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Onsoz

Kocama haftada bir gece bir kursa gidecegimi sdyleyince,
"istedigini yap, zaten hep bildigini okursun,” dedi. “Ama eve don-
duginde seni bekliyor olacagimi sanma. Ben hep sana uyuyo-
rum; sen niye bana hi¢ uyamiyorsun?' Bu s6zlerin mantiksiz ol-
dugunu biliyordum, ama yine de kendimi dylesine bencil biri gi-
bi hissetmeme yol acti ki, kayit Gcretimi geri istedim. - UZ

Noel'i karimla geziye ¢ikarak gecirmeyi planhyordum; bu,
aylardir dort gozle bekledigimiz bir tatildi. Annemi arayip sonun-
da biletlerimizi aldigimizi séyledigimde aglamakh oldu. “Peki ya
Noel yemegdi ne olacak?' dedi. "Biliyorsun, insanlar tatil icin hep
biraraya gelir. Sen bunun yerine o yolculuga cikarsan herkesin
tatilini berbat edersin. Bunu bana nasil yapabilirsin? Geriye kag
tane Noelim kaldi saniyorsun?' Boylece, elbette, teslim oldum.
Esim saclarimi yolacak; ama o biyilk sucluluk duygusunun yu-
kinu taslyarak tatilden zevk alabilecegimi sanmiyorum. - TOM

Patronuma gidip Uzerinde calismakta oldugum biyuk proje
icin yardima ya da daha gercgekgi bir teslim tarihine gerek oldu-
gunu soyledim. Gergekten bir yardim eli uzatilmasina gereksi-
nim duydugumu belirttigim anda agzini acti. "Ailene kavusmayi
ne kadar ¢cok istedigini biliyorum. Ama onlar seni su anda 6zIu-
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yor olsalar da, senin icin disindigumuz terfiden memnun ola-
caklardir. Biz o is icin kendini gercekten adayan bir takim oyun-
cusu istiyoruz ve ben senin bdyle oldugunu distnmustim. Ama
istersen git. Cocuklarla daha fazla zaman gegir. Yalnizca sunu
unutma ki, senin 6nceliklerin onlarsa, bizim de seninle ilgili plan-
larimizi g6zden gecgirmemii gerekebilir." Kendimi tam anlamiyla
bir cikmaza girmis hissettim. Simdi ne yapacagdimi bilmiyorum.
-KIM

Burada olup biten nedir? Neden bazi insanlar su tur dusin-
celere kaprimamiza neden oluyorlar? “Yine kaybettim. Hep tes-
lim oluyorum. Gergekten ne hissettigimi sdylemedim. Ne de-
mek istedigimi neden hi¢ anlatamiyorum? Kendimi neden hig
savunamiyorum?" Ele gegirildigimizi, kullanildigimizi biliyoruz.
Engellenmis ve icerlemis hissediyoruz; birisini memnun etmek
icin isteklerimizden vazgectigimizi biliyoruz. Ama bu durumda
ne yapacagimizi bilemiyoruz. Naslil oluyor da bazi insanlar bize
duygusal olarak baskin c¢ikiyorlar ve bizi yenilgi duygusuyla bas
basa birakiyorlar?

Kazanilmasi olanaksiz gibi goérinen bu durumlarda, insan
kullanma becerisine sahip kisilerle karsi karsiyayiz. istediklerini
elde ettiklerinde bizi rahatlatan yakinliklariyla sarip sarmalarlar.
Ama istediklerini elde etmek icin sik sik tehditler savurmaktan
¢cekinmez, elde edemediklerindeyse bizi sug¢luluk duygusunun
derin ¢ukuruna gdémerek kendimize sitem edip durmamiza yol
acarlar. Bizden istediklerini nasil alacaklarini ayrintilariyla plan-
lamis goérunirler; oysa cogu kez ne yaptiklarinin bilincinde bile
degillerdir. Aslinda bircogu, birakin tehdit eder gérinmeyi, ca-
nayakin davraniyor ya da uzun siredir aci ¢ekiyor izlenimi bile
verebilirler.

Genelde, o bir tek kisi -bir es, anne ya da baba, bir arka-
das- bizi o kadar ¢ok kullanir ki, etkili yetiskinler olma konusun-
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da ne biliyorsak unutur gideriz. Yasamimizin diger alanlarinda
becerikli ve basarili olabilsek de, bu kisilerle birlikteyken, saski-
na déner ve kendimizi gicsiiz hissederiz. Bizi neredeyse par-
maklarinin ucunda oynatirlar.

Ornegin, bir mahkeme muhabiri olan miisterim Sarah'ya
bakalim. Bu hayat dolu, kumral bayan yaklasik bir yildir Frank
adinda bir muteahhitle cikiyor. Otuzlu yaslarinda olan bu cift,
yakin ve uyumlu bir iliski strdirtrler, ta ki evlilikten s6z acilinca-
ya dek... Sarah sdyle diyor: "Bana yonelik tim tavr dedgisti.
Kendimi ona kanitlamami ister gibiydi." Frank romantik bir hafta
sonu igin Sarah’yl ku¢gik dag evine davet ettiinde durum acik-
ik kazandi. "Branda bezleri ve boya kaplariyla dolu bir yere var-
dik. Elime bir firca tutusturdu Baska ne yapacagimi bilmiyor-
dum; kollari sivadim ve boyaya basladim." Bitin gin ¢ogun-
lukla sessizlik icinde calisirlar. Sonunda dinlenmek icin oturduk-
larinda, Frank biyik bir elmas nisan ylzugu ¢ikarir.

Sarah ona, "Neler oluyor?" diye sormus ve diyor ki: "Benim
gercekten uyumlu ve yardim etmeye istekli olup olmadigimi; ev-
lilikte her seyi ondan bekleyip beklemeyecegimi gdormek iste-
mis." Elbette, 6ykl bdyle bitmiyor.

Tarihi ve diger pek ¢cok seyi belirledik; ama\ aramizdaki iliski
inisli cikish bir seyirdeydi. Hem bana armaganlar vermeyi, hem
de beni sinamay surdurdd. Bir hafta sonu kizkardesinin ¢ocuk-
larina bakmak istemezsem, gucli bir aile anlayisina sahip olma-
digimi ve belki de digin kararini gézden gegirmemiz gerektigini
soyliyordu. Ya da isimi genisletmekten s6z etmem, ona gercek-
ten bagh olmadigim anlamina geliyordu. Elbette, bu oyuna bdy-
lece katlandim; boyun egen hep ben oluyordum. Ama onun ne
kadar harika biri oldugunu, belki de evlilikten korktugunu ve bu
sure icinde benimle kendini daha giivende hissetme geregi duy-
dugunu soyleyip duruyordum kendime.



Frank’in tehditleri usulca ama cok etkiliydi, ¢inki gercegi
gizleyecek glcte bir yakinhgin ardindan geliyordu. Bdylece bir-
¢ogumuz gibi, Sarah da daha fazlasi icin donmekte gecikmiyor-
du.

Frank’in kendini kullanmasina izin veriyordu, c¢unki onu
mutlu etmek anlamli geliyordu; karsihiginda bekledigi ¢cok sey
vardi. Bircogumuz gibi, Sarah, Frank'in tehditleri karsisinda
icerliyor ve kendini engellenmis hissediyordu; ama bunlara ko-
sullu teslim olmasini baris adina hakli ¢ikariyordu.

Bu tir iliskilerde, baskalarinin gereksinimlerine kendimizin-
kiler pahasina oncelik veririz ve teslim olarak yarattigimiz gegici
guvenligin sahte rahathgini yasariz. Anlasmazliktan, catismadan
-ama ayni zamanda saglkh bir iliskiye erisme olasihgindan- ka-
¢inmis oluruz.

Bu tir cildirtan etkilesimler, iliskilerde sirtiismelerin en yay-
gin nedenleri arasindadir; yine de ender olarak saptanip anlasi-
labilirler. Bu olaylar cogu kez hatali iletisim olarak nitelenir. "Ben
duygularimla hareket ediyorum; o ise mantigiyla...” ya da, "O
farkll bir bakis acisiyla yaklasiyor,” gibi seyler soyleriz kendimi-
ze. Ama gercgekte, sirtismenin kaynagi iletisim bicimleri degil-
dir. Daha ¢ok, bir kisinin, karsisindakini hice sayarak kendi bo-
rusunu ottirmesidir. Sorun basit yanlis anlasiimalardan ibaret
degildir; bunlar gi¢ catismalaridir.

Yillardir, bu catismalari ve yol actiklari dertli davranis don-
gUslni aciklamaya ugrastim. Bu sire¢ icinde, burada s6zinu
ettifimiz seyin basit ve katiksiz bir santaj, yani duygusal santaj
oldugunu soyledigimde, insanlarin hemen her yerde buna hak
verdigine tanik oldum.

Santaj sézcugunun suclularla, korku ve zorbalikla ilgili cag-
risimlar yaptiginin farkindayim. Esinizi, anne ve babanizi, patro-
nunuzu, arkadaslarinizi ya da c¢ocuklarinizi bu baglamda di-
siinmek elbette zor. Yine de santaj, olup bitenleri dogru olarak
aciklayan tek sozcuk. Anlamindaki sivrilikse, birgok iliskiyi go6l-
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geleyen yadsima ve karisiklk pertiesini yirtip acikliga kavusma-
miza yardimci olacak.

Su noktanin altini ¢cizmeme izin verin: Yakin bir iliskinin
duygusal santajla kusatilmis olmasi, yikilacagi anlamina gel-
mez. Gergekte, bize aci veren davranisin farkina varip bunu di-
zeltmemiz ve iliskiyi daha saglam bir temel Uzerine oturtmamiz
gerektiginin belirtisidir. .

DUYGUSAL SANTAJ NEDIR?

Duygusal santaj, bize yakin insanlarin, istediklerini yap-
mazsak, bizi cezalandirmakla -dogrudan ya da dolayh olarak-
tehdit ettikleri gl bir insan kullanma bigimidir. Her tarli san-
tajin 6ziinde, bir¢ok yolla anlatilabilecek tek bir temel tehdit var-
dir: istedigim gibi davranmazsan, aci gekersin. Bir suga yonelik
santajcl, -bir kisinin adini lekelemek Uizere ge¢misine iliskin bir
bilgiyi kullanmak i¢in tehdit savurabilir ya da bir sirm saklamasi-
nin karsilifinda para isteyebilir. Duygusal santaj da bizi canevi-
mizden vurabilir. Duygusal santajcilar, onlarla olan iliskimize ne
kadar deger verdigimizi bilirler. Zayif noktalarimizin farkindadir-
lar. Cogu kez en derin sirlarimizi bilirler. Boylece, bize ne kadar
ilgi ya da sevgi duyarlarsa duysunlar, istediklerini elde edeme-
yeceklerinden korktuklari an, onlara boyun egmemizi saglaya-
cak tehditlerini guclendirmek icin bu 6zel bilgileri kullanmaktan
kacinmazlar.

Santajcilarimiz sevgi ya da onay istedigimizi'bilir. Boylece
bizi bu sevgi ya da onayin muslugunu kapamak ya da timden
kesmekle tehdit edebildikleri gibi, bunu kazanmamiz gerektigini
de duyumsatabilirler. Ornegin, cémert ve dusiinceli biri olma-
nizla gurur duyarsiniz; santajci da onun arzularini yerine getir-
mezseniz, sizi bencil ya da disiincesiz olarak niteleyebilir. Pa-
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raya ve guvenlige deger verirseniz, santajci bunlar size sagla-
may! kosullara baglayabilir ya da sizden almakla tehdit edebilir.
Bu tlr durumlarda santajciya inanirsaniz, kararlarinizi ve davra-
nisinizi onun denetlemesine izin verme tehlikesiyle karsi karsi-
yasiniz demektir.

Bunun adi santajla danstir; sayisiz adimi, bicimi ve esi olan
bir dans...

SISTE KAYBOLMAK

Naslil oluyor da bircok akilli ve yetenekli kisi, cok acik gibi
gorinen bir tir davranigi anlamakta zorlaniyor? Bunun ana ne-
deni, santajcilarimizin eylemlerini gizleyen sis perdesinin yardi-
miyla bizi nasil kullandiklarini gérmemizi neredeyse olanaksiz-
lastirmasidir. Gergegin bilincinde olsak basa ¢ikmaya calisaca-
g1z, ama bize neler oldugunu tam olarak gérmemizi engelliyor-
lar. Santajcinin temel silahlari korku, yikimlilik ve sucluluktur.
Santajcilar, iliskilerini sisle kusatirlar ki, onlara karsi gelmekten
korkalim; kendimizi, istediklerini vermeye yukimld, bunu yap-
mazsak da, son derece suclu hissedelim.

Bu sis perdesini asarak karsilastigimiz -hatta gecmiste ya-
sadigimiz- duygusal santajin farkina varmak oldukca zordur. Bu
nedenle bir santajcinin hedefi olup olmadiginizi belirlemenize
yardimcli olacak asagidaki kilavuz listeyi hazirladim.

Yasaminizdaki énemli kisilerden bazilar:

« istediklerinizi yapmazsaniz yasaminizi zorlastirma tehdi-
dinde bulunuyorlar mi?

« istediklerini yapmazsaniz siirekli iliskiyi bitirme tehdidin-
de bulunuyorlar mi?



« istediklerini yapmazsaniz, onlari savsaklamis ya da incit-
mis olacaginizi sdyliyor ya da ima ediyor, hatta duygusal
¢okintiye mi giriyorlar?

« Ne kadar verirseniz verin, hep daha fazlasini mi istiyorlar?

» Genellikle onlara boyun e§eceginizi mi varsayiyorlar?

« Duygu ya da arzularinizi genelde yadsiyor ya da degersiz
mi goruyorlar?

e Sirekli sizin davranisiniza bagh sozler veriyor ve bunlari
¢ogu kez tutmuyorlar mi?

e Onlara boyun egmediginizde sizi bencil, kotu, acgo6zIi,
duygusuz ya da duslincesiz olarak mi niteliyorlar?

* Boyun egdiginizde sizi onay sozciklerine boguyor; bo-
yun egmediginizde de onaylarini geri mi alyorlar?

« istediklerini yaptirmak icin parayi silah olarak mi kullani-
yorlar?

Bu sorulardan tekine bile evet yaniti verdiyseniz, duygusal
santaj altindasiniz demektir. Ama size glivence veririm ki, duru-
munuzu dizeltip gelistirmek ve kendinizi daha iyi hissetmek yo-
lunda hemen yasama gecirebileceginiz bircok degisim adimi
var.

* ACIKLIGA KAVUSMAK

Degisimi gerceklestirebilmek icin, énce santajcilarla olan
iliskilerimizin isleyisiyle ilgili kafa karisikligimizi gidermemiz ge-
rek. Isigi yakmaliyiz. Bu, santaja son vermek i¢in yasamsal bir
adimdir; ¢cunkl biz sisi dagitmaya calisirken bile santajci daha
¢ok puskirterek ona yeni katmanlar eklemekle ugrasir. Ruh ha-
limiz, tavirlarimiz ve giduilerimizle ilgili son yillarda edinmekte
oldugumuz zengin anlayisa karsin, iliskilerimizde genellikle bize
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yol goOsteren duyarli duyularimiz, burada s6zuni ettigimiz sis
perdesiyle kusatillip bogulmus ve araya parazit sokulmus du-
rumdadir. Santajcilar bize uyguladiklar baskiyi ustalikla gizleye-
bilirler. Boylece bu baskiyl dyle degisik bigimlerde yasariz ki,
bircok kez olup bitenler hakkinda kendi algilamamizi sorgulariz.
Ayrica ¢cogunlukla santajcilarimizin yaptiklariyla bize ve kendile-
rine yonelik eylemlerini iyiniyetli, hatta sevgi dolu bir bigcimde
yorumlamalari arasinda biyik ayrim vardir. Boylece kendimizi
kafasi karismis, yolunu sasirmis ve icerlemis hissederiz. Ama
yalniz degiliz. Duygusal santaj milyonlarca insani etkileyen bir
acmazdir.

Bu kitap boyunca, carpici 6érnek olaylarla ve duygusal san-
taja karsi savasim veren Kkisilerle tanisacaksiniz. Bunlar gercek
insanlarin, gercek duygu ve catismalarinin dykuleridir. Bu kisiler
yasamlarinin birgcok yoninde blyuk yeterlilik, zarafet ve etkinlik
gOsteren ama santaj tuzagina dismus olan, kendinizi 6zdesles-
tireceginiz insanlardir. Yireginizi acarsaniz, bu kisilerden c¢ok
sey ogrenebilirsiniz. Oykiileri cagdas masallardir ve bunlar ken-
di yolculugunuzda kilavuz islevi gorebilecek 6gretici dykilerdir.

SANTAJ IKIi KiSi GEREKTIRIR

Bu kitabin ilk yarisinda duygusal santajin tam olarak nasil
isledigini ve bazilarimizin neden 6zellikle bundan incinebilir ol-
dugunuzu gosterecegim. Santaj etkilesiminin nasil yaradagund,
her iki tarafin da neler istedigini ve neyi nasil elde ettiklerini ay-
rintisiyla anlatacagim. Santajcinin ruh halini inceleyecegim; bu
ilk bakista oldukca zorlu goériinen bir ugrastir; ¢clinkd tim san-
tajcilar ayni bicime ve Kkisilik 6zelliklerine sahip degil. Bazilari
edilgin, bazilar biraz saldirgandir. Bazilari dogrudan yaklasir ya
da son derece sinsice. Bazilari onlari hosnut kilmazsak sonug-
larin neler olacagini tam olarak bilmemizi saglarlar, digerleriyse,



yalnizca onlara ne kadar aci verdigimizi soylerler. Yine de, yu-
zeyde ne kadar farkl gorindrlerse gorinsinler, hepsinin pay-
lastigl temel 6zellikler vardir; bunlar insan kullanma davranislari-
ni besleyen niteliklerdir. Santajcilarimizin korku, yukumluluk ve
suclulugu -diger araclarla birlikte- nasil kullandiklarini gostere-
rek, onlarin bdyle davranmalarina nelerin yol actigini anlamani-
za yardim edecegim.

Korkunun -kaybetme korkusu, degisim korkusu, reddedil-
me korkusu, gici yitirme korkusu vb.- santajci olanlarin teme-
lindeki ortak dayanak noktasi oldugunu gosterecegim. Bazilari
icin, bu korkularin tohumlari, kaygili ve yetersiz hissetmenin
uzun gec¢misinde ekilmistir. Baskalarindaysa, guvenli ve yeterli
olduklari yoniindeki inanislarinin altini oyan yakin zamanlardaki
belirsizlik ve gerginliklere karsi tepki olarak belirebilir bu korku-
lar. Bir santajcinin yasamina korku islediginde santaj potansiye-
linin birdenbire nasil harekete gectigini gbzler 6niine serece-
gim. Ayrica bir sevgilinin reddi, bir isin yitimi, bosanma, emekli-
lik ya da hastalik gibi tetigi ceken olaylarin bize yakin birini ne
kadar kolaylikla bir santajciya ¢evirebildigim g&sterecegim.

Bize duygusal santajla yaklasan yakinlarimiz genelde gu-
ne, “Kurbanimi nasil yok edebilirim?" diye disinerek baslayan
kisiler degillerdir. Daha ¢ok, santaji, kendilerini gliivende ve isin
basinda hissetmenin yolu olarak benimseyen kisilerdir. Digar-
dan ne kadar kendilerinden emin gorindlrlerse goriinsinler,
santajcilari harekete geciren ve bdyle davranmalarina neden
olan, yuksek dizeydeki kaygidir.

Ama parmaklarini saklatip da bizi yerimizden sigrattiklarin-
da, santajcilarimiz bir sire icin kendilerini gicli hissederler.
Duygusal santaj, incinme ve korkuya karsi savunmalari duru-
muna gelmigtir.



OYNADIGIMIZ ROL

Bununla birlikte, santaj bizim yardimimiz olmadan kok sata-
maz. Ne demistik: Santaj iki kisi gerektiren bir etkilesimdir. Bir
sonraki adimimiz, santajcinin hedefi olan bizlerin bu olaya katki-
sini gérmektir.

Her birimiz her turlt iliskiye kendi sicak noktalarimizla -biri-
ken icerleme, pismanlik, guvensizlik, korku ve kizginlklarimizla-
geliriz. Bunlarin her biri bizim yumusak karnimizdir, yani insan-
lar dokundugunda aciyan yerlerimizdir. Kitap boyunca, dene-
yimlerimizin, sicak noktalarimizi besleyen otomatik duygusal
tepkilerimizi nasil bicimlendirdigini gérecegiz.

insan davranisina iliskin felsefemizin, kendimizi kurban ola-
rak goren anlayistan, yasam ye sorunlarimizin sorumlulugunu
Ustlenmeye yireklendiren anlayisa dogru giden evrimini izle-
mek bana cosku vermistir. Bu olgu hicbir alanda duygusal san-
tajda.oldugundan daha énemli degildir. Bagkalarinin davranigi-
na odaklanip onlar degisirse islerin yoluna girecegini dusun-
mek kolaydir. Ama bize asil gereken, kendimizi anlamamizi ve
olasi santajcilarla etkilesim bicimimizi degistirmemizi saglaya-
cak kararlihk ve yurekliliktir. Kosullu teslim olarak karsimizdaki-
ne bize nasil santaj uygulayacagini 6grettigimizin farkina var-
mak kolay bir deneyim degildir. Ama aci gergcek sudur: Boyun
egmek santajciyr ddullendirmektir; birini belli bir eyleminden
oturt odullendirdigimizde, biz farkina varsak da varmasak da,
karsimizdakine bunu yeniden yapabilecedi mesajini veriyoruz.



ODEDIiIGiIMizZ BEDEL

Duygusal santaj sarmasik gibi yayilir ve filizleriyle yasami-
mizin her yonini sarip sarmalayabilir. Duygusal santaja is ya-
saminda boyun egdiyorsak, eve geldigimizde acisini ¢ocuklar-
dan cikariyor olabiliriz. Bir anne ya da babayla koéti bir iliskimiz
varsa, esimize karsl olumsuzlugun firtinasini estirebiliriz. Bir ¢a-
tismay! bir kutuya koyarak tzerine patron ya da es etiketi yapis-
tirip yasamimizin geri kalanindan soyutlayamayiz. Hatta bize aci
veren devimi kopyalayarak kendimiz de santajciya dénusebili-
riz, cunkd engellenmemizi veya duskirikhgimizin acisini bizden
daha zayif ya da daha incinebilir birinden ¢ikarma egiliminde-
yizdir.

Duygusal santaj yapan kisilerin bircogu, korumak ve glc-
lendirmek istedigimiz yakin baglara sahip oldugumuz arkadas,
meslektas ve aile bireylerimizdir. Paylastigimiz glizel zamanlar,
ender yasadigimiz yakinlk ve ortak deneyimlerimiz nedeniyle
sevdigimiz kisilerdir. Bu kisilerle iliskilerimizin cogunlukla iyi ol-
dugunu, ama duygusal santaj ylzinden islerin yolunda gitme-
digini dustnebiliriz. Onemli olan, santaj aliskaniginin bizi -ve
cevremizdeki herkesi girdabina cekmesine izin vermemektir.

Duygusal santaja tekrar tekrar teslim olarak korkung bir be-
del dderiz. Santajcinin yorum ve davranislari kendimizi denge-
siz, utanmis ve suglu hissettirir. Durumu degistirmemiz gerekti-
gini biliriz ve bunu yapmaya kendi kendimize tekrar tekrar s6z
veririz, ama gel gor ki, kendimizi yine pusuya disurilmus veya
saskina cevrilmis ya da oyuna getirilmis hissederiz. Kendimize
verdigimiz sozleri tutma yetkinligimizden siiphe etmeye ve ya-
samdaki etkimiz hakkinda givenimizi yitirmeye baslariz. Benlik
degerimiz asinir. Belki de en kétisl, duygusal santaja her tes-
lim olusumuzda -deger ve davranislarimizin pusulasr niteligin-
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deki- kisisel butinligimizden uzaklasiriz. Duygusal santaj be-
densel iskenceyle ayni olmasa da, bedelinin az oldugu yanilgi-
sina dismeyin. Duygusal santaj, yasadigimizin bir parcasi oldu-
gunda, bizi kemirir ve en dnemli iliskilerimizi ve tim 6zsaygimizi
tehlikeye sokuncaya kadar tirmanir.

ANLAYISI EYLEME DONUSTURMEK

Son yirmi bes yildir, terapist olarak cesitli ortamlarda binler-
ce hastay! tedavi ettim. Bu deneyimlerim sonunda, dilimizdeki
en korku verici s6zcigun ne oldugunu hi¢ siiphe etmeden soy-
leyebilirim: degisim. Bundan hemen herkes korkuyor ve -ben
dahil- cogu kisi bundan kaginmak icin olaganusti bir yaraticilik
sergiliyor. Eylemlerimiz bizi perisan ediyor olabilir; ama farkli bir
seyler yapma dusuncesi daha kotu geliyor.

Yine de, hem kisisel, hem de mesleki acidan sundan emi-
nim ki, bizler kendi davranislarimizi degistirmezsek yasamimiz-
da hicbir sey degismeyecek. Olayin igytzini kavramak yeterli
degil. Kendimize neden zarar verdigimizi anlamak, bizi bindigi-
miz dali kesmekten alikoymayacak. Degismesi icin karsimizda-
kinin basinin etini yemek ve ona yalvarmak da ise yaramaya-
cak. Eyleme ge¢cmemiz ve yeni bir yolun ilk adimini atmamiz
gerek.

SECENEKLERIN YENI DIiLI

Benim tim kitaplarim ¢6zume yoneliktir. Bu kitabin da ikin-
ci boéliminde, duygusal santajin hedefi oldugunuzda 6niniz-
deki genis secenekler yelpazesinde adim adim ilerleyecegiz.
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Cogu kez énumuzdeki seceneklerle ilgili dar bir gorist benim-
sesek de, genellikle farkinda oldugumuzdan daha fazla segene-
ge sahibizdir. Seceneklere sahip olmak bize gic katar. Yilmis
ve korkmus hissettiginizde bile santajin karsisina dikilmenize
yardim edecek yaklasimlar gosterecegim size ve bunlari uygu-
ladik¢a kendinizi daha iyi hissedeceksiniz. Kilavuz listeler, basit
alistirmalar, uygulama senaryolari ve 6zel savunmasiz iletisim
yobntemleri sunacagim. Bunlar, benim son yirmi bes yildir gelis-
tirdigim ve ogrettigim yéntemler. iyi haber de su: ise yariyor-
lar!..

Ayni derecede 6nemli bir nokta, duygusal santaj karsisinda
hepimizin kafa yordugu ahlaki ve psikolojik sorular hakkinda si-
ze yol gosterecek olmam. iste bu sorulardan birka¢ érnek:

» Bencil olmakla kendi istek ve dnceliklerime sahip ¢ikmak
arasindaki ayrim nedir?

« icerlemeden ya da duygusal olarak ¢cokmeden ne kadar
¢aba harcayabilir ya da ¢evreme katkida bulunabilirim?

» Santajciya teslim olursam kisisel butinlugumu ¢ignemis
mi olurum?

Ornek olaylar yardimiyla, size, baskalarina yonelik sorum-
luluklarinizin nerede baslayip nerede bittigini belirlemenize ya-
rayacak araglar sunacagim; bu adim, baskalarinin sizi kullan-
masindan kurtulmak icin anahtar niteligindedir.

Bu kitabin en biyuk armaganlarindan biri, santajcilarinizin
sizde besledigi sucluluk duygusunu azaltmak ve denetim altina
almak olacaktir. Davranisinizi, hak etmediginiz suglulugun ka-
panindan kurtarirken yasanacak kacinilmaz rahatsizligi "kaldira-
bileceksiniz." Saglkli ve kendinizi destekleyen adimlar attikca
suclulugun kayboldugunu goéreceksiniz. Sugluluk silahi elinden
alinan santajcinin aciz kalacagini anlayacaksiniz.

Duygusal santaja karsi otomatik duygusal tepkilerinizden
vazgec¢meniz kolaylasacak. Bu tepkilerin yerini bilingli ve olumlu
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secimler alabilecek. Binlerinin yukini, kendi mutlulugunuz pa-
hasina daha ne kadar tasiyacaginiz konusunda bilingleneceksi-
niz.

Bu sure¢ icinde, hem santaja direnmenize, hem de bu
ugurda savasim vermenize degmeyecek durumlari belirlemeni-
ze yardim edecegim. Cok ender durumlarda, en saglikh yol,
santajciyla ipleri koparmaktir; diger tum yollar tikandijinda bu-
nun nigin ve nasil yapilacagina deginecegim.

Duygusal santajin insani gig¢siz disuren déngusinden bi-
zi kurtaracak anlayis ve davranis becerilerine kavustugumuz-
daysa, buylk bir cosku ve enerjiyle dolacagiz.

"Erkek arkadasima hayir diyebildim ve taleplerinin mantik-
siz oldugunu anlayabildim," diyor misterim Maggie. "Onu inci-
tecek hicbir sey yapmamis olsam da, o yapmisim gibi davrandi.
ilk kez basimin etini yemedim ve on dakika sonra 6zir dilemek
ya da boyun egmek icin onu yeniden arama yolunu secme-
dim."

Ben bu kitabi, iyi yurtyebilecek bir iliskiyi, insan kullanma-
nin sarmasigiyla bogmakta olan bir sevgiliye, anne babaya ya
da arkadasa yakin olma savasimi veren herkes icin yazdim.

Lutfen sunu anlayin ki, bu sire¢ boyunca orada sizin yani-
nizda olamasam da, siz bazen zor ama yasam degistirici bu ey-
lemleri gerceklestirdikce, her adimda size manevi destek sagla-
yacagim. Yeni ve saghkl iliskiler kurma gibi énemli bir ugrasta
size yardim edeceg@im ki, bunlar, yalniz yasaminizdaki santajci-
larla degil, ayni zamanda, kendinizle kuracaginiz ve gelistirece-
giniz iliskiler olacaktir.

Duygusal santaja gdgis germek yirek ister. Bu kitap, ge-
reken gicll kazanmaniza ve gelistirmenize yardim edecektir.



BIiRiINCI BOLUM

SANTAJ ETKILESIMINI
ANLAMAK



Tani:
Duygusal Santaj

Duygusal santaj diinyasi kafa karistiricidir. Bazi duygusal
santajcilar tehditlerinde apacik davranirlarken, digerleri bize ¢o-
gu kez iyi davranip santaja ancak arasira basvurarak karisik
mesajlar gonderirler. iste bu yiizden, bir iligkide kisinin santaj
yoluyla kullanildiini farketmesi zorlasir.

Elbette suyuna gitmezseniz neler olacagina iliskin dogru-
dan tehditler savuran ve boyun egmemenin sonugclarini ayrinti-
lariyla agiklayan zorba santajcilar vardir. Onlardan su tir sozler
duymak olasidir: "Benden ayrilirsan c¢ocuklarini bir daha gore-
mezsin.", "Projemi desteklemezsen, basari belgeni askiya ali-
rim.“ Niyet acik, tehdit acik!..

Bununla birlikte, cogu kez duygusal santaj cok daha belir-
sizdir ve iyi, olumlu yonleri bol olan bir iliskide ortaya cikar. Kar-
simizdakinin en iyi durumunu biliyoruzdur ve olumlu anilarin bir
seylerin aksadigina iliskin rahatsiz edici duygularn bastirmasina
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izin veririz. Duygusal santaj bize sinsice yaklasir. Normal ve ka-
bul edilebilecek duzeydeki davraniglarin sinirini sessizce asa-
rak, mutlulugumuzu tehdit eden 6gelerin dnce hafifce bulastigi,
sonra da iyice icine isledigi etkilesimlere dogru ilerler.

Birinin davranisini duygusal santaj olarak nitelemeden 6n-
ce belli bilesenlerin varligindan emin olmalyiz. Bir doktor fizik-
sel hastaligi nasil belirliyorsa, biz de taniyl o sekilde koyabiliriz:
belirtilere bakarak. Asagidaki 6rnekte, iki sevgili arasindaki ilis-
kiye tanik olacaksiniz; ama c¢atisma durumundaki kigiler arka-
das da, meslektas da, aile bireyi de olsalar belirtiler aynen ge-
cerli olabilir. Konular degisebilir, ama ydntem ve eylemler 6z-
des -ve taninabilir- olacaktir.

ALTI OLUMCUL BELIRTI

Tanidigim geng bir ¢ift, Jim ve Helen bir yildan biraz daha
fazla bir stredir birlikteler. Bir devlet Universitesinde edebiyat
o6gretmeni olan Helen'in iri kahverengi gozleriyle harika bir gi-
lUsU var. Bir partide tanistigi Jim de hos biri. Uzun boylu ve yu-
musak sesli. Cift birbirlerine yogun bir duyguyla bagli. Ama He-
len igin Jim’le birlikte olmanin hoslugu azalmaya bashyor. Aslin-
da iligkileri duygusal santajin alti asamasi boyunca ilerliyor.

Aitl duygusal santaj belirtisi hakkinda size iyi bir fikir verme-
si icin, Jim ve Helen'in yasadigi catismanin yalinlastirilmis bir
seklini inceleyelim. Belirtilerin bazilarinin Jim’in davranisini yan-
sittigini, bazilarininsa Helen'den kaynaklandigini farkedeceksi-
niz.

1. Talep. Jim, Helen'den bir sey istiyor. Birlikte zaten ¢ok
vakit gecirdiklerini, ayni evde de yasayabileceklerini sdyluyor.
"Ben zaten burada yasiyor gibiyim," diyor. “Gel bunu resmilesti-
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relim." Helen’in dairesi oldukca blyik ve Jim'in esyalarinin yari-
sI halen orada, yani kolay bir gegis olacak.

Santajcilar bazen ne istediklerini Jim’in yaptigi kadar acik-
ca sOze dokmezler. Bunun yerine, bizim bulup ¢ikarmamiza bi-
rakirlar. Jim aklindakini dolayh olarak da belirtebilir, belki bir ar-
kadasin duguninden sonra surat asar ve Helen’in anlamasini
saglayabilirdi. "Keske daha yakin olsaydik, bazen ¢ok yalniz ol-
dugumu didsuyorum," der ve sonunda eve tasinmak istedigini
soylerdi.

Jim’in Onerisi, ilk bakista sevecen geliyor; hatta bir talep
olarak bile gérinmeyebiliyor. Ama bu adimin, onun tartismak
ya da degistirmek istemedigi eylem planinin bir pargasi oldugu
ortaya cikiyor.

2. Karsi koyma. Helen, Jim’in tasinmasi fikrinden rahatsiz
oluyor ve iliskide bu tir bir degisiklige hazir olmadigini séyleye-
rek isteksizligini anlatiyor. Jim’e ¢cok yakin ve derin ilgi duyuyor
ama onun kendi evinde yasamaya devam etmesini istiyor.

Helen bu denli dogrudan, yaklasimi benimsemis biri olma-
saydi, baska yollarla bu istege karsi koyabilirdi. Geri cekilebilir,
sevecenligini azaltabilir ya da evi yeniden boyamay! planladigi-
ni soyleyerek is bitene dek esyalarini almasini isteyebilirdi. Ama
Helen direncini ifade ediyor, mesaj acik. Yanit hayir.

3. Baski. Helen'den istedigi yaniti alamayan Jim, onun
duygularini anlamaya calismiyor. Bunun yerine, onu fikir degis-
tirmeye zorluyor. Basta onunla konuyu konusacakmis gibi dav-
raniyor, ama tartisma tek yonlia gelisiyor ve ders verme bicimi-
ne donusuyor. Helen'in karsi koyusunu ondaki bir eksiklikmis
gibi gosteriyor; kendi arzu ve taleplerini en olumlu sézlerle su-
nuyor. "Ben yalnizca ikimiz icin en iyi olani istiyorum. Sadece
sana daha yakin olmak istiyorum. iki insan birbirini sevdiklerin-
de yasamlarini paylasmak istemeliler. Sen kendini benimle niye
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paylasmak istemiyorsun? Bu kadar ben-merkezci olmasaydin,
yasamini birazcik agardin."

Sonra c¢ekicilige basvuruyor ve soruyor: "Beni hep burada
isteyecek kadar sevmiyor musun?" Baska bir santajci, tasinma-
sinin iliskiyi gelistireceg@i ve onlari yakinlastiracagini vurgulama-
ya inatla devam etme yoluyla baskiyi sirdirebilirdi. Baski, bici-
mi ne olursa olsun oyundaki rolini oynayacaktir. Bu sevecen
ve dokunakli yaklasimlarin ardina gizlenmis olabilir; Jim'in He-
len’e, isteksizliginin kendisine ne kadar aci verdigini anlatmasi
bunun drnegidir.

4. Tehditler. Bir direnme duvarina carpmayi surdiren Jim,
istedigini vermezse bunun bazi sonuclarn olacagini Helen’in an-
lamasini saglar. Santajcilar, bizi mutsuzluk ya da aciya surikle-
mekle tehdit ederler. Onlara ne kadar eziyet c¢ektirdigimizi soy-
leyebilirler. Onlarin suyuna gidersek bize neler vereceklerine ya
da bizi ne kadar cok seveceklerine iliskin stzler vererek bos
Umitlere kapilmamiza calisabilirler. Jim 6rtuli tehditlerle Helen’e
yUklenmeyi sirdiriyor: "Bu iliski bizim icin bdylesine anlamliy-
ken benim i¢in bu baglihgi gésteremezsen, belki baska insanla-
n gérmemizin zamani gelmistir." Dogrudan iliskiyi bitirme tehdi-
dini savurmuyor; ama olasi sonugclar Helen’in gézden kacgirama-
yacag! kadar énemli.

5. Boyun egme. Helen, Jim’i yitirmek istemiyor ve rahatsiz
edici duygularina karsin, tasinamayacagini séylemekle hata et-
tigini ddsiniyor. Jim’le kaygilari hakkinda yalnizca ylzeysel
olarak konusurlar ve Jim onlari yatistirmak icin hicbir caba gos-
termez. Birkag ay sonra Helen direnmeyi birakiyor ve Jim tasini-

yor.

6. Yineleme. Jim'in zaferinden sonra sakin bir doneme giri-
lir. istedigini almistir; baskiyr kaldrrr ve iliski yatismis gortnr.
Helen olaylarin akisindan hala rahatsizdir, ama baskidan kurtul-
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dugu ve Jim’in sevgisiyle onayini yeniden kazandigi icin rahat-
lamistir. Jim gérmustir ki, Helen’e baski kurmak ve onun kendi-
ni suclu hissetmesine yol agmak, istedigini almanin dogru yolu-
dur. Helen de Jim’in baski taktiklerini sona erdirmenin en kolay
yolunun onun isteklerini kabul etmek oldugunu gérmustir. Ta-
lep, baski ve insan kullanmaya dayali bir iligkinin altyapisi béy-
lece olusmustur.

Duygusal santaj sendromunun kalbinde yatan bu alti 6zelli-
ge, kitapta ilerledikce donup daha yakindan bakacagiz.

NIYE ACIKCA GOREMIYORUZ?

1 1

Bu belirtiler o kadar acik ve rahatsiz edici gortinebilir ki, be-
lirmeye basladiginda tehlike ¢anlarini duyacaginizi disunebilir-
siniz. Ama ¢ogu kez, bizi kusatmakta oldugunun farkina varma-
dan duygusal santajin batagina gémuilmus buluruz kendimizi.
Bunun nedeni kismen, bircok kez basvurdugumuz ve karsilasti-
gimiz bir davranis biciminde belirmesidir: insan kullanma.

insan kullanmanin bircok bicimi rahatsiz edici bile degildir.
Hepimiz arasira birbirimizi kullaniriz. insanlara istedigimizi yap-
tirmak icin turli oyunlar oynamayi 6grenmisizdir. Ornegin,
"Pencereyi acar misin lutfen?" yerine, "Biri keske pencereyi ag-
sa," gibi bir sey séylemek bunlardan biridir.

Bircogumuz icin, buytk seylerin sézkonusu oldugu ya da
onemli bir sey istedigimiz durumlar séyle dursun, kiguk seyler-
de bile insanlara dogrudan yaklasmanin ne kadar zor oldugunu
gormek saskinlk vericidir. Neden dogrudan sormayalim? Cun-
ki riski var! Ya hayir derse? Karsimizdakine, dogrudan ve acik
bir bicimde ne istedigimizi anlatmak ¢ok azimizin basvurdugu
bir yaklasimdir. Ne istedigimizi ya da nasil hissettigimizi acikca
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soyleyerek kendimizi 6ne surmekten korkuyoruz. Ya bunun so-
nunda kendimizi kizgin, hatta daha da koétusi, reddedilmis his-
sedersek? Eger bir seyi acikca istemezsek, karsimizdaki hayir
derse; bu aslinda gergek anlamda hayir olmaz, degil mi? Boyle-
ce her turli rahatsizh@ gidermek icin bir aciklama bulmus olu-
ruz.

Acik bir istekte bulunmadigimiz zaman ¢ok saldirgan ya da
ihtiyac icinde gérinmekten de kaginabiliriz. insanlarin, anlatimi-
mizdaki ortali anlami kesfetmesi umuduyla onlara isaret gon-
dermenin dolayh yollarini bulmak ve uygulamak daha kolaydir.

Bunu bazen s6zslz olarak yapariz. Bir i¢ gecirme, somurt-
ma, "o bakisI" firlatma... En iyi iligkilerimizde bile bunlar kullani-
rz. Ama bu tir olagan durumlarin ¢ok daha zarar verici bir bi-
¢cimde belirdigi alanin sinirlarini gizmek mumkindir: insan kul-
lanma, kendi arzularimiz ve mutlulugumuz pahasina karsimiz-
dakinin isteklerine zorla uymamiz i¢in defalarca kullanildiginda
duygusal santaja donisur.

SINIRLAR KOYMA HAKKI

Duygusal santajdan st6z ederken, dogal olarak, catisma,
glc¢ ve haklardan s6z ediyoruz. Bir kisinin istedigi seyi digeri is-
temediginde her iki taraf durumu nereye kadar surdirebilir? Bi-
rinin baskisi ne zaman siniri asar? Bu hassas bir bolgedir; Usti-
ne Ustlik, artik duygulari ifade etmeyi ve sinirlar koymayi vurgu-
luyoruz. Her anlasmazhgi, yogun duygularin ifade edildigi ya da
dogru sinirlarin koyulmaya calisildigi her durumu duygusal san-
taj olarak nitelememek ¢cok énemlidir.

Ayrimi daha iyi anlamaniza yardim etmek icin, 6nce uygun
sinir koyma davranisinin gozlendigi iliskilerin duygusal santajin
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mayin tarlasina nasil girebilecegine iliskin birkac érnek sergile-
yecegim.

Burada Santaj Yok

Arkadasim Denise Uzerinde bir yila yakin zamandir ¢alistigi
fotograf, kitabini sattiktan sonra c¢ok gecmeden arkadasi
Amy’yle yasadigl durumu anlatti. Her ikisi de serbest ¢alismaya
karar verene dek bir reklam ajansinda birlikte calistigit Amy'nin
kendisine duygusal santaj uygulayip uygulamadigini merak edi-
yordu.

Bastan beri hemen her seyi konusabilirdik. Kendi basimiza
ve Olcek kugulterek calismanin zorluklarina iliskin goriglerimizi
paylasirdik. Her ikimiz de ¢alismaya bulyik sirketlerde baslamis-
tik ve bazen bunu 6zluyorduk. Sik sik yalniz basimiza ¢alismanin
Urkatdcalugunden s6z eder ve birbirimize destek olurduk. Ona
bu kitap Uzerinde calismaktan s6éz edene dek birbirimize ger-
cekten yakindik.

Benim i¢in sevinmis goérindi, ama ¢cok gecmeden aradi ve
soyle dedi: "Biliyor musun, biraz kiskanclik duyuyorum. Su sira-
lar cok siki calisiyorum ve pek bir sey olmuyor. Keske ¢alisman-
dan ve ne kadar heyecan duydugundan bir siire s6z etmesey-
din; bu bana biraz dokundu." Oyleyse, tamam, dedim. Boylece
hicbir sey olmamis gibi vites degistirdik ve onun calismalarindan
s6z etmeye basladik.

Simdi kitapla ilgili en ufak bir sey séylesem konusmayi kesi-
yor ve, "En iyisi bundan hi¢ s6z etmeyelim," diyor. Uzerimde bir
ylk hissediyorum; ama onu seviyorum ve onun kurallariyla oyna-
maya alismaya calisiyorum.

ik bakista, Amy konusmak icin neyin uygun olup olmadigi-
na karar vererek etkilesimi denetimi altina almak i¢cin Denise’e
baski kuruyor gibi goriinebilir. Ama gercekte, Amy duygularini
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durustce kabul ediyor ve Denise’in iyi haberlerine ne kadar da-
yanabilecegine iliskin sinirlar koyarak kendini koruyor. Amy’nin
buna hakki var. Kendimiz icin istedigimiz bir seye baskasi sahip
oldugunda kiskancglik duymak insanin dogasinda vardir ve ya-
samimizin algakta seyreden evrelerinde bu egilimimiz artar. He-
pimizin belli konulardan kaginmak ve Amy gibi, sinirlar koymak
istedigimiz zamanlar vardir. Denise’in de, Amy’nin koydugu si-
nirlari begenmedigine karar verme ve rahatsizligini ifade etme
ya da Amy’yle daha az vakit gecirme hakki oldugu gibi.

Bu durumda, Amy istedi yerine gelmezse ne yapacagina
iliskin, dogrudan ya da dolayl hicbir tehdit savurmuyor. Ayni
zamanda, gercek bir baski da yok; yalnizca gereksinim ve duy-
gularin anlatimi var. Evet, bir catisma var ve Denise iliskideki
degisimden rahatsiz. Kuskusuz burada bazi gucli duygular var.
Ama hayir, bu duygusal santaj degil.

Tehlike Cemberine Girmek

Simdi, ayni duruma duygusal santaj unsurunu katalim. Sa-
nirm, ortamin ve senaryonun nasil degisecegini anlayacaksiniz.
Diyelim ki, Denise’in haberini alan Amy soyle karsilik veriyor:
"Kitap projeni duyduguma ¢ok memnun oldum! Biliyorsun ya,
bu siralar benim icin isler hi¢ de yolunda gitmiyor. Roger'dan
ayrilmak yeterince zorlu bir deneyimdi. Ustiine ustliik, o dev
vergi faturasini aldigimdan bu“yana maddi durumumun nasil ol-
dugunu da biliyorsun. Canim o kadar sikkin ki, zorla calisabili-
yorum. Senin de muhta¢ bir arkadasina yardim edecek biri ol-
dugunu disindim."

Amy direnmeyle karsilastikga, Denise’in comertligine sigi-
narak baskiy! artirir. "lyi haberlerini benimle paylasmanin sana
ne kadar zor geldigini géremedigimi sanma. Biliyor musun, ben
de senin i¢in aynisini yapardim." Denise’i bencil ve acg6zlu ola-
rak nitelemeye baslayip kendi ¢aresizliginden dem vurur. Ayni
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zamanda, Denise’in yardimcisi olamazsa, ipleri koparma tehdi-
dinde bulunur. Sonunda Denige teslim olur.

Bu senaryo duygusal santajin tim unsurlarini iceriyor: ta-
lep, direnme, baski, tehditler ve boyun egme. Ayrica bu, yine-
lenmeye yiiz tutmus bir senaryo!

BiR CATISMA, iKi cCOzZUM

Kisinin kendisine dokunan bir konudan s6z etmemesini
karsisindakinden istemesi oldukc¢a zararsiz bir davranistir. Ama
ya anlasmazlik daha ciddi bir sey icerirse: bir esin baska biriyle
iliskisi, birinin alkol sorunu ya da is yasaminda birinin dirust
davranmamasi gibi. Bu tlr durumlarda, insanlar birbirlerine kor-
kunc sozler sarfedebilirler; sinir koymak duygusal santaj gibi
gorinebilir, ¢iinkt duygular ¢ok yogundur. Yine de, bu durum-
larda bile, uygun sinir koyma davranisiyla duygusal santaj ara-
sinda 6nemli ayrimlar vardir. Gelin yine, benzer durumdaki bir
cifte bakalim.

Baska Bir Iliski

Yillardir tanidigim arkadasim Jack ve esi Michelle’in evlilik-
lerini hep takdir etmisimdir. ikisi arasinda biyik yas farki var,
Jack on bes yas daha blyuk. Ama her ikisi de senfoni orkestra-
sinda mizisyen olan bu cift ender gorilen bir yakinhgi yasiyor.
Bir gece Jack beni, ikimizin de bagh oldugu bir opera grubunun
toplantisina gotirmeyi 6nerdi ve donis yolunda konusma ola-
nagi bulduk. "ikinizi bu kadar baglayan sey nedir?" diye sor-
dum. "Mikemmel evliligin gizini nereden buldunuz?"

Jack’in yaniti bekledigimden oldukga farkliydi.



Gergegi stylemek gerekirse, islerehep o kadar mukemmel
gitmedi. En azindan ben 6yle olmadim. Sana ¢ok az kisinin bildi-
§i bir seyi anlatacagim. Ug yil 6nce aptalca bir sey yaptim. Or-
kestrada konuk kemanci olarak ¢alan genc bir kadinla gérisme-
ye basladim. iliski kisaydi, ama ben kendimi son derece suclu
hissettim. Sersemlik ve dusuincesizlikti kuskusuz. Bu sirrt Michel-
le'den gizleyemezdim. itiraf etmezsem onunla bir daha asla tim-
den yakin olamayacagimi biliyordum. Boéylece tum riski goze
alip ona agiklamamin benim i¢in en iyisi olduguna karar verdim.

Bastan beni 6ldiirecegini sandim. iki hafta boyunca benim-
le zorla konustu. Asag! kata, kuclik odaya tasindim. Ama sonra
beni sasirtti. Distinmekte oldugunu ve yasamimizin geri kalanin-
da birlikte olacaksak bir plana gerek duydugumuzu soéyledi. De-
licesine kizdigini, ama bir anlasma 6nermek istedigini sdyledi.
Bu olay! bir ylik olarak tasimak istemedigini ve benden bir sey
istediginde koz olarak kullanmayacagini belirtti. Ama bu 6zel ilis-
kide ona bagl kalmazsam ve bu pisli§gi temizlemek i¢in onunla
psikolojik danismanhga gitmezsem artik birlikte olmamizin anla-
mi kalmayacagini soyledi. Ayrica bu so6zleri veremeyeceksem
evli kalmasinin mimkin olmadigini, ¢clnki givensizlik, belirsizlik
ve sliphe icinde yasayamayacagini bildirdi.

Jack’e, karsisinda Michelle oldugu igin sansli oldugunu
sdyledim. Cunki sinirlart saglikh bir bicimde koyuyordu; bu, bu-
rada vurguladigim ve kitabin ikinci yarismda derinlemesine in-

celeyecegim bir surectir. Michelle, Jack’le etkilesiminde ne yap-
t?

» Kendi durumunu acikladi

« Neye ihtiyaci oldugunu ortaya koydu

* Neyi kabul edip etmeyecegini a¢iga kavusturdu
« Jack’e evet ya da hayir deme firsati verdi

Ayrica her ikisi icin de terapide israr etti.
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Hepimiz, ayni Michelle’in yaptigi gibi, davranislarinin bizim
icin ne zaman kabul edilemez oldugunu baskalarina sdyleme
hakkina sahibiz. iliskilerimizde -gerek aldatmaca, gerek herhan-
gi bir bagimhilik, gerekse kotliye kullanma olsun- zehirle i¢ ice
yasamayi reddetmek hepimizin temel hakkidir.

Biri yaptigimiz bir seyle ilgili dirustgce karsimiza giktiginda,
sOzler ve duygular acitabilecek kadar gig¢li olabilir; ama tehdit
ve baski yoksa bu santaj degildir. Uygun sinir koyma davranisi
zorlama, baski ya da karsidakinin faka bastigini defalarca yuzi-
ne vurmak degildir. Yasamimizda ne tir davranis bigimlerine
yer verecegimizi ve vermeyecegimizi anlatmaktir.

Bir Santajcinin Yaklasimi

Michelle’in bu krizle basa c¢ikma yolunu, iki ¢ yil 6nce
misterim olan bir ciftin yaklasimiyla karsilastirin. Birbiriyle zorla
konusur bir durumda biroma geldiklerinde Stephanie ve
Bob'un evlilikleri ugurumun kiyisindaydi. Otuzlu yaslarin sonla-
rinda alimh bir cift; Bob mali misavir ve Stephanie emlak isiyle
ugrasiyor. Bana gelmek Bob’un fikri oldugundan go6rismeyi
onun baslatmasini istedim.

Daha ne kadar kaldirabilecegimi bilmiyorum. On sekiz ay
once korkung bir hata yaptim ve bu bizi parcaliyor. Bir is gezi-
sinde tanistigim bir kadinla kisa bir iliskim oldu. Tumdiyle suclu-
yum. Asla olmamaliydi. Ama oldu. Ve Stephanie'hin, gézindeki
degerimi yeniden kazanmanin yolunu bulmak igin elimden gele-
ni yapiyorum, ¢inki onu seviyorum ve onunla kalmak istiyorum.
Iyi bir yasamimiz, iki giizel gocujumuz var. Ama olamaz, bana
eli kanh bir katilmisim gibi davraniyor. Bundan vazge¢miyor.

Ne zaman benden bir sey istese o olayl 6niime sirtiyor. An-
ne babasi gelip bizimle kalacagi zaman, hangi filmi gérecegimiz
gibi kiicuk bir seyi bile dayatiyor; onu mutlu etmek icin neyi satin
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almam gerektigini soyluyor. Simdiyse gitelegim buyik bir dava
yaklastii sirada, Avrupa'ya gitmek istiyor ve benim elim kolum
bagli. Bir arkadaslyla gidecek olsa ¢ok sevinecegim, ama bir
sey istedi mi gozu baska bir sey gérmiyor. Her seyi birakip 6ni-
ne dismeliyim. Sanki ona ihanet ettigim icin buna mecburum.
"Bana bor¢lusun. Bin yil yasasan yaptigini telafi edemezsin," di-
yecektir. Her zaman suyuna gitmezsem nasil bir pislik oldugumu
animsatacaktir. Hatta ecza dolabinin tzerine bir ilan panosu asa-
rak Uizerine "sahtekar” yazdi. Ona teslim olmamam mimkin ma?
Korkarim teslim olmazsam beni terkedecek. Bu dogru, onu al-
dattim ve bunun icin kendimi berbat hissediyorum. Ama boyle
devam edemem. Bu batakliktan nasil kurtulabiliriz?

Stephanie’nin de, Michelle gibi, kizmaya hakki vardi. Ama
onun Bob’a verdigi karsilik cezalandirici ve sémiriict cinsten.
iste bu santajdir. Stephanie, Bob’un iliskisini 6grendikten sonra
kapildigr korku ve guvensizlikle buyik bir yanilgiya disiyor;
her istedigini yaptiracak kadar sucluluga bogarak onu kendine
baglayacagina inaniyor. Surekli onu ahlaki acidan dusuk ve de-
gersiz olarak niteleyerek kendisini aldatmasini silah olarak kul-
laniyor. Tehdidi acik ve kesin: "istedigimi almazsam seni peri-
san ederim." Su mesaji da veriyor: "Denetim bende!"

iliskide bir tarafin ihanetinden sonraki kriz durumu, hem
tehlike, hem de firsatlara gebedir. Ayni zamanda santaj potansi-
yelinin ¢ok oldugu karmasik yasam deneyimlerinden biridir.
Michelle deneyimini, Jack’le iliskisine yeniden odaklanmak ve
-ondan, kendinden ve evliliginden- ne bekledigini ifade etmek
icin bir firsat olarak kullandi. Ama Stephanie hisimla intikam ca-
muruna batti.

Bir iliski, ciddi bir yanhstan sonra, hem incinme, hem de iyi-
lesme olasihgi barindirir. Bunlar bir calisma arkadasinin ihaneti,
bir ailede insanlarin arasinin yaralayici bir sekilde bozulmasi ya
da bir arkadas tarafindan aldatildigimizi anlamak gibi cesitli du-
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rumlar olabilir. Ama her iki taraf da iyiniyetli ve iliskiyi bozan kri-
zi ¢cozmek kararliliginda oldugu zaman duygusal santaja yer
yoktur.

ASIL NIYET NEDIiR?

Birinin aklindakinin, kazan¢h ¢ikmak mi, yoksa sorunu ¢6z-
mek mi oldugunu nasil bilebiliriz? Kendisi séylemez. Elbette bi-
ze gelip, "Senin ne istedijin umurumda degil, ben yalnizca ken-
di isteklerimi elde etmeye calisiyorum," demeyecektir. Duygusal
yogunlugun yiksek oldugu bir durumda, 6zellikle de baski his-
settigimizde, algilamalarimiz gélgelenebilir. Asagdidaki liste, kar-
sinizdaki kisinin davraniglarinin ardindaki niyet ve amaglari anla-
maniza ve duygusal santaj tanisini dogru yerde koymaniza yar-
dim edecektir.

Aranizdaki catismayi gercekten, hakca ve 6zenli bir bigcim-
de ¢bzmek isteyen kisi:

» Catisma hakkinda sizinle agik¢a konusur.

» Duygu ve kaygilarinizi égrenir.

« istedigine karsi niye direndiginizi 6grenir.

» Catismanin kendi payina disen sorumlulugunu Ustlenir.

Michelle ve Jack'in etkilesiminde gordigimuz gibi, birini
duygusal olarak yipratmadan da gicendiginizi belirtebilirsiniz.
Anlasmazliklari biylk bile olsalar, hakaret ya da olumsuz yargi-
lamalar icermeleri gerekmez.

Birinin baglica hedefi kazanmaksa:

« Sizi denetlemeye calisir.
« Karsi cikiglariniza aldirmaz.
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e Kendi kisilik, niyet ya da isteklerinin sizinkilerden stin
oldugunda israr eder.
» Aranizdaki sorunlarla ilgili sorumluluk almaktan kaginir.

Birinin, size 6detecedi bedel ne olursa olsun kendi istekle-
rini elde etmeye calistigini gérdigunizde, duygusal santajcinin
temel davranisini gozliyorsunuz demektir.

ESNEKLIKTEN DONMAYA

Bir yandan duygusal santaja yatkin durumlari gozlerken,
diger yandan da belirti ve niyetleri yoklarken baska bir soru so-
ruyorum: Bu iliskide ne kadar esneklie sahibim ve izin veriyo-
rum?

Bir iliskide duygusal santaj sizintisi olmaya basladiginda,
ortamimizda teme! bir degisiklik duyumsariz. Stephanie'yle
Bob’da gérdugumuz gibi, iliski sanki bir yere saplanip kalmistir.
Tehdit ve baski, gunlik etkilesimlerimizin olagan 6geleri duru-
muna gelir. Havanin sertligi Uzerimize ¢oker; engebeli yollardan
rahatca ge¢cmemize olanak taniyacak esnekligi buyik 6l¢lide
yitiririz.

¢sneklige sahip oldugumuz ¢odu zaman, bunun degerini
tam bilemeyiz. Hemen her gin yasamimizin tarli ayrintisiyla
fazla zorlanmadan basa cikariz; hangi restoranda yemek yiye-
cegimiz, hangi filme gidecegimiz, saionu hangi renge boyaya-
cagimiz sirket piknigini nerede yapacagimiz vb. gibi. Aslinda
¢cogu durumda, sonug¢ pek sorun yaratmaz, Onerisi en glclu
olan kisi genelde hukmen kazanir. Ama siradan anlagsmazliklara
ve insan kullanma davraniglarina karsin, bir alma-verme ritmi,
bir denge ve hak anlayisi vardir. Bircok seyi olumsuz etkilere
ugramadan kabul edebilir, ardindan benligimizi cabucak olumlu
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enerjiyle doldurabiliriz. Ayni zamanda baskalarinin da arasira
bize uymalarini bekleriz.

Uzlasma istedi azalmaya basladiginda, suregelen durum
gelecegin sablonu olur. Sanki dedisme olanagindan yoksun
kalinz ve bize pek uygun olamayan bir roliin kalibina kilitleniriz.
Bu dondugumuzun resmidir.

Cocuklugumda, arkadaslarimla donmaca-kovalamaca de-
nen bir oyun oynardik. Amag, ebe olan kisiden ka¢gmaktir. Bize
dokunuldugu anda oldugumuz yerde donup oyun bitene dek
kipirdamamaniz gerekirdi. Oyunun oynandigi ¢imenlik, tuhaf,
carpilmis sekilde duran cocuklarin bostan korkulugu gibi yayil-
dig! bir alana dénerdi. Duygusal santaj, donmaca-kovalamaca-
ya ¢ok benzer; ama bir oyun degildir. Santajin dokundugu iligki
katilasir, talep ve insan kullanma kaliplarina saplanir kalir. Konu-
mumuzu degistirmemize izin yoktur.

Ailen kicuk bir mobilya sirketine sahip olan akilli ve esprili
bir adam. Ama yeni evlendigi esi Jo'yla ilgili sorunlari nedeniyle
beni ilk gérmeye geldiginde oldukc¢a gergindi.

"Jo’nun tam istedigim kisi oldugunu disinmistim. Harika
biri, zeki ve ayni zamanda miuthis bir mizah yetenegi var," diye
basladi anlatmaya.

"Giizel," dedim. "Oyleyse yiiziinii niye eksitiyorsun?"

Bu ise yarayacak mi bilmiyorum. Beni sevdigini biliyorum,
ama yasadiklarimiz hosuma gitmiyor. Ne zaman birbirimizden
ayrl vakit gecirmeyi énersem, ki arkadaslarim is cikisinda sine-
maya ya da eglenmeye gidelim diye basimin etini yiyorlar, karim
gercekten incinmis davraniyor. O iri gdzleriyle Uzgin Gzgin ba-
kiyor ve, "Sorun nedir? Benden sikildin mi? Artik benimle olmak
istemiyor musun? Bana bayildigini saniyordum," diyor. Planlar
yapmaya baslasam surat asiyor, giiceniyor ve onu ne kadar mut-
suz ettigimi soyliyor. Bu kadar bagiml oldugunu bilmiyordum.
O kendi arkadaslariyla disari ¢iksa ne giizel, ama buna ¢ok az
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yanaslyor. Sanki surekli cebimde olmak istiyor. Bir kez arkadas-
larimla ¢ikacak yirekliligi buldum kendimde, ama tim hafta be-
nimle konusmadi. Aradigimi buldugumu disinmustim... aslinda
harika biri... ama bu davranisina giderek daha c¢ok icerliyorum.
lliskimiz bircok ydnden oldukca iyi. Ama olur sey degil; ona viz-
geliyor ve kendi bildigini okumak istiyor.

Birine muhtag¢ ve. bagimli kisiler iligkilerinde, esleri onlardan
ayri eglenmek istediklerinde panige kapilirlar. Terkedilme kor-
kusu ve reddedilme kaygisi yasarlar; bu olumsuz icsel dene-
yimlerini aciklamak yerine gizlerler. Bununla birlikte yetiskindir-
ler; kiigtik cocuklar gibi korku dolu degil, bagimsiz olmak "du-
rumundadirlar.” Allen’in daha fazla 6zgurlik istedigini géren Jo,
duygularindan s6z etmek yerine bunlari dolayh olarak ifade etti.
Disari tek basina ¢ikmak gibi timuyle normal bir sey yapmak is-
teyen Allen’a kendini suglu hissettirdi.

Ailen onu anlamak icin elinden geleni yapiyordu.

Cocuklugu zor ge¢misti, boylesine bagimh olmasinin nede-
nini biliyordum. Kendini glvensiz hissettigi icin onu suclamiyo-
rum. Bazi gilnler, beni gbzden uzak tutmayacak kadar ¢ok iste-
yen bir kadinla birlikte olmak harika geliyor. Ama bu durum be-
nim moral olarak ¢cokertmeye basliyor dogrusu. Beni stirekli suc-
luluga bogarak istedigini elde ediyor. Bdylece kendimi karsisin-
dakine hep teslim olan pisingin teki gibi hissediyorum.

Ailen, bastan kendine itiraf etmek istemese de, anladi ki,
Jo’nun yakaran bakislarinin, o canayakin ve sevecen ifadeleri-
nin ardinda, iyi konumlanmis baskiyla desteklenen, bir talep
var. Kocasina, tim bos zamanini kendisiyle gecirmesi disinda
bir rol bicemiyordu. Allen’in kendine 6zgu etkinlik ve ilgileri ola-
mazdi. Ama Ailen, duygusal santajin hedefi durumundaki bir-
¢cok kisinin -6zellikle sirecin baslangicinda- izledigi bir yola
sapti: Kendisini tutsaklastiran bu bagimhhdin esine olan derin
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duygularindan ve onun zor gegen ¢ocukluguna goésterdigi mer-
hametten kaynaklandigini distinerek mantikli nedenler bulma-
ya calisti.

Ayni zamanda da boéyle bir bagimlilik ve sahiplenme duy-
gularinin baskisiyla karsilasan birgok kisiyle ayni tutumu benim-
sedi: Bu duygulari onun kendisine duydugu sevginin bir goster-
gesi olarak -yanhs- yorumladi. Kitap boyunca gérecegimiz gibi,
duygusal santajciya goOsterecediniz anlayis ve sevecenlik sizi
¢ilkmaz sokaktan kurtarmaz, yalnizca santaj atesini kérukleme-
ye yarar.

Her tir iliskide, duygusal santaj belirtilerini farkettiginizde,
altinizdaki halinin ¢gekilmekte oldugunu hissedebilirsiniz. Ansizin
sevgili, anne baba, kardes, patron ya da arkadasinizi gercekte
tanimadiginizi kavrayiverirsiniz. Bir seyler gozinizden kacmis-
tir. Uzlasma ya da esneklige pek az yer vardir. Gig¢ dengesi bo-
zulmus, farkli zamanlarda birbirinize uyabileceginize y6nelik an-
layis yok olmustur.



Santajin Dort Yuzi

"Beni gercekten sevseydin..."

"Beni terketme, yoksa..."

"Bana yardim edebilecek tek kisi sensin...

“Tum bunlari senin igin kolaylastirabilirim; yeter ki sen..."

Tdm bu anlatimlar, santaj sézliginde, bir talebi 6ne sir-
menin yollaridir. Yine de gercek ylzlerinden oldukca farkli go-
randrler, ciinkl her biri ayr bir santaj tiriini yansitir. Duygusal
santaja yakindan baktigimizda, tek tir davranis gibi gériinen ol-
gu, bir i1sik demetinin cam prizmadan gecerken olusturdugu
renklerin farki kadar belirgin dort renge aynisir.

Ne istediklerini ve buna razi olmazsak basimiza gelecekleri
tam olarak sdyleyen cezalandiricilar bu dértliniin en g6ze ¢ar-
pan grubudur! Kendilerini saldirganca ifade edebilir ya da igten
ice kopurebilirler, ama her iki durumda da engellendiklerinde
duyduklari 6fke dogrudan bize yonelmistir. ikinci sinifi olusturan
kendini cezalandiranlar, tehditleri ice yonlendirirler ve istedik-
lerini elde edemezlerse kendilerine ne yapacaklarini vurgularlar.
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Aclya katlananlar ise, suclamayi ve sucluluk duygusu uyandir-
may! lyi becerirler; ne istediklerini genelde bizim bulup ¢ikarma-
mizi saglarlar ve istediklerini eide etmelerinin hep bize bagh ol-
dugunu belirtirler. Umit tacirleri de, bizi bir dizi sinava sokar ve
onlara istediklerini elde etmelerine razi olursak bize harika bir
sey sunacaklarina s6z verirler.

Her bir santajci tirinidn kullandigr s6z dagdarcigi farkhdir.
Her biri, santajl olusturan talep, baski, tehdit ve olumsuz yargi-
larin finldagini kendine 6zgl bir yéntem ve hizla déndirur. Bu
ayrimlar, santaji farketmeyi zorlastirir, onu kavrama yetinizin ne
kadar gicli oldugunu distnseniz bile. Tum kuslarin kartallara
benzedigini duslnlyorsaniz, biri size az 6nce su yuzinde si-
zulip giden kugunun da kus oldugunu soylediginde ¢ok sasi-
rabilirsiniz. .Yasaminizda beklenmedik tur bir duygusal santaj
belirdiginde de benzer bir bilissel uyumsuzluk olur.

Ama santajin dort yuzinu anladiktan sonra, birinin eylemle-
rindeki tehlike isaretlerini gorebilir; duygusal santaji 6ngérme,
hazirlkl kargilama, hatta 6nlemenize yardim edecek bir erken
uyari sistemi geligtirebilirsiniz.

CEZALANDIRICI

ik siraya bu tiirle baslamamin nedeni, cezalandiricilarin en
yaygin olmasa da, en belirgin santajcilar olusudur. Cezalandiri-
cilan farketmeden geg¢mek olanaksizdir, ¢lnki algilanabilen
herhangi bir karsi koyus onlarda hemen 6fke uyandirir. Bu 6fke-
yi dogrudan tehditlerle saldirganca ifade edebildikleri gibi, ki
ben bu gruba etkin cezalandiricilar diyorum; sessizce de teror
estirebilirier (edilgin cezalandiricilar). Tarzlari ne olursa olsun,
cezalandiricilar, giicin tumiyle tek yanda oldugu iliskiler ister-
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ler. "Hepsi ben, gerisi vizgelir" onlarin 6zdeyisidir. Duygu ya da
gereksinimleriniz ne olursa olsun size baskin ¢ikmak isterler.

Etkin Cezalandiricilar

“ise dénersen senden ayrilinm."

“Aile isinin basina gegcmezsen, seni mirasimdan yoksun bi-
rakinm." S

"Benden bosanmaya kalkarsan, ¢ocuklarini bir daha gore-
mezsin." \

"Bu fazla mesaiyi kabul etmezsen, tecfiyi unutabilirsin.”

Bu anlatimlar gicliu ve drkingtir. Ayni zamanda ¢ok etkili-
dirler, ¢clinkil saldirgan cezalandiricinin suyuna gitmezsek neler
olacagini agikca gozler 6éniine sermektedirler. Yasamimizi ber-
bat edebilirler ya da en azindan tadini kacirirlar. Cezalandiricilar
sdzlerinin tam etkisinin her zaman farkinda otamayabilirler. Bizi
reddetmekle tehdit ederler, bagkalarina kétilerler, bizim icin
onemli olan seyleri elimizden alirlar; ama bunlar ne kadar sik
yaptiklarinin bilincinde olmayabilirler. Cezalandiricilar tehditleri-
nin cetelesini tutmazlar ve dalgalarin yatistigi kisa aralardan
hosnut olabilirler, ama tehdide konu olan sonuglarin ciddiligi,
etkin cezalandiricinin firtinasinin yeniden esmeye baslayacagi
korkusuyla yasariz. Koyu renk gozlu, alcak sesli, ince bir bayan
olan Liz evliligiyle ilgili konusmaya gelmisti. Bana yillardir gelen
bircok bayan gibi, buz firtinasiyla duygusal yikintiya déniisen
bir zamanlarin romantik iliskisinden kurtarabilecegi bir sey olup
olmadigini 6grenmek istiyordu. Lisenin bitiminden birkag yil
sonra, bilgisayar satis elemanlarina yénelik bir egitimde tanisti-
g1 Michael'in bir takim projesinde calisirken insanlara yaklasi-
mindaki yetkinlikten ve sorunlarin 6ziine inme yeteneginden et-
kilenmisti. Michael''n dis goérunidsinin cekiciligiyse yalnizca
ambalaji tatlandiriyordu.



Michael baslangigta mithis olumlu bir izlenim veriyordu. il-
gili ve sorumluydu. Bdylece onun ne denli denetim hastasi oldu-
gunu anlamak uzun zaman aldi. Evliligimizin ilk yilinda ikizlere
hamile kaldim ve anneligin gereklerine kosullandim. ikizler so-
nunda okula basladiginda ben de okula déonmek istedim. Bizim
alanimizda sureklilik temeldir. Ama Michael okul cagindaki ¢o-
cuklarin annelerinin timuiyle eve ait olduguna inanir. Gel de an-
lat. Ne zaman cocuk bakimi ve okul Ucretiyle ilgili ne yapabile-
cegimize iliskin dustncelerini sormaya kalksam lafimi agzima ti-
kar. Kendimi ¢ylesine tmitsiz hissettim ki, onunla evli kalmak is-
tedigimden emin olmadigimi séyledim. Bu da islerin iyice sarpa
sarmaya basladigi andi. Ondan ayrilirsam, tim parayi alacagini
ve beni sokakta birakacagini séyledi. Tam bir yabanci gibiydi.
"Gulzel bir evde yasamayi seviyorsun. Yasam bigimini seviyor-
sun," diye konustu. "Ama bosanmaya kalkiyorsun, bu durumda
seni bir sokak kadini gibi kaldinmlarda sirterken goérecegim. Ve
avukatim isini tamamlayana dek ¢ocuklarini gérmene de izin ver-
meyecekler. Oyleyse, pislie bulasmaya hazir ol." Yalnizca igin-
deki 6fkenin atesini puskirtmek mi istedi, yoksa beni incitmek
icin tm bunlarn yapar miydi bilemiyorum. Ama avukatima her se-
yi durdurmasini, bosanma islemlerini iptal etmesini séyledim. Su
anda.ondan gercekten nefret ediyorum ve ne yapacagimi bilmi-
yorum.

Liz’in de gordugu gibi, evlilikteki bir kriz, bosanma olasilig
ya da bir ask iliskisinin bitmeye yuz tutmasi, bir cezalandiricinin
kendini hissettirmesi i¢in bicilmis kaftandir. En gicli santajcilar
herhalde Michael gibi kisilerdir. Aci ve gerginligin karsilarindaki
kisiyi bunalttigi zamanlar firsat bilirler; maddi kaynaklardan ya
da cocuklardan yoksun birakma tehdidiyle ve dusinebildikleri
her tirli ceza yontemiyle hedeflerinin yasamini iyice perisan
ederler.

Cezalandiricilarla basa cikmaya calisan kisiler, bir kayayla
sert bir ylizey arasina sikismis gibidirler. Direnir ve konumlarini
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korumaya calisirlarsa, cezalandiricinin tehdidi yasama gecgirme-
si tehlikesiyle burun buruna gelirler. Teslim olurlar ya da en
azindan biraz zaman kazanmaya calisirlarsa, kendilerini bir cadi
kazaninin iginde bulurlar. Bdylesine bogucu bir kosula suruk-
lendikleri icin hem santajciya, hem de savasim verme yureklili-
gini gosteremedigi icin kendilerine kin duyarlar.

Cocuklar Bizim

Aslinda yetkinlikle davranabilecek yetiskinleri cocuga ben-
zetmekte uzmanlasmis kisilerin, anne baba olmasi sasirtici de-
gildir. Bizler buylylp ayr yasamaya basladigimizda, anne ba-
balarimiz birgok kez lzerimizde denetim saglama geredi duyar-
lar. Kimle evlenmemiz, cocuklarimizi nasil yetistirmemiz, nerede
ve nasil yasamamiz gerektigini belirlemeyi gorev sayarlar. Ger-
cekte de buylk glice sahiptirler; bunun nedeni, hem onlara
olan bagliigimiz, hem de yasamboyu siren, onlar tarafindan
onaylanmama kaygimizdir. Anne babalarimiz yektelerini sag-
lamlastirmak icin baskinin vanasini acip para vaadi ya da miras
gibi araglarin hortumunu bize nisanladiklarinda bu kaygl saha
kalkar.

Otuz iki yasindaki mobilya tasarimcisi musterim Josh yasa-
minin asgkini, coskulu bir iskadini olan Beth'te bulmustu. Cilgin-
casina mutluydu, tek sorunuysa babasi Paul'du.

Babam hep dini btiin bir yasam strmustir. Biz Katoli§ 'iz ve
icimizden herkes kiliseye bagli biriyle evlenmistir. Sansa bakin
ki, rakettopu oynarken tanistigim bir Yahudi kizina asik oldum!
Bu konuyu actigimda babam c¢ilgina dondu. Beth'le evlenirsem,
isim ipin verecegi, tim planlarimi bagladigim 6ding¢ paradan ve
mirasindan yoksun birakacagini soyledi. Ve biliyor musunuz, bu-
nu yapabilirdi! Beth'i eve getiremiyor, hatta ondan s6z edemiyo-
rum; bu ¢ok sagma. Bu durumu babamla konusmamin bir anla-
mi yok. Denedim... Ama sonu¢ hep ayni: Bu konunun bir daha
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konusulmayacagini bildirerek odadan ¢ikiyor. Kendime soruyo-
rum: Ben satiik miyim? Benligim ne kadar eder? Ailemle iliskimi
kesmem mi gerekiyor? Yoksa onlara yalan sdylemeyi ve Beth
yokmuscasina davranmayi sirdirmek daha mi iyi? Bu beni ¢6-
kertiyor. Paradan daha onemli. Ben hep aileme yakin oldum,
ama simdi eve yalansiz giremiyorum.

Cezalandirict anne babalar sik sik ¢ocuklarini, kendileri ve
baskalar arasinda sec¢im yapmaya zorlarlar ve kendilerinden
baska her secimi ihanet olarak gorirler. Bdylece santaja ugra-
yan c¢ocuklarl ¢cogu kez disleme siginirlar; "kusurlu" bir esten,
ailenin huzurunu korumak icin vazgecgerlerse, bir dahaki sefere
sinavi gecgebilecek bir es bulabileceklerini dusler. Bu elbette,
yalnizca bir fantezidir. Bu tir bir santaj uygulayan anne babalar,
bir sonraki kiside, digerinde ve denetimlerini tehdit eder gor-
dukleri herkeste kolayca kusur bulmaya devam edeceklerdir.

Josh, Paul'u yatistirmak igin geri adim atti, ama ayni za-
manda, kendisi i¢in istediginden de vazge¢cmemisti. Nereden
bakarsa baksin, tim seceneklerin kendi butinliguni tehlikeye
attigini gériyordu. Babasina boyun egebilirdi, ama bunu kabul
edilebilir bir segcenek olarak gérmuyordu. Beth'ten vazgegmeye
hi¢ niyeti yoktu. O zaman durumu yalanla idare etmeye calisa-
cakti.

Cezalandiricilarin biytk ofkesinden ve bizi saldirganca kul-
lanmalarindan kacinmak icin manevra yaptik¢a, basimizi dén-
direcek adimlar attiimizi, yalan sdyledigimizi, gergekleri gizle-
digimizi, sinsice davrandiyimizi gorebiliriz. Kendimizi bile saski-
na cevirecek bu tir davraniglarimizin nedeni, onlarin sézinu
dinliyor gibi goriinmeyi surdirmeye calismamizdir. Hala asi
genclermis gibi davranmak ve kendi standartlarimiza uyma-
maksa, santajciya karsi duramamanin getirdigi kendi kendine
kizma duygusunu perginler.



Sessiz Tavir

Cezalandiricilarin mesajlarini iletmek igin agiklama yapma-
lari, hatta agizlarini agmalari gerekmez. Surat asarak, stzcikle-
re dokilmeyen 6fkenin altina gémilen kisiler de bir 6nceki san-
tajcilar kadar tehlikeli olabilirler.

Onceki konuda rastladiyimiz sarki sozii yazari Jim’in sessiz
cezalandirici yani, Helen’in yanina tasindiktan sonra ¢ok gec-
meden ortaya cikar. Helen'in ugradigt baski bu santaj tirinin
harika bir 6rnegidir.

J/im7e ilgili ne yapacagimi bilmiyorum. Bana bozuldugunda
sirtini déndyor ve milyonlarca mil uzaklasiyor. Cok kizgin oldugu-
nu biliyorum, ama bunu agiklamiyor. Onceki gece eve basim
zonklayarak geldim. Siniflarimin verdigi yik artiyordu; bdlim
baskanim da butgesiyle birlikte sunmak icin benden bir kadro
raporu istemisti. Yorgunlugumu atma firsatim bile yoktu. Jim ak-
sam yemegini hazirlamig, birka¢ mum yakmisti. Beni harika kar-
siladi ve gercekten ¢ok etkilendim. O ¢ok hos biri. Daha sonra,
kanepede yanima sokuldugunda ardindan ne gelecegini biliyor-
dum, sevismek istiyordu. Genellikle béyle yapardi, ama basim
hala zonkluyordu ve isyerinde tamamlamadigim isleri disuni-
yordum. Kendimi ancak bir kesekagidi kadar seksi hissediyor-
dum. Bunun benim igin uygun bir zaman olmadigini ve ertelesek
daha iyi olacagini elimden geldigince incelikle sdylemeye calis-
tim. Ama timiyle yanhs anladi. Bagirip cagirmadi, tek sézcik bi-
le s6ylemedi. Agzina Kilit vurdu, bana o puslu bakislarindan biri-
ni firlatti ve kalkip gitti. Ardindan, kicguk odanin kapisi ¢arpildi ve
mizik seti haykirircasina ¢almaya basladi.

Bu cezalandiricilarin sert ve soguk sessizligine dayanmak,
¢ogu kisi icin zordur ve bu durumda kalmamak icin neredeyse
benligimizi feda ederiz. "Bir sey sdyle," diye yalvaririz. "Bagir ba-
na. Her sey bu sessizlikten iyidir." Genellikle, biz sorunu anlat-
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malarini saglamaya calistikga, bu somurtkanlar bizimle ya da
kendi ofkeleriyle ylizlesmekten Urkerek daha da geri cekilirler.

Ne yapacagimi bilmiyordum. Suclulugun korkung¢ sancisini
ekiyordum. O cok romantikti, bense ¢ok soguk. Boylece iceri
girdim ve onunla konusmaya calistim. Oraya oturmus halde, ba-
kislarini bana dikti ve sonra, "Benimle konusma," dedi. Durumu
duzeltmek icin bir seyler yapmaliydim. Beyaz saten bir gecelik
giydim, odaya doéndum, kollarimi boynuna doladim ve ne kadar
Uzgun oldugumu soyledim. Orada sevistik. Seksi gibiydi, ama
benim icin hi¢ degildi. Hala basim agriyordu, korkung¢ bir du-
rumdaydim ve kendimi parcalaniverecek kadar gergin hissedi-
yordum. Ama sanirim benimle konusmaya baslamasi i¢in baska
yolum yoktu. Bu sessiz tavira bir daha dayanamam.

Sessiz cezalandiricilar, delinemez bir duvarin ardina siginir-
lar ve kendi olumsuz duygularina iliskin her tirli sorumlulugu
bize yansitirlar. Biri bizi bu sekilde cezalandirmaya calistiginda,
Helen gibi, kendimizi agmazda hissedebiliriz. Susturuculu 6fke
silahinin sessizce doldugunu ve namlunun bize yéneldigini bili-
riz. Bizi gerginlik ve gerilimin basing firnina atarlar ve cogumuz
Helen gibi, onlara ¢cabucak teslim oluruz, ¢clinkd rahatlamanin
bildigimiz en kolay yolu budur.

Cifte Ceza

iki boyutlu bir iligkiniz varsa, érnegin, sevgiliniz ayni za-
manda patronunuz ya da en iyi arkadasiniz, ayni zamanda is
ortaginizsa ceza olasiligi katlanarak artar. Cezalandirici, bir ilis-
kideki agmazi digerine tasiyabilir, cogunlukla tasiyacaktir da.

Bir manken kadar giizel olan yirmi sekiz yasindaki muste-
rim Sherry, bana ilk geldiginde son derece sarsiimisti. Patronu
olan bir adamla iliskisini bitirmek istiyordu. Film sektérinid ya-
kindan tanimak icin bu alanda sekreter olmaya karar vermis ve
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¢ok gecmeden bir 6zel efekt sirketinin patronunun yardimciligi-
ni yapmaya baslamisti. Bu kisi Charles adinda, elli iki yasindaki
ucari bir film yapimcisiydi. O da Sherry gibi Ivy League’de 6gre-
nim goérmistd; ikisi de anlasiimasi zor sessiz filmlere ve modern
sanata derin bir ilgi duyuyorlardi. Sherry bir siire sonra, kendini
ciddiye alan bu adamin ¢ekim gicine kapildi. Aralarinda gecen
konusmalar olduk¢a renkliydi ve Charles ona isletmesinin cana-
lici noktalarini ve is pazarliklarini tanitt. Onu aylardir isletme
mudird olmak Gzere yetistiriyordu, ki bu Sherry’'ye misterilerle
yapilan toplantilara katilma ve isi yénlendirme olanagi verecekti.

Sherry’'nin arkadaslari, patronuyla iliskiye girmemesi icin
onu uyardilar; bunun en blyik nedeni adamin evli olmasiydi.
Ama Charles ona kendine yakin yaslardaki erkeklerden daha il-
gin¢ geliyordu. ilk anlarda ona pek bir ilgi duymamis olsa da,
paylastiklari isin yogunlugu ve birlikte gecirdikleri uzun saatler
onlar yakinlastirdi. Aralarinda zamanla biriken cinsel ¢ekim gu-
cl sonunda yogun bir romantik iliskiye dénista.

Biliyorum, biliyorum. Bir numarali kural, as/a patronunla ilis-
kiye girme. Ama Charles olaganisti bir adam. Duistince tarzina
ve diinya goriisine bayihyorum. Ogretebilecek ¢ok seyi var ve
ben kendimi onun bastaci 6grencisi olmaya hak kazanmis hisse-
diyorum. Paylastigimiz her seyde kendini gosteren yakinlik hari-
ka. Biliyorum ki, sirket igin vizyonumuz ayni. isinden karisina s6z
edemez, o bir alkolik ve uzayda bir yerlerde ucuyor. iligkimiz
baslamadan 6nce bile, karisi iki ayad Uzerinde durabilecek ka-
dar glcunit topladiginda ondan.ayrilacagini soylemisti. Boyle
olunca bu firsati kagirmadim.

Ask yogundu, seks tatmimediciydi, is deneyimi de kazancg-
. Ama iki yil sonra, Charles esinden ayrilmak icin bir caba gos-
termeyince, Sherry o evliligin sonunun gérinmedigini farketti.



Tutulmayan sozlerle dolu iki yiln ardindan, Charles'in bir ka-
risi ve bir de metresi olmasindan biyuk hosnutluk duydugu kafa-
ma dank etti. Bense kendimi surekli bu rolde gérmek istemiyor-
dum. Bir giin gergek bir ailem olsun istiyordum. Bir aksam ye-
meginde, karisi ve kiziyla ¢ikmak istedigi Paris gezisinden stz
etti. Paris'i ne kadar ¢ok sevdigimi ve orada evlenmekten nasil
s0z ettigimizi biliyordu. O anda anladim ki, bir dis Ulkesinde ya-
siyordum. Ve bu gerceklikle basa c¢ikmaya calisan bir kazaze-
deydim. Boylece Charles'a, o yakin ve cinsellik icermeyen iligki-
ye, basladigimiz yere ddénmek istedigimi sdyledim. Bu Uzici
olacakti, ama ikimiz de gergcek yasamla basa cikabilecektik.

Charles bana hep cémert ve incelikle davranmistir, o andaki
tepkisinin siddeti karsisindaysa neye ugradigimi sasirdim, iliskiyi
bitirirsem, ona ve isime timden veda edebilecegimi soyledi.
Hem ayrilidi, hem de issizligi kaldirabilecegimden emin degilim.
Sonunda timduyle severek yapacagim bir ise ¢ok yakinim, ama
korkarim kapiy! yizime kapayacak. Ama onunla kalmak fahiselik
gibi olacak. Kendi gozlerimin icine bakacak yluzim olmayacak.
Bunu distndugume bile inanamiyorum.

Charles kendini herhalde genc¢ ve canh hissettiren tutku
dolu bir iligkiyi yitirme tehlikesiyle karsi karsiya. Boyle olunca,
durumu kurtarma umuduyla, ¢areyi, yikici bir g6zl dénmuslik-
le davranmakta buluyor. Bu tepkisi Sherry'yi sarsiyor. Ama bi-
¢cagin kemige dayandigi bir ask iliskisinde bu hi¢ de olagandisi
bir deneyim degil.

Sherry insanlarin, 6zellikle de kadinlarin yillarca ugrasmak
durumunda kaldiklar bir seyle ylzlesmisti. Konumu nedeniyle
Uzerinizde denetim gucl olan bir kisiyle iliskiye girmek her za-
man tehlikelidir. iliski bir yerinden gedik verdiginde Sherry gibi
su gercegin farkina varabilirsiniz: Stres ve duskirnkiidr yasamini-
zin 6nemli bir pargcasi durumuna gelmis kisinin cezalandirici bir
tepki vermesine yol acabilir. Ama daha sonra géreceg@imiz gibi,
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Sherry disiindigu kadar koseye sikismamistl. Oniinde sece-
nekler vardi, bunlari da kitapta ilerledik¢e kesfedecegiz.

Her iki Tarafin Kér Noktalan

iliski yakinlastikca, kaybedilebilecek seyler artar ve ceza-
landirici bizi daha ¢ok incitebilir. Kendisine yonelik derin duygu-
lar besledigimiz kisiden bir ¢irpida ayrilmak istemeyiz. Bu kisiy-
le uzun zamana dayanan baglar kurmus olabiliriz ve Sherry’nin
durumunda oldugu gibi, tcretimizin muslugu bile o kisinin elin-
de bulunabilir. Bu tir kisilerle catismamak icin her yola basvu-
rabiliriz. Kendimizi cezalandiricilarimiza inanmaya ikna eder,
iliskiyi toz pembe gérme egilimine gireriz. Ornegin, Josh timiiy-
le onun iyiligini istedigini vurgulayan babasinin istemlerinin as-
inda ben-merkezci oldugunu ve oglunun duygularini hesaba
katmadigini géremedi. Cezalandiricilarin talepleri genelde bu
niteliktedir.

Santaj saha kalktiginda, cezalandiricinin suyuna gitmeme-
nin, tehditlerle gelen sonuglarn ufukta belirebilir: terkedilme,
duygusal bagin bitmesi; para ya da baska kaynaklardan yok-
sun kalma; bize yonelik 6fkenin patlamasi. Hatta en korkuncu,
fiziksel siddet tehditleri. Santajci karsisindakini timuiyle deneti-
mine alma istegiyle kiicik dusirmeye basladigindaysa, en ka-
ranlik tehditler duygusal tacize dénusur.

Duygusal santaj alevini besleyen gereksinimlerinin koruyla
g6zu kor olan santajcilar, bizim duygularimiza kafayi takip ken-
di davranislarini gérmezden gelebilirler. Yaptiklarinin ve istekle-
rinin dogrulugundan son derece emindirler. Cezalandiricilara
gbgus germek, biyuk ruhsal gi¢ gerektirebilir, ama olanaksiz
degildir. Dogru araclar ve rehberlikle, santajcilarin tim kurban-
lari, 6zguvenlerini toplayarak artik santajin tutsagi olmayacakla-
rini sdyleyebilir ve gosterebilirler.



KENDINi CEZALANDIRAN

Alti yasindaki yaramaz, tepinerek bagirip cagirmaya baslar.
"Gece oturup video izlememe izin vermezseniz, yizim mor ola-
na dek nefesimi tutacagim!" Kendini cezalandiranlarin yetiskin-
leri biraz daha gelismistirler, ama ilke aynidir, istedikleri seyi
yapmazsak lzuleceklerini, hatta sagliklarinin bozulacagini bildi-
rirler. Yasamlarini berbat etmeye ya da kendilerine aci ¢cektirme-
ye ant igerler, ¢cinkld bizi kullanmanin en etkili yolunun kendi
saglik ya da mutluluklarina zarar vermek olduguna inanirlar.
"Benimle tartisma, yoksa hasta olacagim.”, "Beni mutlu et, yok-
sa isten ayrilacagim.", "Bunu yapmazsan, yemekten, uyumak-
tan vazgecgece@im; uyusturucuya baslayacagim ve yasamimi
perisan edecedim.", "Beni birakirsan, kendimi éldiriirum." iste
size kendini cezalandiranlarin tehditleri.

Birinci konuda karsilastigimiz isadami Ailen yavas yavas bir
gercegdin ayirdina varmaya baslamisti: Yeni esi Jo istedigini ala-
mazsa, kendi basina gelecekleri sdyleyerek onu tehdit ediyor-
du. Jo’nun, Ailen’in zamanina yénelik ardi arkasi kesilmeyen ta-
lepleri ve kendi basina etkinliklere katilmaya isteksiz olusu, gi-
derek Allen’a bunaltici gelmeye baslamisti.

Zorlayici bir seyler yapmaya hazir miyim, bilemiyorum, ama
higcbir sey ona etkili olmuyor sanki. islerin yolunda gitmedigin-
den sz etmeye calisiyorum, ama bu séylesiden kaginiyor. Ses-
sizlesiyor ve bazen gozleri doluyor. Sonra yatak odasina gidiyor
ve kapiyi kilitiyor. Disari ¢cikmasi i¢in yalvarlyorum ve sonunda
konusmaya basliyor. Yoksa "suclama motorunu calistiriyor" mu
demeliyim?..

Bu kez tek istedigim, kizkardesimin Oregon’'daki evine git-
mekti. Ona baksaniz belirsiz bir yere cekip gittigimi sanirdiniz.
"Biliyorsun, sen burada degilken ben uyumayacagim ve calisa-
mayacagim,” dedi. "Seni yanimda istiyorum. BlyUk satis sezonu-
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na iyi hazirlanmak icin sana givendigimi biliyorsun. Dizenimi
tutturabilmem icin sen burada olmalisin, yoksa her sey darma-
dagin olur. Bu tur bir baski altinda yapmam gereken her seyi
yapmam olanaksiz. Sana gereksinmem umurunda degil mi? is-
tedigin, bir hafta ayrilabilmek i¢in tim yasamimi batirmak mi?"

Ona dedim ki: "Tanri askina, bu, dinyanin sonu degil! Yal-
nizca kizkardesimle biraz zaman gecirmek istiyorum." Ama ona
gore, kendisini terkediyordum. Geziyi iptal ettim. Zaten hi¢ git-
mek istemiyormus gibi davraniyorum. Hi¢ fena olmazdi herhal-
de... Evde kalacagimi sdyledigimden beri o kadar tath ve seve-
cen ki, ikinci bir balay gibi. Ama bazen soluk alamiyor gibi his-
sediyorum.

Asgiri ihtiyag ve bagimhhk icindeki kendini cezalandiran kisi-
ler -elbette sizden (!) kaynaklanan- siddetli dram ve isteriyle bir
tur kriz havasina girerler. Cevrelerindeki kisilerle birlikte kendile-
rini de yiyip bitirmeye calisirlar ve genelde yasamlarinin sorum-
lulugunu dstlenmeleri ¢ok zordur. Santaja basvururlarsa, ger-
¢cek ya da dissel, her zorlugu sizin hataniz olarak gostererek
kendi isteklerini hakli cikarirlar. Gercekten, baslarina gelenler-
den kendinizi sorumlu hissetmenizi saglama konusunda Ustleri-
ne yoktur. Cezalandiricilar kurbanlarini ¢ocuklara benzetirler-
ken, kendini cezalandiranlar hedeflerine olgun roli bigerler; he-
defleri, iliskideki tek yetiskindir. Agladiklarinda kosup gelecek,
Uzulduklerinde onlar teselli edecek, onlara rahatsizlik veren se-
yi bulup diizeltecek olan bizizdir. Onlari kendilerinden koruyabi-
lecek, kendi acizliklerinden kurtaracak ve kirilgan varliklarina
kol kanat gerecek olan bizizdir.

lyilesmemi Engelleyeceksin

Radyo programimda telefonla en ¢ok danisilan konulardan
biri, uyusturucuya saplanmis, calismayl ya da okumay! redde-
den ve ailenin maddi kaynaklarini hortumlayan yetigkin bir ev-
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latla nasil basa cikacaklariydi. Anne babalar durumu ne zaman
degistirmeye calissalar, tehditler hemen gelip kapiya dayaniyor-
du. "Pekala, gidecegim. Herhalde beni sokakta gormekten hos-
lanirsiniz. Zaten beni hi¢ sevmediniz ki." Boylece g6zl korkan
anne baba herkes i¢in yikici olsa bile, durumu korumaya razi
olur.

Emekli bir hemsire olan, ellili yaslarin sonlarindaki muste-
rim Karen, kizi Melanie'yle olan iligkisi i¢in terapide canini disine
takiyordu. Melanie’nin ciddi bir alkol bagimhligindan kurtulmasi-
na yardim etmek icin, bir rehabilitasyon programina buyik pa-
ralar 6deyerek, onun icin danismanlik arayisina girdi. Al-Anon'‘a
katildi ve Melanie’'nin eskiden calistiyi hastanedeki bir progra-
ma katilmasina ugrasti. Sikran beklemiyordu, ama bekledigi
santaj da degildi.

Melanie harika bir cocuk ve yasamini gelistirmek igin yaptik-
larindan gurur duyuyorum. Ama sirekli para igin kavga ediyoruz.
Pete’le evlendiginde bir ev almay! kafaya koydular ve ilk 6deme
icin benden para istediler. Bir hemsirenin ne kadar emekli aylig
alabilecegini tahmin edersiniz, emeklilik hesabimi tiiketmeden
cekebilecegim birikmis param da yoktu. Emeklilik parami ¢ek-
meye de korkuyordum. Gelecek igin tim giivencem buydu. Ama
Mel'den gelen mesaj suydu: O evi almaliydi.

Kaygiliyim, cinkt eski bagimhliginin etki alanindan heniz
tam olarak kurtulmus degil; o gliicii henliz toplayamadi. Yani me-.
saj biraz da soyle: "Bana dikkat etmezsen, ickiye dénmem an
meselesi." istedigi gibi davranmazsam ickiye yeniden baslaya-
cag! tehdidi var ortada. Secgecedim yok; o evin 6demesine katil-
mak zorundayim.

Karen'in. segcenegi olmadigini stylemesi, santaj kurbanla-
rinda sik duydugum bir ifade ve hedeflerin icinde oldugu bir tir
kurban gitme duygusunu yansitiyor. Karen aslinda birkag¢ sece-
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nege sahip, ama bunlari goriip kullanabilmesi biraz ¢aba ge-
rektiriyor. Melanie’nin yoldan ¢ikma tehdidi, Karen'i sahdama-
rindan vurdu. Karen’e belirttigim gibi, bu, Melanie’nin zayif ol-
dugu yonindeki aciklamasina hic uymayan, oldukca gigli bir
taktik ki, zayiflik birgok kendini cezalandiranin kullandigi etiket-
tir.

Kendini Cezalandirmanin Son Duragi

Kendini cezalandiranlarin savuracagl en buiyik tehdit tir
kendilerini oldureceklerini belirtmeleridir ve bu da korku verici-
dir. Asla hafife ainmamasi gereken bu tehdit, kendini cezalan-
diranin aliskanlik derecesinde kullandigi ve ise yarayan bir silah
olabilir. Blyuk korkumuzsa, yillarca yalanci cobani oynayan ki-
siyi bir giin gercekten felaketin icinde g6recedimizdir.

Geng ve gekici bir sanatgl olan Eve, Unli bir ressam olan
kirkh yaslardaki Elliot'la birlikte yasiyor, iliskileri baslangigta ol-
dukca gigcliydi, ama Eve, Elliot''in yanina tasindiktan sonra, bir
zamanlarin gorundrdeki romantik baghligi bogucu bir bagimlih-
ga donusti. Elliot'in ruh halindeki dalgalanmay! daha énce de
farkeden Eve, bunu onun duyarl sanat¢i dogasina baglamisti.
Onun yinelenen ve uyku hapi bagimhligina déniisen duygusal
cokuntileriyle basa ¢ikmaya hazir degildi. iligkileri giderek so-
guyordu. Ne cinsellikten, ne de yakinliktan eser kalmisti. Yar-
dimcisi olarak calistigi ve maddi destek aldigi Elliot, Eve’in ken-
di kariyerini ¢izme yonindeki her ¢cabasina karsi ¢ikiyordu. Eve
calismalarini sergilerken bile kendininkilerle birlikte gérinmesini
istiyordu.

Sonunda anladim ki, kendim igin nasil olursa olsun, bir ya-
sam kurmamin yolu bagimsiz davranmaktan geciyordu, ama bu-
nu her yapmaya kalktigimda uyku haplarindan asiri dozda alma
tehdidini savuruyordu. Bu bana baslarda guling gelen bir seydi.
Bir gizim atdlyesine katilmak istedigimi sdyledim. O da, "Ben de
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6leyim o zaman," dedi. Oylesine muzip biridir ki, takiliyor san-
dim. Ama su tir sozler etmeyi surdiriyor: "Sensiz yapamam.
Beni terkedersen ne olacagini bilemem, tek basima devam ede-
bilecegimi garantileyemem." Artik komik yani kalmadi, korkung
bir sey. Cektigi aciya buyik sevgi ve anlayisla yaklasiyorum,
ama bitmek bilmiyor. Beni niye bdyle bir duruma koyuyor? Tek
istedigim bir kursa katilmakti.

Bu santaj tirtinin tipik bir durumu olarak, Elliot'in tehditleri
Eve’in gug¢li sorumluluk duygusuna yukleniyor. "Bana ¢ok iyi
davraniyor. Ondan ayrilacak giici bulamiyorum. Kendine bir
sey yaparsa kendimi asla bagislayamam," diyor Eve, baghhgi-
nin yogunlugunu yansitircasina. "Sucluluktan élariim."

Kendini cezalandiranlarin ¢ogu, Elliot kadar ileri gitmezler;
yine de, kendini cezalandirma tutumu bu dizeye firlayabilir.
Eve’e belirttiim gibi, biriyle birlikte kalmak onu kurtarmanin gi-
vencesi degildir. Kendini yikma karari sonunda onlara aittir, size
degil. Elbette, intihara yonelmis bir kisiyi, ona yardim ederek ve
destek olarak, kot yoldan doéndirebilirsiniz. Ama onlar kendi-
lerinden korumak gibi bir géreviniz oldugunu duyumsadiginiz
icin yanlarinda kaliyorsaniz, yol actiginiz tehlikeye dikkatinizi ¢e-
kerim. Onlara, Uzerinizdeki denetimlerini ne zaman artirmak is-
terlerse, duygusal santajin bu korkung firtinasini estirme iznini
veriyorsunuz.

ACIYA KATLANIYOR GiBi GORUNENLER

Katlanma imgesi kiltirimize tanidik gelen bir gorintiyle
yerlesmistir. Asik suratl bir kadin los bir dairede oturur ve ¢o-
cuklarindan birinin aramasini bekler. Sonunda telefon ¢alinca,
"Nasil miyim?" der ve ahizeyi eline alir. "Bana nasil oldugumu
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mu soruyorsun? Beni arama, ziyaret etme. Oz anneni unuttun.
Benimle o kadar ilgileniyorsun ki..." Aciya katlananlar kendilerini
mutsuz, hasta, perisan ya da sanssiz hissettiklerinde tek bir ¢6-
zim yolu gordrler: onlara istediklerini vermemiz, bunun ne ol-
dugunu sdylememis olsalar bile. Bize ya da kendilerine yénelik
bir tehdit savurmazlar. Bunun yerine agikga belirler ki, "istedigi-
mi yapmazsan aci ¢ekecedim ve bu senin hatan olacak." Sugla-
manin bu son kismi, "senin hatan olacak" genelde stze doékiil-
mez, ama gorecedimiz gibi, hedefinin vicdanini on ikiden vura-
bilir.

Odiile Deger Bir Oyunculuk

Aclya katlananlar kafayr kendi koti durumlarina takmiglar-
dir ve onlari anlayamamanizi, onlara yeterince ilgi duymamani-
za baglarlar. Onlari gercekten sevseydiniz, rahatsizlik duydukla-
n seyi, tek bir sdéze bile gerek kalmadan bulurdunuz. Sanki
‘Tahmin Et Bana Ne Yaptin" adli salon oyununda uzmanlasmis-
lar ve bunu iliskilerinde uygulamaktadirlar.

Bircok aclya katlanan istediklerini alamayinca ¢okmis ve
suskun halde, cogu kez yash gozlerle ¢ekip giderler ve neden
bodyle oldugunu sdylemezler. Saatler, hatta haftalar boyu kaygi
icinde dort donmemize yol actiktan sonra, kendi zaman ¢izel-
gelerine gore ne istediklerini sdyleyeceklerdir.

Kirk Gi¢ yasinda bir devlet memuru olan muisterim Patty, ko-
casl Joe'yla ne zaman anlasmazlia digse, onun tiyatrovari bir
tavirla ¢ekip gittigini anlatiyor.

Ne istedigini bana ¢cogu kez gelip s6ylemez; bunu yaptigi
ender zamanlardaysa, onunla ayni fikirde degilsem, Gzulir ve
aclya katlandigi her halinden belli olarak yuruyuse cikar. Dlinya-
daki en Gzgun gozlere sahiptir. Bu anlasma ya da anlasmama
arasinda gidip gelen dalgah etkilesimleri annesi -genellikle en
uygunsuz zamanda- gelmek istediginde yasardik. Miicadele et-
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meyi biraktim, ¢iunkd Joe'yu o kadar Gizgin gdrince ¢ok suglu
hissediyorum.

Bu tipik bir davranis bicimidir. Abartili bir i¢ ¢eker, ona ne
oldugunu sordugumda da, acili bir bakis atar ve, "Hichir sey,"
der. Benim de, nasil bir su¢ isledigimi bulmam gerekir. Yatakta
oturur ve onu lzecek bir sey yaptiysam 6zir diledigimi séylerim,
ama bana bunun ne oldugunu bile sdylemez. Bir saat kadar
sonra yaptigim seyi 6grenirim. Bir kez, istedidi yeni bilgisayari
almaya gliciumuiz yetecegini sanmadigimi sdylemistim! Nasil 0
kadar duyarsiz ve cimri olabilirdim? Bdéylece elbette, ona gidip
istedigini almasini sdyledim ve sirpriz... hemen neseleniverdi.

Joe bilgisayar konusunu Patty’yle konusmak istemiyordu.
Bu ylizden baska bir yol deniyordu. Patty’nin onu Gzdugi, has-
ta ettigi, basagrisi verdigi mesajini iletmek igin tim oyunculuk
becerisini kullantyordu. Onun kétuligunin altinda ezilmisti! Aci-
ya katlananlar aynaya bakinca bir kurban gorurler. Sorumlulu-
gu Ustlenerek havanin pusunu dagitmaya ve istekleri hakkinda
acikca konugmaya yanasmazlar.

Aclya katlananlar zayif gorinebilirler, ama gercekte sessiz
birer zorba olabilirler. Nara atmaz ve olay ¢ikarmazlar, ama yine
de davranislari bize aci, saskinlik ve 6fke verir.

Kosullarin Kurbani

Tum katlanmalar sessizce yapilmaz. Bazilar k&t durumla-
rni bizimle rahatca paylasirlar ve her seyi iyilestirmemizi bekler-
ler. Durumlari dizelmiyorsa, mutluluklari icin yagsamsal olan bir
seyi onlardan esirgiyoruzdur.

Elli yedi yasindaki kendine giveni olan bayan musterim
Zoe, buylk bir reklam sirketinin mali yoneticisidir. Bir is arkada-
siyla yasadigi sorunlar nedeniyle beni gérmeye gelmisti.



Personelin en genci olan Tess, bulundugumuz yerlere gel-
mek icin yillarca o ku¢ik pis islerle ugrasmak zorunda kaldigimi-
zI unutuyor. Bizden neredeyse on bes yil daha az deneyimle
dogrudan buyik islere atilacagini saniyor. Bunu ona aciklamaya
calistim, ama bu kiz sabirsizin biri. Sonra patronumuzla sorun
yasamaya basladi ve isini yitirme paranoyasina kapildi. Her giin
odama gelir ve nelerin yolunda gitmedigini abartarak siralar. is
arkadaslarindan biri olan Dale, onun kendisini taklit etmesinden
nefret ediyor. Tess heniiz 6nemli bir misteriyle gorisemedi ve
Dale’in onu savsakladigini saniyor. Bilgisayari ¢alismiyordur, ké-
pedi hazirladigi raporu yirtmistir vb... Bazen bitin bunlarin ne
kadar sagcma geldigini biliyor, ama glivensizlik yakasini birakmi-
yor.

Soyledigine goére, kendini o kadar kotu hissediyormus ki,
sabahlari yataktan guglikle kalkiyormus. Elinden sigara dusmu-
yor, kilo kaybediyor. Ona gliven asilamak istedim ve basarmakta
oldugumu sandim, ama sonra beni gercekten rahatsiz eden bir
gelisme oldu. Yeni bir proje i¢in kurdugum takima onu da alma-
mi istedi. "Bunu yapmazsan isten atilacagim,” dedi. "Dale ben-
den nefret ediyor, ama sana guveniyor; onunla aramizdaki buz-
larin erimesine yardim edersen, biliyorum, bu her seyi degistire-
cek." Her gin ayni plak caliyordu: "Benim i¢in bu kucik iyiligi
yapmazsan isten atilacagim.", "Cok kaygilyim ve aci ¢ekiyorum.
Bana yardim etmelisin."

isin gergegi, bizimle ayni kulvarda kosabilecek beceriye he-
niz sahip olmadigini distnidyorum; yine de onu projeye aldim,
¢cinkd bunu yapmamak neredeyse bencillik olacakti. Bana iyice
aclldi, sanki onunla biyuk bir duygusal ¢okintl arasinda duran
sey bendim. Sanki ise yonelik sorunlarinin tutumuyla hig ilgisi
yoktu. Simdi kaygilyim. Gruptaki herkesi daha siki ¢alismaya ite-
cedim, cunku bir kisi eksigiz. Bu Tess'e gore degil. Ona'moral
vermeye calisirken kendimi bir yol gdsterici gibi hissediyordum.
Ama artik degil. Buna inanmayacaksiniz, ona daha fazla sorum-
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luluk vermemi istiyor; ne var ki, daha elindekini yapmakta zorla-
niyor. Ona yardim etmek istiyorum, onda bazi yonlerden kendi
gencligimi goridyorum, ama bu durum sinin asiyor. O kadar ki,
artik bir nokta koymazsam adimi lekeleyecek.

Tess gibileri oklarin kendilerine yoneldiginden ve yasamin
onlara cephe aldigindan yakinirlar. Su eski "blues" parcasi res-
mi marslari olmustur sanki: "Kétl sansim da olmasaydi, sansin
ylzunu g6érmeyecektim." Rizgéarn tersine cevirecek ve gereksi-
nim duyduklar tek seyin, birinin el uzatmasi oldugunu dusinar-
ler. Cogu kez, magdur olmus birinin ¢ekiciligiyle yakarirlar. El-
bette, sunu da belirtiler: Bir sanslari olmazsa, yani onlarin iste-
diklerini yapmazsak duseceklerdir. Ayrica bu dususi aci verici
ayrintilariyla birlikte aklimizda yasatmamiza calisirlar. Kurtarici
ve bakici duygularimizi basariyla harekete gecirirler. Sorun su-
dur: Onlara istedikleri "tek bir sans"i verirsek, daha fazlasi i¢in
geri gelmeleri garanti gibidir. Boyle birine bakici olmak, yarim
gunlik degil, tam ginluk bir istir!

UMIT TACIRLERI

Umit tacirleri, santajcilarin en belirsizleridir. Bizi yiireklendi-
rirler; sopanin ucundaki havug gibi, sevgi, para ya da kariyer
vaat ederler. Sonra da istedikleri gibi davranmazsak 6duli ala-
mayacagimizi anlamamizi saglarlar. Odiller ¢ok gekicidir, ama
yanlarina yaklastigimizda bulaniklasirlar. Vaat edilene yonelik
arzumuz o kadar gic¢liu olabilir ki, benzer s6zlerin tutuimamasi-
na katlaninz; sonunda duygusal santaja yakalandigimizi anlayi-
veririz.

Bir 6gle yemeginin ardindan arkadasim Julie bir Gmit taci-
riyle olan anlasmazligindan s6z etti. Bu kisi erkek arkadasiydi.
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Basindan iki evlilik gegmis, zengin bir isadami olan Alex, isine
arzuyla bagh bir metin yazari olan Julie'yle yedi aydir ¢ikiyordu.
Alex, Julie'ye baslarda, "Senaryolarin harika," diyordu, o siralar-
da hep yireklendiriciydi.

Birka¢ yapimci arkadasi oldugunu ve onlarin benimki gibi
-nasil demisti?- akilli is aradiklarini sdyledi. Bir hafta sonu partisi
olacak ve bizi tanistiracakti. Cok siki ¢alisiyordum ve bu heye-
can verici bir firsatti. Ardindan yemin ardina gizlenen oltanin
cengeli gérindd. "O Bohem kilikl arkadaslarindan higbirini ¢a-
girma,1dedi. "Onlar seni geriletiyor."

Alex’in nufuzlu arkadaslariyla gériisme falan olmamisti. Bu
da baska tath s6zler gibi giime gitmisti. Ona pahali armaganlar
aldi, eski bilgi islemcisinin yerine yeni bir bilgisayar, yedi yasin-
daki oglu Trevor icin gunluk bakim Sagladi. Ama her birinin
ucunda, ilerlemesiyle ilintili bir cengel vardl. Evde daha fazla
sosyal etkinlik diizenlemesine yardim ederse onun 6niinde da-
ha fazla kapi agabilirdi. Elbette, onunla eglenmek igin geceleri
yazmay! birakacakti, bu kendi iyiligi icindi.

Alex’e baglanan ve onun sunacaklarini elde etmek icin ya-
nip tutusan Julie bu isteklere uymak igin elinden geleni yapti.
Bdylece son ¢engel goérindu.

Oglum Trevorm bir sire icin gidip babasiyla yasamasinin
ne kadar iyi olacagini disundiagina séyliyordu. Calismaya da-
ha fazla zamanim olurmus ve kariyerime daha rahat odaklanabi-
lirmisim. "Yalnizca gecici olacak," diyordu. Sonra da, tam buylk
isler basarmaya yaklasmisken bunlari bir yandan annelik yapar-
ken efde edemeyecegimi sdyledi.

Bu Julie’yi uyandirdi. Cok gegmeden iligkisini bitirdi. iliski-

nin gercek yuzind, bitmek bilmeyen sinav ve talepleri gérme-
mesi olanaksizdi. Tipik bir Gmit taciri olan Alex, timd Julie’nin
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davranislarina kosullu bir dolu armagan ve sozler, "Sana yardim
edecegim, eger...", "Kariyer basamaklarini ¢cikmani kolaylastira-
cagim, eger..." Julie sonunda sinanmanin asla bitmeyecegini
anladi. Sopanin ucuna her yaklasisinda Alex havucu cekip
uzaklastiriyordu. Umit tacirleri higbir seyi génilden sunmazlar.
Her bastan cikarici paket, bir yerinden oltanin ¢engeline tuttu-
rulmustur.

Kabuliin Bedeli

Umit tacirlerinin sunduklari, bazen Alex’in, Julie’nin 6niine
sarkittiklarindan daha belirsizdir. Birgcok Umit taciri duygusal
karsiliklar, gokylzundeki ask satolari, kabul edilme, ailevi yakin-
ik ve yaralarin iyilesmesi gibi seylerle islerini gértr. Bu zengin
ve kusursuz fantezi diinyasina kabul edilmek igin tek bir sey ge-
rekmektedir: Gmit tacirinin istedigini vermeye razi olmak.

Ellili yaslarinda ¢ekici bir iskadini olan musterim Jan, sekiz
yildir dul yasiyor ve iki yetiskin oglu var. Basarih bir micevher
isi kurdu ve artik siki ¢alismasinin ve yaraticiliginin meyvelerini
topluyor. Ama kizkardesiyle olan iliskisi onun icin bir aci kayna-
g durumunda.

Kardesim Carol'la bastan beri zorlu bir iliskimiz olmustur.
Anne babamiz bizi rekabet ortaminda biyitti ve hep godzdelik
yarisindaydik. Ben annemin, kardesim de babamin 'gbzdesiydi.
Ama paranin kaynagi babamdi. Bana karsi elisiki olan babam,
Carol'in isteklerini kolayca yerine getiriyordu. O babami nasil
parmaginda oynatacagini biliyordu. Babam bir denetim delisiydi
ve kimsenin ona karsi gelmesine dayanamiyordu. Sokada ¢ik-
mamiz ve erkek arkadaslarimizla ilgili mantiksiz kurallar koyuyor-
du. Ben ¢odu zaman babamin isteklerine ters disuyordum. Ama
Carol i¢cin durum farkhydi. O uslu kizi oynuyor ve karsihgini fazla-
siyla aliyordu. On altinci yasginiunde Jaguar alinmisti; Avrupa
gezileri, en iyi okullar, her sey... Ama o asla 6zglven kazanama-
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di. Bense kiguk yastan beri bir seye sahip olacaksam bunu ken-
dim i¢in elde edecegdimi 6grenmistim.

Gozdelik siralamasi, babam 6ldikten sonra bile etkisini str-
dirtyordu. Parasinin ¢ogunu Carola -banaysa neredeyse bir
hic- birakti. Carol aldigr mirasin kuguk bir béluminu bile benim-
le paylasmayinca cok tzildim ve incindim; zaten zayif olan ilis-
kimiz neredeyse timden ¢oktl. Ardindan, birkag¢ yil cok az go6-
rastik ve konustuk. Sonunda ipleri timden kopardik ve hi¢ ko-
nusmamaya basladik. isin temeli, birbirimizi pek sevmememiz.

Gecen ay bir gun, ondan bir telefon geldi; damdan duser
gibi... Aglamakliydi ve karinlarini doyurabilmeleri icin benden bin
dolar borg istiyordu. Kocasi elini stirdigu her seyi berbat ederek
tim paralarini delice yatirimlar yaparak yitirmisti, ipotekli evlerine
el konmasini 6nlemek i¢in mucevherlerini rehin vermis ve an-
nemden bor¢ almisti. Berbat bir durumdu. Bu arada yasam bi-
cimlerini bir zerre bile dedistirmemiglerdi. Degerli bir sanat ko-
leksiyonlari, hatta bir Ferrari'leri vardi.

Carol ona yardim etmeye istekli olmadigimi farketti; beni ik-
na etmek icin kozlarini ortaya koydu. "Yardim isteyecegim baska
kimse yok. Baska ne yaparim, bilmiyorum. Saninm basin dertte
olunca sen ailenden yardim isterdin." Birden yeniden aile olmus-
tum.

Carol baslangicta klasik bir aclya katlamaydi. Her seyin ne
kadar k6t oldugunu Jan’e séyliyordu ve Jan bunlar ¢ézebile-
cek glcteydi. Jan’in direnciyle karsilasinca, taktik degistirdi ve
6zel bir havug uzatt.

Sesi ansizin sirinlesti ve sodyle dedi: "Biliyor musun, aksam
yemeklerine ve tatillerde kalmaya gelmeni istiyorum. Eski gunler
gibi olacak." Cevresinde gilen yizlerin bulundugu gizel bir tatil
masasinin disind kuruyordum ve bana tam da oradan yaklasi-
yordu. Su anda annem yalniz ve ben kimseyle birlikte degilim.
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Eksiksiz bir aileye, bir kocaya ve ilk genclik cagindaki ¢cocuklara
sahip olan Carol. Tatillerde hep biraz Uzgin oluyorum, cunki
aramizda buyik uzaklik var. Yakin akrabalarimin hepsinden daha
yakin hissettigim arkadaslarim var, ama Hollywood Bulvari'nda
Noel isiklari yandiinda, bu mutlu aile arzusuyla yanip tutusuyo-
rum. Aklm diyor ki, biliyorum, buna asla sahip olmadik ve olma-
yacagiz; ama yuregim de bunun icin her seyden vazgecebilece-
gimi sdyliyor. Carol'in davetinin beni ¢cok etkiledigini ve dogru
adimin ne oldugunu bulmakta gercekten zorlandigimi kabul et-
meliyim.

Carol aileye kabul edilmenin bedelinin yalnizca bin dolar
oldugu mesajini veriyordu; bu da Jan’in cok deger verdigi bir
sey icin 6nemsiz bir karsilikti. Ama elbette, Jan’in kardesine bo-
yun egmesinin bedeli cok daha agir olacakti. Carol'in asir har-
cama ve sorumsuz algkanliklarinin sirmesine olanak taniyarak
kendi batunligini zedelemis olacakti. Ayni zamanda gecmiste
kendisini aldatip durmus olan birine giivenmek durumunda ka-
lacakt.

Yine de Jan gercekten ayartiima durumuyla karsi karsiyay-
di. Carol'in animsattigi iyi aile dislemine karsi koymasi zordu;
bu, hemen hepimizin arzuladigl ve bircogumuzun elde edeme-
digi bir sey. Arzu gigcli olunca onu elde etme olasiligi bizi mik-
natis gibi ¢eker. Bununla birlikte, sonunda Jan’e sunu sdyleye-
bildim: Yasaminda o ana dek istedigi tirden bir aileye sahip ol-
madiysa, onu herhalde elde edemeyecekti. Carol onun icin gi-
zel bir resim cgizmisti, ama bu gergek degildi. Bin dolarlik, bir
milyon ya da on milyon dolarlik bir ¢ek yazip yakinlik satin ala-
mazsiniz, santajci ne kadar israr ederse etsin.

Jan’in Uzerindeki tim gugcler -suclulugu; basarili ve yeterli
biri olma arzusunun kamgisi; Carol'in onun 6nune sunarak pa-
zarladi§i aile s6zi- onun yumusak karnina dokunmustu. Ama

* gdrece@imiz gibi, bu blyik duygusal santaj deneyimi onun
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icin, insan kullanmanin zorbaca bir yoluna gégus germe yetisini
kazanmasi agisindan dénum noktasi olacakti.

ISE YARAYAN NE OLURSA

Santaj tiurleri arasinda keskin sinirlar yoktur ve gérmus ol-
dugunuz gibi, birgcok santajci bunlari birlestirerek birden fazlasi-
ni kullanir. Carol'in yolunu izleyerek aciya katlanir gériinmekle,
sorunlu bir ailenin -kosullu olarak- biydlu bir mutluluga dénus-
mesi disinin tacirligini yapma arasinda mekik dokuyabilirler.

Her santaj tird mutlulugumuzun kdékune kibrit suyu dék-
meye calisir. En kolayr yontemleri en yikici olan cezalandiricila-
ra dikkat etmektir. Ama kasirgadan ¢ok kemirgene benzeyen
daha sessiz tirleri de hafife almayin. Sessiz de, carpici da olsa,
santajci yuva yikabilir.

Duygusal santajcilarin ¢cogu canavar degildir. Besinci Bo-
lim’'de gorecegimiz gibi, onlari bu yola siriikleyen sey, koéti-
lukten cok, kendi kucik iblisleridir. Genellikle yasaminizda
onemli yer tutan, hald koruyucu ya da destekleyici olarak goér-
mek isteyebilecegimiz kisiler olduklarindan, biliyorum, onlara
santajci tanisi koymak son derece Uzlcu olabilir. Bagislamaya
ya da aldirmamaya c¢alistigimiz davranisin i¢cylzini gorerek bizi
nasil olumsuz etkiledigini anlamak kolay degildir. Ama bu, asin-
makta olan bir iliskiyi saglam temellere oturtmak i¢in yasamsal
bir adimdir.



Korlestiren Sis

Duygusal santaj, havada stzilen bir ugagin altindaki bulut
kiimesi gibi, anlayis diizeyimizin tam altini bir sis bulutuyla kap-
layarak orada gelisir. Bizler santaj alanina girdik¢e, puslu duy-
gularin girdaplariyla cevreleniriz. Santajcinin eylemlerinin ya da
kendi tepkilerimizin bilincine varma yetimiz korelir. Yargilarimiz
bulanir.

Daha 6nce belirttigim gibi, bicimleri ne olursa olsun, tim
santajcilar, G¢ duygu durumunun, yani korku, yikamlalik ve
suclulugun sis perdesini bizi yutmak icin silah olarak kullanirlar.
Bu sis perdesi her yere sizabilir, yanilticidir ve yarattigi rahatsiz-
ik disinda, her seyi ortebilir. Sisin gdébegindeyken, Umitsizce
kendimize sorabiliriz: Ben buraya nasil distim? Nasil ¢ikarim?
Bu zorlu duygulari nasil durdururum?

Bu duygu dclusiine yabanci degilizdir. Hepimiz irili ufakl
korkularla yasariz. Hepimiz yukiamluliklere sahibiz; vicdanimiz,
bagh oldugumuz insanlara -ailemize ve topluma- yo6nelik so-
rumluluklarimizi animsatir bize. Hepimiz suclulugu da belli 6l¢i-



de tatmaktayiz. Zamani tersine dondirip birini inciten eylemi-
mizi geri almayi isteriz. Tamamlamadigimiz seylerden dolayi
pismanlk duyariz. Bunlar dinyayl baskalariyla paylasmamiz
gercegine iliskin temel duygulardir; bu duygularla birlikte yasar-
ken onlarin boyunduruguna girmeme giiciine sahibiz.

Ama santajcilar rahat durmazlar. Santaj atesini kizdirmaya
devam ederler. Ta ki, biz bu duygulari daha katlanilabilir bir di-
zeye cekmek icin, kendi yararimiza olmasa bile neredeyse her
seyi yapacak kadar rahatsiz olana dek. Korku, yukumliluk ve
sucluluk asilayan yontemleri, siddetli bir siren sesi karsisinda
kulaklarimizi ttkamamiz kadar otomatik tepkilere yol acar. Dav-
ranisimizda duslnceye pek az yer veririz, salt tepki duyariz ki,
bu da etkili duygusal santajin anahtaridir. Santajcilar bize baski
uyguladiklarinda, yasadigimiz duygusal rahatsizliktan hemen
sonra rahatlamak icin adim atariz; ikisinin arasinda neredeyse
hic zaman gecmez.

Bu iyi planlanmis bir siire¢ gibi gériinebilse de, ¢cogu san-
tajcl bu G¢ yonli sis perdesini bilingle tasarlamadan yasama
gegirir.

Bu sis perdesinin karmasik ve gizli dogasi, bir tepkiler zin-
cirine yol acar; bunun engellenmesi icin dnce isleyisi 6grenil-
melidir, En iyisi, sis perdesinin bilesenlerine yakindan bakarak
ise baslamaktir. Onlari teker teker agiklayacak olsam da, birbir-
lerinden kalin cizgilerle ayrilmis olmalarini beklemeyin. Bunlar
sarmas dolas gezerler ve ortaklasa calisirlar. Ayrica her tarla in-
san oldugu gibi, korku, yukimlilik ve suclulugun da bir¢cok
kaynagi vardir; kuskusuz, her birini 6rneklemem olanaksiz. Siz-
de bu duygulari uyandiran sézcik ve eylemler asagida acikla-
yacaklarimdan farkli bigimlerde olabilir, ama etkiler aynidir.
Hepsi, insani duygusal santaja boyun emeye iten rahatsizlik
agini érmeye yarar.



KORKU

Santajcilarin bilingli ve bilingsiz stratejileri, bizim onlara kor-
kularimiz hakkinda verdigimiz bilgilere dayanir. Nelerden kacin-
digimizi farkederler, bizi neyin kizdirdigini gérirler ve hangi de-
neyimlerde kaskati kesildigimizi gozlerler. Daha sonra bize kar-
si kullanmak i¢in notlar alip kayit tutmazlar, yakinlariyla ilgili bu
tur bilgiler herkesin aklinda yer eder. Duygusal santajda, korku,
santajci agisindan da bir donisum gegcirir, (bunu Besinci Bo-
lum’de derinlemesine isleyecedim). En yalin anlatimiyla, santaj-
cilarin istedigini elde edememe korkusu o kadar siddetlenir ki,
hedeflerine atgdzliguyle bakmaya baslarlar. Yani istedikleri se-
ye en ince ayrintlyl gérebilecek kadar odaklanirlar; ama goéris
alanlari, eylemlerinin bizi nasii etkilediklerini géremeyecek ka-
dar daralmistir.

Bu noktada, bir iliskinin olagan akisi sirasinda bizimle ilgili
sagladiklar bilgiler, her iki yandan da korkuyla ateslenen roket-
lerinin yakiti olur. Sunduklari kosullar bicilmis kaftandir: istedigi-
mi yap; ben de:

* Seni terketmeyeyim

¢ Seni reddetmeyeyim

» Seni sevmekten vazgecmeyeyim
e Sana bagirip cagirmayayim

¢ Seni perisan etmeyeyim

« Sana karsl gelmeyeyim

» Seni isten atmayayim

Bunlar, icerigi ne olursa olsun, korkularimizin kalbini hazir-
lamaktadirlar. Gergekte duygusal santajin en aci veren yanlarin-
dan biri, santajciyla ylizeysel olmayan bir iliski gelistrmemize
ve ona acilmamiza imkan veren givenin kotiye kullaniimasidir.
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Gorecegimiz 6rneklerde, santajcilarin, tepkileri en etkili yoldan
alacaklarl korkulara nasil odaklandigina dikkat edin.

En Temel Korku

Korkuyla ilk karsilagsmalarimizi, yasamamizin yakinlarimiza
bagl oldugu bebeklikte yasariz. Bu durumla kosut olarak geli-
sen terkedilme dehsgetini bazi kisiler Uzerlerinden hi¢ atamazlar.
Bizler sosyal hayvanlariz; sevdigimiz ve bagh oldugumuz kisile-
rin sevgi ve destedinden yoksun kalma dusiincesi dayaniimaz
olabilir. Boylece terkedilme korkusu en gugli, kapsamli ve ko-
lay uyanan korkularimizin basinda gelir.

Kirkli yaslarinin sonlarina yaklasan bir IRS arastirmacisi
olan Lynn, kirk bes yasindaki bir marangoz olan Jeff'le bes yil-
dir evli. Bana gelis nedeni, kocasina ¢ok icerlemis olmasi ve
besledigi olumsuz duygularin artmasi sonucu c¢ikmaza giren
iligkilerini gelistirmenin yolunu aramasi. Evlendikten sonra Jeff
isten ayrilmis. Lynn’in kazanci yeterli geldigi icin bu konuda an-
lasmislar; boylece Jeff tim zamanini Los Angeles yakinlarinda
kiicuk bir ciftlik olan evlerinin bakimina ayirma firsati bulmus.

Jeff'le iliskimiz pek esit sayllmaz. Parayl ben kazaniyorum, o
harciyor. Hayir, bu hakca degil. Ben evin disinda ter dokiyorum;
o ciftlige, eve, hayvanlara, mallara, bana bakiyor. Bu bazen ho-
.suma gidiyor, ama biraz ¢cabalayip yapaoak bir is bulsa kendimi
daha iyi hissedecedim. Gergek su ki, paranin timini ben kaza-
niyorum, ama o hep hortumlayacak bir seyler buluyor. Bir sey is-
teyince de ¢cok kolay pes ediyorum.

Son zamanlarda nakit akisimiz ve dnceliklerimizle ilgili tarti-
siyoruz; birka¢ aydir anlasmadigimizda ya da onun goérisini ka-
bul etmedigimde surat asmaya basladi. Kapiyi ¢arpip cikiyor, ar-
dindan da nara atiyor: “Ben c¢ikiyorum." Benden uzaklasmasina
dayanamadigimi biliyor. Evin ¢evresinde onu izleyip duruyorum,
6bir odaya giderse kendimi terkedilmis hissediyorum. ilk evlili-



gim sona erdiginde, en sevmedigim sey, cansiz bir eve gelme-
nin yalnizhgiydi ve bir daha asla boyle hissetmek istemiyorum.
Bunu Jeffe sdyledim, yakininda olmak istedigimi bilerek bana
daha sabirli yaklasmaya calisti. Boyle olunca, geri ¢ekilmesi be-
ni gildirtiyor.

ilk olarak, bana kars! ¢ok 6fkeli oldugunu ve beni terkede-
cegini distndyorum. Bunun pek mantikh gérinmedigini biliyo-
rum. Olumsuzluklar yasadigimiz oluyor, ama birbirimizi gergek-
ten seviyoruz ve onun bir yere gittigi yok. Yine de bu beni korku-
tuyor. i¢ dijnyamda tam olarak neler olup bittigini séyleyemiyo-
rum; arpa yasadigim bu baskidan aklimi oynatacak gibi oluyo-
rum.

Lynn yalniz kalirsa, duygusal ¢okintunun kara deligi icinde
kaybolacagini hissediyor. Dusleyebilecegi en drkiing sey olan
kara deligin imgesi, Jeff her geri ¢cekildiginde aklinda beliriyor.

Eski kamyonu islemez duruma gelip de Jeff ikide bir yenisi-
ni almanin ne kadar iyi olacagindan dem vurmaya basladiginda,
baylk bir bunalim yasadik. Yeni kamyon ¢ok daha fazla isine ya-
rayabilirdi; belki vadinin ¢cevresinde diger ciftliklerden isler alirdi.
Bitcemizin yeni kamyonu karsilamayacagini séyledigimde o6fke-
lendi. Kavga etmekten nefret ediyorum, ama paranin yeterli ol-
madigini distindigimden bunu ona séyledim. Birkag¢ giin geg-
tikten sonra, tek dusindigimin para oldugunu; yasamimi hos-
nut ve mutlu kilmak icin yaptigi seylerin degerini bilmedigimi ve
beni biraz kendi basima birakirsa onun degerini daha iyi anlaya-
cagimi soyledi. Delicesine kaygilandim. Erkek kardesinin evine
gitti, ben de arkasindan gittim ve geri gelmesi icin yalvardim..
Ona kosulsuz saygi duymaya Ve bunu gostermeye baslamadik-
¢a dénmeyecegini sdyledi.

.

Jeffir.* rpkisi yarall bir hayvaninkini andiriyor. iliskideki ko-

numu savunuculugunu artiriyor. Karsisindakine parasal olarak
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ne kadar bagimli oldugunu kendine sirekli animsatan etkenler
nedeniyle eziklik duygusuyla dolu. Son otuz, kirk yildir sosyal
olarak ne kadar gelismis olsak da, Jeff ve Lynn’inki gibi iliskiler
hala geleneksel normlarin disinda kaliyor; esleri kendilerinden
fazla kazanabilen bircok erkek gibi, Jeff de kendini guvensiz
hissediyor ve konumunu kanitlama cabasina giriyor. Cift maddi
dizenlerinde anlasmislar, Jeff ne zaman bir istedi olsa Lynn’in
isaret degistirdigini distniyor. Eve maddi katki yapmiyor olma-
si sorun degildi; Lynn’in dengeyi saglamasini bekliyordu.

Lyrin’se kafa karisiklidl ve korkuyla birlikte panige kapilmis-
ti. Yakin iliskiler en gucli korkularimizi ortaya cikarir, ¢iinki en
incinebilir oldugumuz iliskilerdir. Yasamimizin diger alanlarinda
daha Ust diizey bir etkinlik géstermemizin nedeni de, bir esin
bizi reddetmesinin -ya da buna ydnelik korkunun- verdigi olum-
suz duyguyu gidermek olabilir.

Tum yalvarmalarimdan sonra Jeff eve geldi, ama fazla ko-
nusmuyordu. Gerilim o kadar yiksekti ki, bir seyler yapmaliydim.
Buna dayanamiyordum. Annemle babam da boyleydi; tim o uy-
durma inceligin ardinda uzak, kizgin ve sessiz. Bundan nefret
ediyordum. Hi¢ kimseyle boéyle yasamayacagima stz verdim
kendi kendime. Boylece koétl duygulan asmam gerekiyordu. Bu-
nun Uzerinde kafa yordum ve kendime sordum: Hangisi daha
onemliydi? Jeff mi, para mi?

Cok gecmeden Jeff yeni bir kamyon kullaniyordu. Jeff'e
gore artik iliskide biraz esitlik saglamis gibiydi ve Lynn’i ikna et-
menin yolunu biliyordu. Onun 6fke, sessizlik ve terkedilme kor-
kularina yuklenme ydntemini bilingli olarak planlamamisti, ama
gereksinim duyduklarini ve hak ettiklerini almadigini hissettigin-
de bu kozlarla oynuyordu. Boéylece bir etkilesim yapisi gelismis-
ti: Jeff'in her geri ¢ekilisinde Lynn boyun egiyordu. Jeff bir ger-
cegi 6grenmisti; Lynn korkarsa, tek yapmasi gereken davranis-



lariyla onu tedirgin etmekti, bdylece istedigini alabilecekti. Bu-
nun temel nedeni, ne kotl bir insan olmasi, ne de onu incitme
niyeti olmasiydi, yalnizca ise yarayan yaklasimi bulmustu.

Jeff’in santaji tumden parayla ilgili gérindigiinden, Lynn
kara deligin felaketine siriklenmekten kaginma c¢abasi icinde,
bazen duygulariyla kiyasiya hesaplastigini farkediyordu. Bir tir
saplanti onu cildirtiyordu.

Ona gergekten ¢ok kiziyorum, ama daha iyi olabilir mi, diye
de dusunidyorum. Onunla birlikte olmam paraya mi bagh? Tum-
den bana bagimli durumda.

Kendisinin duygusal bagimlihgiyla ilgili olarak daha istek-
sizce konusuyor.

Ayrilmayi ve baska biriyle sifirdan baslamayi nasil diistinebi-
lirim? Evlenmeden 6nce yasadigim o duygusal ¢okinti durucu-
na geridéonmekten ¢ok korkuyorum.

yi

Lynn’e sdyle sdyledim: Evet, aralarinda maddi bir strtisme
vardi. Ama terkedilme korkusu onu dylesine korlestiriyordu ki,
Jeff ona santaj uyguladiginda, iliskiyi gercekci bir gozle deger-
lendirme yetisini kullanamayacak duruma gelmisti. Saglikh bir
uzlasma icin ¢cabalamak yerine icerlemis, denetimi otomatik pi-
lota vererek teslim olmustu.

Korku bizi her seyi siyah ya da beyaz gérmeye iter, bu da
felakete yol acan bir disinme tarzidir. Lynn suna emindi ki,
Jeff'le yuzlesirse terkedilecekti. Bdylece iki se¢cenek goriyordu:
ona istedigini vermek ya da ayrilmak, ikinci segcenek, santajdan
kurtulmak, ama yalnizligin kara deligine dismek demekti.
Lynn’e bir secenegdi daha oldugunu séyledim: iliskinin, her ikisi-
nin basina biyuk dert acan yonleriyle birlikte basa ¢cikmaya ve
terkedilme korkusunu yok etmeye calisabilirdi.



OJke Korkusu

Ofke korkunun cabucak yiizeye cikmasini saglayarak be-
denimizdeki kag¢ ya da savas tepkisini harekete gecirir. Bu, ¢ok
azimizin rahat bir bicimde ifade edebildigi ya da yasadigi bir
duygudur, ¢cunkl catisma, zarar, hatta siddet 6gelerini tasir. Bu
rahatsizlik mantikli ve koruyucudur; yikici 6fkenin fiziksel saldir-
ganh@a ve. zarara yol agma tehdidi karsisinda kendimizi savun-
mamizi ya da kagmamizi saglar. Ama son derece taciz edici
olanlar disindaki tum iliskilerde, 6fke diger duygular kadar ola-
gandir. Ama kendimizin ve karsimizdaki kisinin 6fkesi konusun-
da oylesine ¢ok kaygilaniriz ki, santaja karsi koyma yetimiz sar-
sicl bicimde zarar gorr.

Bircogumuza cok tehlikeli goriinen bu duygunun her tirin-
den korkariz. Ayrica baskalarihinkinden cok kendi 6fkemizden
korkuyor olabiliriz. Yillar boyunca, 6fkelenirlerse birini incitecek-
lerinden, denetimi yitireceklerinden ya da milyonlarca parcaya
ayrilacaklarindan korkan binlerce insan tanidim. Birinin sesinde-
ki kicik bir 6fke kivilcimi bile cogu kez reddedilme, onaylan-
mama ya da terkedilme -ve en uc¢ olarak da siddet- korkularini
alevlendirebiliyor.

Onceki konuda tamidigimiz mobilya dreticisi miisterim
Josh, babasinin, sevdigi kadinla ilgili 6fkeli reddi yizinden ken-
dini yere serilmis hissediyor. Babasinin 6fkesi onu sanki don-
durmus. "Tek yapmam gereken, bunu onunla konusmak; bdy-
lece tim tavri degisecek," diyor. "Geriliyor ve sesi yirmi desibel
yiikseliyor. Yiuiziinde o ifadeyi goriince ve agzindan ¢ikan o giir-
lemeyi duyunca, ondan on iki cm. daha uzun olsam da babam-
dan hala korkuyorum."

Anne babalar cocukluk korkularimizi yeniden harekete ge-
cirmekte ¢ok beceriklidirler. Josh’'un animsadigi gibi:

Cocukken, babam 6fkelendiginde o kadar yiiksek sesle ba-
girirdi ki, evin Uzerimize yikilacagini sanirdim. Sagma, ama ge-
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¢en yillar sertligini almis olsa da, bana bozuk ¢aldiginda hala ay-
ni duyguyu yasiyorum. Karsimda hala cocuklugumun o korku
salan babasi varmis gibi davraniyorum.

Cocukken yasadigimiz olaylar ve duygular icimizde canli-
dir; kargasa ve gerginlik durumlarinda ¢ogu kez yeniden etkin-
lesirler. Yetigkin yanimiz, bu deneyimlerin on yillar 6nce gercek-
lestigini bilse de, hepimizin igcinde bulunan ve yetiskin olmayan
yanimiza goére bunlan sanki daha din yasamisizdir. Duygulara
iliskin bellegimiz bizi, varolan durumumuzda korkunun somut
bir gerekcesi olmasa da, korku dolu davranis ve tepkilerin cu-
kuruna duastrebilir.

Kosullu Refleksler

' Bazen korktugumuz davranisin yalnizca belirtisine tepki ve-
ririz. "Babamin tim yaptigi kipkirmizi kesilip kaslarini ¢atmak
ve..." diyor Josh.

Lise ya da universitede psikolojiye giris dersi alanlariniz,
biyilk olasilikla, Rus fizyolog Ivan Pavlov’'un képeklerle yaptigi
deneyleri ve gosterdigi kosullanan refleksi animsayacaklardir.
Pavlov kopeklerin besini gériince dogal bir tepki olarak salya
akitmalariyla baslayan sindirim sdrecini inceliyordu. Bununla
birlikte, besini onlara sunarken zil ¢alarsa, kdpeklerin ¢ok geg-
meden zil sesini besinle eslestirdiklerini ve besin olmadan bile
yalniz sesle salya akittiklarini farketti. Cok benzer sekilde, duy-
gusal santajin hedefi olanlar, ne zaman kendilerinde énemli 6l-
clde korku uyandiracak bir olay yasasalar kosullu refleksler
sergilerler.

Bu ylizden su tur durumlar hi¢ de ender yasanmaz: Bir ko-
ca, karisini terkedecegine yonelik tehditlerinde basarili olur ve
bir slire icin cekip gider; yetiskin bir cocuk, anne babasinin
yaptigi bir seye kizarak onlarla birka¢ giin konusmayabilir; bir
bayanin arkadasi, ona bozulur, sdylenmeye ve bagirmaya bas-



lar. Barisma gerceklesse bile sarsici olay unutulmaz ve acinin
bir simgesi durumuna gelir. Bunu uyandiran santajci, korkumu-
zu canlandirir ve teslim olmamizi saglayacak baskiyi uygular.
Josh icin Paul'un kizgin bakisi yeterliydi. Kisa zamanda uy-
gun gordigu davranis sekline kaliplandi: Yalan soéyleyecekti.
Beth'i gérmeyi sirdirecek, ama babasina ayrilmis gibi davra-
nacakti. Durumu en iyi kurtaran care buydu. Ama Josh’un, kiz-
ginliktan kaginma g¢abasi ona pahaliya pathyordu. Kitap boyun-
ca gobrecegimiz kisilerin yaptigi gibi, Josh, Baris ve Bedel adli
tehlikeli bir oyun oynuyordu. Bedel neydi onun igin? Oncelikle
Ozsaygisi. Ayrica, o6fkenin hem kendi icinde, hem de babasiyla
lliskisinde artmasina yol acan fiziksel ve duygusal bedeller.
Korku karanlikta yetisir; belirsizlik onun gubresidir. Bedeni-
miz ve beynimizin ilkel kisimlarn korkuyu, ka¢gma nedeni olarak
algilar ve ¢cogu kez bu ydnde davraniriz. Korkumuzdan kacini-
rnz, ¢unkd tek kurtulus yolumuzun bu olduduna inanirz. Ger-
cekte, goreceginiz gibi, ruh saghgimiz bunun tam tersini, en
korktugumuz seylerle yuzlesip onlara gogis germeyi gerektirir.

YUKUMLULUK

Hepimiz yetiskinlige belli degerler ve kurallarla gireriz. Bun-
lar benligimizin ne kadarini baskalarina bor¢lu oldugumuza ve
davraniglarimizin ne élgiide gorev, uyum, baglilik, yardim etme
ve Ozveri gibi ideallerle belirlenmesi gerektigine baghdir. Hepi-,
mizin fikir sahibi oldugu bu degerlerin kendimize ait oldugunu
saniriz; ama gercekte bunlar anne babamiz, dinsel gegmisimiz,
toplumun yaygin inaniglari, medya ve yakin ¢evremizin etkileriy-
le bigcimlenir.

Cogu kez gorev ve yukumluliklerimize iliskin yargilarimiz
mantiklidir ve yasamimizin manevi ve ahlaki temelini dlusturur-
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lar. Ancak ¢ogunlukla baskalarina olan sorumlulugumuza verdi-
gimiz agirlikla 6zerkligimize iliskin gériisimuiz arasinda buyik
bir dengesizlik dogar. Gorev anlayisinda ipin ucunu kacirabili-
riz.

Santajcilar, karsilarindaki kisilerin yuktumlulik anlayisini si-
namakta tereddit etmezler. Hegiefleri i¢in ne kadar ¢ok seye ra-
z1 olduklarini, ne kadar ¢ok sey yaptiklarini ve hedeflerinin ken-
dilerine ne kadar bor¢lu olduklarini vurgulayip dururlar. Dine ve
geleneklere 6zgl kavramlari bile -hedeflerinin kendilerini borglu
hissetmesini saglamadaki- etkilerini pekistirmek icin kullanabilir-
ler.

* "lyi bir kiz, annesiyle vakit gecirmelidir."

* "Bu aile i¢in sa¢imi slipurge ettim, en azindan eve geldi-
gimde evde ol."

 "Babana itaat et."

 "Patron her zaman haklidir."

» "O serseriyle c¢ikarken bile seni destekledim. Simdi sen-
den tek istedigim bana iki bin dolar bor¢ vermen. Ben se-
nin en iyi arkadasinim!"

Boylece karsilikh alip vermeye dayanan bir iliskinin sinirlari-
ni asarak, hoslansak da, hoslanmasak da, istediklerini yapma-
mizin sorumlulugumuzu yerine getirmek oldugunu vurguluyor-
lar. Bu beklentiler, 6zellikle de santajci bize comert davranmis-
sa kafa karistiricidir. Ama sevgi ve igtenlik bu tir etkilesimlerden
kolayca dislanabilir ve yerlerini yikumlilik ve zorlanan bir go-
rev anlayisina birakabilir.

Birkag yil 6nce gérdigum bir misteri, yikimlulik ve gérev
silahlariyla kullanilan bir santaj hedefinin tam bir temsilcisi ola-
rak bellegimde yer etmisti. Taninmis bir cerrahla evli olan otuz
yedi yasindaki hastane yoneticisi Maria kendini, sizin i¢in her
zaman elinggn geleni yapabilecek biri olarak tanimhiyor. Uzgiin
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oldugunuzu ve birine gereksinim duydudunuzu bilirse, sabahin
dérdiinde bile olsa yardiminiza gelir. insanlara bir seyler verme-
nin tatmini onun igin her seyin tzerinde goérindyor.

Kocas! Jay firtinali evliligi sirasinda bu 6zelliklerinden ti-
muyle yararlanmis.

Ben evlenmenin, ¢ocuk sahibi olmanin, iyi ve kocasina bag-
Il bir es olmanin bir kadinin en énemli gbrevi olarak goéruldigu
bir aile geleneginden geliyorum. Jay belki de benimle bu yiz-
den evlendi. Hastanedeki isimi seviyorum, ama dinyamin mer-
kezi evim. Kilisede katildigim bir seminer, hep yasatmaya calisti-
gim bir sey 6gretti bana: iliskiyi yuritmek bir kisiye baglidir. Ken-
dinizi timiyle adar ve Tanri'nin yardimini isterseniz, tim dalgala-
ra gogls gerebilirsiniz. Bir kadin olarak aileme borc¢lu oldugum
seylerin bilincindeyim ve Jay de bunu ¢ok iyi biliyor.

Jay, Maria’nin yukimlulik duygusunu yillarca kullandi; ne
yaparsa yapsin, evinin gecimini bor¢lu oldugu kisinin kendisi
oldugunu vurguladi. Bdylece isi evlilikle ilgili pazariga kadar
gotirda.

insanlar her zaman bizim mikemmel cift oldugumuzu du-
sundiler, ama farketmedikleri Jay'in nasil bir zampara olduguy-
du. Evlenmeden 6nce bana cinsel kahramanliklarini ve ka¢ kadi-
nin onun i¢in yanip tutustugunu anlatirdi. Bu tir seyleri duymak
istemezdim; yine de tim kadinlar arasindan beni sectigini bil-
mek hosuma giderdi. Simdi bildigimse ne kadar saf oldugum.

Evlendikten sonra tam olarak ka¢ kisiyle iliskiye girdiginden
emin degilim, ama birka¢ tane oldugunu biliyorum. Kent disi
toplantilar, isyerinde gegirilen geceler... Cogu kez 6ykilerinin
kafa karistiriciigi ve bana giderek artan ilgisizligi hep bir seylerin
isaretiydi. Sonra, ohu baska bir kadinla géren "arkadaslardan"
telefonlar geldi'. YUre@im bana, insanlarin bunlari uydurmadiklari-
ni séyliyordu, ama onunla yizlesmem uzun zaman aldi. Birgok
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celiskili disuince aklimi karistirmisti. Ona karsi kendimi borglu
hissediyordum, bizim igin ¢ok calismist.

Jay saldirgan ve baskici bir tutumu benimsiyor, Maria’nin
her yaptiginin gorevi oldugunu soéyliyordu.

Her seyi elbette inkér etti. "Nasil olur da kotl niyetli dediko-
dulara inanirsin," dedi. "Tum yaptigim calisarak bu ailenin en iyi-
sine sahip oldugunu gérmek icin 6zveride bulunmak. Hastane-
de gec vakte kadar kalmak istemedigim birgok zaman oldu, ama
bunu sizin igin yaptim. Simdi de bunu bana karsi kullaniyorsun.
Cekip gitmeyi ve bu yuvayi yikmayi nasil diisiinebilirsin? Yalnizca
cevrene, baska kadinlara bak ve sahip olduklarini karsilastir. Bu
duruma gelmek i¢in 6dedigim bedeli takdir etmemene inanami-
yorum." Sézlerini bitirdiginde, kabul etmek zorundaydim ki, ona
baghlik ve guven borcluydum. Ayrica ¢ocuklarimi. Cocuklarimi
¢ok seviyorum. Onlara bunu nasil yaparim? Babalarini seviyor-
lar. Ailemi nasil parcalarim?

Sonra ellerini omzuma koydu ve kulagima fisildadi. "O ¢ok
sevdigim siyah elbiseni giy ve seni bir yemege gotireyim. Ve bir
daha bu bosanma sdézlerini duymak istemiyorum. Bunlar seni
hi¢c kaygilandirmamasi gereken dedikodular yalnizca." Kafam iyi-
ce karismisti. GUlimsedim, o giysiyi giydim ve hicbir sey olma-
mis gibi onunla ¢iktim.

Jay, Maria'nin duyarh noktalarinin nerede oldugunu tam
olarak biliyordu. Bunlara dokunmak icin de, olasi bir ayriligin
sonuglarini, onun goérev ve aile anlayisina dogrudan hitap ede-
cek bicimde anlatmisti. Yalnizca caligkan bir kocayi terketmis
degil, ayni zamanda cocuklarini ihmal etmis ve yasam boyu
mutsuzluga siriiklemis olacakti.

Ailenin parcalanmasindan kaginmak, birgok kisiyi yikintiya
dénmus iliskilere katlanmak zorunda birakir. Kimse gocuklarinin
yasaminda sarsinti yaratmak ya da kargasa yasadiklarini gor-
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mek istemez. Santajin hedefi olan bazi kisiler, cocuklarina yo-
nelik yikumlaluklerine dylesine baglidirlar ki, bunu yanhs bir se-
kilde, yuce bir 6zveri olarak gortrler ve iyi bir yasam sirme
haklarindan vazgecerler. Maria perisan olsa bile, ailesini yikma
dusilincesi onu dehsete disurdl ve gicsizlestirdi.

Maria’nin yakumlulik anlayisi, kendisini tanimlayacak ka-
dar glcliydu. Onunla gurur duyuyordu ve hak ettigi bicimde
yasamadigina yonelik disincelere karsi kendini savunuyordu.
Jay gorev ve sorumlulugun anlamini garpitti, abarttikca abartti
ve Oyle bir sisirdi ki, kendi ihaneti gélgeye dustu. Jay’in ifade et-
tigi sekliyle, Maria’nin yakuamluliga her seyi kusatiyordu. Onun
Maria'ya olan yukumluliguyse istedigi yerde, ki bu durumda,
ona sadik kalmakta bitiyordu. i¢ parcalayici "bunu bana nasil
yaparsin" tavriyla, kendisinin bunu karisina, cocuklarina nasil
yaptigina iliskin ipucu vermisti aslinda. iliskilerinin gerginligini
eve tasidigl icin onlar ayrica olumsuz etkilemisti. Santajcilar
kendi duygularina gdsterilmesini bekledikleri duyarhliga sahip
olsalar ne guzel olurdu?

Jay bozulan iligkisi i¢cin olumlu bir adim atmaktan kaginmis-
tl. Cok mesgul oldugunu ve bir sey yapmaya gerek olmadigini
iddia ediyordu. Bir hata yapmamisti. Maria mutsuzsa, kendisi
duzelmeliydi, boylece eskisi gibi olabilirlerdi.

Maria’'ya bir gercedi animsattim: Jay ya da bir baskasi,
hangi kozlarla oynarsa oynasin, onun baskalarina oldugu ka-
dar, kendine yonelik yukimluligia de vardi. Jay’e uymaya ko-
sullanip kendini ihmal etmesi, 6zsaygisindan ya da sec¢enekleri-
ni kesfetmekten kaynaklanmiyordu; duygusal santaja otomatik
bir tepkiydi bu.

Yukumlulik bahanesiyle kullanilan kisilerin gogunun yapti-
g1 gibi, Maria da kendinden baska herkes icin iyi olan seylere
odaklandi. Bircogumuz, baskalarina yonelik yukimluliklerimi-
zin sinirni tanimlamakta zorlaniniz. Yakamlaluk anlayisimiz, 6z-
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sayg! ve kisisel sorumluluk anlayisimizdan gugliyse, santajcilar
bunu kolayca kullanabilirler.

Bitmek Bilmeyen Borglanma

Bazi santajcilar, gecmisi dikkatle inceleyerek onlara borgclu
olmamizin gerekgesini cikarmaya c¢aligirlar. Bellek, santajcinin
Yukimlulik Kanal haline gelir. Bu arada, bize iyi ve comert
davranmaya devam edebilir.

Bir santajcinin incelikle davranmasi kolay unutulmaz. Veri-
len, armagandan cok, bir borgtur ve ¢odu kez faiziyle geri 6de-
mesi beklenir. Santajci, dzverilerini vurgular ki, bunlar aslnda,
yurekten degil, hesabi tutularak yapiimistir.

Santaj Hedefinin Santajciya Donismesi

Lynn'yle gérismemin baglarinda, Jeff'in santajina santajla
karsilik vermeye calistigini farketmistim.

Jefften gelip bir oturuma katilmasini istedim ve olanlari
onun agzindan da dinledim.

Birkac gunligine ondan ayr kalmamin gerektigi bir durum-
daydim. Kamyonla ilgili kavgamizin ardindan beni erkek karde-
simde bulana dek bu iliskiyle ilgili ne disindiguniu agik¢a soy-
ledigine tanik olmamistim. Agladi, agladi ve sonunda sdylenme-
ye basladi. "Beni gergcekten sevseydin bunu bana asla yapmaz-
din. Nasil bu kadar bencil olabilirsin? Yalniz kendini dustinuyor-
sun; akhn fikrin hep almakta, almak, almak... Burada parayi ki-
min kazandigini biliyorsun. Faturalarn kimin 6dedigini de. Tim
yaptiklarindan sonra, beni bdyle nasil birakabilirsin? Benimle ko-
nusmaktan vazgecersen, paranin muslugu o kadar hizla kesilir
ki, neye ugradigini sasirirsin." O anda basimizin gergekten dertte
oldugunu anladim. Sonradan, ikimiz de olan bitenden o kadar
korkmustuk ki, terapiye gitmeye karar verdik.
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Bircok santajci gibi, Lynn, Jeff'in yikimlilik anlayisina
yiklenmisti. Ayni zamanda kisiligi ve niyetiyle ilgili olumsuz yar-
gilarda bulunuyordu. Bu sayede Jeff'i korkutmak icin elinden
geleni yapmisti. Onu delicesine aramig, donmesi icin yalvarmis-
tl. Borusunu o6ttirdigu eski konumuna dénmek ve vyitirdigi gu-
cl kazanmak i¢in santajci rolline burinmusta.

Herhangi bir iliskide, iki kisinin santajci ve hedef rollerini
degismesi az rastlanir bir durum degildir. Biri digerinden daha
fazla santaj yapabilir, ama santajin tek yonli oldugu enderdir.
Bir iliskide hedef olabilir; baska birinde santajciya doénebiliriz.
Ornegin, patronunuz isde size karsi duygusal santaj uyguluyor
olabilir. Duyumsadiginiz ve ona ifade edemediginiz engellenme
ve icerlemenin acisi, denetimi ele gecirmek icin ayni taktikleri
esinize ya da cocuklariniza uygulamaniza yol acabilir. Ya da
Lynn ve Jeff'in durumunda oldugu gibi, degisim iliski icinde olu-
sabilir; roller degisir ve hedef, santajciyl santajin ablukasina alir.

Yuakumlulak, yasamlarimizda dengesini gézetmemiz gere-
ken zorlu bir olgudur. Azsa sorumsuz davranmamiza yol acar.
Asirisi, Lynn’in iliskiye her katkisinin hesabini ¢ikarmaya basla-
masi gibi, kapanmaz borclarin ve kacinilmaz icerlemelerin agir-
hg altinda ezilebiliriz. Bunun ardindan kolaylikla santaj gelebilir.

SUCLULUK

Sucluluk, sorumlu ve duyarli bir insan olmanin édnemli bir
yanidir. Ayni zamanda vicdanimizin bir araci olarak, toplumsal
ya da kisisel ahlaki degerlerimize aykir bir sey yaptigimizda ya-
rattifl rahatsizlikla bizi uyarir. Sucluluk, ahlaki pusulamizin isle-
mesine yardim eder; ¢ok aci geldigi icin de, ondan kurtulmak
icin bir sey yapmadikca, kendini bilincimizde yogun olarak his-
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settirir. Sucluluktan kaginmak icin baska birine zarar vermeme-
ye calisiriz.

Bu etkin davranis gostergesine guveniriz; sugluluk hissetti-
gimizde, diger, insanlarla olan iliskilerimizde kabul edilebilir ola-
rak gordugumuiz kurallar bilerek c¢ignemis oldugumuzu, siniri
astigimizi anlariz. Sugluluk duygumuz, incitici, yasadisi, zalim-
ce, taciz edici ya da durlst olmayan bir sey yaptigimizda gos-
terdigimiz dogal ve uygun bir tepkidir.

Sugcluluk duygulari vicdanimizin érgisind olusturur. Ne ya-
zik ki, suc¢luluk duygumuz, davranislarimizin etkileriyle ilgili yan-
lis algilara yol acabilir. Yoldaki her timsekte harekete gecen ha-
tall araba alarmi gibi, suclulugu algilamamiz da bozulabilir. Bu
zamanlarda, yukarda acikladigim olagan suclulugun yaninda
haksiz sucluluk dedigim duyguyu da yasariz.

Haksiz sucgluluk durumunda duydugumuz vicdan azabinin,
zararll davranisi belirlemek ve dizeltmekle pek ilgisi yoktur.
Santajcinin sis perdesini blyuk dlgude olusturan bu tur suglu-
luk, suclamalarla ve kisinin kendine yonelik yikici yargilariyla ya-
pilanmigtir. Yalin olarak, haksiz suclulugu ureten sure¢ soyledir:

1. Belli bir davranista bulunurum.

2. Karsidaki ¢cok tzuldr.

3. Onun dzginluganin sorumlulugunu, hak etsem de et-
mesem de, timuyle Ustlenirim.

4. Kendimi suclu .hissederim.

5. Durumu telafi etmek ve bdylece kendimi daha iyi hisset-
mek i¢in her seyi yaparim.

Daha ayrintili olarak:

1 Bir arkadasima, bu aksam onunla sinemaya gidemeye-
cegimi soylerim.

2. Cok uzular.

3. Berbat hissederim ve tzgin olmasinin benim sugum ol-
dugunu distnirim. Koétu bir insan gibi hissederim.
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4. Birlikte sinemaya gidebilmek i¢in diger planlarimi iptal
ederim. O kendini daha iyi hisseder, ben de bu nedenle
daha iyi hissederim.

Haksiz sucluluk birine zarar vermemizle kesinlikle ilgili ol-
mayabilir, ama buna inanmamizla timduyle ilgilidir. Duygusal
santajcilar yakinma ve mutsuzluklarindan timden kendimizi so-
rumlu hissetmemize c¢aligirlar. Bunun icin hakh suglulugu, gos-
terge 1siklarinin sirekli "suglu, suclu, suglu" diye yandigi haksiz
sucluluga dénistirmek icin ellerinden geleni yaparlar.

Bunun etkisi oldukg¢a gicludir. Hepimiz iyi insanlar oldu-
gumuza inanmak isteriz. Santajcilarin uyandirdigi sucluluksa,
kendimizi iyi, sevecen ve degerli insanlar olarak algilamamizi
tehdit eder. Santajcilarin c¢ektigi acilardan kendimizi sorumlu
hissederiz. Arzularini yerine getirmeyerek acilarini artirdigimizi
soylediklerinde de onlara inanirz.

Oyunun Adi: Suglama

Santajcilarin haksiz su¢luluk yaratmalarinin en hizli yollarin-
dan biri, yasadiklari tzintl ya da sorunlarin sorumlulugunu he-
deflerine yuklemektir. Sucluluk algimiz da bu tir durumlara du-
yarlidir. "Birine zarar verdim mi?" sorusuyla sik sik yizlesiriz.
Boylece biri bizi dogrudan kendini incitmekle sucladiinda,
suc¢luluk sancilarina kapilmamiz kolaydir, bu duyguyu hak ede-
cek bir sey yapmamis olsak da. Bazen suglamanin gercekle il-
gisi olmadigini gorerek sucluluk tepkisine kisa devre yaptirmayi
basaririz, ama once bircok kez 6zur diler, sonra santajcinin ge-
rekceleri Gzerinde disiniriz.

Santajcilarin sucglamalarinda ayrintilar degisebilse de, soze
dokulmeyen ama gizlice varolan bir ifade, suglayan santajcinin
slogani gibidir: Tumdiyle senin hatan. Oltalarina takilmamizi sag-
layan ¢engeldir bu.



« Sinirlerim tepemde (ve bu timuyle senin hatan).

» Agir bir soguk alginligi gegiriyorum (ve bu timuyle senin
hatan).

* Biliyorum, ¢ok iciyorum (ve bu timiyle senin hatan).

» Kotl bir is guini gegirdim (ve bu timuyle senin hatan).

Ama cogu kez karisik mesajlarin gercek anlamini anlama-
yiz; ¢unkd ¢ogumuz, ilgi duydugumuz biri Gzgin oldugunda
suclulugu kabul etme egilimine gireriz. Santajci bir durum igin
tim sorumlulugun nasil ve neden bize ait oldugunu anlatmaya
bayilacaktir. Boylece suclamayi kabul ederiz ve suclulugun aki-
mina kapiliriz. Santajciya boyun egmenin getirecegi rahatlama-
yI arzulayacak kadar pismisizdir.

DOLANAN iPLIKLER

Santajci, insan kullanmanin sisini koriklerken, korku, yi-
kimlaluk ve suclulugu ayristirmak olanaksizdir. Sis perdesini
olusturan duygularin birini buldugunuzda digerlerinin de orada
olduguna inanabilirsiniz. Ornegin, Maria’min durumunda, yu-
kimlulik ve sucluluk birbirine sikica baghydi. Yuakiumluliklerimi-
zi yerine getirmedigimizi dusinmek sucgluluk duygusuna yol
acar ki, Maria da bunu yasiyordu.

Jay ayrilirsak bunun benim sugum olacagi dusincesini bey-
nime islemisti. Yattigimda bir es ve anne olmayi becerememenin
anlamini disunidyor ve kendimi son derece suclu hissediyor-
dum. Bir siuire fel¢ olmus gibiydim. Cocuklan ylzusti birakma
dusiincesine dayanamiyordum. Tanrim, onlar yasamlarinin par-
¢alanmasini hak etmiyorlar. Yaptigim tim iyi seyler, aileyi parca-
lamanin cukuruna diisecekti. Bosanma s6zciugl agzimdan zor
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cikiyordu, cunkd bu kelime kendimi bencil hissetmeme yol a¢i-
yordu.

Maria yine kendini geri plana atmisti ve Jay bu sekilde de-
vam edecegini biliyordu. Jay’in yaptiklari, Maria’'nin 6fkeli ve in-
cinmis hissetmesi icin yeterli neden olusturduysa da, bu duygu-
lar surekli artan sucluluk duygusunun gélgesinde kaliyordu.

Bircok kisi, Maria gibi, sucluluk duygularini uyandirarak
kendilerini kullanan santajcilarla yasamak durumunda kalr.
Ama giderek artan icerlemeleri, hatta kendilerine yénelik nefret-
leri yikici olabilir. ictenlikten yoksun bir evlilik ya da arkadaslik,
bos bir cerceveye benzer.

SUCLARIN SINIRI YOK

Hedeflerinin sugluluk duygularinin kendilerine hizmet ettigi-
ni goren santajcilar i¢cin zaman kavraminin énemi kalmaz. Sug-
luluk uyandiracak yakin zamanlarda gerceklesmis bir olay yok-
sa, gecmisten bulduklari da islerini gorir. Sucluluk Greten olay-
lar bulmakta zorlanmazlar. Santajin hedefi olanlarin gercek ya
da hayali suclari ne olursa olsun, santajci icin sinir diye bir sey
yoktur; her tir olay suc olarak gorilebilir ve cezaya tabi olabilir.

ikinci Bélum’de tanidigimiz hemsire Karen, kizi Melanie’'nin
sis perdesine kapilmisti. Melanie ¢cocuklugunda yasadigi olayla-
rn annesinin dnune getirip duruyordu.

Cok eskidendi. Kocam, Melanie'nin babasi, kizim cok ki-
cukken bir araba kazasinda 6lmisti. Melanie arabadaydi; ciddi
olarak yaralandi ve ylzunde izler kaldi. Estetik ameliyat olmasini
sagladim ve iyi bir gérinise kavustu. Ama o hala alnindaki bir-
kac ize takiyor. Yillarca gittigi terapinin masraflarini da karsila-
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dim; tum yasadiklarinin onun i¢in ne kadar gi¢ oldugunun far-
kindayim.

O geceyle ilgili suglulugumla basa ¢ikmam uzun zaman al-
di. Hatanin diger sirtcide oldugunu biliyorum, ama o caddeye
girmemis olsaydik... Kocamin istedigi gibi gitmek i¢cin bir gin
daha beklemis olsaydik... Oykiiniin kétii adaminin neden ben ol-
dugumla ilgili Melanie’nin baska bir kurgusu var. Bana animsat-
may! hi¢ unutmaz, ¢lnki ben istedigim icin kamp yapmaya gidi-
yorduk. is ortamindan birkac giinligine uzaklasma istegiyle yal-
niz kendimi distinmemis olsaydim kaza gecirmeyecektik. Biliyo-
rum mantikli degil, ama bu, sucluluk duygumu 6Oylesine kabarti-
yor ki, ne isterse sonunda vermek zorunda kaliyorum.

Karen suclulugunun yikini ne kadar azaltmaya calissa
da, Melanie buna izin vermiyor. Karen tim santaj hedefleri gibi,
sonunda bir seyin farkina vardi: Bir ya da iki kez boyun egmek
santaja nokta koymuyor, yalnizca taleplerin yogunlugunu artiri-
yor.

Bazen merak ediyorum: Yasamim boyunca bunun bedelini
mi 6édemek zorundayim? Ona yardim etmeye calistim, ama hig-
bir sey yetmiyor. Sorunlari igin suglanmay! hak etmedigimi bili-
yorum; ne c¢are ki, her sey dénip dolasip, kahrolasi bir sarhosun
arabamiza carptiyl o ana geliyor.

Karen'in suclulugu, kizina yoénelik yakimlulik anlayisiyla i¢
ice gecmisti. Bu sirekli sucluluk, Karen igin, su¢lu olmasa bile,
Melanie'ye olanlar i¢in sirekli borglu kalacagi anlamina geliyor-
du. Olan bitenlerin i¢gylizinl kavrayana dek, kizinin acisinin be-
delini 6deme c¢abasiyla ona boyun egmeye devam edecektir.



NORMAL SUGCLULUGUN DENETIMDEN CIKMASI

Duyumsadigimiz suc¢luluk normal olsa bile, duygusal san-
tajci bdyle kalmasindan hosnut olmaz. Yaptigimiz unutturmaz,
sucluluk duygusunun, gelismemiz; icin bir ara¢ olmasina izin
vermez. Birinci B6lum'de tanidigimiz avukat Bob, karisi Stepha-
nie’nin glvenini bosa cikardigini biliyordu. Baskasiyla iliskisi ol-
mustu, ama esiyle iliskisini yoluna koymaya cabaliyordu. Ne var
ki, cok incinen Stephanie, ona suglarini animsatmaktan vazgec-
miyordu. Bob artik kalici, mizmin bir sucluluga dénisen duy-
guyla basa ¢ikmakta zorlaniyordu.

Ona kendimi bagislatmak icin baska ne yapabilecegimi bil-
miyorum. Cikip evin gecimini saglamaya c¢alismam gerek ve tim
zamanimi onun siphelerini gidermeye harcayamam. Onu gi-
venli hissettirmenin yolunu bilmiyorum ve bunu bana kendisi de
soylemiyor. Ama bundan vazgec¢miyor da. Ona aci ¢ektirdim, 6y-
leyse o da benim ayni derecede aci cekmemi saglayacak. Tan-
rim... Hukim giyen suclular sonunda cezaevinden cikar, ama
benim sarth tahliye sansim bile yok.

Stephanie’nin kendini incinmis ve 6fkeli hissetmesi son de-
rece dogaldi, ama bu kadarla da kalmiyor, kendini ve Bob'i
gecmisin dolaplarinda asili birakiyor ve kocasinin sucluluk duy-
gusuna yuklenerek onu denetim altina aliyordu. Etkilesimlerine
sucluluk egemen oldukca iligkilerinin iyilesme sansi yoktu. Her
ikisi de bu tehlikeli duyguyla basa ¢ikmayi 6grenene dek, evli-
liklerini derin dondurucuya koyan duygusal santajdan kurtulma-
yI basaramadilar.

Sucluluk, santajcinin nétron bombasidir. iliskileri ayakta bi-
rakabilir, ama iliskilerin bizim icin blylik 6l¢ciide anlamini olustu-
ran gliven ve ictenligi yok eder.
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YOLUNU SASIRMIS VE SERSEMLEMI$

Uzun yillar énce yasadigim sahil yoresinde, yilda birkac
kez gunin gec vakitlerinde basan sis gece boyunca kalkmazdi.
Bir gece arabamla isten eve gelirken sis ¢ok yogundu, cevremi
gobrmekte zorlanarak mahalleme dogru ilerlemeye devam ettim.
Sokagima geldigimde rahatlamistim; sonra kendi evimin dedgil,
yandaki evin garaj yoluna girdigimi farkettim. Arabay! park ede-
ne dek bu gercegin farkinda degildim.

O geceki deneyimim, duygusal santajin sis perdesinde ha-
reket etmeye calisirken yasadiklarimiza benziyor. lyi davraniyor
olsak bile, duygusal santajcilarin puskirttiga sisler, en tanidik
yerlerde bile yolumuzu sasirtabilir.

Yasamimiz bu sis perdesinin denetimine girerse duygusal
dengeye sahip olamayiz. Bakis agimizi garpitir, ¢evremizde
olan bitenlere yonelik anlayisimizi bulandirirlar. Korku, yukimlu-
Uk ve suclulugun sis perdesi duygusal siireclerimizi ablukaya
alir ve kosullu duygusal tepkiler yaratir. Ansizin anlariz ki, yere
serilmisiz; bize vuran seyden de haberimiz yoktur. Boylece kar-
silasmayi acik farkla santajci kazanir.



Alisverisin Araglari

Santajcilar, onlarla iliskilerimizde korku, yukamlalik ve suc-
luluktan olusan sis perdesini nasil yaratirlar? Kendi iyiligimizi bir
yana itip talep-baski-itaat zincirinin boyunduruguna girmemizi
nasil saglarlar? Santajcilarin sirekli kullandiklari yontemlere ve
Ozel araglara daha yakindan bakarak bu sureci agiklikla gorebi-
liriz.

Bu araclar, tek baslarina ya da birlikte, sis perdesinin bile-
senlerini glclendirir ve santajcinin isteklerine olumlu yanit vere-
rek rahatlama arayisina goétirecek baskiyi yogunlastirirlar. Ayni
zamanda santajcilarin eylemlerini hem bize, hem kendilerine
hakli gostermelerine yardim ederler. Bu 6ge c¢ok 6nemlidir,
¢cunki santajl kabul edilebilir, hatta ylice gerekgeler gibi yuttur-
dugu ortllerin altina gizleyebilir. Santajcilar, ¢ocuklarini ceza-
landirirken, “Bunu yalniz senin iyiligin icin yapiyorum," diyen an-
ne babalar gibi, eylemlerini mantiga burindirmede uzmandir-
lar. Araclarini, santajin bir sekilde yararimiza oldugu disiincesi-
ni bize asilamak icin kullanirlar.



Bu araclar sabit ve sireklidirler; sonsuz cesitlikteki duygu-
sal santaj senaryosuna uyarlanabilirler. Tum santajcilar, tarzlari
ne olursa olsun bunlardan en az birini kullanir.

SARMAL

Santajcilar, onlarla olan catismalarimizi, yanhs yénlendiril-
mis ve dayanaksiz olmamizin yansimalari olarak goésterirken,
kendilerini akilli ve kararli olarak tanimlarlar. Yani en yaln bir ifa-
deyle, bizler kétiyl oynuyoruz, onlar da beyaz sapkali kahra-
manlari. Politikada, olaylari iyi adam/koti adam stzgecinden
geciren bu sirece "sarmal" denir. Duygusal santajcilar, kendi ki-
siliklerini parlatarak sunarken bizimkini stipheyle golgeleyen,
hatta camurla sivayan sarmal uzmanlaridirlar.

Sarmal Uzmani

Bir giin, Margaret adinda bir bayandan telefon geldi. Evlili-
ginin ciddi bir sorun yasadigini ve bir kurtulus yolu arayisinda
beni gormek istedigini soyledi. Randevu ayarladik. Geldiginde,
cekiciligi ve incelikli tavirlarn dikkatimi cekti. Kirkli yaslardaki
Margaret, ilk evliliginden sonra bes yil ayri yasayip kilisede ta-
nistigl bir kisiyle, kisa ve yogun bir flért ddneminden sonra ikin-
ci evliligini yapmis. Bana geldiginde Cal’le yaklasik bir yildir ev-
liydi.

Cok lUzgln ve saskin durumdayim. Bazi seylerin yanitlarini
ariyorum; o mu hakli, ben mi, bilemiyorum. Bu sefer gercekten
turnayl gézunden vurdugumu diasianmustum. Cal yakisiklh ve ba-
sarili; ayrica onun gergekten ince ve dustinceli oldugunu disun-
mustim. Kilisede tanismis olmamiz da benim igin ¢ok 6nemliy-
di, clinkld benzer deder ve inanclara sahip olduumuza isaret
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ediyordu. Boyle olunca, evlendikten sekiz ay kadar sonra onunla
grup seksine katilmami istediginde yasadigim sarsintiyr disu-
nan...

Bunu yillardir yapiyormus. Beni ¢cok sevdigi i¢cin bunu be-
nimle paylasmak istedigini soyledi!

Boyle bir sey yapmamin mumkin olmadigini, distncesinin
bile beni tiksindirdigini séyledim. Yanitimi duyunca gercekten
sarsildi. Benim tenselligimden her zaman hoslandigini ve yasa-
mimi gergekten zenginlestirecek bir seyle tanismami istedigini
soyledi. Boyle bir dneriyle risk aldigini bildigini, ama benimle her
seyi paylasmak istedigi icin bunun bana sevgisinin kaniti oldu-
gunu belirtti.

Mimkin olmadigini sdyleyince, gercekten incinmis gibi
davrandi ve biraz sinirlendi. Benimle ilgili yanlis yargilar edindigi-
ni; acik fikirli ve sevecen biri oldugumu sandigini, béyle erdem
ve saflik budalasi oldugumu bilmedigini sdyledi. Boyle bir kadi-
na asik olamazdi. Ardindan asil kozunu oynadi. Bunu ben yap-
mazsam, eski kiz arkadaslarindan yapacak bircok kisi olacagini
soyledi.

Tdm sarmal uzmanlar gibi, Cal arzularini canalici derecede
olumlu ifadelerle, Margaret'in direncini de olumsuz nitelemeler-
le anlatiyor. Santajcilar bize kazanmalari gerektigini soylerler,
¢cunki onlarin istedigi sonug daha sevgi dolu, daha acik ve da-
ha olgun niteliktedir. En iyisidir. Bunu yapma hak ve yetkileri
vardir. Ayni zamanda, bazen son derece nazik sekilde, bizi ben-
cil, tutucu, gelismemis, budala, nankér ve zayif ilan ederler. Her
tarli karsi koyusumuz kusurlarimizin belirtisidir.

Cal ayrica Margaret'in baslangictaki davranislarinda aldan-
digini belirtti. Ama kendisine uyarak, hakkinda olusan olumsuz
yargisini degistirebilecegi mesajini veriyordu. Boylece kendisi-
nin istedigi gibi acik fikirli ve duyarh bir kadin olabilecekti.



Sasirtan Etiketler

Cal’in, Margaret’i nasil niteledigine odaklaniyorum, ctnki
sarmal, santajci ve boyun eden hedef icin olumlu, direnen he-
def icin olumsuz nitelemeler icerir. Cal, Margaret’la arasindaki
farklari, karisinda yanlis bir seyler oldugunun belirtileri olarak
yorumladi. Ardindan kendi konumunu pekistiren nitelemeler
kullandi. Bu, kisinin zihnini karistiracak ve onu yanlis yonlendi-
recek bir deneyim. Santajcilarin etiketleri, kendimiz icin kullana-
caklarimizdan ¢ok farkhdir; bu yiizden kendimize ydnelik nitele-
melerimizden stphe ederiz. Santajcinin, algilama, kisilik, 6zde-
ger ve degerlerimizle ilgili yargilari ve saldigi sipheler icimize
islemeye baslar. Korku, yukimlilik ve suclulugun sisi tzerimi-
ze ¢cbkmeye baslar, Margaret’in anlattigi gibi:

Calin evlendigimi disundugum kisiden bdylesine farkli biri
olabilecegini géremedim. Onunla ilgili nasil bu kadar yanilabili-
rim, inanamiyorum. Belki en mantikli agiklamasi sudur: Oyle bir
izlenim verdi ki, onunla her seyi yapabilir duruma geldim ve o,
bizim ne kadar iyi bir ¢ift oldugumuz yéniindeki yargimi pekistir-
meye devam etti. Hatanin bende oldugunu ve Cal'in grup seksi
Onerisinin bana korkung gelmemesi gerektigini dusiinmek kolay
olabilirdi. Bununla gercekten miicadele ettim. Disindim ki, bel-
ki de tutucuyum. Belki biraz saflik diskiiniyim. Belki biraz geri
kalmisim. Bende bir bozukluk oldugunu ve pireyi deve yaptigimi
dusiinmeye basladim.

Margaret kendisi ve evliligi icin, grup seksinin higbir olumlu
etkisinin olmayacagdindan emindi, ama Cal konusmaya devam
ettikce kendinden stiphe etmeye basladi. Sarmal etkisini hisset-
tirdikge, zararh ve yararli seyler hakkindaki yargilarimizi sasirtir;
kendimiz ve santajci arasinda olan bitenleri gérmemizi zorlasti-
nr. Sarmala takihriz, cinkl arkadas, sevgili, patron ve aile birey-
lerimizin dogru ve iyi olmalarini, bayagi, duygusuz ve zorba ol-

_ 89_



mamalarini isteriz. Karsimizdakinin bizi utandirarak ya da yeter-
siz hissettirerek kullandigini kabul etmek yerine, ona givenmek
isteriz.

Margaret durumu Cal’le birlikte gecirmeyi disindigu ya-
sama iliskin gorusine uyacak bicimde yorumlamak igin elinden
geleni yapti. Elbette, daha kavramadigi bir sey vardi ki, bu,
Cal’in talebini kabul edilebilir kilacak bir yorumdu. Kendi disin-
celeri gecerliyse, bunlarin evlilikleri ve kocasi acisindan anlami
neydi? Bunlar korkung soru isaretleriydi ve Margaret bunlarla
gercek anlamda yizlesmek, Cal'le ilgili yanildigini kendine itiraf
etmek istememisti. Cal’in gergeklik kurgusunu kabul etmek, ko-
casi ve evliligiyle ilgili gerceklerin rahatsizigina gégus germek-
ten daha kolaydi.

Cal, Margaret'in kendinden siiphe etmesine yol actigi gibi,
yukamluluk anlayisina da yukleniyordu. Karisinin kendisiyle
grup seksine katilmasini gorev gibi gosteriyor, bunu reddeden
bir es istemiyordu. Yerini, "makul" talebine uyacak birine devret-
me tehdidini savurdugunda Margaret'in kendini ne kadar sas-
kin ve aciz hissetmis olabilecegini tahmin edin.

Margaret, ne yazik ki, teslim oldu.

Onun baskisina boyun egdigime ve bunu "onun i¢in anlami
blylkse" diye distinerek denemeyi kab'tl ettigime inanamiyo-
rum. Blyuk utang duyuyorum. Her dakikasindan nefret ettim.
Kendimi kirlenmis, 6fkeli ve son derece ¢okmus hissediyorum.

Duygusal santajin sisi o kadar yogundu ki, Margaret den-
geden ¢ok uzaklasmis ve baska tirlisiini akhnin ucundan gec-
meyecek bicimde davranmaya katlanmisti.

Kotlulenmek

Hedeflerinin algilarini sarsmanin yaninda, bircok santajcl,
baikiy! kisilik, niyet ve 6zdegerimize yoneltirler. Bu tir bir sar-
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mal ydéntemi, aile catismalarinda, 6zellikle anne babanin ¢cocuk-
larini denetimine taktigi durumlarda oldukga yaygindir. Sevgi ve
saygl, timden itaatle 6zdeslesmistir. itaatsizlikse ihanet olarak
degerlendirilir. Santajcilarin slogani, su mesajin sonsuz gesitle-
melerinden biridir: Bunu yalniz beni incitmek i¢cin yapiyorsun.
Benim duygularima hi¢c énem vermiyorsun.

Josh, Beth’e &sik olup kendi dini disindan biriyle evliligi di-
siinmeye basladiginda, anne babasinin buna Gzllecegini bili-
yordu. Ama babasinin onu yola getirmek icin kullanacagi agir
darbeden haberi yoktu.

Babamin sdylediklerine inanamiyordum. Duyan, yasamini
batirmak icin komplo kurdum sanirdi. Neden ona eziyet ediyor-
dum? Neden onun yiregini daghyordum? Bir anda, ailenin iyi
¢ocugu konumundan c¢ikip basbelasi olmustum.

Josh birkag yildir ailesinden ayri yasiyordu, ama ailesin-
den, "Beni incittin. Beni duskirikhdimna ugrattin,” mesajlarini alan
bircok kisi gibi, bunlari midesine indirilen yumruklar olarak algi-
ladi.

Bir yakinimizdan gelen bu tir soézler, Gzerimize yapisir,
benlik imgemizi saptirir ve adimlarimizin yéninu sasirtir. Elbet-
te, bir santajciyla karsi karsiya oldugumuz tim iliskilerde kendi-
mizi duygusuz, degersiz ya da bencil olarak niteleyebiliriz, ama
bu etiketler anne ya da babadan geldiginde dayaniimaz olur.
Bunda, bizi biz yapan uzun yillar boyunca onlarin aklina ve
dogruluguna bel badlamis olmanin payi vardir. Sarmallarini bi-
ze karsi kullanan anne babalar, 6zglvenimize hemen herkesten
daha hizli zarar verebilirler.



HASTALIKLI GOSTERME

Bazi santajcilar, onlara direnmemizi hasta ya da kacik ol-
mamiza baglarlar. Terapi dinyasinda buna patolojilestirme de-
nir. Patoloji, Yunanca koékenlidir, aci cekme ya da derin duygu-
lanim anlamindaki pathos sbézcuginden gelir; ama s6zcugun
simdiki kullaniminda aldigi anlam "hastaliktir. Buradaki kullani-
mi, santajcinin, suyuna gitmeyen kisiyi hastalikli gosterme egili-
minin jiadesidir. Santajcilar bizi nérotik ya da sapik olmakla
suclayabilirler. En acisi da, onlarla paylastigimiz tim Gzlci
olaylari teker teker 6nimuze getirip bunlara duygusal sakatligi-
mizin yol actigini iddia ederek iliskide giivenden eser birakmaz-
lar.

Santajcilarin bizi hastalikh gésterme deneyimini yasamak,
benlik degerimiz Gzerinde ezici bir etki yapabilir; bu, giclu bir
zehirdir.

Sevgi Talep Edildiginde

Hastalikli gosterme arzularin dengesiz oldugu ask iliskile-
rinde sik yasanir. Taraflardan biri, digerinden daha fazla ister;
daha fazla sevgi, daha fazla zaman, daha fazla dikkat, daha faz-
la baghlik. Bunlar gergceklesmedigindeyse karsisindakinin sev-
gisini sorgulayarak amacina ulasmaya c¢alisir. Bircogumuz, sev-
digimizi ve sevgiye deder oldugumuzu kanitlamak icin her yola
basvururuz. Bazilarimiz da su yanlis inanca kapilir: "Biri beni se-
verse, benim de onu sevmem gerek; yoksa bende bir bozukluk
vardir." Otuzlu yaslarin ortalarinda bir metin yazari olan muste-
rim Roger, sekiz ay 6nce, bir 12-Adim toplantisinda tanistigi Ali-
ce'yle iliskisinde biraz bagimsizlik isteyince hastalikli davran-
makla suclandi.



Alice’'in bana, su aha dek tanidigim herkesten daha fazla
bagh oldugunu hissediyorum. Onunla vakit gecirmek bastan be-
ri harikaydi. Gelir, yatagimin Gzerinde oturur, ¢alismalarimi okur
ve Ove 6ve bitiremezdi. Ugrasilarimin degerini biliyor, onlar tak-
dir ediyor ve benim kadar seviyor gibiydi. Ona bayiliyordum.
Gelmis gecmis tim filmleri gérmiistl, nese saclyordu, harikaydi
ve birbirimiz icin yaratildigimizi séyliyordu.

Ama yalnizca birka¢ ay sonra birlikte yasamamizda diretir
olmustu. Birbirimizi bulmus olmamizin ona ne kadar cogku ver-
digini ve bu degisikligin yasamimizi timden zenginlestirecegini
sdyliyordu. Tum yapmam gereken direnmekten vazge¢mek ve
iliskinin akisina kapilmakti. Gonilsiz olabilecegimi bildigini, bu-
nun, gecen yilki iliskimden kaynaklanabilecegini, ama zorluklar-
dan kagmak yerine onlara gégus germem gerektigini séyluyor-
du. lyi géruniiyordu, ama gok hizl geliyordu.

Alice ve Roger katildiklari kisisel 12-Adim calismasi hakkin-
da uzun sire konusuyorlar ve bu alanda birbirlerini destekliyor-
lardi. Ama 6zellikle de Roger iliskinin gidis hizi hakkindaki ce-
kincesinden sz edince Alice terapist roliini oynamay! seviyor-
du. Alice’e gore, Roger, her seyi denetime almak istiyordu; oy-
sa direnmekten vazgecmesi gerekiyordu. Bu erken evrede bile,
Alice, on bir yildir ickiden uzak olan Roger’in tereddidind, igki-
ye diskin oldugu zamanlardan kalan nérotik davranis olarak
goruyordu. Roger onun degerlendirmelerini ¢cok ciddiye aliyor-
du. Basinin etini yiyor olsa bile Alice’in hakli olabilecegdini disu-
niyordu. Ona evine tasinabilecegini sdyledi.

Gelecegimize iliskin goérist cok belirgindi. Bense adim
adim ilerlemeye calisiyordum. Ama biri sizi boylesine sevdigin-
de, bu blyik enerji akimina kapiliyorsunuz. Bunun beni biraz
gergin yaptigini kabul etmeliyim, ama basa cikiyorum. Bu arada,
son iki G¢ aydir, cocuk sahibi olmaktan s6z etmeye basladi. Bu

_ 93 _



kadin otuz bes yasinda ve dayanilmaz bir bebek arzusu duyuyor.
Evlenmek zorunda olmadigimizi ama bunun, tim sevgi ve yarati-
cihigimizin mukemmel bir ifadesi olacagini séyluyor. Bfina bebek
kitaplari okuyor ve benim cocukkenki resimlerimi cikararak be-
begin nasil olacagini gérmeye calisiyor. Cok oluyor. Tim yasa-
mimi onunla gegirmek ya da baba olmak istediimden emin de-
gilim. Benim ¢alismam ve yazmam gerek.

Sdzkonusu olan, onu sevmemem ya da harika biri oldugun-
dan siphe etmem dedil. Ama isleri dizene koymam gerek.
Onun benim igin hissettiklerini onun i¢in hissettigimden emin
degilim. Boylece bakis acimi saglamlastirmak icin bir stire kendi
basima yasamam gerektigini séyledim.

Alice’in planlarina Roger’'in direnmesi, ¢ok sert bir tepki do-
gurdu.

"Benimle boyle konustugunda senden korkuyorum," gibi bir
sey soyledi. "Beni sevdigini sbyledin, ama su andaki sdzlerinden
mithis bir yalanci oldugun sonucu cikiyor. Son iliskinin yikintisi-
nin ardindan benimle yakinlasmaktan korktugunu biliyorum, ama
gecmis yerine simdide yasamaya hazir oldugunu sanmistim.
Duygulari yogun yasayan biri oldugumu biliyorum, ama bana uy-
gun olani buldugumu dustnidyordum. Sana kizmak yerine aclyo-
rum. Yasamdan, sevgiyi yasayamayacak kadar korkuyorsun. An-
cak kucik senaryo duslerinle rahat ediyorsun. Gergekle yuzles;
ayni zampara baban gibi hasta bir sarhossun."

Roger ardindan, gergin bir kahkahayla sunu sdyledi:

Bu konusmasini akhmda tekrar tekrar canlandiriyor ve hakh
olup olmadigini disunilyorum. iliskileri gelistirmek benim icin
kolay olmuyor. Belki de beni gercekten seven biriyle nasil birlik-
te olacagimi bilmiyorum.



Roger’a, 6énemli bir noktayi, bircok kisi gibi gézden kagirdi-
gini sdyledim: Birine duydugun arzunun, onun sana yonelik ar-
zusu kadar yogun olmamasi sende bir bozukluk oldugunu goés-
termez. Karsisindakini hastalikli gdsterme egiliminde olan bir-
¢ok kisi gibi, Alice de sevgi sézcuguni hatali kullanmisti. Davra-
nislarl bagimlilik ve caresizlik doluydu; Rogerte timden sahip
olma gereksinimi duyuyordu. Bunlarin da olgun bir sevgiyle ilgi-
si yoktu. Ama Roger'a duydugu buayuk tutku, uyguladigi baski
icin yeterli gerekce olusturuyordu. Béylece Roger onun yasadi-
g1 yogun duygulara karsilik veremiyorsa, bunun tek aciklamasi,
korkung psikolojik sorunlari olmaliydi.

Roger'in kendine daha fazla zaman ayirma istegine tepki
verirken Alice’in kullandigi yéntem, karsisindakini hastalikli gés-
termeye calisan bir¢cok kisinin bel bagladigi yaklasimdir: Ro-
ger'in kendisi ve ailesiyle ilgili olarak onunla paylastigi sirlari,
olumsuz deneyimleri yuzine firlatmak. Roger ona, igkiyi birak-
tiktan sonra kadin pesinde kosmaya baslayan babasindan sz
etmisti. Alice de, Roger’'in korkusunu biliyordu: "Babam gibi ol-
mak." Bizi hasta gibi gdstermeye calisan biriyle paylastigimiz
sirlar, korkular ve guven, ¢atismalarda kolayca basvurabilecegi
silahlara dénusur. Yakinhgin yogunlastiyi anlarda paylastigimiz
gecmisteki aci deneyimler, bosanmalar, ¢ocuklarin vesayetiyle
ilgili kavgalar ve kirtaj gibi olaylar, dengesizligimize kanit olarak
kullanilir. Roger icin Alice’in "kanit"i, zor astigi icki bagimlilrginin
tehlike isaret eden kalintisiydi.

Duygusal santajcilar bizi sik sik, arkadas ya da sevgili ola-
rak, onlara yeteri kadar yakinlhk duymamakla suclarlar ve bu
ylzden sevemedigimizi ve arkadasliklar koruyamadigimizi éne
siirerler. Ozellikle de yakin iligkileri run saghginin élcusi olarak
gorursek, hastalikli gostermenin birgok tiriinun etkisine agik ol-
mamiz kacinilmazdir. Bir iliskinin yarimemesini bizim hasta ya
da kusurlu olmamiza baglamak santajcilar icin ipleri oldukc¢a
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germek olsa bile, cogu kez hedeflerini on ikiden vurarak amac-
larina ulasabilirler.

Neyin Var?

Hastalikli g6sterme taktigi kullanan her santajci, insana
dogrudan hasta etiketi yapistirmaz. Bu taktigin daha belirsiz g6-
rindmleri de vardir. Catherine 6nceki terapistiyle yinelenen an-
lasmazliklar yasamasinin ardindan beni aradiginda giveni sar-
siimis durumdaydi.

Muhasebe isimde yari zamanli ¢alhsarak MBA derecesi al-
mak Uzere bir programa katilmak tizereydim. Bunun da etkisiyle
oldukca kaygiliydim. Ama temel nedeni, yakin zamanda bir er-
kekle yasadigim kot deneyimdi. Gergekten neler olup bittigini
anlamaya calisiyordum. Bdyle olunca, arkadasim Lanie nin cos-
kuyla anlattigi terapiste gitmeye karar verdim.

Rhonda'nin yasaklayici bir yéni vardi, ama bu yeni iliskiye
zamanla alisacagimi disindim. Bununla birlikte, bana kars! ig-
neleyici tavirlar sergiliyordu. En hoslandigi seylerden biri, basari-
I kadinlarla ilgili gazete haberlerini kesip "ilham" vermesi icin
onime koymasiydi. Bu kendimi asagl gérmeme yol acti. Mesaj
suydu: “iste olman gereken bu; ve sana soyledigimi yaparsan
oraya ulasirsin.”

Terapi gruplarindan birine katilmamdan s6z edip duruyordu,
ama ilgilenmiyordum. Belki hakhydi, bana ¢ok sey kazandiracak-
t1; odaklanmam gereken yiksek lisans programi ve isimden za-
man kalmiyordu. Rhonda olaya baska tirli bakiyordu, inatgi ve
denetim duskind oldugumu, yasamimdaki sorunlarin bundan
kaynaklandigini séyliyordu.

Hastalikh gésterme davranisi 6zellikle doktor, 6gretim Uye-
si, avukat ya da terapist gibi, bir otorite konumundan gelirse,
¢cok etkili olabilir. Bu kisilerle olan iliskilerimizin givene dayan-
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masini isteriz ve onlara -bazilarinin hak etmedigi- Usttn nitelikler
yakistiririz. Belli bir alanda sahip olduklari uygulama yetkilerinin
sinirini bilmeyenler ¢oktur. Karsimiza ¢ikip da, "Sende bozukluk
var' ya da "Sen hastasin" demezler; ama tavirlariyla sert ya da
elestirel bir ses tonuyla konumunuzu asagilarlar.

Bana bozuldugu, ses tonundan, beden dilinden ve tim tutu-
mundan belliydi. Bu da berbat bir duygu veriyordu. Bana kizaca-
gindan korkuyordum. Ve bu, benim dengeli olmadigimin en son
kanitiydi. Bununla birlikte, terapistiniz, sizin i¢in dogru ve yanligin
hakemi gibidir; o da sizi sevmez ve onaylamazsa sizde gercgek-
ten yanlis bir seyler vardir. Ayrica 6fke dolu ve sert sbzlerden
hep korkmusumdur. Otorite konumunda biriyle etkilesimdeyken,
bu korku on katina ¢ikiyor.

Rhonda gibi otoriteler, hadlerini bilmeyerek Ustlnluk taslar-
lar. Bizim icin en iyisini aradiklarini; onlara direnmemizin, dikka-
fall, sapkin ve givensizligimizin gdstergesi oldugunu belirtirler.
Uzman olan onlardir. Kendimizle ilgili derin bilgiler s6zkonusu
oldugunda bile, onlarin yorum ve o6nerilerini sorgulamak bize
dismez.

Tehlikeli Sirlar

Cocuklara yonelik eziyetlerin, alkolizmin, duygusal rahat-
sizliklarin ve intiharin "utang dolu" deneyimlerini yasayan birgok
aile, bunlari gizli tutmak ve asla konusmamak igin sézstz bir
anlasma yaparlar. Sirlara ve yadsimaya dayanan bir aile anlayi-
sinin disina cikan kisi buylk tepki toplar. Diger bireylerin onu
kacik, bagislamaz ya da ailenin sakli ve uzun zamandir yadsi-
nan gec¢misini tartismaya kalktigi icin mikrop olarak nitelerler.
Bu hastalikli gosterme tirlyle, cocukken cinsel vel/veya fiziksel
tacize ugrayan yetiskinlerin terapilerinde uzmanlastigim yillarda
sik karsilastim. Musterilerim ruh saghklari iyilestikce deneyimle-
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rinden s6z etme iste@i ve geredi duyuyorlardi. Ama bazi aileler
onlar sessizligi korumaya zorluyordu.

Ailede ne kadar ¢ok sorun varsa, buyik olasilikla, iyilesme-
ye karsi bireylerinin yasadigl direnc ve baski da o kadar yogun-
dur. Bu durumlarda sik sik santaj yasanir. Terkedilme, uzaklas-
tirlma, ceza, 6¢ ve timden reddetme ya da asagilama tehditleri
kisinin gelisme istegine set ¢ekebilir; bencil, gereksiz ve yikici
olarak nitelendiriimenin tuzagindan kurtulmasini engelleyebilir.

Otuz yasinda bir telefon pazarlama yoneticisi olan, 30 ya-
sindaki Roberta, ¢ocuklugunda babasindan yedidi dayaklarin
boynunda ve kemiklerinde biraktigi izleri hala tasiyor. Karsilasti-
gimizda, cahsmakta oldugum kurumda, duygusal ¢cokinti ne-
deniyle tedavi gérmekteydi. Bana ilk séylediklerinden biri, ¢ekti-
gi eziyetlerle ilgili aile sirlarini tutmaya daha fazla dayanamaya-
cagiydi.

Roberta cocuklugunu inceledik¢ce, animsadiklarini dogru-
latmak icin annesine basvurmus. Ama umdugu anlayis yerine
onu hastalikl gésterme tutumuyla karsilasmis.

Babamin dayaklarinin izlerinin hala vicudumda oldugunu
soyleyerek anneme alti ay boyunca yaklasmaya c¢alistim. Ama o
beni timden terstedi. Babami canimi almis gibi gostermeye ca-
hstigimi soyledi. "Babamin beni saclarimdan tutup déndirerek
nasil yere ¢arptigini animsiyor musun?' dedim.

Bana, sanki baska bir diinyadan gelmisim gibi bakiyordu.
“Aman Tannm, bunlari nereden buluyorsun boéyle? O doktorlar
sana neler soyluyor orada? Beynini mi yikiyorlar?' dedi. Ben de
dedim ki: “Anne, dayak yedigim zamanlarin cogunda sen orada,
kapinin esiginde durarak olan biteni izliyordun." Cilgina dondu.
Buna dayanamiyordu. Her seyi uydurdugumu ve kegileri kacirdi-
gimi soyledi. Babam hakkinda nasil béyle konusabilirdim? Du-
zelmek icin adim atmadikca ve bu tir igreng yalanlar anlatmak-
tan vazgecmedikce benimle konusmaya dayanamayacagini soy-
ledi. Korkunctu.



Roberta’nin annesi kizinin anilarini o kadar tehdit edici bul-
mustu ki, onlari yadsimistl. Ayni zamanda, yadsimasi i¢in ona
baski uygulamis ve aileyi izmekten vazgegcmezse onunla ipleri
koparma tehdidinde bulunmustu. Roberta’nin kendini a¢gmasi
gibi saghkh adimlar, diger aile bireylerince ¢cogu kez "uydurma"
ya da "abartma" olarak nitelenir. Basimiza gelenlerin gergegini
ifade etmeye donik buylk bir gereksinim duyabiliriz. Ama bu
azim ve hazirlik gerektirir. Aile icindeki derin sorunlarin ya da
uzun dénemli eziyetlerin getirecedi "sen hastasin" suglamasina
godgus germek destek gerektirebilir.

Bizi hastalikl gosterme taktigi savunmamizin zor oldugu bir
alana yiklenir. Cogumuz icin beceri ve basarilarla ilgili elestirile-
re karsi koymak kolaydir, ¢ciinkii cevremizde yapabileceklerimi-
ze yonelik saglam dayanaklarimiz vardir. Buna karsilik, bir san-
tajcinin ruhsal bozukluk yasadigimiza yénelik aciklamasini akla
uygun bir degerlendirme olarak gorebiliriz. Kendimize tumden
nesnel yaklasamayacadimizi biliriz. Bdylece bircogumuz, igi-
mizde korkung cinler dolastigi sanisiyla yasar. Hastalikl goster-
meye calisanlar bu korkuya ytiklenir.

Sarmal drnegindeki gibi, hastalikli gosterme taktigi de ani-
larimiz, yargilarimiz, zekamiz ve kisiligimizle ilgili glivenimizi sar-
sar. Ama bu sonuncunun bedeli daha agirdir. Bu silah aklimiz-
dan siphe etmemize yol agar.

MUTTEFIK KUVVETLER

Santaja yonelik cabalar tek baslarina yeterli olmadiginda,
duygusal santajcilar yardim arayisina girer. Diger insanlari, aile
bireylerini, arkadaslari, saygi duydugumuz Kkisileri devreye so-
karak hakli olduklarini kanitlamaya calisirlar. Boéylece ikili ya da
Ucli takim hedefe odaklanir. Santajcilar, hedefin ilgi ve saygi
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duydugu herkesi ¢cembere alabilir. Boylece guvendigi daglara
kar yagdigini goéren hedef, neye ugradigini sasirir.

Roberta'yla terapimizin bagslarinda, bir aksam, bu silahin is-
lemekte ofdugunu farkettim. Roberta’nin annesi, babasi, agabe-
yi ve iki kizkardesi terapi oturumuna gelmisti. Hepsi ailenin da-
yanismasini gostermeye hazir durumdaydi. Onlara, Roberta’nin
babasinin taciziyle ilgili konusma isteginden s6z ettiimde, ¢o-
cuklar birbirlerine bakti, sonunda agabey Al konusmaya basla-
di.

Annem gelip size ailemizde olan bitenlerle ilgili gercegdi soy-
lememizi istedi, ¢inkl biz iyi bir aileyiz ve Roberta bizi yikmaya
calisiyor. Ne kadar hasta oldugunu biliyorsunuz. Gérllyorsunuz
ya~ duygusal ¢oklntlsi ve intihar girisimleri nedeniyle hastane-
ye girip ¢ikiyor. Sesler duyuyor ya da garip etkiler altindaysa da
hi¢ sasirmam.

Annesi, babasi ve kardesleri kafalarini sallarken o da gu-
[imsiyordu.

Her zaman buyilk sorunlari olmustur. Ona hep yardim et-
mek istedik, ama bizimle ilgili korkung¢ 6ykiler anlatmasina izin
veremeyiz. Bu taciz masalina da bir¢ok kisi inaniyor gibi. Biz yal-
nizca adimizi temize cikarmak ve gereken yardimi aldigini gor-
mek istedik.

Roberta’nin inandiklarina sahip ¢ikmasi, annesinin yadsi-
maslI karsisinda daha da zordu; simdi yapmasi gerekenler de.
Cenesini kapamasini isteyen bir grup santajciyla karsi kargiyay-
di. Baskilarinin bir uzantisi da, ¢enesini tutarsa yuvaya dénebi-
lece@i mesajiydi. Boylece herkes suregelen bicimde davranma-
ya devam edebilirdi; aci gercegdin etkisi hepsi icin oldukc¢a ya-
kin, rahatsiz edici ve yikici olsa bile.



Yeni Gucler Katmak

Gegen boluimde tanidiimiz hastane yoéneticisi musterim
Maria, bu tur ¢ok yonli saldirinin baska bir érnedini sergiliyor.
Kocasinin evlilik disi iliskilerini kesfedip ayriimayi distndaguni
sdyleyince, kocasi onu, yakin akrabalari kullanarak caydirmaya
calisiyor.

Tehditlerin, cekiciligin ve baska her seyin, eskisi gibi ise ya-
ramadidini gériince agir toplari, anne babasini devreye sokmaya
karar verdi. Onlar ¢ok sevdigim insanlar. Babasi da bir doktor.
Annesi de tanistiimizdan beri bana harika davranan ince bir in-
san. Bdylece Jay'in babasi arayip evlerinde bir aile toplantisi ya-
pacagimizi sdyleyince, tereddit ettim. Ama ona karsi ayni za-
manda kendimi bor¢lu hissediyordum.

Evlerine ayak bastigim andan itibaren yanlis yaptigimi bili-
yordum. Jay oraya erken gitmis ve elbette ne kadar anlasiimacg
oldugumu onlara anlatmisti. Altin ¢ocuklarina tarafsiz ve bana
hakca yaklasabilirler miydi?

Maria’'nin kaygisi saglam temellere dayaniyor. Jay'in anne
babasinin bu tur bir durumda nesnel davranmalari olanaksiza
yakin. Sonraki gelisme de hi¢ sasirtici degildi.

Bir saatten fazla bir stire, her evliligin inisli ¢cikisli dénemler
gecirebilecegdinden ve sorunlar belirdiginde cekip gitmemek ge-
rektiinden soz ettiler. Jay’in evde daha fazla zaman gegirmeyi
ve hastanede kaldi§i zamanlari azaltmayi kabul ettigini, bunun
da kiguk anlasmazligimizi ¢6zecedini belirttiler. Simdi bosan-
maktan s6z etmeyi birakirsam, bundan kimsenin haberi olmaya-
caktl. Ozellikle de Jay'in beni ne kadar sevdigini bilirken ayrilir-
sam vicdanimin nasil rahat edecegini sordular. Onu aci ¢eker-
ken gérmenin yureklerini parcaladigini soylediler. Cocuklara ne
olacagini disuinmiyor muydum? Kocam bana iyi bir gelecek
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saglamak icin calisirken bu kadar insani nasil mutsuz kilabilir-
dim?

Jay’in onlara evlilik digi iliskilerinden s6z edip etmedigini
sordum. Tepkilerinden, boyle bir seyin konusulmadigdi belli oldu.
Cok rahatsiz oldular; belki de neden bu kadar rahatsiz oldugu-
mu yeterince iyi anlamadiklarini sdylediler. Sonra da babasi en
inanilmaz seyi soyledi: “Bu, yuva yikmak icin yeterli bir neden
degil! Aile 6nce gelir. Sorunu gérur gérmez her seyi bir yana bi-
rakip ayrilamazsin. Cocuklari, bizim torunlarimizi dusiin." Bu gok
acl.

Maria’nin karsisinda artik bir degil ¢ kisi vardi. Tim daya-
naklarini ona kargl seferber etmiglerdi. Hepsinden gelen mesaj
ayniydi. Senaryoyu Jay yazmis gibiydi. Ama Jay’in sozlerinin
agirhig sevdigi ve guvendigi baska insanlardan ¢ikinca artmist.

Daha Yuksek Bir Otoriteye Basvurmak

Arkadaslar ve ailenin sagladigi destegin yeterli gelmedigini
goren santajcilar konumlarini giiglendirmek icin kutsal kitap gibi
daha yuksek bir kaynaga ya da baska dis desteklere basvurabi-
lirler. Baskinin bu bicimi su ifadelere girebilir: "Terapistim senin
cadalozlastigini soyluyor.", "Bize soyledikleri kursa katildim
ve..." ya da "Sevgili Abby diyor ki..."

Sagduyu her birimizde farkh tinilar uyandirir; kimse onu te-
keline alamaz. Ama birgok kaynaktan 6zli sézler, yorumlar ve
Ogretileri 6zenle secip 6nimize koyan santajcilarin, kendi ger-
¢eklerinin mutlak gercek olduguna yonelik aldatmacasina kana-
biliriz.



OLUMSUZ KARSILASTIRMALAR

"Neden sunun gibi olamiyorsun?" Bu s6zlerin korkularimiza
ve kendimizden siiphe etmemize katkisi dl¢listiz bluyukluktedir.
Santajcilar gogu kez yaninda bizim yetersiz kaldigimiz kusursuz
birini drnek gosterirler. O kisi, santajcinin isteklerini rahatlikla
karsilayabilecektir, biz neden yapamiyormusuz?

"Kardesine bak, ise katilmaya istekli."

"Frank igleri yetistirmekte hi¢ sorun yasamiyor. Ondan bir
seyler kapsan hi¢ de fena olmaz."

"Sorunlar ¢iktiginda Mona’riin kocasini terkettigine tanik ol-
muyorsun."

Olumsuz karsilastirmalar, kendimizi eksik hissetmemize yol
acar. Onun kadar iyi, bagl, basarili degilizdir. Bdylece kayg! ve
sucluluk hissederiz. O kadar ki, hakkimizda yanildiklarini kanit-
lamak icin santajcilara boyun egmeye razi olabiliriz.

Borsacl olan misterim Leigh, annesi Ellen’in olumsuz kar-
silastirmalarindan yakiniyor ve yillardir baskinin birgok turiine
tanik oldugunu belirtiyor.

Babam o6ldugunde, annem tiimden aciz kaldi. Yasami bo-
yunca ona bakan erkekler vardi; babam o6liince de bu roli be-
nim devralmami istedi.

Cok gegmeden yapmam gerekenleri anladim: Annemle ¢ok
zaman gegirmem, ona bir avukat, bir muhasebeci bulmam ve
kesinlikle yapabilecegi seyleri tstlenmem gerekiyordu. Ama o
aciz rolinl oynamakta oldukca basariliydi, ben de hemen oltaya
takildim. TUm o isleri yapmam zor olmadi ve bana sorun yarat-
madi. Sézumona tim bunlar karsiliginda sevgi ve onay alacak-
tim. Ama isin gercegi, onun gibi bir kadina asla yaranamazsiniz.
Bdyle olunca, elbette, muhasebecinin faturasi agir geldi, avukat
iyi degildi, falan filan. Oglumun oyununda ona yardimci olmaya
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s6z verdigim icin bile olsa aksam yemeginde ona eslik etmez-
sem bana sucluyum gibi davraniyordu.

Yaptigim tumden mikemmel degilse, ¢cekecedim vardi. Ay-
rica ne zaman ayritsam, kuzenim Caroline'e bel baghyordu. Cok
gecmeden su tdr sozleri dilinden diismez oldu. "Caroline hep
benimle olmak istiyor. Onun bana ne kadar iyi evlatlk yaptigina
bir bak; 6z kizimdan da yakin davraniyor..." Bu sozlerin beni ne
kadar derinden yaraladigini ve suclu hissettirdigini biliyor muydu
acaba? Yalnizca Caroline ile karsilastirimamak i¢in -sorunlarini
¢bzmeye calisarak- onunla istedigimden daha fazla zaman geci-
riyor oldugumu farkediyordum.

Karsilastinldigimiz kisi, kendimiz i¢in istedigimiz sevginin
tumund aliyor gibi goriunur. Bdylece dogal bir tepki olarak, re-
kabet halinde, o konumu kaptirmamaya ¢alisiriz. Leigh i¢in kar-
silastirmalarin sonu, dlcitlerin sinirn yoktu.

Tehlikeli Baski

Olumsuz karsilastirmalar isyerinde de kiskanc¢hk dolu bir
rekabet ortami olusturarak ailedeki gibi olumsuz bir hava yara-
tir. Calisanlari kapistirarak tehlikeli rakipler yaratan patronlarin
gercekdisi 6lgilerine yetismeye calisirz.

Musterim Kim beni ilk gérmeye geldiginde, onu "gidile-
mek" icin olumsuz karsilastirmalar yapan bir patronun yogun
baskisi altindaydi. Otuzlu yaslarin ortalarinda olan Kim, emeklili-
gi gelen efsanevi bir dergi editéri olan Miranda’nin yerine ise
alinmak gibi bir talihsizlige sahipti.

Oldukga verimli ¢alistyorum ve iyi fikirlerim var. Yazarlarla
uyumlu calisiyor ve isimi sevmekteydim. Ama patronum bana
herkese yaptigindan daha fazla yukleniyor ve beni sirekli Miran-
da'yla karsilastiriyor. Sanki asla yeterince iyi olamayacagim. Haf-
tada dort is cikaracak olsam patronum Ken suna benzer bir sey
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soyler: “lyi. Miranda bunu yavas calistigi bir haftada yapardi. Re-
koru sekiz ya da dokuzdu." Bir gece, genelde ayrilis saatim olan
on ya da on bir yerine, isten zamaninda ¢ikmak istesem, Miran-
da'hin yoklugunda is ahlakindan eser kalmayacagini séyler. O
ise, neredeyse igyerini mesken edinmis biriydi.

Miranda’nin basarisina inaniyorum, ama o ickide sinir tani-
mayan, ailesi olmayan ve isi icin yasayan biri. isin gercegi su ki,
onunla yarismaya calisan benim bir yasamim var. Cocuklarim ve
kocamla vakit gecirmem gerek, ayrica kilisede calisiyorum; bu
benim icin gercekten énemli. Ama Ken benden hep daha fazla-
sini istiyor. Bazen, yalnizca bir proje daha alsam yeni Miranda
olacagimi sdyleyince ona uyuyorum. Beni parmaginda oynati-
yor. istedigini yapmazsam, onun kadar iyi olmadigimi soéyliyor.
Sonra da, onun gibi parlayabilecek yetenege sahip oldugumu,
yalnizca istedigi ek isi yapmam gerektigini sdyliyor. Bunu ek is
degil, is guvenligi olarak disiinmem gerekirmis.

Onlarla olmadigim icin ailem ¢ok kiziyor, tikeniyorum, bilgi-
sayarda asiri ¢alismaktan kollarimda ve boynumda agrilar basl-
yor. Hepsinden beteri, kendi yetkinligimden suphe eder duruma
geldim. Ama Miranda'yla boy o6lcismem gerektigini hissediyor
ve onun standardina erisene dek yeteri kadar iyi olamayacagimi
distunuyorum.

isyerinde baski dedigimizde, isten,atilmak gibi acik baskila-
n dusinme egiliminde olabiliriz. Ama isyeri ailemizle olan etkile-
simimizde yasadigimiz bircok duyguyu, ayni dinamiklerle, etkin-
lestirebilir. Rekabet, kiskanclik ve otoriteyi memnun etme gibi
sirecler de bizi sinirlarimizin 6tesine bastirabilir. Tehlike sudur:
Bizden ¢ok farkli gereksinim, yetenek ve kosullara sahip birinin
koydugu standartlarla boy 6lgiisme cabasi, ailemizi, sosyal et-
kinliklerimizi, hatta sagligimizi isimize kurban etmemize yol aca-
bilir.



Bir santajciya neden direndigimizden ve ne istedigimizden
baslarda oldukga emin olabiliriz. Ama santajcilarin araglari, go6-
risimuz ve yargilarimiz ne kadar acgik ve net olursa olsun, kafa-
mizi kanstirabilir. Santajcilar bu davranis stratejilerini kullanarak
bircok kez boyun egmemizi saglayabilirler. Buyik diren¢ goste-
ren kisinin, santajcinin piyonu oldugunu gérmek hi¢ de gercek-
disi degildir. Evet, korkung gelebilir, ama bu 6grenilmis davra-
nistir ve égrenilmesini kolaylastiran bizizdir. Ayrica gérecegdimiz
gibi, araclarini santajcilara altin tepside sundugumuz gibi, elle-
rinden alma ve islevsiz kilma yetisine de sahibizdir.



Santajcinin I¢ Dunyasi

Duygusal santajcilar kaybetmekten nefret ederler. Ama,
"Onemli olan, kazanip kaybetmen degil, oyuna katiimandir" di-
yen eski deyisi agizlarina sakiz ederler. Bir duygusal santajci
icin, glveninizi bosa ¢ikarmamak, duygulariniza saygl duymak
ve hak¢a davranmak gibi kavramlar pek dnemli degildir. Saghk-
Ii iliskilerin temelini olusturan de@erler pencereden atilmislardir.
Bizim saglam bir iliski diye disundigumuiz etkilesimde bir de
bakarsiniz ki, "Herkes kendi basinin caresine baksin!" cigliklari
yankilaniyor. Baska biri de, korumasiz durumdayken bizden ya-
rarlanmaya calisiyor.

Kendimize sorariz: Santajcilar icin kazanmak neden cok
onemlidir? Bize bunu niye yapiyorlar? istediklerini elde etmek
icin neden bu kadar zorbaca ydntemlere basvuruyor ve bizi ce-
zalandirma tehditleri savuruyorlar?

- 107 -



engellenmenin rolu

eYakinimizdaki insanlari g6z dénmis santajcilara ceviren
seyin ne oldugunu anlama g¢abasinda, santajin basladigi nokta-
ya donmemiz gerek. Bu, santajcinin bizden bir seyler istedigi;
bizim de stz ya da eylemlerimizle olumsuz yanit verdigimiz an-
dir.

istemekte yanlis olan bir sey yoktur. istemek ve istediginizi
nasil alabileceginizi disinmek dogaldir. Kesin bir hayir yaniti
alana dek, rica etmek ve istemeyi surdirmenin yanhis bir yani
yoktur. Hayir yanitini kabul etmek kolay olmadigindan, karsiniz-
daki bozulabilir. Ama iligki yuruyorsa, firtina dagilr ve uzlasma-
ya ¢alisirz.

Ne var ki, bu kitap boyunca gérdigumiuiz gibi, santajciyla
etkilesimimizde durum bdyle olmaz. Engellenme, uzlasma ara-
yisini degil, baski ve tehditleri canlandirir. Santajcilar engellen-
meye tahammul edemezler.

Nasil olup da olay! bu kadar buyutttuklerini anlamak zordur.
Ayrica birgogumuz onca zorluklar yasamisizdir, ama ardindan
kendimizi iyi hissetmek i¢in zorbalagsma gereksinimi duymami-
sizdir. insan duskirikhdini gegici bir engel olarak gorir ve yolu-
na devam edebilir. Ama santajcinin i¢ diinyasinda, engellenme
gecici durdurulmanin ya da duskirikhginin ¢ok dtesinde bir an-
lam bulur. Bununla Kkarsilastiklarinda, kolayca toparlanip vites
degistiremezler. Santajci icin, engellenme kayip ve yoksunluga
iliskin derin korkulara isaret eder. Bunu biyuk bir tehlike isareti
olarak yasarlar; hemen adim atmazlarsa katlanilamaz sonuclar-
la karsilasacaklardir.



ENGELLENMEKTEN YOKSUNLUGA

Santajcilar ilk bakista herkes gibi gorunirler ve yasamlari-
nin bircok alaninda oldukca etkilidirler. Ama birgcok yénden,
santajcilarin i¢ dunyasi, ¢cok c¢alisan insanlarin énemli bir bol-
minin yasamlarini sallantida gérdtgi ve guvenligin yerini yok-
sunluga biraktigi Amerika’daki ekonomik durgunluk dénemine
benzer. Bu dénemde yasayan insanlar taniyorsaniz, bu tir bir
aclyl yeniden yasamamak igin her kuruslarinin tzerine titredik-
lerini farketmis olabilirsiniz.

Duygusal santajcilar, tarzlari ya da araglari ne olursa olsun,
zihinsel dizeyde benzer bir yoksunluk kavramiyla yasarlar.
Ama denge anlayislarini sarsacak ve korkularini uyaracak bir
sey yasamadiklari sitrece bunun belirtilerini géremeyebiliriz.
Bazi kisilerin basagrisini beyin timorinin belirtisi olarak yo-
rumlayabildigi gibi, santajcilar da karsi koyus ya da cikisi ¢ok
ciddi bir tehlike isareti olarak gorurler. Hafif engellenmeleri bile
potansiyel felaketler olarak algilarlar ve bunlara karsi saldirgan-
ca davranmazlarsa, dinyanin ya da sizin onlari yasamsal bir is-
tekten yoksun birakacaginiza inanirlar. Boylece yoksunlugun
canlar beyinlerinde calmaya baglar:

* Bu ise yaramayacak.

* Asla istedigimi alamam.

« insanlarin istedigimle ilgilenecegine inanmiyorum.
« Gereksinimlerimi elde edebilecek durumda degilim.
« istedigim bir seyi yitrmeye dayanamayabilirim.

« ilgi duydugum kisileri hep yitiriyorum.

Akillarinda buylk bir hizla devinen bu duslincelerle santaj-
cilar bir seye inanir: Kazanmanin yolu oyunu sert oynamaktir.
Bu inang, tum duygusal santajlarin ortak paydasidir.
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YOKSUNLUK VE BAGIMLILIK

Bazi santajcilar icin bu inanclar, kaygli dolu ve glvensiz
gecmislerinde kok salmistir. Gegmisleri dahil, yasamlarini ince-
lersek, cocukken yasadiklari olaylarla yetiskinlikteki korkulari
arasinda 6nemli baglantilar bulabiliriz.

Kocasinin onu i¢ine almayan planlar yapmasina engel ol-
mak icin karisinin santaja basvurdugu isadami Ailen, Jo’'nun
davranislarinin altinda yatan nedenlerden bazilarini, 6zellikle ka-
risinin, babasinin 6lum yildéniimlerinde iyice hassaslastigi gun-
lerde farketmeye basladi.

Onu memnun etmek igin yapabilecegim bir sey olup olma-
digini sordum. Ortaokul mezuniyetinden, daha 6nce hi¢ gérme-
digim, bazi fotograflar ¢cikardi. Babasi, fotograflarin ¢cekilmesin-
den iki gece 6nce 6lmusti. Fotograflarda zorla gulimsemeye
calisan korku dolu kuguk bir kiz vardi. Babasinin élimunden
sonra her seyi halletmek zorunda kaldigi ortaya cikti; akrabalara
haber vermeye, cenaze hazirliklarini yapmaya hatta okuldaki bi-
yuk térene kendini hazirlamaya ugrasmisti. Babasinin yazmasina
yardim ettigi konusmayi yapacakt térende. Gegenlerde annesi-
ne bunu sordugumda, "Jo pek aglamamisti bile,” dedi. Soyledi-
dine gore, o dénemde odasina kapanmis ve Uzuntlisinu paylas-
mamisti.

Jo babasini herkesten ¢cok sevdigini ve onun bir anda gitti-
gini soyledi. Saninm, benim de gidecegimden korkuyor ve ken-
dince beni elinde tutmaya calisiyor.

Duygusal santaj, Jo’nun given duymadigi ve sevdigini
elinden alacagina inandigi bir diinyayla basa ¢ikmak icin bildigi
tek yol. Cocukken biuyuk yoksunluk ve kayip yasayan Kkisiler,
blyuylince muhta¢ ve bagimlh olabilirler. Bu, onlar icin, redde-
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dilme, terkedilme ya da yadsinma duygularindan kag¢inmanin
yolu durumuna gelir.

Jo okulda basariliydi ve babasi onunla gurur duyuyordu.
Ama hicbir sey onu korumaya yetmemisti. Cocukluga iliskin
acizligin etkisindeydi hala. O denli blylk bir acly1 yeniden yasa-
mamak ve yasadigini telafi etmek icin etkili stratejiler gelistiriyor
ve uyguluyordu. Arkadaslara ve sevgililere sikica yapismayi 63-
renmisti. Ama ne yaparsa yapsin elindekinden yoksun kalacagi-
na iliskin korkusunu ifade etmenin uygun yolunu dgrenmemisti.

Allen’la evlenince, korkulari saha kalkti, iliskilerinin tadini ¢i-
karmak yerine, kocasinin planlarinin kendini icermedigini gor-
dugid her an korkuya kapiliyordu. Hep onunla olursa, ona sahip
cikmakla kalmayacak, ayni zamanda babasini yitirdiginde yasa-
digi glvensizligin bir kismini geri alabilecekti. Birgok duygusal
santajciyla temel bir inanci paylasiyordu: Gereksinimimi elde
edecegimden emin degilim; dyleyse her firsattan kendime yarar
saglamaliyim. Bu, tim yapiskanligini ve santajini hakli ¢ikariyor-
du kendince.

iCICE GECEN NEDENLER

Jo’nun yoksunlugunun kékenine inmek olanaksiz degildir.
Ama bir¢ok fizyolojik ve psikolojik etkenle bicimlenen insan
davranisinin tek bir aciklamanin kaliplarina sigmayacak olan
karmasikh@ini akildan cikarmamak gerek. Hepimiz kendimize
0zgi genetik yapimizla benzersiz birer yaradilisa sahibiz; bu et-
kenler bizim ve c¢evremizdekilerin davranislariyla etkileserek ic
ve dig diinyamiza bigim verirler.

Eve’in sanatcl erkek arkadasi Elliot, engellenmeye asiri du-
yarliydi ve tehlike hissettiginde sik sik kendine zarar verme teh-
didinde bulunuyordu. Eve bir seferinde bana Elliot'in ablasiyla
sdylesisini anlatti.
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Ona Elliot'in neden hep terdér estirdigini sordugumda galda.
Onun dogdugundan beri boyle oldugunu séyledi. Bebekken bi-
le, biberonu hemen agzina veriimemisse ya da iki saniyeligine
alti 1slak kalmissa yaygaray! basarmis. Biraz daha buyuduginde
iyice teror estirmeye baslamis. Bu durumun, dogasindan kay-
naklandigini, onun goérdigl en talep edici ¢cocuk oldugunu soéy-
ledi.

O cocuk buyudu; istediklerini elde etmek icin terdr estiren
bir yetiskin oldu. Elliot'in mizacinin biyuk bélimu, engellenme-
ye asiri duyarli olmasi da dahil, gocuklugunda mevcuttu. Elbet-
te, bu tlr genetik etkenlerin davranisa yansimasinda, ¢ocugun
bakimini saglayanlarin ve toplumun da roli vardir. Cocuklukta-
ki, ilk genclik cagindaki, hatta yetiskinlikteki sinirlayici deneyim-
ler, 6zellikle ¢catisma ya da gerginlik durumlarinda etkilerini gos-
teren gucli inang ya da duygular yaratabilirler. O eski duygu,
disince ve davranis kaliplarina, bize asina geldikleri icin geri
doneriz; bize aci verseler bile, onlarin belirsizligi azaltan ve kes-
tirilebilir yonlerinin ¢cekimine gireriz. Ayni zamanda, eski davra-
nis daha 6nce isimize yaramamis olsa bile, bu kez yineledigi-
mizde iyi sonug verecegine inaniriz.

Bir¢ok santajci, Jo gibi, ¢cocuklukta yasadiklari caresizlik ve
yetersizligin yetiskinlikte kaybolacagl ve kot bir durumu sanki
sihir guciyle hallediverecekleri, 6zlemini duyduklari givenlige
bir anda kavusuverecekleri duslemiyle yasarlar. Buginin ger-
cekligini kendi yollariyla degistirerek ge¢cmisin engellenmelerini
telafi etme pesindedirler.

BUNALIMIN iTici cUCU

Engellenmeye dayanamamak, yakin zamandaki belirsizlik
ve gerginliklerle iligkili de olabilir. Ayrilik, bosanma, isini yitirme,
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hastalik ve emeklilik gibi deneyimlerin etkisiyle yasanan buna-
hm durumlarinda, santaj potansiyeli sarsici bir artis gésterir. Co-
gu zaman, bu tir olaylarla etkinlesen korkularinin bilincinde de-
gillerdir. Tek gordikleri, "simdi" ne istedikleri ve bunu nasil elde
edebilecekleridir.

Kocasinin kisa iliskisini itiraf etmesi, Stephanie i¢in bunali-
min motorunu calistirmisti. Bot evliligi yeniden saglam temelle-
re oturtmak i¢in canini disine takiyor, diizenli terapiye katiliyor-
du. Ama Stephanie, Bob’a belli dozlarda duygusal santaj uygu-
lamay1 hakli olarak gorilyordu. Ofke ve intikam kasirgasi birinci
yilini doldurdujunda, Bob neredeyse vazge¢meye hazirdir. Bir
terapi oturumuna karisinin da katilmasinin iyi olacagini séyle-
dim; boylece Stephanie de geldi.

Sizler anlamalisiniz. Kitaplarinizin timind okudum; insanla-
rnn bizi ezmesine izin vermemekten ve onlarla yuzlesip sinirlar
koymak gerektiginden s6z ediyorsunuz. Kizmakta her yoniyle
hakliyim; Bob'un da yaptigini 6demesi gerekiyor.

Stephanie’ye ofkeli, ihanet edilmis ve sarsiimis hissetmeye
hakki oldugunu ve acisini kesinlikle kiicimsemek istemedigimi
soyledim. Ama dedim ki, yuzlesmekle duygusal santaj arasinda
buylk ayrim vardir. Kétulige ugrayan ve 6écuni alan es rolinde
Bob'u cezalandirarak tatmin duyabilirdi, ama bu sirada evliligi
parcalanmaktaydi. Stephanie’nin savunuculugu terapi ilerledik-
¢e giderek ¢o6zuldi. Bob'un iliskisini 6grendiginde neler hisset-
tigini gbzyaslariyla anlatirken, intikam duygusundan kurtulmasi-
nin neden bu kadar zor oldugu ortaya cikti.

Yiregimi ve nthumu verdigim bir adamin beni daskirikhdina
ugratmasiyla ilk kez karsilasmiyordum; kendisinden 6nce yasa-
diklarimi Bob da biliyordu. ilk kocam beni aldattiginda ne kadar
¢o6kmis oldugumu bildigi halde biriyle gdérismeyi nasil distne-
bilirdi? Bu beni.yikti. Simdi ne yapabilirim? Ona bir daha nasil



yeniden glvenebilirim? Kendimi hi¢ bu kadar cazibesiz, kuguk
dusmis ve yetersiz hissetmemistim!

Bob’un yaptigi onun icin yeteri kadar agirdi, ama Stepha-
nie yalniz bununla basa c¢ikmaya c¢alismiyordu. Ayni zamanda
ilk kocasinin yasattigi deneyimin acisiyla da bogusuyordu.
Bob’a ve kendine olan giveni sarsilinca, icindeki duygusal kar-
gasaya egemen olmanin tek yolunun duygusal santaja saplan-
mak oldugunu duyumsamisti.

Stephanie’nin cocukluguna iliskin olaylar da bu tepkisinde
rol oynamis olabilse de, onun yetiskinlikteki deneyimlerine
odaklandik. Onceki evliliginden tasidigi acinin Bob’la iligkisini
atese attigini gorunce, bir meslektasima danismay! kabul etti.
Bob’la birlikte, dizlige c¢ikmak icin varglgleriyle calisiyorlar.
Boylece bu bunalimi, iletigsimlerini zenginlestirmek ve iliskilerin-
de yeni ufuklar kesfetmenin itici glici olarak kullandilar. Basara-
caklarini diistintiyorum.

HER SEYE HAKKI OLDUGUNU SANMAK

En anlasilmaz santajcilar, hep daha fazlasini isteyenlerdir.
Onlarin yoksunluk duygusunun etkisiyle boéyle davrandiklarini
varsaymak celiskili gibi gelir, ¢ciinkii yoksunlugu pek yasamiyor
gibi gérundrler. Ama ¢ogu kez Uzerlerine asiri titrenen ve simar-
tilan kisiler, herhangi bir kaybi kaldirabilecek 6zglveni gelistire-
memis olurlar. Yoksun kalacaklarina yonelik ilk belirtide Grkerler
ve santaj bayragini acarlar.

Maria’'nin doktor kocasi Jay’in durumu tam boyleydi. Ma-
ria’'yla calismalarimda, Jay’in her seyi kolay elde eden biri oldu-
gunu 6grenmistim. Tip fakultesine girdikten sonra, belli cerrahi
yontemlerin gelisimine 6nculik ederek kolayca en saygin sos-
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yal cevrelere katilmigti. Boylece gecmis deneyimleri, yaptiklarini
hakli ¢ikariyordu kendince.

Cocuklugu son derece rahat ge¢gmis. Hicbir kotuye kullan-
ma yok, sarsinti yok, ama tapinasiya sevme var. Yoksulluk iginde
biyiliyen babasi, ailesinde Universiteye giden ilk kisiymis. O mut-
his bir adamdi. Tip fakultesini, siki calisma ve ginde yaklasik iki
saatlik uykuyla tamamlamis. Jay'in annesiyle c¢ikarken gereken
parayl kazanmak igin garson olarak ¢alismis. Bana bir giin sdy-
lemisti: kendine s6z verdigi seylerden biri, kendi yasadigi zorluk-
lan Jay’e yasatmamakmis. Jay suphesiz bir altin evlatti. Doktor
olmaya karar verdiginde, anne babasi, kimya setlerini almasi ve
bilim kamplarina katilmasi i¢in hi¢chbir maddi 6zveriden kaginma-
dilar. Onun, babasi gibi, yari zamanli ¢alismasina gerek yoktu.
Dinya ona altin tepside sunulmustu; tepsinin Gzerinde, tenis
dersleri, kasmir spor ceketler ve elbette bir¢ok kiz vardi.

Jay’in yasami ayricalikl olmanin da 6tesindeydi; olagandi-
siydi. Anne babasi, Jay’in yasaminda yoksunluga yer birakma-
mak icin, onu duskirikhklari ya da engellere hazirlamak icin pek
¢aba harcamamislardi.

Bu cekici yasam deneyiminin iki zayif yoni var. Bu tur gi-
venli bir limanda yetisen kigiler, istedikleri her seyin kucaklarina
dusecegi sanisina kapilirlar. Daha da zararlisi, engellenmeyle
basa ¢cikmak icin hepimize gereken temel becerileri gelistirmek-
ten yoksun kalirlar. Jay’in babasi, en iyi gériinen niyetlerle, ger-
cekte duygusal bir sakatlik yaratmisti.

Maria, Jay’in -kariyer, aile, es, metres- her seye sahip olma-
ya hakki oldugu sanisini zorladiginda, belki de onun i¢in énemli
bir seyin yitip gitmesi tehdidini olusturan ilk kisiydi. Jay sarsinti-
ya u@radi. Biri kurallar degistirmisti. Tepedeki alistigi konumu-
nu yeniden kazanmasinin yoluysa, duygusal santajdan geciyor-
du.
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EN YAKINIMIZDAKI YABANCILAR

Jay anne ve babasina, kendisiyle kalmasi icin Maria'ya
baski uygulatiyordu. Maria kulaklarina inanamiyordu.

Tannm, neyle karsi karsiya kalmistim? Sevgi ve saygl duy-
dugum insanlar tim ahlaki anlayislari bir yana birakmislardi. Go6-
rinttyd kurtarmak, onurdan daha mi 6nemliydi?

Maria, Jay’in insanin ayaklarini yerden kesen sevgili roliin-
den siyrilip sinsi ve sémirtcl bir yabanciya déntismesini izli-
yordu. Yakinlarimiz duygusal santaj cadinni kurduklarinda, kisi-
liklerindeki degisim bizi carpabilir. Bu degisim sireci, yavas da,
hizli da olabilir. Duygusal santajin getirdigi aci ve karmasa, bi-
zim yakin ilgi duydugumuz kisilerin duygularimizi sémardikleri-
ni farkedince saha kalkar.

Michael ayrilmaktan stz etmeye devam ederse kendisini
ne kadar acimasizca cezalandiracagini sdylediginde Liz saski-
na donmusta.

Tam olarak soyle dedi: "Elinde kalan parayla képek mamasi
bile alamazsin. Ayrica ¢ocuklara da veda et. Onlari Kanadaya
go6turmeyi dusunidyorum ki, benimle ilgili yalanlarini daha fazla
dinlemek zorunda kalmasinlar." Bu, benim asik oldugum, sevisti-
gim ve benligimi actigim adam miydi? Yoksa kimdi?

Elbette, bizi yakin iligkilere ¢eken ve bu iligkilerde tutan;
suglama, tehdit, olumsuz karsilastirmalar ve gérdugumuz diger
santaj araclari degdildir. Bunlar yasamlarimizi, isimizi, duygulari-
mizi ve sirlarimizi paylasan kisilerdir. Bununla birlikte, duygusal
santaj devreye girdiginde, ben-merkezcilik, asin tepki verme,
uzun dénemli kayiplara yol acacak kisa dénemli kazanimlarda
Israr etme ve ne pahasina olursa olsun kazanma gereksinimi gi-
bi, kisiliklerinin hi¢ i¢ acici olmayan yanlariyla karsilasiveririz.
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HEP KENDILERI

Gordugumiz bitin santajcilar hemen hemen timuyle ken-
di gereksinimlerine, kendi arzularina odakhdirlar. Bizim gereksi-
nimlerimizle ya da baskilarindan ne kadar etkilendigimizle zerre
kadar ilgilenmiyor gibidirler.

Santajcilar, onlan tatmin etmedigimizde, kendi amaglarin-
dan baska bir sey gérmeyen acimasizliklariyla Gzerimizden si-
lindir gibi gecmeye hazirlardir. Bu, hedefinin duygularina karsi
kérlesmis garip bir sevgidir.

Patty’nin yeni bir bilgisayari alamayacaklarini séyledigi ko-
cas! Joe, verdigi tepkilerle kendine olan diskinliginiun boyut-
larini sergiliyordu.

Joe iyi para kazaniyor, ama her birimizin kazanabilecegdin-
den de hizli harciyor. Boyiece borc¢larimizi hep ensemizde his-
sediyoruz. Gecgen hafta faturalar iyice birikmisti ve teyzemi arayip
bor¢ istememden stz acti. Teyzemin durumu fena degildir, ama
daha yeni gégis kanseri ameliyati gegirdi. Onu rahatsiz edeme-
yecegimi ve bunun icin bana baski yapmasina inanamadigimi
soyledim. Kulak asmadi. "iste hastanedeki numarasi,” dedi. “Bu-
nu araman bile gerekmiyor. Numaray! simdi ¢evir, bu hi¢ sorun
degil. O su anda aci ¢gekmiyor, ayrica sen onun hep gozdesiy-
din. Bu kiicUk seyi benim icin neden yapmayasin?'

Gogus kanseri? Hastane? Ameliyat? Bir santajci icin bunlar
hi¢c sorun degil. Bir sey istiyordu. SIMDI. Oylesine acil durumdu
ki, yerytziinde hi¢c kimse engel olusturamazdi.

Santajcilarin ben-merkezciligi cogu kez su inangtan dogar:
Elde edebilecekleri sevgi ve ilginin kaynagi sinirhdir, Gstelik hiz-
la tikenmektedir. Elliot o kadar ben-merkezliydi ki, kiz arkadasi
kendine yedek bir kariyer hazirlamak i¢in bazi derslere katilmak
istediginde bile, bu ona dokunuyordu. Aklinca, bu durum evde
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ipleri Eve’in eline veriyordu. Ya Eve evde yokken ona bir sey
gerekseydi? Ya kendini yalniz hissederse, ya cani sikkin olur-
sa? Ona kim bakacakti? Evren onun c¢evresinde donlyordu, kii-
cukken oldugu gibi. Bagimh oldugu kisiden timden ilgi ve tat-
min bekleyen bes yasindaki zorba afacan gibi, hep daha fazla-
sini istiyordu.

PIREYi DEVE YAPMAK

Duygusal santajcilara gore sanki her anlasmazlik iliskinin
yazgisini belirleyecektir. Direncle karsilastiklarinda o kadar yo-
gun bir duskirikligi ve engellenme yasarlar ki, kiicik bir uyus-
mazli1 genellestirerek tim iliskiye mal ederler. Anne babasiyla
aksam yemegi yemek istemeyisinizden niye bu kadar biylk
anlasmazlik ¢ikariyor? Bir kursa ya da balik avlama gezisine ka-
tilmak istediginizde ya da onun planlar sizi heyecanlandirmadi-
ginda niye size saldiriyor? Onun timiyle varolan duruma degil
de, o durumun simgeledigi gecmis deneyimlere tepki verdigini
anladiginizda, arzusunun vahsiligine daha iyi anlam verebilirsi-
niz.

Elliot'in ge¢cmisine iliskin Eve’in anlattiklarindan bazilari, te-
mel bir inancini agiga kavusturmustu: Bir adamin gereksinimle-
rini bagimsiz bir kadin karsilayamazdi.

Bana babasini ve ihmal edilmis olmaktan ne kadar yakindi-
gini anlatiyordu. Elliot''n annesi is dinyasinda bir dncuydi; k-
¢uk ¢ocuklara yonelik bir giyim sirketini isletiyordu. Bu harikaydi,
ancak kocasi bundan nefret ediyordu. En ¢cok animsadigi seyler-
den biri annesinin sik sik gittigiydi. Onunla birlikteyken yasadigi
sevgi ¢ok glzeldi, ama bir is gezisi nedeniyle ayrildiginda duy-
dugu 6zlem korkuncg boyutlardaydi. Babasi, annesine ¢cogu kez
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ofke duyuyor ve su tir seyler soyliyordu: "Su kahrolasi kadinlar!
Onlara gerek duydugunda senin icin yeteri kadar ¢caba harca-
mazlar, ama kendileri icin bir sey yaparken, senin varligini unu-
turlar." Sanirim, bunlari yeterince duyarsaniz, iyice benimsersi-
niz.

Elliot'in aldi§i mesaj acikti: "Kadinlar, hep seninle olmalarini
saglamazsan eslerine sevgi gostermezler." Herhalde bp inanca
sahip oldugunu yadsiyacaktir; ama Eve’e asirl tepkisi, gecmisin
ateslerinin alevlenmeye basladigini gdsteriyordu. Elliot agisin-
dan bir kadinin bagimsizligina iliskin her belirti tehdit unsuruy-
du. Eve, onun icin, bir zamanlar duygusal olarak baglandigi an-
nesinin vekiliydi. Annesinin, babasini ve kendisini terketmesi gi-
bi, Eve ¢ok fazla disari gikarak da onu térkedebilirdi. Eve kapiya
her yoneldiginde, Elliot eski yoksunluk deneyimlerini yeniden
yasiyordu.

TUm asin tepki durumlarinda oldugu gibi, duygular guril-
tiyle disa vuruyordu; ama gercek, temel duygular cok az ifade
ediliyordu. Elliot yakin ilgi i¢in yanip tutusuyordu, ama Eve'i ma-
ruz biraktigi yaylim atesi, bunu elde etmesini neredeyse olanak-
siz kiliyordu. Eve, Elliot'a, kaygisiyla ilgili olarak terapiye gitme-
sinden sdz actijinda, ifade edilen ve edilmeyenleri inceleyelim.

Elliot ne diyor? "Sen gidip istedigini yapacaksin, ben de
yalniz kalacagim. Niye yasayayim ki? Sen beni umursamiyor-
sun!" Bu sOzlerin altinda yatan anlamsa su: "Degismekte oldu-
gun icin korkuyorum. Baslangicta sana yetiyordum, ama artik
degil. Okula gidip kendi kariyerini ¢cizmenden ve bana zamani-
nin kalmamasindan korkuyorum. Cok bagimsiz olacagindan
korkuyorum. Bana gerek duymayacak ve benden ayrilacaksin."
Ama Elliot'in kitabinda bu tur bir iletisim yer almiyordu. Yoksa
duygusal santaja basvurmaya gerek duymazdi. Belki de bircok
erkek gibi yoksunluk ve korkularindan utaniyordu. istedigini el-
de etmek i¢in gordigi tek secenek kiyameti koparmak; Eve'in
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kendini gelistirme arzusunun en kucuk belirtisine asiri tepki ver-
mekti.

Baska Bir Zamandan Gelen Duygular

Metin yazari Roger, Alice’in cocuk sahibi olma @nerisinin
Uzerine atlamadigi i¢in kendisini saskina ceviren siddetli bir sal-
dirtya ugramisti. Ne istediginden pek emin olmadigi izlenimi ve-
rince, Alice’in asiri tepkisi gecikmemisti.

"Beni gercekten dusinmuyorsun. Bizi yakinlastiracak hicbir
adim atmazsan buna nasil sevgi dersin? Sana artik glivenmiyo-
rum. Artik seni sevdigimden emin degilim! Senin bazi ciddi so-
runlarin ve gercekten yardima gereksinimin var."

Bununla birlikte Adsiz Alkolikler (AA) toplantilarinda bir ge-
ce Roger, Alice’in kendini uzun dénemli baghliga zorlamasinin
ardindaki korkularin icyuzune iliskin ipuglari almaya bagladi. Ali-
ce gruba soyle demisti:

“Yalnizca 'simdi'ye inaninm. 'Su an’a siki tutunur, ona iyice
yapisirim. Babam hastalik derecesinde kumarbazdi. Gdziimde
gercekten Ust diizeyde biriydi. Ama gercekte, bir giin zengin
olurduk; 6bur giin bitpazarindan aligveris yapar, alacakhlar ara-
didi icin telefonlara bakamazdik. Cocuklukta sahip oldugum her
sey -cocuk bakicisinin parasi, aldigim hediyeler- her an kapanin
elinde kalacak gibiydi. Babam bile gelip giderdi; bazen haftalar-
ca yok olurdu. Biraz guvenlik ve baglihk istemek kétd mi? Bun-
lar bana iyi degerler gibi geliyor. Sevginin neresi yanlis?

Alice yillarca, sahip olduklarinin aninda kaybolacag: kaygi-
slyla yasadi; bu ylizden gelecegin givencesini aramanin onun
icin temel glidi olmasi sasilasi degildi. Ama bir¢cok santajci gibi,
hedefinin direncini agsmanin hatali bir yolunu se¢misti.
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Roger'a sozlu saldin bigimine birinen asin tepkisi, icinde
aclik ve korku dolu bir yerden geliyordu. Roger’t kendine ne ka-
dar baglarsa baglasin yetmezdi. Roger istese bile Alice’in igin-
deki o boslugu dolduramazdi.

AA’'daki etkinligi yoluyla Alice, Roger'a nasil kelepce vur-
maya c¢alistigini ve kendini degistirmeye ¢alismazsa her iliskide
sorunlar yasayacagini anlama olanagina kavustu. O zamandan
beri, Roger Gzerindeki baskisini 6nemli dlgiide azaltti ve iliskiye
dogal olarak gelisme firsati verdi.

CARPISMAYI KAZANMAK, SAVASI KAYBETMEK

Santajcilar cogu kez, iliskide asilamaz bir gedik acan taktik-
lerle kisa donemli hedeflerine ulasirlar. Ayrica kisa dénemli za-
feri, gelecedin glivencesi olarak gérme egilimine girerler.

Bircok santajci, istediklerine "dedigim dedik" bir tutumla
yaklasir. Davraniglari sonuclara baglamada c¢ocuklar kadar be-
ceriden yoksun olabilirler. Hedefleri teslim olduktan sonra yan-
larina neyin kar kalacagini neredeyse hi¢ dustinmezler.

Michael, Elliot, Alice, Jay, Stephanie ya da gordugimiz
herhangi bir santajci, hedefleri tehdit ve baskilarina boyun eg-
dikten sonra islerin yoluna girecegini disunebilir mi? Josh’un
babasi, sevgilisinden ayirarak zafer kazandiktan sonra, ogluyla
nasil bir iliskisi olacagini bekliyor? Margaret, kocasi Cal'in grup
seksine katilmasi yonindeki duygusal santajina teslim oldu;
ama bu, evliliklerinin 6lim fermaniydi.

Michael'in tehditlerine boyun egiyor goriinerek zaman ka-
zanan Uz soyle diyor:

Avukatimi aradim ve tum islemleri durdurmasini séyledim.
Simdi, Michael'in sakinleserek en azindan benimle akilci bir ileti-



sime girmesini umuyorum. Gergekten hos davraniyor, ¢unki be-
ni istedigi noktaya getirdigini distntyor. Gergekteyse, yalnizca
gorunusu kurtartyorum. Artik sevgi duymadigim bir adamla yasi-
yorum.

Sahip olduklarini koruma telasina giren santajcilarin man-
tiklarinin yerinde yeller esmektedir; eylemlerinin gergek sonuc-
larini kavrama yetileri u¢mustur. Dort bir yanlarini kusatan sis
perdeleri, zorbaliklariyla insanlari kendilerinden ne kadar uzak-
lastirdiklarini gérmelerini engellemektedir. Tek umursadiklari,
kendilerini yoksunluk korkularindan ne pahasina olursa olsun
bir an icin uzak tutacak rahatlamayi bulmaktir.

CEZALANDIRMANIN NEDENLERI

Santajcilarin  yoksunluk korkularinin  boyutuna bakinca,
davraniglarinin kékeniyle ilgili gercekler belirginlesmeye baslar.
Ama bir soru, bu konuyu konustugum ¢ogu kisinin kafasini kur-
calamay! strdurmektedir: Bizi niye cezalandirma geregi duyu-
yorlar? "Tamam,” diyorlar. "Basimizin etini yemelerinin, bize
baski yapmalarinin, hatta tehditler savurmalarinin nedenini anl-
yorum; ama istediklerini vermezsek nigin bizi incitme geregi du-
yuyorlar?"

Bircok kez santajin amaci yalniz santajciyl rahatlatmak de-
gil, ayni zamanda hedefi rahatsiz etmekmis gibi gorinir. San-
tajcilar hem isterler, hem de karsilarindakini kiiciltmeye calisir-
lar. istediklerinin hakli oldugunu gosterme cabaslyla, niyetimizi
sorgulayip Kisiligimizi zan altinda birakirlar. Cezalandirma teh-
ditleri dogrudan kendilerine dénuk olsa, bile, sucluluga bogmak
icin bizi se¢gmislerdir.
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Aclik bir neden, santajcilarin ne yaptiklari ve neden yaptikla-
n hakkinda kendilerine soyledikleriyle bu davranislarinin bizim
Uzerimizdeki etkileri arasindaki farktir. Cezalandiricilar, kendile-
rini "ceza veren" degil; daha ¢ok, diizen saglamak icin "dogruyu
yapan" ya da bize, itilip kanlamayacaklarini bildiren kisiler ola-
rak gorurler. Kendilerince onlar gi¢li ve sorumludurlar. Davra-
niglari bizi incitirse incitsin. Sonug, araci hakli ¢ikarir onlar igin.

Ayrica bircok cezalandirici kendini kurban olarak goérir. As-
inda santajcilar ne kadar zorba olurlarsa, gercekten o kadar
uzaklagirlar. Asirn duyarliliklari ve ben-merkezcilikleri, hem duy-
duklan acilan katlayarak ¢ogaltabilir, hem de onlari engelleme-
ye yonelik maksath girisimler olarak gordukleri tavirlarimiza kar-
silik bizden intikam almalarini hakli ¢ikarmalarina yardim edebi-
lir.

Cezalandirma ayni zamanda, santajcilarin kendilerini so6-
ziimona gucli ve sarsilmaz hissetmelerine yarayacak etkin ve
saldirgan bir tutum takinmalarina yardim eder. Bu, onlar i¢in, al-
gilayabilecekleri her turli yoksunluk tehdidine set g¢ekmenin
son derece etkili bir yoludur. Ayrica birisi bagirp cagiriyor, teh-
ditler savuruyor, kapilari carparak ¢ikip gidiyor ya da sizinle ko-
nusmay! reddediyorsa, duygularina yénelmesi icin pek zamani
kalmiyordun

Sozlere ddékmedigimiz ama davraniglarimiza yansiyan bir
gercek vardir. Cezalandiricilar, ¢cok kisa bir sure i¢ gozlem ya-
pacak olsalar, herhalde kesfedecekleri korku ve caresizliklerin-
den tiksinecekterdir. insan dogasinin en ilging yénlerinden biri,
cezalandirici kimselerin gergekte korku dolu oluglaridir. Ayrica o
korkularla pek yilizlesmezler ve onlari azaltmazlar. Bunun yeri-
ne, engellendiklerinde, gigli olduklarini kanitlamak igin baska-
larina karsi sert ve ani cikislar yaparlar. Davraniglariyla o kadar
mutsuzluk yaratirlar ki, bircok kez insanlarin onlari terketmeleri-
ne yol acarlar. Béylece en korktuklari baslarina gelmis olur.
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KAYIPLARI AZALTMAK

En cezalandirici olanlar, genellikle birini yitiren ya da yitir-
me korkusuyla yasayan santajcilardir. Korkularini atesleyen,
karsilarindaki kisinin duygusal olarak uzaklasmasi olabilecegi
gibi, ayrilik, bosanma ya da iliskide acilan herhangi bir biylik
yarik da olabilir.

Sherry'yi, kendisinden ayrilirsa onu isten atmakla tehdit
eden evli sevgilisi Charles't animsiyor musunuz?

Bir sure icin dinyadaki en guzel, heyecari verici ve ilging
kadin ben oluyorum. Ama ona kendimi ¢cikmaz sokakta hissetti-
gimi, yasamimi kurabilmek i¢in ayrilmam gerektigini soyledigim-
de, yasadigi gerginligi ve her seyi nasil idare etmeye calistigini
hic umursamayan tas yurekli birine déntsiyorum gézinde. Sim-
di bana so6yledigi, tek yaptiginin vermek, vermek, vermek; benim
tek yaptigiminsa, almak, almak, almak oldugu, ki gercekte olan-
lar bunun tam tersi. Birden isde yaptigim her seyde kusur bul-
maya baslyor. Yasamimi perisan etmeye calisiyorsa, basaril
oluyor. Bana nasil béyle disman kesilebilir?

Geng sevgilisini kaybetme tehlikesiyle karsi karsiya kalan
ve tehditlerinin ise yaramadigini géren Charles, acisini azaltmak
icin onu degersizlestirme cabasina girdi. Onu daha az cekici
yapabilir, degerini disurebilirse, fazla bir sey yitiriyor olmaya-
cakti. Boylece yoksunlugu biyuk olcide ortadan kalkacakt.
Hasar gérmiis mallar, ayrilimasi en kolay olanlardir! isini deger-
sizlestirerek onu isten cikarmayi da hakli gésterebilirdi. Cifte de-
gersizlestirme, cifte cezalandirma.

Deger dusirme, kizgin santajcilarin ortak bir yontemidir.
Karsilarindaki kisiyle ylzlesmenin acisini hafifletir ve kayip kor-
kularini geri plana atar. Ama bunu yaparken, hedeflerine celiski-
li mesajlar verirler. Sanki soyle diyorlardir: "Higbir ise yaramaz-
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sin, ama seni tim gicumle elimde tutmaya calisacagim." Bu,
yasadiklari caresizliklerin baska bir 6rnegidir.

Bir iliskiyi bitirmek hi¢ istemedikleri bir sey olsa da, esleri-
nin ayrilmakta ciddi oldugunu kavradiklarinda, bircok kez ken-
diliklerinden ayriliyormus gibi davranirlar. Saldirgan tutumlari,
kontroliin onlarin elinde oldudu izlenimini verir. Bdylece, "isten
atilmadan once istifa edeyim," s6ziinde anlam bulan, gérinusi
kurtarmanin eski yéntemine basvururlar.

BiZE VERILEN DERS

Cezalandirmanin ¢ocugun kisiligini bicimlendirecegine ina-
nan anne babalar gibi, santajcilar da cezalariyla bize yardim et-
tiklerini distnebilirler. Cok sevdikleri birini incitmekten sucluluk
ya da pismanlik yerine gurur duyabilirler. Kendilerine gore, biz-
leri daha iyi insanlar yapmaktadirlar.

ikinci Bélum'de karsilastigimiz imit taciri Alex, Riz arkadas!
Julie'ye yardim etme ve yararli baglantilar saglama vaadinde
bulunmus ve so6zlerini, Julie istenen 6lciilere uyana dek askiya
almisti. Alex bu tutumuyla ona iyilik yaptigina inaniyordu.

Oglumu eski kocamin yanina géndermenin benim i¢in en
iyisi oldugunu sdyledi. Her seyi, "Kendine set cekiyorsun. Ben
senin potansiyeline ulasmani istiyorum," gibi mesajlara bagliyor-
du. Gercek istedigiyse ¢cevremde oglum olmadan beni sahiplen-
mekti. Dogru, gercekten cémertti.

Kiuguk dustrme ve karsisindakini ¢cocuk yerine koyma tu-
tumlari da "bu senin yararina" mantigiyla aciklanabilir. Burada
kétu niyet unsuru dusunebileceginizden ¢ok daha azdir. Birgcok
santajci bizlere gercekten degerli seyler 6grettiklerine inanirlar.
Sherry'ye, "Baghhigin ne oldugunu 6grenmen gerek. Bu, is din-
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yasindaki en énemli unsurdur," dediginde, Alex gercekten inan-
digini soyliyordu.

. Birbirlerine santaj yapan Lynn ve Jeff de, birbirlerinin kisili-
gini gelistirmeye calisiyorlardi. Jeff kavgalarindan birinin ardin-
dan bana, "insanlara bdyle davranmamasi gerektigini égren-
mek zorunda," diyordu ve Lynn’e cadaloz olmamasi gerektigini
ogrettigine inaniyordu. Lynn de kendi davranislarini Jeff'in egiti-
mi olarak goriiyordu. "Belki kigini kaldirip bir yari zamanl is bu-
lacak kadar ki¢uk distrmisimdir onu," diyordu. "Bazen birini
harekete gecirmek icin gerekir." Ozellikle hedef kisi icin oldukca
aciktir ki, santaj, uygulayanin éngordigi sonuglari dogurmaz.
Yine de, cezalandirmanin egitim oldugu yanilgisina kapiimanin
cekici gelen yararlari vardir. Santajcilar, hedeflerini ahmak gés-
termek icin hemen her seyi yapabilirler. Béylece delicesine iste-
dikleri sevgiyi ya da bagi onlardan uzaklastiran kendi iclerindeki
kalintilan gérmekten kaginmis olurlar.

ESKIi SAVASLAR, YENi KURBANLAR

Gordagumiz gibi, bazen santajcinin su anda yasadigi ger-
ginlikler, eski yaralari deser; santajci gecmis acilarin simgesi
olarak gordugi hedefine yaylim atesine baslar. Boyle olunca,
bir santajcinin cezasi iyice asiriya kacar ve haksizligin doruguna
cikar.

Herhalde karsilastigimiz en belirgin cezalandirici olan Mic-
hael, karsisinda kendini neredeyse komaya girmis hisseden
Liz’'e bir canavar gibi gériinmeye baslamisti. Michael'in ona ne-
den bu kadar kaba davrandigini sordugumda Liz kisa bir ses-
sizlikten sonra sdyle yanitladi:
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Onu patlamaya hazir bir elbombasi gibi goriiyorum. Yaklasik
on dort yasindan bu yana aile isinde calisiyor. Blro donanimlari
satiyorlar ve oldukc¢a basarililar. Michael gergekte asla ¢ocuklu-
gunu yasayamamis. Sporda harikaymis, hala da oldukca atletik
biri, ama anne ve babasi sporla ugrasmasina izin vermemisler.
Stoklarla, kayitlarla ugrasmasi ya da magazay! temizlemesi gere-
kiyormus.

ilk ciktigimiz zamanlarda Chicagoya gezmeye gittik; bina-
larla ilgili her seyi biliyordu. Buylk distiniin mimarltk okumak ol-
dugunu soyledi. Ama buna firsat tanimamislar ve diusu asla ger-
ceklesememis. O blylk sorumluluk sahibi. Onlara kizgin oldu-
gunu biliyorum, yine de agzindan bir tek kotii s6z ¢ikmaz onlar
icin. Ama sinirini bana bosaltmasi da gerekmiyor.

Liz'e hak verdigimi, Michael'in ona yonelik s6zlu saldinlari
ve tehditlerinin hicbir mazereti olamayacagini sdyledim. Ama
bunlar kisisel almamak zor olsa da, Michael'in elestirilerinin ve
kizginliginin Liz’den kaynaklanmadiginin bilincine varmasinin
onemli oldugunu belirttim. Liz ayrilma tehdidinde bulundugun-
da, cezalar saha kalkmisti. Michael'in terkedilme korkusu, Liz'lIn
artik bilincine vardigi, biriken engellenmeleri ateslemisti.

Michael gercek duygularini ifade edebilseydi, séyle diyebi-
lirdi: "Lutfen duslerimi yeniden elimden alma. ilk gencligimden
beri birgcok duskirikligina ugradim, incindim ve yoksun birakil-
dim ve asla istedigime sahip olamadim. Kimse beni umursami-
yor ve bu gercekten aci veriyor. Annem babam sevdigim her
seyi nasil yok eder ve nefret ettigim bu ise zorlarlar beni? Simdi
de sen ayrilmak mi istiyorsun? Bunu yeniden yasamaya daya-
namam. Ne kadar diskirikligini kaldirabilecegim saniyorsun?"

Bu, dogrusu anne babaya yoneltimeyi hak eden duygular-
la yUklu bir konugsma. Ama tim yasamini onlarin denetiminde
geciren Michael, onlara bu duygulari ifade edebilecek kadar
glcli ve glvenli olamadi. Michael'in yasadigi tim Gzintt ve
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kizginlik yok olmamis, yasamina ¢okmusti. Sevdigi Liz'i, yillar-
dir icerledigi anne babasiyla karistirmisti.

GUCLU BIiR BAG KURMAK

Garip goriinse de, cezalandirrfia, santajciyla aranizda gic-
I bir duygusal bag olusturur. Gerilimi ylksek bir ortam yarata-
rak, cezalandiricilar, hedeflerinin kendilerine ydnelik duygularini
etkinlestirdiklerini ve olumsuz duygularla da olsa, siki bir bag
kurduklarini bilmektedirler. Santajciya icerleyebilir, hatta ondan
nefret edebilirsiniz, ama odak noktaniz o oldugu sirece, terke-
dilmemis ve gozden cikarilmamistir. Cezalandirma, kirgin bir
iliskide tutkuyu yiksek tutar.

Allen’in eski karisi Beverly ¢ocuklarini kullanarak onu mim-
kiin olan en aci bicimde cezalandirmaya devam etti. Evlilikleri
Allen’in istedigi ve Beverly'nin yerine getirdigi bir bosanmaydi.
Beverly bu durumla kiyasiya savasim vermisti. Uzlasmak icin
birka¢ girisimde bulunmuslar, danismanlik almaya bile calismis-
lar, ama hicbir sey ise yaramamisti. Ailen sdyle anlatiyor:

O c¢ocuklarin benim i¢in anlamini biliyordu. Bir adamin her
gln, ozellikle de buyurlerken cocuklariyla olamamasinin ne de-
mek oldugunu bir¢gok kisinin anladigini sanmiyorum. Ben Be-
verly'den bosanmak istedim, cocuklarimdan degil. Baslangicta
ondan ayrilirsam c¢ocuklari bir daha géremeyeceg@im tehdidinde
bulundu. Eyaletin, belki de Ulkenin disina tasinacakti. Panikle-
dim. Dogru dustnemiyordum. Bunu yapmis olan kadinlar biliyor-
dum. Tanrim, bunu eski eslerine yapmis erkekler de biliyordum.

Sonunda ortalik yatisti ve Ailen cocuklarini diizenli gérme
hakkina kavustu. Eski cift birbirlerine uygarca davranmaya ca-
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listilar ve Beverly mahkeme kararlarina uydu. Ama Allen’in,
Jo'yla evlenmesi santaji canlandirdi.

Simdi yasamimda gergekten ilgi duydugum biri var ve Be-
verly buna dayanamiyor. Sanirm bekarligim siresince, hala bir
sans oldugunu distndyordu. Biliyorum, hala biraz acili. Boylece
cocuklari bana karsi yeniden silah olarak kullaniyor. Onlari on
dakika gec alirsam, baska bir yere gotirmus oluyor. Yasadiklari
yere arabayla yaklasik bir saatlik uzakliktayim ve her zaman tam
saatinde gidemiyorum. Evinin garaj yolunda karsilastiimizda
sOyle diyor: "Seni burada bekleyip durmayacagim. Gelecegini
nereden bileyim ki?' Benden bekledigi sirekli suyuna gitmem.
Baska bir program yaparsam deliye doniyor. Nafaka bir giin ge-
cikirse, telefon ediyor ve ziyaret glinlerimin azaltiimasi icin mah-
kemeye basvurma tehdidini savuruyor. Tanrim, bu dénemde, ev-
li oldugumuz zamandan daha ¢ok tartisiyoruz!

Allen’in eski karisi, ne kendisinden, ne de evlilikten vazgec-
misti. Kadin olsun erkek olsun, bircok bosanmis santajci gibi,
onunla arasinda duygusal bir bag olmasi ic¢in, elindeki en giclu
silahi, cocuklari kullaniyordu. Ailen ve Beverly yasal olarak bo-
sanmislardi, ama psikolojik olarak degil.

Cocuklari, ziyaret ederek gérebilen anne ya da babaya kar-
sl silah olarak kullanmak, en eski ve en acimasiz duygusal san-
taj tlrlerinden biridir. Yasanan duygularin yogunlugundan 6tiri
Ozellikle etkilidir. Bir zamanlar birbirlerine ilgi duyan Kkisileri, her-
kesin kaybettigi korkuncg bir savas alanina hapseder.

SIZINLE ILGIiLI DEGIL

Santajcinin ruh haline iliskin anlamamiz gereken en énemli
etken, duygusal santajin timden sizinle ilgili gériinmesi ve sizin
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de bdyle hissetmeniz; ama sorunun kesinlikle sizden kaynak-
lanmadi§idir. Bunun yerine, santajcinin i¢ dinyasindaki given-
sizlikleri bastirma gudisinden kaynaklanir. Santajcinin kendi-
mizi ¢ok kotu hissettiren, hatta baskiya boyun egdiren sucglama-
lart ve kendini hakli ¢ikarmalari ashinda gecerli dedildir. Bunlarin
dayanaklarn korkudur, kaygidir, givensizliktir. Bu korkular, kay-
gilar ve glvensizlikler santajcinin i¢ dinyasinda kamp kurmus-
lardir. Birgok kez, duygusal santaj "simdi"den ¢ok, "ge¢misle il-
gilidir; santajcinin yaptigimizi ya da yapmadigimizi soyledigi
seyden ¢ok, kendi gereksinimlerini doyurmasiyla ilgilidir.

Bu, santaj strecinin ekseninde yer almiyoruz anlamina gel-
mez. Santaj, bir kere, bizim katkimiz olmaksizin gerceklesemez.
Simdi de, santajin olusmasina olanak taniyan, i¢cimizdeki etken-
leri inceleyelim.
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Santaj Iki Kisi Gerektirir

Santaj i¢in iki kisi gerekir. Bu bir duettir, tek kisilik bir goste-
ri degil; hedefin etkin katihmi olmaksizin isleyemez.

Bunun cogu kez béyle duyumsanmadigini ve kiginin kendi
davranisiyla ilgili savunucu bir tutum takinmasinin ne kadar ko-
lay oldugunu biliyorum. Karsidakinin ne yaptigina yogunlas-
mak, kendi katkimizi anlamaktan daha kolaydir. Ama santaj
cevrimini kirmak icin, ice donmeniz ve duygusal santaja -cogu
kez bilmeden- nasil katkida bulundugunuzu gérmeniz gerekir.

Duygusal santaja katilmaktan sdz ettigimde, onu atesledi-
ginizden ya da ona neden oldugunuzdan s6z etmedigimi anla-
manizi istiyorum. Daha ¢ok, gerceklesmesine izin vermenizi
acikliyorum. Yalnizca, iyi bir es, iyi bir ¢alisan ya da iyi bir evlat
olmaya ¢alistiginizi sanabilirsiniz, ama bu arada belki karsidaki-
nin tercihlerini sorgusuz kabul ediyorsunuzdur, c¢inki sizden
beklenenin bu oldugunu 6drenmissinizdir.

Ya da santajin farkinda olabilirsiniz; ama direnemazsiniz gi-
bi gelir, ¢cliinkl santajci icinize neredeyse programlanmis tepki
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kaliplari yerlestirmistir ve otomatik olarak tepki verip durursu-
nuz. Santaj girisimlerine herkesin boyun egmedigini akilda tut-
makta yarar var. Siz boyun egiyorsaniz, bunun nasil ve neden
gerceklestigini kavramaniza yardim etmek istiyorum. Baslangi¢
olarak, lutfen asagidaki sorulara yanit vermeye calisin.

» Santajcilarin baskilariyla karsilastiginizda, taleplerine tes-
lim oldunuz diye kendinize sirekli kiziyor musunuz?

 Sik sik engellenmis ve icerlemis mi hissediyorsunuz?

» Teslim olmazsaniz suclu hissediyor ve koétl biri oldugu-
nuzu mu disundyorsunuz?

e Teslim olmazsaniz iliskinin biteceginden mi korkuyorsu-
nuz?

¢ Onlara yonelik yukimlaligunazin kendinize olandan da-
ha fazla olduguna mi inanityorsunuz?

Bu sorulardan birine bile evet yanitini -verdiyseniz, baskiya
verdiginiz karsiliklar, santaj icin en uygun ortamin olusmasina
yardim ediyor demektir.

SICAK NOKTALAR

Neden bazi kisiler, ne kadar akilli olurlarsa olsunlar, duygu-
sal santajin etkisine ¢ok acik oluyor da, baskalari bunun Uste-
sinden kolayca gelebiliyorlar? Yanit, icimizdeki sicak noktalarla,
duygusal sinirierin olusturdugu duyarli yumaklarla ilgilidir. Her
bir sicak nokta, birikmis icerleme, sucluluk ya da guvensizlik gi-
bi, psikolojik olarak ¢cézime kavusmamis deneyimlerle yikla
enerji hicrelerine benzer. Bunlar kiigukligimuze dek uzanan
deneyimlerle yasanmis duyarlilhiklarimizin ve temel mizacimizin
bicimlendirdigi yumusak noktalarimizda. Her biri, incelendigin-
de, yetisme tarzimiz, benlik imgemiz ve gecmisimizin izlenimle-
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rinden nasil etkilendigimiz gibi, kisilik tarihgemizin canh katman-
larini ortaya cikarir.

Sicak noktalarimizda yogunlasan duygu ve anilar yirek
parcalayici olabilir: Buginin deneyimlerinin belli yonleri igimiz-
de gdmilu olanlarn ¢agnistirdiginda, mantik tanimayan duygusal
tepkileri veririz.

Sicak noktalarimizi olusturan olaylari her zaman animsa-
mayabiliriz. Bunun da etkisiyle, davranislarimizin neden-sonug
iliskisi karmasik ve anlasilmaz gelebilir. Ama hassas deneyim
ve duygularin i¢ diinyanizda biriktigi yer, sicak noktalardir.

Santajcinin Oniine Haritayr Koymak

Yillar gectikce duygu evrenimiz bu sicak noktalarla dolabi-
lir. Bircogumuz yasamlarimizin énemli kismini, onlarin ¢evresin-
de dbnerek geciririz. Gergekte, bu sicak odaklarla basa ¢ikma-
ya calisan kisilerin en yaygin yéntemi su soézlerle anlatilabilir:
Ne pahasina olursa olsun kacinin. Yaptigimizin bilincinde olma-
yabiliriz, ama bu kacginma yolunu izlerken kendimizi, farkinda
oldugumuzdan daha cok disa vururuz. Sicak noktalarimizin
cevresinde ayaklarimizin ucuna basarak ilerledikce, aslinda on-
larin nerede bulunduklarini gosteren haritayr ¢izmekteyizdir ki,
bizi bilenler bunu gérmezlikten gelemezler.

Cogumuz yakin ¢evremizdekilerin dnemli duyarhliklarini bi-
liriz. Bir arkadasin 6fkeden korkmasi ya da sucluluga gémulme-
si sir degildir. Ama ¢ogunlukla oldukga sevecen yaklasir ve bu
bilgileri kendi ¢ikarimiza kullanmayiz. Santajcilarimiz da kendi-
lerini giivende hissettiklerinde boyle yaparlar. Ama direncle kar-
silastiklarinda korkulan saha kalkar. Sevecenlikten siyrilirlar ve
bize egemen olmak icin hakkimizdaki her bilgiyi kullanabilirler.



BI1ZI SANTAJIN ETKISINE ACIK BIRAKAN
OZELLIKLER

Sicak noktalarimizin harekete ge¢mesini 6nlemek igin bazi
kisisel ozellikler gelistiririz. Bunlar benligimizle o kadar butin-
lesmislerdir ki, korktugumuz seylere karsi savunma olusturduk-
lan ilk bakista gbze carpmaz. Ama yakindan bakinca, timunin
sicak noktalara derinden bagl oldugunu gérebilirsiniz. ilgingtir
ki, bizi santaja acik birakan, bu "koruyucu" 6zelliklerdir.

« Asin onay gereksinimi

+ Ofkeden ¢ok korkmak

* Ne pahasina olursa olsun uzlasma gereksinimi

» Baskalarinin yasamlarinda ¢ok fazla sorumluluk ustlenme
gereksinimi

» Kendinden asir stiphe etmek

Bunlarin 6lcilu dizeyleri zararl degildir. Gercekte, bazilari
asirlya kagmadikca yararl bile olabilir. Ama bize egemen olur
ve benligimizin akh basinda, glvenli ve dislnceli kismina sa-
vas agcmaya kalktiklarinda, kullanilmanin kapisini araliyoruz de-
mektir.

Bu o6zellikleri ve yol actiklari davranis bicimlerini inceledik-
¢e, hedefin davranisinin gercekte gecmisten kaynaklanan duy-
gulara tepki niteliginde olduguna dikkat edin. Ayni zamanda,
hedeflerin kendilerini koruyacagina inandiklari tepkilerin ihaneti-
ne ugradiklarini da gézden kagirmamak gerek.

ONAY BAGIMLILIGI

ilgi duydugumuz insanlarin bizi onaylamasini istemek ke-
sinlikle normaldir; tim istedigimiz onlarin nizasidir. Ama bu bi-
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zim igin bir zoruriluk haline gelirse, spot isiklarini sicak noktalari-
mizdan birine dogrultmus oluruz ve bir santajcinin buna yiklen-
mesi ¢ok kolaylasir.

Giris bolumunde, kendini slrekli erkek arkadasi Frank'e
kanitlamak zorunda hisseden muisterim Sarah’dan stz etmis-
tim. Frank’in testlerinden birini gectiginde onayinin tadini ¢ikari-
yordu. Ancak ne zaman karsi ciksa, onaydan eser kalmiyordu
ve kendini perisan hissediyordu. Boylece, kendisinden istenen-
ler dogasina aykiri olsa bile, onay akisinin kesilmemesi icin,
baskilara boyun egiyordu.

Bana bozulmasina dayanamiyorum. Hafta sonunu kuliibeyi
boyayarak gecirecedimi distinmemis oldugumu sdéyledigimde,
yalnizca kafasini salladi ve verandaya cekildi. Onu takip ettim;
ne kadar simarik ve ¢ocuksu olduguma inanamadigini soyledi.
Buylk korku ve sarsinti hissettim. Bdylece gittim, Uzerime bazi
eski giysiler gecirdim ve elime bir firca aldim. Sonra suratina
ona 6zgi o kocaman gulimsemeyi takindi da, ancak ondan
sonra rahat bir nefes alabildim.

Sarah boylece onaylanmanin rizgarina kapilmisti. Onay
beklemek ya da bu istegi ifade etmenin yanlis bir yani yoktur.
Ama onay bagimhlari buna siirekli gereksinim duyarlar ve elde
edemezlerse kendilerini basarisiz gorirler. Biri onaylamadigi
surece iyi olduklarina inanmazlar. Guvenlik anlayiglar timayle
baskasinin onayina baghdir. Onay bagimhlisi su inanctadir:
"Onaylanmiyorsam, yanhs bir sey yapmisimdir." Ya da daha ko6-
tusu: "Onaylanmiyorsam, bende bir bozukluk var."

Sarah’nin, Frank kendisine bozuldugunda ne kadar ¢oktu-
gund anlatigl, onay gereksinmeginin etkisine ve onaylanmazsa
yasayacag! dehsete isaret ediyor. Bu korku kiguk bir cocugun-
kine ¢ok benziyor. Cocugun dusleminde, onaylanmamanin so-
nuglarn felakettir. "Babamin (ya da annemin) istemedidi bir sey
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yaptim. Babam bana kiziyor. Beni artik sevmiyor. Belki babam
beni birakacak. Yalniz kalacak ve 6lecegim.'l

Sarah onayl yasaminin temel ekseni yapma egiliminin, an-
ne babasindan ¢ok blyikannesiyle iliskili oldugunu kesfetmisti.
Anne ve babasi c¢alisirken ona biyikannesi bakiyordu.

Tanrim, o ¢ok korkung biriydi! Annem ve babamin ayarladik-
lari bir bodrum katinda kaliyordu ve her giin okuldan sonra ora-
ya gidiyordum. Hep elestiren bir yaklasimi vardi; ¢ok guriltiict
ve tembel oldugumu séyluyordu. Tanr’'nin tembel kizlari sevme-
digini soylerdi. Davranislarinin kot niyetinden kaynaklandigini
sanmiyorum, ama kendi ¢ocuklugunda da benzer tavirlarla kar-
silasmis olmali. Ama beni ¢ok korkuturdu. Bana bir siir 6gretmis-
ti ki, akhmdan hi¢ g¢ikmayacagini saniyorum, "iyi, daha iyi, en
iyi./Asla birakma isin ucunu,/Olana dek iyi daha iyi./Daha iyi en
iyi."

Sarah hayran oldugu ve gelisim yillarinda birlikte ¢ok vakit
gecirdigi biyukannesinden bircok sey 6grenmisti. Ogrendikleri-
nin bazilar oldukga isine yaramisg, bazilariysa yaramamigti. Bu-
ylkannesinin onaylayacag! tarzda davranirsa iyi bir kiz ve boy-
lece glvende oldugunu 6grenmisti. Ama 6grendigi baska bir
sey de suydu: Ne yaparsa yapsin, mikemmelliyetci blyikan-
nesi i¢in asla yeterli olmayacakti. O "en iyi", erisebileceginin he-
men oOtesindeydi her zaman.

Sarah’nin Frank’e iliskin duygulari -memnun etme takintisi
ve onaylanmama korkusu- tim onay bagimlilarinda vardir ve bi-
rinin bir sicak noktaya bastiginin belirtileridir.

Bizler kiicikken, bakimimizi saglayan biylklerin onayina
gereksinim duyariz; bu gereksinimin hayaleti, kendi ayaklarimiz
Uzerinde durmayi 6grendikten ¢cok sonra bile bizi rahatsiz edip
durabilir. Sarah’nin yetistigi aile ortaminda sevgi gosterilmesi ya
da gosteriimemesi onun istenildigi gibi davranmasina bagliydi.
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Boylece baskalarinin onayina dénik biyuk bir gereksinim duy-
gusu gelistirdi. Frank ilgisini ve takdirini geri ¢ektiginde bu ge-
reksinime yukleniyordu. Sarah mantik olarak, herkesi her za-
man memnun etmesinin mumkin olmadigini biliyordu; ama
boyle yapmaya cafismasi gerektigini hissediyordu.

Sarah temel olarak Frapk’in onayina odaklanmisti. Baska
bir kadinla iliskisinden sonra bile, kecasinin evliligi sirdiirmesi-
ne ybnelik baskisiyla basa ¢ikmaya calisan Maria’'ya egemen
olan kaygiys» biraz degisikti: Baskalari ne dusunur?

Ailem ya da yakinlarim bosanma nedir bilmezler. Buna eski
kafalilik diyebilirsiniz; bir bakima da dogru. Ben eski kafallyim ve
bununla gurur duyuyorum. Bu evlili§i yiritemedigim distncesi-
ne dayanamiyorum. Ve Jay'i terketmeye karar verirsem neler ola-
cagini akimin késesinden bile geciremiyorum. insanlar ne diisi-
necek? Yasamimin omurgasi pargalanacak. Annem babam,
onun anne babasi, ¢cocuklarim, rahibim, hepsi bana bozulacak.
Evliligimi kurtarmak i¢cin savasim verme yurekliligine sahip olma-
digimi distinecekler.

Maria icin, aile geleneginin, ge¢cmisinin ve sosyal ¢evrenin
ayrilmamasindan yana koydugu agirlik ona neredeyse baska
bir secenek birakmiyordu. Bosanmanin kendi ilkelerinden uzak-
lasmak oldugu goérisundeydi. Ama birlikte ¢alisirken bir gerce-
gi kavramaya basladi, biyik baghlikla tasidigi inanclar ona da-
yatilmisti. Savundugu disiinceler kendinin bile degildi. lyi bir
ailenin nasil olmasi gerektigine iliskin kendi anlayisi gercekte,
"ne olursa olsun birlikte yasamak" anlayisinin ¢ok étesindeydi.

Bu kesif onun icin rahatlaticiydi. Yine de akrabalarinin, ar-
kadaslarinin ve kilise cevresinin onayina olan gereksinimi yu-
ziinden kendi benligini yansitan duygu ve dislnceleri ne kes-
fetmeye, ne de ifade etmeye yeteri kadar istekliydi. lyi bir isi yii-
raten, kilisede ve sosyal yasaminda etkin olan bu kadin, ilgi
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duydugu insanlarin onayini yitirme kaygisi yogunlasinca aciz bir
¢ocuga donuyordu. Haftalarca ugras vererek onay agliginin ko-
kenlerine indikge, Maria ortaokulda gerceklesen kicik bir
olay"i animsadi.

Ben hep "iyPlbir kiz olmustum. Ama 6gretim yilinin bitimine,
dogru bir gin, yasamimin aski olan erkek arkadasim Danny, son
dersi asip sahile gidersek kimsenin ruhunun duymayacagini
soyledi. Bdylece gittik, sonra da bunu aklimdan cikardim. Ama
birka¢ giin sonra babam, ona stylemek istedigim bir sey olup
olmadigini sormaya basladi. Aklima bdyle bir seyin gelmedigini
soyledigimde, kizinin kendisine yalan séylemesini disinemeye-
cegini belirtir ve yeniden sorardi. Ona sOyleyecek bir seyim var
miydi?

Kalbim kit kit atiyordu, ama itiraf edemedim. Sessiz kaldim.
Sonra babam cok kisik bir sesle, okuldan aradiklarini ve ne yap-
tigimi bildigini séyledi. Onu ve ailemi utandirmistim, o gece ye-
mekteki herkesten 6ziur dilemem ve pazar ginki dinsel egitim
icin dogruyu sdylemenin dnemi konusunda bir ders hazirlamam
gerekiyordu.

Cok mahcup olmustum. Dedigini yaptim, ama duyumsadi-
gim asagilanmayi ve dislanmishgi asla unutamayacagdim. Yalanci
damgasi yemistim ve insanlar bana haftalarca farkli davrandi.
Herhalde cizgiden c¢iktigim son deneyimim oydu.

Okulu asmanin, okulun ve ailenin kurallarini ¢ignemenin
sonuclari Maria'ya sunu dgretmisti:

Ailemden ve cevremden aldigim destek ¢cok kirllgan ve on-
lari memnun etmedigim her an geri cekilebilir. Onlarin onayini
kazanmam gerek.

Bu yonde kasith bir mesaj yoktu; ama basarisini baskalari-
nin onaylyla élgen Maria’nin yasaminda buldugu anlam buydu.
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Jay in baskisina karsi gelmeyi diisinmeden 6nce, onun igin ar-
tik otuz yil gerilere dayanan yararsiz disiince ve davranis kali-
bindan vazgecmesi ve baskalarinin onu onaylamamasina yak-
lasimini degdistirmesi gerekiyordu.

Onay bagimlilarinin en duyarlilar, baskalarinin kendilerini
hor goérmesine yol acabilecek adimlari atmaktan kendilerinin
yararlarina olsa bile kaginirlar. Ornegin, Eve, bir tezgahtarin
kendisine kaslarini ¢catmasina dayanamiyordu. Bircogumuzun
arasira yaptigi gibi, karsisindaki kisi ona kendini suclu hissetti-
rirse, geri vermek icin getirdigi Urinleri alikoyardi. Bir yabanci-
nin onayini bile tehlikeye atamazdi.

OFKE ONLEYICI/BARIS SAGLAYICI

Bazilarimiz 6fkelenmekten ve baskalarinin ¢fkesine maruz
kalmaktan delicesine korkariz. Anlasmazligin en kicuk belirti-
sinde hemen beyaz bayrak ¢eker, yangina doniserek denetim-
den c¢ikacagindan korktugumuz atesi sondururiz.

Baris saglayicilarin zor durumlarda ortahdi timden yatistir-
ma arzulari, hicbir seyin zorlu bir tartismadan daha kot olama-
yacag! anlayisina donustiigu oranda sorun yaratir. Boylece, ilis-
kinin onarilamaz bir parcalanma yasayacagi kaygisiyla bir arka-
dasla bile tartismaktan korkarlar. Hatta teslim olmayi, ilerde da-
ha blyuk bir yarar saglamak igin atilan bir adim olarak bile go-
rebilirler.

Mantigin Sesi

Kocasl Michael'in cezalandirici tehdidine kapilan Liz, FM
radyolarinin gece programlarindaki DJ'leri andiran yumusak se-
si ve uysal tavirlaryla, Gzintasinid pek belli etmeyen biri. Bu
yorumumu kendisiyle paylastigimda gulda.
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Aa, 0 benim kendimi gizleme 6rtim. Cocuklugumda kar-
deslerimi izlerken farkina vardim ki, bize veryansin eden anneme
karsi gelerek bagiran ya dayak yerdi ya da cezalandirilirdi. Sani-
nm, bir insani uysallastirmak, bir hayvanla ayni seyi yapmaya
benziyor; incelikle yaklasip onu oksayarak ve asla kizmadan yak-
lasirsaniz ise yariyor. is degerlendirmelerimde hep 'sinirlerine
hakim", "yogun baski altinda ¢cok basarnl" gibi seyler sdyluyorlar.
Saniyorum gerilimi yok etmeye donuk gercek bir yetenegim, bu,
bir bombay! etkisizlestirmeye benziyor. Bu yénimi seviyorum.
Oncelikle, ofkeye karsi beni timden korkusuz yapiyor, c¢inkii
onunla basa cikabilecegimi ve denetimde tutabilecedimi biliyo-
rum.

Liz kendini bu sekilde agiklarken oldukga inandiriciydi. "Sa-
kinlestirici", "yatistirict”, "sogukkanh* ve "sinirleri saglam" gibi ni-
telemeler benliginin parcalari haline gelmisti. Bunlar ¢cevresine
yaydigl ve yansittigi niteliklerdi. Ama Michael'la iliskisinde yasa-
digi durumun sakinlikten uzak oldugu agikt.

Saninm, Michaela, farkliifi nedeniyle asik oldum. O cana-
yakin, enerjik, aciksdzli ve tutkuyla yasayan biri. Bense daha sa-
kin ve genelde arka planda kalmayi yegleyen biriyim. Tavirlarin-
daki sertlik belirtilerini algihyordum, ama bunu dnemsememis-
tim; dedigim gibi, 6fkeyle basa ¢ikmay! biliyorum. Bu sa¢cma ge-
liyor degil mi? iste boylece beni tehdit edip duran bu zorbayla
evliyim. Ondan delicesine korkarken bir yandan diyordum ki, 6f-
keyle basa ¢ikabilirim! Yani basa ¢ikabilecedimi dustuntyordum.
Sonra her sey denetimden cikti; ben de bu kervana katildim. Ne
yaparsam yapayim, tim sevecen yaklasimlarim, onu yatistirma
cabalarim ve oOzirlerim, onu daha da 6fkelendiriyor gibiydi. Ba-
saramadim. Hata neredeydi?

Liz yasaminin blyuk bir bélumind, kendisi igin ise yariyor
gbrinen bir tarzla insanlara yaklasarak gecirdi ki; bu da bizimki
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gibi patlamaya hazir insanlarin bol oldugu bir toplumda c¢ok
saygl goren bir yaklasimdi. Sakin ses tonu, tavirlari ve yaklasimi
ofkeyi dagitmakta ok etkiliydi. Oyle ki, Liz, kendini 6fkeden hig
korkmayan biri olarak gériyordu; onu nasil etkisiz duruma geti-
recegini biliyordu. Uzun siire suna inaniyordu: Sakinligini korur-
sa, Michael da yatisirdi ve iyi gecinebilirlerdi. Canini sikmasi icin
bir neden olmadigini dusinldyordu. Hatta, Michael zorbahgini
belli ettiginde bile, Liz bu mantga gémilmisti. lyi bilenmis
yontemleri Michael'a islemeyince, giderek savunucu ve engel-
lenmis hissetti. Onun baskilari, variindan habersiz oldugu ve
kokleri 6fke ve ¢atisma dolu ¢ocukluguna uzanan sicak nokta-
larini etkinlestirdi. Cocukken soyle mantik yiratiyordu: "Kimse-
nin dfkelenmesine yol agma. Onlari yatistir, yoksa seni incitirler
ya da daha kétusu, terkederler. Uzilmelerine yol agan sen ol-
ma. Bu karar dnindeki segenekleri buyik 6l¢iide sinirliyordu.
Ofkesini asla uygun bir sekilde ifade etmemisti. Yatistirici yon-
temleri giime gittiginde, biriken 6fke ve engellenmeleri saliverdi
ve bunalimin esigine geldi.

Ofke korkusuyla yizlesmedikge ve ofkeye yaklasimi konu-
sunda kendini gelistirmedik¢e, Michael gibi santajcilarin etkisi-
ne hep acik olacak ve baskilarin duygularini ¢cékertmesi kolayla-
sacaktl.

Ofkenin Obir Yizi

Birinci Bélum’de tanistiimiz edebiyat 6gretmeni misterim
Helen, erkek arkadasi Jim'in harika bir insan oldugunu disun-
miistii. Kendisinin 6fkeye duyarli oldugunu biliyordu. Ozellikle
de bir sevgili gibi birlikte olmak istedigi kisilere yaklasimini bi-
¢imlendiren buydu.

Bana karsl sesini yikselten bir adama dayanabilecegimi
sanmiyorum. Blyilrken, annem ve babamin bagirip ¢agirmala-
rindan yeterince payimi almistim zaten. Babam askeri kariyeri
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secenler icin tam olmamasi gereken isyankar bir tipti. Yasamin-
da ilerlemesi icin gereken terfileri elde edemeyince, yirmi yilda
ancak bir dosya katibi olabildi. Kendi deyisiyle, kus beyinlilerin
terfi ettirilip kendisini ge¢cmelerini kaldiramiyordu. Son derece
engellenmis hissediyordu kendini. Eve gelince anneme veryan-
sin eder, kapilari ¢carpar, mutfaktaki esyalari kirip doker ve ortali-
g1 birbirine katardi. Bu, bizler icin ¢ok korku vericiydi. Ben bir
sey olmayacagini biliyordum, ama erkek kardesim odasina gider
ve aglamaya baslardi; biz de onun yatagini tehlikenin iceri gir-
memesi icin koruma olarak kapiya dayardik. Olay ¢igrindan ¢ikti-
ginda babam cikar gider ve birka¢ giin gelmezdi. Bu bir felaket
degildi, ama bilirsiniz ya, bdyle bir sarsintiyi ilerde hi¢ yasama-
mak istiyordum. Beni gercekten kotl etkilemisti.

Helen'in yetiskinliginde 6fkeden kacinmaya yoénelik anlayisi
suydu: "Ofkelenen insanlarin yakininda olmaktan kacginirim." Of-
kenin onu hi¢c bulamayacag! bir yere gizlenmeyi éngbéren bu
yaklasim ¢ocuklugunun izlerini tasiyordu. Helen’in planinda, 6f-
kenin normal bir insan duygusu oldugu yargisina yer yoktu. Of-
kenin varolmadigdi bir yer ya da insan arayisinda ne kadar israr
ederse etsin, basarisizliga mahkimdu.

Jim'le tanistiimda cennette gibiydim. Sakin ve incelikliydi.
Bana hep notlaf ve sarkilar yazan gercek bir romantikti. Onunla
karsilastigimdan ben, bagirmasini géziimin 6éniine bile getiremi-
yordum. Ona kapilmis ve kararimi vermistim. Ama su deyisi bilir-
siniz: "Neyi arzuladiiniza dikkat edin, ¢lnki elde edebilirsiniz."
Artik bunun anlamini iyi biliyorum.

Bana istediginizi yaptirmanin yolunun bagirip ¢agirmak ol-
dugunu disinebilirsiniz. Ama Jim boéyle degil; Gzgin oldugun-
da, daha da sessizlesir. Nerede yanls oldugunu sdylemez. A§zi-
ni bicak agmaz. Oyle ki, neyle karsi karsiya oldugumu anlamak
icin veryansin etmesini bile istedigim anlar oluyor. Bu en kotisu.
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Gen cekildiginde, ben de ¢dkiyorum, sanki bitkisel yasama giri-
yorum. Karsimda buz kesilmesine dayanamiyorum. Onu kabu-
gundan ¢ikarmam gerek, ne pahasina olursa olsun.

Ya da kahramanimiz giderek daha cok kisinin yaptigi gibi,
duygusal santaja boyun egecek.

Ofkeyle nasil basa cikacagina iliskin, cogunlugu cocukluk-
ta olan secimlerini gézden gecirmesi icin Helen'e yardimci ol-
dum. Sonra, 6fkenin yasamindaki yerine tahammil edebilmesi
icin calistik. Jim’le iligki yoluyla buyuk gelismeler yasadi; bu da
ilerleyen konularda gorecegimiz bir siregtir.

Ofke sevilecek bir sey degildir. Ama onu énlemenin hep bi-
zim gorevimiz olduguna inanir ya da ne pahasina olursa olsun
onu engellemeye calisirsak, dnimuzdeki eylem segenekleri
son derece sinirhidir; Geri gekilebilir, teslim olabilir ya da karsi-
nizdakini yatistirmaya calisabiliriz; bunlarin hepsi santajcilara,
bizden istediklerini almalari i¢in ipuclari verir.

SUCU KABUL EDEN

insanlari eylemlerinin sorumlulujunu almaya tesvik ediyo-
rum. Ama énemli bir kismimiz, kendimiz ya da yakinlarimizla il-
gili bircok sorunla ilgili olarak haksiz bir sekilde su¢ lstlenmeye
razi oluyor. Santajcilar, elbette, bu tur aciklari doldurmay: iyi bi-
liyorlar. Gergekte, bu yaklasimi benimsememizi istiyorlar. Hos-
nutsuzluk yasarlarsa, sorun bizizdir. C6ziimse onlara boyun eg-
memizdlr.

TuhafSuclama

EHiot bir giin kavgalarindan sonra agsirn dozda hap aldigin-
da Eve'in dinyasi basina yikildi. Elliot haftalarca bir klinikte goz-
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lem altinda tutuldu. Eve déndugiindeyse tim sorun ve korkulari
icin Eve'i sucladi.

Batin bunlarin benim sugum oldugunu soyleyip duruyordu.
"Bak, simdi beni akil hastanesine koyacaklar ve kendimi 6ldir-
mek zorunda kalacagim. Bunun icin kendine tesekkir edebilir-
sin. Simdi sicilim oldukga kétl, beni alip gétiurecekler ve bu yiz-
den 0dlece@im." Korkungtu. Sanki aci ¢ekmesinin tek nedeni
bendim. Neye ugradigimi sasirmistim.

Elliot'in davranisi, nereden bakarsaniz bakin guliing ve sug-
lamalar ¢cok sagma. Eve gibi akill bir gen¢ kadinin onu ciddiye
almasi anlasilamaz goriintyor. Ama ona gercekten inandi. Elli-
ot’'in dngdrilerinin gergekleseceginden ve tim sucun kendine
ait olacagindan emindi.

Bu anlamsiz suglamalara neden kapildigini Eve’'e sordu-
gumda, hemen, babasiyla olan iliskisinden stz etmeye basladi.
Sorunun kaynagina ilk denemede inmistik. "Babam hep 6lmek-
ten soz ederdi,"” dedi. "Sanirnm bu onda saplanti halindeydi."
Sonra, sekiz yasindayken basindan gecen bir olayi anlatti.

O gind hi¢ unutamayacagim. Din gibi animsiyorum. Ba-
bamla, blyik eski bir Pontiac’in 6n koltugundaydim. Bir yaya
gecidinde durduk; bir bahcede oynayan kic¢ik ¢ocuklara baki-
yordum. Babam bana déntp dedi ki: "Hicbir seyin éneminden
haberin yok, degil mi?" Ona baktim. "Simdi burada kalp krizi ge-
¢irsem ne yapacagini bilmezsin, degil mi? Ne yapacagini bil-
mezsin ve ben go6zlerinin énunde 8lirim." Sonra arabay! ¢alistir-
di, yola devam ettik. Yalnizca kazagimdaki noktalari saydim ve
higcbir sey disinmemeye calistim.

Ama elbette, kiigik Eve babasinin suglamasindan payina
diseni almisti: Sen sekiz yasindasin, beni kurtarabilmen gere-
kir, ama bu durumda degilsin. Eve babasini yasatmak gibi bir
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sorumlulugu olduguna inanmisti; bunu yapabiliyor olmaliydi.
Yoksa, babasi 6ldiginde suclu kendisi olacakti. Bir ¢cocugun
dinyasinin en buyik anlami, ailesidir; aile ortaminin olumsuzlu-
gu hem cocugun yasamini, hem de diger bireylerin dinyalarini
karartabilir.

Eve anlatiyor. "Ailemdeki en buyik gerceklik suydu: 'Baba-
na iyi davranmazsan olur.” Buna gercekten inaniyordum."
Eve’in babasinin davranigi tuhafti. Bir cocuk icinse korkungtu.
Bu normlarla yetistikten sonra Elliot'in davranisini nasil gercekgci
bicimde degerlendirebilirdi?

Babasiyla yasadiklari bugiine dek uzanan bir su¢ Ustlenme
tutumunun tohumlarini atmisti. Kisinin ¢ocuklugu ve yetiskinli-
giyle suc Ustlenme ve duygusal santaj arasinda bu kadar dog-
rudan baglanti kurmak her zaman boyle kolay degildir. Ama bu
baglantilar Eve’in durumunda oldukga belirgindi.

Atlas Sendromu

Atlas sendromunu yasayan kisiler, tim sorunu tek baslari-
na kendilerinin ¢ozmesi gerektigine inanirlar ve kendi gereksi-
nimlerini higce sayarlar. Dinyayl omzunda tasiyan Atlas gibi, bu
kisiler kendilerine, tasidiklari baskalarina ait duygusal yiklerle
deger bicerler ve gecmis ya da gelecekteki hatalarin bu sekilde
bagislanacagi umudunu tasirlar. Daha o©nce Kkarsilastigimiz
hemsire Karen, Atlas sendromunu ilk genclik yillarinda gelistir-
misti. Bu, anne babasinin bosandigi zamana denk geliyordu.

Babam evden ayrildiginda, Annem neredeyse timden yalniz
kalmisti. Bu kaybi karsilamak da bana distyordu: Annemin tim
ailesi New York'taydi bizse, California'daydik. Burada bir ya da
iki yakin arkadasi vardi ve bu dénemde biyuk dlciide bana da-
yaniyordu.

Saninm on bes yasimdaydim, yilbasindan énceki gece an-
nemle bir yemege ve filme gitmeyi planlamistik; ama Noel sirala-
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rinda bir arkadasim telefon etti ve o gece icin bana birini ayarla-
digini, béylece onun da erkek arkadasiyla birlikte dort kisi eglen-
memizi 6nerdi. Cok heyecanlanmistim, gergcekten gitmek istiyor-
dum, o 6zel gecede daha 6nce hi¢ ¢ikmamistim. Ama kendimi
biraz suglu hissettim. Boylece konuyu bir teyzeyle konustum ve
bana soyle dedi: "Frances, bdyle bir sans yakalamisken kendi-
siyle kalmani bekleyemez. Git!" Tum cesaretimi topladim ve an-
neme o tarihte ¢cikmak istedigimi sdyledim. O kadar incindi ki,
gb6zleri yaslarla doldu. "Pekéla, ama yilbasi 6ncesinde ben ne
yapacagim?' dedi. O gece ciktim, iyi vakit gecirdim, ama eve
dondugimde annem yatakta migrenden kivraniyor, acidan bagi-
riyordu. Gitmeseydim bunun hi¢ olmayacagini biliyordum. Ken-
dimi bogulacak kadar suclu hissettim. Tum yasamimi feda et-
mek istemiyordum, ama o anda yaptigim gibi onu bir daha asla
incitmek de istemiyordum.

Karen yalnizca on bes yasindaydi, ama annesinin kendisi-
ne bagimh olmasina izin vermeyi 6grenmisti. Bir kere, annesine
o bakmasaydi kim bakacakti? Annesinin kendisine bakabilece-
gi disiincesi aklina gelmiyordu. Ayrica onu kizdirirsa ya da iste-
digini yapmayarak ona "zarar verirse" annesi de gidebilirdi.

Baslangicta onun igin ne yapacagimi bilmiyordum, ama bir
glin neyin ise yarayacagdini anladim. Bir kalem kagit ¢cikardim ve
bir sézlesme yazdim. "Burada, anneme sz veriyorum ki, biyu-
digumde onun yasaminin harika oldugunu goérecegim. Bircok il-
gin¢ arkadas! ve eglenceli ugraslari oldugunu gérecegim. Sev-
giler, Karen." Bunu bir 6gleden sonra ona verdim, bana gulim-
sedi ve iyi bir kiz oldugumu sdyledi.

Bircogumuz, baska birini mutlu etmeyi, boducu bir dert ha-
line getiririz. Karen kendini gu¢li hissetmenin bir yolunu bul-
mustu. Annesini mutlu etmenin ve diinyasinin kararmasini dnle-
mesinin yolunu kesfetmisti.
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insanin Atlas egilimlerinden kaginmasi zordur. Karen'in yil-
lar 6nceki araba kazasinin acisini animsatarak onu tehdit eden
kizi, annesinin, buylikannesine ve yasamindaki 6nemli kisilere
yaklasimini anlamisti. Sorumluluk sicak noktasini uyarmak Me-
lanie icin ¢cok kolaydi.

Melanie ve ben oldukg¢a yakiniz. Programi takip etmesinin
ve biyuk sabir gostermesinin ne kadar zor oldugunu biliyordum.
O kaza ve izler olmasaydi daha giicli biri olurdu. Ben bir hemsi-
reyim ve acinin ne demek oldugunu bilirim. Onu keske bundan
kurtarabilseydim, ama kurtaramadigima goére simdi korumaliyim.
Bana uyguladigi baskidan hoslanmiyorum, ama onun, benim sa-
hip olmadiklarima sahip olmasini istiyorum. Onu ve torunlarimi
¢ok seviyorum. Bana kizinca ¢ocuklarini géstermeme tehdidin-
de bulundugunu biliyor musunuz? Ailemizin birlige gereksinimi
var. Bunu yapmasi gereken bensem, yapacagim.

Atlas sendromu tasiyan birgok kisi gibi, Karen'in da baska-
larina yonelik sorumluluklarinin nerede baslayip bittigini bilmi-
yordu; clnki kendinden baska herkese bakmasi gerektigi
inancina saplanmisti.

Suclama ve sorumluluk i¢ ice gecmistir ve aralarindaki sini-
n gérmek kolay degildir. Karen'in otomatiklesmis olan, "Sen
haklisin, su¢ benim. Seni diizlige cikarmak bana distyor," tep-
kisini degistirmek icin ¢alistikca 6énemli gelismeler kaydettik. Ye-
tiskinliginde ilk kez, yasaminda kendi gereksinimlerine yer ac-
maktan ve baskalarina yonelik almak istedigi sorumlulugun si-
nirindan s6z etmeye baslamisti.

KANAYAN YUREK

Sevecenlik ve empati inceligi besler. Bunlardan yoksun ki-
silere pek saygl duymayiz. Bu 6zelliklerin sorun c¢ikarabilecegini
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duslinmek zordur. Oysa sevecenlik, bir baskasi i¢cin kendi mut-
lulugumuzu tehlikeye sokan boducu bir acima duygusuna do-
nisebilir. Su sbézler yabanci geliyor mu? "Onun icin ¢ok Gzuldi-
gum icin ondan ayrilamiyorum..", "G6zyaslari yizinden stzulir-
ken bana bakiyor ve ben ne isterse yapmaya hazirim.'] "Ona
hep boyun egiyorum, ama ¢ok talihsiz bir yasami var." Baska
birinin duygusal gereksinimlerine o kadar saplanabiliriz ki, so-
runlari irdeleme ve ¢dzim bulma yetimizi yitirebiliriz.

Bazi kisilerin, sorunlar yasayanlara yakinlik ve empatiyle
yaklasmalarina, hatta, buyik 6zverilerde bulunarak yardim elini
uzatmalarina yol acan nedir? Uzerinde durdugumuz gibi, bir
zorlama ve koétuligimuze calisan bir otomatik tepki varsa, bu-
nun koékeninde bir sicak nokta bulunma olasiligi yuksektir.

Acimanin Gucu

ikinci Bolim’de tanidigimiz devlet memuru misterim Patty,
pek mutlu olmayan bir cocukluk gecirmisti. Annesi derin bir
duygusal ¢okintl yasiyordu ve birgok kez saatlerce, hatta gun-
lerce odasina kapaniyordu. Patty sik sik, "Annem c¢ocuklugum
boyunca uyudu,” diye saka yapiyor, bununla birlikte, annesinin
varliginin, gereksinimlerinin farkinda oldugunu ve onu rahatsiz
etmemek igin sessizce davrandigini iyi animsiyor.

Hep bagimsizdim, ama onun icin kaygilaniyordum. Baskala-
rinin anneleri her zaman hasta degillerdi, ama en kic¢ik rahatsiz-
ik, annemi yataga gbndermeye yetiyordu. Ona karsi gercekten
¢ok duyariydim, ayik olup olmadigini, iyi uyuyup uyumadigini
odadan gelen sesten soyleyebilirdim. Uyuduguna karar verir-
sem, gider ona bakardim ve iyi oldugundan emin olmak i¢in so-
lugunu dinlerdim. Bu, babam bizimle degilken gérevimin bir par-
casiydi.
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Bu, kanayan bir yurek icin tam bir egitim surecidir. Fiziksel
ya da duygusal olarak muhta¢ biriyle yakin etkilesimimiz oldu-
gunda, onun hareketlerine asiri duyarli duruma geliriz. Gozlerin'
her kirpisi, kisa bir i¢c cekme ya da ses degisikligine derin an-
lamlar ilistirilir. Bununla birlikte, Patty gibi bir cocugun yapabile-
cekleri ¢cok sinirlidir.

Gordugumiiz gibi, cocuklukta yasadiklarimizi yetiskinlikte
telafi etme cabasinda olabiliriz. Benzer olumsuzluklari, ¢6zim-
leme glcline sahip oldugumuz yetiskinlikte, ayni yaklasimla
karsilariz.

Ben sanki annemle evliydim. Joe elbette annem kadar ¢ok-
mis dedildi, hatta onda bayildigim sey, mutluyken ne kadar
enerjik olusuydu. Ama ruh hali ¢cok dalgali. Uzgiin oldugunda ay-
ni annem gibi i¢ ¢ekiyor ve bu durum sanki beni geriye gotiri-
yor. Joe akhni okuyabilecegimden s6z ediyor. Uzgiin goriindii-
glnde, sorunu kestirmeye ya da baska birinin yapamayacagi se-
kilde acmaya calisiyorum. ilk biraraya geldigimizde, bizim tam
birbirimize gére oldugumuz ve onu mutlu edecegim duygusuna
kapildim. Ama benden strekli aklini okumami beklemesi sikiyor.

Onunla olmak, bir oyuncak magazasinda ki¢ik bir cocukla
olmak gibi. Bazi cocuklarin ¢ok pahali ve sizin satin alamayaca-
giniz bir seyi ellerine almalarini Ve kendilerinin gibi davranmalari-
ni bilirsiniz. Sonra onu rafa koydugunuzda, en iyi arkadaslarini
ellerinden almissiniz gibi bakarlar size. iste cocugu memnun et-
mek icin o basbelasi oyuncagi satin alacak kisi benim.

Aci ¢ceken birine hayat vermek i¢in canini disine takan biri-
nin 6dedigi bedeller cok agir olabilir. O kisiyi Umitsizligin kuyu-
sundan yasamin devinimine cikarabilirsiniz. Yardim etmenin
verdigi zevk, insan kullanmanin temellerinin atildigini gérmemizi
engelleyebilir. Boylece aci ¢cekenlere iyilesmeleri ugruna ne is-
terlerse vermeyi benimseyebilir, cukura kendimiz dusebiliriz.
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Aci cekenlerin onlari gérince yuredi parcalanan Kkisilerle
karsilasmalar biyuk sonuclara gebedir. Hedef, aci ¢ceken biri-
nin karsisinda kendini kétu hissederek bu durumu 6nleme tela-
sina girer. Ama go0zyaslarina bezenmis her istege evet diyen
hedef giderek daha acizlesir; kendi gereksinimlerini gbzardi et-
menin yol actigi yeni acilara set cekemez.

lyi Kiz Sendromu %

Sicak noktanin kaynagini kesfetmek icin ge¢misine bakan
Zoe, belli bir sarsinti bulamadi. Cocuklugunun mutlu, ailesinin
destekleyici oldugunu séyluyordu.

Saninm tek sorun, kizlardan beklendidi kadar uslu olma-
mamdi. Rekabeti ve kazanmayi gergekten severdim. Bu da, an-
nemi ve babami oldukca lzerdi. Okulda basarili oldugumda ba-
na gosteris meraklisi derlerdi. Kizkardeslerim mesaji almislardi
ve kendilerini asla zorlamaya ugrasmadilar, ama ben farkliydim.
Ailem benimle hep gurur duydugunu, ama bu kadar 6n plana
ctkmamin hanimlara yakisan bir durum olmadigini sdylemisler-
dir.

Zoe yillarca, kadinlari katki yapmaya pek 6zendirmeyen or-
tamlarda basini 6ne egmeye ve "fazla 6n plana ¢ikmamaya" ¢a-
isti. Ama c¢abalari gime gitmedi; pek bekledigi bir sey olmasa
da, on yildir yéneticilik yapiyor.

Bu yol kadinlar icin ¢ok zorlu; 6zellikle de, farkli bir seyler
yapmaya ant igmis benim gibi biri igin. is diinyasinda incelik ve
sevecenlige gercekten yer var ve yonetimimde calisan kisilerin
beni hem arkadas, hem patron olarak gérmelerini istemisimdir.
Takimima kendi isteklerimi dayatma ya da baski yapma pesinde
degilim. Bizler is arkadaslariyiz, efendiya da kole degil. Yonetici
koltuguna oturdugunuzda insancilliginizi birakmaniz gerektigini
kim soyluyor?
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Zoe her zaman baska kadinlari desteklemis ve bununla gu-
rur duymustur. O alanda olduk¢a rahattir. Hem yetkin, hem se-
vecen, hem yardimsever. Zoe baskalari icin kendini parcalayan
biri olma yolunda yakinmadan ilerledi ve kariyer basamaklarini
tirmanirken de, kendi deyisiyle en iyi niteliklerini terketmeye raz
olmadi.

lyi bir patron olmanin yaninda iyi bir insan olma azmiyle
ilerlerken, personeli arasindan arkadaslari oldu. Tess bunlar
icinde 6zeldi. iki kadin sik sik aksam yemegine, tiyatroya gider,
bircok sey paylasirlardi. Sosyal iliskileri nedeniyle Zoe’nun
Tess’e karsl "patron” rolini oynamasi ve ona “hayir" demesi
ozellikle zordu. Charles ve Sherry 6rnegdinde gérdigumiz gibi,
biriyle hem mesleki, hem de kisisel dizeyde yakinlasmak -bir
ask iliskisi s6zkonusu olmasa bile- tehlikelidir ve sorun yaratabi-
lir; 6zellikle de biri dierinden daha fazla yetkiye sahip oldugun-
da.

Charles ve Sherry’'nin durumunda, duygusal santajci pat-
rondu, ki bu, beklenen ve tipik bir senaryodur. Ama Zoe'nun
durumunda, patron c¢ok duyarli bazi sicak noktalara sabhipti,
bunlar onu calisaninin santajina acik hale getiriyordu.

Kendisine daha fazla sorumluluk vermemi isteyip duruyor-
du. Onun arkadaslysam neden ona yardim edemezmisim? Arka-
dasligin, sirketteki sorumluluklarimla ilgisi olmadigini anlatmaya
calistigimda, timden isime kosullandigimi ve giic merakimin ak-
im basimdan aldiini séyluyordu. Tanrm, bu bana hi¢ yabanci
gelmiyor. insanlarin benden korkmasini ya da duygusuz oldugu-
mu disinmesini istemiyorum. Bu beni ¢ildirtiyor!

Zoe basarill olma istegiyle begenilme istegi arasindaki ¢a-
tismay! heniiz ¢g6zememisti. lyi kiz sendromunun etkisi altinday-
di; bu, ginimizde hem sevilmek, hem de basarili olmak iste-
yen kadinlarin oldukg¢a basini agritan bir derttir. Nasil davran-
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masi "gerektigi"ne iliskin yargilarinin belirsizligi ytzinden,
Tess’e santajin kapilarini actl. Tess de firsati dederlendirmekte
gecikmedi.

Tess dertlerini ilgiyle dinlemeye istekli olan Zoe'yi ideal bir
yakinma duvari olarak goriyordu. Zoe'nun yetistirmesi gereken
seyler oldugunda ve kendisine zaman ayiramadiginda, soéyle
demeye bashyordu: "Bana yardim edebilecek tek kisi sensin.
Sensiz yapamayacadim." Bu nakaratlar Zoe’'nun beynine isle-
misti. Gegmiste sevgiyi bu yolla almisti; ona gereksinim duyan-
lara ilgili, sevecen ve sicak davranmak durumundaydi. Ama bu
nakaratlar, duygusal santajin aci notalariyla sdyleniyorlardi.
Zoe'nun sevecenlik tanimini kendini de icerecek bicimde degis-
tirmesi gerekiyordu.

KENDINDEN SUPHE EDEN

Mikemmel olmadigimizi ve hata yapabilecegimizi kabul et-
mek saglhklidir. Ama kendini dederlendirme, kolayca degersiz-
lestirmeye donisebilir. Birinden gelen elestiriye baslangicta ka-
tilmayabiliriz, ama kisa sure sonra alicilarimizin bozuk olduguna
inanabiliriz. Bizim icin édnemli biri, hatali oldugumuzu soylerse,
nasil dogru olabiliriz ki? Belki yanilgiya kapilmistik. Goérdukleri-
mizi ve yasadiklarimizi bilmekteyiz, ama bunlara pek givenme-
yebiliriz. Kendi dusiince, duygu ve anlayislarimizin gergekligini
g6zardi ederek nasil davranmamiz gerektigini baskalarinin be-
lirlemesine izin veririz.

Bu durum, 6zellikle de anne babamiz s6zkonusu oldugun-
da sik yasanir. "Baba en iyisini bilir!" Ama santajciya dénisen
bir sevgili ya da begendigimiz bir arkadasla da yasanabilir bu
durum. Bu kisileri gézimuzde yuceltir, onlara gic ve bilgelik
yukleriz. Bizden daha akilli ve do@ru olduklarina inaniriz. Yaptik-
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larindan hoslanmayabilir ya da isteklerinin hakl olmadigini fark-
edebiliriz, ama 0zgtivenimiz eksikse istediklerini yapmalarina
izin veririz, taleplerini ya da gerceklik algilarini sorgulamayiz.
(Bu durum, kendilerinin salt duygusal yaradilista olduklari, er-
keklerinse akil ve mantiklariyla daha dstin olduklarn yargisini
benimseyen kadinlar igin 6zellikle gecerlidir.)

Birine Ustiin akilli nitelemesini bilingsizce yakistirdigimizda
kendimize glvenmezsek bunu kori korine yapabiliriz kendi-
mizden siphe etmemiz ¢ok kolay olur. Bizim i¢in neyin iyi oldu-
du dahil, her seyin en iyisini onlar bilir!

Bilgi Tehlikeli Geldiginde

Kendinden siiphe etmek, "Biliyor gibiyim, ama anlayamiyo-
rum," gibi bir ifadeye burlnebilir. Bilgimiz rahatsiz edici ve tehli-
keli gelmeye baslar. Algilarimizin dogrulugunu kabul etmissek,
yapmamiz gereken dedisiklikleri gbéze alamayiz.

Babasindan ¢ok dayak yiyen ve ailesinden, bunu gizlemesi
icin baski géren musterim Roberta i¢in, kendi gercekligine bagli
kalmak aci vericiydi, "tum aile yanildigimi soyluyor," demisti ba-
na, "Ya hakhlarsa? Nasil olur da hakli ben olabilirim? Ya tim
bunlar hayal Grinuyse? Ya abarttiysam?" Taciz kurbanlarinin,
gecmiglerinin dehsetinden kurtulmak igin kendilerinden siiphe
etmeleri yaygin bir durumdur. En ¢ok duydugum ifadeler ara-
sinda sunlar var: "Belki distindigim kadar koti degildi.", "Belki
asiri tepki veriyorum.", "Belki hi¢ olmadi.", "Belki yalnizca hayal-
di." Roberta’nin gergcede tutunmasi gerekiyordu, ama bazen
kendini cok dayanaksiz hissediyordu.

Bunun i¢in tum ailemi yitremem. Yasamim boyunca, onlarin
beni farketmelerini saglayacak bir seyler yapmaya calistim, ama
ise yaramadi. Agabeyim anne babamin gdziinde altin ¢ocuktu,
cunku ilk erkek evlatt. Ama ben geldigimde yalnizca tombul kii-
¢uk bir kizdim ve babam buna dayanamiyordu. Benden gin

- 153 -



gectikge nefret etti. Yaptigim her sey yanlistir. Bana kimse inan-
maz. Tek istedigim beni sevmeleri; onlarin yaptigiysa, benden
nefret etmek. Tdm bunlar i¢in ¢ilgin olmaliyim; belki de onlar
haklilar.

Ailesinin baskisi ve diglanma olasiligiyla karsilasan Roberta
neredeyse ¢okmustu. Ailenin ginah kegisi olmustu.

Ailedeki tim yanhslarin bir kisiye yiklenmesi ender bir olay
degildir. Roberta ailenin inkar ve gizlerinin deposuydu; herkesin
dengesini korumasi igin tim sugu, gerilimi ve kaygiyi igine gek-
mesi gerekiyordu. Bdylece ailede kimsenin ne kadar sagliksiz
olduguna bakmasi gerekmezdi.

Sevdiginiz insanlar ne kadar ¢ildirmis, hatali ve hasta oldu-
gunuzu soylerken kendi algilarinizin dogruluguna inanmak
Ozellikle zordur. Ama Roberta destek ve yogun caba sayesinde
inandiklaryla ayakta kalacak gici buldu. Uzun zamandir ken-
dini kemiren stpheden kurtulmasaydi iyilesmesi mumkin ol-
mazdi. inceledigimiz tim tutumlar gibi, kendinden siiphe etmek
de ona rahat vermemis, bir tir tutsaklik yasatmisti.

Bildiklerinize sahip c¢ikma savasiniz Roberta’ninki kadar
sarsicl olmayabilir. Ama bu slirecin her 6gesi énemlidir. Rober-
ta'nin kendi gergcedine tutunmasi ruh sagligi icin yasamsal
onem tasiyordu; bircogumuz icin de bu, duygusal santaja son
vermenin temel yoludur.

DENGE UNSURU

inceledigimiz tim davranis bigimleri, kendimizi giivende
tutmak icin sectigimiz yontemlerdir. Sorun, bircogunun eskimis
ve onlari gbzden gecirerek yenileme cabasina girmemis olma-
mizdir. Bu davranig bicimlerinin higbiri, dengede kaldiginda ve

— 154 _



dontstumlu kullanildiinda, sizi "tercih edilen hedef konumuna
sokmaz. Catismadan kacinmak, uzlasma cabasi, hatta kendin-
den biraz stiphe etmek, asiriya kagcmayip, dayanamayacaginizi
disinduguniz duygulara karsi zirh olarak kullanmadiginiz su-
rece size zarar vermez. Barig digkini biriyseniz, ama her du-
rumda hemen uzlasma edgiliminde degilseniz, karsinizdakinin
her dedigini yapmayacaginizin bilinciyle kendinizi gigli hisse-
dersiniz. Ama bu o6zelliklerin size egemen olmasina izin verirse-
niz, duygusal santaj dalgalarina kapilmaniz an meselesidir.

SANTAJCIYI EGITMEK

Duygusal santaj egitim ve alistirma gerektirir. Egitimi kim
saglar? Siz! Bir santajciya kim acik secik ve kesin olarak sunlari
soyleyebilir: "Bu taktik benim lzerimde ise yariyor.“ ya da "Bu
hep teslim oldugum baski turtaddr.”, "Bu, benim en duyarl yo-
nimi ateslemeye en uygun aractir." vb.

Herhalde su ana dek duygusal santajla ilgili 6zel ders ver-
mis degilsiniz; ama duygusal santajcilar istedikleri bilgileri si-
navlarina verdigimiz yanitlardan alirlar. Hem yaptiklarimizdan,
hem de yapmadiklarimizdan égrenirler. Asagidaki liste, yasami-
nizdaki santajcilarin 6zel 6gretmeni olmadaki basarinizi élcme-
nize yardim edecektir.

Bir santajcinin baskisiyla karsilastiginizda,

« Ozir diliyor musunuz?

» Olayl mantiga burllyor musunuz?

e Tartisiyor musunuz?

e Aghyor musunuz?

* Yalvariyor musunuz?

« Onemli plan ya da randevular degistiriyor musunuz?
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e Boyun egiyor ve bunun son olacagini mi umuyorsunuz?
» Kosulsuz teslim mi oluyorsunuz?

Asagidakileri yapmayi zor ya da olanaksiz buluyor musu-
nuz?

» Kendinizden yana ¢ikmak

* Olanla yluzlesmek

¢ Sinirlar koymak

» Santajcilara davranisglarinin kabul edilemez oldugunu bil-
dirmek

Bu sorulardan herhangi birine "evet" yaniti verdiyseniz, san-
taj oyununda antrendr ya da yardimci oyuncu rolind Ustleniyor-
sunuz demektir. Yasamimizin her guni insanlara kabul edece-
gimiz ve etmeyecegimiz seyleri gostererek bize nasil davrana-
caklarini 6gretiriz. Yalnizca g6zardi ederek ya da isi fazla biyiit-
meyerek birinin rahatsiz edici davranisini yok edebilecegimize
inanabiliriz; ama bu durumda, aslinda kabul edilemez olan dav-
ranisa iliskin ilettiimiz mesaj sudur: "Bu ise yariyor. Yeniden
yap."

Kugcuk Seylerle Baglar...

«

Pek cogumuzun farkinda olmadigi, duygusal santajin bir
dizi sinav Uzerine kuruldugudur. Kicuk olcekte calisirsa, daha
blyik bir alanda yeniden gorirtz. Baski ya da rahatsizlija bo-
yun egdigimizde, kotl davranis i¢in olumlu pekistirme saglamis
ve 6dil sunmus oluyoruz. Aci gergek sudur: insanlarin onuru-
muzu ve kisisel batinlugumizi zedelemesine izin verdigimiz
her an, bizi daha fazla incitmelerine katkida bulunuyoruz.

Duygusal santajin yasamimizin tepesine birden indigi sani-
sina kapilabiliriz. "O kisi nasil olur da bu kadar sarsici bir tavir
takinabilir?" diye sorariz kendimize. Duygusal santajin iliskiye
girisi, bazen gercekten ani olur; ama genelde birikim sonucu-



dur. Biz izin verdigimiz icin zaman icinde saglam bir temel bu-
lur.

Liz kocasi Michael'in ceza tehditlerinin kendini ne kadar ur-
kattigund anlatiyordu. Ama gecmise baktiginda, bunalimin
baslamasindan ¢ok 6nce, Michael'in kiicik ve belirsiz duygusal
santaj girisimlerine izin verdigini anladi.

Michael her zaman Bay Mikemmel'di. Sizinle ¢ikmak icin
randevu ayarlayan ve bes dakika ge¢ kalirsaniz, zamaninda gel-
meniz gerektigini bildirmek icin oradan ayrilan turden biriydi.
Dergilerimi kahve masasinin lzerine yayip onlarin neden gerek-
tigi gibi durmadigindan yakindigi zaman anlamaliydim. Kurallari
-ki her sey icin bir kurali vardir- yasamaya basladigimizdan beri
aramizda bir gerilim kaynagi olmustur. Sonra ikizler dogdugunda
cigrindan ¢ikti. Kolaysa bebeklerin bulundugu evi lakesiz tutma-
yi becerin. Ama gercedin Michael i¢cin 6nemi yoktu. Evin belli bir
sekilde tutulmasini istedigini bana bildirip duruyordu. Nasil mi?
Kendi yontemleri vardi.

Bir giin bulasiklari makine yerine lavaboda yikamistim. Eve
geldigimde onlari yere yigmisti. Gézlerime inanamiyordum, ama
hicbir sey demedim. Kendime geldim ve onlari topladim.

Liz hatali oldugu ve Michael'in 6fkesini hak ettigi yargisini
kolayca kabul etmisti. Yine de santaj egitimini veren kendisiydi.
Michael cezalandirmanin ne kadar etkili oldugunu 6grenmekte
gecikmemisgti.

Olan biteni simdi disundigimde sunu goéridyorum: Sanki
hep yanlislarimi dizeltme g¢abasindaydi. Bir giin garaj kapisini
kapamadan c¢ikmisim. Michael kapinin otomatik acilmasini sag-
layan aleti kilitledi ve gelince kapiy! inerek kendim agcmam ge-
rekti. Sanki annenizin babanizin asla unutmamanizi istedigi sey-
lerden birine karsilik verdigi cezaydi. Kaba, sorumsuz ve k6t bir
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anne olduguma inandirdi; ben de kendimi suclu hissettim ve
hep 6zur diledim.

Michael’inki gibi kiicik cezalandirmalar, bizleri yetiskinligin
sayginlik ve gucliinden yoksun kilar. Bu asagilama ydntemleri
bizi, ders verilmesi gereken kiiguk ¢ocuklara c¢evirir. Liz'in or-
nekledigi gibi, sucluluk duygumuz kolayca "ben kotliylim ve bu
tur davranisi hak ediyorum" yargisina yol acabilir.

Sicak noktalarinin etkisindeki Uz, Michael'a kendini Uzen
seyi sdylemeyi ve onunla ylzlesmeyi distinmemisti bile. Ama
duygularini sakladik¢a, Michael'in onu yola getirmeye calisan
cezalandirici davranigini saha kaldiriyordu. Santajcilar ne kadar
ileri gidebileceklerini, bizim buna ne kadar izin verdigimize ba-
karak 6grenirler. Liz bu davranisin 6niinii biyimeden kesseydi,
ne olurdu bilemiyoruz. Ama Michael'a onu ¢ocuk yerine koyma-
nin, asagilamanin, tehdit etmenin ve kendinden her istedigini
almanin yolunu égrettigini biliyoruz. Michael cezalarin siddetini
artirarak yineledi; sonunda Liz'e kendisinden ayrilirsa onu hem
maddi kaynaklardan, hem de c¢ocuklarindan yoksun birakma
tehdidini savurdu.

ilk bakista, garaj kapisinin ayarini degistirmekle daha son-
raki yikici tehditler arasinda iliski var gibi gérinmuyor. Ama ilk
olaylar, zatiirreeye yol acabilen soguk alginligi gibidir; gozardi
edildiginde ve 6nlem alinmadiginda tehlike yaratirlar.

Tum hedeflerin yasadigi gibi, duygusal santajda bugin,
yarinin éngoérusudir. Bugln o6grettigi. iz, yarin kapinizi sik sik
calacaktir.

KENDINE SANTAJ

Konu basligiyla uyusmasa da, duygusal santaj bazen bir
kisiyle olur. Hem santajci, hem de hedef rolini oynayarak san-
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taj draminin, talepten karsi koymaya, baskidan tehditlere dek
her 6gesini kolayca tek basimiza da yasama gecirebiliriz. insan-
larin olumsuz yani ve tepkilerinden korkumuz ¢ok ylksek oldu-
gunda ve dus glcumiz denetimi eline aldiginda bu deneyimi
yasayabiliriz. istegimizi dile getirdigimizde karsimizdakilerin
reddedeceklerini, geri c¢ekileceklerini, kizacaklarini varsayariz.
Kendimizi koruma gldisine o kadar kapilmisizdir ki, birine,
"Sunu yapsaydim nasil hissederdin?" diye sormaktan bile kaci-
narak hi¢ risk almayiz.

Ne demek istedigimi gostereyim.

Arkadasim LesHe bir yildan fazladir italya gezisini disiini-
yor, arkadaslariyla baglantilar kuruyor, opera icin biletler ayarli-
yor. Ama alti ay 6nce, kizi Elaine bosandi ve Leslie ona maddi
yardim yapmaya, iki kiicik ¢ocuguna bakmaya basladi. Leslie
ve Elaine zor gunlerden paylarini almiglardi; ama bu bosanma
olayindan beri daha yakinlagsmiglardi. Leslie bu yeni arkadashk-
tan biyuk seving duyuyordu.

"Buna zarar vermek icin hicbir sey yapamam," dedi Leslie
bana. "Geziye c¢ikarsam kizacak ve bencil oldugumu distne-
cek. Savasim veriyorken ve yardimina gereksinim duyuyorken
bu tatile nasil gidebilirim." Leslie'nin kizi, annesi ona geziden
s6z etse herhalde pek rahatsiz olmazdi; ama Leslie gercekle
ylzlesmeye yanasmiyor, ¢cok gereksinim duydugu bir tatili erte-
lemeyi yegliyordu.

Salt birinin tepkisinden korktugumuz icin yapabilecegimiz
bir seyden kendimizi alikoymamiz ne kadar sik yasadigimiz bir
deneyimdir. Dis ve planlarimizi rafa kaldiririz, ¢iinkdl birinin kar-
sl geleceginden eminizdir; distincelerimizi agmayi hic deneme-
mis olsak da. Bir sey isteriz, buna karsi koyariz, olumsuz so-
nuclari telafi etmek icin kendimize baski uygulariz ve sonunda
istedigimizi yapmaktan kendimizi alikoyariz. Korku, yukimlulik
ve suglulugun sis perdesini kendimiz icin yaratinz. Bu, kendine
santajdir.
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insanlarin tepkilerine iliskin korkularimizi hakli ¢cikarabilecek
ortak deneyimlerimiz olabilir;, ama ¢ogu kez gercekdis! varsa-
yimlarda bulunuruz. Hatta bilmedikleri bir seyi bizden esirgedik-
leri icin insanlara icerleriz. Sicak noktalarimizin ¢evresinde dik-
katlice adim atar, kendimize ydnelttigimiz santajin guvenli ve
sakin kalibina gireriz.

BiR UYARI NOTU

Latfen bu konuyu okumaniz kendinize yiklenmenize yol
acmasin. Su ana dek bildiklerinizle elinizden gelenin en iyisini
yaptiniz. Belki de gereken bilinglenmeyi yasamadan davranisla-
n sekil alan biyitk ¢ogunluktan biriydiniz. Deneyimlerinizle bi-
cimlenen benliginize sevecenlikle yaklasin; bu kitabi, duygusal
santaj etkilesiminin icylzinia kavramak ve bu sirecteki rolliini-
zUn tam anlamiyla bilincine varmak igin kullanin.



Santajin Etkisi

Duygusal santaj dogrudan yasamimizi tehdit ediyor olma-
yabilir; ama en temel varliklarimizdan birini, kisisel butinligu-
mizi calar. Kisisel butunluk, degerlerimizin ve bize dogruyla
yanlisi gosteren ahlaki pusulamizin igimizde bulustugu yerdir.
Bu kavrami dirdstlikle esanlaml gorsek de, gercekte bundan
fazlasidir. Kisisel batinlik aslinda adindan da anlasildigi gibi,
bir “batin" olarak kendimizi temsil eder ve su anlayisi yansitir:
"Ben buyum. inandigim bu. Yapmak istedigim bu ve buraya si-
nir koyuyorum."

Bircogumuz yapmamiz ve yapmamamiz gerekenleri listele-
mekte pek sorun yasamayiz herhalde. Ama bu inanglar yasa-
ma gecirmek ve duygusal santajin baskisi altinda savunmak
¢ok daha zordur. Kimi zaman, kisisel batinligumuazia sarth ola-
rak teslim ederiz, uzlasmaya feda ederiz ve kendimizi bir bitin
olarak duyumsama yetenegimizi yitiririz.

Kisisel butunlik nasil bir duygu yaratir? Asagdidaki listeye
bir g6z atin. Bunu sesli okuyabilir ve her bir anlatimin sizin igin
¢ogu zaman gecerli oidugunu varsayabilirsiniz.
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inandiklarima sahip c¢ikarim.

* Yasamimin korkunun gudimiine girmesine izin vermem.
« Beni inciten kisilerle ylzlesirim.

Baskalari yerine kendimin tanimlarina gére yasarim.

» Kendime verdigim sozleri tutarim.

Fiziksel ve duygusal saghgimi korurum.

+ insanlara ihanet etmem.

» Dogruyu soylerim.

Bunlar ilke edinebilecedimiz gicli ve 6zgurlestirici sdzler-
dir. Bizi gercekten yansittiklarinda yasamimiza denge getirirler;
Uzerimize dogru gelen baski ve gerginliklerin altinda ezilmemizi
engellerler. Duygusal santaja teslim oldugumuzda, listedeki
maddelerin temsil ettigi degerleri teker teker cigneriz. Her sefe-
rinde de butinligumizden biraz daha 6din veririz.

Kendimizin bu temel niteligine aykiri davrandigimizda, ya-
samimizdaki en acik secik yol gosterici gliclerden birini yitiririz.
Akintiya kapiimisizdir.

OZSAYGIMIZIN ETKILENMESI

Pisink. Ahmak. Budala... Kendimizi duygusal santajin tutsa-
g1 yapan adimlarn attikga benligimizi tanimlamanin bir¢ok yolu
vardir. Santajin sis perdesi altinda kendimizle ilgili yargilarimiz
da bulaniklasir. "Omurgasiz olmasaydim teslim olmazdim,” di-
yebiliriz kendimize. “Gergekten bu kadar zayif miyim? Bende
yanlis olan ne?"

Birine goreli olarak kucuk konularda tesiim olduysaniz, kati
bir tutumla kendinizi yerden yere vurmanin geregi yoktur. Birgo-
gumuz gunluk yasamin uzlasma geregini yerine getirirken bas-
kiyla anlasmay! pek sorun olarak gérmeyiz. Ama sizin igin iyi ol-
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mayan seylere teslim olma tutumuna kaliplanmak, benlik imge-
nizi zedeler. Burada, temel ilke ve inancglarimizi bir yaninda ko-
rudugumuz, diger yaninda feda ettigimiz belirgin bir gizgi var-
dir.

Kendi Kendini Duskirikligina Ugratmak

bu cizgiyi gérmezden gelmenin bedeli Maria’'ya zamanla
giderek daha agir gelmeye baslamisti. Birlikte calismaya basla-
diimizdan aylar sonra, bir oturumda son derece sessizlesti;
bu, her zamanki disa dénik tavrinda oldukca farkliydi. Ne oldu-
gunu sordugumda yavasca sdyle yanitladi;

Bircok seye kiziyorum. Elbette, Jay'in yaptiklarindan hosnut
degilim. Ama beni en ¢ok rahatsiz eden, kendime yaptiklarim.
Aileden ne kadar ¢ok konustugumuzun ve buna yasamimda 6n-
celik verdigimin farkindayim. Ama aynaya baktigimda kocasina,
“Sadakatsizliginle beni ve evliligimi degersiz/estirmene izin ver-
meyecegim," diyebilecek kadar kendine saygi duymayan birini
goriyorum. Kendi kendimi daskirikhgina ugrattigimi hissediyo-
rum. Kendi ayaklarimin tzerinde kendi degerlerimle durmanin
disinda benden beklenen her seyi yaptim. Sanki “bana vur di-
yen bir damga tasiyorum...

Maria’ya bu noktaya uzun bir siirecin sonunda geldigini
sOyledim; sonunda kendi gereksinimlerinin bilincine varmasi-
nin, yetistiriime tarzinin ve gevresinin baskilarina karsi gelmeye
calismasinin énemli oldugunu animsattim. Kendine sitem etme-
sinin 6nemli bir nedeni, belki de yillardir, hatta tam yasaminda
ilk kez su gercedi agiklikla gérmesiydi: Kendisininkiler disinda,
herkesin haklarina saygi duyan, onlari koruyan, gigli ve bilineli
bir degerler kavramina sahipti.



Kisir Déngu

Batinlugumizu korumak ve onurlandirmak kolay degildir.
Santajcilar kargasa ve curcuna yaratarak igsel kilavuzumuzu
saptirirlar. Béylece kendimizin tanidigimiz yanlariyla baglantimiz
kopar ve santaja yine boyun egdigimizi farkedince kendimize
bir tekme de biz atariz.

Kocasl Joe, Patty’'ye hastanede yatan teyzesinden borg is-
temesini sdylemisti. Patty bu durumda duygusal santajin yogun
baskisina kot durumda teslim olan bir hedefi en iyi bicimde 6r-
neklemektedir.

Sanki timden kaybedecegim bir durumdaydim. Telefonu
acmasaydim, kendimi Joe'yu diskirikligina ugratan korkung biri
olarak hissedecektim. Evin gecimini saglayan o ve her seyden
sonra benden bir tek iyilik istiyor. Cok mantikli geliyordu. Ama
bunu yaptiktan sonra da kendimi berbat ve deg@ersiz hissettim.
Kullanilmis ve glgsiiz oldugumu duyumsuyordum ve bu dogruy-
du.

Patty bircok santaj hedefini bogan kendini suglama dalga-
larl arasinda kalmis, "asa@! tukirsen sakal, yukari tikirsen bi-
yik" ikilemini yasiyordu. Joe’'nun kiclk iyilik istegine direnemi-
yordu, bunu yapmayi kendiné uygun gérmese bile: "Boyle bir
sey yapacak biri degilim ben. Ameliyattan yeni ¢cikmis birini ara-
yip da para istemeye kimin hakki var?"

Patty kendisi icin neyin uygun olduguna iliskin anlayisini yi-
tirmemisti, ama Joe'yla baris halinde kalma gereksiniminin etki-
siyle, bu anlayisini yitirmis biri gibi davraniyordu. Sonug olarak,
pismanlik ve kendini' kinamanin gukuruna dasmusti.

Boyle bir kendine sitem etme tutumunun koétl sonuclarin-
dan biri, yarattig: kisir dongidir. Baski altindayken, kisiligimize
aykiri bir sey yapariz. Bu durumda kendimize olan inancimiz
sarsilinca, yaptiklarimizi santajcinin gézuyle gérmeye ve kendi-
mizi onun gosterdigi gibi yetersiz bulmaya baslayabiliriz. Boyle-
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ce 6zsaygimizi yitirerek santajin etkisine cok daha ag¢ik duruma

geliriz; ¢lnkd artik bizim o kadar kot olmadigimizi gosterecek

santajcilarimizin onayina muhtacizdir. Kendi standartlarimizi bir

yana birakip yerine onlarinkilere uymayi benimseyebiliriz.
Patty’nin sdyledigi gibi,

Teyzeme telefon etmeseydim benden sevgisini esirgeyece-
ginden ve iyi bir es olarak algilanmayacagimdan korkuyordum.
Ona gereksinimim vardi. Ona kétulik yapmis olacaktim ve beni
sevmeyecekti.

O telefonu agmak berbat bir duyguysa da, Joe'ya, "Hayir,"
demekten daha az rahatsiz ediciydi. Patty’nin, neyin dogru ve
yanlis olduguna iliskin kendi yargilarini ¢cignemekle kot bir es
gibi gérinmek arasinda se¢im yapma sansini hangisi yéninde
kullandigini biliyoruz.

Akla Uydurma ve Hakl Cikarma

Kisisel butunlagumizia korumak korku verebilir ve yalnizli-
ga yol acabilir. ilgi duydugumuz kisilerin bizi onaylamamasina
neden olabilir, hatta iliskiyi tehlikeye atabilir. Margaret ne olursa
olsun, Cal'e bagh kalmak istedi. Boylece kendi degerlerine sa-
hip ¢ikmayla birinin isteklerine uymak arasinda se¢im yapmak
durumunda olan birgok santaj hedefinin yolunu izledi: boyun
egdi ve bunu mantiga birdda.

Margaret, Cal'in istedigini yapmanin "iyi nedenlerini" buldu.
Grup seksinin blyuk bir sorun olmadigini sdyledi kendine; belki
geri kafali bir yaklasimi vardi ve safliga asin dnem veriyordu.
Ayrica Cal baska birgok alanda harikaydi. Margaret'in olayi boy-
le akla uydurmasi, dogru ve saglikl bildigi seylerin sinirlarinin
disina ¢ikmasi icin basamak niteligindeydi.

Uygun gdrmedigimiz bir seyi yapmaya kendimizi inandir-
mamiz blyik dusinsel ve duygusal enerji gerektirir. Kisisel bl-
tunligumiz ve santajcinin baskisi arasinda icimizde bir savas
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yasariz. Her savasta oldugu gibi, bu durumda da kayiplar veri-
lir, Margaret mantiga burimesinin karsihinda aci bir bedel
o0demisti. Birlikte, 6zsaygisini geri kazanmasina, kendine yéne-
lik yikici elestirileri dindirmeye ve igindeki kilavuz isigin yeniden
yanmasina calistik.

Ne kadar sasirmis olursak olalim, kendimizden ne kadar
siiphe edersek edelim, bize dogruyu séyleyen i¢ sesi asla sus-
turamayiz. Gercedin sesini sevmeyebiliriz ve birgok kez bilinci-
mizin digina atariz ya da onu dinlemek igin ¢aba harcamayiz.
Ama ona kulak verdigimizde, bizi bilgelige, saghga ve aydinliga
goturdr. Kisisel butinldgumuzin koruyucusu bu sestir.

Eve sanat kariyerinde ilerlemeye calisirken kurslara yazil-
misti; bdylece bir is bulup maddi destek saglamasi kolaylasa-
caktl. Ama Elliot'in baskisi altinda, iyimser plani suya dustu.

Tek istedigim, beni her zaman bagkalarina bagli olmaktan
kurtaracak bazi beceriler edinmekti. Bazi bilgisayar grafik kursla-
r alir biraz illistrasyon 6grenirim diye disinmistim; bdylece
dizlige ¢ikmak icin her zaman biyuk komisyonlar bulma bek-
lentisinde olmazdim. Ama o bundan gergekten nefret etti ve bir
glin o sa¢gma bilgisayar testine girecegim zaman tehditleri saha
kalkti. Cok sarsildim; bir kdbus yasiyordum sanki. Orada otur-
mustu; yaninda bir sise i¢ki ve haplarla dolu bir kap vardi. Bun-
dan sonra okula nasil gidebilirdim? Kendime sdyleniyordum:
Bunu yapma, Eve, siniflara devam et. Ama... ¢ékmustim... Oku-
lun cani cehenneme, dedim.

Bir¢cok santaj hedefi gibi, Eve de kendimize verdigimiz s6z-
lerin 6nemini unutmustu. Elliot'in baskisiyla karsilastirdiginda,
onun yasamini sitrdirmesinin sorumlulugunun kendisinde ol-
dugu inancini da hesaba katinca, bu sozlerin neredeyse hig
onemi kalmamisti.

Elliot'in tehditleri korkunctu, Eve onlara goégis germeye ha-
zir degildi. Ama baskilarin siddeti daha az oldugunda bile bir-
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cok hedefin elleri ayaklarina dolanir. Duygusal santajin en ciddi
etkilerinden biri, diinyamizi daraltmasidir. Birgcok kez santajcila-
rnmizi memnun etmek icin sevdigimiz insanlari ve etkinlikleri bi-
rakinz; ozellikle de santajcilar Gzerimizde denetim kurmuslarsa
ya da bize asin bagimlilarsa.

Ne var ki, bir santajclyl mutlu etmek ugruna istediginiz adi-
mi atmadiginiz, bir ilginizden ya da insandan vazgectiginiz her
sefer, benliginizin énemli bir yarimdan vazgeciyor ve butinli-
gundzi daraltiyorsunuz demektir.

SAGLIGIMIZ UZERINDEKI ETKISIi

Duygusal santaj bizi, ifade edilmemis duygularin kizginli-
ginda birakir. Patty, Joe’nun kendini kullanmasini ¢ok icerliyor-
du ve duygulari kesinlikle dogaldi. Bununla birlikte, duygulari-
nin farkinda olsa bile, 6fkesini ve engellenmesini ifade etme ra-
hathigini yasayamiyordu. Bircok santaj hedefi bu duygular birik-
tirir. Bu birikim bir¢cok rahatsiz edici ruhsal ve bedensel belirtiye
dénusiur: Duygusal ¢okuntu, kaygl, asin yeme, basagrilari, ken-
dimizi dogrudan ifade etmemizin yerini dolduran fiziksel ve duy-
gusal belirtilerdir.

Catherine’in terapisti bir gruba katilmasi igin kendisine duy-
gusal santaj uygulayinca Catherine 6fkelendi. Kizginhgr yalniz-
ca terapiste degil, ayni zamanda olaya karismis olan yakin ar-
kadasina yonelikti.

Grupta olan arkadasim da bana baski yapmaya basladi.
Sonradan, Rhonda'nin ondan, beni ikna etmesini istedigini 63-
rendim. Boylece karsimda hissettigim ikisine de o6fke duyuyor-
dum. Gercgekte, kizmaya hakkim olup olmadigindan emin degil-
dim bile. Bdylece daha da ¢oktim. Tum bu deneyim bir felaket-
ti.
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Rhonda bana c¢ok zarar verdi. O zamanlarda etkiye c¢ok
aciktim. Beni asla desteklemedi ve onaylamadi. Kendimi daha
da kot hissetmemi sagladi. TanrTya sukir olup bitenleri anlayip
ayriimayi akil edebilmistim.

Duygusal santaj hedeflerinin bircogu, Catherine gibi, belli
duygulara sahip olma haklarini sorgularlar. Bu, 6zellikle de 6fke
icin gecerlidir. Bu kisiler 6fkelerini ice yonelterek duygusal ¢6-
kuntiiye yelken acabilirler ya da 6fkelerini mantiga buriyerek
Ortbas ederler. Ama Catherine sonunda duygusal ¢okintluyi ve
kendinden siuphe etme tutumunu asarak bu sagliksiz durum-
dan kurtulabildi.

Ruh Saghgi Tehlikeye Girerse

Elliot'la olan iligkisinin tehlike ¢anlari, Eve’in aklini basindan
alabilecek sesler cikariyorlardi.

Gercekten basinin dertte oldugunu biliyordum. Duygulari-
min karanlik girdabinin beni yutacagi duygusuna kapiliyordum.
Tam anlamiyla cildiracak gibi oluyordum ve ondan duygusal ola-
rak uzaklasmayi goze alamiyordum. Gazap, sevgi ve suclulugun
o korkung bilesimini yasiyordum.

Eve'in durumunda oldugu gibi, duygusal santaj bunaltici
oldugunda, o kadar yogun duygulara yol acabilir ki, bazen "de-
liriyoruz" saniriz. Eve’e, bir¢cok kisinin gucli duygularn c¢ildirmak-
la karistirdigini ve bu korkulari yok etmek icin yapabilecegimiz
¢cok sey oldugunu soéyledim. Haklydi, yasaminin trajedisiyle ba-
sa ¢cikmasi icin sogukkanlihiga ve duygusal dinginlige gereksini-
mi vardi. Ve birlikte bunu yaratabilirdik.

Eve’in acgikga gosterdigi gibi, duygusal santaj ruh saghgini-
z1 tehdit edebilir. Ayrica 6zellikle, bir santajclyi memnun etmek
icin fiziksel sinirlarinizi zorlamaya kalkarsaniz, fiziksel sagligini-
za da zarar verebilir.



Bir Uyan Olarak Fiziksel Aci

Patronunun baskisi karsisinda eziyet verici bir tempoyla ca-
hsan Kim, bir gece yarisi omuzlarindan bileklerine kadar uzanan
buylk acilarla uyanmisti.

Boyle bir seylerin olacagindan korkuyordum, ama yine de
bende sok etkisi yapti. Neden onunla konusup da, “Kollarim ag-
rimaya basladi, artik biraz yavaslamam ve iki ya da ¢ kisinin de-
gil bir kisinin isini yapmam gerekir," diyemedigimi bilemiyorum.
Ama Ken'in bana Miranda'nm ne kadar harika oldugunu soyle-
yen sesi kulaklarimda ¢inliyor ve onun kadar iyi oldugumu ona
kanitlamaya azmediyorum. Ve o kahrolasi beni kendi yoluna
cekmeyi iyi biliyor. Gercekten korkung olan da su: Kendim ara-
yip kendim buluyorum.

Bedenimize iyi bakmazsak, dikkatimizi cekene dek aci dolu
sinyaller yollar. Yinelenen kas agrilar Kim igin, yogun calisma
baskisina boyun egmenin insani sakat birakacak sonugclari ola-
bilecegdi anlamini tasiyordu.

Kim’in durumunda, neden ve sonu¢ oldukca belirgindi.
Cok calisma, uzun saatler ve kusursuzluk baskisi onu tiketmis,
boylece viicudu isyan bayragini ¢cekmisti.

Elbette, her fiziksel rahatsizligin psikosomatik oldugunu sa-
vunmuyorum, ama akil, duygular ve viicudun yakin iliski icinde
oldugunu gosteren bircok kanit var. Duygusal gerginlik basagri-
larina, kas kasilmalarina, mide hastaliklarina, solunum yolu ra-
hatsizliklarina ve daha bircok bedensel bozukluga davetiye ci-
karabilir. Duygusal santaja eslik eden gerginlik ve gerilimin bas-
ka ifade yollari tikandiginda fiziksel rahatsizliklara donusebilece-
gine inaniyorum.



SANTAJCIYI YATISTIRMAK ICIiN
BASKALARINA iIHANET ETMEK

Duygusal santaja boyun egmenin kendimize ve kisisel bi-
tinlugumuze ihanet anlamina geldigini biliriz. Ama su gergegi
g6zden kacirma egdiliminde oluruz: Santajcilar yatistirma ya da
reddedilmekten kaginma cabasi igindeyken, ayni zamanda sev-
diklerimize de ihanet ediyor olabiliriz.

Bu kitapta, santajin, hedefin yasamindaki kisileri nasil etki-
lediginin bircok 6rnegini goérdik. Josh anne babasina Beth'i hig
gbrmeyecedini soyliyor; ama bdylece Beth’e ihanet ediyor ve
onu derinden yaraliyor. Beth kendini korumasiz hissediyor. Ayni
zamanda sunu da biliyor: Blyuk kargasa yasayacaklardir ve
Josh zorlugu bastan goéguslemek icin yirekli bir caba goster-
seydi daha rahat edeceklerdi.

Kendini annesi ve kizinin kiskacinda bulan Karen, ikisinden
birini incitme riskiyle karsi karsiyaydi.

Annemin yetmis besinci dogumgunini kutlamak igin kiguk
bir parti planliyordum. Annem kimlerin gelecegini sordugunda
listeyi siraladim, ama Melanie'ye geldigimde beni durdurdu.
"Melanie'yi orada istemiyorum," dedi. "Senin kizin oldugunu bili-
yorum, ama buginlerde bana ¢ok kotu ve saygisizca davraniyor.
Onu son aradiimda benimle konusamayacak kadar mesguld.
Oyyalnizca bir iste@i oldugunda iyi davraniyor.*

Onu yatistirmaya ve Melanie'nin son zamanlarda aklini kur-
calayan bircok sey oldugunu séylemeye calistm. Ama bunlari
duymak bile istemiyordu. "Melanie'ye gelmemesini sdylemeye-
ceksen partini istemiyorum,” dedi. "Partini istemiyorum. Partiyi
bensiz yapabilirsin. Yalniz gecirdigim dogumgunlerim oldu, bu-
nu da pekala gegirebilirim." Boylece kendi kizima, anneannesi-
nin partisine davetli olmadigini sdylemek zorundaydim.
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Karen, annesiyle Melanie’'nin ¢atismasinin igine girmis, iki
yetiskin kadin arasindaki koétu duygularin tasiyicisi olmustu. O
da, bitcogumuz gibi, duygusal santajla basa ¢ikmak icin her-
hangi bir etkili ydbntem 6drenmemisti; yalnizca iki segenedi ol-
dugunu varsayiyordu: annesine teslim olup kizini incitmek ya
da annesine karsi ¢ikip onu incitmek. Bdylece kendini ¢ikmaz
sokakta hissetmisti.

Bircogumuz, bir santajcinin gereksinimleri yuzinden, ilgi
duydugumuz iki insandan birini tercih etmemizi gerektiren zorlu
durumlar yasamisizdir. "Ya ¢ocuklarin ya ben" oldukg¢a yaygin
bir tehdittir. Bu, Alex’in Julie’ye yonelttigi mesajdi. Alex, Julie’
nin oglunun, kendisine yodnelecek ilglyi azalttigi dusuncesiyle
bu yola bagvurmustu.

Baska bir yaygin senaryo da, degisik aile bireylerinin ebe-
veynlerden birinin yaninda, 6tekine karsi yer almalari igin birbir-
lerine baski yapmalaridir; bu durum o6zellikle bosanmalardan
sonra sik gorulir. Aci bir bosanma yasanmissa, tipik bir duygu-
sal santaj bicimi sudur: "Babanla (ya da annenle) konusmaya
devam edersen, seni yasamimdan (ya da vasiyetimden) cikari-
rm ve seninle bir daha hi¢ konugsmam." Bu aci verici bir agmaz-
dir. Hedef hangi secimi yaparsa yapsin, biri ihanete ugrayacak-
tir ki, bu durum zaten varolan sucluluk ve kendini kinama egili-
minin Uzerine tuz biber ekecektir.

iILISKININ ETKILENMESI

Duygusal santaj her tarla iliskinin givenligini sémurtr. Gu-
venlik derken, iyi niyet ve diger insana giiven duymaktan stz
ediyorum; bunlar insanlarin birbirlerine en derin duygu ve di-
siincelerini, kotlye kullaniimalarindan korkmaksizin agmalarini
saglar. Bu 6geler c¢ikarildiginda geriye, birine oldugumuz gibi
davranmamizi saglayan ictenlikten yoksun, yapay bir iliski kalir.
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Bir iliskinin glvenlik duzeyi dustuginde, kalkanlarin arkasi-
na siginma gereksinimi duyariz. Santajciya dontsen Kisilerin,
neler hissettiimizle ilgilendiklerine veya bizim icin en iyi olani
ya da herhangi bir konuda dogruyu styleyeceklerine giivenimiz
kalmaz. Cunki onlarin istediklerini elde etmek u@runa, en iyi
durumda duyarsiz, en kétl durumdaysa zalimce davranabile-
ceklerini biliriz. Bu suregte kurban, ictenliktir.

Kendini Kapamak

Eve, Elliot’la iliskisinde ictenligin asinmasindan dokunakli
bir bicimde s6z ediyor.

Elliot'n tuhaf ve cilgin bir izlenim verdigini biliyorum, ama
hep boyle degildi. Birlikteligimiz, ilk yihnda timden farkli bir ilis-
kiydi; yalin ve romantik. O zeki ve son derece yetenekli biri; bir-
birimizi gergekten seviyorduk. Cilgin yanini géstermeye basla-
masl, onunla ayni evde yasamaya baslamama denk geldi.

Simdiyse bir baski silahi gibi. Aciklamakta bile zorlaniyorum.
Kizdiginiz birine ilgi duymaya devam edersiniz ya... ona derin bir
ilgi ve sevgi hissedersiniz. Ama artik i¢tenlik kalmadi. Cinsellik-
ten s6z etmiyorum. Duygusalliktan s6z ediyorum. Ona gercek
duygularimi séyleyemiyorum, ¢ok kolay etkileniyor. Asiri kirilgan.
Duslerimi ve planlarimi séyleyemiyorum, ¢linkii onlari tehdit ola-
rak algiliyor. Bunlar giivenli konular degil onun igin. Ama agziniz-
dan c¢ikacak her s6zl elekten gecirmenizi gerektiren iliskide ic-
tenlikten eser kalmaz.

Duygusal santajin hedefleri, olumsuz yargilara, onaylanma-
maya, baskiya ve asir tepkilere o kadar alisirlar ki, Eve gibi, ya-
samlarinin énemli yonlerini paylasma istekleri kalmaz. Soyle ki:

« Yaptiimiz sagcma ya da utandirici seylerden s6z etmeyiz,
¢lnkl santajcilarimiz bizi kiguk dusurebilirler.
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Uziicu, korkutucu ya da givensiz duygular ifade etmek-
ten kaciniriz, ¢lnkd santajcilarimiz bunlari, onlara diren-
memizin yanlis oldugunu kanitlamak icin kullanabilirler.

e Umut, dius, plan, hedef ve duslemlerden stz etmeyiz,
cunku santajcilar bunlari engellemeye calisirlar ya da
bencilligimizin gbstergesi olarak yorumlarlar.

* Mutsuz deneyimleri ya da zorlu gecen c¢ocukluk yillarini
anlatmaktan kacginiriz, ¢iinkii santajci bunlari dengesizlik
gOstergesi olarak yorumlayip bize kars! kullanabilir.

¢ Degismekte ve evrilmekte oldugumuz herhangi bir seyi
belli etmeye cekiniriz, cinki santajcilar isleri karistiraca-
gimiz igin degismemizden hoslanmazlar.

Biriyle iliskimizde her an tetikte olmak durumundaysak, ge-
riye ne kalir? Yapmacik kisa konusmalar, gergin sessizlikler ve
bir stirGi gerilim. Yatisan bir santajclyr ve teslim olan bir hedefi
cevreleyen yapay sakinligin ardinda, aralarini giderek acan ge-
dik bulunmaktadir.

Karen in annesi, kiziyla daha fazla vakit gecirmek ve ona
daha yakin olmak ister, ama aralarindaki kati etkilesim', Karen’in
gercek benligini ifade etmesine olanak tanimaz. Bu iki kadinin
aralarinda kalin bir duvar var gibidir; duvarin bir yiizi annenin
elestirileriyle, diger ylizii de Karen'in, geri ¢ekilerek kendini ko-
ruma cabalanyla oralir.

Bir santaj girisimini basimizdan savmaya calisirken geri ¢ce-
kilme tavrimiz ilgingtir. Ciddi bir konudan ya da daha kétisu bir
talepten kaginmak icin 6zel caba harcariz. Zoe bunu iyi ifade et-
misti.

Tess e artik hal hatir bile sormuyorum, ¢unkl yanitina ilisti-
recegi mesajl biliyorum. Benden onu dizlige c¢ikarmami isteye-
cek. Nelerden rahatca konusabilecegdimizi anladim: havadan su-
dan, Dodger'lardan, Mel Gibson'dan, filmlerden, ama yalnizca
komedi filmlerinden. Artik iliskiyi hafife aliyorum.
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Arkadas, sevgili ya da aile bireylerinin taraf oldugu etkile-
simler santaj egilimi gosterirse, rahat konusulan konular dagar-
cigi daraldigindan, iliskilerin derinligi de giderek kaybolabilir.

isadami Ailen, Jo’nun asiri baglihg ve tepkiciligi nedeniyle
onunla paylastiklarina ¢ok dikkat etmesi gerektigini anlamisti.

Jo'ya korktugumu ya da giivensiz hissettigimi séyleyemiyo-
rum, ¢unkld ben burada kaya gibi bir adam olmak durumunda-
yim. Ama o benim karim ve keske son zamanlarda neler yasadi-
gimi azicik da olsa onunla paylasabilseydim. isimle basim dert-
te, satiglar kotl gidiyor ve faturalari 6demek icin bazi yatinmlar-
dan almak durumundayim. San Jose’'de gérmek istedigim ki¢ik
bir fabrika var. Yasam kurtarabilecek bazi yeni sdzlesmelerden
s6z ediyorlar. Ama bir yolculuktan ve birka¢ ginligtne gitmek-
ten s6z etmek bile istemiyorum. Odii kopar. Dolayisiyla panikler
diye gergedi onunla paylasamiyorum. Tanrim, bu, bir iliskiden
cok, tek adamin caldigi bir bando.

Ailen, Jo’nun kaldiramayacagini diasundugu konular ko-
nusmamaya kararliydi. Birlikte yasiyor olsalar da, kendini gok
yalniz hissediyordu. Aydinliklan oldugu kadar karanliklari da
paylasmaktan gelen ictenlik yoktu iliskilerinde. Evlilikleri bir deli
gomleginin icine sokulmus gibiydi.

Duygusal Cémertligi Kisma

Duygusal santajin en buyuk celiskilerinden biri sudur: San-
tajcinin zaman, dikkat ya da ilgimizi ne kadar ¢ok istedigini his-
sedersek, bunlari vermekte o kadar isteksiz davraniriz. igimiz-
den -geldigi gibi ilgi gbstermekten bile sakininz, ¢iinkldl bu, bas-
kilarina boyun egdigimiz gibi yanhs bir yoruma yol acabilir.
Santajcilarin bize yonelik Gmit ve duslemlerini beslememek ug-
runa, duygusal cimrilige kosullanabiliriz.
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Metin yazari Roger onunla ¢alismamizin baslarinda, Alice’le
iliskilerini daha saglam temellere oturtmadan ©6nce, bu celiski-
den s6z etmigti.

Alice'le harika deneyimleryasadik. Kendisini ne kadar takdir
ettigimi ve bircok yonden ne harika bir kadin oldugunu ona ger-
cekten sdylemek isterdim. Ama ¢ok sevecen goériinen herhangi
bir yaklasim evlilik teklifi olarak algilayacag: icin séyleyemiyo-
rum. Ya da yeniden bu bebek olayina baslayacak. Ben ¢ok se-
vecen biriyim; ama birgok kez kendimi tutmak durumunda kali-
yorum ve onu yanhs yonlendirmek istemiyorum. Sonra da kendi-
mi ifade edebilecek kadar 6zgir hissetmedigim ve onun da ken-
dini reddedilmis hissettigini bildigim icin icim rahat degildi.

Roger iliskilerinin o déneminde, olumlu olsalar bile, duygu-
larini ifade etme 6zgurligund kendinde bulamamisti. Bunun ne-
deni, soylediklerinin Alice’in gercekdisi beklentilerinin mayasina
karisarak gelecegin duygusal santajinin hammaddesini olustu-
racagini dusinmesiydi.

Bircok kez kotuye kullaniimasini istemedigimiz mutlu ve
sevgi dolu duygularimizi disa vurmaktan kaciniriz. Josh seving-
lerini hem annesiyle, hem de babasiyla pek paylasmiyordu;
¢cunki babasinin Beth'i reddetmesi, kendini onlara ifade etmesi-
ni gaivensiz kiliyordu.

"Bu konudan so6z edilmesini istemiyor. Kendi istedigim ya-
sami siirmem uygun gorilmiyor. Babam beni sevdigini soylu-
yor; ama nasll olabilir?" diye soruyor Josh. "Gercekten kim ol-
dugumu bilmiyor bile."

Babasinin ogluyla aralarinda oldugunu dustnduga iliski
aslinda gercek degildi. itaat eden bir Josh yoktu. Gercek olan-
sa, yani Josh’un Beth’le buldugu mutluluksa, ancak babasinin
bilgisi disinda gegcerliydi. Babayla oglun bu iliskisi yapmacikti.
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Bu durum, uzun dénemli iliskilerimizin ¢cogunlugu i¢in olmasa
bile bircogu icin gecerli degil midir?

Bir iliskide guvenlik ve ictenlikten eser kalmadiginda, rol
yapmaya alisiriz. Mutlu numarasi yapariz, dogru olmadigi halde
her seyin yolunda oldugunu séyleriz. Bir seyden heyecanlandi-
gimiz halde boéyle degilmisiz gibi davraninz ve bize baski kuran
kisilere yapmacik sevgi gosterisinde bulunuruz. Bir zamanlar
6zen ve yakinhgin incelikli dansinin yapildig iliski, gercek ben-
liklerin giderek daha fazla gizlendigi bir maskeli baloya doéni-
sur.

Edindidimiz tim bu anlayisi eyleme donistirme zamani
gelmistir. Bu ydnde adim atalim ki, duygusal santajla ve bunu
size kars! kullanan insanlarla etkili olarak basa cikabilesiniz. Ki-
sisel butunluginize ne kadar kisa zamanda yeniden sahip ¢ik-
tiginiza ve santajcilarla iliskilerinizin ne kadar carpici bir bicimde
iyiye gidecegine sasiracaksiniz.
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IKINCI BOLUM

ANLAYISI EYLEME
DONUSTURMEK

GiRIiS: DEGISIM ZAMANI

Yoldan arabasiyla gecerken bir sokak lambasinin altinda
emekleyen bir kadini géren adamin 6ykisiuni c¢ok begenirim.
Kadinin basinin dertte olugunu dusunen adam kenara ceker.
Sorun nedir?" diye sorar. "Yardima ihtiyacin var gibi goriiniiyor-
sun." Kadin, "Tesekkurler,” diye yanitlar. "Anahtarlarimi ariyo-
rum.” Birlikte aramaya baslarlar, ardindan adam sorar. "Onlari
nerede dusirdigun hakkinda bir fikrin var mi?" Kadin, "Aa,
evet," der. "Onlari bir mil asagida, yolda disurdim." Kafasi kari-
san adam sorar. "Oyleyse niye burada arayip duruyoruz?" Ka-
din yanit verir. "Cunki burasi tanidigim bir bélge ve aydinlatma
daha iyi."
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Bircogumuz duygusal santaj karsisinda sorunlarimizi bildik
davranis kaliplanyla ¢dzeceg@imiz sanisina kapiliriz. Santajcilarin
suclamalarini kabul eder, 6zir diler ve sonunda boyun egeriz.
Bunun belli bir mantigi vardir ve olayin akisini biliriz; boyun eg-
me rahatlama getirir. Ama alisiimis tepkilerimize saplanir kalir-
sak, duygusal santaji sonlandiracak adimlari atmamiz mimkin
olmaz. Onlar kitabin bu bdliminde 6gdretecedim, savunma ge-
rektirmeyen ve kendimizi olumlayici davraniglardadir.

Aliskanliga dénusen tepkilerin rahat ve iyi aydinlatiimis bél-
gesinden, davranissal degisimin ¢ok daha az rahat olan alanina
girmek yasamsaldir. Artik neden ve nasil santaja ugradiginiza
iliskin iyi bir anlayisa sahipsiniz. Ama bilgi yasama ge¢medikce
yararsizdir. Degisim bilgiyi kullanmay1 gerektirir, onu salt.topla-
may! degil. Degismek icin ne yapmamiz gerektigini bilmek,
sonra eyleme ge¢cmek zorundayiz. Yine de birgcok nedenle ¢o-
gumuz, bu adimi atmaya vargicumizle direniriz. Deneyip de
basaramayacagimizdan korkariz. iliskilerimizin kétii yénlerin-
den kurtulmaya calisirken iyi yonlerini yitirecegimizden c¢ekini-
riz. Yasamlarimizdaki bircok seyde iyi olan bizler, kendimizi
bozguna ug@ratan davranis kaliplarini degistirmekte direnirken
“baska bir sey yapamayacagimiz" gibi timden yanls gerekgele-
re siginirz.

Bdylece yeni davranisi benimsemeyi erteleriz; kaygimiz,
korkumuz ve givensizligimiz birikir. Santaj da agirhgini giderek
daha cok hissettirir. Iyi haber sudur: "Su anda" eyleme gecme-
ye istekli olursaniz, 6zguven ve yetkinliginize sikica tutunursa-
niz, duygusal santaja son verebilirsiniz. Kéti haber de sudur:
Degisim siirecine, simdi, korkmaktayken baslamalisiniz.



ADIM ADIM

Bir santajciyla etkili olarak basa cikmak istiyorsaniz, ¢ok
farkll bazi tepkiler 6grenmeli ve iletisim becerileri edinmelisiniz.
Adzinizdan cikan sozcukler degismeli, yerlerini yeni bir yaklasi-
ma ve ifade bicimine birakmalidir. Tepkilerinizi ¢cevreleyen duy-
gusal esinti farkli olmahdir. Direng, baski ve sartli teslimin oto-
matiklesmis devinimini durdurmalisiniz.

Kitabin bu béliminde adim adim ilerleyecegimiz bir yolcu-
luga cikiyoruz. Bdylece bundan sonra biri size duygusal santaj
uygulamaya calistiinda yeni bir yaklasim sergileyebileceksiniz.
Size savunucu olmayan ve etkili iletisim becerileri gostererek
denetim listeleri ve yazma alistirmalariyla yol gosterecegim. Bu
sayede bircok boyutta hizl degisimler gerceklestirebileceksiniz.

Birlikte, iki temel yolda ilerleyecegiz. Bunlardan ilki, hemen
yararlanmaya baslayabileceginiz davranissal yoldur. Baslangig-
ta icsel bir degisim gostermediginizi duyumsayabilir, bir santaj-
cinin baskisi karsisinda héla suclu, yukimlu ya da korku dolu
hissedebilirsiniz. Ama daha etkili davranmayi 6greneceksiniz;
davranisiniz degistiginde, iliskiniz de degisecektir. Alacaginiz
sonuglar sizi yureklendirecektir.

Duygusal yolda da ilerleyecegiz. Bu, i¢ dinyadaki degdisikli-
gi temel alan daha uzun bir surectir. Sicak noktalarn etkisizlestir-
meyi, sizi duygusal santajin etkisine acik birakan eski yaralar
sarmayi ve kor inanislari temizlemeyi dngéren bir yoldur bu.

Yirmi bes yildir terapist olan birinin bunu size séylemesi tu-
haf gelebilir, ama bu siregte kendi basiniza biyuk basarilar
saglayabilirsiniz. Elbette, iliskide taciz varsa ya da yogun bir
duygusal ¢okintl, basa cikamayacaginizi hissettiginiz bir kay-
gl, asirl nefret ya da buyik bir 6zgiiven kaybi yasiyorsaniz, ya-
rarlanabileceginiz harika kaynaklar vardir. Bu kitap, bire birtera-
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pi, grup terapisi ve Kkisisel gelisim seminerleri gibi yardimlarin
etkisini artirabilir. Yine de ¢cogu durumda en buyik gereksinimi-
niz, yureklilik ve kararliliktir.

Gecmiste duygusal santaja karsi otomatik ve kestirilebilir
tepkiler vermis olabilirsiniz. Tartismig, konumunuzu agiklamaya
calismig, etkin ya da edilgin diren¢ sergilemis ve sonunda tes-
lim bayragini ¢cekmis olabilirsiniz. Simdi, bu davranis tarzini, 6z-
sayginizi daha ¢ok gbdzeten daha etkili ve gl¢ verici yontemlerle
degistirme zamanidir. Uygulama yaptik¢a santaja son verebile-
cek yetkinlige kavusacaksiniz. Bu sirec¢ icinde, bu yontemleri
kullanmayi strdiirme kararliigini sergilemek ¢cok dnemlidir; za-
manla bunlar benimseyeceksiniz.

Onumuzdeki konular inceledikge, dgrendiklerinizi uygula-
ma firsatini bulacaginiz santaj durumlariyla karsilasmaniz olasi-
dir. Bu firsatlarin tzerine atlayin ve sayfalardaki bilgileri yeni be-
cerileriniz olarak yasaminiza gegcirin. Santajcilarin baskilariyla
daha biytk bilingle basa cikmaya basladikca, kendinizi algilayi-
sinizda biyuk bir gelisim yasayacaksiniz.

Korku, yukomlulik ve suclulugun kapanindan kurtuldukca
oninldzde ne kadar ¢ok secenek oldugunu farkedeceksiniz. Ki-
me yakin olmak, baskalari icin ne kadar sorumluluk Gstlenmek,
zaman, sevgi ve enerjinizi nasil kullanmak istediginize kendiniz
karar verebileceksiniz.

Litfen kendinize yodnelik sabirli olun; azimle yolunuza de-
vam edin. Bazilariniz bu yolculuga, 6zsaygi ve kisisel butlnlali-
gundzan buyldk yara aldigini hissederek baslamis olabilir. Ama
duygusal santajin, icinizde ve santajcilarla iligkilerinizde asindir-
diklarini birlikte kesfedecegiz ve yeniden yapilandiracagiz. Duy-
gusal santaji yasaminizdan silme yéninde somut adimlar attigi-
niz igin sizi kutluyorum.
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Baslamadan Once

New York'ta, koltuk altinda kemaniyla giden adami durdu-
rarak Carnegie Hall'un yolunu soran turistle ilgili sakayr duymus
olabilirsiniz. “Carnegie Hall’a nasil gidilecegini mi 6grenmek isti-
yorsunuz?" der kemanci. "Alistirma, alistirma, alstirma.”

Birgcogumuz ahlstirmayla ustaliyin yasamimizdaki éneminin
farkindayizdir. Bir bisikleti Gizerinde titremeden sirmeye, daktilo
ya da bilgisayar klavyesine hakim olmaya baslamanizin zorlu
sirecini animsiyor olabilirsiniz. Ama yasamlarimizda énemli de-
gisiklikler yapmaya gelince, hemen sonu¢ bekleme egilimine
girebiliriz. Yadsinamaz gercek, yeni beceriler edinmenin alstir-
ma gerektirdigidir. Onlari rahatca kullanmaniz zaman alacaktir.
Yeni davranisin benimsenmesi eskisinden kurtulmakla paralel
bir surectir. Herhalde, duygusal santajdan kurtulma kararini ver-
diginiz ilk giin yasaminizda ani degisiklikler yasamayacaksiniz;
ama bu degisiklikleri cok gegcmeden goéreceksiniz. Kararin, ken-
dinize verdiginiz bir s6z oldugunu ve bunun tutmaya deger ol-
dugunu aklinizdan ¢ikarmamanizda yarar var.
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iLK ADIM

Santajciyla basa ¢ikmaya baslamadan 6nce kendi kendini-
ze yapmaniz gereken seyler var. Oniimizdeki hafta boyunca
her gun, kendinizle bas basa kalip U¢ tane ¢ok basit aragla ca-
ismanizi 6éneriyorum: bir s6zlesme, bir guc ifadesi ve bir dizi
olumlayici s6z. Bunun i¢in giinde yalnizca on bes dakikaya ge-
reksinim duyacaksiniz. Bu sire icinde telefonla baglantinizi kes-
menizi, her tUrl0 midahaleden uzak durmanizi ve kendinize
odaklanmanizi istiyorum. Bazi insanlar yalniz kalabilecekleri tek
yerin banyo, arabalan ya da ¢alisma masalari oldugunu disu-
nirler. Sorun yok. Bu calismayi her yerde yapabilirsiniz.

ik yapacaginiz, kendinize vereceginizin sézlerin bulundu-
gu bir sd6zlesme imzalamak. Bunun igeridi, strecimizin ana ku-
rallanidir. Su anda, 6zellikle de gecmiste basarisiz girisimlerin
sonunda santaja teslim olduysaniz, bu gibi sézleri tutma konu-
sunda ciddi supheleriniz olabilir. Sizi, ge¢misi simdi burada bir
kenara birakmaya, yeni bir anlayisa ve yeni becerilere dayanan
bir dizi adim atmaya davet ediyorum.

Bu sdzlesme, isteginizi somutlastirip hedeflerinizi netlestir-
menize yardim edecek gugclia bir simgedir.

Bazi kisiler, bu sézlesmeyi bos bir kdgida elyazisiyla yasa-
rak en iyi sonucu elde ederler. Bunu, burada g6sterecegim alis-
tirmalara adayacaginiz, bir defterin ilk sayfasina da yazmak iste-
yebilirsiniz. ilerledikge gozlem ve duygularinizi kaydetmek ister-
seniz lutfen tereddit etmeyin.

Sozlesmeyi baska bir yere yazsaniz da kitabinizdakini im-
zalasaniz/da, bunu lutfen bir hafta boyunca her gin okuyun.
ikincisi, santajcilar baski hortumunun vanasini actiklarinda yere
saglam basmaniza yardim edecek bir ciimleyi sdyleyerek alis-
tirma yapmanizi éneriyorum. Bu gii¢ ifadesi sudur: "DAYANABI-
LIRIM."
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Bu sdzcik 6nemsiz gorinebilir, ama dogru kullanildiginda
duygusal santaja karsi koymakta en etkili araclarinizdan biri ola-
bilir. Etkileri, santajcilara hemen "evet" dememize yol acan bir
dusiinceye karsi koymalariyla ilgilidir: karsi ciktiklari, baskiya
dayanamayacagimiz disuncesidir.

KENDIMLE SOZLESME

Ben, , kendimi, secenekleri ve secimleri
olan biri olarak gériyorum. Bdylece duygusal santaji, ilis-
kilerimden ve yasamimdan etkin olarak ¢ikarma sirecine
kendimi adiyorum. Bu hedefe ulasmak icin kendime asa-
gidaki sozleri veriyorum:

Korku, yukiamlalik ve sucglulugun kararlarimi de-
netlemesine artik izin vermeyecegim.

Bu kitaptaki yontemleri 6grenip yasama gegirece-
gim.

Hedeften sapar, basaramaz ya da eskinin kaliplari-
na dénersem, hatalari, denemekten vazge¢cmenin
mazereti olarak kullanmayacadim. Hata yapmayi,
6grenme firsati olarak kullandigim surece basari-
sizlik olarak gérmeyecegim.

 Bu sirec¢ icinde kendime iyi bakacagim.

* Ne kadar kicuk olurlarsa olsunlar olumlu adimlar
atmaya devam edecek ve bunun igin kendimi tak-
dir edecegdim.

-imza
mTarih



e "Kocamin duygularinin incinmesine dayanamam."
"Karimin bana boyle seyler séylemesine dayanamam."
"Sugluluja dayanamam."

"Kayglya dayanamam."

 "Karimin aglamasina dayanamam."

» "Kocamin ¢fkesine dayanamam.”

Bu tir ifadeleri stirekli kendi kendimize sdylemekteyiz. Ger-
¢ekten dayanamayacaginiza inanirsaniz, temelde yalnizca bir
tek davranis kalibi gorebilirsiniz. Geri cekilir, teslim olur, suyuna
gider ya da yatistirirsiniz. iste santaj hedeflerinin ayagini kaydi-
ran temel inan¢ budur. "Buna dayanamam"i slogan haline geti-
rerek bir anlamda kendi beynimizi yikiyoruz. Buna inanmayabi-
lirsiniz, ama gercekte disindiginizden ¢ok daha guglisuniz.
Baskiya dayanabilirsiniz. ilk adiminizda aksini éngéren inancini-
z1 degistirmektir.

"DAYANABILIRIM" ifadesini yinelemek bilincinize ve biling-
altiniza yeni bir mesaj isleyecektir. Bu hafta santaji yok etmeye
yonelik adimlan didsinirken ne zaman korkuya, Gzintiye ya
da Umitsizlige kapilsaniz, durun ve bu ifadeyi styleyin kendini-
ze. Derin bir soluk alin ve "dayanabilirim" deyin. Bunu en az on
kez yapin.

Kendinizi bir santajciyla karsi karsiya gelmis olarak dusin-
menizi éneriyorum. Polislerin kullandigi seffaf kalkanlari gérdi-
niz ma? "Dayanabilirim” sézi, santajcinin soézli ve sbézsiuz ifa-
deleriyle aranizdaki kalkan olsun. Alistirma yaparken bu gugcli
sOzl yuksek sesle sdyleyin. Baslangigta biraz trkekce soyleye-
bilirsiniz ve inandirici gelmeyebilir, ama devam edin. Kendinize
inanmaya bagslayacaksiniz. Bu mekanik bir sire¢ mi? Evet. Bi-
raz yabanci mi geliyor? Evet, belki. Ama unutmayin, eski tepki-
leriniz ise yaramadi. "Dayanabilirim”in ise yarayacagina inaniyo-
rum.
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BOYUN EGME DAVRANISLARINI
TERSINE CEVIRMEK

Simdi, eski inaniglari yenileriyle degistirirken kullandigimiz
kavramlarla ayni sekilde, sizi rahatlatacak ve gig¢lendirecek bir
dizi olumlayici ifade olusturmanizi istiyorum. Oncelikle, duygu-
sal santaj hedeflerinin santajcilarina yoénelik tipik duygu ve dav-
ranislarini ifade eden anlatimlara bakin. Bu anlatimlarin ¢ogu,
hatta tumd, sizin icin de gecerli olabilir; elbette tum iliskileriniz-
de degil, ama santajla karsilastiginizda. Uygulamakta olduklari-
nizi isaretleyin.

Duygusal santajcilarla karsilastiginizda,

—Teslim olmanin biyik sorun olmadigini distintyorum.

—Karsidakini susturursa, teslim olmaya degecegini dusu-
nilyorum. istedigim seyin yanhs oldugunu disuniyorum.

-Savasima degmeyecegini dusinuyorum.

—Daha sonra konumumu gigclendirmek lzere simdi teslim
oluyorum.

-Duygularini incitmek yerine teslim olmanin daha iyi oldu-
gunu dusltntyorum.

-Kendi inandiklarimi savunamiyorum.

-Gucumu bir kenara birakiyorum.

-Baskalarini memnun etme ugrasinda kendi istediklerime
sasiriyorum.

-Duruma katlantyorum.

—Santajclyl memnun etmek ugruna, ilgi duydugum insan-
lar ve etkinlikleri savsakliyorum.

Bu anlatimlar buyik 6lcude zayifik yansitiyor degil mi?
Ama utanmayin. Birka¢ yil dncesine dek bu anlatimlarin ¢cogu,
benim icin de bircok iliskilerde gecerliydi. Halen bir¢cok kisi igin
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gecerlidirler. Duygusal santaj olduk¢a baskin bir surectir ve he-
pimizi igine cekme egilimindedir. isaretlediginiz anlatimlarin size
nasil duygular verdigine dikkat edin; her bir davranisa karsi ge-
len duyguyu, asagidaki listeden isaretleyin. Size uygun olan
sOzcikleri ¢cembere alin; benim katmadigim duygular varsa
bunlari da ekleyin.

Bu sekilde davrandigimda nasil hissediyorum?

(Utancgtan) sikilmis Engellenmis Haksizliga ugramis
incinmis Duygulari uyusmus Sarsilimis

Utanmis Uzgiin Korku dolu

Kizgin Gulgsuz icerlemis

Urkmis Kendine aciyan Kurban olmus
Cokmus Aciz

"Kizgin"! isaretlediyseniz, bunun kendinize 6fkelenmenizi
yansitiyor olmasina sasirmam. Hatta davranisinizin unutmayi
tercih edebilecegdiniz bu yonunu animsattigim icin bana bile ki-
zabilirsiniz. Bu rahatsizhgi, davranisinizin hangi yonlerine odak-
laniimasi gerektigini 6grenmenin firsati olarak kullanin.

Simdi, anlatimlarin bulundugu listenizi alin ve isaretledigi-
niz her bir maddeyi tersiyle degistirin. Ornegin:

Eski: "Iistedigim seyin yanhs oldugunu dasintram.”
Yeni: "istedigim seyi santajclyl rahatsiz edecek olsa bile
ona soylerim."

Eski: "Daha sonra konumumu gigclendirmek Uzere simdi
teslim oluyorum."

Yeni: "Haklarimi su anda savunuyor ve konumumu su anda
guglendiriyorum.”

Eski: "Bagkalarini memnun etme ugrasinda kendi istedikle-
rime sasirnrm.”
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Yeni: "Basgkalarini oldugu kadar kendimi memnun etmeye
ugrasinm ve kendi istediklerimden eminim." =

Ayni zamanda, asil davranis anlatiminizi gecmis zamanda
ifade edebilirsiniz. " yapardim, ama artik yapmiyorum,"
gibi. Ornegin, "istedigimin yanhs oldugunu disinirdim, ama
artik béyle yapmiyorum.”

Her iki yaklasimi da deneyin ve kendiniz i¢in hangisinin en
iyi olduguna karar verin. Sonra, sizi ifade eden yeni olumlu an-
latimlari sesli okuyun. Su anda timden dogru olmadiklarini bili-
yorum. Ama korku, yukumlialik ve suclulukla sirdirilen davra-
nistan kurtulmanin rahathgini size yasatacaklardir. Bu anlatimla-
n olumlu bir bicimde ge¢mis zamana koymak size gii¢ verecek-
tir. Bazi musterilerim bu alistirmay1 aynaya bakarak séylemenin
cok etkili oldugunu kesfettiler. Bu, size eylemlerinizi olumlayici
bir tarzda aciklarken kendinizi gérme firsati verecektir.

Bu yeni tarzda davrandiginizda nasil hissedeceginizi disu-
nun. Bu duygulari anlamak i¢in asagidaki liste yardimci olabilir:

Gugcla Kivanch Guvenli Yurekli
Neseli Zafer kazanmis Coskulu Umutlu
Olumlayici Kudretli Yetkin

Bu nitelemeler, santaja glvenle gdgis geren benliginizi
g6ziintzde canlandirmaniza yardim edecektir. Degisim vizyon-
la baglar. Basarmak istediginiz hedefin imgesinin aklinizda be-
lirginlesmesi ¢cok dnemlidir. Sonra birlikte calistik¢a, vizyonunu-
zu eylemle yasama gecirebilir ve hedefinize dogru kararhhkla
ilerleyebilirsiniz. Bu vizyonu anlatan bir ifadeyi yazmanizda ve
yinelemenizde yarar vardir: "Duygusal santaja g6gus geriyo-
rum, boylece gugli, givenli, kivangh ve coskuluyum.”

- 187 -



Lutfen bir hafta boyunca bu liste zerinde her gin caligin.
Bunu yaparken, duygusal santajcilarla bugiinlerde ve gec¢mis-
teki etkilesimlerinizi gézden gecirin; size uyan bes ya da alti
duyguyu yazin. Zamanla duygularinizin degistigini, olumsuz an-
latimlari yinelemenin daha zor, santaja kargi koymanin daha ko-
lay hale geldigini farkedebilirsiniz.

Bu U¢ alistirmayi bir hafta uyguladiktan sonra denetimin
kendinizde oldugunu daha fazla hissedecek ve 6grendiklerinizi
yasama gecirmeye daha arzulu olacaksiniz. Baslangigta mey-
dana ¢cikmaya ne kadar istekli olursaniz olun, hazirliga ve alistir-
malarina 6nem verin. Bol zamaniniz var; ne santajciniz, ne de
santaj bir yere gidiyor.

TEHLIKEYiI SEZMEK

Size bir eylem plani sunmak istiyorum. Bu, bir santajcinin
talebine yanit vermeden o6nce atilacak ilk adimlarla bashyor.
Oncelikle sunun aklinizda yer etmesinde yarar var: Duygusal
santajin baskisinin tehlike yaratacagini farkettiginizde, gucuni-
zl toplayin.

Tehlikeyi sezdiginizde, degisim sirecinin ilk G¢ adimini uy-
gulayin: Durun. Gozlemleyin. Yaklasim belirleyin. ilk iki adimi
bu konuda, Uclnci adimi bir sonraki konuda ‘inceleyecegiz.
Adim atlamayin. Yaklasimlarinizi saglam temellere oturtmak son
derece dnemlidir.



BiRINCI ADIM: DURUN

"Duygusal santaj hedefinin ilk yapmasi gereken, hicbir sey-
dir," dedigimi duyunca Patty sasirmisti. Bunun yansittigi ilke, bir
taleple karsilastiginizda aniden tepki vermemektir. Bu, basit go-
riinebilse de kisiyi zorlayabilir. Ozellikle de yanit alma baskisi
yogunsa, giclnuzi toplamaniz ve hazirlanmaniz ¢ok daha
onemlidir.

Baslangigta yadirgayabilirsiniz. Bu dogaldir; yalnizca ilerle-
meye devam edin.

ilk adim neyi dngérmektedir? Baskidan uzak kalip diisiin-
me firsati bulmanizi... Size zaman kazanmaniza yol acacak bazi
ifadeler yardim edebilir. Asagida, talebe karsilik olarak sdylene-
bilecek bu tur ifadelerin bazilarini siraladim:

* Sana su anda verebilecegim bir yanit yok. Distnmek
icin zamana gereksinimim var.

« Bu, hemen karar veremeyecegdim kadar énemli. Uzerinde
dusineyim.

* Hemen karar vermek istemiyorum.

« istedigin seyle ilgili neler hissettijimden emin degilim.
Bunu bir sure sonra tartisalim.

Santaja yol acabilecegini sezdiginiz bir taleple karsilasir
karsilasmaz zaman kazandiran ifadelerden kullanin. Santajcl,
ani karar vermeniz igin size baski yapmaya devam ederse bun-
lart kullanmay! surddrin. Karar icin ne kadar sire istemelisiniz?
Elbette, konu ne kadar énemliyse o kadar cok zamana gerek
duyacaksiniz. Tatili nerede gecireceginizle ilgili, bir bilgisayar
almaya iliskin ya da olasi bedeli yuksek gorinmeyen herhangi
bir konuda c¢abuk karar verebilirsiniz. Ama evliligin yonu, ¢o-
cuklar ya da is degistirme gibi konularda en saglikli karari vere-
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bilmenize olanak taniyacak kadar ¢ok zaman istemenizde yarar
var.

Bu kitaptaki 6grenme sirecimizin bir pargasi olarak, bir
santajci sizi “yasamsal konu" sinifinin disina disen bir konuda
zorladiginda, en &z yirmi dort saat sonrasinda yanit verebilece-
ginizi sdylemenizde yarar vardir. Bu zamani dogru karar ver-
mek ve karariniza sahip ¢ikmaya hazirlanmak icin kullanabilirsi-
niz.

Ya Sizin Zaman Cizelgenizya da Onlarinki

Duygusal santaji benzersiz yapan 6gelerden biri, kesintisiz
isleyen kum saati gibi goériinmesidir. Ortada bir talep vardir.
Santajcinin baskisinin énemli bir bileseni, yitirecek zaman olma-
digr dusuncesidir. Macera filmlerinin etkisi de kismen buradan
kaynaklanir; 8yki seriivenin zamana kargl yaris biciminde isle-
nir. Boylece akisina kapilir ve gercekligini sorgulamayiz. Ama
bir adim geri gidip baktiginizda, olaylarin biyik ¢ogunlugunda
oyle acil bir durum olmadigini, bunun santajcinin hayal Grtni
oldugunu gorursiniz.

Santaji neredeyse timiuyle igcine alan "hemen davran, bu
son sans" riizgérina sorgusuzca kapildiginizda, baskiy! enseniz-
de hissedersiniz. Zaman kazandiran ifadeler, santajcinin é6nini-
ze koydugu kum saatini ters ¢cevirmemize yarar. Belki araba ya
da bilgisayarlardaki indirim pazara kadar suruyordur; ama bas-
ka bir indirim daha olacaktir. Belki santajci 6nemli bir seyi belli
bir tarihe yetistirmek zorundadir; ama bu sizin icin belirlenmis
bir tarih degildir.

Sizde santajcinin istedigi bir sey var. Zaman sizin yaniniz-
da. Zsman kazandiran ifadeyi kullandiginizda, mantikli davran-
ma egdilimindeki her insan size zaman taniyacaktir. Ama bazi
santajcilar, santajl zaman kazanmanizi 6nlemek icin bile kulla-
nabilirler. Patty’nin kaygilarindan biri buydu.
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"Bunlar guzel," dedi bu alistirmalari yaparken. "Ama siz
Joe'yu bilmiyorsunuz. Dislinmek i¢in zaman istedigimi ona
soyler sdylemez somurtmaya baslayacak ve suna benzer bir
sey diyecektir: *indirimin bu hafta sonu bittigini biliyorsun. Son-
suza kadar zamanimiz yok. Sorun nedir?™

“Sen ne diyeceksin?" diye sordum.

""Hemen karar vermek istemiyorum,’ gibi bir sey denerim.
Ama bunurj, bir kulagindan girip digerinden c¢ikacagini biliyo-
rum. Cocuk gibi davranacak. 'Ne kadar uzun slrecek?’ deyip
duracak."

"Sen de, 'Gerektigi kadar sirecek,’ dersin," diye yanitladim.
Santajci zaman istediginiz icin size bir sure igerleyebilir, surat
asabilir ya da baska baski yollarina basvurabilir. Ama gorisu-
nizi yinelemenin gici, ciddi oldugunuz mesajini iletecek ka-
dar etkilidir.

Yeni Bir Dans

Bu zaman kazandiran ifadeler santajclyr sasirtabilir ya da
tizebilir. Ozellikle kendiliginden teslim olmayarak alisiimis ve
beklenen senaryoyu degistiriyorsunuz. Bu, tango yapip durur-
ken birden valse ge¢gmek gibidir. Santajci agirdan alma tutumu-
nuzu diren¢ ya da olumsuz yanit gibi gorebilir ve bdylece baski
muslugunu hemen acabilir. Bu da genellikle kargasa getirir.
Yalnizca, "Zamana gerek duyuyorum," diyerek iliskideki gulg¢
dengesini dedgistiriyor ve santajcilyl ne yapacaginizi bekler ko-
numa sokuyorsunuz. Bu, onun icin edilgin ve daha etkisiz bir
rolddir.

Santajcilarin konumlarini yeniden kazanma ugras! iginde
daha fazla baski uygulamasina hazirlikli olun. Zamanla yeni kar-
siliklariniza da alisacaklardir; bu durumda, yolunuzdan sasma-
yin ve "dayanabilirim” inanciniza siki tutunun. Eski aliskanliklarin
baskisi ve santajcilarin becerisi, yeni tepkileri yasama gegirme
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cesaretinizi kirabilir. iligkilerinde denetimlerinin kesinlikle zayifla-
masini istemeyen cezalandiricilar ve zaman kazandiran ifadele-
rinize biyik direng g6steren her tirli santajci icin niyetinizi aci-
ga kavusturarak vurgulamaniz ¢ok énemlidir. Sunlari sdéyleme-
niz etkili olabilir:

 Bu bir glic savas! degil.

 Senin Uzerinde denetim saglamam s6zkonusu degil.

+ Burada 6nemli olan su: istedigini disiinmek igin zamana
gerek duyuyorum.

Karsinizda mantikl biri varsa, bu guven verici anlatimlarla
mesaj yerini bulacak, gerilim disecektir.

Dogru Yapmak Ama Kot Hissetmek

Zaman istemek ve niyetinizi ifade etmek, sizi, kendinizden
beklenen rolliin disina c¢ikarir. Bu yizden her seyi dogru yapsa-
niz bile kisir déngu icinde oldugunuzu duyumsayabilirsiniz. Zoe
bunu yasamisti.

Neler oldugunu biliyor musun? Korkuncgtu. Tess beni yeni
ayakkabi isiyle ilgili zorluyordu. Sirketin sahipleri bir hafta sonra
New York'tan geleceklerdi ve o da onlari etkilemek istiyordu.
Ozellikle de yerinde gozii olan Dale’i etkileme pesindeydi. Bir
hafta sonraki ziyaret i¢cin hemen gorev istiyordu. Goézlerine yaslar
dolarken soyle diyordu: "Bu isi almama izin vermezsen isten ati-
lacagimi biliyorum ve bana yardim etmezsen ne yapacagimi bil-
miyorum. Sana baski yapmaktan nefret ediyorum, ama su anda
gercekten yardima gereksinimim var" Sizin dediginizi yaptim.
“Uzginim, ama boéyle 6nemli bir karart su anda veremem, de-
dim. Hemen yanitladi. “Ama bunun benim igin ne kadar dnemli
oldugunu bilmiyor musun? Biz arkadas degil miyiz? Bana gu-
venmiyor musun? lyi bir is basaracagimi ve bunu seni de diisu-
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nerek yapacagimi biliyorsun." Bu sefer kendi icimdeki su sesle
bogusuyordum: “Tanrim, Tanrim. Ona yardim etmeliyim. Bu ¢ok
acil. O hakli. Ona simdi yardim etmezsem bas! buyuk dertte ola-
cak." Kalbimin daha hizli attigini ve daha hizli soluk alp verdigi-
mi duyumsuyordum. Sakinlesmeye calistm ve "dayanabili-
rim“lerden birkac¢ kez sdyledim. Sonra da, "Hemen karar verme-
mi istedigini biliyorum, ama bunu didstinmek i¢cin zamana gerek-
sinimim var. Yarin konusabiliriz," dedim. Ofkeli bir bakis firlatti
ve, “Benim patronum oldugun kadar arkadasim oldugunu di-
sinmistiim. Senin icin arkadasligin anlami var sanirdim,” dedi.
Ardindan ¢iktl; ben de kendimi berbat hissettim. Hal&a onu kirmis
gibi hissediyorum. Bu yaklasimin beni daha iyi yapacagini di-
siinmustim; ama felaket hissediyorum.

"Tebrikler," dedim. "Bu, eski aliskanliklari kiriyorsun de-
mek." Eski aliskanliklar sonuglarinin acisini yasayana dek rahat
ve bastan cikaricidir. Zaman kazanmak kolay olmayabilir, ama
sire¢ icinde daha kolaylasacaktir. Zoe’ya animsattigim gibi, bu
noktada tim yaptigi karari ertelemekti. Santajclyr kendi zaman
cizelgesine koymaktan baska bir sey yapmadi. Bu, etkisini san-
tajcinin da yasayacagi zorlu bir adimdir'

Siz yaklasimlarinizi yasama gecirirken santajci giderek ar-
tan bir duskirikligiyla "hemen simdi!" tepkisini vermeye devam
edebilir, ama bu sizi yildirmasin.

Saglikh dedisim ugruna rahatsizliga dayanmak, atilacak en
zor adimlardan biridir. Gegmiste rahatsizlik genelde boyun eg-
menin hazirlayicisi olmustu; ama artik tim bu dénglyl degisti-
riyorsunuz. Dengeli ve kararli hissedeceksiniz. Kisisel batiinla-
guniuzi guclendirdikge belirsizlik ya da kaygl yasamaniz dogal-
dir. Bu sirecte dissal olanlarin yaninda, i¢csel etkenler de degis-
mektedir; boylece salmaniz kesinlikle dogaldir.

Rahatsizli§in sizi yoldan ¢ikarmasina izip vermeyin.
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Rahatsizlikla Soylesi

Zoe, zaman istegine bagli kalmaktan giderek daha fazla ra-
hatsizlik duyuyordu. Tess israrliydi ve Zoe onunla her karsilasti-
ginda aci ¢ceken bir kurban goriyordu. Tess'in talebini dusin-
dukce, buna teslim olamayacagini daha iyi anliyordu; yine de
hissettigi suclulugun biyimesine engel olamiyordu.

Kalpsiz bir cani oldugum duygusundan kurtulamiyorum.
Kendimi giderek daha koétl hissediyorum. Bununla ilgili higbir
sey yapmayisim yiregdimi parcaliyor. Her seyin yolunda gittigin-
den emin misin?

Rahatsizlik, degisimin biyik engellerinden biridir. Buna
sondirmemiz gereken bir yangin gibi yaklasmaya cok alismi-
sizdir. Boylece degisimle kol kola gelen dogal rahatsizli§1 yasa-
maktan haberimiz yoktur. Onu bastirmaya, uzaklastirmaya cali-
sir, yasamimizda yeri yokmus gibi davraniniz. Bdyle yaparak, en
etkili segceneklerimizden bazilarini kendi ellerimizle yok ederiz.
Bircogumuz rahatsizliimizi incelemeye son derece isteksizdir.
Oyle ki, bize vermeye calistiyi mesaji yanlis algilar ve korii kori-
ne tepki veririz.

Zoe'ya insanin bitinlige erismesinin yollarindan birinin
yavasim verdigi yanlarini bile dogal kabul etmesi oldugunu be-
lirttim. Bunu yapmanin bir seklinin, onlari icimizden disari ¢ika-
rarak onlarla konusmak oldugunu soéyledim. Bir sonraki otu-
rumda, Zoe’'dan, evinde kasinti yapan bir kazak ya da hos cik-
madig! bir resim ya da dar gelen bir ¢ift ayakkabi gibi, sevmedi-
gi bir nesne bulmasini ve bunu gi¢ goériinen duygulara ulas-
mak igin ara¢ olarak kullanmamizi 6nerdim.

Bir dahaki sefere, ona uymayan bir ¢ift sevimsiz yiiksek to-
puklu ayakkabi alip geldi. Onlari 6niindeki bos sandalyeye koy-
du. Sonra rahatsizliginin bu simgesiyle, gercek bir kisiyle konu-
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sur gibi, konusmaya baslayacakti. S6zkonusu nesne rahatsizli-
gin yerine gececek ve onun kendini ifade etmesini saglayacak-
1.

m Zoe daha once hi¢ boyle bir sey yapmamisti ve biraz go-
nllstizdd. Ama Uzerindeki bogucu baskiyr 6grenmesi icin bu-
nun ¢ok dnemli oldugunu séyledim. Bunu sizin de 6zgirce de-
nemenizi 6neriyorum. Rahatsizlia, onun hakkinda ne hissetti-
ginizi sdyleyin ve ona sorular sorun.

Zoe, baslar baslamaz sirece isindi. Soylediklerinden bazi-
lart sunlar:

Rahatsizlik, gercekten zorlu bir lokma oldugunu distniyor-
sun degdil mi? Uzun bir siiredir gbsteriyi sen ydnetiyorsun ama
artik bdyle olmayacagina dikkatini cekerim. Benden daha buyuk
oldugunu disiinmuistim, ama sana baktigimda kicuk ve cirkin
oldugunu gériyorum; sen benim basima dert agiyorsun. Ger-
cekte sen denetimi ne zaman eline alsan ben kendimi acinasi
hissediyorum ve benligimden uzaklasiyorum. Senden gercekten
biktim. Sana kapiyl géstermemem icin gecerli bir neden var mi?

Zoe'ya neler hissettigini sordum.

Baslangicta aptal gibi hissettim, ama ilerledikge, bu yanimin
gercekten uzun zamandir bana egemen oldugunun farkina var-
dim. Bu yalnizca bir parcaydi ve ben onun bir dev oldugu sani-
sindaydim. O bu ayakkabilara ¢ok benziyor; benim yasamima
gercekten uymuyor.

Alistirmanin bir sonraki bolimu icin Zoe benim karsima
oturdu ve ayakkabilari eline aldi; rahatsizligini oynayacakti. Az
once soylediklerine karsilik olarak soyle konustu:
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Bana kapiyr mi gdsteriyorsun? Buna gulunur! Ben bir yere
gitmiyorum. Burayl seviyorum ve savasmadan gitmeyecegim.
Burasi oldukga rahat; en ufak gicirtimda, ipleri elime veriyorsun
ve sana istedigimi yaptiryorum.

Zoe bu alistirmadan, daha 6nce lzerinde hi¢ denetimi ol-
madigini disindidu bir duyguya yonelik yeni bir anlayisa sa-
hip olarak cikt. Ama ona bu farkindaligin isleri birden dedgistir-
meyecegini sdyledim. Bakici rolini Ustlenmesine ve teslim ol-
masina yol acan kaliplarin ¢ok énemli ipuclarini bulmaya basla-
mistl, ama rahatsizigi birden ugup gitmeyecekti. Oniindeki zor-
lu gorev, hala, bir yandan rahatsizlik duyarken, bir yandan dav-
ranisini degistirmekti. Ayni zamanda santajci-karsisinda duyum-
sadigl rahatsiziginin kdkenini daha iyi anlamaya baslayabilirdi.
Boylece rahatsizhigi, dayanilamaz bir batin olarak degil, surecin
bir parcasi olarak gérmeye basliyordu.

Umarim bu alistirmayi uygularsiniz. Karsiniza yukarda gos-
terildigi gibi bir nesne alabileceginiz gibi, rahatsizlhginiza yonelik
bir mektup da yazabilirsiniz. Bazi kisiler rahatsizlikla konustukla-
r, ona sorular sorduklari ve sorularin yanitlarini almayi 6éngér-
dukleri bir sbylesi yazmay tercih ediyorlar.

Sizin ifade ve kesifleriniz Zoe'nunkilerden farkli olabilir.
Ama degerli bilgiler elde edeceginizden eminim. Alistirmanin te-
mel esprisi, rahatsizligi disari ¢cikarmak, ona bakmak ve ondan
kacmanin disinda, basa c¢ikma yollari bulmaktir. Rahatsizlkla
ylzlestiginizde, kacinmaya calistiginiz seyden daha kiguk, da-
ha az korkung ve ¢cok daha az tehlikeli oldugunu godreceksiniz.

Ucgeni Duiz Cizgiye Donustiirmek

“Hicbir sey yapma" ilk adiminin baska bir yontemi vardir.
Bu, kendinizi iki kisinin ¢atismasinin arasinda buldugunuzda ya
da Ucinci bir kisi baska birine yaranmak icin size duygusal
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santaj uyguluyorsa yararhdir. Atacaginiz adim sudur: Yoldan ¢i-
kin.

Kendini, annesi ve kizi arasindaki bunalimin ortasinda bu-
lan Karen icin higbir sey yapmamak, U¢ kadina da gercek bir
iyilesme yolunu acmisti. Karen soyle anlatiyor:

Annem, “Melanie partiye gelecek olursa her seyin iptal ol-
sun,” dediginde o©nerdiginiz gibi olaylarin akisini yavaslatsam,
hemen karar veremedigimi ve onu yeniden arayacagimi soyle-
sem... Ne farkeder?

"Sonra anneni arar ve kararinin, karar vermemek oldugunu
soylersin. Bak Karen, bu senin annenle Melanie arasinda. D6-
visen iki kisi arasina girmeye calisan hakeme ne oldugunu bili-
yorsun. Aradan cikmalisin. Melanie’nin partiye gelmesini iste-
medigini ona sOylemesi gerekenin sen degil kendisi oldugunu
ve onun i¢in boyle bir sey yapmayacagini sdyle annene. Gere-
kirse partiyi iptal etmek icin yeteri kadar zamanin var. Goérelim
ne olacak.”

Beklendigi gibi, Frances Kkirli isini yaptirmak icin Karen’a
veryansin etti, yakindi ve baski uyguladi. Ama Karen'i caydir-
mayacagini anlayinca torununu gercekten aradi ve ona bozul-
dugunu soyledi. Herkesi sasirtacak sekilde, bu adim, Melanie
ve buylkannesi arasinda icten bir iletisimin kapisini acti. Pas
tutmus iliskileri temizlenirken etkilesimlerine diristlik egemen
olmaya basladi. Bu da Karen’in Frances’le iliskisine olumlu yan-
sidi, ¢lnkd Frances kizinin baskiya boyun egmeyi reddettigini
gorerek eski insan kullanma kalplarinin artik ise yaramadigini
anladi. Tim bunlar Karen "higbir sey" yapmadigi icin gercekles-
ti.

iki insanin arasindaki catismanin ortasinda kaldiginizda,
arada mesaj tasimayi incelikle reddetmeniz ¢ok 6nemlidir. Ken-
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dinizi bu kapandan kurtarmazsaniz baskalarinin kot duygular-
nin size yuklenmesive hicbir seyin ¢6ziime ulasmamasi yiksek
bir olasiliktir.

Kocasinin anne babasi, Jay’le Maria’nin arasina girmisler,
yukumliliuk sicak noktalarina yiklenerek ogullarini terketmesini
engellemeye calisiyorlardi. Maria béylesine énemli bir karar icin
zaman gereksinimi oldugunu sdylemisti. Jay’in hemen yanit al-
madaki 1srarlarina karsin, Nuh demis peygamber dememisti.
Bununla birlikte, anne babasina karsi kararli davranmakta zorla-
niyordu.

Onlara ne kadar aci verdigimi biliyorum ve bunu hak etmi-
yorlar. Onlar sevgi dolu ve tath insanlar. Bir hata yapmadilar,
ama Jay'den bosanirsam ne kadar aci ¢ekeceklerini biliyorum.
Annesi beni hemen her giin ariyor ve Jay'yle anlasmamizin onlar
icin ne kadar 6nemli oldugunu animsatiyor.

Maria'ya da hicbir sey yapmamayi 6grenmesi gerektigini
sdyledim. Bu onun icin, kayinvalidesiyle tekrar tekrar baski dolu
telefon goérismeleri yapmamasi ve bu konuyu dogrudan taraf
olmayan kimseyle konusmamasi demekti. Maria'ya verdigim bir
dizi 6rnek karsilik ifadesi, uglncu taraflarin baskilarindan kendi-
nizi kurtarmaniza yardim edebilir.

Kayinvalide: “Fred ve ben buna dayanamiyoruz. Neler ol-
dugunu ya da olacagini bilmiyoruz. Sen, Jay ve torunlarimiz
icin cok kaygillyiz. Bosanmayla ilgili karar vermek ne kadar su-
recek?"

Maria: "Anne, hentiz karar vermedim."

Kayinvalide: "Oyleyse ne kadar siirecek?"

Maria: "Anne, ne kadar gerekirse o kadar sirecek. Baska
bir seyden stz edelim."
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Yalnizca karar vermediginizi soyleyin; bunun, gerektigi ka-
dar zaman alacagini yineleyerek baska bir konuya gegcin. insan-
lar birgok soru sorarlar ve cogu kez hemen bir yanitimiz olmadi-
g1 duygusuna kapilriz. "Bilmiyorum," demenin yanlis bir yani
yoktur. "Karar verdigimde size haber verecegim," demek de ay-
ni derecede dogaldir. Baski sirerse, stylesiyi baska konulara
¢cekmek yararlidir. Size baski uygulayan kisi, santajcinin kendisi
dedgil, sevip saydidiniz biriyse bile, kendi zaman cizelgenize sa-
hip ¢ikmak ve Ozellikle de 6nemli bir karari vermek icin acele et-
memek temeldir.

Kendinize Mekan Ayinn

Zaman kazanmak, disunce, oncelik ve duygularinizi dene-
yimlerine firsatini verir size. Tutunacaginiz yasamsal araglar, ya-
ni zaman kazandiran ifadeleriniz oldugunu unutmayin. Onlari yi-
nelerken bozuk plak gibi caldiginiz duygusuna kapilabilirsiniz,
ama devam ederek onlarin ise yaramasina olanak taniyin.

Bununla birlikte, bu ifadeleri kullandiktan sonra da kendini-
zi cok kaygil, baski altinda hissediyor ve rahatsizliginizi ortadan
kaldirmak igin bir sey yapmak zorunlulugunu duyuyorsaniz gi-
din. Hicbir aciklama yapmadan ortadan kaybolmaktan s6z et-
miyorum. izin isteyip, 6rnegin, bir siire sessiz kalacaginiz baska
bir odaya cekilmekten s6z ediyorum. Kisa bir sure igin ayriima-
niz gerektigini sdyleyin ve kafanizi dinleyeceginiz bir kdseye ce-
kilin.

Bu arada, bunu evde, restoranda, isyerinde, ucakta, he-
men her yerde yapabilirsiniz.

Santajciyla aranizda bir oda bile olsa, bir miktar fiziksel
uzakhk koymak etkilesimin acillikriiteligini azaltacak ve size ¢ok
onemli olan duygusal uzakhgi da taniyacaktir.

Duygusal uzaklik dedigimde yanlis anlasiimak istemiyo-
rum. Burada, alevi azaltmak ve duygularinizin yatismasina izin
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vermekten sdz ediyorum. Duygusal santajla kusatildiinizda
duygularinizin yogunlugu, secimleriniz hakkinda distinmenizi,
mantik ydritmenizi, yargilara varmanizi sekteye ugratabilir.
Duygusal santaj yiztniize yapismis gibidir: yogun, baskil, zor-
layicidir; telas verici bir enerjisi vardir. Duygularin kargasasi bu
tur durumlarda bunaltici olabilir. Tam bir duygusal tepki ruh ha-
line girmis ya da girmek Uzere olabilirsiniz; bu yizden daha bi-
lissel/diisiinsel bir yénelim size iyi gelecektir. iginizdeki duygu-
sal calkantiyl yatistirmak icin birka¢ dakika yalniz kalmak bu
yonde cok ise yarayabilir. Sakinlesin, "dayanabilirim” ifadesini
yineleyin ve zaman kazanmaya yonelik adim atin.

iKINCi ADIM: GOZLEMLEYIN

Kendinizi santaj trajedisinden bir miktar uzaklastirdiginizda,
santajciya nasil karsilik vereceginize karar vermenize yardim
edecek bir konumdasinizdir. Karar vermek icin ayirdiginiz za-
man icinde, hem kendinize, hem de karsinizdakine yonelik bir
gbzlemci olmaniz gerekir.

Gorsellestirin

Size bu adimda yardim etmesi icin bu gdorsellestirme alistir-
masini éneriyorum. Elli katlik bir gézlem kulesinin zemin katin-
daki saydam bir asansoér distnidn. Kendinizi yukari dogru ya-
vasca hareket eden asansoriin iginde varsaymanizi istiyorum.
Yukari ilerledikge altinizda kalan katlara bakarken sis ylziunden
gorls zorlugu yasanir. Bu zorluk bazen azalrr, nesneler ve in-
sanlar bazen secilebilir, yine de genelde belirsizlik egemendir.
Gorus acikligi bir gelir, bir gider. Santajcilarin yiklendigi duygu-
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larimiz icin de durum bdyledir. Asansor ilerlemeye devam eder.
ilerledik¢e sis geride kalir ve daha genis bir alani gérebilirsiniz.
Tepeye iyice yaklastiginizda, panaromik bir manzaraya bakiyor
olursunuz ve tim manzarayi kapliyor sandiginiz sisin alcaktaki
alanla sinirl oldugunu goérirstuniz. Asansor farkl bir dizleme,
mantiin, agik alginin ve nesnelligin alanina ulasmistir. Kabin-
den atlayip g6zlem kulesine cikin. Sessizligin ve agikligin tadina
varin. Buraya her zaman erisebileceginizi unutmayin. Sisli duy-
gularin yogunlugundan dusiince ve goéris saydamligina yapa-
caginiz yolculuk, duygusal santajin baskisi altindayken 6zellikle
yararlidir. Béylece korku, ylkimlilik ve suclulugun algilarimizi
bulandirip saptirmasini 6nlemis oluruz. Duygularinizdan soyut-
lanmanizi istemiyorum sizden. Yalnizca bunlara mantigi ve dog-
ru alglyr katmanizi istiyorum ki, salt duygularin akintisinda su-
riklenmeyin. Hem akil, hem de duygular 6nemli bilgi kaynakla-
ridirlar ve ikisinin etkilesiminden yararlanmamiz gereklidir.
Amag, yalnizca duygulariniz dogrultusunda davranmanizdan
¢ok, hem dusuinebilmeniz, hem de hissedebilmenizdir. Santajin
suyu kaynadiginda gozlem kulesinin bakis acgisina ihtiya¢ duya-
caksiniz.

Olup Biten Nedir Gergekten?

Santajcilarin isteklerini irdelemek igin yalniz kalin. Duygula-
riniz hald orada olacak, ama dikkatiniz onlarin tGizerinden cekile-
ceginden, akliniza durumu degerlendirme olanagi taniyacaksi-
niz. Kendinize sorun: Nedir bu olup biten? Asagidaki sorularin
yanitlarini yazmaniz ¢ok yararhdir. Bilgileri aklinizdan kagida ak-
tarmak, duygusal uzaklik saglamaniza da yardim edecektir. Bu
sureci tumuyle akhnizda da gergeklestirebilirsiniz. Her iki yolla
da, bu sorulara yanit vermek sizi aydinlatacaktir.

Oncelikle bir adim geri gidin ve talebe bakin.
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1. Karsinizdaki ne istedi?
2. Istek nasil iletildi? Ornedin, sevecen miydi, tehdit var
miydi, sabirsizca miydi? Durumunuzu oldugu gibi acikla-

yin.
3. Siz soyledigini hemen kabul etmeyince karsinizdaki ne

yapti? Burada, ylz ifadelerini, ses tonunu, beden dilini
hesaba katmalisiniz. Gozleri nasildi? Kollari ve elleri? Si-
zinle konusurken nasil duruyorlardi? El kol hareketleri na-
sildi? Ses tonu? Genelde nasil bir duygusal durum yansi-
tiyordu? Belleginizdeki resmi sézcuklere dokun.

Patty’nin Joe'yla yakin zamanda yasadig! bir olaydan sonra
aldigi notlar soyle:

Geri ¢ekilme egilimindeydi, bozuk caliyor, surat asiyordu.
Her hali ne kadar tGzgin ve duskirikhgina ugramis oldugunu an-
latiyordu. Kollarini kavusturmustu ve gozlerimin icine bakmiyor-
du. Boyuna i¢ gegiriyor ve kazagini yoluyordu. inlercesine konu-
suyordu. Sonra kalkti, kapiy! ¢arpti ve yatak odasindaki radyoyu
acti.

Simdi, talebe nasil tepki verdiginize bakin.

1. NE DUSUNUYORSUNUZ?

Akhnizdan gegenleri yazin. Yinelenen ya da sirekli rahatsiz
eden dusincelere 6zel 6nem verin. Bunlar, yillar boyu olustur-
dugunuz inanislarin igytiziine yénelik degerli bilgiler verecekler-
dir. Santaj hedefleri arasinda su tir yaygin inanislar gérdiim:

» Aldigimdan ¢cok daha fazla vermemde bir sorun yok.
e Birini seversem, onun mutlulugundan da sorumluyum
demektir.
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« lyi ve sevecen insanlar baskalarini mutlu etmek duru-
mundadirlar.

» Gercgekten istedigim seyi yaparsam karsimdaki bencil ol-

dugumu dustnecek.

Reddedilmek, basima gelebilecek en kotu seydir.

e Sorunu kimse ¢6zmezse bu bana diser.

» Bu insani asla kazanamayacagim.

Karsimdaki benden daha akilli/daha gu¢li.

Bunu yapmak beni 6ldirmez ya; bana ¢ok gereksinimleri

var.

e Onlarin gereksinim ve duygulari benimkilerden daha
onemli.

Bu ifadelerin hangileri sizin igin gegerli gériiniyor? Hangi-
siyle en ¢ok 6zdeslesiyorsunuz? Kendinize sorun: Bunu nere-
den 6§rendim ve ne zamandir buna inaniyorum?

Bu inaniglarin higbiri dogru dedgildir; yine de onlara tutunu-
ruz, ¢linkd yillardir icimize islemislerdir. Vurguladigim gibi, bun-
lar sectigimizi dusuniriz; ama cogu zaman yasamimizdaki
onemli kisilerden, anne babadan, 6gretmenlerden, akil hocala-
rindan, yakin arkadaslardan kaynaklanirlar. Bu tur inanislarimizi
belirlememiz ¢ok énemlidir, ciinki bunlar santajciyla karsilasti-
gimizda sorun yaratan duygularin habercisidirler.

Duygular, ¢odu kez dusindigimuz gibi, gelip gegici ve
bagimsiz gucler degillerdir. Dusiincelerimize siki sikiya baglidir;
duygularin dusincelerimizden kaynaklanmalari olasidir. Duygu-
sal santaj karsisinda yasadigimiz hemen her kaygi, tzintu, kor-
ku ya da sucluluk duygusu, kendi yeterligimiz, sevecenligimiz
ve baskalarina yo6nelik sorumluluklarimiza iliskin olumsuz
velveya yanlis bir inanisi izler. inanislar, duygularin kaynagidir.
Boylece davranislarimiz, bu inanislardan gelen duygular sus-
turma girisimleri olarak dusinulebilir. Temel olan sudur: Kendi-
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mizi bozguna ug@ratan davranis kaliplarini degistirmek icin isin
kékinden, yani inanislardan baslamaliyiz.

Eve, Elliot bozuluyor diye, sucluluk icinde okuldan vazgec-
tiginde su inanisin etkisindedir: "Elliot'in duygulari benimkinden
daha degerli.'l Once inanis gelir: Karsimdaki benden daha
onemli ve benim istedigim o kadar énemli degil. Bu inanistan
duygular serpilir: sucluluk, ylikamlalik, acima. Sonunda da
davranis ortaya ¢ikar: okuldan ayriimak.

Ruh halimiz, beynimizin kimyasal yapisi kadar yasamlari-
mizdaki olaylardan da etkilenir. Ama yapisal bozukluklar, biyo-
kimyasal dengesizlikler nedeniyle duygusal ¢dkunti ve kaygi
yasayan kisiler, kendini karalayan inaniglara sarilarak durumlari-
ni daha da kotilestirirler. Derin inanislarinizi su yizine cikar-
mak, duygulanimlarinizi daha iyi anlamaniza yardim edebilir.
Bdylece bu inanis ve duygularin -boyun egme ve teslim olma-
nin- insani ¢okerten davranis kaliplarina zemin hazirladigini
aciklikla gérmeye baslayabileceksiniz.

2. NASIL HISSEDIYORSUNUZ?
Santajclyla etkilesiminizde neler hissediyorsunuz? Farkinda

oldugunuz kadar ¢cok duygu yazin. Asagidaki listeyi baslangic
icin kullanabilirsiniz:

Kizgin Tehdit edilmis incinmis Suglu

Sinirli Guvensiz Engellenmis  Duskirikhgi
Hatali Yetersiz Mahkam Korku dolu
Kaygili Sevmekten yoksun igerlemis Sikisip kalmis

Tuzaga dusmis Bunalmis

Bu kontrol listesi, irdelemek istedigimiz duygusal tepkileri-
mizin tanisini koymaya yarar. Bir duygunun birkag sozcikle ifa-
de edilebilecek bir deneyim oldugunu unutmamakta yarar var.
"... gibi hissediyorum,'lya da "... oldugunu hissediyorum," dedi-
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ginizde inandiginizi ya da disindiginizu ifade ediyorsunuz.
Disuncelerle duygulari ayirt etmeye ve aralarindaki iliskiyi bul-
maya calistigimizdan, agik bir yaklasim benimsemek ¢ok 6nem-
lilir.

Ornek: “Kocamin hep kazangh ciktigini hissediyorum.” Bu
bir diistincedir. Duyguyu bulmak igin séyle bir ifade kullanilir;
“Kocamin hep kazangl ¢iktigina inaniyorum ve dugkirikhgr his-
sediyorum."”

Simdi kontrolii bedensel ifadelere yoneltelim.

Listenize bakarak bu duygulanimlara bedeninizde karsi ge-
len yerleri belirlemeye ¢alisin. Midenize mi vuruyorlar? Omuzla-
rinizi mi uyusturuyorlar? Bedeninizin duygulariniza nasil tepki
verdigine dikkat edin.

Bazen bedenlerimiz bize aklimizin sdylemedigi gercekleri
aktarir. Gergekten kaygili olmadigimizi sdyleyebiliriz, sonra bir
bakariz ki, terden sirilsiklam oluyoruz. "Hayir, hayir, sorun yok."
Oyleyse midem niye digiimleniyor? Bedensel tepkiler, yadsima
ve mantiga buriimenin 6rtistnid delerler. Vicudunuz size yalan,
sdylemez. Kizginlik ya da icerleme duygularini belirlemeniz ¢ok
onemlidir, ¢cunki bunlar talebin yarariniza olmayan yoOnlerine
dikkat etmeniz icin birer isarettir.

3. UYARI ISARETLERINiZ HANGILERI?

Santajcilarin sozleri ve sdzsiiz ifadeleri bize bircok yénden
yansir. Kendi uyari isaretlerimizi bilmek ¢ok énemlidir. Yiz ifa-
desi, ses tonu, el kol hareketleri, durus, sozler, hatta kokular,
bir iste§e boyun egmemize yol acabilecek inanis ve duygulari
etkinlestirebilir. Bunlar sicak noktalarimizin baglanti kablolaridir
ve onlara nasil ulasildigini ne kadar iyi bilirsek, onlar etkisizles-
tirmeyi de o kadar iyi basarabiliriz.

Kendinizi g6zlemleyin ve gec¢misinizdeki santaj olaylarini
disunin. Sonra Uzerinizde en ¢ok etki yapan davraniglarn liste-
leyin. Bu atesleyiciler arasinda gérduklerimin bazilari sunlar:

- 205 -



¢ Bagirmak

» Kapiy! carpmak

« "Burnu buyuk" ya da "bencil" gibi, kendimizi kot hissetti-
ren sozler

¢ Aglamak

* ic cekmek

¢ Kizgin bir yliz; kaslari ¢atik ve kizarmig

* Sessiz tavir

Sonra davranigi duygulariniza baglayin: Santajci------------
yaptiginda ben hissediyorum.

Josh'tan, babasinin goriintst ve davranisini, kendinin belli
tepkilerine baglamasini istedigimde 6énemli bir bulgu elde etti:
Kaygi duzeyini saha kaldiran,, babasinin sézlerinden cok goéri-
nisuyda.

“Listemi yaptim ve babamin yizi ne zaman kirmiziya hi-
rinse, o agzini agmasa bile, ben korkuyorum. Tim nitelemelere
baktim ve korkmaktan daha yogun bir ifade bulmaya calistim,
ama en iyi uyan o. Korku benim icin 'ya savas ya ka¢’ anlamini
tasiyor; hayvansal bir icguduyl yansitiyor."

Gozlemleriniz sirasinda olabildiginizde dirtst olmak temel-
dir. Duygulari ortaya ¢ikarirken onlari yargilamayin, gecerlikleri-
ne -dogru duygular olup olmadiklarina- karar vermeye calisma-
yin. Onlari yasamis ya da yasamakta oldugunuz deneyimleriniz-
de go6zlemleyip adlandirmaya calisin. Ayrica g6zlemleri asagi-
dakilere benzer tarzlarda ifade etmenin kisilere cok yardimci ol-
dugunu farkettim:

¢ "...0olmasi ilgin¢ degil mi?"

« "...oldugunu anlamaya basliyorum."

*"... hissettigimi hi¢ farketmemistim."

«"... hissettigimin bilincine varmaya bashyorum."
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Josh go6zlemini su sekilde ifade ettiinde savunuculugu ve
kaygisinin azaldigini farketti: "Babamin yizi her kizardiginda
benim korkmam ilgin¢ degil mi?" Bu, "Babamin yizi kizardigin-
da gercekten korkuyorum"dan daha rahatlatici ve nesnel bir an-
latimdir. Bu nesnellik, daha bilissel bir yaklagsim benimsemenize
ve kendinizi olumsuz duygularla elestirmekten uzak durmaniza
yardim eder. "Kendime ‘ilging d.egil mi’ dedigimde, eskisi gibi
bir pisirik ya da ¢ocuk gibi hissetmiyordum artik," diyor Josh.

ilging degil mi" anlatimi, burada temel 6genin gézlemci ifa-
desi oldugu gercegdini Josh’a belletmis ve davraniglarinin birgo-
guna karsl olumsuz tavir takinmasindan onu alikoymustu.

Gozlemledikge, inanis, duygu ve davranislariniz arasindaki
baglantilari kurmaya baslayacaksiniz. Santajcilarimiz bu bag-
lantilari, hem kendiliinden, hem de bilin¢li olarak kurmuslar ve
bize karsi avantaj saglamak icin kullanmislardir. Ama artik oyu-
nun ydnetmeni siz oluyorsunuz; bir zamanlarin “gizli bilgisi"'ne
erismenin yolunu artik biliyorsunuz. Simdi bu hazirhgi ve bilgiyi
etkili davranis yontemlerine dénistirmenin zamanidir. Boylece
kendiniz ve santajci arasindaki davranis kaliplarini degistirebile-
ceksiniz.
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Karar Zamani

Gegcmiste birinin gereksinim ve arzularinin acilligine otoma-
tik olarak uyma davranisi géstermis olabilirsiniz; bu, baskiya ko-
sullu tepki verme kalibidir. Ama artik biraz zaman kazandiniz ve
kendi isteginizi de degerlendirme firsatinizin bilincindesiniz. Si-
zin adiniza karar veremem, ama bazi aydinlatici sorular sorma-
niza yardim edebilirim. Bunlar sizden isteneni mimkin oldu-
gunca nesnel degerlendirmenize ve yanitinizin yonuni saglkh
belirlemenize yarayacaktir. Daha sonra kararlarinizi santajciya
iletmenin ve olasi tepkisiyle basa ¢ikmanin etkili yollarini goste-
recegim.

UC SINIF ISTEK

ik olarak, karsinizdakinin talebi diisiinmeniz ve bununla il-
gili bazi sorulan yanitlamanizi istiyorum. Yanitlarinizi yazarken
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kendinize sansiur uygulamayin, bu yazdiklariniz sizin icin strekli
baglayici olmayacaktir. Fikir degistirirseniz, yeni bilgiler edinir
ya da yeni bir anlayis kazanirsaniz, gidin ilk yanitimizi degistirin
ya da buna eklemeler yapin.

* Bu istekte beni rahatsiz eden bir sey var mi? Varsa ne?

« istegin hangi yoni benim igin uygun, hangi yéniu degil?

¢ O kisinin istedigi beni incitecek mi?

¢ O kisinin istedigi baska birini incitecek mi?

« O kisinin istedigi, benim istek ve duygularimi hesaba kati-
yor mu?

« istegin herhangi bir 6gesi ya da sunulus bigimi beni kor-
kutuyor, yikimli ya da suclu hissettiriyor mu?

« istegin benim icin anlami ne?

istegin bilesenlerine bakti§inizda, birkagi disinda kabul edi-
lebilir olduklarini gorebilirsiniz. Ornegin, esiniz, birlikte ilkenin
degisik yerlerindeki akrabalarini ziyaret etmek igin size baski
yapiyor olabilir. Bunu yapmaktan memnun olabilirsiniz, ama o
dénemde isinizden ayri kalmaniz uygun degildir. Bu da sizi ra-
hatsiz etmektedir. Bu bilgi de yanitinizi bigimlendirmesi acgisin-
dan 6nemlidir.

Siz dahil herhangi birinin incinebilecegine iliskin sorularda
kirmizi alarm verebilirsiniz. Burada c¢ok dikkat etmek gerekir,
cunki kisisel batunluginuz sézkonusudur.

Yanitlariniz, isteklerin ¢ sinifa ayrildigi goéristni dogrula-
yabilir;

1. istek pek 6nemli degil.

2. istek énemli konulari kapsiyor.

3. istek yasamsal bir konuyu kapsiyor ve/veya boyun eg-
mek size ya da baskalarina zarar verici olabilir.
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Siniflara goére karar ve yanitlarin niteligi elbette degisecek-
tir. Kitabin ilerleyen kisimlarinda, yanitlarinizi irdelemenize ve
her birine uygun secenekleri degerlendirmenize yardim edece-
gim.

PEK ONEMLI DEGIL

lliskilerimizin cogunda sik sik kiicik kararlar vermek duru-
munda oluruz. Satin almanin zamanlamasi ve bedeli, tatil yeri,
biriyle gecirecegimiz vakit, kariyer aile ve arkadaslarimiza ayira-
cagimiz kaynaklarin dengesi gibi konularda disunip tasiniriz.
Bunlar 6lim kalim sorunlarn degillerdir ve sikca biyuik anlas-
mazliklara konu olabilirler. Bunlarin sonugclari genellikle kimseye
blyilk zarar vermez ve sirtismenin ana nedeni, belki de, iste-
gin iceriginden ¢ok santajcinin ydntemleridir. Bazilarimiz bu si-
nift kendiliginden tumiyle santajciya birakir, bunu yapmanin
higbir zarari olmadigini dustintr. Onemli degildir.

Ama bu alanda lutfen dikkatle ilerleyin. Bir duygusal santaj-
clyla etkilesimlerinizde hicbir seyi kendiliginden/otomatik yap-
mamanizda yarar var. Konu ne kadar kiicuk olursa olsun, istegi,
Ozellikle de size sunulus bigimini inceleyin. Varsa sizi rahatsiz
eden bolumlerini iyi anlayin. Etkilesimi, iliskinizin butinliginde
gormeye calisin.

Siirecte ilerlemek

Annesi Ellen’in surekli olumsuz karsilastirmalariyla bunalan
borsaci Leigh, islerinin basindan askin oldugu dénemde anne-
sinin hafta ici birlikte aksam yemegine c¢ikma baskisindan kor-
kuyordu. Ondan sureci bastan isletmesini istedim.

"Aa, hadi Susan," dedi bana.
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"Bu sagma. Durum su ki, ben yorgunum, bu da yalnizca bir
aksam yemegi ve beni 6ldirmez."

"Yalniz listede ilerlemeye basla," dedim ona. "Ne bulacagini
asla bilemezsin."

Gonulsizce, "Tamam," dedi. "Bu ¢ok hizli olacak. Annemin
disari ¢cikmak istemesinde beni rahatsiz eden tek sey, Caroli-
ne’in ona hep zaman ayirdigini séylemesi oldu. Annemle c¢ik-
mak beni memnun eder ve bunun birini incitmesi dusiincesi bi-
le sagma; elbette kimseye zarar vermez. Benim hissettiklerimi
dikkate aliyor mu? Eh, pek sayilmaz; ama bu yalnizca bir ye-
mek yani. Bunun icin neden savasim vereyim ki? Bana korku
saliyor mu? Hayir. YUkimlu hissettiriyor mu? Bir anlamda. Sug-
lu? Biraz. Ama ne olmus? Herhalde ciktiktan sonra buna mem-
nun olacagim; ister inan ister inanma, birlikte gecirdigimiz za-
manlar ikimizi de memnun ediyor. Bunun benim i¢in anlami ne?
Onu mutlu edecedim ve bunun i¢in kendimi iyi hissedecegim."

Bu sorulari yanitlamanin onu nasil hissettirdigini sordum.

"Sanirrm boynum ve ¢enem biraz tutuldu," dedi. Go6zlem
alistirmasindan biliyordu ki, bunlar onun igin, 6nem vermesi ge-
reken ofke belirtileriydi.

Besinci Bélim’de gérdigimuz, birgok santajcinin asiri tep-
kisinden farkl olarak, duygusal santaj hedeflerinin birgcogu, Le-
igh gibi, eksik tepki egilimine girer. Bunun anlami sudur: Rahat-
sizhk duygularini bastirirlar, onlari rahatsiz eden pek bir sey
yokmus havasina girerler. Baskalarinin isteklerine itirazlarinin
temelsiz olacagi savini mantiga birtyerek kendilerini inandirir-
lar.

Annesinin kendisinden istegini inceleme sireci iginde, alis-
kanlik durumuna gelmis tepkilerini daha iyi anlamasi icin bazi
ek sorular sormasini énerdim Leigh’e. Elbette, her iligkinizi mik-
roskop altina koymanizi énermiyorum; etkilesimleri asiri irdele-
menin ve dogalliktan arindirmanin geregi yoktur. Ama bir iliski-
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de herhangi bir rahatsizlik ve duygusal zorlama yasadiysaniz,
elestirel bakisinizi keskinlestirmeniz dnemlidir. Yetersiz tepki ve-
ren biri olabileceginizi dusinlyorsaniz, kendinize sunlari sor-
manizi dneririm:

» Burada gelisen bir kalip var mi?

» "Pek onemli degil", "Sorun degil", "Farketmez" ya da

"Umursamiyorum" gibi s6zlerine uyan bir yaklasim gelisti-

riyor olabilir miyim?

Olay tumden bana bagh olsaydi ne yapardim?

* Viicudum bana aklimdan farkh bir sey soylilyor mu? Or-
negin, "Bu yalnizca bir film. Gitmek icimden gelmese bile
gidecedim," derken midenizin eksidigini mi hissediyorsu-
nuz?

Bu sorulara evet yaniti verirseniz, konumunuzu vurgulama-
nizin ve kendi arzularinizi ifade etmenizin zamanidir. Evet de-
meye karar vermeniz normal olabilir, ama istegin, sizin i¢in so-
run olan dgelerini belirlemeniz gerekir. Sonra da karsinizdakine
bunlar séyleme karari almaniz. Aynintili agiklama yapmak gere-
gi duymadan, "istemiyorum," ya da “Boyle hissetmiyorum," de-
me firsati verin kendinize. Pek énemli gériinmeyen bir seye "ha-
yir" yanitt verme hakkinizi sorgulamaniza gerek yok. Kiguk ko-
nularda agirhiinizi koymak, biyuk oynandiginda etkili davran-
ma becerinizi gelistirme firsati verecektir size.

Bir istegin en itiraz edilen yoninin bazen sunulus bigimi
oldugunu akilda tutun. Bazen temel olan "tarz"dir; bunu es gec-
memek gerekir. Leigh séyle anlatiyor:

Annemi disari cikarmayi gercekten umursamiyorum. Beni
kizdiran sey, evet yanitini alma yolu. Caroiine'le karsilastiriimak-
tan nefret ediyorum ve bunu kesmesini istiyorum.
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Santajcilarin baskilari kicuk disdricu olabilir. Bu durum-
larda, konu kuglk ve ona karsi gelmeyi planlamiyorsunuz diye
baskilari buyur etme hatasina dismemek cok 6nemlidir. Le-
igh’in durumunda en 6nemli etken, olumsuz karsilastirmalardan
ne kadar icerledigi konusunda annesinin dikkatini ¢ekmekti.
Evet, 6nemli bir sey olmadigi icin Ellen’t yemege go6turebilirdi;
ama ona, duygusal santaja basvurmadan bir sey istemesi ge-
rektigini aciklamaliydi.

Bilingli Uzlasma

Bilingli boyun egme, karsidakinin istegini distindikten; di-
stince, duygu ve tercihlerinizin farkinda olarak otomatik uyma
kaliplarini kirdiktan sonra istege olumlu yanit vermektir. Uygun
bicimde kullanildiginda, sizin icin yararl sonuclar getirebilir.
Ama bu tur saghkll bir uyma davranisinin dikkatli bir irdeleme
slirecinin sonunda mumkun olacagini, yani daha énce acikladi-
gim Dur, Gozlemle ve Kesfet adimlarini gerektirecegini unutma-
yin.

Bilin¢li uzlasma asagidaki kosullarda iyi bir se¢imdir:

« istegi inceler ve olasi bir olumsuz etkisini gérmezsiniz.
Sizlanma ve biraz somurtmayla sunulmus olabilir; ama ona es-
lik eden davraniglarin hicbiri aliskanlik niteliginde degildir ve
karsinizdaki santaja kaliplanmis degildir. Karsinizdaki, sizin siki-
cl gérduginitz bir sey yapmanizi istiyor olabilir, ama kimseye
zarar vermeyecektir. Karariniza baktiginizda, bunun iyi bir iliski-
de bulunacak dogal alisverislerin bir parcasi ve comertlik geregi
olarak gorebilirsiniz.

« istegi incelersiniz ve santajclyla bir alisveris icerse bile
Uizerinizde olumsuz bir etkisi olmayacagini anlarsiniz. Bu sefer
uyarsiniz, ama santajci bir sonraki sefer icin ayni agirlikta bir ka-
rar sizin vermenizi kabul eder. Ornegin, “Bu yilin tatilini... ben...
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bir sonrakini sen... sin." Burada bir arkadas ya da sevgiliyle etki-
lesimlerinizin c¢etelesini tutmanizi, aktif ve pasifleri hesaplamani-
z1I istemiyorum. "Ben senin dedigini iki kez yaptim, sen bir kez
bana uydun; bana borg¢lusun" tutumu bu tir iligkilere zarar verir.
Ama eski etkilesimlerinize baktiginizda édunlerin ¢cogunun siz-
den ciktigini goriyorsaniz bu bir glic dengesizliginin isaretidir.
Bu dengesizligi bogucu olmadan 6énlemek énemlidir.

« istegi incelersiniz ve evet diyebileceginizi, bunun siz ya
da karsinizdakiler icin tumuyle degil, ama kismen sakinca yara-
tacagini goérirsuniz. Boyle oldugunda, bilingli uyma, yalniz is-
tediklerinize evet demenizi iceren, bir anlasma gerektirir. Boyle-
ce karsinizdakinden durumun sizi rahatsiz eden kisimlarini at-
masini istemenizde yarar vardir.

« istegi incelersiniz, bir sure icin evet demeye karar verirsi-
niz. Neden evet dediginizi bilmektesiniz. Durumun sizin igin ka-
bul edilemez yanlarini degistirmek icin bir plan yaparsiniz.

ik iki sinif oldukga belirgindir; duruma bakarsiniz ve rahat-
siz edici bir sey gérmediginiz icin durumu onaylarsiniz. Olum-
suz duygu uyandirmaz, gizli niyet sezmezsiniz, gii¢ dengesizligi
ya da kusatilmishk sézkonusu degildir. "Bu sefer gelecek sefer"
anlayisinda bir uzlasma noktasina gelirseniz, karsinizdakinin
bunu gb6zetecegine givenirsiniz.

Daha karmasik olan diger iki sinifi yakindan inceleyelim.

Kosullu Evet

Leigh, Ellen’la aksam yemegine ¢ikmasini irdelerken, tim
aksami annesiyle gecirmek disinda bir se¢enegi gbzénine al-
mamisti.

Leigh’e sordum: Annesine, onunla yemege ¢ikacagini ama
eve erken dénecegini sdylese diinya tersine mi dénerdi?
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"Bunu gercekten yapabilir miyim?" dedi. "Elbette," dedim.
"Ona zorlu bir hafta gecirdigini, bdylece yalnizca aksam yeme-
gine katilacagini soyleyebilirsin. Sonra da sunu sdylemen ger-
cekten 6nemli: 'Beni her seferinde Caroline’la karsilastirmaktan
vazgegmeni istiyorum. Bu beni gergekten incitiyor, icerlemis
hissettiriyor ve seninle daha ¢ok birlikte olma istegimi azaltiyor.
Bunu her yaptiinda animsatacagimi burada séyliyorum. An-
lastik mi?™

Bu ¢6zum oldukc¢a acik olmasina karsin Leigh bunu gore-
memisti. Santajcilarin sis perdesine gomilen etkilesimlerde go-
ris uzakhgi azalir. Bu ylzden sakinlesip yukari stizilmek ve si-
reci yukardan, daha genis bir bakis acisindan gtzlemlemek
onemlidir. Boylece siz hemen olumlu yanit vererek santajcilara
boyun egmeye kosullayan ortamin kiskacindan kurtulmus olur-
sunuz. Santajcinin karsisina ¢ikinca karariniz iyice somutlasmis
olursa, her ikinizi de tatmin edecek uzlasmalara varabilirsiniz.

BEDELLER YUKSEK OLDUGUNDA

Bizden isteneni dikkatle inceledigimizde, gercekten dnemli
bir kararin esiginde oldugumuzu anlayabiliriz. Durum buyuk bir
bunalima gebe olmayabilir, ama ilkelerimizin degerlerimizin ve
O0zsaygimizin cignenmesi tehlikesi vardir. Bunun bilincine var-
madan da, rahatsizligimiz kisa surede artabilir. Talebin bir yonu
bize ¢cok dokunuyordur.

Bircogumuz gibi, Zoe da itirazlarini mantiga birimekte ol-
dukca becerikliydi. Ama durup Tess'in istedigi seye yakindan
baktiginda, mantik yuratirken kullandii savlarin gecersizligini
farketti.

Bunu yapabilecegini sdyliyor, ama kaldirabileceginden da-
ha fazla sorumluluk istedigini biliyorum. Bununla birlikte, hem bir
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arkadas, hem de patron olarak, ona bir sans tanimak istiyorum,
iste beni ikileme dusiren de bu. Onu kirmak ve duyarsiz olmak
istemiyorum; ama ayni zamanda sirketin yararlarini gézetmek ve
onu bdylesine biyuk bir ise vermemin sirket igin riskini dikkate
almak zorundayim. Tam bir mikemmeliyet¢i oldugumu dusini-
yordum; ancak énemli olan nokta, bunun yeni baslayanlara veri-
lecek bir gérev olmadigi. Birgok kisinin Giziilme olasiligi var. Yeni
mdusteri icin iyi bir is ¢cikarmazsak bu beni oldugu kadar baska
bircok kisiyi de lGizecektir.

Bir santajcinin talebini degerlendirirken, "Evet demem bana
ya da baskasina zarar verecek mi?" seklinde basit bir soru bile,
santajcinin sundugu c¢arpik resmin 6tesindeki gergegi gérmeni-
ze yardim edebilir. Zoe bunu yaptiginda, mesleki ve kisisel bi-
tinligunun, Tess'e evet demesine izin vermediginin bilincine
varmisti. Ona karsi koymak durumundaydi.

Paranin Satin Alamayacag!

Jan kizkardesinin kritik dnerisinin ¢ekiciligine kapilmak tze-
reydi. Carol'a bin dolar verebilir ve sonug olarak, ailenin bir par-
¢asl haline gelebilirdi; bu, ugrunda yanip tutustugu bir seydi.

Biliyor musun, bu borcun bizi yakinlastirmasi igin en kiguk
bir olasilik bile olsaydl buna degecegini dusuniyorum. Carol'la
olan gecmisimizi distindigumde zorlu bir adim oldugunun far-
kindayim; ama belki bu sefer ise yarar. Ben c¢ocuklarina yardim
ederim. Yitirecegim en fazla bin dolar olur; fazla degil.

Jan icin gercekte bin dolar 6nemli bir paraydi; ama bir da-
ha geri alamayacak olsa bile onu Carol'a vermek kendisine
maddi olarak fazla koymazdi. Yitirmeyi g6ze alamayacagiysa ki-
sisel batinluguydd. Bana aglarcasina yakindi. "Kararimi simdi
vermek zorundayim, onun icin bana kisisel butinlukten filan

216 -



s6z etme. Carol bana, sokaklara diseceklerini soyluyor. Seni
elestirmek istemiyorum; ama bu ylrek pargalayici durumun ko-
numuzla higbir ilgisi yok."

"Eminim, baskinin etkisiyle boyle hissediyorsun. Ama bana
inan; soyledigi ilgisiz gibi gérinse de bu listeyi takip et,'1dedim.
Carol'a yardim etmek gibi belirsiz bir konuyla kigisel buttnlu-
gun iliskisini gérmesine yardim etmek i¢in ona asagidaki soru-
lan sordum. Birgok kisi kaygi yaratan bir taleple karsilastiklarin-
da, rahatsizhgin kaynagini ya da durumun gercek bedelini belir-
lemekte zorlandiklarinda ya da bulamadiklarinda bu sorular ya-
rarll bulmuslardir.

Talebe evet dersem;

« inandiklarima sahip ¢ikmis oluyor muyum?

» Korkunun gudimune mi girmis oluyorum?

» Beni incitmis olan insanlarla gergekten yizlesmis oluyor
muyum?

e Benligimi kendi tanimlarimla mi ifade ediyorum, yoksa
baskalarinin tanimina mi uymus oluyorum?

» Kendime verdigim soézleri tutmus oluyor muyum?

* Ruhsal ve fiziksel sagligimi korumus oluyor muyum?

* Herhangi birine ihanet etmis/herhangi birini aldatmis olu-
yor muyum?

» Dogruyu sdylemis oluyor muyum?

Bu sorularin kdkeninin kisisel batinluagin 6geleri oldugunu
farketmis olabilirsiniz. Bunlar kendimize durust davranip dav-
ranmadigimizi belirlemenin etkili araglaridir. Bazi sorular Jan’i
uyandirdi.

Beni incitmis olan biriyle gercekten ylzlesiyor muyum? Bu,
sabah beni ayiltan soguk su gibi. Ben Carol'l yalnizca beni gec-
miste incitmis biri gibi dusundrdiim. O bir¢cok kisiyi incitmistir
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ama bunu ona kimse sdylemez. Sonra, kendime verdigim sozleri
tutmayla ilgili soruya geldim. isin gercegi, para hakkinda son bi-
ylUk tartismamizin ardindan beni dirtmesine bir daha olanak ta-
nimamaya kendi kendime s6z vermistim. Ne Carol degisti, ne de
iliskimiz. BOyuld bir ¢ubukla dokunup bunu sicak ve mutlu bir
iliskiye dondiremem. Kimseye ihanet ediyor muyum? Evet, ken-
dime.

Jan kisa bir siire sessizligin ardindan sunu sordu:

Tum bunlan bir yana koyup hicbir sey olmamis gibi davran-
mak nasil bu kadar kolay olabilir? Bu, bin dolarl ¢épe atmaktan
daha koti bir olay.

Biri bizden 6din¢ para istediginde, aklimizdaki sorular, ge-
nelde buna gicumizin yetip yetmeyecegdi ve karsimizdakinin
durust olup olmadigidir. Ama yakinlar arasinda paranin anlami
daha kanisiktir. Para bu durumlarda sevginin, givenin, yeterlili-
gin, kaybeden ve kazananin simgesi olarak algilanmaya yatkin-
dir. Farkli basari dizeylerinde ya da maddi konumlarda olan ar-
kadaslar ve akrabalar arasinda kiskancliklar sik gorilir. Ayrica
aile bireylerine kurtarici, ailenin kahramani, sorumsuz, hayirsiz
evlat gibi nitelemelerin parasal durumlarin etkisiyle yakistirilma-
s da ender degildir.

Jan ailesinde yasanan sirecin bu oldudunu farketti. Simdi,
yeni bilgiyle farkindaligin verdigi giiven ve aciklikla karara vara-
caktl. Carol'a hayir demeye karar verdi, ¢linkii onun duygusal
santajina evet derse, varolmayan bir seyi satin almak igin para
veriyor olacakti. Ayrica kizkardesinin paray! kayitsizca harcama-
sini onaylamis ve tutumunun sirmesine yol agmis olacakti ki,
ailesinin yillardir yaptigi buydu. Ona bu tur duygusal santajin
tek basina bir olay olmadigini sdyledim. Paraya iliskin bir iste-
gin, digerine yol agmasi olasidir. En 6nemlisi de, zor 6grenilmis
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gercekleri yadsimis, kendine verdigi énemli sozleri tutmamis,
bdylece 6zsaygisini kurban etmis olacakti. Kisisel butunligin-
den 6deyecedi bedel, bin dolardan ¢ok daha agirdi.

Cinsellik ve Kisisel Buttinliuk

Cinsellik, etkiye en acik, en incinebilir ya da duygusal ola-
rak ¢iplak oldugumuz, kabul edilmeyi ve etmeyi en ¢ok istedigi-
miz bir yasam alanidir. Bireyler nelerin hoslarina gittigini ve git-
medigini birbirlerine belli etmezse gergek yakinlik saglanamaz.
Yine de birbirlerini giicendirmek, kati davranmak ya da yeni de-
neyimlere kapali olmak istemezler. Cinselligin insanlarin birbir-
lerini etkilemesindeki gici bulytktur; insan kullanmanin silahi
olarak tehlike yaratabilir. Dikkatli olmazsak, cinsellikle ilgili, sun-
lar gibi timden hatali nedenlere dayanan kararlar verebiliriz: ¢e-
kici oldugumuzu kanitlamak; ne kadar 6zgur ve dogal oldugu-
muzu gostermek; karsimizdakine kendimizi kabul ettirmek; ce-
zalandirmak; duygusal santajin sis bulutundan kagmak.

Boylesine duyarli ve belirgin bir alanda nasil karar vermeli?
Oncelikle, bunun recetesi ve kati kurallari yoktur; temel olan, ik
kisinin anlasmasidir. Ne istediginizin ve sizden istenenin bilin-
cinde olmalisiniz. Sonra yasaminizin diger tim yoénlerinde oldu-
gu gibi, kisisel butinligunuzi zorlayan istekleri degerlendire-
rek ne yapacaginiza karar vermelisiniz. Cinsel konular simdiye
dek kullandigimiz agiklik ve dogrudan yaklasimla irdelenemeye-
cek kadar hassas ve kirilgan gelebilir. Ama bdéylesine dikkatli ve
6zenli bir yaklasimi bu konulara kolaylikla uyarlayabileceginizi
goreceksiniz.

Sevgiyle mi ilgili?

Cinsellikte karsilik 6gesi ¢ok 6nemlidir; yalnizca karsimiz-
dakini memnun etmek icin bir sey yapmak bash basina bir
olumsuzluk icermez. Ornegin, sevisme istegiyle uyanan bir
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adamin uykulu karisi buna pek istekli olmayabilir, ama esini
memnun etmekten mutluluk duyabilir. Burada yitirilen bir sey
yoktur. Kadin baski gérmiyor ve sirekli bir zorlamayla karsi
karsiya degilse kisisel butanligu tehlikede degildir. Cinsel
uyum gosteren iki kisinin iliskisinde eslerin arasira birbirlerine
uymalari, yikimlilik ya da angaryaya donismedikce Kisisel
batinluge zarar vermez. Buna benzer olarak, kadinin sevgilisin-
den bir fanteziye uymasini istedigini varsayalim. Bu, karsisinda-
kinin fantezisi olmayabilir, ama saglikli bir iliskide zevk ugruna
karsilik bulabilir.

Ancak bizden istenen, ¢izgiyi astiginda ve zarar gorecegi-
mizi hissettigimizde kendimizi koruma 6zgurlugumiize de sahip
citkmamiz gerekir. Helen bir gece, yorgunluk ve gerginlikten bi-
tip tukenmis durumdayken, Jim’in sevecenligini yeniden kazan-
mak ugruna onunla sevismekten ne kadar rahatsiz oldugunu
soyluyor. "Benim icin gergcekten ¢ekilmez bir durumdu. Olayin
timden uzaginda hissediyordum kendimi, ama beni o kadar
suclu hissettirdi ki, ona uymak durumunda kaldim. Seksten
hoslaniyor olmama karsin, bu hi¢ hos degildi. Kendimi kullanil-
mis ve kugulmus hissettim."

Helen'e bir gercegi animsattim: Uyumlu bir es olmak ve ki-
tap okumak gibi, baska bir sey yapmayi yeglerken karsindakini
memnun etmeyi istemekle kendini iyi hissetmedigin ya da bi-
yuk gerginlik altindayken sevismeye zorlanmak arasinda biyuk
fark vardir. "Jim’i seviyorum, ama kararimi verdim," dedi. "Bu-
nun bir daha olmasina izin vermeyecegim." Helen ayaklarinin
Uzerinde daha saglam durmak icin yardim istedi. Bir sonraki ko-
nuda, bu durumla yeniden karsilasirsa verebilecegdi yanitlardan
ornekler sergileyecegim.

Belli bir zamanda cinsellikten uzak durmak isteyen ya da
kendini iyi hissetmeyen birini sekse zorlamak kaba bir davranis-
tir. Boyle durumlarda boyun egme egiliminde olan kisinin di-
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siinmesi gerekir: Bunun sevgiyle ilgisi var mi? Yoksa glg, de-
netim, kazanma ve egemen olma 6geleri mi basi ¢ekiyor? Sev-
gi varsa, karsinizdaki sizin duygulariniza anlayis ve sevecenlikle
yaklasacaktir. Aksi durumda, 6zsaygi ve kisisel butinlugianiza
korumaniz temeldir.

YASAMSAL KARARLARA OZENLE YAKLASIN

Santajcinin talebi biyuk bedelleri iceriyorsa, size karar ver-
me slrecinizi zamana yaymayl, her bir secenegdin yasaminizi ve
kisisel butinliginizu nasil etkileyecegini dikkatle irdelemenizi
Oneririm. Asagidaki gibi yasamsal kararlardan s6z ediyorum:

« Bir evliligin ya da ask iliskisinin gelecegine iliskin kara/
vermek

 Bir ebeveyn, akraba ya da arkadasla ipleri koparmak

e Mutsuzluk veren bir isten ayrihp ayrilmamaya karar ver-
mek

« Onemli bir miktar paray! harcamak ya da yatinm yapmak

iliskiyi koruyan ama kabul edemeyeceginiz 6geleri ortadan
kaldiran bir uzlasma, santajci da istekli olursa, harika bir ¢o-
zumdiir. iliskiye egemen olan, karsinizdakinin "dedigim dedik"
tutumunu benimserseniz ¢ikmaz sokada girersiniz. Isterseniz,
duygusal santajin yok ettigi saglikl alisverisi yeniden baslatabi-
lirsiniz.

Santajcinin isteklerini ve dniintizdeki yanit seceneklerini in-
celemeye zaman ayirin. Sunlara benzer durumlar disinda:

 Karsinizdaki fiziksel siddet tehdidi olusturuyorsa

» Karsinizdaki alkol, uyusturucu, kumar ya da bor¢ batagi-
na batmis, sorunu ve tedavi gérmeyi kabul etmiyorsa

¢ Karsinizdaki yasa disI eylemlere girisiyorsa
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Bu durumlarda, fazla zaman gibi bir likse sahip degilsiniz,
cabucak karar vermeniz ve adim atmaniz gerekir.

Karar Vermemeye Karar Vermek

Giris béliuminde tanidiginiz mahkeme muhabiri Sarah er-
kek arkadasi Frank’le evlenmek jstemis, ama surekli sinandigi
icin celiskiye diismusti. ikimiz karar verme siirecinde ilerlerken
onemli bir seyin farkina vardi: Onunla evlenmeyi icine sindirebil-
mesi i¢in belli degisiklikler gerekiyordu.

Sarah’ya bir liste vererek doldurmasini istedim. Bu,
Frank'ten ne istedigi, ne tir davranislar kabul edebilecegi ve
edemeyecegiyle ilgiliydi. "Bir tane 'Sen sersem, kendini ne sani-
yorsun?’ listesi, bir tane de gercek liste yapsam olur mu?” diye
sordu. "Sanirim bu, kizginligimi biraz alr." Siz de kizginhk gibi
duygularinizi biriktirmis, iginize atmigsaniz ayni yolu izlemeniz-
de ya da engellenmelerinizi baska bazi glivenli yollarla ifade et-
meye baslamanizda yarar olabilir. istek ve gereksinimlerinize
karar vermek, elbette sakinlik ve mantiin egemen oldugu bir
surectir, ama gergek sudur: Bircok duygusal santaj hedefi o ka-
dar ¢cok icerlemislerdir ki, patlama noktasina gelmislerdir.

Patlamaya hazir duygulari disa atmanin etkili bir yolu, o ki-
sinin resmini karsiniza alacaginiz sandalyenin Gzerine koymak-
tir. Uzun zamandir biriktirdiginiz dusince ve duygularinizi yuk-
sek sesle soyleyin. Ofkenizi santajcinin yoklugunda soézlere
dékmeniz, bir balonu sisirircesine biriktirdiginiz enerjiyi salivere-
cek, dusunsel ve duygusal ufkunuzu aydinlatacaktir. Santajci-
nin kendisine bagirip ¢agirmak, puslari dagitmayacagi gibi, ara-
nizdaki olumsuz duygulari perginleyecektir.

Sarah sdylece bagsladi:

Bize ne oldugunu bilmiyorum, Frank. Bana baslangicta ¢cok
iyi davraniyordun. Senin icin ¢ok sey ifade ettigimi diastniyor-
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dum. Ama ask bir test degildir. Ben senin arkadasinim, sevgili-
nim, belki karin olacagim ve sevgine ilistirdigin kosullarin getirdi-
gi buyik bir eziklik ve kizginlik hissediyorum. Ne? Kizkardesinin,
¢ocuguna bakmayacagdim igin evlenemez miyiz? Nasil bu kadar
ucuzlasiyorsun? Ne hakla bana boéyle bir deger bigiyorsun? Sev-
giyi satin alamazsin, Frank. Ben de senin sevgini satin almaya
¢alismayi reddediyorum. Beni ne saniyorsun? Nasil bu kadar hi-
yar otebilirsin? Yeter artik! Kes sunul..

Bitirdiginde nefes nefese kalmisti. Bana ddnerek gulimse-
di. "Tamam. Artik listemi yapmaya hazirim."

Bir iliskide istediklerimizi ortaya koyarak durumu denetle-
meye calismadigimizi sdyledim ona. Bu, kisinin daha doyumlu
bir iliskiye sahip olmasini saglayacak seylerin altini ¢izmesiydi.

Sarah kendisi ve Frank icin asagidaki listeyi olusturdu:

1. Sana olan duygularim artik sinanmayacak. Benimle ev-
lenmeyi ya istersin ya da istemezsin. Seni seviyor ve seninle ev-
lenmek istiyorum; ama artik bunu sana kanitlamak icin engelli
kosulara ¢ikmayacagim. Benimle ilgili bu denli siipheliysen ko-
nus ve sorunu ¢ézmeye calisalim.

2. Seni seviyorum ve isimi genisletmek istiyorum. Bunlarin
birinden vazge¢cmem gerekmiyor; ikisi birlikte yaruyebilir. Bu iki
gercek, senin aklinda birlikte yasayamazsa, aramizda temelde
yanlis bir sey var demektir; dyleyse bunu daha sonraya birak-
mayip hemen bulmaliyiz.

3. Her seyde kolayca senin suyuna gitmememi, sana bagl
olmadigim seklinde yorumlayarak carpitmaktan vazge¢cmeni is-
tiyorum. Bunlarin birbiriyle iliskisi yok.

4. Benden bir sey istersen sozlerle ifade et; bana uygun ol-
dugu surece, seni memnun etmek icin elimden geleni yaparim.
Ama tepkilerin sonucu kendimi kitle katili gibi hissetmeden bazi
seylere hayir diyebilmeliyim.
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"Bunu yaptigim icin gercekten iyi hissediyorum," dedi Sa-
rah. "Ama simdi kaygiliyim. Ya bana gulip gecerse? Ya 'Hayir,
bunu yapamam,’ derse?"

"Adim atana dek bunu bilemeyeceksin," dedim. "Rahat his-
sedene dek kendi kendine sdyleyip hazirlanabilirsin, sonra ey-
leme gecer ve verecegi karsihga bakarsin. Hala bilgi topladigini
unutma. Burada iki karar veriyorsun. Birincisi, Frank’e ne istedi-
gini sdylemek. ikincisi de, onun karsiligini gérene dek karar ver-
me sirecini uzatmak."

Evlilik Bunalimini Cézmek

Kizginligini yillardir biriktiren Liz, ise dénme istedigine bo-
zulan Michael'a asin tepki goéstermisti. Her ikisi de tehdit silahi-
na basvurdu. Liz'in tehdidi ayriimak, Michael'inki de ikizleri on-
dan uzak tutmak ve onu meteliksiz birakmaktl. Michael in on-
dan, "Evde cocuklarla kal," talebine baktiginda, benliginin ya-
samsal bir parcasindan vazge¢cmeden bunu yerine getiremeye-
cegini gorda.

Liz’e, Michael’a bir mektup yazarak duygu ve isteklerini an-
latmasini 6nerdim. Gerek duyarsa 6zur dileyebilirdi. Sarah nin,
Frank'ten istediklerini anlatirken kullandigi saldiri icermeyen
yaklagimi énerdim ona.

Ozellikle igler iyice sarpa sardiginda santajciya bir mektup
yazmak, kendinizi ifade etmenin glvenli bir yoludur. Bu, kaygi-
dan soyleyeceklerinizi unutma riskini ortadan kaldirir ve temel
konulara etkili bicimde dedinmenize olanak tanir. Bunu baski-
dan cikis yolu olarak gorebilirsiniz.

iste Liz'in Michael'a yazdi§i mektup:

Sevgili Michael,

Birka¢ nedenle disiince ve duygularimi sana dogrudan ifa-
de etmek yerine yazili olarak anlatmaya karar verdim. Bu ne-
denlerin en dnemlisi, bir durumu seninle ne zaman tartismaya
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kalksam parlamandan korkuyorum. Simdi, senden ayrilmaya
karar verirsem basima corap 6receginden stz ederek beni teh-
dit ediyorsun; bdylece daha da ¢ok korkuyorum. Bdyle zaman-
larda akhm dagidmleniyor, acgik secik diisinemiyorum ve kendi-
mi dogru bir sekilde ifade edemeyecegimi biliyorum. Ozellikle
ne zaman duymak istemedigin bir sey sdylesem beni susturu-
yorsun. Sdylemek istediklerimi kagida dokerek, dislincelerimi
diizenli ve acik bir bicimde ifade etme olanagina sahibim.

Umudum o ki, bu mektubu okuduktan sonra, oturur sakin-
ce, mantikh bir bicimde, bir kazan-kaybet ortami yaratmadan
konusabiliriz.

Michael, iliskimizi daha saglkli, sevecenligin ve esitligin
egemen oldugu bir boyuta getirebilmemizin bir yolu varsa sen-
den ayrilmak istemiyorum. Son birka¢ yilda beni ¢ok incitmene
karsin sana hala blyik sevgi besliyorum ve senin de beni sev-
digini biliyorum. Dinyadaki en harika -ve en seksi- erkek olabi-
lirsin; ama koétu gidisin sorumlulugunun yuzde ellisini almani ve
iliskimizi duzeltecek ¢abanin yuzde ellisini sergilemeni istiyo-
rum.

Aynisini yapacagima s6z veriyorum. Gercekte bunu yap-
maya su anda bashyorum. Okula donme istegimi duyup da go-
zimi korkuttugunda sana asirn tepki gosterdigimi biliyorum.
Ayrica bosanmaktan ve avukata gitmekten s6z etmemin, bana
¢ok kizman ve tehditler savurmanla ilgisi vardi. Bdylece bu du-
rumda her ikimizin de payi oldu ve ikimiz de gergek duygulari-
mizi anlatmadik. Yasamimi denetleyemeyecegini sana goster-
meye kararliydim; bu yoldaki olumsuz yaklasimimin tim sorum-
lulugunu Gzerime aliyorum. Gergekten Gzglinum.

Susan’t gérmeye baslamadan 6nce, aramizda olup bitenin
adini koyamiyordum; ama artik 6grendim. Buna "duygusal san-
taj" deniyor. Bu, iliskimizde uzun zamandir var. Garaj kapisinin
ayarini degistirmek gibi senin "kicik cezalarin" kicuk disuri-
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cuydi, ama paylastigimiz gizelliklerin yaninda 6énemsiz gori-
niyorlardi. Simdi biliyorum ki, yizde elli sorumlulugumun bir
kismi, bu tir davranislarinin ne kadar alcaltici ya da kabul edile-
mez oldugunu sana séylemememdi. Simdiyse santaj, beni yola
getirmek icin korkung tehditler duzeyine yikseldi; artik belli
basl degisiklikler olmali, yoksa bu evliligi sirdiremem.
terapide 6zsaygimi yeniden yapilandirmak icin buyik ca-
ba gdsteriyor ve bu kadar uzun zamandir santaja izin veren yo-
nima 6gdreniyorum. Ama bunu tek basima yapamam. Senin
olaylarin 6zune inmeyi ve sorun ¢6zmeyi ne kadar sevdigini bili-
yorum. Boylece bir zamanlarin iyi iligkisini kurtarabilmemiz icin,
benim acimdan gerceklesmesi gerekenleri sana soyleyeyim:

1. Zorbalk ve tehditler hemen kesilmeli. Bu tartisilamaz.
Tim paray! ve c¢ocuklari alikoyamayacagini biliyorum, oOyleyse
nefesini bosa harcama. Bana ¢6fke duyuyor ya da seni terket-
mem olasiligindan korkuyorsan bana séyleyebilirsin; ama bana
yaramaz bir ¢ocuk gibi davranmana izin vermeyecek, oday! ve
gerekirse -bu tavrini sirdirirsen- evi terkedecegdim. Michael,
bunu kendi basina yapabilir misin, bilmiyorum. Davraniglarinin
kokeniyle basa cikman ve o6fkeni denetlemeyi 6grenmen igin
uzman yardimi alacak olursan bu beni ¢ok mutlu eder.

2. Her aksam cocuklar yattiktan sonra, birbirimizle saygi ve
incelikle konusmak icin zaman ayirmamizi istiyorum. Her ikimi-
zin de yakindiimiz seyler var ve elbette her seyin bir anda de-
gismesini beklemiyorum. Ama bunlari sézlere dokmeli, uzlasma
ve ¢6zUm bulmaya calismalyiz.

3. Senin benden c¢ok daha fazla diizen duskini oldugunu
ve bircok kez ortaliga bir seyler sactigimi biliyorum. Bunlar to-
parlamaya calisacagim, ama senin de uygulanmasi olanaksiz
Olcutlerini biraz gevsetmen, bana ve cocuklara biraz hareket
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alani saglaman gerekiyor. Belki bana ceza vermek yerine yar-
dim edebilirsin.

4, Artik bagirp cagirmak yok. Bagirmak benligin kiguk di-
sUrUlmesidir; ayrica bana babami animsatarak biyuk korku ve-
riyor.

Bu kosullarin senin igin kabul edilebilir olmasini tim yire-
dimle diliyorum. Bu yolda, seninle ¢caba harcamayi buyik bir
arzuyla istiyorum. Susan altmis gunlik bir deneme siresi 6ner-
di. O zaman gidisi ve nasll hissettigimizi yeniden degerlendire-
biliriz. Su anda kendimi korku dolu ama ayni zamanda umutlu
hissediyorum. Umarim, bu bunalimi, daha iyi bir evlilige ulas-
manin basamagi olarak kullanabiliriz.

Liz

Michael cezalandirici ve duygusal sémiriciydi; dolayisiy-
la Liz'in istek ve umutlarina iliskin acik anlatimlarina nasil bir
tepki goOsterecegini kestirmek mimkin degildi. Ama mektup,
sonucundan bagimsiz olarak, Liz icin olumlu bir adimdi.

Isyerinde Santajla Basa Cikmak

Duygusal santaj is ortaminda belirirse, 6zellikle bir Ustten
gelirse, dayanilamaz bir sorun olabilir. Patronlardan kaynakla-
nan olumsuzluklar ¢cok yaygindir, ayrica en kot oérnekleri olus-
turabilir, ¢iinkt blytk bir gic dengesizligi icerir. Gegimimizin
santajcimizin elinde oldugu disincesi akhmizin bir késesinde
yer etmistir. Gucimizu kazancimizi elinde tutan kisiye terketmi-
sizdir. Romantik iliskilerde oldugu gibi, isyerindekt santaj olayla-
nni da goézardi edebilir, tek secenegimizin ayrilmak oldugunu
dusinene dek santaj dalgalarinin yiikselmesine izin verebiliriz

SECENEKLERINIiZI ARTIRMAK
Dergi editorii Kim kendini kusatma altinda hissediyordu.
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Yasamimi bilgisayar ve telefon basinda calisarak gecirdim.
O kadar tukendim ki, dogru distinemiyorum ve Ken olumsuz
karsilastirmalarindan vazgec¢miyor. Beni erisilmesi olanaksiz
standartlara dogru gerdigini hissediyorum. Bazi is arkadaslarim
gibi is hastasi degdilim. Ama tam gaz calismaya devam etmez-
sem onun iyiler listesinden c¢ikip -bu kacik sirket 6l¢ek kigultme-
ye karar verdiginde basvurulacak- uctakiler listesine girecegim.

Baska bir is aramaktan baska yapabilecedim bir sey yok.
Artik fiziksel ve duygusal olarak ¢oktiim. Eve gittigimde tek yapa-
bildigim gdzyaslarina bogulmak ve birine haksizca bagirip ¢agir-
mak. Ayrilamam, clnkl paraya gereksinimim var. Cehenneme
asla inanmazdim, ama artik inaniyorum.

Kim igin bir seylerin kesinlikle degismesi gerekiyordu. Isinin
talepleri bedensel ve ruhsal sagligini tehdit ediyordu. Yine de
secenekleri sifirlayan karari vermisti: ‘Yapabilecegim bir sey
yok." Zincirden kurtulmak icin gereksinim ve isteklerini tanimla-
mal, kiguk adimlarla da olsa, durumunu degistirmeye c¢abala-
maliydi.

Ken’in talebini inceleyerek basladik.

"Bunu yapabilir miyiz, bilmiyorum," dedi. “Tek bir istek degil
sOzkonusu olan. Bunlar sonu gelmez bir dizi. O tim zamanimi
calisarak gecirmemi istiyor, ama bunu yapamam."

"Oyleyse, talebi nasil tanimlardin?" diye sordum.

“Ne sOylersem yap,’ gibi bir sey."

Yoksa?"

“Yoksa sana yol veririm ya da en azindan, gelmis gec¢mis
en biyik editér Miranda kadar iyi olmadigini sdéylerim.’ Boylece
ben gerekli olmaktan ¢ikinca artik harcanabilir oluyorum. Yani
her an yerinden edilebilir durumda...”

“Miranda’yla olumsuz karsilastirmalardan s6z ettik, ama
Kerr'in baskiyla vermek istedigi isi almazsan isinin tehlikeye gi-
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recegini disundiren ne?" diye sordum. “Bununla ilgili bir sey
soyledi mi?"

"Pek stzlere dokmedi," dedi. "Ama bdyle bir hava yaratiyor.
Herkes sahip olduklarini yitirmek istemeyen kisinin nelere uy-
masi gerektigini biliyor."

"Bu is yliziinden kol ve omuzlarinda olusan agrilardan ona
sz ettin mi?" diye sordum.

"Saka mi yapiyorsun?" dedi. "Orada yalnizca makineyiz
biz."

Patronuna verdigi karsiliklari, gecersiz varsayimlara dayan-
dinyor olabilecegini séyledim. Sonra Ken'in ne tir isteklerinin
kendisi icin kabul edilebilir olacagini sordum.

Neyin kabul edilebilir olduguna ydnelik kesin bir disiince-
ye sahip olduktan sorira, dikkatini kabul edilemez olana rahat-
likla yoneltebilirdi. Bdylece kendisine ve baskalarina agir gelen
kabul edilemez 6geleri acikhkla gorebilirdi.

"Isimdeki insanlar icin fazla mesai yazgi gibidir; isimiz elli
saatlik bir calisma haftasiyla hafta sonundaki okumalari icerir.
Bunu biliyor ve kabul ediyorum, ama bu sinirlari fazlasiyla as-
tim. Ben altmis ya da altmis bes saat ¢calismaya ek olarak hafta
sonlari da gidiyorum. Temelde baskidan nefret ederim. Biriyle
karsilastirimaktan nefret ederim. Bu beni gudilemiyor, icerle-
mis ve korku dolu hissetmeme yol agiyor."

Sonunda Kim’den’gereksinim ve isteklerini anlatmasini is-
tedim. "Yapmakta olduklarimin bir kismini baskalarinin yapmasi
gerek. Ken'in benden oldugu kadar onlardan da is beklemesini
istiyorum. Bana ¢ok fazla yukleniyor. Olumsuz karsilastirmalari-
nin buyidk baskisini hissediyor ve son bulmasini istiyorum.
Ken’in beni durtiklemek ve aklindaki yone suriklemek yerine
yalnizca rica etmesini istiyorum."

O noktada Kim'e sdyle dedim: "Ken'den ¢ok s6z ediyor-
sun. Tum bunlarda senin roliin nedir?"
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Kim yapmasi gerekenlerle ilgili dusinmeye basladi. "Olay-
larin bu kadar kotllesmesine izin verdigim icin Gzuldyorum.
Yorgun oldugumda, ¢okmis ya da incinmis hissettigimde hayir
demeyi 6grenmem gerekiyor. Ayrica her zaman en koétiyld 6n-
gormekten vazgecmemde de yarar var."

Kim durumunun gergekligini diasundaginde, hissettigi
baskinin bircogunun distan degil icten geldigini gordi. Saghgi-
ni korumak igin hiz kesmesi gerektigini sdylediginde Ken onu
isten atacak miydi? Belki bunu disiinmeyecekti bile. isinin sag-
hgr icin caldidi tehlike canlarindan ona s6z etmemisti bile; tek
soyleyebildigi "evefti. Ama bunu artik yapabilecekti.

Sinir tanimamacasina calismasinin sonugclari Grkittcyda.
Aklindaki seyin tek secenegi olduguna karar vermisti. O da du-
rumu korumakti ki, gercekte secenek bile degildi.

Ken'le ylzlesmekten 6diu kopuyordu. Ama kendini rahat
hissedene dek alistirma yaptik. Bir sonraki bélimde, Ken'e ka-
rarini, birlikte cok daha kolayca calismalarina yol agacak bir bi-
¢imde nasil sundugunu anlatacagim.

BU BiR STRATEJIDIR

Deneyimleriniz sonucunda, patronunuza yaklasmaniz ya
da direnmeniz durumunda olumsuz sonuclarla karsilasacaginiz
ortaya ciktiysa, fiziksel ve ruhsal saghginiz tehlikede olmamak
kosuluyla bir siire onun isteklerine uyabilirsiniz.

Duygusal santajci, mantiksiz, sa¢ bas yolduran ve tepeden
bakan bir patronla gecinmenin yolu nedir? Bircogumuz bu yolu
bulamaz; ona uymak ugruna Kisiligimizi degistirmemiz gerekti-
gini sanarak bunu reddederiz. Zehirli durumdan ¢ikmamiz ge-
rektigini biliriz, ama gercekte, bankada yeterli para ya da baska
bir is firsati olmadik¢a birgok kisi hemen cikma luksine sahip
degildir.

Buradaki anahtar, davranisinizi boyun egme ya da teslim
olma yerine strateji olarak adlandirmaktir. Béylece kurban olma
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ve umutsuzluk duygulariniz biyik o6lglide azalacaktir. Strateji,
size yarar saglayacak bir plan kapsaminda verdiginiz karari ta-
nimlar. Bir kagis yolu ararken uyumlu gérinmek aldatmaca mi-
dir? Hayir, bu, kendini korumaktir.

Saglikl bir stratejik yaklasimin anahatlari:

1. Saghginiza zararl hicbir seyi hos gérmeyin. Bu, kendinizi
korumanizin zorunlu oldugu alandir. Fiziksel ya da duygusal
saghginiza zarar veren ya da tehdit olusturan tehlikeleri hos
gbrmeye karar veremezsiniz.

2. Isinizi kendinize farkli bir bicimde tanimlamaya karar ve-
rin. Isinizi tek secendk olarak gérmek yerine, istediginiz bir so-
nuca varmak igin sectiginiz bir arac olarak goriin. Ornegin, ken-
dinize soyle deyin: "Degisimi gerceklestirmeye yetecek maddi
kaynagi olusturana dek bu durumda kalmayi seciyorum." He-
niz baslangi¢c basamaklarindaysaniz, tim 6grenme firsatlarini
degerlendirin, egitim olanaklarindan ve is arkadaslarinizdan ya-
rarlanin. Hosnutsuzlugunuzun enerjisini bir plana yoneltin ve bu
olumsuz enerjiden kurtulun.

3. Zaman cizelgeli bir plan yapin. Bir isin getirdigi zorlukla
kori korine micadele etmenizi énermiyorum. Durumunuzu
degdistirmek icin ne gibi adimlar atacaksiniz? Yeni bir is mi ara-
yacaksiniz? Kurslara mi katilacaksiniz? Terfi icin mi cabalaya-
caksiniz? Odak noktanizi mi degistireceksiniz? Para mi biriktire-
ceksiniz? Ne kadar ve ne siklikta? Gereksinim ve isteklerinizi
olabildigince kesin ve acik tarzda belirleyin ve planiniza bagl
kaln.

4. Durumunuzu iyilestirmek igin ku¢uk adimlar atmaya ka-
rar verin. Kendinizi mantiksiz ya da zorba bir patronla korkung
sonuclar verebilecek bir ylizlesmeye zorlamanin geregi yoktur.
Ozellikle de isiniz tehlikeye girecekse. Ama havayi koklamak ve
durumunuzu netlestirmek icin kiiciik adimlar atabilirsiniz. Orne-
gin, Kim énemli planlar yaptigini ve belli zamanlarda uygun ol-
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mayacagini bildirerek Ken'e hep evet deme aliskanligini biraka-
bilir. Béylece Ken’in ona karsi degil de onunla birlikte calisabile-
cegini goriince saskinlik duyabilir. Ayaklarinizin Gzerinde sag-
lam durursaniz, zorbahgin biylik kaleleri ¢dkebilir. Hatta size
daha fazla saygi duyabilirler.

Zorlu bir durumdan olasi yararlar elde etmeye karar verdi-
ginizde, gerginliginizin dastigunt farkedeceksiniz. Kendinize
0zen goOstererek ve korku gudumli davranmak yerine, belli bir
strateji kapsaminda secimler yaparak kisisel butinliginuzu ko-
rumakta oldugunuzu animsayin.

Gerekenleri Bildiginizde

Bazen belli bir yonde yeteri kadar yol almis oluruz. Karsi-
mizdakine sinirlar koymayi, gereksinimlerimizi iletmeyi denemis
ve hicbir ise yaramadigini gérmis olabiliriz.

Maria birka¢ ay boyunca Jay’le iliskisini dizeltmeye ¢aba-
ladi, ama sonu¢ alamadi.

Ona her sansi tanidim biliyorsun, Susan. Defalarca konus-
tuk; benimle evlilik danismanina gelmesini istedim. Bir kez kabul
edip geldi, ama orada durmadan yalan s6yledi ve kendini sevim-
li gbstermeye calisti.

Bir iliski bir sise siite benzer. Bazen dolaba koyarak koru-
yabilirsiniz; ama disarda uzun zaman kaldiginda eksir ve eski
tadina hi¢ kavusamaz. Maria'ya, Jay’le arasinda yasananlarin
bdyle olup olmadigini sordum.

Saninm dyle ve beni kullanmasina izin veremem. Ayrica ¢o-
cuklar bu surekli gerilim icinde bogulacaklar. Ben gerginlikten
kopacak durumdayim; onlara baktigimda pek farkli olmadiklarini
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goruyorum. Bu denli mutsuz bir anneye sahip olmak yeterince
kotu, ama ya kadin pesinde kosan bir baba?

Sana gercegdi sOyleyecegim, Susan. Ailemi birarada tutabil-
menin her tlrll yolunu bulmaya calistim. Bu adimi atmak benim
icin ¢ok aci; kolumu kesiyorum gibi geliyor. Ama bunun uzun
dénemde c¢ocuklar icin de en iyisi oldugunu anladim. Hem be-
nim, hem de onlarin yasamlari zaman iginde daha iyi olacak.
Gorecekleri en buyuk zararin, Jay gibi bir baba ve kendisini on-
lar icin kurban etmis mutsuz bir anneden kaynaklanacagini anli-
yorum sakinlestigimde. Hepimiz bu zehri yasamimizdan atmali-
yiz. lyilesmemizin tek yolu bu.

Maria'ya glvence verdim; ailelerle calismalarim, onun ¢o-
cuklari icin en iyisini yaptigini dogruluyordu. Anne babalar ge-
nellikle "gocuklar ugruna" birlikte olmalari gerektigine inaniyor-
lardi. Ama cocuklar icin her glin ¢atisma ve Umitsizlik ortaminda
yasamanin, bosanmanin getirecegdi ayriliktan ¢cok daha yikici ve
sarsicl olacagini gordim.

Maria aklini kullanarak huzurun yolunu agmisti. Simdi yap-
masI gerekense kararlarina sahip ¢ikmakti.

Kendi Gergeginize Sahip Cikmak

Roberta da ayrihdin gerekli olduguna inanmisti. Ailesiyle
baglarini sturdiremeyecekti.

Soylediklerimi kabul etmelerini istiyordum; babam c¢ocuklu-
gumda bana siddet uygulamisti. iliskimizi kasitl olarak kotiilestir-
memin bir anlami olamazdi; bu insanlarla uzun yillari paylasmis-
tim ve ne yapacaklarini biliyordum. Cocuklugumun gercgegini ka-
bul etmeyeceklerdi ve onlar gibi disinmezsem delirdigimi soy-
leyeceklerdi. Onlari gérdiin; Susan ve ikimiz de biliyoruz ki, bu
olayda bana karsi seferber olmuslar. istediklerini veremem onla-
ra, yani onlarin kurgularini kabul edemem. En azindan, aklimi ka-
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¢cirmak istemiyorsam yapamam bunu. Sanirim, senin hep soyle-
digin noktaya geliyoruz; ya onlar ya da ruh saghgim. Ve ben ruh
saglimi secgiyorum.

Roberta kararini ailesine, benimle hastanede yapilacak bir
toplantida bildirmeye karar vermisti ki, bu olduk¢a guvenli bir
ortamdi. Bu zor déneme g6gls germesine yardim edecek has-
tane gorevlileri, bir terapist ve cevresinin buyik destegi vardi.
Kararini ailesine ilettiginde, elestirilerine karsin, daha 6zgur, da-
ha akli basinda ve hafiflemis hissediyordu.

/ Siz de Roberta gibi, taciz veya siddet sorunlariyla ugrasi-
yorsaniz ya da duygusal ¢okintinin tinelinden gecmis ve en
azindan belli bir zaman icin ayrilik karari vermisseniz, destek
alacaginiz dayanaklarin olmasi 6nemlidir. Terapistiniz yoksa,
yakin arkadas gibi, gergcekten giivenecediniz kisilerin destegine
basvurmanizda yarar var. Bu kisilere kararinizi ve yasaminizin
bu kritik déneminde yardimlarina gereksinim duydugunuzu bil-
dirin.

Yasamsal bir karar vermek gergin bir deneyimdir. ikilem,
belirsizlik, kendinden siiphe ve kaygli bu zamanlarda timden
olagan disunsel ve duygusal durumlardir. Ama hep aklinizda
tutmanizda yarar var ki, artik edilgin degil etkin davraniyorsu-
nuz. Bu degisiklik basl basina, gerginligi azaltacaktir.

"Dayanabilirim" gic¢ ifadenizi kullanmaya ve duygusal kar-
gasadan cikip etkili bir gézlemciye dénistiginizi aklinizda
canlandirmaya devam edin. Her iki ydbntem de zor dénemlerde
size sakinlik ve denge saglayacaktir. Ayrica gerginligi dusir-
mek icin hepimizin uygulayabilecegi harika alistirmalar var. Me-
ditasyon yapmak, yoga, dans, spor etkinliklerine katilmak ve iyi
vakit gecirdiginiz insanlarla birlikte olmak rahatsiz edici duygu-
lar hosnutluk verici olanlariyla degistirecektir. Elbette, uzman
kaynaklara basvurarak da desteginizi artirabilirsiniz.
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Vermeniz gereken karar ne tur olursa olsun, bu boélimdeki
yontemleri kullanabilirsiniz; baskinin ortasinda durun, kendinizi
toparlayin, olup bitenleri ve sizden istenenleri gdzlemleyin. San-
tajcinin degil kendinizin 6lgitlerine dayanan kararlar verdiginiz-

de santaja kisa devre yaptirirsiniz. Simdi gelin, kararinizi yasa-
ma gegirelim.
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Strateji

Yapmakta oldugunuz tim hazirliklar sizi buraya, santajciya
kararinizi ileteceginiz noktaya getirdi. Yasiyor olabileceginiz kar-
masik duygulari biliyorum; davranis degisimine ¢ogu kez ur-
kiintd ve kayg! eslik eder.

Simdi, karsinizdaki kisi nasil tepki verirse versin, ayaklarini-
zin Ustinde dimdik durmaniz igin bazi etkili stratejiler sunaca-
gim size. Bu konuda gdsterecegim dort ana stratejiyi uyguladi-
ginizda iliskinizin giic dengesini degistirebileceksiniz. Bu strate-
jiler -savunmasiz iletisim, rakipten mittefik yaratmak, takas ve
sakaya vurma- duygusal santaji sona erdirdigini bildigim en et-
kili araclardir.

Santajciya kararinizi agilarken yaninizda olmayi isterdim;
ama buna olanak yok. Yapabilecegimse, duygusal santajla kar-
silastiginizda basvurabileceginiz etkili yaklasimi size adim adim
ogretmek.
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Suna lutfen dikkat edin: her an patlayabilecek ve tehlike
yaratabilecek biriyle yakin temas durumundaysaniz, planlarini-
zin 6ncesinde ayrilacaginizi sdylemeyin ona. Kendinizi kollayin
ve dyle cekilin. iliskide fiziksel siddet yasanmissa tehlikedesiniz
demektir. Givenli bir yere gidin ve yardim alin. Bu stratejilerin fi-
ziksel siddet uygulayan birine karsi ise yarayacagiru séylemem
gercekdisi ve sorumsuzca olur.

STRATEJI 1: SAVUNMASIZ ILETISIM

Gormis oldugumuz gibi, insanlar bagirip ¢agirarak, somur-
arak, kurban numarasi yaparak, tehdit ederek ve suglayarak is-
tediklerini elde edebilmekteydiler. Bizler de elimizden gelen en
iyi bicimde karsilik vererek; tizerinde durdugumuz araclar kulla-
narak santaj davranislarinin Gzerimize saldigi korku, yukimlaluk
ve sucluluk duygulariyla benligimiz arasinda duvar érmeye ca-
hsmaktaydik.

* Bize yonelik tanimlarina karsi ¢ikarak soyle dedik: "Ben-
cilce davranmiyorum. Bencilce davranan soénsin. Bana
nasil bdyle dersin? Senin icin elimden gelen her seyi ya-
pryorum."

Aci cekerlerken akillarini okumaya calisarak soyle dedik:
"Lutfen neler oldugunu bana soyle. Nerede yanlis yap-
tim? Hadi, kendini daha lyi hissetmen icin ne yapabilece-
gimi bana soyle."

¢ Bize bozulmayi birakmalari umuduyla onaylarini almaya
calisarak soyle dedik: "Peki, bu seni bdylesine Uzliyorsa,
planlarimi degistirebilirim/kursumdan vazgecebilirim/o isi
almayabilirim/o arkadasi gérmeyebilirim."

Olaylari bizim gibi gérmeleri icin agiklama yapmaya ve
0zur dilemeye calisarak soyle dedik: "Neden akli basinda
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davranamiyorsun? Ne kadar hatali oldugunu gdremiyor
musun? istedigin sagma/delice/mantiksiz/asagilayici vb."

Bu tlr karsiliklarin sorunu, savunucu olmalari ve durumun
duygusal yogunlugunu artirmalaridir. Kendimizi bu tir koruma
¢abamiz yanginin atesini korukler.

Karsinizdakinin suc¢lama, tehdit ve olumsuz nitelemelerinin
kivilcimlari 1slak zemine disse ne olur? Karsinizdakini degistir-
meye calismak yerine, kendi yaklasiminizi degistirseniz ne olur?
Ya onun baskisina asagidaki gibi ifadelerle karsilik verseniz:

* Seni uzdugum igin 6zur dilerim.

« Bakis acini anlayabiliyorum.

* Bu ilging.

+ Oyle mi?

» Bagirmak/tehdit etmek/geri cekilmek/aglamak artik ise
yaramayacak ve hicbir seyi cozmeyecek.

» Daha sakin hissettiginde konusalim.

* En az savunucu karsilik da sudur. Kesinlikle haklisin (bu-
nu demek istemeseniz bile).

Bu ifadeler, savunmasiz iletisimin anahtarlaridir. Rahat his-
sedene dek bunlar disinizdan yineleyin. Mimkiinse bir arka-
dasla alistirma yapin. Bu ciumleleri s6z dadarciginizin igine al-
mak ve kullanima hazir tutmak ¢cok énemlidir. Baski karsisinda
tepki olarak kararinizi agiklamak ya da savunucu bir tutum ser-
gilemek uygun degildir. Bu s6zleri baslangicta yadirgayabilirsi-
niz. Birinin yaylim atesine, pek azimiz duygusal tepki icermeyen
bir ya da iki kisa cimleyle karsilik veririz. Ama bu aliskanlk be-
nimsenmeye deger. iletisiminizde, bu ifadeleri derinlemesine
aciklamaya calismaksa pek yarar getirmez.

Savunmasiz iletisim, santaj etkilesiminin herhangi bir nok-
tasinda ve herkes icin ise yarayacaktir. Bunu yillardir binlerce
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kisiye ogrettim ve kendi yasamimda kullandim. Baslangicta ko-
lay geldigini ya da her seferinde basarili oldugumu sdéylemiyo-
rum. Bunlari uygulayan hemen herkes gibi, midem kasildi ve
kalbim kit kit atti; bazbn hala boyle oluyor. Ama bunu ve size
gobsterecegim diger stratejileri her uyguladiginizda daha kolay-
lagacagini giivenle soyleyebilirim. irkilen santajcilarin birgogu-
nun kesfettigi gibi, hedefin kériklemedigi santaj atesini sénme-
ye bagslar.

Bir Karan Savunmasiz iletmek

Josh biliyordu ki, 6zsaygisini geri kazanmasinin, Beth’le
iliskisini kurtarmasinin ve babasiyla saglikh bir iliski kurabilmesi-
nin yolu, sinsice davranmaktan vazgecip Beth’le evlenme kara-
rni ailesine anlatmakti. Ona burnunu tikayip soguk suya atlar
gibi, kararini anne ve babasina ayni anda stéylemesini 6nerdim;
boylece annesi kararim babasinin slizgecinden ge¢mis halde
degil, dogrudan duyabilecekti. "Bu savunmasiz olayini sevdim,"
dedi. "Ama bana yardim edeceksin, ¢inki ne sdyleyecegdimi ve
nasil idare edecegdimi bilmiyorum."

Kararini sunmasina iligkin bazi temel kurallarla basladik.
"Oncelikle,” dedim. "Mimkiin oldugunca rahat davranabilene
dek hazirlanmalisin; bodylece karsindaki de ilgiyle dinleyebilir."
Birine 6nemli bir karar sunarken, iletisiminizin etkisini degistire-
bilecek her etkeni dikkate almalisimiz. Ornegin, karsinizdaki yor-
gun ya da gerginken, ¢cocuklar evde kostururken konuyu agma-
maya 6zen gostermelisiniz.

Bir es s6zkonusu oldugunda, konusmak igin rahatsiz edil-
meyeceginiz bir zaman ayirmak istediginizi sdyleyin. Telefonu
prizden c¢ekin. Karsinizdaki, birlikte yasadiginiz kisi degilse, ko-
nusmak istediginizi sdyleyerek bir zaman ve yer ayarlayin. Bu-
nun kendinizi rahat hissedeceginiz bir yer olmasina dikkat edin.
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Koti anilar cagristiran ve kendinizi karsinizdakinden daha de-
gersiz hissettirebilecek bir yer segmemeniz dnemlidir.

"Onlar arayip, bir aksam evime, kahve ve tathya cagirabili-
rim," dedi Josh. "Ama bu, onlara biyuk zorluk cikarir. Onlar iki
kisi, bense bir. Sanirnm ben onlara gidebilirim."

Josh’a, anne babasinin evinde, ¢ocukluk anilarini uyandira-
cak -resimler gibi- bircok nesne olup olmadigini sordum. "Aa,
hayir," dedi. "Ben orada buyiimedim. Orasi, eski evimizden ¢ok,
otele benziyor. Onlar bana zor kullanmadilar; yalnizca dar kafa-
hlar."

Zaman ve yer belirledikten sonra, tam olarak ne sdyleyece-
ginize odaklanin. Josh’a sunu énerdim: Once anne babasindan
sOzunid hic kesmeden onu dinlemelerini isteyecek, disinceleri-
ni, sozlerini bitirdiginde aktarabileceklerini sdyleyecekti. Sonra
da kararini bildirecekti. Josh’la calisarak asagidaki konusmayi
olusturduk.

Anne baba, oturup beni dinlemenizi istiyorum. Bunu sdyle-
mek benim i¢in kolay degil. Bunun lzerinde ¢ok distndim. Siz-
leri sevip saydigim icin size durist davranmak ve aramizdaki
hosnutsuzluga son vermek istiyorum. Beth'le evlenme karari ver-
digimi bilmenizi istiyorum. Son birka¢ aydir bu konuda size y6-
nelik davranisimla gercegi yansitmadigim i¢in ¢ok utaniyorum.
Bunun nedeni sizden korkmam. Sizin 6fkenizden ve beni onayla-
mamanizdan korkuyorum. Su anda da dlesiye korkuyorum.

Josh boylece basarili bir adim etmis oluyor. Hem bu top-
lantiy1 gerektiren durumu ortaya koyuyor, hem de o anda yasa-
digi duygularn ifade ediyor. Baslangicta duriist davranmadigini
kabul ediyor ve bu durumu sona erdirme arzusunu vurgulaya-
rak kararini acrkliyor.



Soyleyip yapabilecegdiniz hicbir seyin fikrimi degistiremeye-
cegini bilmenizi isterim. Bu benim kararim, benim yasamim.
Hakh cikmanizin ve istediginizi yaptirmanizin benimle iliskinizi
surdirmenizden daha 6nemli olup olmadigini 6grenmek duru-
mundayim. Umarim dyle degildir. Gizel bir Katolik kizina asik ol-
madigim icin Gzglnidm. Hayir, Tanrim, Uzgin degilim! Bunu ka-
bul edip yeni ailemin parcasi olabilir ya da tersini yapabilirsiniz.
Anne, baba, sizi seviyorum ve buna karar vermek icin bir sire
distinmenizi 6neriyorum.

Josh kararina sahip ¢ikiyor, anne babasina bunu kabul
edip etmeme secgeneklerini sunuyor. Sonunda bir dneri getiri-
yor, hemen karar vermemelerini ve soylediklerini disinmelerini
istiyor.

Yanitlarini Kestirmek

Josh’a, konusmasini, oyuna hazirlanan bir aktor gibi calis-
masini 6nerdim. Bunu, baska biriyle, karsiniza bos bir sandal-
yeyi ya da hedefiniz olan kisinin fotografini alarak yapabilirsiniz.
Garip gelebilir, ama ne kadar ¢ok alistirma yaparsaniz, gegmis-
te ustaca baskilarina maruz kaldiginiz kisiyle yizlestiginizde
kendinizi o kadar givenli hissedersiniz.

Karsinizdaki kisiye sunacaginiz birden fazla kosul varsa, bir
kagida not alabilir ve etkilesiminiz sirasinda onun gézi 6niinde
bunlara basvurabilirsiniz. Ama lutfen sdzlerinizi, yalnizca iginiz-
den degil, distan calisin. Hazirlik size buyuk destek saglayacak-
tir.

“Alistirma yapmaktan memnunum,” dedi Josh. "Ama soyle-
yeceklerim beni pek kaygilandirmiyor. Beni asil kaygilandiran,
onlarin styleyecekleri. Babamin masanin diger yanindan beni
haslamasi felaket olur."

Anne babasinin tepkilerine ydnelik kaygisini hafifletmek icin
olasi karsiliklar canlandirarak en korktugu soru ve yorumlara
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yanit verme alistirmasi yapmasini sagladim. Bunu da bir arka-
dasinizla ya da kendi kendinize yapabilirsiniz.

"Sence hangi tepkide en ¢ok zorlanirsin?" diye sordum.

"Babam soyle bir karsilik verirse: 'Sanirim artik isinde sana
yardim edemeyecegim.™

"Yanitin?"

“Senin parana gereksinimim yok!"

"Saninm daha az tahrik edici bir sey bulmaliyiz.”

"Peki suna ne dersin: 'Boyle dusundigdin icin Gzgunim.
Ben kararimi verdim."

Dusunebildigimiz tum karsiliklarin alistirmasini yaptik. Bu,
sizin de isinize yarayacaktir.

Susan (Josh’un babasi olarak): "Bu evliligi destekleyeme-
yiz. Bana yalan sdyledigin i¢in incinmis ve sarsiimis durumda-
yim.” ,

Josh: "Sana yalan sdylemis olmaktan gurur duymuyorum,
baba. Korkuyordum. Bdyle hissettigin icin Uzginim, ama
Beth'le evlenecegim."

Susan: "Annen ne diyecek?"

Josh: "Sanirim agzindan ilk ¢ikacak sey su olacak: 'Cocuk-
larina ne olacak? Onlara kilise egitimi verecek misin?’ Daha ev-
lenmedik bile, ama annem hep ileriyi distnar."

Susan: "Peki, ona ne diyeceksin?"

Josh: “Anne, onlari yogun sevgiyle buyltecegdiz ve onlara
iyi insanlar olmay1 6gretecegiz."

Susan (anne olarak): “Katolik mi, Yahudi mi olacaklarini bil-
mek istiyorum."

Josh: "Ben de diyecegdim ki, 'O kdpruyi, ¢cocuklarimiz oldu-
gunda, bu gercekle karsilastiimizda gececegiz, anne. Bu, su
anda en son dert edecedim sey.”

Josh kararini ailesine aciklarken kendini trkek ve gergin
hissetti, ama belledigi yaklasima ve ifadelere sadik kaldi ve asla
savunucu konuma dismedi.
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Elbette kolay bir deneyim degildi. Yuregim kit kit atiyordu.
Derin soluk almaya calistim ve birka¢ kez "dayanabilirim" dedim.
Yarari oldu, ama deneyimin hi¢bir ani kolay degildi. Babam &6n-
ce, "Bunu bize niye yapiyorsun? Bizi béyle nasil incitebilirsin?"
dedi. Soyledikleri sankiyuregime isliyordu; ama tek sdyledigim,
"Boyle hissettigin icin tGzglnim baba,‘ydi. Sasirmisti, ama de-
vam etti. "O kizla evlenirsen, bu ailenin bir parcasi olmaktan ci-
karsin. Bu anneni mahvediyor.“ Ben de, “Baba, senin tehditlerin
iliskimizi mahvediyor. Kizgin ve izgin oldugunu biliyorum," de-
dim. Sonra da gercekten hazirlikh oldugum bir sey soyledi. “Ba-
na yalan soyledigine inanamiyorum." Yanitim belliydi. "Senden
korktugum icin yaptim. Bu, degistirebilecegimizi umdugum bir
sey.”

Hicbir sey -babam acisindan- ise yaramiyor gibiydi. Sonra
su plagi c¢aldi: "Annenle birlikte senin igin tim yaptiklarimizdan
sonra..." Ben de, “Baba, her sey i¢in sukran duyuyorum; ama
minnettarligim, kimle evlenecegime karar vermenize olanak tani-
maz, dedim. Son g¢abasi, beni, Katolik bir kizla evlenen ve guzel
Katolik ¢cocuklari olan agabeyimle karsilastirmakti. Ben de soyle
dedim: "Baba, ben Eric gibi olamam, c¢unkl ben Eric degilim;
ben kendimim."

O noktada bocalamaya basladi ve ben de senin 6nerdigini
yaptim ve distinmek icin zamana gerek duydugunu sdyledim.

Babamin bana son s6zi su oldu: "Benden ¢ok sey istiyor-
sun. Cok,6nem verdigim kural, deger ve inancglara sahibim ve
kararini kabul edip edemeyecegimi bilemiyorum." Ayada kalktim
ve beni arabama kadar ugurladilar. Pencereden baktim, babam
soyle dedi: “Sana hep kendi ayaklarinin Ustiinde durmayi 6gret-
tim, ama bunu bana karsi yapmani istememistim." Yizinde hafif
bir glilimseme belirdi; ben de uzaklastim.

J°sh en koti korkusuna, anne babasini Gzmeye gogis
germisti. Boylece ne oldu? Kimse Olmedi. Dinyanin sonu gel-
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medi. Onun igin zevkli bir deneyim degildi, ama rahatlamis ve
Ozsaygisini yeniden kazanmisti.

“Boyum bes santim uzamis hissettim," dedi bana.

Kisisel bitinligine sahip ¢ikmisti.

insanlarla etkilesimde, 6zellikle de ailede duygular karma-
siklasir; olaylar Hollywood filmlerini andiran sonugclara baglan-
maz. Josh’un ailesinin yeni esini kucaklamaya karar verdigini
soylemeyi cok isterdim; ama gercek bu degil. Babasi oglunu yi-
tirmek istemedi, ama Beth'i gercekten kabul etmediler ve ona
sevgi gostermediler. Josh anne babasiyla ipleri koparmak iste-
medigini Gzulerek anladi, ama aralarindaki gerilimden dolayi
birlikte gegirdikleri zamani kisma geregdi duydu. Anne babasinin
ilerde bir giin, belki torun sahibi olduklarinda tutumlarini yumu-
satacaklarini umuyor; benim de Umidim bu. Gigli 6zsaygisi ve
kisisel butunlugiyle, anne babasina dirust davranmadigi ve
Beth’e olan baghligina leke sturdigu zamana gore, ayaklarinin
Uzerinde ¢cok daha saglam durabiliyor.

Bazi durumlarda anne baba ve yakinlarimiz sonucgta uzla-
sacak noktaya gelebilir. Onemli olan, belli bir tavir almak gerek-
tiginde kendi tutumunuz ve bitinlugunuzdur.

En Yaygin Karsiliklarla Basa Cikmak

Karsinizdaki kisiyi ¢ok iyi bildiginiz icin kararinizi sunduktan
sonra verecegi karsiliklari kestirmekte zorlanmazsiniz. Ama ¢o-
gumuz savunmasiz iletisime pek alisik degilizdir. Bu yuzden
Ozellikle de duygusal firtinayr dindirecek soézcikleri se¢cmeye
calisirken uygun yaklasimi sergileyemeyiz.

isi cabucak halletmeye galismayin, diisinmek igin ¢ok za-
maniniz var; konusmaya baslamadan o©nce, karsinizdakinin
sozlerinin iyice anlasiimasi icin kisa bir sessizlik yararl olabilir.
Temel noktalardan biri, kaygili hissettiginizde ve ne diyeceginizi
sasirdiginizda eski kaliplariniza donme egiliminize set ¢cekme-
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nizdir. Boylece en yaygin karsilik tirlerine yaklasiminizi iceren
bazi yanitlar sunmak istiyorum size. Bu ifadeler size dogal gele-
ne dek alistirma yapmaniz son derece dnemlidir.

Karsinizdakinin olasi karsiliklarini ve dnerdigim yaklasimlari
sirayla inceleyelim.

1. Felaket 6ngoriu ve tehditleri. Karsidakine ve kendine
donlk cezalandirma tutumunu benimseyenler, kararinizi uygu-
lamanizin son derece olumsuz sonuglarini gézunizin énune
getirerek kararinizi degistirmeniz icin sizi yaylim atesine tutarlar.
Bu yikici éngorilerinin gerceklesecegi korkusuna direnmek ko-
lay degildir. Basiniza gelecek kot seylerin sorumlulugunun si-
ze ait olacagini vurgulayarak korkunun dozunu artirabilirler.
Ama karariniza ve bitinligunize sahip ¢ikin.

Sunlar séylediklerinde,

* Bana bakmazsan, hastaneye/sokaga/calisamaz duruma
duserim.

» Cocuklarini bir daha géremezsin.

* Bu aileyi yok etmis olursun.

e Artik benim ¢cocugum olamazsin.

» Seni mirasimdan c¢ikaririm.

* Hasta olurum.

» Sensiz yapamam.

* Seni surandurdrim.

» Pisman olursun.

Soyle deyin:

* Bu senin segimin.

¢ Umarim bunu yapmazsin, ama ben kararimi verdim.

* Su anda ¢ok kizgin oldugunu biliyorum. Bunu disinme
firsatin oldugunda, belki fikrini degistirirsin.

* Bunu daha sakin oldugunda konussak iyi olur.
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» Tehditler/sizlanmalar/gdzyaslari artik ise yaramayacak.
e Seni Uzduglm icin dzur dilerim.

2. Ko6tl sozler, olumsuz yargilar ve nitelemeler. Biri size
kotii sozler sdylemeye basladiginda kendinizi savunmak ¢ok
dogal bir tepkidir;, ama bu yaklasim, sizi "Ben .. degi-

lim/sensin!" bicimindeki yararsiz kaliba sokmaya c¢ok yatkindir.
Bunun yerine derin bir soluk alin; olaya sagduyunuzla egemen
olurken korku, yukuamlalik ve sucgluluk duygularini iginizde bir
yere koyun. Kararinizi sunmak ve ona sahip ¢ikmak acgisindan,
en onemli olan, duyumsadiklarinizdan c¢ok, sdylediklerinizdir.
Oncelikle davranisi degistiriyoruz; daha sonra iginizde olup bi-
tenlere odaklanacagiz.
Sunlari séylediklerinde:

» Bu kadar bencil olduguna inanamiyorum. Sana hi¢ yakis-
tiramadim.

e Yalniz kendini disiniyorsun. Benim duygularimi asla
umursamiyorsun.

» Daha o©nce birlikte oldugum erkeklerden/kadinlardan
farkll oldugunu sanmistim. Sanirim yaniimisim.

¢ Bu duydugum en aptalca sey.

» Herkes ¢ocuklarin anne babalarina saygi duymasi gerek-
tigini bilir.

* Naslil bu kadar vefasiz olabilirsin?

* Sen budalanin tekisin.

Soyle deyin:

¢ Kendi acgindan haklisin.

e Sana boyle geldiginden eminim.
Olabilir.

Hakli olabilirsin.

» Bunu daha fazla distinmeliyim.
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« Beni asagilamaya devam edersen bir yere ulasamayaca-

giz.

» Seni Uzdugim igin 6zur dilerim.

3. Olumeciil "nicin” ve "nasil'lar. Karsinizdaki, karariniz igin
sizden gerekgeli agiklama isteyebilir. Siz de ne kadar incindigi-
nize, onun ne kadar distincesiz davrandigina ve artik tim bun-
lara katlanmayacaginiza iliskin aklinizdaki her seyi sdylemek
icin blyuk firsat yakaladiginizi diisiinebilirsiniz. Size, tum bunla-
n savunucu bir bicimde sergileme olanagi sunmaktadir karsi-
nizdaki. Bu rlizgara kapilmayin.

Amaciniza bagl kalin. Siz yalnizca kararinizi sunuyorsunuz.
Santaja son vermek istiyorsaniz, anlasmazhgdinizin igerigine
saplanmayin. Anlasmazliginizin temeli, gergekte, tatile ¢ikip ¢ik-
mamak ya da bir iyilik yapip yapmamak degil. Temel olan, kar-
sinizdakinin istedigini elde etmek ve size boyun egddirmek icin
kullandigi bir davranis kalibi. Kalici ¢6zim, bu kalibi kirmak ol-
dugundan, bu asamada tartismaya girmek, aciklama yapmak,
savunmak ve "neden" sorusuna dogrudan “cUnki" diye yanit
vermek yarar saglamaz.

Bunun yerine benimsenecek etkili bir yaklasim vardir. Sun-
lari séylediklerinde:

e Senin icin tim yaptiklarimdan sonra bana bunu nasil ya-
parsin?

¢ Neden yasamimi mahvediyorsun?

* Neden bu kadar inat¢i/dikkafali/bencil oluyorsun?

¢ Sana neler oluyor?

* Neden boyle davraniyorsun?

* Neden beni incitmek istiyorsun?

¢ Neden pireyi deve yaplyorsun?



Soyle deyin:

e Bunun seni memnun etmeyecegini biliyorum, ama bdyle
olmasi gerekiyor.

» Burada suclu yok. Yalnizca isteklerimiz farkli.

e Sorumlulugun yizde ellisinden fazlasini Ustlenmeyece-
gim.

» Ne kadar tzgun/kizgin/imitsiz oldugunu biliyorum, ama

bu konu tartisma gotiirmez.

Olaylara farkli bakiyoruz.

¢ Eminim o sekilde gértyorsundur.

e Seni Uzdugum icin 6zar dilerim.

Sessizlikle Basa Cikmak

Peki, 6fkesini somurtma aci ¢cekme davraniglariyla ortull
bir bicimde ifade eden santajciya ne demeli? Hicbir sey soyle-
mediklerinde, ne sdyleyebilir ya da yapabilirsiniz? Bircok hedef
icin bu sessiz 6fke, acik saldiridan ¢ok daha cildirtici bir tavirdir.

Bazen bu tir santajcilara karsi hicbir sey ise yaramiyor gibi
gelebilir, tim c¢abalar gergcekten bosa cikabilir. Ama bu durum-
larda bile, en yiksek basarlyl, savunmasiz iletisime ve asagida-
ki ilkelere bagh kalirsaniz elde edebilirsiniz.

Sessiz santajcilarla basa c¢ikmaya calisirken yapilmamasi
gerekenler:

e Catismanin ¢6zumi icin ilk adimi onlardan beklemek.

* Neyin yanlis oldugunu sdylemeleri i¢in onlara yakarmak.

e Yanit vermeleri icin 1srar etmek, ki bu daha da geri ¢ekil-
melerine yol acacaktir.

« Niyetlerini, kisiliklerini ya da acik s6zli olmamalarini eles-
tirmek, irdelemek ya da yorumlamak.

« Uzgiinlikleri ya da daha mutlu olmalari igin sorumlulugu
Ustlenmeyi kabul etmek.
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» Konuyu degistirmelerine izin vermek.

» Ortamdaki gerginlik ve 6fkenin kicuk disuricu havasina
kapilmak.

¢ Engellenmenizin, gercekte istemediginiz tehditler savur-
maniza yol agcmasina izin vermek (6rnegin, “Bana neyin
yanlis oldugunu séylemezsen, bir daha seninle konus-
mayacagim.")

e Sonunda 06zir dilemelerinin, davranislarinda biyldk bir
degisiklik yaratacagini varsaymak.

» Kendi tavirlarinin farkina varip lzerine gitmeye istekli ol-
salar bile, 6nemli kisilik degisiklikleri beklemek. Unutma-
yin: Davranis degisebilir. Kisilikse genelde degismez.

Asagidaki teknikleri benimseyip uygulamanizda yarar var:

« Karsinizda yetersiz ve gligstiz hissedenlerin, sizin onlar
incitmenizden ve terketmenizden korkan kisiler oldugunu
unutmayin.

Soyleyeceklerinizi dinlemeye daha yatkin olduklar za-
manlarda onlarla yuzlesin. Mektup yazma sec¢enegini di-
sinln. Bu onlara daha az tehdit edici gelebilir.

Kizgin olduklarn seyi size soyleyebilecekleri ve onlari 6¢
alma geregi duymadan dinleyeceginiz yoniinde glvence
verin.

Anlayisli ve mantikh yaklasin. Boylece duyarliliklarini ké-
tiye kullanmayacaginiza ve onlari yakinmalara bogmaya-
caginiza guven duyabilirler. "Su anda kizgin oldugunu bi-
liyorum ve hazir oldugunda bunu seninle konusmak iste-
rim,“ gibi gliven verici sozler sdyleyin. Sonra onlari yalniz
birakin. Yoksa daha eazla geri ¢cekilmelerine yol acarsiniz.
Davraniglarinin sizi Gzdiguni soéylemekten c¢ekinmeyin,
ama takdir ifade ederek stze girin. Ornegin, "Baba, seni
gercekten dikkate aliyorum ve tanidigim en akilli insanlar-
dan biri oldugunu distnidyorum. Ama ne zaman bir ko-
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nuda anlasmazliga dissek soguyup uzaklasman beni
gercekten rahatsiz ediyor. Bu, iliskimize zarar veriyor ve
bununla ilgili konusmak ister misin, diye distunuyorum.”

Sizi Gizen noktaya odaklanin.

Bir olumsuzlugu ifade ettiginizde saldiri gérmeyi bekle-
yin; ¢unkl ifadenizi kendilerine ydnelik bir saldiri olarak
algilayabilirler.

Kizgin olduklarini bildiginizi ve bununla ilgili nasil bir caba
harcamaya istekli oldugunuzu bildirin. Ornegin, "Ailenin
kente geldiklerinde bizimle kalmalarini istemedigime bo-
zuldun; bunun icin Gzglinim. Ama onlar icin iyi bir otel
bulup belki tatil masraflarinin bir kismini 6demeye razi-
yim.”

Her zaman olmasa bile ¢cogu kez ilk adimi sizin atmaniz
gerekecedini kabul edin.

Her seyin (zerine gitmenin uygun olmayacagini kabul
edin.

Bunlar sessiz ve kizgin bir santajciya 6zgu davranis kalibini
kirmak icin etkili olabilecek yaklasimlardir. Béylece, "Bak ne ka-
dar Gzginim, bu yalniz senin sugun. Simdi hatani ve bunu na-
sil telafi edecegini bul bakalm" kisir déngiisiini asabilme firsa-
tini kullanmis olursunuz. Karsidakini bir kasik suda bogacak gi-
bi hissederken mantikli, sagduyulu davranmanin ne kadar zor
oldugunu biliyorum; ama degisime gidecegdini bildigim tek yol
budur. Bu baglamda en zor goreviniz, savunmasiz yaklasmayi
sirdurerek, karsinizdaki sessiz kizgini -yillardir tersine inanmis-
ken- 6fkesinin dogal olduguna ikna etmektir.

Cok Ofkeliyken Bile Sakin Kalmak

Santajcinin kizginhigiyla basa ¢ikmaktan ¢ok s6z ettik; ama
siz iginizden kopurirken nasil savunmasiz kalabilirsiniz? Be-
verly cocuklarini, eski kocasi Allen’a yénelik cezalandirici yakla-



siminin masasi olarak kullaniyordu. Ailen yasadigi buyuk engel-
lenmeyi bir oturumda soyle dile getirdi:

Gegen hafta ¢ocuklarla kampa gittik. Onlari geri getirdigim-
de, yorgun ve Kirli olduklari i¢cin bagirmaya basladi. Cok iyi vakit
gecirmislerdi, ama onlari ¢cok yordugumu soyledi. Ayrica onlara
daha iyi bakamayacaksam, ziyaret haklarimi kisitlamay dusine-
bilecedini eklendi. Hata oldugunu biliyorum; ama ben de parla-
dim. Boylece birbirine bagirip cagiran iki deli gérintsindeydik.
Arpa tepemi iyice attirdi. Ne hakla ¢cocuklarimi gérmemi engelle-
me tehdidi savurabilir? Artik ne yapabilirim?

Kesin ¢ozumleri olmayan durumlarla karsilasabiliriz. Bo-
sanmanin derinden yaraladigi Beverly, Ailen “baskasiyla evlen-
dikten sonra saldirilarini iyice artirmisti. Ama elbette, Ailen ger-
ginlige katki yapan kendi davranislarini degistirebilirdi.

"Ne kadar kizgin oldugunu biliyorum," dedim. "Ama sakin-
lesmeyi 6grenmelisin. Jo'yla savunmasiz iletisim kurmakta ol-
dukc¢a basarili olmaya basladin; bunu neden Beverly’le de de-
nemeyesin? Biliyorum, kiplere binmisken sakin davranmak
son derece zordur."

"Beni iyi egittin, Susan," dedi sintarak. "Degistirebiledegim
tek kisinin kendim oldugunu sdyleyeceksin, biliyorum."

"Dogru," dedim. "Senin gorevin temelde, diline hakim ol-
mak ve duruma gore, 'Kamp gezisiyle ilgili boyle hissettigine
Uzuldim, ama gercekten harika vakit gecirdiler. Bundan sonra
bdyle bir sey planladigimda, neler yapacagimizi ve sonunda
neler beklenebilecegini séylersem daha hosuna gider mi?’ gibi
seyler sbylemek. Bana ayni zamanda, almaya gittiginde ¢ocuk-
lari bazen hazirlamamis oldugunu, hatta orada bile bulamadigi-
ni s6ylemistin. Bu insani ¢ileden cikarici bir sey, ama bunu ka-
bul etmenin bir yolunu bulmalisin, yoksa stirekli bir hisim ve ezi-
yet duygusu yasarsin.
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'Yeniden o sakinlik ifade eden anlatimlara bagvur. Ofkeni
bosaltmaktansa, derin soluk al ve, 'Beverly, ¢cocuklari zamanin-
da hazirlarsan memnun olacagim. Bunu kolaylastirmak igin ya-
spabilecedim bir sey var mi?’ de. Ne kadar olumlu bir karsilik ve-
recegini kestiremem, ama senin kurban olma duygunun azala-
cagindan eminim."

STRATEJI 2: SANTAJCIDAN
MUTTEFIK YARATMAK

Duygusal santaj gecit vermez bir duruma geldiginde, soy-
lesinin akisini degistirerek sorun ¢dzme surecinize karsinizdaki-
ni katmaya c¢alismak ¢ogu kez yararli olur. Yardim, dneri ya da
bilgi istemek, daha 6nce dusinmediginiz olanaklar yaratabilir.
Bir kararin yasama gec¢cmesine katki yapan insan, dogasi geregi
mutlu olur. Karsinizdakine merak ve 6grenme istegiyle yaklasir-
saniz, saldiri ve savunmanin kiskacina girmis etkilesimin havasi-
ni hizla degistirebilirsiniz.

Asagidaki sorular, dusmanlk ve gerginlik bulutlarini dagit-
maniza yardim edecektir:

* Bunun senin i¢in neden bu kadar énemli oldugunu anla-
mama yardim eder misin?

» Sorunu ¢dézmemiz igin yapabilecegimiz bir seyler dnere-

bilir misin?

iliskimizi daha iyi hale getirmek igin neler yapabilecegimi-

zi anlamama yardim eder misin?

* Neden bu kadar- kizgin/iizgiin oldugunu anlamama yar-
dim eder misin?



Ayrica asagidaki tirden "merak" ifadeleri, karsinizdakini de-
gisimin verecegi duyguyu ve bir sorunun nasil ¢6zime ulasabi-
lecegini sizinle birlikte aklinda canlandirmaya tesvik eder:

¢ Yapsan nasil olur merak ediyorum.

e Yapmamin bir yolunu bulmama yardim edebilir misin,
merak ediyorum.

* Bunu nasil gelistirebiliriz, merak ediyorum.

Birine yonelik merak ifadesi, dus glicunl, savunmasiz bi-
gimde.ve bir tir oyun yaklasimiyla etkinlestirir. insanlar saldiril-
maktan hoglanmaz, ama birinin bir sorunu ¢6zmesine yardim
etmekten hoslanirlar.

Coziim i¢in Dinlemek

Allen’in Jo’yla iliskisi, Beverly'yle iliskisinden daha yaiihdi;
¢cinkd hem Ailen, hem Jo birlikte yasamak istiyordu. Ama Ailen
yeni esinin yoksunluk duygusuyla basa ¢ikmakta zorlaniyordu.
isi nedeniyle bir siire ondan uzak kalacagini ona birkac¢ giin bo-
yunca anlatmaya calistiktan sonra, bir c6ziim bulmak igin beni
goérmeye geimisti.

Kuzeye yolculuga ciktigimda onun ¢ilgina dénmesini 6nle-
mek i¢cin ne yapabilecegimi bilmiyorum. "Ne hissedersen hisset,
ne kadar Gizgiin olursan ol umurumda degil. Bu yolculuga cika-
cadim,” demenin ise yaramayacagini biliyorum. Sonra bana yine
sac bas yoldurur.

Allen’a sdyledigim su oldu: Jo'ya, yalniz birakilma korkusu-
nu neyin azaltabilecegini sorarak kararini agiklarsa gerilimi du-
sirebilirdi. Jo'yu dizeltmenin ya da onu badimh hale getiren
sarsicl deneyimlerle basa c¢ikmanin Allen’a dismedigini anlat-
tim. Bunun kendisinin yapmasi gerekiyordu; evlilikleri boéylece
bir ebeveyn-cocuk iliskisi degil, iki yetiskinin yasam ortakligi
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olabilirdi. Bu arada ¢6ziime ortak ¢aba gdsterebilirlerdi. Jo’nun,
Allen’a kararini degistirme baskisi yapmasi yerine, yasama ge-
cirmesini destekleyebilmesi icin "merak ediyorum" ve "ne yapa-
bilecegimi bilmek istiyorum" ifadelerinin alistirmalarini yaptik.

‘Tamam," dedi Ailen. "Su nasil: 'Jo, birka¢ gunligine San
Fransisco’ya bir yolculuga cikmak istiyorum ve sen kaygilan-
madan o6nce, kisa bir sire senden uzak kalmamin sinirlerini ne-
den bu kadar bozdugunu anlamama yardim edebilir misin, diye
merak ediyorum?™

"Hayir, Ailen, burada kimseye bir etiket yapistirmak istemi-
yoruz, bu 8grenmeye acik bir yaklasim. Olaylari dizeltmek icin
Onerileri olabilir; sor ona. Su nasil: 'Jo, birka¢ gunligine kuze-
ye yolculuga ¢cikmam gerekiyor. Ayri kaldigimizda kaygilandigi-
ni biliyorum, ama bu énemli bir yolculuk ve gidisimle ilgili olarak
kendini daha iyi hissetmen igin bir sey yapabilir miyim, diye me-
rak ediyorum.™

Ailen agmazi Jo'ya bdyle sunarak onun duygularini tanimis
oluyordu. Bu duygulara ad takmaya calismiyordu; ayni zaman-
da, yolculuga ¢cikmama olasiligina da kapilari kapah tutuyordu.

Diustundugumden ¢ok daha kolay oldu. Birlikte calistiklarimi-
z1 sdyledim; yolculukla ilgili kaygisini neyin azaltabilecegini sorar
sormaz, soyle dedi: "Beni de gotir." Buna karsi olmadigimi, ama
bunun tatil degil is gezisi olacagini, bircok gérisme yapacagim
icin ¢cogu zaman yalniz kalabilecegini styledim. Baslangicta
olumlu bakti, otelleri seviyor; ama sonra, yeniden dusiundiagini
ve evde daha rahat edecegdini styledi. Bdylece evde kalmak
onun secgimi oldu. Yalnizca her aksam aramami istedi. Tanrim,
blyik bir rahatlama yasadim. Daha énce hi¢ bdylesine bir ¢ozi-
me ulasmamistik; sirekli "ya hep ya hi¢” déngusini yasardik.

Degisen neydi? Elbette, Allen’in olaya yaklasimi ve Jo’nun
duygularini hesaba katmasi. Eger Ailen, Jo'yia muttefik olmak
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yerine ona karsi olsaydi, gézden kaciracag! ya da yanasmaya-
cag! bir uzlasma saglayacakti.

Patrondan Yardim istemek

Kim patronu Ken'in olumsuz karsilastirmalari birakmasi ve
saghgini korumakJgin is yukinl azaltmasi icin ¢esitli savunma-
siz iletisim yontemleri uyguladi. Ozellikle de, onu miittefik yap-
ma yaklasimini sevmisti.

Kurallari koyup ona istedigimi kabul ettirebilecek durumda
degdilim; ama burada hepimizden beklenene uygun bir sey yapa-
rak iyi bir takim oyuncusu olabilirim. Bunun, ne pahasina olursa
olsun, senden isteneni yapmak oldugunu disintrdim; ama ar-
tik gercek bir takim oyunu anlayisina sahip olmaya basladim.
Bu, elimden gelenin en iyisi i¢in ter dokmeyi; zor durumlarda
yardim etmekle birlikte saghigimi gézetmeyi iceriyordu.

Kim ayni zamanda, Ken'in baski yontemlerine bir son ver-
mek istiyordu. Boylece ona yonelik sbéyle bir yaklasim gelistir-
dik:

Ken bunun farkinda olmayabilirsin, ama uzun zamandir beni
Mirandayla karsilastiriyorsun. Bu, bir zamanlar performansimi
artirmanin etkili bir yoluydu, ama artik ise yaramayacak. Kendi-
me zarar vermeden elimden gelen her seyi yaparak cabalayaca-
gim, clnkl bu isi seviyorum. Bana saygi duydugun icin memnu-
num ve ben de sana saygi duyuyorum. Ama lutfen benimle iyi
cocuk/kétii cocuk oyununu oynamayi birak. Biz iki yetiskiniz.
Sen benim babam degilsin. Ben senden l¢ yas da buyugum.
Miranda benim kardesim degil; artik onu bir kenara birakiyorum.

Yazil ifadesi iyi olan ama yuz yilze iletisimde tekleyebilen
herkes icin oldugu gibi, Kim icin de alistirma yapmak buyik
onem tasiyordu. Rolun, bir arkadasini karsisina alarak sergile-
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di, arabasinda alistirma yapti, kocasindan yardim istedi ve sdy-
leyeceklerini iyice pekistirdi.

STRATEJI 3: TAKAS

Bir yandan karsinizdakinin davranigini dedistirip diger yan-
dan kendinizin yapmasi gereken degisikler oldugunu farkedi-
yorsaniz, takas zamani gelmis olabilir. Bircogumuz ¢cocuklugu-
muzdan beri alisveris halindeyizdir; sahip oldugumuz nesneleri
yaklasik olarak esit degerde olan baskalarininkilerle degistiririz.
Takasin duygusal santaji kesmedeki degeri, degisimin yikunu
tek kisinin omuzlarindan almasidir. Takasta karsilik unsuru te-
meldir. Yitiren yoktur.

Takasin insanlar duygusal santajdan kurtarma gucind,
birkac yil 6nce bir c¢ift, Matt ve Amy biroma geldiginde farket-
tim. Amy, Matt'in kendisini umursamamasindan kiplere binmis-
ti.

Ben yokmusum gibi davraniyor. Kalkiyor, ise gidiyor, eve
aksam yemegine geldiginde agzini bicak agmiyor, sonra yatma
zamani gelene dek televizyona kilitleniyor. Haftalardir bana do-
kunmadi ve yasamimda hi¢ bu kadar kendimi yalniz hissetme-
dim.

Matt’e gbre, sorun Amy’nin kilolar:

Evlendigim kadin bu degil. Yemek onun i¢in hobi gibi; béy-
lece olduk¢a sismanladi. Bu pek hos bir durum degil. Onu ¢eki-
ci bulmuyormusum gibi davrandi§imi sdyluyor ve hakli, gergek-
ten de bulmuyorum. Bdylesine sismanken mumkin degil. Bunu
hic 6nemsemiyormus gibi davranamam.
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lliski Amy agisindan, “Daha sevecen olmazsan senden ayri-
hrm," Matt agisindan da, "Kilo vermezsen, geri cekilerek seni
cezalandiracagim," diizeyine dismusti. Bu tehditleri sbéze dok-
memislerdi, ama gerek yoktu; davranislari bu duygulari haykiri-
yordu.

Amy ihmal edildigi icin asin yiyordu; Matt de asin yedigi
icin onu ihmal ettigini sdyluyordu. Mutsuzluklari icin birbirlerini
suclamanin ¢ukuruna dismauslerdi. Boyle olunca, bir degis to-
kus 6nerdim: Amy yarin diyete baslayacakti; Matt de her aksam
eve gittiginde yarim saatini esiyle iletisimlerini saglamlastirmaya
ayiracaktl. Elbette, Amy bir glinde kilo vermedi ve Matt hemen
Bay iletisim’e doniismedi; ama girdikleri kisir déngiden kurtul-
ma yolunda o6nemli ilerleme saglayarak iliskilerini onarmaya
basladilar.

Kimse teslim olmus hissetmek ya da gorintiisi vermek is-
temez. Tek yonli ¢ézimlerden hoslanmamamiz, bircogumuzun
ilk adimi atmaktan cekinmesine yol acar. Ama takas, herkesin
kolayca kabul edebilecedi bir kazan-kazan durumu yaratir. Ayni
zamanda sorunlarin ¢ézimunde isbirligi yapmamizi engelleyen
baska bir kiskactan kurtulmamiza yardim eder; o da karsimiz-
dakinin bize hatali davrandigi ve bizi Uzdugu icin cezasini ¢ek-
mesi gerektigi distncesidir. Ama o kisiden bir seyler alma du-
siincesi, icerlememizin olumsuzluguna set ¢ekebilir.

Takas catismalarda yaygin olarak yasanan suglama ve sal-
dirt olmadan her iki tarafin da bir sey elde etmesine olanak verir
ki etkisi buylk 6l¢clide buradan kaynaklanir.

Dugimi Cézmek

Takas, Lynn ve Jeff'in birbirlerine yonelttikleri baskiya son
vermelerine olanak tanimisti. Evliliklerindeki temel sorunun,
maddi acidan aralarindaki esitsizlik oldugu konusunda anlas-
mislardi; bu, gergcekte Lynn’in halen kabul etmekte guclik cek-

- 257 - F:/17



tigi bir seydi. Ama biroma gelip de birbirleriyle konustuklarin-
da, birbirlerini 6fkelerini bosaltma hedefi degil, insan olarak gor-
meye baslamiglardi. Birebir bir baris 6nerisi sunmus ve birbirle-
rine mumkin oldugunca savunmasiz yaklagsmiglardi. Lynn soy-
le basladi:

Bu para olayinin tUzerine daha fazla egilmem gerektigini bili-
yorum. Bir anlasma yapmak bana uygun goérindi. Buna gore,
para konusunu Jeff'e karsl bir koz olarak kullanmayacadim ve
ona harclik alan bir gocuk muamelesi yapmayacagim. Senden
istedigimse Jeff, yeni bir kamyon almak gibi diistinceleri birlikte
degerlendirmemiz ve maddi durumumuza gore karar vermemize
olanak taniman. Yani artik istedigini elde etmedigin zaman baski
olmasin. Beni ¢ok Gzdagini bildigin halde, hicbir sey sdyleme-
den neden alip basini gittigini anlamak istiyorum.

Jeff yanit verdi:

Bazen bir gereksinimim igin yalvarmak zorunda kalinca o
kadar kizgin hissediyorum ki, cekip gitmek ya da pisman olaca-
gim bir sey yapma geredi duyuyorum. Kizginligin enerjisini ata-
rak rahatlamak istiyorum ve uzaklasirken, ne kadar zamanda sa-
kinlesecedimi bilmiyorum. Bazen nereye gittigimi bile bilmiyo-
rum.

Lynn yanitladi:

Paraya yonelik tutumumun seni ne kadar kizdirdigini biliyo-
rum. Bunun igin 6zur dilerim ve bunu degistirmeye ¢alisacajima
sdz veriyorum. Duygularimi icime atarak biriktirmek ve sonra
Uzerine bosaltmak yerine para konusunu konusmaya devam
edersek ¢ozebilecegimizi distuiniyorum. Ama bana en azindan,
baginp cagirmamak icin uzaklastigini séylemeni ve ne zaman
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doéneceginle ilgili fikir vermeni istiyorum. Her zaman bilmiyorsun,
ama lutfen dene. Emin oldugun zaman da lutfen beni ara; nere-
de oldugunu ve ne zaman gelecegdini haber ver. Bdylece kendi-
mi daha iyi hissedecegim.

Jeff de style dedi:

Seni sevdigimi biliyorsun ve hi¢ uzun sdreli ayrilmiyorum.
Ama yarari olacaksa, nereye ne kadar zaman gittigimi bildiririm.
Ve belki de maddi konulari yeniden distinmenin zamani geldi.
Bunlari seninle degerlendirmek istiyorum; para konusunda se-
nin disindiginden daha becerikliyim ve paray! iyi degerlendir-
mek i¢cin yapabilecegim peyler oldugunu biliyorum. Vadide at
yetistirme disuncesindeyim, ama sana o kadar kizgindim ki,
bundan s6z agmadim bile. Belki de asla senin kadar kazanama-
yacagim i¢in benimle alay edecedini dusunuyordum.

Jeff ve Lynn hala sik sik bdyle konusuyor, birbirlerini dinli-
yor ve tartisiyorlar; ama takas yaklasimiyla bunlan etkili bir bi-
¢cimde yapiyorlar.

Sozden Cok Eylem

Sherry patronu Charles'la 6zel iliskisini bitirme egilimine gi-
rince- isten atilma tehdidiyle karsilasmisti. Takas yaklasimiyla,
her ikisine de yarar getirecek U¢ sey istemeye karar vermisti:
Tartisma goétirmeyecek olan, artik onun sevgilisi olmayacagiy-
di. Bu, kesinlikle kisisel batunlaguyle ilgiliydi. Ama yardim pro-
jelerini tamamlayana dek isinde kalmayi, Charles’in yerine ge-
cecek kisiyi bulmasina ve egitmesine yardim etmeyi 6nerdi.
Karsiliginda, Charles’in zorbahgi icin 6zur dilemesini ve etkile-
simlerini uygarca surdurmelerini istiyordu.

Beni hemen isten atacagindan gercekten korkuyordum,
ama soylemek istediklerimi iyice calismistim; sanirnm, korkulu

- 259 -



davranmadigim igin sasirdi. Basta, "seks yoksa is de yok“ tavrin-
daydi; ama bunu tartismayacagimi sdyleyince geri adim atti. "Se-
ni her gin gérmeye dayanabilir miyim bilmiyorum. Benim de
duygularim var ve..." Boylece deneyip nasil olacagini gérmemiz-
de yarar oldugunu séyledim. Saninm, sunacak bir énerimin ol-
masi yardim etti ve o da biliyor ki, iliskiyi bitrmeme firsat verme-
si, beni isten atmasindan ¢ok daha yararina olacak.

Ama Charles’in davranisi, Sherry’yle yaptigi anlasmaya uy-
muyordu.

isler iyice zorlasti. Beni miisterilerin éniinde elestiriyor, kii-
cuk dustrmek icin en ufak firsati kagirmiyor. Anlasmamizin ge-
reklerini yerine getirmiyor ve ne yapacagimi bilmiyorum.

Bu durumda yapilacak tek seyin, Charles’a gidip s6zunde
durmadigini bildirmek oldugunu sdyledim. Sézler yeterli degil-
di. Eylemle desteklenmeliydi. Bircok duygusal santajci, kolay
Ozur dileyebilir, belli degdisiklikler yapacaklarini séyleyebilirler;
ama sozlerini tutmalar bu kadar kolay degildir. Onlara, su tur
sozlerle uyarida bulunmak 6nemlidir: "Bir anlagsma yaptik ve
kendi payina dusenleri yerine getirirsen gergekten memnun
olacagim."

Sherry, Charles’la nazik ve savunmasiz bir bicimde ytizles-
ti:

Ona sodyledim. "Elestirilerinin ne kadar incitici oldugunun
farkinda bile olmayabilirsin, ama bunlara son vermeni istiyorum."
Elbette, hangi elestiriler, diye sormasi gerekmiyordu; neden s6z
ettigimi biliyordu. Sonra biyik altindan gulimseyerek séyle dedi:
"Terapiye gitmeden dnce ¢ok hos bir insandin..."

Ana amacin kendinizi zor durumdan kurtarmak oldugu,
Sherry’ninki gibi bir deneyimde bile, etkilesiminiz boyunca uya-

- 260 -



nik davranmak ve karsidakinin anlasmaya sadik kalmasini sag-
lamak ¢cok dnemlidir.

STRATEJI 4: SAKAYA VURMAK

Temelde iyi olan bir iliskide, mizah, karsinizdakinin davrani-
sinin size naslil geldigini ona gostermenin etkili bir araci olabilir.
Birka¢ 6rnek vereyim.

Bir giin, Patty, Joe’'nun aci ¢cekmeye yonelik tavirlarindan
yakiniyordu: "Tanrim, ¢ile geken roliini ¢ok iyi oynuyor. Biri ona
Oscar vermeli."

Ben de, "Sen niye vermeyesin?" diye sordum.

Dusinceyi ¢cok bedendi. Bir hediyelik esya dikkanina gidip
bir Oscar heykelcigi kopyasi satin aldi. Joe, somurtma ve surat
asma kalibina ilk girdiginde buyik bir gilimsemeyle onu alkis-
ladi ve bu 6diilii sundu. "Bu harikaydi. Ozellikle en sonundaki
somurtmay! begendim,’ dedim ona." Durum bir anda guling bir
gbriniime blranmustd. Her ikisi de kahkahaya bogulmustu ve
Joe o0 zamandan beri eskisi gibi somurtamadi.

Sarah’nin Frank’le iliskisi de biraz sallantidaydi. O da dik-
katini cekmek icin sakaya basvurmayi secti. Kilerde duran eski
bir hula hoopu aldi ve Frank evlilikleriyle ilgili bir daha kosul 6ne
sirdigunde, "Sunu, iginden atlamam igin tutar misin?" dedi.

"Bu da ne demek oluyor?" diye sordu.

"Seyy., tathm," dedi Sarah. "Kendimi sana kanitlamam igin
halkalarin igcinden gecmeye calismamdan ne kadar hoslandigini
farkettim. Bunu konusabilir miyiz, ne dersin?"

"Neden stz ediyorsun, ben dyle yapmiyorum," dedi Frank.

“Eminim yaptigini farketmiyorsun. Beni sevdigini de biliyo-
rum, ama bitmek bilmeyen sinavlardan geciyor gibi hissediyo-
rum."
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"Cemberden atlamak, haa," dedi. "Tamam, konusalim."

Sarah anlatiyor. "O bayildigim gilistnia goésterdi ve séyle
dedi: 'Ciddilesmeden 6nce, benim i¢in o halkanin iginden bir
kez atlar misin?’ Bu, gerginligi silip supirmuistd.”

Biriyle 6zel bir sakay! paylasmak, yakin bir deneyimdir. Sa-
ka insanlar arasinda bir bagdir ve saka dolu deneyimler iligkiyi
guclendirebilir. Santajciyla etkilesiminizde sakaya basvurmak,
hem ortami yatistirarak birliktelijinize zevk katacak, hem de bir-
birinizin yaninda rahat olma duygusunu yeniden tattiracaktir.
Sakanin tedavi edici islevi vardir. Gerginli§: dusirir ve zorluk
yasadiginiz biriyle karsilasmanizin kizgin degil saglikh ge¢gmesi-
ne yol acabilir.

Saka etkilesimlerinizin olagan bir parcasiysa ve bunu be-
nimsiyorsaniz, kendinizi ifade etmek icin harika bir aragtan ya-
rarlaniyorsunuz demektir. Her an ise yarayacagina glvence ve-
remem, ama bununla, etkilesimin sertligini azaltabilir ve iyi so-
nuclar alma olasiliginizi yikseltirsiniz.

SONUCLARI DEGERLENDIRMEK

Duygularinizi ifade edene ve iliskinizde sinirlari belirleyene
dek karsinizdakinin tepkisini bilmenin olanadi yoktur. Yillardir,
santajcilariyla birlikte danismanhga gelen hedeflerle ¢alisirken,
dedisime olumlu yaklasanin kim oldugunu gérmek beni bir¢cok
kez sasirtmistir. Cogu zaman, kizgin, sert ya da kaba gorinduk-
leri icin en az degisim bekledigim kisiler, gercekte iligkilerini
guclendirme slrecine katilmaya istekli olmuslardir. Bazen de
en canayakin, esnek goériinenler, kapall, savunmaci ve hedefle-
rinin isteklerine duyarsiz davranmiglardir.



Olumlu Bir Sonug

Michael beklentimin tam tersi davranan sarsici bir 6rnekti.
Liz kosullarini ona sunarken patlayacagindan korktuysa da, ya-
sadiklar degisim ona blyuk heyecan vermisti.

O mektubu yazdiktan sonra ne yapacagimi ¢ok disindum.
Okumasi icin ona verip evden bir stire ayrilsa miydim, biirosuna
mi biraksaydim, yoksa bulabilecegi herhangi bir yere mi koysay-
dim? Sonunda, fiziksel siddet korkusu duymadigim icin en rahat
edecedim yolun, onunla oturup mektubu okumami dinlemesini
istemek olduguna karar verdim

Birkac kez araya girmeye calistl, ama bir seylerden gercek-
ten etkilenmis olmali ki, sonra ¢cok sessizlesti; biyuk dikkatle
dinledigini farkedebiliyordum. Bir an icin karsimda, bana ege-
men olmaya calisan bir zorba yerine, asik oldugum adamin otur-
dugunu hissettim. Ardindan savunuculuga birtnerek bana yik-
lenmeye basladi. "Bosanma tehdidi yapmasaydin bunlarin higbi-
ri olmazdi. Beni boyle gileden g¢ikarmasaydin olaylar hi¢c boyle
gelismezdi," dedi. Ben de ona bagirip ¢cagirma istegi duymama
karsin soyle dedim: “Michael, sorumlulugun yiizde elliden fazla-
sini Ustlenmeyecegim."

Sonra yatisti ve sodyle dedi: “Sanirim, seni incittigimi gérmek
istemedim. Bana neden sdylemedin?' Ben Polyanna degilim ve
bunun sonuglarini gérmemiz zaman alacak, biliyorum, ama en
heyecan verici olani, terapiye gitmeyi kabul etmesiydi. insanin
sinirlerini tepesine ¢ikaran huyu biyuk sorundu ve sanirim, "Ben
Tarzan, sen Jane" tarzinin artik ise yaramayacagini anladi.

Bircok santajci gibi, Michael da, karsisindakinin ne kadar
incinmis ve korkmus olduguna sasmisti. Duygusal santaji be-
nimseyen kisilerin cogu kez, "Bana neden stylemedin?" ya da
"Davranisimin seni ne kadar incittigini bir bilseydim, olaylari bu
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kadar kotilesmeden halledebilirdik," gibi seyler soylediklerini
duyuyorum. Bunda dogruluk payi vardir. Santajcilar cogunlukla
davranis ve baskilarinin ne kadar incitici oldugunu farketmezler.
Hedefler, onlara sdyleyemeyecek kadar korkulu, kizgin ya da
Umitsizdirler ve sdylemenin bir ise yaramayacagini distnurler.
Baska bir deyisle, acidigini yeterince duyuramiyor olabilirsiniz.

Cogu kez su gibi ifadelerle kendimizi uyaririz: "Sikayetci ol-
ma.", "Kendine aclyip durma." Bazi kisiler, 6zellikle erkekler,
glcla ve guvenli gérinme arzusuyla kolay etkilendikleri izleni-
mini vermek istemezler. Bdylece duygularimizi ifade etmeyiz.
"Beni incitiyorsun. Litfen kes," demekten kaciniriz.

Bdyle olunca, duygularinizi isitince, karsinizdakinin saskin-
g dogaldir. Tepkiler ne olursa olsun, konusmaya, kendinizi
durustce ve savunmasiz iletisimle ifade etmeye devam edin.
Sonra sundugunuz bilgilerle ne yapacagina bakin.

Ozur Yeterli Degildir

Liz’e soyledigim gibi, karsimizdakiyle a¢iksozIi bir etkilesi-
min ardindan, olaylari bir 6lciide zamana birakmak gerekir. "Bu-
nun senin i¢in umut dolu bir dénem oldugunu biliyorum," de-
dim ona. "Michael'in terapiye gidecek olmasi beni de memnun
etti ve heyecanlandirdi. Umarim bu gelip gegici bir heves degil-
dir; islerin gergekten yoluna girecedinden emin olmak igin olay-
lari degerlendirmeyi surdirmeliyiz.”

Bircok kez karsimizdakinin yanitindan ¢ok heyecanlaniriz;
kosullarimizi s6zli olarak onayladi diye catismanin ¢ézuldugu-
ne inanirz. Ama zaman iginde sézlerin tutulmadigi ve eski alis-
kanlklarin belirdigini goérebiliriz. iliskilerimizde bekgi ya da mi-
fettis roline soyunmak dogru degildir; ama neyin degistigine
gercekci bicimde bakmamiz, bunun istek ve gereksinimlerimize
ne dl¢ctide uydugunu degerlendirmemiz gerekir.
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Bu nedenle karsinizdakinin ne yaptigini tam olarak anlama-
dan, atacagimiz adima yonelik kesin karar vermemek cok
onemlidir. Bir iliskinin gelecegine iliskin énemli bir karar sézko-
nusu oldugunda, karsinizdakine zaman taniyin; bu konudaki
Onerim otuzla altmis gin arasindadir. Bu arada s6zli oldugu
kadar davranissal tepkileri de g6zlemleyin. Birinin, "Bdyle oldu-
du icin Gzgunum, bunu artik hi¢ agmayalim," demesi yeterli de-
gildir.

Yeterli olan nedir?

1. istedigini elde etmek igin korku, yukiimliilik ve suglulu-
gu kullandigini kabul etmesi.

2. Bir seyi istemenin daha iyi yollari oldugunu kabul ederek
bunlari 6grenmeye s6z vermesi.

3. Yaklasiminin sevimsiz ve aci verici oldugunu kabul etme-
Si.

4. Daha saglikh bir iliskiye dogru sizinle gcaba harcamaya
anlasmasi; bu durum dis destek almayi gerektirebilir.

5. Ondan farkli dusiinme, hissetme ve davranma hakkiniz
oldugunu ve bunun "dogru" ya da "yanlis" demek olmadi-
gini kabul etmek.

6. Gecmiste kullandigi korku, yukamlulik ve sucluluk ya-
ratma yontemlerinden kurtulmaya calisacagina séz ver-
mesi. Ornegin, olumsuz karsilastirmalardan, istedigini el-
de etmezse terketme tehdidi savurmaktan ve su¢ atmak-
tan vazgecmesi.

Yerlesmis davranisin dedismesi, hem santajci, hem de ken-
diniz agisindan, zaman ve ¢aba gerektirir. Dolayisiyla kendinize
ve karsinizdakine zaman taniyin.



DAHA GUCLU OLACAKSINIZ

Birine, “Ben buyum. istedigim bu," demek urkitiici olabilir.
Karsitinizdakine, kararimizi ve farkhliklari kabul etme ya da etme-
me secenegi verirken kendi gercegimize, kisisel butunligumu-
ze, bagh kalmak daha da Urkdticu olabilir. Gereksinimlerimizi
ifade etmek talep yaratmaya benzeyebilir; ama santajcidan iste-
digimiz kesinlikle makul bir seydir: bizi kullanmaktan vazgeg-
mesi. Bize ya da ona zarar verecek bir sey istiyor degiliz..

Bircogumuz olacaklardan ¢ok korktugumuz icin kararimizi
bildirmeyi erteleriz. Ama bir an durup dusunin: Olabilecek en
kotl sey nedir? Yaygin bir korku, iplerin kopmasidir. Ama benli-
ginize sahip ¢ikmamanizin sonuglari daha koétudur, ¢cinki o za-
man ipler kendi icinizde kopmaktadir. Zamanla kendinizden,
deger ve duygularinizdan uzaklasirsiniz. Benliginiz 6ziinden
yoksun Kalir.

Bir iliskinin yasamasi duygusal santaja surekli boyun eg-
mesine bagliysa, iliski ugruna mutluluk ve butinligintzi kur-
ban etmeye degip degmeyecegini kendinize sormalisiniz. Daha
gucli, saglikh ve guvenli hale geldiginizde karsinizdaki bundan
hoslanmiyorsa, yasatmak icin o kadar ugrastiginiz iliskinin ger-
cek niteligini gozler éniine sermez mi? iliski neye dayanmaktir?

Bu konuda bazilari iyilesen, bazilari da kurtarilamayan ilis-
kileri inceledik. Ama her birinde, bireyler, hedefi haline geldikle-
r santajdan kurtularak paha bicilmez kisisel batinliklerine da-
ha siki yapistilar. Degismek icin kollar sivadiginizda neler ola-
cagini kimse kestiremez. Ama bir seye inanmanizi isterim: Bu
stratejileri kullanir ve duygusal santaja teslim olmak yerine go-
gls gererseniz, sonu¢ ne olursa olsun, daha gugcli ve daha
saglikli bir insan olacaksiniz.



11

Santajin Duygusal Kiskacindan
Cikmak

Size dnceki bolimde verdigim araglar kullanmaya basla-
diysaniz, etkili davranis ve iletisim yollari gelistiriyorsunuz de-
mektir. Simdi, en 6nemli sicak noktalari nasil etkisizlestirebile-
ceginizi gbsterecegim.

Birinin baskisina dayanmakta halen basari elde etmis, hem
kendinizde, hem de iliskide degdisimler gézlemlemis olabilirsi-
niz. Kisisel butinlaginizle kucaklasmanin tatminini ve gicini
duyumsuyor olabilirsiniz. Ama ge¢miste basinizi agritan korku,
yukumlulik ve sugluluk duygularinin hala biyuk dlclide etkin
oldugunu da farketmis olabilirsiniz. Bu, yepyeni ¢ekici bir bina-
nin, eskisinin yerinde yikselirken, bodrum katindaki kiracilarin
yerlerinden ayrilmamasina benzer.

Bu, dogal bir sirectir. Duygu durumlari istedigimiz hizda
degismezler. Bu duygular uzun zamandir sizin parcanizdi. Si-
cak noktalar yillar icinde olustu ve savasim vermeden ayrilma-
yacaklar. Ama bu sizin kazanacaginiz bir savasimdir. Size, duy-
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gusal santajin etkisinden dolayi acilmis yaralari sarmanin pratik
yollarini gosterecegim.

Unutmayin: Yontemleri, baska insanlarla calismalarim yo-
luyla 6rnekliyor olsam da, tum ahlstirmalar sizin uygulayabilme-
niz igin tasarlanmistir.

ESKIi DUYGULAR, YENIiI TEPKILER

Burada, 6nceki kitaplarimdan farkl bir yaklasimla, duyarlik-
lariniza yol agmis olabilen ge¢cmis deneyimlerinize dogru yolcu-
luga cikmayacagiz. Bunun yerine, bu deneyimlere verdiginiz
tepkileri degistirecegiz. Hepimiz elbette ge¢misimizin izlerini ta-
siriz. Birgogumuz bizi kimlerin nasil incittiginin bir 6lctide farkin-
dayizdir. Kendi kendimizi incelerken, icimizdeki duygusal yara
izleriyle insanlara davranisimiz arasindaki o dnemli baglantiy
sikca kurariz.

Ama bazilarimizi duygusal santaja ¢ok acik yapan sey, ya-
ralarimizi oldugu gibi birakma egilimimizdir. Rahatsiz edici duy-
gularla ugrasmayi 6grenmek yerine onlardan kaginma egilimine
girerek santaja boyun egeriz ve bindigimiz dali keseriz. Bu,
ayak bileginizi burkup gercekte iyilestikten sonra diizglin yuru-
me cabasinin verecedi acidan korktugunuz icin topallamaya
devam etmeye benzer. Onceki konularda oldugu gibi, belli ¢o-
cukluk deneyimlerine deginecegim. Ama burada, asil 6§renme-
nize yardim etmek istedigim, eski duygulara yani yaklasimlar
benimsemeniz. Bu, ge¢misi degil, bugini yasayarak ve o duy-
gulan simdi uyandiran insanlarla etkili bicimde basa cikarak ba-
sarilir.

Not: Bu calismaya baslamadan 6nce, énemli bir noktayi iyi
anlamanizi istiyorum. Uzman yardimi gerektiren belli kosullar
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vardir. Yinelenen duygusal ¢okintd, yogun kaygi, suregelen ya
da ¢ocukluktaki fiziksel, cinsel ya da duygusal tacizin etkisinin
yogun oldugu durumlarda uygulanabilecek buyik zaman ya da
para yatinmi gerektirmeyen etkili tibbi ya da psikolojik yontem-
ler vardir. Kisa donemli etkilesimli psikoterapi, yeni depresyon
ilaclar, destek gruplar ve programlariyla kisisel gelisim semi-
nerleri, son on yilda psikoterapinin geleneksel yuzinu degigstir-
mistir. Gergekten isteyene, yardim bulunur.

DUYGULARLA BASLAYALIM

Sicak noktalariniza dokunuldugunda, buyik olasilikla ne
yaptiginizin bilincindesinizdir. Belki insanlari memnun etme egi-
limindesiniz. Ya da Atlas sendromuna uygun davraniyorsunuz.
Belki ne pahasina olursa olsun 6fkeden kaginmaya calisiyorsu-
nuz. Santajin korku, yukumlulik ve sugluluk duygularini-dagit-
ma ¢abasi igcinde, en duyarli oldujunuz etkenlere odaklanmani-
zi istiyorum. Asagidaki maddelerin size uyanlarini isaretleyin.

Bana baski yapan birine teslim olursam, bunun nedeni,

1. Beni onaylamamasindan korkmamdir.

2. Ofkesinden korkmamdir.

3. Artik benden hoslanmayacagindan/beni sevmeyecegin-
den, hatta beni terkedeceginden korkmamdir.

4. Ona borglu hissetmemdir.

5. Benim icin dyle ¢ok sey yaptilar ki, onlara "hayir" diye-
meyecegimdir.

6. Bunu gdrev saymamdir.

7. Aksi halde biyuk sucluluk duyacagimdir.

8. Aksi halde kendini bencil/sevimsiz/a¢g6zli/kaba hisse-
decegimdir.

9. Aksi halde iyi bir insan olmayacagdimi disinmemdir.

- 269 -



ilk Gic anlatimin korkuya, ikinci Ggtintn yiukimlilige, son
Uctindn de sucluluga isaret ettigini gorebilirsiniz. Bu anlatimla-
rnn ¢cogu, hatta hepsi sizin icin gecerli olabilir. Eve igin boyleydi.
Elliot'in bunaltici bagimlihgindan kurtulmaya calisirsa onaylan-
mamaktan korkuyor, onun sagladi§i yerde ve 6dedigi faturalar
sayesinde yasadigi icin kendini yukimli hissediyor ve onu terk-
etme disuncesine eslik eden sucluluga bogduluyordu.

Uc duygu durumu biyik élciide i ice gegse de, bazi kisi-
lerde sicak noktalara bir duygu egemen olabilir. Ornegin, Liz
belirgin bir yikimluluk ya da sucluluk hissetmiyordu, ama Mic-
hael''ln 6fkesinden korkuyordu. Yukardaki anlatimlar, sizin igin
santaj firtinasinda basi ¢eken sicak noktalara ve santajin hangi
duyguya yuklendigine isaret ederek kalici dedisimin yolunu
acacaktir.

KORKU SICAK NOKTASINI ETKIiSIZLESTIRMEK

Korku zarardan kaginmamiza 'yénelik temel bir duygudur.
Tehlikeye karsi hem icgudusel, hem de 6gdrenilen bir tepkidir.
Maskeli iki adam paranizi istiyorsa korkarsiniz. Esiniz ¢ocuklari
sizden uzak tutma tehdidini savuruyorsa korkarsiniz.

Ama duygusal santajda yasadigimiz korkularin ¢ogu, varli-
g1 supheli tehlikelere iliskin beklentilerden kaynaklanir. Yasami-
mizdaki santajcilar, sezgisel olarak bu duygulara yiklenirler ve
onlari yogunlastirirlar. Aklimiza isledikleri felaket imgeleri gercek
gibi gelir. Korkuyla etkili bicimde basa ¢ikmanin yolu, “en kéti
durum"u 6ngdren senaryolarimizi bir yana birakmak ve olumlu
disiinmekten gecer. Dus giclnuzi kendinize karsi isletiyorsu-
nuz. Onu artik, kendi yarariniza ¢alistirmanizin zamanidir.



Onaylanmama Korkusu

Belki size baskalari taralindan onaylanmama énemsiz gele-
bilir, ama inanin, birgok kisiye dayanilmaz aci vermektedir.
Onaylanmama korkusu derinlere kék salmig, benlik degerimizin
icine islemis olabilir. Benligimizi, bagkalarinin onayminin ya da
onaylamamasinin tanimlamasina izin verirsek, onlarin hosnut-
suzluguna yol agtigimizda, bizde temelde bir bozukluk oldugu
sanisina kapilabiliriz.

Hepimizin hoslandii onay ve évgi, bazen temel bir gerek-
sinim gibi gortnebilir. Uzun yillar 6nce, terapist olma yolundaki
egitimime baslamadan, artistlik yapiyordum. Cabalarim onay ve
alkislarla karsilandiginda bayiliyordum; boyle olmadigindaysa
dinyam karariyordu. Basarimi baskalarinin verdigi karsilikla 6l-
clyordum. Ama biyildikce harika bir sey kesfettim. Yasamim-
da buyuk riskler almistim ve kisisel bitiinligime sahip ¢iktigim
sirece, birinin beni onaylamamasinin korkung sessizligini, hatta
aci elestirilerini kanirabiliyordum.

Deger verdiginiz insanlar yanlis oldugunuzu soylediklerin-
de kisisel batunliginize sahip ¢ikmanin kolay olmadigini bili-
yorum.

Frank, Sarah’nin kendisiyle evlenmeye hak kazanmasi igin
onu kicik testlerden gegirip durmustu. Ama Sarah bu durum-
dan ne kadar etkilendigini acikladiktan sonra iligkileri tutarl bi-
cimde gelismekteydi.

Konusmalarimiz ¢ok ise yariyor, ama bir seyden héla kurtu-
lamiyorum. O da Frank'in onayi olmadik¢ca kendimi iyi hissede-
meyecegim ve kararlanma sahip c¢ikamayacagim dislncesi.
Gelisme ve bunu asma ¢abami surdiriyorum, ama ise yarami-
yor. Babamin izni olmadan caddenin karsisina bile gecemeyen
annem gibi olmak istemiyorum.
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OZEL BIR CESARET TURU

Onaylanmama korkusundan kurtulmak, 6zdegerlerinizin ve
size dayatilan degerlerin bilincine varmayi gerektirir. Bunun an-
lami, deger verdiginiz yanlarinizi bilmek, inan¢ ve degerlerinize
sahip cikarak onaylanmamaya gogus germe yurekliligini gos-
termektir.

Sarah bunu basardiinda cosku doluydu.

En iyi yanlanimi diisinmemi istemistin. Onceligi, canliigim
ve seriiven ruhlu olmam aldi. Her iki yanimi da besleyen isimi
gelistirmek icin daha cok calismam gerektigini biliyordum.
Frank'i seviyorum, ama yasamim ondan ibaret degil. Ona soyle-
dim; bunun Uzerinde bir sire disunirse sunu anlayabilecekti:
isimi coskuyla yaparsam daha hayat dolu biriyle yasiyor olacak
ve bu ona olumlu yansiyacakti. Biraz homurdandi, ama ben sa-
vunmasiz ifadeleri kullanmaya devam ettim. Geri adim atmaya-
cagimi anladi. Su anda olay! kabul etmis durumda. Ben de bay-
ram ediyorum!

Eve'in durumu Sarah’ninkinden farkliydi. Sarah basarili bir
kariyer ve potansiyel olarak saglam bir iliski kurmustu. Eve’'se
bircok bilinmeyenle ve yasamini yeniden kurma goreviyle karsi
karsiyaydi. Ama o da onaylanmama korkusunu yatistirmaya
baslamisti.

Uzun zamandir su sesler i¢ dinyamda yankilaniyor: “Sen ka-
ti yarekli bir kaltaksin.“, "Duygusuzsun.”, “Ne sersemce bir sey
yapiyorsun.”, "Yaptigin her sey aptalca.” Ama insanlarin hakkim-
daki disiincelerini fazla kafaya takmayacagim, ciunki bu dinya-
da insanlarin dusiindukleri cok tuhaf olabilir. Musevi soykiriminin
hi¢ gerceklesmedigini distinen insanlar var!



Onaylanmama korkusunun 6te yaninda, gercekten sizin
olan bir yasami disleme ve kurma 6zgurligd vardir. Bunun ko-
lay oldugunu sdylemiyorum; ama Sarah ve Eve gibi, yasamini-
zin denetimini ellerinize almaya yonelik her ¢abaniz, baskalari
ne derse desin, kendi degerlerinizin egemen oldugu bir yasa-
ma giden bir adimdir. Bu yolda ilerledik¢e, onaylanma bagimhli-
gindan uzaklasacaksiniz.

Ofke Korkusu

Michael 6fkesiyle basa cikacagina s6z verdi, ama Liz ¢cok
gecmeden anladi ki, bu duyguyla savasmasi vermesi gereken
bir kisi daha vardi. Liz séyle anlatiyor:

Gecen gece cocuklardan birinin biraktigi bir oyuncaga aya-
g1 takildi. Bunun Uzerine bagirmaya ve kiifretmeye basladi. Ben
diger odadaydim ve bana bagirmiyordu, ama sesini duymak bile
yuregimi dagliyordu. Gercekten degismeye calisiyor; ofkesini
denetime alirsa her seyin diizelecegini saniyordum, ama hala
¢ok duyarliyim. Karsimda biri sesini ne zaman yukseltse trkerek
yasamak istemiyorum.

Liz, Michael'in ona fiziksel olarak zarar vereceginden kork-
muyordu. Elbette, s6zli taciz vardi, ama daha ileri gidecegine
isaret eden hicbir sey olmadigini soyliiyordu. Oyleyse onda
bodylesine tepki uyandiran neydi?

Ona ug¢ soru sordum:

1. Korktugun sey ne?
2. Olabilecek en koti sey ne?
3. Olmasini dusledigin sey ne?

Saninm denetimi yitirip bana saldiracagindan korkuyorum.
Aciklamasi zor... Kendimi iki yasinda ve timden aciz biri gibi his-
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sediyorum. O kizdiginda, boducu ve bunaltici bir ates sariyor
beni.

Michael'in bagirmalari. Liz'i otuz bes yasinda bir yetiskin ol-
maktan cikarip yalniz yiukselen sesteki tehlikeyi isiten bir cocu-
ga donusturdyor. Bu sasirtici degil, ¢cunkd o, bagirip ¢agirmanin
etkilesimlerin ayrilmaz bir parcasi oldugu bir aileden geliyor.
Boylece sakinlesmeye ve ofkeden kaginmaya calisan birgok
santaj hedefi gibi, ge¢misin kaljntilarini bugiiniin gergekligine
katiyor. Liz’'e bir ara, babasi ve agabeyiyle, cocukken ne kadar
korktugunu konusmasinin yararli olabilecegini, ama simdi Mic-
hael'la etkilesimine odaklanmasini istedigimi soyledim.

Birinin 6fkesiyle basa cikmak bize genelde 6gretiimez ve
bildigimiz karsiliklar da oldukg¢a sinirhidir. Bagirip ¢agiran birine
yaklasimda ilk yapilacak seylerden biri, sakin bir ani kollamak
ve dikkatini cekmektir. Soyle deyin: “Bana kimsenin bagirmasini
istemiyorum ve bir daha bagirirsan odadan c¢ikip gidecegim."
Boylece konumunuzu saglamlastirmis ve etkin bir davranis ser-
gilemis olursunuz. Ardindan, bir sonraki bagirma olayinda so-
zind tutmahsiniz ki, karsinizdaki sizi ciddiye alsin.

Catisma yasamamak i¢in giclu bir ses tonuyla séylenecek,
“Kes sunu!" ya da "Yeter!" gibi ifadeler de iginize yarayacaktir.
Liz saskinlkla yizime bakti: "Bunu gergekten yapabilir miyim?"

"Neden yapamayasin?" dedim.

Bircok kez bagkalarinin bagirmasi aklimizda abartili canlan-
dirmalara yol acar; denetimi kaybedip teror estireceklerini di-
sundrdz. (O kisinin size zarar verecegine yonelik ciddi bir tehli-
ke varsa, iliskinizi kesin.) Ama bircogumuz daha gugcli ve gi-
venli bir bicimde karsilik verirsek ne olacagini distinmeyiz. Kor-
ku dolu kiguk cocuk rolinden cikip gercek bir yetiskin gibi
davrandiginizda, sizi boyun egmeye yonelten 6fke korkunuzu
fethetme yoluna girmissinizdir.
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TARIHI YENIDEN YAZMAK

Santaj hedeflerinin 6fkeyle given icinde basa c¢ikmalarina
blyik yararn dokundugunu farkettigim bir alistirma var. Bu, biri-
ne korkudan teslim olmaniza yol acan olayl yeniden canlandir-
manizi igeriyor.

Gozlerinizi kapayin. Soylediklerini ve sizin sdylediginizi du-
suinin; 6fke dalgasinin biylyerek size yaklasan imgesine eslik
eden -kaygi, kalbin kit kit atmasi, dizlerin titremesi, felaket im-
geleri gibi- yasadiginiz deneyimleri duyumsamaya calisin.

Simdi basa donlin. Ama bu kez karsinizdakinin 6fkesi yuk-
selirken senaryoyu dedistirin. Kararli ve acik bir bicimde sdyle
deyin: "Hayir. Teslim olmuyorum. Bana baski yapmaktan vaz-
gec!" Bu ifadeleri inandirici gelene dek yineleyin; bir¢cok kisi ¢ok
kararsiz ve c¢ekingen baslar. So6zciklerin yaptigi ¢cagrisima ve si-
ze hissettirdiklerine duyarli*olun. Daha gug¢li hissedeceksiniz.
Evet, boyle soyleyebilirsiniz ve sozler sizi gercekten guclendirir-
ler.

Basinizdan gec¢mis santaj deneyimlerinden istediginiz ka-
darini aklinizda bu sekilde yeniden canlandirabilirsiniz. Bbylece
dus glclnizin size gic¢ katmasina olanak verirsiniz. Bu alistir-
may! yapmak, o6zellikle cezalandiricilarla ugrasmak durumun-
daysaniz yararlidir, ¢linkii onlar korku salmakta uzmanlasmis
olabilirler.

SANTAJCIYI OYNAMAK

Liz anlatiyor: "Santajdan ¢ok korkmamin bir nedeni dalga
dalga Uzerime geliyor gibi hissetmem. Michael orada olmasa
bile bagdirp ¢agirmalarinin yikici etkisini hissediyorum."

Liz’den santajci roliine girmesini ve bana Michael’'in en kor-
kunc halini canlandirmasini istedim.

“Saka yapiyor olmalisin,” dedi. "Bunu yapamam."

- 275 -



"Bir sans ver," dedim. "ilging seyler olabilir. Birka¢ dakika
icin, santajcinin konumuna girmek rahatlatici bir deneyim olabi-
lir."

Liz tereddutle basladi, ama olaya isindi ve Michael'i basa-
riyla canlandirdi.

Beni terketmeyi disunuyorsan basina gelecek seye hazir
olmalisin. Bu aileyi parcalamayacaksin, yoksa seni pisman ede-
rim. Metelik alamazsin ve ¢ocuklar da goétirmene izin vermem!
Beni anliyor musun?

Liz bir an icin durdu. Sonra da s6yle dedi:

Cok tuhaf bir seydi. Bunlari sdylerken kesinlikle kendimi
gucli hissetmedim. Korkulu, hatta aciz hissettim. Biri ¢ok istedi-
gim bir seyi benden alacakmis da onu elimde tutmamin tek yolu-
nun bagirip ¢agirmak oldugu disuncesini ve caresizlik duygu-
sunu tattirdi. Ofkeyle tepinerek kiyameti koparan bir cocuk gibi
hissettim; sdyleyeceklerimin bilincinde olmadan kuru gurultl ya-
piyordum.

Yasaminizdaki santajci 6fkeyi sessizce ifade ediyorsa,
onun kizginhga gédmulen ruh haline girin ve duyumsadiklariniza
dikkat edjn. Ofke korkusunu ve caresizlik duygusunu yakalaya-
bilirsiniz.

Ne tir ofkeyle karsilasirsaniz karsilasin, o kisinin, blyuk
korku yasadi§ini farkedeceksiniz. Zorbaligin temelinde korku
yatar. Givenli kisiler istediklerini elde etmek icin insanlari zorla-
maya ya da giclerini kanitlamaya gerek duymazlar. Bunun di-
suinsel olarak farkinda olabilirsiniz, ama o kiginin yerine gec-
mek, size bu farkindahgi fiziksel ve duygusal boyutta yasata-
caktir.
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Bu, karsinizdakiyle iliskinizi surdirseniz de surdirmeseniz
de, ofkeyle basa ¢ikmaniza buyik katki yapabilecek bir farkin-
dahktir. Guraltulia ve 6fkeli cezalandiricilarla saldirganliklari icten
ice kdpuren somurtkanlar, i¢ dunyalarinda korku dolu kicik bi-
rer cocukturlar. Boyle olmasi davraniglarinin kabul edilemez ol-
dugu gercegdini degistirmez, ama bunun farkina varmak, size
korku vermelerini 6nleyebilir.

Degisim Korkusu

Yasamsal degisiklikler insanlarin pek hosuna gitmez. Bildik
seyler rahat gelir; bize aci veriyor olsa bile, en azindan kendimi-
ze ve baskalarina yonelik beklentilerimizi dogrulamaktadir.

Mana, Jay'den ayrilmakta kararliydi; ama basina gelecek-
lerden ¢ok korkuyordu.

Korkuyorum, Susan. Dul bir kadin olarak yasamaktan korku-
yorum. Acidan ve eziyetten korkuyorum. Belirsizlikten korkuyo-
rum. Sifirdan baslamaktan korkuyorum. Cocuklarimla bas balsa
kalinca onlara givenli bir yasam sunamayacagimdan korkuyo-
cum. insanlar ne dustiniir diye korkuyorum; sahip olduklarimi ba-
tirdigimi ve hatanin bende oldugunu séyleyeceklerinden korku-
yorum. Bosanmaktan vazgegmeye ve eski mutsuzluguma doén-
meye yonelik bir baski yasiyorum.

Maria kendine bigilen kocasinin hanimi roltiinii basariyla oy-
nayabilirdi, asina oldugu durumlarda nasil davranacagini bili-
yordu. Ama sorun vazgecmesi zor olan o rahatlkti. Blylik bir
degisiklik yapmayi dusiinmeye baslar baslamaz, kisiden kisiye
degisen bir 6lclide sarsinti yasariz ki, en yikici santajcilar da bu
sarsintiya yiklenir. Béylece eski davranis kaliplarimiza tutunma,
kaygl ve glvensizligin besigi olan zararl iliski ve kosullara ya-
pisma egilimine gireriz.
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Maria'ya sunu soyledim: Onu korkutan seylerden ben de
korktugum icin yillarca kot bir evlilige katlanmistim.

"Bunu bilmek gercekten 6nemli ve bdyle hissettigim i¢in
odlegin teki olmadigimi anlamam agcisindan yararl," dedi. Degi-
sim korkusu evrenseldir. Santajcilar bu korkuyu asagidaki gibi
ifadelerle somururler:

» Bensiz gercekten yalniz kalacaksin.

Pismanlik duyacaksin, ama ¢ok gec olacak.

¢ Bu, bekar bir kadin i¢cin yasamasi zor bir diinya.

¢ Bunu c¢ocuklara nasil yaparsin?

* Acik secik distinemiyor ve ne istedigini bilmiyorsun.
« Cevrendeki bosanmis acinasi insanlara bak.

Bu tur korkularinizi kabul etmeniz dogaldir; ama ayni za-
manda degisim kararlihginizi pekistirmenizde yarar vardir. Séyle
diyebilirsiniz: "Hakh olabilirsin, kolay Olmayacagini biliyorum,
ama yine de kararim kesin." Ya da baska tir bir iliskide yalniz-
ca, “ilgini anliyorum," demekle yetinirsiniz. Karsinizdaki, gelece-
ginize iliskin karanhk bir tablo ¢izmekte israr ediyor ve buna
mahkdm oldugunuzu sdéyliyorsa, savunmasiz iletisiminize do-
nin ve, "Bunu daha fazla tartismayacagim,"” deyin. Unutmayin:
Sizin de bir seyi konusmaya ya da konusmamaya, onun kadar
hakkiniz var!

Yasamindaki onemli birinden ayrilmaya karar veren Kkisi,
duygusal kargasa ve belirsizlik icinde bunalima yatkinlasir. Ama
bunalim yalnizca bir tehlike degildir; yireklilikle géguislendigin-
de, kisisel gelisim ve daha iyi bir yasama dogru harika bir firsat-
tir.

Ayrica bdyle donemlerde sizinkine benzer sorunlar yasa-
yan kisilerle bir etkilesime girmeniz ve bu amacla toplanan
gruplara katilmanizda yarar olabilir. Ama yer alacadiniz grubun,
insanlarin "ne kadar berbat” diyerek dedikodu yaptiklari bir or-
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tam olmamasina 6zen gdsterin. insanlar biraraya gelerek olum-
lu bir yasama dogru birbirlerine destek olabilirler; bdylece degi-
simin disman degil, firsat olarak algilanmasi kolaylasir.

Terkedilme Korkusu

Bu duygu insanin yasadigi korkularin basini ¢ekebilir. Bazi
uzmanlar, genlerimize islenmis olan bu korkunun, onaylanma-
ma ve 6fke dahil, iliskilere yonelik tim korkularimizin temeli ol-
dugunu 6ne sirmektedirler. Bence dnemli olan, kdékeninin ne
Olcide genetik oldugu, ne dlgiide 6grenmeden kaynaklandigin-
dan cok, bunu hepimizin duyumsamamiz. Bazilarimiz iyi basa
cikariz, bazilarimizsa altinda eziliriz. Terkedilme korkusunun
bozguna ugramis gibi teslim olmamiza yol agmasi sdyle bir me-
saj verir: "Her seyi yaparim; yeter ki, beni terketme." Jeff tartis-
ma durumunda nereye ve ne kadar sireli oldugunu bildirme-
den cikip gitmemeye razi oldugunda, Lynn bulyik rahatlama
hissetmisti. Ama yillardir ona eslik eden terkedilme korkusu bir
anda kaybolmadi.

Bu beni gercekten cokertiyor. Biri bana bozulursa, beni
terkedecegini distniyorum, bodylece kendimi onun istegine
uyarliyorum. Bunun korkakc¢a bir yol oldugunu biliyorum, ama ne
yapayim?

"Bana kiziyorsun"dan, "Beni terkedeceksin"e atlamak pek
mantikh degildir; ama olumsuz disiinme mantik tanimaz; basit
bir anlasmazhgi kargasaya donusturerek kolayca firtinalar ko-
parabilir.

Lynn’inki gibi felaket 6ngérme egilimiyle basa ¢ikmanin en
iyi yollarindan biri, bu distncelere ayirdiginiz dikkati ve zamani
kisitlamaktir.



DUSUNCEYi KESMEK

Oniimizdeki bir hafta boyunca, terkedilmeye yonelik olum-
suz duygulariniza odaklanmanizi istiyorum. Kiyamet isaret eden
dusiince ve imgeleri aklinizda serbest birakin. Ama kritik nokta
sudur: Saat tutarak olumsuz dusincelerinizi bes dakikaya hap-
sedeceksiniz.

Bu alistirmayi giinde yalniz bir kez yapmaniz yeterlidir. Bu-
nu kaygl ve kuruntu zamani olarak goriin. Bes dakikaniz doldu-
gunda, onlara gitmeleri gerektigini, gliniin ilerleyen zamanlarin-
da gelirlerse yarin goriiseceginizi sodyleyin. Zaman dilimini her
gun bir dakika azaltin. Besinci giinden haftanin sonuna dek bir
dakikada kalin. Bu hafife alinmayacak bir alistirmadir; duygular
ne kadar hizli belirirlerse belirsinler, disuncelerin etkisiyle olu-
surlar. Korkularimizi, sirekli dikkat yoluyla, yani distinsel ca-
bayla etkinlestiririz. Bu duslinceyi kesme yodntemi, dusin-
ce/duygu/davranis déngusunin kaynagina inerek denetiminizi
artirmaniza yarar.

KARA DELIK

Distinceyi kesme alistirmasiyla duygusal girdaplardan
uzaklasan Lynn “kara delik" dedigi seye yonelik korkusuyla hala
ylzlesmemisti. Bu, distigi ve Jeff izin vermedikce asla cika-
madigl bir yerdi. Bu s6zu kullanan ilk Lynn degildi. Terkedil-
mekten delicesine korkan kisilerden daha 6nce de duymustum.
Bu, cehennem azabi gibiydi onlar igin.

Kara delik, Lynn kendini bildi bileli vardi. Buna iligkin korku-
yu yakindan yasamis ve deligin sinirini gecip igine girmeye ce-
saret edememisti. Ama yapmasli gerekenin bu oldugunu soyle-
dim.

“Yapabilecegimden emin degilim," dedi teredditle.

“Zamani geldi," dedim. “Elimi tutmani ve benimle kara deli-
ge dogru ylrimeni istiyorum. Ne goriyorsun?"”
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"Karanljk, gercekten soguk. Hicbir insan izi yok. Konusacak
kimse yok. Yalnizca yalitilmishk... Tumden yalniz birakildim.
Kimseler olmayinca guinler hi¢ ¢ekilmiyor. Duvarlar Gizerime ge-
liyor gibi. Beni seven, bana ilgi gdsteren, hatta varliimi bilen
kimse yok."

Oteki tek seceneginin, Lynn'in tamimladigi gibi, yalnizlik ve
duygusal ¢okinti oldugunu dusiinen insan boyun egmeyi sec-
mez mi? Ayrica duygu dinyanizi bir kisiye endekslerseniz kulla-
nilmaya ne kadar acik olursunuz?

"Tamam," dedim Lynn’e. "Beni buraya getirdin. Simdi bir ¢i-
kis yolu bulmak istiyorum."

"Aa, tamam..." dedi. "Buyull degnedimi sallayacagim ve
dehset yok olacak."

"Oradan cikabilirsin, biliyorsun."

"Beni ancak Jeff cikarabilir," diye yanitladi.

"Hayir, bu kez kendin yapmak zorundasin; yoksa hicbir an-
lami olmaz. Jeffin senin icin degerini kiigimsemiyorum, ama o,
yasamini zenginlestirecek 6gelerden yalnizca biri. Simdi yaratici
dusiinmeye calisalim. Kara deligin tersi nedir senin igin?"

Lynn gozlerini kapadi. "Yasamimda yeri olan, ilgi duydu-
gum diger insanlan distunidyorum; yakin akrabalarim, arkadas-
larim ve isyerindeki bazi gizel insanlar, yapmak istedigim sey-
ler... Bir dakika... Animsadigim 6zel bir giin var. On iki yaslarim-
dayken babam beni ilk kez ata binmeye goétirmusti; guzel bir
palominoydu... inanamiyorum! At o an icin timiyle benimdi.
Samanlarin kokusunu ve yuzime vuran ginesi duyumsuyo-
rum. Sanirim, simdiye dek en yodun yasadigim mutluluk bu."

"Ne zaman sarsintida hissedersen o ana donebilirsin," de-
dim. "Bu tlr zevk ve coskulari her istediginde yeniden duyum-
sayabilirsin. Boyle baska giinler de yasayabilirsin. Bir kocan ve
sevdigin diger insanlar var; iyi bir kariyere ve derin duygular ya-

- 281 -



sama yetisine sahipsin. Ne harika nimetler! Géruyorsun ya, ka-
ra delikten kendi basina ¢ikmayi basardin.”

Her korktugumuzda, Lynn’in yaptigi gibi, ilham verici bir
imgelemeye basvurabiliriz. Oturun, gb6zlerinizi kapayin, dort bes
derin soluk alin. Simdi, yasaminizin en gtzel ginlerini animsa-
yin. Bu, dinyayl pek umursamadiginiz ¢ocukluktan bir ani ola-
bilir. Ya da tim duyularinizin keskinleserek sizi ¢evreleyen gu-
zelligi 6zimsedigi bir yerdeki aniniz. Aklinizi ve bedeninizi bu
aninin esiniyle doldurun; havayi, ciceklerin ve ¢imenlerin koku-
sunu duyumsayin. Bu imgelemeyi kara delikleri aydinlatmak
icin de kullanabilirsiniz.

Bir ask iliskisinde duydugumuz terkedilme korkusu, ayni
duygunun -tek basimiza ayakta kalamayacak halde oldugu-
muz- ¢ocukluktaki yasantilarinin yetiskinlige uyarlanmisidir. Ne
yazik ki, birgok kisi baglandiklari biri kendilerinden ayrilacak ol-
dugunda ayni duygusal cukura disme egilimine giriyor. Ama
kara deligin varligi bizim imgelemimizle sinirhdir. Bu, kendini
gercek gibi gdsteren bir yanilsamadir.

Korktugumuzda, seving ve huzur veren, degerli kisi ve de-
neyimlerin akhmizdaki imgeleri siliklesir. Yine de onlara hem
bellegimiz, hem de dis gicumdiz yoluyla her an erigebiliriz.
Korku size dogru yiikselerek gelen karanlik bir dalgayi andirabi-
lir, ama icinizdeki gii¢ yoluyla karanliktan sicrayarak aydinliga
¢ikabilirsiniz.

YUKUMLULUK SICAK NOKTASINI
ETKISIZLESTIRMEK

Devletin bizlere uyguladigi vergi dilimleri gibi, yakumlulik-
lerimizin de dilimleri olmasini isterdim. insanlara ne kadar borg-
lu oldugumuzu bir formille ¢ikarabilmek, baskalarina yukimli-
[0§umizan sinirlarina iliskin agcmazlarla bogusmaktan daha ko-
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lay olmaz miydi? insanlara vermenin uygun élcusiini belirleye-
cek ve baskalarina olan yukimliligumuizle kendimize olan asil
yukimluligumiuzin dengesini nasil kuracagimizi gosterecek
isaretler bulunsaydi ne gizel olurdu?

Yukiamlaluk kavramiyla dinyadaki ilk deneyimlerimizle bir-
likte tanisinz. Bunu, anne babamizdan, okuldan, toplumsal ku-
rumlardan ve daha genel baglamda kultirden 6greniriz. Top-
lumsal degerlerin dongusu isi giderek karmasik hale getirdi. Yil-
larca 6zverinin ve kosulsuz yardimin degeri Uzerinde duruldu.
Sonra sira "Kendi isine Bak” sloganiyla "Ben Kusagi“na sira gel-
di. Ardindan sarkag, baskalarina daha fazla ilgi duyan ve daha
sevecen bir yaklasima yoneldi. Kafamizin karigmasina sasma-
mall.

Yukumlaluge iliskin benimsedigimiz inaniglarin Gzerimizde-
ki etkisini kestirmek kolay degildir. Ama burada temel olan, bu
inanislarin bazilarinin sizi santaja yatkiniastirdigidir. Baskalarinin
gereksinimleri, kendinizinkilerden daha 6nemli oldugu inancini
benimsemisseniz ve her iliskide fiziksel, disunsel, duygusal,
ruhsal ve maddi olarak tikenme pahasina kendinizi geri planda
tutuyorsaniz, o inaniglari irdelemenin ve degistirmenin zamani
coktan gelmistir.

*

Nerede Yaziyor?

icerlemis ve gergin hissetmenize yol acan yukiumliluklere
iliskin inanislari degistirmeye baslamanin en iyi yollarindan biri,
onlara siyah-beyaz yaklasimiyla bakmaktir. Ardindan onlari zor-
lamaya baslayabilirsiniz.

Karsinizdakinin sizden beklentilerini listeleyerek baslayin,
iste baslamaniza yardim edecek bazi dneriler:



[ad] sunlari yapmami bekliyor/istiyor:

* Ona yardim etmek i¢in her seyi bir yana birakmami.

« Cagirdiginda bir kosu gelmemi!

« Fiziksel/duygusal/maddi olarak ona gézkulak olmami.

« Tatil ya da gezilerde her istedigini yapmami.

e Duygularimi hi¢ hesaba katmadan sorununa seferber ol-
mami.

* Ne zaman zora dusse basini dertten kurtarmami.

» Kendi isimi, ilgilerimi, arkadaslarimi ve etkinliklerimi sona
koymami.

* Beni perisan etse bile onu hi¢ terketmememi.

Simdi, her bir ifadeyi "NEREDE YAZIYOR" soziyle eslesti-
rin. Ornegin, "Kocam tatillerde hep anne babasina gitmemizi
bekler," ifadesinden tureyen su anlatimin yarattigi vurgu farkina
dikkat edin: "Tatilleri strekli kocamin ailesiyle birlikte gegirip
kendime zehir etmem gerektii NEREDE YAZIYOR?" Herkesin
gereksinimlerinin sizinkilerden daha ©onemli olmasi gerektigi
NEREDE YAZIYOR? Kendine gayet iyi bakabilecek bir anne ya
da baba icin saglik ve mutlulugunuzu kurban etmeniz gerektigi
NEREDE YAZIYOR? Degismez kurallar gibi gériinebilen bu ina-
nislar, Allah’in emri degildir; ama baskalariha verdiklerinizin ya-
risini bile kendinize ¢ok gdérmenize yol acmaktadir. Bunlar an-
cak bu dunyada nasil davranmaniz gerektigine iliskin aklniza
kazinan degerler sisteminde varligini sirdirmektedir.

Cezanizi Hafifletmek

Karen, "Kizima istedigi her seyi vermekle yUkimluyim,
¢inkd benim ylzimden c¢ok kot ginler gegirdi" inanisinin de-
rinlerdeki koklerinden kurtulamiyor ve kendini yiyip bitiriyordu.
Yukimlaluk anlayisiyla, disinsel oldugu kadar duygusal diz-
lemde de yilzlesmesi gerekiyordu.
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Karen yargisiz infaz yaparak kendini, kocasinin o6limune
yol acan kazadan -islemedigi bir sugtan- o6tura “yukamlalik
hapsine" mahkdm etmisti. Biromdaki s6zIU§i acip kaza sézci-
gune bakmasini istedim.

"Ongorilmeyen, beklenmeyen ve... " derken bir anda dur-
du; gozleri dolarken devam etti. "Ve kasitsiz!"

"Dogru," dedim. “Kasitsiz." Bu sb6zcigu kendi kendine sik
sik yinelemesini sdyledim. Olan biteni o istememisti, planlama-
misti; onun sucu yoktu. Omiir boyu ceza yiyen Katillerin bile er
gec sarth tahliye olduklarini séyledim? O neden hala icerdeydi?

Karen'in ruhsal dinyasinin zengin oldugunu biliyordum.
Al-Anon toplantilarina dizenli olarak katihyordu; coskulu bir yo-
ga 6grencisiydi ve her gin meditasyon yapiyordu. Yine de ken-
dini bagdislamanin esiginden gegcememigti.

Ondan, yuakumlulik hapsinden kurtulmasina yardim ede-
cek ve rollerini canlandiracagi bir etkilesim dislemesini istedim.
"Seyy... Saninm koruyucu melek numarasi yapabilirim," dedi.

"Harika," dedim. "Kendi koruyucu melegin .ol. Karen'i su
bos sandalyeye oturt ve onu bu berbat hapisten temelli kurtar!
Ve sunu soyleyerek baslamani istiyorum: 'Seni bagishyorum.™

Gozlerine dolan yaslar yuzinden asag suzilurken perde
acildr:

Seni bagisliyorum, Karen. Pete'in 6lumiinden sen sorumlu
degilsin. O bir kazaydi. Sen iyi bir anne oldun, ¢ocuklarinin her
eikisine de koruyucu ve sevecen davrandin. Sen insanlara ger-
cekten ilgi duyuyor ve 6nem veriyorsun; artik kendini bagislama-
nin zamani. Seni bagishyorum, sevgili Karen, seni bagisliyorum,
seni bagishyorum...

Bunlar Karen’in kendine sdyleyemedigi seylerdi, ama koru-
yucu melegi rolinde, buyuk gereksinim duydugu rahatlama ve
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onayl sunmustu kendine. Bu alistirmayi yapmanizi éneririm. Ko-
ruyucu melek roliind tutmadiysaniz, yasaminizda size yakin ilgi
ve sevgi duyan birini oynayarak da’yapabilirsiniz. Onemli olan,
yukumluluk hapsinin farkina varip bundan kurtulmak.

O oturum Karen icin gercek bir donim noktasi olmustu.
Gecirdigimiz bir saatin sonlarina dogru soyle dedi: "Peki; kizi-
min hemen ev almasi gerekiyor diye emeklilik ikramiyemi ver-
mem gerektigi NEREDE YAZIYOR?"

Melanie’'ye olanaklari gergekten elverdigi surece, kizinin
misillemesinden korktugu igin degil, se~gLi ve comertligi nede-
niyle, maddi yardimda bulunmasinin iyi olacagini sdyledim. Me-
lanie’nin istedigi bes bin dolari vermesinin su anda c¢ok zor ol-
dudunu, ama bin bes yiiz dolar verebilecegini sdyledi.

"Ya buna karsi Melanie mizmizlanirsa?" diye sordum.

Gulimsedi ve derin bir soluk aldi. "Seyy... daha 6énce miz-
mizlandi ve eminim bundan sonra da mizmizlanacak. Ben de
sOyle derim: 'Maddi gucum en fazla bu kadarina yetiyor. Ama
birine kizmak istiyorsan, Susan’a git, ciinkl yasadigim degisim-
lerden o sorumlu.™

insanlar gelisip evrilirken belli inanislardan ayriliyorlar. Siz
de, Karen gibi, uzun zaman 6nce sorgusuzca kabul ettiginiz de-
ger ve inanislar yerine, bir yetiskin olarak 6zgurce segtiklerinizi
kilavuz edinebilirsiniz.

Ne Kadar Verebilirsiniz?

Eve, Elliot'tan ayriimasi gerektigini biliyordu, ama santajin
sis perdesi onu elden ayaktan dusiruyordu.

Bana ¢ok gereksinimi var. Onun igin her seyi yaparim. Onu
¢ok seviyorum. O kapidan disari adim atamam.
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Bu sevgi dolu, yetenekli genc kadin, Elliot'in bakicisi olmak
icin kendinden o kadar vermisti ki, duygusal iflasin esigine gel-
misti. Kendini arkadaslarindan, her tirli eglence ve sosyal et-
kinlikten ayirmis, kariyer arzularini icine gdémmius ve dinyasini
iyice daraltmisti.

Ne kadar ¢ok kaynaginiz varsa, o kadar ¢ok verebilirsiniz.
Boylesine basittir. Yasaminizda, sevdiginiz insanlar, duygusal
ve mesleki tatmin, arkadaslar, zevk aldiginiz etkinlikler ve para
gibi, bircok zenginlik varsa herhalde saghginizi zarara sokma-
dan verebileceklerinizin diizeyi epey yiksek olacaktir. Buna
karsilik, 6rnedin, bosanmaniz s6zkonusuysa, isyerinde basiniz
dertteyse ya da bir seyleri ucu ucuna yetistirmeye calisiyorsa-
niz, bir baskasinin talebini karsilamak icin fazla zaman ve eneriji
harcamaniz ¢ok daha zor olacaktir. Aci gercek sudur: Kafanizi
suyun Ustiinde glc bela tutabiliyorken baska birini bogulmak-
tan kurtaramazsiniz.

SUCLULUGUN SICAK NOKTASI

Suclulugun Gzerimizdeki glci, buylk 6lgtide, bu duygu-
nun uygununu haksizindan ayiramamakla ilgilidir. Suglu hisset-
memizin hep kotl bir sey yapmamizdan kaynaklandigina inani-
nz.

Ailen is gezisi hakkinda Jo'yla sakince konusabilince din-
yalar onun olmustu; ama bu sevinci bes dakika surdu. Cok
gecmeden, dogru seyi yaptigini bilmekle esine karsi boylesine
degisik davranmasinin rahatsizligini duymak arasinda bocala-
maya baslamisti.
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Jo'nun evde kalmak istedigini ve fazla Gizgiin gérinmedigini
biliyorum; ama korkung bir sucluluk duydum. Evde televizyonun
karsisinda tek basina oturup duydugu en kic¢lik seste aglayan
hali géozimin 6nlne geliyordu surekli. Sucluluk durduk yerde
ortaya ¢ikmiyor, Susan. Ben bir¢cok bicimde nitelenebilecek biri-
yim; ama esinin aci ¢ekmesini izlemekten zevk alacak bir adam
degilim.

Bu durumda suclulugunun uygunlugunu degerlendirmesi-
ne yarayacak birka¢ soru vardi. Ona sordum:

« istediginiz seyin ardinda kétii niyet mi var?

e Kabaca bir sey mi istiyor ya da yapiyorsunuz?

* Yaptiginiz ya da istediginiz seyle karsinizdakini kotiye
kullanmis mi oluyorsunuz?

* Yaptiginiz ya da istediginiz sey asagilayici ve kiicuk du-
surica mu?

» Yaptiginiz ya da istediginiz sey, karsinizdakinin mutluluk
ve saghgina gercekten zarar verici mi?

Bu sorularin herhangi birine evet yaniti verdiyseniz, duydu-
gunuz sucluluk kendinden nefret degil, pismanlik duygularina
yol agtigi surece uygundur. Kisisel batinliginiz, davranislari-
nizin sorumlulugunu ustlenmeniz ve gerekli dizeltmeleri yap-
manizi gerektirir. Hatalar yapmis olmaniz, sizin ahlaki bir cana-
var oldugunuzp gostermez.

Ama eger Ailen gibi, karsinizdakine zarar vermeden kendi-
niz icin saglikh bir sey istiyorsaniz, suclulugunuz haksizcadir ve
savasim vermeyi gerektirir. Asirt sucluluk, onunla basa ¢ikmak
icin ylzlesmedigimiz siirece yasamimizin 6zline isleyebilir.

Ailen tim sorulara hayir yaniti vermisti; yine de San Fran-
sisco’ya Jo’suz gitmek onu duygu karmasasina itmisti.
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ilk gece en zoruydu. Korktugum basima gelmisti; aksam te-
lefonda aghyordu. icimden ilk gelen, dnerilerde bulunmakti; ar-
kadaslarini gorebilir, ailesini ziyaret edebilirdi. Ama ona yardim
etmenin tek yolunun, yapacaklarini séylemeyi birakip kendinin
bulmasina olanak tanimak oldugunu anladim.

Ertesi giin benim igin tam bir donim noktasiydi. Aradigimda
evde degildi. Kaygilandim ve mesaj biraktim. Yeniden aradigim-
da arkadasi Linda'yla sinemaya gittigini 6grendim. Sesi iyi geli-
yordu. TUm o kayg! bosunaydi sanki. Hafta boyunca ruh hali inis-
li cikishydi, ama yapacak seyler buldu ve iyi idare etti. Bltln
bunlarin kolay oldugunu sdylemiyorum, ama ikimiz de Ustesin-
den geldik ve bir dahaki sefere ¢cok daha kolay olacak.

Sucluluk duydugunuzda, Ailen gibi, yukariya siraladigim
sorulari kullanabilir ve élgiist kagmis olabilen suc¢lulugu azalta-
bilirsiniz. Saglikli bir vicdan, suclulukla ona iliskin eylemi denge-
ler. En iyi arkadasinizin kocaslyla yatarsaniz sugluluk olmasi ge-
rekir. Ama ekmegi kizartirken yaktiniz ya da hicbir seye benze-
meyen bir film 6nerdiniz diye sucluluk duymayi hak etmiyorsu-
nuz. Yasaminizi zenginlestirecek bir sey yapmaniz, karsinizdaki
begenmedidi icin sizi suclu yapmaz.

Gergekler Degil, Kisisel Gorusler

Santaj uygulayan Kkisiler, 6zellikle sugluluk sézkonusu oldu-
gunda, ayrim yapmazlar; buyik seyler i¢cin oldugu kadar kiguk
seyler icin de ayni o6lgiide sucluluk yaratmaya calisirlar. Bizler
de tutumlarimizla sucluluga davetiye ¢ikaririz.

Leigh’in olumsuz karsilastirmalarindan ne kadar incindigini
sOylediginde annesi ona kulak vermisti. Ama eski aliskanliklar
kolay yok olmazlar; annesi Leigh’in direnecegi bir sey isterken
yaklasimini degistirmisti.
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Hafta sonu agabeyimi ve ailesini ziyaret edebilmesi i¢in
onunla San Diego'ya gelmemi istedi; ama planda erkek arkada-
simla ¢cikmak ve tiyatroya gitmek vardi. Yetiskin bir kadin oldugu-
nu ve oraya yalniz gidebilecegini sdéyledim. Bu kez karsilastirma
slirecine girmedi, ama su tutumu sergiledi: "Sanirnm, hafta sonu-
nu benimle geciremeyecek kadar mesgulsiin; kendi yasamina o
kadar dalmigsin ki, baskasini umursamiyorsun. Bdyle olduguna
inanamiyorum!" Bunun insani kullanmaya yénelik oldugunu ve
kurban roll yaptigini biliyorum; yine de suclu hissediyorum. Es-
kisi kadar degil, ama gerektiginden fazla. Randevumu iptal et-
meyi, aldigim tiyatro biletlerinden vazgecmeyi bile disindim,
ama bunu yapmadim; bu yiizden sanirim basari gosterdim.

Bu elbette basariydi. Hak etmedigi suclulugu yok etme su-
recini hizlandirmak icin yapabileceklerinden biri, annesinin ken-
dine yapistirdig etiketleri gerceklerden ayirmakti.

Leigh’den, annesinin yillar boyunca kendisi icin kullandig
elestirel yargilarn listesini ¢cikarmasini istedim. Tahminim oydu
ki, bircok santaj hedefi bu etiketlerden muzdaripti.

iste Leigh’in listesinden bazi maddeler:

« ilgisiz

< Bencil

» Dusuncesiz
Beceriksiz
* Sersem

» Kaba

e Mantiksiz

Sopalar ve taslar kemiklerimizi nasil kirabiliyorsa, ¢ok yaki-
nimizdan gelen bu tir sézler de bizi kirabilir. Ama bunlar ger-
cek degildir. Birinin kisisel gorugsleridir. Bircok kez santajcimizin
akhina blyUk deger biceriz. Bizi, kendimizden daha iyi tanir ya,
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bizi olumsuz bicimde tanimladiklarinda onlara inaniveririz. Ozel-
likle de baskalarinin eskiden hakkimizda sdéylediklerine génder-
me yaparsa... Boylece karsimizdakinin gorisini gercege cevi-
ririz. "Bencilsin" icimizde "bencilim" olarak yankilanir. Bu, "sen
kot bir cocuksun” denilen kugigin, mesaji, "ben koti biriyim"
biciminde 6zimsemesi gibidir.

Leigh'in gercedi varsayimdan ayirmasina yardimci olmak
icin listesini alip her bir maddenin karsisina “GERGEK DEGIL,
KISISEL GORUS!" yazmasini istedim. Listesi degismeye basla-
di:

« ilgisiz;. GERCEK DEGIL, KISISEL GORUS!
» Bencil: GERGEK DEGIL, KiSISEL GORUS!
+ Duslincesiz: GERGCEK DEGIL, KiSISEL GORUS!

Eminim anafikri aldiniz. Bu noktayr 6zimsemeniz dnemli-
dir.

Elbette bazen gercekten ilgisiz ve disincesiz olabiliriz;
karsimizdakinin nitelemesinin gecerligini irdelemek 6nemlidir.
Allen’in yanitlamasini istedigim sorular size bu konuda yardim
edecektir. Ama c¢ogu kez, duygusal santajcilarla etkilesimdey-
ken, nitelemeleri, kendi cikarlari ugruna gercekten sapan go-
rusleri yansitir. Leigh’in durumundaki gibi, santajci, anne ya da
babasiysa bunu gdérmek 6zellikle zordur, ¢linku yillarca ohlarin
dogru olduguna inanmigizdir. Ama bu kitapta belirgin bicimde
goérdaguniz gibi, santajcilar, kendi korku ve engellenmelerinin
itimiyle davranmaktadirlar; birgcok kez, sizi sucladiklari seyler, iz-
lerini kendilerinde hissettikleri 6zellik ve davranislardir. Bu ku-
surlari -benimsemeniz beklentisiyle- size yansitirlar. Onlari geri
gbnderelim.



Paradokstu Alistirma

Eve kendini tehdit eden tum koétuliklere karsin, Elliot’s terk-
etme vydrekliligini buldu, hem de anlayisla yaklasarak. Kendi
yapmakta oldugu isleri devralacak bir yardimci bulunmasina
yetecek sireyi godzeterek ayrilma zamanini belirledi. Ayni za-
manda onun aile bireylerini, yasadii duygusal firtina konusun-
da uyardi ve yakinlarindan birka¢ kisiyi bir stire ona goézkulak
olmalari icin ikna etti.

Ama her ne kadar blyuk gelisme gdsterdiyse de, igindeki
haksiz sucluluk yiginindan kurtulmasi kolay degildi Eve’'in. Ge-
c¢ici olarak annesinin yanina tasindi, bu ona iyi geldi, ayrica bazi
is bulma girisimleri oldu. Ama Elliot kendisini her aradiginda ve
bozuk caldiginda santaja iliskin duygularin sis perdesine yeni-
den giriyordu.

Eve'den karsisina bos bir sandalye koyarak orada Elliot’in
oturdugunu varsaymasini istedim. Sonra, sandalyenin dniinde
diz ¢okerek, "Bensiz yapamayacagini biliyorum; bu ylzden ya-
nindan hi¢ ayrilmayacagim. Geri dénliyorum ve seni bir daha
hi¢ terketmeyecedim. Tum dugslerimi, arzularimi, tim yasamimi
sana adayacagim. Kendim igin hicbir sey istemeyecegim. Omiir
boyu sana bakacagim," demesini rica ettim.

Eve cildirmisim gibi bakiyordu. "Saka mi yapiyorsun?" diye
veryansin etti. "Asla dyle bir sey styleyemem!"

"Benim hatirim icin," dedim.

istedigimi gonilsiizce yapti. Yarisinda durarak soyle dedi:
"Bir dakika. Kendimi aptal gibi hissediyorum. Biraz saf oldugu-
mu biliyorum, ama .budala degilim! Geri déonmiyorum! Ben
kendi hayatimi yasayacagim. Onu bdyle yapan ben degilim, ne-
den diizeltmesi bana dissun?"

Bu tur calismaya paradoks terapisi denir. Olayin 6zu, tuhaf
ya da sa¢gma gorinen celiskili bir durumun bazi temel gercekle-
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ri aydinlatmasidir. Paradoks terapisinin biyuk etkisi olabilir.
Gordugumiz gibi, Eve sdylemesini istedigim seylerin etkisiyle
kendine geldi ve durumun 6neminin bilincine vardi. Bu sozleri
Elliot'a gercekten stdylememis olsa bile, yakin zamana dek,
davranislariyla soyliyordu. Bu alistirma, suclulugu asinhgin sag-
malk boyutuna goétirmis ve hi¢c hak etmedigini g6zler 6niine
sermisti. Boylece, 6zglrlesmeye dénik bir adim daha atmisti.

Birkac hafta sonra, bir reklam ajansinda yepyeni bir is bul-
dugunu sdyledi. Aylar 6nce tanistigim ¢dokmis gen¢ kadindan
¢cok farkliydi. Ona, "Elliot'i terkedersem, sucluluktan o6larim,"
dedigini animsayip animsamadigini sordum.

"Seyy, sucluluktan 6len kimseyi gérmedim; ilk olmaya da
niyetim yok," dedi. "Amacim, gic¢li olmak ve ekonomik bagim-
sizligima kavusmak. Ayakta durmami saglayacak yetilere sahi-
bim. Bana gereken tek odall bir ev ve bir araba. Kendimi iyi his-
sediyorum ve bunu basarabilirim."

Kesinlikle hakliydi.

Sucluluga Dus Gucuyle Karsi Koymak

Jan’in, kizkardesine para veremeyecegini sdyledikten son-
raki gelisinde kafas karisiktl.

Yaptigimin dogrulugunu biliyorum, ama korkung¢ bir sey
yaptigim distncesinden kurtulamiyorum. O darbogazdaydi. Bu-
nu dusinince, tim beylik s6zler aklimda yankilaniyor: tek serve-
tin ailendir, bagisla ve unut, ge¢mise takilma. Temel olan su: o
benim kardesim, basi dertte ve dyle onu dyle basibos birakmayi
icime sindiremiyorum.

Jan bildigi ve aklindan ¢ikaramadigl seyler arasinda bir i¢
savas yaslyordu. Sanki yillarca Carol'la yasadigi sikintilarin kis-
kacindan, buyik ¢abalar sonucu kurtulmak Gzereyken, suclulu-
gun cengeline takilmisti.
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Saghkli degisime direnen bilingaltina geleneksel terapi yo-
luyla konusmak yerine, etkili oldugunu farkettigim mecaz anla-
timlar ve oykiler kullanarak ulasmayi yegliyorum. Jan’in bunu
yapmasina yardim etmek icin kizkardesiyie iliskisi hakkinda bir
peri masali yazmasini istedim. "Bu gergekten bir Grimm peri
masall olacak," dedi, hafife alir bir tarzda. Ardindan, "Bunu nasil
yaparim?" diye sordu.

istedigi her seyi yazabilecegini, ama peri masallarini andi-
ran bir dil ve imgeler kullanmasini, ug¢iinci kisinin agzindan
yazmasini, mutlu bir son olmasa bile, en azindan umutlu bir son
icermesini séyledim.

Cok ilging buldugum Jan’in éykisuni sizlerle paylasmak
istiyorum:

Bir zamanlar iki klicik prenses varmis. Bunlardan biri, kralin
g6zdesi ve en yakiniymis, glzel elbise ve micevherlere sahip-
mis. Altin bir faytonla dolasirmis ve bir seyi elde etmek icin iste-
mesi yeterliymis. Diger kiictik prenses kralicenin gézdesiymis. O
akilli ve yirekliymis, ama kardesi, krala onun hakkinda kotl sey-
ler sdyledidi icin cok az seye sahipmis. Boylece bu zavalli kiiguk
prenses simarik kardesinin eskilerini giyermis. Kraldan oyuncak
ya da midillisini beslemek i¢in -onun fayton yerine yalniz midillisi
varmis- havug istediginde su yaniti alirmis: “Kentte bir tliccarin
cirakligina basla." Kral, "Kendine bir is bul" mesajini bdyle ver-
meye bayilirmis. Boylece zavalli yoksul prenses bir kuyumcunun
yaninda calisYnaya baslamis. Kuyumcu ona guzel seyler yapmayi
ogretmis, onun yetenegini ve ¢aliskanhgini yuceltmis.

Yillar gegcmis ve simarik kardesi, kendisinin calissa da ye-
mek yapsa da umurunda olmayan biriyle evlenmis. Adam yete-
rince yakisikliymis, ama har vurup harman savuran bir aylakmis.
Karisini, gayrimenkule yatirmak istedigi servetinden 6tirl sevi-
yormus. Yaptigl yatinmlar batagi andiriyormus. Cok gecmeden,
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tim serveti tikenen simarik prenses dilenmeye baslamak zorun-
da kalmis. Bu, ¢ok kiguk disturtct bir durummus.

Bu arada, yoksul prenses ¢ok calismis ve yasamda basari-
ya ulasmis. lyiliksever kuyumcu, yeteri kadar biyiidiigiinde, ken-
di dikkanini agmasina olanak tanimis. Prenses, kraliin en gi-
zel tag ve yuziklerini yaparak tnlenmis. Bu alanda Prenses Ku-
yumcu adinda magazalar zinciri kurmus. Alinteriyle basardikla-
rindan gurur duyuyormus. Yasamindaki tek 0zintl, babasi ve
kardesinin tehditleriyle dolu ¢cocukluk anilariymis.

Boylece bencil prenses onun kapisina dayanmis. Micev-
herlerinin bir kismini ona vermesini istemis; boylelikle kalesinin
kapatilmasini 6nlemis olacakmis. Bu da, caliskan prensesi bi-
ylk agcmaza sokmus. "Lutfen yardim et," diye yakarmis bencil
prenses. "Sana hi¢ iyi davranmadigimi biliyorum; ama canini di-
sine takarak kazandiklarinin bir kismini bana verirsen, sana bir
kardesin olmasi gerektigi kadar yakin olacagim artik." Caliskan
prenses buna inanmayi ve kardesinin yasaminin bir parc¢asi ol-
masini ¢ok istiyordu. Ama ondan pek iyi davranis gérmemisti ve
hic degismemis olmasindan korkuyordu. Aklindaki karmasaya
bir c6zim bulmak icin ormanda yilruyldse cikti; bir stire sonra
suyu son derece berrak bir havuza ulasti. Orada oturdu, derin-
den distnmeye basladi. "Ne yapmaliyim? Ne yapmaliyim? Bili-
yorum, kardesim, ona ne verirsem carcur edecek; ama bir kar-
desin sevgisini o kadar istiyorum ki." Konusurken, gbzyaslarin-
dan bir damla havuza disti. Su yeniden duruldugunda, sudaki
yansimasinin yerini, en iyi arkadasinin gérinima almisti.

“Bir kardesin var," dedi sudaki yiiz. “Seni, 6z kardesinin asla
sevmedigi kadar ¢cok sevecegim ve benimle hep bir aile sicakli-
g1 yasayacaksin."

Caliskan prenses buna inandi ve eve gittiginde kardesine
yanitini verdi; "Benim magazamdan mucevher alamazsin. Simdi-
ye kadar aldigin her seyi batakhga gomdin. Yakin olmamizi is-
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terdim, ama degiliz ve belki de hi¢ olamayacagiz. Micevherler
de bunu degistiremez."

Jan bu 6éykuyl yazmanin glg veren bir deneyim oldugunu
anlatti:

Gercegdi gormistim. Kardesim bdyle degisemezdi. Bin do-
lar yanhgi dizeltemezdi. Kucuklugimuzden beri Carol'in bir sey-
lerimde g6zl olmustur; sonra annem ve babamla basimi derde
sokmak igin yalan sdylemistir. Onunla asla yakin bir iliskim olma-
di ve belki hi¢ olmayacak. Ama gercek kardesler hakkinda ya-
zarken biyuk rahatlama hissettim. En yakin iki arkadasim, bana,
ailemden daha yakin; 6z kardesimin olabileceginden de... Boy-
lece biryi1gin sucluluk disinda higbir sey yitirmedim.

Oykiyd dglincu kisinin agzindan yazmak, Jan’e belli bir
duygusal uzaklik tanimisti ki, kardesiyle iliskisini aciklikla gore-
bilmesi icin gereken buydu. Ayrica peri masal yaklasimi, dis
glcunid etkinlestirmis, yaraticilik ve mizah yetenegiyle birlikte
sucluluga karsi harekete gecirmisti. Dus gucunin 1s1g1, duygu-
larimizin Gzerindeki karanhdi dagitir.

Sugluluk duymaniza yol agan bir iliski hakkinda kendi peri
masalinizi yazmaya davet ediyorum sizi. Aile bireyleriyle ilgili
yazmak 6zellikle etkilidir; ama bir arkadas ya da sevgili hakkin-
da da yazabilirsiniz. (Bir zamanlar bir kral ve kralice yasardi.
Kral borusunu éttiiremezse ormana somurtmaya giderdi...) Oy-
kiinlzin dustnce ve duygu ufkunuzda aydinhga kavusturacak-
larinin sizi hem sasirtacagini, hem de memnun edecegini disi-
ndyorum.

Bu konuda size bir¢ok bilgi ve yapacak bir¢ok is sundugu-
mu biliyorum. Bunlarin bazilari gii¢li duygulari uyandirabilir. Bir
iliskinin glvenligini ya da sizi kullanmaya c¢alistigi i¢in santajciya
ve boyun egdiginiz icin kendinize 6fkelenerek buldugunuz cikis
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yolunun kaybolmasi Uzicu gelebilir. Bu yolda emek vermek,
cocuklugunuzun bazi deneyimlerinin diastince ve duygulariniz-
daki gblgesini gozinizin 6nline getirebilir.

Kendinize sevecenlikle yaklasin, duygularinizin verdigi me-
sajlara duyarl olun. Bunalmis hissederseniz, kisa bir danigsman-
ik ya da yakin hissettiginiz birinin destegdi yararli olabilir. Unut-
mayin, her seyi 6nimuizdeki yirmi dort saat icinde yapmak zo-
runda degilsiniz. Kendinize uyabilecek alistirmalari segerek
adim adim ilerleyebilirsiniz. Harcayacaginiz cabaya degecegine
inaniyorum.



SONSOZ

Davranis degisimi dinamik bir stiregtir. Ogrendiginiz beceri-
leri yasama gegirme cabanizda her zaman basariya ulasmaya-
caginizi goreceksiniz. Denemeye devam ettikce sendeleyebilir
ve korkabilirsiniz; bu ¢ok dogaldir. Utkulariniz yaninda yanlsla-
rniz da égrenme firsatlaridir.

Bu siire¢, kimsenin tepesine ulasmadigi bir daga tirman-
maya benzer. Hig. kimse kaygidan arinmis degildir; insanlarin
ba?1 ve tehdiual, karsisinda her zaman etkili yanitlar veremeye-
biliriz. Ama kendinize sevecen ve bagislayici yaklasin. Degisim
dagini tirmanmay! sirdurdukce, belki de yukari bir goéz atip soy-
le dustneceksiniz: "Tanrim, hala bu kadar yolum mu var?" Ama
bir an icin basladiginiz noktaya bakin. Ne kadar ilerlediginizi go-
receksiniz.

DEGIiISIMIN MUCIZESI

Karsinizdakinin degismesini beklemekten vazgecip kendi
davranisinizla ilgilendiginizde, mucizevi deneyimler yasayabilir-
siniz. Yeni araclarinizdan birini kullanmak, her iliskiye degisim
dalgalari yayacaktir. Michael’la Liz'in iliskisine bakin.
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"Michael'in ne kadar degistigine inanabiliyor musun?" diye
sordu Liz bir giin. "Bu kadar basarili olacagimizi gercekten di-
siinmemistim."

"Ama dnce kim degisti?" diye sordum.

"Saninm ben," dedi. "Bu yolu gésterdiginde siuphelerim var-
di, ama hep yaptiklarimi yapmayi sirdirirsem, durumumu asla
degdistiremeyecegimi anladim.”

Liz gulimseyerek el cantasini acti ve bir kagit cikardi. "Bu,
Michael'in terapisi i¢in yazdigi mektup,” dedi. "Sana gosterme-
mi istedi."

Bu esasl bir mektuptu.

igimdeki santajclya,

Merhaba.

Seninle biraz sdylesmek istiyorum. Benim icin ¢cok dnemli
konuya kesintisiz dikkatini vermeni istiyorum.

Uzun zamandir basima epey dert agtin. Liz ve John [Mic-
hael'in terapisti] isaret edene dek neler olup bittigi hakkinda fik-
rim yoktu. Simdi bircok seyi cok daha acik gorebiliyorum; se-
ninle bu isi simdi burada halledecegiz.

Yol actigin gerginlik ve mutsuzluktan dolayi su anda aci ¢e-
kiyorum. Sevdigim seyleri tepmeme ramak kalmisti; aptalca du-
siinmis, glcli ve egemen hissetmek icin esime zorbaca dav-
ranmis, onu her istedigimi yaptirmaya zorlamis ve yapmadigdin-
da cezalandirmistim. Bunlara neden oldugun i¢in sana ¢ok kiz-
ginim.

Duyarsizligimin ¢apini gérmek beni hayretler icinde birakti.
Esimin gézunin icine baka baka kaba ve asagilayici davran-
misg; yitirdigim firsatlarin, yasayamadigim sevginin ve degerlen-
diremedigim firsatlarin acisini ondan ¢ikarmaya calisarak, insan
onuruna saygi géstermemistim.



Bilmeni istiyorum ki, Bay Santajci, benim icimde sana yer
yok. Bu artik asla kabul etmeyecegim bir sey ve pazarliga tabi
degil.

Kolay olmayacagini biliyorum. Hala 6grenmem gereken
bircok sey, yikmam gereken bircok eski aliskanlk ve asacagim
bircok korku var. Ama ge¢miste benim i¢in anlami bundan da-
ha az olan gi¢ seyleri basardim; bunu da basaracagim. Senin
isin bitti ve bugiin benim i¢in yeni bir yasam basliyor.

Hoscakal.

Michael

Bircok santaj hedefi gibi, Liz de karsisindakinin isteklerine
boyun egmenin ise yarayacagina inanmisti. Ama bilmiyordu ki,'
boylelikle Michael'in rahatsiz edici davranisini pekistiriyordu.
Ona verdigi karsiliklan degistirince, her ikisinin de 6zlemini ¢ek-
tigi yakinhgin kapisini agmisti.

"Bu gerceklesebildigine gore, mucizelere inaniyorum," dedi
Liz. "Hem Michael’i, hem de kendimi geri kazandim."

Bu yolda caba harcadiginizda, yasaminizdaki santajcilar-
dan -Michael'in gésterdigi gibi- cosku verici bir karsilik alama-
yabilirsiniz. Ama kendi degisiminizle, cevrenizdekiler azicik de-
gisse bile, farkl bir diinyada yasiyor olacaksiniz. Hedef duru-
muna dismus insanin, kisisel batinligini ve mutlugunu goze-
terek tutumunu degdistirmeye baslamasi, santaj batadina sap-
lanmis her iliskinin kurtulmasi icin umuttur.

EVE DONMEK

Santajin korukledigi korku, yukamlulik ve sugluluk duygu-
larinin sis perdesini asmaya baslayip duygusal zorbaliga dur
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dediginizde, yasaminizin dengesi artar. Béylece duygulariniz ve
benlik imgeniz kargasadan uzaklasarak 6zglven ve 6zsayginin
egemenligine girer.

Duygusal santaji etkisizlestirecek becerileri edinmeye yo6-
nelik her adiminizla, varhiginizin 6zinu saglamlastirirsiniz. Bu 6z
kisisel butinliganizdir. Ona sahip ¢cikmak doyumlu yasama-
nin anahtaridir.
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