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Her kitap bir defere hediye ediliyorsa efer,

Bagta biricik annem ve babama,

Can yoldasim Sefere,

Kitap yaztliken wshu uslu yanmda oturup,
yanafimdan dpen minik agklarim Ecrin ve Arhan'ima...






Baglarken

OYLE BIR MISAFIR DUSUNON Kf hayatimizin her alaninda:

Eve gelse;

Anne ile evladimin arasini agiyor.

Severek evlenen insanlari canindan bezdiriyor.

Babay evlat diigmam yapabiliyor.

Is yerine gelse;

Patronunuzu size diigman gibi gosteriyor.

Mesai arkadaglarmizin sizi kiiciimsedigini diigiindiirtiyor.

Isverenseniz, calijanlarinizin igi yavaglattifini zannettiri-
yor.

Okula gelse;

Ofretmeni gileden gikariyor.

Ogrencilerin arasinda kavgay, saldirganh kol gezdiriyor.

Kiigitk cocuklarin sayisiz darp almalarina neden oluyor.

Oyle bir misafir diisiiniin ki, gittigi her yerde insanlara ha-
yat zorlastiryor...

Bu misafiri kabul eder misiniz?
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Onu evinize almak ister misiniz?

Kim ister kil

‘Ofke’ yle bir misafir igtel..

Lafa gelince kimsenin istemedigi, ama evimizden, isyeri-
mizden nasil uzaklaghracafimiz1 bilemedigimiz, oysa yapici
ve iyi yanlariyla aramiza gelse, hi¢ mi hi¢ birakmak istemeye-
cefimiz iki y6nlii bir misafirdir tfke.

Olumlu sonuglar kegfedilse ok ige yarayacak, olumsuz so-
nuglar kullanildifinda igleri zorlagtiracak...

YILLARDIR TALEP eden herkese farkh konularda davramsgla-
riny, dilgiincelerini nasil degistirebileceklerini anlatryorum.
Benzer yontemleri 6fke kontrolii igin de kullaniyorum.

Ofke, normal ve saglikli bir duygudur. Zararl olan, onun
yanhs diisiincelerle kiskirtihp, saldirganliga déniigtiirillmesi-
dir. Bu kitap da, yillarin bireysel ve grup tecriibesinin yaziya
dokiilmiis halidir. Kitabin yazlmasindaki temel amag; elinizin
altinda uygulanabilir, pratiffe d6niik bir dfke kontrol kitabinin
clmas.

Olur ya; dfkenizden kurtulmak, onu kontrol altinda tut-
mak istersiniz, bulundugunuz yerde yardim alabileceginiz bir
uzman bulamazsanez, alirsinez Gfke kontrol kitabimizi ve bag-
larsiniz ockumaya.

Zaten psikolojinin en ¢ok ilgilendigi gizemli yolculuklann-
dan biridir 6fke. Dolayisiyla hakkinda yazilacak 6yle ¢ok mal-
zeme var ki. Okudugunuzda goéreceksiniz, Sfkenin felsefesini
yapmadifnm, ofkeyle ilgili dolambagh yazilar yazmadifimi
Dogrudan uygulanabilir, pratik bir éfke kontrol bilgileri ka-
zandirma kitab: yazdim herkes igin.

Elinizdeki kitap ozglin bir eser olmayip, daha once yapil-
mu§ 6fke kontrol efitimlerimizin giinliik bilgilerle, bireysel
ve kurumsal danigsmanlik tecriibelerimle harmanlanarak size
ulagtirilomy geklidir. Yazar: her ne kadar ben goriintiyorsam

10



baglarken

da, okuyacaginiz bilgilerde pek ¢ok uzman arkadaguma yaban-
c1 olmayan bilgiler bulacaksiniz.

Kitab: okudugunuzda dfkenizle bag etmeyi bir par¢a ol-
sun dfrenmis olacaksimiz. Daha profesyonel egitimler ve ofke
kontrolii becerisi’ kazanmak i¢in bizimle temasa ge¢meniz ye-
terli sevgili dostlar!

Akliniza gelenleri; dfke kontrol siizgecinizden gegirip, sevdik-
lerinizie daha huzurlu yasadhmzda, icinizde bir yerlerde bana
tesekkiir ettiginizi hissedecegim!..

MenTap KavaodsLu






Birinci Béliim

@ﬂcenin hayatimizdaki yeri






Mazeretim yok,
asabiyim ben!

EKRETERIM [GERI GIRDIGINDE gézleri kocaman koca-

mand1. Bu bakit ¢ok iyi tanurim! Iceride, bekleme oda-
sinda igler yolunda gitmedifinde gozlerindeki o anlam mut-
laka degisir. Ve yine defismisti. “Ooo iyi vallahi... Siz burada
insanlarla ugragryorsunuz ama, ben de igeride az ugragmiyo-
rum” der sessiz kelimelerle, gizli ve heyecanla.

“Ne oldu?”

“Ya Mehtap Hamum. Icerideki bayan sabirsizlandi da, he-
men alrsimz degil mi?”

Hemen alinm almasina da, saatime baktim gayriihtiyari
olarak. Randevu saatini iki dakika ge¢mis.

“Alrim simdi de; heniiz randevu saatini iki dakika gegmis.
Endiselenmene gerek yok! Odayr havalandiriyordum. Bir daki-
ka iginde alirtm.”

MUMEKUN OLDUGUNCA her seans sonrast odayr havalandiri-
rum. Seans siirelerimiz ortalama 45-50 dakikay1 bulur. Genel-
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likle saat baglarinda randevu veririm. Her goriigmenin ardin-
dan da mutlaka oday: havalandirmaya dikkat ederim.

Oday: havalandirirken biraz da kendimi havalandsririm as-
hinda. Camun Sniine geger, apartmanin arka tarafina bakan, pek
de matah olmayan manzaramda giizel hayaller kurmaya ¢ahg-
rm. Cok yorulmugsam eger, erkek kardegim Sefer’i ve annemi
alip gidece@im tatilin hayalini kurarim. Veya yorgun hissediyor-
sam, akgam elimde kumanda yayillip TV izleyecefim saatleri...

Bu arada odarnun havasi degigir. Hava degigimi olduktan
sonra, birdenbire ortamin havas: da defisir anlayacajgmz. Bu
sirada benim havam da degisir tabii ki. Bir danisandan, sirada
bekleyen diger damyana duygu aktarimi yapmamanin en iyi
yoludur odanin havasuu de§igtirirken, duygularimzin da ha-
vasini defigtirmek.

Arada kurdugunuz hayaller, beyninizin bogalmasini saglar.
Iyi olur &zetle. Benim icin, giden danigan icin, yeni gelecek da-
nigan igin ve oda icin...

*Oda i¢in mi? Nasi yani? Odanimn cani m sikalryor ki?” di-
ye diiglinebilirsiniz. Nedense, odanin bile sikildifiim diigiini-
riitm ben! Dili olsaydy, kimbilir neler séylemek isterdi? Hani
bazen evinizde olur ya; “Ruhum daraldy, ev iizerime dzerime
geliyor” dersiniz, Iste o anlar, evinizin size “Seni tapimak iste-
miyorum. Hadi bir siire digan ¢ik, git bir dolas. Rahat birak
beni!” dediBi anlar gibi gelir bana.

“DISARIDAKT BAYAN erken geldi biraz. Yarim saattir bekli-
yor. Cok sinirli bir goriintiisii var. Deminden beri soruyor sizi,
‘Kagta alacak?’ diye”

“Cay, kahve ikram etseydin.”

“Sordum, istemedi. ‘Cay icmeye gelmedim buraya. Isimi
bitirin de gideyim’ dedi”

Ik yllarim olsaydi 6diim kopardi dogrusu. Kendimi
Rocky filmi serisinin yedincisini gekecekmigim gibi hisseder-
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mazereiim yok, asablyim ben!

dim. Ringe cikiyoruz, eller yiiziimde sadece burnumu, ¢ene-
mi korumak i¢in kapatryorum kendimi. Cay igmeye gelmeyip,
igini halletmemizi bekleyen bayan beni patakliyor. Ay, ne kitii
bir senaryo!

fyi ki hava alirken kurmuyorum béyle hayaller. Ailemle ta-
tile gitmek iyi fikir! igin esprisi bir yana, hi¢ sorun degil bence.
Evet, evet; hi¢ sorun degil. Her zaman gérmeye ahisik oldugum,
‘6fke potansiyeli yilksek’ bir danisan daha gelmis, o kadar.

Onlarla iyi gecinirim ben. Aramuz hep iyidir. Severiz birbi-
rimizi. Zamanla hatirimiz olugur duygularimizda.

KORIDORDAN BEKLEME odasina dogru giderken, ister iste-
mez merak ediyorum kimin geldifini, nasil bir kisiyle karsila-
sacagimi. Bekleme salonuna ulagtifumda, koltuklarda sadece
bir kigi cturuyor. $u ¢ity pity, zarif gériiniimlii, giizel kadin mm
korkuttu benim sekreterimi yoksa? Bana bakmiyor zaten. Kiz-
mug oldugu buradan belli. Odaya girdigimin farkinda; fakat
sanki saatlerdir onu bekleterek kigisel hak ve Szgiirliiklerini
ihlal etmisim gibi tavir alms.

*Cit1 pitisin ama, tavrin babayigit masallah! Nasil da kayg:-
landirmigsin sekreterimi® diyor icimdeki ses.

“Ziilal Harum, hog geldiniz?”

*Hog bulduk” diyor bana dogru bakip zar zor tebessiim
ederek.

Bu arada ona hos geldiniz dedifimde randevu saatini ii¢
dakika gegmisti. Ug dakika icin verilen tolerans: bir kenarima
yaziyorum ¢aktirmadan.

“Sizi odama alaymm m? Buyurun liitfer” diyorum giizel bir
edayla.

Tebessiim ederek “Olur” diyor.

“Ne ikram edeyim size? Ne icmek istersiniz? Cay, kahve, bitki
gays, soguk bir seyler?”

*Cay alabilirim.”

17
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ODAYA GECIYOR ve odada yerlerimizi aliyoruz. Her zaman
oldugu gibi ilk tamgtigim kigiler hakkinda minik minik notlar
tuttugum dosyami elime alryorum.

“Tekrar hoy geldiniz. Sizi buraya getiren nedir? Nasi yar-
dimct olayim size?”™

*Tegekkiir ederim. Tekrar hog buldum. Vallahi Mehtap Ha-
num, dogrusn buraya niye geldigimi ben de bilmiyorum. Ge-
cen giin kitabimiz gecti elime, gecen yil fuarda almighim, Oyle
evde duruyordu. Bir géz atayim dedim birkac giin énce. Oyle
iste ve sonug olarak buradayim”

Anlyorum..”

"Ne bileyim, kendime yakin hissettim sizi. Gelip bir geyler
anlatirim diye diigiindiim. Gergi ne anlatacafumu da bilmiyo-
rum. Sersem gibi, t4 nerelerden kalk gel, niye geldigini bile bil-
me. Akl kin degil dogrusu!™

“En giizel gelme nedeni budur ¢ofu zaman.”

*Cidden mi? Benim gibi tipler var mi yani?”

“Duygu diirter insans. Bir bakmugsiniz bedeniniz orada”

“Himm, dogru ashinda. Duygusal bir ey sdzkonusu sa-
nrim. Yazilarimizi okuyordum. Bu yazilarinizin bazilarinda
abartisiz, kendimi buldum ¢ogu zaman. Sizinle tamgmak, éy-
lesine sohbet etmek istedim anlayacagnmz”

“Cok iyi yaprmussimz. E, o halde tamsahm?”

“Ben 29 yasindayim. Evliyim. lyi bir girkette mali miigavir
olarak calistyorum., 3 tane cocugum var, Ust iiste dogdular, bi-
rer yas arayla.”

“Ooo ne giizel. Allah bafislasin”

"Amin de; gitzel mi bilmiyorum?”

Hun... Eyvah, gaf bir! ‘Oh ne giizel' diyorum ve Ziilal Ha-
num giizel olup olmadifn noktasinda sikintih! Hemen ekleme
yapryorum:

“Allah yardimcunz olsun”

“Aaa evet, kesinlikle”

18



mazereiim yok, asablyim ben!

Kisa bir siire bekliyor ve ekliyor:

"Aslinda Allah gocuklarin yardimeist olsun.”

Tam igimden onu buraya getiren, duygusunu diirten, sikig-
mughgn olabilir diye digiinecektim ki ‘Allah ¢ocuklara yardun
etsin’ eklemesi yaphiinda, anneligiyle ilgili endigeleri nedeniy-
le gelmisy olabilecegini hissettim. Sitkigrmighg, anneligiyle ilgi-
liydi belli ki. Iyi giyimli, bakumh bir kadind: Ziilal Hamm. Us-
telik bir hayli kibardi da. Yiiziinde cizgiler keskinlegmis, yiiz
hatt giiniiniin ¢ofunu kizgin gegiren bir insaninki gibiydi. Ba-
kaglar ise oldukga sert. Giiliimsiiyor, ama giiliiciiklerin arasin-
dan, buluttan siiziilen gines 11§ gibi, keskin ifadeler kayip ge-
liyor. Nezaketen giilmeye caligtif, kendi haline birakilsa dalip
gidecepi, ofkeli ifadenin yiiziine hikim olacaf ¢ok belli...

“Nasi gidiyor hayat? Neler yaptyorsunuz?”

“Is gii¢. Eve gelince ise ¢ocuklar. Anlayacagimz kogturma-
cayla gegiyor”

“Kim baksyor cocuklara?”

“Bakict”

“Yaslar: kag cocuklarin?”™

“Hepsi kiz. En biiyiik dirt, ortanca iki buguk yagimnda; kii-
¢lik 11 aylik”

“Oldukga kiigiikler”

*Yaa evet! Cocuklan ¢ok severim ashnda. Ama hepsi bir
arada olunca ¢ok yoruluyorum. Egim gok istiyor diye diinyaya
getirdim ashinda, Pigmanim demek istemiyorum tabii ki ama,
cidden zor. Mesela sonuncu istemeyerek oldu. Aldiramadim
da. Egime ¢ok kiziyorum; hatta belki egime kizdifim i¢in gel-
misimdir”

“Kimbilir!”

“Is hayatin1 seviyorum ben. Aslinda ¢aligmak, tiretmek icin
yaratilmg gibiyim. Ug ¢ocuk fazla geliyor bazen. Diger yan-
dan millet ¢ocuk sahibi olabilmek i¢in tirli yollar deniyor-
ken, kendi yaptiiimin nankérliik oldugunu ditgiiniryorum.

19
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Anlayacaginiz Mehtap Hamm, kafam ¢ok karigik..”

“‘Oretmek icin yaratilmigim!’ Ulkemizde kadinlar anneligi,
anne karninda bebegin geligimini, bebegin topluma kazan-
dirdmasing iiretimden saymuyor sanirim. QOysa dogurganhik
da kadinn iiretebilirligidir. Biz hep mal ve hizmet iiretimini
onemli sayryoruz. Ve bir kadin hem iiretmek i¢in yaratildignm
soyliiyor, hem de iiretebilirligi icin kocasina ve kendisine kizi-
yor. Ne yipratica bir duygusal celigki! Burada bagka bir i§ var.

“Calistyorsunuz ve iiretkenliginiz devam ediyor..”

"Evet, ama siz bana sorun, nasil devam ediyor diye. Isle-
rimiz anormal yogun. Aksama kadar mahvoluyorum. E, ben
eve gidince bakici kadin gidiyor. Gece ¢ocuklarla ilgilenen
hep ben. Mamalari, uykulari, bezleri... Delirecek gibi oluyo-
rum. Egim sa olsun hig ilgilenmez. Varsa yoksa TV kargisin-
da mag, tartigma programu... Nefret ediyorum su televizyon-
dan. Bir de elinde telefon”

“Himm."

*Geceleri iki kiigiik agliyor. Uykular: tam diizene girmedi.
Ashnda en kiigiik agliyor, o aglayinca ortanca da uyanryor. Bi-
ti ayagimda, biri kucagimda onlar1 uyutmaya ¢aligtyorum ye-
niden. Tabii uykumun tad: kagiyor”

“E, haliyle tabii”

*ise bir gidiyorum, zombi gibi. Kipkirmiz gozler. Patron
da hakh olarak performans istiyor”

Zijlal Hamm, bekliyor bir siire. Oda sessizlesiyor. Ben de
sessizligi bozmamaya 6zen ghsteriyorum.

"Ashinda hig evlenmeseydim kegke. Daha 29 yagindayim.
Millet benim yagimda yeni evleniyor. Ben ne diye acele ettiy-

sem.
“Kag yaginda eviendiniz?”
*23 yaginda.”
“Esiniz kimdir? Ne is yapar? Biraz ondan bahseder misiniz?”
"O da 34 yaginda. Serbest sektorde ¢aligryor, benim gibi

20



mazereiim yok, asablyim ben!

¢ok yogun. Doktor bu arada. Esasinda iyi biridir, ona da hak-
sizlik yapmayayim. Amaaan ne bileyim! Iyi biri ama, ben ona
da sinir oluyorum. Hergeye sinir oluyorum anlayacaginiz”

“Aileniz var mi? Neredeler?”

“ikimizin ailesi de diganida. Yakin olsaydik daha kolay
olurdu belki. Yalmiziz buralarda. Hem yalnizaz, hem de 3 ¢o-
cuk, diisiinebiliyor musunuz? Ne delilik bu! Cildirmamak ig-
ten degil”

Cocuklarin anneyi ¢ok yordugu belli. Yahut Ziilal Hanum'in
gocuklars hakkinda diigiinerek kendisini gereginden fazla yor-
dugn; hatta kiskrttign.

“Cocugunuz olmadan dnce, cocuklar hakkinda bir seyler bi-
liyor muydunuz?”

*Yoo, higbir ey bilmiyordum. Kendi ¢ocuklarumla 6§ren-
dim sayilir. Sahi, bunu da soracaktim size. Ornegin ortanca
kizim, o kadar ¢ok aglhiyor ki inat ediyor her konuda. Hicbir
soyledigimi yapmuyor, delirtiyor beni. Aksam 7de eve geliyor.
O saatten sonra bile kendi kizima dayanamiyorum. Allah ba-
kacinin yardimecisi olsun. Nasil dayaniyor figiine birden anla-
muyorum. Verdigimiz her kurusu hak ediyor vallahi. Kizimin
bu gekilde aglamasi normal mi? Yoksa biz mi ne yapacagirmzi
bilmiyoruz?”

“Bebekler 2,5 yas sendromu yasariar. Inatg, hirpn olmaya
yatkin bir donemdir ve cok aglariar. Sebepli sebepsiz aglama nd-
beti gecirirler. Dikkatlerini bagka tarafa cekmeye gayret edecek-
siniz ve aflamalarin stresinizin ana meselesi haline getirmeme-
ye gayret edeceksiniz”

"Normal diyorsunuz yani?”

“Garip ama, evet..”

“Mehtap Hanim, aslinda bizde eksiklik var diye diigiiniiyo-
rum. Oturup onlarla ilgili kitaplar falan okusam daha anlayigh
olur muyum dersiniz?”

"Mubhtemelen... Bilylime dinemi dzelliklerini bilmek sizi ra-
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hatlatabilir. Yaptifs davraniglarda kasit olmadifini, benzer yag-
larda her cocugun ortalama aym davrams dzellikleri gosterdigi-
ni bilirsiniz en azindan”

“Himm... E, ama yemek yaparken de deliriyorum ben?”

“Deliriyorum derken?”

*Yani yemek yapmay1 sevmiyorum. Egim de bofazina diig-
kiin. ‘Onu yap, bunu pisir] yetisemiyorum inammn. Utii mii ya-
payium, yemek mi, ev igi mi?”

“Eviilik dncesi ev igleriyle araniz nasiid? Kimi insanlar rahat
is yaparlay, bir ¢irpida biter, kimileri icin daha zordur mesela..”

“Isin dogrusu ben hic is yapmadim evlenmeden dnce, Séy-
ledigim gibi firetmeyi seviyorum. Ev igleri bana boga zaman
kayb gibi geliyor. Hi¢ anlamam. Becerikli bir kadun iki saatte
iig gesit yemek ¢ikarirsa, ben iki saatte ancak bir tane yapa-
rim veya kolay geyler igte; makarna, hazir kéfte kizartmak gi-
bi. Onda da zorlantyor olabilirim. Bir de ¢ok sinirliyim ben.
Hergeye gok gabuk kizabiliyorum. Yemek yaparken ¢ocukla-
rin mutfafa gelmesine, sofra kurmays, esimin iceride oturma-
sina, ¢amagir asarken silkelemek zorunda olmama, yatarken
yorganin ayafima dolanmasna... Abarttigimi diigiinebilirsi-
niz ama, hergeye ok sinirleniyorum!”

“Peki, bu neyin ofkesi sizce?”

“Bilmiyorum ki, aslinda siz sGyleyin dive geldim. Yoksa be-
nim ana sorunum ‘6fke’ mi?”

“Ofke giinlitk hayatimz: zorlastirtyor olabiliv. Kontrol edil-
mediginde performans: digiiriiv, dikkat dagatsy, kigiler arass
uyumu bozar.”

*is yerinde de éyleyim, sadece ev olsa. Miidiir herkese gé-
rev veriyor, millet yapiyor, ben sinirleniyorum niye bu igleri
bana verdi dive. Oyle ya, adam maag veriyor, tabii ki ig vere-
cek. Bunlarin farkindayim. Cahil bir insan defilim.”

“Gereginden fazla yiikienmis olabilir misiniz kendinize?”

*Nasil yani?”
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“Miikemmeliyetci Kisilikler vardr. Hergey tam olsun, dort
dortliik olsun isterler. Islerin dogru yapildigindan emin olmak
icin yavas yaparlar. Biylece performans dilsiik gériiniir. Istedik-
leri gibi yapamadiklarinda, herseyi yanls veya eksik yaptiklar:-
m diigiinerek kendilerine eziyet ederler”

Ay Mehtap Hanim, siz tam beni tarif ediyorsunuz. Hergey
yerli yerinde olacak, igler benim istedigfim gibi gidecek. Orne-
gin gecen giin bir arkadagla bulugacaktik, on dakika geg gel-
di diye bana saygisizlik yaptifini dilsiindiim. Brrakp gittim,
Arkadag aradi arady, agmadim telefonumu da. Gergi huyumu
bildig i¢in anlamigtir birakap gittigimi®

Bdylece li¢ dakika i¢in surat asimasinin, kendi giinkiik ha-
yatindaki tahammiilstizlitk siniriyla dofrudan ilgisi oldugunu
anlamig oldum.

“Sizin igin zor olmali, bu sekilde yasamaya caligmak”

“Evet zor, ama ige de yaramiyor defiil. Gegen yil esim be-
ni yolda onbes dakika beklettigi igin bir ay konugmadim. O
giinden beri beni hig bekletmiyor. Vallahi Syle bir burnundan
getiriyorum ki, sikiysa yapsin aymsini. Veya bakici kadin, ev-
de soyledifim isleri zamaninda yapmadifinda ¢ok kizip sinir-
leniyorum. Kadincagrzin ddii kopuyor, hemen yapiyor. Erkek
kardegim gelmigti birkag ay dnce. Eve geg geldi bir giin. Ona
da ‘belirli saatte evde ol’ diyorum. Sinirlenip, bagirinca dedi-
gimi hemen yapiyor”

“Ofke isinize yartyor anlagilan”

“Evet, ama hig istemiyorum ki. Ben boyle bir insan olmak
istemiyorum anlayacaguniz”

“Boyle bir insan degilsiniz zaten. Zaman zaman hepimiz
kendimiz gibi hissetmedigimiz davramsiar sergilemek zorunda
kalnz aslinda.”

“Beni teselli etmek icin bdyle sGylemenize gerek yok. Bir
sarki vardir bilmem hatirlar nusiniz? ‘Mazeretim var, asabi-

yim ben.”
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“Uzman goziiyle siyleyeyim ben de dyleyse. Ofkenin maze-
reti olamaz. Mazeretim yok, ama asabiyim ben! Yani dfkenin
sebebi olabiliy, ama bahanesi yoktur”

Giiliigiiyoruz Ziilal Hamm'la...

“Bu arada sizin sekreteri de biraz lizmiis olabilirim, Dakika
konusunda hassasimdir. Fazla sert davranmig olabilirim. Ku-
sura bakmaywn ne olur”

“Rica ederiz. Rahat olun Litfen”

“Ayyy, herkes benim gibiyse yandiniz dogrusu”®

“Isimizi seviyoruz, buraya gelenleri de tabii ki. Hepinizle
birlikie yeni seyler dgreniyoruz, birbirimizle aligveris yapiyoruz.
Keyfimiz yerinde, merak etmeyin”

DERKEN OFKENIN ashnda ne kadar sikayet edilse de giinliik
hayatta gok ige yaradiini anlatryorum Zilal Hanum'a,

Her 6fke, yapisi geredi bir ise yaradifn miiddetge kullanilan
bir davramug bigimidir. ise yarayan davranuglar, kisi tarafindan
refleks olarak tercih edilir. ise yaramayan hicbir davranis yok-
tur ki varlignm siirdiirsiin.

Ziilal Hamim'la ¢fkeyi tamimasi, dfkesiyle bag etmeyi 6§-
renmesi geregi {izerine konugtuk uzunca bir siire.

“Giinlitk hayal, abskanbklarimz, yasam sekliniz, olaylara
bakg aginiz zamanla sinirlerinizi yipratmg olabilir. Bu yipran-
nushk, yasam felsefeniz haline geliyor ve davramslariniza yans:-
yor. Bir siire sonra sikdyet etiiginiz davramsiarimzdan bagimsiz
yasayamyorsunuz. Ve gevreniz de sizi, ancak sinirlenip bagir-
digsnizda duymaya bagliyor manlesef. Duymalarin her istedigi-
nizde bu tavrs sergiliyorsunuz. Anlasacafimz iliski normaliniz,
sikdyet ettiginiz bu dfkeli haliniz olmug.”

“Aman aman olmasim. Kurtarin beni bu 6fke ndbetlerin-
den. Cidden gecer mi Mehtap Hanim?”

“Tabii ki. Ofke kontrol caligmalars, dfkeyi yok eden degil,
ofkelendigimizde davramglarimzi kontrol altina almamizs 6§-
rendigimiz bir calismadir”
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“Peki, dgrendiklerimi unutur muyum? Eski tas, eski ha-
mam olmasin da.”

“Ofke kontrol efitimi,’ kiiye ezbere bilgi aktarma degil, ‘be-
ceri kazandirma efitimidir’ Beceriler, kazandirldiktan sonra
kolay kolay unutulmaz”

“Ingallah”

“Unutur gibi cldugunuzda yine gelirsiniz. Ben buradaym.”

“Cok tesekkiir ederim, lyi ki varsiniz Mehtap Hanim!”

ODADAN CIKIYOR ve 6fke kontrol efitimi i¢in yeni randevu-
sunu alryor Zilal Hamim. Onunla birkag hafta bir arada olaca-
$12 ve adim adim 6fkeyi kontrol etmenin yntemlerini 6grete-
cediz. Cok rahat edecek, ¢ok...

[py 0 WPY



Ofke nedir?

"Ofke, ruhsal bir intthardsr”
—Swami Sivananda

*\ FKE; ‘ENGELLEME, incinme veya gozdap kargisinda gos-
terilen saldirganlik tepkisi, kizgmhk’ anlamlarina ge-
lir. Aslinda normal ve saglikh bir duygudur! Ofke sagliklidur,
¢iinkii heyecan gibi, seving gibi, hiiziin gibi insani yanimizin
onemli bir parcasidir. Ne kadar garip degil mi? Heyecan gibi,
mutluluk gibi, endise ve korku gibi normal ve bir o kadar sag-
likh bir duygu. Her insanda olmas: gereken, olmadif1 zaman-
larda endigelendiimiz duygular gibi...

Ofkede ana sikinty, fkenin varlin degil; kontrol edilme-
mesi ve i¢ diinyarmizda dfkeyi igleyememekten kaynaklanan
saldirganhga, siddete donligme halidir.

Ofke gergek veya hayali bir zarar gérme endigesinden orta-
ya ¢ikabilir. Kisi gergek veya hayali olarak zarar gbrecegini dii-
siindiigh duruma karsi intikam ve cezalandirma duygusuna
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kapilir. Gorecei zarardan memnun clmaz. Dolayisiyla fke
ile bu durumu kendisinden uzaklagtirmak ister.

Birgok kez hayatta istemedigimiz mutsuzluklar, hak etme-
digimiz diigindiigimiz olaylar kargisinda éfkeleniriz. Yasa-
mun zorluklarina karg: tahammiiliimiizli yitirmemiz, tolerans
diizeyimizin azalmasi, bilin¢digimiza attifnmuz zorluklar, kigi-
lik sorunlarimizin bizde derin sikintilar olugturmasi gibi ne-
denlerle éfkeli bir insan haline gelebiliriz. Oyle veya béyle, igi-
mizden-disimzdan gelen, gercek veya gercekdigi herhangi bir
sebepten dolay: sinirlenebiliriz.

Iste dfkeye bu gozle bakmals insanlar. Yani normal ve sag-
hikh duygulardan biri géziiyle. Ciinkii 6fkenin vesile oldugm
faydalardan istifade ederiz, etmeliyiz de. Ofke; farkinda olu-
nan, glinliikk hayatimzi kolaylagtiran sistem olarak kaldign
miiddetce sorun yoktur. Bundan emin olabilirsiniz; ama kont-
rolden ¢ikip yikict hale donGgtiigiinde, giinliik hayati zorlas-

turir, kigisel iligkilerinizde sorunlara yol agar. Iste bu noktaya
dikkat edilmeli!

Higbir insan ofkeli olarak diinyaya gelmez. Ancak anne
karnminda gegirilen zaman, aile igi iligki bigimleri, yakin ¢evre
ve sasyal cevreden &frenilenler insani dfkeli hale getirir. Of-
kenin tarihi, insanhjin tarihi kadar eskidir. Ik insandan gii-
niimiize, gliniimiizden kiyamete kadar yaganacak normal ve
saglikh bir duygudur.

OFKE, ‘OGRENILEN’ BIR SUREGTIR

Insan sosyal bir varliktir. Yer, icer, gezer, dolagir, sohbet eder...
Hayati miimkiin oldugunca eflenceli yasamaya ¢ahgsir. Mo-
notonluktan hoglanmaz. Yagarm boyunca, elinden geldigince
kontrollii olmaya galiir. Bilerek, isteyerek hatalar yapmama-
ya calisir. Kimseyi incitmek istemez. Verdigi kararlarun, ileriye
déniik oclumlu sonuglar dofurmasim amaglar. Biitiin bunlar1
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yapar yapmasina da acaba istedigi hergey tam da istedigi gibi
olur mu?

Olmaz elbet!

Hayal ettikleriyle, giiniin sartlarinin drtiigmemesi nede-
niyle kimbilir neleri i¢ine hapseder insan! Beklentileriyle ula-
sabildikleri ¢ofu zaman birbirine denk diigmez. Derken; éfke-
yi biriktirmeye baglar insan. Yagadiklarmin ve gérdiiklerinin
etkisiyle ofkeli olmayl 6grenir yavas yavas...

Ve ne kadar az kelimeyle kendimizi ifade ediyorsak o oran-
da ofkeyi biriktiririz. ‘Milletge ofkeli’ hale biirinmemizin al-
tinda yatan sebep de bu. Kendimizi kelimelerimizle, ciimlele-
rimizle ifade etmeyi unutur hale geldik de ondan. Kendimizi
dinletmeyi unuturken, kargimizdakini dinlemeyi de ihmal et-
tik. Otomatik hatali diigiinceler ve olumsuz bakis agilar ta-
hammiil sumrlarimiz: daraltt. Derken 6fkeli insanlar olup gik-
tik. Ashna bakilirsa ‘6fke;’ belirli sinirlarda igimize yarayan,
insant bir duygudur. Ama tfkenin taglun hale gelmesi ve kont-
rol edilmemesi olumsuz sonuglara neden olur. iste bu noktada
merak edilen soru, “Ofke kontrol edilebilir mi?”

Pek cok kiginin inanasi gelmez ama, ‘dfke konirol edilebilir’
Yani éfke son derece dogal ve fitridir. Insanm icinden gelen,
hakkinda bilgi sahibi oldugunda rahathkla kontrol edebilecegi
bir duygudur 6ike.

Ofke, tehdit olarak algilanan durum ya da kigiler kargisin-
da, onlara saldinp satagmaya yonelik hissedilen duygunun
adidir bir yerde. Cocukluk yillarindan itibaren Gfrenilerek
geligir. Daha ziyade meydan okuma algisina veya kargimizda-
ki kigilerin bizi tehdit ettikleri algistyla birlegir. Hatta pek ¢o-
gumuz, digaridan gelen ani bir uyanici olmasa bile, kendi ig
duygularimizda dfke duygusu vagayabiliriz. I¢ten ice kizmalar,
sinirlenmeler, sinirden oraya buraya satagmalar gibi...

Psikolojideki klasik davranigq yaklagimlar dfke ve saldur-

ganhg 6grenilmis bir davramy’ olarak agiklryor. Biligsel yakla-
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sumlarsa; 6fkenin olugmasinda algy, anlamlandirma ve yorum-
lamanin roliinii uzun uzun anlatryor. Sonugta psikolojideki
bir¢ok kuram &fkenin, diger sosyal davramglar gibi 6§renil-
mig ve sonradan kazanilmyg bir tutum oldugum vurguluyor.

Giinliik hayatiniza goz atbfinizda fark edeceksiniz; iligki-
ler ve sosyal yapilanma kigilerin 6fkeli davraniglanim besleyici
ozellikte maalesef. Yani evde iglerin istedifi gibi yapilmama-
sindan sikdyet eden es, surat asmaya, bagirp cafirmaya bag-
ladifinda hedefine ulagiyor. Dolayisiyla artik egine istekleri-
ni yaptirmanin kolay yolu olarak tfke davranigim kullanmaya
baghyor. Ni¢in béyle davrandifpm sordufunuzda verilen ce-
vap gok net geliyor:

“Ne yapayim, bagka tiirlii dedigimi yapmiyor. Onun anla-
dig dil bul.”

Toplumda biyiigiinden kiiciigiine herkesin anladih dil 6f-
ke dili olunca, 6fkeyi amaca ulagmanin kolay yolu olarak kul-
lanmamak acayiplik gibi goriiniiyor degil mi?

Yanliglarin, dogru gibi algilanmas: bu olsa gerek. Gizel
stzle igini yaptirama, ama bagir ¢agur, her istedifin yerine gel-
sin!

Ofkenin, zamanla égrenilen bir davranig olmas: béyle bir
sey igte. Insani olan ve kendisini korumaya yonelik clan bu
duygu, zaman icinde ¢ok da ise yaradifn icin tamamen davra-
ruglara yerlegir. Boyutlan fazlalagmaya bagladiginda da icin-
den qikilmaz haller ahir ve kiricihifa, iligkiyi tehdit eden boyut-
lara ulagir. Bu noktaya gelindifinde ise yardim almak istiyor
gogu insan. Bu sebeple de, “Ofkeden kurtulabilir miyim?”
seklinde binlerce soru ulagryor bize.

Elbette 6fkeden kurtulabilir insanlar. Sonug olarak &fke,
Ogrenerek ve bol bol deneyerek kendinize kazidifiniz bir sii-
reg. Ofkenizin temellerini ve adim adim ondan uzaklagmanin
metotlariu 6frendiginizde tamamen kurtulabilecefiniz bir
durumdur.
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“Cfke, kistii bir dfiitciadiir”
—Bernard Shaw

O FKE, SINIR, PATLAMA NOBETLERL... Saya saya bitirileme-
yecek gibi gelen, sonradan {iziilerek abart tepkiler veri-
len ve elde olmadan olugan éfkeli tutumlar vardir,

Ofke ne kadar ige yariyor dediysem de hepiniz biliyorsu-
nuz ki, insanlar 6nce ofkelenir, sinirlerine hikim olamayarak
kirp gecirir, ardindan ok iiziilir. Hem 6fkesinde haklhdir,
hem de 6fke sonras: yaptifn yikaci davramglardan dolay iiz-
giin. Iste bu catigmali duygudan kurtulmak lazim. Yani éfke
halini tanimak, 6fkeyle nelerin yapilacafina karar vermek ve
en nemlisi de 6fkeyi kontrol etmek gerekir.

Bilindigi gibi 6fke insana zarar verir. Iligkileri zedeler. Ki-
sinin kendisine olan saygisin yitirmesine neden olur. Ofke,
ortaya giktifft an ige yarar gibi goriinse de uzun vadede pek
gok zarar1 beraberinde getirir. Yine de &fkeleniriz. Peki ne-



dfke, aslinda ¢ok ise yarar!

den hep ofkeli davranislar sergileriz?

Ofkemizde; “Hakliyiz,” digerinde “Mecburen yaptik,” bir
onceki giinde “Kotil bir anumiza denk geldi® vs. derken bir ba-
kiyoruz ki, giiniimiizin neredeyse yarisi dfkelenerek, bagira-
rak, sinir krizleri yagayarak gecmeye baglamug.

*Neden hepimiz bu kadar ofkeli olduk?”

"Ofkelenmesek olmaz m?”

Yok, olmaz! Neden mi? Ciinkii 6fke ¢ok ige yarar!

“Hadi canim sen de!” demeyin ve kitabimzin sayfalarim
kapatmayin! Dogru okudunuz, dfke, gok ise yarar!

AYNUR HANIM'IN DEGISEN HAYATI

Aynur Harum 32 vaginda. 5 cocuklu ailenin ikinei evia-
1 olarak diinyaya gelmis. Liseyi zar zor bitirdikten son-
ra, babasinn istedi Gzerine yakin aile dostlaninin ogluyla
evlenmek zorunda kalrmug. Baglangicta mecburd gériinen
evlilik, zaman icinde kargilikh sevgive birakrug yerini. Esi
ve iki evladiyla mutlu mutlu yagamaya ¢ahgirken, zaman
icinde eskisi gibi anlayigh ve sakin bir insan olamadigim
fark etmis. Cocuklara badr, esini ki, nereye kadar diye
diisiinerek yardim almaya karar vermis.

Anlatilan ¢ykiiye bakildi@inda, ¢dziimin detaylarda
gizli oldudunu hissetmek mimkin. Aile apartmaminda
oturuluyer olunmasi, ayru aparimanda birkag eltinin bir
arada bulunmast, evieriyle ilgili en ufak kararlarda bile ka-
yinpederin ve kayinvalidenin onayinin alinmasi gerektidi
gibi énemsiz sarulan teferruatlarla dolu bir hayat varch
Aynur Harum'm.

8 vagindaki kizin1 fazlasryla hirpalamaktan vakiniyor-
du. Esine bagirmaktan rahatsizdi, Ancak anlahlanlara ba-
lalirsa, kimse onu anlamiyor, anlama cabas geligtirmiyor-
du,

Bir glin esiyle incir ¢ekirdedini doldurmayacak bir ne-
denle bagngmaya bagladiklan tarhgma, ciddi bir éfke pat-
lamasi ve sinir kriziyle son bulmugtu. Sinir krizinin ardin-
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dan hastaneye kaldirimalar, ifneler, sakinlestiriciler. .,

Ertesi giin itibanyla esi artik Aynur Hanim1 duyuyor-
du, Esine karst daha anlayigh, daha nazik davraniyordu.
isler yoluna girmeye baglamgt. ..

ADIM ADIM DUYARSIZL ASAN TUNC BEY

Tung Bey, 45 yaginda gayrimenkul igleriyle ugrasan énem-
Ii bir isadamuiydi. Babasiz biiyiimesinin ve ailesine gocuk
yaglardan itibaren babalik yapmasimn etkisiyle iglerinde
titizdi. Calisanlanna kars: dikkatli davranan, onlarla takum
ruhu iginde paylagimlarda bulunan, bir i yerinin en {ist
diizey gbrevlisinden, kapidaki personeline kadar herkes
i¢in egit sartlar loermesi gerektigini diglinen, profesyonel
bir yéneticlydi,

Gelin gbriin ki personelden bazi is arkadaglan onun bu
hassasiyetlerine ragmen duyarsiz davranyordu. Tung Bey
defalarca arkadaglanm uyarmugt. Toplantilarda, takim ca-
higmasinin dnemini anlabiyor, igleyigin zedelenmemesi igin
hetkesin kendi payina diiseni doSru ve zamaninda yerine
getirmesinin énemini anlatip duruyordy; ama nafile! Geg-
migte daha klasik tarada yénetilen Iy vererinde caligmaya
ahgmis baz is arkadaglan, Tung Bey'l ve onun ydnetim
stratejisini bir tlirlG anlarmiyordu. Tung Bey ise bu insanla-
ra badinp cadmarak is yaptracak birisi asla degildi.

Ama bir gtin... Onemli bir vatmm, is arkadaglarinm
zaman planlamasindaki diizensizlikleri nedeniyle kaybet-
ti. Nezaketini, yénetim stratejilerini bir anda unutan Tung
Bey, avaz ciktidi kadar bagirp cagirdi. Bu yénetim geldiyle
ve bu insanf davramglanyla, personelinin bu kadar rahat
olmasim hak etmedigini, haksizlia ugradini, bundan
sonra iglerin daha farkh yiirayecegini haykrd:. igindeki iyi
yoneticinin aldiiginii, bundan sonra onlann anlayacag
dilden konusacagim da sézlerine ekledi.

O giinden sonra sirkette Tung Bey'in istekleri kolay ko-
lay reddedilmedi. Iglemler tam ve zamaninda yerine geti-
rildi.
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OFKE NE ISE YARAR?

(1) Ofke; etrafimzdaki insanlary, ‘sizi ok fena zorladikiar:

konusunda uyarw!’

Giin iginde birbirimizin duygularina karsi oldukg¢a duyarsiz
davrandifimiz anlarimiz vardir. Hepimiz i§ gli¢ kosturuyoruz.
Uzerimize diigen gorevleri yapmaya gayret ediyoruz. Tim
bunlar arasinda bir de simrlarimizi zorlayan kigi ve durumlar
ortaya ¢ikryor degil mi? “Yapma® dersiniz, yapar. “Gitme” der-
siniz, gider. Memleketimizin en dofusundan, en batisina ka-
dar neredeyse her ferdinde grmeye aligugimiz ilging bir dzel-
ligimizdir ashinda bu durum,

isteklerinizi kargimizdaki kigiye giizel bir dille ifade edersi-
niz, yerine getirmez. Kizdifimzda, 6fkelendiginizde; hatta 6f-
keden kipkirmizi olup, burnunuzdan dumanlar figkiracakmag
gibi bir goriintii sergilediginizde karginizdaki kim olursa ol-
sun geri adim atmaya baglar. Soylediklerinizi bir bir yerine ge-
tirir, Ustelik {izerinize fazla geldigini, epeyce bir zorlandifiniz:
hisseder. Sizi bu hale getirdigi i¢in kendisine kizmaya bagla-
mak yerine, sanki dogru istemeyi nihayet gerceklestirmigsiniz
gibi yansitma yapar. “Ne bajpriyorsun? Tamam, iste anladik
Yapiyoruz!” der.

Gel de ¢ildirmal

Evet, ¢ildirmayalim ama, fkenin bu anlarda ige yaradag-
1 da iyi bilelim. Bu anlar 6fkenizin ise yaradifs hog anlardan
bazilaridir. Giize] giizel soyledifinizde, rica ettifinizde yeri-
ne gelmeyen hersey, tek tek yerine getirilmeye baglanir. Oysa
dogru olan, birbirimizin normal tondaki isteklerinin kargilan-
masidir,

Ulkemizin geleneksel hale gelen iletigim yollarindan biri-
dir 6fkeyle karsimuzdaki kigiye mesaj vermek. Verilen mesaj
ortalama aymdir; “Simirlanmi zorluyorsun!”
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(2) Karsimizdaki kigiyi ‘cok fazla zorladigmizs anlamanizs
sadlar?’

Birgogumuzun bakar kér oldugunu biliyor musunuz?

Gozinliziin éniinde bir geyler déner, insanlanin hoyuna
gitmeyen davraniglar sergilersiniz, kasit icermeyen hatalar ya-
par durursunuz. Size gére hersey normaldir. Oysa kargimzda-
ki insan burnundan solumaya baglamustir ve siz onun davra-
mglarina karg: korlikte inat edersiniz, Esinizin yiizii asilmigtar,
ilgisizliginizden anlamazsimz. Anneniz odamizi1 toplamam-
z1 sOylemigtir, siirekli ertelersiniz. Arkadagimiz her seferinde
durakta dakikalarca bekletirsiniz, ‘Gérevi, nasilsa beklesin,
tutumu sergilersiniz. Tiim bunlar olup dururken, muhatabi-
nzin duygularindan bihaber yagar gidersiniz. Odamizin da-
gkl karsisinda annenizin yipranip kizmaya bagladigan;
durakta dakikalarca bekleyen arkadaginizin, ihmal edilmiglik
ve deger vermediginizi diigiinen yanlarin bir tirlii géremez-
siniz. Yani anlayacafiniz yukaridaki birinci maddenin ‘tam
karsitint’ da yasarsimz. Sonunda muhatabiniz éfkelenir. Kizar,
bagrr, surat asar...

Kargmizdaki insamin 6fkesinden hizh bir ders ¢ikarir, en
kisa yoldan onu yatistrmanin gereklilifi duygusuna kapilirs:-
mz. Onun iizerine gitmekten vazgegersiniz anminda.

Hayur; kigi 6fkelenmese, bu keyifli (1) fizerine gidig belki
dakikalarca siirecek, ama aksi halde olacaklar: hepimiz orta-
lama tahmin ediyoruz zaten degil mi? Yumruk inmiy yiizler,
kavga sonrasi asilmig suratlar, tartigmanin getirdifi rahatsiz-
liktan dolay gekilen sikintilar, 6fkenin ardindan gelen vicdan
azaplari ve daha kimbilir neler neler...

Demek ki ofke, karsimizdaki kigileri ok fazla zorladifnni-
z1 anlamanizi saflar. Eger onlar tfkelenip olay ¢ikarmasalar,
sinirlenip size ters davranmasalar, siz onlar1 anlamaktan nzak
tavrimzi siirdiirmeye devam edeceksiniz.
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(3) Ofke “itici bir giigtiirl’

Ofke “itici bir giictiir aymi zamanda. Yaptiramadifiniz, yerine
getirilmesi konusunda silantilar ¢ektifiniz pek ¢ok mevzuyu,
éfkenizle hizlandirabilirsiniz. Cocufunuza odasini toplama-
sin1 sdylityorsunuz, yapmiyor. Ofkeyle bagirdiginizda, iki da-
kika iginde ortalik tertemiz, hergey yerli yerinde oluyor. Hal
boyle olunca da insanlar &fkeyi, diledikleri igleri yaptiracak-
lar1 bir mekanizma olarak gériiyor ve bunu kolayhkla kulla-
T1yor.

Giinliik konugma dilinde kullamlan ses tonuyla yerine gel-
meyen istekler, dfkenin devreye girmesiyle hiz kazamiyor. Ele-
manlar igi hizlandiriyor, evler daha hizh toplamiyor, esten gel-
meyen ¢icek ayn giiniin aksami vazoda yerini ahiyor...

Goriildiigh gibi 6fke ¢ok ise yariyor!

(4) Ofke iyi bir ‘motivasyon aracidu?’

Birgogunuzun ‘fke sayesinde motive oldugunu’ biliyor muy-
dunuz? Evet, 6fke motive edici bir siirectir de. Herhangi bir
duruma olan 6fkeniz, o konuda ok daha fazla enerji sarf et-
menize ve ‘kendinizden yola gikarak, yapamadiklariniz konu-
sunda hizla yol almaniza’ vesile olur.

Kagimiz “Sen nereden bileceksin!® gibi tahrik edici bir s6-
ziin arkasindan, beceriksizlikle suglandigimiz konunun izeri-
ne inatla gidip bagarih olmamigezdar?

Ciddi miisabakalarda, énemli yanglarda kullamlir 6fkey-
le motivasyon olugturmak. Kisi biraz kizdirilir ve dfkesinden
beslenmesi saglanir. Bilingli ellerde, dogru ortamlarda kulla-
nldiinda ¢ok ige yarayan bu metot, farkinda olmadan haya-
timzin birgok noktasinda iginize yaramigtir. Emin olun...

e
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Soru: Sagma gelebilir, ancak size bir sey sormak is-
tiyorum: “Ofke sadece insanlarda mi vardir? Diger
canlilar da dfkelenir mi? Ornegin hayvanlar, icgiidii-
sel mi davranir yoksa ofkeyle mi?”

Cevap: Diger canlilar da 6fkelenir mi? Hem de nasil! He-
men hemen tiim hayvanlarin fkelendigi bilinir. Hatta baz1
aragtirmacilar bitkilerin bile 6fkelendigini diigiiniiyor. Yeme-
gini elinden aldifime bir kedi sizi tirmalar veya korkutmaya
caligtifiniz bir képek, yaptifiniz davraniglar: kendisine tehdit
olarak algilayarak, size havlar. Hayvanlarla ilgili belgeseller iz-
liyorsaniz, aileden olmayan yavrular: firlatan filleri, digisine
goz diken rakip erkege saldiran aslanlan goérmissiintizdiir.

Ofke her insan canlis: igin normal bir duygudur. Tehdit al-
giladiklarinda, kendilerini koruma giidiisiiyle kars: tarafa sal-
dirirlar. Akliniza gelecek her tiirlii canhinin, kendi i¢ diinya-
sinda bir 6fke potansiyeli oldugunu bilmelisiniz.

\ Soru: Ofkeli bir insamm. Bundan tamamen kurtul-
mak icin ne yapabilirim?
Cevap: Sebebi ne olursa olsun hi¢ kimse 6fkeden tamamen



soruyorum

arinamaz. Ciinkii 6fke son derece insani bir durumdur. Hatta
ofke bir miktar ‘hazdur. Kiginin kendisini korumak i¢in duy-
dugu kuvvetli arzudan kaynaklanir.

Ofkeli insanlar, kisisel deperlerini, deger yargilarim, ka-
rarlarim korumak isterler. Koruyamayacaklarim diigtindiik-
lerinde, bagka bir yol da bilmiyorlarsa refleks olarak ofkeye
kapilirlar. Demek ki sebebi ne olursa olsun, hig kimse 6fkeden
tamamen arinamaz. Ama &fkesiyle ne yapacafim bilir. Ofke-
yl igleyebilir. Béylece tfkesini saldirgan boyutlara tasimadan,
uyumlu bir davranig gosterebilir.

Soru: 21 yasinda bir kizim. Evde ailemle bir sorun
yasadigvmda hemen sinirleniyorum. Aslinda istemi-
yorum, ama elimde degil. Daha once doktora da git-

\ tim “Bir seyin yok” dediler. Kimyasal yapymda bir so-
run olabilir mi?

Cevap: Eger psikopatolojik bir sorununuz yoksa sinirli
davranmak 6grenilmig bir siirectir. Kaldi ki ciddi bir psikolo-
jik sorununuz olsayds, doktorunuz mutlaka séylerdi veya kim-
yasal yapimiz: ditzenleyici ilag verirdi. Aslina bakarsaniz bazi
hormonlarin duygusal durumumuzla iligkili oldugunu biliyo-
ruz. Ama ofkeyi sadece fizyolojik tepkilerimiz degil, kendi ba-
kis agumuz ve bilingdigimizda olaylar yorumlama bigimimiz
de clugturur.

Yasadifiniz olaylara verdiginiz duygusal tepkileriniz ve an-
lama bigiminiz sizi 6fkeli yapabilir. Aym olay: yasayan evden
bagka bir kardesiniz sizin verdiginiz tepkiyi vermiyorsa, or-
negin daha ihimh bir tavir aliyorsa, siz 6fkeli davranmayi huy
haline getirmigsiniz demektir. Ofkenizi kontrol etmeyi 6gre-
nerek bu durumdan uzaklagabilirsiniz,

Glinlimiizde bir¢ok kisiyle yaptifimiz bireysel ve grup ‘6f-
ke kontrol gahgmalarr’nda goriiyoruz ki, 6fkeyle bag etme be-
cerisi kazandirdignmuz kisiler, geri kalan hayatlarina daha sa-
kin ve rahat devam ediyorlar.
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Soru: Esim gok sinirli. Her tartigmamizdan sonra ag-
hyorum. Gelip benden dziir diliyor. Her insamin sinir-
lenebilecegini, benim abarttigim sdyliiyor. Sdyler mi-
siniz Allah rizast igin, duvara yumruk atmak normal
mi?f Cidden ben mi abartiyorum?

Cevap: Boylesi durumlara her zaman Giziilmiigiimdiir. Ge-
nellikle dil iletisiminin bittigi yerde, kisi diliyle ve stzleriyle
karsisindakini ikna edemediginde veya kendisini karg: tarafa
ifade edemediginde, davranigsal olarak siddete meyleder.

Bu gekilde davranmak tabii ki normal degil ve siz abartmm-
yorsunuz. Esiniz bityiik ihtimalle bu sekilde yasamanin nor-
malli§i icinde biiyiidii ve kendi davramglarina ahgik oldugu
i¢in sizin kaygili halinizi anlamakta zorlaniyor. Oysa hepimiz
bilmeliyiz ki, birisi 6fkeli davraniglari artirdifinda, digerleri de
ofkelenmeye baglayabilir. O duvara duvara dfkeleniyor, siz ici-
nize i¢inize. Onun ofkesi davranigsal olarak digariya yansiyor,
sizin 6fkeniz ona. Sonugta kisir déngii sekline giriyor iligki.

Uzerine gitmeyin ve hemen olayin arkasindan yaptiginin
yanlis oldugunu sdylemeyin. Eginizle sakin bir zamanda ko-
nugmaya ¢aligin. Suglayici olmadan, kayginizdan bahsederek.
Normal olmadigim bildiginiz bir durumu, ikna edecegim ¢a-
basi icinde giindeme getirmeyin. Ciinkii bazen bu tip ikna ¢a-
lismalar1 kars: tarafi daha da gileden gikarabiliyor. Tartigma-
y1 kimin baglattift 6nemli degildir, ama kimin bitirdigi ¢ok
onemlidir,

yangin ¢iktr, O giinden beri dfkeli davraniyor. 15 giin
oldu. Ne dnerirsiniz?

Cevap: Beklenmeyen olaylar, afetler insanin varolusunu
tehdit eder. Her insanin sagduyusu vardir. Sagduyumuz, 6f-
ke duygumuzu nereye kadar gotiirecefimiz konusunda onii-
miize sinurlar koyar. Bir anlamda bizi dengede tutar. Ancak

\ Soru: Kizim 17 yasinda. Evimizde kiiciik ¢apl bir

a8
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afetler, sevilen bir kiginin &liimii, yangin, deprem gibi olaylar
kigide panik duygusu ve gok yapabilir. Duygu diinyasinda her-
seyi karmakarigik hale getirebilir. Yaganan gokla basa ¢ikila-
marugsa, kigi kendisini sakinlegtirici bir yéntem geligtireme-
migse, bilingdigindaki karmaga, davramglarda dfkeye neden
olmug olabilir.

Onunla havadan sudan konusun. Kendisini iyi hissetme-
gine, islerin evde yolunda gittigine inanmasim saglayin, Duy-
gularim s6zel olarak ifade etmesine zemin hazirlayimn. Béylece
daha rahat edecektir. Normal sartlarda ¢ok ofkeli degilse, za-
manla kendi dojal haline dénecektir.

Insanlar fkeli halleriyle basa gikmak igin bilingli veya bi-
lingsiz baz yollar kullamir. Ya sorununu konugur, dille ifade
eder, ya icine atar, ya da kendisini sakinlestirmeye galigir. Of-
keyi saldirganlikla degil de stzel olarak ifade etmek en saghk-
I yoldur. Kizamiza tath bir ifadeyle yaklagin ve size bir seyleri
anlatmasim saglaymn. Hicbiri ige yaramazsa, bir uzmana gétii-
rerek toparlanmasina yardume olun,

[ S Y
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Insanlar neden dfkelenir?

“Ofke highir zaman sebepsiz degildir.
Ama iyi bir nedeni olam nadirdir”
—Benjamin Franklin

T NSANLAR GENEL OLARAK bakildiginda dyle gok seye ofke-

lenirler ki; yagmura, camura, havaya, suya, aklimza gelecek
yahut gelmeyecek her duruma... Oysa hi¢ kimse dfkeli olmak
icin dofmamstir. Mesela bazen ani bir hayal kinkli bizi in-
citebilirken, bazen de yagadifimiz bir olayin bize gecmisi ha-
tirlatmas ofkeli olmamiza neden olabilir.

Son yillarda yapilan bircok ¢aligma 6fkenin, 6grenilmis bir
sosyal davrams oldugunu séyliiyor. Ofkeli insanlarin gogu; ¢o-
cukluk yillarindan itibaren, diinyanin kétii ve ¢ofgu zaman ac-
mas1z bir yer oldugn ve hi¢ kimseye tamamen giivenilmeyecegi
fikriyle biyutiiliir. Bu diigiince bigimi otomatik savunmalarin
geligmesine, dolayisiyla kiginin kendisini tehdit altinda hisse-
derek dfke davrangim sergilemesine neden olmaktadir,
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Ofkenin nedenlerini aragtiran, éfke ile bas etme ySntemle-
ri geligtirenler, 6fke davramgim gosteren kigilerin bilingdigin-
da benzer diigiince kaliplarinin oldugunu gorityor. Genellikle
bu kaliplar g6yledir:

“Bana haksizltk yapdiyor!”

Ofkeli insan, birileri tarafindan muntazaman haksizhia ugra-
digam diigtiniir. Onu kizdiracak, onu sinirlendirecek bir hak-
sizhik mutlaka yakasma yapisir. Kendisi kimseyi incitmedigi,
herkesin iyiliffini istedigi halde, kdtii niyetli insanlar onun s1-
murlarim zorlar, Bu tiir diisiincelere kapilan kiginin Gflceden
uzak durabilmesi imkén dipidur.

Kisinin siirekli aldatddifim, incitildifini ditglinmesi ve
bunlara inanarak yasamasi sonucunda mutlu ve negeli bir
kimse olmasim bekler misiniz?

“Karsimdaki insanlara hakliigom ispatiamaliyim!”

Ofkeli insan, ne yapip edip kendisini birilerine aciklamak zo-
runda hisseder. Haksizliga ugradifpm diigindiigi icin, kar-
1 tepki olarak hakhihigim anlatmak zorundadir, Muhatabina
kendisini yeterince agiklayamiyorsa rahat edemez, huzuru ka-
car. kin icin kendisini yer bitirir. Bazen dyle hiddetlenir ki,
uykusu kacar. Oyle ki, gece uykusunda etrafindakilerle ko-
nugup, durumu izah etme gabasina giren damganlanm var.
Bazen kendi kendisine konugur. Yemek yaparken, yolda yii-
riirken akli fikri hep yanhs anlagildifging izah etme egzersiz-
lerindedir.

“Yapilan incitilmelere dayanacak giiciim kalmads!®
Kendini siirekli baski altinda hisseden kigi, zaman iginde ken-
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di kendini yenik hissetmeye baslar. Insanlarla bag edecek glicii
kalmadigina odaklanir. Sanki herkes ve hergey onun {izerine
geliyormus gibi hisseder. Kisi, ajitasyon (kendine acima) duy-
gularma yogunlagir. Baskilar altinda yalnrzlik duygusuna ka-
pilir. Kimsesizlik ve yalmzhk onu iyice agresif yapar.

“Tehdit altindaym. Kendimi savunmalyim!”

Her an kendini birilerinin tehdidi altinda hisseden kigi, da-
ima savunmaya hazirdir. Amerikan filmleri vardur bilirsiniz.
Ozellikle iyi egitimli askerleri gizli géreve gonderirler. Asker-
ler orada kimseye giivenmemeye ve hayatta kalmaya prog-
ramlanmugtir.

Uzun siire gizli gorevde kaldiktan sonra evine dénen asker,
ghnliik hayatin yagryormug gibi goériinse bile yastik altinda
mutlaka bir silah bulundurur. Egi 6pmek igin yanagina egil-
se, diigman askeri kendisini dldiirmeye geldi zanneder ve huzli
bir hamleyle egini yataktan atip, kafasina silahi dayar. Uyanip
kendisine geldiginde eginin masum &piiciifiiyle karsilagir ve
ondan 6ziir diler.

Ben dfkeli insanin siirekli tehdit altinda hissedigini bu film
sahnelerine benzetiyorum. Oyle yaganir m sizce? Her an te-
tikte. Her an savunma halinde. Tabii ki bir siire sonra ofkeli

biri olup gikmak kagimilmaz hal alir.

“Saygi duydugum degerlere saldsriyoriar!”

Ofkeli kigl, kendisinin deferlerine de sayg gésterilmedigine
inanir. Etrafindaki kimse onun degerlerini énemsemiyordur.
Bunu en ¢ok ergen ofkelerinde goriiyorum, 15 yaginda geng,
gece geg saatlerde eve dondiiglinde ailesi duruma itiraz eder.
Geng, arkadaglariyla dolagtigini, kendisine ait bir hayats oldu-
gunu, arkadaglariyla kurdugu dostluk iligkisinin erken saatte
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onlardan ayrilmay: kaldirmayacafini soyler. Babanin ertesi
aksamki itirazi yine tekrarlaninca bozulur ve sinirden ¢ldgina
déner. Babanin yaptin sadece oglunun emniyetli olacag saat-
lerde digarida olmasini saglamak, gec saatleri evinde gecirme-
sini istemektir, o kadar. Ama nerede? Gencin ifkesi tamamen
deger odakhdir. “Benim yasantima saygilan yok,” “Benim de-
gerlerime saygilar yok” geklindedir.

Oysa herkes bilmeli ki kimse kimsenin degerlerine bir sey
yapamaz. Bilmeden zarar veremeyecekleri gibi, isteyerek bile
zarar veremezler. Ciinkii deferlerimiz bizim i¢imizdedir. Biz
yasadigimiz miiddetce, degerlerimizi kendimizde saklamaya,
onlarla nefes almaya ve onlarla varlifimiz1 siirdiirmeye devam
edecediz. Bizden bagka kimse bizim degerlerimize zarar vere-
mez. Buna benzer gekilde; tuttufu takima olumsuz elegtiriler
yapan kisiye bile sinirlenir 6fkeli insan. Onun tuttugu takima
laf séylemek, kendi degerlerine saldiriymig gibi algilanur. O se-
viyorsa takimini, bir bildigi vardir mutlaka ve kimse o konuda
kendisine akil vermemelidir...

“Kaderim niye biyle ezilme fizerine kurulmug?”

Ofkeyi olugturan bagka bir bakig agis: da ‘kader’ anlayiginda
gizli. Ofkeli insan, belirli dilgiinme biimlerini kendisine kilit-
liyor, ardindan kendi elleriyle olugturdugu, hatta yagantisia
yansitmadan kafasinda {irettii olumsuz durumlar, kaderci
bir anlayisla ters kigeye yatirryor. Kimsenin kaderi ezilmiglik,
agagilanmughk iizerine kurulmamgtir. insanoflu yaratilmig
canlilarin en sereflisidir ve kendisine layik olam sectii mid-
detce sirt1 yere gelmeyecektir.

Oysa Ofkeli kigi, hayata ve olaylara kars: geligtirdigi yanls
bakug agisinin faturasini kadere ylikleyerek, ezilmislik psikolo-
jisi olugturuyor. Bu ezilmiglikten kurtulamadif iin de ne ya-
pacagim bilemiyor ve ¢aresizlik duygularimin da etkisiyle of-
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keleniyor. Caresizlik ve ne yapacafini bilememek her normal
insanda 6fke olugturur zaten. Ciinki tiim éfkeler, karsilagti-
g1z sorunu nasil ¢ozecegimizi bilememekten kaynaklanur.

Kisi sorunu ¢bzmeyi bilmesin, adina kader desin, sonra da
sinirlenip hayah hem kendisine hem de etrafindaki kigilere
zehir etsin. Olmaz oyle gey!

“Degerli degil mivim? Nive kimse bana deger vermiyor?”

Ofkeli insan, bagkalarinin kendisi hakkindaki fikrini geregin-
den fazla Gnemser. “Ben nasiim? Acaba beni begeniyorlar mi?
Benim hakkimda ne diisiiniiyorlar?” gibi, bagkasinin géziin-
deki kendisini gok merak etmenin yamunda, herkesin géziinde
degersiz oldugunu da diigiinmeye baglar. Burada da garip bir
catigmali durum sézkonusu dikkat ederseniz. Hem herkesin
gozlindeki degeri merak ediyor, hem de herkesin goziinde de-
gerli olmadiun diisiiniiyor. Herkesin goziinde degerli olma-
digimi diiglintiyorsan, bagkalarinin goziindeki degerinin ne ol-
dugunu niye diigiiniiyorsun ki? Nasilsa degersizmigsin!

Bagkalarinin géziinde degerli oldugunu diigitniiyorsan,
bagkalarmin goziinde ne oldufunu niye dilglintip duruyorsun
ki? Nasilsa degerlisin!

Psikolojide bu tip durumlara %ifte agmaz’ diyoruz. Nasret-
tin Hoca fikrasi gibi anlayacagamz. Kedi buradaysa, et nerede?
Et buradaysa, kedi nerede?

Demek ki ‘gifte agmaz'larla zihninizi bulandirmaniza hig
gerek yok. Insanlarin gdziinde nasil goriindiifiiniz evet bir
dereceye kadar énemlidir ama, 6nemli olan sizin kendi gozii-
niizde nasil gorindiigiiniiz! Siz kendinize gereken deperi ve-
rirseniz, emin olun ki herkes size aym degeri verecektir. Ama
siz kendinize defer vermezseniz, bagkalarinin size verecegi
degeri mum 151fnyla arar, durursunuz. Bulamayinca da éfkele-

nirsiniz!
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“Ben de varim, ama kimse farkimda degill”

Olmak ya da olmamak. iste biitiin mesele bu! insanoglunun
temel problemlerinden biridir var olmak; hele 6fkeli insamin
daha fazla. Ofkeli kisi, 6fkelendifi ve duygu frekansinda her-
kesten uzaklashif i¢in, insanlarin kalplerini duyamaz! Dolay:-
styla kendisini ifade etse de duyulmayacafim diigiiniir. O kadar
uzaktir ki insanlarmn iyi niyetinden ve onu anlama ¢abasindan;
o nasilsa “Beni kimse gérmiiyor” diye kararini vermistir,

Oysa herkes, herkesi goriiyor. Herkes herkesi igitiyor. Her-
kes herkesi, kendi yagantisi, kosugturmas: ve kendi dertleri
arasinda, olabildifince fazla hissediyor. Buna inanmak lazim.
“Ben varsam varimdir. Birilerinin fark etmesi veya fark etme-
mesi, benim varoldugum gergegini degigtirmez” diye diigiine-
bilmek lazam.

Bizi duymayan acaba ‘bizi’ mi duymuyor; yoksa ‘bizi duya-
cak hali kalmamiy’ kendi derdine mi yamyor?

“Beni asagihyorlar!”

Psikolojisi bozulmaya baglarg, kayg bozuklugu gelistirmis
veya patolojik bozukluklara yakalanmg kigilerin temel dii-
stiinme yapis1 budur: “Beni agafiliyorlar!”

insanlar aras etkilesimde hep bir algaklik/yiikseklik iligki-
si aramaya ¢aligir ruhsal yonden sorun yagayan insanlar. Biri-
lerinin kendisini agsag gérdiigiint zanneder, farkh kigiler hak-
kinda da onlardan fistiin oldugunu diistiniir, durur.

Ofkeli insanda da buna benzer bir ruh hali vardur. Diger
kisilerin kendisini agagiladifim diigiindtgii i¢in gok ofkelidir.
Kizgindur. Tepkisel olarak agagilamaya her an hazirdar. Dolay1-
styla en ufak ters davramginizi, kendisini agagilamak geklinde
algiladifn icin size ¢ok kizgindir. Tolerans: yoktur. Kimsenin
kimseyi agagiladifs yok oysa. Kald: ki akli baginda bir insan,
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diger insanlarla arasina béyle bir iligki yerlegtirmez. Herkesle
iyi geginir. Ofkeli insan agagilandifina inandign bir masal yaz-
nugtir, o kadar! Hatta sa@likls kisi, birileri kendisini agagila-
sa bile aldirmaz. Bu durumu agagilayan kiginin cahilligine ve-
rir, giiler, geger. Yoluna devam eder. Insanlarin egitligine dair
inancim asla yitirmez.

“Ben hakliyim!”

Ofkeli insan her zaman haklidir. Aksini séyleyin de goriin gii-
niiniizii! Bir insanin hayatinin her déneminde ve her olaymnda
muntazaman hakh olmasi miimkiin degildir degil mi? Ama
ofkeli insan i¢in, kendisi her zaman haklidir. Her olayda, her
sorunda, yasadift her sikintida kendi haklihf 6n plandadir.
Kendisini izecek bir malzeme mutlaka bulur. En haksiz oldu-
gu durumda bile, ne yapar eder kendisini hakl gésterecek bir
mazeret bulur. Aslina bakarsantz yakasim birakmayan dfkesi
i¢in, haklilik davetiyesi ¢ikarur.

Bir insan yagadig) dfke sorunu igin kendisini hakh géstere-
cek mazereti kolaylikla buluyorsa, 6fkesinden arinmasi miim-
kiin degil ki! Ofkenize mazeret bulmak yerine, konuyla ilgili
icinizi ferahlatacak mazeretler bulsamz sinirinizin yatigtifnm
goreceksiniz zaten,

“Giiciimii gostereyim, benden korksunlar. Hep ben korkacak
degilim yal”

Ofkeli insan, digerlerinin kendisine meydan okudufunu, gs-
zin{i korkutmaya ¢alighfim diigiiniir zihninin gerilerinde.
Dolayisiyla kargit tepki clarak géz korkutmaya yonelik ofke
gelistirir. Apartman sakinlerinde vardir dyle kigiler bilirsiniz.
Arabasini hep aym yere park eder. Site sakini yanlighkda onun
yerine park ettiginde sinirden gildirir, huysuzluk yapar, insan-
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larin goziinii korkutur. Zannedersiniz ki apartmandaki daire-
yi alinca, arabasi igin o yeri de satin aldi! Oysa mahalle herke-
sin mahallesidir. Kimsenin tekelinde degildir.

Ofkeli insana gére bazi seyler kendi tekelindedir. O ne der-
se onun sdylediginin yapilmas gerekir. Evdeki diizen de onun
isteklerine gore olugturulmalidar, sokaktaki araba park diizeni
de... Bunu saplamak i¢in gii¢ gosterisi amaciyla 6fkesini kul-
lanir, Ofkesiyle, cevresindeki insanlarin géziinii korkutmaya
galigir. Peki, nigin béyle yapar?

Giinkii kendisi i¢ diinyasinda, derinlerde bir yerlerde kor-
kaktir. Gergek cesaret, bafarip cafarmadan, kelimelerinizin ve
aklimzin giiciiyle bagka insanlara yon verebilme yetenegidir.
Kalbiyle ve diizgfin davramglariyla yon vermeyi bilmeyen kor-
kak psikolojili insanlar, kendi geri ¢ekilmigliklerinin {izerini
drtercesine bagirip cagrirlar. Bagirip cagirirlar ki, birileri on-
lar1 cesur sansin. Ozgfiven sorunu yasayan ¢ocuklarin siirekli
saldirgan davramglar sergilemeleri gibi...

“Karssmdakini sindirirsem, bana bir sey yapamaz.”

Ofkeli insanin bagka bir diisiince gekli de, “Kargimdakini sin-
dirirsem bana zarar vermez!"dir. Yine zarar grme endigesi,
hep zarar gérme endisesil.. Farkinda mismiz ne kadar ¢ok za-
rar gorme takintis: var 6fkeli insann.

Istekleri yerine gelmediginde, {izerine iizerine gelindigin-
de, hayatta umduklarim bulamadifinda hep birileri tarafin-
dan engellenmis oldufu sonucuna ulagir. Dolayisiyla testiyi
kirmadan énce tokadi atma misali, kargisindaki insanlar1 6f-
kesiyle sindirmeye ¢aligr.

Agin alkol alarak eve gelen kocanin ilk yaptifn sey nedir?
Bagirip ¢afrarak, nara atarak, kapiyr tekmeleyerek eve gir-
mek degil mi? Nigin boyle davranir? Cok kolay bir cevap; esi
kendisine goniil koymasin, eve sarhog gelmesinden dolay: su-
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rat asmasin diye, ofkesiyle kadincaguzin savunmalarini ¢o-
kertmek. Hem suglu, hem giiglid davranigi!

QOvysa birileri size surat astyorsa, asilan suratin size yiikle-
digi anlanu ckumaya ¢aligmalisingz, Hakl bir nedene dayalry-
sa kendinizi dizeltir, surat asan Kiginin davraniglarimz di-
zeltmenize yardimci oldufiunu diigiinerek ona tegekkiir bile
edersiniz. Ama eklersiniz; “Canim, rahatsiz oldugun durumu
anhiyorum. Diizelteceffim. Ama sen de sdylemek istediklerini
yiiziinin asik kaslarin1 kullanarak degil de, dilinin tath melo-
disini kullanarak hatirlatirsan ¢ok sevinirim..”

“Ah ah! Bvlerde nerede béyle diyaloglar Mehtap Hamim?”
dediginizi duyar gibi oluyorum! Boyle yagayan ¢iftler var; me-
rak etmeyin. Asilan surat hakh bir nedene dayanmiyorsa, su-
rat asan kigiyle aramzdaki yanhig anlamayn, yine tath dile daya-
It olarak diizeltirsiniz. Zor mu? Bence degil!

"Buralarin kabadayist benim. Buralarda benim soziim gecer”

Ofkeli insan, 6fkeli tavirlarryla, muhataplarindan daha baskin

oldugunu goéstermeye ¢aligir. Bir anlamda kabaday: davranig-
lariyla, iligkilerde soz almaya ¢aligir. Giinlitk yasamin gesitli
agamalar1, pek ¢ok iletisim koridorlar1 vardir bilirsiniz. Qra-
ya gidersiniz sessizsiniz, buraya gelirsiniz sessizsiniz... Derken
sesiniz &fke tonundan gikmaya baglar. Bakarsiniz ki bu ton
ise yariyor ve ofkeniz sizin dinlenilen kisi olmaniza yardime
oluyor. Sayg goriyorsunuz, karginizdakiler daha bir efiliyor
éniiniizde. Ofkeli insan, bagnrp cagirarak edindigi ayricahy,
gercek bir saygiyla karighrmaya ¢ok ahigiktir. Sevginin ve say-
gun yiirek ¢abasindan, dengeli davramglardan gectigini go-
rememektedir. Ne kadar éfkeliyse, o kadar takdir gérdigini;
ne kadar burnundan soluyorsa, o kadar incitilemeyecegine
inandirmagtir kendisini.

Halbuki saghkh kisi, yiizeysel iligkiler uruna, kendi de-
rinlerinden ve i¢indeki sevimlilikten bir geyler kaybetmemeyi
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Gggretmistir kendisine. Herkes gibi davranmaya baglarsa, her-
kesten farki kalmayacagim ¢oktan ¢dzmiistiir. Muhatap oldu-
gu Jurk ¢esit insan1 taklitleyerek kendisini kaybetmektense,
kendisine tatlt bir davranig modeli gelistirip, iligkilerini ken-
di bildigi yoldan siirdiirmeyi hedeflemigtir. Ustelik sartlar ne
olursa olsun! Kim ne yaparsa yapsin!

“Uzerime gelmeyin!”

Ofkeli insan, gocuklugundan beri gok ciddi duygusal eziyet-
lere maruz kalmistir. Annesi ve babasi, 6zenerek biiyiitmeye
caligtifs evladina gesitli travmalar yagatmugtir. Oyunlarda dig-
lannugtir belki. Kardegleri arasinda ezildigini bile hissetmigtir
gofu zaman. Bliylimeye bagladifinda, arkadaglarinmn Gzerine
geldigini, evlenince genig ailenin onu anlamadigim, ig haya-
tinda ayak oyunlarina kurban gittigini diigtinmeye baglamug-
tar.

Oyle sikilir, éyle yaralanir ki; bir giin Sfkesi ortaya ¢ikar.
Yillardir igine attif, biriktirdi§i ne varsa ortaya dokiiliir. Ar-
tik dfkeli tavirlarryla taminir olmugtur. Ofkesinin sdyledigi cok
net bir ciimle vardir aslinda: “UOzerime gelmeyin!”

Kisi, normal yollardan, saglikh stireclerden haberdar de-
gilse, olacagn bu elbet! El yordamiyla buldugu davrans buy-
sa, birileri ona akla uygun ve insana yakgir yollardan hak
aramayl gostermemigse ne yapsin? Yakin ¢evresinde gorme-
ye aligik oldugu yontemi, yani 6fkeyi taklitlemeye baglamag-
tir. Derken dfkesinin kendisini korumaya bagladifini kegfet-

migtir.

INSANLAR HANGI ZAMANLARDA OFKELENIR?

Yukaridaki maddeleri incelediginizde genelde hangi durum-
larda 6fke halinin yagandigini fark edeceksiniz. Bu da demek
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oluyor ki, bu duygular: ortaya gikaran baz: seyler var. Ve in-
sanlar o zamanlarda daha fazla Sfkeli oluyor. Bunlari ise goyle

siralayabiliriz:

+ Bize kars1 saldirtya gecildigini diigiindiygtumiiz zaman,

» Kigkurtildiimiz zaman,

« Defier gormedigimizi diigiindiigiimiiz zaman,

« Tehdit altinda oldufumuzu hissettigimiz zaman,

» Hayal kirikhifina ugradiginmiz zaman,

» Stres altinda oldugumuz zaman,

» Haksizlifia uradigimuz digiindiigiimiiz zaman,

» Kendimizi ifade edemedigimiz zaman,

» Yorgun, savunmasiz oldugumuz zaman,

» Fazla uykusuz kaldiimiz zaman,

» Ust iiste olumsuz, can sikic1 olaylar yagadifimiz zaman,

» Insanlar bizi anlamadi}) zaman,

» Engellenme duygusunu fazlaca yagadifimiz zaman,

» Beklentilerimize kargilik bulamadiimiz zaman,

o Alaya alindifimez diigiindiifiimiiz zaman...

Esasinda éfkenin nedenleri saymakla bitmez. Insanoglu
yeter ki éfkelenmeye gorsiin! Bu saydiumiz diigiince kalipla-
rina drnek tegkil edecek 6fke nedenlerini sizlerle paylagalim.
Kitap hazirhk agamasinda okuyucularimiza da sordum “Sizi
en ok ne dfkelendiriyor?” diye.

Yiizlerce elektronik posta ve mesaj geldi bu soruma karg-
lik. Bu cevaplardan bazilarin sizin icin agaiya siraladim. Ba-
kin bakalim yukaridaki maddelerle aralarinda bir baglanti ku-
rabilecek misiniz? Buyurun birlikte bir gbz atalim:

“Bekletilmeye hi¢ tahammiiliim yok. Herhangi bir seyi bek-
lemek bana azap gibi geliyor. Hele otobiis beklemek”

“Prrinda kek varken elektrik kesilmesine kizyyorum!”

“Esimin tartisma anlarmnda, onu annemlere ezdirdigimi siy-
leyip durmasina sinir oluyorum!”
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“Arkadaglarimin ‘Sekerim sen kilo mu aldin?’ diye sormala-
nindan nefret ediyoruml”

“Yalan siyledigi acik olan birinin, wsrarla yalan: siirdiirme-
sine sinir oluyorum!”

“Bazen gok hzh konusuyorum ve bunu engelleyemiyorum.
Buna ok dfkeleniyorum!”

“Ustiine vazife olmayan islere karisanlara, yaptsh iyiligi ba-
sa kakanlara..”

“Esimin, gocuklarin begenmedigi her huyunu bana benzet-
mesine cok dfkeleniyorum!”

“Bagkalariyla keyaslandigrmda ¢ok kiziyorum. Ben, benim!”

“Esimin habersiz eve misafir getirmesine ok kiziyorum!”

“Esimin tatil giinlerinde ‘Gezelint’ diye tutiurmasina gok si-
nirleniyorum!”

“Her sokaga gikagtmizda, aligverie para harcanmasma of-
keleniyorum!™

“En sevdifim dizinin ortasinda arkadaglarmmun dertlesmek
icin aramasing dfkeleniyorum!”

“Velilerin, stirekli ssnifa girip, dgretmen isi yapma ¢abasina
kizyorum!”

“Hastanelerde kuyruk bekleyip, dokiorla 3 dakika goriistii-
giimde deli oluyorum!”

“Stirekli zam yapilmasina ¢ok sinirleniyorum!™

“Kaymnvalidemlere gittigimde herkes bir odaya cekiliyor.
Kendimi ortada kalmis hissediyorum. O zaman ¢ok Gfkeleni-
yorum!”

Aksam eve geldigimde esim yerinden bile kalkmiyor. O ka-
dar insanin kahrint cekip para kazantyoruz, hanmmimiz zahmet
edip yerinden kalkmiyor. Cok sinirleniyorum. Sdylesem de ne
fayda!”

“Kendi yaptikiarin: unutup hi¢ yapmanug gibi bagkasinn
yaptiklarina kizanlara kiziyorum!”

“Esim bana bagirinca, gok kotii oluyorum. Ben de sinirlenip
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kriz geciriyorum. Bu sefer o endigeleniyor, Sziir diliyor”

“Dini inanglarimla alay eden okuldaki arkadagsiara ¢ok si-
nirleniyorum!”

“Kendi hichir sey yapmzyorken, isini baskasina yaptirana..”

“Okuldan gelince evde annem sevmedifim yemegi yapinca
dfkeleniyorum!”

“Telefonumun sarji olmadik bir yerde bittigi zaman gk
oluyorum!”

“Ben de dedikodu malzemesi arayan insanlara sinirleniyo-
rum!”

“Iki gocuk annesiyim. Onlara yetemeyecegimde kendime 6f-
keleniyorum!”

“Saygisiz, bencil, kendi rahatim diisiinen, bes para etmez
insanlara sinir oluyorum!”

“Ben hergeye ve kendime dfkeliyim. Nedenini bilmiyorum!”

“Trafikie, daha kirmuz: sinmeden arkadaki taksicinin kor-
naya basmasina kiziyorum!”

“Muhabbet ederken konuyu tartismaya gitiiren, tartiymada
haksiz gikanca sesini yiikselten ve bana yalanc muamelesi ya-
panlara... Yalandan asla hoglanmam!”

"Mag izlerken gol aninde esimin sallana sallana TV'nin
oniinden gecmesine sinir oluyorum!”

“Kendi kusurunu gormeyip saklayan; ama benim kusurumu
detayiyla aragtiran insanlardan nefret ediyorum. Ofke nibeti
gegiriyorum!”

“Kezinmn arkadaslannda kalmak icin izin isteyip durmasma
sinir oluyorum!”

“Bana ve gocuklarima haksizhk yapimasina gok ofkeleni-
rim!”

“Yemek yaparken esimin stirekli cok biliyormus gibi herseye
karismasing dfkeleniyorum!”

“Genetik olarak babamn huylarmm aynen bana gegmis ol-
masindan ve bunu asamadifimdan dolay: gok sinirleniyorum!”
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“Esimin her digar: gikisumizda giysilerime miidahale etmesi-
ne gok sinirleniyorum!”

“Esime ¢ok ofkeleniyorum. Her firsatta bana laf sokugstur-
mastna, ne yaparsam yapayim yaptyiym hicbir seyi girmemesi-
ne, is yaptiktan sonra yorulup oturdugumda ‘Ne yapin ki’ de-
mesine, telefon elimde olmadifs halde ‘Su telefonu birak elinder’
demesine ¢ok dfkeleniyorum!”

“Cok gereksiz ve yersiz konusulmasina sinirlenirim!”

“Baskici insanlara dfkelenirim!”

“Saygrsizlifa, ikiyiizliliie, illa benim dedigim dogru diyen
yaptya, bencillige, dini kullananlara, yiiksek sesle konusanlara,
sohbet ederken karsismdakine firsat vermeyenlere, hatta karsi-
sindakinin evine, ailesine miidahale edenlere; bir de dinimizle
ilgili kurallarin yamimda elestirilmesine sinir oluyorum!”

“Yaptigrm isleri befenmeyen patronuma gok dfkeleniyorum.
Ayms dosyayr defalarca gozden gegirtiyor. Isten atlma korkum
olmasa bir giizel bagiririm amal.”

“Karsimizdakine miltevazs davranmaya ¢aligirken, onlarin
bunu gercek samp beni kiiciimsemelerine ¢ok kiziyorum!”

“Biri bana hosuma gitmeyen bir sey siylerse, yok dfkeleni-
rim!”

“Konugurken yiizime bakmayanlara ve soziimii kesenlere
¢ok dfkelenivorum!”

“Duruma gore, ruh halime gire degisiyor dfkelendigim ko-
nular. Ama bugiinlerde en cok araysp sordugum halde, arayip
sormayan birinci ve ikinci dereceden akrabalarima; sabahin er-
ken vakti mi, gecenin yarisi m: aldirmadan komsusunu rahatsiz
eden komgulara ok dfkeleniyorum?”

“Cocuklarin biiyitk insan gibi agr ve hareketsiz durmasini
isteyenlere sinirleniyorum!”

Cok ilging degil mi? Emin olun mesajlarin bircogu ayn.
Secilmiy durumlar degil, tam tersine elimin altina ilk gelen ce-
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vaplar siraladun. Goriilen bu érnekleri gogaltmak miimbkiin,
Ama ne kadar gogaltirsak gogaltalim, 6fke nedenleri belli bagh
birka¢ ana maddeye indirgenebilir.

Yillardir &fkenin nedenleri nedir acaba diye diigiiniirim,
fakat igin icinden gikmak gériindiifii kadar kolay degil. Ciin-
kii o kadar ¢ok neden var ki. Yeryiiziinde 7 milyar insan var-
sa, her birisi icin 6fkelenmenin nedeni farkhdir herhalde. Ya-
ni, Ahmet'i sinirlendiren Mehmet'i sinirlendirmiyor; Merve'yi
sinirlendiren Pinar'a sagma geliyor. Insanlann sayis1 artiyor,
bir de bakiyorsunuz ki éfkenin nedenleri de insan sayisi ka-
dar artmug. Hatta basit bir matematik hesabiyla kafanvz ka-
nigtirabilirim, Her bir insanin kendisine gore Gfkelenmek iin,
3 nedeni olsa, tiim diinyada 3x7=21 milyar neden saymamiz
gerekir 6fke adina...

Saymaya cesareti olan var mu?

Benim yok!

Ama bagka bir gey yapacagum, sizin i¢in igler kolaylagsin
diye. Ofkenin nedeni ne kadar ¢ok olursa olsun, her éfke be-
lirli bir ‘Gzellik’ tagir. Yani 6fkenin nedenlerini sayamasak da,
tfkenin ortak &zelliklerini siralayabiliriz.

(o S )



Ofkenin 5 temel ozelligi

“Yenilmesi gereken ilk diigmanlar,
dfke ile umutsuzluktur”®

— Alain

UKARIDA OFKENIN NEDENLERINI uzun uzun anlattik.

Dikkat ettiyseniz, 6fkenin nedenleri saymakla bitmi-
yor, ama dfke hakkinda yapilan ¢aligmalar, dfkenin bazi temel
ozellikleri oldugunu séyliiyor bize.

Yillardir kigilere ve kurumlarda caligan yiizlerce gahgana,
ofke hakkinda kontrol odakh caliymalar yapan biri olarak, of-
kenin bazi temel dzellikler igerdiBini séyleyebilirim. Dilerse-
niz dfkenin diinyadaki tiim insanlar i¢in hi¢ ama hi¢ defigme-
yen 5 temel 6zellifini sayayun:

(1) Hicbir ofke, dfkenin yasandis an's temsil etmez!
Seanslarda damiganlariniin dfkeli oldukdari anlarla ilgili yagadik-
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lar1 olaylan anlatirken neden dfkelendiklerine dair siraladikla-
11 geyler, aslinda o am temsil etmiyor. Kimi i§ yerinde yagadifn
olayy, kimi diin gece sofrada otururken gahit olduklarini payla-
styor. Kimi zaman biiyiik sorunlarin getirdigi dfkeler yagtyorlar,
kimi zaman incir ¢ekirdegini doldurmayacak minik olaylar ne-
deniyle dfkeleniyorlar. Ama bakildifinda dfke sebebi ne olursa
olsun, hicbir dfke sadece anlatldifn o an1 temsil etmiyor!

Bvet, yanhs okumadimz! Yeryiiziinde hicbir 6fke yoktur ki,
sadece Ofke anim temsil etsin. Her 6fkenin mutlak baglant-
li oldugu baska bir olay vardir. Ornegin odasin toplamadifn
i¢in ¢ocuklarina sinirlenen bir anne, sadece kizdifn zaman di-
limiyle simirh 6fke yagamaz, Giinlerdir, hatta aylardir biriken
ofkesiyle patlama yagar, bagirir. Anadolu tabiriyle “Bardag ta-
stran son damla” kizinin odasini toplamamasidar.

Ofkenin en temel ortak tzelligi budur ashinda. Her fkenin
baglantili oldugu bagka olaylar zinciri mutlaka vardur.

FiLiz VE GOKHAN MUTLU QLMAK iSTIYOR
Filiz, 28 yaginda genc bir bayan. Ozel bir sirkette muha-
sebe servisinde ¢ahsyor. Kiiciik yasta babasimi kaybettidi
ve etkek kardesi olmadiéh icin, annesi ve iki kizkardeginin
gegimini uzun yillardr o temin ediyor. Ug vildrr gériistigii
Gékhan'la yedi aydir nisanh, Zaman zaman git-geller ya-
savan iligkilerinin evlilife ulagmas: igin gabahyorlar.

Gokhan 33 vaginda. Genel anlamda iy bir geng. Evin
tek odlu olmasi ve anne-babasinin Gzerine fazlaca diig-
mesi nedeniyle hayata biraz geg adim atmis. Sorumluluk
sahibi gbriintiisiinGn altnda, fazla sorumhuluktan hoglan-
mayan bir van tagiyor. Zorluklarla bag etme kapasitesi dii-
gik. Filiz'le bir arkadagimin dogum gliniinde tamgiyorlar.
Tuttugunu koparan, kararh gériintii sergileyen bu kadin,
daha ilk gbriigte seviyor.

Gékhan 6zel bir girkette gabgiyor. Iginden pek mem-
nun degil. Daha iyisini buldugunda veya milll pivango
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ona denk geldidinde ilk yapacad is, galisma ortarmum de-
distirmek olacak.

Filiz, birkag glin énce nisanhsi Gdkhan'la yagadith gid-
detll tarbgmanin ardindan ¢ift terapisi destedi almaya la-
rar vertyor, Gékhan'in bu karara tepkisi llging:

“Bence bizim iliskimizin yardima ihtivact yok! Senin
vardima ihtiyacin var! Agin sinirlisin! Git sinirini mi yatgh-
nyorsun, ilag mi alivorsun ne yaparsan yap. Senin bu fevri
tavrrlanina dayanarmyorum artikl..”

Filiz, gagkinlikla yagadi (ziint(i arasinda bizden var-
dim istedi. Davraniglanmi diizeltmek istedigini, 6fkesinden
kurtulmalk istedigini styledi. Filiz’e, yardim almaya karar
verdigi giin, niganbsiyla arasinda gegen olayin ne oldugu-
nu sordum. Ondan gelen cevap ortalama hepinizin yaga-
diih siradan bir olaydi.

Anlath@ina gore sabah ige gitmek igin hazirlamyor. Ev-
den ¢ikiyar. Hizh adimlarla durada geliyor. Nisanhsi her
sabah oldugu gibi onu duraktan alacak diye bekliyor. Ni-
ganhsiru bekleyen luz, 20 dakikalk gecikme neticesinde
kiyameti kopanyor. Aralannda ciddi bir tartigma vagani-
yor. lligkilerinin bu gekilde yiiriiyemeyecegini konugmaya
baglyorlar. Neredeyse kopma noktasina geliyorar.

Hadi simdi olay inceleyelim. Detaylarina gidelim:

Filiz Hanimla genel olarak hayati hakkinda schbet etti-
gimde, probleminin &tesinde biraz daha yakindan tanima
imkam bulmug oldum. Anlatilanlarin detaylarini da igin icine
karigtirirsak, hep birlikte bu 6fke patlamasim hazirlayan olay-
lan1 zihnimizde tasarlayabiliriz:

Olay1 sadece 20 dakikahk gecikme olarak diigiinebilirsek,
yle ya da boyle tolere edebiliriz. Ancak bu delikanh niganh
olduklan 7 ay boyunca muntazaman geg kaliyorsa,

Filiz Hanim, siirekli tekrarlayan bu durumdan dolayr bu-
lugma saatini 20 dakika ileriye atmaya teklif ettigi halde, nigan-
hs1 kizarak olumsuz tepki koyduysa,



dfke kontrolil

Geng bayan sabah dug almak icin banyoya girdiginde, su-

larmn kesik oldugunu gérdiiyse,
Kahvalti éncesi annesiyle dékiintiiler ve evin daginiklig
nedeniyle tartigtrysa,

Diinden kalan igleri mesai dncesi bitirmek istiyorsa,

Duraga dogru lizla yiirtirken bilegini burktuysa ve o ko-
susturmanin ardindan 20 dakika da niganlhsini beklemek zo-
runda kalmigsa,

Bir de iistiine sogukta iiglimiigse,

Is yerinde yogun ¢aligma ve yetersiz eleman politikasindan
dolay1 gereginden fazla ¢ahgtiriliyor, fazlasiyla yoruluyorsa,

Niganlisinin ailesiyle kendisi arasinda evlilik dncesi soguk
savaglar baglamigsa...

Sizce bu dfke, sadece ‘o an’la ilgili bir 6fke midir? Elbette
degil! Demek ki her 6fkenin altinda ‘bagka bir tetikleyici’ yat-
maktadir. O nedenle dfkeyi kontrol etmek istediimizde, bu
madde hatirlanmalidir.

Hayatumizin kenarinda késesinde bizi tedirgin eden ve ta-
hammiil sinirlarimizi zorlayan bagka olaylar vardir. Olaylara
karg1 esneme payimizi yitirdigimiz icin bagirip cafirryoruz-
dur. Gegen giin bir arkadagim kendisi igin giizel bir drnek ver-
di. Hemen paylagaymm:

Birka¢ yil dnce kirmizi 1gikta arag icinde beklerken, yan
yoldan gelen bir kamyon, gofor mahallinden garparak, araba-
st metrelerce siiriiklityor. Etraftaki insanlarin qigliklan ara-
sinda, neredeyse perte ¢ikmg olan arabasinin icinden qikiyor.
Yiiriimekte zorlamyor. Yagadiklarinin hayal mi, gergek mi ol-
dugunu anlamaya ¢ahgiyor. O sirada yanina kamyonun stirii-
clisii geliyor. Arkadagim, "Siz iyi misiniz? Direksiyonda kalp
krizi falan gegirip kontrolii kaybettidinizi sandim. Bir seyiniz
yok degil mi?” diye soruyor.

Etraftaki sagkin baluslar arasinda adam cevap veriyor:

“Ben iyiyim beyefendi. Asil siz nasilsiniz?”
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Uzatmuyorlar durumu. Trafik geliyor. Tutanak tutuluyor.
Herkes evine...

Aym arkadasim son yillarda bazi sorunlar yagryor; hem
tizel hayatinda, hem de ig hayatinda. Yakin ¢evresindeki bizle-
rin de fark ettigi gibi biraz gergin ve tepkileri daha sert. Gegen
giin yolda, hatali sollama yapan bir siiriiciiniin {izerine ara-
basim siiriip yolunu kesiyor. Kiginin konusmasina bile firsat
vermeden, yakasindan tutuyor, yamrugu geciriyor ve ekliyor:

"Adam gibi kullan, Bu yollar senin babanin mali degil!”

Herkesin sagkin bakiglar arasinda arabasina binip, hizla
oradan wzaklasryor.

Olay1 bana anlattiktan sonraki sozleri ise goyle oldu:

“Mehtap, ne oluyor bana boyle? 4-5 yil 6nce 6liimli kaza-
da, adam resmen {izerime ¢ikip beni dldlirecekken, onun iyi
olup olmadifin soracak kadar rahattim. Bugiin hatah sollama
yapan insanlara yumruk atar oldum. Yardim et bana ne olurl”

Meseleye ‘atilan yumruk’ diye bakarsak, ona zaten yardim-
ct olamam, Ama yumruk attiracak kadar &fkeli hale getiren
olaylarin neler oldugunu tek tek incelersem ve atlatamadifn
durumlar i¢in onu giiglendirip, sosyal yasam becerilerini arti-
rirsam ve hareket alanini genigletmesine yardim edersem,; ta-
bii ki eskisi gibi dfkeden uzak iyi bir yaprya kavugmasim sag-
layabilirdim. Bilmem anlatabildim mi?

Mesele yamruk degil! Mesele o yumrugu attiran arka plan-
daki diger olaylar. Ve hicbir 6fke sadece patladif ‘ani temsil
etmez ilkesi.

(2) Absnganiik, olaylar kigisellestirmek

Sebebi ne olursa olsun, dfkelenen insanlarin en tipik ortak
ozellikleri, alingan olmalaridir. Kirilgan, hassas, duygusal in-
sanlar ayni1 zamanda ¢ok alingan kisilik dzelligine sahiptir.
Ortamda geligsen olaylar, yasanan sorunlarda hep kendileri-
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ne alinacaklars, kigisellegtirecekleri, izerlerine alip kendilerini
once tiziip, sonra kizdiracaklar: bir gey mutlaka bulurlar.

Evden qikarken, ¢ocuguna montunu giymesini sdyleyen
anne, kizi moniu giymeyince hemen sinirlenir. Akhina gelen
ilk duygu “Bu ¢ocuk beni dinlemiyor” veya “Beni adam yeri-
ne koymuyor” geklindedir. Oysa ¢ocugun 5 yaginda oldugu-
nu diigiinmeli, bu yas ¢ocuklarimn 6zerklik ihtiyaci nedeniyle
kendi isteklerini ger¢eklestirmeye daha merakh olduklar: ha-
tirlanmalidar.

Yukarida degindigimiz Filiz ve niganlisi Gékhan’t hatirla-
yin. Filiz Hanim niye éfkelenmigti?

Niganlis1 Gokhan, onu almaya 20 dakika geg geldigi icin.

Peki, alinganlik penceresinden onun yerine diigiince iiret-
menizi istesem nasil climleler geger aklimzdan? Hadi birlik-
te fikir jimnastigi yapalim ve hepimiz FiliZmigiz gibi alingan
ciimleler {iretelim. Kendimizi sinirlendirelim:

*Yok, yok... G6khan resmen benim inadima geg geliyor!”

“Hay Allah! Havaya bak. Uzerime de kalin giyinmemisim.
Hava da beni buldu sogumak igin...”

“Beni bekletmekten keyif aliyor. Bagiriyorum ya, beni sinir
etmeye bayiliyor!”

“Ne zaman acele etsem, inadima yagmur yagnyor..”

“Annem de deli mi ne! Kafay1 takmig evin dokiintiisiine.
Herkes benimle ugragiyor zaten!”

“Beni sevseydi burada bu gekilde beklememe génlii raz1 ol-
mazdi”

iste bu gibi ifadelerin hissettirdigi duygularla kigiler ken-
dilerini kigkirtirlar. Hatta gokytiziinden meteor diigse, kendi
iizerine ahin1p, kendisine inat olsun diye diistiifini diigiinen
insanlar vardur, Oysa bilinmelidir ki basa gelen sorunlarin ¢o-
gu, bagka insanlarin da bagina gelir.

Trafik herkes i¢in tikanur. Sular bagka insanlarin evinde de
kesilir. Bu noktada kisi kendi kendine, sadece kendisine 6zel
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bir durum olmadifini soylemelidir. Aksi halde kigi 6fkelen-
mek igin, kendini kigkirtms olur.

Kendinizi yatigtirmak ve olaylarin sizin sandiiniz kadar
ters gitmedifini kendinize hatirlatmak igin, elinizden geldi-
gince olumlu ciimleler kurmahsiniz.

Ahnganhk, yaganan her durumu sanki size dzel yapilmig
kasith davramglar olarak algilamak, kendinize zarar verme-
nizden ve éfkenizi koriiklemekten bagka ige yaramaz, Ayrica
ofkeli insanlarin kendilerini kigkirtmak ve alinganlik yaparak
her durumu kendileri i¢in daha da igin iginden ¢ikilmaz hale
getirmek gibi bir ézellikleri vardir maalesef.

Ofkelenmemek igin, bu ortak ézellikten kendinizi styrrma-
hisiniz.,

(3) “Kontroliimii kaybediyorum” kaygqist

Ofkeli davraniglarin altinda bulunan en temel ortak &zellikler-
den biri de kontroliin kaybedilecegi endisesidir.

Insanlar giinlilk yagamlarinda muhatap olduklar1 hayata
hitkmetmek isterler. Igler kendi kontrallerinde yiiriisiin, plan
dis1 durumlar yaganmasin. Oysa hayatta hepimizin bagina her
tirlii aksilik gelir. Olas1 sorunlarin devreye girmesi, bizim olay-
lar iizerindeki kontroliimiziin kaybedildigi anlamina gelmez.

Filiz ve niganhsi Gokhan'a donelim yine. Filiz, Gékhan ge-
ciktiinde kontroliinii kaybetmeye basladifinda, duygularim
tetikleyen ne tiir diisiincelere dalmis olabilir? Hadi onun yeri-
ne biz ciimleler siralayalim yine:

“Eyvah, iliski kétiiye mi gidiyor?”

“Eskiden daha dikkatli davranirds, yoksa artik beni sevmi-
yor mu?”

“Onun iizerindeki etkimi yitiriyor muyum? ik zamanlar
beni bekletme dedigimde bu kadar bekletmezdi. $imdi iyice
raydan gikti..”
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“Bagka birisi mi var acaba hayatinda? Bana sGyleyemiyor
ama, benden sikildif1 mesajimi bu yolla m1 veriyor? Of, agzim
arasam olur mu acaba?”

“Annesi evden ¢ikarmamghr kesin. Oglu benim istedik-
lerimi yapmasin diye kendisi kumanda etmeye cahgiyordur.
Gékhan da diinden raz zaten!”

Bunlar ilk anda aklima gelenler... Emin olun oturup kafa
kafaya versek bunlara benzer yiizlerce kitii niyetli ve giiphe-
ci ciimle kurabiliriz. Peki, bunlar dogru mu? Yani Gokhan'mn
i¢inde bulundugu gergeklifi temsil ediyor mu?

Bilmiyoruz!

Sadece liretiyoruz ve firettiklerimiz bizi sinir sahibi yap-
maktan Gteye gitmiyor. Oysa kisi kendine bu tarz endigeler
yliklememeli. Bu tlir diiglinceler kisinin kendisini kigkirtma-
sina, dfkelenmeyecekse dahi kendi kendisinin zoraki éfkeye
dogru kogturmasina neden olur. Ofkeli insanlarin en tipik
tzelliklerinden biridir bu.

(4) Tehdit altinda hissetmek

Ofkeli insanlarin ¢ogu, kendilerini tehdit altinda hissederler.
Bu tehdit daha ziyade duygusal tehdit algisidir, Ya birilerinin
kendisinin kargisinda oldugu duygusudur, va da birileri ta-
rafindan zarar gorecegi hezeyamdir. Kisi tehdit altinda oldu-
gunu diginiirse, farkinda olmadan savanmaci davranabilir.
Ornegin patron odasina cagardifinda, diinkii raporun bege-
nilmediini ve isten atilacagum diigiinerek savunmaya geger.
Ya refleks bir tavirla sert davranir ve durduk yere isinden olur,
puan kaybeder, gozden diiser; ya da agin diizeyde alttan ala-
rak, konugup hakkini savunmas1 gereken noktada, igten atil-
ma endigesiyle ugradify haksizlif icine atar.

Demek ki bu dzellik, insana iki tiirli zarar verir. Birincisi,
eski Tiirk filmlerinde oldugu gibi “Hayr, igten atmadiniz! Ben
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istifa ediyorum!” geklindeki sagma ayrilik. Ikincisi ise, tehdit-
le bag edemeyecegi kaygisiyla icine atip, kendisinde ruhsal bir
yiik olusturmaktir.

(5) Ofkeyi yasam bicimi haline getirmek

Ofkeli insanlar, siirekli 6fkeli davranmay: o kadar cok aligkan-
lik haline getirirler ki, zamanla bu davramg gekli onlarin ya-
sam felsefesi olmaya baglar. Cevreyi veya kendilerini dfkele-
riyle kontrol etmeye caligirlar. Ofkenin diginda bagka yollar
denemezler. Nasilsa &fke ice atmaya da yartyor, bagirip cagr-
maya da yaryor, kendini ifade etmeye de!

Ofkenin diginda hicbir davranigsal ve diigiinsel malzeme-
yi kullanmazlar. Hatta bazi ybresel tanimlamalarla dfkelerini
pekistirirler. “Karadenizliyiz, sabun kipiigii gibiyiz” veya “De-
deme ¢ekmigim. O da ¢ok sinirliymig® gibi... Bu 6zelligi lize-
rinde barindiran insanlarin éfkeden uzak durmasi miimkiin
degildir.

Ofke, hayatimzin hicbir alaninda yagam bigimimiz halini
almamalidir. Ofkenin diginda kullamlacak nice yéntem, uy-
gulanacak nice akla uygun davramg sekli varken, niye sinirli
tavirlar devreye girsin?

Ofkesini yagam bicimi haline getiren insanlar bana gére
zoru basarryordur ashnda. Clinkd her an dfkeli olmak, her za-
man olaylarin kétii tarafim gérmek, her durumda kendimizi
iizilp sinirlendirecek malzeme bulmak zor sey. Insan kendisi-
ni dogal yagama biraksa, viiziinden giiliiciik, kalbinden sevgi
ve evinden huzur eksik olmaz!
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EHMET BEY TELEFONLA birkag kez beni arayip, destek

almaya gelecegtini s6ylediginde anlamigtim biraz detay-
a1 kigilige sahip oldugunu. Cinkii neredeyse elli kez aramug
ve randevu detay1 uzun uzun anlatilmigti kendisine. Ne var ki
isimiz bu; birilerine bikmadan, nsanmadan bir geyler anlatip
durmak,

RANDEVU GUNU GELDIGINDE, inceden, orta boylu bir beye-
fendi girdi odaya.

“Hos geldiniz...”

Utangag, mahcup ama kendinden eminmis gibi goriinen
hafif kasint1 bir ifadeyle cevap verdi Mehmet Bey:

"Hos bulduk..”

“Size nasi yardimc olabilirim. Haywdr diyelim. Sorun ne-
dir?”®

“Vallahi ¢ok giizel giri yaphmz Mehtap Hanmim, Ben de
tam onu diyecektim.”
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Neyi diyecekmig?

“Oyle mi? Ne giizel, ne diyecektiniz?”

“Hayirls bir ig i¢in fikrinizi almaya geldim?

“Himm, elimden gelen bir sey varsa? Neden olmasin?”

*Sizi takip ediyorum yillardir medyadan, programlarmz-
dan... Fikir yapimz:1 seviyorum. Aile danigmanhgn yaptifnmizi
da biliyorum. Danigmanhik hizmeti almaya geldim”

Birilerinin sizi tammasi, size giivenmesi, en korunakh ya-
nuny, aile yuvasim kurmak igin sizden yardim almak istemesi
ne demektir bilemezsiniz. Cok tathi bir duygu!

“Cok tesekkiir ederim takipciliginiz icin. Sizin durum nedir?
Merak etmeye basladim dogrusu?”

“Benim bir kiz arkadagim var. Daha dogrusu niganhim di-
yelim. Bir yil oldu nisanlanali. Benim evlilik 6ncesi sliphele-
rim olugtu. Onun igin geldim?

“Evet, anlyorum..”

"Onun icin geldim iste. Ingallah bana yardim edebilirsi-
niz?”

Bence de ingallah. Yoksa telefonda doktigiim onca dil de
boga gidecekti.

“Ingallah hayirlt olur diyelim Mehmet Bey. Detaylara girer
misiniz, ben mi sorayim?”

*{Ik kez geliyorum biyle bir yere. Prosediir ne, onu da bil-
miyorum. Ben mi anlatayim, siz mi sorarsiniz. Hangisi daha
fayda olur? 40 dakikamiz var, verimli kullanmak isterim. Te-
lefonda 50 dakika demistiniz. Ortalama 41 veya 42 dakikamiz
kalds”

Hu, o da ne? Calar saat gibi damgan! Eyvah arkadaki se-
ansa kayar miy1z, difer insanlarin zaman hakkini ¢igner miyiz
gibi endigeler yasamama hig gerek yok! Mehmet Bey siireci
takip ediyor zaten. Sadece siireci mi takip ediyor acaba? Tabii
ki degil!

Benim kontroliimde ve sorumlulugumda olan bir alam
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farkinda olarak veya olmayarak ihlal ediyor aslinda. Bu dav-
ramg1 da onunla ilgili bir kenarima ¢izgi atmam gerektigini
gosteriyor.

“Prosedilr, siz ne isterseniz o! Nasil rahat hissederseniz o ge-
kilde anlatabilirsiniz. Dilerseniz icinizden geldigi gibi serbest
anlatim yapn. Ben arada sormak istediklerimi soranim.”

“Kafaniz karigmasin. Ben biraz karisik anlatirim. Topar-
lamakta zorlanirsamiz, bana gerektifi gibi yardim edemezsi-
niz”

Niye karigtirayim camum? Hafizamla ilgili sorun yagamiyo-
rum! Siz anlatin diyor icimdeki ses..,

“Dilediginiz yerden dilediginiz karisikhikta anlatabilirsiniz.
Hepsi yerli yerine oturur, merak etmeyin.”

*Kusura bakmayin, ben miihendis oldufum igin hergeyi
rakamsal diiginiirim. Benim igim olsa, rakamlar bellidir. Si-
zin iginiz olunca rakam da yok. Nasil toparlayacaksaniz!”

"Sizin gormedifiniz rakamlar var, biz onlarla ¢aligryoruz
efendim” dedim hafif esprili bir sdylemle. Ne zor adam diye
diisiinmekten kendimi ahkoyamadim. Detayciydi ama, iyi bir
adam oldugu her halinden belliydi.

“Hayrr isinizin durumu nedir? Haytrdir?” dedim tebesstim
ederek,

*Niganlimla bir arkadag araciligryla tamgtik. Birkag ay go-
rigtilk, baktik anlagiyoruz, evlenmeye karar verdik. Hergey iyi
gidiyor ama..”

Ben bu ‘ama’lan ¢ok iyi bilirim. Bir geyin arkasina eklen-
migse, topla toplayabilirsen, ¢6z ¢6zebilirsen...

Ama?”

"Beni yanh§ anlamayin Litfen, Size glivenerek geldim.
Hakkimda yanhs kanilara kapidmanizi istemem.”

Tabii ki kapilmam, anlatin anlatin liitfen demek istiyorum
icten ice.

*Niganlimin herseyine sinir oluyorum?”
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Nisanlimin hergeyine sinir oluyorum da ne demek? Nasil
yani?

“Konuyu agabilir misiniz litifen?”

“Tam bilmiyorum ashnda. Ben normalde gok sinirli bir in-
samm zaten. Hergeye sinirleniyorum. Ondan mi, niganlimin
hergeyi sinir bozucu, ondan rm?”

Hersgeyine sinir oldugun bir kizla niye evlenmeye kalkiyor-
sun ki? Insanlarin celigkilerle dolu davranslar sergilemesine
ne kadar ahigik olsam da, kafamda gezinen sorulara engel ola-
muyorum tabii

“Neyine sinir oluyorsunuz?”

*Oturmasina, kalkmasina; giilmesine... Digleri de ¢ok ¢ir-
kin, kirli gibi. Giildiigiinde kotii goriiniiyor. Diglerini géstere-
rek giilmesini istemiyorum. Veya bir ey giydiginde yalagnu-
yor. Ne bileyim igte. Ses tonu da bir garip! Onunla ilgilenmemi
istiyor, ben de miihendisim tabii, ok ¢aligryorum. Zaman ay-
ramiyorum. Bozuluyor haliyle. O zaman ben de agzima gele-
ni syleyip telefonu suratina kapatryorum. Sonra agliyor, dziir
diliyor. Affediyorum’”

Bu kiz kendisine yapilanlarin veya onun hakkinda hisse-
dilenlerin farkinda m1 acaba? Bir kez kendisine bu kadar sinir
olan biriyle evlenmeyi hak ediyor mu?

*Cok iyi bir kuz aslinda. Kafam karigik gercekten”

“En son ne yaptiginda sinirlendiniz?”

“Diin aksam, yemege gotiirecektim onu. Séz verdiffiim sa-
ate yetisemedim, baktim suratim asmig. Gok sinirlendim, ba-
gurdim ¢agnrdim. Hakliydim iistelik. Isten ge¢ ¢iktim, inat ol-
sun diye ge¢ gitmedim ya! Surat gérmeye dayanamiyorum.”

Pek gok Sfkenin altinda “Ben haklryim” veya “Hakl oldu-
gumu kargi taraf kabul etmeli” kaygisi yatar. Mehmet Bey, ge¢
gidiginin farkinda ve hatali oldugunu biliyor gibi, ama defansa
gecip, kars tarafa bastirma politikast uyguluyor. Orman kanu-
nu gibi. Kimin sesi daha ¢ok ¢ikarsa, o hakli! Oysa sesi gok ¢1-
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kan degil, hakl olan haklidsr. Kald: ki ikili iligkilerde, kargilikls
konugmak, kendini ifade etmek, yolunda gitmeyen durumla
ilgili 6ziir dilemek olayr nasilsa yatigtirir. Daha kolay yontem-
ler kullanmak varken, insanlar ilging bir sekilde zor olanim
tercih ediyor. Haksizhga ufiratip, haksizlifa u§ruyormus gibi
diigiinen birisi, 6fkelenmez de ne yapar? Seni yaramaz seni,
diyemezdim tabii Mehmet Beye.

“Sonra ne oldu?”

"Kiisiiz gimdi. O da aramadi. Ben mesaj atip aile damyma-
nina gidecegim, dedim. ‘Iyi olur yazmg’ bir tek””

Caresizlik!

Ah o en kabaday goriinen anda bile kendisini sicim gibi
hissettiren garesizlik! Adeta Mehmet Beye yapigmisti bu ¢a-
resizlik.

“Mehmet Bey, aksam nisanlmiza yonlendirdiginiz dfke, as-
linda neyin dfkesiydi?™

“Nasil yani?”

“Her dfke bir nedene dayalt olarak ortaya gikar. Sizin nede-
niniz neydi?”

“Surat asmastyd.”

“Tekrar dilsiinerek cevap verir misiniz, sizin nedeniniz ney-
di? Bu neyin dfkesiydi?

*isten cikmadan 6nce bir miigterimize ¢ok kizdim?

“Niye?”

“Odemesini yapmuyor uzun zamandar. Uzerine gelmis yeni
ig getiriyor, yapmak istemiyoruz diye trip atryor. Ona kafam
gok bozuldu”

“Giizel. Baska?”

“E, o kadar iste!”

“Hay, o kadar degil! Baska? Oradan kizarak ¢iktiniz ve
sonra sizi ne harekete gegirdi?”

“Bilmem ki. Aslinda arabada gecikeceffim icin kendime
kizdim. Genelde geg kaliyorum. Onun da dgrenmesi lazim ar-
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tik, bir yil oldu. Ben zamaninda gidemiyorum.”

“lyi gidiyorsunuz. Sonra?”

"Anneme ¢ok sinir olurdum ben. Babam eve her geldigin-
de kavga ederlerdi. Gergi babam da igte dyle bir adamdi. An-
nem yillarca depresyon tedavisi gordii. Giildiigiint hi¢ gor-
medim desem yeridir. Ona benzetiyorum niganhimy Biraz da
amlarim canlanyor galiba”

“Himm, anliyorum. Devam ederseniz effer..”

"Mesela yengemin elmacik kemiklerini de hi¢ sevmezdim.
Nisanlim suratini asinea yiiziinde garip bir ifade oluyor ve el-
macik kemikleri belirginlesiyor. Ona da sinir oluyorum. O ha-
lini gérmek istemiyorum?”

Bir sey yok diyen Mehmet Bey'in anlattildan bunlardan
ibaret degildi elbette ki. Ofke sebeplerini dékmeye devam edi-
yordu.

“Kaymnpeder ¢aktirmadan her seferinde laf ¢arpryor. ‘Erkek
adam séziinde durur; *$imdiden bekleteceksen bu kizin igi ha-
rap’ falan gibi bir ton laf. Acayip sinir oluyorum. Niganlim su-
ratin1 asmasa, bozuntuya vermese kayinpeder o laflan edemez
degil mi ama?”

“Ben niganhma haksizhk yapiyor olabilirim, Ashnda iyi
kiz. $imdi size anlatirken fark ettim, anneme benziyor diye...
Hatta akhma ne geldi; bizim bir Osman day1 vardch ti eskiden.
O kizdifanda garip bir ses gikanirdi. Sesi de ona benziyor. So-
run bende galiba. Etrafta ne kadar kizdifim insan varsa ona
benzetmigim kizcagizs..”

Giilityor bu ciimleleri séylerken ama, yiiziindeki sikintih
ifade igine i¢ine fizilldiigiint hissettiriyordu.

“Sorunu olmayan insan yok. Nisanlimz: akraba marketi-
ne gikarmigsiniz, kisilik tezgdhndan huy segiyorsunuz gibi gel-
di bana. O sizin niganliniz, kendisi kadar! Ne eksik, ne fazia...
Onu baskalaryla kiyaslamaymn. Silaledeki herkesin eleginden
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gegiriyorsunuz neredeyse. Bu davransiniz ikinizi de yorar. En
¢ok da siz yorulursunuz eilemekten. O da sikalir yargiiansp dur-
maktan, unutmayinl”

“Cok haklisinz..”

“Yagayin gidin bence..”

Mehmet Bey'le 6fke ve kaynaklar: hakkinda konugtum.

“Dilerseniz birkag seans ¢alisalim. Nisanliniz: da getirirsiniz
ileride. Rahatlatalim sizi”

“Evet, benim bu huylarimi birakmam gerek!”

Kesinlikle katiliyorum bu huylarin birakilmas: gerektii-
ne...

"Zaman ilerledi. 53 dakika olmug. Haksizlik yapmayalim
size.”

“Yoo sorun degil, memnun oldum tamshifimiza..”

“Gelecegim ingallah. Benim su sinirli hallerimle bag etme-
yi 6grenmem lazim.”

“Aslinda dgrenmeye bagladimz bile! Ciinkii her dfkenin al-
tinda yatan baska nedenler oldufunu bilmeniz ok dneml.
Hichir ifke icinde bulundufu am temsil etmez. Ofkenize ba-
karsimz, bir de verdifiniz tepkiye. Ikisi arasindaki dengesizlik,
gereksiz kiskertierlarin sizi havekete gecivdigi anlamina gelir.

Gereksiz kiskrticilan geri ceker, eski defterleri kapatirsamz,
su anki olay, belki de ¢ok fazia bafirsp cafirmamzs gerektirme-
yecektir. Ne dersiniz?”

Bu vakada neler ofrendik?

Buraya kadar okudugunuz bilgilerle vakayr degerlendirmeye
ne dersiniz? Hadi baglayalim:

« Higbir 6fke yagandi@ ‘an’s temsil etmez! Burada Mehmet
Bey, niganhisinin surat asik diye dfkeleniyor. Ofkenin gerisin-
deki olaylari siz de goriiyorsunuz degil mi?

» Tehdit altinda hissetmek dfke olugturur. Kayinpederin,
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Mehmet Bey'in erkekligine soz sSylemesiyle, nisanin bozul-
masi riski oluguyor geri planda. Bu durum kargisinda Meh-
met Bey hirginlagiyor. Kiz babalarimin miidahalesi, damat icin
risktir. Gézdagidir. Ayagin1 denk al uyarisidur.

Bilingcdhgirmzda bu sistemin calighfim bilecegiz ama, bu
tuzaga diigmeyecediz. Babamn sdzlerini tehdit gibi alplamak
yerine, genel durum hakkinda yapilan yorum olarak diigiine-
cegiz. “Daha neler, niye beni tehdit etmis olsun ki! Belki de
kendi kizina latife olsun diye soylityordur” diyecegiz.

e Bu vakadaki Mehmet Bey titiz, detayci bir insandir. Bu
ozelliklerinin yam sira da alingan. Muntazaman geg kalan
kendisi; ama kendisine yapilan davramglara alinganhk yap:-
yor.

Geg kaliyor ve evde surati goriince bozuluyor. Oysa eve
ulaginca nisanhisina, “Camim gok beklettim seni degil mi, hay
aksi! Cok dzledim seni. Bir an dnce gelmek icin dyle bir kos-
turdum ki gorsen!” gibi tath sézler sylese ortam gerilmeye-
cek. Ne nisanlisi surat asacak, ne de kiismek zorunda kalacak-
lar.

» Mchmet Bey, iligkisinin kendi kontroliinde olmasin is-
tiyor. Ama gerek niganlisinim surat asmasi, gerekse babarun
soylemleri “Eyvah kontrol elimden gidiyor” kaygs: olugturu-
yor. Aymi kontrol kaypgisini seansa girdigi andaki saat kontro-
linden hatirlayabilirsiniz. Mehmet Bey, kontroliin kendisinde
olmasindan hoglanan bir insan. Kontrol riske girince hirqin-
lagtyor.

Geg kalmalarla iligkiler bitseydi, tilkemizde evlilik diye bir
birliktelik kalmazdi. Malum ge¢ kalan ge¢ kalana! O halde,
gecikmelerin iligkimizdeki kontroliimiizii kaybettirecegi he-
zeyanmdan birazcik uzaklagmaliyiz.

Mehmet Bey; eve gittifinde nisanlisina negatif mesajlar
vermek yerine, clumlu mesajlar verebilirdi. Ona “Hersey yo-
Iunda, endigelenme!™ diyebilirdi.
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Ornek vakada sonug

Ornek vakay: okudunuz. Yazilan bilgilerle érnek vaka arasin-
da baglanti kurmaya gayret edin. Sonrasinda birkag hafta bo-
yunca kendi hayatimzdaki dfke yasadigimz durnmlar, 6fke-
nin nedenleri 1p1¥inda deferlendirmeye caligin. ‘O anhik diye
nitelendirdiginiz dfkenin bile o anlik olmadigmi fark edecek-
siniz.

Ofkenizin baglantih oldugu gegmis yasam deneyimlerini-
zi kegfedin, Klasik bir séylem vardur “Ramazan pilan”® diye.
Insanlar 20 yillik evli bile olsalar, yaptiklar: her kavgada ti 20
yillik defterleri agarlar. Bugiiniin 6fkesini, bugiinki olayla si-
nurh tutsaniz; sinir krizi veya iligki krizi yagamaniza gerek kal-
maz. Oysa bugiin olan her bir olayin ardina gegmigtekileri ek-
lersek, herhalde altindan kalkmamiz miimkiin olmazds.

Demek ki ne yapryormuguz? Ogrendiklerimizi zihnimize
kaziyarak ve kendi ofkelerimizi analiz etmeye cahgarak, dfke-
mizin altindaki gercek gerekeelere iniyormusguz. Zaten gercek
gerekeelere ulaginca, su anki olaya verdigimiz tepkinin ne ka-
dar liizumsuz kocaman bir tepki oldugunu anlamig oluyoruz.

Hatta isterseniz bu kitapla birlikte kendinize bir ‘Gfke tahlil
ajandasr’ olugturun. Kendi éfkelerinizi ve 6fke kaynaklarimzi
Mehtap Kayaoglu'dan dgrendifiniz bu 6fke tahlil ajandaniza
kaydedin. Bakalim neler glin yliziine ¢ikiyor?

Bu ajanda sayesinde; hem ofke gunliigii tutmug olacak,
hem de kitabin sonuna kadar kendi dfkenizde yolculuk yap-
nug olacaksiriz!
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Soru: 27 yasginda, 2 yillik evii bir bayanim. Esimle gii-
zel bir iliskimiz olmasina ragmen bir sorunumuz var.
Ne zaman arkadaslarimizia bir araya gelsek esimin
erkekligi tutuyor. Yani bagkalarinin yannda beni aga-
Sladigim dilsiiniiyorum. Sert konusuyor, sen ne bilir-
sin ki, tiiriinden laflar ediyor. Cok dfkeleniyorum. Ne
yapmami dnerirsiniz?

Cevap: Oncelikle béyle bir durumda iginizde 6fke uyan-
mas1 normal bir duygudur. Ciinkii her normal insan, kendisi-
ne olan sayginin azaldigini hissettiginde, birlikte yagadig in-
san tarafindan degersizlestirildigini digiindiigiinde 6fkelenir.
Bir anlamda i¢ diinyanizda tehdit altinda hissedersiniz ken-

Diger yandan da, eginizin evlilik iligkisinde, bagkalarinin
yaninda kadimiyla nasil iletisim kuracagn konusunda sikin-
tilar1 olabilir, Normalde iyi bir adam oldugunu séylityorsu-
nuz. Demek ki kalabahk icinde iletigim kurma yolu bu sekil-
de eginizin. Oncelikle bahsettiginiz davranis eklini iizerinize
alinmayn, Siz degil de baska bir kadinla evlenseydi yine aym
davramgi sergileyecekti. Mesele siz degilsiniz. Mesele onun ar-
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kadayg iligkisi i¢inde kadimina davranma geklindeki stildir.

Ofkelenmeniz normal dedim ama; diger yandan dikkat
ederseniz ofkenizle bag etmeniz igin yontemler 6neriyorum.
Oncelikle iizerinize alinmayin ve i¢ diinyanizda olugan de-
gersizlik duygularinin 6niinii kesin, Durumun dogrudan si-
zin kigiliginizle ilgili oldugunu diigiinmeyin. Esinizle konu-
sun. Iyi bir zamaninizda giizel bir ifadeyle rahatsizligimzi dile
getirin,

Soru: 32 yasinda mithendis bir beyim. 8 yillik evlili-
fimizde esimin bana karsy hirgin davramglarin gor-
mezden geldim. Ama kendi ailesinin yannda yaptis
hareketlerden rahatstz oluyorum. Séyliiyorum ise ya-
ramiyor. Ne yapmalyim bilemiyorum?

Cevap: Biz genelde konugun deriz, siz de konustugunuzu
ve ige yaramadsgini soylersiniz. Yillarca bu hep boyle oldu ne-
dense. Bizim konugmaktan kastettiimiz durumla, sizin ko-
nu.sinak dediginiz sey aym degil karusindayum.

Ulkemizde ozellikle evli giftler, kargilikli tartisip bagris-
may1, birbirlerini su¢lamay1 konusmak zannediyor. Oncelikle
etkili bir konugma “Bu davramglarin beni incitiyor” mesaji-
n1 igerebilmeli ve farkli konularla birlegtirilmemeli. O giiniin
konusuyla ilgili anlatmaya ¢aligin kendinizi. Gegmiste yapti-
g1 diger saygisizliklara girmeyin bile. “Bana bunu yapmandan
rahatsiz oluyorum” soyleminden ziyade, “Ailenin yaninda da-
ha tath ve giizel davranmak sana ¢ok yakigiyor” seklinde bir
soylem kadinlar1 mutlu eder. Kimi mutlu etmez ki! Kabahat
sOylenecegiine, giizel davrams One gikarilsa, icinde suglayict
ifadeler olmasal..

Bu arada hi¢bir davranig sekli o an1 temsil etmez. Esinizin,
ailesi yaninda yaptif1 o davraniglarin, sizin ikili iligkinize da-
yanan farkli zeminleri mutlaka vardir. Bence bu konuda bir-
kag seans aile damigmanhig yardinu da alabilirsiniz.
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Soru: 25 yasindayim. 9 yasinda erkek kardesim var.
Ne zaman bir film izleyecek olsam sonunu soyliiyor
ve icimde izleme hevesi kalmiyor. Cok sinirleniyorum.
Aslinda ben de tahmin ediyorum ama, onun soyleme-
sine sinir oluyorum. Ne dersiniz?

Cevap: Sorunuzu okuyunca bir hocamin oyunbozanlar ve
sinema konusunda yazdi1 makale aklima geldi. Oyunbozan-
lara hep ofkelenildigini yazmigts hocam makalesinde, Cidden
oyledir. Ben de sinir olurum 6yle yapanlara. Zar zor zaman
ayirmigsiniz, sinemaya gideceksiniz, birisi gikiyor ve “Yaa git,
siiper film... Hele son sahnede adamun 6ldiigii an yok mu, ¢ok
agladim.”

Haydi, gidebilirsen git simdi! Adam da &lecekmis zaten.
Film boyunca ne zaman dlecek, etrafindaki kim onu 8ldiire-
cek, kim ona ihanet edecek diye bekle dur!

Film hakkinda malumatimiz olarak gitmemiz ve izleme-
mizle, filmin sonunu bilerek aym filmi izlememiz ayn sey-
ler degildir artik. Ciinki filmi izleme duygumuz degismistir.
Degisen duyguyla izlenen film, bekledigimiz kadar mutlu et-
mez bizi! Tam da bu nedenle sevilmez oyunbozanlar. Hatta
¢ocuklugumuzdan biliriz, saklambag oynarken, ebe bizi bu-
lamadignnda, komgu oglanin gelip “Burada, burada!” diye ba-
girmasinin bizi deli ettigini. Oyunbozanlara hep gicik olunur
zaten.

Ashinda hepimiz biliriz biraz sonra hayatin normal sey-
rinde akip gidecegini. Filmin sonu séylense de soylenme-
se de hayatin devam ettifini, oyuncunun bir yerlerde yasi-
yor olduunu. Ya da komsu oglan séylemese de ebenin gelip
bizi bulabilecegini. Ozetle, oyunbozanlar éfkelendirir ciddi
anlamda insan. Ama herseyin normal standardinda akip
gittigini, gitmeye devam edecefini digiiniirsek, 6fkemizle
barigabiliriz.

Duygunuza ¢ok dokunacak faaliyetlerinizi soylemeyin
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simdilik kardeginize. Hangi filme gideceginizi bilmesi gerek-
miyor. O oyunbozanhk yapmamay: dfireninceye kadar, siz ba-
z1 eglencelerinizi kendinize saklamay égrenin! Ama birileri
de ona oyunbozanlik yapmaray1 6gretsin.

[



Ofkenin diger duygularla iliskisi

*Ofke ile beraber akil da ugup gider”
—E. Lessing

*\ FKE, TEK BASINA YASANAN sessiz sakin bir duygu de-

gildir. Isin ashm sorgulayacak clursak higbir duygumuz

tek bagina ar1 duru yaganmaz. Her sevincin iginde, kaybetme

kaygisy; her dziintiniin iginde, iglerin diizelecefine dair he-

yecan; her korkunun i¢inde, ne olacagina dair merak vardir.

Duygularin tek bagina an duru, tertemiz yaganmasi sdzkonu-
su degildir bu sebeple.

Esasinda duygulardir insami insan yapar. Oyle ki olmaz-
sa olmazlarimiz arasinda ilk siralardadar. Kan damarlarindan
armdirilmig bir insan diigtiniilemeyecegi gibi, duygularmdan
uzaklagtiridmg bir insan da diigintilemez. Duygularumz ve
dogru yerde, dogru duyguyu yagamamiz o kadar onemlidir
ki anlatamam. Hatta afir ruhsal hastaliklar, duygularin kay-
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bolmaya bagladifi yerde ortaya cikar. Ornegin sizofreni ra-
hatsizh§y, kiginin duygulanim sorunu yagamasi, duygulamm
bozuklugu ve gergekle hayalin birbirine karigmas: anlamina
gelir. Giilecekken giilemez, ajlamasi gerekirken aglayamaz ve-
ya carpici gekilde duygular yer degistirir. Annesi 6ldiiglinde
kahkahalara bogulur veya karinca ezdiginde kendisini acima-
siz katil alglar. Adeta duygular karmakangik olur.

Duygu deyince sizlerin aklina hangi duygular geliyor?

Ben size en temel duygularimizi sdyleyeyim dilerseniz:
sevgi, iziintii, heyecan, 6fke, kuskanghk, mutluluk ve korku...
Insanoglunda pek gok duygu var ama, en temel duygular de-
nildiginde ilk akla gelenler bunlar.

Ofkenin ayricalign ne peki? Ofkeyle bunlarin ne iligkisi var
diye diglindiintiz mti hi¢?

Ofke, iilkemiz insaninin en fazla kullandif duygulardan
biri. Ofke, diier duygularla en fazla karigan, her duyguda bir
parca tuzu olan, hatta dier duygularimizin yerine bile bol bol
kullandifumiz joker duygularimezdan biridir.

Gelencksel yetistirilme usullerimizden midir nedir, millet-
e herkeste var bu 6fke hali. Dogrusu duygularini saghkli ya-
samay1 bilmeyen kigiler, difer duygularmin yerine de sik sik
dfkeyi kullaniyorlar. Ozellikle bizim memleketimizde sevinin-
ce dfke, endigelenince dfke, kizinca ofke, korkunca dfke... Of-
ke de dfke!

Nasil m oluyor bu?

Ornek olaylar egliinde hemen anlatiyorum.,

OFKE VE ENDISE

Endige, hepimizi en fazla 6fkelendiren olaylarin baginda gelir.
Hi¢ aklinizda olmayan 6fke, endige kapiya dayandiginda dyle
bir ortaya ¢ikar ki, sagurir kalirsimez, Rahat, endigesiz, gamsiz
kigilerin ne kadar az éfkeli elduklarim goriiyorsunuzdur gev-

78



Sfkenin diger duygutaria iliskist

renizde degil mi? Oysa tam tersine heyecanly, telagl, endigeli
kigiler hep bir seylere kizarlar.

Endigenin en tipik 6zelligi, ortada ciddi bir neden yokken,
kiginin kendi kendisine kaygilanilacak bir neden bulup, ken-
disini strese sokmasidir. Uzun siire béyle yagayan, bu gekilde
yagamayl prensip haline getiren insanlar, zamanla endigeci/
kugkucn bir kisilik yapis1 gelistirmeye baglarlar. En ufak gecik-
meyi, trafik kazasi;; minik bir uyarryy, igten atilma riski zanne-
derler. Boylece her an ters bir durum olacak endigesiyle vagar-
lar. Bu endige o kadar gok gerer ki biinyelerini, giiniin birinde
dfkeli/tahammiilsiiz birisi olup ¢ikarlar.

Her istedikleri aninda olsun, her séyledikleri en lusa za-
manda yerine getirilsin isterler. Onlarin planinin diginda igler
yaparsanuz sinitlenirler. Tlim hayat, onlarin zihinlerinde can-
landirdign gibi olmalidur.

Bu gibi kisilerle anlagmak zordur. Endigeli olduklar; fa-
kat endigelerinin farkinda olmadiklar: i¢in muntazaman 6f-
kelidirler. Kizip bagirmak igin hazir bir bahaneleri hep var-
dur.

Ornek olay:

Ayse Hamim, egi Omer Bey’i bekliyordu. Bir saat énce aradi-
ginda esi yolda oldugunu séylemisti. En fazla 20 dakika icin-
de gelmesi gereken egi, bir saat oldugn halde gelmemisti. Ayse
Hamm 2 saat sonra galan kapiy1 agtifinda kizgin bir sekilde
“Nerede kaldin?” diye sordu.

Omer Bey, kapiy1 agar agmaz hesap soran karisina ¢ok si-
nirlenmigti. Cevab: hazird;

“Ne bafuriyorsun be? Kor miisiin, geldik igte!l”

Ayse Hamim:

“Bafirmiyorum, esas sen bafiriyorsun.”

Omer Bey:
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“Yaa birak Allah agkina! Her akgam aym dava. Giiler yiizle
kargilasan gagirirdim zaten.”

Ayse Hamim:

“Gillecek yiiz biraksaydin, giler yiizle kargilagirdin”

Diyalofu uzatmak miimkiin.

Ayse Hanum'in “Nerede kaldin?” diye 6fkeli tavrimn arka-
sinda ashinda ne var?

Evet, bildiniz: ‘endige!’

Aslinda eginin gecikmesinden dolay: endigelenen Ayse Ha-
mm, sagghkl iyi iligki isareti verecek tath bir kargilama yapmak
yerine, endigesinin yerine kullandhf tfkeyle egini eve aldif
igin, eyi tarafindan azarlaniyor. Esinin kendisini anlamadigim
diiglniip Gziillirken, hatta ona haksizlify i¢in ders vermeye ¢a-
hsan ciimleler kurmaya devam ederken; Omer Bey de eginin
ofkeli goriinen konugmasimnin arkasindaki endigeyi okuyamn-
yor.

Sonug?

Sonug;

» tartigma,

o uzay1p giden karsilikh su¢lamalar,

« gerilen iligki,

» mahvolan aksam,

» her giine yayilan anlagmazhk duygusu,

« ayn1 evin icinde yalmizlagan iki insan..,

Bunun adh da evlilik!

Oysa duygu kontrol aligkanli olan ve bir duyguyu dige-
rinin yerine kullanma hatasimi yapmayan kisiler kendilerine
oncelikle bir soru sorarlar:

“Esimin gecikmesi hakkinda ne hissediyorum?”

Ve kendilerine cevap verirler:

“E, merak eitim tabiil 20 dakikalik yol, oldu 2 saat. Bagina
bir sey mi geldi? Veya bir arkadagtyla kargilastiysa da haber ver-
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sin, sofra baginda bekliyoruz beyefendiyi”

Tamam, aceleye hig gerek yok. Sirayla gidelim. Once me-
rak ettiniz onu. Eginiz i¢in endigelendiniz.

Evine gelen, akgama kadar galigmig, ev halk: igin caligmmg
bir erkegin ihtiyac1 olan ilk sey, egi tarafindan giizel kargilan-
maktir. Ve duygulann ilkel figkirmalarindan nasibini alma-
maktir!

Ayse Hamum bu bilingle hareket etmis olsa, eginin {izerine
gitmek yerine, endise duygusunun farkina varip, dogru duy-
guyu iletisimine ekleyerek, iligki kalitesi yiiksek iyi bir evlilik
yolunda hizla ilerlemis olurdu. Ama durum &yle degil maale-
sef.

Bu kiigiik 6rnek olayi 2 ayn sekilde inceleyelim mi?

(1) Duygu kontrol egitimi almig bir Ayse Hanim ve Omer
Bey igin aym gece su yekilde ilerlerdi muhtemelen:

Ayse Hamim, esine kapry: agar.

“Hos geldin canim!”

Omer Bey:

“Hog bulduk hayatim”

Ayse Hamim:

“Merak ettim seni. lyisin degil mi? Hergey yolunda mi?”

Omer Bey:

“Evet, evet yolunda. Gelirken bizim Hiiseyin Afabeyi gor-
diim. fgleriyle ilgili bir geyler sordu. Seni de arayamadim. Ku-
sura bakma hayatim”

Ayse Hamim:

"Aman iyi ol da sorun defil kocacim. Onemli olan sa§ sa-
lim evine gelmen. Yemekler sofumugtu, hemen 1sitayim mi?”

Omer Bey:

“Iyi olur karicigim... (veya bebegim, hayatum, bir tanem,
agkim vs.)”

Gordiiglintz gibi endige, hatta kendilerini etkileyen tfke

duygularim ikili iligkilerine karigtirmuyorlar. Ayse Hanim esi-
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ni merak ettiginin farkinda ve ardindan gelen 6fkenin, geceyi
mahvetmesini istemiyor. Omer Bey de zaten gecikmis, Hiise-
yin Agabeyinin onu oyalamasmin acisim eginden ¢ikarmiyor.
HNigli gayet giizel!

(2) ‘Duygu kontrol egitimi’ almig Omer Bey ve efitim al-
mamig Ayse Hamum igin gecenin ilerleyis sekli goyle olabilirdi:

Ayse Hamim egini merak etmeye baglamgtir. Egi geciktik-
ce Ofkelenir. Ashna bakarsamz, endigesiyle ofkesinin yer de-
gistirdiginin farkinda bile degil. Istedigi tek sey, esinin bir an
énce eve gelmesi ve bu gecikmeden dolay, kendilerine yete-
rince deger vermedifi gerekeesiyle egine durumun hesabimin
sorulmasi.

Omer Bey gelir. Kapry: galar. Ayse Hanun kapry agar:

*Nerede kaldin? Senin 20 dakika bdyle mi? Bizim saatle 2
saat! Yemekler buz gibi oldu!.”

Omer Bey, daha 6nce duygu kontrol efitimi almigtir ve
insanlarin refleks tavirlarinmn arkasindaki gercek mesaj hak-
kinda bilgi sahibidir. Esinin kap1y: agar agmaz sergiledifi bu
tavrin, fkeden ote, endigeyle ilgili oldugunu anlamasi ¢ok za-
manmi almamigtir.

Omer Bey:

“Camum kanaifim benim, merak m1 etmig kocasim?”

Ayse Hanum héli kizgain olabilir ve savas kelimelerini bir
kenara birakmamug olabilir:

“Aman ne merak edecegim seni, her zamanki halin”

Omer Bey:

“Yok yok, ben biliyorum. Kizmug biraz kocasina gecikti di-
ye ama, bu kuzgimlik eginin bagina bir gey geldiyse kaygisinin
kizginh, Canim sorma, bizim Hiiseyin Agabey, isleriyle ilgili
bir geyler sordu uzun uzun, Arayamadim da seni, ama harika
yemeklerini yemek i¢in sabirsizlantyorum. Sogumugtur ger¢i
ama, senin yemeklerin sogukken bile harika..”

Hangi kadin bu kadar tath bir gegise surat asabilir ki?
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Ayse Hamm:

*Vallahi beni ¢ok iyi tantyorsun kocacifim! Merak ettim
tabii. Sen fistiinii de§istirinceye kadar sitirim yemekleri, si-
cak ye”

Dikkat ettiyseniz ikili iligkilerde, aramizdan biri bile duy-
gusunu kontrol etmeyi biliyorsa, igler yoluna girer. Ciinkii bir
tarafin duygular konusunda duyarh olmasi, diger tarafin duy-
gu patlamalarini tamponlayacaktir.

Onemli olan, tfke duygunuzun yerine diger duygularini-
z1 kullandiginizi bilmenizdir. Ofkeyi anlamanin en iyi yolu,
onun etkilesim halinde oldugu diger duygularin farkina var-
maktan gegiyor. Siz farkinda olmasaniz bile, beyninizin i¢inde
o kadar ¢ok merkez 6fkenizi besler ki, inanamazsiniz,

Demek ki; tfkeyi yakindan besleyen endige duygularini-
za goz atarak, sinirinizi beslemelerine engel olmanin yollarim
arayabiliriz artik,

OFKE VE UZUNTU

Ofkeyi besleyen ana duygularimizdan biri ‘iiziintiidiir. Insan-
lar uzun siire Giziintd yagadiklarinda, iistesinden gelemedikleri
sorunlarla kargilagtiklarinda, iiziintileriyle nasil bag edecekle-
rini bilemediklerinde, iiziintiiden kaynaklanan stres faktorle-
riyle bask altinda kaldiklarinda 6fkeli hale gelirler.

Cevrenizde goriirsiiniiz; yakimm kaybetmis, igleri ters git-
mis, evlilik iligkisinde mutsuzluk yasammg pek ¢ok kisi 6fke-
lidir. Cocuklarda ve ergenlerde bile bu ilke degismez. Ofkeli
gocuk ve ergen, yiiksek ihtimalle mutsuzdur, fizgiindiir, haya-
tinda bir seyler yolunda gitmiyordur.

Uziintii ve uzun siire yaganan mutsuzluk, insanlarmn ta-
hammiil sirlari daraltir. Kigi daha 6nce kizmadify, giiliim-
seyerek atlattifs pek ¢ok konuda asik suratl olmaya baglar. Bu
durumda ne yapilmali?
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Ofkeli oldufunuz zamanlarda, ige; icinde bulundugunuz
bu éfkeli halin ne kadarimn gergekten sizi kizdiran olayla
ilgisi oldugunu anlamaya ¢alisarak baglaym. Bunun yam si-
ra olaylarin {iziildiiginiiz yanlariyla, Sfkelendiginiz yanlarum
birbirine kangirmamaya gayret edin.

ANNESININ OLUM ACISINI YASAYAN ESIN HANIM

Cift terapisinde yardima oldugum bir ift vards. Evilikleri-
nin uzun stiredir catrdadifini séyleyerek aile darismanhin
igin gelmiglerdi.

Ne kadar zamandir bu gekilde yagadiklanm sordugum-
da, ortalama iki yildr iliski sorunlan oldugunu belirtmig-
lexdi.

Yapilan gériismeler neficesinde fark eftik ki; bayanin
annesi 2 yil nce kanserden vefat etmigti. Annesinin 8lii-
miine ¢ok Gziilen ve kendisini valniz hisseden hanimefen-
di, eginin ve ailesinin davramglanna karsi daha az tolerans
giisteriyordu, Kendi annesinin hayatta almayigina karsilik,
esinin hafta sonlar yaphth anne ziyaretleri onun sinirind
bozmaya baglarmsgt,

Dogrudan egine stylemese de, 3 yagindaki gocukla-
rina babaannenin dokunmasim bile istemiyordu. Ciinkii
anneannenin dolunamadid bir toruna onlar da dokun-
mamaliydi.

Biitiin diinyas: annesi olan Esin Hanim, annesinden
sonra uzun siire ac1 gekmisti ve gekmeye devam ediyor-
du. Neredeyse her glin muntazaman annesinin dliim anim
gtiziinde canlandinyor, mezanna gitligi sahneleri defalarca
beyninde izliyordu.

Kendisini oyalavacak, GziintGsiindl vatigtiracak herhan-
gi bir yasamsal malzeme bulamayan geng kadin, zaman
iginde sinirli bir yapiya br{inmiigtl. Artik egine, onun ai-
lesine, hatta kizina dahl dayanamiyordu. En ufak hare-
ketlerinde baginp kiayordu. Onun bu éfkeli hali, ailenin
sonunu hazirlamaya baglamigh bile.
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Biz terapide dncelikle bayarun {izfintistine gahghle
ige; iki vil dnce vefat eden; fakat hayatinin her aninda act
hatralanyla yaninda tajidii annesini gémerek bagladik.
Onun, bulundugu yerden, kizmin bugiinkii hayata miida-
hale etmesine engel olduk. Béylece (izlintiisiiyle bag et-
meyi &drenen geng kadin, zarnan iginde ¢fke patlamala-
nindan kurtulmaya basladi. Aile tevapileri kisa siire icinde
evliliin toparlanmasini sadladi.

Bilmem durumu anlatabildim mi?

OFKE VE KORKU

Ofkeyi besleyen enbelirgin duygularimizdan biri de ‘korku'dur.
Ofkeyi besleyen korku, bir nesne veya durumla aldkal korkn
degil de, daha ziyade defer kaybetme, defer gérmeme korku-
larinin besledigfi ofkedir.

Eginizin sizinle tartigtifn, siradan bir olay diigiiniin. Cok
ofkelendiniz. Neden? En kii¢iik tartisma neden Sfkeye dénii-
§ir? Clinki eginizin size yeterince defier vermedigini diisii-
niirsiiniiz. Onun gdziindeki deferinizin bitmesinden korkar-
swniz. Bu korku éfkelenmenize neden olur.

BIRBIRINt KAYBETME KORKUSU YASAYAN CIFT

Diinyarun baska yerlerinde var mi1 bilmiyorum ama, Fik-
ret Bey tipik bir Tiirk erkedi. Evden her ¢ikisinda esinin ne
giymesi gerektiine karar veriyor.

“0 lizerindeld olmarus, gikar,”

“Hemen dedgigtir!”

“Rengi ¢ok dikkat gekici bluzunun; o kadar dikkat ¢ek-
me, git bagka bir sey giy!”

“Sana ¢ok vakigmig bu. Olmaz herkes sana bakacal;
gicilk etme adamu, gikar.”

Avlin Hanim, on willik evlilikleri bovunca tek bir giysivi
egine begendirememenin stresini yagivordu. Esinin neyi
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sevip neyi sevmedidini bir tirlt anlayamarush.

Bir bayram sabahi evde kyamet kopmugtu. Ikisinin
birlikte gidip aldiklan giysi bile elegtivi konusu olmug, o lu-
yafetle evden gikilmasma izin vermemigti Flkret Bey,

“Ya gider degigtirirsin, ya da bayramdan sonra bosa-
nim seni...” sdzleri ikilivi ug noktalara tagimistr.

Avlin Harum inanilmaz &fkelivdi. Tabii ki Fikoet Bey
de. Her ikisi farlunda olmasalar bile, ¢ok ivi anlagtiklar bir
duygulan vardi: ‘tfkel’

Ayni gekilde her ikisinin dfkesinin ardindaki yvap: ay-
niyds: ‘korkul’

Her ikisi de kendi segimlerinin deger gérmemesinden,
kigilik degerlerinin birbirleri tarafindan anlagilmamasmdan
dolay sikintihydi. Bu sikinti ikisinde de kaybetme korkusu
olusturuyordu. Korkunun gittigi &fke tlkesinden haberleri
bile yoktu!

Terapide, birbiderini kaybetme korkulan {izerine ¢ahg-
tik. Deger algilan ve korkulan... Birbirlerine verdikleri de-
ger ve neyi kaybetrnekten korktuklan iizerine birkag seans
yaptk. Oradan &ike limanlanna ulaghk.

Ofkenin ardindaki korkuyu kegfettiklerinde, birbirleri-
ne kuru kuruya &fkelenmenin bir anlarmi olmadifina karar
verdiler. $imdi ise muthilar..

Aylin ve Fikret giftinde de gordiigiintiz gibi korkular &f-
keyi besler. Bunun disinda gercekgi korkular da dfkeyi bes-
ler. Hepimiz giileriz, hani bilirsiniz, yola qakan ¢ocufunu ara-
banin altindan kurtaran anne, evladina sariip 6pmek yerine,
ofkeyle tokat atar. “Biz boyle bir milletiz” diye alay ettifimiz
bu davranmigin altinda yatan siire¢ budur. Cocugunu kaybetme
korkusunun olugturdugu ofke! Cocugmu dlecek diye korkuyor.
Onu kurtariyor. Ofkesini tokat atarak disartya atryor. Aradan
zaman gegince zihni toparlamiyor, ¢ocuguna sarilmay: diigfi-
nebilecek hale geliyor.

Oyle ya da boyle, dfkenizin altinda dfkeye neden olan, &f-
keden bafumsiz olmayan, 6fkeyi harekete gegiren bagka bir
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duygu oldugunu &§rendiniz. Bundan sonrasi icin gerisi size
kalmig. Konunun baginda da sdyledigim gibi dfkenize bir so-
ru sorun:

“Bu neyin dfkesi? Ve dfkelendigim bu olayda ashnda ne his-
sediyorum?”

&



Ofkenin insan hayatindaki olumlu
ve olumsuz sonuglar

“Ofke gelir givz kararwr; dfke gider yiiz kizarw..”
—Atasdzii

« ADI CANIM §1z DE! Ofke dedifiiniz sey yakar, yikar,
kalp larar, Insanlarn birbirine bakacak yiizii kalmaz

neredeyse! Ofkenin olumlu sonucu mu olur Mehtap Hanim?”
diyenleri duyar gibi cluyorum.

Kitab: ilk sayfasindan beri okuyan okuyucularumiz ne de-
mek istedigimi anliyor sanirim. Ofke ise yarar, dedim ve size
ne iglere yaradifim anlattim. §imdi sira geldi 6fkenin sonugla-
rim degerlendirmeye.

Hayattaki her kararimezin olumlu ve olumsuz sonucu ol-
duju gibi, 6fkeli davramiglanmzin da olumlu ve clumsuz so-
nucu var. Dinamik terapiler ve bilingdigi yapilanmalariniz
acismndan minik bir 6rnek vererek ne sdylemek istedigimi an-
latayim:

Geng bir bayan diigiiniin, Cevresinde kendisiyle evlenmek



dfkenin insan hayatindaki elumiu ve clumsuz sonuglar:

isteyen bazi kigiler var. Kiminle evlenecegi konusunda ise ka-
rar veremiyor. Oturup diigliniiyor "Acaba eg olarak kimi seg-
sem?” diye. Iki kigi arasinda gidip geliyor. Birinci aday secse,
falanca konularda sansh olacak ama; filanca meselelerde si1-
kint: yagayabilecek. Ikinci aday: segse, yine baz1 agilardan iyi
olacak ama; digier bazi nedenlerden dolay: tam istedigini bula-
mamusg olacak. Her iki aday agisindan da olumlu veya olumsuz
sonuglar olacak. Iste her konuda boyle catigmali anlar vardir,
Hatta farkls bir rnek vererek konuya daha giizel bir agiklama
getirelim:

Pasta yemek istersiniz. Pasta yemek isteyen yanimnizi mutlu
edersiniz; ama kilo almaktan korkan yaninizi {izmiig olursu-
nuz.

Pasta yemek isteseniz de yemezsiniz, Yemek isteyen yam-
mz {zerken, kilo almak istemeyen yaniniz: sevindirmis olur-
sunuz.

Boylece siradan bir pasta yeme meselesi gibi gériinen bu
durumla ilgili olumlu ve olumsuz sonuglar agismdan 4 farkl
siireg yagami§ olursunuz:

(1) Pasta yemenin olumlu sonucu; sevdifiniz bir yiyecegi
yiyerek mutlu olmanizdur.

(2) Pasta yemenin olumsuz sonucu; gereksiz kalori yiikle-
mesi yapmanizdir.

(3) Pasta yememenin olumlu sonucu; gereksiz kalori yiik-
lemesi yapmamig olmamzdur.

(4) Pasta yememenin olumsuz sonucu; cammz o kadar
gektifi halde, bu muhtesem cikolatali pastayr mideye indire-
memis olmamzdir,

Ofkede de durum béyledir. Giinlik hayatta kendi fkeli
helimizi sevmeyiz, ama sinirli davramglar sergilemekten de
geri durmayiz. Insanoglu istemedigi halde ayn geyleri neden
yapar?

Cok kolay bir cevabi var bunun. Ciinkii gikéyet etse bile,
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yaptig davrang mutlaka i¢ diinyasinda ‘bir isine’ yariyordur.

Psikolojide birincil fayda ve ikincil fayda denilen sistemler
vardir. Herhangi bir davranig: yapryorsamiz ve dogrudan iste-
diginiz gekilde karsiligini aliyorsanyz, birinci dereceden fayda-
smn1 gérityorsunuz demekiir. Igte bu birincil faydadr.

ikincil faydaya gelince, bir davrams sergilenir, kargibin-
da hoga gitmeyen bir durumla kargilagihr, yine de yapmaya
devam edilir, Ciinkii beklenmedik farkl bir ige yarar bu hosa
gitmeyen durum; dogrudan hedeflemediginiz, gergeklegtigin-
de gok memnun olacagimz bir sonuca. Bu duruma da ikincil
fayda denir.

Ornegin, eginizle araniz kdtii. Defalarca size iyl davran-
masini sdylediniz. Nedense, inadiniza yapryormuggasina size
saygisiz davranmaya devam eder. Konugursunuz, lakin konug-
manez iligkinizi istediginiz noktaya tagimaz. Yani davramyinez
hedefine ulagmaz! Bunun sonucunda bozulursunuz. Bu du-
rumda da sizin i¢in birincil fayda devreye girmez. Derken za-
man geger, hep ayni1 sey, hep aym sey... Artik dayanamayip si-
nirlenmeler, aglamalar, liziilmeler baglar belki de. Hatta eginizi
endigelendirebilecek, sinir krizleriyle karigik bagirip ¢agirma
gibi davraniglar sergilemeye baglanir. Ashnda siz bu haliniz-
den hi¢ memnun deilsinizdir. Clinkii kendiniz gibi davran-
madifinizi, esinizin sizin giizelim davramglanimz degigtirdi-
gini, sizi saygisiz bir kadin haline getirdigini diigiiniirsiiniiz ve
diigiindiikce de moral bozukluklar: devreye girer. Oysa bakar-
simz ki, istemediginiz bu haliniz devam eder, durur. igte o hali
devam ettirme nedeniniz, bilingdiginizda gerceklesen ikincil
faydadur.

Evde kiyamet kopmaya bagladiginda eginiz geri adim at1-
yor, bir siire size dikkatli davraniyor, alttan aliyor, bagkalari-
nn yanunda kibarlagiyor vs... Kendinize kizsamz da eginizin o
hali hogunuza gider. Bir siire sonra, beyin, amacina ulagmak
i¢in, benzer davramglar sergilemenin yararh olacagim hisse-
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der. Ara geciy nesneleri ortadan kalkar; giizel sdyleme, anlat-
ma, izah etme gibi. Dogrudan Sfkeyle bagirmalar, sinir krizi
gecirmeler devreye girer. Cok garip degil mi?

Bence de garip, ama yapilacak bir sey yok! Cocuklarinyzin
dfke patlamalarinin nedeni bile bundan kaynaklidir. Tlk etap-
ta normal yollardan hedefine ulagamyor; sonrasinda bizden
azar igittii davramglaniyla her istedigini eline gegiriyor.

Anlayacaginz bu tip dzelliklerimizi hem besliyoruz, hem
de Gyle davranmayi istemiyoruz.

OFKENIN OLUMSUZ YANLARI

Her ne kadar ofke gok ige yarar gibi goriinse de ashinda insana
¢ok zarar verir. En hafifinden erken yaglanmaya, organlarin
yIpranmasina, yiiziin kirismasina, sinir sisteminin dahi bozul-
masina neden olur. Hatta kanser basta olmak {izere, pek ¢ok
saglik sorununu yamunda getiren faktérlerden biridir.

Ofke, sosyal iligkilerimizi de altiist eder gogu zaman. Top-
lum igindeki sayginlig1 yitirmeye neden olur. Velhasil 6fkenin
zararlar1 saymakla bitmeyecek cinsten.

Bu noktada bakilacak olursa, “Qfkenin insan iizerindeki
olumsuz yanlar nelerdir?” diye sormalryiz kendimize. Igte bu
dogrultuda, agagida, 6fkenin insan iizerindeki olumsuz tesir-
lerinin bir kismim siraladik:

(1) Ofkeyle birlikte viicudumuza stres yiiklenir. Agtrs stres tiim
i¢ organlarmuza zarar verir.

Fiziksel, cevresel, sosyal stres vericiler insanin kendi kendini
ofkelendirmesine neden olur. Fiziksel olarak adale gerilimin-

de, kalp atma sayisinda ve kan basincinda artiy meydana ge-
lir. Karamsarlik, endige, unutkanhik, dikkat toparlayamama da

bunlara eklenir.

a1



dfke kontrolil

Ofkenin insan fizerindeki olumsuz etkileriyle bag etmek
son derece dnemlidir. Stres faktorlerinizi yeterince kontrol al-
tina almazsamz, fkenizin artmasina neden olur.

Ashna bakarsaniz burada sarmal déngii sézkonusu. Of-
keyle birlikte biinyeye yiiklenen stres, sizi zayif digiiriir ve ta-
hammiil simrlarmz daraltir. Stres yilklenmekten dolayr 6f-
kelenmeye baglarsimz. Ofke arttikca viicuda yiiklenen stres
artar, stres arttikca tahammiil azalir, 6fke artar vs. gibi. Bu za-
rar verici déngiiyls ne yapip edip kirmaniz gerekir, En kolay
hangisini yapabiliyorsaniz, oraya iyi bir destek gelistirmelisi-
niz. Ya stres faktérlerinizi tek tek kontrol altina almaya ¢ahigip
ofkeyi uzak tutacaksimz, ya da giinlitk 6fkenizi kontrol attin-
da tutmaya gahgip stres faktérlerine yenik dilymemeyi baga-
racaksimiz.

Bence ikisi de miimkiin. Hatta ikisi aym anda bile miim-
kiin. Moral bozmak yok! Yola devam.

(2) Gindimiizde yasanan pek gok hastaligun altmda iiziintii,
sinir ve dfkenin yattigs herkesge bilinir. Bagta da kanser olmak
fizere saytstz hastalifa neden olur Sfke.

Ofke, insan bedeninde olugturdugu olumsuz fiziksel baskilar
nedeniyle, biinyeyi zayif diigiiriir. Hayat: yolunda, keyfi yerin-
de insanlarin ciddi ve énemli rahatsizhiklar yagamadifini; en
tehlikeli hastaliklan fiziintiilii ve gergin zamanlanimizda ku-
cakladigimizi biliyorsunuz degil mi?

Yapilan tiim aragtirmalar, 6fke ve stresin hepimizi hasta et-
tigini gosteriyor. Hatta Diinya Saghk Orgfiti'nin yaptij 2012
yih arastrmalarinda Tirk insammn ‘6fke ve mutsuzlukta
diinya birincisi oldugu haberini aldik. Bu hi¢ hos bir durum
degil. Hastanelerin neden dolup tagtifina, eczanelerde neden
ilag kuyruguna girdigimize goz atacak olursak, &fkeli ve mut-
suz insanlar oldugumuz gergegiyle kargilagiriz.
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Insanoflu yasadifn miiddetce nice olayla karsilastyor.
Unutmayin ki bagimiza gelen en iiziict olay, sizi en ¢ok kizdi-
ran mesele, oraya yiikledifiniz anlamlarla alakal:.

Ofke sizi éldiiriir. Cevrenizde, falanca meseleden dola-
y1 cok dfkelenip kalp krizi geciren insanlar gérmiissiiniizdiir.
Oysa olaya daha sagduyulu yaklasilsa, sorun ne kadar biiyiik
olursa olsun, bizden daha kiigiik ve iistesinden gelinebilir ol-
dugn hatirlansa, kimse ofkelenmeyecek ve anlik Gfkelerin
olusturdufu kayiplar yaganmayacak.

(3) Ofke fizyolojik olarak viicudumuzda istenmeyen
hormonsal tepkilere yol agar.

Ofke testosteron, epinephrine, norepinephrine ve cortisol ar-
tizina sebep olur. Bunlardaki dengesiz artiy viicudumuzda ce-
sitli organlarimizda ve fonksiyonlarinda (kalp, tansiyon, da-
mar, eklem, akciger, kaslar gibi) ciddi sorunlarin geligimine
sebep olur. Ayrica bafusiklik sisterimizi zayiflatip viicudun
hastaliklara kars: direncini de azaltur.

(4) Ofke seviyemiz arttikea, cevremizdeki insanlarin bize
tolerans seviyesi diiger.

Gevremizdeki insanlar 6fkeli hallerimizde, ¢ounlukla kendi-
lerini korumak icin bize karg: cesitli pasif-agresif ve yok say-
ma gibi defanslar geligtirirler. Bu da éfkeye konu olan herhan-
gi bir konuyu ¢oziimsiizliige gotiirebilir. Oysa 6fkelenmenize
neden olan konu hakkinda muhatabimizla konugmay bagar-
digimizda goreceksiniz ki; insanlar da size karg1 daha anlayigh,

[nsan beyninde néronlar vardir. Ayna ndron dedigimiz bu
yap ‘taklit’ sistemiyle ¢aligir. Siz kizgmsaniz, karsinezdald ki-
sinin ayna ndronlar1 sizi taklitleyerek sinirli davranir. Siz gii-
liimsityorsaniz, karginizdaki kisi de giiliimser.
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Ofkeli insanin en biiyiik sikiyetlerinden biri, herkesin iize-
rine iizerine geldigi hayalidir. Hayal, diyorum; giinkii bir insa-
nin hayatindaki herkesin, istisnasiz olarak aym kiginin tizeri-
ne iizerine gitmesi sdzkonusu olamaz.

Siz ayna noronlannizla tamgirsaniz; kendi yiiz seklinize,
davramglaniniza, tepkilerinize ve miidahale sekillerinize dik-
kat ederseniz; muhataplarimiz da sizden farkh davranmamaya
baglar. Boylece 6fkenizin bagka insanlar1 da 6fkeli hale getir-
mesi gerceginden uzaklagmaya baglamug olursunuz.

(5) Ofkenin, karar iizerinde olumsuz tesiri vardsr.

Yagaminiz boyunca sonradan ok pigman oldugunuz kararla-
rinza goz atn, o kararlarn ¢ofunu dfkeli oldugunuz anlarda
verdifinizi fark edeceksiniz. “Ofkeyle kalkan, zararlar oturur”
misali, 6fkenin en ciddi olumsuz sonuglarindan biri bu mad-
dedir.

Ofkenin varoldugu yerlerde énemli kararlar vermemenizi
tavsiye ediyoruz. Tiim psikolojik destek ¢aligmalarimizda biz
de bu ilkeyi isletmeye gayret ediyoruz.

(6) Ofkeli insanlar genelde kendilerini daha caresiz hissederler.

Ofkeli insanlar, ilk asamada onlar1 éfkelendiren olayr bagka-
larinin ¢zmesini beklerler. Ancak bu beklentiyi dfkeyle disa
vurmaya bagladikga da, bagkalar1 sorun ¢ézmek yerine ondan
uzaklagmaya yonelir. Bu durumda kisi kendini daha yalniz ve
caresiz hisseder.

Hayatin inigleri-qikiglar1 vardir, Her insamin yolu bazen
taglik alanlardan, bazen kaygan zeminlerden, bazen can yakan
dolambaglardan gegiyor. [likiler iizerine gézlem yaptifinizda
hissedersiniz, éfkeli ve burnundan soluyan arkadaglarinizdan
zaman iginde uzaklagtiginiz.
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Kimse kimsenin derdini dinlemek istemiyor artik. Kimse
kimsenin éfkesini tamponlayan, dengeleyen katalizor olmak
da istemiyor. “Benim derdim bana yetiyor zaten, bir de mille-
tin derdiyle hi¢ ugragamam!” diyen kisi sayisinda artig oluyor.
Ofkelerinizi ve ¢dziimlenmemiy sorunlariniz: daha profesyo-
nel ortamlarda ¢oziimlemeye gayret edip, iligkilerinizde mut-
lu ve motive edici konulardan bahsetseniz herkes icin daha
iyi olur gibi geliyor bana, Boylece hem etrafimizdaki insanlar:
kendinizden uzaklastirmamis, hem de ayni olay1 herkese anla-
tirken defalarca yagayarak, yeniden zihninizde canlanmasina
miisaade etmemis olursunuz,

Ayrica sizin olayl yasama gekliniz ve tepkilerinizi ortaya
koyma halinizin ylizde yiiz anlagilmasi miimkiin degil. Siz eti-
nizle, kemiginizle olayin etkisi altindayken; kargimzdaki ld-
si olayin siff yiiziinden, farkh bir yerinden bakarak size hogu-
nuza gitmeyecek yorumlar yapabiliyor. Bu durumda zaten bir
olan sikint1 ve dfkeniz artip, katlantyor.

Ne gerek var biri bin etmeye! Mutluluk olsa artirdifiniz, oh
ne giizel. Ama dyle degil ki; sadece kendinizi Giziip kizdiriyor-
sunuz o kadar!

(7) Ofkeli davramglar, gesitli sorunlara ve performans
diisitkifigiine yol agabilir.

Ofkenin en olumsuz yanlarindan biri de budur. Kisi 6fkesi-
ne odaklandifinda, kendisini kizdiran, kiglartan meselelere
yogunlagtifinda, sorunu ¢dzme kapasitesi azalir. Bir sorunla
karsilagtiinizda dncelikli olarak iki soru giindeme gelir:

a. “Hay Allah, nereden ¢ikt1 bu gimdi?”

b. “Nasil ¢oztimleyebilirim?”

Siz hangi soruya odaklanmak istersiniz? Beyniniz odak-

landifamiz konuda liretim yapmaya bagliyor bile.
a gikkina odaklandiginizda, o sorunun devreye girmesine
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yardim eden ne kadar olumsuz duygunuz varsa hepsi beyni-
nize hiicum edecektir.

b gikkina odaklandifinizda ise, o sorunun ¢dzitmiine ve
sizden uzaklagtirilmasimna yénelik tiim bilgiler zihninize hii-
cum edecektir.

Hangisine odaklanmak istediginize artik siz karar verin.

(8) Ofkeli davramslar sonucunda etraftaki arkadas, es ve
yakmlarin uzaklasacagindan daha izole bir hayat yasarr ve
kendini yalmz hissetmek daha kagrrulmaz hale gelir.

Ofkeli insan yalntzdir. Evinde o tek bagina televizyon izlerken,
ev halki baglka odalarda farkli iglerle ugragr.

Is yerinde 6le yemegi saati geldiinde, cevresinde birile-
ri vardir ama, difer masalarda oldugu gibi hog sohbet sesleri
yiikselmiyordur.

Ofkeli insan neye, ne zaman, nasil tepki verecegii belli ol-
mayan tavirlarindan dolay: yalniz kalmaya mahkimdur. Etra-
finda birileri varsa bile, gegici nedenlerle oradadirlar. ilk fir-
satta gideceklerdir.

(9) Ofkeli insanlarin hayattan aldiklar: zevk ve genel olarak
hayat kaliteleri dusaktir

Boyle insanlarin, sosyal ortamlarin bir parcasi olarak istenme-
dikleri i¢in ve hayata bakis agilar1 hayattan zevk almay: azal-
tan olumsuz bir bakig agis1 oldugu i¢in, yagam kaliteleri duy-
gusal agidan diigtiktiir.

Ofkeli insan, gitti}i ortamlarda huzh kizdign ve sinirli tepki-
ler gosterdigi icin, arkadaglari tarafindan davet almamaya bas-
lar. Yan masaya kizar, servisin yavag gelmesine kezar, gittigi ev
gezmesinde ev sahibinin falanca tavirlarina kezar... Kizar da
kazar.
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Bulundugunuz ortamda sizi kizdiracak malzemeler bula-
rak onlara odaklanmak, zaman i¢inde kiginin yagam kalitesini
diigiiriir. Denize gidecektir, kumlara kizar, gitmekten vazge-
cer. Spora gidecektir, havuz dncesi dug alma geklini befenme-
digi kigilere kizar, onlarla tartigir veya dikkatsiz igletmeciye
gorevini hatirlatmaya cahgir, sinirlenir gitmez.

Giiniin birinde bakarsimz ki, 6fkeniz sizi gegitli sosyal or-
tamlardan bile koparmaya baglamus, lging ama, &fke kontrol
egitimi verdigim damganlarim ya gittikleri yerlerden mem-
nun defillerdir, ya da etraftaki insanlarin davramiglarindan.
“Gidip sinir sahibi olacagima, gitmem evimde otururum daha
iyi” yeklinde bir savunma geligtirerek eve kapatiyorlar kendi-
lerini. Sinemaya bile génderemedigim daniganlarim var. Film
bitince tam son sahne gelmeden insanlar kalkip salonu terk
ediyorlar ya. Iste o ana sinir oluyor. I¢inden digar gikan her-
kesi bir giizel pataklamak geliyor. Onlar1 gbriip sinir olacagina
film izlemiyor. Boylesini daha iyi olarak digiiniiyor. Anlaya-
cainiz, bu cidden olumsuz bir sonug!

Tabii dfke kontrolii egitimlerinden sonra daha sosyal ve gi-
rigken olduklarim séylemeden gegmeyelim.

(10) Ofke, genelde agresif davranslar seklinde ifade edilir

Agresif davramglar; kigisel, sosyal ve igyerindeki iligkilerinizi
yipratur. Bagkalarimin size diiymanca davranmasina yol agar.
Bu durumda ofke oram daha artacag icin kisi kendini bir k-
sir dongiiniin icinde hapsolmug olarak bulur.

(11) Yapilan dfkeli davranslarin ardimdan insanlar pismanlk
yasar.

Ofkeliyken séylenilen her sdz, farkinda olmadan yapilan her
davramyg kisiyi fizer, utandirir. Vicdan azabn kendisini veya bi-
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zi yer bitirit. Ofkenin en belirgin, en olumsuz sonuglarindan
biri, *vicdan azabidir. Ofkeli davramyg, ilk etapta cevreye zarar
veriyormug gibi goriinse de uzun vadede kiginin kendisine za-
rar verir. Her gece yatafina yatan kigi, giiniin muhasebesini
yaptignnda, derin vicdan azaplarma gémiiliir. Uzun siiren vic-
dan azaplan, zaman i¢inde kiginin depresyona girmesine bile
neden olabilir.

Olmadik bir nedenle, gereksiz dtke sergileyip cocugnnu
dévdiikten sonra pigman olmayan anne géreniniz var mi?

Is arkadaglarina herkesin ortasinda bagirdiktan sonra, yap-
tifina gok utanan, bu kisilerden nasil af dileyecegini bilemedi-
gi i¢in kendi kendisini yiyip bitiren birine gahit olmadiniz mi?

Evet; 6fke, pigmanhktir. Ofke, vicdan azabidir, Ofke, uza-
yan vicdan azabi sonrasinda gelen depresyondur.

Géziimil kolay. Ofkelenmeden &nce bir durun.

I¢inizden 10°a kadar sayin!

Hatta miimkiinse mekin icinde 20-25 adim atin}

Ve adum atarken burnunuzdan iginize kocaman derin ne-
fes gekerek hava alin!

Geri dondiigiiniizde, caminize sitkan duruma miidahale
edin.

Uyguladifimzda, akliniza ilk gelen miidahaleden daha yu-
mugak bir tepki koydugunuzu goreceksiniz.

(12) Kigiler ofkeli davrandikian sonra genelde sayginbhiklarim
kaybederler.

Konugarak daha sakin yontemlerle sorunlarim ¢dzmek yeri-
ne, bagirp cagiran, dfkesini digariya yansitan insanlar toplum
tarafindan sevilmezler. Yiizlerine bir sey sdylenmese de arka-
larindan olumsuz konugmalar yapilir. Kisi zamanla, topluluk
icindeki sayginlizm kaybeder.

Insanlarin davramglanini izliyorsunuz degil mi? Dogal ola-
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rak gozlem yapan herkes, gevresinde olup bitenleri bilir. I¢i-
mizde en fazla sayg gosterdigimiz, davramglarini begendigi-
miz kigiler, en stresli ve en karmagik anlarda bile siikdinetini
koruyarak, akilc: tavirlarryla duruma el koyanlardr.

istanbul beyefendisini istanbul beyefendisi yapan, duru-
sundaki asalet, davramiglarindaki nezaket, sorunlu zamanlar-
daki beyefendi miidahalesidir. Ofkeli insanlar bile, en gok bu
tip kigilere imrenir, Oyle olmak ister. Hepimiz dyle olmak is-
teriz. Eli belinde, kavgaci, “Ben hakkimu kimseye yedirmem”
nidalariyla ortali kargtiran kisileri seven var m1 aranizda?
Elbette yok. Saygin tavirh, beyefendi/hammefendi davramsh
olmak miimkiin, imrenerek olunmaz tabii, Cabalayarak olu-
nur.

(13) Asin1 dfkelenen insanlar; etrafindakileri gerefinden fazla
kerdiklarin ditsiindiikleri igin, cogunlukla geri adim atmak
zorunda kalirlar,

Once bagurip ¢afiran insanlar, sonra geri adim atmak zorun-
da kalirlar. Mesela, dfkesinden ¢ocugunu doven anneler, biraz
sakinlegtikten sonra ¢gocuguna gereginden fazla sert davrands-
gnm diigiiniip 6ziir dilerler. Evladimn kargisinda aglar ve pig-
manlk davramiglan sergilerler.

Ofkeli bir insanin bu davramg gekli, chgaridan bakildiginda
o kiginin ‘dengesiz’ olarak algilanmasina neden olur. Bu du-
rum &fkenin olumsuz sonuglarindan biridir. Once kiz, sinir-
len, bagir cagur; sonra acayip pisman ol, git dziir dile, saril,
6p... Iki u¢ davranigin, muntazaman tekrar edip durmass; aym
kiside, aym diizen iginde siiriip gitmesi, kiginin dengesiz al-
gilanmasina neden olur. En iyisi 6fkeyi kontrol etmek. Biraz
sonra pigman olup, gidip yalvar yakar dziir dilecefinizi bildi-
giniz bir davranis yapmamaya gayret ederseniz, bu garip du-

ruma diigmemis olursunuz.
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Ornein; “$imdi bagirip cafiracagim ama; acaba biraz son-
ra bu Sfkelendigim mesele benim igin gok fazla Snemli olacak
nu?” diye diigiinerek hareket etmeyi aligkanlik edinmek lazim.
Ben gahsen yapiyorum. Cok ige yarryor. Diyelim ki bir gey ters
gitti ve sinirleniyorum icimden. Bu 6fkeyi davraniga yansitma-
dan dnce, “Bir siire icinde diizelirse eer, yaptifim fevri davra-
rugtan ok utaninm” diye digiinerek kendi i¢ frenime basiyo-
rum, Sorun her neyse, ¢éziimlenmesine yarayacak igleri hizla
swraya koyup uygulamaya baghiyorum. Bir iki basamak ilerle-
yince ¢oziimleniyor. Boylece dig diinyamdaki insanlara, yikici
ve iligkilerimizi bozucu bir tavir sergilememis oluyorum.

Bu arada “Siniri i¢ime attim” gibi bir durum yok. Dikkat
ederseniz, ¢6ziim yollarimi bulup siraladifim ve uygulamaya
gectifim igin, icime atilacak bir mesele de kalmiyor. Keyifli
yontem!

(14) Aniden sinirlenip, pismanitikla geri adim atan kigiler; aynt
zamanda kararsiz goriiniirier.

Ne zaman ne yapacagini bilmeyen, yaptig1 herseyden pigman-
ik yagayan, kendi kararlarmin bile arkasinda duramayan in-
sanlar, kararsiz kigiler olarak algilamrlar. Ofkeli kisiler; aniden
karar alip, o karan sonradan degistirme egilimi yagarlar. Or-
negin; yukaridaki béliimlerde niganh bir ¢iftimiz vardi: Filiz
ve Gokhan,

Hatirlarsaniz Filiz 6fkeli davraniglari nedeniyle ‘6fke kont-
rol efitimi’ almaya gelmigti. Gokhan'la her tartigtifinda sinir-
lenip, nisans atryordu. Ofkesi yatiginca da arayip éziir diliyor,
bir anlik éfkesine yenildigini soylityor, onsuz bir hayat: yaga-
manin kendisi igin imkansiz oldugunu séyleyerek Gokhan'in
gonliind almaya ¢aligtyordu.

Bu git-geller ikisini yormugtu zaman iginde. Filiz'in anlik
durumlara endeksli 6fkesi ve dfkesine endeksli iki ugla karar-
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lar, Gékhan't yormugtu. “Ya ayril ya da evlen benimle. Bir git,
bir gel. Olmaz oyle gey..”

Tahmin edeceginiz gibi, bu kararsiz haller ilerledik¢e, ne-
yi ne zaman yapacag belli olmayan dengesiz kigilik algisimnm
clugmas: kagimlmaz.

(15) Ofke aym zamanda insanlara zaman kaybettirir.

Bitirmeye ¢ahisilan bir igte, yetistirmeye galigtirilan faaliyetler-
de, yolunda gitmeyenler icin o 6fke dogrudan zaman kaybimna
neden olur. Sinirlenip, oflayip poflayan, etrafla kavga edip za-
man kaybina meydan veren kigi bunun yerine farkl: igler ya-
pabilir, sorumluluklarin: yerine getirebilir.

Hayat ¢ok lusa, yapilacak is ok, vakit ise clduk¢a az. Za-
manumez bu kadar kiymetliyken neden bizi geligtirecek, daha
iyi noktalara getirecek, i¢ mutlulufumuzu artiracak kaliteli ig-
lere zaman ayirmayalim?

(16) Ofkeli insanlar, gevrelerindeki diger kisilerden duygusal
ceza alirlar.

Ofkeli insanlarla genellikle konusulmaz, onlara suratlar asilir

ve yakin iligkilerden uzaklagtirilirlar. Bir ortama girdiklerin-
de, dfkelenecekleri diigiincesiyle onlarla gercek duygular ko-
nusulmaz, Ustiinkérii sohbetlerin icinde yer alirlar. Samimi-
yeti artiric1 paylagimlardan istifade edemezler.

(17) Tahrik ve sugluluk duygusuna kars: gelistirilen dfke,
zamanla tamamen saldirgan davramsiara donebilir.

Ofkeli kigide; bagirma, ses tonu yiikseltme davramglari bir sii-

re sonra kargilikls saldirganlia, hirpalamaya, dayak igerikli
davramglara déniigen bir hale biiriiniir. Ustelik nasil oldugu
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bile anlagilmadan. Ciinkii 6fke ve saldirganbk arasinda &re-
nilmis bir bag bulunur.

(Ofke, saldirganh§a dénmeye bagladig1 andan itibaren ma-
sumiyetini yitirir. Ofkenin, normal ve sagilikli bir duygu oldu-
gunu séyleyip duruyorum., Fakat saldirganlik masum degildir.
Ogrenilmistir ama, icgiidillerden ve étekine zarar verme duy-
gusundan gelir. Saldirganlik; kisinin kendi diigiince ve davra-
mglarini, zorla karsisindakine benimsetmeye ¢alismasy, bagka
bireylere ve nesnelere yonelik yok edici bir davramg bicimi
seklinde tanimlanir. Gereksiz yere 6fkelenip duran ve bu 6fke-
yi rehabilite etmeyi bilmeyen kigi, saldirganlagmaya baglaya-
bilir. Gilinkii nzun siiren éfkeli duygular, bireyleri tetiklemeye
devam ederse saldirganlik baglar. Saldirganlik devreye girince,
iligkiler sorunlu hale gelir.

Ofkesinin saldirgan hal aldifazru diiglinen herkesin mutla-
ka profesyonel yardim almas: gerekir. Kimsenin kimseyi incit-
meye hakk olmadig gibi, kiginin saldirgan tutumlariyla sos-
yal bir varlik olan kendisini de yalmzlagturmaya hakka yoktur.

(18) Ofke, gerginlik ve kizginlik olustursa da maalesef
hallarmiz dfkeye karsi duyaridar.

Ofkeye kars1 gosterilen hassasiyet; icinde bulunulan durumun
kavranmasina, etkili ¢oziimler geligtirilmesine yardimc olur.
Ornegin projenizi bitirmezseniz igten atilacagimz1 dgrendigi-
nizde ofkelenirsiniz.

Siz isterseniz fkenin bu olumsuz sonucunu kendi lehinize
¢evirebilirsiniz. $&yle ki; fkenin tetikledifi kuzginlik ve ¢are-
sizlik, acil durum sinyali vererek, daha énce hi¢ akhniza gel-
meyen ¢Oziimler {iretmenize yardim edebilir. Oyle bir proje
¢ilkarirsiniz ki ortaye, siz bile kendi performansiniza hayran
kalirsiniz, Anlayacafiniz, 6fkenin her olumsuz sonucu, isteni-

lirse iyi bir gansa gevrilebilir.
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(19) Ofke kiside ttkanma, trkanmushk duygusunun olusmasina
neden olur.

Ofkenin olmadify anlarda saflikl diigiinme siiregleri harekete
gecer. Ofke ani geldiginde kisi saghikl diiglinemez, iiretici ola-
maz. Ofke anlarinda birbirini takip eden hatalar yapar. Bag-
ka bir kiginin kolaylikla atlatabilecegi meselelerde bile tikanip
kalir. Cevresiyle durumu paylagtifinda, konuyla alikals sayisiz
¢Oziim &nerisi duyar, Bu kadar ¢ok ¢oziimiin olabilecegi akli-
na dahi gelmedigi icin kendisine kizar, durur.

Ovysa 6fke olmasa, tikanmighk siireci yaganmaz. Zihniniz,
isinize yarayacak pek ¢ok yontem uretir. Siz, &fkelenmenize
neden olan olayin, ashinda birbirinden farkh bir¢ok ¢oziimii
oldufunu diisiinerek, kendinizi bu tikanmiglik duygusundan
uzak tutabilirsiniz.

Genellikle sorun bir tanedir, fakat o sorunun ¢Gziimii esit
cesittir, Ah, bu ger¢ekle herkes bir tanigsal..

OFKENIN OLUMLU YANLARI

Her ne kadar gikdyet edersek edelim dfkenin olumlu yanlar
oldugunu séylemigtim. Cidden Syle, maalesef 6fke insanun igi-
ne de yarryor kimi zaman! Dozunda ve tarzi iyi ayarlanmg 6f-
ke; isimize yarar, ancak burada ‘maalesef’ dememizdeki kasit
onu raydan ¢ikarmamak. Unutmamalisiniz ki; hirgin ve ray-
dan ¢ikmysy tkedeki faydalarin tiimii gecici amaglara hizmet
ediyor. Kisi ilk etapta 6fkeyi ige yariyormug gibi gorse de, son-
rasinda ofkenin o olumsuz yanlanindan zarar gormeye bagh-
yor.
Ofkeyle bas etmeye baglamamn ilk kogullarindan biri, 6f-
kenin ne ise yaradifim bilmeldtir ashnda. Giinliik hayatimizda
ofke ne isimize yariyor, bir gbz atmaliyiz. Hizmet etti§i ala-
m ok iyl tespit etmeliyiz. Béylece tfkeyle ¢izebildigimiz du-

103



dfke kontrolil

rumlarin yerine, dtkelenmeden daha akilci-makul yontemler-
le miidahale edebiliriz.

Dilerseniz bir goz atalim; su dfke denilen ‘sinir’ durum ge-
¢ici de olsa ne igimize yartyor? Giin i¢inde bize hangi alanlar-
da ve ne gekilde hizmet ediyor?

(1) Ofke insan: harekete gegiren bir giictiir!

Bu noktada gunlari hatirlatmakta fayda olduBunu digtniyo-
rum. Insan hayatinda dike, ‘uyaricr’ bir konumundadir. Aym
zamanda Sfkenin en belirgin zellifi de, davraniglardaki ener-
jiyi artirmasidur, Enerji artiran bu etki kiginin uyarilmasina ve
haksizlifa ugramasina engel olur. Ornegin, patronu tarafin-
dan halsiz yere azarlandium diigiinen kigi, normalde hakkun
arayamazken; ani gelisen tfkesiyle gemileri yakabilir ve patro-
nunun kargisina gikarak, yapilan haksizlifn bertaraf edebilir.
Bu durum éfkenin itici, harekete gegirici gii¢ olmasi anlamina
geliyor.

Kisi &zgiiven sahibi olsa, kendisini yeterince ifade edebilse,
yapilan haksizhifa karg: gerekli dogru davramg sergileyebilir.
Fakat sikismighi icinde daralinca dayanamiyor ve dfkeleni-
yor, dfkenin etkisiyle hakkim savunabiliyor. Oysa kendisiyle
bangik ve 6zgiiven sahibi insanlann, haklarim aramak icin 6f-
keye ihtiyaci olmaz.

Son zamanlarda hakkimzi aradifimz, iginizi yoluna koy-
dugunuz davramglarin altinda dfke kaynaklarinizi buluyorsa-
niz kendinize dikkat etmenin tam zamam. Ciinkii hayatinizin
baz yerlerinde, nadiren iginize yarayan bu sistem, son zaman-
larda artig gbstermis, gereginden fazla iginize yaramaya bas-
lamigsa, dzgiiveniniz ve saflikls iliski yollariniz riske girmeye
baglamugtir.

Sinirli olmayan, insanlarla iyi geginen sevimli kigiler de
hakkini kimseye yedirmez merak etmeyin! Hatta giiler yiizld,

104



dfkenin insan hayatindaki elumiu ve clumsuz sonuglar:

tatl dilli, espri yetenegi geligmis kisiler daha bagarihidir bu gi-
bi durumlarda. Baginiza gelen bir sorunda sinirlenip, fkenizi
kabartacak kigkirticilarla olaya el atacagimza; kendi kendinize
yapacaginz minik tath esprilerle hakkinizi aramaya gidersi-
niz,

*Sen kimsin de bana boyle davranmiyorsun? Senin karginda
kim var biliyor musun?” diye digiiniip éfkeyle olaya el ataca-
gnaniza, “Ah ah, benim gibi cici bir insana yapilir m1 bu? Bana
haksizlik yapan insan énce kendisi iiziiliir bu tath Mehtap’ iiz-
diim diye. Dur gidip durumu diizelteyim de adamcafyz gece
rahat uyusun. Yoksa kibus falan goriir yahu! Yapihr m bana
haksizlik!..” gibi daha espritiiel, daha keyifli bir ifadeyle haldki-
nizi arayabilirsiniz.

Nasrettin Hoca boguna m1 “Ye kiirkiim ye” demis. Ofke-
sinden yola gqikarak haklkim aramaya kalksayd: ne derdi sizce?

*Siz ne kadar gan, gohret ve para merakhis1 insanlarsimez!
Insana defil, onun variyetine degier veriyorsunuz. $imdi de
ben yemiyorum ikramlarinizdan. Sizin gibi sahte degerlere
yatirum yapan insanlarin arasina girilmez zaten. Bundan son-
ra beni ne araymn, ne de sorun. Sizinle aramrzdaki her tirlii
iligkiye son veriyorum!” derdi, insanlarin haddini bildirme-
nin ve hakkaim aramanin verdigi mutlulukla (!} ve aralanindan
ayrihr, giderdi. lyi ki dyle yapmamg degil mi? Akh ve kivrak
zekisiyla hepimize érnek olmus.

(2) Ofkeli insan gegici bir siire kendisini iyi hissediyor.

Ofkenin kisa vadedeki olumlu sonuclarindan biridir bu. Ag-
zina geleni sdyledigi veya kendini ezdirmedigini diigindagi
i¢in rahatlar kigi. Gegici bir siire kendini inanimaz rahat his-
seder. Hatta yakuin gevresindekd kisilere anlatip, yaptifs bu 6f-
keli miidahaleyi onaylatmaya ¢aligir. Anadolu tabiriyle; kus gi-
bi hafifler.
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Ama hi¢ heveslenmeyin; bu gegici bir rahathiktir. Ciin-
kii ofkesi gegince liziillip, yaptigh tagkin davramglardan dola-
y1 kendini suglamaya baglamasi an meselesi olur gofunlukla.
Yukarida da bahsetmigtim, burada “vicdan azabr’ devreye gi-
rer. Kisa vadede ige yarryormug gibi gériinen bu madde, wzun
vadede can sikmaya baglar. Siz iyisi mi kendinize dikkat edin.
Anhk rahatlamaya degil, 6miirliik mutluluga yatirim yapin!

(3) Ofke pek cok kez arkadaglar arasmda prestij davramg:
olarak kullambiyor.

Yaganan bir olayin ardindan etrafa éfkeyle bagiran kisi, gii-
niimiiz sosyal iligkilerinde ‘haval: kisi’ olarak algilaniyor ma-
alesef. Ofkeli patron daha bir lider zanneder kendisini, 6fkeli
koca daha erkek, ofkeli 6gretmen daha iyi egitimci, 6fkeli geng
daha yetigkin vs. gibi...

Ancak akl1 baginda her insan, bafurip ¢agirmanin, etrafa
sert hareketler firlatmanin saygisizhik ve 6zgiiven sorunu ol-
dugunu bilir! Havah goriinmenin farklh yollarin1 denemek la-
zim. Kibar olmak da ¢ok havahidir, giizel konugmak da. Suef
havali olacagim diye sinir kiipii gériinmeye gerek yok; benden
sOylemesi.

(4) Yavagslayan tempoyu arterir!

Bitirmeniz gereken igle ilgili olnmsuz bir tavir gérmiigseniz,
ofkelenirsiniz. Bir bakmugsimz ki itici gli olmayla birlesmis
ve temponuz artmaya baglarmug. Derken, hop igler yoluna giri-
yor. Bitmeyen isler bitiyor. Tamamlanmayan dosyalar toparla-
nuyor. Pigsmeyen yemekler hazirlantyor. Oysa 6fkenin diginda
farkli motivasyonlarla kendinizi harekete gegirebilirsiniz. Of-
keden bagka yol yok mu iginizi giiciintizii bitireceginiz? Elbet-

te var.
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Su an benim yaptifum gibi, bitirmek istediginiz isin arka-
sina, duygusal bir hediye diigiiniirsiiniiz kendiniz i¢in. Mesela
yogun bir isle ugragan bir arkadagum, yegenleriyle sinemaya
gidip, koca bir giin eglenecegini diigiiniir ve kendini rahatlatur.
Bunun da kendisini inamlmaz motive ettifiini séyler.

Sizi de havaya sokacak, ginliik iglerinizi hizlandirmaniza
vesile olacak kendinize gére hareketlendiricileriniz mutlaka
vardir. Diisiiniip bunu eyleme gecirmeniz yeterli.

(5) Uzmanlar bilir ki; &fke, kisinin kendi kendisine kizdis ve
codunlukia bununia yiiziesemedigi bir yerdir.

Bagkalarina Gfkelenmek, kisa vadede kendimizden kagmak-
tir aslinda. Dolayisiyla birilerine éfkelendigimizde, kendimiz-
dekine &fkelenmeye gerek kalmaz. Otkenin olumlu sonuglar
agisindan diigliniildiigiinde bu madde ¢ok ilging gelir bana.
Hatta Sfke kontrol egitimleri verirken, dfkenin olumlu sonug-
lar1 baghiginun en ilging bilgisi bu madde oluyor.

Annenizin falanca hareketine gok kizar, fkelenirsiniz.
Ama aslinda bilingdigtmizin derinliklerine inersek, kendimiz-
de yolculuk yapmaya baslarsak gériirtiz ki, o davramg1 anne-
mizden devralmgrzchr. Sanki anneniz o hareketi yapmazsa
sizin gelecefiiniz de kurtulacak gibi hissedersiniz. “Ben ken-
dimdekini kontrol edemeyecek olsam bile, annem kendinde-
kini kontrol etsin ki rahat edeyim. Nasilsa doniip dolasip an-
nem gibi olacagim. O ne kadar diizgiin olursa, ileride bende o
kadar dizgiin olacafim” kaygsi, ilk insandan beri kimde yok
ki?

Demek ki kendinizle yiizlesemediginiz aligkanhidarinizla,
bagskalarimin davramglarma kizarak bag etmeye ¢aligirsiniz. Bu
madde en fazla yakun iligkilerde kendisini gosteriyor. Anne-
nizin, siradan olaylara Gziiliip tansiyonunun ¢ikmasmna sinir
olursunuz. “Yaa bdyle defier verilmeyecek konular yiiziinden
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tansiyonunu firlatiyorsun. Niye iiziiliiyorsun ki? Uzme kendi-
ni ju dengesiz insanlar i¢inl” diye annenize bagirrsimz. Onun
bu huyu sizi ¢ileden ¢ikarir. Daha rahat, daha vurdumduymaz
olmasimi istersiniz. Anneniz bu ozellikleri tagimadikea ona
olan 6fkeniz artar, “Eger bu tarla davam ve sa¢gmaliklar yiiziin-
den oliirsen arkandan aglamayacagim bile, bu ne ya! Dayim
gibi bir adam i¢in kendini iiziiyorsun hala!” bile dersiniz.

Bilmelisiniz ki, kisiyi tath dille uyarmamz ve uyarilarinizda
durumu anlatmaniz yeterli. Kiginin kendi duygu diinyasinda
ne yasadif, o kisilere yiikledi}i anlam onu ilgilendirir, sizi de-
gil! Dolayisiyla sizin sadece hatirlahci/uyarici olmamz yeter-
lidir.

Ofkenizin sebebi ileride ona benzeyecek olmanizdan kay-
naklanan kaygidir. Ciinkii baska konularda da; “Yaa var ya,
ben tipatip anneme benziyorum. ileride onun hastaliklarimin
hepsi bende olur kesin!” dersiniz.

O halde, en yakinlarimzin kendi duygu diinyalarimi ilgi-
lendiren meselelere kizacak olursamiz, bu madde mutlaka ak-
hineza gelsin. Daha az kizdiginizi fark edeceksiniz. Bu anlam-
daki her dfke, karsiva degil; engelleyemediginiz ona benzeme
siirecinedir.

(6) Ofke; saglkl, dile veya séze dayals iletisimin kurulamadsj
yerde gok ise yarar!
Bir¢ok kisi; kendini sozel olarak ifade edemedifinde, dil ileti-
simi yeterli olmadifunda, kargisindakini sbzciklerle ikna ede-
medifinde, davranigsal olarak saldirganlify secer. Kelimenin,
dilin, soziin bittifi yerde baglar 6fke, Herkes bilir bunu, Hatta
cofu zaman yasar bu durumu. Insanlar, 8biir insana diliyle bir
sey anlatamadin zaman kazar, sinirlenir ve patlar.

Oysa anlik durumu ¢dziiyormug gibi goriinse de, o anki
anlagmazlifin giderdigi zannedilse de uzun vadede yikic1 olur
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dfke. Zamanla kelimeleri yok eder. Surat asmakla, clumsuz
kelimeleri se¢mekle geger hayat ddeta. Geriye doniip baktigi-
nizda ise avuglarimizda iletisimden fazla bir gey kalmadifm

goriirsiiniiz.

(7) Ofke kisiyi anlik rahatlatan iyi bir savunma
mekanizmasiuhr!

Ofke hali, herhangi bir durumda olusan tedirginligi ortadan
kaldirir. “Sen kendine bak, sensin suglu” der gibi hissettirir.
Soyle drnekleyelim:

Is yerinizde oldugunuzu diigiiniin. Daha dnce farkl firma-
larda galigmaniza rafmen, isinizin ehli sayilabilecek diizeyde
tecriibe birikimiyle dolusunuz. Elinize verilen ¢aligma dosya-
larinin gogunu takim arkadaglarmzdan once bitiriyorsunuz.

Sektore yeni gelmig olmaniza ragmen bagar1 grafiginizdeki
bu dikkat ¢ekici yiikseliginiz, sizinle benzer branglarda, ama
sizin iistiiniiz konumunda olan diger midiir arkadaglarinez
rahatsiz ediyor. Sizi kendilerine alternatif olarak algiliyorlar
sanki. Bu rahatsizlifnn farkindasiniz. 11k haftadan beri hisset-
tifiniz olumsuz yaklapmlarin giderek can yakici mobbinge
dioniigmesini iiziilerek izliyorsunuz.

Durumunuzu anlatip destek alabilecegiiniz daha iist birim
yok. Zaten aralarinda anlagmazlik ve tartigma yagayan iki mii-
diir icin ¢alsryorsunuz, Kimi kime sikdyet edeceksiniz? Yaga-
digimiz hangi sorunu onlara ileterek durumun kontrol altina
alinmasim saglayacaksiniz? Ozetle; zor durumdasiniz. Istedi-
giniz tek sey, isinizi dogru olarak yapmak, bu duygusal tersr
davramglarinin arasinda yayamsal dengenizi yitirmemek.

Hafta baginda birinci miiduriin verdigi igleri itinayla ta-
mamliyorsunuz. Dosyalarimzi teslim etmeye gittiginizde; iki
miidiiriin kendi arasindaki ¢atiymamn tam ortasinda bulu-
yorsunuz kendinizi. Ciinki ikinci miid{ir{iniiz size li¢ giin 6n-
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ce verdigi dosyanun dncelikli oldugunu, elinizde tamamlanan
isten dnce onunla ilgilenmeniz gerektigini hatirlatiyor. Bu du-
rum birinci midiiriiniizi memnun ediyor; zira elinizde onun
verdigi gorev dosyas: tamamlanmug olarak duruyor.

iki miidiir arasinda gegen tartiymamn ortasinda odaya
girip dosya verdigiinizi nihayet fark ediyorsunuz. Bozuntuya
vermeden digar ¢itkmak istiyorsunuz. Lakin ikisi aymi anda en
az iki giiniinfizii alacak rapor istiyor. Ve oncelikle kendi igleri-
nin yapimasini emrediyor.

Strayla miidiirlerin yiiziine bakiyorsunuz. “Once hangini-
zin verdiffl isi yapacafim? Aym anda iki igi yapamam. Oncelik
strasim nasil belirlememi istersiniz?” diyorsunuz kibarca.

iki miidiir ayn1 anda, “Tabii ki benim verdigim gérev dnce.
Acelemiz var!” diyor.

Mobbingi ayak parmaklarimizin ucuna kadar hissediyor-
sunuz. Bu yiik, bu ezicilik, bu travma, bu iki arada bir derede
birakilss, igini beceremeyen beceriksiz eleman durumuna di-
siwriilme hissi!

Kisisel geligim egitimleriniz ve problem ¢ozme becerileri-
niz devreye giriyor. Tath bir ifadeyle:

"Aman sevgili miidiirlerim. Her iki i§ de ¢ok dnemli bili-
yorum. Ama benim yetkim ve tecriibelerim hangisinin daha
once bitirilecefine karar vermeye uygun degil. Siz nasil uygun
goriirseniz ona gore hazirlayacagim raporlan” diyorsunuz.

Birinci miidiir; “Artik o senin zek4 ve igine verdigin onem-
le alikali, Sen karar ver kimin igini daha énce yapacafini
Ama dikkatli o], verdifin kararin bedelini 6deyecefini unut-
ma” diyor.

ikinci miidiir, birinci miidiiriin bu séyleminden rahatsiz
oluyor. Sizin baski altina alindiimzi, kendisinin saf dig1 bira-
kilacagim diigiinerek, kendi tehdidini ekliyor:

“Aaa, evet! Sen karar ver. Benim igim acil, o kadarim séyli-
yorum. Gerisini sen diigiin!”
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dfkenin insan hayatindaki elumiu ve clumsuz sonuglar:

Odadan digari ¢ikryorsunuz. Akhmizdan neler gegiyor
kimbilir!

Diigiinceler... Diigiinceler...

Koridorda aniden duruyorsunuz. Hezli giden adimlarine,
kendilifiinden kesiliyor. Hizla geriye dofiru dinityorsunuz ve
biraz énce gikhifimz odamn kapisim ¢almadan acarak:

“{stifa ediyorum. Ne haliniz varsa gériin. Nedir bu yasa-
nanlar, koskocaman midiir adamlarsimz, utanmiyor musu-
nuz boyle gocuk gibi davranmaya? Karnim siz doyurmu-
yorsunuz ya benim. Nerede olsa para kazanirim. Chh bee!
Canimdan bezdirdiniz geldiim giinden beri” diyerek, her iki
miidiiriin yaskin bakiglan arasinda kapiyr carpip, gikip gidi-
yorsunuz.

Teknik olarak diigiinecek olunursa kendi agimizdan hakli-
SINLZ.

Birbiriyle yakin rekabet halinde olan iki ayr1 miidiir. Gitti-
giniz glinden beri sizin ve caligma politikalarinizin tst diizey
yoneticileriniz tarafindan takdirle kargilanmasi nedeniyle kas-
kanglik yagayan kocaman insanlar!

Bu iki insanin hem kendi aralarindaki rekabeti, hem de si-
zin bagar: grafiinizin onlarin genel midiirlik hayallerini su-
ya diigiirme ihtimali. Tedirginsiniz ve kendinizi kornmak igin
ofkeye bagvuruyorsunuz. Baglangicta bozuntuya vermeden
pasif-agresif tutum icinde suratimzi asarak, tedirginliginizi ve
rahatsizhfinizi bertaraf etmek icin Sfkenizden yardim ahyor-
sunuz.

Sonu¢?

I¢inizde biriktirdiginiz clumsuz duygulann etkisiyle bag-
riyorsunuz, Gegici bir rahatlama elde ediyorsunuz. Ardindan
zaman zaman akhmzdan gegen ¢oziimii devreye sokuyorsu-
nuz. istifa ediyorsunuz ve igsiz kaliyorsunuz.

Kendinizi korumak ve tedirginliginizi uzaklagtirmak icin
aciktan ofkeli davrams sergiliyorsunuz. Miidiirlerin birbirine
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ve size yaptif Sfkeyi taklit ederek kendinize zarar veriyorsu-
nuz.

Peki, ne yapacaksiniz?

Oncelikle bilmelisiniz ki, o cephe sizin cepheniz degil. Siz
iki diigman balagin savag alaminda ¢ahgmak zorunda olan ki-
gisiniz. Sizin yerinizde kim olsa aym geyi yapar. Ciinkii onlarin
arasinda glic miicadelesi var. Sizi kendi cephelerine gekerek,
onlarla savagmaniz: safladilar, Siz de bir anlamda oyuna gel-
diniz ve ortak amaglarina ulagmalarim sagladiniz. Yani igten
ayriddimz. Genel miidirliik yolundaki savaglarinda sizi ara-
dan gikarmalanna yardimer oldunuz.

istifa etmeyebilirdiniz. Ve ikinci giiniin sonunda her ikisi-
nin istedigi raporlann birici kissmlarini hazirlayarak masala-
rina birakirdimz,

“Aym anda, aym giinde bitmesi gereken iki i verdiniz. Her
ikiniz de benim miidiiriimsiiniiz. Aranizdaki durumun ne ol-
dugunu bilmiyorum, ama aklima gelen en iyi yéntemi uygu-
ladim, her ikinizin raporlar i¢in de emek verdim. Yarin ta-
mamlanmig olan ikinci kisimlarini da masaniza getirecegim”
diyebilirdiniz.

Unutmayin ki, keskin sirke lezzetlidir, ama wzun vadede
kiipiine sarar.

insanoglu bu! Duygularn hep bir endigeden dolay kabarir.
Ashnda kigiler, endiseyi giderecek dogru yollar bulursa, 6fke
haline gerek kalmaz, Yeter ki bulunmak istensin!

(8) Saglikh ve olumlu sekilde yasandipinda ifke, diger insanlara
kirmazs gizgilerimiz hakkmda fikir verir!

Insanlar sinirlarimizi ihlal ettifinde, hogumuza gitmeyen tek-
lifler yaptiginda, dozunda yaganan &fke ‘dur’ igaretimiz olur.
Tavrimizdan rahatsiz oldugumuzu anlayan kargt taraf durur.
Boylece kirmuzi ¢izgimizi saghkli éfkemizle koramusg oluruz.
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Halbuki, muhataplariniza tath, ama yaptirimer konugma
tarzinizla da dur diyebilirsiniz. Kizip sinirlenmeye gerek kal-
madan, bu igin gittigi yerin hi¢ de iyi olmadifun hatirlatarak,
ciddi bir tavirla kirmea ¢izginizi hatirlatmanz gayet normal-
dir. Ofkesiz ve stressiz iistelik.

(9) Ofke hali, saghkh yasandiginda, kisinin kendisine sayg
olusturmasina yardimcs olur.

Ofke hali, inanilan dogrularin korunmasina, bilinen prensip-
lerin yaganmasina fayda sajlar. Baforarak, cagirarak degil tabii
ki, Ama aginya kagmayan kendinden emin tavir her zaman
i¢in daha fazla ige yarar. Ciinkii ilkelerinizi yagamaniza vesile
olan dfkeniz degil, tasidifiniz deferlerin sizi vakarli hale ge-
tirmesidir. Bireyleri etkileme giiciiniiz varsa, 6fkeye gerek kal-
madan sayg olugturmaniz miimkiinddir.

(10) Ofke, kisinin kendisine giivenmesini saglar.

Tabii ki dozunda yagandiginda gegerlidir bu. Bagkalarinin dii-
gitncelerini kontrol altina almaya ¢aligmasina veya kigiyi doj-
ru bilinen konulardan uzaklagirmasina engel olur. Kiginin
tarz1 ve iislubu burada da ‘dur’ komutu verir. Ancak kendinize
giiven saglamak icin ipin ucunu kagirdifimizda dengesiz go-
riintiiler, garip tecriibeler devreye girer.

Gergek dzgiivenin dfkeli tanirlarda degil, yirrekte oldugunu
bilmek onemlidir. Diinya iizerinde 6fkeli liderler de olmugtur
tarih boyunca, 6tkeden zerre nasibini almamis ama akl ba-
sinda kigiler de,

Ozetle; 6fkenin kisa vadede olumlu sonuglarn olsa da, dik-
katli davranarak uzun vadede olumsuz sonuclara déniismesi-
ne izin vermemeniz gerekir. Ayrica unutmamalisimz ki; 6fke-
nin siralayip durdugum olumlu sonuglarina ragmen, olumsuz
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sonuglart daha fazladur. Bu da demek oluyor ki; éfkenin yikici
yanlarindan ne kadar uzak durursak, onu ne kadar kontrol al-
tinda tutarsak o kadar kirday:z.

[ -ag N WY
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Ofkenin tiirleri

“Ofkenin atesi once sahibini yakar, sonra kwilcim

dilsmanna va vars, ya varmaz,
—Sadi

AFA KARISIKLIGINA MEYDAN verilsin isternem, ancak
ofkeyle ilgili genel bir gablonunun zihinlere oturmas: ge-
reklidir. Bu noktada dfke tiirlerinin olup olmadify akillara ge-
lebilir. Evet, 6fkenin tiirleri vardir. Pekals, éfkelendiginizde ne
tiir bir fkeye yakalandifimiza bilmek ve davramglarimz hak-
kinda fikir sahibi olup, 6fkenizi kontrol etmek istemez misiniz?
Ofkenin ¢egitleri nedir, diye inceleyecek olursaniz, deisik
kaynaklarda farkl sekillerde tiirlere ayrildignm goriirsiiniiz.
Ben ortalama kabul géren asagidaki flce tiirlerini sizlerle pay-
lagmak istedim. Iste sizler icin hazirladiklarim:

(1) Maskelenmis dfke cesitleri

a. Pasif-agresif ifke: Bu tip 6fke, pasif-agresif sekilde insanla-
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r1 kuric1 olarak ifade edilir. Bu 6fke hoga gitmeyen durum ya-
sandifinda surat asmak, kiismek, bozularak odadan digariya
¢ikmak seklinde yaganir. Anadolu tipi kadinda gok rastlanir
bu dfke tiiriine.

Genel itibariyla bu 6fkeyi yagayan kisiler sessiz olurlar. So-
run yagadiklarinda iclerine atarlar. Agiktan kizip bagiramaz-
lar. Fakat dayanamadiklarinda, sessiz itiraz davramglan sergi-
lerler. Eve ge¢ gelen ve sinirli kocasina surat asan bayan gibi
Koca sinirli, bir ey soylese sug olacak ve cesareti yok. Surat
asarak cammn sikkin oldugunu ona hissettirir.

Sonuglanitibariyla, dolayli sekilde insanlari 6fkeleri yiiziin-
den kuran kigiler; anlagiimamaya ve yalmzhia mahktimdurlar.
Giinkii hergeyi iglerine atar ve kimseyle bir seylerini paylag-
mazlar. Anlagilmaya yonelik sdzel iletisimi kullanamazlar.

b. Kendine yoneltilen dfke: Bu tip ofkede, insanlar dnce
hayatlarinda yanls giden seylerden dolay: kendilerini adil ol-
mayan bigimde suglamaya, kendilerini degersiz bulmaya, ken-
dilerine kars: atakta bulunmaya ve en son olarak da kendile-
rine zarar vermeye ve yok etmeye ydnelik eylemlere girisirler.
Depresyon ve anksiyete ile ilgili bir siirii rahatsizhik bu tip bir
tfkenin sonucu olarak ortaya gikar.

Ulkemizde bu agresyonu kullanan ¢ok sayida kigiye rasth-
yoruz. Bu kigiler genel anlamda kendilerini ifade edemedik-
leri icin hergeyi i¢ diinyalarinda yagarlar. Biyitiiliirken gok
elegtirildikleri, ok tenkit gordiikleri icin 6zgiiven sorunu ya-
garlar. Olaylarla ilgili canlan sikildiinda hep i¢lerine atatlar.
Uzerine bir de kendilerini suglarlar. “Benim yiiziimden oldu”
veya “Ben 6yle yapmasaydum, isler bu hale gelmezdi,” “Ben ne
ise yarryorum ki zaten” gibi...

Sorunlarim kimselerle paylagmadiklar: halde, kendilerini
de suglamaya baglamalary, ¢ofu defa kaginilmaz bir depresyo-
na sebep olur.

116



dfkenin tiirierd

(2) Patlayict éfke gesitleri:

a. Ani dfke: Bu tip fke, kisilerin tamamen kontrolden ¢tkma-
swna yol agar. Hayatin zorluklarina ve hayatlarinin her zaman
istedikleri gibi gitmemesine tahammiil ve sabir seviyeleri az
insanlarda ortaya gikan bir éfke bigimidir.

Bu tip dfke halini yagayan insanlarin genel hayattaki stres
seviyeleri de yiiksektir. Cevresindeki insanlar1 ani bir bigimde
kirdiklarindan dolayr yakinlan bu kigilerin yanlarinda kendi-
lerini rahatta ve giivende hissedemezler.

Ulkemiz erkeklerinde gokga rastladifymiz dfke bicimidir
bu. Hatta bu tip kisiler, ‘sabun alevi' gibi diye tamimlarlar ken-
dilerini. Aniden kizip bagirdiklar, ama ardindan hemen ya-
tigtikdar: i¢in bu 6fkenin kimseye zarar vermedigini diigiiniir-
ler. Oysa evhalkim veya arkadag evresini baskilarlar. Bir siire
sonra bu kisilerle yasamak giiglesir.

Diyelim ki evin babasinun boyle bir ofkesi var. Cocuklar
ya odalarinda gegirirler zamani veya aym odada otursalar bile
kimsenin ajzindan tek bir kelime ¢ikmaz. Mutsuz, huzuru ol-
mayan, sikic1 ev ortamlar1 bu tip kisiler sebebiyle olugur.

b. Utanca dayalt 8fke: Kisi yaptif1 hareketten dolay1 utang
duydugunda, bu utanci basturabilmek i¢in 6fkesini abartili bir
sekilde ¢evresine yoneltebilir. Utang insam degersiz ve mutsuz
hissettirebilir. Dolayisiyla bu tiir 6fkesiyle saghkl bir gekilde
baga cakmayan insanlar, etraflarina kargi saldirgan tavarlar igi-
ne girebilirler.

Ornegin; sokakta mag yapan gengler vardir. Aralanindan
birisi bariz olarak ofkelidir. Tarzi, yapis1 ofke patlamalarna
miisaittir. Oyun sirasinda ayagindan top kacar ve onun yii-
ziinden talam gol yer. Hem suglu, hem de giiclii, diye tabir
edilir bu kigiler.

Veya evde okumayan gengler vardir. Bu kigiler, zamaninda
okula gitmezler. Bigyiiyiip i aradiklarinda, istedikleri gibi gii-
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zel mesleklere giris yapamayinca anne-babaya kafay: takarlar.
“Siz beni okutmadimz. Beni desteklemediniz. Sizin yiiziiniiz-
den dogru diizgiin ig bulamiyorum” diye veryansin ederler.

Bunlar size de hi¢ yabanci gelmeyen tablolar degil mi?

c. Planlanmsg ifke: Ofke, bir siirii insam korkutan, sineye
geken bir olgu oldugu i¢in baz kigiler planh olarak istedikle-
rini elde edebilmek adina ¢fkeli davranirlar. Bu tip bir fke;
planh bir bicimde baglanmis olsa da fizyolojik etkileri kontrol
dis1 olup, insanin kendisine de zarar verecektir. Bu 6fke gesidi,
her ne kadar planlanmig gibi gdriinse de aslinda refleks olarak
yasanan bir durumdur, Evlerdeki hirqin ergenlerin tutumlar:
gibi...

Mesela, baba bilgisayar almaz. Ergen iyice agresiflegir, ba-
gurir cagurwr. Ve bilgisayar: almir. Zamanla o ergen, aileye istek-
lerini kabul ettirmenin bir yolu olarak bu yontemi kullanma-
ya baglar. Artik éfkeyle, sinir patlamasryla elde edemeyecegi
hicbir sey yoktur. Béylece o ergen; planh olmasa bile, kendine
planh bir &fke davramg gelistirir. Boylelikle isteklerini kargi-
lamada hep bagaril olur.

(3) Kronik dfke cesitleri

a. Aligkanlik yapmg olan dfke: Cok uzun ve dfkeli gecirilmisg
dénemler, insanlardaki baz1 davranis bicimlerinin kronikleg-
mesine yol agar. Ornek vermek gerekirse, gocukluklan éfke
dolu ge¢mis kisiler, sartlar dedigse dahi daha elegtirel ve nega-
tif bir bakug agisina sahip olup, aligkanlik olarak ¢ok daha ko-
lay Btkelenebilme davramsgina sahip olabilirler. Bu kigiler her
ne kadar aliymiy gibi goriinseler de bence ruhsal anlamda zor-
luklari olan kigilerdir.

Baz1 psikolojik rahatsizliklar, kigide ofke patlamalarina

sebep olur. Bir insan hayat1 boyunca hig vazgegmeden, alig-
kanlik geklinde ofkeli yagiyorsa, psikolojik destek almasinin

118



dfkenin tiirierd

zamani gelmis demektir. Ciinkii bu, kiginin ruh sagliginin bo-
zuldugu anlamina gelir.

b. Korku bazh dfke: Gegerli bir sebebe dayanmayan kor-
kular1 olan kigiler de 6fke dolu olabilirler. Bu kigiler siirekli
korkacak bir sebep bulabildiklerinden yagadiklan stresi sii-
rekli dfkeyle ifade edebilirler. Yersiz agini kiskanchklar da bu
tip 6fkenin bir alt kategorisinde incelenebilir.

Bu ofke grubu; korku kaynakh gériinen psikolojik rahat-
sizliklarin, 6fke potansiyeli yliksek olanlarin sahasina giriyor.
Mutlaka ruhsal bir soruna dayal oldugu diistiniilen bir 6fke
grubudur bu.
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Soru: 3 yrldwr goriistiigtim bir geng kiz var. Evlenmeyi
diisiiniiyoruz. Fakat kafam: karistiran bir durum var,
sizinle paylasmak istiyorum. Kendisi biraz sinirli. En
ufak sorunda bagrip, kiisilyor. Barismak igin elimden
geleni yapsam da kolay affetmiyor. Cok karigan bir
yapwya sahip. Ailesinde de sorunlar var. Biitiin sevgi-
yi ve ilgiyi bende bulmak istiyor. Onu ¢ok seviyorum,
ama bazen siniri beni yoruyor. Evlenince geger, diyor.
Sorum ise su: Cidden siniri geger mi? Kiz arkadagsim
21 yaginda, ben ise 22 yagindayim.

Cevap: Ne soyleyecegimi bilemiyorum. Bu gibi durumlar-
da sizi yanlig yonlendirmemek icin kargilikli konugmayz, bah-
si gecen kigiyi gérmeyi tercih ederim, Bir soru sorar mismiz
kendinize? Siz 22 yasindasimz. Aile ve ig hayatimizda hergey
giinlik giineslik mi ilerliyor? Karsilagtigimz her sorunda bi-
rilerine bagirip cafinyor musunuz? En ufak sorunda kiisiip,
surat asip giinlerce konusmamazlik yapiyor musunuz?

Cevabiniz “Tabii ki hayir!” ise nigin bu gekilde davranan
bir kizla evlenmeyi diisiiniiyorsunuz?

Evlilik basit bir evcilik oyunu degil ki. i¢inde sorunlar ola-



soruyorum

cak; iyi giin, kot giin clacak. Ayn1 eve girmeden ve birlikte
yagamanin getirisi olan durumlar yokken bile kolaylikla kii-
sen, sinirli davranan birisinin, evlendikten sonra siitten ¢ik-
nug ak kagik olacagina ¢ocuklar bile inanmaz. Siz niye inana-
siniz?

Inaniyorsunuz, ¢iinkii onu seviyorsunuz. Ama benden tav-
siye; bu bayanin 6fke sorununu yenmeden evlenmeyin. Baba-
sinin evindeyken size kiisiip zorlayan psikoloji (dikkat edin,
kisi demiyorum, yani bir ilkeden bahsediyorum), sizinle ay-
n1 eve girince on kat fazlasim yapar. Tek sizinle anlagmakta
zorlaniyorsa ve size sinirleniyorsa, sizin akrabalarimz devreye
girdiginde ne yapacaksimiz? Baz1 6fkeler kroniklesir. Bahsetti-
giniz 6fke, ciddi bir psikolojik rahatsizhfn belirtisi olan dfke
olabilir. Bu durumu bir uzmanin gérmesi, patolojik siire¢ ice-
riyorsa miidahale etmesi gerekir.

Yok 6yle degil, 6grenilmis bir siire¢ olarak ofkeyi yagiyor-
sa, bu durumda 6fke kontrol egitimleri verilir. Muhataplariyla
nasil iletigim kurmasi gerektigi dfretilir. Sorunlara, kargilaga-
ca@l olumsuzluklarla bag etme yetenekleri geligtirilmeye ¢al1-
silir.

Psikolojik rahatsizhiklardan kaynaklanan ofkeleri kigi de-
gistiremez, Oyle bir 6fkeyse sikinti gekersiniz. Dolayisiyla ben
size evlilik oncesi damigmanlik hizmeti almanzi Gneririm.
Birlikte gideceginiz aile danigmami size yol gosterecektir.

Soru: 1 yillik evliyim. 26 yasindayim. Esim ¢ok sinir-
li. Bvlenmeden once biraz sinirli oldugunu soylemisti,
ama ben bu kadar sinirli oldugunu tahmin etmemis-
 tim. Gergi isleri de afir. Cok yogun calisiyor. Ailesiyle
aynt apartmanda oturuyoruz. Sadece bana sert day-
ransa zoruma gidecek, ama annesine bile ters dav-

ramyor. Cogu kez ben uyariyorum oyle yapmamasi
icin. O zaman da sen karisma diyor, gok iziiliiyorum.
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Bazen evlendigime pisman olasim geliyor. Aksamlars
onunla konusmak istemiyorum. Odama gekiliyorum.
Kiistiyorum. Gergi siz ne yapabilirsiniz; iste paylas-
mak istedim.

Cevap: Paylaghfiniz icin ¢ok tegekkiir ederim. Aileden biri
olmak ve sorunlanmzla ilgilenmek ¢ok giizel.

Eginiz evlenmeden dnce sdylemis sinirli oldugunu. Bunu
bircok kigide duyuyorum, soylityorlar ama, soylemekle yaga-
mak aym degil tabii Bir de digarida gezerken, haftanin be-
lirli giinlerinde kahve igimi, karshkh konugsurken 6fke ¢ok
anlaml gelmiyor insana. Gezme-tozma havasinda akhna gel-
mez kimsenin degil mi? Evlendikten sonra ig-gii¢, stres, dogal
yasam devreye giriyor. Ger¢i annesine de bagirmas: iyi degil
tabii, ama sizin aginizdan rahatlatics durum. Yani size kasit
olsun diye bagirmadigim anlryoruz. Genel aligilagelmis dav-
ramig bu.

Bununla birlikte dikkatimi gekti, siz de eginize kiistiigii-
niizii, dbilir odaya gittiginizi, onunla konugmadiginizi séyli-
yorsunuz. Biriniz agiktan patlayic: éfke yagiyor, digeriniz pa-
sif-agresif tutum dedigimiz tiirden. Sonugta ikiniz de ofkeli
davramyorsunuz, Sadece 6fkeyi digariya yansitma tarzlarinez
farkls, Demek istiyorum ki, gu elektronik postay eginiz atmig
olsayd1, “Mehtap Hamm, ¢ok sevdifiim bir egim var. Akgamla-
r1 yorgun argin eve gelivorum. Biraz da sinirli bir tarzim var.
Ama esim yanimda oturmuyor, benimle sohbet etmiyor, hat-
ta suratim asip, rahatsiz ediyor. Ne yapabilirim?” diye sorardu
Anlayacafimz eginiz de sizin surat asmalarimizdan ve diyalog
kesmelerinizden dolayi sizin ona saldirganca tutum sergiledi-
ginizi diigliniiyordur. Ve ne yapryor sizce? Tehdit altinda his-
sediyor ve kargit tepki gelistirerek daha sinirli oluyor.

Gifte agmaz durumu gibi. Siz surat asiyorsunuz, o sinirle-
niyor. O sinirlendikge siz kotii hissediyorsunuz ve surat asi-
yorsunuz. O sizi goriince sinirleniyor ve bagiriyor. O bagirdik-
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¢a siz surat asip 8biir odaya gidiyorsunuz ve olmayan iletigimi
kopariyor gibi goriiniiyorsunuz. Oysa her iletisim degilmis
gibi gdriinen durum, bir iletisimdir. Tkiniz aynt evin icinde,
farkl odalarda oldugunuz halde, birbirinizle olan bir iletigim
var. Fakat bu, negatif bir iletigim maalesef.

Birinizden birinizin bu sarmal déngiiyii kurmasi1 gerek!
Evliliklerde kimin kirdy, kimin iyi iligkiyi baslathf 6nem-
li degildir. Birinden biri baglasin, digeri iplik sokiigii gibi ge-
lir nasilsa. Size yapilan ve rahatsiz oldugunuz durumu, farkh
sekilde karg: tarafa yapmaktan vazgegmediginiz miiddetge bu
iliski diizelmez. Ay ilke, eginiz icin de gecerli. Artik siz bilir-
siniz, birinizden biriniz bu yanhs 6rillmiiy siiveteri sékmeye
baslasin!..
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Ikinci Béliim

@fke ile bas etme yontemleri






Ornek vakalarla adim adim
dfke kontrol yontemleri

“Ofkeye saniimak birine atmak igin kavradijamz

sicak bir kdmijr parcas: gibidir; yanan ashnda sizsinizdir!
—Gautama Buddha

B ECERILER—BIR KEZ kazandirldu takdirde—unutulma-
yan yetenekler gibidir, Mesela, araba kullanma becerisi
gelisen bir Kiginin, bir daha araba kullanmayr unutmamas,
bu becerinin artik kazamldif anlamna gelir. Zaten bir bece-
ri, kazanildiktan sonra kolay kolay unutulmuyor! Ogrenilen
yontemlerin sirta yiikk olmamasi, davramiglar: degistirmesi igin
adim adim uygulanmas gerekiyor.

Burada uygulamalari kolaylagtirmak ve bunlarin ice sin-
mesini saglamak adina 6rnek vakalara yer verdik. Kigi bag-
kalannin hayatindaki 6fke kaynaklarini ve onlarla bas etme
yontemlerini okudugunda, kendi 6fkesiyle bag etme seriiveni-
ni daha kolay 6grenecektir. En azindan béyle olacagini umu-
yorum,
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Ofke bir davranis degil, bir duygu halidir aslinda. Amabu-
rada kontrol edilmesi gereken duygular degil, duygularin dav-
raniga yanstyan geklidir.

fste tam da bu nedenle, davranig degisikligine ugrayabil-
meniz igin, kitapta ckudugunuz bilgileri, yéntemleri ve éneri-
leri hafta hafta uygulamamz tavsiye ediyorum.

ONCELIKLE HER BOLUM igin kendinize bir zaman dilimi be-
lirleyin. Bu zamanda, anlatthifim yasanmis olaylarla, verilen
bilgiler arasinda kurulan bag fark etmeye galigin. Boylece
kendi hayatinizda 6fkelendiginiz durumlar1 da kolayhkla ana-
liz edebilirsiniz.

Bu noktada aceleye etmeyin ki, okunanlar zihninize yer-
legsin. Zihninize yerlesenler ise konu hakkindaki diigtinceleri-
nizin degigmesine imkéan tamsin. Diigiincelerinizin degigmesi
ise davramglarimza bu imkini sunsun. Aksi halde; bu ¢alig-
ma, davranig degigtiren bir kitap olmaktan ¢ikap, tfke kontro-
lii hakkinda okunan bir hobi kitab: olarak yer edecektir bey-
ninizin raflarinda.

Bu arada; bundan sonraki boliimleri okurken ajandamz
yanmzda olsun. Bagtan beri éfkeyi tanimanz ve taniyarak
hayahnizdan uzaklaghrmamz i¢in pek gok bilgi paylagtim si-
zinle. Bundan sonra paylagacagnm bilgiler ise daha aktif ve
uygulanmasi gereken bilgiler nitelifinde. Bu sebeple—heniiz
edinmediyseniz, hemen edinin—ajandamz yanimzda olsun;
yani ofke ajandamz.

Ofke ajandasiny, bu ¢aligma boyunca yanimzdan ayirma-
yacafinyz duygu, digiince ve davranig paylagim defterinizmisg
gibi diigiiniin, Okudugunuz bilgilerle ilgili olarak, kendiniz-
de buldugunuz benzerlikleri, giinliik hayatinizda yakaladafn-
niz ofke ipuglarimzi bu deftere yazmanua istiyorum. Hatta o
defter sizin ‘Mehtap Kayao§lunuz olsun. Sanki karginizda ben
varmigim da yakaladifimz ortak noktalars, i¢ konugmalarini-
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z1 bana soylityormugsunuz gibi disiiniin. Ve bu ajandaya ‘her
giin' kaydedin okudugunuz bilgilerin sizin hayatinmizdaki kar-
sihiklarin. Hem béylece dfkeleriniz ve tfkenizi kontrol ettigi-
niz ya da edemediginiz yerleri gok daha kolay yakalamig olur-
sunuz, Bir anlamda da i¢ gbrii kazanmaniz kolaylagmug olur.

BIRINCI BOLOMDE hatirlarsamz, 6fkeyi genel olarak tanima-
niza yardimci olacak bilgiler vermistim, Bu béliimde ise ofke
kontrolii nedir, ne zaman ihtiyag duyulur gibi bilgilerden bas-
layip, 6fkeli insanlarin ortak dzellikleri, dfkenin fiziksel belir-
tileri gibi konularla ilerleme kaydederek, size sfkeyle bag et-
menizi saglayacak bakig agisim kazandirmay: hedefliyorum,
Umarim i¢ huzurunuza ve sosyal iligkilerinize olumlu katkis:
olur...

OFKE KONTROLU NEDIR?

Bagtan beri merak ediyorsunuzdur éfke kontroliinii nasil ya-
pacaginizi, hissediyorum. Yillardir anlatiyorum; dfke kontro-
lit derken amacimizin dfkeyi tamamen yok etmek clmadiin.
Yani dfke kontroli, hedeflenen éfkeyi kisinin normal ve sag-
likh simirlarda duyumsamas: ve buna bagh davramglarnmin da
kiginin kontroliinde olmas1 durumudur.

Oyle ya da boyle dfkeyi hepimiz tanryoruz, biliyoruz. Of-
ke yagamimzin bir parcasidir. Kimimiz icimizden, kimimiz
disimiza yansitarak yagiyoruz ofke duygumuzu. Evet, 6fke bir
duygudur. Difer duygularimizin da 6nemli bir parcasidir. O
halde &fke kontrol ¢aligmalarinda temel amag; dfkeyi tama-
men ortadan kaldirmak degildir. Aksine ofkeyi yasanabilir
seviyede, isimize yarayan yanlarim kullandigimuz, bize zarar
veren taraflarini hayatimizdan uzaklagtirdifimiz diizeyde ya-
sayabilmektir.

Biliyoruz ki 6fkeyi tamamen yok edemeyiz. Ancak ofkeli
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bir kiginin saldurganliia donebilecek tepkilerini kontrol ede-
rek, mutsuz olmamizin Sniine gegebiliriz. Yani bir diger an-
lamda mutsuzlugumuza neden olacak her tiirli tepkinin olug-
masina méni olabiliriz.

Ashna bakilacak olursa, 6fke hali normal bir duygunun te-
zahiiriidiir. Ofke kontroliinde énemli olansa bunun normal ve
agilabilir bir duygu hali oldugunu bilmektir. Ofke patlamala-
rnimz, can sikintiniz, kaygl ve endigeleriniz; aile, arkadas, es,
dost ve gevrenizle olan iligkilerinizi bozmaya bagladiysa; onu
yonetmeyi dgrenme zamanimiz gelmis demektir. Daha dnce-
den de zikrettifimiz gibi dfke hali bir davrang bicimi degil; o
yasanabilir bir duygudur. Yani fke hali; duygunun olugturdu-
$u, 6grenilmis ve davraniga yansunug olan siirecin adidur.

Ofke; kétii, bastirilmas: gereken bir davranis degil; dogru
kullamildifinda igimize yarayan 6nemli bir duygudur. Isin as-
lina bakarsaniz kontrol etmeyi 6greneceginiz durum, éfkenin
kendisi degil; 6fke aninda akliniza gelen diigiincelerle davra-
niglarimizda olugan saldirgan tatumlarin kontroliidiir. Orne-
gin; bir arkadagimiza kizdifumizda, bize sergiledigi her duru-
mu yanlig anlamaya baglanz. Onun bizi stirekli sinir etti§ini ya
da her hal ve hareketi kasten yaptigim diigiiniiriiz. Bu diigiince
ise zamanla bizde 6fke hali olugturur. Boyle bir dfke halinin
olmasi normaldir bir yerde. Fakat o dfkenin, diigiincemizin
yoniine gore saldirgan bir tutuma ddniigmesi ise yanhg olur.

Ofke kontrolii olmayan kigi ne yapar?

Ofke kontrolii olmayan kisi bagirip, kizabilir. Arkadagiyla
tartigabilir. Aklina gelen hergeyi soyleyebilir. Veya bir ortam
terk edebilir.

Peki, 6flce kontrolii yapabilen kisi ne yapar?

Arkadagima hangi konuda kezdifini anlamaya ¢aligir. Bu

kezginh gecmigteki diger olaylarla birbirine baglamaz. Temel
amaci arkadagiyla sorununu halletmektir. Ofkesinin farkinda-

dir ve duygusunu sdyler:
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“Her seferinde beni bekletmenden rahatsiz oluyorum. Yi-
ne ayni1 seyi yaparsan seninle bulugmayacagim. Vaktinde ge-
lirsen ¢ok sevinirim.”

Endiselenmeyin! Ofke kontrolii i¢in yapmaniz gerekenleri
adim adum gérecegiz.

Ofke kontrol tekniklerinin amaci, kizginhin ve dfkenin
yol actifn duygusal ve bedensel tepkileri azaltabilmektir. Kiz-
ginlia yol acan insanlari, olaylari yok edemezsiniz; onlardan
kaginamazsiniz; onlar1 defistiremezsiniz.

Hanginiz annenizi, babanizi, eginizi, i§ arkadasinizi, gocu-
gunuzu hayatmzdan gikarabilirsiniz ki? Yapabileceginiz tek
sey bu insanlar ya da olaylar karsisinda gosterdiginiz icsel ve
dagsal tepkilerinizi kontrol edebilmek, onlar yapici bir sekilde
yonetebilmektir.

OFKE KONTROLU NE DEGILDIR?

Bir daha zikretmek gerekirse; 6fke kontrolii ne demek dejil-
dir?

Ofkelenmemek,

Ofkeyi unutmak,

Bir daha bu konuyu konugmamak,

Ofkelendigini belli etmemek,

Hergeyi alttan almak,

Hakkim savunmamak,

Kendini ortaya koymamak degildir.

Ofke kontrolii, sonradan pigman olunacak anlik tepkiler-
den kacinmak, sorunu anlamaya ¢aligmak ve kalic: insant ¢6-
ziimler {iretmek demektir.

Bir insamn 6fke kontrolii sorunu yagadifim ve kendini
kontrol etmeyi Sgrenmek i¢in bu yonde yazilan kitaplara ya-
hut uzman goriiglerine ihtiyac: oldufunu anlamak zor degil.
Hepiniz bunu kolayca anlarsiniz.
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OFKE KONTROLUNE NE ZAMAN IHTIYAQ DUYARIZ?

Insanlar zaman zaman &fkelenir. Giinliik hayatlarimn belirli
dénemlerinde 6fke duygusunun getirdigi fevri davranglar ya-
sayabilir. Bu fevri tepkilerin artmasi, giiniin bitylik béliimiinii
isgal etmesi, kisiliginiz hakkinda tanimlama yaptiginizda ken-
dinizi sinirli olarak tanitmaya baslamaniz, iglerin az da olsa
raydan ¢ikiifn manasina gelir.

Soyledigim gibi—minik dozlarda da olsa—éfkeyi hepimiz
yagariz. Ancak yine de kiginin 6fke kontroliine ihtiyag olup ol-
madifam anlamamin kriterlerinin bilmesinde fayda var. Diler-
seniz bu kriterleri siralayalum:

» Ofkelendiginizde ¢ogunlukla kendinizi kontrolsiiz hisse-
derseniz,

o Otkelendiginizde istemedifiniz davranislarda bulunabi-
lir ya da istemediginiz sozler soylerseniz,

« Son zamanlarda sik sik tartismaya bagladiysamz,

o Ofkelendiginizde gosterdiginiz tepkiler insanlarla olan
iliskilerinize zarar vermeye baglamigsa,

» Ofkelendiginizde dikkat ve konsantrasyon problemleri
yagarsanz,

» Beyninizde yenemedi§iniz sorunlarmizin téfkeye dén-
mesi neticesinde iglerinize ve caliymalariniza kargi tahammii-
liiniiz azalmigsa. Ornefin dfretmensiniz, d§rencilere taham-
miiliiniiz azalmug ve gocuklar1 sik sik azarlamaya baglamig
olabilirsiniz. Veya yoneticisiniz, toplantilarda zihninizi topar-
layp, verimli sunumlar yapamryorsamiz gibi...

o Ofkeli davraniglannizin yasal bedelleri ile karsilagmaya
baglamigsaniz, yani trafikte ceza yemeye baglamak, markette
tartighifamzda sert tavirlarimz nedeniyle savcilifa verilmeniz
gibi. Kom§unuzla araba park sorunu nedeniyle karakolluk ol-
maya baglamigsaniz veya birileri sizi mahkemeye verecefini
sik sik dillendiriyorsa gibi...
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o Her dfke davraniginizdan sonra utanip pigmanlik yasa-
maya baglamigsaniz; “Ben boyle bir kigi degildim, neler oluyor
bana?” sorusunu zaman zaman kendinize soruyorsaniz,

+ Sakinlesmek icin sigara, alkol ve madde gibi kétia alg-
kanliklar edinmeye baglarmigsamuz veya kullanmadifiniz halde
ofkenizle bag etmek igin bu maddelerden bazilarini hayatimza
almigsamiz, 6fke kontrol ¢aligmalarina bagvurmamin zamam
gelmis demektir!
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“Ofke, kisa bir deliliktir”
—Horace Corneille

*~\ FKEY! KONTROL ETMEYE baslamanin en énemli kural-
larindan biri,—bana gére—oéfkeli insanlarin ortak kigi-
lik dzelliklerini tanunaktir, Evet, Gfkeli insanlar, ortak kigilik
Ozelliklerine sahiptir. Saka gibi, defiil mi? "Ama 6fkeli olup ol-
madifamiza sdyleyin, size kigilik yapimzi séyleyeyim” dersem,
abartmy olmam. Size garip gelebilir ama; hepinizi 6fkeli hale
getiren nedenler birbirinden farkl: olsa da, 6fkeli olmaya yat-
kin kigilik ézellikleriniz neredeyse birbiriyle aynu.

Yillardir insanlarla ¢alisryorum, pek ¢ok yer gezdim, otke
egitimleri verdim, bireysel destek ¢ahsymalarimda sinirli in-
sanlara terapi yaptim. Sorun ¢esit ¢esit, kabul. Peki ya kigilik
yapilars?

Her hastalifan, her davramg biciminin kisilik yapis: birbiri-
ne benziyor. Mutlu, sorunlariyla bag etmesini bilen, insanlarla
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ve kendisiyle barigik kigilerin nasil ortak kigilik ézellikleri var-
sa; Ofke potansiyeli yiiksek kigilerin de ortak kigilik dzellikle-
ri var. Ornegin endigeli, heyecanl kigilerle; rahat, ferah tiple-
rin yapisal dzellikleri birbirinden farklidir. Bu noktada, bu iki
grubun olaylarla baga ¢ikma yontemleri de birbirinden ayrihr.
Hal béyle olunca konuyu ele alirken kigilik farklhiliklarindan
bahsetmeden gegmek, ciddi bir eksiklik anlamina gelir. De-
mek ki 6fke kontroliinii anlatmadan énce, ofkeyle bag edeme-
yen insanlarin tipik ortak davramg 6zelliklerini anlatmak ge-
rekiyor. $ovle ki:

Her insan davraniginin altinda bir ihtiya¢ vardir. Bagka bir
deyigle, ihtiyaclar insanlar davraniga sevk eder, Insan canlisi,
diinyaya geldigi ilk andan itibaren ihtiyaglari gidermeye yo-
nelik tepkiler geligtirir. Yetigkin oldugunda, sahip oldugu kigi-
lik &zelligi, kigiliginin yapisal bigimleri, genetik gecigli 6zellik-
ler gosterirken, diger yandan dgrenilmig davraniglan da igerir.
Boylece biraz dofustan gelen, cofunlukla aileden ve ¢evreden
kazandmug birtakum huylarla yagariz. Dolayisiyla muhatap
olunan olaylara, kisiligin davrams dzelliklerine gore tepkiler
veririz. Mesela, kimileri kolay iiziiliir; kimileri ise iizerinden
atlar gecer. Kimileri umursamaz, kimileri ise plansiz yagaya-
ilke hig degismez. Ofkesiyle bas edemeyen insanlarin ka-
rakter yapilan ve diigiince sistemleri neredeyse aymdir. “Istis-
nalar kaideyi bozmaz® diisturundan yola qikarak, baglayalim
bakalim bu ortak dzellikleri siralamaya:

o Ofkeli bireylerin gogu, Anadolu terbivesi geregi pasif-6f-
kelidir. Dolayistyla bireylerin ¢ogu 6fkesini igine atryor. insan-
lar, 6fkelendiklerinde &fkelerini iglerine atiyorlarsa, ¢ofun-
lukla bunu psikosomatik tepkiler seklinde gdsteriyorlar.

Ornegin bag aprisi, mide bulantis, tansiyon artig, kalp
garpmast, halsizlik, el-ayak uyugmasi, agir1 uyku gibi... Anla-
yacagunz, dfkeli kigilerin bedensel gikéyetleri bitmiyor. *Zaten
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elim ayaim uyuguyor, hasta etmeyin adami!.” gibi sert ifade-
lerle bu durumu digarrya yansstanlar oldugu gibi, Ay bana fe-
nalik basiyor, bak sinirden elim ayagum titriyor yine.." seklin-
de daha hafif tonlarda aktaranlar da var.

» Duygusal olarak depresif ve endigeli ruh hali tagiyorlar.
Olaylara olumsuz yénden bakmalary; kendilerini kzdiracak
acilara hikim olmalan nedeniyle hem endigeli, hem de dep-
resifler. Depresyon nereden geliyordu hatirlayanimz var m?
Evet, bildiniz! Sonradan yasadiklari yogun vicdan azabindan.

e Kendini depersiz hissetme, yalniz hissetme duygularim
yogun bir sekilde yasiyorlar. Herkesin, her elkilde kendilerini
yalniz biraktifina inanryorlar, Bu inang onlarda, diger kigilere
karg1 dilymanlik duygular: beslemeye sebep oluyor. Insanlara
glivenmiyorlar. Kimseye giivenmedikleri ve ortamlarda 6fke-
lendiklerini bildikleri i¢in yalmz kalmay tercih ediyorlar. Bu-
nun yani sira zaman icinde yalmzlagryorlar.

» Negatif diigiinceye yatkinliklar1 vardir. Bu huylar1 nede-
niyle ¢ok kolay 6fkelenirler. Bir insan, glintiniin gogunu olum-
suz diigiince fireterek gegirirse ne ohur? Tabii ki sinir kiipii
olur. Aksama kadar kendinizi stres yapacak, défkelendirecek
seyler diisiiniin, sonra kalkin sevgi dolu bir kalp tagidifrnz
ve insanlara karg: cok anlayigh oldugunuzu iddia edin. Olur
mu? Olmaz tabii.

» Ufak tefek zorluklara karsi tahammiilsiizliik gosteriyor-
lar. Sorunlarla bag etme yetenekleri gelismedigi, aceleci olduk-
lar1, kendi zihinlerinde durum kurgusu yaptiklar1 ve o kur-
gular hep olumsuz oldugu i¢in tahammiilsiiz bir kisilik yapis:
sergiliyorlar.

« Kaygiya-endiseye yatkindirlar. Nerede ne olsa kendile-
rinden bilirler, nerede ne olsa kendi iizerlerine alinirlar. Dola-
yistyla her zaman kaygili ve endigelidirler.

Ofkenin altindaki en temel duygulardan birisinin endige
oldugunu anlatmigtim hatirlarsiniz. I¢ini ferah tutmay bilme-
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yen, kendisini olumlu ifadelerle yatigtirmasin bilmeyen bu ki-
siler cok éfkelidir, gok.

» Zihinsel-biligsel olarak problem ¢ézme yeteneklerinde
yetersizlik vardir. Ofkeli insanlarm zihinleri sadece duruma
gore kigkirtma, olayn en kétii tarafim gérme, kendini en fazla
iizecek yam neresiyse orasina bakma gibi huylar vardir. Dola-
yisiyla durup diigiinme, frene basma, durumu zihinsel olarak
degerlendirme mekanizmalan yok gibi davramrlar.

» Hemen hemen her giin birileriyle éfke patlamalar: yasa-
maya ve tartigmalara girmeye yatkinliklar: vardir. Ofke onlar
i¢cin o kadar normal hale gelmistir ki; dfkeden uzak bir insan
ofkeli an yagasa utancindan yerin dibine girer, kendisinden
utanir. Oysa 6fkeli birey, 6fkeyi sik sik yagadig gibi, 6fkeleri-
nin tamaminda hakli olduguna inamir. Ofkelerini sorgulamak
gibi huylar yoktur. Gerelkti§i ve etraflarindaki insanlar hak et-
tifi icin dyle davramyorlardir. Ofkeyle azarlanmayi hak eden
insanlarla yagsamak zorunda kaldiklar: icin, kendilerine gore
ofkelenmeleri normaldir.

» Benzer sorun yagayan insanlara oranla daha sik gikayet
etme gibi zellikleri vardir. Ozellikle bu durum kadinlarda ag-
lama tepkileri giisterme geklinde olugmaktadir. Aslina bakar-
samz yeryliziindeki 7 milyar insanin yagadif sorunu ofkeli ki-
giler yagasalar, herkesten ¢ok sinirlenecek malzeme gikarmay:
bagarirlar. 7 milyar kendisi gibi diigiinmiiyorsa da fark etmez!
Yanilan kendisi degil, difer 7 milyardar!

» Yanlig yaptifin1 zannettifi durumlarda kolayca dfkelen-
me haline biiriiniirler. Kendi yanlilarina bile tahammiil gos-
termezler. Bagkalarina kizdiklar: gibi kendilerine kizma po-
tansiyelleri de oldukga yiiksektir.

» Ev i¢inde veya i, okul hayatinda dfkelenecek bir geyler
bulmakta zorlanmuyorlar.

» Engellendiklerinde veya istedikleri bir yeyler yerine gel-
mediginde toleranslar: diigiiyor. Ofkeli insanlarin en tipik or-
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tak kigilik 6zelliklerinden biri budur. Geng olsun, yagh olsun
engellenmeye karg alerjileri var sanki. Onlar herkesin her
yaptigina karigirlar. Hatta séyledikleri yapilmazsa, sinirlenir-
ler. Siz kesinlikle anlarin iglerine miidahale etme hatasuni yap-
mamalisiniz! Ne garip bir ¢ifte standart defil mi?

» Ortalama her kigiye denk gelebilecek bir beklentinin ye-
rine gelmemesi durumunu, kendisine kasit ve haksizhifa ugra-
mak seklinde yorumlamalar yapryorlar, Yani ¢ok alingan olu-
yorlar.

 Bag edemedikleri bir durumla karplagtiklarinda ajitas-
yon—kendine acima-acindirma—duygularina kapilarak, ken-
dilerini kigkirtmaya baghyorlar.

» Degiisen yeni kogullar1 kabul etmiyorlar. Bu biraz da sabit
fikirli olmalari beraberinde getiriyor.

» Yeni kogullar i¢in gayret sarf etmiyor, bildigi dogrular
uygulamaya ¢aligip duruyorlar.

» Kuralcilar. Esnemek istemezler. Esnediklerinde, prensip-
lerinden &diin verdiklerini diigiiniip rahatstz olurlar.

» Miikemmeliyetci bir yaprya sahiptirler.

» Ya hep va hi¢ duygusuyla diiginiirler.

+ Digmanhk duygularma sahiptirler. Alingan olduklar:
icin, herkesi kendilerine kary1 zannediyorlar. Dolaysiyla kar-
sit tepki geligtirip olumsuz duygulara kapiliyorlar. Bu duygu-
lar da ofkeli olmalarim kolaylagtiriyor.

o Ofkeyi, dnemli bir problem ¢izme arac1 olarak gériiyor-
lar.

« Ofkeyi kigkirtacak zihin okumalar ve agir1 genellestir-
meler yapiyorlar. Herkesin aklindan ne gectigini bildiklerini
sanmak gibi bir rilyamin iginde yasarlar. Bu diigiincelerinden
dolay1 kendilerine yapilan agiklamalar: dinlemezler veya séy-
lenenlere kolay kolay inanmazlar.

o Ofkeyi gok kullanmaktan ve siirekli fiziilmekten dolayr
diisiik benlik saygis1 gelistirirler.
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» Cevredeki insanlarin kendisine inat yaptiarina inanurlar.

» Her konuda kendilerine sugluluk pay: ¢ikarirlar.

» Her durum ve konumda agir1 duygusal-duyarh tepkiler
veritler.

» Kendilerini pek ¢ok ortamda ‘cocuksu® diye tamitirlar, Ki
biz buna ‘olgunlagmamus kisilik' demekteyiz.

» Cevreleriyle sozel iletigimde zorluk yagayarak, yetersiz
kalirlar. Zaten s6ziin bittigi yerde saldirgan ve kizgin tavirlar
baglar bilivorsunuz.

e Varolan durumu, oldufundan daha kétiymiis gibi dii-
siinmevye, ddeta facialaghrmaya baslarlar.

« ‘Etiketleme’ huyuna sahip olurlar. Etiketlerinin digina
tagmazlar.

» Duygusal ve kirilgan kisilik ézelligine sahip olurlar. Of-
keyle sinirlenip herkese bagirirlar, ama aymsim onlara yapsa-
iz cok kirlip, {iziiliirler. Kendi éfkelerini yagananlarin getirisi
olarak goriirler, sizin 6fkenizi kasith ve yikic1 diye adlandirar-
lar. Yani onlar fkelenince siz bozuntuya vermeyip iligkiye de-
vam edeceksiniz; fakat siz éfkelenince onlarin size tavir alma
hakk: olacak!

o Akil okumalar: yaparlar. Insanlarin zihninden gecen dii-
sitnceler hakkinda karar verirler, o karar gercegi temsil edi-
yormusg gibi hiikiim verip, geri adim atmamaya baglarlar.

» Ailenin, ¢evrenin, ortamin kendisini ve davramglarim iz-
ledigini diigiiniirler. Kontrol edilme kaygis1 nedeniyle hep en
dogru olan davranig uygulama konusunda hassasiyete sahip-
tirler.

o Kendi kural ve prensipleri dogrultusunda herkesi dejis-
tirmeye aligirlar, Taviz vermezler.

» Bilingdisn kendilerini suglarken, yanls giden olaylar igin
kendi digindan bagka suglular bulmay: ihmal ederler.

» Ofkeyi tetiklemek icin, 6fke konusunu siirekli zihinlerin-

de evirip gevirip diigtiniirler.
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Bu kigilik 6zelliklerini ckudugunuzda, sadece siylenenlere
dikkat edip, sizde olanlar varsa degigtirmeye ¢aligsaniz, &fke
patlamalarimizda gerilemeler oldugunu gériirsiiniiz.

Soyledigim gibi dfke sorun degil, dfkeli insanlarin kigilik
yapilanindaki ahigkanhklar sorundur. Ofkeli olmayan insanlar,
yukarida yazchgim ozelliklerin tam da tersi dzelliklere sahiptir

zaten; emin olun!
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Soru: 38 yasinda bir erkegim. Isyerinde sinirlendi-
gimde tansiyonum yiikseliyor, Panik atak var bende.
Tansiyon aletini takinca da tansivonum daha viiksek
¢tkiyor. Bu dogrultuda ne séylersiniz?

Cevap: Panik atak yasayan ¢ogu kiside rastladifnmiz bir
durumdur bu tansiyon él¢iiliirken birkag derecenin fazla ¢ik-
masi. Heyecandan ve endiseden kaynaklanan bir durumdur
aslinda. Ofke ve sinir, 6zellikle igyerinde yasandiginda, hele
siz ofkeyi disariya qikarmamak igin iinize atip bastirdiiniz-
da, bu bedensel sorunlarin giin yliziine ¢tkmasina sebep olur.
Doktora gidip fiziksel bir sorunun olmadigim dgrendiginizde,
bu tiir gikdyetlerin psikolojik kékenli oldugundan emin olu-
nur hemen. Bu noktada, dfkenizi kontrol etme teknikleri 6§-
renildiginde igler yoluna girecektir, merak etmeyin!

Soru: Hayret ediyorum biliyor musunuz, nasil bu ka-
dar mutlu olabilmeyi basartyorsunuz diye. Ben ne-
dense hi¢ mutlu olamiyoruml.,
Cevap: Aslina bakarsaniz bir elim ya@da, bir elim balda de-
gil. Hem oyle olsayd: bile insan olumsuz tarafindan gorecek
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olsa, bu sefer de “Offf, elime bal bulagt:” gibi yakinmalara bile
baglayabilir.

Mutlu olabilmek ¢ok zor olmasa gerek. Mesela ige 6ncelik-
le, sorunlar ¢dzmeye baglayarak harekete gecmeli ve ¢oziile-
meyenleri ise atlayip yoluna devam edebilmelidir insan. Yok-
sa hergey lizerine lizerine geliyormus gibi bir izlenime kapilir,
ddeta boguluyormus gibi bir ruh haline biiriinebiliriz. Allah’in
bize verdigi bu nur topu, giizel hayats, kendi olumsuz yargila-
rimizla sorunlu hale getirmek akil kir1 midar?

Soru: 17 yasmda bir 6grenciyim. Universiteye hazir-
lanyorum. Ne okulda, ne de dershanede kimseyle ar-
kadaglik kurabiliyorum. Bu ise beni ¢ok iiziiyor. Za-
ten evde de babamla stirekli bir catisma halindeyiz,
anlasamyoruz bir tiirlii. Bu noktada ne yapmaliyum,
onerilerinizi bekliyorum?

Cevap: Yalnzhik duygular1 insanlari incitir. Hem okulda,
hem dershanede yalnizsan; genel anlamdaki iligkilerine bir
goz atabilirsin. Belki daha girigken, sohbetlere katilir bir tarz-
da davranirsan arkadaglik iligkilerin gelisir. Yolun bagindasin
heniiz. Hemen pes etmek yok!

Gereken yagta, gereken sosyal iliskiler geligmediginde, ev-
deki yaganti da sikintiya giriyor olabilir. Baba ile olan ¢atigma-
mn kaynaginda da bu yatiyordur belki, kimbilir!

Oncelikle evin iginde de, sen iizerine diigeni yap. Konus,
sohbet et; tath dille ve giilen bir yiizle. Bu ikisinin bir araya
geldiginde acamadi@1 kap: yoktur. Evin i¢indeki iliski kurma
seklin bityiik ihtimal, okula ve dershaneye de aym sekilde yan-
styacaktir.

durumumla ilgilenmiyor. “Sen kendin yaptyorsun” di-
yor. Ben de ¢ok sinirleniyorum onun bu tavring. 18

\ Soru: Yillardir depresyon tedavisi goriiyorum. Esim
yildir bana ne yaptgimn farkinda bile degil!
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Cevap: Cok haklisiniz. 18 yil dile kolay; iyisiyle, kotiisiiyle
kimbilir neler yagamgsinizdar. Bu noktada éncelikle ve miim-
kiin oldugunca aklniza, iyi ve giizel zamanlar: getirmeye ¢a-
balayin. Bir evlilik herseye ragmen 18. yilina gelmisgse, sizi bu
iligkide tutan giizel tecriibeler, doyurucu birliktelikler mutla-
ka vardir. Ama insan sinirli oldugunda, morali bozuldugunda
refleks olarak hep kétiilerini hatirlar ister istemez, ancak siz
iyilerine odaklanmaya galigin.

Soru: Ciddi anlamda hi¢ sabirl degilim. Ne yapma-
hysm?

Cevap: Yas, cinsiyet vs. yazilmamasina ragmen, cevap ver-
mek istedim. Genel anlamiyla insanlar, tahammiilsiiz oldukla-
rinda toleranslarim yitirirler. Hayatlar1 zorlagmaya baglar. Ust
liste gelen olaylar, giinliik yagam deneyimleri, sikintilar vs. in-
sanlar1 tahammiilsiizliige itmis olabilir. Elbet vardur bir hik-
meti, diye diigiinmelidir insanoglu.

Bu noktada elinizden geldigince sorunlarin iizerine gitme-
ye gayret edin. Asamadifimiz sorunlar: basamaklara ayirin, en
kolay yerden ¢6zmeye baglayin. Bunlarm ise yarayacag kana-
atindeyim.
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“Hig kimse yumruklar: stkeliyken net diistinemez”
—George Jean Nuthar

O FKELENDIGIMIZ ZAMANLARDA duygu, diisiince ve dav-
ranig anlaminda bedenimizde farkl tepkiler meydana
gelir. Bunlar birlegtifinde kiside kisa ve uzun vadede pek ok
fiziksel degigiklik olugur.

Ofkelendiginiz anlardan birini hatirlar misimz benim igin?
Simdi de bu 6fkenin hangi sirayla size gelmeye bagladigan1. Bir
hatirlamaya ¢aligin miimkiinse. Sirayla geliyor degil mi?

Bir kimse 6fkelenir ofkelenmez fiziksel olarak igaretler dev-
reye girmeye baglar. Bu fiziksel belirtileri, agafida siralayalim:

o Uyaran, duyguyu harekete geirir, Iginden kizginlik his-
setmeye baglar. Olay devreye girmeye basladiginda, dfkeye ali-
sik olan biinye, 6fke oncesi kizginlik duygusunu harekete ge-
¢irir. Duygu kizmaya bagladik¢a Sfkenin fiziksel belirtilerine
zemin hazirlanmug olur.
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» Stres ve gerginlik baglar. Kigi, 6tkelenmeden 6nceki ha-
linde degildir artik. Yavag yavas gerilmeye, stres belirtileri gos-
termeye baglar. Aslina bakarsamz uzun vadede yaganan stre-
sin belirtileri, 6fke aninin hemen éncesinde topyekiin yagamir.

» Enerjiyi artiran adrenalin salgis: artar. Bobrek {istii bezi
viicuda anhik enerji saglamak icin karacigerde depolanan gli-
kojenin kan gekerine dondstiiriilmesine yardimcl olan adre-
nalin adl stres hormonunu devreye sokar.

» Nefes alip verme siklagir. Boylece viicuda daha fazla oksi-
jen saflanmaya cahsilar.

o Kalp atiglars hezlamir. Bdylece kan dolagimim artiracak
sistem devreye girmis olur.

» Sindirim yavaglar.

» $ah damarlars; 6zellikle yiiz ve alindaki bolitmleri genig-
ler.

» Kaslarin gerginlipi ve titremesi artar.

» Tiikiiriik bezinin salgismnin azalmasi nedeniyle bogaz ku-
rur.

» Terleme artar, deri direnci azalir.

» Seste bir aksaklik ve ¢atlaklik baglar.

« Beden 6ne dogru egilerck saldirtya hazirlanir.

» Gozler kararr, solunum hizlanir, agiz kapanarak digler s1-
kildifn i¢in solunum burun delikleri agilarak sagilanir.

+ Ofkeyle birlikte gok kere bulanti, afizda yapigkanhk ve
hazim bozuklugu olugur.

» Kan damarlan genigler, kan dolagimi hizlanar, Bundan
Gtiirii kizarma veya gigme meydana gelebilir.

Bunlarin yani sira unutkanhk, uykusuzluk, hozursuzluk,
acelecilik, agin yemek yeme veya yememe, konsantrasyon ve
dikkat problemi, ila¢ kullanimi, agir1 bastirdamayan 6fke du-
rumlarinda madde kullanimlari, bag agrilari, mide rahatsiz-
liklar1, solunum problemleri, cilt problemleri, bobrek fonksi-
yonlarinda problemler, sinir sistemi rahatsizhiklar, dolagim
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sorunlari, varolan fiziksel rahatsizliklarin kotiileymesi, duy-
gusal rahatsizliklar, ¢ok ilerlemis ve ice atilmig 6fkelerde dep-
resyon gibi belirtiler de goriiliir.

Aslina bakarsaniz, siraladigiim tiim bu fiziksel belirtiler; siz
ofke duygusunu hissetmeye bagladigimz anda, yaklagan tehli-
keyle bag etmek amaciyla, viicudun enerji iiretmeye galiymasi-
dir. Bu enerji birikimi, biraz sonra devreye girecek olan tfkede,
ciddi bir patlamaya dénebilir. Ciink{i normalde yapamadifimz
pek cok geyi, ofkelenince kolaylikla yaparsimz, Ornegin su bi-
donunu tagryamazsiniz ve eginizden yardim istersiniz. Eginizin
yardim talebiniz karsisinda érseleyici tavirlarryla karsilagirsa-
nz Sfkelenirsiniz ve hop bir bakmigsimz afir nesneyi gitmesi
gereken yere taginmugsiniz bile. Dolayisiyla dfkeli insanlarin bu
enerjiyle yapamayacaf sey yoktur desek, yalan olmaz.

Ofkenin bu enerji biriktirme ve kontrolsiizce bogaltma sis-
teminden dolay: sinir sistemi yipranir. Ofke nibeti yagayan
annelerin, Anadoluda ¢ocufu emzirmelerine dahi dogru ba-
kilmaz. Hatta “Hirsin bebeffe geger, zehirlersin” geklinde uya-
rirlar onlan. Tecriibeyle oturmug dnemli bir bilgidir bu bir
yerde.

Ayrica Sfkenin fiziksel anhik belirtilerinin yaninda, wzun
vadede yaganmas: ve kontrol edilmemesi sonucunda farkh be-
lirtiler de ortaya gikabilir:

» Bag agnsi, migren

+ Mide agnisi, gastrit, iilser

« Diyabet

« Kalp damar hastahiklar

« Kas ajgrilary, kas gerginlikleri

« Bafrsak sorunlan, kabizlik ve ishal gibi...

Kisi genelde dfke anindaki halini baz alir ve geni§ zama-
na yayilmus sorunlarimin farkinda degildir. Ancak bir doktora
gittiginde, gereken tiim kontroller yapildifinda alinan cevap

sabittir:
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dfkenin fiziksel belirtileri

“Bir geyiniz yok, sadece sinirsel. Az fiziiliin, az sinirlenin.
Kafaya bir gey takmayin!.”

Demek ki, éfke aninda yaganan fiziksel belirtilerin yanin-
da, siirekli tfkeli olan bireylerin ortak rahatsyzliklari oluguyor.
Bu belirtileri yagadigimizda 6fke aminda korkup gerilmeyin,
viicudunuzun sizi korumaya yonelik enerji biriktirdigini dii-
siinerek rahatlayin; fakat genel anlamda 6fke kaynaklarimzi
clirlitmeniz gerektigini bilin!

[ N
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Soru: 32 yasinda bir bayanm. Bende 6zgiiven sorunu
var. Ne zaman aile i¢inde bir problem yasasak, ken-
dimi savunamiyorum. Cok dfkeleniyorum. Ozellikle
hakstzliga hic tahammiiliim yok. Kalbim ¢ok hizl ats-
yor. Ne yapabilirim?

Cevap: Ozgiiven sorunu gu an s6ylenecek hap gibi bir yén-
temle diizelmez. Bu konuda psikolojik yardim almalisiniz bir
stire. Danmigmanlik hizmetiyle toparlarsiniz bu durumu. Bu-
nun otesinde; insanlar ¢ok kizdiklarinda, hele bu kezginhga
ofke ve haksizliga ugrama duygusu eklendiginde bazi fiziksel
belirtiler yasarlar. Sizde de bu gibi durumlar yagantyor.

Kalp atiglarimiz hrzlandsginda, onu rahatlatmanin en giizel
yolu burnunuzdan kocaman derin bir nefes gekmek ve iciniz-
de 7-8 saniye tuttuktan sonra agzimzdan yavagca iki kerede
vermektir.

Bu sekilde 35-40 kez nefes alip verdiginizde ve bu nefes eg-
zersizini yaparken kendinize “Hersey yolunda, endiselenme.
Sinirlenme! Hersey gok giizel olacak..” gibi olumlu sozler soy-
lediginizde rahatlamaya baglarsiniz.

Ofkelendiginizde, fiziksel olarak beden kendisini savag du-
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soruyorum

rumunda hissediyor ve korunma tepkisi gelistiriyor. Sizi koru-
mak ve yeni duruma hazirlamak igin bedeninizin bol miktar-
da oksijene ihtiyac: var. Bu oksijeni saglamak icin kalbinizin
bol bol kan pompalamas: gerekiyor, ki kan pompalanmasmin
digariya yansima $ekli kalbin kiit kiit atmas: ve kan basincim-
zin yiikselmesidir. Anlayacaginiz bedeniniz bu rahatsiz edici
durumu, aslinda sizi korumak i¢in yapiyor. Yani viicudunu-
zun ihtiyaci olduguna inandif kam1 pompalamaya caligtyor.

Siz burnunvzdan derin bir nefes ¢ekip, iginizde bekletip
agzimzdan verdiginizde ve bunu 40 kez yaptifanizda, bedenin
ihtiyac: olan oksijeni bol bol géndermis oluyorsunuz. Béyle-
ce beyin, kalbin hizh kan pompalamasina ihtiyag hissetmiyor.
Kalp normal seyrine déniiyor. Kan basinciniz diigiiyor. Siz de
rahat ediyorsunuz.

Bu sisteme kendinizi aligtirin. Heyecanlanmaya veya dfke-
lenmeye bagladigimz zamanlarda hemen derin ve uzun nefes
alin. Rahatladiginizi géreceksiniz.

Hakkinizi aramaya gelince, bedeninizin kontroliini elinize
alabildigiinize gore, sosyal yagantimizin kontroliinii de ele ala-
bilirsiniz. Rahat olacaginiz i¢in kendinizi ifade etmekte giiglitk
cekmezsiniz. Insanlar rahat olmadiklarinda, sesleri titredigi,
kalpleri ¢ok ¢arptifinda kendilerini ifade edemezler. Normal-
de bildiginizi sGylemeniz de sorun olmaz sanirim.

Soru: 21 yasinda tiniversite Ggrencisi bir gencim. Ar-
kadaslar bana sagma sakalar yaptifinda dfkeleniyo-
rum. Sanki kan beynime gitmiyor, nefes alamiyorum
gibi hissediyorum. Ofkelenmemek icin ne yapmam
gerekir?

Cevap: Gengler kendi aralarinda eflenmeyi, gillmeyi se-
viyor. Yiiksek ihtimalle sizi sevdikleri icin saka yapryorlardir.
Ha, aralarinda dengesiz olup, kas yaparken gbz ¢ikaranlar yok
mudur? Vardir elbet. Ama biz simdilik iyiniyetli diigtinelim.
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Sahsen o arkadaglar1 gérmedim. Kétii bir sonug gikaramam
yaptiklar1 gakadan.

Yapilan gakaya kan beyninize sigrayacak kadar tepki gos-
termek pek saghkl degil bence. Acaba alinganhik veya farkh
bir duygunuz olabilir mi? Bir giiz atin bakalim kendinize. $aka
giildiirmek icin yapilir. Sizi sinirlendiriyorsa arkadaglarimiza
giizel bir gekilde durumu izah edebilirsiniz.

Ama Once nefes kontrolii!

Ofke aninda beden fiziksel olarak bir yifin tepki verir.
Sonrasinda bu tepkileri iyice 6§renir ve en ufak bir huzursuz-
lugunuzda ayni tepkilerle kargilagirsiniz. Geng oldugunuz icin
kayg! yatigtirma yontemlerini 6grenin. Bunun i¢in ilk olarak
nefesinizi kontrol etmeye ¢aligin. Derin derin nefes alin ve
olumlu resim teknigi dedigimiz formiilden yararlanin,

Yani, arkadaginz size yaka yaptifinda, gakasi ne olursa ol-
sun, sonugta sizi eglendirmeye ¢aligtigani, aramzdaki iligkiye
giivenerek sizinle yakinhk kurdugunu diiginiin. Kendinizi
kigkirtacak, moralinizi bozacak geyler diigtinmemeye gayret
edin. Beyninizdeki resimde hep iyi ve giizel duygulara yer ve-
rin. Bu arada derin derin nefes almay hicbir gekilde unutma-
yin!



Ofkeyi gevseyerek yok etmek

“Hiddet, azgin bir ata benzer,
haline birakihirsa kendi atesiyle ysprasmr”
—William Shakespeare

T NSANLAR OFKELENDIKLERINDE bir énceki baglikta sirala-

difinnz fiziksel belirtilerin bir kismini hissederler. Onem-
li olan bu belirtilerin farkinda olmak, devreye giren bedensel
tepkilerin, sizin giinlitk hayat akiginizi bozmasina izin verme-
mektir.

Her insan dfkelenmeye baslayacagim hisseder. Ofke yle
bir anda, pat diye gelmez! Gelmeden 6nce duygusal ve beden-
sel olarak haberciler yollar. ‘Ofkenin Fiziksel Belirtileri’ bagli-
ginda bu habercilere tek tek defindik Ofke am gelip cattifuin-
da, herkesin ilk gikdyeti, fiziksel hissedilen rahatsizhklardar.
Dikkat ederseniz ofkeli insanlarin birbirine benzer sozleri
vardir:

“Kan beynime sigrads!”
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“Sinirden elim ayafim bogalds. Hareket edemedim!”

“Oyle sinirlenmigim ki dilim damagm kurudu, cevap bile
veremedim!”

“Kalbim giimbiir giimbiir atmaya baglayinca, dfkemi urnu-
tup kendi derdime diistiim, kalp krizi geciriyorum zannettim!”

iste tam da bu noktada, éfkeyle bag etmek igin fiziksel be-
lirtileri kontrol altina almamz gercegiyle karsilagiyorsunuz.
Kan basincimizi ayarlayarak, beyninize ve viicudunuza oksijen
girigini artirarak, fiziksel belirtilerin bedeninizi iggal etmesine
engel olabilirsiniz.

Fiziksel belirtilerle bas etmenin en fyi yolu gevseme tek-
nikleridir. Hepimiz 6fke duygularryla baga qikmal icin bilingli
ya da bilingsiz baz: yollar kullaniriz. Bunlar kisaca; (1) ifade
etme, {2) bastirma, (3) sakinlegtirme geklinde siralanabilir.

Ofkeyi saldirganlikla degil de “sizel olarak ifade etmek,’
bunlar arasindaki en saglikli yoldur. Bunu yapabilmek igin, is-
tediklerimizin ne oldugunun farkina varmali, bunlar agik ve
karsgimezdakini incitmeyecek bir sekilde aktarmalryrz.

Ulkemizde birgok kisi tfkesini ‘bastirma’ yolunu kullanir.
Kizginlignizi icinizde tutup, onu diigiinmemeye ¢aligtyor ve
dikkatinizi daha olumlu bir seylere yonlendiriyorsantz, bu yo-
Iu kullaniyorsunuz demektir. Ige yarryormus gibi goriinse de
siirekli kullanmak kigide uzun vadede sorunlarin ¢ikmasina
yol agiyor. Tam da bu nedenle bagka yollara deginiyoruz.

Bger kizginhik dogru bir bicimde ifade edilemezse, bir siire
sonra bu duygu kiginin kendisine doner ve yiiksek tansiyon,
psikosomatik rahatsizliklar (iilserler, alerjiler vs.) ya da dep-
resyon gibi sorunlara yol acabilir.

Ofke hali yasadignmzda kendinizi sakinlestirmeye calismak,
en dofru segeneginizdir, Nefes alip veriglerinizi, kalp atis hi-
zimzi kontrol ederek, kendinizi fizyolojik olarak sakinlestirip,
icinizdeki &fke duygusunu hafifletebilirsiniz.

Ofkeliyken yapacagimiz en pratik yontem sudur:
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» Burnumuzdan derin kocaman bir nefes almak,

» Icimizden 10°a kadar saymak,

« lyi ve giizel geyler diigiinmeye caligarak, ortamdan uzak-
lagmak,

» Ofke anlarimiz igin bu davramg huy haline getirmek,

» Ofkelerimizi dogru ifade etmeyi dgrenmek, béylece igi-
mizde biriktirmemektir...

Biliyoruz ki, 6fke aminda fiziksel belirtiler devreye girmeye
bagladif anda kisi daha da ofkelenir. Endigeye kapilabilir. El
ayak birbirine girerek, sorun anim kontrol etmek giiclesebilir.
Problem her neyse daha da icinden ¢ikilmaz hale gelebilir. Bii-
tiin bu sebeplerden otiirii bedensel tepkilerin kontrol altinda
tutulmasi dnemlidir.

Ashina bakarsaniz her insanin sikinti aninda kendi ¢apinda
yaptigi baz1 yontemler vardir. Uygular ve rahatlarlar. Sizin de
bir rahatlama yénteminiz var mi? Bir diigliniin bakalim!

Herkesin mutlaka kendisine gére rahatlama yontemleri
vardir. Yapilan ¢aligmalarda da gorityoruz, birgok yol var. Bag-
lica rahatlama yontemlerini su gekilde siralayabiliriz:

s Ortam terk etmek,

L] Dl].§ S.IJIIﬂ](,

» Bir geyler okumaya ¢aligmak,

» Birileriyle telefon goriigmesi yapmak,

« Komgunun kapisim tiklatip, kahve icmeye gitmek,

o Uzerine bir seyler alip, sokaga tur atmaya ¢ikmak,

» Miizik dinlemek,

« Bebeiyle oyun oynayip, rahatlamaya ¢aligmak,

« Bvin i¢inde veya digarida agafn yukan yiiriimek,

« Duygulanim kida dékmek,

» Pencereden digarry: izlemek,

« Balkona ¢ikip hava almak,

» Kur’dn okumak,

» Namaz kilmalk,



dfke kontrolil

» Sigara igmek,

» Uyugturucu ve alkol almak,

» Meditasyon, yoga, plates yapmak vs. gibi...

Bunlarin tamamindaki ortak nokta, kiginin &fkelendigi
olaydan zihnini vzaklaghrmaya ¢cahgmasicir, Uyaricimin, uya-
ric1 olmasim engellemek iyi bir yontemdir.— Yalniz; insan saf-
hgam tehdit edenler harig (sigara, uyusturucu ve alkol kullan-
mak gibi),

EN Yl GEVSEME NE ZAMAN YAPILIR?

Gevgemek ¢ok rahatlaticidir. Peki, en iyi gevjeme ne zaman
yapilir? Ofkenin hemen ardmdan degil mi?

Yanuildiniz!

En iyi gevseme Gfkelenmeden once’ yapilir. Neden mi?

Ciinkii insanlar genellikle dfkelendikten sonra kendileri-
ni yatighrmaya galigirlar. Oysa &fke kontrol projesi ve beden-
sel gevseme egzersizleri, kisi 6fkeye giderken uygulanirsa, gok
daha bagarih sonug verir.

Ornekleyecek olursak; bir ¢ocuk bardaga dogru gidiyor di-
yelim. Birkag adim daha atsa elini bardaga uzatacak ve alacak.
Bardagn eline aldiktan sonra ¢ocugu agilata aglata almak m
daha kolaydir; yoksa bardaga gittiffini fark edip hemen ayagia
kalkip, dikkatini bagka geylere gekerek, bardaktan uzaklagma-
sin1 saglamak m?

Elbette 6n dikkat daha verimli bir yontemdir. Ofke icin de
aym gey gecerlidir. Herkes kendisini tamr. Ne oldufunda kizi-
yor, ne oldugunda 6fkelenmeye baghyor? Baktunz ki sizi sinir-
lendiren bir durumun i¢ine diigeceksiniz, hemen baglarsimz
nefes egzersizi yapmaya. Kan beyne sigramadan énce beden
kontroliinéi ele gegitirsiniz.

Cok akallica degil mi? Kendi adima ben bunu hep yapiyo-

rum!



dfkeyi gevseyerek yok etmek

Burada verilen bedensel gevseme ybntemleri de, iic-bes
kez tekrarlamldiiinda hemen &firenilebilen egzersiz program-
laridir. §imdi gevseme egzersizlerini dgrenelim. Hem siz de
evinizde kendi kendinize uygulaym. Hatta bol bol uygulayin
ve yontemi iyice 6grenin,

Mesela bir durum kargisinda sinirlenmeye bagladiniz. Bu
sinirlenme aminda olayin tam ortasina diigmeden, kendinizi
bedensel olarak rahatlatacaksimz,

Ofke, temelde beyine giden oksijenin azalmasi sonucu olu-
surdu hatirlarsamz. Iste 6§renecefiniz bu bedensel egzersizler,
beyninize bol bol oksijen gitmesini saglarken, tiim viicudunu-
zun rahatlamasina da yardime: oluyor. Bdylece rahatlayan zi-
hin, bedenin 6fkesinin biiyiimesini engelleyebiliyor.

OFKE SIRASINDA HIZLANAN NEFES]
KONTROL ALTINA ALMAK

Yukarida s6yledigim gibi insanlar dfkelendiklerinde beden-
lerinde ceygitli fiziksel defiisiklikler oluguyor. Bu degisiklikler
nefes alip verigini hizlandirryor ve bir anlamda burnumuzdan
solumaya baghyoruz.

Ofkeyle bag etmeyi dgrenmeniz icin, oncelikle hizlanan
nefesinizi kontrol altinda tutmay1 6grenmeniz gerekiyor. Ne-
fesinizi kontrol altina almak hi¢ zor defil, merak etmeyin. Is-
terseniz nefesinizi kontrol altina alacafnmz kolay bir uygula-
ma var, Sirastyla;

(1) Oncelikle rahathkla oturup uzanabilecefiniz bir duru-
ma gegin.

(2) Burnunuzdan derin bir nefes alip, onu icinizde 7-8¢ ka-
dar sayarak tutun,

(3) 8¢ geldiginiz zaman nefesi afzimzdan verip, kendinize
“Rahatla, gevye, kendini iyi hisset!” seklinde komutlar verin.

(4) En az 20-25 kez bu gekilde derin kocaman bir nefes ¢e-
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kip, icinizde 7-8 saniye bekletip, agzimizdan verme igini tek-
rarlayin.

(5) Bu periyodun ardindan 3 saniyede nefes alip, ardindan
3 saniyede nefes verin. Ve nefes alip vermeyi bu tempoyla siir-
diiriin. Boylece her 1 dakikada ortalama 10 kez nefes alip ver-
mi§ olacaksimz. Normal gartlarda alip vermeniz gereken say
zaten buydu. Ofke sirasinda nefes aligveriginiz artth icin de
kalbiniz hizh hizh atryordu. Sayry: dogal olana indirdiginizde,
ofkeyi durdurmak igin ciddi bir i§ yapmsg olacaksiniz. Bu ara-
da her nefes alisinizda ‘iyi ve giizel olan hergevyi icinize cektidi-
nizi, her nefes veriginizde de ‘sikanti ve zorluklar: disar attif-
nezt’ diigiinmeyi ihmal etmeyin.

(6) Her 1 dakika sonunda, 10 saniye boyunca nefesinizi tu-
tup, agzinizdan geri verin. Daha sonra 3 saniyelik déngiilere
devam edin.

(7) Ofkeden kesilen nefesiniz geri gelinceye kadar ve nefes
ahgverigleriniz hafifleyinceye ya da ortadan kalkincaya kadar
bu alighrmaya devam edin.

Ortalama 4-5 dakika siirecek bu minik ‘nefes yavaglatma
teknigi’ ile 6fkenizin neden oldugu; nefessiz kalma, sinirden
nefes alamama durumunu kendinizden uzaklagtirma sansinez
olacak,

GEVSEME EGZERSIZI (OTOHIPNOZ YONTEMIYLE)

Oncelikle giizel bir enstriimantal miizik segin.

Rahat¢a uzanabilecefiniz bir yer bulun. Uzanin.

Ayaklarmiz birbirinden biraz ayrik Eller viicudunuzun
yaninda olsun.

Gozleriniz kapal.

Yukarida anlattifun minik nefes yavaglatma egzersizini 4-5
dakika kadar uygulayin.

I¢inize cektiginiz her bir nefeste evrendeki iyi ve giizel olan
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herseyi icinize ¢ektifinizi, agzinizdan verdiginiz her bir nefes-
te icinizdeki kotii, sikici, 6fkelendirici tiim duygularin digar1
cikip gittigini hayal edin.

tyi ve giizel olan hergey iceri, kétii ve &fkelendirici hergey
digan1 diye diiglinmeye devam edin.

Hem nefes egzersizini yapm, hem de icinize iyi ve giizel
olan herseyi ¢ektiginizi hayal etmeye ¢ahgin.

Bu arada viicudunuzun tiim ana boliimlerini gevsetmeniz
gerekiyor. Bunun igin sirasiyla sikma/gevsetme iglemi yapma-
hsiniz.

Eller ve kollar

Gevgeme iglemine kollarinizdan bagliyoruz. Once saf elinizi
yumruk yapip, i¢indeki tiim kaslan hissetmenizi istiyorum.
Yumrugunuzu iyice siktsfimizda kolunuzun igindeki tiim kas-
lar: hissedercesine, kol kaslariniz1 da gerginlestirmenizi isti-
yorum.

lyice sikin. Bekleyin. 7-8 saniye kadar bu sekilde bekleyin.

Giizel!

Simdi, yavagca avacunuzu agmn, elinizi ve kolunuzu gev-
setin,
Biraz 6nceki siki ve gergin haliyle, gevsettikten sonraki yu-
mugacik hali arasindaki farki hissetmeye ¢ahigin.

Harikasimz!

$imdi aym iglemi sol el ve sol kol igin tekrarlaym.

Elinizj iyici stkin. Kolunuzu da igin i¢ine alarak sikmaya ve
gerginlestirmeye devam edin. Elinizdeki ve kolunuzdaki tiim
kaslar1 hissedin.

Giizel!

$imdi yavagga gevsetin. Biraz dnceki siki ve gergin haliyle,
gevsettikten sonraki yumusacik hali arasindaki farks hisset-
meye galigin. Her iki elinizin ve kolunuzun gerginlikten uzak
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yumugactk haline odaklanmaya galigin.
Tiim bu sikma ve gevgetme iglemlerini yaparken, burnu-

nuzdan kocaman derin nefes ¢ekmeyi; iginizde 7-8 saniye
beklettikten sonra agzimizdan yavag yavag nefes vermeyi unut-
maywn!

Ayakiar ve bacaklar

Yukarida oldugu gibi 6nce sag bacagimzdan baglayalim.

Sa bacafiniz: bir giizel gerginlestirin. I¢indeki tiim kaslar,
hissetmenize yetecek kadar gergin hale getirin. Ve saf ayajn-
niz1 da bu gerginlige ekleyin.

Bekleyin.

Birkag saniye bekledikten sonra bacafinizi ve ayafinizi ya-
vagga gevgetin. Gevsetirken acele etmeyin.

Biraz 6nceki siki ve gergin haliyle, gevsettikten sonraki yu-
mugacik hali arasindaki farks hissetmeye c¢aligin. §imdi aym
islemi sol bacaginiz ve sol ayaginez igin de uygulayin.

Sol bacagimiz1 bir giizel gerginlestirin. Icindeki tiim kaslar1
hissetmenize yetecek kadar gergin hale getirin. Ve sol ayagini-
z1 da bu gerginlige ekleyin.

Bekleyin.

Birkag saniye bekledikten sonra bacagimizi ve ayafinizi ya-
vagga gevgetin. Gevgetirken acele etmeyin.

Biraz énceki siki ve gergin haliyle, gevsettikten sonraki yu-
musacik hali arasindaki fark: hissetmeye ¢aligin.

Her zaman oldugu gibi burundan nefes alip afizdan ver-
meyi, cevredeki tiim iyi seyleri iginize cekip, sikintilars disar1
attifinizr diisiinmeyi ihmal etmeyin!

Kalgalar
$imdi de kalgalarinizi gerin, dylece tutun, gerginligi hisse-
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din. Gerginligin iizerinde yogunlagin. Gevgeyin ve gerginli-
gin gitmesine izin verin.

Kalca kaslarimzi tekrar gerin, gerginli3i hissedin. Gevgeyin.

Afhz ve yiiz kaslar

Yiiziiniizii iyice silan. Sanki ¢ok siki bir kavanozun kapagim
acmakta zorlanryormugsunuz gibi yiiziiniizii iyice gerin. Az
ve ¢enenizi bu gerginlife eklemeyi unutmayin,

Giizel, iyi gidiyorsunuz!

$imdi yavagca gevsetin. Biraz éncekd gergin durumla, sim-
diki gevsek durum arasindaki farks hissetmeye ¢ahigin.

‘OTOHIPNOZ’ YOLCULUGUNA GIKIYORUZ

Neredeyse 15 dakikadir dodru nefes alip veriyor, bedeni-
nizin tiim gergin kaslarmnin gevgemis halivle yeniden ta-
rugiyorsunuz. Burnunuzdan derin nefes almaya, onu igi-
nizde bir siire tutmaya ve afzinizdan yavasca vermeye
devam ediyorsunuz.

Viicudunuzun sinirden ve gerginlikten yorulmusg tiim
kaslar yurnusactk. Kulaginiza gelen tath melodi eglijinde,
icinizin derinliklerinde olusturmaya cahshifinz gevgemeye
odaklanyorsunuz,

Simdi sizinle giizel bir yolculuga cikh@muzi hayal edin.

Bembeyaz bulutlar, masmavi gikyiiziinde harika bir
yolculuk vapiyoruz.

Hayal {ilkesine gidiyoruz birdikte,

Neresi oldugu hi¢ #nemli degil. Onemli olan bu hayal
{ilkesinin sizin istedifiniz bir yer olmasi, Dilerseniz gargaf
gibl bir deniz, isterseniz yemyesil bir manzara. Ne istlyor-
sanz orava gittifimizi hayal edin.

Sizinle birlikte hayal Glkesine gidivoruz. Tam da olmak
istedigimiz yerdesiniz. Her ver harika. Gokytizil... Cicek-
ler... Kulaginiza gelen melodinin arasinda ruhunuza iifle-
ven nehir sesleri...
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Bumunuzdan derin nefes almaya, i¢inizde bekletip ag-
znezdan vermeye devam ediyorsunuz,

Géderinizd kapal hala, Hig agmiyorsunuz,

Bu hayal (ilkesinde kizginhklara, éfkelere, sinir yvapa-
cak olaylara yer yok. Oyle mutlu, dyle negelisiniz kil..

Giinlitk hayatimzda dfkelendidiniz igin konugamadig-
niz, éfkelendiginiz icin yapamadiiniz bazi tecriibeleri bu-
rada birlikte yagayacadqimizi hayal edin.

Derin derin nefes alip verirken, Sfkenin yasak oldugu,
ofke duygusunun hig taninmadid: bu harika llkede glizel
bir tur atin.

Bu yoleuluk boyunca hayalinizde baz1 senaryolar ya-
zin. Ornegin sinirleriniz kaldrmadig icin séyleyemediginiz
bazi sorunlarnizi iginizden eginide paylagin. Veya patro-
nunuza sizi anlamasim safjlayacak giizel bir konugma ya-
Burnunuzdan derin nefes alarak, iginizde tutup agzinz-
dan vererek nefesinizi kontrol ederken, ortalama 10 da-
kika kadar hig sinirlenmeden ¢ok tath tecriibeler yagahn
kendinize.

Giinliik hayatmizda yapamadigmiz hergeyl yapin bu
tlkede.

10 dakika sonra geri diniig igin hazirlia baglyoruz.

Ofkenin olmadig, sinirin olmadi@, kizginhkdann clma-
dig, sadece iyi ve giizel olan seylerin size eglik ettiii harika
bir ilkede gezinmenin mutluhi§unu yagiyorsunuz.

Derin derin nefese alip verirken, by harika iilkenin gii-
zel bir kuraliyla kargilagiyorsunuz: Gelirken diganda birak-
hinruz 6fkenizi, giderken yanmizda gotiiremeyeceksiniz!

Biraz sonra gozlerinizi aghinizda, 6fkeyi bu tlkede bi-
rakhiinizi hayal edeceksiniz.

Ofkesizlige ve 6fkeyi kontrol edebildiginize odaklana-
caksiniz, Ve evet. ..

Hayal {ilkesinin tim giizellilderi iceri. Giinltik hayatn
slzde olugturdugu tiim &fkeleri disar.

Burnunuzdan 15-20 kez derin nefes alip verdikten son-



dfkeyi gevseyerek yok etmek

ra yavasca gdzlerinizi agin. Gézlerinizi agmak igin acele
etmeyin,

Géderinid aghiktan sonra ayada kalkmak icin acele et-
meyin,

Gevgek ve huzur iginde, kulafiniza gelen tath melodi-
nin keyfini gtkann birkag dakika.

Ve yavasca ayaia kalkin. Giinlik hayatiniza given
iginde déniin.

Neler sgrendik?

Ofkenin fiziksel belirtileri oldugnnu, konirol edilmezse kisiyi
esir ahp hareket alamm kasitlayacagm,

Gevgeme dedigimiz siirecin ofke bagladiktan sonra degil;
miimkiinse 6fkenin baglamasindan dnce devreye sokulmasi-
nin daha faydali olacagim,

En énemlisi de kisinin kendi kendine kolaylikla uygulaya-
bilece}i bir gevgeme teknifi orendik.

Sonug

Ofkenizi bedensel olarak kontrol altina aldiktan sonra, heye-
canimz azaltmaniz gok dnemlidir. Eger heyecanlariniz olum-
lu diigiincelerle beslemiyorsamz, kigkarticilarimzi geri ¢ekemni-
yorsaniz, kendinizi tetikliyorsaniz ofke gitmeyecektir. Ciinkii
stirekli uyarilmighk hali stres yapar, stres ise éfkeye déniigiir.
Her ikisi birlegtiginde de hastalikl: bir ruh hali olugur.

Ofkesini kontrol edebilen insan sakindir.

Sakin oldugu igin konusmaya meyillidir.

Konusgmay: biliyorsa, iyi bir dinleyicidir. Karsisindakine an-
layis gostermeyi bilir.

Unutulmamal: ki, kisi istemedikge kimse zoraki tartiga-
maz!
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Ofkelenmemek igin
kendini sakinlestirmek

“Ornek insanlar yumusak huyhidur ve éfkeden kagmr”
—Konfiigyils

T NSANLAR FARKINDA OLARAK veya olmayarak ofkelerini

harekete gecirecek tipik diigiince hatalar: yaparlar. Bir olay
devreye girdifinde kendilerini kigkirtacak ne kadar diiglince
varsa hepsini ceplerine doldururlar. Sonrasinda gelsin 6fke...

Ofke; dogasi geregi bir anda, hizla gelmez. Bir yerlerden
baglar, yavag yavas olgunlagir ve ortaya ¢ikar. Ardindan yatigir
ve son noktada vicdan azabina déner. Igte bu siireglerin tama-
mina ‘Sfkenin agamalar’ diyoruz. Ofkenin ortaya ¢ikmasini
sagilayan 5 temel agama vardir:

(1) Olayin kendisi veya uyanci, bu uyancmn gecmigle
baglantisa,

(2) Olayin etkisiyle devreye giren fiziksel belirtiler,

(3) Ofke patlamass,

(4) Patlamadan sonra devreye giren gegici rahatlama,
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Sfkelenmemek igin kendini sakinlegtirmek

(5) Otke sonrasi devreye giren pigmanlik veya vicdan azabi
duygularidur.

Az sonra okuyacagimz satirlar, Sfke kontrol ¢aligmalarinin
belkemigini olusturuyor. Soyle iyi bir 6fke patlarnasinda bu
sayllan adimlarin hepsi tek tek yagamr.

Ofke durumlan kendiliginden gelisen, bir anda olugan sii-
recler degildir. Mutlaka altinda bagka olaylar, cammzi sikacak
bagka malzemeler yer alir. Bu sebeple konunun son derece iyi
anlagilmasini istiyorum.

Her zaman &fkelenmeyen insanlarin éfkeleri analizden
gecirilecek olsa, o bir kereye mahsus oldugu séylenen sinir
patlamalarinda dahi, bu agamalar bulunur. Neler mi? §dyle
ki:

Sinir patlamasina sebep olacak bir olay gergeklesir. (Uya-
rici)

Bu dfkenin zaten ge¢mise dayanan bir yonii mutlaka var-
dur. (Uyaricirun gecmisle bagiantisi)

Gegmigle su an birlesince, kisinin eli ayagn dokiilir. Kalbi
garpmaya baglar. Tepesinden kaynar sular dékiiliir. Nefes alig-
veriglerinde sikuntilar yagar. Dili kilitlenir, sesi titrer. (Fiziksel
belirtiler)

Fiziksel belirtilerin de giddetlenmesiyle birlikie 6fkeye,
kayg1 da eklenir. Boylelikle sinir patlamasi olugur. Bagarr, ¢a-
gurr, kazar... (Ofke patlamast)

Ardindan aglama krizleri... Bu, kigide toparlanmaya yone-
lik bir rahatlama olugturur. Kigi igindekileri séyleyince, kalbi-
ne sikiganlar kelimeye dokiince, afflamayla karigik bir rahat-
lama olugur. (Gegici rahatlama)

Aradan zaman gecer. Kisi yavag yavag pisman olmaya bag-
lar. Ya karg: tarafa haksizlik yaptifn dilglincelerini gelistirir, ya
da kendini bosu boguna iki paralik ettifi diigiinceleriyle yer
bitirir. (Vicdan azaby, ¢okiintil, kotii hissetme)

Derken bir anda tekrar dfke patlamasi yasar. O patlama
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kendisine oldukga zarar verir. Bunun yani sira gevreyle iligki-
leri yipranur. Bir anlamda hem kendisine, hem de yakinlarina
zarar vermis olur.

OYSA, Ki§l ILK ANDAN itibaren kendisini sakinlegtirici yon-
temleri; yani kendisini ‘kagkirtici degil; ‘icindeki dfkeyi ya-
tigtinier’ ifadeleri kullanabilme yntemlerini kullansa bunlan
yasamamig olur. Peki, kisi 6fkeyi yatigtiric1 ifadeleri kaillansa
neler olur?

Elbette ki, 6fke patlamasina ve sonrasinda devreye girecek
ruhsal ¢okiintiiye gerek kalmaz.

Kendini sakinlegtirici ifadeler; birinci agamadan beginci
agamaya kadar her maddede devreye girebilir. Ama ne kadar
birinci agamadan itibaren kendinizi sakinlestirici ifade kul-
lanmaya baglarsamz, 6fkenin ortaya gikmas da bir o kadar
zorlasir. Bu durumu érnek bir vakayla adim adim agiklayalim.

5 ASAMADA KENDINT SAKINLESTIRMEK

YESIM'IN TAVRI
Yegim adinda, 26 yaginda niganh bir bayan olsun. Nigan-
lhis1 Cem’le evlilik igin giin kararlaghrmaya caligiyorlar. Bir
tlirlii olmuyor bu, aileler bir araya gelip tarih belidemeye
firsat bulamiyorlar. Yegim’'in cani gok sikihyor. Bozuntuya
vermiyor ama niganhsina da ¢ok kiziyor, ailesine gereken
tavn koymuyor diye.

Bulugacaklan bir giin niganhs: geg kahyor. Yegim ni-
sanhsim yanm saat anyor, bir Hirki ulagamyor. Cem, cep
telefonunu agrmiyor. Yesim ise aldugu yerde gildinyor.

Yesim'i gildirtan agamalars tek tek gézden gegirelim:

1. Agama: Cem geg kahiyor. (Olay devreye giriyor)
2. Agama: Ailesinin vurdumduymaz tavirlarimn Ceme de

gectifini diigiinmeye baghyor:
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"Aile digiin tarihinde vurdumduymaz! Adam bulugmaya
gelme saatine vardumduymaz! Ne demeye ¢aligiyor bu insan-
lar? Bana bazi konularda mesaj veriyorlar da ben mi anlam-
yorum?”

*Yoksa ¢ok mu gurursuz davranryorum?”

“Beni bu gekilde bekletme saygisizhifh icin ona ben mi fir-
sat veriyorum? Acaba evlenmeye merakh kiz gibi mi goriin-
meye bagladim bu insanlarin géziinde?”

"Belki ailesi erkek tavirlar1 koymas: i¢in opullarim figekle-
miglerdir vs..” (Gegmis yasam tecriibeleriyle ters baglantt)

O kadar ¢ok sey disiiniiyor ki! Bu kadar disiincenin ar-
dindan baghyor yiizii kazarmaya ve kulaklan yamiyor. Kendi-
sini adamun birine yapigmiy evlilik meraklis: kaz gibi gérmek
zoruna gidiyor ve bagliyor endiseli diglinceler gelistirmeye.
Kalbi daraliyor, nefesi kesiliyor, cani sikiliyor. Dokunsaniz af-
layacak, o kadar bunaliyor ki... (Fiziksel belirtiler)

3. Agama: Beyninden kaynar sular ddkiiliirken, Cem ari-
yor. Cevapsiz aramalart gdrmis:

*Geciktim agkum. $imdi ¢ikacagim..”

Onun lafim bitirmesine firsat vermeden baghyor Yegim
kizmaya:

“Yok Cem Beycifsim, siz rahatsiz olmayin. Gelme, istemni-
yorum. Bu nedir senin yaptigin, anlammyorum! Suna bak ya,
sabahtan beri ulagamiyorum... §imdi mi aklna geldi? Cadde-
nin ortasinda kaldim yarim saattir”

"Dur ya, bir dakika agiklamama firsat ver”

“Ne agiklamasi, git o agiklamayi annenlere yap sen. Onlar
da mutlu olsunlar. Nikah falan yok, hepsinin gézii aydin! Kur-
tuldular benden..” (Ofke patlamasi)

4, Asama: Telefonu Cem'in yiziine kapatan Yegim agliyor,
aghiyor. Kendisine yapilan haksizlifi, Cem igin yaptif feda-
krliklari diigiintiyor. Ona ne kadar gok emek verdigini, onun
i¢in nice zorluklar: agtifnu...
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Ya babasi? Babasini1 ikna etmek igin az m1 ugragmugti! Bir
de Cem’in yaptiklarina bak. Yegim bunlarin higbirisini hak et-
miyordu. “Ch, iyi ki agzima geleni saydim. Bu ig bitecekse bile
en azindan igcimde bir ey kalmasin!” diye diisiiniiyor. (Ofke-
den sonra gegici rahatlama)

5. Asama: Eve gidiyor Yesim. Gece boyunca agliyor. Olanlar
¢ok acitiyor kalbini. §igmis gozlerle bagim yastifina koyuyor.
Bir anda radyoda Cemle severek dinledikleri miizik qikiyor.
Evlenme karar: aldiktan birka¢ giin sonra, bu miizik egliginde
s6z vermiglerdi birbirlerine, hi¢ ama hi¢ ayrilmayacaklarma
dair. Higbir zaman kiis olarak yataga girmeyecekleri icin de
soz vermiglerdi. Sanki ilk giinleriymis gibi yasayacaklardi en
kétii giinlerini bile!

“Offf..” diyor i¢inden, “telefonunu da kapatt.” Acaba Cem
aramm§ olabilir miydi? Dayanamayip agiyor telefonunu. Peg
pese mesajlar diismeye baghiyor ekrana. Hepsi Cemden. Niye
béyle yapiyorum ki ben, diye diigliniiyor. Hep aynu geyi yap-
g hatirliyor. Cem'i ¢ok sevdifini, onsuz olamayacagnu...
Gelisigiizel agtifs mesajlardan birisine cevap yaziyor. Onemli
olan da Cem’in gonliinii almasiydi. Kendisini affettirmek icin
sabirsizlanyordu. (Vicdan azabr asamast)

Dikkat ederseniz, dykiiniin kahramam Yesim, 5. asamada
kendisini sakinlestirici ifadeleri’ kullanabildi ve bu iligkiyi kur-
tarabildi.

Aym sey ¢ok tekrarlamirsa “Son pigmanhk fayda vermez!”
soziindeki gibi ige yaramayacaktir, haberiniz olsun, Bu hikiye
size yabanca gelmedi biliyorum. Her evde elbette bir Yegim
vardir. Hatta hepinizin i¢inde bir Yesim vardir desek?

$IMDI YESIM'IN DAHA erken agamalarda toparlandigini diigii-
necek olursak, kendini sakinlestirici ifadeleri nasi kullanaca-
g1 tahmin edilebilir misiniz? Bu noktada hepimiz beyin jim-
nastigi yapalim liitfen. Ornegi tekrar ele alacak olursak, her

166



Sfkelenmemek igin kendini sakinlegtirmek

agamada kendini yatigtirmak i¢in ne yapmaliydi sizce?
Kendini sakinlestirmeyi bilen Yegim tavrina gesitli 6rnek-
ler siralayayim:

1. Asama: Cem geg kabyor. (Olay devreye giriyor)

“Hay Allah! Bir sorun ¢ikt1 samrim. Ingallah énemli bir gey
degildir. Sag salim gelsin de gec gelsin’

"Bu gecikme canumi sikacak gibi gériiniiyor. Neyse, kendi-
me ve duygularima dikkat edeyim de gecikmeden dolay: gece-
mize bir de ben sorun eklemeyeyim.”

"Bu gecenin amac1 eglenmekti. Cem geg kald1. Eglenceden
taviz yok, ne olursa olsun canum sikmayacafim ve eflenceli
gece gecirmekten taviz vermeyecegim.”

“Gecikmeye camim sikaldi ama ben hallederim. Bir gecik-
menin de iistesinden gelemeyecek degilim ya! Baga gikarim,
iistesinden gelirim?”

*Gecikti, kizmaya bagladun. Biraz derin nefes almaya bag-

lamanin tam zamanu..”

2. Asama: Ailesinin vurdumduymaz tavirlarinin Ceme de
gegtigini diisiinmeye bagslyor. (Fiziksel belirtiler)

“Ailesiyle ne ilgisi var camim. Trafie takilmug olabilir”

“Cep telefonunmu evde veya igyerinde unutmugtur.”

“Viicudum gerilmeye basladi. Beklemekten sikildim, Geri-
limi hissedebiliyorum. Nefes almanin tam zaman!”

“Neyse Yesim, sakin ol. seklinde talimat vermenin tam
zamam!”

“Kurulu saat degil ya bu, tam saatinde gelsin. Igten zama-
ninda ¢ikamamigtur adamcagyz ne yapsin?™

“Geciktii i¢in kimbilir kendisi de ne kadar gerilmigtir”
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3. Agama: Cem ariyor. Cevapsiz aramalar: gormiiy. “Geciktim
askim, simdi gikacaktim.” (Ofke patlamas:)
“Sakin ol Yegim. Bagirip ¢agirmak higbir geyi ¢ozmez!”
“Bagirsam elime ne gececek!”
“Bger cok sinirlenirsem kendimi kaybederim. Isler iyice
isin iginden ¢ikilmaz hale gelir”
"Olanlarin ailesiyle ve nikah tarihimizle ne ilgisi var?”

“Bulusmaya yarim saat gecikti diye evlenmekten vazgeci-
lir mi?”

4. Asama: Yesim aghyor, aghyor... (Ofkeden sonra gegici
rahatiama)

*$u an icin yaptiklarinn unut, sonra diigiiniirsiin. Once biraz
rahatlal”

*Siirekli ona baginp cafnrdifim anlar diigiinerek elime
hicbir sey gegmez?”

“Neyse, olan aldu. Daha sakin diiglinmek icin rahatlamay:
beklesem iyi olacak!”

5. Asama: Eve gidivor Yesim. Gece boyunca aghyor. Olanlar
¢ok acitryor kalbini. (Vicdan azab agamasi)

“Bir dahaki sefere su gektiklerimi hatirlasam iyi olacak”

“O anda agzima geleni sdylemek maharet dejil, sonrasinda
olan bana oluyor”

O bagunp ¢agirmalarin ortasinda iyi yaptifam ne var?”

*Uzerinde ¢alisirsam &fkemi kontrol edebilirim. Kendimi
de kargimdaki kigileri de tzmem.”

Buradaki igleyise dikkat ettiniz mi?

Yesim eger 1.asamada kendini sakinlestirici ifadeler kul-
lansaydy; 2, 3, 4 ve 5 zaten devreye girmeyecekti,
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Eger 2. asamada kendini sakinlegtirici ifadeler kullansaydy;
3, 4 ve 5 devreye girmeyecekti.

Egier 3. agamada kendini sakinlegtirici ifadeler kullansaydy;
4 ve 5 devreye girmeyecekti.

Egier 4. agamada kendini sakinlegtirici ifadeler kullansaydy;
5 devreye girmeyecekti.

Kendini sakinlestirici, kendini yatigtiric1 ve olanlar: akla
uygun hale getirerek ge¢misle baglamayan diigiinme gekli ne
kadar erken devreye girerse, ifke agamalar: da o kadar erken
kontrol altina alinmug olur.

Orke kontrol ¢ahgmasindan istifade eden insanlar; ugrasa-
rak, cabalayarak, deneyerek ve siirekli yapmis olmaktan dola-
y1 huy edinerek, 6fkelerini daha olay vuku buldugu anda, sa-
kinlestirme davranilariyla kontrol altina alir. Boylece éfkeyi
meydana getiren bu 5 asama, makds talih gibi yaganmaz.

Cok eglenceli degil mi?

Neler ogrendik?

Ofkenin kendilifinden ortaya ¢ikmadigini ve éfkeyi patlat-
mak i¢in ¢ok az bir ¢aba harcamadiginiz 6frendiniz. Aslina
bakarsamz 6fkeyi patlatmak icin harcadifnmz cabays, éfkeyi
yatigtirmak icin kullansaniz yagadimz! Aynca 6fkenin olugnm
agamalar ogrenilmig oldu.

Sonug

Okudugunuz bu bes asamay: kendi hayatinizdaki ofkeleri de-
gerlendirme ve yagadifiniz ofke agamalarimi ayirma nokta-
sinda da kullanmaya gayret edin. Unutmayn ki, diisiinceler-
le davraniglar arasinda dogrudan bir baf vardir. Zihninizde
neyi tasarlarsaniz, davraruglariniza da o cereyan eder. Davra-
nuglarimin diizgiin ve dengeli olmasini isteyen insanlar, dnce
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diigiincelerini diizeltmek zorundadur. Bu da demek oluyor ki
olaylara, olaylara yiiklediginiz anlamlara, claylarla ilgili bek-
lentilerinize, olaylar yorumlama bigiminize ¢ok dikkat etmek
zorundasiniz. Olmadik yerlerde, olmadik yorumlamalar ya-
parsaniz gayet, ipin ucumu yakalayamazsimz; benden soyle-
mesi!

Demek ki; bir olayda dikkatinizi nereye vereceginizi ¢ok iyi
belirlemek zorundasiniz. Durumu toparlayabileceginiz olum-
lu bir yere odaklanmazsanz, hic ilgisi olmayan verlere odak-
lanirsimiz; ki bu da hata yapmaniza, kendinizi kigkirtmaniza
ve isleri yokusa siirmenize neden olur. Ayrica kimseden ya-
pabileceginin fazlasim beklemeyin, o an igin bile olsa. Mesela,
Cem geg kaldi. O anda geg kalmugt zaten ve geg kalmasi kagi-
nimazdy Zaten geg kaldifn bir ana, illaki vaktinde gelsin diye
takilmak, anla ilgili beklentiyi sagma noktaya tagimaktir. Ge-
ceyi atlatirsimz, Cem’in genel bir gecikme sorunu varsa ayrica
bunu oturup konugursunuz.

Siz de kendinizle bir konugun. Kendinizi de rahatlatacaf-
ntz, sizi sikintrya sokmayacak malzemelerle tabii...

Ofke ajandanza kendi asamalarimzin analizini yazmay:
unutmayacafruz giizel bir okuma dilegiyle. Hadi kitabt oku-
maya devam edelim!
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Bilissel ifadelerle
dfkeyi yatistirmak

“Ofkeli oldugun bir anda yaptifan bir korisma, her
zaman teessilfle hatirlayacagmn en giizel konugman olur”
—Ambrose Bierce

< ENDINI SAKINLESTIRIC? Ifadeler’ baglifinda d§rendi-
§iniz 5 agamadan sonra bu konuyla da biligsel ifadeler
kullanp, éfkenizi yatigtirmanizi saglamaya devam edelim. Bi-
ligsel ifade ne demek diye sorarsaniz, hemen agiklayalim:
Ofkeli insanlar; ¢ofunlukla diigiincelerini bagirip ¢agra-
rak, sert ve kiric1 ciimlelerle séylemeye yatkindirlar. Her ne
kadar oyle olmadiklarina inansalar da, gizli bir kamerayla
giinliikk hayatlarim geksek, kendilerini izlediklerinde gagirir-
lar. “Aaa! Ben bdyle mi davramyorum?” diye hayret ederler
belki de. Biligsel ifade dedigimiz gey, yaptifnmiz bu tiirden dii-
siince ve davramg hatalarimn farkina vanp, onlann yerine da-
ha akilci, kabul goren ve bir anlamda tath olan davramslar:
yerlegtirmektir.
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ESINE SOYLENEN AYSE HANIM
Ayse Harum, esinin goraplanm muntazaman salonun ar-
tasma atmasindan bikmighr. Séylenir, homurdanir, bag-
nr. “14 yildir su corab: ortaha atmamay Ggrenemedin.
Sen ne bigim adamsin” der, durur.

Egi stylenenleri umursamaz. Ayge Hanum'in tarz o ka-
dar ¢ok yerlegmistir ki kendine, eve gelen misafirlerin ya-
ninda bile bagirir.

Ayse Haram ne yapmah?

Diveceksiniz ki; ¢, adam da banyoya atsin, olmaz mi? Oyle
ama, maalesef iilkemizde eden kurtuluyor, diyen kurtulmu-
yor. Kocasi gorab1 ortalifa atiyor; sert ifadeyle bagirarak soyle-
yen Ayse Hanum dfkeli goriiniiyor. iste tam o bagirma sirasin-
da Ayse Hanum'in bafpracagini fark edip kendisini toparlamasi
ve egine “Corabinu banyoya gotiiriir miisiin?” diyebilmesi, ‘bi-
ligsel hata yapmamasidir. Béylece 14 yihi kangtirmadan, egine
diiz komut vermeyi bagarmig olur. Zira erkekler, onemli bir
bilgiyi gerefinden fazla duyduklarinda duyarsizlagiyor. Bilgiy-
le alakal ‘duygu kérlagi’ devreye giriyor.

YAPTIGINIZ OFKELI TAVRI, davrani devreye girmeden he-
men Once yakalayip, o davramsg yerine daha makul olan yeni
yontemi yerlestirmeniz gerekir. Biligsel yer defistirmelere &r-
nek verirsek daha iyi anlagilir:

+ “Byvah, hergey mahvoldu” demek yerine, “Olan oldu,
diinyamn sonu degil ya!” diyebilen kigiler olun!

» Farkinda olmadan ¢ok sik kullandifimiz uglu ifadeler
vardir. “Asla” veya “Her zaman” gibi. Bu ifadeleri miimkiin ol-
dugunca kullanmamak, Bunlar, insan1 stmirlayan, hareket ala-
nin daraltan ifadelerdir. “Bu iy asla dizelmez” diye diigiinen
birisi, isin diizelmesiyle alékal: yapacaf davramuglarin tiimiin-
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den vazgecebilir. Boylece kendisini caresizlik duygulari i¢inde
hissederek, endigelenip éfkelenmeye baglayabilir.

o Onemli kararlar kizginken vermeyin. Ciinkii insan, kiz-
gin oldugunda, olaylar: degerlendirmedeki sagduynsun yiti-
rebilir. Makul kararlar vermek yerine, sonradan pigman ola-
cafy kararlar verir.

o Ofkeli insan, olaylarin gergek yanlarim degil, abartilmg,
carpitilmus sekliyle diisindigii, gercegi temsil etmeyen yani-
mu goriir. Dolayisiyla tepkisi de artar. Bu tarz tepkilere dikkat
etmek gerekir.

o Ofkeli insan, o anki yapilan davramsi, gecmigle birles-
tirmeye bayilir. Kapry1 kapatirken, hayatinda ilk kez anahta-
r1 kapmin iizerinde unutan bir daniganima annesi; “Sen hep
boylesin zaten™ demisti. Ergenlik ddnemindeki gen¢ delikanl
ginlerce ofkesini iizerinden atamamgta,

Evet, genel bir dikkatsizlik sorunu olabilir ama, hayatin-
da ilk kez yaptifs davranigs, sanki her zaman yapiyormug gibi
yansitmak kisiyi hem &fkelendirir, hem de ona haksizlik yapil-
dig hissini olugturur.

Ustelik bu gekilde saldirgan davranmak, varolan probleme
katk: saglamaz. Tam tersi ortarmin daha ¢ok gerilmesine ne-
den olur. Boylesi bir durumda geng “Of ya, ben hep boyleyim
zaten!” dese bile, biligsel ifadeler kullanmayi bilen anne; “Yok
camim, daha neler. Cocugum, herkes unutabilir. Buluruz bir
caresini” diyebilmelidir.

» Akilc1 davranmamn, 6fkeyi yenecegini bilmek de 6nem-
lidir. Ofkeniz her ne kadar hakli bir nedenden étiirii ortaya
¢iksa da, akil ve nezaket sinirlar agimaya baglandifinda, hak-
hiligim yitirir, Bu nedenle gereginden fazla dfkelenildigi diigi-
niilen anlarda, miimkiin oldugunca akla sifuup, aklin goster-
digi yoldan ilerlemek gerekir.

Ornegin; gectigimiz aylarda bir arkadagim, bir sebepten
otiirii kizkardesine gok kizmistr. Oyle dfkeliydi, dyle dfkeliy-
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di ki anlatamam. Burnundan dumanlar ¢iktifini gérmeye az
kalmgti. Elinden gelse, firsatim1 bulsa kardesini bir kagik suda
bogacakt. Durumu bana damstifinda, sakin olmasini, kendi
tnyargilartyla degil, kizkardeginin icinde bulundugu gergek-
lerle durumu degierlendirmesini séyledim. Sana gire dogru
olam degil, ona gire dogru olam: hesaba katmak zorundasin,
mesajim verdim. Kald: ki aradan birkag ay gectiginde, bagarip
durdugu bu olay1 hatirlamayacagim biliyordom.

O zaman icin biraz yatist Daha makul diisiindii. Oleti,
bigti, tarttr. Onun hayati, kendi karar1 diye kendini sakinles-
tirmeyi bagardL Aradan birkag ay gecti, u anda kizkardesinin
verdigi o kararla alikal olarak birlikte ¢aligryorlar, Bagiran
abla gitti, gimdiyse kardegiyle i§ ortaklifn yapiyor. Gorildagii
gibi, ofkeyle kalkmak maharet defiil. Herkes kalkabilir. Esas
maharet, aklim kullanarak adim atabilmektedir. Sizce de oyle
degil mi?

» Ofke hali ¢ogunlukla, kiginin karsisindaki insani bir ko-
nu iizerine ikna etmeye ¢ahgirken olusur.

Insanlann tamaminin diigtinceleri, aile ge¢mislerinden,
gevrelerinden ve edindikleri bilgilerden kaynaklamr. Her in-
sanun diigiincesi, kendisinde ddeta kemiklesir. Bir kimseyi, aya-
kiistii herhangi bir konuda bagka bir diisiinceye ikna etmeye ¢a-
hismak ¢ok anlamsiz bir cabadsr. Ofkelenmemek igin bu biligsel
gercefi anlamak zorundayiz. Herkesin diigiincesi kendisine
glizel gelir, kimse “Siitiim kara demedigi” gibi, “Sa¢ma diigiin-
celer icindeyim” de demez.

Hal béyle olunca, ikili iligkilerde, evlilik iligkilerinde ve ig
hayatinda 8fkeye sebep olan birilerini bagka bir diigiinceye ik-
na etmeye ¢aligma tavrindan vazge¢mek gok daha anlamlidir,
Bulundufunuz ortamda, yapilan konugsmalardan anlarsiniz o
kisinin tutumlarinn, Baktimz ki sizin diiglincelerinizle ters dii-
sen durumlar var. Inatlagmaya gerek yok ki! Karginizdaki kisi
sizi degistiremeyecegi gibi, siz de onu degigtiremezsiniz. K6-
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piiriip siitlii kahve gibi kabarmaya ve kendinize kalici hasarlar
vermeye gerek var mi?

» Herkes sinirlenecei zamam kestirebilir. Sinirlerinizin ge-
rilmeye bagladifnm, 6tkenizin artacagm hissettiginizde, bur-
nunuzdan kocaman derin nefes alin, iginizde bir siire bekletin
ve bunu agzimzdan geri verin. Aym iglemi 35-40 kez tekrar
edin. Beyninizin ve viicudunuzun rahatladifnm géreceksiniz.

» Biligsel olarak en iyi yontemlerden biri de Gfkelenmeye
bagladifinizda kendinize baz1 ‘sorular sorma'nizdar;

“Ne yaptyorum ben?”

“Aslinda by neyin dfkesi?”

“Camma stkan baska bir seyin intikamim buradan me alma-
ya calistyorum?”

“Keyifli bir amma denk gelseydi, bu olaya aym sekilde ofke-
lenir miydim acaba?”

Benzer sorular bu sekilde ¢ogaltilabilir. Esasinda siz de da-
ha farkh, ama kendinizi gozden gegirmenize yardima olacak
sorular bulabilirsiniz. Boylece ofkenizin gerisindeki ana yapi-
y1 goriir, liizumsuz patlamalarnizin éntinti kesebilirsiniz. lyi
bir antrenmanla bu tiir sorular g6z acip kapayincaya kadar
kendinize sorabilir, cevaplarmi hizla bulup, gereksiz patlama-
lar: engelleyebilirsiniz, Hadi deneyelim!

» Biligsel hatalardan biri de insanlarin diljgmanca davrandi-
f1 ‘yalann'dir. Kimse sizi kandirmaya ¢aligmiyor. Insanlar sizin
inacdinuza hareket etmiyor.

Miimkiin okdugunca kendinize olumlu motivasyon yapip,
insan iligkileri konusunda yardime: olmalisimz. Ciinkii ofke
kontrol ¢aligmas: yaptifim yiizlerce kigide aym duyguyla kar-
stlagtyorum. Ofkeli insanlar, diger insanlarin kendilerine ters
davrandigum diigiiniiyor hep. Oysa boyle bir durum yok! Her-
kesin igi giicti yok, niye sizinle ugragsin?

» Aile iginde ve evlilik iligkilerinde sorun yasanmasina ne-
den olan bagka bir diigiince hatas1 da, 6fkeli insanlarin beklen-
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tilerini gereginden fazla abartmasidir. Her insanin beklentileri
vardir. Gergeklegince mutlu olur, gergeklesmediginde ise iizii-
litr, ancak kisa bir siire sonra yoluna devam eder.

Hatta &fkeli kigi, beklentisini beklenti olmaktan ¢ikarip,
kanuna gevirmeye baslar. Varsa yoksa onun istekleri! Bu du-
rum bir siire sonra ailenin diger iiyelerini de rahatsiz etmeye
baglar. Evdeki dengeler bozulur. Bilissel olarak bu durumu
diizeltmek zorundayizdir. Evde igler daha saghkl yiiriisiin
diye baz1 kurallar koyabilir, aile yagantimizi bir diizene otur-
tabiliriz. Ancak olmazsa olmaz diye tutturmanin mantifn

yok Aksi takdirde bunlar uygulanmadifindan zor giinler
baglar.

» Ofkeli kigi; memleket, yore, dede bahanesiyle 6fkeli dav-
raniglarma kabf uydurmamahidir. “Karadenizliyiz biz, 6fkeli
oluruz” veya “Benim dedem de, rahmetli, ¢ok sinirliymis, ona
gekmisin” gibi.

Bilingdus1 yaptigimz bu telkinler sizi tfkeli yapmaya, hatta
ofkeli davraniglarimz hakh gostermeye ¢aligir. Oysa biligsel
ifadelerle bu hatalan diizeltebilirsiniz. Dedenizin, memleke-
tinizin arkasina saklanmak yerine, gésterdiginiz sert tepkileri
fark etmeye ¢alisin. Aklinuza gelen ilk geyi soylemeyin.

Maki dedenizi taklit edecekseniz, dedenizin sakin, akh ba-
sinda, lafi s6zii yerinde séyleyen, kaliteli bir insan oldugu var-
sayumyla hareket edin.

o Mizahf yammmz gelistirmeye cahsin. Yapilan pek ¢ok
aragtirma gosteriyor ki, mizah duygusuna sahip kigiler ¢cok da-
ha pozitif bir hayat yagiyor.

Ofkeleneceginizi, sinirleneceginizi hissettiginiz anlarda,
durumla ilgili kezginhimzi yatistiracak hog bir espri tiretme-
ye ¢ahigin, Géreceksiniz ki, niikteli diiglinceler gelistirdikce
daha sakin ve keyifli tipler olacaksintz. Ornegin kizip sinir-
lendiginizde, o kigilere belirli kaba sifatlar veya adlar soyle-
yip ortarm daha ¢ok gerecefiinize, o kigiyi hayalinizde farkh
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sekillerde diigiiniin. Boylece rahatlarsiniz. Hatta giilersiniz ve
ofkeniz azalr.

Mesela, 6fkeli geng bir damiganimla &fke kontrol ¢aligma-
s1 yapiyorduk. Siniflarindan bir kiza ¢ok sinirlendigini ve hep
afiz dalag yaptiklarim sdyledi. Caligma sirasinda, o kiza gok
sinirlendiginde ne yapmak istedigini sordum, kiyyamadifn sac-
larim tutup, kafasim bir kova suyun igine sokmak istedigini
soyledi,

*O zaman ona kaba kelimeler soyleyip ortami germe ama,
arkadagimin kafasinda ters donmiiy bir kovayla gezindigini
diisiin!® dedim. Bu gekilde diigiinmeye bagladifinda, cok ho-
suna gittigini, ket kova kafa diigiindiik¢e de ¢ok giildgiinii
anlatmigts, Af1z dalagina girmedigini de ekledi tabii.

Kistyle ilgili 6fke duygularinz, kendi zararsiz ydntemleri-
nizle yatighirdigimizda, karg: tarafa saldirgan tavar gelistirme-
nize gerek kalmaz. Mizahi yonii geligmemis kigiler ne yapsin?
Tabii ki bol bol fikra kitabs okusun, karikatiir kitab: ahp oku-
sun ve komedyen iinliilerin cdlerini alip izlesin. Bu tiir yayin-
lar, hepimizin bakip diiz gordigii durumlari, farkh agilardan
izleme firsati tanir. Insanin serbest ¢agrigimlarim gelistirir.
Cok ige yarar espri tiretmeyi dgrenmek konusunda. Bunun
yan1 sira evlerinizdeki esprili genclerden de istifade edebilir-
siniz. Baz1 gengler sijper bu konuda. Onlardan ders almak la-
zim!

Bu arada hatirlatmakta fayda var: Mizah, sorunlarinzi ge-
cistirmek dedil, niikteli sekilde onlarla yiizlesebilmenizi safia-
maktir. Ayrica alay etmekle mizahi yaklagimi birbirine karig-
tirmaymn liitfen.

» Giinliik kogturmaca, hayatin rutin olusu da insanlarda
ofke olugturur, Bazi seyleri defistirmek gerekir. Hayatimiza
arada sirada yenilikler katmak, yeni insanlarla tamgmak, gev-
remizi zenginlestirmek gibi. Tam da bu noktada &fkeli insan-
lara bakinca goriiriiz ki, gok yogun ¢alisip kendisine hig zaman
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aysrmayanlar ve gerefinden fazla bog oturup, dért duvar iginde
kendisini hapsedenler vfkeli tiplerdir.

Bu sebeple kendinize zaman ayirm. Hosunuza gidecek,
muthu olacafimiz igler yapin. Cok stres yaparak ugrastaginiz ig-
lere birazcik olsun ara verin. Ev igi cok yoruyorsa, giin iginde
minik molalar verin kendinize.

Evinizin icinde sizi dinlendiren bir adacifimz olsun. G
adacik sizin yapmaktan hoglandifiniz minik bir faaliyet olsun.
Oturup kahve igmek gibi, sevdifiniz biriyle sohbet etmek gibi,
birkag sayfa kitap karigtirmak gibi .. Hig kimsenin hayaty, Gte-
ki kigilerin hayat: iizerine vakfedilmemistir. Herkesin kendisi-
ni mutha etmek igin ¢abalan olmal ki, dfkeler azalsin,

Neler ogrendik?

Giinliikk hayatimzda yaptypimiz diigiince yanhglarini sizinle
paylasmaya ¢aligtrm. Konular: cok uzatmadan, hata boyutuyla
dile getirmeye ¢alistyorum ki kafaniz karigmasm, w a-
mz kolaylagsin. Ofke, cok kereler i¢inde bulundugunuz duru-
mu yanhg degerlendirmenize, dolayisiyla ruhsal olarak kendi-
nize hakstzhik yapmaniza, mutsuz bir hayat siirmenize neden
olur. Cesitli gekillerde yukanda anlatilan benzer diigiince ha-
talarim kim yapmiyor ki?

Yagamda ve dliimde, hastalikta ve saglikta biligsel hatalarn-
mz1 kontrol edebilirseniz, daha az pigmanhk kazamrsimz!

Sonug

Ofkeli insanlar, bilerek veya bilmeyerek birtakim tuzak dii-
siincelerle hareket ederler. Diigiince tarzlarimdaki biligsel hata-
lar1 onlari dfkeli yapar. Oysa biligsel hatalar diizeltilirse, yanli§
digiinceler dofgru olanlariyla yer degistirirse éfkeli davranig-
lar yavag yavag silinecektir.
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Siz de bu baglik altinda yazilan maddeleri tek tek zihninize
kaziyin. Giinlik éfkelerinize bir géz atin. Yukaridaki madde-
lerle benzerliklerini bulmaya ¢aligin.

Ayrica bir sonraki sayfada paylaghifim drnek vakayr oku-
yun, Vaka icindeki biligsel hatalar: bulmaya caligin, Siz olsay-
dimz ne diigiiniir, nasil davranirdiniz, tespit etmeye caligin.
Elinize gecen bulgulan dfke ajandamza kaydetmeyi unutma-
ymn,
Gitgide daha ¢ok ofke farkindahify geligtirdiginizi hissedi-
yor musunuz?

Ofke anlk olarak yasarsp gitmesin. Duryn, diigtiniin ve bir
sonraki advmi daha saghikl atmaya gayret edin!

[, S WY
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ERSEY 1K! YIL. ONCE, BEBEGININ éliimiiyle baglamigt.
Otkesi, aglama nébetleri, kendini suglayan i¢ sesinin bir
tiirlii dinmeyigi... Dort ayhk hamileydi Aysun Hanim.
Ugiincii seans olmasi nedeniyle daha fazla birbirimizi tam-
yor, konugmalar1 daha dogal yapabiliyorduk.
*“$imdiden mendilimi istesem. Nasilsa aflayacafim yine”
“Tabii buyurun..” diyerek yamindaki masasina biraktim.
Mendil kutusunun {izerindeki tav§an resmine gbzii takiddy
Bakt1, bakt. Bembeyaz gériiniimli pofuduk tavsana uzanan
ifadeler, biraz sonra benim gdzlerimle bulugtu.
Ik iki gdriigmemizde oldugu gibi ne yapip edip, keziyla bu-
lusturacafim biliyordum gordiiklerini.
*Biliyor musunuz Mehtap Hanim, Pinar'in béyle tath bir
tavsani vards. Cok severdi. Hald sakliyorum?”
Banko, diyemedim i¢imden, ¢iinkii camdaki perdeler, yer-
deki hahimin desenleri, elimde tuttufum kalem gibi kiziyla
alikas1 olmayan her ne varsa odada hepsiyle len kizi arasin-
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da baglanti kurmay1 ustalikla bagartyordu. Kizini gémmemigti
sankil Onu yeryiiziinde tutmak i¢in ne gerekiyorsa yapiyordu.

I¢tigi her bardakta Pinar, gittigii her gezmede Pinar, yedigi
her yemekte Pinar. Adeta onunla yasamaya devam ediyordu.
Bir ¢ocuk hayatta olmadign halde, hergeyde bu kadar ¢ok yag-
yorken, bir anne kendisini nasil olur da toparlayabilir?

Zor, ¢ok zor!..

“Neler yapryorsunuz goriismeyeli, nasi gidiyor hayat?”

*Nasil olsun, nasil olabilir, zaman dolduruyorum igte. Ya-
tip kalkiyorum, zaman dolduruyorum. Bir an dnce yaglansam
veya ne zaman dleceksem iste, kizima kavogayim istiyorum.”

Oliimler, hele de aniden geliyorsa, hele de hi¢ beklemedigi-
niz zamanlarda kapinz ¢aliyorsa, insan yagamu iizerinde de-
rin ve sarsic1 etkilere sebep oluyor. Ozellikle bebek sliimleri
anneler iizerinde derin yaralar olugturuyor. Bebekler, annele-
rinin uzantilar: gibidir. Bir bebek dldiigiinde, anne, kendisin-
den bir parca 6lmiis gibi hissediyor ve uzun siire toparlana-
mayabiliyor.

ILK SEANSLARDA ANLATTIKLARINA bakilirsa hayat dolu, ne-
seli bir kadinmig Aysan Hanim. Universitenin son sinifinda
tamgrmiglar egiyle. Tki buguk y1l konugtuktan sonra evlenmig-
ler. Kendisi de anaokulu dgretmeni oldugu icin cocuk efitimi
konusunda sorunlar olmayacagim digiinmiig. Evliliginin ilk
4 yih gocuk istememigler. Malum sebepler; diigiin borcu, ev
borcu vs...

Bir siire sonra Pmar katilmig aralarina. Ashna bakarsaniz
Pinar’ pek istememis ilk zamanlarda Aysun Hamim. Aldwrma-
y1 bile diigiinmiis, ama esi raz1 olmarmg, Istenmeyen bebek
duygularini hissettirdifini diiglinerek diinyaya getirmis kezir.

Ogrencilik yillars gesitli kurumlarda faaliyetler yaparak ge-
¢en, evlendikten sonra daha ciddi bir gekilde is hayatina atilan
Aysun Hanim, kezinin gelisiyle bir sarsintrya ugiramug.
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Bebegi 6nce istememesi, ardindan bebegi bakicrya vere-
rek is hayatina devam etmek istemesi, egiyle arasinda ciddi so-
runlara neden olmusg. Esi, siirekli bebedin annesi tarafindan
biyiitiilmesi gerektigiini sdylemis. Karisina isten ayrilmasim,
kazlan biiylidiikten sonra istiyorsa tekrar ¢aligmaya devam et-
mesi konusunda baskilar yapmis. Derken, Aysun Hamm yo-
gun baskilar sonucunda, kabul etmis evde kalmayr. Boylece
kiziyla evde oturmaya baglanns,

flk ii¢-beg ay fark etmemig ama, sekizinci aydan sonra evde
oturmak, aksama kadar bir bebejin ihtiyaclariyla ilgilenmek
zor gelmeye baglams kendisine. Zaten &fkeli, agresif olan ya-
pist iyice gerilmeye baglamig. Bebek her agladifinda neredeyse
kendisi de aglar olmug. Bebegin kolik olugu, geceleri durma-
y1§1, aglama nébetleri, derken uykusuzluk!.. Aysun Hamniin
dengeleri bozulmaya baglatmg. Egiyle kavgalar, kendisine yar-
dim etmedigi igin sitemler...

Simdi sdyledigine bakilirsa, egi bir seylerin ucundan tutu-
yormug ashinda. Ama o giinlerin olumsuz etkileri, hersey tize-
rine iizerine geliyor gibi hissettiriyormug. Zaman ilerlemis,
minik Pinar yiirlimeye, kogmaya baglarmig. Annenin gézii bir
kez daha ig hayatina takilmig. “Bebeklik donemi ge¢ti. Bir bu-
cuk yagina geldi, birini ayarlar baktiririz” gibi diigiinceler bey-
nini yeniden kemirmeye baglamig.

HIG ANLAMIYORUM, ev hammi olmay: komplekse ceviren
kadinlar!

Evde olmak, ¢ocuk bityiitmek diinyanin en kutsal isiyken,
bir bebegin bityiimesini an be an, adun adim izlemek, yeryii-
ziinde hig kimseye nasip olmayacak en énemli ayricalikken...
Neden kadular evde olmayi, ise yaramazlik olarak algilayip
duruyor?

Yeni diinya diizeni yapiyor onlara bunu. Evet; Gretmek gii-
zel, iiretici olmak giizel ve siz yavrularimzi gelecege kaliteli bi-
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reyler olarak yetistirdiginizde emin olun ki bir holdingi y&-
netiyor olmaktan gok daha iyisini yapiyorsunuz. Bu konuda
anlagalim littfen!

Haa, akgama kadar dért duvar arasinda oturup sorun iret-
menizden bahsetmiyorum. Evlat yetigtirdifrinizi bilmek, bebe-
ginizi huzurlu bireyler olarak topluma kazandirmak ve mutlu
olmak gibisi yok dogrusu. Diigiincem bu; fakat bunun ger¢ek-
lesmesi, evliliklerdeki ikili diyaloglarla ilgilidir.

KIZINA DUSKUN olan babasi, eginin ¢aligmasini erken bul-
mus, 4 yagina kadar idare etmesini séylemis. Aysun Hamm,
mecburen susmus. Sonrasinda dfke nobetleri kol gezmeye
baglamig. Kizim azarlamaya, ona kizmaya, hatta arada onu
tartaklamaya bile baglamig. Bir anne i¢in bunu soylemesi her
ne kadar zor olsa da, bazi anneler kendi 6z gocuklarindan dahi
nefret ederler! Evet, yanhy duymadiniz, kendi 6z ¢ocuklarin-
dan nefret ederler. Ashinda gergekte nefret edilenin ne veya
kim oldugu da bilinmez.

Anneler; aile igi iligkiler, genig aileyle baglantiar, belki
sevilmeyen kaymvalidenin ¢ocufa diskiinliagti, is hayatina
atilmasma engel oldugunun diigiiniilmesi, zor bebek olmas,
anneyi agir yormas: vs, gibi cesitli nedenlerle kendi cocukla-
rindan nefret etmeye baglarlar.

iste o nefretin bagladif yer; geri déniigii olmayan geligki-
lerin, bilin¢dig1 catigmalarin devreye girdigi yerdir de aym za-
manda. Bebeginizden bir kez nefret ettiniz mi, o duyguyu to-
parlamaniz zorlagir. Gerekgeniz ne olursa olsun, ¢ocugunuz
sizi ne kadar ¢ok yorarsa yorsun, sosyal aktivitelerinizde ne
kadar geriletirse geriletsin, bebeginizden nefret etmeyin. En
biiyiik yorgunluklar bile bir giin azalir.

Sosyal aktiviteler kagmryor, bir yerlerde tekrar baglar el-
bet. Ama kalbinize, duygunuza yerlegen nefret, iceriden mi-
nik minik kemirir sizi. Bir seylerin yolunda gitmedigini bilir-
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siniz, ama adini koyamazsiniz, Adini koysaniz bile, bu sefer de
kendinize itiraf etmeye cekinirsiniz. Itiraf bile edemediginiz o
duyguyla dylece yasar, durursunuz.

Sonucta gerilersiniz.

iligkiye tutunamazsimz,

Evladimzin syfinag olmaktan uzaklagirsimz.

Annelik sihri gibi goriinen rahatlahcihfimz yitirirsiniz.

Bebeginizin ilac1 olamazsinyz...

“AYNI $EYI DUYMAKTAN bikacaksiniz belki. Ama o gfin, o ka-
dar sinirli olmasaydim. Of Allahum! Kendimi affedemiyorum.
Gocugumun katili gibi hissediyorum, Bununla nasil yagarim
ben?”

“Hersey yoluna girecek..”

“S6ylemesi kolay. Biliyorum, herkes beni teselli etmek igin
soyliiyor. Ama inamin egimin gozlerinde bile goriiyorum bana
katil diye haykiriglarina..”

Oysa yagananlara bakildifinda annenin, bebeginin 6liimii-
ne sebep oluguna katkis: yoktu. Sanki hergey olmas: gerektigi
gibi akip gitmigti. Bir sabah kahvaltisinda, bebeginin kafasim
gostermesi, “Of aciyor, acryor!” diye mirildanmass, kag anne-
nin dikkatini ¢ekerdi ki!

*Kagimiz altinda ciddi bir rahatsizh@in oldugiunu bilebiliriz?
Kagimiz yillanin uzman doktoru gibi duruma el koyup yavru-
muzu, gelecek ciddi bir tehlikeye karg1 koruyabiliriz? Kacimz?*

“Aysun Hanim, hichirimiz bilemezdik. Emin olun!”

“Biliyorum, ama bir yanim bilmiyor. Egimle kavga etmigtik
o sabah. Allah biliyor ya, sdylemesi zor ama; babasim yolcu
ettikten sonra ¢ocuk geldi yamuma, bir geyler istedi, ilgilenme-
dim. Zaten hergey senin yiiziinden oldu, oh iyi valla biz ev-
de kolelik yapalim, erkek milleti keyif yapsin, kariyer yapsin,
gibi seyler diisiindiim. Sonra kahvaltisini hazirladim kezimimn,
oturttum sandalyesine.”
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“Hi hi, hatirliyorum anlatmistnz”

“Evet, anlatmugtim, biliyorsunuz siz de. Kalktik, ortal
topladim..”

Su anda size detaylarini vermek istemedigim ani gelisen
bir saglik sorunu nedeniyle aym giin bebegini acile kaldirmak
zorunda kalmigti. Birkag giin sonra da bebeklerini kaybetmis-
lerdi.

Aysun Hamm'in 6fkesi kendisineydi. Kariyer, ig hayat: gibi
nedenlerle kizina karg1 besledigi ofke duygusunu icine sindi-
remiyordu. Bu duygular1 hi¢ yasamamis olmak istiyordu.

“Hangi anne hi¢ kizmadan cocugunu bilyiitmiistiir ki? Ken-
di qocuklufunuza bir goz atmamz yeterli olur bazen. Etrafiniz-
daki annelerin neredeyse ¢ofu da cocufuna kiziyor. Onlarin
ayak bagt oldugunu diisiinilyor. Aysun Hamm unutmayin ki,
biz birer insamz. Insan canhsiyiz. Yani bazen daralr, niye da-
raldifirizs bile bilmeden etrafa kizar, dururuz. Sonra da higbir
sey yokmus gibi yolumuza devam ederiz”

*Ger¢i uzun zaman tedavi gordiim, size s6ylemistim. Dok-
torlar ¢ok ilag verdiler. Atlathifimu diigiiniiyordum. Hamile-
likten galiba, sinirlerim iyice yiprandv Sizinle paylagir biraz
rahatlarim diye diiglindiim ve buraya geldim.”

“Cok iyi yaptimz...”

“Aglayamryorum da biliyor musunuz? Zayiflik gibi geliyor”

‘Aglamak; duygulan, dzellikle acttan duygular: ifade edebil-
me giiciidiir bazen.”

“Himm, hi¢ béyle digiinmemigtim. Pek zitlagryorum her-
seyle: esimle, hayatla, herkesle, hatta kendimle..”

“Ztlagmays, bir seyler yaparken kendi yolunu aramak diye
tammityorum ben. Kendi volunu arayan insanlar, diferlerine
gore zit algilanabilirler”

Amacim onun rahatlamasi, kendini iyi hissetmesiydi. Za-
ten hamile, zaten ilag kullanamayacalti ve herseyden Ste gok
yalmz bir kadind: Aysun Harum. Yakini, arkadas, gevresi yok-
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tu. Kimseyle gorigmiiyordu. Mitkemmeliyetgi Szellikleri ne-
deniyle insanlarla kolay kaynagmiyordu. Onlar1 hemen kate-
gorize ediyor ve befrenmediklerini liste dig1 ediyordu.

“Yiiriiyils, farkl aktiviteler, size ve bebege iyi gelebilir”

“Egim de aym geyi soyliiyor. “Biraz ¢ik dolas, rahatla, bana
sarma diyor™ ve kahkaha atarak masadan bir bardak su aliyor
Aysun Hamim.

“Keske hergey ¢ok kolay olsa. Unutmak baz1 seyleri, Hatta
hi¢ yagamanug olmak...”

“Olaylar ve yasananlar oldugu gibi kabul edilse hersey ko-
laylasabilir”

"Mehtap Hanim, biliyor musunuz benim ana sorunum;
problem ¢ozmeyi bilememek. Mesela bir olay oldugunda ki-
litlenip kaliyorum Gylece. Ne zaman, ne yapacafinu kestire-
miyorum ¢ogunlukla. Kendimi bildim bileli, bdyleyim. Evlen-
meden dnce bile annem benim yerime ¢ézerdi sorunlari, ben
ise bir kukla gibi uygulardim. Aym gekilde ig yerinde bir sorun
olsa arkadaglarim el atarlardi duruma, bense onlarin yaptikla-
rim taklitlerdim. Sanirim artik problem ¢ozmeyi dfirenmem
gerekiyor. Hem su halime bakar misiniz Allah agkmna? Yeni
bir bebek gelecek ve ben hili ne yapacagum bilmiyorum, bi-
lemiyorum.”

‘Aysun Hamm, ise dnce kazimzla olan sorunu ¢ozerek bag-
lamalisymiz. Onunla ve ona yiiklediginiz anlamlarla barismals-
stmz, Gilnliik yasarmmezin gegmiste kalan tatls bir amst haline
getirebilmelisiniz”

“Evet, onun melek oldugunu biliyorum. Zaten tek tesellim
bu. Aslinda siz bana, keanizi gémiin diyorsunuz degil mi?”

“Bir seyler soyledim ama 6yle anlagthyorsa..” dedim goz
kirparak.

Giilastik.

“Ben kendi hatalarimu kabul etmelten aciz, sinirine hakim
olamayan biriyim. Geriye vaslanip kendime bakinca ne gori-
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yorum biliyor musunuz? Evde oturmamun sugu kezimmug gibi
davrandim. Halbuki ben anne olmaktan ¢ok memnun kaldim
da, bebegim aniden éliince sarsildim galiba. Onu kaybetmek
bana Allah'in bir cezas1 gibi geldi sanki. Sugln hissettim kendi-
mi hep. Hatta bu bebek icin bile sucluluk duyuyorum gu an”

Sustu, digiindii biraz. Ardindan sozlerine gunu ekledi:

"Siz bana problem ¢6zmeyi, olaylara dogru bakmay 6gre-
tin en iyisi; hazir hamileyken ve bebek gelmeden. Bu kafayla
gidersem igler zor!”

Bizt RAHATSIZ edecek diigiincelere takilip kalirsak, hepimizin
isi zor aslinda. Hem olmadik geyleri birbirine baglayip kendi-
mize nefes alacak alan birakmamak, hem de sorunsuz hayat
siirebilmek. Bunu kim bagarabilir ki?

Ofkeli, hareketli gériintiisiiniin altinda matrak taraflari
olan Aysun Hamm, farkinda olmadan iyi bir gey yapiyordu.
Sorununa mizahi bir gozle bakmaya gayret ediyordu.

“Iste bu!” dedim i¢cimden. Mizahi olarak sorununa baka-
bilmesi, igimizi kolaylagtiracakt:.

Birkag ay ¢aligtik Aysun Hanim'la. Yagananlar ne olursa ol-
sun ditnyanin sonu olmadigin anlamasini sagladik birlikte.

Olaylarin gergek yanlarim degil, abartili arprtilog yanla-
rim gordiigiini,

Bagina gelen olaylari ge¢migte yagadiklariyla birlestirme-
mesi gerektigini,

Hig kimseyi higbir konuda ikna etmek zorunda olmadif-
i,

Sinirlerine hikim olmay: ve hi¢ kimseden, egi dahi olsa,
yapabileceklerinden fazlasim beklememeyi &frendi Aysun
Hamm.,

Gegmig degigtirilemezdi. Gelecek onundu. Size garip ge-
lebilir belki ama; 6liim fikei birgok kere daha iyi yasamamizi

saglayabiliyor.
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Kendi dlamiimiizii diiginme hali bizi hasta edebilirken, en
sevdigimizi kaybederek 6liimle ylizlesme hali, insanm hayatta
daha kaliteli tutabiliyor. Ne aci! Insan en sevdi§ini kaybede-
rek dliime yaklagtifinda, daha iyi yagamayi dgrenchiliyor. Ve
o6liim bir uyanis vesilesi olabiliyor!

En dnemlisi de dliimle yiizlegebilen insan, ge¢mise degil;
yiiziinii gelecege donebiliyor!

L
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Problem ¢ozme
yeteneklerinin gelistirilmesi

“Sabirh bir insanmn dfkesinden sakinm.”
—John Dryden

ASTAN BER! OFKENIN normal bir duygu oldufunu, gesit-

li nedenlerle ortaya qiktagin, diisiincelerimize ve fkeyi
ortaya ¢ikaran alt siireclere dikkat edilecegi takdirde kontrol
altina alinabilecegini soyliryorum. Iste bu baglik altinda da bir
hayli 6nem tegkil eden bagka bir konuyu ele altyoruz: ‘problem
gozme yeteneklerinin gelistirilmesi.

Yillardir seanslarda gok sayida insanla galistim ve halen de
caligmaya devam ediyorum. En gok dikkatimi ¢eken durum
ne biliyor musunuz? Bir¢ok kigi, problem ¢ézmeyi bilmiyor.
Beceremiyor belki de. Bizim insanlanmzin sorun ¢ézmeyi
bilmiyor oldugu kanaatindeyim. O sebeple bu baghk altinda-
ki bilgiler ¢ok énemli. Kisi sayet bu bilgileri 6ziimserse, kolay
kolay &fke halini yagamayacak ve bu 6fke hali ona yaklagma-
yacaktir.
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Neden mi?

Ciinkii insanlar, dara diigtiiklerinde, ¢aresiz kaldiklarinda
veyahut sorun anlarinda ne yapacaklarim bilemediklerinde
dfkeye sariirlar. Ofke onlarin en bityiik kurtaricisidir o an!

Mesela iki kigi diigiiniin. Bu iki kigi aym ganssiz olay yaga-
sa, sorununu kolayhkla ¢dzebilen kisi 6fkelenmez. Fakat olay
aninda ne yapacagim bilemeyen, eli ayagina dolanan kisi ise
darda kalir ve baglar kizmaya. Sonra gelsin ofke krizleri, pat-
lamalary...

3,5 YASINDA BIR COCUGUN ANNESI OLMAK
Diyelim ki bir anne, 3,5 yagindaki kiigiik kizin 1srarla sof-
raya oturtmaya ¢alisiyor. Ama gocuk inat ediyor ve kah-
valh sofrasina oturmuyor, Anne israr ediyor, ama ¢ocuk
yine oturmak istemiyor. Biraz sonra annenin sesi sertleg-
meye bashyor, Cocukta tk yok. Dolanyor ortahkta, “Dur
bir suna bakayim, dur bir buna bakayim” diye oyalanyor,

Anne, kizini masaya oturtamayinca bagliyor sinitlenip
bagirmaya. Anne sinirlenince gocuk endigeleniyor ve bag-
hyor aglamaya. Anne bagiryor, ki agliyor. Evin iginde
bir gariilti, bir gariiltii. iceriden kardesin afjlama sesleri de
isin icine kangwor. Anne daha da sinidenerek, “Hay seni!
Kardegini uyarthn!” diyor.

Anne belki de dayanamayip omzundan stirfikliyor k-
zint masaya dodru. Cocuk yere oturuyor ve avaz gkhd
kadar bagmp aglyor.

PROBLEM GOZME yetenegi gelismemis, pratik zekd denilen
yetenege sahip olmayan her annenin “Aaal Aymi biz” diyebile-
cegini hayal etmek hic de zor deil.

Diyelim ki aym olay: pratik zekaya sahip bir anne yasasm,
Problem ¢ézme konusunda bagarili olan bu anne, bir olay ol-
dugunda durumu huzla kavrayip, kuvrak bir zekayla siirece el
koyabilir. Mesela, boylesi bir olayda ne yapabilir?

Kiz ¢ocuklari o yaglarda evcilik cynamaya bayilir bilindi-
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g gibi. Kuzinin evcilik ve restoran merakini biliyorsa o anne,
ilk sofraya gel teklifinden sonra beyninde bir ampul yanar ve
onunla inatlagmaz. Anne kizinin yanma gider ve “lyi giinler
hanimefendi. Restoranimyzda kahvalt hazr, litfen buyurnn.
fcecek olarak cay mi alirdimiz, siit mii?” diye ¢ocugruyla oyna-
yabilecegi bir oyun kurgular.

O yaslar, oyun ¢afn cocugu dénemleridir. Bu sebeple cocuk
bu minik ve bir o kadar haylaz olan o kurgunun igine girer:

*Cay litfen.”

“Tabii, hemen getiriyorum efendim” geklinde devam ettiri-
lir kurgu veya bagka bir kurgu olugturulur. Ama bu asla, “Seni
ayagindan tavana asarim” tehdidine doniigmez?!..

PROBLEM GOZME yetenegi, bir 6nceki béliimiin konusu olan
biligsel hatalar yapmama, mizahi diislinme yetenefi geligtir-
me, olaylara farkli agidan bakma gibi yontemlerle birlegtigin-
de sihirli bir defnege doniigiir.

Birgok kisi giinliik hayatinda farkinda clmadan da olsa
problem ¢ézme becerilerini kullanryordur. Hatta belki bazi-
lar1 agapida anlatilanlar okudugunda “Aaa, ben bunlari yap:-
yorum zaten” diye de diigiinebilir. Boylece bu kigiler, problem
¢ozme agamalarim bilmeden bizzat uyguladifin anlarmg olur.
Bu da iyiye igarettir dogrusu.

Bilmeyenler dgrensin, bilenler kendilerinde varolan yete-
negi biraz daha gelistirsin diye anlatmaya baglayahm hemen.
Problem ¢6zmek icin igte size beg adim:

(1) Problemin tarumlanmast, saptanmas

Her problemle birlikte, farkinda olmasak da, bir i¢ problem
tanumu yagariz. Problemimiz hakkinda beynimizi kemiren

seyler vardr. Higbirinize yabanci degildir bunlar.
Problemin taninmasi agamasinda, problemin ne oldugu-
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nun farkina varilir. Zaten normal olani da budur. Her sikintis
durum yagandifiinda dncelikle sorunun farkina varmak gere-
kir. Bu siireg bir anlamda problemin zihinde netlik kazanma-
sidur.

Oncelikle bu agamada problemin kigide olugturdugu so-
runlu davramglar, diigiinceler, duygular ve bedende meydana
gelen fizyolojik belirtiler gibi kiside 6fke uyandiran anahtar
yonler belirlenir, Ornegin, hazirladif proje dosyas: begenil-
meyen bir personel, st iiste yagadids bu olumsuzluk kargisin-
da iginden atilma kaygisi yagayabilir. Bu kaygi haliyse muhte-
mel olarak onu patronuna kars1 éfke duygulan gelistirmeye
itecektir. Hatta bir anlamda kayg: hali sirayla, onun davranig-
sal sorunlar yasamasina neden olacaktir. Bu noktada kisi dnce
suratini asacak, yeni dosya hazirlamak icin kendisini zorlaya-
cak, belki ailesine bakmas: gerektigini diigiinecek ve ister iste-
mez yogun stres altina girecektir.

Bunun yam sira kaygy, o kigide agir1 olumsuz diigiinceler
oclugturabilir. Mesela; isten atilacafin, su ekonomik krizde ye-
ni iy bulma konusunda sorunlar yagayacagni, evin gegimini
nasil temin edecegini vs. gibi. Yine aym1 zamanda bu kaygi ha-
li kigide agir1 olumsuz duygular da geligtirebilir. Ofke, depres-
yon, korku, kayg, endige gibi...

Fizyolojik olarak ise beden bir yafin tepki verebilir bu kay-
g1 haline; kas agrnlar, bag agnsi, terleme, kan basinc: diizen-
sizlikleri, uyku sorunlan, mide sorunlan vs. gibi...

(2) Secenekleri giizden gecirme

Secenekleri gbzden gecirme; beyin firtinas: yaparak, ¢ok cesit-
li alternatif ¢6ziim yollan diisiinmek anlamina gelir. Ulkemiz
insanlan problem tamimu ya da saptanmasi kusmim farkin-
da olmadan gergeklestirseler de secenekleri gbzden gecirme
maddesinde bagarili degildir maalesef.
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Problem ¢oziimiinde ikinci dogru hamle segenekler olugtur-
mak ve bu segenekleri tek tek gézden gecirmektir. Yaganilan
problemle ilgili, sagma bile goriinse, olabildigince fazla alterna-
tif ¢bziim diretmek gerekir. Ofkenin, caresizlikler sonucu olug-
tugunu séylemigtik. Ne kadar ¢ok secenek varsa, kigi kendisini
o0 kadar rahat hisseder. Céziimn yoksa, ofke baglar. O nedenle
problem cozmek icin segenekleri artirmak 6nemlidir. Demek
ki;

Mantsksiz veya sagma gibi goriinse de birgok ¢oziim secenedi
bulmaya gayret etmelisiniz.

Etraftan konuyla ilgili yapilan elestirilere gz atip, olass sece-
nekleri codaltabilirsiniz.

Birbiriyle aldkasi yokmus gibi goriinen ¢oziimieri birbiriyle
karigtirip, uygun bir céziim yolu bulmaya calisabilirsiniz.

(3) Alternatifleri degerlendirip birini segme

Bir 6nceki adimda sagma demeden, olur olmaz demeden bir
siiri alternatif Gretmigtiniz. Bu adim, problem igin iiretilen al-
ternatiflerden en uygun goriinen bir tanesinin segilmesi agama-
sidur.

Listenizde ‘kagma’ secenefi dahi olabilir. Unutmayin ki ba-
zen sorunlardan kacmak da en dogial hakkimizdar. Ciinkii in-
san her zaman carpismak ve ugragmak istemeyebilir. Arada
sirada kacip gitme hakk: neden olmasin ki!

Ka¢ip gitmek, bazen boguldugunu diigiinen ortamdan kisa
streli uzaklagmak olabilecegi gibi, sorunu gérmezden gelmek
seklinde de icra edilebilir.

Bazen oyle sorunlar yaganz ki, sorun yasadigumz kiginin
kisilik yapisindaki bir arizayla miicadele etmemiz gerekir. Kisi
psikolojik yénden hastadir ve tedavi kabul etmiyordur. Bu tip
durumlarda, sorunu oldugu gibi kabul edebilmek de alterna-
tifler arasindadir.
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Segenekierin tamamin: akalda tutup, bir yere yazin.

“Durumila ilgili en kolay uygulanabilen, en iyi sonucu vari-
Inbilen segenek hangisi?” diye diisiiniin ve kendinize bir eylem
plant hazwlayn.

(4) Segilen ¢oziimiin uygulanmast

Bu agama, eylem agamasidir. Problem ¢ézme becerileri icin
onemli adymlardan biri bu asamada atilir. Yani alternatifler
arasindan segilen ¢dziim, eyleme gecirilir.

(5) Sonucun degerlendirilmesi

Eyleme gegirilen durumun sorunu ¢oziimleyip ¢dziimleme-
digine bakilir ve durum degerlendirilir. Eger eylem plam ige
yaramadiysa, 4. adima tekrar doniilerek, secencklerden uygun
oldugu diisiiniilen yeni bir madde denemeye alunir.

MADDE MADDE bakilinca karigik gibi gériinse de gok kolay-
dir ashinda bunlari uygulamak. Giin iginde yasayacaginiz her-
hangi bir sorunda bu maddeleri adim adum uyguladsginezda,
igin kolaylagtifnm fark edeceksiniz. Uygulama sayis1 ne kadar
artarsa, pratiklifiniz o oranda artacaktir.

PROBLEM COZME BECERISININ ONUNDEKT ENGELLER

Yukarida siraladiklarimiz disinda ‘problem ¢ozme becerileri-
nin éniinde baz engeller’ de vardir. Onlar1 da yeri gelmigken

siralayalim:

(1) Filtreleme aliskanh
Kigiler genellikle bir sorun yagadiklarinda, o sorunun gevre-
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sinde olan ve yolunda giden seyleri gérmek yerine; o sorunla
aldkali sikintiya daha fazla odaklanirlar. Bircok sey yolunda
giderken, sanki hicbir sey yolunda gitmiyormus gibi 10 tane
iyinin arasindan 1 tane sorunu filireleyip ¢ikarirlar. Boylece
iiretemez hale gelirler ve sorunun gHziimii noktasinda adim
atamazlar.

KAYGILI LEYLA HANIM

Leyla sekreter, geng bir kz. Normal sarflarda patronuy-
la iyi gecinir. Elinden geldigince diizenli cahgmaya gayret
eder. Son birkag giindiir, patronunun kendisinden istedigi
bir caligma var, bir Hirl{i yetigtitemiyor. Zar zor hazirhyor.
Patron befenmiyor. Tekrar hazirlamasim istiyor. Leyla yi-
ne ugragyor, sonug yine olumsuz.

Patron Leyla’nin ivi bir eleman oldugunu, ama nasil-
sa bu dosyawy bir tiirlii hazilayamadigimi séyleyerek, ona
birka¢ giin daha zaman veriyor.

Leyla'nin bu olay kargisindaki yorumu gbyle:

“Eyvah aksilik! Yine olmadi. Ben ne ise yaranm ki za-
ten! Ugragmanin anlami yok, beceremeyecedim. Kimbilir
benim haklimda ne diiglin{iyorlardn? Zaten igten gkar-
malar var, beni igten atacaklar. Yeni ig bulamam ki. Ne
yapacadim ben gimdi? Mahvoldum!”

Ovyza boyle bir olay kargisinda doru olanin goyle bir yoru-
ma getirilmesidir:

“Kim ne derse desin Leyla basarih bir sekreterdir. Sadece
bu dosyayla ilgili bir sorun olugmugtur. Kimsenin onu isten
ataca@ yok. Bir dosya hazirlanamadi diye niye isten atsin-
lar ki? Efer isten ¢ikanlma durumu olursa bile, buray1 na-
s1l bulduysa galigmak igin, yine farkli bir igyeri bulacaktur. Iy
arama devresinde bir bogluk olsa bile onun i¢in bu mini bir
tatil sayilabilir. Hem zaten patronunun sekreteriyle bir soru-

nu yok!”
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(2) Asin genelleme Szelligi

Asin1 genelleme Ozelligi, problem ¢dzme becerilerinin gelis-
mesini engeller. Bu biraz da olsa filtrelemeye benzer. Filtre-
lemede nasid minik bir ayrintidan yola gikip moral bozuluyor
ve kigi ¢éziim iiretemiyorsa; asir1 genellemede de minik bir
sorun o kadar biiyiik hale getiriliyor ki, ¢ziim iiretmek zorla-
styor. Adeta icinden ¢ikilmaz bir hal aliyor.

Ornegiin, keman galmayr Ggreniyorsunuz. Notalar 6nii-
niizde, deneme yapiyorsunuz; insani bir durum olarak yan-
b bir notaya basiyorsunuz o an. Hemen kocaman bir sonuca
ulagip, bunun iizerine “Byvah, dmriimiin sonuna kadar asla
keman galamayacafim” gibi diiglincelerle genellemelere var1-
yorsunuz.

Bir notadan, dmiir boyu sonucu ¢ikaran kigi, farkinda ol-
madan kendi hareket alanim kisithyordur aslinda, O kigi, ga-
yet bir ¢oziim {iretecekse, yahut bir cabalamaya gidecekse bile
eli kolu kalkmaz. Morali bozuk olur ve kendine bir tiirlii gii-
veni olmaz.

Oysa bu kisi kimsenin keman ¢almay1 annesinin karninda
Ggrenmedidi gercegini bilmeli ve u anda virtiiéz olan bir kigi-
nin bir anda virtidz olmadifm unutmamalidwr. O virtliéz de
yanhs notalara basarak ve belli bir agamadan gegerek ustalast.

Oyle degil mi?

(3) Etiketleme aligkanli

fnsanlann yaptiklan tek bir davramstan genelleme yapip ken-
dini kisitlamasi, diger yandan da bir etiketleme yapnug olma-
sidr, etiketleme aligkanh®i. Diyelim bir konuda daha dnce
farkli bir nedenle sorun yaganmigsa, aym konuda yine bir so-
run yasanirsa, ne olursa olsun o sorunu agamayacafumiz: dii-
siiniiriiz. Ornek verecek olursak:
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Diyelim kek yapmak istedik. Ama gecen sefer kek yapar-
ken elektrikler kesilmigti ve kekimiz kabarmamugti. Bu sebep-
le ikinci kez tekrar kek yapmaya kalkigacagimizda énceki ya-
sadigimizdan &tiirii hemen vazgeceriz. Bir anda agzimizdan
su ciimleler dékiiliir:

"Aman ben giizel kek yapamuyorum ki zaten. Yine kabar-
maz, malzemeler boga gider, yapmayayim en iyisi. Ben iyi kek
yapamiyorum,”

Oysa alt iistii bir kek bu. Fazla bityiitmenin anlamu yok, bir
kabarr, bir kabarmaz. Ne olacak yani kabarmadiysa? Diinya-
mn sonu degil ya!

(4) Kutuplagmus dilsiinceler

Insanlar ya iyidir, ya ketil. Kisi ya beceriklidir, ya beceriksizdir
gibi iki gikli diigiinme geklidir. Diinyay: iki sikka indirgedigi-
niz duramlarla ilgili sorun yagadifimiz an miimkiin degildir ki
problemi ¢dzesiniz.

Ornegin; kayinvalideyle ya iyi anlagilir, ya da kotii seklin-
de diye bir mantik olamaz, olmamah da. Sizin kaynvalideyle
iyi anlagtifimz konular vardur, yine ayni gekilde—bu gik kadar
dogal olan—fikir ayriliklarina diigtiigiiniiz konular da olacak-
tir. Fakat siz bu iligkiyi kutuplara ayirdifimiz an, olasi bir so-
runu ¢dzme ve durumla ilgili ¢oziim iiretme gansimz azalir.
Hatta bu kaybolabilir.

(5) Facialastirma yanigis:

Olaylarin olumsuz yonlerini abartip, durumu facia gibi yaga-
ma durumudur. Kaygiya, endigeye ve bol ofkeye neden olur
bu hal. Ciinkii sorun tetikleyici, ama ¢6ziim noktasinda eli ko-
Iu baglayict bir siirectir.

Yaganilan olumsuz bir durumun facia gibi algilanmasi,
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problem ¢izme alanimizi kisitlar. Oyle ya, faciaya ne yapabi-
lirsiniz kil Facia, faciadir.

Ornegin; eginiz size sormadan kafasina gére bir araba ald.
O an her sekilde uygun geldi ve siirpriz olsun diye size mij-
de verdi. Siz bir ey olarak, sorulmadan ortak mal alinmasin-
dan 6tiirii bu durumu facia gibi yagiyorsaniz, ikinizin oturup
bu konu hakkinda ¢éziim iiretme ihtimaliniz ¢ok diigitk olur.
Giinkii bu birisine gire normal, diferine gore son derece say-
gisizhiktar,

Kisi, boyle bir durumu facia olarak algiliyor ve boganma
sebebi gibi gbrityorsa, o konuda ¢&ziim diretmekte zorlanir.
Kendisine haksizhk, saygisizlik yapildign fikrinden bir ttrlii
uzaklasamaz ki bir ¢oziim iiretsin!

(6) Zihin okuma yamigist

Problem aninda karsimzdaki kiginin zihninden gegenleri bil-
diginizi iddia ettifiniz anda, o kisi hakkinda zanda bulunmus
olursunuz ve niyet okumaya baglarsiniz. Boylece sizde prob-
lemle alakah olarak ényarg: geligir. Onyarg gelistifinde, soru-
na cesitli acilardan bakarnaz ve sorunla ilgili olarak alternatif
goziimler iiretemezsiniz. Adeta aklimiza takilan ényargiya ya-
pisir kalirsimiz. Bu da sizin hareket alanimz kasitlar ve prob-
lem ¢6zmede dniiniize kocaman bir engel olarak qikar.
Ornegin; bir arkadasimz aracih ile birisiyle tamgtinhyor-
sunuz, Igler yolunda gider ve anlagirsamz evleneceksiniz. Bu
kisiyle bir siire gériigiiyorsunuz ve anlagamayacafimaz diigii-
nerek, onun evlilik icin uygun bir aday olmadifim séylityor-
sunuz. Diger yandan sizi tamgtiran arkadagmnizin sizin hak-
kimzda “Zor begenir,” “Kimseyi begenmiyor” gibi diigtinceler
gelistirdigini zannediyorsunuz. O kadar eminsiniz ki sizin
kimseyi befenmeyeceginizi diigiindiigiinden, bu kez endige-
leniyorsunuz. “Eyvah! Biliyorum, artik beni kimseyle tanigtur-
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mayacak. Aklindan benim hakkimda neler gegtigini gok iyi
biliyorum.”

Hilbuki biylesi bir zihin okumaya lizum yok. Béyle seyler
kismet igi degil midir?

(7) Suglama aligkaniis

Kisinin bagina gelen pek ¢cok durum icin hep bagkalarinin sug-
lu oldugunu diigiinme halidir.

Kisi, yagsanan sorunlarda hep kars1 tarafin suglu oldugu-
nu digiinerek bir problem ¢bzemez. Ciinki problem ¢ézme
becerilerinin temelinde “Bu durumu diizeltmek icin ne yapa-
bilirim?” mantifn yatar. Ama kars1 taraf sugluysa, kigi ¢oziim
iiretmek igin kendini yormaz. Nasilsa kargisindaki suglu, zih-
ninde ister istemez o diislinsiin mantyg geligir.

Suglama aligkanligs; ¢ok tehlikeli, iligkileri zedeleyen, kigi-
de kibir duygular: olugturan, hatta iletigimi koparan hir¢in bir
abigkanliktir. Cok dikkat ederek, bu aligkanlify kendimizden
uzaklagtirmak i¢in elimizden geleni yapalhm.

Neler afrendik?

Problem ¢zme becerileri geligtirmek icin gerekli olan beg ana
agamayl; (1) problemin tamimlanmasi, (2) segenekleri gézden
gecirme, (3) alternatifleri degerlendirip birini secme, (3} seqi-
len alternatifi eyleme gegirme (4) sonucu degerlendirme (ve
uygun bir sonug gikmadiysa) (5) segenekler arasindan yeni bir
eylem plam olugturma agarnalarini dgrenmis olduk.

Ashina bakarsak biz, bilingli veya bilingsiz bir sekilde, giin-
liikk hayatimszda bu hamleleri yapabiliyoruz. Bunlarn uygula-
yanlarin detaylariyla 6grenmesi, bilmeyenlerin ise tam mana-
styla kavramasi gerektigi diiglincesiyle siraladik.

Bu agamalarin yam sira; problem ¢6zme yetenegi geligtir-
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menize engel olabilecek bazi diiiince hatalar1 vardur. Bu hata-
lar1 da burada énemle vurguladik.

Sonug

Pek ¢ok ofke hali; kigkirtmalardan, bu lagkirtmalarn tanimla-
namamasmdan, sorunlarla yiizlesememeden ve bu sorunlar-
dan akilc1 yontemler {iretip, uzaklasgamamadan kaynaklanir.

Problem ¢dzme becerileri kazanmak, bir anlamda olayla-
ra farkls acilardan bakmaya gayret etmeyi, béylece problem
¢6zme konusundaki ényargilar1 birakip, 6fke halinden uzak-
lagmay saglar.

Baginiza gelen giinliik olaylar1 adim adim analiz etmek, ya-
santilarimz: 6fkenizden kurtarma ve problem ¢ézme ydnerge-
lerini kullanarak, sakin olmaya, beklentilerin netlegtirilmesi-
ne, olumlu tecriibelerin biriktirilerek yeni durumlara érnek
tegkil etmesine vesile olur.

Boylece “Ay ben merak ediyorum bu insanlar sorunlarini
nasil ¢ozityor?” diyen kigilerden “Sorunlarim var ama, neyse
ki tistesinden gelebiliyorum” diyen kisilere doniigiirsiiniiz.

Bu bagliktaki efitim konusunu duygulara ve zihinlere gii-
zelce kazimaya ¢ahgin,

Giin iginde baginiza gelen herhangi bir sorunu, problem ¢oz-
me becerilerini kullanarak analiz etmeye ¢aligm.

Yapt:gouz wygulamalany dfke ajondamza kaydetmeyi de
unutmayn.

Ayrica olumiu tecriibelerinizi sevdiklerinizle paylasin. Boy-
lece verimli davraniglarin gevrenizde yayginlagmasma katkida
bulunun.
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Olumlu diisiinerek,
dfkeyle bas etmek

“Hiddet ekilen yerden, pismanhk bigilir”
—A, Manzoni

IZGIN OLDUGUMUZ ZAMANLARDA genellikle hergeye

olumsuz bakariz. Iginde bulundufumuz durumu gerge-
ginden ¢ok uzak, abartilmis gekillerde deferlendiririz. Bu tiir
abarttiiniz diiglinceleri fark etmeniz ve olumsuz digiinceler
gelistirmek yerine, olumlu diigiinceler geligtirmeye gayret et-
meniz i¢in yepyeni bir baglik: ‘olumlu digiinerek Sfkeyle bag
etme!

Ornegin, hoga gitmeyen bir durum oldugunda “Eyvah,
mahvoldum. Hergeyin sonu geldi® diye digiinmek yerine
“Hay aksi! Can sikici, ama bir gekilde toparlarm” diye diigii-
nebilmek, neden kzildifim dilgiiniip, durum ne olursa olsun
diinyanin sonu olmadigim hissedebilmektir bir anlamda.

‘Asla” veya “Her zaman” gibi ifadeleri farkinda olmadan
¢ok sik kullamriz. Bunlar ashinda hareket alanimiza kisitla-



dfke kontrolil

yan ve bizi stkuntrya sokan ciimlelerdir. “Bu kitap asla bitmez,”
“Patron bana asla izin vermez,” “Annem her zaman azarlar”
gibi...

Bu tiir diigiinceler dogru olmadigy gibi, kizginhik aninz-
da hakh oldufunuzn dilgiinmenize neden olur. Olayla ilgi-
li yargiya vardignmiz icin herhangi bir sey yapmamza gerek
kalmaz.

Akil, insanogluna verilen en degerli hediyedir. Sorun ya-
sadmizda veya dfkelendigimizde aklimuzin gosterecedi yola
siinmak yeterlidir aslinda. Ornefin en kizgin animizda bile,
burnumuzdan derin bir nefes ¢ekip, akhimyza olumlu bir gey
getirebilsek, o dfkenin geriledigini hissedebiliriz.

» Suglayic1 olmak yerine, affedici olmak,

» Insanlarin icinde bulundugu durumu anlamaya calisarak
hareket edebilmek,

» Dogru zamanda dogru ciimleleri sdylemeyi ahgkanhk
haline getirmek,

« Sartlar ne olursa olsun, kibar ve saygili davranisi elden
birakmamak, kargimizdakiler hak ediyor yahut etmiyor diye
diisiinmeden, “Bana boyle davranmak yakigir™ deyip davra-
niglarimz yumusatmak gibi...

Herkesin hergeyi dogru yapmasim beklemek gerekmiyor.
Insanlara hata yapma firsat1 verebilmeliyiz. “Insanlarn bizim
beklentilerimize cevap vermesi gerekiyor” saplantilarindan
vazgecmek ¢ok dnemlidir, Ciinkii kimse bagkasimin belirledi-
gi gibi yagamak zorunda degildir.

ik bakgta herkese garip gelebilir ama; ‘mutlu, huzurlu ve
sakin insanlarin’ da bazi ortak kigilik 6zellikleri var. Glinfimiiz
insam kendisini tamimlarken baz yardimc kaynaklan refe-
rans olarak aliyor. Burcunu, memleketini, bliytdigii toprakla-
11, aile geleneklerini vs. gibi. “Ikizler burcuyum, ruh halim sik
sik degisir” veya “Karadenizliyim ben. Asabiyim, ama negeli-
yimdir de” diyor.
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Bana gére bunlarin tamaminin yaninda, kiginin dogustan
getirdigi, fitratinda yer alan, gelenek gorenek {istii, memleket-
le veya ahgkanhklarla agiklanamayan baz kisilik dzellikleri
vardir. Ciinki ayn anne-babadan diinyaya gelen, aymi ortam-
da biiyiiyen kardeslerden birisi hayat dolu civil civilken, digeri
Karadenizide gemilerini batirrmg formatta yagayabiliyor.

Gergi psikolojide aym anne-babadan gelsek bile, dogum
swrasinin <ahi kigilik yapisi iizerine ciddi etkisi oldugunu sa-
vunan teoriler var. Yar1 yarrya katiliyorum bu teoriye. Yine de
bu iste bagka isler var. Ofkesini kontrol edebilen, mutlu ve hu-
zurlu olduguna inanilan, hayatin zorluklarryla kolaylikla bag
eden, {iziintiilere saplanip kalmak yerine yoluna devam etme-
yi tercih eden giiglii karakterlerin ortak davrams ozellikleri
soyle siralanabilir:

» Baglarina gelen olumsuz durumlarda kendini veya bagka-
larimi suglamiyor. Dogal bir refleksle her igte bir hayir oldugu-
nu diigiiniip, durumu nasil ¢zebilecegine odaklaniyor.

« Kendinden, hayattan ve bagka insanlardan fazla bir sey
beklemiyor. Olam gérmeyi, olanla yagamay: yeterli buluyor.

o Ofkeli, kizgin ve stresli oldugunda nemli kararlar ver-
miyor. Hayati i¢in verece§i ciddi kararlari, sakin ve rahat di-
siinebilecegi zamanlarda alryor.

» Bu madde gok ilging gelebilir; ama geg yatmak-geg kalk-
mak yerine, erken yatip erken kalkmay tercih ediyor bu kigi-
ler.

» Sitkintih oldugunu fark ettiginde zihnini rahatlatacak bag-
ka geylere odaklantyor. Cama ¢ikip derin nefes cekmek, ban-
yoya gidip yiizlerini yikamak, sevdikleri bir miizijf dinleyip
rahatlamak, sevdikleri birini telefonla arayp iyi hissetmek,
mutfaga girip kek carpmak, dagilmiy camagir cekmecesine ye-
ni diizen vermek, digan ¢ikip kisa bir yiiriiyily yapmak vs. gi-
bi... Béylece moralini bozan durumdan uzaklagip, daha rahat-
latics faaliyetlere odaklanarak kendini gevsetiyor.
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» Diger ilging madde ise budur. Cok fena halde gocuk sevi-
yor bu kigiler. Ya kendi gocuklarini veya yakin gevrelerindeki
gocuklar1 ¢ok seviyor. Onlarla oynayip eleniyor, sohbet ede-
rek mutlu hayal diinyalarinda yolculuk yapiyor. Béylelikle ta-
zelenip, yorularak huzur bulmamn keyfini cikariyor.

» Aksi ispatlanmadikca—ciddi zarar veren kigilerle kar-
silasmadik¢ca—insanlara giiveniyor. Bir insanin yaptin hata-
y1, insanoglunun tamamina mal etmiyor. Herkes i¢in yeni bir
sayfa aabiliyor. Ornegin, sevdigi erkek terk etti diye erkekle-
rin timiinden nefret etmiyor. Veya falanca gehirli ortaf aldat-
t1 diye o memleketin insanlarimin tamamina hain muamelesi
yapmiyor.

» Insanlan oldugu gibi kabul edebiliyor. Herkesi kendileri-
ne gore degistirmeye ¢aligmiyor.

» Ortalama kendilerini tamdiklan i¢in, zaman i¢inde ken-
dilerine sorun gikaracagin bildikleri durumlarin igine girmi-
yor.

« Fiziksel ve ruhsal olarak kendisine zaman ayiriyor. Din-
leniyor, dinginlegiyor. Arkasindan ath kovalryormus gibi ya-
§AMIyOr.

« Kendine iyi gelecek, ruhsal olarak rahatlatacak alternatif
isler yapryor.

» Arada sirada hayatinda degigiklik yapiyor. Sabah ig, ak-
sam ev don seklinde olan, aym1 modda ilerleyen hayat sistemi-
nin digina gikmaya gayret ediyor.

» Yagadu amin deerini biliyor, Sikint1 veya stres olsa bile;
nasilsa gececeini diigiinerek, zorlandif konular1 uzatmiyor.

« Bvine, ailesine ve sevdiklerine zaman ayiriyor.

« Giinliik iglerini, zamaninda yapmay: tercih ediyor. Boyle-
ce igi biriktirip kendini bunaltacak durumlann i¢ine digmii-
yor.

» Kendine; iyi hissettirecek ve motive edecek giizel sézler
stylemeyi ihmal etmiyor.
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» Sabah uyandifinda aynada kendisine giilerek bakmay1
unutmuyor.

» Herhangi bir igle ilgili olarak kendini beceriksiz veya kitii
hissettigiinde, aym konuyla alikah olarak gecmis bagarilarim
referans olarak hatirliyor. Boylece “Yok ya o kadar da kotii de-
gilim, abartip kendimi Gizmeye gerek yok™ mesajin1 hissediyor.

» Korktugu konulardan kagmak yerine, {izerine giderek
¢bzmeyi tercih ediyor.

» Dogru yerlerde "Hayir” demeyi biliyor.

« “Beni kimse anlamiyor” duygusuna hi¢ kapilmiyor. Ciin-
kii ne yapip edip kendini karg tarafa anlatmanm bir yolunu
buluyor. Yani, hi¢ mi hi¢ vazge¢miyor.

» Psikolojide "Kimi cezalandurdifimiz dnemlidir” diye bir
prensip var. Bu insanlar, bagkalarinin yaptiklar olumsuz dav-
ramglar nedeniyle kendini cezalandirmiyor. Yani, egine kazip
sofraya oturmayan kigi, midesini aglifa terk ettigi icin ashinda
esini degil, kendini cezalandirsyor. Oysa a¢ kalmak dogru bir
ceza yontemi degildir. Mutlu insanlar, daha akilc1 ve ¢oziime
yonelik cezalar uyguluyor.

» Alingan ve kirilgan davranmiyor.

o Ofkelenecegini anladifn durumlarda, kendisini kigkirtip
clumsuz geyler diigiilnmek yerine, moralini iyi tutacak mevzu-
lar diiglinmeye caligiyor.

« Kiisme gibi bir huylan olmuyor. Ne yapip edip sorunlari-
n1 agmanin yolunu buluyor.

» Elegtirme, yapic1 elestiri yapabilme ve elestiriyi kabul
edebilme yetenegini gelistirmiglerdir. Herkes onun inadina
yapiyor, diigmanca davramyor gibi duygulara hi¢ kapilm-
yor.
» Kendi yapti yanlis davraniglarin sorumlulugunu alabili-
yor. Bagina gelen olumsuz durumlar igin etrafindaki insanlar
suglamiyor.

» Insanlarla konugurken iltifat etmek, muhataplaninin gén-
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liinii alabilmek konusunda bagarili davraniyor.

» Duypularinin farkinda olarak, kendisini dogru gekilde
ifade etmeyi biliyor.

» [nsanlarla alay etmeyen, ama tath bir espri diliyle konu-
sarak muhatap olabiliyor.

« Bagina bir sikint geldiginde, en kétiisiini diigiinmek ye-
rine, iyl yanindan bakmay: unutmuyor. Hatta kendisiyle dalga
gecerek, kendisini giildiirebiliyor.

e Ilumlt ve anlayigh genel tavirlariyla, insanlar iizerinde
olumlu bir izlenim birakabiliyor.

o Ofkelenip kiric1 davrandigs zamanlar igin geri adim atip,
muhataplarindan 6ziir dileyebiliyor. Ayrica aym hatay: tekrar-
lamamak i¢in Gzen gosteriyor.

o Ofkesini ve nedenini, karsisindaki kisileri rencide etme-
den, sdzel olarak ifade etmeyi aligkanlik haline getiriyor. Otke
mutlak digar: ¢tkmak ister; ya davramiglarimizla yahut kelime-
lerimizle. Bu kisiler olabilecek en makul bigimde 6fkesini di-
gar1 abiyor.

« Bagka insanlarin, zaman zaman kendi yerine karar ver-
mesine goz yumabiliyor. “Kimse benim ne yapacagima kari-
samaz!” diye tutturmuyor. Insanlann zaman zaman kendi ye-
rine diigiinebilecegini kabulleniyor.

» Ofkelendiginde;

“Ben neden éfkelendim?”

“Kendimden ¢ok sey mi bekliyorum?”

“Karpimdakinden gok gey mi bekliyorum?”

*Gergek duygum ofke mi yoksa tiziintii vs. mi?”

“Hata bende mi, karsimdakinde mi?”

“Bagkalarindan fikir almalh miyim?”

*Cozium yollari ne olabilir?” gibi diigiinceler gelistirip, 6f-
kesini dopal yollardan anlamaya caligiyor.
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ER TERAPIST, PROFESYONEL hayata gectikten sonra hic¢
olmazsa bir kez olsun gagirtilmak ister. “Sagirtilmak mi?
Nasil yanit” diye sormugtum yillar 6nce siipervizoriime. Gii-
niin birinde ¢ok ¢aligan bir uzman oldugumda, insanlarla ilgi-
li ilging olaylar duyacafiim; neredeyse bir noktadan sonra hig
gagirmayacafimi sGylemisti ve eklemisgti:
“Hersey randuman alinca, her terapist bir kez olsun gagir-
mak ister”
Artik seanslarda duydufum hicbir seye sagirmryorum,
ama Oyle vakalar geliyor ki iiziilmek istemiyorum dogrusu.

AGLIYORDU. KAGIT mendil aldun, yanina dogru gittim. Uzat-
tim kigit mendili.

*Sagol kuzim. Allah raz1 olsun senden® dedi. Her zamanki
nazik tavriyla ve ekledi:

“Size de kram diyorum, ama oflum yasindasimz. Kuzin
demek geliyor icimden. Ne olur kusuruma bakmayin..”
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“Nas:l rahat hissediyorsamz 6yle sdyleyin” dedim tebessiim
ederek. Yerime oturdum. Oturmakla oturmamak arasinda gi-
dip geldim, yanina gidip gbzyaglar1 igin bir geyler yapmak is-
tiyordum. Gereginden fazla yakin olmama kurallar, ilkeler...
Ovysa ona sarilmak, kalbinin acisiyla bedeninin acis1 birbirine
karigmug bu yagh kadina daha bagka bir geyler yapmak geliyor-
du icimden.

“lyi misiniz? Su igmek ister misiniz ya da ¢ay? Belki iyi gelir”

“Yok, yok. fyiyim”

Bir annenin bagina gelebilecek en ac1 durumu yagryordu.
Babasiz bityiittiigi, eligi gibi goz nuru dékerek 30 yagina getir-
digi ofilundan dayak yiyordu. Kim 60 yagina geldifinde, evla-
d1 sayesinde kbgede oturmak varken, 6fkesini yatigtiramadifn
oflundan dayak yemeye dayanabilir?

Uglincii gériigmemizdi.

Evet, Bedriye Hamum'la ii¢iincii goriigmemizdi. Ayda bir
kez gelmeye firsati oldugu igin her geldiginde biraz daha sol-
gun gérifyordum yiizini.

Kolay degil ki, kanser rahatsizlif ilerlemisti. 4 yil 6nce bag-
layan hastali§1 agur afur ilerliyordu. Hastalik noktasinda soru-
nu olmayan, yaganacak hergeyin diinya hayatinda imtihan ol-
duguna inanan bu tath kadin, yasadign onca sorunun arasinda
giilebiliyordu.

insana 4deta meslegi biraktirip, “Benim yerime gecmeye
ne dersiniz? Insanlarin sizin gibi gii¢lii ve tath bir hanimefen-
diyi goriip, nice dersler gikarmasi gerekiyor™ diyesi geliyordu.

Ovyle ¢ok sey yagamisti ki Bagindan gecenler, Temegvar-
I Osman Aganin esirlik hayatina tag qikaracak nitelikteydi.
Ciddiyetsiz, huzursuz, ruhsal anlamda afnr psikolojik sorun-
lar1 olan bir eg, yillarca akrabalarin hepsine yapilan hizmet-
ler, 4 kardesin birkag yil iginde &liimii ve anne-babanun bir ay
icinde hayattan ayriliglars...

Bir insan bu kadar gok acry: iist iiste yagar da hala nasil

208



sbéziln bittigl yer

ayakta kalir, diye hayret edesi geliyor insamin. Yillarca gocu-
gu olmamg. Doguramayan kadin olugu nedeniyle az dayaklar
yememis. Zaman akip giderken hayattaki tek evladi diinyaya
gelmis. 6 aydan sonra gocukta gariplikler oldugunu hissettiyse
de kimseyi ikna edememiy buna. O zamanlar ¢ocufu doktora
gotiirmek nerede?

ilkokul déneminde davramglar: farklilagan oglunun zihin-
sel ve ruhsal sorunlar oldugunu anlamaya baglamig. Bir yan-
dan zor ¢ocuk; difier yandan eve hacizler getiren, asir1 kis-
kang, ¢aligmayan, her tiirlii bahaneyle dayak atan koca. Gozii
actlmarmig bir tiirli zavall kadinin, Cidden gozii agilmazmis,
gunkii gogu kez aldifs yumruk darbelerinden dolayr gozleri
kapanirmug. Utancindan evden disar: gikamazmus,

“GEGMISE BAKIP iyi seyler diigiintin, diyor ya ekranda uz-
manlar. Gegen giin izledim. Insan isteyince iyi sey bulabiliyor
cidden. Bir komgum vardi eski mahalleden. Ahiretlik, derdik
birbirimize. O bana anlatirds, ben ona. Dertlegirdik, konugur-
duk”

“Ne giizel..”

*Oldii o da birkag sene dnce. Amean digar1 ¢ikanca arar-
dim gizlice, Allah raz: olsun, benim fatura yliksek gelmesin
diye kapatir, beni tekrar o arardi. Titizdi ya bizimkisi, dovme-
sin beni diye”

“Sikdyetci olmadnz s hig?”

*Yavrum t4 kag yil once gittim karakola. Bunu igeri alip bir
giizel dovmisler. Nasihat edecegiz diye gliya. Eve bir geldi. Off
off, evlerden irak..”

“Hay Allah!”

"Aman gegti hepsi glizel kizim, Cok siikiir hayattayiz. Buna
da siikiir. Allah gordiigimiizden geri koymasmn!”

Ne kadar giizel bir ifade, "Allah gordiifiimiizden geri koy-

masin!”

209



dfke kontrolil

“Amin” diyebildim o kadar.

“Hepsi bir yana da oglan, ben kanser clunca merhamete
gelir diye diigiindiim. Hi¢ umuru degil. “Geber” diyor bana.
Akl yok ki, kizasin, Hastaneye yatsa geri ¢ikiyor, zeka geride
ya. Aman yavrum biyle boyle 6miir dolduruyoruz iste..”

Hangimiz doldurmuyoruz ki 6mriimiizi?

Psikoloji bilgilerimiz bize, insanmn yagamadiklar: ne kadar
yiiksekse, dliim korkusu o kadar yiiksektir seklinde bilgi verir.
Bedriye Hamm ne yagadi ki 6liim korkusu yok. DilediBi gibi
giizel bir hayat yagayamayan insanlar dliim korkusuna kapi-
hrlar diye biliriz. Hani yagananlar, yasanmighklar rahatlatirds
oliim kaygisimi?

Kayg: bir yana, éliimii diigiindtigiinde rahatlama goriiyo-
rum Bedriye Hanim'in gozlerinde. Ik geldifi seansta, rahat-
sizhigf nedeniyle psikolojik destek almaya geldi sanmagtim.
Oysa, oliimiinden 6nce evladiyla ana-oful olabilmeyi basar-
mak i¢in yardim almaya gelmigti.

Oflunun hastalifina, anti-sosyal kigilik yapisindaki agre-
sifligine rapmen istedigi tek gey bir kez olsun, ana-ogul sicakli-
ginda, hasretle sarilmakts. Dogum yapamadigy icin tiziildiigii
giinlerde, “Aslan gibi bir evladim olmayacak m1 benim? Hig
mi evladima sanlamayacafim?” diye tizildigini stylemigti
ikinci seansta Bedriye Hamm.

Oysa simdi aslan gibi bir oglu var, ama yirtica yanlanyla
éne qkan davramglar; anne-oflun birbirine sarilmalarina
izin vermiyor. Biiyiidiikten sonra bir kez bile ofluna sarilama-
mugtr. Bedriye Hamim'in istedifi tek ey, 6lmeden dnce, bir kez
olsun, oflunu koklayabilmekt.

Annelik ne acayip diye dilglindiim kendi kendime. Evlat bu
kadar mu vazgecilmez!

Ciddi rahatsizliklardan tedavi olan kigiler, geride biraktik-

lar1 hergey i¢in knzginken, farkinda olmadyp kzginligin ya-
sarken; eglerinden, en sevdikleri evlatlarindan bile uzaklagabi-
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lirken, Bedriye Hanum niye héli ogluyla kmcaklagmayla temsil
edilen yakinligh isteyip duruyordu?

UQUNCU GORUSMEMIZ ayni zamanda son birlikteligimizdi.

*Bedriye Harum, tekrar soyliiyorum, liitfen gelin hatta daha
stk gelin. Sizin burada olmamzin parayla highir ilgisi yok. Ucret
ddemeyeceksiniz, sonsuz krediniz var bende biliyorsunuz”

“Biliyorum kizim, Cok tegekkiir ederim. Gitgide yorulu-
yorum. Yaghlik hali var zaten. Uzak mesafe. Seninle tanmigmak,
birkag kez olsun sohbet etmek istemigtim.”’

“Umarim isinize yaramstsr. Emeklerinizin karsihgin almig-
simizdsr..”

"Almam mi? Senin giizel yiiziinii gormek bile yetti. Kegke
senin gibi bir lkazim olsaydy, ama igte kismet.. Yalniz su gegen
sefer sdyledigin climleyi hi¢ unutmayacagam?

“Hangisini?”

“Demistim ya, oflumun davramglan niye béyle, diye. Hani
ben nerede hata yaptun, demistim. Sen de ne demigtin bana
giizel kizim? $imdi tam toparlayamayacagim. Kafa gidiyor ig-
te..” dedi kikirdayarak.

“Oglunuzun davranssiar sizi ilgilendiriyor ama, emin olun
ki sizinle bir iigisi yok, demistim” dedim,

“Hah iste o laf” dedi koltugun kollarindan tutunarak aya-
ga dikilirken. Sirtimin kamburunu diizeltmeye mecali yoktu.
Giizel yiizii, odaya giren giines 1s1fimn da etkisiyle pespembe
parliyordu.

“Hep diyordum ki, ben nerede hata yaptim? Bu ¢ocugun
davramglarinin béyle olmasi i¢in ben ne yaptim? Cok rahatla-
dim sen Syle deyince giizel kizim. Oglumun hirgin davramig-
lar1 beni ilgilendiriyor ama, benimle ilgisi yok! Ne kadar an-
laml bir ciimle!”

Ne kadar anlaml ciimle!

Ondan daha anlamh ciimleleri o kadar ¢ok kimselere séy-
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ledim ki. Ciimlenin anlami kadar, anlam veren insanin kapa-
sitesi de nemli diye diigindiim i¢imden.

“Ben alacagimi aldim. Allah diger insanlara sifa versin in-
sallah”™ dedi ve seans sonu oldugu igin gitt.

HAKKINDA DUYDUGUM, bildigim higbir gey olmad: sonra-
sinda. Cok merak ettim, telefon numaralarim aradim saghgry-
la ilgili haber almak i¢in. Ama nafile!

Hattin ucundaki ses “Aradifiniz numara gegici olarak ser-
vis digidir” diyordu. Aradifum numara servis disi olabilir bel-
ki, ama numara sahibinin hep bir yerlerde serviste oldufunu
hissetmeye ¢ahigtim.

Ne garip! $u an bile onun dykisiinii yazarken igim bir tu-
haf oldu. Séziin bittii yerler vardir ya. Bedriye Hanim, ba-
taklik gibi bir hayatin iginde, giiliiciikler sacarak yagayabilen,
nur yiizlii tath bir teyze olarak hayallerimi siislemeye devam
edecek belki de.

Bir de offlu, annesine sarilip, kalbinin kapilarindan girmesi-
ne izin vermediyse de, sarilip dpiilmeyi en fazla hak eden an-
nelerden birisi oldugu gergegi, hep zihnimin kdgelerinde ka-
lacak.

Neler sgrendik?

Ofkesini kontrol edebilen insanlarin birbirine benzeyen baz
kigilik &zellikleri oldugunu 68rendik. Bu ozellikler olkundu-
gunda ya da uygulanmaya cahsildifinda, zaman icinde bir
par¢aniz olmaya baslayacaktir. Ofkesini saghkh sekilde dile
getiren, kendisiyle bariik, cevresiyle bargik kigiler olmak hig
de zor degil, degil mi?

Ayrica drnek vakadaki kiginin, yaganan her tiirlii sikintiya
ragmen kendisini motive edebilecegi diiglince tarzinin olmasi
dikkat gekiciydi bu aktarilanlar arasinda.
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Sorunlar: var, ama onlarla bag etmenin yolunu bulmaya ¢a-

hswyor.
Yasadiklariun faturasim bagka kigilere gikarmyor.
Degistirebileceklerini degistiriyor, degistiremediklerini oldu-
gu gibi kabul ediyor. Ne kadar anlamii!

i
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Sonug yerine

EVET, OFKE KONTROL kitabimizin sonuna geldiniz. Liitfen
unutmaym; éfke saglikli bir duygudur. Insanlar dfkelendik-
lerinde bu éfke mutlaka digsar gikmak isteyecektir. Ofkenin
disariya nasi yansitildign tamamen aileden ve ¢evreden -
renilen bir siirectir. Ofkeli insanlar, 6fkeli davranmay dgren-
dikleri i¢in dfkelidirler. Oysa Gfkeyle bag etmeyi grendikle-
rinde sorun kalmaz.

Bu kitapla birlikte siz de fkeniz ve fkenizin nedenleri
hakkinda diisiinmeye bagladmntz, Bir anlamda size 6fke kont-
roli hakkinda bilgiler kazandirmaya caligtik. Ofkenin be-
densel belirtileri, bunlarla bag etmek i¢in gevseme teknikle-
ri dgrendiniz. Sonrasinda kendinizi sakinlestirici ifadeler ve
problem g¢bzme yeteneklerinizin geligtirilmesine yénelik bag-
liklar: ele aldik. Son olarak Sfkesiyle bag edebilen insanlarin
ortak kisilik 6zelliklerini siraladik.

1k yazdignmz sayfalardan itibaren tuttugunuz dfke ajanda-
mzdaki yazilanmiz1 bir gézden gegirin. ilk yazilan deneyim-

Z15



dfke kontrolil

lerle, sonraki deneyimler arasinda fark olup olmadifini anla-

maya gahgin.

Diizenli uygulamalarda, &fkeyi farkli alanlarda tantyip
kontrolinii saglamaya bagladik¢a, aldifiniz notlarin gitgide
daha akh baginda deneyimlere déndiigiinii gormeniz kaginil-
maz olacaktir.

Bagtan da soyledigim gibi; bu kitap 6fkenin felsefesini ya-
pan, ofke hakkinda uzun uzadiya yazilar yazilan bir kitap ol-
madi. Ciinkii 6yle olmasini istemedik.

Kimsenin yardimi olmadan kendi bagina 6fkesini kontrol
etmek isteyenler icin pratik, uygulanabilir bir kitap olsun iste-
dik. Nitekim de éyle oldu.

[sinize yaradigani duymak isterim. Liitfen okuduktan ve
uyguladiktan sonra tecriibelerinizi benimle paylagin. Sonraki
baskilarda, sizden gelen degerlendirmeleri de eklemek istiyo-
rum.

Normal gartlarda bu kitab1 okuduktan sonra dfke kontrolii
haklanda bilgiler edinmenizi ve giinliik hayatinizda birazeik
da olsa iginize yaramasim bekleriz.

“Bu kadar bilgiyi okudum, bende tik yok, huylarim hi¢ de-
gismedi, hayatimda hicbir sey degismedi” diyenleriniz varsa,
uzman gizetiminde bireysel bir e§itim almamzin tam zamam!

Sabirla okuyan ve ofkesiyle barigan herkese sevgiler...

[ P
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