacaktir. Psikolojik is-
kenceye maruz kalan ve aslinda kendisi de bir cenderenin igine
sikistigini fark ettigi halde kendini bu agmazdan kurtaramayan
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kisiye yargilayici ve suglayici bir yaklagim gostermek, en az ona
bunlar1 yagatan cellat kadar zarar verecektir.

Hepimiz yapmak istemedigimiz halde bir seyleri yaparken
bulabiliriz kendimizi. “Bunu neden yapiyorum?” diye sorgula-
yabilir ama yine de kars1 bir tavir alamayabiliriz. “Gergekleri
biliyorum ama neden bilmiyor gibi yapmay tercih ediyorum?
Ben neden béyle davrantyorum? Bundan kurtulmak istiyorum.
Yardima jhtiyacim var” diigiincesi tabii ki olugur ama buna rag-
men irade gostermek ve bir karar alip uygulamak miimkiin ol-
mayabilir.

Manipiilatorler, kurbanlarinin zayif yanini bilirler. Zaaflari-
n1 tanirlar ve kullanirlar. Hepimizin kars1 koyamadig bir “sey”
mutlaka vardir. O noktada irademiz artik devre dis1 kalabilir.

Merve kendini siirekli sorgulayan, bir yanlsa siiriiklendi-
ginin farkinda olan, hatta yardim da isteyen akli baginda geng
bir kadin ama zaman iginde bagiml bir kisilige doniistigiini
de goriiyor ve bu bagimlilik bigak gibi kesilip engellendiginde
gekecegi acidan da korkuyor. Kangren olan kolu kesmek gibi
tipki... Alin’i arayip yardim istediginde talep ettigi tek sey su:
“Ben bu kangrenli kolu kesemeyecegim. Ona bagimliyim. Biri
bunu benim igin yapsin.”

Bu bagimliligin Merve'nin aptalligiyla, suursuzluguyla, akil-
sizhigyla ilgisi yok.
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Neyi Kurtarmaya Calisiyorum?

Yapmak istemediginiz seyleri yaparken kendinizi buldugu-
nuz, bir cenderede sikigtiginizi fark ettiginiz halde neden bun-
dan kurtulamadiginiz1 bilemediginiz, “agmaz” bir iliski i¢inde
neyin miicadelesini verdiginizi, neyi kurtarmaya ¢aligtiginizi
ve bunu neden yaptiginiz1 kendinize sormaniz ok degerli bir
zihinsel agilim verebilir.

Miimkiinse yasadiginiz psikolojik igkenceye disaridan bir
gozlemci olarak bakmaya ¢aligin ve “Ben neyi kurtarmaya ¢ali-
styorum, biitiin bunlara deger mi?” diye sorun ve cevabini alin.

Yagadiginiz manipiilasyona digsaridan bakacak kadar irade ge-
listiremez durumdaysaniz, yargilanmaktan hi¢ korkmadan mut-
laka giivendiginiz yakinlarinmizdan yardim isteyin. Sizi kurtarma-
larina izin verin. Profesyonel destege ihtiyaciniz olup olmadig:-
nin farkinda bile olmayabilirsiniz. Yakinlarimiz bunu gérecek ve
ihtiyacimz olan tedbirleri almak igin sizi destekleyecektir.

Bu anlamda Merve’nin son hamlesi gok onemlidir. Diigttigi
bu ¢ukurdan kendi iradesiyle kurtulamayacaginin farkindaydi
ve yardim istemekten bagka garesi kalmamigti. Aslinda o da ya-
sadig1 iligkide kurtarilacak bir sey olmadigini biliyor, anlamsiz
bir miicadele i¢inde oldugunu, biitiin bunlara hi¢ degmedigini
anliyor ama yine de saplandigi batakliktan gikamiyordu. Selime
kars: gelistirdigi bagimlilig1 da gorebiliyordu. Digaridan yardim
istemekten bagka ¢aresi kalmamisti.
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Ufak tefek kararlar almakta bile zorlandiginiz oluyorsa
bunu sadece bir kisiden talep edebiliyorsaniz, onun karariyla,
se¢imiyle ve yonlendirmesiyle hareket ediyorsaniz, yine yiiksek
ihtimalle bir psikolojik manipiilasyon yagiyorsunuzdur. Bu ag1-
dan da farkindalik geligtirmeye galigabilirsiniz.

“Ona sormadan yapamiyorum, karar veremiyorum, o onay-
lamadan harekete gecemiyorum, once ona danisayim da sonra
cevap vereyim, o bir sey demeden bir sey diyemem, hi¢ icime sin-
miyor, kotii hissediyorum” diyorsaniz, farkinda olmadan birine
karg1 bagimlilik gelistiriyor olabilirsiniz.

Bunu hem kendi kendinize sorgulayabilir hem de sizi gok
iyi taniyan birinin gozlemini talep ederek “Sence de artik ona
sormadan hareket edemez hale mi geldim, eksiden de boyle miy-
dim?” diye sorabilirsiniz.

Kendinize atacagimz ¢ok kiymetli can simitleridir bunlar,
hig kiigiimsemeyin liitfen.

Ayrica sunu hi¢ ama hi¢ unutmayin:

“Kimsenin hayalindeki insan olmak zorunda degilsiniz.”



“Aldatan kigi, her zaman aldatiimaya hazir birisini bulacakir.”
— Niccold Machiavelli







II. BOLUM

PSIKOLOJIK ISKENCE CESITLERI

Ask Bombardimam

Bulutlarin arasinda gizlenen siddet:
Love bombing

“Love bombing” yani ask bombardimam kulaga hos gelen,
coskusu hayli yiiksek bir agk yagama bi¢imi gibi geliyor degil mi?

Gok begendiginiz ve hayranlik duydugunuz biri tarafindan
ask bombardimanina tutulmak istemez miydiniz?

Herkes isterdi muhtemelen.

Ancak agk bombardimani, kulaga geldigi kadar cogkulu ve
mutluluk verici bir deneyim degil.

Love bombing, psikiyatri alaninda bir tiir “flort siddeti”
olarak kargimiza ¢ikiyor. Agir duygusal hasarlar, depresyon ve
kaygi bozukluklarina yol agabilecek kadar etkili bir manipiilas-
yon yoéntemi aslinda.

Bir tiir psikolojik iskence...

Ismi nereden geliyor diye merak ediyorsaniz, kendini Mesih
ilan eden Koreli bir tarikat liderine kadar uzamyor hikaye.

Kuzey Koreden Giiney Kore'ye kagan rahip Sun Myung
Moon, 1954'te Birlesme Kilisesini kurdu. Moon'un tarikati
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herkesin Korece konugmasini1 amaglayan bir tarikatt1. Diinya ¢a-
pinda bir dini hareket kabul edildi. Kore'nin yeniden birlesmesi
iizerine siyasete de katildi. 1970’lere gelindiginde Moonie keli-
mesi Amerikan medyas: tarafindan ilk kez kullanilmis oldu. Moo-
nies dininin iiyeleri, giiniin her saatinde giiliimsiiyorlar, her zaman
sevgi dolu goriiniiyorlardi. Oyle ki duvarlar bile oksayarak duvara
sevgi gosterisinde bulunuyorlardi. Daimi bir mutluluk ve nezaket
icerisinde canl cansiz her varhga ilgi ve arzu duyuyorlard:.

Tarikat iiyeleri “aile barigi, diinya barigi” gibi farkl 6lgeklerde
barigt korumak i¢in pek gok organizasyon diizenlemeye basladi.
Zaman igerisinde Moonies tarikati, “tiyelerin beyinlerini yika-
makla” suglandi. Iddialar zamanla daha da giiglendi ve tarikattan
ayrimak isteyen iiyelerin kagirildiklar: 6ne siiriildii. Moon, 1982
yiinda Amerika Birlesik Devletlerinde sahte federal gelir vergisi
beyannamesi sunmaktan yargilandi ve suglu bulundu.

Sevgi ve bars iizerine kurulan, zamanla bir tiir duygusal si-
lahlanmaya déniigsen bu yeni akim din “love bombing” siddeti-
ne de ismini verdi.

[

>

Bir duygusal istismar tiirii sayilan ‘love bombing
siddetinin arka planina baktifimizda sevginin ortiilii
bir silahlanmaya doniistiigiinii goriiriiz.

Ask ve arzu, gergege ¢arpik bicimde bakmaya neden
olabilir, algiyt bozabilir.

Ayaklarin birdenbire yerden kesilmesi, bulutlarin
iizerinde uguyor hissi ve her seyin gercek olamayacak
kadar giizel yasaniyor oldugu inanci, bir ask
bombardiman: siddetinin ayak sesleri olabilir.

n
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Riiyada Gibiyim

“Yalniz kalmay: ogrenin.
Ciinkii en ¢ok ona ihtiyacimz olacak.”
- Charles Bukowski

“Goniil yorgunu” diye bir deyis vardir bilirsiniz.

Sosyal bir canli olan insanin dogdugu andan itibaren 6nce
annesiyle baglayan iligkisi hayatina giren diger biitiin insan ilig-
kileri silsilesiyle (ama inisli-gikish, ama faydali-zararli) bir ge-
kilde siiriip gider.

Bu uzun erimli yolda bir dolu goniil yorgunluklar1 da de-
neyimlenir. Kimi kurdugu her insan iliskisinden sonra yalniz
ve yorgun hisseder, kimi sadece 6zel iligkilerinin ardindan bu
duyguyu hisseder, kimi hi¢ boyle hissetmez. Bu tip sonuglar ge-
nellikle insanin yagam yolculugu boyunca neyi nasil biriktirdi-
giyle ilgilidir.

Goniil yorgunlari, yogurdu iifleyerek yemeleri ve temkinli
olmalar1 nedeniyle agk bombardimani uygulayan manipiilator-
lerin 6ncelikli hedefleri arasindadirlar. Ciinkii bir love bombing
manipiilatorii hedefini fethetme siirecinde ne kadar zorlanirsa
ve ne kadar emek vermek zorunda kalirsa elde edecegi 6diil,
zihinsel olarak daha yiiksek bir tatmin saglayacaktir.

Love bombing uygulamak, hesaph kitaph bir organizasyon
degildir genellikle. Bunu uygulayan kisi bilingli olarak stratejik
planlar yapmaz. Sebepleri degismekle birlikte gogunlukla ¢o-
cukluktan beri 6grenilegelmis bir etkileme yontemi olabilir.

Temelinde tercih edilmek, kabul gormek, onaylanmak,
odiillendirilmek ve bagarmak yatar.

Peki bir love bombing as181, hedefindeki partneri nasil etkiler?
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Hedefindeki kisi sizsiniz diyelim.

Siire¢ nasil igler bakalim:

Kolay bir hedef olup olmadiginizi tamgir tanigmaz anlar. Ne
kadar zorlayic1 olacaksaniz, hissettireceginiz 6diil hissi de o ka-
dar giiglii olacagindan, her iliskiye gozii kapali atlamayan biri
olarak ¢ok daha gekici geleceksinizdir ona. Biiyiik bir zevkle
emek verecektir size.

Kendinizi daha 6nce hissetmediginiz kadar degerli hisseder-
siniz. Clinki karsimizdaki insan sizi tam bir agk ve ilgi bombar-
dimanina tutuyordur. Oyle sabirh, éyle azimli ve dyle agiktir ki
inanamazsiniz. Pesinizde olmaktan, sizinle ilgilenmekten hig
ama hi¢ yorulmuyordur. Var giiciiyle sizi fethetmeye ¢aligmasi,
bu ugurda biitiin zamanim ve enerjisini harcamasi gsimdilik ken-
dinize bile pek itiraf edemeseniz de ¢ok hosunuza gidiyordur.

Bu yogun ilgi bombardimaninin neden bu kadar hizh ve
erken oldugu kafamz karigtiniyordur ama sakincasi da yoktur
heniiz. Gidisata bakmaya hazirsinizdir. Eger ilgisinde gergekten
bu kadar samimiyse kugkularinizdan dolay: onu kagirmak iste-
meyeceksinizdir.

Bakiyorsunuz ki ne olursa olsun bir an bile sizi diigiinmeden
edemiyor. Giine sizinle baghyordur, geceleri de yine sizi diisii-
nerek ve sizi fethetmeye ¢alisarak uyuyordur. Sabah giinaydin
mesajlary, giin iginde arayip sormalar, merak etmeler, bir geye
ihtiyacimizin olup olmadigini takip etmeler, akgam “tatli ritya-
lar” mesajlaru... Degil bir giin bir saat bile aksamiyordur ilgisi.

Hayatimizda hi¢ bu kadar sevilmediginizi diistinmeye bas-
lamigsinizdir artik. “Kimse beni boyle sevmedi, kimse bana bu
kadar emek vermedi, bu kadar zaman ayirmads, boylesine yogun
ilgi gostermedi, can kulagiyla dinlemedi, goziimiin icine bakma-
d, kimse bana bu kadar degerli hissettirmedi, beni dinlemedi,
beni anlamad:” diyorsunuzdur.
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Giintin her an1 aklinin sizde oldugundan eminsinizdir artik.
Bulusup goriiseceginiz zamanin hayaliyle yagadigini hissettiri-
yordur. Hayatmda sizden bagka ilgilenmesi gereken daha degerli
bir seyi yokmus gibi davraniyordur. Her gey sizden sonra geli-
yordur. Onemli olan sadece siz ve sizin isteklerinizdir onun igin.

Biitgesini zorlayacak kadar pahali hediyeler aliyor olmas:
dikkatinizi gekiyordur. “Bu ne fedakdarlik boyle?” diye diistinii-
yorsunuzdur. “Ustelik daha ¢ok bagindayiz. Belki bu hediyeler,
bu yatirnmlar bosa gidecek. Demek bana ¢ok giiveniyor” diyor-
sunuz. Ne hos.

Romantik yemekler, siirpriz organizasyonlar, tatiller, jestler,
hediyeler... Hayatinizda hig isitmediginiz giizel sozleri igtenlikle,
sicacik bir sesle aktariyordur yllmadan, usanmadan, bikmadan.

“Kimse senin kiymetini bilememis. Eminim herkes seni deli
gibi kiskamyordur. Sendeki bu cevheri gorememeleri ne biiyiik
sanssizlik onlar igin. Sen ¢ok degerlisin. Cok ozelsin. Muhtesem
bir insansin. Keske daha once tamgsaydik, diinyanin en mutlu
insanlar: olurduk.”

En romantik agk filmlerinde bile dile getirilmemis iltifat-
larla, begeniyle ve hayranlikla yaklasiyordur size. Her isteginiz
hemen yerine getiriliyordur. Her ihtiyaciniz1 kargilamaya ada-
mugstir kendini adeta.

Ustelik sizi hi¢bir seye zorlamiyordur, israr etmiyordur.
Kendinizi onun yaninda ok degerli, cok 6zel ve ¢ok iyi hissedi-
yorsunuzdur. Uzerinizde bir baski ve zorlama hissetmediginiz
i¢in giiven de duymaya baglamigsinizdir.

Sonunda hak ettiginiz iligkiye kavustugunuza inaniyorsu-
nuz iste. Goniil yorgunluklariniz iyilesiyor gibidir. Hem de ¢ok
cazip ve etkileyici biriyle birliktesiniz. Istese kimlerle birlikte
olabilecekken, o sahip oldugu her seyi ve biitiin zamanim size
adamg goriiniiyordu. Kendiniz bile inanamiyorsunuzdur bu
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kadar sansh olabileceginize. Tanrrnin bir mucizesi gibidir bu
insan. Cennetten mi distii yoksa bir agk filminin i¢inden mi
¢ikip geldi bilemiyorsunuzdur.

Siz ne kadar temkinli davranip kendinizi agirdan da alsaniz
o sabirla size emek vermeye devam ediyordur. Ne kadar geri
adim da atsaniz, biitiin bunlarin gergekligini ve samimiyetini
sorgulamaya da kalksaniz, o katiyen terk etmiyordur miicade-
lesini. Ne kadar uzun da siirse sizi ikna etmekten, agkina inan-
dirmaktan vazge¢miyordur.

Artik sizi toplum iginde, bagkalarinin yaninda da yiicelt-
meye baglamistir. Size duydugu aski ve hayranlig yiiksek
sesle her yerde soyleyebiliyordur. Hatta sosyal medyada bas-
kalarinin bityiik begeniyle karsilayacag), imrenecegi, kiska-
nacag igerikte paylagimlar bile yapiyordur. Artik tamdiginiz
tanimadiginiz insanlar bile sizin ne kadar sansli bir insan ol-
dugunuzu disiniiyordur. Herkesin i¢i gidiyordur. Boylesine
romantik, etkileyici, riiya gibi bir partnere sahip olmay1 kim
istemez ki?

Biitiin bunlarin kargihk beklemeden sadece igten geldigi
gibi giiriil giiriil gergeklesiyor olmasi biyiiliiyordur sizi. Vaz-
gegilmez bir insan oldugunuza siz de inamyorsunuzdur artik.
Diinyanin en degerli, en 6zel insanisiniz.

“Sende bir bagkalik var, sen ¢ok ozel, ¢ok farkh birisin” diye
yiiceltiliyorsunuz. Her an hep bulutlarin iizerindesiniz. Ayakla-
riniz yere hi¢ degmiyor.

“Gergekten ¢ok sansliyim, kiymetimi bilen birini buldum so-
nunda” diyorsunuz. Ustelik dyle kusurlu, pasif, ezik, dzgiivensiz
biri de degil. Tam tersine son derece gekici, zeki, herkesin bir-
likte olmak isteyebilecegi, albenili, hog biri.

Onceleri “Bu beni ne yapsin ki?” diyerek gekindiginiz, temkin-
li davrandiginiz insan goérityorsunuz ki size tapiyor, sizin igin her
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seyi yapiyor, sizden bagka bir ey diisiinmiiyor. Varsa yoksa siz...
Size son derece bagh, sadik, sevgi dolu, sahane bir insan.

Bakiyorsunuz ki artik siz de ona asiksiniz ve hayatinizin
sonuna kadar hep onunla olmak istiyorsunuz. Bundan boyle
bagkasiyla asla yapamayacaginiza inaniyorsunuz. Bu sevgiyi, bu
ilgiyi, bu yiiceltilmeyi ve deger hissini kimsede bulamayacag-
nizdan emin oluyorsunuz.

Yere Cakilig

Love bombingde bulutlarin seviyesi ne kadar agilirsa, yere
gakilis da o kadar acili ve hasarli olur maalesef.

Yogun ilgiye ve sevgiye karg1 farkinda olmadan siire¢ iginde
bir bagimhlik gelistirdiginizde artik hep o konforun iginde ve
iyi hissetme deneyiminde kalmak istersiniz.

Fakat bakarsiniz ki birdenbire degismistir her sey!

Artik mesajlar eskisi kadar sik ve yogun degildir. Her ¢ag-
rimz galar ¢almaz cevaplayan kisiye artik saatlerce ulagamadi-
g1z oluyordur. Hayatindaki 6ncelikler degismis gibidir, artik
daha megguldiir, miisait olmadig1 zamanlar1 daha fazladir.

Pahali hediyeler yoktur, romantik siirprizler azalmistur, ilti-
fatlarin yerini iizeri Ortiili elegtiriler almigtir.

“Tabii ki mitkemmel birisin ama biraz daha sakin olabilmelisin”

“Sen ¢ok dikkat gekici birisin ama biri bir sey dediginde bozul-
dugunu hemen belli etmemelisin, biitiin karizmam yitiriyorsun
boyle yaptiginda.”

“Kesinlikle ¢ok zekisin ama zekdani bir tek kendin icin kulla-
namiyorsun.”
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Artik pek iyi hissetmiyorsunuzdur onunlayken ama hakli da
buluyorsunuzdur. Madem sizi bu kadar seviyor, madem size bu
kadar digkiin tabii ki elestirilerinde ve uyarilarinda agiksozli
ve diiriist davranmalidir.

Ask bombardiman: kesildiginde ister istemez bir yoksunluk
hissi baslayacaktir. Zihinsel olarak tatmin buldugunuz 6dil se-
viyesine yeniden ulagamadiginiz her an tipki uyusturucu yok-
sunlugu gibi bir yoksunluk hissi olugur. Zihin, aym: 6dilden
istemeye devam edecektir ve buna her ulagamadiginda yoksun-
luk ¢ekecektir.

Bu noktada kontrol tamamen agk bombardimantyla sizi ma-
nipiile eden kisinin eline ge¢mis olur. Onun istedigi gibi dav-
randiginizda, onun isteklerini yerine getirdiginizde, onun de-
diklerini yaptigimzda, onun istedigi biri gibi oldugunuzda ayn:
dozda ilgiden ve sevgiden faydalanip, 6diillendirilerek yoksun-
luk hissini giderme yoluna diisiilmektedir ¢ogunlukla.

Yogun ilgi ve agk bombardimani birdenbire kesildiginde
“Tamam o zaman, madem bombardiman yok, o halde ben de
gidiyorum” diyemez manipiile edilen kigi.

Zihin bir kez o yiiksek 6diil seviyesini ve tatmin hissini ya-
sadiktan sonra artik hep ayn: 6diile motive olmaya ve geri al-
maya odaklanacaktur.

Kisi ne olursa olsun biitiin bunlarin gegici olduguna inan-
mak isteyecektir.

“O da yogun bir insan sonugta, bir siirii igleri var, siirekli me-
saj atacak hali yok.”

“Bana alacag1 hediye kalmad ki, her sey hediye de degil ayr:-
ca, bizim giizel bir iliskimiz var, yersiz beklentilere girip yorma-
yayim onu.”
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“Her insamn hayatinda gegis donemleri olur. Biz de su an bir ge-
¢is donemindeyiz. Sonra yine eskisi gibi olacak iliskimiz biliyorum.”

“Bir siiredir romantik anlar yasamiyoruz diye bana bunca
emek vermis bir insann kalbini kiracak degilim. Onun eski hali-
ne donmesi igin elimden geleni yapmalyim.”

“Biz boyle degildik, onun bana olan sevgisinden ve diigkiin-
ligiinden ¢ok eminim, onu birakamam, onsuz olamam. Her sey
diizelecek. Elimden geleni yapacagim.”

“Yine ilk zamanlarimiza geri donecegimize inaniyorum ben,
onu kaybedemem. Bunu goze alamam.”

Yogun ask bombardimaniyla kendini degerli hissetmeye ve
yuceltilmeye bagimli hale getirilen kisi, ilginin kesilmesiyle bu-
lutlarin Gizerinden yere ¢akildiginda kaybetme korkusu, kayg:
bozuklugu, yoksunluk hissi, bagimhligin siddetlenmesi gibi so-
runlar yasamaya baslayabilir.

Kaybetme korkusu, kisiyi bu saghksiz iligkiye daha da ba-
giml1 hale getirir. Boylece bir tiir kolelesme siireci daha baglar.

Nligkinin kayb: demek, diisiik benlik algis1 ve kendini deger-
siz hissetmek anlamina gelecektir. Psikolojik olarak zarar gor-
meye bagladiginin farkina varsa bile bundan sonra kendini de-
gerli ve iyi hissetmenin bagka yolu olamayabilecegi diisiincesi
kisiyi bu birliktelige hapsedebilir.

“Artik kimse beni o seviyeye ¢ikaramaz. Bagkasiyla ne yagar-
sam yasayayim onunla ulastigim yiiksek deger hissine ulagmam
miimkiin degil” inanc1 bagimlilikla birlikte yikim siirecini de
baglatacaktir.

Cinsiyete bagh olarak normallestirilen bazi toplumsal ka-
liplar da agk bombardiman iligkisinin i¢inde kalma siirecini
uzatabilmektedir. Bu noktada da farkindalik sahibi olmak ¢ok
6nemli...
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“Erkekler duygularini her zaman belli etmezler”

“Kadinlar ozelikle mesafeli davranirlar”

“Erkekler bazen yalniz kalmaya ihtiyag duyarlar, maddi si-
kintilar: varsa kendilerine kapanirlar ve iizerlerine gelinmesin-
den hoslanmazlar. Anlayish olmak ve rahat birakmak lazim.”

“Kadin her zaman rahat ve ozgiir davranamayabilir, soyle-
mek istedigini kolayca séyleyemeyebilir, anlamaya ¢alismalr.”

Bu tip kiiltiirel kodlar agk bombardimani gibi manipiilatif
iliskilerde duygusal siddete maruz kalan kisiyi fazla zorlayabilir
ve igkencenin hem siirecini hem de giddetini uzatabilir.

Buna benzer duygusal siddetten korunmanin en 6nem-
li yollarindan biri, toplumsal kabullerden ve kaybetme kor-
kusundan kaynaklanan ikna edici “kiiltiirel kahplara” fazla
odaklanmamaktir.

Neden love bombing?
Kendini, 6teki iizerinden gorebilme ihtiyaci...

Daha 6nce de altim gizdigimiz gibi “love bombing” uygula-
mak bilingli, planli ve programli bir eylem degildir ¢ogu zaman.
Kisinin gocuklugundan beri belki kendi ailesinde 6grendigi tek
etkileme yontemi bu oldugu i¢in farkinda bile olmadan iliskile-
rini bu egilimle yagamakta olabilir.

Ayrica gii¢ ve kontrol aracihfiyla partneri iizerinde
hakimiyet kurma ve bu hakimiyet iizerinden kendisini degerli
hissetme ihtiyaci i¢inde de olabilir. Buna bagl olarak kars: tara-
f1 duygusal, zihinsel ve fiziksel olarak yonlendirme istegi duyar.
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Love bombing uygulayan kisinin narsistik kisilik
“ ozellikleri tasidigindan soz edilebilir. Kisinin narsistik
ozellikler gostermesinin arka plaminda, erken ¢ocukluk
doneminde ihtiyaglarinin karsilanmamast, yok sayilmast,
yok sayiimasina bagh olarak gelisen i¢sel anlam ve deger
boslugu yasiyor olmasi, onaylanma ihtiyaci, degerli
hissetme ihtiyaci yatiyor olabilir.

Baglangigta, kars taraft kendi onayina bagimh hale
getiren narsis kisi, zamanla karst tarafi bu onaydan
mahrum  birakarak, kendi onaylanma ihtiyacim
gidermeye ¢ahsir.  Yaratilan onay bagimhhigi ve

sonrasinda bu onaydan mahrum birakma, love bombing
uygulayan partnerin kendini Gteki’ iizerinden gorebilme
isteginden dolayidir. Esasinda love bombing siddetinde ',
gosterilen yogun sevgi ve ilgiden beslenen tek kisi, bu
siddeti uygulayandar.

Kimler risk altinda?

Eski iligkilerinde duygusal olarak yipranan, eski iligkisini
yeni bir iligkiyle onarma ihtiyaci hisseden, hentiz bir goniil yor-
gunuyken dinlenip iyilesmek igin yeterince yalmiz kalmayan,
kendini iyi, mutlu ve degerli hissedebilmeyi bir partnerin var-
igina baglamis olanlar, agk bombardimani siddetine ¢ok daha
kolay kapulabilirler.

Duygusal agidan yaralar1 heniiz agikken, yeni bir yara alma
ihtimali alenen kendisini gosterse de yeni bir iligkinin onu iyi-
lestirecegi inancina siki sikiya tutunan kisi, yogun ilgi ve sevgi
tehdidine agiktir.
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Bu noktada love bombing uygulayan manipiilatoriin goste-
recegi abartili ilgi biitiin yaralarinin ilac1 gibi goriinecektir.

“Cok iyi geldi” diye diigiinecektir. “Sonunda hak ettigim ilis-
kiye kavustum?”

Iliskiye yogun bir ilgiyle yaklagan kiginin sundugu her sey
“eski iligkilerin agtig1 yaralar yiiziinden goktan hak edilmis bir
odul” sayilacaktir.

Ask bombardimanindan korunmanin yollar

Love bombing siddetinden korunmanin ilk yolu “Her
sey gercek olamayacak kadar hizl ilerlemiyor mu?” sorusunu
sormaktir.

Yasanan geyin biiyusiinii bozacak olan sey “h1z” faktoridiir.
Her ne kadar bag dondiiren bir ilgiyle kars1 karsiya kalinmig
olsa da “lyi olan geyler emekle ve zamanla demlenir” diigiincesi
derinlerde bir yerlerde insanin zihnini mutlaka yoklar. Bu yok-
lamaya kulak vermek, ciddiye almak gok kiymetli ve ¢ok faydal:
olacaktir.

Bu durumda “yavaslamak” hayat kurtarici bir hamle sayilir.

YAVASLAYIN!

Kesip atmak, telefonlar1 kapatmak, iletisimi sonlandirmak
degildir bu. Yeterince zaman ve firsat vermektir.

Ikincisi, karsinizdaki insanin davranislarinda, tutumunda
ve eylemlerinde “dengeyi” gozetin. Eger biiyiik kelimelerle,
bilyiik vaatlerle basinizi déndiiren partneriniz, bir giin sonra-
sinda davranislariyla size kendinizi yok gibi hissettiriyorsa ve
bu durum duygusal olarak sizin i¢ tutarhliiniz1 bozuyorsa, ne
yasadiginizi ve nasil yagsadigimzi sorgulamaya baslamakta bir
sakinca yoktur. Bunun igin giivendiginiz insanlardan, yakin
cevrenizden destek almaktan ¢ekinmeyin. Sizi sevenler, yakin
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mesafeden dolay sizin géremediklerinizi gok daha net ve agik
bigimde gorebilirler. Sevenlerinizin farkindalikli rehberligini
kiiglimsemeyin.

“Sensiz yasayamam, kimseyi seni sevdigim kadar sevmedim,
sen karsima ¢itkan en kusursuz insansin” sozlerini isitmek size
kendinizi ne kadar degerli hissettiriyor olsa da bu ve benzeri
sozlere heniiz iliskinin ¢ok basinda oldugunuzu kendinize ha-
tirlatarak itiraz edebilmeyi 6grenin. Kimsenin size iliskinin ¢ok
bagindayken “Sensiz yagayamam™ sorumlulugunu yiiklemesine
izin vermeyin. Bu sorumlulugu baslangicta kabul etmek, ilis-
kinin ilerleyen asamalarinda artik devam etmek istemediginizi
hissettiginizde, sizi duygusal olarak manipiile edecek ve kendi
zarariniza olsa dahi partnerinizin iyiliginden ya da kotiiliigiin-
den kendinizi sorumlu tutmaya baglayacaksiniz.

Manipiile edildiginiz iliskinin iginde kalmak ve partnerini-
zin degisecegine dair giiglii bir inang gelistirmek, manipiilas-
yonun sebep oldugu zorlayici duygulan yok saymak, iliskiyi
sonlandirmanizi zorlastiracag gibi duygusal olarak daha fazla
hasar almaniza neden olacaktur.

Kendi duygularimiza sirtimizi donmezseniz ve iliskinize
tigiincii bir kiginin goziiyle bakmay1 denerseniz, yasadiginiz
duygusal istismar1 fark etmeniz ve adimi koymaniz ¢ok daha
kolaylagacaktir.

Durup bir adim geriye atin ve kendinize “Neden béyle his-
sediyorum?” diye sorun. “Beni savunmasiz kilan ne?”

Bu iki soruya vereceginiz cevaplar sizi yasadiginiz iligkinin
ne olup olmadigina yonlendirecektir.

Duygusal olarak istismar edildigimiz iliskilerin iginde dur-
maya devam etmek, ¢ogu kez o iligki tiiriiniin bizim i¢in tanidik
oldugunun bir igaretidir ve aslinda ebeveynlerimizle kurdugu-
muz iligkinin bir yansimasidir. Onlarla kurdugumuz iliskiyi
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duygusal olarak istismar edildigimiz iliskilerde de partnerimize
yasatiyoruzdur.

Ebeveynler duygusal olarak tutarsizsalar, ilgilerini bazen
¢ok yogun gosterip bazen tamamen kesiyorlarsa ve ¢ocuklarina
“yoklarmug” gibi hissettiriyorlarsa, yani daimi olarak “onaylan-
ma ve onaylanmama” dongiisii ierisinde gidip geliyorlarsa, bu
tip bir erken ¢ocukluk donemi yasayanlar, yetiskinlik donem-
lerinde yine bu duruma benzer bir iligki partneri canlandirabi-
liyor hayatinda.

Giinkii ebeveynlerle kurdugumuz ¢arpik iligkiyi ve bu ilig-
ki neticesinde aldigimiz duygusal hasari, ancak ebeveynimize
benzeyen insanlarla kurulacak duygusal iligkiler iginde diizel-
tebilecegimize inaniyoruz.

Psikolog Perpetua Neo'ya gore: “Bakim verenle kurulan ¢ar-
pik deneyimler, love bombing uygulayicisim kurbanlarimin go-
ziinde ¢ok nazik ve masum kiliyor.”

Neo, Business Insider adli Amerikan haber web sitesine ver-
digi réportajda soyle demektedir:

“Narsislerden etkilenen insanlardaki ortak ozellik, diger in-
sanlarin her seyini agiklayacak kadar empatik olmalari. Buna
karsin kendileriyle empati kurmaktan vazgegiyorlar. Love bom-
bing uygulayicilari sizi once seviyorlar ve sonra degersizlestiriyor-
lar, bu yiizden her zaman yiiksek tetiktesiniz ve asla yanls bir sey
yapmak istemiyorsunuz. Bundan dolay: standartlarimiz diisiiyor,
stmirlarimiz sikistyor ve benlik duygunuzu kaybediyorsunuz.”

Herkes bulutlarin iizerinde geziniyormus gibi hissettigi bir
iliski ve mutluluk yagamak ister ama hangisinin “gercek” oldu-
gunu sorgulamak da onemlidir. Bulutlarin arkas: o kadar da
mavi olmayabilir.
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Higki tansmimuz, kendimizi iliski igerisinde
konumlandirdigimiz  nokta ve iliskiden ,,
beklentilerimiz zaman igerisinde degisse de

esas olan tek bir beklentimiz vardur.

O da ‘var’ olmak.

Cok insan  varolusunun, duygusal
partneri tarafindan onaylanmasim ister ve
onun hayatinda biricik oldugunu hissetmeyi
arzular.

Sadece romantik iligkiler degil, ashnda
hayatin  her diizlemindeki iliskilerimiz,
varolusumuzun onaylanmas: igin  birer
aragtir.

Bir iliskide ne kadar goriiliiyorsak
“ kendimizi o kadar ‘var’ hissederiz.

Bizi “var” hissetme ihtiyacimizdan yakalayan, kendimizi tek
ve ozel hissettiren, kesildiginde bir daha ayn1 doyumu yagaya-
mayacagimiz endigesiyle birlikte bizi sevgiye bogan iliskilerde
“yavaglamak” en kiymetli can simidimiz olacaktir.

Hizli giden bir trenin igindeyken yol kenarindaki agaglari,
kuslar, gigekleri goremeyiz ya... Siireci yagamadan sadece so-
nuca ulagir, ne oldugunu bile anlamadan bir durakta ineriz ya,
iligkilerde de tipki béyle bir farkindalik kazanmak gerekir. {lig-
ki siiregtir. Yol kenarindaki agaglar, kuslar, ¢igeklerdir. Hizlica
bir duraga varip inmek degildir. Her tohumun filizlenmek igin
emege ve zamana ihtiyaci vardir.
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Taraflarin bir iligkiye baglanmalar1 ve iligkinin kendi ru-
tinlerini olusturmaya baslamasiyla birlikte ilk basta gosterilen
arzu ve ilginin siddetinin azalmas elbette sik rastlanir bir du-
rumdur. Dolayisiyla yaganan deneyimin bir love bombing olup
olmadiginin ayrimini yapmak ilk bakista kolay olmayabilir.

Gormezden gelinmenin, onaylanmamanin ya da partnerini-
zin iligkiyi eskisi kadar sahiplenmemesinin nedeni “love bom-
bing” mi yoksa iligkinin aligkanliga doniismesi mi oldugunun
ayrimini yapabilmek i¢in “duygusal dengeyi” gozetmek gerekir.

Kendi rutinini yakalayan bir iligkide giiven duygusu giiglii-
diir. Kendini degersiz hissetme, yoksunluk ¢ekme, cezalandiril-
ma s6z konusu degildir. Her ne kadar yasam sartlar1 degismis
de olsa, hayat birtakim sorunlara sahne de olsa, sevgi iliskisin-
de higbir taraf kendini “yok” hissetmez. Sorunlarindan dolay
iligkiye odaklanamayan kisinin ilgisizligiyle, sorunu olmadig
halde ilgiyi keserek kars1 tarafi cezalandiran kisinin yasattig
deneyim ayni degildir.

lligkinin i¢indeyken objektif ve mantikli g6zlemler yapmak
elbette her zaman ¢ok kolay olmayabilir. Bu durumda giivendi-
giniz yakinlarinizdan destek istemekten gekinmemeli, gerekir-
se profesyonel yardim almay: diigiinmelisiniz.

Love bombing manipiilasyonunda 6nemli bir ayrint1 da
dongiidiir.

Love bombing uygulayan kisi baglangigta ylicelttigi (idealize
ettigi) partnerini, sonrasinda devaliie eder, degersizlestirir an-
cak bu gakilis siireci bir son degildir love bombing uygulayan
i¢in. Sonrasinda partnerine yoksunlugunu gektirdigi ilgiyi yine
yiiksek dozda geri vererek 6diil mekanizmasim tatmin ederek
kendinde tutmaya devam eder. Ardindan elbette yine degersiz-
lestirme sonra yine idealize etme dongiisi siiriip gider.
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“Zor kigilikler” dogal olaylar gibidir: Onlar her zaman vardir
ve her zaman var olacaktir. Onlara éfkelenmek, kitii havaya veya
yergekimi kanununa kizmak kadar bogunadur.”

— Christophe Andre




Galileo Argiimam

“Galileo argiiman1” da bir tiir duygu istismaridir. Kars1 ta-
rafin merhamet ve acima duygularini sémiirme yoluyla kendi
istegini bir gekilde gergeklestirme yoluna bagvurmadir.

Tabii ki psikolojik bir igkence yéntemidir.

Bir safsatalar silsilesidir.

Gergek kanitlardan yoksun kalinan durumlarda, bir tartis-
may1 kazanmak i¢in ya da bir konuda hakli ¢ikmak i¢in/kazang
saglamak igin kars: tarafin duygularini manipiile etmekle ka-
rakterize edilen bu argiimanin Italyan fizikgi, filozof, astronom,
matematikgi ve mithendis “Galileo Galilei” ile olan baglantisina
da kisaca deginelim.

Galileo ile ilgili en yaygin safsatalardan birisi, engizisyon
mahkemesi tarafindan 6liim cezasina garptirildig iddiasidur.

Galileo, 1610 yilinda Sidereus Nuncius yani Yildiz Haberci-
si adli kitabinda teleskobuyla yaptif1 gokytizii gézlemlerinden
bahseder. Veniis'iin evreleri ve Jiipiter'in uydularina dair goz-
lemleri, Kopernik'in “Giines Merkezli Galaksi Teorisini” dog-
rular niteliktedir. Fakat bu durum, Katolik Kilisesinin “Diinya
Merkezli Evren” algisim ¢iiriittligiinden Galileonun yargilan-
masina yol agar.

Kilise, oncelikle 1616 yilinda teorinin kabuliinii yasaklar fa-
kat bu Galileo’yu durduramaz. 1616 yili igerisinde bu defa Ga-
lileo, gelgitlerin varliginin Diinya'nin hareket ettiginin isareti
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oldugunu ileri siirer. 1619 yilina gelindiginde ise kuyrukluyil-
dizlarla ilgili ¢aligmalara baglar. 1632 yilinda ise Giine§’in ev-
renin merkezinde oldugunu savunan Iki Biiyiik Diinya Sistemi
Uzerine Diyaloglar isimli kitabin1 yayimlar.

Biitiin bu ¢alismalarinin sonucunda Galileo, son derece
giliing bir yargilamanin neticesinde “agir: sapkinlik su¢undan”
omiir boyu ev hapsine mahktim edilir.

Galileo ve kargisinda kanittan yoksun Kilise'nin ipe sapa gel-
mez safsatalari...

Galelio'’yu mahkim etmeye yeten argiimanlarin kabul edi-
lir, gegerliligi ve kargilig1 olan kanitlar olmadig: kabul gordii ve
uygulandi.

Guniimiizde gergekdisi argiimanlarla kars: tarafin merha-
met ve acima duygularim1 sémiirmek yoluyla fayda saglama
manipiilasyonuna da Galileo Argiimani ismi verilmekte. Yani
argumentum ad misericordiam...

Maruz kalan kisi tarafindan oldukga yorucu ve yipratici bir
psikolojik iskence yontemidir.

Duygu istismarlarinda sinirlarin saglam belirlenmesi ve ko-
layca ihlal edilmesine izin verilmemesi ¢ok 6nemlidir.

Duygusal manipiilatorler, kargisindakinin zaaflarini ve has-
sasiyetlerini ¢abuk anlamakta usta olduklarindan kime hangi
argiimanlarla yiiriimeleri gerektigini iyi bilirler. Baz1 durumlar-
da kiigiik ¢ocuklarin anne babalarina bu konuda biiyiik ustalik-
lar sergilediklerini séylemek miimkiin. Annesinin ve babasinin
duygusal zaaflarinin farkinda olan ¢ocuklar, bu yolda argiiman-
lar iiretip basarili sonuglara ulagirlar ki ¢ok zaman ailenin nege
ve eglence malzemesi bile olurlar.

Ancak yetigkinlerle kurulan bu tip iligkiler ok da masum
ve az hasarli olmayabilir. Duygu somiiriisii kargilikh farkinda-
lik ve denge iginde kalindig siirece bityiik hayal kirikliklarina,
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duygusal yaralanmalara, kalp kirginhgina yol agmaz. Hayati-
nizdaki baz1 insanlarin isteklerine ve sizden beklentilerine karst
toleransiniz yiiksek olabilir. Bazilarinin sizdeki kredisi yiiksektir.

Fakat kredi dozu siklikla ve yiiksek oranda agilmaya bagla-
mugsa ve bu diizenli bir sisteme oturmugsa orada farkindalik
sahibi olmak ve saghkl bir biling gelistirmek gerekir.

Duygu istismarcilar1 ¢ogunlukla kars: tarafin iradesini ne-
redeyse felce ugratarak onu ¢aresiz birakabilir, ¢tkmaza siiriik-
leyebilir. Kargisindaki insana aslinda hi¢ yapmayacag: seyleri
yaptirilabilir. Sonunda zarar gorecegi, pismanlik duyacag ka-
rarlar almasina ya da eylemlerde bulunmasina yol agabilir.

Iste bu durumda bir duygu istismarindan ve psikolojik is-
kenceden s6z etmek miimkiin olur. Safsatalar silsilesiyle siiriip
giden bir duygu istismarini1 sonlandirmanin etkili yollarindan
biri sinir ¢izmek ve bu sinirlara sadik kalmaktir. “Hayir” diye-
bilmek hem 6nemli bir giigtiir hem de bir 6zgiirlik alanidur.
Kisinin kendine ve sevdiklerine olan saygisiyla ilgilidir.

Sinir gizmenin 6nemi ve bunu bagarmanin insana saglaya-
cag ozgiirlik alanini nasil korumak gerektigini Hayir Diyebil-
me Sanat: adli kitabimizda etraflica ele aldik. Dileyenler baka-
bilirler.

Duygu istismarcilarinin merhametli ve anlayigh insanlar ol-
duklarin1 séyleyemeyiz. Bu tip insanlarla kurulan iligkiler kar-
silikl sevgi, anlays, saygi ve hosgorii lizerine kurulu bir giiven
iligkisi degildir. Duygu istismarcis1 ¢ogunlukla kendi yiiksek
faydasina ve hedefindeki sonuca odaklidir. Kargisindakiyle em-
pati kurmaz, anlayi§ ve tolerans gostermez.

Kimlere neden hayir diyemediginizi ve bu yilizden maruz
kaldiginiz zararlariniz1 gézden gegirin.

Neden hayir diyemiyorsunuz?

Onu kaybetmekten mi korkuyorsunuz?
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Sizi bir daha sevmeyeceginden, onaylamayacagindan mi ge-
kiniyorsunuz?

Basinizin derde girmesini mi istemiyorsunuz?

“Hayir” diyerek onu tizeceginizi mi diigiiniiyorsunuz? Onun
tziilmesi sizde neye mal olur?

Bitiin bu sorulara vereceginiz cevaplar duygusal istismara
ne kadar ve neden agik oldugunuzu agiklayacag gibi, insan ilis-
kilerinizin nerede neden zorlagtigim da ortaya koyacaktir.

Kargisindakinin merhamet ve acima hissine yonelik mani-
piilasyonlar: ornekleyerek devam edelim konuya:

“Sen sinemaya bensiz git o zaman. Zaten benim de kan testi
sonuglarimn kétii ¢tkma ihtimali varmig”

“O zaman sen paray: arabanin pesinatina yatir. Ben bu kis da
palto giymesem olur. Ne zaman 1sindim ki?”

“Benim oyle bir imkanim olsa hi¢ diisiinmeden sana sunar-
dim. Sen diledigin gibi kullanmakta 6zgiirsiin tabii.”

“Onu isteyerek oldiirmedim. Kendimi yeterince sugluyorum
zaten beni mahkam etmeyin.”

“Universiteden mezun olabilmem icin dersinizden ge¢mem
gerekiyor. Beni birakirsamz hayatim boyunca bir ise yaramadi-
g1 diisiinecegim. Bunun sebebi siz olacaksiniz.”

“Beni terk edersen, hayatim boyunca yalmz kalacagim. Yasim
da ilerledi artik. Kimseyle sifirdan iliski kuramam. Gidersen yal-
niz olecegim.”

Duygusal olarak manipiile edilerek verdiginiz kararlar ya da
attigimiz adimlar, iradenizden yoksun sekilde verilmis kararlar
oldugu igin kendinize duydugunuz saygiy1 6rselemeye baslaya-
caktir. “Beni kullanmalarina bile engel olamiyorum ki” diigiince-
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si, 6zgiiveninizi, 6zsaygimzi ve 6z degerinizi zedeler. Kendini-
zi kullanilmig hissetmeniz ve buna engel olamiyor oldugunuz
inancy, i¢inizde karsilig1 olmayan bir 6fkenin birikmesine ne-
den olur. Kendinize kizginhginizdan dolay: iginizde biriktirip
durdugunuz 6fke, ne zaman ve nerede patlayacag belli olma-
yan bir bomba gibidir.

Elbette hayatimizda kredisi yiiksek insanlar vardir ve sizden
bir sey isteme ya da size normal sartlarda yapmayacaginiz seyleri
yaptirma giigleri vardir. Buradaki aligveriste kendinizi degersiz
ve kullanilmig hissetmezsiniz. Ancak dongiiye girdiginiz ve so-
nunda hep hayal kirikligy, kayip ve yikim yasadiginiz deneyim-
lere dikkat edin. Sirf hayir diyemediginiz igin 6dediginiz agir
bedeller, duygusal yikimlar ve maddi kayiplarimz varsa, orada
duygusal olarak istismar edilip edilmediginizi sorgulayiniz.
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“Ne de olsa insanlar bir soktan ¢ikarabilmenin yolu onlara

”

bagska bir sok yasatmakt.
— Mahmut Devletabadi




Salieri Kompleksi

“Tanrim, madem bana Mozart'taki gibi bir yetenek vermedin,
onu anlamamu saglayacak zekdyr da vermeseydin.”

— Antonio Salieri

Antonio Salieri...

Belki duymugsunuzdur bu ismi.

Italyan klasik miizik bestecisidir kendisi. Ayni1 zamanda bir
orkestra sefi ve miizik 6gretmeni.

Franz List ve Schubert gibi diinyaca 6nemli kiymetli besteci-
lerin hocasidir. Bir miizik adamidir. Ayni1 zamanda Beethovene
de vokal teknigi dersleri vermistir.

Ne var ki 6grencileri kadar meshur bir miizisyen olamadi
hi¢bir zaman.

Neden?

Giinkil Salierinin miizik yetenegi ve zekas: dgrencilerinin
sahip oldugu yeteneklerin ve zekanin iizerinde degildi.

Hocalik ettigi miizisyenlerin yarattif1 etkiler halen diinya-
nin dort bir yaninda kendini gosterdigi halde Salieri'nin ismi ve
eserleri aynu ilgiyi gérmiiyor.

Dehay1 goziinden taniyacak kadar iyi bir miizisyen olmasi,
onu diinya ¢apinda bir deha yapmaya yetmiyor.

Bu anlamda Tanrr'ya sitemi ok ¢arpicidir:
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“Tanrim, madem bana Mozart'taki gibi bir yetenek vermedin,
onu anlamami saglayacak zekdy: da vermeseydin keske.”

Salieri, kendini lanetlenmis, cezalandirilmis gibi hissetmekte-
dir. Dehay1 duyabilecek meziyette ¢ok 6zel bir kulaga sahiptir an-
cak bunu yoktan var edecek bir iiretme yetenegine sahip degildir.

“Madem iiretme yetenegine sahip degilim o halde neden
anlama yetenegiyle lanetlendim ki?” sitemi “Salieri Kompleksi”
ismiyle bir siddetli kiskanglik tiirii olarak psikoloji literatiiriin-
de kendine yer bulmugstur.

Bu terim 1979 yilinda oyun yazar1 Peter Levin Shaffer’in ka-
leme aldify Amadeus romaninda ve Milos Formanin 1984 yi1-
linda yonettigi ayni isimli filmde kullanilir.

Salierinin Mozarta kars1 duydugu siddetli kiskanghg, sa-
natsal bir ifade ile betimleyebilmek igin “tarihsel gergeklige ta-
mamen bagl kalinmamigtir” Amadeus filminde.

F Murray Abraham’in hayat verdigi saray bestecisi Antonio
Salieri, Amadeus’un (Mozartn) miizikal dehasina hayrandir.
Ondaki kiymetli cevheri ilk fark edenlerden, ondaki yiiksek
potansiyeli hemen sezenlerden biridir.

Ancak Salieri'nin bu biiyiik hayranlig1 zamanla zehirli bir
sarmagik gibi kiskanghk hissinin zehriyle sarip kusatir onu.
Hatta Salieri oylesine kontrolsiiz bir kiskanglik hissiyle dolup
tagar ki dehasina hayran oldugu Mozart’ bile zehirleyerek, 6li-
miine neden olur.

Sanata ve zekaya duydugu arzu dolu kiskanglig: ile Antonio
Salieri’yi gliniimiizde besteleriyle ya da eserleriyle anmayiz, onu
Mozart'in 6liimiine sebep olusuyla hatirlariz.

Elbette sanatseverler arasinda Salierinin masumiyetini sa-
vunanlar da yok degil. Ancak bu kitabin konusu tarihsel mii-
nazaralar1 tartigmak olmadigindan iizerinde uzun uzadiya
durmuyoruz.
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“Yazgimin ne olacagini biliyorum. Hazreti Adem ¢iplakligini
nasl hissettiyse, ben de boslugumu Oyle hissediyorum. Bu gece,
bu sehrin hanlarindan birinde kikir kikir giilmekte olan bir ¢o-
cuk, bilardo topunu bir kenara itmek geregini bile duymadan
kagidin iizerine dyle notalar serpistirebilir ki benim bin bir emek-
le diisiine tagina ortaya ¢ikarttigim sonug onunkilerin yaninda
cansiz birer centik gibi kalir”

- Antonio Salieri

Mozart kargisindaki savunmasizligini, insanin ¢iplak kali-
s1 lizerinden betimleyerek, dylesine garpici bigimde 6zetler ki
“Salieri Kompleksi’nin ne anlama geldiginin de anahtarini ve-
rir ashnda.

Salieri Kompleksi'nde bir sanat¢inin bagka bir sanat¢inin ye-
tenegi ve zekasi kargisinda kendisini ¢iplak, degersiz ve yetersiz
hissedecegi siddette bir kiskanglik yoktur sadece; iiretim siire-
cine duyulan bir 6fke de vardir.

Salieri kendi eserlerini yaratmak igin uzun ve sancili bir iire-
tim siirecine tutsak digtiigii halde Mozart yaratimlarini ¢aba
gostermeden, ac1 gekmeden yaratabiliyordur. Kusursuz eserle-
rin gabasizca ortaya ¢ikabiliyor olmasina kargilik, kusursuz sa-
yilmayan eserlerin bilyiik acilara mal olmasi, dehaya duyulan
ofkeyi ve kiskangligi daha da beslemektedir.

Salieri Kompleksine sahip olan kisi, insaniistii bir performans-
la ¢aligmasina ragmen, siradan ve yetersiz bulur kendini. Yapti-
g1 ya da tirettigi hicbir seyden memnun olmaz. Tatmin bulmaz.
O isi daha kolay sekilde hig gaba gostermeden daha iyi yapabilen-
lere karg1 hem yakici bir hayranlhk hem de yikic1 bir kiskanghk bes-
ler. Daima bir tatminsizlik, mutsuzluk ve 6fke i¢indedir.

Salieri Kompleksi, yaraticiliga dayali her alanda kendisini
gosterebilir. Resim, heykel, miizik, edebiyat, hatta bilim...
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Salieri Kompleksi'ne sahip olan kisiler, yaratimda ve tre-
timde yetkin olmak i¢in yogun arzu duyarlar ancak yetenekle-
ri gogunlukla ortalamanin altinda kalir. Arzu duydugu alanda
yetenegi yeterli olmasa da lazim gelen yetenegin ne oldugunu
kolaylikla anlayip analiz edebilecek zekéaya sahiptirler.

“Sanatgt kiskanghgini” konu alan, Salieri Kompleksinden
mustarip olan kislilerin lanetli mi yoksa kutsanmig mi1 olduk-
lar1 ayr1 bir tartiyma konusudur. Zira bu yogun iiretme arzusu,
“liretebilme mecburiyeti” de dogurur.

Uretken insanlara karg1 duyulan yogun ve zehirleyici bu kis-
kanghk bi¢imi zorlayic1 bir psikolojik iskenceye doniigmektedir
¢ogu zaman.

“Bagarili olmak istiyorsaniz kazancinizdan, iligkinizden ve
yapacagimz bir sonraki hamleden s6z etmeyin” derler ya, tam
da Salieri Kompleski sahibi insanlarin manipiilasyonlarina ma-
ruz kalmamak i¢in alinabilecek en 6nemli tedbirlerden biri ola-
rak kenara not diigiilebilir.
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“Ikna, ikna olan kisi etkilendiginin farkinda olmadiginda
daha ¢ok ige yarar.”
— Dr. Joseph Ledoux




IKNA TEKNIKLERI

Her sey evet dedirtmek igin

“Insanlar: kandirmak, kandirildiklarina
ikna etmekten daha kolaydir”

- Mark Twain
Ikna nedir?

Toplumsal bir etkileme bigimidir.

Bir fikri, tutumu ya da eylemi insanlara mantikli veya man-
tikdig: yollarla bir sekilde benimsetmeyi saglamaktir. Yani as-
linda 6nce nzamzin olmadig1 ama sonra bir sekilde riza goster-
diginiz, manipiile edilerek ikna edildiginiz bir durum/deneyim
s6z konusudur.

Ikna olmak kisisel kararimz gibi gériinse de, ashinda bu so-
nuca bir gekilde yonlendirilirsiniz.

Manipiile edilirsiniz.

Burada baski ve zorlama yoktur. Vereceginiz karan sizin
adiniza ilgi gekici kilabilme becerisi vardir.

Her sey size evet dedirmek iizerine kuruludur. ikna edilme-
ye ¢ahsildigimiz her konuda ve her alanda simirlarinizin ihlali
ve “agiriya kagma” s6z konusu oldugunda, oradaki “temas” bir
psikolojik iskenceye déniigecektir.
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“Tamam yahu evet” dediginizde duygusal olarak manipiile
edilmigsinizdir.

Bu boliimde belli bagli ikna tekniklerine kisaca deginerek,
hayatin iginde farkinda bile olmadan ne sekilde manipiile edi-
lebilecegimize goz atalim:

Kapiya Ayak Koyma Teknigi
(Foot in the Door)

Burada her sey kiigiik bir ricayla baslar.

“Bir dakikamiz var m1 acaba?”

“Evet” dediginiz an, asil biiyiik teklif gelir. ilk soruya evet
dediyseniz ikincisine de evet deme ihtimaliniz artik daha yiik-
sektir. Eli verdiyseniz kolu kaptirma ihtimaliniz ylikselmistir.

Caddede yiiriirken “Bir dakikaniz var mi acaba?” diye ses-
lenen anketérlerle, yardim dernekleri igin kartpostal satan 6§-
rencilerle ya da yakinlarda yeni agilan bir ditkkédnin reklamini
yapmak isteyen genglerle kargilagmisimizdir mutlaka.

“Bir dakikaniz var mi?”
“Evet.”

“O zaman su anketimize katilir misiniz?”

Burada asil hedef sizin ankete katilmanizdir ancak ilk so-
rulan “sadece bir dakikamz” olup olmadigidir. O bir dakikay:
vermeye razi oldugunuz an anketi cevaplamaya ikna edilmeniz
an meselesidir anketor igin. Ustelik siz sadece bir dakikanizi
vermeye ikna oldugunuz halde anket i¢in harcayacaginiz daki-
ka en az bestir, degil mi?

Yonelttikleri ilk soru “Anket yapmaya var misin1z?” olsaydi
ne olurdu?
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“Yokum” cevabini vermek ¢ok daha kolay olurdu.

Bu ikna teknigine “Foot in the Door” deniyor. Yani kapiya
ayak koyma teknigi...

1966 yilinda Stanford Universitesinden Scott Froser ve Jo-
nathan Freedman bir aragtirma yaptilar:

Insanlar1 Baski Altinda Hissettirmeden Ikna Etme:

Kapiya Ayak Koyma Teknigi

Birinden biiyiik bir istekte bulunacaksaniz 6nden hemen
evet diyebilecegi daha kiigiik bir istekte bulunun ve onu ikna
etmeye baglayin.

Dozu giderek artan ikna ¢abalari, tabii ki kisiyi aslinda
yapmak istemedigi bir seye dogru yonlendirmektir ve onu
manipiile etmektir. Buna fazlasiyla maruz kalmak ve engel
olamamak kiside bir duygusal istismar hissi yaratacaktir. Do-
layisiyla psikolojik iskenceye doniisecektir. Gergekten yapmak
istemediginiz bir seye evet demek ne kadar zararsiz goriinse
de sizi kullanildiginiz diistincesine siiriikleyeceginden ya da
“Hayir demeyi bile beceremiyorum” geklinde bir i¢sel ¢okiige
yol agabileceginden “Yeter ki basimdan savayim” diisiincesiyle
her seye evet dememeye galigin.

Kapiyr Yiziine Carpma Teknigi
(Door in the face)

Kabul etmenizin higbir kogulda miimkiin olamayacag: bir
teklifle miicadele ettikten sonra ¢ok daha makul ikinci bir tek-
lifle karsilagtiginizda ikincisine hizlica evet deme ihtimaliniz
¢ok daha yiiksek olacaktir.

Burada ilk teklifi reddetme, ikinci teklifi daha ¢abuk kabul
etme sonucunu getirmektedir.
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“Benim igin Ankara’ya gidip annemle konugur musun liitfen?
Bu benim igin ¢ok onemli.”

“Miimkiin degil Ankaraya gidemem ¢iinkii ¢calistyorum.”

“O zaman hafta sonu bize gel bari, erteledigimiz igleri konusalim.”

“Tamam bak o olur”

Belki dogrudan hafta sonu ertelenen isleri konugmak iizere
davet edilmis olsaydiniz evden ¢ikmay: bile diisiinmeyecekti-
niz ama zorlu bir Ankara seyahati miicadelesi verdikten sonra
ikincisini can simidine sarilir gibi hemen kabul ettiniz. Sizce de
biraz mecburen kabul etmis gibi olmadi m1?

Oldu.

Iste bu da bir manipiilasyondur ve ¢ogunlukla uygulanur,
¢iinki etkilidir.

Giderek Artan Istekler
(Low-ball)

Bir sabah uyandiniz, uzun zamandir goriisemediginiz kuzeni-
niz sizi aray1p “Uzun zaman oldu goriigsek mi bugiin?” diye sordu.

Siz de “Neden olmasin?” dediniz. “Ozledim seni.”

Ancak mesele goriisiip iyi vakit gegirmek degil sadece. Bu
teklifi kabul ettiginizden itibaren kuzeninizin istekleri yavas ya-
vas artarak devam ediyor.

“O zaman gelmeden evvel teyzeme de ugrar misin yolunun
listi, bana bir seyler alms da getirirsin.”

“Olur” diyorsunuz. “Ugrarim.”

Ancak bununla da bitmiyor.

“Canim kahveyle yiyebilecegimiz hicbir sey yok evde, pasta
kurabiye gibi seyler de alir misin?”
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“Olur” diyorsunuz. ‘Alirim.”

Teyze ziyaretinden sonra iizerine bir de yiyecek aligverisi
yapliyorsunuz.

Bununla da bitmiyor is.

“Canim sen geldikten sonra yarim saatligine arabam alabilir
miyim? Bir yere ugramam lazim hizlica”

“Ama biz goriisecektik ya hani bugiin? Ozlemistik ya birbiri-
mizi... Evde oturup seni mi bekleyecegim?”

“Hay1r hayrr, bekleme yok. Cok kisa siirecek. Sen kahveleri ya-
pana kadar donecegim ben.”

“Tamam” diyorsunuz. “Oyle olsun.”

Halbuki sadece kuzeninizi gérmeye gidecektiniz, bir kah-
ve i¢ip dénecektiniz ancak manipiile edildiniz. Giderek artan
isteklerini yerine getirerek koca bir giinii tamamlamus olacak-
siuz. Tabii ki kuzenler candir, elbette baginizin iizerinde yeri
vardir, cani sag olsundur.

Ancak unutmayin ki bu manipiilasyon bigimi de agiriya kag-
tik¢a psikolojik iskenceye doniigiir.

Psikoloji ve pazarlama profesorii Robert Beno Cialdini'nin
1978 yilinda yaptig1 deneyle birlikte hayatimiza girmistir bu
manipiilasyon tekniginin ismi.

Bir grup 6grenciye sabah yedide gergeklestirilecek olan bir
deneye katilip katilamayacaklar1 soruldu, 6grenciler hig diisiin-
meden reddettiler. Ciinkii saat ¢ok erkendi.

Ikinci grup dgrenciye sadece deneye katilip katilmayacakla-
1 soruldu “Evet katiliriz” dediler. Sonrasinda saatin yedi oldugu
belirtildiginde ¢ogu mecburen kabul etti, ¢iinkii ilk teklifi kabul
ederek zaten deneye katilacaklar1 yolunda bir taahhiitte bulun-
mus oldular.
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Eger Degil, Hangisi?
(Don’t ask if, ask which)

Aslinda emrivakiyle manipiile etmek de denebilir.

Hafta sonunuzu evde gegirmeye ve dinlenmeye ayirdiniz di-
yelim ve arkadaginiz programinizin ne oldugunu biliyor.

Sizi konsere davet ettiginde “Gelemem, bu hafa sonu dinle-
necegim, ¢ok yorgunum biliyorsun, bagka zaman gideriz” diyece-
ginizden gok emin.

Ancak sizi nasil manipiile edip yonlendirebilecegini de biliyor.

Telefonu agtiginizda size “Eger istersen konsere birlikte gi-
debiliriz. Uygunsan gelir misin?” diye sormuyor tabii ki.

“Sana gegen hafta konserden s6z etmistim biliyorsun, ko-
nugmustuk. Sonunda bilet buldum ben ikimiz igin... Cok ug-
ragtim ama hallettim. Sence yemek yedikten sonra mi girelim
salona, ¢ikigta m1 yeriz?” diye soruyor.

Bu durumda “Canim ben dinleniyorum, evden ¢ikmayaca-
£im, sana iyi eglenceler” deme sansinizi azaltiyor.

Sonrasinda da uygun olup olmadigimz kosulundan sizi uzak
tutmaya devam eder ve “Nerede bulugalim?” diye de sormaz.
Bunun yerine “Seni ben mi alayim, saat tam sekizde giriste mi
buluguruz?” diye sorar mesela. Yonelttigi her segenekle redde-
dilme riskini azaltir.

“Saat sekizde mi bulugalim daha mi erken bulugalim?” der
mesela.

Kararlar: size birakiyormus gibi goriinse de artik hafta so-
nunuzu evde dinlenerek gegirmeyeceginiz kesinlesiyor gibidir.
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“Insanlar ve olaylar bizi mutsuz edemez. Aksine, biz onlarin

bizi mutsuz edebilecegine inanarak kendimizi mutsuz ederiz.”

— Albert Ellis




Bir Yildirma Teknigi Olarak Mobbing

Tiirkgede yildirma anlamina gelen “mobbing” kavrami Ingi-
lizcedeki “mob” kokiinden gelir.

Ingilizcede “Mob” cete, mafya, ayaktakimi gibi yasadig: ig-
lerle siddet uygulayan, kabalik eden, baski olusturan eylemleri
ve gruplari tarif eder.

Giiniimiizde dilimize ve psikoloji literatiiriine “mobbing”
olarak yerlesen yildirma kavramu bir tiir psikoloji iskence veya
psikolojik siddet bi¢imidir. Rahatsiz etme, huzursuz etme, ve-
rimi diigiirme, kaygilandirma, sikint1 verme ve stres yaratma
yoluyla kisiyi yaptig1 isten ya da bulundugu ortamdan uzaklas-
tirma, men etme amacina yoneliktir.

Patronunuzun sizinle aym statiide ve gorev tanimindaki
personeli toplantiya alip sizi almamasi mesela. Uzerinizde bir
stres ve kaygi yarattig1 gibi olumsuz diisiincelere, kaygiya ve si-
kintiya yol agmaz mi?

Siddetin dozunun giderek arttigini diisiiniin bir de.

Artik size “giinaydin” bile denmiyor. Sizinle aym statiide ve
gorev tanimindaki personele isleri dogrudan kendisi tarafin-
dan ulagtinliyorken sizinki bagkasi aracihgiyla geliyor, 6glen
yemegine ¢ikmaniza izin verilmiyor, isinizi digerlerinden daha
iyi yaptiginiz halde daha kétii yaptiginiz gerekgesiyle mesaiye
birakihiyorsunuz, bagkalari 6niinde uyar1 alryorsunuz, hatta bel-
ki kot yakistirmalara, kinayelere ve alayh yaklagimlara maruz
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kaliyorsunuz. Siirekli elestiriliyorsunuz, suglaniyorsunuz, ye-
tersiz bulunuyorsunuz. Zaman zaman hoslanmadiginiz fiziksel
temaslara maruz kaliyorsunuz, taciz ediliyorsunuz, tizerinize
geliniyor, ofisin bog saatlerinde patronunuzla ayni ortamda bu-
lunmaktan korkuyorsunuz.

Bu igyerinde ¢aligmaya devam etmek, kugkusuz her sabah
cehenneme dogru yol almaktan farksiz sayilacaktir sizin igin.
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2018-2019 Egitim Ogretim Yili icerisinde ozel bir okulda
Tirkce 6gretmeni olarak goreve basladim, 6zel okul olarak ilk
tecriibem oldugundan dustk bir (cretle (2 bin 400 TL) anlas-
tim. Ozel Ogretim Kurumlan Yonetmeliginde belirtildigi tizere
20 ders saati lzerinde verilen dersler ek ders olarak gegmesine
ragmen, 35 saat derse girdigim halde ek derslerimi alamadim.
Okuldaki tim branslardan ve sinif 6gretmenlerinden dahafaz-
la derse girmeme radmen en diistik maasi aliyordum. Dénem
icerisinde kimi branslara zam yapildigi halde benim maasimda
herhangi bir yukselis olmadi. Bankaya ek derslerim yatti ancak
2 bin 400 TLhin Gstlnd elden geri verdim. Bittn égretmenleri-
miz ayni sekilde elden maaslarinin Ustiini geri veriyordu.

8. siniflara haftada 8 saat ders veriyordum. 8 ders saatine
ek olarak 9. bir ders saati daha eklendi ve sadece 12.00de veri-
len yemek disinda ne 6grencilere ne de 6gretmenlere bir yemek
hizmeti verilmiyordu. Sabah 08.35%e baslayan okul saat 18.00e
kadar uzatildi. Ogrencilerin ve 6gretmenlerinfiziksel ihtiyaclari
g0z ardi ediliyordu. Ama daha sonra sistemin iseyaramaz oldu-
gu fark edilerek bu uygulamadan vazgecildi. Bu siire zarfinda
8 siniflar 10 saat Turkge dersi aldilar ve ders saatim 39 oldu.
Herhangi bir sekilde ek tcretlendirme yapiimadi.

Maddi kayiplari biryana tzilerek séyltiyorum; 6zel kurum-
larda 6gretmen olarak ¢alisan tim meslektaslarim ayni zorluk-
larla karsilasiyor. Bunun daha kétiye gitmesinden duydugum
mutsuzluk her gecen giin artiyor. Kurumda ugramis oldugum
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mobbing -ben mobbing kelimesini biraz kibar buluyorum, o
yuzden zorbalik kelimesini tercih edecedim- benim tim haya-
timi etkileyecek nitelikte oldu.

ilk olarak yilbasi etkinligi hazirhigi icerisinde oldugumuz
subat ayinda bu yildirmalar ve zorbaliklarla karsilastim. Et-
kinlik surecini, 6gretmenler odasinda kararlastirmistik. Bu
karar dogrultusunda kendi sinifimla yilbasi ¢ekilisi yaptik. He-
men ertesi giin midur yardimcisinin odasindan yuksek sesler
gelmeye basladi. Ben de ¢agrildim. Cekilis yaptigim igin veli-
lerden sikayet aldiginu bu kurumu baska kurumlarla karistir-
mamam gerektigini, oldukca yiiksek sesle ve sevimsiz bir dille
anlattl. Kendimi ifade etmeme izin vermedi. Kendisinin bilgisi
oldugunu sdyledigimde ise inkar etti.

Odadan c¢iktiktan sonra kitlphaneye gidip agladim. Son-
raki derslerime giremedim. Ertesi glin istifa dilekcemi hazirla-
yarak okula geldim. Merdivenlerde karsilastik ve babacan bir
tslupla “Ben orada sana bir sey demedim, niyetim baskalarim
uyarmakti” diyerek konuyu kapatti. Ben de lzerinde durma-
dim. Derslerime girmeye devam ettim.

Tarihi tam hatirlamamakla birlikte 6. siniflarin drama et-
kinlikleri benim ders saatime denk geldi. Genel merkezden egit-
menler geldi. Cocuklari alip bir derslikte drama egitimi verdiler.
Kurucunun daha sonra beni ¢agirarak soyledigi: Bu egitim sira-
sinda ben &grencilere hakaret etmisim. Genel merkezden gelen
egitmenler benim égrencileri rencide ve hakaret ettigim seklinde
genel merkeze bir sikayette bulunmuslar. Tabii ki bdyle bir sey
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olmadi. Ogrencilerimi rencide etmedigimi ve onlarin benden
memnun oldugunu hatta yapilan okilistik sinavlarinda ilgege-
nelinde ilk e girdigimi ve sevilmeyen bir 6gretmenin bdyle bir
basar elde edemeyecegini belirttim.

Kimin bu tarz bir sikdyette bulundugunu sdylerlerse sa-
vunmami yazabilecedimi belirttim ancak isim verilmedi.
Okulun lise subesinde midur yardimcisi olarak gérev yapan
bir tanidigim, bu tarz bir sikayetin gelmedigini belirtti. O d6-
nem icerisinde gesitli siniflardayapilan genel sinavlarda Turk-
ce dersinde sik sik derecelere girdik.

Ancak bir kez daha odasina ¢agirarak 6grencilere hakaret
ettigimi, Gslubumun kurum igin uygun olmadigini, 7. siniflar-
dan bir 6grencimizi rencide etti§imi soyledileryine bana. Bu-
nun neye dayanarak iddia edildigini 6§renmek istedigimde,
koridordan gecerken kendisinin duydugunu belirtti. Mudur
sik sik dersliklerin bulundugu koridorda gezerdi, yavas yurir-
du ve durbdnlerden siniflari hizlica gozetlerdi. Ne kadar itiraz
etsem de ikna edemedim ve neden siirekli sikayet aldigimi an-
layamadi§imdan iyice icime kapandim.

ikinci dénem icin sozlesmeler yenilecegi zaman beni en
sona biraktilar ve sanki ben kot bir 6gretmenmisim gibi ‘Ne
yasandiysa yasandi, yeni bir sayfa acalim’ dedi. Ben de de-
vam etmek istiyordum. Yine en dlsiuk maasi ben alacaktim.
Toyluktan mi safliktan mi ben de bilmiyorum. insan yasarken
ne yasadigini kendi de anlamiyor. Kasim ayinda 6grencilere
6dev vermem istendi. Ben de “Tamam’dedim. Ancak yogun-
luktan aklimdan ¢ikmis.
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Sonra aklima geldi, ders bittikten sonra sinifa geri donecek-
ken koridorda esi ve kendisi ile karsilastim. Esi devam etti. Par-
maglyla uyari isarete yaparak ‘Sana ¢dev vermeni sdyledim,
vermemissin. Sen ne yapmaya calisiyorsun? Neden dedigimi
yapmiyorsun?” diye bagirdi. Ogrencilerimin ve nobetci ogret-
menin bulundudu ortamda bana bu sekilde davraniimasi ¢ok
aginima gitti. Sonra 6gretmenler odasinin kapisina geldi. ‘Ko-
nusalim”dedim. ‘Ben ne zaman istersem o zaman cagiririm”
dedi. istifami verdim, ¢iktim. Daha sonraki hafta esini uzlasma
icin yolladi. Dénmedim. Milli Egitime sikayet ettim.

Simdi anliyorum. Kurumdanfazla maas istememem vey k-
sek ders saatlerine itiraz etmemem igin zorbalija ugramisim. Sis-
tematik olarak kotli ve yetersiz bir 6gretmen olduguma inandi-
rildim. Meslegimden sogutuldum. Hala meslegimle ilgili olumlu
duygular icerisinde degilim. insanlarin idealleri, hayalleri hatta
gelecedi boyle kural tanimaz, kétl niyetli kisilerin elinde kuruyup
gidiyor. Bir bakiyorsun Universiteden égrenci askiyla yanip tutu-
sarak mezun olan 6gretmenler,sadece birkagyl icerisinde ruhen
¢Oklse ugruyor ve tikeniyor. Bugun tiim meslektaslarim ugradik-
lar zorbaliklar ve mesleklerinin itibarsizlastirilmasi yiziinden
umutsuz. Gegim sikintisi yasiyorlar. Giin gectikce ¢cok daha agir
sartlarda calismak zorunda birakiliyoruz.

Tiirkge Ogretmeni
(isimsiz) - Kaynak4

4 Kadin isgi (https://www.kadinisci.org)
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Yildirma kavramy, ilk kez 1984’te Isveg’te “Is Hayatinda Gii-
venlik ve Saglik” konulu bir raporun kapsaminda Heinz Ley-
mann tarafindan ortaya atilmig, 1993’te Isve¢’te ¢ikarilan “Igye-
rinde Kisilerin Magdur Edilmesi” adh kanunla da ilk kez yasal
bir nitelik kazanmistir.

Tiirkgede igyerinde uygulanan “zorbalik, duygusal taciz ya
da yildirma” sozciikleriyle adlandirilan “mobbing’, 6zellikle hi-
yerarsik yapilanmig gruplarda ve kontroliin zayif oldugu orgiit-
lerde, giicii elinde bulunduran kiginin ya da grubun, digerlerine
ruhsal yollar kullanarak, uzun siireli sistemli baski uygulamass,
duygusal saldir1 ve yipratma yaratmas: olarak tanimlanmakta-
dir. Haksiz yere suglama, dedikodu yoluyla sayginligini zedele-
me, kiigiik diigiirme ve dogrudan veya dolayl siddet uygulaya-
rak, bir kisiyi isi birakmaya zorlama amagh kétii niyetli girigim-
ler olarak tanimlanmaktadir. “Yildirma” son yillarda sosyoloji
ve hukuk bagta olmak iizere birgok disiplinin tizerine ¢aligtif
bir konu haline gelmigtir

Diinyada giderek artan bir ilgiyle aragtirilan y1ldirma kavra-
mu iilkemizde heniiz yeterince taninan bir olgu degildir.

“Yildirma’’nin nedenleri

“Yildirma”y1 salt bireysel bir sorun ya da igyerinde kisilere
odakli ya da sinirh bir sorun olarak ele almak dogru degildir.
1970’lerden sonra yaganan ekonomik degisimin, igyerlerindeki
galigma ortaminin niteliginde yarattig1 degisikliklerin, 6zellikle
kapitalist kir anlayiginin ve rekabetin, post-fordist olarak ta-
nimlanan esnek iiretim bigimlerinin yarattif1 giivencesiz istih-
dam bi¢iminin ve kapitalist rekabetin gelistirdigi, perginledigi
bir durum olarak gérmek gereklidir. Bu ekonomik ve politik
zeminde yaganan krizler, yarattif1 igsizlik, agir1 ¢alisma, ¢ah-
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sanlar iizerinde yildirma davraniglarinin ve baskinin artmasina
zemin hazirlamaktadir. Caligmalar yiiksek igsizlik oranlarinin
ve ¢aliganlarin degersiz goriilmesinin “yildirma’nin artmasina
neden oldugunu gostermektedir. Ozetle son yirmi yila damga-
sin1 vuran ve bagta saglik olmak iizere tiim sektorlerde yagama
gegirilen neo-liberal politikalarin dogal bir sonucu olarak “yil-
dirma” ortaya ¢ikmakta ve artmaktadir.

“Yildirma’nin en fazla, agin1 is yiikiinden kaynaklanan do-
yumsuzluk, ¢alisma ortaminin demokratik olmayan niteligi,
var olan liderlik bi¢imi, 6zellikle gogul roller ile ortaya ¢ikan rol
belirsizligi ve rol gatigmasi ile baglantili olduguna dikkat gekil-
mistir. Bu anlamda kapitalist kiiltiiriin egemen kildig: toplum-
sal degerlerin “y1ldirma”y1 tetikledigini ve giderek artan oranda
fiziksel ve duygusal tahribat yarattigin1 6ne siirmek abarti sa-
yilmaz. Boyle bakildiginda “yildirma”nin sinifsal bir karakteri
oldugu, wrksal, sinifsal ve cinsiyete dayal: esitsizlikleri igeren bir
siire¢ oldugu goriilmelidir.

Diinya Saghk Orgiitii de “yildirma’nin ortaya ¢ikmasini
kolaylagtiran i§ ortamlarinin ézelliklerini tanimlamigtir. Ozel-
likle rol tanimlarinin iyi yapilmadig, isbirligi ve dayanigmanin
kurulamadi@ ortamlarin yatkinlik yarattig: ifade edilmektedir.
Ozellikle ortaya gikan sorun ve ¢atigmalarin uygun problem
¢6zme becerisiyle ¢6ziilmemesi, aksine gizlenmesi bunu artiran
etkenler olarak goriilmektedir. Bu yap1 neo-liberal politikalarin
bigimledigi i§ ortaminin bir {iriinii olarak goriilmelidir.

Yayginhig

Bu alandaki sinirl veriler hem ABde hem de Avrupada
“yildirma’min sira digt bir durum olmadigim gostermigtir.
ABDde yaklagik 6 ¢aligandan birinin (%16,8) isyerinde yildirma
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magduru oldugu, bu sayimin %11 oldugu aktanlmaktadir. ABDde
kamu ¢alisanlarini kapsayan bir aragtirmada, kadin ¢alisanlarin
%42’sinin, erkek ¢alisanlarn ise %15’inin son iki yilda igyerinde
duygusal tacize ve zorbahga maruz kaldiy, isveg'te ise intiharla-
nn %15’inin “yildirma” kaynakl oldugu belirtilmektedir.

Bazi meslek gruplarinda “yildirma” daha sik gériilmektedir.
Tayvanda saglik ¢alisanlarinda yapilan bir ¢ahymada “yildirma”
yayginlig1 son bir y1l igin %50,9 bulunmus, s6zel ve fiziksel gid-
detten daha yiiksek oranda goriildiigii belirtilmistir. Bosnada
yine saghk ¢alisanlarinda yapilan bir ¢aliymada bireylerin %76
oraninda “yildirma” davranislarina maruz kaldiklan bildirilir-
ken, %26’sinda bunun israrh ve yineleyici oldugu saptanmigtir.
Ayrica bu durumun ruhsal bozukluk gelisimi ile iligkili oldugu
da belirtilmistir. Yine iilkemizde hemgirelerde yapilan bir ¢a-
ligmada son bir y1l i¢inde “y1ldirma” davranigina maruz kalma
oraninin %86,5 oldugu belirtilmistir.

Kimler yildirma yapar?

Bu kigilerin antipatik o6zellikler tagidigy, asinn denetleyici,
korkak ve sinirli, daima giiglii olma istegi i¢inde olan, kotii ni-
yetli ve hileli eylemlere bagvurmaktan ¢ekinmeyen kisiler ol-
dugu belirtilmektedir. Agir1 6zsever bir kisilige sahip olduklar,
toplumsal iligkileri zayif, korktugu kisileri denetim altinda tut-
mak i¢in gii¢ kullanan, kendini diger insanlardan siirekli iis-
tiin goren bir tutum ve davranis sergiledikleri belirtiimektedir.
Tehdit altinda iken yalmzca kendilerini diisiindiikleri, kendi
kurallarini igyerinin kurallar haline getirmeye ¢ahstiklari, bu-
nun igin bask: ve siddet uygulayabildikleri, bu amagla siirek-
li bir disiplin kurmaya ¢ahgtiklar, korku yaratarak egemenlik
kurduklarn aktarilmaktadir. Aym1 zamanda 6nyargili, duygusal
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tepkiler sergileyen, bireyin sahip oldugu etnik dinsel vs. 6zel-
liklerini yildirma igin gerekge sayan bir tutum sergiledikleri
ifade edilmektedir.

Kimler maruz kalir?

Yapilan aragtirmalar magdur olanlann da sikhkla zeki, yete-
nekli, yaratici 6zellikler gosteren, farkh goriislere alternatif yakla-
simlar gelistirebilen, baganli ve bagariyr amaglayan, diiriist, giive-
nilir, igyerinde politik davranmayan, destekleyici iletigim tarzim
kullanan kisiler oldugunu gostermektedir. Islerini benimseyerek
yapan, meslek etigi ilke ve kurallarina uyan kisilerdir.

Siklikla ¢aliganlarin yoneticilerden daha fazla yildirmaya
maruz kaldiklar1 goriilmektedir. Yagh olanlar genglere goére
daha fazla yildirma kurbam olmaktadirlar.

“Yildirma”mn yarattig: ruhsal bozukluklar

“Yildirma™nin uygulama bigimi siiresi ve giddeti ile bag-
lantil olarak birgok ruhsal bozukluk ortaya ¢ikabilir. Sitkints,
ofke, karamsarhk, uyku sorunlar, depresif belirtiler, anksiyete
belirtileri, davrani§ sorunlar: goriilebilir. Depresyon, anksiyete
ve davrani§ sorunlarinin birlikte bulunabildigi uyum bozuk-
luklari, depresyon, yaygin anksiyete ve panik bozuklugu gibi
anksiyete bozukluklar, kendini bedensel belirtilerle ifade eden
somatoform bozukluklar (somatizasyon, konversiyon, agn bo-
zukluklan), ortaya gitkmasinda ve seyrinde ruhsal etkenlerin
rol oynadigy psikosomatik hastahklar (cilt hastaliklan, hiper-
tansiyon vs.) goriilebilir. Bunun yaninda bir tiir kendini iyiles-
tirme ¢abasi olarak, alkol, madde ya da ilaca yonelme olabilir.
Madde kullanim bozukluklan geligebilir. Bireyin fizik biitiinlii-
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glini tehdit eden, onu garesiz birakan, dehset duygusu yaratan
yasantilara bagh gelisen “Travma Sonrasi Stres Bozuklugu” orta-
ya gikabilecek en ciddi ruhsal bozukluklardan biridir. Insan eliy-
le bilerek olugturulan travmalar (iskence, tecaviiz, savas travmasi
gibi) sonucu ortaya ¢ikanlarda siiregenlesme, islevselligi bozma,
yeti yitimi yaratma niteligi ¢ok daha yiiksektir. “Yildirma” da in-
san eliyle bilerek olusturulan bir travma olarak TTSB i¢in dikkat
gekici, gagdas bir travma bigimi olarak dikkati ¢ekmektedir.

Neler yapilabilir?

Siklikla “y1ldirma” kurbanlarina, yeni bir ig aramasi, yardim
almasi, kendini yalitmamasi, 6zgiivenini gelistirmesi, olasilik-
lar1 hatirlamasi, yaralar1 sarmaya galigmasi, yasal islem yapma-
s1 6nerilmektedir. “Yildirma’nin ruhsal biitiinliige yonelik bir
saldir1 oldugu diigiiniiliirse buna uygun basa ¢ikma becerileri
gelistirmenin bilyiik 6nem tagidigini vurgulamamiz gerekir.
Sorunu arkadaslarla paylagmaktan profesyonel yardim arama-
ya varan bir yelpazede yardim almak gerekebilir. Bu ¢abalar so-
runun kalicilagmasini 6nleme yaninda bireyin baga ¢tkmasini,
orselenmeden kurtulmasini saglayabilir.

“Yildirma” magduruna isyerinde taciz uygulayan kisiye iti-
raz etmek, igyerinde zorbaca davranislara, tacize ugradigini ta-
niklarla saptamak, verilen talimatlar1 yazili olarak belgelemek,
maruz kalinan tacizi belgeli olarak yetkililere ya da iist yoneti-
cilere iletmek, gereginde arkadaslarla paylagmak ve profesyonel
yardim almak 6nerilen durumlardir.

Oncelikle isyerinde yaganan olayin adini koymak ve bunun-
la yiizlesmek 6nerilmektedir.
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1. Caligma ortaminin diizenlenmesi, ast-iist iliskisinin bir
ezen-ezilen iligkisine donistiirilmemesi, ekip ¢aligmasinin ana
¢alisma yaklasimi olmasinin saglanmasi gereklidir.

2. Demokratik ve dayanigmay1 temel alan bir igboliimii ya-
pilmalidir. Roller belirginlesmeli, sinirlar belirginlestirilmeli ve
role uygun kisiler yetkilendirilmelidir.

3. Bireylerin rahatlamasini, kendini yargilanmadan ozgiirce
ifade etmesini saglayan, duygusal ifadeye izin veren bir ortam
yaratiimalidir.

4. Asin1 galismaya son verilmelidir.

5. Giivenli, zarar verici uyaranlardan arinmis, saghkl bir fi-
ziksel ortam yaratilmalhidur.

6. Caliganlarin 6zliik haklar1 saglanmalidir.

7. “Yildirma’y1 6nleyici etik kurallar gelistirilmelidir.

8. Calisanlarin iletisim becerileri gelistirilmelidir. Problem
¢6zme becerileri kazandirilmalidir.

9. Isyeri saghk birimleri aracihifiyla koruyucu ruh saghg
uygulamalari (bilgilendirme, egitimi, danigma) yapilmalidir.

10. “Yildirma” ile ilgili hukuksal girisimler engellenmemeli,
adaletin tecelli edilmesi saglanmalidir.’

5 Tirkiye Psikiyatri Dernegi (https://psikiyatri.org.tr)
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“Kendilerini kotii hissetmeye o kadar alymiglardir ki kendile-
rint iyt hissedeceklerini hayal etmezler, bu nedenle de iyilesmeyr
arzulamazlar.”

— Christophe Andre




1. BOLUM

KULT MANIPULATORLER

Beyazperdenin Manipilatif
Kiilt Karakterleri ve Filmleri

Sinema, psikolojik tahlillerin ve érneklemelerin giicli bi-
¢imde izleyiciye yansitilabildigi etkili ve degerli bir sanat dali
elbette. Ozellikle iizerinde derinlemesine ¢alismis karakterler
psikolojik agidan 6nemli referanslar dahi sayilabilirler. “Mani-
pilasyon” ve “manipliiatif karakter” ekseninden bakarak sizin
i¢in yedi 6nemli karaktere ve filme dikkat gekmek istedik.

-I-
Gaslight / Isiklar S6nerken
- Gregory Anton

Yonetmen George Cukor tarafindan 1944 yilinda beyazper-
deye aktarilan Amerikan yapimu bir filmdir Gaslight.

Filmin ismi Gaz Lambas: anlamina gelmekle birlikte Isiklar
Sonerken ismiyle bilinir Tiirkiyede.

Annesini ve babasin1 kaybeden Paula, teyzesi Alice ile bir-
likte yagamaktadir. Ancak bir aksam evde saldiriya ugrarlar ve
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teyze oldiiriiliir. Ustelik “castafiore” ziimriidii de kaybolmugtur
ve katil de yakalanamamugtir.

Paula yatil okulda hayatina devam eder ve yillar iginde tipki
teyzesi gibi bir miizik kariyeri yapar kendine ve opera sarkicisi
olur. Teyzesinin bir miicevher ugruna ¢ldiirtildigii cinayetin
¢6ziilememesi Paulada travmaya neden olmugtur. Kétii giinleri
ve korkularini geride birakmak ig¢in Londradan uzaklagir. Bu
siirede Gregory Anton ile tanigir ve ona 4sik olur. Kusursuz bir
agiktir Gregory. Sevdigi kadinin gézlerinin igine bakmakta ve
onu incitmemeye ihtimam gostermektedir. Paula onu her gey-
den ¢ok giiveniyordur. Diinyanin en iyi adamidir o. Kimseyi
bilerek izmez, kirmaz, incitmez, zarif bir adamdir.

Gregory evlendikten sonra Londrada oturmay teklif edince
hig istemese de travmasinin iistesinden gelmek ve korkularin1 da
agmak arzusuyla bu teklifi kabul eder Paula.

Teyzesinin o6ldirildiigi eve hayatinin agkiyla tasman Pau-
la, psikolojik olarak giinden giine kotiiye gitmeye baslar. Bazi
degerli esyalarin1 emniyetinden ¢ok emin olsa da kaybetmeye
baglar. Bu unutkanhgina bir tiirlii anlam veremezken kocasi
tarafindan da dikkatsizlikle, unutkanlikla, degerli seyleri kay-
betmekle itham edilir. Paula'nin artik cam sikkindir, enerjisi
diigmiigtiir ve siirekli kendini sorgulamaktadir. Nereye koydu-
gundan emin oldugu egyalar bile yerinde yoktur.

Gregory bestelerini galigmak igin kendine bir daire kirala-
mustir ve ara sira buraya gittiginde evde garip seyler olur. Evi
aydinlatan gaz lambasinin 1518 siirekli kisilmaktadir ve birta-
kim ayak sesleri isitilmektedir. Psikolojisi iyice bozulan Paula,
kendini sadece Gregory’nin yaninda giivende hissediyordur ve
zamanla ona bagimli hale gelir.

Evin kasilan 15181m1 sorguladiindaysa bunun gergek olma-
digim séyler Gregory ona. Evin 1g1klarinda bir sorun yoktur,
belki de Paula hastadir.
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Giderek hasta bir kadin olduguna ikna olur Paula. Uzun za-
mandir digariya bile gtkmamugtir, evin kapisindan digar1 adim
atmak onun i¢in biiyiik bir gerginliktir. Her gegen giin eriyip
tilkkenmektedir. Hep yorgundur, hep hastadir ve aklindan siiphe
etmektedir.

Evlilikleri boyunca karisina elestirel ve sitemli sozler
sarf eder Gregory. Onu her an manipiile etmektedir aslinda.
Gregory'nin bilingli bi¢imde sistemli olarak uyguladig1 psiko-
lojik manipiilasyon, oldukga siddetli bir seviyededir. Paulanin
gergeklik algis1 bozulmusg, aklindan, hafizasindan ve zekasindan
kugku duyar hale gelmis ve kocasina bagimli bir hal almigtir.

Filmin ad1 psikoloji literatiiriine yogun manipiilasyonu ta-
rif etmek tizere “gaslighting” ismiyle girmistir. Turkgede tam
olarak kargiigi olmamakla birlikte yogun manipiilasyon ve
psikolojik taciz yontemi olarak bizde de kullanilmaya devam
etmektedir.

Diger biitiin psikolojik manipiilasyonlardan farkli bir yere
koymak gerekiyor gaslighting’i. Zira burada kisinin zihinsel
olarak algisi, hafizasi ve akil saghg psikolojik bir tacizle yogun
bigimde bozulmaktadir.

Kisi neyi nereye koydugunu bildigi halde ya baska yerde bu-
luyor egyalari ya da hig bulamiyor, kirmizi renkli bir elbise gor-
digii halde aslinda elbisenin kirmiz1 olmadigina ikna ediliyor,
hasta olmadig1 halde hasta oldugunu kabul ediyor, bag1 agrima-
dig1 halde yagadigi baskiyla ve stresle bagi gergekten agriyor. Bu
stiregte akil sagligim siirekli sorgulamak zorunda kaliyor.

“Gergekten unuttum mu? Gergekten hasta miyim? Oraya
koydugumdan emindim, not bile yazdim ama yok. O elbise
larmiz1 degil mi sahiden, evden giksam gri donebilir miyim,
yolu bulabilir miyim?” seklinde, giderek artan boyutlarda bir
gergeklik algis1 kaybi yasayabiliyor.
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Kendini artik giivende hissetmedigi, aklma bile giivenemedigi
bu koca diinyada sadece ve sadece celladina tutunup ona bagimh
hale geliyor. Zihninde karsiligini bulamadig gergeklikleri sadece
onun soyledigi bigimde kabul ediyor, onun yaninda giivende his-
sediyor, 15181m1 kaybettiginde onunla aydinlanacagina inaniyor.

Oldukga agir bir psikolojik iskence bigimidir gaslighting.
Yogun manipiilasyonlarin temelinde ¢ogunlukla narsistik ka-
rakterler ve narsistik sapkinlik yattig1 sdylenebilir.

-II-
The Usual Suspects / Olagan Siipheliler
- Keyser S6ze

Yonetmenligini Bryan Singer’in yaptig1 1995 yili Amerikan
yapimu Olagan Siipheliler filminin senaryosunu Christopher
McQuarrie kaleme almigtir. Neo-noir (modern sinemada kara
film) tiiriiniin en iyi 6rneklerinden biri kabul edilir.

San Pedroda bir gemide patlama olmugtur ve biiyiik bir yan-
gin ¢ikmigtir. Polis de teknede neler olup bittiginin pesindedir.
Iceride 27 ceset ve 91 milyon dolar uyugturucu parasi bulunur.

Olaydan kurtulan iki kigiden biri bedeni yanik i¢indeki Ma-
car terdristtir, digeri de Verbal Kint adinda bir tetikgi.

Sorguya ¢ekilen Verbal Kint, alt1 hafta 6ncesinden baglayarak
gelisen biitiin olaylar1 ve sug ortaklarini anlatir. Sessiz, topal bir
adam olarak ifade veren Kint, bulundugu odada gozlemledigi
biitiin malzemelerden kendine bir hikaye yaratarak polisleri ma-
nipiile etmeye bagslar ve ifadeden ¢iktiginda topal bile olmadig,
hikéyenin en bityiik dinamiklerinden biri oldugu goriiliir.

Kevin Spacey’nin filmografisinde 6nemli bir yer tutan Ola-
gan Siipheliler filminin bagkarakteri Verbal Kint, beyazperde-
nin manipiilatif karakterlerinden biri sayilir.
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-III-
Whiplash
— Terence Flechter

Damien Chazelle’in yazip yonettigi 2014 yili Amerikan ya-
pim1 Whiplash, ¢ocuklugundan beri bateri ¢almaya merakli
Andrew adinda yetenekli bir 6grencinin hikayesi. Ulkenin en
iyi miizik okulu olarak bilinen Shcarffer Konservatuarrna gir-
meyi de basarir ve kendini adeta bateriye adar.

Hayatinda her ey yolunda gibidir, mutlu ve umutlu goriin-
mektedir ama &gretmeni olan caz duayeni Terence Flechter'in
dikkatini ¢ekmeyi bagarmasiyla higbir sey eskisi gibi olmaz
Andrew igin. Bateri egitiminin yam sira 6niinde onu getin bir
psikolojik savag da beklemektedir.

Ogrencilerine fazla sert ve acimasiz davranan Flechter,
Andrew’a herkesin i¢inde sandalye firlatarak kiigiik diigiirmek-
ten bile ¢ekinmez. Oyle ki Andrew iizerindeki psikolojik baski-
dan dolay: kiz arkadagindan bile ayrilir. Elleri kanayana kadar
bateri ¢almaktadur.

Bir zaman sonra Flechterin bir kaza sonucu 6ldiigii bilinen
ogrencisinin aslinda intihar ettigi bilgisine ulagilir. Andrew gi-
derek 6gretmenin bir manipiilatér oldugunu sezmektedir san-
ki. Intihar eden gengte, sinifa girdikten sonra anksiyete ve dep-
resyon bas gosterdigi 6grenilir.

Flechter'in her firsatta anlattif1 bagar1 hikédyesinin arkasinda
yer alan Jo Jones'un sira dis1 egitim yontemi Flechtera 6rnek
olmaktadir. Geng Andrew’iin kolay vazge¢meyen, pes etmeyen
yapisi Flechter’1 sanki kamg¢ilamaktadir.

Intihar eden gengle ilgili 6gretmeni aleyhine ifade veren
Andrew, bunun bir bedeli olacagindan habersizdir.
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Ogrenci ve 6gretmen arasindaki bu manipiilatif iligkiyi ve
ikisi arasindaki bedeli agir psikolojik savaslar1 bilingli bir goz-
lemci olarak izlemek, kétii bir segim olmayacaktir.

IV-
Gone Girl
- Amy Elliott Dunne

Seven, Zodiac ve Fight Club filmlerini beyazperdeye tagiyan
David Fincher’in yonettigi Gone Girl, bir roman uyarlamasidir.
Gillian Fynn'in kaleme aldig1 ayn: adli romandan beyazperde-
ye aktarilan film, besinci evlilik yildoniimiinde karisi ortadan
kaybolan Nick'in sagkinligi ve korkusuyla baglar. Ancak polis
cinayetten giiphelenir ve biitiin ipuglar: Nicke igaret etmektedir.
Amy'nin son yedi yildir tuttugu giinliikte yazdiklariyla Nick’in
anlattiklar1 ayn1 degildir, birbirini tutmaz. Ustelik NicK'in geng
yasta bir sevgilisi de vardir.

Hikaye ilerledikge Amy’nin 6ldiiriilmedigi, 6lmiis oldugu
algisin1 yarattif) ortaya gikmaya baglar. Tek amaci cinayet su-
¢unu kocasinin iizerine atmak ve idam edilmesini saglamaktir.

Amy hayat1 boyunca herkesi manipiile etmeyi bagarmis et-
kisi giiglii ve zeki bir karakterdir. Masum goriinen bir kadinin
sasirtict derecede giiglii bir manipiilator olarak hayatindaki in-
sanlarda nasil bir sarsintiya yol a¢tigin1 diigiinmek ve sorgula-
mak agisindan keyifli bir seyir sayilabilir Gone Girl.

Hikaye aslinda bir roman olarak 6ncelikle kaleme alindigin-
dan karakterin psikolojik yapilar: tizerinde etraflica gahigildig:
soylenebilir.
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V-
Tereddiit
- Cem

Yesim Ustaoglu'nun yazip yonettigi Tereddiit isimli 2016 yih
yapimu film, bir tagra kasabasinda ¢alisan Sehnaz isimli psiki-
yatrin hikayesini tagiyor beyazperdeye. Hafta i¢i kasabada hafta
sonu Istanbulda kocasi Cem’in yanindadir. Gériiniirde mutlu
bir evliligi var gibidir ama Sehnaz aslinda mutsuzdur.

Cem, hikayenin manipulatif karakteri olarak ¢ikar kargimi-
za. Disaridan bakildiginda her sey yolundadir. lyi bir estir, ya-
kigikhidir, gekicidir ve isinde de basarilidir. Yemek yapmaktan
keyif alan seckin zevkleri olan bir adamdir. Ancak $ehnaz bu
iliskide 6zgiivenini yitirdigini, kirginliklarinin bile yok sayildi-
gy, stirekli elestirildigini, bundan dolayr da mutsuz oldugunu
hisseder. Cem’in sundugu bigimlerin igine girmeyi kabul et-
medigi an, biiyiik bir tepkiyle karsilagir. Sevgi dolu mitkemmel
koca bir anda karisim1 hapsedebilecek kadar gozii donmiis bir
siddet uygulayiciya doniigebilmektedir.

Disaridan kusursuz goriinen iligkilerdeki psikolojik siddetin
kapali kapilar ardinda nasil cereyan ettigini, bu siiregte psiko-
lojik igkenceye maruz kalan kisinin nasil bir ytkim ve kurtulug
miicadelesine giristigini profesyonel psikolojik tahlillerle izle-
mek isteyenler igin iyi bir se¢im sayilabilir, Tereddiit filmi.

-VI-

Basic Instinct / Temel I¢giidii
- Catherine Tramell

Temel I¢giidii filminde Sharon Ston€’un hayat verdigi Cathe-
rine Tramell karakterini de sinemanin manipiilatif karakterleri
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arasinda saymak miimkiin. Erkegin duygularimi ve iradesini
kontrolii altinda tutmasi ve yonetmesi agsindan Tramell 6nemli
bir manipiilatordiir.

Eski bir rock yildiz1 olan Jonny Boz, yataginda 6ldiiriilmiis
olarak bulunur. Dedektif Nick Curran da cinayeti aragtirmakla
gorevlendirilir.

Cinayetin giiphelileri arasinda gosterilen Catherine Tramell
ise tinli bir yazardir ve s6z konusu cinayetin iglenme gekli kitap-
ta yazdigryla tamamen aymdir. Dolayisiyla polis Catherine’in ya
katil oldugu ihtimali Gizerinde durmaktadir ya da katilin onun
bir okuru olabilecegini diigtiniir.

Cinayet dosyasim aragtiran Nick ile Catherine arasinda
yiiksek bir gekim, tutkulu bir yakinlagma baglar. Nick, giderek
Catherine'in etkisi altina girmis ve manipiile edilmeye baglamugtur.

Nick'in eski sevgilisi Beth Garner giipheleri her ne kadar
Catherin€’in iizerine yoneltmeye caligsa da siiphe oklarinin
kendisine donmesine engel olamaz. Kargisinda zeki ve giiglii bir
manipiilator oldugunun farkinda bile degildir.

-VII-
Fight Club / Dévii§ Kuliibii
- Tyler Durden

Amerikah yazar Chuck Palahniuk’'un kaleme aldig1 aym adli
romandan 1999 yilinda beyazperdeye aktarilan Déviis Kulii-
bii, 6ykii olarak biitiiniiyle ele alindiginda bastan sonra izleyici
yonlendirerek manipiile eden, bagtan agagi manipiilatif bir kur-
gu olmasiyla dikkat ¢eken, degerli bir yapimdr.

“Manipiilasyon” dendiginde atlanmamasi gereken bir film.
Ayrica Brad Pitt'in hayat verdigi Tyler Durden da Edward
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Norton'un hayatimi bagtan agag1 degistirebilmesiyle manipiilatif
bir karakter olarak gikar kargimiza.

Anlaticy, biiyiik bir otomobil firmasinda iyi bir ige sahiptir.
Tekdiize yagam1 kronik uykusuzluk sorunuyla gekilmez bir hale
gelmigtir. Ailesi ve arkadaslan da olmadigindan doktorunun
onerisiyle bir terapi grubuna gitmektedir. Bu toplantilardan bi-
rinde Marla ile tamgir.

Bir seyahat doniisii evini de yanmig halde bulan anlatici, yol-
culuk sirasinda tamgtify sabun saticist Tyleri aramak zorunda
kalir giinkii arayabilecegi bagka kimse yoktur. Tylerm evine tag:-
nan anlatic1 bir zaman sonra kendini bir d6viig kuliibiinde bulur.

Sayilan elliyi agmayan geng erkeklerin birbirleriyle doviistii-
g gizli bir kulaptiir bu. Kapitalist diinyanin koleleri haline gel-
mis jenerasyonun kahramanina doniigen Tyler'in doviis kuliibii
iyice popiiler olmugtur. Tyler'in biiyiik bir projesi vardur.

Adi da Kiyamet Projesi.

Buna gore biiyiik bankalarin merkezleri havaya ugurulacak
ve biitiin hesaplar silinecektir. Béylece insanlar borgsuz bir yeni
hayata baglayabileceklerdir.
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Duygularindan ve tepkilerinden

L} L}
stiphe mi ediyorsun? S
Kendini ¢ogu zaman suglu

ve eksik mi hissediyorsun? S

1 1
Kararlarim ve olaylari algilama seklini
sorguluyor musun?

iliskini kaybetme korkusu

|NSAN OLMAK yaslyor musun? S
Hep &zir dileyen ve kendini aciklamaya:
calisan taraf misin? V
Ozgiivenin giderek azaliyor mu? Y

Surekli endiseli misin? V
(VA | ]
“Ben boyle degildim, ne oldu bana?”
DEG | LS | N diye distiniiyor musun? V
1 Gugsiz ve yalniz mi hissediyorsun? /

Olay mahallinde yalniz degilsin. Biri seni béyle olduguna ikna etmeyi
basarmistir. Hayatinin en giiglii oldugun alanlarinda duygusal manipilasyona
maruz kaldiginin farkinda bile degilsin. Suclular uzakta arama,
manipulatorler cinayet mahallinde dolasan katiller gibi en yakinindakilerdir
hatta en sevdiklerin...

Bu kitap maruz kaldigin duygusal manipulasyonlarifark etmeni, kendini
korumani ve sreci giglu bicimde yonetmeni saglayacak, seniyoran her seyden
kurtulmanin kapilarini agacaktir.

Q twitter.com/muthispsikoloji
© instagram.com/muthispsikoloji
0 facebook.com/muthispsikolojii
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