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Giris

Kendinizi ve duygularimizi daba iyi anladikga,
ber neyseler daba fazla seveceksiniz.
Baruch Spinoza

Calisma’yy ilk kez izledigimde gergekten kayda deger bir seye ta-
nik oldugumu fark ettim. Geng ve yasgh, egitimli ve egitimsiz bir
stirii insan kendi diglincelerini sorgulamay: 6greniyorlardi, kendi-
leri i¢in en aciverici olan disiinceleri. Byron Katie (herkes ona Ka-
tie der) sevecen bir tavirla konunun 6ziine inerek yardimci oluyor-
du ve bu insanlar sadece o anki sorunlarini halletmekle kalmiyor,
en derin konular1 ¢6ziime kavugturabilecek ruh haline kavuguyor-
lardi. Ben yagamimin 6nemli bir boliimiini en yiice manevi gele-
neklere iligkin klasik metinleri inceleyerek ve gevirerek gegirdim,
ve burada da ¢ok benzer bir siire¢ yagandigini gérdiim. Tiim bu
geleneklerin merkezinde — Eyiip Peygamber’in Kitabi, Tao Te
Ching ve Bhagavad Gita - yogun bigimde yagam ve 6liim sorgula-
nir ve cevap olarak derin, nese dolu bir bilgelik ortaya ¢ikar. Ba-
na Oyle geldi ki Katie de tam bu bilgeligin ortasinda yer aliyordu
ve tim bu insanlar da oraya dogru yoneliyordu.
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Var Olam Sevmek

Kalabalik bir halkevinde oturdugum yerden bes erkek ve bir
kadinin kendilerine aci veren diisiinceler sayesine 6zgirliige ka-
vusmalarini izliyordum, 6rnegin "Kocam beni aldatt" ya da "An-
nem beni yeterince sevmiyor," gibi diigiincelerdi bunlar. Sadece
dort tane soru sorarak ve kendi iglerinde erigtikleri cevaplari din-
leyerek zihinlerini engin, derin, genis ve yasamlarini degistirecek
iggoriilere agiyorlardi. Yillardir alkolik babasina kargi ofke ve nef-
ret duymus bir adamin yiiziiniin gézlerimin 6niinde kirk bes daki-
ka i¢inde aydinlandigini gérdiim. Kanserinin yayildigini yeni 6g-
renmig olan, bagta konugsamayacak kadar biiyiik bir korku iginde-
ki bir kadinin seansi anlayig ve kabullenmenin verdigi 1gik iginde
bitirdigini gordiim. Beg kigiden ii¢ii Caligma’y1 daha evvel hig yap-
mamugti, ama siire¢ onlar i¢in digerlerine gore daha zor olmadi,
vardiklari farkindalik da en az onlarinki kadar derindi. Hepsi ige
¢ok temel ama belki de bu nedenle neredeyse goriinmez olan bir
hakikati kavrayarak basladilar: (Yunanh filozof Epictetus’un soz-
leri ile) "Bize olanlar nedeniyle degil, olanlar hakkindaki diisiince-
lerimiz nedeniyle rahatsiz oluruz." Bu hakikati kavradiklari anda
tiim anlayiglari degigti.

Insanlar Byron Katie’nin Calisma’sini birebir yasamadan 6nce
etkili olamayacak kadar basit oldugunu diisiiniiyorlar. Ama iste o
basitlik onu boylesine etkin kiliyor. Son iki yildir, Katie ile tanig-
tugimizdan beri (simdi evliyiz), sahip oldugumu bile bilmedigim
diisiinceler iizerine, birgok kez Caligma’ya katildim. Avrupa ile
Amerika’nin dort bir tarafinda binlerce insanin topluma agik et-
kinliklerde bunu yapmasini izledim: 6nemli hastaliklardan yakin-
larin kaybina; cinsel ve fiziksel tacizden bagimliliga; maddi sorun-
lardan kariyer problemlerine ve sosyal meselelerden giinliik yaga-
min olagan sikintilarina kadar tiim insani duygularimi kapsayan
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Byron Katie

bir yelpazeydi bu. Her seferinde Caligma’nin insanlarin sorunlari
hakkinda diigiinme tarzlarim degistirdigine tanik oldum. Ve di-
stince tarzi degisince sorunlar da yok oluyor.

"Aci gekmek tercih meselesi," diyor Katie. Stres veren bir duy-
guyu hissettigimizde — hafif bir rahatsizliktan yogun keder, ofke
ya da garesizlige kadar her sey olabilir — bilincinde olsak da olma-
sak da belirli bir diigiincenin bu tepkiyi yarattigina emin olmahyiz.
Stresi sona erdirmenin yolu arkasindaki digiinceleri incelemekten
gegiyor ve eline bir kagit-kalem alan herkes bunu yapabilir. Bu gi-
rig bolimiiniin devaminda goreceginiz Calisma’nin dort sorusu,
diistincelerimizin nerelerde bizim i¢in yanhs oldugunu ortaya ¢ika-
riyor. Bu siireg sayesinde — Katie buna "sorugturma" da diyor —
inandigimiz ya da sorgulamadan kabullendigimiz tim kavram ve
yargilarin aslinda gergegi carpittigim kesfediyoruz. Bizim igin dog-
ru olan yerine digiincelerimize inandigimizda adina istirap gek-
mek dedigimiz duygusal sikintilari yagiyoruz. Istirap ¢ekmek bir
distinceye saplanip kaldigimiz konusunda bizi uyarmaya yarayan
dogal bir alarm aslinda; ona kulak vermedigimizde bu istirab: ya-
samun kaginilmaz bir pargasi olarak kabulleniyoruz.

Calisma, Zen koan’1 ve Sokratik diyalog ile ¢arpici benzerlik-
ler tagiyor. Ama herhangi bir Dogu veya Bati geleneginden kay-
naklanmiyor. Bize ait, Amerikan kokenli, yaygin diigiince sistemi-
ne ait ve herhangi bir geyi baglatma niyeti ile yola ¢ikmamig ola-
gan bir kadinin aklinda gekillenmig bir metod.
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Var Olam Sevmek

=
Kendi hakiki dogamzi anlamak igin dogru ant ve dogru kosullar:
beklemelisiniz. Zamani geldiginde adeta bir riiyadan uwyanir gibi
wyanacaksiniz. Buldugunuz seyin size ait oldugunu ve disaridan
bir yerlerden gelmedigini anlayacaksinz.
Buddhist Sutra

Caligma, giiney California’nin yiiksek ¢ol bolgesinde ufak bir ka-
sabada yasayan kirk ii¢ yagindaki Byron Kathleen Reid, 1986’da
bir Subat sabahi yari-agik bir akil hastanesinde yerde uyaninca
dogdu.

Siradan bir yagamin ortasinda — iki evlilik, ii¢ ¢ocuk, basarili
bir kariyer — Katie on yildir 6fke, paranoya ve garesizlikten olusan
bir diigiisiin igindeydi. lki yildir dylesine bunalimdaydi ki nadiren
evinden digari ¢ikabiliyordu; hatfalarca yataktan ¢ikmuyor, igini
yatak odasindaki telefon araciligi ile yiiriitiiyor, banyo almay: ve-
ya diglerini firgalamay bile bagaramiyordu. Ofke krizlerine yol ag-
mamak igin ¢ocuklari odasinin kapisinin 6niinden parmak uglari-
na basarak gegiyorlardi. Sonunda, yeme bozuklugu nedeniyle ka-
dinlara yénelik bir klinige girdi ¢iinkii sigorta girketinin masrafla-
rint 6demeyi kabul ettigi tek kurum buydu. Diger hastalar ondan
cok urktiigiinden kendisine tavan arasinda tek bagina kalacag: bir
oda verildi.

Bir sabah, bir hafta kadar sonra, yerde yatarken (kendini ya-
takta yatamayacak kadar degersiz hissediyordu), Katie kim veya
ne olduguna dair en ufak bir fikri olmadan uyandi. "Ben diye bir

sey yoktu," diyor.
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Byron Katie

Tim o6fkem, beni rahatsiz eden tiim diisiinceler, benim biitiin
diinyam, biitiin diinya, yok olmustu. Aym anda i¢imden kah-
kahalar yiikseldi ve disar1 dokiildii. Higbir sey tanidik degildi.
Adeta uyanan bagka bir seydi. O gozlerini agti. O Katie’nin
gozlerinden diinyaya bakiyordu. Ve ¢ok mutluydu! Keyfinden
bagi donityordu. Ondan ayri olan, ona kabul edilemez ‘gelen
higbir sey yoktu; hepsi onun benliginin pargasiyd.

Katie eve donduigiinde ailesi ve dostlari bambagka bir insan ol-
dugunu hissettiler. O sirada on alt1 yaginda olan kizi Roxann, goy-
le diyor :

2

Siiregelen firtinanin dindigini anladik. Eskiden bana ve aga-

beylerime devamh bagirir, bizi elestirirdi; onunla ayni odada

olmaktan korkardim. §imdi tamamen huzurlu goriiniiyordu.

Cam kenarinda veya ¢o6lde saatlerce kipirdamadan oturuyor-

du. Neseli ve masumdu, ¢ocuk gibi ve sevgiyle dolmus gibiydi.

Bagi dertte olan insanlar kapimizi ¢alip ondan yardim isteme-

ye basgladilar. Onlarla oturur ve sorular sorardi — baglca soru-

su "Bu dogru mu?" idi. Ben "Erkek arkadagim artik beni sev-
miyor” gibi bir sorunla iizgiin halde eve geldigimde annem bu-
nun mimkiin olamayacagini bilirmig gibi bana bakar ve sorar-

di, "Tathm, bu nasil dogru olabilir ki?" sanki ben ona Cin’de

yasadigimizi soylemigim gibi.

Insanlar eski Katie’nin geri gelmeyecegini anladiklarinda ona ne
oldugu konusunda spekiilasyonlara girigtiler. Bir mucize mi olmug-
tu? Katie onlara pek yardimci olamiyordu: deneyimini anlagilabilir
sekilde dile getirebilmesi igin epey zaman gegti. I¢inde uyanan bir
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Var Olan: Sevmek

ozgirlilkten s6z ediyordu. Ayrica, bir i¢ sorgulama sonucunda,
tum eski diigiincelerinin yanhs oldugunu anladigin soylityordu.

Katie yari-agik akil hastanesinden giktiktan kisa bir siire sonra
evi onun yagadiklarini duyan ve 6grenmeye gelen insanlarla dolup
tagmaya basladi. Igsel sorugturmasim ancak belirli sorular seklin-
de dile getirebiliyordu, bunlari 6zgiirliik isteyen herkes o olmaksi-
zin da kendi kendine uygulayabilirdi. Bir siire sonra insanlarin ev-
lerinde ufak toplantilara davet edilmeye bagladi. Davet sahipleri
¢ogu kez ona "aydinlanmig" olup olmadigini soruyorlardi. Onla-
ra, "Ben sadece neyin acitip neyin acitmadig arasindaki fark: bi-
len birisiyim," yanmitini veriyordu.

1992’de Kuzey California’ya davet edildi ve Calisma oradan
¢ok ¢abuk yayildi. Katie tiim davetleri kabul ediyordu. 1993’den
beri neredeyse araliksiz hep yollarda ve irili ufakl kitlelerin 6niin-
de kiliselerin bodrumlarinda, halkevlerinde, otellerin toplant: sa-
lonlarinda Caligma’yr anlatiyor. Ve Calisma pek ¢ok kurumun bir
pargasi oldu, aralarinda biiyiik sirketler, hukuk biirolari, terapist-
lerin ofisleri, hastaneler, hapishaneler, kiliseler ve okullar var. Ka-
tie’nin yolculuk yaptigi diinyanin t;a§ka kogelerinde de popiiler ol-
du. Amerika ve Avrupa’nin bir¢ok yerinde Caligma’yr uygulamak
tizere belirli araliklarla bir araya gelen insan gruplar var.

Katie her zaman Caligma’yt anlamanin en iyi yolunun onu uy-
gulamak oldugunu soyler. Ama suna da dikkat etmek gerekir ki
sorugturma beynin biyolojisi hakkinda giinimiizde yapilan aras-
tirmalara birebir uyum saghyor. Cagdas noéroloji bilimi, beynin
bazen "yorumlayici”" diye adlandirilan belirli bir bolimiinii bize
benlik hissini veren o tamdik igsel diyalogun kaynag: olarak ta-
mmhyor. lki 6nde gelen nérolog yakin bir ge¢gmiste yorumlayicinin
anlattif1 pek de giivenilmez, tuhaf hikayenin niteligini belirlediler.
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Byron Katie

Antoino Damasio onu soyle tarif ediyor: "Belki de en 6nemli bu-
lug tam olarak su: Insan beyninin sol tarafi hakikatle ilgisi olma-
yabilecek sozli anlatimlar Gretmeye yatkin." Ve Michael Gazza-
niga soyle yaziyor: "Sol beyin kendini ve sizi kontroliin tam ola-
rak onda olduguna ikna etmek i¢in hikdyeler yaratir...beynimizin
sol yarimkiiresinde boyle masallar anlatan bir halkla iligkiler uz-
mani olmasinda bize bu kadar uyan nedir? Yorumlayici gergekten
de kisisel 6ykiimiizu bir arada tutmaya ugrasir. Bunu yaparken de
kendimize yalan séylemeyi 6greniriz." Klinik bulgulara dayanan
bu yeni buluslar, kendi propagandalarimiza inandigimiz1 gosteri-
yor. Biz gayet akilci davrandigimizi sanarken aslinda kendi disiin-
celerimizle kendimizi kandiriyoruz. Bu ozellik de Katie’nin kendi
cektigi istirap siirecinde farkina vardigi rahatsizhk verici pozis-
yonlara kendimizi nasil soktugumuzu agikliyor. Onun kesfettigi
kendini sorgulama yontemi beynin degisik, az bilinen bir kapasi-
tesini kullanarak kendi yarattigi tuzaktan kurtulmasini saghyor.
Calisma’yr yapuktan sonra bir¢ok insan onlar ¢ok mutsuz ki-
lan diisiincelerden aninda siyrihp 6zgiirliige kavustuklarim soylii-
yorlar. Ama eger Caligma anhk bir deneyime bagh olsayd: pek
fazla ise yaramazdi. Caligma siiregelen ve gittikge derinlesen bir
kendini-gerceklestirme siirecidir, ¢abuk bir tamirat degildir. "Bir
teknikten daha fazlasi," diyor Katie. "Varhgimizin dogal, dogus-
tan gelen bir yoninii i¢imizin ta derinlerinde yagsama gegiriyor."
Calisma’nm igine girdikge giciinii daha iyi anhyorsunuz. Bir sii-
redir sorusturmayi uygulayan insanlar ¢ogu kez, "Caligma artik
benim yaptigim bir sey degil. O beni yapiyor," derler. Bilingli bir
amag giitmeden beynin nasil her stres verici disiinceyi fark edip 1s-
tirap vermesine firsat birakmadan onu bertaraf ettigini anlatiyor-
lar. Gergeklikle olan igsel gekismeleri yok oluyor ve geriye sevgi
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Var Olan: Sevmek

kaldigini goriiyorlar — kendilerine, bagkalarina ve hayatin getirdik-
lerine kargi sevgi. Bu kitabin baghg onlarin deneyimini tarif ediyor
: Var olani sevmek nefes almak kadar kolay ve dogal hale geliyor.

Diigiiniin ki tiim nefretten arimmnca,
(Zibin) radikal masumiyetine kavusur
Ve sonunda 6grenir ki kendini mutlu kilandsr,
Teskin eden ve aniden korkutan,
Ve kendi tatli iradesi Cennet’in iradesi olan..
William Butler Yeats

Size dort soruyu tanitmak igin simdiye kadar bekledim ¢iinkii kap-
sam diginda pek bir anlam ifade etmiyorlar. Onlarla kargilagma-
nin en iyi yolu gergek bir Caligma’nin i¢inde nasil ise yaradiklari-
n1 gormektir. Ayrica Katie’nin "tersini ¢evirme" dedigi olayla da
tanigacaksiniz; bu da inandiginizin tam tersinin dogru oldugunu
farketme deneyimidir.

Katie ile yapilan asagidaki diyalog ikiyiiz kisilik bir dinleyici
grubunun 6niinde gergeklesti. Mary, sahnede Katie’nin kargisinda
oturan kadin, az evvel kendisini rahatsiz eden bir kisi hakkindaki
diisiincelerini yazdigi tek sayfalik bir formu doldurmustur. Bu
formdaki talimatlar s6yledir: " Aynen ne hissediyorsaniz onu yazin,
istediginiz kadar yargilayici ve sivri dilli olabilirsiniz. "Maneviyat
yiksek" ya da "anlayigh" olmaya ¢alismayin." Yazarken ne kadar
sivri bir aslup kullanirsak Caligma’dan o kadar fazla yararlanabi-
liriz. Mary’nin kendini hi¢ kisitlamadigini az sonra goreceksiniz.
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Byron Katie

O giiglii bir kadin, kirk yaslarinda, ince, hog ve iizerinde pahali
goriniimlii bir egofman var. Diyalogun baginda 6fkesi ve sabirsiz-
g1 kolayca hissediliyor.

Caligma ile ilk deneyim, okuyucu veya izleyici olarak, rahatsiz-
ik verebilir. Tiim katilanlarin — Mary, Katie ve seyirciler — aym
safta yer aldiklarini bilmek ise yarayabilir; hepsi hakikatin pegin-
deler. Katie arada size alayc1 veya asagilayic gibi gelse bile, daha
yakindan inceleyince goreceksiniz ki, o Mary’nin acisina neden
olan diigiinceyle alay ediyor, asla Mary’nin kendisiyle degil.

Ayrica Katie’nin sevgi sozciiklerini ¢ok rahat ve sik kullandig)
da hemen dikkatinizi ¢ekecek. Katie iist diizey yoneticilerine bir
seminer vermeden once girketin sahibi kendini bir uyar1 yapmak
zorunda hissetti: "Eger elinizi tutup size ‘hayatim’ ya da ‘canim’
derse liitfen heyecanlanmayin. O bunu herkese yapiyor."

Mary (doldurdugu formu okuyor): Kocamdan nefret ediyorum
¢iinkd beni deli ediyor — hakkindaki her seye sinir oluyorum, ne-
fes aligina bile. Beni hayal kirikligina ugratan sey artik onu sevmi-
yor olmam ve iligkimiz bir yalandan ibaret. Ben onun daha basa-
rih olmasini istiyorum, onunla seks yapmak istemiyorum, forma
girsin, benim ve ¢ocuklarin diginda bir hayati olsun, artkk bana
dokunmasin ve giiglii olsun istiyorum. Kocam igimizde basarih di-
ye kendini kandirmasin. Daha fazla basarili olmali. Kocam korka-
gin teki. Beceriksiz ve tembel. Kendini kandiriyor. Bir yalani yasa-
may1 reddediyorum. Sahtekarhk yaparak iligkimi siirdiirmeyi red-
dediyorum.

Katie:Bu meseleyi epeyce iyi tzetliyor degil mi? (Seyirciler giiliiyor,
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Var Olan: Sevimek

Mary de oyle.) Giilme seslerine bakilirsa bu odadaki birgok kisi-
nin hislerine terciiman oldun. Bari bagtan baslayip neler oldugunu
anlamaya galigalim.

Mary: Kocamdan nefret ediyorum ¢linkii beni deli edivor — hakkin-
daki her geye sinir oluyorum, nefes aligina bile.

Katie: "Kocan seni deli ediyor” - bu dogru mu? (Bu dort sorunun
ilki : Bu dogru mu?)

Mary. Evet!

Katie: Peki. Bana bir 6rnek verebilir misin hayatim? Nefes aliyor
dedin?

Mary: Nefes aliyor. Isimiz igin telefonda konferans konusmasi yap-
tigimizda ahizenin diger ucunda nefes aligimi duyuyorum ve hay-
kirmak istiyorum.

Katie: O halde, "Nefesi seni delirtiyor" — bu dogru mu?

Mary. Evet!

Katie: Bunun dogru oldugunu kesinlikle bilebilir misin? (lkinci so-
ru: Bunun dogru oldugunu kesinlikle bilebilir misin?)

Mary. Evet!

Katie: Bunu hepimiz anlayabiliriz. Demek ki bu senin i¢in gergekten
dogru. Benim deneyimime gore, seni delirten kocanmn nefesi ola-
maz; onun nefesi hakkindaki digiincelerin seni ¢ildirtiyor. O ne-
denle daha yakindan bir bakalim ve bunun dogru olup olmadigmi
gorelim. Telefondaki nefes alisi hakkindaki diigiincelerin neler?
Mary: Bir telefon konferans: sirasinda yiiksek sesle nefes aldiginn
farkinda olmal.

Katie: Bunu diisiindiigiinde nasil tepki veriyorsun? (Uglincii soru:

Bunu diigiindiigiinde nasil tepki veriyorsun?)
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Mary: Onu 6ldiirmek istedigimi hissediyorum.

Katie: Peki hangisi daha ¢ok aci veriyor — nefes alisi ile ilgili diigtin-
cen mi nefes aligt m1?

Mary: Nefes aligt daha ¢ok aci veriyor. Onu 6ldiirmek istedigim
diigiincesi ile bir sorunum yok (Mary giiliiyor, izleyiciler de ona
katiliyor.)

Katie: Bu disiinceyi saklayabilirsin. Caligma’nin giizel tarafi da bu.
Tim diisiinceleri saklayabilirsin.

Mary: Daha 6nce hi¢ Calisma yapmadim, o yiizden "dogru" ce-
vaplari bilmiyorum.

Katie: Cevaplarin mikkemmel, hayatim. Prova yapma. Pekala, o te-
lefonda giiriiltiiyle nefes aliyor ve sen de daha dikkatli olmasi ge-
rektigini dilsiiniiyorsun, ama o farkinda degil. Bir sonraki diigiin-
cen nedir?

Mary: Onunla ilgili diigiindiigiim biitiin korkung seyler aklima ge-
liyor.

Katie: Peki, o hala giiriltilii nefes aliyor. "Telefon konferans: es-
nasinda ahizenin igine dogru soluyup durmamali" - buradaki ger-
¢ek nedir? Hala soluyor mu?

Mary: Evet. Halbuki yapmamasini s6yledim.

Katie: Ve hila yapiyor. Gergek bu. Yasanan her zaman dogru olan-
dir, ne yaganmasi gerektigi konusundaki hikaye degil. "Telefonda
yiiksek sesle nefes almay: kesmeli" — bu dogru mu?

Mary (kisa bir duraklamadan sonra): Hayir. Dogru degil. Bunu ya-
ptyor. Dogru olan bu. Bu gergek.

Katie: Peki sen telefonda yiiksek sesle nefes almayi kesmesi gerek-
tigi yoniindeki diigiinceyi aklina getirince ve o da kesmeyince, na-
sil tepki veriyorsun?
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Meary: Nasil mi tepki veriyorum? Onu terk etmek istiyorum. Bu da
rahatsiz edici oluyor ¢iinkii terk edip gitmek istedigimi bildigim
halde higbir yere gitmedigimi de biliyorum.

Katie: Sorugturmaya geri donelim, tathm, senin hikiyene, olanla-
rin nasil oldugu konusunda senin yorumuna daha fazla girmeye-
lim. Gergekten hakikati bilmek istiyor musun?

Mary: Evet.

Katie: Peki. Bir seferde bir yazili 6nermeyi ele almamiz daha iyi
olur. Telefonda yiiksek sesle nefes almayi kesmesi gerektigi yo-
niindeki diigiinceden kurtulmak igin bir neden gorebiliyor musun?
(Bu Katie'nin bazen sordugu ek bir soru.) Caligma ile ilk kez kar-
silasanlar i¢in sOylilyorum, eger Mary’nin hikdyesinden vazgegme-
sini istedigimi sanmyorsamz hemen agikhiyorum : Istemiyorum. Bu
olay diigiincelerden kurtulmak veya iistesinden gelmek, iyilestir-
mek, veya onlardan vazge¢mek ile ilgili degil. Higbiri degil. Bu
kendi adiniza iginizdeki sebep-sonug iliskisini gormekle ilgili. So-
ru sadece "Bu diigiinceden vazgegmek igin bir neden gorebiliyor
musun?"

Mary: Evet, gorebiliyorum. Bu diigiince olmadan telefon konferan-
s1 yapmak ¢ok daha keyifli olurdu.

Katie: Bu iyi bir neden. Telefonun igine dogru nefes almamasi ge-
rektigi yoniindeki bu diigiinceyi, bu yalani siirdiirmek igin sende
stres yaratmayan bir neden bulabiliyor musun? (lkinci bir ek soru)
Mary: Hayir.

Katie: Bu diigiince olmasa sen kim olurdun? (Dérdiincii soru : Bu dii-
stince olmasa sen kim olurdun?) Bu diisiinceyi diigiinecek halin ol-
masa kocanla beraber telefon konferansi yaparken sen kim olurdun?
Mary: Cok daha mutlu olurdum. Daha giiglii olurdum. Dikkatim
dagilmazd..

20



Byron Katie

Katie: Evet, hayatim. Iste budur. Senin sorununu yaratan onun ne-
fes ahs1 degil. Senin onun nefes aligi hakkindaki digiincelerin, ¢iin-
kit onlari yeterince inceleyip su anki gercege ters diistiiklerini go-
remedin. Simdi bir sonraki 6onermene bakalim.

Mary: Artik onu sevmiyorum.

Katie: Bu dogru mu?

Mary. Evet.

Katie: Peki. Giizel. Bunu anhyorum ve sen gergekten hakikati duy-
mak istiyor musun?

Mary. Evet.

Katie: Peki. Sakin ol. Dogru veya yanlig cevap diye bir sey yok.
"Onu sevmiyorsun" — bu dogru mu? (Mary sessiz kalir.) Hemen
simdi, diiriistge cevaplaman gerekirse, ya evet ya da hayir demek
zorunda kalirsan ve cevabinla sonsuza dek yagamak zorundaysan
- gergeginle veya yalaninla — cevabin ne olurdu? "Onu sevmiyor-
sun" — bu dogru mu? (Uzun bir duraklamadan sonra Mary agla-
maya baslar.)

Mary: Hayir. Dogru degil.

Katie: Bu ¢ok cesur bir cevap. Bu gekilde cevaplarsak, kendimiz
i¢in gercekten dogru olan bigimde, higbir ¢ikis yolu olmadigini dii-
stniiriiz. "Bu dogru mu?" sadece bir soru! En basit soruyu diiriist-
¢e yanitlamaktan 6diimiiz kopuyor, ¢iinkii bunun hayali bir gele-
cekte ne anlama gelebilecegini diigiiniiyoruz. Bu konuda bir seyler
yapmamiz gerektigini digiiniityoruz. Onu sevmedigin diisiincesine
inandiginda nasil tepki veriyorsun?

Mary: Tiim yagamim aptal bir oyuna doniisiiyor.

Katie: Onu sevmedigine dair bu diigiinceden vazge¢mek igin bir ne-
den gorebiliyor musun? Ve senden diisiinceden vazge¢meni istemi-
yorum.
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Mary: Evet, vazge¢mek igin bir neden gorebiliyorum.

Katie: Bu digiinceyi siirdiirmek igin sende stres yaratmayan tek bir
neden bulabiliyor musun?

Mary: (uzun bir duraklamadan sonra): Eger hikayemi siirdiiriirsem
siirekli benimle seks yapmak istemesini engelleyebilirim diye diigii-
niyorum.

Katie: Bu sende stres yaratmayan bir neden mi? Bana stres yiiklii
gibi goziikiiyor.

Mary: Samrim Oyle.

Katie: Bu dusiinceyi siirdiirmek igin sende stres yaratmayan tek bir
neden bulabiliyor musun?

Mary: Oh, anliyorum. Hayir. Hikdyeyi siirdiirmek igin stres yarat-
mayan hi¢bir nedenim yok.

Katie: Cok ilging. Onu sevmedigin diigiincesine sahip olmasan, ko-
canin yaninda dururken sen nasil biri olurdun?

Meary: Harika olurdu. Nefis olurdu. Istedigim bu benim.

Katie: Ben g0yle anhyorum, diigiinceyle birlikte olay strese doniigii-
yor. Ve diisiince olmayinca her sey harika oluyor. Peki kocanin se-
nin mutsuzlugun ile ne ilgisi var? Simdi bu dikkatimizi gekiyor.
Peki, "Ben kocami sevmiyorum" - tersini gevir. (Dort sorudan
sonra tersine ¢evirme geliyor.)

Mary: Aslinda kocami seviyorum.

Katie: Bunu hisset. Bunun onunla bir ilgisi yok, degil mi?

Mary; Hayir. Aslinda yok. Ben kocami seviyorum ve haklisiniz,
bunun onunla bir ilgisi yok.

Katie: Ve bazen ondan nefret ettigini diisiiniiyorsun ve bunun da

aslinda onunla higbir ilgisi yok. Adam sadece giiriiltiilii nefes alip
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veriyor. Onu sevdigin seklindeki 6ykiiyii anlatabilirsin, veya onu
sevmedigine dair olani anlatirsin. Mutlu bir evlilik igin iki kisi ge-
rekmiyor. Sadece bir kigi yeter: sen! Bu da bir diger tersine cevir-
me .

Mary. Ben kendimi sevmiyorum. Bunu anlayabilirim.

Katie: Ve samyorsun ki ondan bosanirsan kendini iyi hissedecek-
sin. Ama eger diigiinme bigimini incelemezsen aymi kavramlar
bundan sonra hayatina kim girerse ona da yakigstiracaksin. Insan-
lara veyaegyalara baglanmiyoruz; o anda dogru olduguna inandi-
gimiz ve hi¢ arastirmadigimiz kavramlara baglaniyoruz. Simdi
elindeki formda yazan bir sonraki ifadene bakalim.

Mary; Kocamin bagimsiz olmasini istiyorum, bana muhtag olmasi-
ni istemiyorum, daha basarili olmasini istiyorum, benimle seks
yapmasini istemiyorum, forma girmesini, ben ve ¢ocuklarin digin-
da bir hayati olmasini ve daha gii¢lii olmasini istiyorum. Bu sade-
ce birkagi.

Katie: Tim bunlari simdi tersine gevirelim.

Mary: Ben bagimsiz olmak istiyorum. Ona muhtag olmak istemi-
yorum. Daha basarili olmak istiyrum. Onunla seks yapmak istiyo-
rum. Forma girmek istiyorum. Onun ve ¢ocuklarin diginda bir ha-
yatim olsun istiyorum. Daha gii¢lii olmak istiyorum.

Katre: Yani, "O bagimsiz olmal" - bu dogru mu? Dogrusu nedir?
Bagimsiz mi?

Mary: Bagimsiz degil.

Katie: "Bagimsiz olmali" bir yalan, ¢iinkii adam sana gore bagim-
siz degil. Peki, "O bagimsiz olmali" diye diigiindiigiinde nasil tep-
ki veriyorsun ve senin gefgegine gore bagimsiz olmadiginda?
Mary. Sadece hep kagmak istiyorum.
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Katie: "O bagimsiz olmal" disiincesi olmasa onun yaninda sen
nasil biri olurdun?

Mary: Simdi sunu anhyorum, o zaman devamh savunmada olaca-
gima onunla birlikte sevgi dolu bir beraberlik yagsardim. Eger ba-
na kargi en ufak bir bagimlilik sergilerse oradan ¢ikip gitmeliyim.
Kagmam lazim. Hayatimda ben bunu yapiyorum. :
Katie: Senin fikrine gore o sana bagimlihik gosterdiginde sen dii-
riist¢e hayir demiyorsun. Ona ve kendine karsi diiriist olacagina
kagiyorsun ya da kagmak istiyorsun.

Mary: Bu dogru.

Katie: Eh, Oyle tabii. Kendi kendinle net ve agik bir bir iletigim
kurana kadar ona bagimsiz olamayan biri demek zorundasin. O
zaman agik olalim. Sen kocan ol ve ¢ok bagiml bir davranis ser-
gile. Ben agiklik roliinii oynayacagim.

Mary: Bay Bagimlh igeri girer ve der ki, "Az evvel telefonda harika
bir konugma yaptim. Bunu duymalisin. Falanca adam aradi, is
i¢in ¢ok iyi olacak. Ve sonra biri daha arad:..." Bilirsiniz iste, ko-
nusur durur. Bu arada, ben meggulim. Yetigtirmem gereken igler
var.

Katie: "Hayatim, anladim, tamam, harika bir ig konusmasi yap-
migsin. Bu ¢ok hoguma gitti, ama gimdi odayi terk etmeni istiyo-
rum. Yetigtirmem gereken bir ig var."

Mary: "Planlarimiz hakkinda konugmaliyiz. Hawaii’ye ne zaman
gidiyoruz? Hangi havayolu ile ugacagiz..."

Katie: "Hawaii seyahatini konugmak istedigini anliyorum, ama bu-
nu aksam yemeginde konugalim. $imdi gergekten odadan ¢ikmani
istiyorum. Yetigtirmem gereken bir ig var."

Mary: "Kiz arkadaglarindan biri arasaydi onunla bir saat konugurdun.
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Simdi beni iki dakika dinleyemiyor musun?"

Katie: " Hakli olabilirsin, fakat simdi odadan ¢ikmani istiyorum.
Sana ters gelebilir, ama degil. Sadece yetigtirmem gereken bir ig
var."

Mary: Ben boyle soylemiyorum. Genelde adama kotii davraniyo-
rum. Ofkeden képiiriiyorum.

Katie: Kotii olmak zorundasin, ¢linkii gergegi soyleyip hayir diye-
miyorsun. "Hayatim, gitmeni istiyorum. Yetistirmem gereken bir
is var," demiyorsun ¢iinkii ondan bir gey istiyorsun. Kendin ve
onunla ilgili bir dolaplar geviriyorsun? Ondan ne istiyorsun?
Mary: Ben asla kimseye karsi istediklerimi dosdogru soylemiyo-
rum.

Katie: Clinkl bizden bir sey istiyorsun. Nedir 0?

Mary: Birisinin benden hoglanmamasina dayanamiyorum. Uyum-
suzluk istemiyorum.

Katie: Yani bizim onayimizi istiyorsun.

Mary: Evet ve uyumu korumak istiyorum.

Katie: Hayatim, "Eger kocan soOylediklerini ve yaptiklarimi onay-
larsa 0 zaman evde uyum havasi eser” — bu dogru mu? lse yariyor
mu? Evinizde uyum var mr?

Mary; Hayir.

Katie: Evde uyum olsun diye kendi biitiinligiinden vazgegiyorsun.
Sevgi, onay ve tegekkiir istemekten kagin - hickimseden isteme. Ve
gercekte neler oldugunu seyret, sirf eglenmek igin. Simdi yazdikla-
rini tekrar oku.

Mary: Kocamin bagimsiz olmasini istiyorum.

Katie: Tamam. Tersini gevir.
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Mary: Ben bagimsiz olmak istiyorum.

Katie: Evet, tim bu uyuma ihtiyacin var. Onun onayina ihtiyacin
var. Soluk ahliginin degigmesine ihtiyacin var. Senin igin cinselligi-
ni degistirmesini istiyorsun. Bagimsiz olmayan kim? Kim kime ba-
gimli acaba? Simdi biitiin listeyi tersine gevirelim.

Mary: thtiyag duymak istemiyorum, kimseye bagimli olmak istemi-
yorum...

Katie: Belki kocana?

Mary: Daha basarili olmak istiyorum. Kendi kendimle seks yap-
mak istemiyorum.

Katie: Su soyledigini biraz disiiniirsen ashinda hi¢ mantiksiz degil.
Onun seninle seks yapmak isteyip de senin bundan nefret ettigin
hikayesini ne sikhkta tekrarliyorsun?

Mary: Devamli.

Katie: Evet. Aklinda onunla seks yapiyorsun ve ne kadar berbat ol-
dugunu diisiiniiyorsun. Kocanla seks yapmanin nasil bir gey oldu-
gu hakkindaki hikayeyi stiiste anlatip duruyorsun. Seni igrendi-
ren bu hikdye, kocan degil. Hikayesi olmayan seks asla kimseyi
tiksindirmez. O neyse odur. Seks yapiyorsundur ya da yapmiyor-
sundur. Bizi tiksindiren seks hakkindaki diisiincelerimiz. Bunu da
sil gitsin, tathm. Sen kocan ve seks hakkinda koca bir formu dol-
durabilirsin.

Mary: Anladim.

Katie: Peki, simdi bir sonraki onermeyi tersine gevir.

Mary; Forma girmek istiyorum. Ama ben zaten formdayim.

Katie: Ya, 6yle mi? Peki ya kafanin iginde?

Mary: Oh. Bunun ustiinde galigabilirim.
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Katie: Elinden gelenin en iyisini yapiyor musun?

Mary: Evet.

Katie: Belki kocan da yapiyordur. "Onun forma girmesi gereki-
yor" — bu dogru mu?

Mary; Hayir. Formda degil.

Katie: Onun formda olmasi gerektigi ama olmadig disiincesine
inandigin zaman nasil tepki veriyorsun? Ona nasil davramiyorsun?
Ne diyorsun? Neler yapiyorsun?

Mary: Her seyi alttan alta yapiyorum. Ona adalelerimi gosteriyo-
rum. Ona asla onaylayarak bakmiyorum. Ona hig iltifat etmiyo-
rum. O yonde higbir jest yapmiyorum.

Katie: Tamam, simdi gozlerini kapat. Ona o gozle bakarken ken-
dini seyret. Simdi onun yiiziine bak. (Bir duraklama olur. Mary
i¢ini geker.) Gozlerini kapali tut. Ona tekrar bak. Aklinda onun
forma girmesi gerektigi fikri olmasa orada onunla dururken nasil
davranirdin?

Mary: Ona bakar ve ne kadar yakisikh oldugunu goriirdiim.
Katie: Evet, melegim. Ve onu ne kadar sevdigini goriirdiin. Bu ¢ok
ilging degil mi? Cok heyecan verici. Simdi bir an oraya dénelim.
Bak sen ona nasil kotii davraniyorsun ve o hala seninle Hawaii’ye
gitmek istiyor. Bu inanilmaz!

Mary:Bu adam hakkindaki esas inanilmaz olan sey, ben ona o ka-
dar kotii ve acimasiz davraniyorum ve o beni kosulsuz gartsiz se-
viyor. Bu beni ¢ildirtiyor.

Katie: "O beni gildirtiyor” - bu dogru mu?

Mary; Hayir. Simdiye kadar, beni gildirtan kendi diisiincelerim ol-
du.
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Katie; O zaman geriye donelim. "Forma girmesi gerekiyor" —- bu-
nu tersine gevir.

Mary; Ben forma girmeliyim. Diiglincelerimi yola sokmaliyim.
Katie: Evet. Ona her bakip da tiksinti duydugunda dusiincelerini
forma sok. Kocani yargila, bunu bir kdgida yaz, dort tane soru sor
ve tersine ¢evir. Ama bunu sadece istirap ¢ekmekten biktiysan
yap. Tamam, tathm, bence sen meseleyi kavradin. Elindeki kag:-
da yazdigin diger onermeler iizerinde aym sekilde galigmaya de-
vam et. Seninle oturup konugmak keyifli. Ve aragtirmaya hos gel-
din. Caligma’ya hos geldin.

Tiim diigiincelerden siyrilin,
ulasamayacaginiz yer olmadigini géreceksiniz.
Seng-ts’an (Zen’in Ugiincii Kurucu Ustasi)

Var Olani Sevmek’te Katie size Calisma’yi kendi kendinize ya da
bagkalariyla uygulamaniz igin gerekli olan her seyi veriyor. Kitap
sizi adim adim tiim siiregten gegirecek ve yol boyunca birgok insa-
min Katie ile birlikte Calisna yapmasini izleyeceksiniz. Bu bire bir
diyaloglarda Katie en karmagik insani sorunlara agikhik getiriyor
ve bunlar sorugturma sayesinde siradan insanlarin nasil 6zgirliige
kavugtuklarinin 6rneklerini - bazilari gergekten dramatik 6rnek-

ler — olugturuyor.

Stephen Mitchell
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Calisma sadece dort tane soru,
bir nesne bile dedgil.

Hicbir niyeti, baglantilan yok.
Sizin cevaplariniz olmadan o bir hig.
Bu dort soru sizin elinizdeki
herhangi bir programa dahil olup
onu zenginlestirir.

Hangi dine aitseniz - onu zenginlestirir.
Dininiz yoksa size nese getirir.
Ve sizin igin dogru olmayan her seyi
yakar kul eder.

Sizi hep orada bekleyip duran

gercege ulastirmak igin.







Bu Kitabi Nasil Okumalisiniz?

Bu kitabin amaci sizin mutlulugunuz. Caligma binlerce insanin igi-
ne yaradi, Var Olam Sevmek onu kendi yagsaminiza tam olarak
nasil uygulayabileceginizi size gosterecek.

Sizi sikan veya sinirlendiren sorunlarla igse baghyorsunuz. Kitap
size onlari nasil kolayca inceleyebileceginiz bir sekilde yazabilece-
ginizi gosterecek. Sonra dort soruyu devreye sokacak ve bunlar
sorunlariniza nasil uygulayabileceginizi gosterecek. Bu noktada,
Calisma’nin basit, radikal ve hayatimzi degigtirecek giigte sonug-
lar1 nasil ortaya ¢ikardigini goreceksiniz.

Kitapta Calisma’y1 nasil gittikge derin ve hedefe yonelik bir
tarzda kullanabileceginizi ve her durumda ige yarayabilecegini
gosteren aligtirmalar var. Caligma’yr hayatimizdaki insanlarin iize-
rinde uyguladiktan sonra size en fazla aci veren meselelere uygu-
lamay: 6greneceksiniz — 6rnegin para, hastalik, haksizlik, kendin-
den nefret etme, veya 6liim korkusu gibi. Ayni zamanda gergegin
goziiniizden kagmasina neden olan temel inanglari belirlemeyi ve
moralinizi bozan kendinize yonelik yargilarin iizerinde ¢aligmayi
da ogreneceksiniz.

Bu kitabin iginde tipki sizin gibi Calisma’y1 yapan insanlardan
ornekler var - sorunlarinin ¢6ziimsiiz olduguna, ¢ok sevdikleri ev-
latlarimi kaybettikleri veya artik sevmedikleri biriyle yagadiklar
i¢in 6miirlerinin sonuna kadar istirap ¢ekmek zorunda olduklarina
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" inanan insanlar. Bebeginin aglamas: yiiziinden perigan olan bir an-
ne, borsa yiiziinden korku i¢inde yasayan bir kadin, ¢ocukluk
travmalar1 hakkindaki digiinceleri yiiziinden dehset iginde kalan
insanlar ya da sadece zor bir ig arkadasiyla geginmeye ¢aligan bi-
risiyle tamgacaksiniz. Onlarin nasil olup da istiraplarinin iistesin-
den geldigine tanik olacaksiniz; belki de onlarin deneyimleri ve da-
ha sonraki sayfalarda goreceginiz pratik ongoriiler sayesinde ken-
di 1stirabimzin iistesinden nasil geleceginizi goreceksiniz.

Calisgma’yr herkes kendi yontemiyle 6grenir. Bazilar siireci di-
yaloglarin akigina bakarak kegfeder (diyaloglar1 okurken sizin de
siirece katilmamzi tercih ederim — okudukg¢a kendi yanitlarimz
i¢in kendi iginize doniin). Kimileri Caligma’y: sadece uygulayarak
6grenir: O anda onlar1 her ne rahatsiz ediyorsa, iizerinde ¢alismak
i¢in kalem kagida sarilir. Ben temel kurallar iyice sindirmek igin
ikinci ve beginci bolimleri dikkatle okumanizi 6neririm. Daha
sonra - boylesinin ige yarayacagim diisiiniilyorsaniz - her diyalogu
sirayla okuyabilirsiniz. Eger bazi yerleri atlayip dogruca bashkla-
n sizi ilgilendiren konulara girmek istiyorsaniz, bunun da bir sa-
kincasi yok. Isterseniz kitaptaki talimatlar dizgesini izler ve yalmz-
ca sizi ilgilendiren tiirdeki diyaloglara girebilirsiniz. Kendiniz igin
en iyi olan yontemi buldcagimza inaniyorum.
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Kontrolumuzde olan boyuta giriyoruz -

Iceriye







1.
Birka¢ Ana Ilke

Caligma hakkinda en sevdigim sey mutlulugu kendi iginizde bul-
maniza, zaten orada degigsmeden, kipirdamadan siirekli sizi bekle-
yerek durani yasamaniza izin vermesi. Ogretmene gerek yok. Bek-
lediginiz hoca sizsiniz. Kendi 1stirabimiza ancak siz son verebilirsi-
niz.

Ben ¢ogu kez "Soyledigim higbir seye inanmayn," diyorum.
Sizin benim igin degil kendiniz i¢in dogru olani kegfetmenizi isti-
yorum. Yine de bir¢ok insan asagidaki ilkelerin Caligma’ya baglar-
ken ¢ok islerine yaradigini gordiiler.

Disiincelerinizin Gergekle Tartistigini
Fark Etmek

Bir diigiince var olanla tartigmaya girince biz 1stirap ¢ekeriz. Zih-
nimiz tamamen berrak oldugunda var olani isteriz.

Gergegin oldugundan farkh olmasini istemeniz bir kediye hav-
lamay: 6gretmeye ¢aligmanmizdan farksizdir. Deneyip durursunuz
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ama sonugta kedi yine size bakip "miyav" diyecektir. Gergegin ol-
dugundan farkh olmasini istemek iimitsiz vakadir. Hayatinizin ge-
ri kalanini bir kediye havlamayi 6gretmeye caligsarak gegirebilirsi-
niz.

Ama yine de, eger dikkat ederseniz, giin boyunca dizinelerce
kere bu tip diigiincelerin akhinizdan gegtigini farkedersiniz. "In-

sanlar daha merhametli olmali." "Cocuklar terbiyeli davranma-
Ii." "Komsgularim daha sessiz olmali." "Marketteki kasa kuyrugu
daha hizli ilerlemeli." "Kocam (veya karim) benimle hemfikir ol-
mali." "Daha zayif olmahyim (veya daha giizel veya daha basari-
l1)". Bu disiinceler gergegin oldugundan farkh olmasini istemenin
cesitli yollari. Bunun kulaga depresif geldigini digiiniiyorsaniz
gercekten de Oyle. Hissettigimiz tiim stres var olanla olan kavga-
mizdan kaynaklaniyor.

Ben 1986°’da gergege uyandigimdam beri insanlar benden riz-
garla dostluk kuran kadin diye bahsediyorlar. Barstow devamh
riizgdr esen bir ¢ol kasabasi ve herkes bundan nefret eder; hatta
insanlar riizgdrina dayanamadiklarindan oradan uzaklara taginir-
lar. Benim riizgarla — gergekle — dost olmamin nedeni bir segene-
gimin olmadigim kegfetmemdi. Ona kargi ¢tkmanin delilik oldu-
gunu farkettim. Gergekle tartigmaya girince kaybediyorum — hem
de yiizde yiiz. Riizgirin esmesi gerektigini nereden biliyorum?
Clnki esiyor!

Caligma ile yeni tamgan ¢ogu kigi bana der ki, "Ama gergeklik-
le olan kavgama son vermek gligsiizlestigimin igareti olur. Gerge-
gi kabullenirsem pasif hale gelirim. Hatta harekete ge¢gme arzusu-
nu yitirebilirim." Onlara bir soru ile cevap veriyorum : "Bunun
dogru oldugunu gergekten bilebilir misin?" Hangisi daha giiglii ol-
manin gostergesi? — "Kegke isimi kaybetmeseydim" demek mi,
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yoksa "lsimi kaybettim; simdi ne yapabilirim?" demek mi?

Caligma olmamas gerektigini digiindiigiiniiziin ashinda olmasi
gerektigini ortaya kovar. Olmasi gerekiyordu ¢iinkii oldu ve diin-
yadaki hi¢bir diigiince bunu degigtiremez. Bu onu onaylamaniz ya
da desteklemeniz gerekiyor anlamina gelmez. Sadece olayi iginiz-
deki kavganm direnisi ve kargasasi olmadan gorebilmeniz anlami-
na gelir.. Kimse ¢ocugu hastalansin istemez, kimse otomobil kaza-
s1 gecirmek istemez; ama bunlar oldugunda kafamizin iginde olan
bitenle kavga etmek bize nasil yardimei olabilir ki? Bunu yapma-
yacak kadar aklimiz var ama gene de yapiyoruz, ¢iinkii nasil en-
gel olacagimizi bilmiyoruz.

Ben var olana agigim, spiritiiel bir insan oldugumdan degil,
gercekle kavgaya tutustugumda canim yandigindan. Gergekligin
oldugu gibi gayet iyi oldugunu anlayabiliriz, ¢iinkii onunla didi-
since gerginlik ve caresizlik hissediyoruz. Kendimizi dogal ya da
dengeli hissetmiyoruz. Gergeklige kargi ¢ikmayr biraktigimizda
hayat basit, akici, korkudan arinmig ve merhametli bir hale geli-
yor.

Kendi Isimize Bakmak

Ben evrende ii¢ gesit is bulabiliyorum : benimki, sizinki ve Tan-
r’ninki. (Benim igin, Tanr sozcugii "gergeklik" anlamina geliyor.
Gergeklik Tanri’dir, ¢iinkii egemen olan odur. Benim, sizin ve di-
ger herkesin kontrolii diginda olan her sey — ben buna Tanr’nin
isi diyorum).

Stresimizin ¢ogu zihinsel olarak kendi igimize bakmamaktan
kaynaklaniyor. "Senin bir ige girmen gerekiyor, ben senin mutlu
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olmani istiyorum, sen dakik olmalisin, kendine daha iyi bakmali-
sin," diye digiindiigiimde sizin iginize karigmig oluyorum. Dep-
rem, sel, savas gibi konularda ve ne zaman 6lecegim konusunda
endise duyunca, Tanr’nin igine burnumu sokmus oluyorum. Zi-
hinsel olarak sizin veya Tanri’nin igine kariginca, bunun etkisi ay-
rihik seklinde oluyor. Ben bunun farkina 1986’nin baglarinda var-
dim. Ornegin "Annem beni anlamal," seklinde bir diisiinceyle zi-
hinsel olarak annemin igine karigtigimda, aninda yalnizhik hissine
kapihyordum. Boylelikle anladim ki, yasgamimda kendimi ne za-
man incinmis ya da yalniz hissetsem, baskalarinin igine burnumu
sokmugtum.

Siz kendi hayatinizi yagiyorsamiz, ben de zihinsel olarak sizin
hayatimzi yagiyorsam, peki benim hayatimi kim yagiyor? lkimiz
de sizinleyiz. Zihinsel olarak sizin iginizin i¢inde olmak kendimin-
kinden ayr1 kalmama neden oluyor. Kendimden ayri diigityorum
ve yagamimin niye ters gittigini merak ediyorum.

Herkes i¢in en iyi olan bildigimi diisiinmek kendi igimin tama-
men diginda kalmak oluyor. Sevgi adina yapilsa bile bu biiyiik
kiistahlik oluyor ve sonucunda gerginlik, endise ve korku dogu-
yor. Benim i¢in dogru olami biliyor muyum? Benim tek igsim bu ol-
mali. Sizin sorunlarimizi ¢6zmeye kalkigmadan 6nce bunun iistiin-
de ¢ahigmaliyim.

Eger kendi igsinizde bakmaya yetecek ii¢ gesit isi anlarsaniz, bu
hayal bile edemeyeceginiz bir sekilde yagamimizi 6zgiirlestirebilir.
Bir dahaki sefere stres veya rahatsizlik hissettiginizde kendinize
zihnen kimin igine karigtiginmiz1 sorun, ve kahkahalarla giiliin! Bu
soru sizi kendinize geri getirebilir. Ve zamanla asln da sizin hig var
olmadiginizi, hayatimiz boyunca zihinsel olarak hep bagkalarinin
isinin iginde yasadigimiz1 gorebilirsiniz.
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Ve bunu bir siire denerseniz goreceksiniz ki sizin de hi¢ mese-
leniz kalmamig ve yagaminiz pekald kendi ayaklarinin iizerinde
durarak devam edebiliyor.

Disiincelerinizi Anlayigla Karsilamak

Ona inanmadigimiz siirece bir diigiince zararsizdir. Aci ¢ekmemi-
ze neden olan diigiinceler degil, diigiincelerimize baglanmamizdir.
Bir diigiinceye baglanmak, aragtirma yapmadan dogru olduguna
inanmak anlamina gelir. Inang, ¢ogu kez yillar boyunca bagl ol-
dugumuz bir diigiincedir.

Cogu kisi gercekten de diigiincelerinin onlara soyledigi gibi ol-
duklarini sanirlar. Bir giin nefes almadigim dikkatimi gekti —bana
nefes aldiriliyordu. Sonra yine, sagkinlik iginde, diigiinmedigimi
farkettim — bana diigiindiiriiliiyordu ve diigiinmek kigisel bir eylem
degildi. Sabah kalkip da kendi kendinize "Bari bugiin diisiinmeye-
yim," diyor musunuz? Cok ge¢: Zaten diigiiniiyorsunuz! Diigiince-
ler ortaya gikiveriyor. Ansizin belirip sonra yok oluyorlar, gokyii-
ziindeki bulutlar gibi. Gelip gegiyorlar, kalmiyorlar. Dogruymus-
larcasina onlara baglanmadigimiz siirece bir zararlari da yok.

Insanlar bunu nasil bagardiklar ile ilgili hikayeler anlatsalar da
bugiine kadar kimse digiincelerini kontrol edememistir. Ben dii-
stincelerimden vazge¢miyorum - onlari anlayigla karsihyorum. O
zaman onlar beni serbest birakiyor.

Diisiinceler riizgar, agaglarin yapraklari ya da yere diigen yag-
mur damlalan gibiler. Oylesine ortaya gikarlar, sorusturma saye-
sinde onlarla dost olabiliriz. Bir yagmur damlasi ile tartigir misi-
nmiz? Yagmur damlalari kigisel degildir, diisiinceler de 6yle. Istirap
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veren bir kavram anlayigla kargilandiginda bir dahaki sefere onu
ilging bile bulabilirsiniz. Eskiden karabasan gibi gelen simdi sade-
ce ilging gelir. Bir sonraki kez belki de onu komik bulursunuz. Ve
bir sonrakinde farkina bile varmazsiniz. Iste var olani sevmenin
giicii budur.

Hikayelerinizin Farkina Varmak

Ben ¢ogu kez hikdye so6zcuginii kendimizi dogru olduguna inan-
dirdigimiz diigiinceler, veya zincirleme disiinceler, igin kullaniyo-
rum. Bir hikiye ge¢migle, simdiki zamanla ya da gelecekle ilgili
olabilir; olmasi gerekenlerle, nasil olabilecekleriyle, ya da neden
oyle olduklariyla ilgili olabilir. Bir giin boyunca zihnimizde yiiz-
lerce kez hikayeler belirebilir — birisi tek kelime etmeden odadan
cikip gittiginde, birisi giilimsemediginde veya telefonumuza cevap
vermediginde ya da bir yabana giilimsediginde; 6nemli bir mek-
tubu agmadan Once, veya gogsiiniizde tanidik olmayan bir his
duydugunuzda; patronunuz sizi ofisine ¢agirdiginda ya da esiniz
sizinle belli bir ses tonuyla konugtugunda. Hikayeler biitiin bun-
larin ne anlama geldigine dair denenmemis, arastirilmamus teori-
lerdir. Onlarin sadece teori olduklarinin farkina bile varmayiz.
Bir keresinde, evimin yakinlarindaki bir lokantanin kadinlar
tuvaletine girdigimde, tuvaletin oldugu boliimden bir kadin ¢ikti.
Birbirimize giiliimsedik ve ben kapiyi kapatirken, o sarki soyleye-
rek ellerini yikamaya basladi. "Ne giizel sesi var!" diye diisiin-
dim. Sonra, o ¢ikip gidince tuvaletin oturma yerinin 1slanmig ol-
dugunu farkettim. "Nasil bu kadar kaba olunabilir?" diye diigiin-
diim. "Ve tuvaletin her yerine isemeyi nasil becerdi acaba? Ustiine mi
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tinemigti?" Sonra akhima onun bir erkek olabilecegi geldi - tra-
vestiydi ve kadinlar tuvaletinde kalin sesiyle sarki soyliyordu.
Adamin arkasindan kogup etrafi nasil batirdigini soéylemeyi di-
sindum. Tuvaletin oturma yerini temizlerken ona edecegim biitiin
laflari aklimdan gegiriyordum. Sonra sifona bastim. Su tuvaletten
tagip oturma yerini tamamen islatti. Ve ben orada durup kahka-
halarla guldim.

Bu durumda olaylarin dogal akisi neyse ki hikiyemdeki yanli-
st erken bir asamada ortaya ¢ikardi. Genelde boyle olmaz; sorug-
turmayi kesfetmeden 6nce bu digiince tarzint durdurmanin bir yo-
lunu bilmiyordum. Kugiik hikiyeler daha buyuklerine yol agiyor-
du; biyiik hikayeler de yagam ve onun ne kadar berbat oldugu,
dunyanin ne kadar tehlikeli bir yer oldugu konusundaki teorileri
doguruyordu. Sonunda yatak odamdan ¢ikamayacak kadar korku
ve depresyona kapildim.

Olup bitenler konusunda arastirilmamusg teorilere dayanarak
hareket ediyorsaniz ve bunun farkinda bile degilseniz, benim adi-
na "ritya" dedigim durumdasimiz. Cogu kez riiya rahatsiz edici
oluyor; bazen kidbusa doniigiiyor. Boyle zamanlarda teorilerinizin
ardindaki gergegi test etmek i¢in Caligma’ya bagvurabilirsiniz. Ca-
ligma rahatsiz edici hikdyenizin etkisini her zaman azalur. Siz o
Oyki olmasa nasil biri olurdunuz? Yasaminizin ne kadari incelen-
memis hikayelerden oluguyor? Sorugturmazsamz bunu asla bile-
mezsiniz.
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Cekilen Istirabin Ardindaki
Dustinceyi Aramak

Ben hig, dogru olmayan bir diigiinceye baglanmaktan kaynaklan-
mayan bir stres yasamadim. Her rahatsiz edici duygunun arkasin-
da bizim igin dogru olmayan bir diigiince vardir. "Riizgir esme-
meli.” "Kocam benimle ayni fikirde olmali.” Gergekle ¢atigan bir
diigiincemiz oluyor, sonra stres dolu bir duyguya kapiliyoruz ve
sonra da bu duyguya dayanarak hareket edip daha da fazla stres
yaratiyoruz. Esas nedeni anlamaktansa — bir diigiince — kendi disi-
miza donerek stres dolu duygulari degistirmeye galigiyoruz. Bagka
birini degistirmeye ¢aligiyoruz, ya da kendimizi sekse, yemege, al-
kole, uyusturucuya veya paraya teslim ederek gegici bir huzura ve
kontroldeymis hissine erigmeye ¢abaliyoruz.

Ezici bir duygu ile savrulup gitmek kolaydir, o nedenle stres
dolu herhangi bir duygunun "Bir riiyada takili kaldin" mesajini
veren sevecen bir alarm gibi ise yaradigini hatirlamak size yardim-
c1 olacakur. Depresyon, aci ve korku "Hayatim, su anda diisiin-
diiklerine bir bak. Senin i¢in yanlg olan bir hikdyede yasiyorsun,"
diye seslenen armaganlar aslinda. Rityada takili kalinca stres dolu
duyguyu degistirmek ve iistesinden gelmek igin kendi digimiza
uzamyoruz. Genelde diigiinceden 6nce duygunun farkina variyo-
ruz. O nedenle duygunun upk: bir galar saat gibi, size iizerinde
Calisma’y uygulayabileceginiz bir diisiince iirettiginizi haber ver-
digini soylilyorum. Dogru olmayan bir diisiinceyi sorugturmak si-
zi her zaman gergekten kim oldugunuza dondirecektir. Gergekte
oldugunuzdan bir bagkasi oldugunuza inanmak ac verir, mutlu-
luk diginda bir hikayeyi yasamak da oyle.

42



Byron Katie

Elinizi ategse soktugunuzda kimsenin size onu geri ¢ekmenizi
sOylemesine gerek var mi1? Karar vermeniz gerekiyor mu? Hayir:
eliniz yanmaya baslayinca hareket eder. Sizin onu yénetmeniz ge-
rekmez; el kendiliginden hareket eder. Aym gekilde, sorugturma
sayesinde dogru olmayan diigiincelerin aci gekmeye yol agtigimi bir
kez anladimz m1 onlardan uzaklagirsimz. Diglinceden 6nce aci
¢ekmiyordunuz; diigiincenin dogru olmadigimi anladigimizda yine
ac1 gekmeyeceksiniz. Calisma bu sekilde ige yariyor. " O diigiince-
yi diigiiniince nasil tepki veriyorum?" El atesin i¢inde. "O olmasa
nasil biri olurdum?" El atesten disari. Diigiinceye bakiyoruz, eli-
mizin yandigim hissediyoruz, ve dogal olarak ilk konumumuza
doniiyoruz; kimsenin soylemesine gerek yok. Ve bir dahaki kez bu
disiinceye kapildigimizda zihin otomatik olarak atesten uzaklagi-
yor. Caligma igsel bir etki-tepki mekanizmasinin farkina varmami-
z1 saghyor Bir kez bunun farkina vardigimizda, tiim istiraplarimiz
kendiliginden ¢oziilmeye baslyor.

Sorusturma

Sorugturma soézcigiinii Caligma ile eg anlamli kullaniyorum. Arag-
tirmak ya da sorugturmak bir diigiince veya bir hikayeyi dort so-
ruya ve tersine ¢evirmeye tabi tutmak anlamina geliyor (bir sonra-
ki boliimde agiklanacak). Sorusturma kargasaya son vermenin ve
goriiniirde karmasa dolu bir diinyada bile i¢ huzuruna kavusabil-
menin bir yoludur. Her seyin otesinde sorugturma, ihtiyacimiz
olan tiim cevaplarin her zaman kendi i¢imizde bulunabilecegini
anlamaya yarar.
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Sorugturma bir teknikten daha fazlasidir: Varhgimizin dogus-
tan gelen bir 6zelligini igimizin derinliklerinden ¢ikartarak yagama
kavugturur. Bir siire denendikten sonra sorugturma iginizde kendi
yagsamini olugturur. Ne zaman diigiinceler belirse dengeleyip dost
olmak adina o da ortaya gikar. Bu igsel ortaklk sizin sevecen, kor-
kusuz, uyumlu, esprili bir dinleyiciye doniismenize, kendi kendini-
zin Ogrencisi olmaniza; igerlemeyen, kiskanmayan, kin giitmeyen
bir dost olarak 6zgiir bicimde hayatimizi yasamanza izin verir.
Zamanla bu farkindahk bir yasgam bigimi olarak otomatiklesir.
Huzur ve nese dogal, kaginilmaz ve vazgegilmez bigimde beynini-
zin her tarafina, tiim iligkilerinize ve deneyimlerinize yayilir. Bu
stire 6yle belli belirsiz yaganir ki bilingli olarak farkinda olmaya-
bilirsiniz. Sadece eskiden istirap ¢ektiginizi, simdiyse ¢cekmedigini-
zi fark edersiniz.
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Ya dusuncelerinize baglaniyorsunuz
ya da sorusturuyorsunuz.

Baska bir se¢eneginiz yok.







2.
Buyuk Cozilme

Caligma ile ilgili cok basit oldugu yoniinde devamlh elestiri aliyo-
rum. Insanlar, "Ozgiirliik bu kadar basit olamaz!" diyorlar. Ben
de, "Bunun dogru oldugunu gergekten biliyor musunuz?" diye ce-
vap veriyorum. '

Komgunuzu yargilayin, sonuglari yazin, dort soru sorun, tersi-
ni gevirin. Ozgiirliigiin karmagik oldugunu da kim soyliiyor?

Zihni Kagida Dokmek

Caligma’nin ilk adimi gegmis, simdiki ya da gelecek hayatinizda si-
ze stres veren herhangi bir durum konusundaki yargilarimzi kagi-
da dokmektir — hoglanmadiginiz veya sizi endiselendiren bir insan,
birisiyle ilgili sizi 6fkelendiren, korkutan ya da iizen bir durum,
veya aklimzi karigtiran birisi. Aynen akhnizdan gectigi gibi yargi-
larimizi yazin. (Bos bir kagit kullanin; ya da internete girebiliyor-
samz, http://www.thework.org adresine gidip " Caligma’y1 Yapa-

lim" - "Do the Work" - boliimiine girin ve buradaki "Komgunu-
zu Yargilayin" — "Judge Your Neighbour" - aligtirmasini indirip

bir ¢ikt1 alin.)
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1lk bagta bu aligtirmayi doldururken zorlanirsaniz gagirmayn.
Binlerce yildir bize yargilamamamiz gerektigi soyleniyor — ama
diiriist olalim, bunu siirekli yapiyoruz. Gergek su ki, hepimizin
zihni yargilarla dolup tasiyor. Caligma sayesinde nihayet bu yarg)-
lar1 dile getirebiliyoruz, hatta kagit iistiinde onlari haykirabiliyo-
ruz. En sevimsiz diigiincelerin bile kosulsuz sevgiyle karsilanabile-
cegini gorebiliriz.

Sizi heniiz tam olarak affetmediginiz birisi hakkinda yazmaya
davet ediyorum. Bu baslamak igin en giigli noktadir. O insani
%99 affettiyseniz bile tamamen affetmeden 6zgiir sayilmazsiniz.
O %1 yiziinden diger iligkilerinizde de takilip kalirsimiz (kendi-
nizle olan iligkiniz de buna dabhil).

Sorugturmayi ilk kez yapiyorsaniz basta kendiniz hakkinda
yazmamanizi size siddetle oneririm. lge kendinizi yargilayarak
baglarsaniz cevaplarinizin bir amaci ve ise yaramayan ¢oziimleri
olugur. Bagka birini yargilamak, sonra aragtirmak ve tersini gevir-
mek, anlayisa giden en direkt yoldur. Gergegin giiciine inanacak
kadar uzun zaman arastirmay: yaptiktan sonra kendinizi yargila-
maya hazir olacaksiniz.

Suglayan parmagimizi disani dogru sallayarak ige baglarsaniz
odak noktasi siz olmazsimiz. Gevseyip sansiirsiiz davranabilirsiniz.
Bagkalarinin ne yapmalari, nasil yasamalari, kimlerle birlikte ol-
malari gerektigi konusunda genelde kendimizden gayet eminizdir.
Diger insanlar hakkinda goriisiimiiz gayet nettir, ama kendimiz
hakkinda oyle degil.

Caligmma’yr yaptiginizda diger insanlarin kim oldugunu diigiin-
digiiniizii gorerek kendinizin kim olduguna ulagiyorsunuz. Za-
manla kendi diginizdaki her seyin sizin diisiince tarzimizin bir yan-
simast oldugunu goriiyorsunuz. Hikiyeyi siz yaziyor ve yansiti-
yorsunuz ve diinya diigiincelerinizin yansiyan imgesi.
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Zamanin bagindan beri insanlar mutlu olabilmek adina diinya-
yi degistirmeye caligiyorlar. Bu asla ise yaramadi, ¢iinkii soruna
tersten yaklasiyolarr. Calisma bize tizerine yansiyam degil, yansi-
ticiyt — zihni ~ degistirme firsatini tanmiyor. Yansiticinin mercegin-
de bir parga toz oldugunu diisiiniin. Biz ekranda bir sorun var sa-
niyoruz ve leke her kimin iizerine diigerse o insani degistirmeye
ugrasip duruyoruz. Ama yansiyan goruntileri degistirmek higbir
ise yaramiyor. Tozun nerede oldugunu bir anlayabilsek, o zaman
mercegi temizleyecegiz. Iste istirap cekmenin sonu boyle geliyor ve
yagsamdan keyif alma dénemi bashyor.

“Insanlar bana sik sik "Ne diye komsumu yargiliyorum ki? So-
runun bende oldugunu zaten biliyorum," diyorlar. Ben de, "Anl-
yorum. Liitfen siirece giivenin. Komsunuzu yargilayin ve basit ku-
rallari izleyin," diyorum. Hakkinda yazmak isteyebileceginiz kigi-
lere bazi 6rnekler: anne, baba, kari, koca, gocuklar, kardesler, or-
tak, komsu, arkadas, diigman, patron, 6gretmen, is arkadasi, ya-
ninda ¢aligan, takim arkadasi, satici, musteri, erkekler, kadinlar,
hitkiimet, Tanri. Cogu kez, se¢iminiz ne kadar kigisel olursa, Ca-
lisma da o kadar ¢ok ige yariyor.

Daha sonra, Calisma konusunda deneyim kazandikga, 6liim,
para, saglik, bedeniniz, aligkanliklariniz ve hatta 6zelegtirileriniz
gibi konulardaki yargilarimzi sorugturmak isteyebilirsiniz. (Bkz.
6. boliim, " Calisma’y1 ls ve Para Konularina Uygulamak"; 7. bo-
liim, " Calisma’yr Ozelestirilere Uygulamak" ve 11. bsliim, " Calis-
ma'yt Beden ve Aligkanliklara Uygulamak") Aslinda, hazir oldu-
gunuzda, zihninizde beliren tiim rahatsiz edici digiinceler hakkin-
da yazip sorugturma yapabilirsiniz. Yasadiginiz her stresli dakika-
nin sizi kendi 6zgiirligiiniize kavugturmaya yonelik bir armagan ol-
dugunun farkina varinca yagsam ¢ok daha merhametli hale geliyor.
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Arastirma Formu Neden ve Nasil Yaziliyor?

Lutfen yargilarimzi yazmadan devam etme diirtiisiine karsi ko-
yun. Caligma’y: kafanizin iginde yapmaya kalkigirsaniz, beyniniz
sizi kandiracaktir. Siz daha farkina bile varmadan o hakli oldugu-
nu kanitlamak igin yeni bir hikaye tiretecektir. Ama zihin kendini
15tk hizindan bile ¢abuk hakh ¢ikarsa bile, yazma eylemi sayesin-
de durdurulabilir. Beyin kagit tistiinde durdurulunca diigiinceler
sabit kalir ve aragtirma kolaylikla uygulanabilir.

Sansiirlemeden diigiincelerinizi yazin. Kalem ve kagidi elinize
alip bekleyin. Sozciikler gelecektir. Hikaye gelecektir. Ve hakika-
ten gercegi bilmek istiyorsaniz, hikdyenizi kagit ustiinde gormek-
ten korkmuyorsaniz, egonuz deli gibi yazacaktir. Onun umurun-
da degildir; higbir sinir tanimaz. Bu egonun bekledigi firsattir.
Ona kagit iizerinde hayat hakki tamiyin. Sizin bir kerecik ona ku-
lak vermenizi bekleyip duruyor. Bir ¢ocuk gibi size her seyi anla-
tacaktir. Sonra, zihin kendini kgt tizerinde ifade ettiginde, siz de
sorugturabilirsiniz.

Sizi yargilayici, kati, ¢ocuksu, ve darkafaliolmaya davet ediyo-
rum. Uzgiin, 6fkeli, akh karigmis veya korkmus bir ¢ocugun do-
gallig1 icinde yazin. Bilgelik, sevecenlik, maneviyat taslamayin.
Nasil hissettiginiz konusunda tamamen diiriist ve sansiirsiiz olma-
nin tam zamani. Birakin duygulariniz kendilerini ifade etsinler, so-
nuglarindan ya da cezalanlandirilmaktan korkmadan.

Caligma’yr bir suredir yapan kigiler bir siire sonra aligtirma
formlarinda gittikge daha dar kafali olurlar ve sokusturabilecekle-
ri son laflari ararlar. Sorunlar ¢oziildiik¢e inanglar gittikge daha
az belirgin, hatta goriinmez hale gelirler. Onlar sizinle saklambag
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oynayan bir avug¢ yaramaz ¢ocuk gibi kalmiglardir : "Bak ben ha-
13 buradayim, hadi yakalasana!" Caligma’y: yaptikga sansiir iyice
ortadan kalkar ve tavriniz gittikce daha dar kafal olur ¢iinkii sizi
sinirlendiren bir sey bulmak zorlagir. Zamanla bir sorun bulamaz
hale gelirsiniz. Bu benim binlerce insandan dinledigim bir dene-
yim.

Aklimizdan gecen diigiince ve hikayeleri yazin, size gergekten
ac1 verenleri — 6fkeyi, igerlemeyi, tiziintityii. Sizi inciten yakinlari-
mzi, kiskandiklarimzi, tahammiil edemediklerinizi, sizi hayal ki-
rikhigina siiriikleyenleri rahatga suglayin. "Kocam beni terketti."
"Esim bana AIDS bulastirdi." " Annem beni sevmiyor." "Cocuk-
larimin bana saygisi yok." "Arkadagim bana ihanet etti." "Patro-
numdan nefret ediyorum." "Komsularindan nefret ediyorum; ha-
yatimi mahvediyorlar." Bu sabah gazetede okuduklarinizdan bah-
sedin, mesela cinayete kurban gidenlerden veya savag gibi felaket-
lerde her seylerini yitirenlerden. Markette asir1 yavag davranan ka-
siyer kizin ya da yolda oOniiniize ¢ikan soforiin hakkinda yazin.
Her hikaye tek bir temanin gesitlemesidir: Bu olmamal. Ben bu
deneyimi yasgamamaliyim. Tanri’nin adaleti yok. Hayat acimasiz.

Caligma’yr yeni uygulayanlar bazen, "Ne yazacagimi bilmiyo-
rum. Zaten Calisma’y: ne diye yapiyorum ki? Ben kimseye kizgin
degilim. Hi¢bir seyden rahatsiz oldugum da yok," diye diigiiniir-
ler. Ne yazacagimzi bilmiyorsaniz, bekleyin. Hayat size bir baghk
sunacaktir. Belki bir arkadasiniz s6z verdigi halde sizi aramaz ve
diig kirikligr yasarsiniz. Belki bes yagindayken anneniz sizi yapma-
diginiz bir sey igin cezalandirdi. Belki gazeteyi okudugunuzda ya
da diinyadaki haksizliklar1 diisiindiigiiniizde moraliniz bozuldu
veya korktunuz.

Beyninizin bunlari soyleyen kismimi kdgida dokiin. Ne kadar
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ugragirsaniz ugragin kafanizin igindeki hikiyeyi durduramazsiniz.
Bu miimkiin degil. Ama hikayeyi kagida doktiigiiniizde ve tiim of-
keyi, aciyl, kederi, ¢aresizligi dile getirerek aynen beyninizin aktar-
dig1 sekilde yazdiginizda, o zaman durup iginizde kopan firtinaya
bakabilirsiniz. Onun gergek diinyada fiziksel boyutta var oldugu-
nu gorebilirsiniz. Ve sonugta, Caligma sayesinde, onu anlamaya
baglayabilirsiniz.

Bir ¢ocuk kayboldugunda miithig bir dehget duyar. Sizin bey-
ninizin kaosunda kaybolmaniz da esit derecede iirkiitiicii olabilir.
Ama Caligma’ya girince bir diizen yaratmaniz ve geri doniig yolu-
nu bulmaniz miimkiindiir. Hangi sokaktan yiiriirseniz yiiriiyiin ta-
nidik bir seyler goreceksiniz; nerede oldugunuzu bileceksiniz. Biri-
si sizi kagirabilir ve bir ay boyunca gizleyip sonra da gozleriniz
bagh sekilde bir arabadan agag) atabilir, ama siz o bag ¢ikarip bi-
na ve sokaklara baktiginizda bir telefon kuliibesini ya da bakkali
hatirlarsiniz ve her sey tamidik gelmeye baglar. Evin yolunu bul-
mak i¢in ne yapmaniz gerektigini bilirsiniz. Iste Caligma bu sekil-
de igler. Beyin anlayigla kargilandiginda mutlaka evin yolunu bu-
lacakur. Kaybolacaginiz ya da karmasa i¢inde kalacagimz bir yer
yoktur.

"Komsunuzu Yargilayin" Aligtirma Formu

1986’da yagamim degistikten sonra, evimin yakimindaki ¢olde
kendimi dinleyerek epey zaman gegirdim. Insanhga ta en bagindan
beri dert olan hikdyeler i¢imden fiskiriyordu. Bana 6yle geliyordu
ki, er ya da geg her bir kavrama tanik oluyordum, boylece ¢olde
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yalnizken bile tiim diinyanin benimle birlikte oldugunu kegfettim.
Ve sesleri soyle gikiyordu : "Istiyorum," "lhtiyacim var," "Yap-
mahlar," "Yapmamalilar," "Ofkeliyim ¢iinkii," "Uzgiiniim,"

"Asla yapmayacagim," "Istemiyorum." Beynimde tekrarlanip du-
ran bu onermeler Komsunuzu Yargilayin Ahstirma Formu’nun te-
melini olusturdu. Bu formun amac size aci veren hikaye ve yargi-
larin kagida dokiilmesi; baska tiirli ortaya ¢ikmasi zor olabilecek
yargilari ortaya ¢ikarmak iizere tasarland.

Forma yazacaginiz yargilar Caligina’yr yapmak icin gerekli
malzemeyi saglayacak. Yazdiginiz her 6nermeyi teker teker dort
soruya tabi tutacaksiniz ve her birinin sizi gercege ulastirmasina
izin vereceksiniz.

Asagida tamamlanmig bir "Komsunuzu Yargilayin Alistirma
Formu" 6rnegi bulunuyor. Bu 6rnekte ben ikinci kocam Paul hak-
kinda yazdim (iznini alarak kitaba dahil ettim); yasgamim degisme-
den 6nce onun hakkinda bu tiir diisiinceler besliyordum. Siz okur-
ken Paul yerine kendi yasamimzdan birinin ismini koymakta ser-
bestsiniz.

1. Sizi kim kizdiriyor, aklimizi kanstiriyor, iiziiyor, veya digki-
rikligina ugratiyor, ve neden? Onda sevmediginiz seyler ne-
dir?

Ben (isim) Paul’i sevmiyorum (ona kiziyorum, iiziliiyo-
rum, ondan korkuyorum, aklimi karistiriyor) ¢iinkii beni
dinlemiyor. Paul’e kiziyoram Gunkis benim degerimi hi¢ bilmiyor.
Paul'e kiziyorum clhnki geceyarns: bens uyandiryor ve gagligimla hig
ilgilenmiyor. Paul'ti sevmiyorum chinki ne sylersem benimle tarsi-

syor. Paul igin 4Z4lbyorum cinki o ¢ok dkel,
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2. Onlarin ne gekilde degismesini istiyorsunuz? Ne yapmalari-
ni1 istiyorsunuz?
(isim) Pawl'din thim i(gisini bana yoneltmesini istiyoram. Paun!'in
beni tam anlamiyla sevmesini istiyorum. Pawl'dn iktiyaglarnma
Karg: duyarli olmasin (stiyoram, Paul'din benimle ayn: fikirde olma-

SIN ISEIYOrum, Faul'in daha fazla spor yapmasin i SEiYoram.

3. Yapmalar1 ya da yapmamalari, olmamalari ya da olmama-
lar1, diigiinmeleri ya da diisiinmemeleri ve hissetmeleri ya
da hissetmemeleri gerekenler nedir? Nasil 6giitler verirdi-
niz?

(isim) Paul bu kadar fazia televizyon izlememeli, Paul sigaray: br-
rakmali, Paul bana beni sevdigini soylemeli. Beni giz ardr etmeme-

17, Cocuklanmizin ve dostlarimizin Guinde beni elestirmemeli.

4. Onlardan herhangi bir gey istiyor musunuz? Sizin mutlu ol-
maniz igin ne yapmalar gerekiyor?
(isim) Pau/'lin beni dinlemesini (stiyorum, Paul'in bana yalan 80y-
lemeyi kesmesini istiyorum. Paul'dn duygularini paylagmasin ve
duygusal agidan ulagilir olmasin istiyoruam, Paul'in nazik, gefkat-

li, sabirlr olmasim: (Stiyoram,

5. Haklarinda neler diigiiniiyorsunuz?
Bir liste yapin.
(1sim) Paw/ dirdist dejil. Pawl dikkatsiz. Paul cocuksu. Kurallara
uymasi gerekmedigini sanyor. Paul sevgisiz ve uzak. Paul sorum-

SHZ
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6. Bu kisi ile bir daha asla neyi yagamak
istemiyorsunuz?
(Yasamayi asla istemediklerim ya da reddettiklerim:) Pau/ ite
birlikte yagamay, eger dejigmeyecek se istemiyorum, Paul'in 3a4-
higimt bozmasgini izlemeyi reddediyorum. Bir daha asla Paul ile tar-
tigmak igtemiyorum. Bir daha asla Pau! tarafindan bana yalan

S0ylenmesini istemiyorum,

Arastirma:
Dort Soru ve Tersine Cevirme

1. Dogru mu?

2. Dogru oldugunu kesin olarak bilebilir misiniz?

3. Bu diisiinceyi diisiiniince nasil tepki

veriyorsunuz?

4. Bu diisiince olmaksizin nasil biri olurdunuz?

ve

Tersine Cevirin.
Simdi, dort soruyu kullanarak, 6rnekteki 1 numarali cevabin ilk
onermesini aragtiralim: Paul’ii sevmiyorum ¢iinkii beni dinlemiyor.
Okurken siz de heniiz tamamen affetmediginiz birisini diigtiniin.

1. Bu dogru mu? Kendinize sorun: "Paul’iin beni dinlemedigi dog-
ru mu?" Sakin olun. Eger gercegi 6grenmek istiyorsaniz cevap

kendiliginden gelecektir. Birakin zihin soruyu sorsun ve ortaya ¢i-
kacak cevabi bekleyin.
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2. Bunun dogru oldugunu kesin olarak bilebilir misiniz? $u soru-
lar1 gozoniinde bulundurun: "Paul’iin beni dinlemediginin dogru
oldugunu kesinlikle bilebilir miyim? Birisinin beni dinleyip dinle-
medigini gergekten kesin olarak bilebilir miyim? Bazen dinlemez-
mig gibi goriindiigiimde, ashnda dinliyor olmuyor muyum?

3. Bu dusiinceyi diigiiniince nasil tepki veriyorsunuz? Paul’iin sizi
dinlemedigini diisiiniince nasil tepki veriyorsunuz? Ona nasil dav-
raniyorsunuz? Bir liste yapin. Ornegin : "Ona malum bakis: firla-
tiyorum. So6ziinii kesiyorum. Ona aldirmayarak onu cezalandiri-
yorum. Daha hizh ve yiiksek sesle konusuyorum ve onu dinleme-
ye zorluyorum." Daha derine indikge listeye devam edin ve o du-
rumda kendinize nasil davrandigunzi ve bunun nasil bir his yarat-
tgini gorin. "Kendimi kapatiyorum. Insanlardan soyutlaniyo-
rum. Fazla yiyorum ve ¢ok uyuyorum ve giinlerce televizyon izli-
yorum. Bunalimda ve yalniz hissediyorum." "Paul beni dinlemi-

yor" diisiincesini dilgiinmenin yarattig tiim etkileri goriin.

4. Bu diisiince olmaksizin nasil biri olurdunuz? Simdi "Paul beni
dinlemiyor" diisiincesini diigiinmeseniz kim olacagimza bir bakin.
Gozlerinizi kapatin ve Paul’iin sizi dinlemedigini diigiiniin. Pa-
ul’iin sizi dinlemedigi (ya da aslinda dinlemesi gerektigi) diisiince-
sine sahip olmadigimz: hayal edin. Vaktiniz var. Nelerin ortaya
¢iktigina dikkat edin. Ne goriiyorsunuz? Bu nasil bir his yarat-
yor?

Tersini gevirin. Esas 6nerme olan "Paul’ii sevmiyorum giinkii beni
dinlemiyor" tersi gevrildiginde "Kendimi sevmiyorum giinkii Pa-
ul’ii dinlemiyorum" olabilir. Bu sizin i¢in aym derecede ya da da-
ha fazla dogru mu? Onun sizi dinlemedigini diigiiniirken, siz Paul’i
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dinliyor musunuz? Nasil dinlemediginiz konusunda bagka 6rnek-
ler bulmaya devam edin.

Ayni derecede dogru veya daha dogru olabilecek bir bagka ter-
sini ¢evirme de "Kendimi sevmiyorum ¢iinki kendimi dinlemiyo-
rum," seklindedir. Zihinsel olarak kendi meselenizin digindaysa-
niz ve Paul’in ne yapmasi gerektigini diigiiniiyorsaniz, kendinizi
dinliyor musunuz? Onun dinlemesi gerektigini diigiindiigiiniizde
kendi hayatiniza ara veriyor musunuz? Onun dinlemesi gerektigi-
ni diigiindiigiiniizde Paul ile ne sekilde konugtugunuzu duyabiliyor
musunuz?

Tersine gevirmeleri yaptiktan sonra 6rnekteki 1 numaral ceva-
bin ikinci 6nermesi iizerine tipik bir sorugturmayla devam edebi-
lirsiniz — Paul’e kiziyorum ¢iinkii benim degerimi hig bilmiyor — ve
sonra formdaki her bir 6nermeyle aynisini tekrarlarsiniz.

Tersini gevirmeler sizin saglik, huzur ve mutluluk regeteniz.
Bagkalarina tavsiye edip durdugunuz ilagtan kendinize verebilir

misiniz?

Sira Sizde: Alistirma Formu

Artik Calisma’y: yapacak kadar bilgiye sahipsiniz. Once diisiince-
lerinizi kagida dokeceksiniz. Heniiz dort soru yontemiyle sorug-
turma yapmayin; bunu sonra uygulayacagiz. Siz bir insani veya
durumu segin ve kisa, basit 6nermeler kullanarak yazin. Suglama
veya yargilamayi kendinize degil bagkalarina yoneltmeyi unutma-
yin. Simdiki ya da beg veya yirmi beg yasindaki bakig agimizi kul-
lanabilirsiniz. Liitfen heniiz kendiniz hakkinda yazmayin.
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1. Sizi kim kizdiriyor, aklimiz1 karigtiriyor, iiziiyor veya diig kirik-
ligina ugratiyor ve neden? Onda sevmediginiz seyler nedir? (Unut-
mayin : sert, cocuksu ve dar kafal olacaksiniz.) (Isim vererek) onu
sevmiyorum (ona kizgimim, o beni iiziiyor, korkutuyor, aklimi ka-
nigtiriyor, vs.) ¢iinkil...

2. Onlarin ne gekilde degismesini istiyorsunuz? Ne yapmalarini is-
tiyorsunuz? (Isim) onun .... yapmasini istiyorum.

3. Yapmalari veya yapmamalari, olmalar1 ya da olmamalari, di-
siinmeleri ya da diigiinmemeleri ve hissetmeleri ya da hissetmeme-
leri gerekenler nedir? Ona nasil dgiitler verirdiniz? (Isim) o ....
yapmali (yapmamali.)

4. Onlardan herhangi bir sey istiyor musunuz? Sizin mutlu olma-
niz igin ne yapmalari gerekiyor? (Dogum giiniiniiz oldugunu ha-
yal edin, akliniza ne geliyorsa isteyebilirsiniz. Hadi!) (Isim) onun
... yapmasini istiyorum.

5. Haklarinda ne digiiniiyorsunuz? Bir liste yapin. (Akilci veya
merhametli olmayin.) (Isim) O ....

6. Bu kisi ile bir daha asla neyi yasgamak istemiyorsunuz? Bir da-
ha asla onunla....

(Not: Bazen nedenini bilmeden sinirinizin bozuldugunu hissedebi-
lirsiniz. Daima bir i¢ hikdye vardir ama bazen erigmek zor olabilir.
"Komsunuzu Yargtlayin Ahgtirma Formu" ile zorlandiginizi hisse-
derseniz, "Hikayeyi Bulmak Zor Olunca" adh bolimii okuyun.)
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Sira Sizde: Arastirma

Komsunuzu Yargilayin Aligtirma Formu’ndaki cevaplari teker te-
ker dort soruya tabi tutun ve sonra iistiinde ¢alistiginiz 6nermenin
tersini gevirin. (Yardima ihtiyaciniz olursa 6rnege goz atin) Bu sii-
re¢ boyunca bildiginizi sandiklarinizin 6tesindeki olasiliklara agik
olun. Bilmediginizi kesfetmek kadar heyecan verici bir sey olamaz.

Bu derine dalmak gibi. Soruyu sormaya devam edin ve bekle-
yin. Birakin cevap sizi bulsun. Ben buna kalple beynin bulusmasi
diyorum: beynin daha yumusak tarafi (ben buna kalp adini ver-
dim) ile heniiz incelenmemis oldugundan karigik olan tarafi. Beyin
igten bir soru sordugunda kalp cevap verecektir. Kendiniz ve diin-
yaniz hakkinda tim yasaminizi sonsuza dek degistirecek nitelikte
cevaplar alabilirsiniz.

Simdi kendinize zaman ayirip Caligma’ya bir bakin. Ahigtirma
formundaki ilk soruya verdiginiz cevabin birinci 6nermesini ele
alin. $imdi kendinize su sorulari sorun :

1. Bu dogru mu?

Zaman ayirin. Calisma en derindeki noktalarimiz hakkindaki ger-
cegi kesfetmeye yarar. Bunlar daha 6nce akliniza bile gelmemig
olabilir. Ama kendi cevabimizi dinlerken anlayacaksiniz. Siz sakin
olun, bekleyin ve sizi derinlere gotiirmesine izin verin.

Bu sorularin dogru veya yanlig cevabi yok. Siz gsimdi kendi ce-
vaplarimzi bekliyorsunuz, baskalarininkini degil, ve 6nceden size
ogretilmig olanlari da degil. Bu epey rahatsiz edici olabilir, ¢iinkii
bilinmeyene giriyorsunuz. Daha derine daldik¢a iginizdeki gerge-
gin uyanip soruyu cevaplamasina izin verin. Arastirmaya kendini-
zi verirken sakin olun. Birakin bu deneyim sizi tamamen sarsin.
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2. Bunun dogru oldugunu kesin olarak bilebilir misiniz?

Bu bilinmeyenin derinlerine inmek, bildigimizi sandigimizin altn-
daki cevaplara ulagmak igin bir firsat. Bu bolge ile ilgili size soyle-
yebilecegim tek sey, karabasanin altinda yatanin iyi bir sey oldu-
gu. Gergekten gergegi bilmek istiyor musunuz?

2. soruya cevabiniz evet ise hemen bir sonraki soruya gegebi-
lirsiniz. Ancak biraz durup 6nermenizi yeni bagtan yazmaniz ve
boylece sizin kendi yorumunuzu anlamamz yararh olabilir. Cogu
kez size ac1 veren bu gizli yorumunuzdur. Yeniden yazma ile ilgili
ayrintili bilgi igin §. boélumdeki bunun dogru oldugunu disiinii-
yorsaniz kismina bakin.

3. Bu diisiinceyi diisiiniince nasil tepki veriyorsunuz?

Bir liste yapmn. Bu diisiinceyi diigiiniince kendinize nasil davrani-
yorsunuz, hakkinda yazdiginiz kisiye nasil davraniyorsunuz? Ne
yapiyorsunuz? lyice belirgin yazin. Hareketlerinizin listesini ya-
pin. O diisiinceyi diigiiniince o kisiye neler diyorsunuz? Her bir
tepkinin size fiziksel olarak neler hissettirdigini listeleyin. Nereniz-
de hissediyorsunuz? Nasil bir his (kasinma, sicak, vs.)? Bu diigiin-
ceyi diigiindiigiiniizde beyninizin iginde kendi kendinize neler soy-
liyorsunuz?

4. Bu diigiince olmaksizin nasil biri olurdunuz?

Gozlerinizi kapayin ve bekleyin. Bir dakikahgina kendinizi bu di-
since olmaksizin hayal edin. O kisi ile birlikte iken (veya o du-
rumda iken) bu digilinceyi diigtinemediginizi hayal edin. Ne gorii-
yorsunuz? Nasil hissediyorsunuz? Durum ne gekilde degisti? Bu
kavram olmadan hayatimizi nasil yasayabileceginize dair bir liste
yapmn. Ornegin diisiince olmasa aym durumda o kisiye farkh
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davranir miydiniz? Bu size daha merhametli oldugunuz hissini ve-
riyor mu?

Tersine gevirin.

Tersine cevirmeyi yapmak igin 6nermenizi tekrar yazin. Once,
kendi hakkinizdaymig gibi yazin. Bagkasinin ismi yerine kendini-
zinkini koyun. "O" yerine "ben" deyin. Ornegin, "Paul bana kar-
st sevecen olmali" tersini gevirince "Kendime kargi sevecen olma-
liyim" ve "Paul’e kargi sevecen olmaliyim"a doniigiiyor. Bir bagka
yontem de 180 derece dondiiriip tam tersini yazmak : "Paul bana
karg1 sevecen olmamali." Sevecen olmamali, ¢iinkii degil (benim
fikrime gore). Bu bir ahlak sorunu degil, gergekte neyin dogru ol-
dugu ile ilgili.

Bir ciimle igin iig, dort veya daha fazla tersini ¢evirme yapabi-
lirsiniz. Veya ozellikle isinize yarayan bir tane bulabilirsiniz.
(Formdaki 6 numarali sorunun cevabina uygulanan tersini gevir-
me digerlerinden farkli oluyor. Onermeyi aliyor ve "Asla yapmak
istemiyorum"u " Yapmaya raziyim"a ve sonra " Yapmak i¢in sa-
birsizlaniyorum"a geviriyoruz). Tersine ¢evirmeler konusunda
yardim almak igin sayfa tersine ¢evirme adli baghga bakin.

Tersine gevrili 6nermenin orijinali kadar hatta daha fazla dog-
ru olup olmadigini diisiiniin. Ornegin "Kendime karsi sevecen ol-
maliyim" hakikaten de orijinali kadar hatta daha fazla dogru gibi
goziikityor ¢iinki Paul’in bana kargi daha sevecen olmasi gerek-
tigini diigiiniince kiziyorum ve igerliyorum ve kendime bir siirii
stres yaratiyorum. Bu iyi bir sey degil. Kendime kars: sevecen ol-
sam bagkalarindan sevecenlik beklemem. "Paul’e karsi sevecen ol-
maliyim" - bu da en az orijinal ciimle kadar dogru. Paul’iin bana
kars1 sevecen olmasi gerektigini diigiiniip sonra da kizip igerleyince
ona ¢ok kotii davraniyorum, 6zellikle kafamin iginde. Ise kendimle
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baglayip Paul’iin bana davranmasim istedigim gibi davranmah-
yim. "Paul bana karg1 sevecen olmamali"ya gelince, bu kesinlikle
tam tersi ifadeden daha dogru. Sevecen olmamali, ¢iinkii degil.
Gergek bu.

Arastirmaya Devam

Simdi sira teker teker diger onermelerinize dort soru ve tersini ge-
virmeyi uygulamaya geldi. Komsunuzu Yargilayin Ahstirma For-
mu’ndaki 6nermelerin tiimiinii okuyun. Sonra, birer birer, her

onermeyi inceleyerek kendinize sorun :

1. Bu dogru mu?

2. Bunun dogru oldugunu kesin olarak bilebilir misiniz?
3. Bu diigiinceyi diisiiniince nasil tepki veriyorsunuz?

4. Bu diigiince olmaksizin nasil biri olurdunuz?

Ve sonra

Tersini gevirin.

Eger Calismayla ilk deneyiminiz iginize yaramiyor gibi gelirse
bunun zarari yok. Bir sonraki boliimii okumaya baslayin veya ay-
nmi formu bagka biri hakkinda doldurun ve bu kisiye daha sonra
geri doniin. Calisma’nin ige yarayip yaramadig) konusunda endi-
selenmeyin. Nasil yapilacagini daha yeni 6greniyorsunuz. Bu bi-
siklete binmeyi 6grenmek gibi. Tek yapacaginiz diige kalka ilerle-
mek. Daha sonraki sayfalardaki diyaloglari okudukga olay1 daha
iyi kavrayacaksimiz. Ve belki de ige yaradiginin ilk farkina varan
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siz olmayacaksinmiz. Pek ¢ok kisi gibi siz de su anda bir etkisini his-
setmeyebilirsiniz, ama heniiz hissedemediginiz bir¢ok yonden de-

gismis oluyorsunuz. Caligma sizi fark ettirmeden ama derinden et-
kiler.
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3.
Diyaloglara Giris

Bu kitaptaki diyaloglari okurken bir yardimcinin (bu durumda bu
ben oluyorum) yaptigiyla Caligma’yr tek bagina yapan birinin
yaptigi arasinda temelde bir fark olmadigint anlamak 6nemli. Bek-
lediginiz 6gretmen ve sifa kaynag sizsiniz. Bu kitap Caligma’y:
kendi baginiza yapmaniza yardimci olmak iizere tasarlandi. Bir
yardimai ile galigmak sart degil ama bunun etkisi ¢ok giiglii olabi-
liyor. Ayrica bagka birinin bir yardimci ile Caligrna’yr yapmasini
izlemek ve izlerken kendi iginizden cevaplamak da yararh olabilir.
Ise bu sekilde katilmak kendinizi sorgulamamzi 6grenmenize yar-
dimc olur.

Bundan sonraki béliimlerin ¢ogunda Calisma’yr yapan kadin
ve erkeklerin diyaloglarn yer aliyor. Bunlar benim son bir-iki yil
stiresince verdigim seminerlerde kasede alinmig konugmalarin ¢6-
ziilmiig metinleri. Tipik bir seminerde birkag katihmer izleyicilerin
oniinde benimle birlikte oturup teker teker Komsunuzu Yargilayin
Aligtirma Formuna yazdiklarini okumak iizere goniilli olarak 6ne
cgikarlar. Sonra dort soru ve tersini gevirme uygulanir ve boylece
kendi baglarina bazi olaylarin farkina varirlar.

Seyahatlerimde sunu gordiim ki hangi iilkede ve lisanda olursa
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olsun, hig¢ yeni bir hikdye yok. Hepsi tekrardan ibaret. Her beyin-
de aym stres yiiklii diigiinceler er ya da ge¢ uyaniyor. O nedenle
herhangi birinin Caligma’s: sizinki olabilir. Ben bazen sirayi degis-
tiriyorum, bazi sorulari atlayip sadece bir ya da ikisine odaklani-
yorum ve bazen de sorulari tiimden atlayip direkt olarak tersini
cevirmeye bagliyorum. Sorularin her zamanki sirasi gayet giizel ige
yarasa da sonugta onlari o sekilde sormak sart degil. "Bu dogru
mu?" ile baglamak zorunda degilsiniz. Herhangi bir soru ile bag-
layabilirsiniz; "Bu diigiince olmaksizin nasil biri olurdunuz?" ile
baglayabilirsiniz, eger bu size daha iyi olacakmig gibi geliyorsa.
Eger yeterince derine inerseniz, bu sorularin sadece bir tanesi bile
sizi Ozgiirlestirmeye yetebilir. Caligma’yr bir siire uyguladiktan
sonra sorular igsellesecek. Ama bu gergeklesene kadar dort soruy-
la tersini gevirmeyi her zamanki ile sirasi ile uygulayarak en iyi so-
nuglari elde edebilirsiniz. O nedenle Calisma’ya yeni baglayanlara
bu formatta kalmalarini siddetle 6neriyorum.

Bazen iki tane yardimci soru soruyorum: "Bu diisiinceden vaz-
gecmek i¢in bir neden gorebiliyor musun" ve "Bu diisiinceyi siir-
diirmek igin sende stres yaratmayan tek bir neden bulabilir misin?"
Bunlar, "Bu diisiinceyi diigiiniince nasil tepki veriyorsunuz?" gek-
lindeki tiglincii sorunun yolunu agiyor. Cok yararh olabiliyorlar.

Uygun oldugunu hissettigimde kargimdakine ¢ektigi istirabin
gercek nedeni olan ve bilingaltinda saklanan hikayeyi bulmasinda
yardim ediyorum. Bu formdaki 6nermelerin ardindaki esas oner-
meyi bulmak adina ona daha yakindan bakmay: gerektirebiliyor.
Veya aragtirmayi yazili 6nermelerden uzaklasgtirip kendiliginden
soyleyiverdigi bir lafin tizerine odaklamak gerekebiliyor. (Calis-
ma’y1 kendi baginiza yaptiginizda ve aci veren yeni bir diisiince veya
hikaye ortaya ¢iktiginda aragtirmaniza katmak iizere bunu kagida
dokmek isteyebilirsiniz) Bazen bir soruya kendi verdigim cevabi
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veya Ozel bir hikdyemi aktariyorum. Ancak burada kisisel deneyi-
mimden faydalandigimi ve cevaplarimin sizin nasil yagamaniz ge-
rektigine dair 6giitler olmadigini anlamanizi isterim.

Caligma zararh davraniglari desteklemiyor. Sevecen ve merha-
metli olmayan herhangi bir geyi hakh ¢ikardigini duyar gibi olur-
saniz onu yanlig yorumluyorsunuz anlamina gelir. Daha sonraki
sayfalarda soguk, umursamaz, sevgisiz, veya merhametsiz ifadeler
oldugunu diigiiniirseniz sizi bunlara kargi anlayigh olmaya davet
ediyorum. Derin nefes alin. Sizin iginizde uyanan duygulari hisse-
din ve yasayin. Iginize doniin ve dort soruyu cevaplayin. Aragtir-
mayi kendiniz i¢in uygulayin.

Bu diyaloglari size aitmisgesine okuyun. Kendi cevaplarinizi
olugturun. Soylenenleri elinizden geldigince kisisel ve yakin ele
alin. Okuduklarimzi nerede ve ne zaman sizin de yasadigimz dii-
suniin. Bu 6rneklerden herhangi biriyle kendi yasgaminiz arasinda
baglanti kuramiyorsaniz sizin i¢in 6nemli birini onun yerine gegi-
rin. Ornegin, katilimcinin derdi bir arkadasiylaysa ve siz bunu es,
sevgili, anne, baba, veya patron ile degistirirseniz, o kiginin Calis-
ma’sinin sizin Caligma’miza doniistiigiinii gorebilirsiniz. Biz Calig-
ma’y: insanlarin lizerinde uyguladigimizi saniyoruz, ama aslinda
insanlar hakkindaki diisiincelerimizin iizerinde uyguluyoruz. (Or-
negin tiim bir aligtirma formunu annenizle ilgili olarak doldura-
bilirsiniz ve sonra da kizinizla olan iligkinizin biiyiik olgiide iyiye
gittigini gorebilirsiniz, ¢linki onun hakkinda da aymi diisiincelere
takili kalmig olabilirsiniz ama belki de bunun farkinda degildiniz)

Caligma aslinda iginizde var olan huzuru bulup onu yasamaniza
yol agiyor. Bu huzur degismez, yerinden kipirdamaz ve hep vardir.
Caligma sizi o noktaya tagir. Bu tam anlamiyla eve doniistiir.

(Not: Aragtirma’nin siirecini takip edebilmeniz i¢in 4. boliim-
de sorular koyu renkte basilmigtir.)
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Bir dua edecek olsam sOyle derdim:
"Tannm, beni sevgi, onay veya

takdir arzusundan kurtar. Amin."




4,
Calisma’y: Ciftlere ve
Aile Yasamina Uygulamak

Benim deneyimime gore kendilerinden en fazla sey 6grenebilecegi-
miz kisiler, su anda birlikte yagadiklarimiz. Eglerimiz, ana-babala-
rimiz ve ¢ocuklarimiz bize en dogru yolu gosterebilecek konumda-
lar. Israrla bizim gormek istemedigimiz gergegi onlar goziimiize
sokarlar, ta ki gorene kadar.
Ben 1986’da yar1 agik akil hastanesinden ¢ikip eve geldigimde
diinya ve kendimle ilgili anlayisim temelden degigmisti ve egimin
“ya da ¢ocuklarimin yaptigi higbir seyin artik sinirimi bozamayaca-
k gimi anladim. Sorusturma i¢imde capacanliydi ve her diisiincem
sessiz bir sorgulamaya tabi tutuluyordu. Paul daha 6nce olsa beni
ofkelendirecek bir gey yaptiginda ve "$oyle yapmali" diye diigiin-
diigiimde. tek hissettigim nege ve minnet duygusu oldu. Kocam ¢a-
murlu ayakkabilariyla halilarin tstiinde yiiriiyebilir, esyalarini orta-
ya sagabilir veya kipkirmuzi bir suratla kollarini sallayarak bana ba-
girabilirdi, eger aklimda "$6yle olmali" diisiincesi belirirse ben sade-
c_elfk'endime gillmeliydim, ¢iinkii igin "$6yle yapmaliyim"a varacag-
i -biliyordum. "O bagirmay kesmeli"? Camurlu ayakkabilarimi
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¢tkarmasini sGylemeden 6nce zihninde ona bagirmay: kesmesi ge-
reken bendim.

Salondaki koltukta gozlerim kapali oturdugumu hatirhiyorum,
Paul odaya girip beni gordii ve 6fkeyle bana "Kate, neyin var se-
nin?" diye bagirdi. Basit bir soruydu. Ben de igime doniip kendi-
me "Hakikaten neyin var ki senin Katie?" diye sordum. Kisisel de-
gildi. Bu soruyu cevaplayabilir miydim, hepsi o. Bir an igin Pa-
ul’in bagirmamas: gerektigini diisinmigtiim, halbuki gergek suy-
du ki bagiryordu iste. Ah. Iste benim sorunum buydu. Ona dedim
ki, "Hayatim, benim sorunum senin bagirmaman gerektigini di-
stinmiis olmam ve bu diigiince bana dogru gibi gelmedi. Sordugun
i¢in tesekkiir ederim. Simdi kendimi daha iyi hissediyorum."

O ilk birkag ay boyunca ¢ocuklarim beni bulup anneleri olarak
tamdiklari kadin hakkinda aslinda neler diisiindiiklerini anlatiyor-
lardi — daha once soyleseler karsiliginda cezalandirilacaklar: sey-
lerdi bunlar. Ornegin biiyiik oglum Bobby "Sen her zaman Ross’u
bana tercih ettin. En ¢ok onu sevdin," diyebilecek kadar bana gii-
veniyordu (Ross kii¢itk oglum). Sonunda dinleyen anne olmus-
tum. Igime doniip sakince diisiiniiyordum. "Bu dogru olabilir mi?
Oglum hakh olabilir mi?" Gergekten dogruyu bilmek istedigim-
den ¢ocuklarimi diiriist konugmaya davet etmistim, bu dogruyu
buldum da. O nedenle, "Tatlim, anliyorum. Haklisin. Aklim ¢ok
karigikty," diyebiliyordum. Onca aciy1 ¢ekmis olan ve simdi bana
ogretmenlik yapan ogluma da, bir ¢ocugunu digerine tercih ettigi-
ni sanan kadina da sevgi besliyordum.

Insanlar bana 1986’dan 6nce herhangi bir dini inancim olup
olmadigini soruyorlar, yanitim evet: " Cocuklarim odalarini topla+
mallar." Bu benim dinimdi ve ona yiirekten baglydim, aslzse’
yaramasa bile. Sonra bir giin, Caligma i¢imde canlandiktan soteraj!
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bunun kesinlikle dogru olmadigini farkettim. Gergek suydu, onlar
benim yillarca kafalarinin etini yemis olmama ragmen odalarimi
bir giin bile toplamiyorlardi. Eger odalarin toplanmasini istiyor-
sam, bunu benim yapmam gerektiginin farkina vardim. Cocukla-
rimin daginikliktan higbir gikayeti yoktu. Sorunu olan kimdi?
Bendim. Hayatimi zorlagtiran daginiklik degil, bu durum hakkin-
da besledigim diigiincelerdi. Peki ¢6ziim kimdeydi? Bende, tabii.
Ya hakli ya da 6zgiir olabilecegimi farkettim. Cocuklarimi hig dii-
siinmeden ¢oraplarini toplamak sadece birkag dakikami aliyordu.
Ve inanilmaz bir sey olmaya bagladi. Onlarin ¢oraplarini topla-
maktan hoglandigimi hissettim. Bunu kendim igin yapiyordum,
onlar igin degil. O anda bu bir angarya olmaktan ¢ikti, etrafi top-
layip diizenli odayi gormek bir zevke doniigtii. Zamanla onlar da
benim hognut oldugumu gordiiler ve benim higbir sey dememe ge-
rek kalmadan kendi arkalarini toplamaya bagladilar.
Ana-babalarimiz, gocuklarimiz, eglerimiz ve dostlarimiz, sahip
oldugumuz her diigmeye, kendimiz hakkinda heniiz bilmek iste-
medigimizin ne oldugunu fark edene kadar basmaya devam ede-
cekler, bizi her keresinde kendi 6zgiirliigiimiize yonlendirecekler.

Oglumun Benimle Konugmasini Istiyorum

Bu diyalogda, bir anne oglunun goriiniirdeki ihmalinin nedenleri-
ni kavriyor. Uziintiisiiniin, igerlemesinin ve suglulugunun ogluyla
degil, tamamen kendi diigiince tarziyla ilgili oldugunu farkedince
hem kendisi hem oglu igin degisim olasiigina kapilarini agiyor.
Biz mutlu olmak igin ¢ocuklarimizin degismesini beklemek zorun-
da degiliz. Hatta hosumuza gitmeyen durumun aslinda tam aradi-
gimiz firsat oldugunu gorebiliriz — kendi i¢imize donme firsati.
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Elizateth (Aligirma formunu okuyor): Christopher’a kizginim
cuinkil beni hig arayip sormuyor ve ailesini ziyaret etmem igin be-
ni davet etmiyor. Uziiliyorum giinkii benimle konusmuyor.
Katie: Guzel. Devam et.

Elizatet: Christopher’in arada sirada benimle konusmasini, kari-
siyla ve gocuklariyla bir arada olmak iizere beni davet etmesini is-
tiyorum. Karisina kafa tutmali ve annesinin diglanmasini isteme-
digini s6ylemeli. Ve beni suglamaktan vazge¢meli. Christopher’in
beni kabul etmesini, yagam bi¢imimi kabul etmesini istiyorum. Ve
elimden geleni yaptigimi bilmesini istiyorum. Christopher bir kor-
kak, ofkeli, kibirli ve kati birisi. Onun asla beni reddettigini ya da
artik arayip sormayacaginu hissetmek istemiyorum.

Katie: Pekala. Simdi bu digiincelerden bazilarini sorugturmaya ta-
bi tutacagiz. Bu noktada, diisiinme bigimimize bakacagiz, dort so-
ru soracagiz ve tersine gevirecegiz. Ve biraz anlayig bulmaya gali-
sacagiz. Hadi baslayalim. Ilk énermeyi tekrar oku.

Elizabeth: Christopher’a kizginim giinkii beni hig arayip sormuyor
ve ailesini ziyaret etmem igin beni davet etmiyor.

Katie: Bu dogru mu? Bu gergekten dogru mu? (Uzun bir ara) Sade-
ce evet ya da hayir diyeceksin, hayatim. Bu sorularda hile yok.
Oyle ya da boyle cevap verirsen daha iyi ya da daha kétii olmaya-
cak. Bu senin igine doniip gergekten dogru olam gérmene yaraya-
cak. Ve sonra belki yine i¢ine donmeni. Ve tekrardan aynisini yap-
mani. "Seni hi¢ arayip sormuyor ve ailesini ziyaret etmen igin se-
ni davet etmiyor" - bu dogru mu?

Elizabeth: Sey, arada bir.
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Katie: Guzel. " Arada bir" daha diriistge, ¢iinkii simdi aslinda seni
davet ettigini soyluyorsun. "Ailesini ziyaret etmen igin seni davet
etmiyor" - bu dogru mu? Cevabi aslinda hayir.

Elizaterh: Bunu gorilyorum.

Katie: Peki bu diigiinceyi diigiiniince nasil tepki veriyorsun?
Elizateth; Cok geriliyorum. Her telefon ¢aldiginda heyecanlaniyo-
rum.

Katie: " Ailesini ziyaret etmem igin beni davet etmiyor" diigiincesin-
den vazgegmek igin bir neden gorebiliyor musun? Ben sana vazgeg
demiyorum. Sadece, gercekle ¢atisan bu yalandan vazgegmek igin
bir neden gorebiliyor musun, diyorum?

Elizaveth: Evet.

Katie: Bu hikayeyi sirdirmek i¢in bana huzur dolu bir neden ver,
sende stres yaratmayan bir neden.

Efizateth; (uzun bir aradan sonra): Bulamiyorum.

Katie: "Oglumun beni aramasini istiyorum" disiincesi iizerinde
¢alisgalim. Ben sana kendi tecritbemi anlatabilirim ~ ben asla ogul-
larimin beni aramalarini istemiyorum. Onlarin hayatlarim kendi
istedikleri gibi yagamalarini istiyorum. Canlar1 kimi istiyorsa onu
aramalarini istiyorum ve ¢ogu kez bunun ben olmasi hoguma gi-
diyor. Bu her zaman boyle degildi. "Oglumun beni aramasini isti-
yorum. Istese de istemese de de beni ailesine davet etmesini istiyo-
rum" digiincesi olmasa sen nasil biri olurdun?

Elizateth: Nefes alabilen ve hayatin keyfini ¢ikaran biri olurdum.
Katie: Ve onunla samimi olurdun, seni ziyaret etmese bile ayrihik
olmazdi. Onunla burada, kalbinde yakin olurdun. Bu ilk 6nerme-
nin tersini gevirelim.

Elizatet#: Kiziyorum ve tziiliilyorum ¢iinkii kendimi hig arayip sor-
muyorum.
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Katie: Evet. Sen zihninde oglunun meselelerinin i¢inde yagiyorsun.
O yuzden oglunun nasil yagamasi gerektigi riiyasi ugruna kendin-
den vazgegtin. Ben ogullarimi seviyorum ve hayatlarini en azindan
benim onlar adina yapabilecegim kadar iyi diizenlediklerinden de
eminim. Beni gormek mi istiyorlar? Bu onlarin bilecegi ig. Ben on-
lari gérmek istersem soruyorum, onlar da diiriistge evet ya da ha-
yir diyorlar. Hepsi bu. Evet derlerse seviniyorum. Hayir derlerse
de seviniyorum giinkii kaybedecegim bir gsey yok. Bu imkansiz.
Bagka bir tersini gevirme yapabilir misin?

Elizateth: Uziiliyorum giinkii kendimle konugsmuyorum.

Katie: Kendinle konugmuyorsun. Zihninde onun iginin igindesin de
ondan. Sonra da bunun tiim yalmizhgini hissediyorsun. Kendinle
ilgilenememenin yalmzhgini. Tamam, simdi bir sonraki 6nermeni
oku.

Elizabeth: Christopher’in arada sirada benimle konugmasini, kari-
siyla ve bir arada olmak iizere beni davet etmesini istiyorum.
Katie: "Karisiyla ve gocuklariyla bir arada olmak iizere seni davet
etmesini istiyorsun" — bu gergekten dogru mu? Neden onlarla be-
raber olmak istiyorsun? Onlarin ne yapmalarini veya soylemeleri-
ni istiyorsun?

Elizateth: Gergekte onlardan istedigim beni kabullenmeleri.

Katie: Tersini gevir.

Elizateth: Gergekte kendimden istedigim kendi kendimi kabullen-
mem.

Katie: Kendin yapabilecegin bir isi niye onlara yiikliilyorsun?
Elizateth: Ve ashinda istedigim onlar ve yagam tarzlarin kabullen-
mek.

Katie; Evet. Seninle veya sensiz. (Elizabeth giiliyor) Ve senin bunu
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yapabilecegini biliyorum ¢iinkii sen onlarin bunu kolaylikla yapa-
bileceklerini dilgiiniiyordun. Bu da bana nasil yapilacagini bildigi-
ni gosteriyor. "Eger seni davet ederlerse seni kabul edeceklerdir"
- bunu dogru oldugunu kesinlikle bilebilir misin?

Elizaterh: Hayr.

Katie: Peki bu digiinceyi diisiiniince nasil tepki veriyorsun?
Efizateth: Korkung. Basim ve omuzlarim gerginlikten agriyor.
Katie: Peki, seni davet edip kabullenmelerini istiyorsun, eline ne ge-
cecek o zaman?

Elizatet; Sanirim birkag dakika igin elimde bir geyler olacak. Son-
ra oradan ayrilinca yine aym seyler yasanacak.

Katie: Oraya gidiyorsun ve ne elde ediyorsun?

E/izaberh: Bir tiir tatmin.

Katie: Evet. Seni nasil davet ettiklerinin hikdyesini anlatiyorsun, bu
seni mutlu ediyor. Veya seni nasil davet etmediklerinin hikayesini
anlatiyorsun, bu da seni iiziiyor. Senin anlattigin bu hikayeler di-
sinda olan biten bir gey yok. Ama sen yine de onlarin yaptiklari-
nin veya yapmadiklarinin duygularim etkiledigine inamyorsun.
Onlarin adina kendi sorusturulmamig disiincelerinle kendini kan-
diriyor, kafay: yiyorsun, aym kisir dongii: mutlu, iizgiin, mutlu,
tizgiin. "Onlarin yiziinden mutluyum, onlarin yiiziinden mutsu-
zum." karmasa bu iste. Bir sonrakine bakalim.

Elizabeth: Karisina kafa tutmali...

Katie: Bu dogru mu? Tutuyor mu?

Elizateth: Hayir.

Katie: Bu diisiinceyi digiiniince nasil tepki veriyorsun?

Elizabeth: Berbat. Istirap ¢ekmeme neden oluyor.

75



Var Olani Sevimek

Katie: Evet, ¢linki bu senin igin dogru degil. " Christopher, evinde
savas ¢ikar ve de kazan ki ben igeri girebileyim." Bizim ¢ocukla-
rimizdan istedigimiz bu degil. Sonra da olay "O bir korkak" sek-
lini aliyor. Durup da incelemiyoruz. Belki senin karisina meydan
okumuyor diye algiladigin sey onun cesaretidir. Belki agktir. "Ka-
risina kafa tutmal,” digiincesinden vazgegmek igin bir neden go-
rebiliyor musun?

Elizaterh: Evet.

Katie: Evet. Bir neden, ig savas. I¢ savas disari da sigrar. Bu diisiin-
ce olmasa sen nasil biri olurdun?

Elizabeth: Daha az ofkeli.

Katie: Evet. Hatta belki de cesur, sevecen, karisina kafa tutmasi ge-
rektigini digiinen bir annesi oldugu halde, huzurlu bir aile yagami
olan bir oglun oldugunu gorebilirsin. Bu diigiinceyi disiiniince
ona nasil davraniyorsun? Ona bir "bakig" mi firlatiyorsun? Hani
yanhs yaptigini, senin onun bir korkak oldugunu digiindiigiini
bilsin diye? Simdi bir sonrakine bakalim.

Elizateth: (giilerek): Ben bu konugmadan sag kurtulacak miyim?
Katie: (giilerek): Eh, umarim hayir. (lzleyiciler de yiiksek sesle gii-
liiyor.)

Elizabeth: Umarim hayir.

Katie: Bu Caligma bildik tanidik diinyanin sonu anlamina geliyor,
hayatim. Ve tiim giizelligi ile oldugu gibi gercege agilmani sagh-
yor. Zaten hakiki olan i¢inde benim planlarim olmadan ¢ok da-
ha iyidir. Buna ¢ok memnunum. Artik kafamin i¢inde diinyay: yo-
netmedigim igin hayatim gimdi ¢ok daha basit. Cocuklarimla ar-
kadaglarim da bu konuda minnet duyuyorlar. Simdi bir sonraki
onermeye bakalim.
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Ef/izateth: Beni suglamaktan vazgegmeli.

Katie: "Seni suglamaktan vazge¢meli" — bu dogru mu? Simdi de
onun disiincelerini kontrol etmek istiyorsun — kimi suglayacagimi
bile.

Elizateth (giilerek): Aman Tanrim!

Katie: Sen oglunun tiim beynini ele gegirmek istiyorsun. Onun igin
neyin iyi olacagini biliyorsun. Hatta ne diigiinmesi gerektigini bile
biliyorsun. "Pardon, Christopher. Ben sana ne diisiinecegini soy-
lemeden sakin diisiinme; ben izin vermeden diigiineyim deme."
(Giiligmeler) " Ve sonra da karinla ugrasalim. Bu arada, seni sevi-
yorum." (Yine giiligmeler)

Elizabeth: Ooooo. Bunu biliyordum!

Katie: O zaman, tekrar oku.

Elizateth: Beni suglamaktan vazgecmeli.

Katie: " Seni sugluyor" — bu gergekten dogru mu?

Elizaberh: Hayir.

Katie: Bu diigiinceyi diigiiniince nasil tepki veriyorsun?

Elizabeth: Oooof. Bu beni 6ldiiriiyor.

Katie: Peki seni suglamak igin sGyleyebilecegi en kotii sey ne olabi-
lir? (Seyircilere) Cocuklariniz sizin hakkinizda gercekten duymak
istemeyeceginiz ne diyebilirler?

Elizateth: "lyi bir anne degilsin. Asla olmadin."

Katie; Bunu bulabilir misin? Iginde bir yerde iyi bir annenin yap-
mamasi gerekenleri yaptigini hissettigin bir nokta bulabilir misin?
Elizaberh: Evet.

Katie:Eger ogullarimdan biri bana, "Sen iyi bir anne degilsin," de-

se ben de ona diiriistge, "Evet, hayatim, bunu hissedebilirim. Tim
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diinyay: dolagiyorum, sizlerin ve torunlarimin yaninda bulunami-
yorum. Bunu giindeme getirdigin igin sagol. Onerin nedir?" diye-
bilirim. Ogullarim ve ben her seyi paylagiyoruz. Kendimle ilgili
fark edemediklerimi onlar bana soyliiyor. Haklilar m1 diye kendi
icime doniip bakiyorum ve simdiye kadar hep oyleydiler. Bu be-
nim gergegi bulmak igin ne kadar derine indigimle ilgili bir mese-
le. Digar1 yonelip fikirlerini degistirmek igin onlara ve hakkimda-
ki digiincelerine saldirabilirim ve kendi cehaletimi koruyabilirim,
ya da igime doniip beni serbest kilacak yeni bir gergegi arayabili-
rim. Bu nedenle tiim savaslarin kagit iizerinde kalmasi gerektigini
soylilyorum. Sorugturma beni igimdeki cevaplari bulmaya sevk
ediyor. Ve ¢ocuklarim bana "Sen harika bir annesin," dediklerin-
de bunu da bulabiliyorum. Onlara gidip de "Ah ¢ok ama ¢ok te-
sekkiir ederim," dememe ve hayatimi bunu ispatlamak igin yaga-
mama gerek yok. Ben igime doniip orada "Ben harika bir anne-
yim"i bulabilirim. O zaman isi bir siirii tegekkiirle sulandirmamig
oluyorum. Her iki oglumla da tek kelime etmeden oturabiliyorum
ve birlikte mutluluk go6zyaslar dékiiyoruz. Sevgi 6ylesine biiyiik
ki iginde tiikenebilirsin ~ benligin 6liir ve sevginin iginde erirsin.
Sen zaten osun ve o seni tamamen kendi igine geri alir. Cok basit.
Ogullarim hep hakl. Kizim hep hakl. Arkadaslarim hep hakh.
Ben de ya bunu idrak ederim ya da ac1 gekerim. Ben onlarin séy-
ledigi her seyim. Hissettigim bir geyi savunmaya gegersem gergek
farkindahga kavugamam. $imdi, hayatim, sunun tersini gevirelim.
Elizateth: Onu suglamaktan vazgegmeliyim.

Katie: Evet. Bunun lizerinde ¢alig. Ciinkii bu onun igi degil. O aile-
siyle ilgileniyor, onlarin gegimini saghyor.. Bu "suglamay: birak-
mak" isi senin felsefen; sana ait bir mesele. Seni epeyce mesgul
edecek ve onun meselelerine burnunu sokmaktan uzak tutacak.
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Ve iste hayat da burada baghyor. Senin simdi oldugun yerde bas-
liyor, onun oldugu yerde degil. Bir sonraki 6nermeye bakalim.
Elizatets: Christopher’in beni kabul etmesini, yasam bigimimi ka-
bul etmesini istiyorum.

Katie: "Hayatimi askiya al, Christopher ve benim yasam tarzimi
kabullen." Gergekten bunu mu istiyorsun? Bu dogru mu?
Elizateth; Hayir. Hig¢ de dogru degil.

Katie: Tersini gevir. "Ben kendim..."

Elizabesh: Ben kendim onu ve yagam tarzini kabul etmek istiyo-
rum. Bu ¢ok daha iyi oldu.

Katie: Evet. Onun yagsam tarzi. Harika bir ailesi var, senin biitiin o
kavramlarinla beraber hayatina girip karisiyla arasini agmani, se-
ni takdir edip durmak zorunda kalmay istemiyor...

Elizabeth; Aaah...ah evet. '

Katie: Cok akh baginda bir adama benziyor.

Elizateth: Oyledir.

Katie: Onu arayip tesekkiir edebilirsin. "Beni davet etmedigin igin
tesekkiir ederim. Cevrende bulunmasini istyecegin bir insan degil-
dim son zamanlarda. Ve bunu simdi anlayabiliyorum."

Elizabetk (giilerek): Evet, anlayabiliyorum.

Katie: Ve ona kendisini sevdigini ve kosulsuz sevgi tizerine galigti-
gin1 da soyleyebilirsin. Simdi hayatim, sira diger bir tersini gevir-
mede.

Elizatetn: Ben kendimi kabullenmeliyim ve yasam tarzimi kabul-
lenmeliyim.

Katie: Evet. Ona rahat ver ve bil ki kendi yasam tarzini ancak sen

kabullenebilirsin. Bunun senin igin ¢ok kolay bir mesele olacaginm
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biliyorum, oglunun bunu boyle (parmaklarini saklatir) sak diye
yapmasini bekliyordun 6yle degil mi? Simdi bir sonrakine baka-
lim.

Efizateth: Elimden geleni yaptigimi bilmesini istiyorum.

Katie: Bu dogru mu?

Elizaberh Hayir.

Katie: Bu peri masalina inandiginda nasil tepki veriyorsun?
Elizateth: Inciniyorum ve kiziyorum. Kendimi cehennemde gibi
hissediyorum.

Katie: Bu kurban olma hikdyesi olmasa sen nasil biri olurdun? Bu
isler istedigi gibi gitmeyen diktatoriin hikayesi. Iste diktator: "Be-
nim elimden geleni yaptigimi sen bana  soylemelisin." Bu delilik.
Bu berbat hikiaye olmasa sen nasil olurdun?

Elizateth: Ozgiir, neseli bir insan olurdum.

Katie: Iste bu harika. O zaman onun seni gormesini istedigin gibi
olurdun: Zamaninda elinden gelenin en iyisini yapmig olan ve sim-
di de oglunu seven bir anne. Senin aslinda kim oldugunu o zaten
bilemez ki; bu imkansiz. Ben derim ki araciy: pas geg ve su anda-
ki durumunda mutlu ve ozgiir ol. Boyle olmaya baslayinca o ka-
dar sevimli oluyoruz ki, ¢ocuklarimiz kendiliginden bize geliyor-
lar. Zaten 6yle olmali. Hikiyeyi anlatanin, yansitmay: yapanin
beyni degisime ugradi, o yiizden senin diinya olarak yansittiklarin
da degismeli. Ben agik oldugumda ¢ocuklarim beni sevmek zorun-
da; zaten baska bir segenekleri kalmiyor. Tek yansitabildigim ve-
ya gorebildigim sevgi oluyor. Tiim diinya ashinda benim hikayem,
ve kendi algilamamin ekraninda bu hikaye bana geri yansiyor. Tii-
miiyle. Bir sonrakine bakalim, hayatim.

Efizavern: Christopher bir korkak.
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Katie: Bu dogru mu? Aman Allahim, neyle basa ¢iktigina baksana.
Bir kaplan. Disi bir kaplan. Kaplan Ana (Elisabeth kahkaha atar)
Elizabeth: Ya, kaplan, yaaa. Evet, bu dogru. Aslinda gayet iyi be-
cerdi. Ta en bagindan beri.

Katie: Bunu onunla paylagmak isteyebilirsin. "O bir korkak" - ter-
sine gevir.

Efizateth: Ben bir korkagim.

Katie: Evet. Onu kendi mutlulugun igin kullaniyorsun. Ama o bu-
na izin vermiyor. Cok parlak bir egitmen kendisi. Hepimiz mii-
kemmel bir 6gretmenle yasiyoruz. Kesinlikle. Simdi digerlerine ba-
kip tersine gevirelim.

Elizabeth: O ofkeli. Ben ofkeliyim. O kibirli. Ben kibirliyim. O ka-
t1 birisi. Ben katiyim.

Katie: Evet. Bir siireligine akhmiz karigti, hepsi o. Surada burada
biraz karigiklik o kadar, daha ciddi bir sey yok.

Elizabetk (aglayarak): Bunun bitmesini, karigikhigin sona ermesini
o kadar uzun zamandir istiyorum ki.

Katie: Biliyorum, melegim. Hepimiz istedik. Simdi sirasi geldi. Ha-
di son 6nermene bakalim.

Elizabets; Onun asla beni reddettigini hissetmek istemiyorum.
Katie: Tersini gevir. "Hissetmeye raziyim..."

Elizabeth; Onun beni reddettigini hissetmeye raziyim.

Katie:Seni her reddettiginde eger hild ac1 duyuyorsan Caligima’nin
heniiz bitmedigini anlayabilirsin. Demek ki ipler hdld onun elin-
de. Sen anlayana kadar o seni reddedecek. Onu veya kendini red-
detmemekten sen sorumlusun. Bunu sorusturmaya tabi tut ve ken-
dini 6zgiir kil. "Ben hevesle bekliyorum..."
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Elizaterh: Onun beni reddettigini hissetmeyi hevesle bekliyorum.
Katie: Act duymak iyidir Aci, akhnin karigtiginin, bir yalam yaga-
diginin igareti. Oglunu yargila, hepsini yaz, dort soruyu sor, tersi-
ne gevir ve geride kalan aciy1 6ziimse.

Elizabeth: Tamam.

Katie: Sorununun tek caresi sensin ~ sorunun da ¢ok agik. Higbir
anne veya ogul birbirine zarar vermemigtir. Biz burada biraz kari-
siklik ile ugrasiyoruz, hepsi bu. Bu Calisma sayesinde bunun far-
kina vardik.

Kocamin Evlilik Disi Iliskisi

Benimle sohbet etmek iizere sahneye ¢iktiginda Marisa’nin mora-
linin bozuk oldugu ¢ok belliydi; dudaklari titriyordu ve her an
gozyasglarina bogulacak gibi bir hali vardi. Bir insan ¢ok aci ¢ekti-
gi ve haksizliga ugradigini sandig1 halde gergegi bulmay: cani go-
niilden istiyorsa, sorugturmanin ne kadar giiclii bir etki yapabile-
cegini goreceksiniz.

Marisa (Aligtirma formunu okuyarak) : David’e kizginim - kendi-
si kocamdir - ¢linkii isleri yoluna koymak i¢in zamana ihtiyaci ol-
dugunu soyliiyor. David’in her ne hissediyorsa o anda bana soyle-
mesini istiyorum, ¢iinkii sormaktan biktim. Ve bekleyemeyecek
kadar sabirsizim.

Katie:Yani, "Kocalar hissettiklerini dile getirmeliler" — bu dogru mu?
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Mariga: Evet.

Katie: : Peki bu gezegenin gergegi nedir?

Mariga: Aslinda boyle bir gey yapmazlar.

Katie: Peki ben kocalarin hislerini dile getirmemeleri gerektigini ne-
reden biliyorum? Ciinkii getirmiyorlar (Seyirciler ve Marisa giilii-
yor). Bazen. Gergek olan bu. "Kocalar hissettiklerini dile getirme-
liler" — bu sadece bizim hi¢bir kanit olmadig1 halde inandigimiz
bir diisiince. Bu yalana inaninca nasil tepki veriyorsun? Ben buna
bir yalan dedigimde ne demek istedigimi anl'ayabiliyor musun?
Hislerini dile getirmesi gerektigi dogru degil, ¢iinkii gergek su ki
getirmiyor, senin deneyimine gore. Bu demek degil ki on dakika
veya on giin sonra da tiim hissettiklerini sana aktarmayacak. Ama
su anki gercek boyle degil. Peki bu diigiinceyi diigiindiigiinde sen
nasil tepki veriyorsun?

Mariga; Kiziyorum ve inciniyorum.

Katie: Evet. Ve sen onun duygularini ifade etmesi gerektigi digiin-
cesine inanip da kocan etmediginde ona nasil davraniyorsun?
Mariga; Onun iglerine burnumu sokuyormusum gibi geliyor, bir
seyler talep ediyormugum gibi.

Katie: Ben olsam "gibi geliyor" demem. Burnunu sokuyor ve talep-
te bulunuyorsun.

Mariga: Ama ben...Oh!...Evet. Aynen 6yle yapiyorum.

Katie; Burnunu onun iglerine sokup da isteklerde bulunmak nasil
bir his yaratiyor?

Mariga: Hig de iyi bir his degil.

Katie: Bu diisiinceden vazgecmek icin bir neden gorebiliyor mu-
sun? Ama liitfen bu diisiincenden vazgegmek igin gaba gosterme.
Benim deneyimime gore insan bir diigiinceden vazgegemez, giinkii
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ilk bagta onu yaratan kendisi degildir. O nedenle soru yalnizca
"Bu diisiinceden vazge¢mek igin bir neden gorebiliyor musun?"
seklinde. Cogu kez 3 numarali, "Bu diigiinceyi disiindiigiinde sen
nasil tepki veriyorsun?" sorusuna verdigin cevapta ¢ok iyi neden-
ler bulunabiliyor. Her stres yiiklii tepki — 6fke, 6rnegin, tiziintii, ya
da mesafe koymak - diisiinceden vazge¢mek igin iyi birer neden
olabilir.

Marisa: Evet, bir neden gorebiliyorum.

Katie: Bana kocalarin hislerini ifade etmeleri gerektigi diigiincesine
inanmak i¢in sende stres yaratmayan bir tane neden bul.

Marisa: Bende stres yaratmayan mi?

Katie: Buna inanmak igin sende stres yaratmayan bir tane neden
bul bana.

Mariga: Bunu nasil yapacagimi bilemiyorum...

Katie: "Kocam bana duygularini ifade etmeli," diigiincesine inan-
mak i¢in sana ac1 veya stres vermeyen bir neden goster. Kag yillik
evlisin?

Mariga: On yedi.

Katie: Ve on yedi yildir, sana bakilirsa, adam hislerini ifade etme-
mig. Simdi bu diigiinceye, adam hislerini ifade etmeli diisiincesine
inanmak i¢in sende stres yaratmayan bir neden bul. (Uzun bir ara)
Bulmak biraz vakit alabilir.

Marisa: Evet. Stres yiiklii olmayan bir neden bulamiyorum.

Katie: Peki bu adamla yagarken eger bu yalana inanmasaydin sen
nasil biri olurdun?

Marisa: Daha mutlu biri olurdum.

Katie: Evet. Yani anladigim kadariyla sorun kocan degil.
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Mariga: Degil. Ciinkii onun igine burnunu sokup istekte bulunan

benim.

Katie:Seni bu kadar inciten bu yalana inanan sensin. Kendin de de-

digin gibi buna inanmasan daha mutlu olacaksin. Peki o zaman

sorun nasil kocan olabilir? Gergegi degistirmeye ¢aligiyorsun. Bu

karmasa yaratiyor. Ben gercege asigim. Ona her zaman giivenebi-

lirim. Ve degisebilmesine de bayiliyorum. Ama su andaki haliyle

de gergegi seviyorum. Simdi o 6nermeyi tekrar oku, onun ne yap-

masini istediginle ilgili olanu.

Mariga: David’in her ne hissediyorsa o anda bana ifade etmesini is-
_tiyorum.

Katie: Tersine gevir. "Ben..."

Marisa: Ben kendi duygularimi ifade etmek istiyorum. Ama ben

bunu zaten hep yapiyorum!

Katie: Evet, aynen. Bu senin yasam tarzin, onunki degil.

Marisa: Ah. Anladim.

Katie: Duygularini ifade etmesi gereken sensin, ¢iinkii bunu zaten

yapiyorsun. O ise ifade etmemeli, ¢iinkii zaten etmiyor. Sen evin

i¢cinde onun meselelerine burnunu sokup taleplerde bulunarak ge-

ziyorsun ve kendi tarzinin daha iyi oldugu yalamiyla kendini kan-

diriyorsun. Burnunu sokmak nasil bir his?

Mariga: Hig de iyi degil.

Katie: Ve onun adina kendini kotii hissediyorsun. Sugu ona atiyor-

sun.

Mariga: Aynen. Ne dediginizi anhyorum.

Katie: Kendini koti hissediyorsun ve onun yaptigina inaniyorsun.

Ve aslinda hepsi senin yanhg anlamandan kaynaklaniyor. Pekala,

bir sonraki 6nermeye bakahm.

85



Var Olani Sevmek

Marisa; Sormaktan biktim. Ve bekleyemeyecek kadar sabirsizim.
Katie: "Bekleyemeyecek kadar sabirsizsin” - bu dogru mu?
Mariga; Evet.

Katie: Peki bekliyor musun?

Marisa: Sanirim oyle.

Katie: Bence hig¢ "samirim" deme.

Marisa: Bekliyorum. Evet.

Katie: " Bekleyemeyecek kadar sabirsizsin” - bu dogru mu?
Mariga: Evet.

Katie: Peki bekliyor musun?

Mariga; Evet. Ve buna nasil engel olacagimi bilmiyorum.

Katie: Demek ki "Bekleyemeyecek kadar sabirsizsin" - bu dogru
mu? (Cok uzun bir ara) Bekliyorsun! Gergekten bekliyorsun! Bu-
nu kendin bana soyledin!

Marisa: Oh! Anliyorum!.. Evet.

Katie: Anladin degil mi?

Mariga: Evet.

Katie: Evet. Beklemek igin hig de fazla sabirsiz degilsin. Oylece du-
ruyorsun. On yedi, on sekiz senedir...

Marisa: Evet.

Katie: Peki bekleyemeyecek kadar sabirsiz oldugun diigiincesini dii-
stindiigiinde nasil tepki veriyorsun? Bu yalana inandiginda koca-
na nasil davramyorsun?

Marisa; lyi davranmiyorum. Kepenklerimi indiriyorum. Bazen ona
bagiriyorum ya da aglayip terketmekle tehdit ediyorum. Epeyce
berbat seyler séyliiyorum.

Katie: O zaman bana bu yalana inanmak igin sende stres yaratma-
yan bir neden ver.
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Marisa: Hig yok ki.

Katie: Evindeyken bu yalana inanmasan sen nasil biri olurdun?
Mariga; Sanirim onu sevdigim gergeginin keyfini ¢ikarir ve geri ka-
lanina takilmazdim.

Katie: Evet. Ve bir dahaki sefer onunla konugtugunda "Tathm, bi-
liyor musun, ben seni gok seviyor olmaliyim giinkii gok sabirliyim.
Kendimi kandiriyormusum meger. Sana bekleyemeyecek kadar
sabirsiz oldugumu soylilyordum, halbuki bu dogru degil," diyebi-
lirsin.

Mariga: Evet.

Katie: 1ste ben diiriistliigiin bu yanini seviyorum. Igimize her déniip
baktigimizda onu orada buluyoruz. Giizel bir nokta. Simdi tersine
cevirelim. "Bekleyemeyecek kadar sabirsizim" — bunun tam zitti,
180° tersi nedir?

Mariga; Ben bekleyemecek kadar sabirsiz degilim.

Katie: Evet. Bu daha dogru degil mi?

Marisa: Daha dogru. Kesinlikle oyle.

Katie: Bir sonraki onermene bakalim.

Mariza; Bunu okuyacagim, ¢iinkii yazmigtim. David sonsuza ka-
dar bekleyecegimi diisiinmemeli...(Giilerek) Aslinda aynen de 6y-
le yaptim, tabii.

Katie: Peki, " O boyle diigiinmemeli" — bu dogru mu?

Marisa: Tabii ki hayir.

Katie: Hayir. Bekleyecegine dair adamin elinde bir siirii kanit var.
Mariga (giilimseyip bagini sallayarak) : Evet.

Katie: Pekala... bunu diisiindiigiinde nasil tepki veriyorsun? Benim

ne hoguma gidiyor biliyor musun gekerim? Eskiden bizi derin
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bunalima sokan disiinceler var ya — aym disiinceleri iyice anlayin-
ca kahkahalara boguluyoruz. Iste sorusturmanin giicii de burada.
Marisa; Bu inanilmaz!

Katie: Ve bu da bizi "Seni seviyorum tathim" ile bag basa birakiyor.
Kosulsuz sevgi.

Marisa: Evet.

Katie: Ve bu zihin agikligindan ibaret. Peki senin sonsuza kadar
bekleyecegini diisiinmemesi gerektigi disiincesine inandiginda na-
sil tepki veriyorsun?

Marisa: Eger yazdigima inaniyorsam kendimi kandiriyorum.
Katie: Evet. Bir yalani yasamak da ¢ok aci verir. Bizler ¢ocuk gibi-
yiz. Oyle masumuz ki. Biitiin diinya sana sabirsizlanmakta hakh
oldugunu soylerdi.

Marisa: Bugiine kadar da gergekten buna inandim.

Katie: I¢ine doniip bakinca neyin gergek oldugunu gorebilirsin.
Bagka kimsenin sana aci gektiremeyecegi manukl: geliyor. Bu se-
nin 1gin.

Marisa: Evet, bagskasini suglamak ¢ok daha kolay tabii.

Katre: Evet, ama dogru mu? Belki de suglamamak daha kolay. Us-
telik bizi 6zgiirlestiren de hakikat. Ben affedecek hicbir sey olma-
digini, kendi sorunlarimi yaratanin ben oldugumu sonunda anla-
dim. Senin simdi anladigim yani. Dordiincii 6nermene bir baka-
lim.

Marisa: David’in beni incitmek istemedigini soylemekten vazgeg-
mesini istiyorum ¢lnki beni incitecek seyler yapmaya devam edi-
yor.

Katie: "Seni incitmek istiyor" — bunun dogru oldugunu gergekten

bilebilir misin?
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Mariga: Hayir. Aslinda bunu bilemem.

Katie: "Seni incitmek istiyor" - igine don ve bak bakalim dogru
mu?

Mariga: Buna nasil cevap verecegimi bilmiyorum. O dyle olmadi-
g soyliiyor.

Katie: Ben ona inanirdim. Elinde baska ne tiir veri var?

Mariga: Yaptiklari.

Katie: " Seni incitmek istiyor" - bunun dogru oldugunu kesinlikle
bilebilir misin?

Mariza; Hayir.

Katie: Buna inandiginda nasil tepki veriyorsun? Ona nasil davrani-
yorsun?

Marisa: Hig iyl davranmiyorum. Sugluluk duysun diye ugrasiyo-
rum.

Katie: Temelde onu incitmek isteyen senmigsin gibi davraniyorsun.
Mariga: Ah! Anliyorum... anhyorum.

Katie: Ve elbette ki onun seni incitmek istedigini yansitiyorsun. As-
linda gergek su ki, sen onu incitmek istiyorsun. Her seyin yansiti-
cisi sensin, hikdyeyi anlatan sensin.

Mariga: Bu kadar basit mi yani?

Katie: Evet, Oyle.

Marisa: Yaa!

Katie: Benim sorunumu yaratanin bagka birisi oldugunu diigiini-
yorsam, aklimi kagirmigim demektir.

Marisa; Anhyorum. Demek ki... biz sorunlarimizi kendimiz yara-
tiyoruz?

Katie: Evet, hem de hepsini. Bu sadece bir yanhs anlama. Senin
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yanlig anlaman. Bagkasinin degil. Asla degil, birazcik bile. Senin
mutlulugun senin kendi sorumlulugunda. Bu da ¢ok iyi bir haber.
Bir erkekle yasayip da onun seni incitmek istedigini diigiinmek na-
sil bir duygu?

Mariga: Berbat bir gey.

Katie: Bana kocanin seni incitmek istedigi diigiincesine inanmak
i¢in stresten ar.mm1§ bir neden goster.

Marisa: Hig aklima gelmiyor.

Katie: Kocanla yagarken, bu diiglinceye inanmasan sen nasil biri
olurdun?

Mariga: Cok mutlu birisi olurdum. Bunu simdi ¢ok agikga gorebi-
liyorum.

Katie: " Beni incitmek istiyor" — tersine gevir.

Marisa: Ben kendimi incitmek istiyorum. Evet. Bunu anliyorum.
Katie: Bu aymi derecede ya da daha dogru mu?

Marisa: Bence daha dogru.

Katre: Iste biz boyleyiz. Dogru yolu bulana kadar bagka tiirliisiinii
bilemiyoruz. O nedenle bu aksam buradayiz : Birlikte oturup bag-
ka bir yol buluyoruz. Bir tersine ¢evirme daha var. "O beni incit-
mek istiyor..."

marisa: Ben onu incitmek istiyorum. Evet. Bu da daha dogru.

Katie: Ve bir tane daha tersine ¢evirme var. "O beni incitmek isti-
yor" — 180° tersi nedir?

Mariga: O beni incitmek istemiyor.

Katie: Dogruyu soyliiyor olabilir. Bu da gayet miimkiin. Peki, bi-
raz geriye gidelim. "Sen kocani incitmele istiyorsun" - bu gergek-
ten dogru mu? '
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Marisa; Hayir. Hayir, istemiyorum.

Katie: Hayir, hayatim. Aklimiz kanigik olmasa higbirimiz bir bagka
insani incitmeyi istemeyiz. Benim deneyimim boyle. Bu gezegende
tek 1stirap kaynagi karigikhktir. Onu incitince kendini nasil hisse-
diyorsun?

Marisa: Hig de iyi degil.

Katie: Evet. Ve o his sana bir armagan. Senin diiriistliikten uzak-
lagtigini haber veriyor. Diisiincelerimiz diyor ki, "Ah, onu incit-
memeliyim." Ama nasil duracagimizi bilemiyoruz. Bu dikkatini
¢ekti mi?

Mariga; Evet.

Katie: Bu boylece gider de gider. Ancak kendimizi anlarsak — bura-
da yaptigimiz gibi — o zaman hareketlerimiz de degisir. Ben de se-
nin gibiydim. Degisemiyordum. Kendimi ve ¢ocuklarimi incitmek-
ten kendimi alikoyamiyordum. Ama benim igin dogru olani fark
ettigimde, i¢imde sorular uyandiginda, hareketlerim de degisti. So-
runlar bitti. Onlan ben bitirmedim; kendiliklerinden bittiler. Bu
kadar basit. $imdi, adam sana ne yapt1? Dedin ki, yaptiklari seni
incitmek istedigini kanithyor. Bunun bir 6rnegi var mi? Kanit ne-
rede?

Mariga: Basitge anlatirsam, bir bagka kadinla bir iligkisi olmug ve
bunu bana beg ay 6nce soyledi. Birbirlerine olan hisleri hila capa-
canli ve hala goriisiip konusuyorlar. Ornek bu.

Katie: Peki. Simdi ikisini zihninde canlandir. Onlari gorebiliyor
musun?

Marisa: Bunu yapip duruyorum zaten.

Katie: Simdi kocanin yiiziine bak. Onun kadina bakigina bak. Sim-
di de bir dakikaligina su hikdyen olmadan kocana bak. Gozlerine,
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yliziine bak. Ne goriiyorsun?

Mariza; Ona olan agkini. Ve mutlulugunu. Ayni zamanda iiziintii
de var, ¢iinkii birlikte degiller. Onunla olmak istiyor...

Katie:Bu dogru mu? Bunun dogru oldugunu kesinlikle bilebilir mi-
sin?

Marisa: Kesinlikle bilemem. Hayir, bilemem.

Katie: Kocan kiminle beraber?

Marisa; Ah! Benimle beraber.

Katie: "Onunla olmak istiyor" — bu dogru mu?

Marisa: Seyy... O...

Katie: Kiminle birlikte?

Marisa: Tamam. Ne dedigini anhyorum.

Katie: "Onunla olmak istiyor" — bu dogru mu? Onu kim durduru-
yor ki? Adam ozgiir.

Marisa: Ustelik ben de bunu ona séyledim.

Katie: O zaman onunla olmak istedigi diisiincesini diigindiigiinde
nasil tepki veriyorsun?

Marisa: Oh, ¢ok uziilliiyorum.

Katie: ...ve o seninle yagamaya devam ediyor degil mi?

Mariga; Sanirim ben su dn1 yagamiyorum. Beni sevdigi ve benimle
oldugu olgusunu yagayamiyorum.

Katie:Kocan seninle yagiyor ama sen zihninde onu o kadinla bera-
ber yagatiyorsun. O zaman kimse bu adamla yagamiyor! (Marisa
ve seyirciler giiliyor) Bu harika adam ortalikta dolanip duruyor
ve kimse onunla yasamiyor! (Marisa daha da ¢ok giiliiyor) " Onun
benimle yagamasini istiyorum, onun benimle yagamasin istiyo-
rum!" deyip duruyorsun. Peki sen ne zaman onunla yasamaya
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baslayacaksin? Adamin 6biir kadinla birlikte olmak istedigine ina-
nirken ve aslinda o seninle yasarken, sen ona nasil davraniyorsun
peki?

Mariga: 1yi davranmiyorum. Onu kendimden uzaklastiriyorum.
Katie: Sonra da niye Obiir kadinla birlikte olmaktan hoglandigim
merak ediyorsun.

Mariga: Evet. Evet.

Katie: Ashinda seninle yasarken onunla olmak istedigi disiincesine
inanmak igin sende stres yaratmayan bir neden goster bana.
Mariga; Bende stres yaratmayan bir neden mi?

Katie: Onu eve gelmeye zorlayamazsin. Eve kendi istedigi igin geli-
yor. Bu diisiinceye inanmasan nasil birisi olurdun?

Mariga; Oh!...(Kocaman bir giilimsemeyle) Higbir-sorunum ol-
mazdi.

Katie: "Onunla olmak istiyor" — tersini gevir.

Marisa; Benimle olmak istiyor.

Katie: Evet. Bu ayni derecede ya da daha dogru olabilir.

Marisa: Evet. Evet.

Katie: Onun mutlu goriindiigiini séylemistin.

Marisa: Evet.

Katie: Senin istedigin bu degil mi?

Mariga; Oh, kesinlikle onun mutlulugunu istiyorum. Ona da soy-
ledim. Bedeli ne olursa olsun.

Katie: " Onun mutlulugunu istiyorum" — tersini gevir.

Marisa: Kendi mutlulugumu istiyorum.

Katie: Evet.

Mariga: Hem de gok.
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Katie: Hakikat bu degil mi?

Marisa: Oyle.

Katie: Onun mutlu olmasini istiyorsun ¢iinkii bu seni de mutlu edi-
yor. Ben derim ki, araciy1 pas ge¢ ve simdi mutlu ol. O da pesin-
den gelecektir. Oyle olmali, giinkii o senin yansiman.

Marisa (giilerek) : Evet.

Katie: Onun mutlulugu onun sorumlulugudur.

Marisa: Kesinlikle.

Katie: Seninki de senin sorumlulugunda.

Marisa: Evet. Anliyorum.

Katie: Senin disinda kimse seni mutlu edemez.

Marisa; Bunun neden bu kadar zor oldugunu bilmiyorum.

Katie: Belki de sen kendini nasil sevip de mutlu edecegini bilemedi-
ginden bunun onun isi oldugunu sandigin igindir. "Ben yapamiyo-
rum - sen yap."

Marisa; Bu isi bagkasina devretmek daha kolay.

Katre: Bu dogru mu? Seni sevdigini nasil ispat edebilir? Ne yapabilir?
Marisa: Higbir fikrim yok.

Katie: Ne kadar ilging! Belki onun da yoktur (Marisa ve izleyiciler
giliiyor). Belki de eve gelip senin kocan olmasi yeterlidir.
Marisa; Din size derdim ki, "Bir daha o kadinla goriigmeyerek is-
pat edebilir." O zaman bu beni mutlu ederdi. Simdi ayni seyi soy-
leyemem.

Katie: Gergekleri biraz daha net goriiyorsun. Bir sonraki 6nermeye
bakalim.

Marisa: " Onun hakkinda ne disiiniiyorum?" Ne diyecegimi bile-

miyorum. Onu seviyorum.
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Katie: Tersini gevir.

Marisa; Kendimi seviyorum. Bu biraz vakit alds.

Katie: Onu sevdigin zaman kendini de sevmiyor musun?

Marisa: Hig boyle bakmamistim. Evet.

Katie: Bir sonrakine bakalim, melegim.

Mariga: Asla mutlulugumun bir baskasmin beni sevmesine bagim-
It oldugunu hissetmek istemiyorum.

Katie: "Raziyim..." ve tekrar oku.

Mariga; Mutlulugumun birisinin beni sevmesine bagimli olmasim
hissetmeye raziyim.

Katie: Evet, ¢linkil o digiinceyi diigiinmek aci verecek. Ve sonra da
kocani tekrar yargila, ya da her kimse onu, dort soruyu sor, tersi-
ne gevir ve akil saghgina, huzuruna yeniden kavus. Istirap sana ne-
lerin arastirilmasi gerektigini gosteriyor. Agkin farkina varmanin
yolunu neyin tikadigint gésteriyor. Iste istirap bunun igin var.
"Hevesle bekliyorum..."

Mariga; Mutlulugumun birisinin beni sevmesine bagimh olmasini
hissetmeyi hevesle bekliyorum?

Katie: Evet. Bazilarimiz akil sagligima yeniden kavusuyor ¢iinkii 1s-
tirap ¢ekmekten biktik. Acelemiz var. Dalga gececek zaman yok.
"Ah, o bir degisse de ben de daha mutlu olsam," dive disiinme-
nin zarari yok. Bunu yaz. Sorugturmaya tabi tut.
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Bebek Haykirmamal

Bir sonraki diyalogda, Sally ana-babalik hakkinda yiizyillardir
inandigimiz bazi disiinceleri aragtiriyor: "Cocuklarim denileni

"o

yapmahlar." "Cocuklar yalan soylememeli." "Ana-babalar en iyi-
sini bilir." Bunun dogru oldugunu gergekten bilebilir misiniz?
Okudukga, kendi ailenizde gekillendirmeye ya da degistirmeye ¢a-
hstiginiz insanlari digliniin. Siz bunu onlarin iyiligi igin yaptigin-
z1 diglinebilirsiniz, ama sevdiginiz insanlari manipiile etmeye ¢a-
ligmak nasil bir his doguruyor? Onlara sevginizin bazi sartlara
bagh oldugunu mu 6gretiyorsunuz? Belki aragtirarak farkh bir yol

bulabiliriz.

Sally: Bunalimdan ¢ikmak igin bir yol ariyorum.

Katie: Pekala, elimizdeki nedene bir bakalim — senin i¢in dogru ol-
mayan ve dolayisiyla seni bunalima sokan hangi karigik diisiince-
lere inandigini inceleyelim.

Sally (Alistirma formunu okuyarak) : Oglum sorumsuzca davran-
diginda sinirime dokunuyor. Ev 6devini yapmiyor. Ona sekiz se-
nedir her giin soyledigim halde, evde kendi payina diigen isleri
yapmuyor. Yani, ayni gey her giin tekrarlaryor.

Katie: Evet, seni agik¢a duyabiliyorum. Sen kendini duyuyor mu-
sun? Onun yasaminda amma da etkilisin. Sekiz yildir ona yol gos-
teriyorsun. Sekiz yildir bu ise yaramiyor.

Sally: Anliyorum, ama ona higbir gsey soylememek bana ters geli-

yor. Onun her istedigini yapmasina izin veremem. Ebeveyn olarak,
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¢ocuklarimin yaptig1 segimlerden ve bunlarin sonuglarindan, bii-
yudiiklerinde nasil birer insan olacaklarindan ben sorumluyum.
Katie: Sorugturma gergekten gergegi bilmek isteyen insanlar igin-
dir. Sen gergekten gergegi bilmek istiyor musun?

Sally: Evet.

Katie: Bu Caligma’nin giizel tarafi ebeveyn olarak senin kendi ger-
¢egin ortaya c¢ikacak, biitiin diinyaninki degil ve burada onunla
ugragacagiz. "Sen ¢ocuklarinin yaptigi segimlerden sorumfusun" —
bu dogru mu?

Sally (duraklayarak): Aslinda hayir. Gergek su ki onun yaptiklari-
m hig kontrol edemiyorum. Uzerinde hig¢ kontrolim yok. Ama
sanki Oyle olmaliymug gibi hissediyorum.

Katie: " Uzerinde hig kontroliim yok" diyorsun. Bu da sana ters ge-
liyor. Higbir gey iizerinde kontroliin olmadig: halde olmas: gerek-
tigini diigiiniityorsun. Bu digiincenin etkisi endige, sikinti ve dep-
resyondur.

Sally: Higbir sey iizerinde kontroliim olmadigim diigiinmek de
depresif degil mi? Yani, ne diye ¢aba gostereyim ki? O kadar bu-
naliyorum ki, evde kalarak ona bakmak bile istemiyorum. Bazen
bir anne olmak bile istemiyorum.

Katie: Ogluna bakmak zorunda oldugun dogru mu? Buna kim se-
ni zorluyor?

Sally: Aslinda hi¢ kimse. Ben yapiyorum. Himmm. Hayir, ona
bakmak zorunda oldugum belki de dogru degil.

Katie: Bence o "belki"den vazgeg.

Sally: Ona bakmayi istedigim daha dogru — yaptiklarindan hos-
lanmasam bile.

Katie:1ste simdi igindeki harika bir dogruya erigmis oldun. Bu hakikat
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buyiik bir ozgiirliige yol agacak. Senin bir daha oglunla ilgilenmen
bile gerekmiyor aslinda. Zaten boyle bir mecburiyetin hig olmadi.
Bu da onun sana higbir sey borglu olmadig anlamina geliyor. Sen
bunu onun igin yapnuyorsun. Simdi anladin ki sen bunu kendin
i¢in yapiyorsun. Bu farkmdalik sayesinde ¢ocuklarina analik edi-
yorsun, oradasin ¢iinkii orada olmak istiyorsun, yasama bigimin-
le onlara analik edip yol gosteriyorsun. Bunu sadece onlari sevdi-
gin ve boyle davrandigin zaman kendini de sevdigin i¢in yapiyor-
sun. Bunun ¢ocuklarla ilgisi yok. Iste kosulsuz sevgi budur, tama-
men bencil bir davranig olsa da. Bu durumda hakikat kendine sa-
hip ¢ikiyor. Bunu bir kez yagayinca kendine karsi olan sevgin o
kadar artar ki, sinirsiz insana yonelebilir. Iste bu yiizden bir kisiyi
kosulsuz olarak sevmek tiim insanlari sevmek demektir. Pekala,
simdi senin heniiz farkinda olmadigin cevaplarin igine girelim bi-
raz da "Oglun ev 6devini yapmal," - bu dogru mu?

Sally: Evet.

Katie: Onun ev 6devini yapmasi gerektiginin dogru oldugunu ke-
sinlikle bilebilir misin?

Sally: Onu pahal bir 6zel okula yolluyorum. Dogru oldugunu bi-
liyorum.

Katie: Evet ve onun ev 6devini yapmasi gerektiginin dogru oldugu-
nu kesinlikle bilebilir misin? Ev 6devini yapiyor mu?

Sally: Yizde seksenini yapiyor.

Katie: O zaman, "Odevini yiizde yiiz yapmasi gerekiyor" — bu dog-
ru mu? Gergekte sekiz yildir nasil davranmiyor?

Sally: Sekiz yildir ne mi yapiyor? Odevlerinin yiizde seksenini ya-
piyor. Ve ben bununla mutlu mu olmaliyim? Oylesine kabullen-

meli miyim?
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Katie: Kabullenip kabullenmemen hig 6énemli degil. Gergek su ki o
% 80’ini yapiyor. Yarin % 100’inii yapmayacak demiyorum, ama
simdilik gercek bu. Oylesine kabullenmeli misin? Bir bakalm...
son sekiz yildir... (seyirciler giiliiyor.)... sen gergeklerle kavga ha-
lindesin ve her seferinde kaybettin. Bunun etkisi stres, sikinti ve
bunalim oldu. Simdi biitiin bunlan tersine gevirelim.

Sally: Odevimi ve ev islerimi yapmadigimda ben kendi sinirlerime
dokunuyorum. Evet, bu dogru. Ben boyle yapivorum. Ve o zaman
kendime gergekten kiziyorum. Tamam. Anliyorum ki oglumun
benim yaptigimin fazlasini yapmasini bekliyorum.

Katie: Onun 6devini ve evdeki gorevlerini yapmasi gerektigi diigiin-
cesine kapildiginda, bu tersine gevirmeye dikkat et. Sen kendi 6de-
vini ve iglerini yap — %100’tini. Belki de % 80’ini yapmay1 sen-
den 6rnek almig olabilir mi? Veya belki de sen % 50 yapiyorsun,
o da % 80. Belki de o sana Ogretiyor.

Sally: Bu gergekten iyi. Anhyorum. Ben %100 6rnek olamadim.
Ayrica gegen yil dogan bebegim yiiziinden ¢ok bunalima girdim.
Istedigim gibi bir bebek degildi. Devamli hastalaniyordu ve pek
uyumuyordu. Mutlu degildi. Hala pek dost canlisi bir ¢ocuk degil.
Insanlari goriince haykirmaya bashyor. O kadar bunaliyorum ki.
Katie: ''Dost canlisi bir cocuk degil," — bu dogru mu? Onun kendi
i¢inde dost canhsi bir ¢ocuk olmadiginin dogru oldugunu kesinlik-
le bilebilir misin?

Sally: Hayir.

Katie: Cocugun hakkinda bu disiinceyi disiindiigiinde nasil tepki
veriyorsun?

Sally: Hayati boyunca insanlarin ona nasil davranacaklarindan kor-

kuyorum. Hayatinin zor olacagm diigiiniiyorum, ¢iinkii insanlarin
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onu sevmesi zor olacak ve ¢ok sevimsiz oldugu igin kimse onunla
asla aile kurmak istemeyecek ve boyle hayallere kapildik¢a, onun-
la ilgili hi¢ imidim kalmiyor. "Asla dostlari olmayacak," diye dii-
siiniiyorum. Iste o yiizden insanlar goriip de haykirmaya bagla-
yinca bunalima giriyorum.

Katie: Bu diigiince olmaksizin nasil biri olurdun?

Sally: Huzurlu olurdum. Onu oldugu gibi severdim.

Katie: Bu dislince seni bunalima sokuyor. Diigiince yoksa bunalim
da yok. Iste, hayatim, goriiyorsun degil mi, seni bunaltan ¢ocugu-
nun davramg degil, kendi incelenmemis disiincelerin? Goriiyor-
sun, degil mi, gocugun bununla hig ilgisi yok? "Insanlan gordiigii
zaman haykirmamah" - bu dogru mu?

Sally: Hayir.

Katie: Gergek nedir?

Sally: Baginyor.

Katie: Insanlan goriince bagirmamasi gerektigi diigiincesine inan-
diginda ve o bagirdiginda, nasil tepki veriyorsun?

Sally: Bunalima giriyorum. Uziilip utamyorum. Annem onu si-
marttigimi soylityor. Insanlar tuhaf oldugunu soyliyorlar. Ben de,
"Eyvah! Cocuk tuhaf! Nesi var acaba? Benim neyim var?" diye
digiiniiyorum. Ve agladiginda, kendimi ufacik bebege susmasi
icin bagirirken buluyorum, o zaman daha da ¢ok aghyor. Bu ige
yaramiyor. Aglamayi kesmiyor.

Katie: O halde bir kez daha, seni bunalima sokan onun davranig-
lar1 degil. Bu mimkiin degil. Seni bunalima sokan kendi zihinsel
davraniglarin olmal. O bagirdiginda sen bagirmamasi gerektigi
distincesine inanirsan bunalima girmen dogaldir, ustelik bagirmasi-
nin hem onda hem sende bir tuhaflik oldugu anlamina geldigine de
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inaniyorsun. Bu depresif bir diigiince. Cocuklarimizin kendimize
gostermedigimiz ilgiyi — sevgi, destek, kabullenme, 6zen ~ onayla-
masini, gegerli hale getirmesini bekliyoruz. Yoksa ne diye bizim
idealimizdeki davraniglari gostermelerini isteyelim ki? Akliniz ba-
sinizdaysa bagiran bir ¢ocuk neyse odur : bagiran bir gocuktur.
Boyle algilamak igin zihninizin agik ve sevecen olmasi gerekir el-
bette, disiincelerinizin ve davraniglarimizin da onu takip etmesi.
Peki insanlar1 gordiginde ve bagirmamasi gerektigini diigiindi-
ginde bebegine nasil davraniyorsun?

Sally: Ona mutlu olmasimi soyliyorum. "Mutlu olalim, mutlu,
mutlu!"

Katie; Yani ona yanhs yaptigim 6gretiyorsun. Bagiriyorsa ve sen
ona "Mutlu olalim," diyorsan, ona yanlg yaptigini 6gretiyorsun.
Senin go6ziinde basarisiz oldugunu digiiniiyor. Ama aklin bagin-
daysa ve sen sakin ve mutluysan bagirsa bile kendini 6rnek goste-
rerek ona bagka bir yagam gekli gosterebilirsin.

Sally: Ona oldugu gibi olmamasini séyliyorum.

Katie: Evet. Oldugundan farkli olmasini séyliiyorsun. Bu sarth sev-
gi. Hayatim, gozlerini kapat ve bir an igin senin hikdyen olmaksi-
zin onun bagirdigimi goéziiniin 6niine getir.

Sally (uzun bir aradan sonra) : Aslinda oldukga sirin! Iste bu tam
olarak o. Onu kollarima alip " Aman, bogver," demek istiyorum.
Katie: Su anda oglunla yakinlagiyorsun ve o burada bile degil. Sim-
di gozlerini kapat ve annenin sana, "Bu ¢ocugun nesi var? Gene
onu simartiyor musun? " deyisini goziiniin 6niine getir. Ona senin
hikdyen olmaksizin bak.

Sally (uzun bir aradan sonra, gozleri kapali) : Bu tam da annem,

o kendi hikayesini anlatiyor ve o da benim oglum, minik agzim
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sonuna kadar agmis haykiriyor. lkisi de tam kendileri gibi davra-
niyorlar. Burada depresif bir durum yok.

Katie: Oglunun dost canlisi bir ¢ocuk olmadigini séyledin. Bunun
dogru oldugunu kesinlikle bilebilir misin, tathm?

Sally: Hayir.

Katie: Bu diisiinceyi dilsiindiigiinde nasil tepki veriyorsun?

Sally: Uzgiin, korumaci, bunalimli, hayal kirikhigina ugramus.
Hem kagmak hem de yaninda kalmak istiyorum ve ¢ok mutsuz
oluyorum. Anne olarak kendimi basarisiz hissediyorum.

Katie: Bu disiinceden vazgegmek igin bir neden gorebiliyor mu-
sun? Ben sana vazge¢meni sGylemiyorum. Buna sen neden olma-
din, nasil vazgegebilirsin ki? Benim deneyimime gore diisiinceleri
biz yaratmiyoruz, kendiliklerinden ortaya ¢ikiyorlar. Bir giin bir
de baktim ki ortaya gikiglar1 hi¢ de kisisel degil. Bunun farkinda
olmak sorusturma igini gok daha kolaylastiriyor. Ben sadece onun
dost canlis1 bir ¢ocuk olmadig fikrinden vazge¢mek igin bir neden
gorebiliyor musun diye sordum.

Sally: Evet, kesinlikle birkag tane gorebiliyorum.

Katie: Onun dost canhsi bir ¢gocuk olmadig diisiincesini siirdiir-
mek igin akl baginda veya sende stres yaratmayan bir neden bu-
labilir misin?

Sally: Hayir, bulamam.

Katie; Evde ¢ocugunla beraberken bu diisiince olmaksizin nasil bi-
risi olurdun?

Sally: Anliyorum. O digiince olmasa huzurlu ve kafam aydinhk
olurdum. Bunalimda olmazdim.

Katie: O zaman senden sunu 6greniyorum ki, higbir ¢ocuk asla se-

nin bunalimini yaratamaz. Sadece sen bunu yapabilirsin. Senden
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duyduguma gore diigiincelerin stres yaratiyor, ve diisiinceler olma-
yinca huzur oluyor. Bagkalarini kendi deliliklerimiz igin suglayin-
ca kendimizi kotii hissetmemize sagsmamak gerek. Kendi huzuru-
muzu digarilarda ariyoruz. Yanhs yerlere bakip duruyoruz.

Sally: Bu kadar basit olduguna inanamiyorum!

Katie: Bu kadar basit olmasa ben asla bulamazdim. Giizel. Calis-

ma’ya hos geldin.

Ailemin Onayina Ihtiyacim Var

Justin Caligma’y1 yapmak tizere bana geldiginde yanhs anlagilan,
idealist bir geng gibi goriiniiyordu. Ailenizden sevgi, onay, takdir
ya da herhangi bir geye ihtiyaciniz olduguna inaninca kendi yolu-
nu bulmak kolay olmuyor. Hele onlarin her seyi senin agindan
gormelerini isteyince (kendi iyilikleri igin elbette), igler iyice zorla-
siyor. Aragtirma ilerledikge, Justin kendi yolunu gizerken ailesiyle
kendi iginde bargiyor.

Justin (Aligtirma formunu okuyarak): Ailem beni kizdiniyor, iizii-
yor ve kafami karistinyor ¢iinkii beni yargihyorlar. Oniime bir ka-
lip konmug olmasina kiziyorum. Ailemin ve ¢evremin kendi yolla-
rinin tek yol oldugunu digiinmelerine kiziyorum. Onlardan en
fazla sevgiyi 6nceden belirlenen gizgide ilerledigimde ve onlarin iz-
lememi istedikleri yolu takip ettigimde gormeme iiziiliilyorum.
Katie: Giizel. Peki sonraki 6nerme?

Justin: Ailemin oldugu gibi olmalarini ve sevgileriyle ilgilerini benim
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ilerlememle ilgili kendi goriis ve fikirleri dogrultusunda kisitlama-
malarini istiyorum. Ben bu hayatta kendi gergegimi 6grenirken be-
ni kabullenmelerini ve kendi hakikatimle temellerimin pargalarina
buldukg¢a beni sevmelerini istiyorum.

Katie: Guzel. Birinciyi tekrar oku.

Justin: Ailem beni kizdiriyor, tiziiyor ve kafami karigtiriyor ¢iinkii
beni yargiliyorlar.

Katie: Tamam. Ustelik yargilamak isi sirf ana babalara degil bu
diinyadaki herkese ait. Bu hepimizin isi. Bagska ne var ki? Her sey
bir yargilama. Bana yargi olmayan bir disiince verin. "Bu gokyi-
ziidiir"- bu da bir yarg. Biz bunu hep yapiyoruz. Pekald "Ana ba-
balar ¢ocuklarim yargilamamali" — bu dogru mu? Gergek nedir?
Yargihyorlar mi1?

Justin: Evet.

Katie: Evet, tathm. Onlarin isi bu. " Annemle babam beni yargila-
mamali" disiincesini diigiiniince nasil tepki veriyorsun?

Justin: Sey, bu beni zayiflanyor, ¢iinkii sey yapmam gerektigini
hissediyorum... bilmiyorum, bana 6gretilen bazi geyleri kabul et-
miyorum.

Katie: Sorusturmada kalalim. Zihninin bunu dogrulamak adina
kanit pesine diismesini izle. Bunu goriince yavagca soruya geri
don. O diisiinceyi diisiiniince nasil tepki veriyorsun? Seni zayifla-
tiyor. Bagka?

Justin: Oldugum yerde kalakaliyorum ve ¢ok korkuyorum.

Katie: "Sizin beni yargilamaktan vazge¢menizi istiyorum," disiin-
cesine inandiginda ve onlar seni yargilamaya devam ettiginde an-
nenle babana nasil davraniyorsun?

Justin: Isyan ediyorum ve uzaklagiyorum. Ve simdiye kadar hep
boyle oldu.

104



Byron Katie

Katie: Evet. Peki ana-babalarin ¢ocuklarini yargilamamalari gerek-
tigi yolundaki bu felsefenden (ki bu yiizyillarin gergegiyle ¢akisi-
yor) vazge¢mek igin bir neden gorebiliyor musun?

Justin Evet.

Katie: Peki. Simdi senden bunca yil sonra yapman istedigim bana
boylesine sagma bir yalana inanmak igin bir tane sende stres ya-
ratmayan ya da akh baginda bir neden gostermen.

Justin: Sey, bu hayatinin temeli. Dini bir inang gibi.

Katie: Bu soyledigin sebep sana huzur dolu gibi geliyor mu?
Justin: Hayir. (Duraksama) Huzur dolu bir neden yok.

Katie: Bu gilgin bir inang. Insanlar digerlerini yargilamaktan vaz-
gecmeliler. Sen hangi gezegende yasadigini saniyorsun? En iyisi et-
rafina bir bak : Diinya gezegeninde sen bizi yargilarsin, biz de se-
ni. Olay budur. Temel kurallar1 kavradiktan sonra yasamasi zevk-
li bir gezegendir. Ama senin bu teorin gercekte olan bitenle tama-
men ters diisiiyor. Bu delilik! Bu diigsiince olmaksizin sen nasil bi-
risi olurdun? "Ana babamin beni yargilamamasini istiyorum," gi-
bi delice bir diigincen olmasa sen kim olurdun?

Justin: I¢ huzurum olurdu.

Katie: Evet. Tim kozlar sende olurdu. Igindeki savagin sonu olur-
du. Ben gergege agigim. Var olanin benim igin daha faydal oldu-
gunu nereden biliyorum? Ciinkii o zaten var. Ana babalar yargi-
lar, iste o kadar. Yasamin boyunca bunun dogru olduguna dair
kanit topladin. Simdi, tathm, tersine gevir. Bakalim neler olabili-
yor? Neyin ige yaradigimi gorelim.

Justin: Aklim karigiyor ve uziiliyorum g¢iinki kendimi yargihyo-
rum.

Katie: Evet. Ve bir tane daha var. "Aklim karisiyor..."
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Justin: Kendi kendime aklimi karigtirip tiziiliyorum ¢iinkii ben de
ana-babami yargiliyorum.

Katie: Evet. Gel seninle bir anlasma yapalim. Sen onlari yargila-
maktan vazgegtiginde o zaman gidip onlarla yargilamak hakkinda
konusabilirsin.

Justin: Bu ¢ok dogru.

Katie: Sen onlarin sana yaptigini yapmaktan vazgegersen onlarla
konusabilirsin. Bu biraz zaman alabilir.

Justin: Simdi hazir miyim bilmiyorum.

Katie:Evet, camm. Simdi, aligtirmadaki ikinci 6nermeyi oku.
Justin: Ailemin oldugu gibi olmalarini ve sevgileriyle ilgilerini go-
ris ve fikirleri dogrultusunda kisitlamamalarini istiyorum.

Katie: Onlar zaten olduklar: gibiler. Sana gore sevgileriyle ilgileri-
ni kendi bakis agilarina gore kisitlayan ve yargilayan insanlar.
Justin: (gilerek): Tamam.

Katie: Onlar hep oyle olacaklar, besbelli. Bu onlarin igi, hayatim.
Kopek havlar, kedi miyavlar ve ana-babalar yargilar. Ve onlar...
bagka ne yapiyorlar demigtin?

Justin: Sey, sevgileriyle ilgilerini kisithyorlar...

Katie: Evet. Buda onlarin isi.

Justin: Ama onlar benim ailem!

Katie; Evet, Oyle. Ve kisitlayip yargiliyorlar. Hayatim, senin bu fel-
sefen ok stres yiikli. Bu acaip felsefeyi siirdiirmek igin bana tek
bir sende stres yaratmayan neden ver. Yani, bu resmen gatlaklik.
Justin: Bir siire zaten kendimi gatlak gibi hissettim.

Katie: Eh, 6yle de olmasi gerekir zaten. Sen kendine neyin dogru ol-

dugunu sormadin. Peki ailenle birlikteyken bu diigiince olmaksizin
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nasil birisi olurdun? Gergekle ¢akisan bu diisiince olmasa kim
olurdun sen?

Justin: Harika birisi olurdum! Oyle mutlu olurdum ki!

Katie: Evet. Ben olsam bunu benimserdim. Kendi deneyimim de ay-
ni yonde.

Justin: Ama ben istiyorum ki onlar...

Katie: Istedigin kadar "ama" diyebilirsin, onlar yine de islerini ya-
pacaklar.

Justin: Evet.

Katie: Gergek senin fikrini, oyunu veya iznini beklemez, tathm. Ol-
dugu gibi devam eder ve bildigini okur. "Hayir. Benim onayimi
bekle!" diyebilir misin? Sanmiyorum! Bu durumda sen hep kaybe-
dersin. Tersini gevir, olasiliklara bakalim. "Ben istiyorum ki ken-
dim..."

Justin: Ben istiyorum ki kendim gibi olayim...

Katie: Evet.

Justin: ...ve kendime karsi sevgimle ilgimi benim ilerlememle ilgi-
li kendi goriis ve fikirleri dogrultusunda kisitlamasinlar istiyorum.
Bu yenilir yutulur lokma degil.

Katie: Eh, 6yle! Ama sen de yillarca annenle babanin aynisini ye-
melerini bekledin (seyirciler giiliiyor). Simdi biraz duralim. Ustii-
ne geldigimin farkindayim, ama bunlar ¢ok 6nemli agiklamalar.
Bir hikdye olmayinca zaten hep i¢inde olan bu agiklamalar ylizeye
¢gikar. Bir tersini ¢evirme daha var. Sakin ol. "Ben kendimin..."
Justin: (duraksar): Bunu q:i(aramadlm.

Katie: Yazdigini oku.

Justin: Ailemin oldugu gibi olmalarinu...
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Katie: " Ben kendimin..."

Justin: Ben kendim oldugum gibi olmak istiyorum ve sevgimle il-
gimi...

Katie: ..."onlarin"...

Justin: ...onlarin benim ilerlememle ilgili kendi goris ve fikirleri
dogrultusunda kisitlamamak istiyorum. Bu hosuma gitti.

Katie: Evet, bu senin onlarin yagamasini istedigini yagamak oluyor.
Justin: Vazgegmek istemiyorum, i¢imi allak bullak ediyor.

Katie: Oyle olmasi gerekiyor, tathm. Bana firtinayr anlat. Allak
bullak olmay:. Diisiincelerin neler?

Justin: Bizim ailede on bir gocuk var ve hepsi "Sen dogru olani
yapmiyorsun" diyorlar.

Katie: Eh, hakli olabilirler. Sen de ne yagaman gerekiyorsa onu ya-
samak istiyorsun. Kendin i¢in neyin dogru oldugunu anlaman igin
belli ki on bir, on iki, hatta on ii¢ kiginin tistiine gelmesi gerekiyor
besbelli. Senin yolun sana ait, onlarinki de onlara. Bir sonraki
onermene bakalim.

Justin: Ben bu hayatta kendi gergegimi 6grenirken beni kabullen-
melerini istiyorum.

Katie: Onlar ne isterlerse onu kabullenirler. Onlar seni kendi ya-
sam bigimlerini kabul etmeye zorluyorlar mu? Peki bunu yapabi-
lirler mi? On g kisi birden seni kendi yollarinda ilerlemeye ikna
edebildi mi?

Justin: Eh, bu da benim isim, degil mi? Ciinki onlarin yasammin
temeli...

Katie: Evet ya da hayir. Seni ikna edebildiler mi?

Jusein: Hayir.
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Katie: O zaman sen onlarinkini kabul edemiyorsan onlarin senin-
kini edebileceklerini de nereden ¢ikariyorsun?

Justin: Bu dogru.

Katie: Bunu perspektife koy. Seni on ii¢ kisi ikna edemiyor ve sen
hepsini birden ikna edebilecegini saniyorsun? Bu bir savagsa sen
fena halde azinhktasin.

Justin: Biliyorum.

Katie: "Onlarin benim yolumu kabullenmelerini istiyorum." di-
stincesini digiindiigiinde ve onlar bunu yapmadiginda nasil tepki
veriyorsun?

Justin: Aci gekiyorum.

Katie: Evet. Yalmzhk ¢ekiyor musun?

Justin: Ya, tabii.

Katie: Dinyadaki herkesin her dakika seni kabullenmesi gerektigi sek-
lindeki bu teorinden vazgegmek igin bir neden gorebiliyor musun?
Justin: Vazgegmem gerekiyor.

Katie: Ben sana vazge¢ demiyorum. Sadece iyi bir neden gorebili-
yor musun diye soruyorum. Insan kavramlardan vazgecemez. Sa-
dece sorusturmayi yaparken onlara biraz 1gik tutabilirsin ve dog-
ru oldugunu sandiklarinin 6yle olmadigini goriirsiin. Ve dogruyu
bir kez gorditkten sonra bir daha yalan1 dogruymus gibi algilama-
na olanak olmaz. Bunun bir 6rnegini buraya yazmigsin: " Ailemin
benim yolumu kabullenmesini istiyorum." Bu imitsiz bir durum.
Bu diisiinceyi diisindiigiinde onlara nasil davraniyorsun?

Justin: Uzaklagiyorum.

Katie: "Onlarin benim yolumu kabullenmesini istiyorum," disiin-

cesi olmasa ailenle birlikteyken nasil biri olurdun?
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Justin: Digsa doniik, sevecen.

Katie: Tersine gevir.

Justin: Ben bu hayatta kendi hakikatimi 6grenirken kendimi ka-
bullenmek istiyorum.

Katie: 1ste! Bunu onlar yapmiyorsa geriye kim kaliyor? Sen. Peki,
sekerim, bagka bir tersine ¢evirme daha bulabilir misin? "Ben on-
lari..."

Justin: Ben bn hayatta kendi hakikatlerini 6grenirken onlari ka-
bullenmek istiyornm.

Katie: Evet. Tum yaptiklari da bu zaten. Onlar da senin yaptigini
yapiyor. Hepinnz elimizden geleni yapiyoruz. Bir sonraki 6nerme-
ne bakalim.

Justin: Kendi dogrumun pargalarina erigtigim igin beni sevmeleri-
ni istiyorum...

Katie: Senin kimi sevdigin kimi ilgilendirir?

Justin: Beni.

Katie: Onlarin kimi sevdigi kimi ilgilendirir?

Justin: Onlar.

Katie: Zihninde onlarin meselelerine karigip da kimi, nigin sevme-
leri gerektigini dayatmak nasil bir his?

Justin: O noktada olmamam gerekiyor.

Katie: Yalmzhk yaratyor mu?

Justin: Evet, ¢ok.

Katie: O zaman tersine gevirelim.

Justin: Kendi dogrularinin pargalarina eristikleri igin onlari sev-
mek istiyorum.

Katie: Tam isabet! Onlarin dogrusu, seninki degil. Onlarin o kadar
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sahane bir yollar: var ki, on ii¢ii birden onu izliyor! Dedikleri ara-
sinda sana en ¢ok aci verenlerden bir 6rnek ver bana. Sana ya da
senin hakkinda soyleyebilecekleri en berbat sey nedir?

Justin: Kaybolmus oldugum.

Katie: Sen bir suireligine kayboldugun bir yer bulabilir misin?
Justin: Evet, tabii.

Katie: Demek ki bazen hakllar. Bir dahaki sefere "Sen kayipsin,"
dediklerinde sen de "Evet, gecen giin bana da 6yle geldi," diyebi-
lirsin. Degil mi?

Justin: Evet.

Katie: Peki sana bagka hangi dogru olabilecek korkung seyi soylii-
yorlar? Kendimden 6rnek vereyim, bana birisi bir sey soyledigin-
de bunun dogru oldugunu anlamamin en 6nemli yolu kendimi sa-
vunma istegi duydugumu hissetmekti. Hemen bana soyleneni goz
ardi ediyor, kendi beynimde onu soyleyene savas agip aci gekiyor-
dum. Halbuki insanlar bana sadece dogruyu soylityorlardi. Gerge-
gi seven birisi olarak, onun ne oldugunu bilmek istemez misin?
Cogu kez tam da aradigin seydir o. Sana baska ne soyliiyorlar?
Justin: Yagadiklarimi tarif etmeye ¢aligsirken hep soziimi kesiyor-
larmig gibi hissediyorum. Bu da aci veriyor.

Katie: Tabii ki verir. Sence biz dinlemek zorunda miyiz?

Justin: Ama bu her ¢ocugun hakki degil mi?

Katie: Hayir. Bu hak etmek meselesi degil. Dinlemiyorlar iste. "Bu-
rada on iki ¢ocuk var; bizi biraz rahat birak!" Sen "Beni dinleme-
leri gerekli," disiincesini disiiniince ve onlar da dinlemeyince na-
sil tepki veriyorsun?

Justin: Yalniz kaliyorum.

Katie: Peki bu disiinceyi disiiniince onlara nasil davraniyorsun?
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Justin: Kendimle onlarin arasina mesafe koyuyorum.

Katie: Ta oralara gitmigken seni dinlemek zor olmali!

Justin: Evet.

Katie; "Onlarin beni dinlemesini istiyorum, o halde uzaklasaca-
gim."

Justin: Evet, ne dediginizi anhyorum.

Katie: Simdi bir seyler netlesiyor mu? Bu diisiince olmasa o harika
ailenin iginde sen nasil biri olurdun? "Onlarin beni dinlemelerini
" istiyorum," diisiincesi olmasa kim olurdun?

Justin: Kendiyle barigik ve mutlu.

Katie: Bagkalarini dinler miydin?

Justin: Dinlerdim.

Katie: Tersine gevirelim. Senin nasil yasaman gerektigini duyalim,
hayatim, ailenin degil.

Justin: Kendi dogrularimla, kendi temelimin pargalarina eristigim
i¢in kendimi sevmeyi istiyorum. Evet, istiyorum.

Katie: Burada bir dakika duralim...ve diger tersine gevirmeye gege-
lim.

Justin: Onlar kendi dogrulariyla, kendi temellerinin pargalarina
erigtikleri i¢in sevmek istiyorum. Evet. Onlar1 kendi iglerinde mut-
lu olduklari igin seviyorum aslinda, ama... tamam, tamam (Justin
ve seyirciler giliiyor).

Katie: Iste yakaladin! Bu miithis. Senin i¢in daha dogru olani gor-
diin ve yargilamay: biraktin. Giildiin ve gergekle kaldin. Peki bir
sonraki 6nerme.

Justin: Bunun cevabini zaten biliyorum.

Katie: Aferin! Gergegi bir kez kavrayinca, sekerim - sonu yok!
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Justin:Yapugim miizige saygi duymalarini o kadar istiyorum ki...
Katie: Umitsiz.

Justin: Evet, oyle.

Katie: Tersine gevir.

Justin: Ben kendi yaptigim muzige saygi duymay: o kadar istiyo-
rum Kki.

Katie: Bir tane daha var. "Ben..."

Justin: Onlarin yaptigi mizige saygi duymay: o kadar istiyorum
ki?

Katie: Onlarin miizigi soyle : "Dinlemek istemiyoruz, anlamak is-
temiyoruz. Bizim yolumuza gel, bizim isimize gelen, bize faydasi
dokunan bu, sana da yarayacagini biliyoruz." Bu onlarin miizigi.
Hepimizin kendi miizigi var, sekerim. Eger birisi, " Gel benim yo-
lumdan yiiri, burasi ¢ok giizel," derse, benim tek hissedecegim
bana kendi giizel bulduklarini vermeyi teklif edecek kadar beni
sevdikleridir. Ama iste, bagkalarinin yolu her zaman bana uyma-
yabiliyor. Ama kesinlikle benimkine es degerdir. Onlarin kendi
yollarinda mutlu olmalarindan ¢ok hoglanirim. Biitiin o yollar!
Digerinden iistiin olani yok. Oniinde sonunda farkina varmaya
baslyoruz. Bu karsi tarafa soyle iletilir : "Senin yolunun seni mut-
lu etmesinden dolay1 ¢ok memnunum. Onu benimle paylagmak is-
tedigin igin tesekkir ederim."

Justin; Benim iglerim yolunda olsa bunu becerebilirim. O zaman,
"Senin adina mutluyum ve kendi adima da," demek kolay olurdu.
Katie: "Kendini bunun diginda birak; bizi ilgilendirmiyor! Biz sa-
dece bizim adimiza mutlu oldugun kismini duymak istiyoruz. Iste
o kadar!" Bunu duymak aci verir ama kimse seninle ilgilenmiyor,
en azindan senin bizimle ilgilenmeni istedigimiz kadar seninle
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ilgilendigimiz yok. Simdilik durum boyle. Bunu bilmek senin igin-
deki savasi bitirebilir ve bunda 6yle bir gii¢ vardir ki, bak sana ig-
tenlikle soyliiyorum, bugiin burada konustuklarimizin gergegi
miizigine de yansiyacakur. Istedigin bu degil mi?

Justin: Evet. Bunu daha 6nce goremedigime inanamiyorum.
Katie: Ah, sekerim. Ben kirk yil goremedim, ta ki bir giin gergege
uyanana kadar, tipki bugiin senin yaptigin gibi. Bu her seferinde
sadece bir baslangig. Eve gidip annenden biraz seninle oturmasin
isteyebilirsin. Eger o da, "Olmaz, vaktim yok," derse, giizel! De-
mek ki bekleyecek bir seyin olacak. Onunla baska bir sekilde bir
araya gelmeyi deneyebilirsin. Bebegin altin1 degisiyorsa "Sana yar-
dim edebilir miyim?" diyebilirsin mesela. Ya da onunla oturup
onu dinleyebilirsin, neler yaptigini izleyebilirsin. Onu kendine seg-
tigi yolu ve hayatini anlatmaya davet edebilir, araya senin hikayen
girmeden kendi Tanri’sindan ve yolundan bahsederken yiiziiniin
nasil da aydinlandigini seyredebilirsin. Bu sana yepyeni bir diinya-
nin kapilarim agabilir. Sen gergekten ne istedigini bilirsen Oniin
agik olur. Kimse beni ailemden mahrum edemez — benim digimda
hi¢ kimse. Senin bugiin kurtarilacak bir ailen olmadigini fark et-
mene ¢ok memnun oldum. Gérdugin gibi kendin disinda kimseyi
ikna etmene gerek yok.

Justin: Bundan hoglandim.

Katie: Formundaki son 6nermeye gelelim.

Justin: Kimseye sesimi duyuramamayi reddediyorum.

Katie: "Raziymm..."

Justin: Kimseye sesimi duyuramamaya raziyim.

Katie: "Hevesle bekliyorum..."

Justin: Hevesle bekliyorum... hayir, beklemiyorum... sey...

114



Byron Katie

Katie: Seni duymuyorlarsa ve bu da seni tiziiyorsa, Calisma’y: tek-
rar yap. "Beni duymalari gerekiyor" — bu dogru mu?

Justin: Hayr.

Katie: "Beni duymalari gerekiyor" diisiincesini diigiiniince ve onlar
bunu yapmayinca nasil tepki veriyorsun?

Justin: Berbat. .
Katie: O halde, "Beni duymalar1 gerekiyor," yalani olmasa, bu dii-
stince olmasa sen nasil biri olurdun?

Justin: Bu ¢ok basit bir soru, ama...Daha mutlu  olurdum. Hu-
zurlu.

Katie: "Beni duymalari gerekiyor" — tersine gevir.

Justin: Ben kendimi duymaliyim.

Katie: Bir tane daha var.

Justin: Beni duymalari gerekmiyor.

Katie: Oyle. Istemezlerse mecbur degiller. Hala bir tane daha var.
Justin: Ben onlar1 duymaliyim.

Katie: Evet. Sarkilarini dinle. Ben ¢ocuklarimin beni duymalarini
istersem delinin biriyim demektir. Sadece ne duyuyorlarsa onu
duymaya devam edecek onlar, asla benim dediklerimi degil. Baka-
lim ne duyduklarini siiziip anlayabilir miyim: "Benim soyledikle-
rimden bagka hi¢bir sey duyma." Bu sana biraz ¢ilginca geliyor
mu? "Bagka hi¢bir sey duyma, kendi diistincelerini dinleme, benim
senin duymani istediklerimi duy, beni dinle." Delilik bu. Ve hig bir
ise yaramiyor.

Justin: Butun enerjini harciyorsun...

Katie: ...onlarin duyduklarimi yénlendirmeye. Umitsiz. Ben onlar

ne duyuyorlarsa onu dinlemelerini istiyorum. Artik deli degilim.
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Var olani seviyorum. Senden bu aksam bir yere gitmeni ve tek ba-
sina sessizce kalmani istiyorum. Sadece Oyle sakince otur. Sonra
da eve git ve ailene kendi hakkinda kesfettiklerini anlat. Onlara
anlat ki sen duyabilesin. "Onlarin beni duymasini istiyorum," di-
stincesinin farkina var. Bu disiinceyle ve o olmadan nasil biri ol-
duguna dikkat et. Dinlemelerini bekleme. Sen anlat ki kendin du-
yabilesin.
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Gergek her zaman onun hakkinda anlattigimiz

hikayelerden daha merhametlidir.







5.
Arastirmayi Derinlestirmek

Simdi arastirma siirecine daha derinlemesine girip her bir soruyla
tersinigevirmeyi daha ayrintili inceleyecegiz. Burada benim amacim
zihnin derinliklerine olan yolculugunuza baglarken ve korkacak bir
sey olmadigini gérmeye galigirken size destek vermek. Bu yolculuk-
ta sorusturmanin sizi sikica kavramayacag hi¢bir nokta yok.

Caligma bizi hep 6ziimiize dondiiriir. Anlama noktasina dek
sorusturulan her inang, bir sonrakinin ylzeye ¢ikmasina neden
olur. Onu ¢6zersiniz. Sonra ardindakini ve ondan sonrakini ¢ozer-
siniz. Ve sonra da bir bakarsiniz ki, bundan sonraki inang igin he-
vesle bekliyorsunuz. Bir noktada gelir, kargilastigiiz her diistince,
duygu, insan ve duruma dost olarak baktigimzi gorursiiniiz. So-
nunda bir sorun var mi diye arastirirsimiz ve yillardir bir sorun ya-
samadigimz gorirsiiniz.

1. Soru: Bu Dogru Mu?

Bazen yazdiginiz 6nermenin asla dogru olmadig hemen anla-
silir. Eger cevabimiz agikga hayir ise, o zaman 3. soruya ilerleyin.
Aksi takdirde 1. soruyu biraz agmanin yollarina bakalim.
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Bunun Gergekligi Nedir?

Eger 1. soruyu evet diye cevapladiysaniz kendinize sorun: Bu du-
rumun ardindaki gercek nedir?

"Paul bu kadar fazla televizyon izlememeli," onermesini aras-
tiralim. Bunun gergegi nedir? Sizin tecriibenize gore ¢ok televizyon
izliyor mu? Evet : Gergek su ki Paul giinde alt1 il on saat arasin-
da televizyon izliyor. Paul’in bu kadar ¢ok televizyon seyretmesi
gerektigini nereden biliyoruz? Ciinkii seyrediyor. Képek havlar,
kedi miyavlar, Paul de televizyon seyreder. Bu onun isi. Bu hep
boyle gitmeyebilir, ama simdilik durum budur. Siz Paul’iin bu ka-
dar ¢ok televizyon izlememesi gerektigini diisiinerek zihninizde
gercek olanla kavga ediyorsunuz. Bunun size bir yarari yok ve Pa-
ul’i degistirmiyor; tek etkisi sizi strese sokmak oluyor. Onun ¢ok
fazla televizyon seyrettigi gercegini bir kez agikga gordiikten son-
ra kim bilir sizin yasaminizda ne gibi degisikler olacak?

Benim igin gercek, dogru olandir. Oniiniizde var olan, olup bi-
tenler gergektir. Siz isteseniz de istemeseniz de yagmur yagiyor.
"Yagmur yagmamali," sadece bir diisiince. Gergekte, "olmali" ve-
ya "olmamal" diye bir sey yok. Bunlar bizim gergegin iizerine em-
poze ettigimiz diisiinceler. Beyin tahterevalli gibi. Bir taraf yere ya-
pistiginda — "Yagmur yagmamali" - beynin kendi disiinceleri
icinde sikisip kaldigimi anlariz. Tam dengede durdugunda ise —
"Yagmur yagiyor," — beynin gercegi oldugu gibi kabul ettigini bi-
liriz. "Olmali" ve "olmamali" olmayinca gergegi oldugu gibi go-
rebiliriz, ve bu da bizim verimli, agik ve akh basinda davranmami-
z1saglar. "Bunun gergegi nedir?" diye sormak beyni saplandig hi-
kayeden kurtarip gergek diinyaya donmesini saglar.
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Bu Kimin Meselesi?

Daha evvel soyledigim gibi, bu evrende ben ii¢ gesit mesele go-
rebiliyorum: benimki, sizinki ve Tanr’ninki (ve benim igin, ger-
¢eklik Tanr’dir). Siz o yazdigimiz disiinceyi digiiniirken kimin
meselesinin ig¢indesiniz? Sizin disinizda birinin veya bir seyin degis-
mesi gerektigini diigiinilyorsaniz zihninizde kendi meselenizden
uzaklasiyorsunuz. Tabii ki kendinizi yalniz, ayr1 diigmiis ve stresli
hissedersiniz. Paul hayatini televizyonun 6niinde gegiriyor, siz zih-
ninizde orada onun hayatini yagiyorsunuz ve burada sizin yaniniz-
da kimse yok. Sonra da yalnizliginiz ve bunaliminiz i¢in onu sug-
luyorsunuz. Kendinize, "Benim ne kadar televizyon izledigim ki-
min igi? Paul’iin ne kadar televizyon izldigi kimi ilgilendiriyor? Ve
ben sonugta Paul igin en iyisinin en oldugunu gergekten bilebilir
miyim?" diye sorun. "Paul daha az televizyon izlemeli” - bu dog-

ru mu? Bu kimin meselesi?

2. Soru:

Bunun Dogru Oldugunu
Kesinlikle Bilebilir Misin?

Eger 1. soruya cevabiniz evet ise kendinize "Bunun dogru oldugu-
nu kesinlikle bilebilir miyim?" diye sorun. Pek ¢ok durumda,
onerme dogru gibi goziikiir. Elbette boyle olur. Ciinkii kavramla-
riniz bir yasam boyu aragtirilmamusg inanglara dayanmaktadir.
Ben 1986’da gergege uyandiktan sonra insanlarin basinda,
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sohbetlerde, kitaplarda "Diinyada yeterince anlayis yok," "Cok
fazla siddet var," "Birbirimizi sevmeliyiz," gibi 6nermeleri ne ka-
dar sik kullandiklar1 dikkatimi gekti. Bunlar eskiden benim de
inandigim hikayelerdi. Kulaga duyarli, merhametli ve sevecen ge-
liyorlardi, ama dinledik¢e onlara inanmanin aslinda stres yaratti-
ginit ve bana i¢ huzuru vermedigini farkettim.

Ornegin, "Insanlar daha sevecen olmal" hikayesini duyunca
icimden "Bunun dogru oldugunu kesinlikle bilebilir miyim? Ken-
di adima, kendi igimde, gergekten insanlarin daha sevecen olmala-
r1 gerektigini bilebilir miyim? Tim diinya bunu soylese bile ger-
¢ekten dogru mu?" diye sorguluyordum. Ve kendimi dinlerken
hayret iginde gordim ki diinya her neyse odur — ne daha fazla ne
de az. Gergek s6z konusu oldugunda "olmah" diye bir sey yok.
Gergek, hikayelerin oniinde gelir. Ve sorusturmaya tabi tutulma-
dan once her hikaye bizi gergegi gormekten alikoyar.

Simdi artik her potansiyel sikint1 tasiyan hikiyeyi duydugum-
da "Bunun dogru oldugunu kesinlikle bilebilir miyim?" diye sora-
biliyordum. Ve cevabi soru kadar sasirtici: Hayir. Ben cevaba sim-
siki sarihyordum - saglam, huzurlu, 6zgiirce.

Hayir nasil dogru cevap olabilir? Tamidigim herkes ve okudu-
gum kitaplar cevabin evet olmasi gerektigini soyliilyor. Ama ben
gercegin kimsenin buyruguna girmedigini zamanla gordim. Ve
tim kalbimle gergegi kucakladim. Diinyay: kayitsiz sartsiz seviyo-
rum.

"Uziiliiyorum ¢iinkii Paul bana kiziyor," énermesiyle oynaya-
lim biraz. Siz, "Evet, bu dogru. Paul bana gergekten kizgin. Sura-
tt kipkirmizi, boynundaki damarlar sismis ve bana bagiriyor," di-
ye cevaplayabilirsiniz. Iste kanit ortada. Ama tekrar iginize doniin.
Paul’un kizdigi seyin siz oldugunu gergekten biliyor musunuz? Siz
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gercekten bir bagkasinin aklindan gegenleri bilebilir misiniz? Yiiz
ifadesine veya viicut diline bakip da gergekten ne diisiindiigiinii ya
da hissettigini bilebilir misiniz? Mesela korku veya ofke hissedip
de sugu en yakininizdakine atarken kendinizi hig izlediniz mi? Si-
ze sOylese bile bir bagkasinin ne hissettigini tamamen bilebilir mi-
siniz? Kendi duygu ve diisiinceleri konusunda tamamen agik oldu-
gundan emin misiniz? Kime ya da neye kizgin oldugunuz hakkin-
da hig sizin aklimizin karigtig1 oldu mu? Paul’iin size kizgin oldu-
gunun dogru oldugunu gergekten bilebilir misiniz?

Bir adim 6teye gotiiriisek, Paul kizgin oldugundan dolayi iiziil-
diigiiniizden gergekten emin olabilir misiniz? Sizin iziintiiniize
gercekten Paul’iin 6fkesi mi yol agiyor? Acaba bagka bir ruh ha-
linde olsaydiniz, Paul’iin tiim 6fkesine hedef olurken dahi bunu
hig kigisel olarak almamay: becerebilir miydiniz? Ya da onu sakin-
ce dinleyip tiim soylediklerini sevgiyle karsilayabilseydiniz? Sorus-
turmadan sonra ben bunu basardim.

Diyelim ki 6nermeniz "Paul sigaray:r birakmali." Tabii ki bi-
rakmali! Sigaranin akciger kanserine yol a¢tigimi herkes biliyor.
Simdi, soruyla daha derine inin. Paul’iin sigarayi birakmasi gerek-
tiginin dogru oldugunu gergekten bilebilir misiniz? Sigaray: bira-
kirsa hayatinin daha iyi olacagina ya da daha uzun yasayacagina
emin misiniz? Paul’iin yasam yolculugunda kendisi igin en hayirh
olani siz bilebilir misiniz gergekten? Paul sigaray: biraksa, bunun
uzun donemde onun ya da sizin i¢in daha iyi olacagini bilebilir mi-
siniz? Ben olmayacak demiyorum..Sadece sunu soruyorum, "Paul
sigarayr birakmali,” deyince bunun dogru oldugunundan tama-
men emin misiniz?

Cevabimiz hala evetse, giizel. Eger -dogru oldugundan yiizde
yiiz eminseniz, 0 zaman 3. soruya gegmeniz gayet uygundur. Ama
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eger biraz duraksiyorsaniz, asagidaki alistirmalardan birini veya
birkagini deneyebilirsiniz.

Dogru Oldugunu Disiindiigiiniizde

Bazen 1. ve 2. sorulara verdiginiz evet cevabindan tamamen tat-
min olmayabilirsiniz; bunun sorusturmanizi ¢tkmaza soktugunu
hissedebilirsiniz. Daha derine inmek istiyorsunuz, ama yazdiginiz
onerme veya takildigimiz diigiince tartigmasiz bir gergek gibi gorii-
niiyor. Asagida dusiincelerinizi agiga ¢ikarip sorusturmanin derin-
lesmesine yardimci olacak yeni 6nermelere yol agacak bazi yon-
temler var.

Ve bu da demek ki...

Kendi diisiincelerinizi desmenin giiglii bir yontemi orijinal 6ner-

meye "ve bu da demek ki..." ekini yapmaktir. Size ac1 veren yaz-
diginiz 6nermeden ziyade olanlari yorumlayan bir disiince olabi-
lir. Bu ek sayesinde gergegi nasil yorumladiginiz ortaya gikacaktir.
Diyelim ki "Babama kiziyorum ¢iinkii bana vuruyordu," diye
yazdinmiz. Dogru mu? Evet: gercekten de kizginsiniz; gergekten de
o size vurdu, hem de birgok kez, gocuklugunuzda. Onermeyi yo-
rum ekiyle tekrar yazmay: deneyin. "Babama kiziyorum g¢iinki
bana vurdu ve bu da ... anlamina geliyor." Belki de 6nermeyi "ve
bu da beni sevmiyor anlamina geliyor," seklinde bitireceksiniz.
Artik yorumunuzun ne oldugunu anladifiniza gore onu aras-
tirmaya sokabilirsiniz. Yeni 6nermeyi yazin ve dort soruyu sorup

sonra da tersine gevirin. Size vurmasi sizi sevmedigi anlamina
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geliyordu — bunun dogru oldugundan tamamen emin misiniz? Bel-
ki cle size stres verenin gergegi yorumlama bigiminiz oldugunu far-
k edeceksiniz.

Elinizde Ne Olurdu?

Diisiinceleri desmenin bir baska yolu da esas 6nermeyi okuyup
gergek sizinle tam anlanuyla isbirligi i¢inde olsayd (size gore), ne
elde edeceginizi kendinize sormak olurdu. Diyelim ki "Paul beni
sevdigini sOylemeli" diye yazdiniz. "Elinizde ne olurdu?" sorusu-
na cevabimiz da Paul sizi sevdiginizi soylerse kendinizi daha gii-
vencede hissedeceginiz seklinde olabilirdi. Bu yeni 6nermeyi yazin
- "Paul bana beni sevdigini soylese, kendimi daha giivencede his-
sederdim" — ve sorusturmaya sokun.

Olabilecek En Kotii Sey Nedir?
Onermeniz istemediginizi diisiindiigiiniiz bir sey ile ilgiliyse onu
okuyun ve gergegin size getirebilecegi en berbat sonucun ne ola-
bilecegini hayal edin. En derin korkularimzikagida dokiin. Ayrin-
tiya girin. Sonuna kadar gidin.

Mesela 6nermeniz goyle olabilir, "Kalbim kirildi ¢iinkii karim
beni terketti." Simdi kendinize sorun : "Bagima gelebilecek en ko-
ti sey nedir?” Simdiki durumunuzun bir sonucu olarak baginiza
gelebilecegini diisiindugiinuz tim koti olaylarin bir listesini ya-
pin. Akliniza gelen her korkung senaryodan sonra neler olabilece-
gini hayal edin. Ve sonra neler olabilir> Ondan sonra? Urkek bir
cocuk gibi olun. Kendinizi kisitlamayin.

Yazmay: bitirince listenin en tepesinden baslayin ve her 6ner-
meye dort soru ile tersini ¢evirmeyi uygulayin.
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"Olmali" Nedir?

Bir bagka yontem de orijinal 6nermenizin "olmali" veya "olmama-
" gesitlemesini denemektir. Eger 6fkeniz gergegin bagka tiirlii ol-
masi gerektigi inancindan kaynaklaniyorsa "Babama kiziyorum
¢iinkii bana vuruyordu" 6nermesini "Babam bana vurmamaliyd:"
olarak degistirebilirsiniz. Bu sekilde arastirmak daha kolay olabi-
lir. Onermenin ilk halinde - "Babam bana vuruyordu" - cevab bi-
liyoruz, ya da bildigimizi saniyoruz. "Dogru mu? Kesinlikle evet."
Bu konuda kellemizi ortaya koyariz ki dogru. Yeniden yazilmig ha-
liyle - "Babam bana vurmamaliydi," — o kadar emin degiliz ve da-
ha derindeki bir baska gergegi kesfetmeye dogru yol aliyoruz.

Kanitiniz Nerede?
Bazen yazdiginiz 6nermenin dogrulugundan eminsinizdir ve dog-
ru oldugunu kesinlikle bildiginize inanirsiniz, ama elinizde "ka-
nit" var mi diye bakmamigsimzdir. Eger gergekten dogruyu bil-
mek istiyorsaniz tiim kanitlari ortaya ¢ikarin ve onu bir sorustur-

ma testine sokun. Iste bir 6rnek:

ORIJINAL ONERME:
PAUL BEN! UZUYOR CUNKU BENI SEVMIYOR.

Paul’iin beni sevmediginin kanitlari:

1. Bazen konugmadan yanimdan gegip gidiyor.

2. Odaya girdigimde kafasini kaldirmiyor.

3. Bana dikkat bile etmiyor. llgilendigi seyleri yapmaya devam
ediyor.

126



Byron Katie

4. Bana ismimle seslenmiyor.

S. Ona ¢opii digsar1 koymasini séylilyorum ve beni duymazlik-
tan geliyor.

6. Aksam yemeginin saatini énceden sdyliiyorum ve bazen hig
gelmiyor.

7. Konustugumuz zaman akli uzaklardaymiggasina, sanki ya-
pacak daha 6nemli igleri varmig gibi mesafeli duruyor.

Her bir "gergegin kanit1" 6nermenize dort soruyu ve tersine gevir-
meyi uygulayarak, asagidaki 6rneklerde oldugu gibi inceleyin:

1. Bazen konugsmadan yanimdan gegip gidiyor. Bu beni sevmedi-
gini kanithyor. Bu dogru mu? Bunun dogru oldugunu kesinlikle
bilebilir miyim? (Akli baska bir seyle mesgul olabilir mi mesela?)
Doért soru ve tersine gevirme ile devam edin.

2. Odaya girdigimde kafasimi kaldirmiyor. Bu beni sevmedigini
kanithyor. Bu dogru mu? Bunun dogru oldugunu kesinlikle bile-
bilir miyim? (Akh bagka bir seyle mesgul olabilir mi mesela?) Dort
soru ve tersine ¢evirme ile kanitlarinizi test etmeye devam edin.

Tim listeyi bu sekilde test edin ve sonra asil sorusturmaya geri do-
niin : "Paul beni iiziiyor ¢iinkii beni sevmiyor" — bu dogru mu?

"Gergegin Kanit1"n1 Bulmak

Yasaminizda (ge¢miste ya da simdi) sizi sevmedigini disiindigi-
niiz birini aklimiza getirin. Sonra da bunu dogrulayan kanitlarini-
z1 listeleyin.
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Simdi dort soru ve tersine gevirmeyi uygulayarak yazdiginiz
her bir "gergegin kanit1" 6nermesini arastirin.

3. Soru:
Bu Disuinceyi Dustindiigiiniizde
Nasil Tepki Veriyorsunuz?

Bu soruyla igimizdeki neden-sonug iligkisinin farkina varmaya
baslariz. Diigiinceye inaninca hafif bir huzursuzluktan korku ya
da panige kadar gidebilen rahatsiz edici bir hisse kapildiginiz1 go-
rebilirsiniz. 1. soruda bu disiincenin sizin igin dogru bile olmadi-
gim farketmis olabileceginizden gimdi bir yalanin giiciine sahit
oluyorsunuz. Dogamzda hakikat var ve buna kargi geldiginizde
kendiniz gibi hissetmiyorsunuz. Stres asla huzur kadar dogal gel-
mez.

Dort soru beni bulduktan sonra, "Insanlar sevecen olmali" gi-
bi disiinceler dikkatimi ¢ekerdi ve bir rahatsizhik duygusu yarat-
tiklarim gozlemlerdim. Bu diisiinceyi ele alalim, diisiincenin 6nce-
sinde huzur vardi. Zihnim sessiz ve sakindi. Stres yoktu, rahatsiz
edici fiziksel tepkiler yoktu. Hikiyem olmadan ben boyleydim.
Sonra, farkindaligin siikiineti iginde, bu disiinceye takilip kal-
maktan ya da inanmaktan kaynaklanan hislerin farkina varmaya
bagladim. Ve yine o siiklinetin iginde, eger disiinceye inanacak-
sam sonucun huzursuzluk ve keder olacagini gorebiliyordum. O
noktadan zihnim "Bu konuda bir seyler yapmaliyim"a ilerleyecek-
ti. Oradan da sugluluk duygusuna kayacakt: ¢iinkii insanlari nasil
daha sevecen yapabilecegim konusunda higbir fikrim yoktu, ¢tinkii
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ben de gergekte oldugumdan daha sevecen olamazdim. "Insanla-
rin daha sevecen olmalari gerektigi diisiincesine inandigimda nasil
tepki veriyorum?" sorusunu sordugumda gordiim ki, rahatsizhga
kapilmanin diginda (bu gayet agikt1), zihnimde bazi tepkisel go-
riintiiler de olusuyordu — bir zamanlar bana yapildigimi diisiindii-
gum haksizhiklar, insanlarin bana yapmis olduklarini sandigim
korkung seyler, ilk esimin ¢ocuklara ve bana kargi merhametsizli-
gi ~— boylece diisiincenin dogru oldugunu kanithyordum. Var ol-
mayan bir diinyaya kanat agiyordum. Koltukta elimde ¢ayimla
oturuyordum ve zihnimde hayali bir ge¢misten resimlerin icinde
yastyordum. Acilarla dolu bir masalda basroldeki karakter haline
gelmigtim: haksizliklarla dolu bir diinyada sikigip kalmig acilarin
kadini. Stres yiiklii bir bedende yasayarak tepki veriyordum, her
seyi korku dolu gozlerle izliyordum, bitmeyen bir karabasanin
icindeki birisi, bir uyurgezer gibi. Tek ¢are sorusturmakti.

Ben 3. soruya bayiliyorum. Onu bir kez kendi adiniza cevapla-
diktan, bir diisiincedeki neden-sonug iligkisini gordiikten sonra
tiim acilariniz ¢6ziilmeye baslar. Basta farketmeyebilirsiniz. llerle-
me kaydettiginizin farkina varmazsiniz. Ama ilerleme sizi ilgilen-
dirmiyor. Siz Calisma’ya devam edin. Uzerinde galistiginiz sorun
bir daha ortaya gikarsa saskinlikla giilebilirsiniz. Hig stres duyma-
yabilirsiniz; diisiinceye dikkat bile etmeyebilirsiniz.
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Bu Diisiinceden Vazge¢mek I¢in
Bir Neden Gorebiliyor Musunuz?
(Ve litfen vazge¢cmeye ¢abalamayin.)

Bu da 3. soruyu takiben bazen sordugum bir ek sorudur, ¢iinki
kokli degisimlere yol agabiliyor. Bir sonraki ek soruyla birlikte ig-
sel neden-sonug iligkisinin derinlemesine farkina varilmasini sagl-
yor. "Bu disiinceden vazge¢mek igin bir neden gorebiliyor mu-
yum? Evet, gorebiliyorum: diisiince ortaya ¢tkmadan 6nce huzur-
luydum, sonrasindaysa ¢eligki ve stres yagadim."

Sorugturmanin diigsiinceden vazgegmek degil, fark etmekle ilgi-
li oldugunu anlamak 6nemli. Vazge¢mek miimkiin degil. Eger siz-
den vazgegmenizi istedigimi samyorsaniz, iyi dinleyin: Istemiyo-
rum! Arastirma diisiincelerden vazgegmekle ilgili degil; farkinda-
lik ve kendini kosulsuz sevme sayesinde sizin igin dogru olani fark
etmekle ilgili. Gergegi bir kez gordiiniiz mii diisiince sizden vazge-
¢iyor; tersi olmuyor.

Bu Diisiinceyi Siirdiirmek I¢in
Sizde Stres Yaratmayan (Stresten Arinmig)
Tek Bir Neden Bulabilir Misiniz?

Bazen sordugum bir baska soru da "Bu diisiinceyi siirdiirmek igin
sizde stres yaratmayan tek bir neden bulabilir misiniz?" Birgok ne-
den gorebilirsiniz, ama hepsi size stres verir, hepsi canimzi yakar.
Higbiri huzur dolu veya gegerli degildir, tabii eger aci gekmeye bir
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son vermeye niyetiniz varsa. Gegerli oldugunu distindiigiiniiz bir
tane bulursaniz, kendinize sorun: "Bu neden huzur mu yaratiyor,
stres mi? Bu diisiinceyi diigiinmek yasamima barig mi gerginlik mi
katiyor? Peki ben stresli oldugumda mi, yoksa stressiz oldugumda
mi daha basaril, sevecen ve agik bir sekilde hayatimi siirdiiriiyo-
rum?" (Bana sorarsanmiz her tiirlii stres verimsizdir)

4.Soru:

Bu Diisince Olmaksizin Siz Kim Olurdunuz?

Bu ¢ok giiglii bir soru. Tam da yapmamalar: gerektigini diigiindii-
guniiz seyleri yaparken o kigilerin yaninda, haklarinda yazdiginiz
hayal edin. Simdi, bir-iki dakikaligina gozlerinizi kapatin, derin
bir nefes alin ve bu disiinceyi diisiinmeyecek olsaniz nasil biri
olurdunuz, bunu hayal edin. Bu diisiince olmadan ayni konumda
hayatiniz farkl olur muydu? Goézlerinizi kapah tutun ve hikdyeniz
olmadan o insani izleyin. Ne goriiyorsunuz? Hikiye olmayinca
hakkinda neler hissediyorsunuz? Hangisini tercih ediyorsunuz -
hikayeli mi onsuz mu? Hangisi daha sevecen? Hangisi daha huzur-
lu?

Birgok kisi i¢in hikayesiz bir yasam neredeyse hayal bile edile-
mez. Bu konuda higbir referanslari yok. O yiizden bu soruya "Bil-
miyorum" cevabi almak normal. Bazilar1 da "Ozgiir olurdum,"
"Huzurlu olurdum," "Daha sevecen bir insan olurdum," diye ce-
vaphyorlar. "Durumu net olarak goriip anlar ve yapici bir sekilde
davranirdim," da diyebilirsiniz. Hikayelerimiz olmayinca hem net ve

korkusuzca davranabiliyoruz hem de dost ve dinleyici olabiliyoruz.
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Mutlu hayatlar yasayan insanlariz. Takdir ve tesekkiir bizim igin
nefes almak kadar dogal. Bilecek bir sey kalmadigini ve ihtiyaci
olan her seyin hemen elinin altinda oldugunu bilen birisi igin mut-
luluk dogaldr.

4. sorunun cevabi bizi kimliksiz birakabilir. Bu da ¢ok heyecan
verici Higbir seyiniz kalmiyor ve sadece o anin gergegini yasiyor-
sunuz: Bir sandalyede oturmus, yaz1 yazan bir kadin. Bu biraz iir-
kiitiicii olabilir, ¢iinkii ge¢mis ve gelecek kavramlar1 ortadan kal-
kiyor. "Simdi nasil yagsayacagim? Ne yapacagim? Higbir seyin an-
lami kalmadi," diye sorabilirsiniz. Ve ben de derim ki, "’Geg¢mis
ya da gelecek olmadan nasil yasayacagim bilemezsin’ - bunun
dogru oldugunu gergekten bilebilir misin? ‘Ne yapacagini bilmi-
yorsun, ve her sey anlamsiz’ - bunun dogru oldugunu gergekten
bilebilir misin?"” Korkularinizi yaziya dokiin ve sorusturmayi uy-
gulayarak bu belli belirsiz, karmagik kavramlar iizerinden tekrar
gegin. Aragtirmanin amact aklimizi bagimiza getirmektir, boylece
cennette yasadigimiz halde bugiine kadar fark etmedigimizi anla-
riz.

Calisma’ya yeni baghyorsaniz 4. soruyu "Bu diisiince olmaksi-
zin kim olurdunuz?" formatinda sormanizi 6neririm. Insanlara bu
soruyu bir bagka sekilde sormalarini da soylilyorum : "Bu diistn-
ce olmasa ne ya da kim olurdunuz?" Bununla zaman gegirin. So-
ruyu bu sekilde degerlendirirken birakin akhnizdan diisiince ve
gorintiiler gegsin. Bu ¢ok zengin bir deneyim olabilir. 4. sorunun
orijinal haliyle oynamak da isteyebilirsiniz : "Bu diisiince olma-
dan nasil olurdunuz?" Cogunlukla insanlar "Huzurlu" diyorlar.
Ve ben tekrar soruyorum, "Bu diisiince bile olmasaydi eger, siz ne
olurdunuz?"

132



Byron Katie

Tersine Cevirmek

Tersini gevirmek, Calisma’nin ¢ok giglii bir pargasi. Burada bag-
kalar1 hakkinda yazdiklarimzi kendinize uyguladiginizda en az
orijinali kadar veya daha dogru olup olmadigini gorityorsunuz.
Sorununuzun nedeninin "oralarda bir yerlerde" oldugunu diisiin-
dugiiniz siirece; ¢ektiginiz acidan bagka birinin ya da bir seyin so-
rumlu oldugunu sandiginiz sirece, tmitsiz vaka oluyorsunuz.
Kendinize hep kurban roli bigip cennette 1stirap ¢ekiyorsunuz an-
lamina geliyor bu. O yiizden gergegi ait oldugu yere, kendinize
dondiiriip 6zgur kalin. Tersini gevirmeyle birlikte yapilan sorus-
turma kendini gergeklestirmeye giden hizli yoldur.

Ornegin, "Paul merhametsiz" &nermesinin tersi "Ben merha-
metsizim" olur. Iginize doniin ve hayatinizda bunun sizin igin dog-
ru oldugunu diisiindiigiiniiz durumlar bulun. Siz de acaba Paul’e
kargi merhametsiz oldunuz mu? ("Paul merhametsiz" dusiincesini
diisiindiigiiniizde nasil tepki veriyorsunuz? Ona nasil davraniyor-
sunuz? Bu sorulara verdiginiz cevaplara bakin) Paul’ii merhamet-
siz olarak goriirken siz de merhametsiz olmuyor musunuz? Pa-
ul’iin merhametsiz olduguna inaninca kendinizi nasil hissettigini-
ze bir bakin. Bedeniniz gerilir, kalbiniz daha hizl atar, yiziiniiz
kizarir, Simdi kendinize kargi merhametli mi oldunuz? Yargilayici
bir tavir alip savunmaya da gegebilirsiniz, peki bu size kendinizi
nasil hissettiriyor? Tim bu tepkiler arastirilmamig diisiince siste-
minizin sonuglaridir.

Mesela Paul size hakaret ettiginde o sahneyi beyninizde kag
kez yagiyorsunuz? Kim daha merhametsiz? Paul mii (size bugiin

bir kere hakaret etti), siz mi (aym hakareti zihninizde defalarca
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tekrarlayip durdunuz)? Sunu diisiiniin: Duygulariniz Paul’iin dav-
ranmisinin dogrudan neticesi miydi? Onun soyledikleri hakkinda si-
zin kendi yargilarimizin neticesi olmasin? Paul size hakaret etmisg
olsa ve siz bunu bilmeseniz aci geker miydiniz? Bir an sakin olun.
Derinlere inin. Bunu diisiiniirken zihninizde sadece kendi isinizle

ilgilenin.

Tersine Cevirmenin Ug Cesidi

Tersini gevirmenin ii¢ yolu var. Bir yargiyi kendinize, diger kisiye
ve tam tersine gevirebilirsiniz. Bu iigityle bir¢ok degisik kombinas-
yon yaratarak oynayabilirsiniz. Amag fazla sayida tersine ¢evirme
yapmak degil, sizi farkinda olmadan takilip kaldiginiz karabasan-
dan kurtarmak. En derine niifuz eden tersine ¢evirmeyi bulana ka-
dar orijinal 6nermeyi istediginiz gibi degistirin.

"Paul beni takdir etmeli" 6nermesi ile oynayalim.

Once, kendinize gevirin:
"Ben kendimi takdir etmeliyim." (Bu benim isim, onun degil.)

Sonra, digerine gevirin :

"Ben Paul’ii takdir etmeliyim." (Eger Paul’iin beni takdir et-
mesinin bu kadar kolay olduguna inanryorsam, acaba ben onu
takdir edebilir miyim? Ben yapabilir miyim?)

Sonra da tam tersine gevirin :

"Paul beni takdir etmemeli." (Bazen gercek boyledir. Paul be-
ni takdir etmemeli, tabii ederse o bagka)
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Her tersine gevirme ile iginize doniin ve en azindan orijinal
onerme kadar ya da daha dogru olup olmadigini sorun. Bunu ken-
di yasaminiza nasil uyarlarsiniz? Ona sahip ¢ikin. Eger size zor ge-
liyorsa, tersine gevirmeye "bazen" kelimesini ekleyin. Sadece hak-
kinda dogru oldugunu diisiindiigiiniiz dakika igin bile olsa, bazen
dogru oldugunu kabulleniyor musunuz?

Simdi tersine ¢evirmenin kendi yasamimizda dogru oldugu ig
ornegi siralayin. Ornegin, kendinizi takdir ettiginiz iig olay: soyle-
yin. Paul’iin sizi takdir ettigi ti¢ olay1 adlandirin. Bununla tersine
gevirme noktalanir.

Tersine ¢evirmeyi uygulamadan 6nce mutlaka dort soruyu kul-
lanmaniz1 éneriyorum. lsin kolaymna kagip énermenizi sorustur-
madan tersine ¢evirmeye atlamak isteyebilirsiniz. Ancak bu tersi-
ni gevirmenin etkin bir kullanimi sayilmaz. Once sorular olmazsa
tersini ¢cevirmeler sert ve utang verici olabilir; kendinizi egitme sii-
recinden ge¢gmeden elegtiriler doniip size yonelirse duygusal olarak
¢ok hirpalanabilirsiniz, iste dort soru size bu egitimi sunar. Dogru
olduguna inandiginizla ilgili cehaletinizi ortadan kaldirir, boylece
son agsamadaki tersine gevirme size zararsiz ve mantikh gelir. On-
ce dort soruyu sorup cevaplar igin iginize doniince tersini ¢evirme-
leri zihin jimnastigi olarak degil, durumun agikhga kavugmasi ola-
rak algilayabileceksiniz.

Caligma utang ve suglamayla ilgili degil. Amag haksiz olanin
siz oldugunu kanitlamak ya da bagka birinin hakl olduguna inan-
maya kendinizi zorlamak da degil. Tersine ¢evirmenin giicii diga-
rida gordiiginiizii sandiginiz her seyin aslinda kendi zihninizin bir
yansimasi oldugu kesfetmekten kaynaklamyor. Her sey sizin ken-
di distincelerinizin aynada yansimasi gibi. Kendi cevaplarinizi
aragtirmay1 Ogrendikten ve kendinizi tersine gevirmelere agtiktan
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sonra bunu kendiniz de goreceksiniz. Yargiladiginiz kisinin masu-
miyetini kesfederken kendinizinkinin de farkina varacaksiniz.

Bazen kendi davraglarimizda ya da eylemlerinizde tersine ge-
virmeyi bulamayabilirsiniz. Durum buysa onu dusiincelerinizde
arayin. Ornegin, "Paul sigaray: birakmali" 6nermesinin tersini ge-
virince "Ben sigarayi birakmaliyim" oluyor. Siz belki de hayatiniz-
da hig sigara igmediniz. Belki de sadece beyninizde sigara igiyor-
sunuz. Paul’iin evinizi sigara dumaniyla nasil kokuttugunu tekrar
tekrar dusiindiikge, siz de 6fke ve bikkinhkla tiitiip duruyorsunuz.
Beyninizde giin iginde Paul’den fazla mi sigara kullamiyorsunuz?
O zaman sizin huzura erisme regeteniz beyninizde sigaray: birak-
mak ve Paul’tin sigarasi hakkinda izmarit misali 6fkeyle yanip tu-
tusmaktan vazgegmek.

Bir diger oneri de sigara igmek yerine bagka bir aligkanhg koy-
mak. Belki hig sigara igmediniz, ama sizin de Paul’iin sigaray: kul-
landig n1 disiindiigiiniiz sekilde abarttiginiz bir ahskanhginiz ola-
bilir: yemek yemek, uyusturucu, aligveris ya da iligkiler? Sizin ter-
sini ¢evirmeniz "Kendimi daha iyi hissetmek igin aligveris yap-
maktan vazgegmeliyim" olabilir. Ona verdiginiz 6gtdi siz de al-
maya razi olun, bu 6giit size nasil kendi isinize bakarak yasayabi-
leceginizi gosterecek.

Tersine Cevirmelerin Eyleme Dokiilmesi

Eyleme dokiilmedikge kendinizi gergeklestirmeyi tamamlamig sa-
yilmazsaniz. Tersine ¢evirmeleri yasayin. Bagkalarina nasil akil ve-
rip durdugunuzu goriince gidip kendilerinden 6ziir dileyin ve onlar-
dan yapmalarini istediginiz seyleri yapmanin sizin igin de ne kadar
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zor oldugunu anlatin. Onlari nasil kandirip manipiile ettiginizi,
nasil 6fkelendiginizi ve nasil seks, para ya da su¢luluk duygusunu
kullanarak istediginizi elde ettiginizi soyleyin.

Ben baskalarina comertge dagittigim ogiitleri eskiden kendi ha-
yatima uyarlayaniyordum. Bunu fark edince kendimi yargiladi-
gim kigilerle ayni seviyede buluverdim. Gordim ki, benim felsefe-
me uygun yasamak kimse igin kolay bir sey degil. Gordiim ki, he-
pimiz elimizden geleni yapiyoruz. Iste bir yasam boyu siirecek al-
¢ak gonillilik bu sekilde baghyor.

Kendini gergeklestirmenin bir diger gii¢lii yonteminin de rapor
vermek oldugunu kesfettim. Gergege uyandiktan sonra gegirdigim
ilk yilda ¢ogu kez eskiden yargiladigim insanlara gidip tersine ge-
virmelerimi ve kendi hakkimda fark ettiklerimi onlarla paylagtim.
Kargilagtigim zorluklar hakkinda sadece kendimle ilgili olan ki-
simlari rapor ettim. (Higbir sekilde onlarin yaptiklarindan bahset-
medim). Her seyi olani iki tamgin 6niinde duyabilmek adina yap-
tim: diger kisi ve ben. Hem verdim, hem de aldim. Ornegin 6ner-
meniz "O bana yalan soyledi," idiyse, tersini ¢evirince "Ben ona
yalan soyledim," diyebilirsiniz. $imdi hatirlayabildiginiz kadary-
la ona soylediginiz tiim yalanlari art arda siralayip o kisiye rapor
edin ve onun size soyledigi yalanlardan hi¢ bahsetmeyin. Onun
yalanlari onu ilgilendirir. Siz bunu kendi 6zgirligiiniz igin yapi-
yorsunuz. Algak gonillilik hakiki bir rahatlama alanidir.

Ben daha da hizh ve 6zgiir hareket etmek istedigimde 6ziir di-
lemenin ve igten gelen jestlerle kendimi affettirmenin harika bir
kestirme oldugunu kesfettim. "Kendini affettirmek" algilanan yan-
lig1 diizeltmek anlamina geliyor. " Yasayarak affettirmek” diye ad-
landirdigim ise daha genis kapsamli. Sadece tek bir olay igin degil,
gelecekte yasanabilecek tiim benzeri olaylar icin gegerli olabiliyor.
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Ben sorugturma sayesinde geg¢miste birini incittigimi anladigim za-
man hig kimseyi incitmemeye bagladim. Eger, bundan sonra biri-
sini incitecek olursam onlara hemen bunu neden yapugimi, neyi
yitirmekten korktugumu ya da onlardan ne istedigimi soyliyor-
dum, ve beyaz sayfa agarak bagtan basliyordum. Bu 6zgiir yasa-
mak igin giglii bir yontem.

Kalpten gelen bir 6ziir hatayi tamir etmek ve esit, sugluluktan
arinmug bir temelde yeniden baslamak igin bir yoldur. Oziir dileyip
kendinizi affettirirken bunu kendiniz i¢in yapin. Hepsi sizin kendi
huzurunuzla ilgili. Yoksa ortalikta aziz gibi dolagmanin ne anlami
kalir ki? Nasilsa diinyamuz oyleleriyle dolu. Siz hikayeniz olmadan
zaten huzurun ta kendisisiniz. Simdi bunu yasayabilir misiniz?

Tersine ¢evirmenin sizin igin dogru oldugu 6rneklerin iizerin-
den gecin ve birisine bir gekilde zarar verdiginizi disiindiigiiniiz
yerlerin altini ¢izin. (3 numaral soruya verdiginiz cevaplarin liste-
si - "O disiinceyi disiindigiiniizde nasil tepki veriyorsunuz, onla-
ra nasil davramyorsunuz?" - sizi raporlama ve 6ziir dileme bagla-
minda epey mesgul edecektir). Bagkalariyla barigirken kendinizle
de barisiyorsunuz. Onlarin hesabina aldiginiza inandiklarinizi esit
derecede geri verin.

Diriistge ve manipiile etmeden rapor vermek candan bagislan-
malarla birlegince ¢ikmaza giren iligkilere sicaklik katiyor. Liste-
nizdeki kisilerin arasinda hayatta olmayanlar varsa geride kalan-
lara kendinizi affettirin. Kendi hatirnuz i¢in onlara vermeye niyet-
lendiklerinizi bizlere verin.

Ozgiirliigiinii ok ciddiye alan bir adam taniyorum. Bir za-
manlar uyusturucu bagimhsi ve hirsizdi, bir siirii ev soymustu,
hem de yaptiginda gayet basarihydi. Bir siire Caligma’yr uygula-
diktan sonra, haurlayabildigi kadariyla soymus oldugu herkesin
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ve onlardan galdiklarinin listesini yapti. Listede bir siirii insan ve
ev vardi. Sonra tersine ¢evirmeye basladi. Sonunda hapse girebile-
cegini biliyordu, ama yine de ona dogru geleni yapmak zorunday-
di. Ev ev dolagip her kapiy: galdi. Afrika kokenli bir Amerikaly-
di, siyahty, geri dondiigii bazi semtlerde rahat etmiyordu ¢iinkii 6n
yargi hakkinda inanglari vardi. Ama yine de aynen devam etti. In-
sanlar kapiya gelince onlara kim oldugunu ve neler galdigini soy-
ledikten sonra oziir dileyip "Bunu nasil diizeltebilirim? Ne gere-
kirse yaparim," diyordu. Polis ¢agiran olmadi. "Pekala, arabami
tamir et," ya da "Evimi boya," gibi seyler istiyorlardi. O da veri-
len isi zevkle yapip listesindeki isimlerinin kargisina isaretliyordu.
Ve boya yaparken her firga darbesinde 6zgiirlestigini soyliiyordu.

Uzun zamandir Caligma’yr uygulayan Ross adinda bir oglum
var. Sekiz dokuz yil 6nce aligveris yaparken arada bir "Anne beni
beklesene, hemen donecegim," deyip beni on dakika kadar beklet-
mesi dikkatimi gekti. Bir seferinde bir ditkkkanin vitrininden onun
igeride bir gémlek segip parasini 6demesini izledim. Sonra rafa ge-
ri dondii, gomlegi yerine koydu ve ditkkdndan ¢ikti. Ona ne yap-
tigini sordum. Bana, "Bir siire 6nce bes-alti ditkkdnda hirsizhk
yaptim. Cok kotiiydi, anne. Simdi mal galdigim bir ditkkan go-
riince igeri girip ¢aldigima benzer bir iriin buluyorum, parasini
odiiyorum ve geri koyuyorum. Kendimi ihbar etmeyi denedim. “Is-
te ¢caldigim malin kargih@ olan para burada, polise sikayet etmek
isterseniz de sorun degil’ diyordum. Akillan karigiyordu. Dikka-
nin midira de paray: ne yapacagini bilemiyordu, bana islemin
bilgisayarlar igin fazla karigik oldugunu soyliilyordu. Ve eger polis
caginirlarsa, onlar da ig istiinde yakalanmam gerektigini soyleye-
ceklermis. Boylece ditkkandakiler bana ellerinden bir sey gelmeye-
cegini soyliiyorlardi. Ama ben gergekten bunun tersini ¢evirmek
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istiyordum. Boylece bu yontemi buldum. Ise de yariyor," diye an-
lattu.

Ross ayrica benim 6nerdigim bir alistirmay: yapiyor, buna go-
re bir iyilik yapacaksiniz ama kimsenin haberi olmayacak; anlagi-
lirsa iyilik sayilmiyor ve tekrarlamak zorunda kaliyorsunuz. Luna-
parklarda parasi olmayan fakir ¢ocuklari izlerken ben de onu iz-
ledim. Ciizdanindan para ¢ikariyor, ¢ocugun oniinde egiliyor, pa-
ray1 yerden almig gibi yapip ¢ocuga "Bak bunu diisiirdiin arkada-
sim," diyordu ve sonra da arkasina hig¢ bakmadan uzaklagiyordu.
I¢tenlikle kendini 1slah ederek tersine ¢evirmeyi uygulama konu-
sunda mikemmel bir 6gretmen oldu.

6 Numarali Tersini Cevirme

"Komsunuzu Yargilayin" alistirma formundaki 6. 6nermenin ter-
sini ¢evirmek, digerlerinden biraz farkhdir: "Asla yapmak istemi-

yorum..." Onermesini, "Yapmaya raziyimm...

Oonermesine geviri-
yoruz. Ornegin, "Bir daha asla Paul ile tartigmak istemiyorum,"
onermesinin tersini gevirince, "Paul ile tekrar tartismaya raziyim,"
onermesine ya da "Paul ile tekrartartismayi hevesle bekliyorum,"
Onermesine doniigiiyor.

Bu tersine ¢evirme, hayatin tiimiinii kucaklamakla ilgili. "Bu-
na raziyim" demek - ve bunu cani goniilden séylemek — beraberin-
de agiklik, yaraticihik ve esneklik getiriyor. Tiim direnciniz yumu-
suyor ve Umitsizce irade kullanmak ya da o durumu hayatimizdan
silmek yerine oldugu gibi kabullenmenizi saghyor. "Hevesle bek-
liyorum" diye icten sOylemekse, sizin yagamin getirdiklerine kars
actk olmanizi saghyor.
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Ornegin, "Eger degismeyecekse asla Paul ile birlikte yagamak
istemiyorum" doniip "Eger degismezse Paul ile yagamaya razi-
yim" ve "Eger degismezse Paul ile yasamay: hevesle bekliyorum"
haline geliyor. Ayrica yalnizca kendi zihninizde bile olsa, kendini-
zi onunla yasarken bulabilirsiniz (esi yirmi yil 6nce 6lmiis ama ha-
13 ona kargi 6fke duyan insanlarla ¢alistim.) Onunla yasasamz da
yasamasaniz da bu diisiinceye kapilabilirsiniz ve sonugta stres ile
sikint1 hissedebilirsiniz. Bu duygulari kucaklayin; onlar size uyan-
ma vaktinin geldigini hatirlatiyor. Rahatsizlik verici duygular sizi
Caligma’ya dondiirecektir. Bu Paul ile yagamaniz gerektigi anlamu-
na gelmiyor. Sadece artik kendinizi gergeklerden soyutlamadiginiz
anlamina geliyor. Razi olmak insana yasamdaki diger olasiliklarin
kapisini agar.

Alistirma formundan bazi 6rnekler:

6 Numara, Orijinal Onerme: Paul’iin saghgini mabvetmesini
izlemeyi reddediyorum.

Tersini Cevirmeler: Paul’iin sagligini mabvetmesini izlemeye
raziyim. | Paul’iin sagligini mahvetmesini izlemeyi bevesle bekliyo-
rum.

6 Numara, Orijinal Onerme: Bir daba asla Paul tarafindan
gormezden gelinmek istemiyorum.

Tersini Cevirmeler: Bir daba Paul tarafindan gbrmezden gelin-
meye razvyim. / Bir daba Paul tarafindan gormezden gelinmeyi he-
vesle bekliyorum.

Sadece zihninizde bile olsa aym duygu veya durumlarn bas
gosterebilecegini kabullenmek iyidir. Aci ¢ekmeyi ve rahatsizhg:
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sorusturmaya davet olarak algiladiginizda, bu duygular hevesle
beklediginizi gorebilirsiniz. Hatta onlari size heniiz yeterli incele-
me yapmamus oldugunuzu hatirlatan dostlar olarak kabul edebi-
lirsiniz. Artik huzura ve uyuma kavusmak i¢in insanlarin ve du-
rumlarin degismesini beklemenize gerek yok. Calisma kendi mut-
lulugunuzu yaratmanin en direkt yoludur.
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6.
Is ve Para Uzerine

Calisma Yapmak

Bazilarimizin yagamu, ig ve para ile ilgili diisiincelerimiz tarafindan
yonetilir. Ama eger diisiincelerimiz berrak ise is veya para nasil so-
run yaratabilir ki? Tek degistirmemiz gereken diisiince sistemimiz-
dir. Tek degistirebilecegimiz odur. Bu da ¢ok iyi bir haber.

Cogumuzu basari arzusu motive eder. Peki bagari nedir? Neye
erigmeye ¢alisiyoruz? Hayatta sadece ii¢ sey yapariz : Ayakta du-
ruruz, otururuz, yatariz. Basartya ulastiktan sonra yine ayaga kal-
kana dek bir yerlerde oturuyor olacagiz ve tekrar yatana ve otura-
na kadar da ayakta duracagz. Bagan bir kavram, bir iliizyondur.
39 dolarlik sandalye yerine 3900 dolar olanimi mi istiyorsunuz?
Sonugta oturmak oturmaktir. Ortada bir hikdye yoksa nerede
olursak olalim basarili oluruz.

Calisma’y igle ilgili meselelere uygulamak uzun dénem sonug-
lar dogurabilir. Ben sirketlerle ¢alistigimda bazen tiim ¢ahisanlar
birbirilerini yargilamaya davet ediyorum. Bu ¢alisanlarin ve pat-
ronlarin hep istedigi sey: Bir digerinin bakis agisindan nasil goriin-
diiklerini bilmek. Ve sonra, yargilamalar bitince, hepsi Caligma’y:
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yapip tersine geviriyorlar. Sonug agiklik, dirristlik ve sorumluluk
duygusunda artis bakimindan sasirtici olabiliyor ve bu da kaginil-
maz olarak daha mutlu, verimli ve galigkan bir kadro olugmasini
saghyor.

Bir keresinde birlikte Calisma’y1 yaptigim bir yonetici, " Asista-
nim on yildir benimle birlikte. lsini iyi yapmadigini biliyorum,
ama bes tane ¢ocugu var," dedi. Ben de, "lyi. Onu burada tutun
ki, diger calisanlara yeterince ¢ocuk sahibi olurlarsa islerini diiz-
giin yapmasalar bile sizinle galigabilecekleri mesajini vermis
olun," dedim. "lyi de onu pat diye kovamam ki!" diye tepki ver-
di. "Bunu anhyorum," dedim. "O zaman yerine kalifiye bir ele-
man getirin, onu evde annelerine ihtiyaci olan bes ¢ocugunun ya-
nina yollayin ve her ay maasim kendisine gonderin. Bu simdiki
davramiginizdan daha dirist olur. Sugluluk duygusunun bedeli
yiiksektir." Yonetici alistirma formunu okudugunda kadin is per-
formansiyla ilgili patronunun her yazdigim dogrulad, giinkii hep-
si gayet acik ve netti. Ben de ona, "Ne 6neriyorsun? Sen kendi ¢a-
hganin olsan ne yapardin?" diye sordum. Insanlar neler olup bit-
tigini anlayinca genellikle kendilerini kovuyorlar ve o da 6yle yap-
ti. Evine daha yakin baska bir sirkette is buldu ve hem iyi bir asis-
tan hem de iyi bir anne olabilme sansini yakaladi. Aslinda durum-
dan kendisi kadar huzursuz olan asistanina karsi "sadik" oldugu-
nu sanan yoneticiyse aslinda bu konudaki diisiincelerini hig ince-
lememis oldugunun farkina vardi.

Ben sonunda gelip de diisinme bozukluguna dayanmayan bir ig
ya da para sorunu hi¢ gormedim. Eskiden mutlu olmak igin paraya
ihtiyacim olduguna inanirdim. Cok param oldugunda bile korkung
bir sey olacak da onu kaybedecekmisim gibi hissederdim. $imdi an-
liyorum ki ne kadar ¢ok olursa olsun para bu strese degmezmis.
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Eger "Giivencede olmam igin param olmasi lazim," seklinde
arastirllmamug bir diisiince ile yagiyorsaniz iimitsiz bir ruh halin-
desiniz. Bankalar iflas eder. Borsa ¢oker. Enflasyon olur. Insanlar
yalan soyler, anlagmalardan son anda vazgeger ve sozlerini tut-
mazlar. Bu karmakarisik durumda milyonlarca dolar sahibi de ol-
saniz hdla mutlu ve giivencede olmayabilirsiniz.

Bazi insanlar para kazanmak igin kendilerini korku ve stresin
motive ettigini sOylerler. Ancak bunun dogru oldugunu gergekten
bilebilir misiniz? Motive edecek stres ya da korku olmasa ayni pa-
ray1 veya fazlasini kazanmayacaginizdan yiizde yiiz emin olabilir
misiniz? "Motive olmak igin korku ve strese ihtiyacim var" - eger
bu hikayeye inanmaktan vazgecseniz siz nasil biri olurdunuz?

Ben ig¢imde Caligma’yr bulduktan sonra — o beni bulduktan
sonra —her zaman yeterli paraya sahip oldugumu gérmeye basla-
dim, bu azicik bir para bile olsa. Mutluluk berrak bir zihindir.
Acik ve saglam bir beyin nasil yasayacagini, calisacagini, hangi e-
postalari gonderecegini, kimlere telefon edecegini ve korku duy-
madan istedigini yaratmayi bilir. Eger " Giivencede olmam i¢in pa-
ram olmas gerekli," diisiincesi olmasa siz kim olurdunuz? Yasan-
mast ¢ok daha kolay biri olabilirdiniz. Comertligin kurallarina
dikkat etmeye bile baglayabilir, paray: korkusuzca harcayip aym
sekilde geri kazanmayi 6ziimserdiniz. Hi¢bir zaman elinizde olan-
dan daha fazla paraya ihtiyaciniz yok. Bunu anladiginizda para-
dan beklediginiz tiim giivenceye zaten sahip oldugunuzu da anla-
maya baslayacaksiniz. Bu konumda para kazanmak ¢ok daha ko-
laydir.

Biz nasil stres ve korkuyu kullanip kendimizi para kazanma ko-
nusunda motive ediyorsak, sosyal meselelerde aktif olmak igin de
cogu kez ofke ve sikintiya siginiyoruz. Ben eger diinyadaki gevre
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kirliligine kargi akli baginda ve etkin bir ¢6ziim arayacaksam ise
kendi gevremle baglamaliyim. Disiincelerimdeki tiim kirlilik ve
artiklarla, 6nce onlar sevgi ve anlayigla kargilamali sonra da te-
mizlemeliyim. Ancak ondan sonra eylemlerim etkili olabilir. Geze-
gene yardim etmek igin bir kisi yeter. O da sizsiniz.

Ben hapishanelerde ¢aligirken karsimda bir hiicre blogu dolu-
su yaklagik iki yiiz mahkim oturuyor, kollarini kavusturup gozle-
rini yere dikiyorlar. Onlarla Caligia’yr yapiyorum, sonra gardi-
yanlar diger iki yuz kisiyi getiriyorlar. Bunlarin hepsi ciddi sekil-
de siddete egilimli adamlar - ¢ogu tecaviiz ve cinayet suglarindan
hapiste ~ ve odadaki tek kadin benim. Onlar benimle g6z temasi
kurmadan tek kelime etmiyorum. Bu onlar igin kolay degil. Benim
gibi insanlari kendi kiiltiirlerinden uzak tutmak igin aralarinda
sessiz bir anlagma var. Ama ben kargilarinda dikilip géz temasi
kurmalarini bekliyorum. Bazen siralarin arasinda volta atip tek
bir adamin gozlerime bakmasini bekliyorum. Bu oldugu, adamlar-
dan biri baktigi anda hemen tekrar gozlerini kagiriyor, ama ¢ok
geg oluyor. Temas kurulmusgtur. Benim digimda kimse onun baki-
sin1 gormiiyor; 6yle ¢abuk oluyor ki digerlerinin yakalamasina
olanak yok. Ama yine de, aninda odadaki sessiz anlagmanin hiik-
mii gegmemeye baghyor. lki-ii¢ tanesi daha gozlerimin igine baki-
yorlar, sonra sekiz, sonra bir diizine kisi ve ondan sonra herkes
ir" ya da "Kari deli mi ne!" gibi laflar ediyorlar. Ve is bitiyor. Ar-
tik onlarla konugabilir, Caligma’yr 6gretebilirim ve tim bunlar tek
bir adamin gozlerimin igine bakma cesaretini bulmasindan kay-
naklamyor.

Bu adamlara serbest kaldiklari takdirde tiim hayatlarini ¢ocukla-
rimiza nasil yasganmamasi -ve dolayisiyla nasil yasanmasi- gerektigini
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Ogretme ugruna harcayacaklari igin tegekkiir etmeye bayiliyorum.
Onlara harika birer 6gretmen olduklarini, hayatlarinin boga git-
medigini anlatiyorum. Gitmeden 6nce "Tek bir ¢ocugun bile sizin
yasadiginiz gibi yasamaktan kurtulacagini bilseniz hayatinizin ge-
ri kalanini hapiste gegirir miydiniz?" diye soruyorum. Ve bu sid-
dete egilimli adamlarin ¢ogu bunu anhyor, tipk: kiigiik gocuklar
gibi gozleri doluyor.

Yaptigimiz her sey gezegene yardimci oluyor. Bunun bagka yo-
lu yok.

O Kadar Beceriksiz ki!

Gary beceriksiz elemanina sinirleniyor. Sizi sinir eden kisi birlikte
¢alistiginiz birisi mi? Yoksa bulagiklara yardim etmeyen ya da dis
macununun kapagini agik birakan esiniz veya ¢ocuklarimz mi?
Kendi yasaminizdan bir 6rnek bulmaya ¢alisin ve Gary kendi ce-
vaplarini ararken siz de aynisini yapin.

Gary: Frank’e kiziyorum ciinki benimle ¢ahstiginda beceriksizlik
yapiyor.

Katie: Peki. "Frank becerikli olmali" - bu dogru mu?

Gary: Oyle saniyorum. -

Katie:Bunun dogru oldugunu kesinlikle bilebilir misin? Bunu sana
kim soyledi? 1s bagvurusunda oyle yaziyordu. Referanslarinda oy-
le diyordu. Herkes agiz birligi etti. Sen onu ise aldin ve becerikli
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¢ikmasi gerekiyordu. Sana gore bu durumun gergegi nedir? Bece-
rikli mi?

Gary; Benim deneyimime gore degil..

Katie: Akl baginda fikir yiriitebilecegin tek yer de burasi — gergek
olan. Becerikli olmasi gerektigi dogru mu? Hayir. Becerikli degil.
Iste bu kadar. Senin gergegin budur. O yiizden "Bu dogru mu?"
olayimi anlayana kadar bunun iizerinde durabiliriz, ¢inkii bunu
anladiginda gergegi seveceksin ve dengeyi bulacaksin. Peki seninle
calistiginda becerikli olmasi gerektigi yalanina sen inandiginda ve
o becerikli olmadiginda nasil tepki veriyorsun?

Gary: Cok sikinti ve gerilim yaratiyor. Onun isini istlenmem gere-
kiyor gibi hissediyorum. Her seferinde arkasini toplamam gereki-
yor. Isi tek bagina kotarabilecegine giivenemiyorum.

Katie: Becerikli olmasi gerektigi diisiincesinden vazgegmek igin bir
neden gorebiliyor musun? Ve vazge¢meni soylemiyorum.

Gary: Vazgecersem kendimi daha iyi hissedecegim. ‘

Katie: Bu gok iyi bir neden. Gergekle ¢akisan bu diisiinceyi siirdiir-
mek i¢in sende stres yaratmayacak bir neden gorebiliyor musun?

Gary: Evet. ey, "gercekle cakisan" derken ne demek istediginizi
anlamadim. .

Katie: Senin de gordiigiin gibi, gergek su ki adam becerikli degil.
Sen olmasi gerektigini sGyliiyorsun. Bu teori senin isine yaramiyor,
ciinkii gergege aykiri. Bunun sende sikinti ve endise yaratugin
sOylityorsun.

Gary: Tamam, sanirim gimdi anliyorum. Gergek olan, onun bece-
rikli olmadigi. Beni ¢ildirtansa bunu kabullenecegime adamin be-
cerikli olmasi gerektigini diigiinmem.

Katie: Sen kabul et veya etme adam beceriksiz. Gergek bizim
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onayimizi ya da kabuliimizi beklemez. Neyse odur. Buna giive-
nebilirsin.

Gary: Gergek neyse odur.

Katie: Evet. Gergek her zaman fantezilerden daha merhametlidir.
Evde "gercegin kamiti" aligtirmasimi yaparak kendi kendine egle-
nebilirsin. "O becerikli olmali", peki ama kanitin nerede? Bir lis-
te yap ve bak bakalim arastirmaya tabi tutuldugunda listedekiler-
den herhangi biri gergekten onun becerikli olmasi gerektigini ka-
mthyor mu? Kanit yok ki ashnda. Gergek su ki becerikli olmama-
li, ¢iinkii zaten becerikli degil iste. Bu is igin yetersiz.

Gary: Beceriksiz oldugu bir gergek ve ben de bunu telifi etmek igin
elimden geleni yapiyorum. Kendime bir de "Olmali bilmem ne"
deyip durarak fazladan yiik bindirmemeliyim.

Katie: Cok giizel soyledin.

Gary: lsle ilgili endigemin tiimii Frank’in becerikli olmasi gerektigi-
ni disinmemden kaynaklaniyordu. Beni ¢ildirtan onun becerikli
olmasi gerektigi yoniindeki eklemeydi. Aslinda ben yapmam gere-
keni yapacagim. O benim sorunum olmaktan ¢ikana kadar agigi-
n1 kapatacagim. Sadece bunu yapacagim. Onun becerikli olmasi
gerektigini konuya ekleyerek kafay: yiyecek duruma geliyorum.
New York’a hos geldiniz!

Katie:New York’ta da kafayi yediklerini bilmiyordum. (Seyirciler
kahkahalarla giiler.)

Gary: Evet, yeriz. Arada sirada.

Katie: Peki gergekle cakisan bu akil digi hikdye olmasa sen nasil bi-
ri olurdun?

Gary: Kendi akigima gore, isimde yapmam gerekeni yapardim.
Katie: s yerinde bu adamla birlikteyken, arada bu hikiye olmasa
nasil biri olurdun?
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Gary: Anlayigh ve etkili olurdum.

Katie: Evet. "Frank becerikli olmali" — tersini gevir.

Gary: Frank becerikli olmamal.

Katre: Aynen. becerikli biri olana kadar da beceriksiz kalacak. $im-
dilik gergek bu. Bir tersine ¢evirme daha var.

Gary: Ben becerikli olmaliyim. Bu dogru.

Katie: Forma yazdigin 2 numarali 6nermeye bakalim.

Gary: Frank’in projenin kendine diigen kisminin sorumlulugunu al-
masini istiyorum.

Katie: Tersini gevir.

Gary: Ben kendim projenin tstime diisen kisminin sorumlulugunu
almak istiyorum.

Katie: Evet, ¢linkii onun beceriksizliginin iistiine diismeyi birakma-
digin siirece projenin tam sorumlulugunu iistlenmemis oluyorsun.
Gary: Ve projenin ona ait kisminin da sorumlulugunu almaliyim.
Katie: Evet, isin gerektigi gibi yapilmasini istiyorsan baska ¢ikar
yol yok. Peki, bir sonraki 6nermeye gegelim.

Gary: Bu alanda bir uzman ve proje lideri olarak gereken roli st-
lenmeli.

Katie: Bu dogru mu? Adam o yetenegi nereden bulacak ki? "Hey
sen —beceriksiz olan ~ gu uzman roliinii Gstlen bakalim!"
Gary: Y ok. Bu delilik. Sizi anliyorum. Adam neyse o iste.

Katie: Bu fanteziye inandiginda Frank’e nasil davraniyorsun?
Gary: Sert erkege doniisiiyorum. Isi daha ¢abuk bitirmesi gerekti-
gini diislinilyorum ve ustiine vartyorum.

Katie: Cok etkili sayilmaz. Bu diisiinceden vazge¢mek igin bir ne-

den gorebiliyor musun?
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Gary. Elbette.

Katie: O zaman tersine gevirelim.

Gary: Ben alammda uzman olarak gereken roli tistlenmeliyim. Ha-
rekete gegmem lazim. lsin yapilmasi gerekiyor.

Katie:Seni yagaminda en yiiksek beceri diizeyine ¢ikaran uzman bu
adamdir. Bunu bil.

Gary: Evet. O benim hocam. Bunu anlayabiliyorum.

Katie: Giizel. Simdi dordiincii 6nermene gelelim.

Gary: Onun projenin kendine ait parcasimi tagimasina ihtiyacim
var. Ve simdi gorityorum ki buna aslinda hig ihtiyacim yok.
Katie: Umitsiz vaka m1?

Gary: Tamamen umitsiz. Eger isin bitmesini istiyorsam ben proje-
nin ona ait pargasini ve de kendiminkini tagimaliyim.

Katie: Bir sonraki 6nermeye bakalim.

Gary: Frank beceriksiz.

Katie: Tersine gevir.

Gary.: Ben beceriksizim.

Katie: Onu beceriksiz olarak gordiigiin anda sen de beceriksiz olu-
yorsun. Sana vermesi gerektigi varsayilani verirken gayet becerik-
liydi, bu da agiklikti. Sana bunu getirdi. Ve belki bagka seyler de
getirir — kim bilir?

Gary: Bu tersine gevirmeyi pek anlayamadim. Ben gok becerikli-
yim. . ’
Katie: Sadece o s6z konusu oldugunda degilsin. Onun becerikli ol-
masi gerekmedigini gorecek kadar becerikli degildin.

Gary: Buna katiliyorum. O da benim beceriksizligim. Benden ¢ok

daha kidemli oldugu halde goziimiin devamli istiinde olmasi
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gerekiyor. Ben goziimii kendi iistiimden ayirmamaliyim. Bu daha
dogru. Bazen delirebiliyorum.

Katie:1¢ diinyana kavugtun. Ustiinde calisman gerekenin kendi dii-
siince sistemin oldugunu goériince diinyada kargina gikacak her
problemi zevkle sorugturmaya dahil edebileceksin. Gergekten ger-
cegi bilmek isteyen insanlar igin Calisma hedefi tam on ikiden vu-
ruyor.

Gary: Bu hafta bunu kendi kendime yapmaya kalkistigimda bece-
remedim. Hakh oldugumu disiindiim. Hepsini igsellestirince ter-
sine ¢evirmeler mantikh geliyor.

Katie: Adam igeri giriyor, sen ona kendi hikayeni yakigtiriyorsun
ve kendi aci ¢ekmenin faturasini ona gikariyorsun. Sen hikiyene
inamyorsun ve sorunun oldugu seklindeki stres dolu fantezide ya-
styorsun. Bu adamin oldugundan daha becerikli olmasi gerektigi
diisiincesi olmayinca, aklina onu kovmak gelebilir. Onu kovarsan
bu sayede kendine uygun bir ig bulabilir. O zaman dogru konum-
da becerisini gosterebilir. Ustelik seninle galisabilecek beceride bi-
risi de onun yerini doldurabilir. 1ki hafta sonra bu adam seni ara-
yip "Beni kovdugun igin tesekkiir ederim. Seninle ¢ahismaktan nef-
ret ediyordum. Ve yeni isime bayiliyorum," diyebilir. Her sey
mimkiin. Ya da sen bu i¢sel Calisgma’y: yapip diisiincelerini net-
lestirdigin igin pazartesi adama bakip simdiye kadar fark etmedi-
gin bir becerisini gorebilirsin. Simdi formdaki son 6nermeni oku-
yahm.

Gary: Onu veya onun gibi birini bir daha asla ekibimde bulundur-
mak istemiyorum.

Katie: Tersine gevir.

Gary: Onu veya onun gibi birini ekibimde bulundurmaya raziyim.
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Ve onu veya onun gibi birini ekibimde bulundurmayi hevesle bek-
liyorum ¢iinkii bu gareyi benim kendi icimde bulmami saghyor.
Katie: Bunu ¢ok iyi beceriyorsun. Caligma’ya hos geldin.

Ralph Amca ve Borsa Tiyolari

Asagidaki diyalog, insan kendi hikayesine ve dolayisiyla gektigi
aciya, siddetle bagimli olsa bile eger sabirla sorusturmay: yapma-
ya razi ise yine de kurtulabilecegini bize gosteriyor. Marty’nin de-
digi gibi uzunca bir siire olay sirf bir "zihin jimnastigi" gibi goriin-
se de ¢ok daha derin bir diizeyde aniden anlam kazanabiliyor.

Ben siireci aceleye getirmemekten hoglaniyorum. Beyin kendi
keyfi gelmeden harekete gegmiyor, ama gegtiginde de bu tam za-
maninda oluyor. Insanlar aynen agmaya hazirlanan gigekler gibi.
Kendi anlayigimizin 6tesinde zorlanamiyoruz.

Bu diyalogdan yarar saglamak igin Marty’nin bahsettigi teknik
meseleleri anlamaniz gerekmiyor; tek bilmeniz gereken hisseleri-
nin once yiikselip sonra ¢ok diistiigii ve hislerinin de onlara eslik
ettigi.

Marty: Ralph amcama kizginim giinkii bana borsa igin verdigi ko-

ti tityolar yiiziinden biitiin parami kaybettim. Bir seferinde bazi
hisseler yiiziinden bana yardim etmisti ~ onlar1 almak igin borglan-
migtim — ve sonra hisseler diistii. Ve esas verdigi tiiyo, bu biiyitk
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olaniydy, iki yilda %85 deger kaybetti. Ustelik amcam farkinda ol-
madan benimle sidik yarigina giriyor.

Katie: Evet.

Marty: Devaml etrafa kabarik banka hesabi yiiziinden herkesten
tistiin oldugunu ispat etmeye ¢ahsiyor, kendisi zengin bir adam, o
yiizden de kimseden bor¢ almasi gerekmedi. Ben ona olan borcu-
mu 6deyebilmek icin borg almak zorunda kaldim, giinkii baz1 his-
seler iyi giderken digerleri ¢ok dusiiyordu.

Katie: Anladim.

Marry: Boylece ona olan borcum gittikge kabardi ve sonra yakin
zamanda - bu is iki buguk yildir devam ediyor, simdi iyice kotii-
ledi — ona dedim ki, hem de diger hisseler de fena halde diisiiyor-
du, "Ralph," dedim, "simdi her ikisi de dibe vurunca ben biitiin
paramu kaybettim, senin paranin da bir kismini." Bu noktada ba-
na, "Bana bak, ise yaramaz herif, sana bor¢ almamani s6yledim
ama sen aldin. Bana ihanet ettin; sunu yaptin, bunu yaptin..." de-
di. Ben arada bir-iki laf edebildim, soyle ki, "Ralph," dedim, "Di-
ger hisselerinden almam gerekiyordu ama param yoktu." Ama ni-
ye almam gerektigini sdylemedim, niyetim ona olan borcumun bir
kismini geri 6demekti. Hem biraz para kazanmak istiyordum, ya-
ni kendi korkum ve aggozliligiim de soz konusuydu aslinda.
Ama..."

Katie: Hayatim, sen yazdigini oku yeter. Hikdye anlatma, yazdik-
larini okuman 6nemli.

Marry: Peki peki, pardon. Ralph amcanin bana yardim etmesini.
baslarken ortaya koydugum 60 bin dolarin yani sira ayrica 35 bin
dolar daha vermesini, kredi karti bor¢larimi 6demesini, yanhs bil-
gi vermenin ve bana ve aileme bu maddi kayiplari yagatmanin so-
rumlulugunu tstlenmesini istiyorum.
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Katie: Guzel. Okumaya devam et. ‘
Marty: Ralph amca borglarimi 6deyip bana 100 bin dolar verme-
" li. Benden parasimi geri istememeli, ciinkii 6deyemem. Ralph am-
camin beni tamamen batmaktan kurtarmasini istiyorum. Her iki-
mizin yaptiklari igin sorumluluk Gistlenmesini ve sorumluluk sahi-
bi yetiskinler olarak benimle ge¢inmeye g¢aligmasini istiyorum.
Ralph devaml ilgi bekleyen, kontrol meraklisi, muhtemelen kin-
dar bir insan ve gergeklerden ¢ok hep kendini hakli ¢ikarmaya ve
ne kadar zeki oldugunu gostermeye merakli. Peki, sonuncusu?
Katie: Evet. \
Marry: Bir daha asla onun borsa tityolarim dinlemek, ona borglan-
mak ya da bayag, asir1 hiddetli, ¢ocuksu tavirlarimi ¢ekmek iste-
miyorum. )

Katie: Evet. Giizel. Aferin. Simdi, hayatum, ilk 6nermeyi tekrar
okur musun, aynen yazdigin gibi?

Marry: Peki. Ralph amcama kizgimim ¢iinkii bana borsa igin verdi-
gi koti tiiyolar yiiziinden butiin parami kaybettim, biraz da onun-
kini ve beni seyle tehdit etti...ah, kendi yazimi okuyamiyorum ki.
Katie: Pekala, orada duralim. Sana tiilyoyu o mu verdi?

Marty: Evet.

Katie; Tamam. Ben sana bu bardag teklif edersem onu almak zo-
runda degilsin. Bu tamamen senin se¢imin. Burada dogru veya
yanlis yok. "Amcalar yegenlerine borsayla ilgili tiyolar vermeme-
liler" - bu dogru mu? Gergek nasil? Veriyorlar mi?

Marzy: Sey, benim para kazanmamu istedi, o nedenle o tiyolar
verdi.

Katie; Yani gercek nedir? Onlari sana verdi.

Marry: O verdi, ben de aldim ve sonuna kadar da kullandim. Son-
ra bagim fena halde derde gird..
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Katie: Borsa tiiyolarimin riskli oldugunu hepimiz biliyoruz, ama
bunu bilmek bizi onlari dinlemekten alikoymuyor. Bazen ne yap-
tigimizin bilincine varmak tirkiitiicii olabiliyor, sabahin ikisinde
veya ogleden sonra ikide, farketmez. Bazilarimiz sonugta kendimi-
zi yitksek binalardan asagi atiyoruz. Peki, "Amcalar yegenlerine
borsayla ilgili tiiyolar vermemeliler” — bu dogru mu?

Marty: Evet, Oyle. Bu dogru!

Katie: Peki gercek nedir? Veriyorlar mi?

Marty: Evet. Amcam bana kot tiyo verdi ve kotii oldugunu itiraf

etmek istemiyor.
Katie: Peki. " Amcalar hatalarini itiraf etmeliler” — bu dogru mu?

Marty; Evet, aynen Oyle. Amcalar hatalarini kabul etmeli.

Katie:Peki gercekte nasil oluyor? Senin deneyimlerin ne sekilde ol-
du?

Marey; Bitiin sugu bana att1 ve sonra...

Katie: Yani senin deneyimine gore hayir, amcalar hatalarim kabul
etmiyorlar.

Marty: Dogru.

Katie: Peki o zaman amcalarin hatalarini itiraf etmeleri gerektigi

dogru mu?

Marty: Bence biitiin insanlarin hatalarini itiraf etmeleri gerektigi
dogru.

Katie: Eh, yani! Peki gercek ne sekilde yasamyor? Hep ediyorlar
mi? Amcalarin hatalarini itiraf etmeleri gerektigi dogru mu?
Marty: Evet.

Katie: Peki gergek nedir?

Marty; Bunu yapmiyor.
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Katie: Bunu yapmiyor. O zaman sana soruyorum, bu is hangi ge-
zegende gergeklesecek acaba? Insanlarin hatalarini itiraf etmeleri
gerektigi dogru mu? Hayir. Edene kadar hayir. Burada ahlakla il-
gili sorular sormuyorum. Sadece gergegi soruyorum.

Marty: Ama sunu sdylememe izin ver, ben gercekten kendi hatala-
rimu itiraf etmeye ¢alistyorum. Ustelik hareketlerimle, yani parami
ve biitiin mal varhgini ona vererek, hatalarimi kabullenmis oluyo-
rum.

Katie: Oluyorsun. Ben de senin gibi yagiyorum.

Marty: Umarim yasamiyorsundur.

Katie: Hareketlerimin sorumlulugunu tstlendigimde kendimi sevi-
yorum. Ancak, "Insanlar hatalarini kabullenmeli" - bu dogru
mu? Hayir. Insanlarin hatalarini kabul etmeye niyetleri olmadig-
nt nereden biliyoruz?

Marty: Cunki etmiyorlar.

Katie: Oyle. Bu 6yle basit ki, hayatim, binlerce yildir goziimiizden
kagmig. Beni 6zgiirlestiren gergek oldu. Gergekle kavga edersen
kaybedersin. Ben gergege asigim, maneviyati ¢cok giiglii bir varhk
oldugumdan filan degil, ama ne  zaman gergekle ¢catigsam kay-
beden ben oluyorum. Igimde kendi 6ziimle temasimi kaybediyo-
rum. Onun hatalarini kabullenmesi gerektigi diisiincesini diiguiniip
de o etmediginde nasil tepki veriyorsun?

Marty: Haksizhga ugradigimi hissediyorum.

Katie:Baska? Iginde neler hissediyorsun?

Marty: Aci, keder, ofke, korku...

Katie: Y almzhk?

Marty: Evet, biitiin o berbat seyler.
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Katre: Bitiin bu karmasaya diismenin nedeni bir yalanin ortasinda
sikigip kalmig olman. Onun hatalarini kabul etmesi gerektigi dog-
ru degil. Iste yalan budur. Diinya bize yiizyillardir bu yalani 6gre-
tiyor ve sen de istirap ¢ekmekten biktiysan, dogru olana kulak
vermende fayda var. Insanlarin hatalarini itiraf etmeleri gerektigi
heniiz dogru degil. Bazilarimiz igin bu zor olabilir ve seni buna da-
vet ediyorum. Calisma, tamamen saf diristliik ister. Hepsi budur,
bir de gergegi duymaya razi olmak. "Eger hatasimi kabul edip sa-
na parani geri verse senin igin ¢ok daha iyi olur. Hatasini kabul et-
se ve sana parani geri verse bu sana ruhsal ozgiirligini verir, en
yiice duygulara erigsmeni saglar" — bunun dogru oldugunu kesin-
likle bilebilir misin?

Marty: Bunun sayesinde en yiice duygulara erisecegimi mi?

Katre: Evet.

Marty: Seey...

Katie: Sadece evet ya da hayir. Bunun dogru oldugunu kesinlikle
bilebilir misin?

Marty: Bilmiyorum.

Katie: Benim tecriibem de boyle oldu. Dogru mu bilemiyorum.
Marry: Sey, yani, sOyle desek... evet soyle diyebilirim, o zaman
adaletin yerine geldigini hissederim, ama adaletin huzur ile aym
sey olup olmadigindan emin degilim.

Katie: Katihyorum : Adalet ile huzur ayni sey degil. Ben adalete al-
dirmiyorum. Ben senin 6zgirligiin ile ilgileniyorum, seni serbest
kilacak olan igindeki gergekle. Esas adalet odur.

Marry: Yok, biliyorum. Ben ilahi adaletten bahsediyorum. Diyo-
rum ki esas dogru olan iki yetigkin erkek gibi oturup duruma bak-
mak... ¢linkii ben de hata yaptim.
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Katie: " Seninle oturmah" - bu dogru mu?

Marry: Evet, kesinlikle dogru.

Katie: Peki ya gercek nedir?

Marry; Oturdugu filan yok.

Katie: Yok. Bu asla olmayacak.

Marty; Oyle.

Katie: Peki seninle yetigkin bir erkek gibi oturmasi gerektigini dii-
stindigiinde ve o oturmadiginda nasil tepki veriyorsun?

Marty: Eh, haksizliga ugramigim gibi geliyor,hem de kendimi son
derece hakl hissederken, ve bok gibi oluyorum.

Katie: Evet, sonug budur. Yani seni tizen onun seninle oturmama-
st degil, senin inancin...

Marty: Onun oturmasi gerektigine inanmam.

Katie: Onun oturmasi gerektigine inanman. $imdi bir dakika ora-
da kal. Bak bakalim bunu tespit edebilecek misin? Adamin senin-
le bir yetiskin gibi oturmasi veya hatasini kabul edip 6ziir dileme-
si gerektigi hikdyesi olmasa sen nasil biri olurdun? Bu hikdye ol-
masa sen kim olurdun? Senden hikiyeden vazgeg¢meni istemiyo-
rum. Sadece bu hikdye olmaksizin bugiin giinliikk hayatinda kim
olurdun diye soruyorum.

Marty: Ondan higbir beklentim kalmazdi, bunu biliyorum.

Katie: Evet.

Marty; Samirim bu da benim kendi igimde daha bitiin olmam sag-
lardi.

Katie: Evet.

Marty; Ama biliyor musun, ben...

Katie: Dikkat et, "ama" dediginde kendi hikiyene dalip gidiyor-
sun. Biraz disiin bakalim.
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Marty(duraksamadan sonra): Nasil hissederdim bilmiyorum aslinda.
Katie: Dogru, sekerim. Olan biten hakkinda yarattigimiz yalana
yapisip kalmaya o kadar alismisiz ki, nasil 6zgiirce yasayabilece-
gimizi bilemiyoruz. Ve bazilarimiz bunu 6greniyor, ¢iinkii aci faz-
la geliyor. Kendimden 6rnek vereyim, hikdyeye tutunmayinca sa-
bah kalkiyorum, diglerimi fircahyorum, kahvalti ediyorum isimi
giicimi yapiyorum, buraya geliyorum ve ayn seyleri yapiyorum,
ama hig stres yasgamiyorum — cehennem azabi yok.

Marty: Harika. Biliyor musun, ¢ok kisa siirdii ama ben de o 6zgiir-
liik nedir tatmigtim, o nedenle nasildir biliyorum ve kesinlikle oy-
le yagamay: isterdim. O ylizden buradayim.

Katie: O halde su boliimii tekrar oku.

Marry: Ralph amcama kizginim ¢iinkii bana borsa i¢in verdigi ko-
tii tiiyolar yiiziinden biitiin parami kaybettim.

Katie: Simdi tersine ¢evirme dedigimiz iglemi yapacagiz. Caligma
soyle : Komgunu yargila, bunlari yaz, dort soru sor, tersine gevir.
Hepsi bu. Gayet basit. Simdi tersine ¢evirme noktasina geldik.
"Kendime kizgimm ¢iinki..."

Marty: Kendime kizgimm...

Katie: "Aldigim igin..." O verdi, sen de aldin.

Marty: Ondan borsa tityosu alip ona inandigim igin.

Katie: Evet, oluyor. Cok basit birak. Simdi tekrar oku ve aynen
yazdigin gibi oku. "Kendime kizginim..."

Marty: Kendime kizginim, kendime seyy... verdigim igin?

Katie: Evet tathm.

Marty: Oh! Kendime kizginim ¢iinkii kendime borsa igin verdigim

kotii tityolar yliziinden biitiin parami kaybettim?
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Katie: Evet. Sen onlari kendine verdin.

Marty: Bunu anliyorum. Ondan gelen tiiyolari kabul ederek ken-
dim almig oldum.

Katie: Aynen. Sen almazsan o veremez ki. Sen kendi masalina inan-

mugsin. Bence bu isi kiviriyorsun.
Marty: Bunu kabullenmek zor.

Katie: Eh, daha zoru da var, o da yasadiklarin ve kendini nasil bas-
ka insanlarin kucagina biraktigin.

Marty: Dogru. Bu hig de iyi degil.

Katie: Bir sonrakine bakalim.

Marzy: Ralph amcanin bana yardim etmesini istiyorum.

Katie: Okey. "Ralph amca sana yardim etmeli" - bu dogru mu?
Marty: Evet, eger onurlu bir adam olsayd:. Evet.

Katie: Neden? Kimin parasini yatirmigtin?

Marty: Biraz onunkini, biraz benimkini.

Katie: Peki, seninkini ve onunkini, ama biz senin parana bakalim.
Sen parani amcandan edindigin tityolara giivenerek borsaya yatir-
din.

Marty: Dogru.

Katie: Ve seni o kurtarmali?

Marty: Eh, yani simdi boyle soyleyince... hayir.

Katie: Guzel. Peki biitiin bunlarla onun ilgisi nedir, zamaninda
dogru oldugunu sandig1 bir seyi seninle paylagsmasi disinda?
Marry: Higbir ilgisi yok.

Katie: Dogru. Yok.

Marty: Ama su var, simdi su anda bunlarin hepsi beyin jimnastigi gi-

bi geliyor. Hepsi kafamin iginde. Ofke hissetmeye devam ediyorum.
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Katie: Suirecin iginde kal. Eger simdi beyin jimnastigi gibi geliyorsa
o zaman olmasi gereken budur. Seni kurtarmas: gerektigi digiin-
cesini disiinlince nasil tepki veriyorsun? Hatta seni kurtarirsa en
ylice maneviyata kavusacagim diisiiniince diyelim?

Marety: Endige ve dehset hissediyorum ve keske olmasa dedigim bir
dolu kot seyi.

Katie: Buna odaklanmiyorsun boylece kendi kendini kurtarma yo-
lunda adim atmiyorsun.

Marty: Dogru.

Katie: Sen bunu onun yapmasi gerektigi fikrine odaklaniyorsun ve
kendine niye hakli oldugunu anlatiyorsun hep de kaybediyorsun,
¢iinkii bunu kazanamazsin. Gergek su ki, seni kurtarmasi gerek-
miyor. Senin parani o yatirmadi. Sen yaptin.

Marty: Dogru.

Katie: Ama dogru olana degil de amcana odaklanarak hem gergek-
ten hem de kendi dogrunu, yani kendini kurtarman gerektigi ger-
gegini yasamaktan kagiyorsun. Biliyor musun, hayatta kendini
kurtarmak kadar zevkli bir sey yoktur. Seni bu igse kim soktu? Sen.
Amcan seni kurtarmayacagim soylediginde bunu yapmak kime
diisiiyor? Sana. Ralph amca kurtarirsa sen bunu kendi basina ya-
pabilecegini asla fark edemeyeceksin.

Marty: Bu dogru.

Katie: Sonra, Ralph amca hayir dediginde kiziyorsun ve biitiin il-
gin gene ona odaklamiyor ve yine kendini kurtarmak i¢in adim at-
miyorsun ¢iinkii bunu yapabilecegini fark edecek bir durumda de-
gilsin. Ve "Bu haksizlik! Boyle kalpsiz bir amcay: hak etmek igin
ben ne yaptim?" diye bagirarak 6liiyorsun.

Marty: Sana katiiyorum. Bu dogru.
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Katie: O zaman bana bu seni kurtarmasi gerektigini masalina inan-
man igin tek bir iyi neden goster, ustelik gergekte kurtarmadig
halde.

Marty: Beni kurtarmak igin verecegi para onun igin bir 6giin para-
st o kadar.

Katie: Bu da iyi! Ben evrende lig gesit is oldugunu kesfettim — be-
nim, senin ve Tanr’min igi. Tanr1 demek istemiyorsan doga ya da
gercek de. Simdi bu ayrimn testini yapalim. Amcanin parasi kimi
ilgilendirir?

Marry: Kendisini.

Katie: Aynen Oyle.

Marty:Ben bunun kendi igim haline getiriyorum. Bu yiizden de ca-
nim yaniyor.

Katie: Evet. Simdi benim dikkatimi ¢ekeni sGyleyeyim. Ben zihinsel
olarak senin isinin igine girince igimde bir stres olusuyor. Doktor-
lar buna iilser, yiksek tansivon, kanser gibi isimler veriyorlar.
Sonra da beyin bu stresi benimsiyor ve ilk yalani yasatmak igin
koskoca bir sistem kuruyor. llk yalan devreye girdiginde birak
duygularin bunu sana haber versin: Sonra aragtir. Yoksa bu duy-
gularin ve onlara yol agan hikayelerin iginde kaybolursun ve tek
bildigin caninin yandigi, beyninin dort nala kostugu olur. Eger so-
rusturmayi yaparsan duygularma kulak vererek ilk yalani yakalar-
sin. O benimsedigin hikayeyi kagida dokerek de beynini durdurur-
sun. Beynin hala kafanin iginde bagirip dursa bile stresinin bir kis-
mu azalir. Sonra da yazdiklarini arastirmaya sok, dort soruyu sor
ve her 6nermenin tersini gevir. Iste budur. Bu isten yirtacak olan
sensin, amcan degil. Kendi pagani ancak kendin kurtarirsin, bas-
kasi degil — bunu farketmedin mi hala?
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Marry: Biitiin dediklerine katilyorum. Gayet isabetli. Ancak su si-
ralar kendimi kurtarmak igin gerekli yetenege sahip oldugumdan
emin degilim.

Katie: Bu iilkede iflas diye bir sey var. Madem bu iste battin, ¢ik-
mak da senin elinde. Eger iflasimi ilan edersem zamanla tiim bor-
cumu Odeyebilirim, ¢iinkii ancak boyle yaparsam ozgiirliigiime
kavusabilirim. Ayda bir lira bile versem umurumda degil. Ben de
onurlu bir insan olarak davramyorum, ¢ok ahlakh oldugumdan
degil, diger tiirlisii camimu yaktigi igin. Gayet basit.

Marty: Evet, neden bu, katihyorum.

Katie: Insanlar, " Cok para kazaninca mutlu olacagim,” diye diisii-
nityorlar. Ben de diyorum ki, simdilik orasimi geginiz ve sadece
mutlu olunuz. Sen bu ise kendin girdin. Amcanla higbir ilgisi yok.
Marty: Tamam, sana katihyorum. Onun yapmadigini artik anla-
mig bulunuyorum. Ben yaptim ve bu bir bakima heyecan verici bir
olay, bir yandan da "Tuh!" dedirtiyor.

Katie: Evet, gergeklere hos geldin. Gergekle yagamayi 6grenip eski
hikdyelerimiz olmadan onu oldugu gibi gordiigiimiiz zaman her
sey inanilmaz oluyor. Buna bir an i¢in hikdye olmadan bak. Hep-
si gergege ait : Tanri’ya. Ben gergege Tanri diyorum ¢iinkii o hep
iktidarda, her zaman neyse o. Amcanin sorumluluklar: ile ilgili
masal senin bunu farketmeni engelliyor. Aslinda ¢ok basit. Ta-
mam simdi bastan, amcanin parasi kimin derdi?

Marty; Kendisinin.

Katie: Peki parasiyla ne yaptgi kimi ilgilendirir?

Marty: Onu.

Katie: Harika!

Marery: Bu ikisini simdi gayet agik goriityorum. Daha 6nce goremi-
yordum. Gergekten beni ilgilendirdigini saniyordum.
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Katie: Peki sen kendi mirasini ona mu verdin?

Marty: Evet.

Katie: Tamam. Bu simdi kimin parasi?

Marty; Onun.

Katie: Bu ne kadar giizel degil mi? Kendi igimize geri doniince ha-
yat nasil da basitlegiyor.

Marey: Ben su anda pek giizel bulmuyorum.

Katie: Sekerim, bu kadar temel bir seyi ilk fark ettigimizde yeni
dogmus bir taya benzeriz. llk basta kendi ayaklarimizin iistiinde
duramayiz. Bacaklarimiz titrer ve oturmamiz gerekir. Benim 6ne-
rim, bu seans bittikten sonra bir yerlere gidip sakince oturman ve
farkina vardiklarini igine sindirmen. Bu 6nemli. $imdi bir sonraki
onermeye bakalim.

Marty: Tamam. Ralph amca borglarimi 6deyip bana yiiz bin dolar
vermeli.

Katie: Harika! Buna bayildim! Simdi tersini gevir.

Marty; Ben borglarimi 6deyip kendime yiiz bin dolar vermeliyim.
Katie: Bu gergekten heyecanh oluyor. Biitiin akhn fikrin onun me-
selelerinde olmasa zihninde kendin igin yer agildigini, kendi sorun-
larini ¢ozebilecek giicii yakaladigini goriip sasiracaksin. Bu tarif
edilemez bir gsey. Kelimelerle anlatilmaz. Ancak gergek sayesinde
acgik ve sevecen davranacak kadar 6zgiir kaliriz, bu da ¢ok heye-
can vericidir. Peki, bir bagka tersine ¢evirme deneyelim. "Ben..."
Marty: Ben borglarimi 6deyip kendime yiiz bin dolar vermeliyim.
Katie: " ...amcama yiiz bin dolar vermeliyim." (Marty ve seyirciler
giliiyor.)

Marty: Hay allah!
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Katie: Ona borcun her ne kadarsa.
Marty: Borglarimi 6demeliyim ve amcama yiz bin dolar vermeli-

yim. Vay canina!
Katie: Evet. Kendin igin yap. Adamin milyonlarca dolari olsa bile

- bu hig farketmez. Bu senin hatirin igin.

Marty; Katihyorum. Buna tamamen katiliyorum.

Katie: Peki. "Amcan sana yiiz bin dolar vermeli" ~ neden?

Marey: Eh, bu sekilde son iki buguk yildir olan bitenler silinecek.

Katie: Ve bu seni mutlu mu edecek?

Marey: Aslinda hayr.

Katie: Sana yiiz bin dolar vermesi gerektigi diisiincesine inandlgln-
da nasil tepki veriyorsun?

Marty; Bozuluyorum.

Katie: Evet. Bu disiince olmadan kim ya da ne olurdun?

Marty: Ozgiir.

Katie: Bir sonraki 6nermene bakalim.

Marey (giilerek) : Ralph amcanin beni tamamen batmaktan kurtar-
masini istiyorum. Bu ¢ok matrak!

Katie: Peki simdi tersine gevir.

Marty:Ben kendimi tamamen batmaktan kurtarmaliyim.

Katie: Kendi sikintilarina son vermeye basladin bile, goriiyor mu-
sun? Kimisi doksan yasina gelip 6liim doseginde "Hepsi amcamin
sugu,” diye sayiklar durur. Sen artik bunu yapmayacaksin. Calis-
ma’nin faydasi da bu iste. Amcani yargila, hepsini yaz, dort soru
sor, tersine gevir. Sonra ona bir tegekkiir notu yolla. Amcanin se-
ni kurtarmamig olmasinin aslinda senin yararina oldugunu nereden
biliyoruz? Ciinkii kurtarmadi. Sana miithig bir armagan verildi ve
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sen gergege adim attiginda bu armagan gozle goriiniir, elle tutulur
hale gelecek. Sen de yepyeni bir insan olacaksin.

Marty; Bu hosuma giderdi.

Katie: Gergekten cesaretine hayranim. Amcani arayip 'ona kendi di-
linde tersine ¢evirmeleri anlatman harika olurdu. Mesela diyebilir-
sin ki, "Ralph amca, seni her aradigimda senden bir gey istiyorum.
Bilmeni isterim ki boyle yaptigimin farkindayim. Agik¢a goriiyo-
rum. Ve kesinlikle senden beni kurtarmani istemiyorum. Senin pa-
ranin seni ilgilendirdigini ve sana borcum oldugunu anladim, bu
konuda ugragiyorum ve eger Onerilerin varsa dinlemeye hazirim.
Yaptiklarim igin samimi olarak 6ziir diliyorum." O sana elinde
harika borsa tiiyolar1 oldugunu soylerse bu kez tesekkiir edersin
ve kendi kararini kendin verirsin, bir kez daha o tiiyolar: kullanip
da para kaybedersen onu suglamazsin. Sen o tiiyolari kendi kendi-
ne verdin.

Marry; Evet. Hatta ben ondan tiiyo istemistim, ¢iinkii elime biraz
para ge¢migti ve onda bol para oldugunu biliyordum, o yiizden
paramla ne yapmam gerektigi konusunda neler diigiindiigiinii me-
rak etmigtim.

Katie: Yatinm yapabilecegin en iyi borsa kendinsin. Bu gergege
ulagmak altin madeni bulmaktan daha iyidir.

Marty; Hani demin dedigin gibi, amcami aramak, senin soyledik-
lerini tekrarlamak — hatirlayabildigim kadarini — bunlar bana ¢ok
urkiitiicii geliyor.

Katie: Elbette. Sen haksiz duruma diigiiyorsun ve o hakh ¢ikiyor.
Marey: Ustelik oturup beni dinler mi onu da bilmiyorum.

Katie: Hayir, bilmiyorsun. Simdi bir sonraki 6nermeye bakalim.

marty:Bir daha asla onun borsa tilyolarimi dinlemek, ona borglanmak
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ya da bayagi, agir1 hiddetli, cocuksu tavirlarina katlanmak istemi-
yorum.

Katie: Biitiin bunlari tekrar yapabilirsin, sadece kafanin iginde bile
olsa. Iginde biraz 6fke kirintis1 bile kalabilir. Sana sunu séyleyebi-
lirim, bir seyin pesini birakinca digerleri de arkasindan ¢orap so-
kigi gibi gelir, ¢iinkii biz kavramlarin Gstiinde ¢aligiyoruz - hig
aragtirilmamig teoriler. Bu kavramlar yine ortaya ¢ikabilir, bu da
iyi haber, ¢iinkii onlarla ne yapacagini biliyorsun. Amcandan yine
bir beklentin olabilir ve eger bu senin i¢ biitiinligiinle ters digii-
yorsa yine aci gekersin.

Marty: Bu dogru. Evet, hakikaten dogru. Itiraf etmesi zor, ama
dogru.

Katie: Evet ama itiraf etmek etmemekten daha kolay.
Marry:Evet... bilmiyorum... heniiz o noktaya vardim mi bilmiyo-
rum, ama...

Katie: Beyninde senaryoyu tekrar canlandirabilirsin ve eger hala
inandigin bir gey varsa, hala canin yaniyorsa, bu seni tekrar Calsg-
ma’ya dondirecektir. Simdi yine aynen yazdigin gibi oku, ama
sOyle de, "Ben... raziyim."

Marty: Okey. Onun borsa tityolarini dinlemeye, ona borglanmaya
raziyim? (Duraklama) Evet, sanirim oyleyim. Onun borsa tiiyola-
rin1 dinlemeye, ona borglanmaya raziyim ve onun o bayag), asiri
hiddetli hallerine de raziyim.

Katie: Evet. Cinki bu konuda aci duymaya devam ediyorsan, bu
seni Caligma’ya dondiirecektir, tabii eger 6zgirligiini istiyorsan.
Simdi, "Ben... hevesle bekliyorum."

Marty: Ben hevesle bekliyorum... Bir dakika dur... Simdi aklim
karigti.
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Katie: Sen sadece soyle. Sirece giiven. "Ben... hevesle bekliyo-
rum."

Marty: Tamam. Onun borsa tiiyolarini dinlemeyi, ona borglanma-
y1 ve onun o bayagi, agir1 hiddetli hallerini ¢ekmeyi hevesle bekli-
yorum.

Katie: Evet. Ciinkii bu senaryoyu tekrar oynaman miimkiin.
Marey: Pek degil, ¢iinki bir daha bana tiiyo verecegini zannetmi-
yorum, ayrica bir daha borsada oynayacak kadar param olacag-
n1 da sanmiyorum. Oynamak da istemem zaten.

Katie: Gece vakti soguk terler dokerek uyandiginda bu senaryoyu
tekrar oynayabilirsin ama.

Marey: Oh.

Katie: Bu isler genelde o zaman yapilir.

Marty; Tamam.

Katie: O zaman eline kalem kagit alirsin, amcani tekrar yargilarsin
ve ruhunu temizlersin. Var olan her kavram senin iginde. Bu kisi-
sel degil. Sonugta binlerce yil gegtigi halde bu diigiinceler her biri-
mizin kafasinin i¢inde biraz dostluk ve anlayisla kargilanmay: bek-
liyor, bizse onlar ilaglarla, seksle, kogugturmacalarla, saklanmak-
la, kavga etmekle karsihyoruz ¢iinkii bagka ne yapacagimizi bile-
miyoruz. Bu diigiinceler bag gosterdiginde onlari dirayetli bir ta-
virla kargilaman yeterli. "Bana borcu var" - bu dogru mu? Bunun
dogru oldugunu kesinlikle bilebilir misin? Bu diigiinceyi diigiiniin-
ce nasil tepki veriyorsun? Kendine sor. Ve bu diisiince olmasa sen
kim olurdun? Sevdigin bir amcan olurdu ve kendinden sorumlu
olurdun. Onu kayitsiz gsartsiz sevmedigin siirece Caligma tamam-
lanmug sayilmaz. Simdi gozlerini kapat ve amcanin sana yardimci
olmaya ¢aligtigini hayal et. Adama bak, hikiyen olmadan.
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Marry: Benim deneyimimin nasil oldugunu bilmek ister misin?
Katie: Evet.

Marty: Hala onun hakaretlerinin acisini ¢ekiyorum.

Katie: Pekala, hakaret — tersine gevir. "Ben hala..."

Marry; Ben hala kendi hakaretlerimin acisimi gekiyorum.

Katie: Kafanda ona ettigin hakaretlerin.

Marry: Ben hdla kafamda ona ettigim hakaretlerin acisimi gekiyo-
rum?

Katie: Evet.

Marty: Belki baska biri bunu anliyordur. Ben anlamiyorum.
Katie: Hakaretlerinden bir 6rnek versene?

Marry: " Marty, sen bir bok bilmiyorsun. Ben sana nasil yapacagi-
n1 soyledim, sen kendi bildigini okudun..."

Katie: Tamam, hemen orada duralim. Acaba o hakli da sen bunu
duymak istemiyor olabilir misin? Bunlar hakaret degil. Birisi bize
kendimiz hakkindaki gergegi soylediginde biz bunu duymak iste-
miyoruz ve adina "hakaret" diyoruz. Yani, duymak istemedigimi-
zi samiyoruz. Aslinda ta igimizde, gergege karsi aglik hissetmekte-
yiz.

Marty; Tamam. Anhyorum. Hakhsin.

Katie: Hakaret diye bir sey yoktur. Sadece duymak istemedigim bir
gergegi sOyleyen birisi vardir. Ben beni suglayani gergekten duya-
bilseydim o zaman 6zgirligime kavusurdum. Kendini 6zdegles-
tirdigin "sen" kesfedilmeyi istemiyor, ¢iinkii bu onun 6limii de-
mek oluyor. Birisi bana yalan soyliiyorsun dediginde, 6rnegin, ben
i¢cime donityorum ve hakhlar mu bir bakiyorum. Eger bahsedilen du-
rumda bir yalan goremezsem bunu baska bir durumda ariyorum,
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mesela yirmi yil 6ncesinde. O zaman diyebilirim ki, "Hayatim,
ben bir yalanciyim. Benim hakkimda hakh oldugunu gorebiliyo-
rum." Bu noktada ortak bir payda bulmus oluruz. Onlar yalanc
oldugumu biliyorlar, artik ben de biliyorum. bir araya gelip temas
kurmus oluyoruz. Hemfikiriz. Kimligimin eksik pargalarin onlar-
dan 6greniyorum. Bu kendini sevmenin ilk adimu.

Marty: Bu dogru. Hay Allah, bunu daha 6nce hig fark edememis-
tim!

Katie: Amcan seni Uzen bir sey soylediginde, sadece heniiz senin
gormedigin bir seyi ortaya koymus oluyor. Adam bir aziz (seyirci-
lerle beraber Marty de giiliiyor). Yakin oldugumuz insanlar bize
ihtiya¢ duydugumuz her seyi verirler, boylece kendimizi tamr ve
yalandan kurtuluruz. Amcan ne diyecegini gayet iyi biliyor, ¢iinkii
sen osun, o seni kendi 6ziine dondiiriiyor. Ama sen diyorsun ki,
"Defol git, duymak istemiyorum" Ve bunu genelde beyninin igin-
de soyliiyorsun. Ciinkii bu konuda ona diiriist davranirsan sana
para vermeyeceginden korkuyorsun. Ya da sevgi ya da onay.
Marty: Bana asla onay vermedi.

Katie: Guzel! Bu adama bayildim ben (seyirciler ve Marty giiliiyor).
Bunu yapmayi da sana birakiyor, o yalnizca kendi gergegine sari-
hyor.

Marty: Onunla tamsgsaydin, pek de oyle aydinlanmis bir ruha sa-
hip oldugunu disiinmezdin.

Katie: Ben sunu biliyorum ki amcan senin hakkinda heniiz gormek
istemedigin seyler biliyor. Ve gergek su ki, o seni gergekten gor-
mek isteyecegin seylere dogru yoneltebilir. Sen bir dostuna gidip
"Amcam bana ¢ok kotii davrandi," dersen o da sana "Zavalli
dostum, sana ¢ok ayip etmis," diyecektir. Ben derim ki git bir
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digmanim bul. O sana sempati gostermeyecektir. Dostlarina sigi-
nirsin, ¢inki onlarin senin hikayelerine destek verecegini bilirsin.
Ama diigmanlarina bagvurdugunda onlar senin yiiziine bilmek is-
tedigin her seyi sOyleyiverirler, sen bunlan duymak istemedigini
zannetsen de. Eger sen hakikaten gergegi bilmek istiyorsan, amcan
sana paha bigilmez degerde malzeme sunabilir. Bunu yapana ka-
dar amcana igerleyip duracaksin.

Marty: Yani kargisinda savunmaya gegtigim her seyin aslinda gor-
mek istemedigin hakikat oldugunu mu soyliiyorsun sen? Vay ca-
nina! Demek bu ylizden amcami diigman gibi gériiyormusum! Bu
inanilmaz!

Katie: Amcalar asla sorun olmadilar ve de olmayacaklar. Sorun
olan senin amcan hakkindaki hi¢ aragtirmadigin disiincelerin. Ve
sen sorusturdukg¢a ozgiirlegiyorsun. Aslinda amcan, amca kiligina
girmis olan Tanri. Sana 6zgiirligiine kavusman igin gerekli her ge-

yi sunuyor.

Biiyiik Sirketler Diinyasina Duyulan Ofke

Cok karsilagtigim bir soru su: " Caligma’y1 yapip da gezegenimizin
gelecegi hakkindaki korkularimdan kurtulursam, sosyal etkinlik-
lerde yer alma nedenim ortadan kalkmayacak mi? Eger tamamen
huzurlu olursam ne diye eylemlere katilayim ki?" Benim cevabim
ise "Sevgi adina" oluyor.

Korku duymama korkusu aragtirmaya yeni baglayanlarin en
fazla takildigi konu. Stres olmadan, 6fke olmadan higbir ise yara-
madan oracikta salyalari akarak oturup kalacaklarini samiyorlar.
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Huzurun aktif bir hal olmadig fikrini her kim yaydiysa o kisi hu-
zurlu olmay1 benim anladigim anlamiyla yasamamugtir. Ben hig 6f-
ke duymadan harekete gegebiliyorum. Gergek bizi 6zgiir kilar, 6z-
gurliik ise harekete gegirir.

Ben insanlari ¢ole gotiirdigiimde bir kaktiisiin altina atlmig
teneke icecek kutusu goriince "Bu giizelim ¢6le insanlar bunu na-
sil yapiyorlar?" derler. Halbuki o teneke ¢oliin ta kendisi. Neyse
o igte. Nasil orada yersiz kagabilir ki? Kaktis, yilanlar, akrepler,
teneke kutu ve bizler — hepsi oraya ait. Bu kafamzda teneke kutu
olmadan yarattigimiz bir ¢6l resmi degil tabiattir. Ben strese girme-
den, yargilamadan tenekeyi ¢ope atmak iizere kaldiryorum. Bu-
nun yerine diinyay: kirleten insanlarin hikayesini anlatabilir, in-
sanlarin a¢gozliliginin ve bencilliginin sonu olmadigini séyleye-
bilir, sonra da Gziintii ve 6fke iginde tenekeyi oradan kaldirabili-
rim. Her iki durumda da vakti geldiginde ben oradayim, doganin
bir pargasi olarak ve tenekeyi alip atiyorum. Aragtirilmamig hika-
yem olmasa ben kim olurdum? Sadece mutlu mesut tenekeyi yer-
den toplayan birisi. Eger yaptigim sey birilerinin dikkatini ¢ekerse
ve bunu dogru bulurlarsa onlar da bagka bir tenekeyi kaldirip ata-
bilirler. Boylece planlamaya gerek kalmadan toplum olarak hare-
ket etmis oluruz. Bir hikdye, bir digman olmayinca eylem kendi-
liginden olusur, tstelik agik-segik ve sonsuz merhametli olur.

Margaret: Buyiik sirketlerin sorumluluk almaya, yagama sayg: duy-
maya, gelecege yatinm yapmaya, gevre bilincini ve iigiincii diinya
tilkelerini desteklemeye baslamalarini ve hayvanlara eziyeti, sade-
ce parayi diigiinmeyi birakmalarini istiyorum.
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Katie: Demek, "Sadece paray: diisiiniiyorlar" — bunun dogru oldu-
gunu kesinlikle bilebilir misin? Oyle olmadigini s6ylemiyorum.
Ben burada bir felsefe giitmiityorum, hakli-haksiz da aramiyorum.
Sadece arastiriyorum.

Margaret: Eh, Gyle gibi goriiniiyor.

Katie: Onlarin sirf paraya 6nem verdiklerini disiindigiinde nasil
tepki veriyorsun?

Margaret: Kiziyorum, sikiliyorum ve insan olarak onlari destekle-
mek istemiyorum.

Katie: Evet, ama yine de destekliyorsun. Piyasaya siirdiikleri mal-
lar1 kullaniyorsun, elektrik, benzin ve gaz gibi ornegin. Bunu ya-
parken kendinj suglu hissediyorsun, yine de devam ediyorsun ve
belki de, tipki onlar gibi, yaptiklarina bir bahane uyduruyorsun.
Simdi bana bu insanlarin sirf paraya 6nem verdikleri digiincesine
inanmak igin sende stres yaratmayan bir neden goster.
Margaret: Sey, bu sekilde bir fark yaratiyorum. En azindan elimden
geleni yapmig oluyorum.

Katie: Soylediklerinden anladigima gore, sen bu diisiinceye inandi-
ginda 6fke ve sikinti duyuyorsun. Ve sen bir fark yarattigim zan-
nederken onlar agag¢ kesmeye devam ettiklerinde nasil yagiyorsun?
Sen gezegenin daha fazla stres yaratarak kurtarilabilecegini diisii-
niyorsun. Simdi bana bu diisiinceye inanmak igin stressiz bir ne-
den goster.

Margaret: Stressiz bir neden yok.

Katie: Stressiz neden yok mu? O zaman, bu diisiince, onlarin sirf
paraya Onem verdiklerine dair bu felsefe olmasa sen nasil biri
olurdun?

Margaret: Huzurlu. Mutlu. Belki daha agik fikirli.
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Katie: Evet. Ve belki daha etkin, enerji dolu, diizenli ve heniiz hayal
bile edemedigin yonlerde bir fark yaratabilecek pozisyonda olur-
dun. Benim tecriibeme gore agik fikirlilik siddet ve stresten ¢ok da-
ha etkin oluyor. Bu sekilde insan diigman edinmiyor ve kim olursa
olsun ayni masada yiizylize oturup barig qubugunu tiittirebiliyor.
Margaret: Bu dogru.

Katie: Ben parmagimi sallayarak herhangi bir biiyiik sirket gorev-
lisinin Gzerine yiriyiip bir sekilde onu veya sirketini gevreyi kir-
letmekle sugladigimda elimdeki veriler ne kadar gegerli olursa ol-
sun samyor musun ki dediklerime kulak verecek? Onu tavrimla
korkutuyorum ve gergekler arada kaynayip gidiyor, ¢iinkii ben de
yola korkuyla ¢ikmig oluyorum. Adamin tek duydugu benim onu
haksiz bulup sugladigim olacak ve her geyi reddedip savunmaya
gececek. Ama ona stres olmadan seslenirsem ve su anda her seyin
olmasi gerektigi gibi olduguna giivence verirsem, o zaman kendi-
mi nazikge ifade etmis ve ortaya gelecek korkusu koymamis olu-
yorum. "lIste gergekler. Biz ikimiz bu konuda neler yapabiliriz?
Bagka bir yol gorebiliyor musun? Nasil bir yon ¢izmemizi 6neri-
yorsun?" Ve o cevap verdiginde dinleyebilirim.

Margaret: Anliyorum.

Katie: Hayatim, tersine gevirelim ve neler olacagim bir gorelim. 2
numarali 6nermenin tersini gevir. Ozne yerine kendini koy.
"Ben..."

Margaret: Ben sorumluluk almaya baglamak istiyorum, ben yasa-
ma saygi duymaya ve gelecege yatirnm yapmaya baslamak istiyo-
rum. Ben ¢evre bilincini ve ligiincti diinya iilkelerini desteklemek
ve hayvanlara eziyeti birakmak istiyorum. Ben sadece paray: dii-

sunmeyi birakmak istiyorum.
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Katie: Bunlar bir sey ¢agnistiriyor mu?

Margaret: Sey, ben oyle hissediyorum ki... yani, ben bu konuda her
zaman ¢aba gosteriyorum.

Katie: Peki biitiin o sikinti, stres ve ¢fke olmadan ¢aba gostermek
istemez miydin? Ama sen bize — sirketlerde ¢alisanlara - saldird:-
gin zaman biz sadece karsidan diisman geldigini goriiyoruz. Agik
fikirle yaklasirsan gezegenimizin iyiligi hakkinda zaten aslinda ga-
yet iyi bildiklerimizi senden dinleyebiliriz ve kendimizi tehdit al-
tinda hissetmeden, savunmaya ge¢meden oOnerilerini g6z Oniine
alabiliriz. Seni sevecen ve hog bir insan olarak gorebiliriz, birlikte
caligsabilecegimiz, giivenebilecegimiz biri olarak. Benim deneyi-
mim bu sekilde.

Margaret: Bunlar dogru.

Katie: Savas sadece savas dogurur. Sen zihnindeki kirliligi temizle,
o zaman biz de fiziksel kirliligi ¢ok daha ¢abuk temizleyecegiz. Bu
is boyle yiiriir. Simdi formdaki diger onermeye bakalim.
Margaret: Sirketler duyarh olmali ve gezegenden aldiklarini geri
vermeli, ¢evreci gruplara parasal destek vermeli, dogal ortamlar
yaratmali, basin-yayin 6zgirliigiinii desteklemeli, artik uyanmal
ve yarinm digiinmeye baglamalilar.

Katie: Demek "Onlar duyarh degil" — bunun dogru oldugunu ger-
cekten bilebilir misin?

Margaret: Sey, yani, Oyle gibi goriinityor, degil mi?

Katie: Bence degil, ama ben seni anliyorum. "Onlarin umuru de-
gil," diye diisiiniince nasil tepki veriyorsun?

Margaret: Bazen ciddi bunalima giriyorum. Ama bu iyi, ¢linkii ay-
m zamanda ¢ok 6fkeleniyorum. Bu beni motive ediyor ve bir fark

yaratmak igin daha fazla ¢ahgiyorum.
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Katie: Ofkelendiginde kendini nasil hissediyorsun?

Margaret: Canim yaniyor. Onlarin gezegenimize yaptiklarina daya-
namiyorum.

Katie: Butiin o 6fke iginde siddet yaratmiyor mu?

Margaret; Y aratiyor.

Katie: Ofke siddetlidir. Bunu hisset.

Margaret: Ama beni harekete gegmeye itiyor, o yiizden biraz stres
iyi geliyor. Isleri halletmek igin buna ihtiyacimiz var.

Katre: Simdi senin soyledigine gore siddet sayesinde barisa ulagiyo-
ruz. Bu bana hig¢ akilci gelmiyor. Biz insanlar binlerce yildir bu
yolda ilerliyoruz. Sen diyorsun ki siddet senin igin saghkli bir sey,
ama sirketler bunu gezegenimize karsi kullanmamali. "Pardon, sa-
yin sirketler, siz siddete son verip gezegene barig i¢inde yaklagma-
lisiniz ve bu arada, benim kendi hayatimda siddet epey ise yari-
yor." Peki, "Senin harekete ge¢mek igin siddete ihtiyacin var," -
bu dogru mu?

Margaret (duraksayarak) : Hayir. Ofke krizleri sonunda depresyo-
na giriyorum ve ¢ok yoruluyorum. Siz siddet olmadan da ayni
oranda harekete gegebilecegimi mi sGyliyorsunuz yani?

Katie: Hayir, canim bu sensin. Ben goyle derdim, bir seyler basar-
mak ya da harekete ge¢mek igin higbir sekilde 6fkeye veya sidde-
te ihtiyacim yok. Eger 6fke duysaydim, ardindaki diigsiinceye Ca-
lisma’yr uygulardim. Harekete gegirici gii¢ olarak geriye sevgi ka-
liyor. Sevgiden daha giiglii bir gey var mi? Kendi deneyimini dii-
stin. Hem bagka hangi duygu bu kadar motivasyon saglayabilir?
Korku ve 6fkenin depresyon yarattigini sen kendin soyledin. Biri-
ni sevdiginde nasil davrandigini diigiin — nasil da motive oluyor-
sun. Itici gii¢ olarak siddete ihtiyacin oldugu diigiincesi olmasa sen
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nasil biri olurdun?

Margaret: Bilmiyorum. Bu ¢ok tuhaf geliyor.

Katie: Peki, hayatim, tersine gevirelim. "Ben..."

Margaret: Ben aldirmiyorum. Evet, bu dogru. O insanlar hi¢ umu-
rumda olmadi. Ve ben umursayip gezegenden aldiklarimi geri ver-
meliyim. Ben gevreci gruplara parasal destek vermeliyim, dogal
ortamlar yaratmaliyim, basin-yayin 6zgurliigiinii desteklemeliyim.
Ben artik uyanmaliyim ve yarini diigiinmeye baglamaliyim.
Katie:Evet. Ve bunlari cani goniilden yaparsan, kalbinde siddet ol-
madan, diigman diye sirketleri suglamadan, o zaman insanlarin
dikkatini ¢ekersin. Sana kulak vermeye baslariz ve barig sayesinde
degisimin mimkiin oldugunu goriiriiz. Bu tek bir kigiyle baglama-
li, biliyorsun. Bu kisi de sen degilsen o zaman kim?

Margaret: Eh, bu dogru. Bu ¢ok dogru.

Katie: Bir sonraki 6nermeye bakalim.

Margaret: Onlarin zarar verip yok etmekten vazge¢melerini, bir
fark yaratmaya baslamalarin1 ve yagama saygi gostermelerini isti-
yorum.

Katie: Yani, "Onlarin bunu yapmasina ihtiyacin var," — bu dogru
mu?

Margaret: Bu gayet iyi bir baslangi¢ olurdu.

Katie: "Bunu yapmalarina ihtiyacin var," — bu dogru mu?
Margaret: Evet.

Katie: Sen kendi igine doniiyor musun? Gergekten soruyor musun?
"Onlarin temizlik yapmasi gerekiyor," — bu dogru mu?

Margaret: Yani, sey, benim giindelik yasamimi siirdiirmem igin ge-

rekmiyor ama, evet, bu ¢ok iyi olurdu.
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Katie: Bunu anliyorum. Mutlu olmak igin buna mu ihtiyacin var?
Margaret: Istedigim bu. Senin ne demek istedigini anhyorum, ama
bu ¢ok...

Katie: Biliyor musun, bu senin iginde biiyiik bir dehget yaratiyor.
Senin buna ihtiyacin oldugunu diigiindiigiinde ama girketler, nasil
desem, bildiklerini okuduklarinda, sen nasil tepki veriyorsun? On-
lar seni dinlemiyor. Danigman kadrolarinda bile degilsin (seyirci-
ler giiliiyor). Yetkililer senin telefonlarina ¢ikmuyorlar. Telesekre-
terlere konusup duruyorsun. Onlarin temizlik yapmalarina ihtiya-
cin oldugunu digiindiigiinde ve onlar da bunu yapmadiginda na-
sil tepki veriyorsun?

Margaret: Cok bunaltici oluyor. Aci veriyor. Cok telaglaniyorum
ve ¢ok kiziyorum, ¢ok korkuyorum.

Katie: Evet. Bu aragtirilmamig diigiince yiiziinden bir siirii insan ¢o-
cuk sahibi olmamay segiyor. Bu inanca saplandiklari igin korku
icinde yagiyorlar. Sen bu inangtan vazge¢mek i¢in bir neden gore-
biliyor musun?

Margaret: Evet. Bir siirli neden gorebiliyorum, ama korkarim ki...
Katie: Bu inangtan vazgegsen ne olurdu?

Margaret: Artik aldirmazdim.

Katie:Ben de sana sorardim : "Buna inanmasan umurunda olmaz-
dy, gevre kirliligine artik hi¢ aldirmazdin," - bunun dogru oldugu-
nu gergekten bilebilir misin?

Margaret; Hayir.

Katie: " Acr gekmezsek umurumuzda olmaz." Ne tuhaf bir disiin-
ce! Stres sayesinde, korku sayesinde bazi seylerin umurunda oldu-
gunu disiiniince nasil tepki veriyorsun? Bu diislinceye inaninca
nasil tepki veriyoruz? Aci ¢ekme konusunda sampiyon oluyoruz.
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Ama sadece iyi bir dava ugruna. Sadece insanlik adina. Yagamimi-
z1 ac1 gekmeye adiyoruz. Hikdyeye bakilirsa Isa ¢garmihta saatler-
ce aci ¢ekmis. Sen kag yildir bedeninde bu givilerle yagiyorsun?
Margaret; Anliyorum.

Katie: Tersine gevirelim, camim.

Margaret: Tamam. Ben zarar verip yok etmeyi birakmaliyim.
Katie: Gezegeni temizleyecegim diye kendine zarar vermekten ve
kendini yok etmekten vazgeg. "Gezegen temizlendiginde ben de
huzura kavugacagim." Bu sana mantikh geliyor mu? Gezegeni se-
nin acilarinla mi temizleyecegiz? Canin yeterince yanarsa, yeterin-
ce aci gekersen birinin seni duyup da bir geyler yapacagim mu sa-
niyorsun?

Margaret; Tamam. Anliyorum. Bir fark yaratmaya baglamaliyim.
Ve kendi yagamima saygi duymaliyim.

Katie: Evet, kendininkine. Bu da bir baslangigtir

Margaret: Demek ki kendi hayatima saygi duyarak ise baslayaca-
gim.

Katie: Evet. Kendine 6zen goster, boylece huzur buldugunda, zih-
nin berraklagtiginda, gezegenin dengesini korkusuzca, umursaya-
rak ve etkin bi¢imde koruyan bir uzman olabilirsin. Bu arada he-
pimizin, hatta biz sirket elemanlarinin bile yaptig1 gibi sen de elin-
den geleni yap. Kendi iginde dengesiz, bunalimh bir kadin nasil
baskalarina gerektigi gibi davranmay:i Ogretebilir ki? Bunu once
kendimiz 6grenmeliyiz ve ise icerden baglamaliyiz. Siddet sadece
siddet dogurur. Stres daha fazla strese yol agar. Barig ise barig ge-
tirir. Ve bana kalirsa barig tam anlamiyla etkilidir. Aferin, tatlim.
lyi bir Caligma idi.
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7.
Calisma’y:
Kendini Degerlendirmeye
Uygulamak

Bir seferinde torunum Race’e dogumgiiniinde plastik bir Yildiz Sa-
vaglari oyuncag aldim giinkii 6nceden bunu 1smarlamigti. Ug ya-
sina basiyordu; Yildiz Savaslari hakkinda higbir fikri yoktu ama
yine de o oyuncag, istiyordu. Oyuncaga madeni para atinca filmin
muzigi ¢aliyor ve bir ses "Basarili, ama henuiz bir Jedi olamadin,"
diyordu. Racey sesi duyduktan sonra "Babaanne ben Jedi degi-
lim," deyip kiigiik kafasini salladi. Ben de, "Tathm, sen de benim
minik Jedim olabilirsin," dedim. O ise "Degilim," deyip tekrar ka-
fasini sallad.

Ona oyuncag verdikten bir hafta sonra telefon edip "Haya-
tim, Jedi olabildin mi? Babaannenin ufak Jedi’si misin sen?" diye
sordum. Oglancik lizgiin bir sesle, "Yok," dedi. Bir Jedi’nin ne ol-
dugundan haberi yoktu, ama yine de olmak istiyordu. Ufakhk
plastik bir oyuncagin soziinii dinliyor, daha ii¢ yaginda ortalikta
hayal kirikhg i¢inde dolanip duruyordu.
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Bundan kisa bir siire sonra bir arkadasim beni 6zel ugagiyla
¢oliin iizerinde gezdirmeyi teklif etti. Ona bu Jedi hikiyesini anlat-
tim ve Racey’nin bizimle gelip gelemeyecegini sordum. Aklina ge-
len bir fikirle giilimseyerek evet dedi. Yerdeki ekiple anlagti ve
ugak indiginde hoparlorlerden bir sesin "Racey, sen bir Jedi’sin!
Sen aruik bir Jedi oldun!" dedigini duyduk. Racey inanamadi ve
gozleri kocaman agildi. Ona artik bir Jedi olup olmadigini sordu-
gumda bana cevap vermedi. Eve gidince hemen oyuncagina kogtu.
Parayi atti, ve yine o kalin ses "Heniiz bir Jedi olamadin,” dedi.
Boyle bir sey iste. Oglana tekrar sordugumda "Yok babaanne Je-
di degilim," dedi.

Hepimiz kendimizi plastik oyuncaktan ¢ikan o ses kadar aci-
masizca yargiliyoruz ve kendimize devaml ne olup ne olmadigi-
mizi tekrarlayip duruyoruz. Bir kez aragtirildi mi bu yargilar eri-
yip gidiyor. Eger kurallara uyup Calisma’y: suglayici parmagimz-
la hep bagkalarini gostererek uyguladiysamiz, bagkalari hakkinda-
ki yargilarimzin hep doniip size geldigi dikkatinizi ¢ekmistir. Bu
tistiiniize geri gelen yargilar sizi rahatsiz ederse bilin ki kendiniz
hakkinda heniiz aragtirmadigimiz bir inangla karsi kargiyasimz.
Ornegin, "O beni sevmeli," doniip "Ben kendimi sevmeliyim,"
haline gelir, eger bu diisiince size stres veriyorsa bunu incelemeniz-
de yarar var.

Dort soru ve tersine gevirmeye aliginca kendiniz de goreceksi-
niz ki, yargiladigimz kisi kendiniz olunca Calisma yine ¢ok giiglii
etki yapiyor. Yargilladiginiz "siz"in Caligma’da ustiinde durdugu-
nuz diger herkes gibi kisisellikten uzak oldugunu farkedeceksiniz.
Caligma kisilerle degil kavramlarla ilgilidir.

Kendinizi yargiladiginizda yine aynen dort soruyu soruyorsu-
nuz. Ornegin, "Ben basarisizim," seklindeki yargiya bakahm. Once,
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1 ve 2. sorularla kendi iginize doniin: Bu dogru mu? Basarisiz ol-
dugumun dogru oldugunu gergekten bilebilir miyim? Egim 6yle di-
yebilir, ebeveynlerim aynisini sdyleyebilir ve ben de onlara katila-
bilirim, fakat dogru oldugunu kesin olarak bilebilir miyim? Belki
de yagsamam gereken hayati yagamigimdir ve yapmam gerekenleri
yapmugimdir. Sonra 3. soruya gegin : "Ben basarisizim," diigiince-
sine inandiginizda verdiginiz tepkilerin, fiziksel olarak neler his-
settiginizin, kendinize ve baskalarina nasil davrandiginizin listesi-
ni yapin. Tam olarak ne yapiyorsunuz? Neler soyliiyorsunuz?
Omuzlarimiz m diigiiyor? Insanlari tersliyor musunuz? Buzdolabi-
na mi saldiriyorsunuz? Listeyi tamamlayin. Sonra 4. soruya gegin:
"Ben basarisizim," fikrine bir daha asla kapilmasanmiz hayatiniz
nasil olurdu diye disiiniin. Bu sirada sakin olun. Ne goriiyorsu-
nuz?

Kendini yargilarken yapilan tersine gevirmeler oldukga derin-
den etkileyici olabiliyor. "Ben bagarisizm"1 180° ¢evirdiginizde
"Ben basarisiz degilim," ya da "Ben basarihyim,"a doniigiiyor.
Bu tersine gevirmeyi kendi iginizde degerlendirin ve orijinal 6ner-
meniz kadar ya da daha fazla dogru olup olmadigina bakin. Basga-
ril oldugunuz yonlerinizin listesini yapin. Bu gercekleri giin 15181
na ¢ikarin. Bazilarimiz bunu bagta ¢ok zor bulabilir ve tek bir 6r-
nek bulmakta bile zorlanabilir. Kendinize zaman tamiyin. Eger ha-
kikate gercekten ulagmak istiyorsaniz birakin hakikat size yiiziini
gostersin, Her giin ii¢ tane bagariniz1 belirleyin. Birisi "Diglerimi
firgaladim," olabilir, digeri de "Bulagiklari yikadim." Ugiinciisiine
"Nefes aldim," diyebilirsiniz. Her neyseniz o olmak konusunda
bagarili olmak harika bir geydir, siz farkinda olmasaniz bile.

Bazen "Ben" sOzcigiinii "Benim digiince tarzim" ile degistir-
mek Oniinizii agabilir. "Ben basarisizim," bu sekilde "Benim
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diigiince tarzim basarisiz, hele kendimle ilgili olunca," haline geli-
yor. 4. soruyu cevaplarken iginize dondiigiiniizde bunu agik¢a go-
receksiniz. "Ben basarisizim," diigiincesi olmayinca gayet iyi degil
misiniz? Aci veren hayatiniz degil, o diisiincedir.

Tersine ¢evirmelerin dogru veya yanhg bir yontemi oldugunu
diigiinerek onlara takili kalmayin. Bir tanesi size uygun degilse en-
digelenmeyin. Olmasi gereken budur. Bir sonraki 6nermeye gegin.
Diiriistge aragtirin ve birakin tersine gevirmeler gelip sizi bulsun-
lar.

Yasamdan Korkmak

Bu diyaloga bayiliyorum g¢iinkii Caligma’nin sevgi dolu bir sohbet
gibi akip gidebilecegini gosteriyor. Kendinize ya da baskasina uy-
guladigimizda dort soruyu aym sirada kullanmak zorunda degilsi-
niz, degistirebilirsiniz. Birisi — siz veya uygulama yaptiginiz kigi —
korkuyorsa ve ac1 veren diigiinceler ¢ok derindeyseler, bunun ¢ok
faydasi olabilir.

Bu diyalogun baginda Marilyn, sahnedeki tath kadin, o kadar
utaniyordu ki, seyircilerden saklanmak igin yiiziinii aragtirma for-
munun ardinda gizliyordu. Fakat sohbetimizin sonunda yiizii gi-
ven ve sevgiyle parliyordu.

Marilyn: Sey, ben kurallara pek uymadim ¢iinki kendi hakkimda

yazdim.

188



Byron Katie

Katie: Evet, gergekten de kurallara uymamigsin. Bunu yapariz. Bu
sorun degil. Bazen olur. Yanhs falan degil. Caligma’y: yanhsg yap-
manin olanag yok. Ben insanlara heniiz kendilerini degil bagkala-
rini yargilamalarinmi 6neriyorum, ama bakarsin sen bagka birisin-
dir. Bunlarin hepsi bir. $Simdi yazdiklarini dinleyelim.

Marifyn; Okey. Ben Marilyn’e kizgimim...

Katie:Bu sen misin? .

Marifyn: Evet... ¢iinkii neyse o igte. Ben Marilyn’in 6zgiir olmasini
istiyorum. Ben onun gesitli korkularini ve 6fkesini yenmesini isti-
yorum.

Katie: Peki neden korkuyorsun,tathm?

Marifyn; Samrim hayata katilmaktan korkuyorum.

Katie: Bir ornek ver? Bana daha fazlasini anlat. Bilmek istiyorum.
Marilyn; Y ani, mesela, is bulmak, seks yapmak gibi.

Katie: Evet. Peki seks hakkinda seni en ¢ok korkutan nedir? Seks
yaparken bagina gelebilecek en fena sey ne olabilir?

Marilyn: Sey, mesela, kontrolimi yitirebilirim. Kendimi... tama-
men birakabilirim.

Katie: Tamam. Diyelim ki seks yapiyorsun ve kendini tamamen bi-
raktin. Seks yaparken ¢ogu kadin bunu yapabilmeyi ister (seyirci-
ler kahkaha anyor).

Marifyn (Yuzini aligtirma formunun arkasina gizleyerek): Bunu
sOyledigime inanamiyorum! Bunun istedigim yonde gittigini san-
miyorum! Belki yeni bagtan baglamaliyiz! Ben manevi seyler hak-
kinda konusacagimizi saniyordum! (Giiligmeler)

Katie: Oh, demek Tanr1 6nemli ama seks degil? Bu dogru mu? (Gii-

ligmeler)
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Marilyn: Bence bastan baslamaliyiz! Sizce?

Katiez Hmmm. Hayir, bu senin diigiincen. Benim degil. (Guliigme-
ler)

Marilyn: Diger kisimlari okusam nasil olur?

Katie: Hayatim, bu konu hayatin bir pargasi, sen de gayet iyi gidi-
yorsun.

Marilyn: (Inleyerek sirtini seyircilere déniiyor): Oh! Bu kisimdan
sOz ettigime inanamiyorum! Soyleyebilecegim bir siirii bagka sey
vardi.

Katie: Burada hata yok, canim. $imdi senin seyircilere bakmani is-
tiyorum. Tamam m1? Kaginiz bu kadinin katilimindan memnun-
sunuz? (Alkisg, 1slik sesleri) Bak. Su asagidaki yizlere bak. Gorii-
yor musun, senin ige yaramaz dedigin sey nasil da ige yariyor. Bel-
ki de tam tersidir. Belki de ashinda hayata tam anlamiyla katihyor-
sundur da farkinda degilsindir. Sen ¢ok giizelsin. Utangagligin se-
ni daha da glizellestiriyor, ve kontrolii biraz eline alabilmek igin
yazdiklarina geri donmek istiyorsun.

Marilyn: Oyle.

Katie: Ama simdi olanlar aynen seks gibi. Kontroliin yok. Ve her-
kes sana agik oluyor. Bizi boylesine ¢eken gey masumiyet. Onda
kontrol yoktur. Harika bir seydir. Orgazm gibi.

Marilyn: (Yuziuni saklayarak): O kelimeyi kullandiginiza inanamu-
yorum! Cok utaniyorum! Bagka bir seyden bahsetsek? (Giiligme-
ler)

Katie: " O kelimeyi kullandigima inanamiyorsun," — bu dogru mu?
Sonugta kullandim igte! O kelimeyi kullandim! (Giiliigmeler)
Kontrolii kaybetmek harika bir sey olabilir, hayatim.

Marityn: Peki ya korku?
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Katie: Hangi korku? Utancindan mui bahsediyorsun?

Marilyn: Hayir, ondan daha beter. Bu bir dehget duygusu.

Katie: Hayatim, "Sen dehset igindesin," — bu dogru mu? "Simdi
hissettigin duygu dehset," — bunun dogru oldugunu gergekten bi-
lebilir misin?

Mearilyn: Hayir.

Katie: Dehset ig¢inde oldugun hikayesi olmasa sen nasil biri olur-
dun? (Uzun duraksama) Simdi geri doniip birer birer ele alalim.
Sen bir oda dolusu insanin 6niinde konugmak istemedigin bir ko-
nu hakkinda konuguyorsun ve ne hissediyorsun...

Marilyn: Buna deger! Eger beni 6zgiirlige kavugturacaksa her seye
raziyim.

Katie:Evet, tathm. Giizel. O zaman sorusturmayi yapalim. Ben su-
nu biliyorum. Ben burada sana 6zgiirliigiini sunacak olan dort so-
ruyu veriyorum.

Marilyn; Tamam.

Katie: Peki. O zaman sorularimi cevaplamaya razi misin?

Marilyn: Evet. '

Katie: Su utancin hakkinda daha fazla sey 6grenmek istiyorum.
Utanmak nasil bir duygu? Gogsiin, karnin, kollarin bacaklarin na-
sil hissediyor? Burada oturup utang duymak fiziksel olarak nasil
bir his?

Marilyn; Basimi ates hissediyorum. Karnimda da bir dolu enerji
var. Sanki kasilip duruyor.

Katie: Pekala. Glizel. Demek ki olabileceklerin en kotiisii bu. Yani
eger sahneye cikip en irkiitiicii konu hakkkinda konusursan basi-
na en fazla su tarif ettiklerin geliyor. Karninda biraz patirti, bagin-
da da biraz ates. Bununla basa ¢ikabilir misin?
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Marifyn: Peki ya annemle babam burada olsalardr?

Katie: Hmmm. Basinda biraz ateg hissederdin ve surada da biraz

hareket.

Marilyn: Saminm bayginlik gegirirdim.
Katie: Tamam. Demek‘baygmhk gegirirdin, Peki sonra ne olurdu?
Marilyn: Uyanirdim ve sonra da... Ya hala buradaysam?

Katie: Olabilecek en kotii sey nedir? Hala burada olurdun. Dikka-
tini ¢ekerim, su anda hila buradasin. Zaten basina gelebilecek en
kotii durumla basa ¢ikiyorsun.

Marilyn: Hayat devam ediyor ve ben hili benim, hald neysem
oyum.

Katie: Nesin peki?

Marilyn: Ozgiir degilim. Kendimle ilgili bir seylere kafam takik.
Katie: Hayatim, Ozgiirliik neye benziyor?

Marilyn (Katie’yi isaret ederek): Iste boyle...

Katiez Hmmm (seyirciler giilityor). Bunu daha sonra sorugturmak
isterim. Bunu yaz. "Katie 6zgiir." Bunun dogru oldugunu kesin-
likle bilebilir miyim? Ben bu diigiinceye inaninca nasil tepki veri-
yorum? Bunu yaz ve pesini birakma.

Marilyn: Biliyorum! Ben gergekten bu vicut ve bu kisilik hakkin-
daki hikayelerime takihip kaliyorum, ve...

Katie: Simdi sorusturmaya donelim ki 6grendiklerini anlamaktan
kagma. Simdiden bildiklerin seni korkudan kurtarabilir. Sunu ce-
vapla: "Eger annenle baban simdi burada oturuyor olsaydi..."
Marilyn: Aman Allahim! Biliyorum, biliyorum! Kirk yedi yaginda-
yim ve bunu sorun etmemem gerekir!

Katie: Elbette kisorun etmelisin, ¢linkii zaten ediyorsun. Gergek bu..
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Sen ¢ok giizelsin. Annenler burada oturuyor olsaydi ne diigiiniiyor
olurlardi?

Marilyn: Sey, bu tip konulari herkesin ortasinda konustugum igin
¢ok bozulurlard.

Katie: Demek ¢ok bozulurlardi.

Marilyn: Oyle.

Katie: Bunun dogru oldugunu gergekten bilebilir misin?

Marilyn: Gayet iyi tahmin edebiliyorum.

Katie: Dogru oldugunu tahmin edebilirsin, evet. Ben de senden so-
ruya cevap vermeni rica ediyorum. Annenlerin ¢ok bozulacaginin
dogru oldugunu yiizde yiz bilebilir misin?

Marilyn: Igimde, ta derinde... Eger onlar 6lmiss olsalardi ve bana
yukaridan bakiyor olsalardi, bunu hayal edebilirim, ama bagka
tirlisi...

Katie: Sen sorugturmayla ilgileniyor musun?

Marilyn: Evet. Uzgiiniim.

Katie (giilerek) : Uzgiin oldugun dogru mu?

Marilyn: Sey, kendi dramimdan biraz saptim galiba.

Katie: O zaman soruya cevap ver. Uzgiin oldugun dogru mu? Evet
ya da hayir. Sen "Uzgiiniim" dediginde iizgiin oldugun dogru
muydu?

Marilyn: Aslinda konudan saptigim i¢in utanmigtim.

Katie: Peki evet ya da hayir diye cevap vermek zorunda kalsan?
"Uzgiindiin," bu dogru mu?

Marilyn: Sanirim Oylesine bir lafti. Ben... Hayir! Bilmiyorum!
Katre: Hayatim.

Marilyn: Of, deniyorum ama bu igi kiviramiyorum ben!
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Katie: O zaman biraz geri gidelim. Tamam mi? Sadece evet ya da
hayir demen yeterli ve litfen dogru cevabi vermeye ¢aligma. Senin
i¢in dogru oldugunu hissettigin cevabi ver, bu yamitin yanlis oldu-

gunu diisiinsen bile.Ustelik, tathm, endiselenmeni gerektirecek ka-
dar ciddi bir ey yok, hem de hig. Bu ciddi bir ig degil. Kendini ta-
nmimak igleri hafiflestirmiyorsa geriye ne kahyor ki?

Marifyn; Tamam.

Katie: Bu kendine sormakla ilgili. "Eger annenle baban bu seyirci-
lerin arasinda olsalardi ¢ok bozulurlardi," — bunun dogru oldugu-
nu kesinlikle bilebilir misin?

Marifyn; Resmin tamamina bakinca bilemem. Yani, hayir.

Katie: Glizel! (Seyirciler alkighyor), neredeyse dosdogru bir cevap
verdin. Bunu sen kendin de duydun. Benim ne digiindiigiim
onemli degil. Sen kendin duyman gereken cevabi verdin. Burada
kendini aragtiriyorsun. Benim igin ya da bir bagkasi i¢in yapmi-
yorsun. Annenle babanin bu seyircilerin arasinda olsalardi ¢ok bo-
zulacaklarimi digiindiigiinde nasil tepki veriyorsun?

Marilyn: Her seyi sansiirliiyorum. Hayatimi sansiirliyorum. Ve bu-
na ofkeleniyorum.

Katie: Annenle babanin senin yaptigin bir sey yiiziinden ¢ok bozu-
lacaklarimi diigiindiigiinde hayatini nasil yagiyorsun?

Marilyn:Vay canina! Tim yagamim boyunca saklanmigim.

Katie: Bu bana hig de huzurlu bir yol gibi gelmiyor. Cok stresli bir
durum.

Marilyn: Oyle.

Katie: Korku iginde yasayip hayatin boyunca onlar bozulmasin,
tiztilmesin diye ¢ok dikkatli davranmigsin gibi geliyor bana.
Marilyn: Evet.
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Katie: Annenle babanin bu odada olsalardi ¢ok bozulacaklarina ve
tiziileceklerine inanman igin bana stres yiiklii olmayan, huzur do-
lu bir neden goster.

Marifyn: Bunun huzurla ilgisi yok. Huzur dolu bir neden yok.
Katie: Huzur dolu neden yok. O zaman bu diigiinceye inanmasan
ve ebeveynlerin de bu odada olsalar sen nasil olurdun?

Marilyn (gllerek, yizi aydinlanmig halde): Oh! Evet! Hay Allah!!
(Seyirciler giiliyor). Tesekkiir ederim!

Katie: Nasil olurdun? Ozgiir mii? Sadece kendin gibi olmanin zev-
kini ve nesesini mi yasardin?

Marifyn: Oh, evet! Var olma 6zgirligi. Cok mutlu ve rahat olur-
dum, burada seninle oturarak.

Katie: Aynen gsimdiki gibi mi?

Marilyn (seyircilere bakip giilerek): Ve tiim bu giizel insanlarla.
Katie: Sen hayata pek de giizel katihyorsun. Senden 6grendigime
gore o diigiinceyi diigiindiigiinde korkuyorsun. Digiinmediginde
de 6zglrsiin. Sende gsunu algihyorum, sorun asla ebeveynlerin ol-
madi. Sorun senin onlar hakkindaki diigiincelerinde, onlarin ne
disiindikleri ya da diisinmedikleriyle ilgili aragtirilmamig inan-
cinda.

Marilyn: Vay canina!

Katie: Muthig degil mi? Ana-baban sorun degil. Bu bir olasilik bi-
le degil. Bir bagkasi senin sorunun olamaz. Ben kimse beni incite-
mez demeyi seviyorum. Bunu ancak ben yapabilirim. Bu da iyi bir
haber.

Marityn: Oh, anhyorum! Evet, gercekten iyi haber.

Katie: Boylece sen baskalarimi suglamaktan vazgegebilir ve kendi
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ozgiirligiin icin déniip kendine bakabilirsin; ana-babana ya da bir
bagkasina degil.
Marifyn: Evet,

Katie: Tegekkiirler. Dostlugumuzun gelismesini dilivorun; .
Marityn; Bu cok rahatlatic oldy,
Aatie: Evet, hayatim., Evet, oyle.
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8.
Calisma’y:
Cocuklara Uygulamak

Bana ¢ocuklarla yeni yetmelerin Caligma’y1 yapip yapamayacakla-
r1 sik sik soruluyor. Cevabim "Elbette yapabilirler." Bu aragtirma
surecinde diigiinceleri ele aliyoruz ve her yagtan insan ~ ister sekiz
olsun ister seksen — ayni stres yiikli diisiince ve kavramlara sahip-
tir. "Annemin beni sevmesini istiyorum." " Arkadagimin beni din-
lemesini istiyorum." "lInsanlar koétii niyetli olmamali." Geng ya da
yasli, hepimiz aragtirmaya kondugunda batil inangtan farksiz ol-
dugunu gordiigiimiiz kavramlara inaniyoruz.

Kiigiik ¢ocuklar bile Caligma’nin yagamlarini degistirdigini dii-
stniiyorlar. Cocuklarla yaptigim bir seansta alti yagindaki bir kiz
¢ocugu o kadar heyecanlandi ki "Bu Caligma miithig! Niye bun-
dan bana kimse daha 6nce bahsetmedi?" dedi. Bir bagka ¢ocuk ye-
di yaginda bir oglan, annesine " Caligma bu diinyadaki en iyi sey!"
dedi. Annesi merakla sordu: " Caligma’nin en ¢ok neresini seviyor-
sun, Daniel?" O da, "Ben korktugumda ve sonra biz Caligma’y
yaptigimizda," dedi, "ben artik hi¢ korkmuyorum."

Calisma’y ufak ¢ocuklara uyguladigimda tek fark daha basit
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kelimeler kullanmamda goriiliiyor. Eger onlarin anlayamayacag-
n1 disiindiigiim bir kelime kullanirsam anlayip anlamadiklarim
soruyorum. Eger gercekten anlamadiklarimi goriirsem o zaman
derdimi baska kelimelerle anlatiyorum. Ama asla onlara bebek
muamelesi yapmiyorum. Cocuklar adam yerine konmadiklar za-
man bunu hemen fark ederler.

Asagidaki diyalog bes yasinda bir kzi ¢ocugu ile konugmam-

dan alinmigtir :

Becky (korkuyor, bana bakmiyor) : Yatagimn altinda bir cana-
var var.

Katie: “Yataginin altinda bir canavar var," - tathm, bu dogru
mu?

Becky: Evet.

Katie: Hayatim, bak bana. Bunun dogru oldugunu kesinlikle bi-
lebilir misin?

Becky. Evet.

Katie: Bana kanit goster. Canavar hi¢ gordiin mii?

Becky (gilumsemeye baslayarak) : Evet.

Katie: Bu dogru mu?

Becky. Evet.

Simdi ¢ocuk giilmeye ve sorulara 1sinmaya, onu inanmak ya da
inanmamak konusunda zorlamayacagima giivenmeye baghyor ve
artik onun bu canavariyla eglenebiliriz. Daha sonra canavar bir
kisilige birtiniiyor ve seans bitmeden 6nce ¢ocuktan gozlerini ka-
pamasini, canavarla yiiz ylize konusmasini ve canavarin yataginin
altinda ne yaptigi ile ondan ne istedigini anlatmasini istemesini rica
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ediyorum. Ondan canavari konusturmasini ve soylediklerini bana
aktarmasini istiyorum. Bunu canavarlardan veya hayaletlerden
korkan bir diizine ¢ocuk ile yaptim. Hep sevecen bir sey soyliyor-
lar, "Yalmz oldugunu soyliiyor" veya "Sadece oynamak istiyor,"
ya da "Benimle olmak istiyor" gibi. Bu noktada onlara, "Tatlhm,
“Yataginin altinda bir canavar var’ — bu dogru mu?" diye sorabi-
liyorum. Genelde bana boyle sagma bir seye inandigim igin dalga
gec¢mekle karigik bilmis bir bakis atiyorlar. Epey giilisiiyoruz.

Herhangi bir asamada bir sonraki soruya ge¢mek Oyle kolay
ki. Ornegin : "Yataginin alunda canavar oldugu diisiindiigiinde
gece odanda yalnizken nasil tepki veriyorsun? Bu diisiince sana
kendini nasil hissettiriyor?" "Korkung oluyor. Korkuyorum." Bu
noktada kipirdanip hareketlenmeye basliyorlar. "Tathm, sen gece
yataginda yatarken nasil biri olurdun, eger ‘Yatagimin altinda ca-
navar var’ diisiincesi olmasaydi?" Genelde cevap olarak "Gayet
iyi olurdum," diyorlar. Bu noktada ¢ocuklara, "Senden anladig-
ma gore bu diisiince olmayinca korkmuyorsun ve diisiince olunca
korkuyorsun. Senden anladigima gore senin korktugun canavar
degil, diisiince. Bu ¢ok iyi bir haber. Ben ne zaman korksam, sa-
dece bir fikirden korktugumu biliyorum," demekten hoslaniyo-
rum.

Anne-babalarin soyledigine gore seanstan sonra kabuslar sona
eriyor. Ayrica onlardan duyduguma gore ¢ocuklarin beni tekrar
gelip gormeye ikna edilmeleri gerekmiyor. Arastirmanin sonucun-
da bir anlayisi paylasiyoruz.

Bir seferinde ana-babasinin ricasi iizerine dort yasindaki David
ile galistim. Onu bir psikiyatra goturiiyorlardi ¢linki 1srarla minik
kizkardesine zarar vermeye ¢ahisiyordu. Devamli oglanin pesinde
kogsmak zorunda kaliyorlardi; eline gegen her firsatta bebege
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saldiriyordu, hatta anne ve babasinin 6niinde bile. Onu diirtiiyor,
gekistiriyor, agag itmeye ugragiyordu ve disebilecegini bilecek
yastaydi. Ailesi oglam ciddi bigimde sorunlu olarak goriiyordu. O
da gittikge 6fkeleniyordu. Ana-babasi ¢aresiz durumdaydilar.
Seans sirasinda David’e "Komsunu Yargila Alistirmasi"ndaki
sorulardan bazilarini verdim ve annesinin terapisti verdigi cevap-
lar1 yazdi. Anne ve babasi bagka bir odada Caligma’yr yaptilar.
Onlar geri gelince birbirleri hakkindaki Aligtirma’larini ¢ocugun
oniinde okuttum, boylece duygularini serbestge ifade ettiginde ce-

zalandirilmayacagini anladi.

Amne: Yeni bebege kiziyorum ¢unki biitiin giin onun altini de-
gistirmek zorunda kahyorum ve David’im ile yeterince vakit
geciremiyorum. Baba’ya kiziyorum ¢iinkii biitiin giin ¢ahgiyor
ve yeni bebegin altim degistirmeme yardimci olamuyor.

Hem anne hem de baba birbirlerini ve bebegi oglanin 6niinde
yargilamaya devam ettiler. Sonra da yazdiklarini yiiksek sesle
okuma sirasi1 David’e geldi. "Anneme kiziyorum g¢iinkii tiim vak-
tini Kathy ile geciriyor." "Babama kiziyorum ¢iinkii ¢ok az evde
oluyor." En sonunda kiigiik kardesiyle ilgili yazdiklarini dinledik.

David: Kathy’e kiziyorum ¢iinkii benimle oyun oynamak istemi-

yor. Benimle top oynamasini istiyorum. Benimle oynamal.
Hep orada oyle yatmamali. Kalkip benimle oyun oynamal.
Benimle oynamasini istiyorum.

Katie: “Seninle oynamali" — tathm, bu dogru mu?
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David: Evet.

Katie: David, hayatim, bu diisiinceyi disiiniince kendini nasil
hissediyorsun? '

David: Cok kiziyorum. Benimle oynamasini istiyorum.

Katie: Bebeklerin seninle top oynamalari gerektigini nereden
ogrendin?

Katie: Annemle babamdan.

Annesiyle babasi bu cevabi duyduklars anda olan biteni anla-
dilar. Tim hamilelik boyunca kiigiik oglana yakinda beraber oy-
nayabilecegi bir kardegi olacagim soylemislerdi. Ona soylemeyi
unuttuklariysa, bebegin top oynamaya baglamadan 6nce biiytiime-
si gerektigi idi. Bunu David’e agiklayip ondan 6ziir diledikten son-
ra oglan soyleneni tabii ki anladi. Ondan sonra bebegi rahat bi-
rakti. Annesiyle babasi daha sonra bana kotii davraniglarinin ke-
sildigini, hep birlikte daha agik iletisim kurmaya ugragtiklarini ve
gocugun tekrar onlara giivenmeye basladigini anlattilar.

Cocuklarla galigmaya bayiliyorum. Tipki 6zgiir olmayi arzula-
digimizda hepimizin yaptig1 gibi arastirmaya kolayhkla alisiyor-
lar.
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9.
Calisma’y
Derindeki Inanc¢larimiz
Uzerinde Uygulamak

Yazdigimiz yargilarin altinda ¢ogu kez yillardir inanip yagsamin te-
mel yargilari olarak kullandigimiz bagka diisiinceler yatiyor. Ben
buna "derindeki inanglar" diyorum. Derindeki inanglar hikdyele-
rimizin daha genis, daha genel gesitlemeleridir. Farkinda olmadan
yasadigimiz dinlere benzerler.

Farzedin ki "Yiruyiise gikabilmemiz i¢in George acele etmeli,”
tarzinda gayet siradan bir disiinceyi yazdiniz. Aragtirma sayesin-
de "George acele etmeli,"ye baglanabilecek birtakim incelenme-
mis diigiinceler su yiiziine ¢ikabilir, 6rnegin:

Simdiki zaman gelecek kadar iyi degil.

Kendi bildigim gibi yapsaydim daha mutlu olurdum.
Vakti ziyan etmek mimkiindiir.

Bu derindeki inanglara baglanmak beklemek zorunda kaldiginiz
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ya da diger insanlarin ¢ok yavag hareket ettigini diigiindiigiiniiz
durumlarda yasamimzi ¢ok sikintili bir hale sokabilir. Bu inang-
lardan biri size tanidik geliyorsa, bir dahaki sefere birini bekledi-
ginizde sizi sabirsizligimizin altinda yatan disiinceleri yazmaya ve
sizin i¢in bunlarin gergekten dogru olduklarini aragtirmaya davet
ediyorum. (Asagida bunun igin bazi 6neriler var.)

Derindeki inanglar sizin cennet ve cehennem kavramlarinizin
yapi taglaridir. Eger her sey sizin elinizde olsa, gergegi nasil degis-
tirebileceginizi sandiginizi ve eger korkulariniz gergek olsa, gerge-
gin ne kadar koti goriinecegini gosteriyorlar. Tim bunlarin ¢6k-
tigiini seyretmek — yillardir tasidigimiz bu inanglarin dogru ol-
madigini kesfetmek, aslinda onlara asla ihtiyaciniz olmadigini an-
lamak — inanilmaz derecede rahatlatici bir deneyim oluyor.

Uzerinde galisabileceginiz 6nermelerden bazi 6rnekler:

Yanlig zamanda yanhs yerde olmak miimkiindiir.
Yasam adil degil.

Ne yapacagini bilmek gerekir.

Senin 1stirabini hissedebiliyorum.

Oliim kederlidir.

Hayatta bir seyleri kagirmak miimkiindir.

Eger aci cekmiyorsam bu aldirmadigim anlamina gelir.
lyi davranmazsam Tanri beni cezalandirir.
Oliimden sonra yagam vardir.

Cocuklar ana-babalarini sevmelidirler.

Basima korkung bir sey gelebilir.

Ana-babalar ¢ocuklarinin yaptigi segimlerden
sorumludur.

Hata yapmak miimkiindiir.

Diinyada kotuliik vardir.
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Bu sozlerden sizin ozgirligiiniize engel oldugunu disiindiginiz
herhangi birine Caligma’y: uygulayabilirsiniz.

Dostlariniz veya ailenizle sohbetlerinizde savunmaya gegtigini-
zi hissettiginizde, ya da hakhligimzdan emin oldugunuzda kendi
derindeki inanglarimzi kagida dokebilir ve daha sonra onlara Ca-
lisma’yr uygulayabilirsiniz. Eger gergegi bilmek ve inanglarinizin
verdigi istiraptan kurtulmak istiyorsaniz bu yontem size bol mik-
tarda malzeme saglayacaktir.

Derindeki inanglar1 kesfetmenin en iyi yollarindan biri 1. soru
i¢in "gergegin kanit1" ahgtirmasimi yapmaktir. Aslinda higbir seyi
gercekten bilemeyeceginize dair farkindahga hemen ulagmak yeri-
ne kendinizi hikiyenin ig¢inde birakin. Yazdiklarimzin hakikaten
dogru oldugunu sandigimiz noktada kalin. Sonra bunun dogru ol-
dugunu kanitlayan tiim nedenleri listeleyin. Bu listede derindeki
inanglarimiz ortaya gikacaktir. Asagida "gergegin kamiti" ahigtir-
masi yoluyla derindeki inanglar1 kesfetmenin bir 6rnegi var.

Derindeki Inanglar1 Kesfetmek Icin
"Gergegin Kanit1"n1 Kullanmak

Orijinal 6nerme Bobby, Ross ve Roxann’e kizginim ¢iinkii bana
gercekten saygi duymuyorlar.

Bu Gergegin Kanitr:

1. Egyalarimi toplamalarini soyledigimde beni dinlemiyorlar.

2. Ben bir musgteri ile telefondayken giiriiltiiyle kavga ediyorlar.
3. Benim 6nemsedigim seylerle dalga gegiyorlar.
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4. Onceden haber vermeden ve beklenmedik zamanlarda, ben ¢a-
ligsirken hatta banyodayken igeri dalip hemen ilgi istiyorlar.

5. Onlara hazirladigim yemekleri ne begeniyorlar ne de yiyorlar.

6. Eve girmeden islak pabuglarini gikarmiyorlar.

7. Aralarindan birini dizelttigimde onunla alay edip hemen ardin-
dan kavga ¢ikariyorlar.

8. Onlarin arkadaglariyla beraber olmami istemiyorlar.
Derindeki Inanglar:

1. Esyalarim toplamalarini séyledigimde beni dinlemiyorlar.
Cocuklar biiyiiklere saygi gostermeli.
Insanlar bana sayg gostermeli.
Insanlar benim kurallarima uymali.
Benim yolum herkes igin en iyisidir.
Birisi beni dinlemezse bu beni saymiyor demektir.

2. Ben bir miigteri ile telefondayken giiriiltiiyle kavga ediyorlar.
Her seyin bir yeri ve zamani var.
Cocuklar telefon ¢alinca susacak kadar kendi-kendileri tizerin-
de kontrole sahiptirler.
Musterilerim ¢ocuklardan daha 6nemli.
Bagkalarinin ¢ocuklarim hakkinda ne disiindiikleri
benim igin 6nemli.

Kontrol yoluyla saygi elde etmek mimkiin.

3. Benim 6nemsedigim seylerle dalga gegiyorlar.
Insanlar benim hesabima eglenip mutlu olmamali.

Cocuklar ana-babalarinin 6nemsediklerini 6nemsemeli.
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. Onceden haber vermeden ve beklenmedik zamanlarda, ben ¢a-
lisirken hatta banyodayken iceri dalip hemen ilgi istiyorlar.
Insanlarin istekleri talep etmeleri igin igin uygun zamanlar var.
Cocuklar kendilerini ilgi gosterilmesi igin beklemeli.

Banyo kutsal bolge.

Benim mutlulugumdan basgkalari sorumlu.

. Onlara bazirladigim yemekleri ne begeniyorlar ne de yiyorlar.
Cocuklar ne yemeleri gerektigi konusunda kendileri karar ver-
memeli.

Benim takdir edilmeye ihtiyacim var.

Insanlar ben soyledigim igin zevklerini degistirmeli.

. Eve girmeden 1slak pabuclarini ¢ikarmuyorlar.
Uzerimde ¢ok is yiikii var ve beni takdir etmiyor.

Cocuklar eve 6zen gostermeli.

. Aralarindan birini diizelttigimde onunla alay edip hemen ardin-
dan kavga cikariyorlar.
Ben savas ¢ikaracak kadar gigluyum.
Savas benim yiiziimden ¢ikti.
Ana-babalar ¢ocuklarinin davraniglarindan sorumlu.

. Onlarmn arkadaglariyla beraber olmamu istemiyorlar.
Cocuklar ana-babalariyla arkadaslarini bir tutmali.
Cocuklar nankoérdiir.

Derindeki bir inang ile kargilastigimizda ona do6rt soruyu uygu-
layin ve sonra tersine gevirin. Kendini yargilamalarda oldugu gi-
bi,burada da en basarih tersini ¢evirme ¢ogunlukla 180° yapilani
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oluyor. Derindeki inanglardan birini ¢6ziince bir siirii benzer
inanglar da yiizeye ¢ikip aragtirmaya uygun kivama geliyor.

Simdi yaygin bir derindeki inanci birlikte inceleyelim. Kendini-
ze zaman tamiyin ve sorulari sorarken kulak verin.

Hayatimin Bir Amaci Olmali

"Hayatimin bir amaci olmalt" ilk basta sorusturma igin tuhaf bir
konu gibi gelebilir. Bu derindeki inancin asla kimseye zarar vere-
meyecegini ya da sorun ¢ikaramayacagini, "Hayatimin bir amaci
yok," tarzi bir bnermeninse sorusturmaya daha uygun diistiigiinii
diigiinebilirsiniz. Halbuki-bu goériiniirdeki olumlu inang, olumsuz
gibi goriinen bir inang kadar canimzi yakabilir. Ve tersine gevirin-
ce ortaya ¢ikacak olan gérﬁnﬁrdeki negatif form, aslinda biyik
bir rahathk ve 6zgiirlik saglayan bir onermedir.

Derindeki Inang: Yagamimin bir amaci olmali.
Bu dogru mu? Evet.
Bunun dogru oldugunu kesinlikle bilebilir miyim? Hayur.

Bu disiinceyi dﬁsiindiigiimde nasil tepki veriyorum? Korku hisse-
diyorum, ¢iinkii amacimin ne oldugunu bilmiyorum ve bilmem ge-
rekt‘igini_dii§ijniiyorum. Gogsiimde ve bagimda stres hissediyo-
rum. Kocam: ve ¢ocuklarimi azarlayabilirim, bu durumda beni,
buzdolabina ve yatak odamadaki televizyona siiriikliiyor, bazen
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saatlerce ve giinlerce disar1 ¢tkmiyorum. Hayatimi bosa harciyor-
musum gibi geliyor. Yaptiklarimin 6nemsiz oldugunu ve biiyiik is-
ler yapmam gerektigini diigiiniiyorum. Bu stres ve iiziinti yarati-
yor. Bu diisiinceye inandigimda 6lmeden amacimi gergeklegtir-
mem gerektigine dair giiglii bir igsel baski hissediyorum. Ne za-
man Olecegimi bilmedigimden amacimi hemen gergeklestirmem
gerektigini diisiiniiyorum (amacin ne oldugu hakkinda en ufak
fikrim yok. Kendimi aptal ve basarisiz hissediyorum, bu da beni
bunalima siiriikliyor.

Yasamimin bir amaci olmasi gerektigi inanci olmasa ben nasil bi-
risi olurdum? Higbir sekilde bilemiyorum. O olmadan daha hu-
zurlu ve sakin oldugumu biliyorum. Buna da raziyim! Bu disiin-
cenin etrafindaki korku ve stres olmasa belki 6zgiir, enerji dolu ve
sadece 6niimdeki igi yapmaktan mutlu olurdum.

Tersine gevirme: Hayatimin bir amaci olmamali. Bu da her za-
manki yagantimin hep yeterli olmus oldugu ama benim bunu fark
etmemis oldugum anlamina gelir. Belki de hayatimin simdikinden
farkli bir amaci olmamali. Bu tuhaf goriirse de bir sekilde kulaga
dogru geliyor. Yasadigim hayatin zaten kendi iginde bir amaci ola-
bilir mi? Bu ¢ok daha az stresli gibi geliyor.

Derindeki Bir Inanca
Sorusturmayi Uygulamak

Simdi size ait derindeki bir inanc1 yazin ve ona sorusturmayi uy-
gulayin:
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Bu dogru mu? Dogru oldugunu gergekten
bilebilir misiniz?

Bu diisiinceyi diigiindiigiiniizde nasil tepki veriyorsunuz? (Yasami-
mzin ne kadar1 bunun iizerine kurulu? Buna inandiginizda ne ya-

pryor ve soylilyorsunuz?)

Bu diisiinceden vazgegmek igin bir neden gorebiliyor musunuz?
(Ve liitfen vazgegmeye galismayin)

Bu diisiinceyi korumak igin size stres vermeyen bir neden bulabi-
lir misiniz?
Bu diigiince olmasa nasil birisi olurdunuz?

Derindeki inanci tersine gevirin.

Asagidaki diyaloglar 4. (Calisma’yr Ciftlere ve Aile Yagamina
Uygulamak) ya da 6. boliimlere de (Is ve Para Uzerine Calisma
Yapmak) konulabilirdi. Buraya kondular ¢iinkii yagaminizi bir sii-
rii alanda etkileyebilen derindeki inanglara Caligma’yr uygulama-
nin iyi birer 6rnegini olusturuyorlar. Eger mutlulugunuzun bagka-
sina bagh oldugunu disiiniiyorsamz, Charles’in sorusturmadan
once sahip oldugu gibi, bu inang, kendinizle olan iliskiniz de dahil
tim iligkilerinizi olumsuz etkileyecektir. Eger, ikinci diyalogdaki
Ruth gibi, hazir olmadigimiz halde bir karar almak zorunda oldu-
gunuza inaniyorsaniz yagsam birbiri ardina gelen agir sorumluluk-
lardan ibaretmis gibi goriinecektir. Charles sorunun karisi oldugu-
nu saniyor; Ruth ise sorunun para oldugunu diigiiniiyor. Ama, bu
uzmanlarin bize 6gretecegi gibi, sorun hep kendi incelenmemis di-
stincelerimizde.
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Karim Beni Mutlu Etmeliydi

Charles mutlulugunun karisina bagh olduguna inaniyor. Bu ilging
adami en koti karabasaninin — karisinin bagka bir erkekle bir ilis-
ki yasamasi — bile aslinda kendisi ve karisi igin istedigi sey oldugu-
nu kesfederken izleyin. Yaklagik bir saat i¢inde kendi diisiinceleri-
ni inceleyerek tiim diinyasini degistiriyor. Mutluluk sizin sandig1-
mizdan tamamen farkh bir goriiniimde olabilir. L
Bu diyalog boyunca bazen dort soru olmaksizin tersine gevir- -
meyi kullandigima dikkat edin. Calisma’y: yeni uygulayanlara bu-
nu yapmalarimi 6nermiyorum ¢iinkii 6énce sorusturma yapmadan
soylediklerinin tersini gevirirlerse utang ve sugluluk duyabilirler.
Ama ben Charles’in tersine ¢evirmeyi bu sekilde algilamadigini
gordiim ve kisitl zamanimizda elimden geldigince fazla 6nerme-
nin iizerinden gecmemizi istedim, ¢iinkii biliyordum ki seanstan
sonra geri doniip eger kaldiysa atladigimiz konulara egilebilir ve
kendi sorugturmasini yiriitebilirdi. ‘

Charles: Deborah’a kizginim ¢iinki bir ayligina gitmeden bir gec;e
evvel bana kendisini tiksindirdigimi séyledi — horladigimda onu
tiksindiriyormusum ve fazla kilolarim da onu tiksindiriyormus.
Katie: Evet. Peki sen hig tiksinti duydun mu? Bunu hi¢ yasadin mi?
charles: Kendimden tiksindim.

Katie: Evet, peki baska kimden tiksindin? Gegmisinden birisi; bel-
ki bir arkadas, ya da belli bir donemde annen veya baban olabi-
lir?
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Charles: Havaalanlarinda ¢ocuklarini déven insanlar ve bunun gi-
bi seyler.

Katie: Evet. Peki o zaman elinden tiksinti hissini durdurmak geli-
yor muydu?

Charles; Hayir.

Katie: Tamam. Bunu hisset. O durumda kendine bir bak. Senin tik-
sinmen kimi ilgilendiriyordu?

Charles: Beni tabii ki.

Katie: Deborah’ neyin tiksindirdigi kimi ilgilendirir... o senin ka-
rin mi?

Charles: Evet.

Katie: Onu neyin tiksindirdigi kimi ilgilendirir?

Charles: Sevgili ruh ikizimin benim hakkimda neler diigtintip his-
setmesi gerektigi konusunda bazi takintilarim var.

Katie: Demek Oyle! Bu da iyi! (Seyirciler giiliiyor) Nasil da soruya
cevap vermekten kagtin, pes dogrusu.

Charles; Beni ilgilendirmiyor.

Katie: Onun tiksintisi kimi ilgilendirir?

Charles: Onu.

Katie: Peki sen zihninde onun isine burnunu sokunca ne oluyor?
Ayrilik. Sen havalaninda ¢ocuk tartaklanirken tiksinmekten ken-
dini alabildin mi?

Charles: Hayir.

Katie: Ama karin tiksinmekten vazge¢meli 6yle mi? Su ruh-ikizi
masali yiiziinden mi?

Charles; Tim hayatim boyunca benimle birlikte olmasi "gerektigi"
fikrini hep tasidim ve su anda bu "gerekiyor"dan vazgegecek
noktaya gelmis bulunuyorum.
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Katie: Pekald, hayatim. Karilarin kocalarindan tiksinmemeleri ge-
rektigi disiincesine inandiginda karina nasil davramyorsun?
Charfes: Onu hapse tikiyorum. lki boyutlu hale indirgiyorum.
Katie: Ona fiziksel olarak nasil davramyorsun? Davraniglarin diga-
ridan nasil goriiniiyor? Kulaga nasil geliyor? Gozlerini kapat ve
kendine bak. Onun tiksinmekten vazgegmesi gerektigi diisiincesi-
ne inandifinda ve o vazge¢mediginde ona nasil davrandigina bir
bak. Ne soyliiyorsun? Ne yapiyorsun?

Charles: "Niye bana bu sekilde davraniyorsun? Benim kim oldugu-
mu gormilyor musun? Nasil gormezsin?"

Katie: Peki sen boyle yapinca kendini nasil hissediyorsun?

Charles: Hapiste gibi.

Katie: Karinin senden tiksinmemesi gerektigi hikdyesinden vazgeg-
mek igin bir neden gorebiliyor musun?

Charles: Kesinlikle.

Katie: Bu hikayeye tutunmak igin sana stres vermeyen bir neden
gosterebilir misin?

Charles: Artik gosteremem. ls ailemizi bir arada tutmaya, dogru ol-
dugunu bildigim degerlere 6nem vermeye, ruh ikizi olmaya gelin-
ce...

Katie: Ah. Gene ruh ikizi meselesi mi?

Charles: Evet. Oraya fena halde takil kaldim.

Katie: Evet. Onunla ruh ikizi oldugun bolimi bir okusana.
Charles: Simdi de sen benimle alay falan etmiyorsun, degil mi?
Katie: Ben sen ne yapmamu istiyorsan Oyle yapiyorum. Ben senin
benim hakkimda yazdigin hikdyeyim — ne az1 ne de fazlas.
Charles: Peki. Cok ilging.
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Katie: Evet. Gergegi bilmek istiyorsan, bu koltuga oturdugunda se-
nin kavramlarin kiyma makinesinden ge¢mis gibi oluyorlar (seyir-
ciler giiluyor).

Charles (giilerek): Tamam. Ben de sisman kofte oluyorum boylece.
(Kahkahalar)

Katie: Ben gergege asigim. Birisi bu koltukta benimle oturunca
onun da oyle olduguna eminim. Seni seviyorum. Eger hikiyeni
surdiirmek istiyorsan o zaman ben de bunu istiyorum. Eger soru-
lara cevap verip senin igin neyin dogru oldugunu anlamak istiyor-
san 0 zaman ben de bunu istiyorum. §imdi, hayatim, devam ede-
lim. Ruh ikizleriyle ilgili bolimii oku.

Charles: Bunu yazmamigtim. "Beni oldugum gibi kabul etmiyor,"
gibi bir sey olurdu herhalde.

Katie: "Beni oldugum gibi kabul etmiyor," - tersini gevir.

Charles: Ben kendimi oldugum gibi kabul etmiyorum. Bu dogru.
Etmiyorum.

Katie: Bir tersine ¢evirme daha var.

Charles: Ben onu oldugu gibi kabul etmiyorum.

Katie: Evet. O kendisine seninle ilgili hi¢ arastirmadigi bir hikdye
anlatiyor ve kendisinden tiksiniyor. Bagka tiirliisii miimkiin degil.
Charfes: Ahhhhh. Yillardir onu bununla sugluyorum. Evet. Ve ken-
dimi de.

Katie: Sen onun hakkinda bir hikiaye anlatiyorsun ve kendinden
tiksiniyorsun.

Charles: Oyle.

Katie: Veya kendini tatmin ediyorsun. Karinla ilgili bir hikaye anla-

tiyorsun ve bu ¢ok hosuna gidiyor. Sonra onunla ilgili bir hikaye
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daha anlatiyorsun ve bu sefer hi¢ hosuna gitmiyor. O seninle ilgi-
li bir hikdye anlatiyor ve buna bayiliyor. Sonra bir hikdye daha
anlatiyor ve tiksinti duyuyor. Arastirilmayan hikayeler ailemizde
¢ogu kez kargasa ve nefret yaratirlar. Arastirana kadar bunun bas-
ka yolu yoktur. Ilk 6nermeyi tekrar oku.

Charles; Tamam. Deborah’a kizginim ¢iinki bana horlamamla ve
fazla kilolarimla kendisini tiksindirdigimi soyledi.

Katie: Evet. Simdi tersine gevir. "Kendime kizginim..."

Charles: Kendime kizginim ¢iinkd...

Katre: "Deborah’a..."

Charles: "Deborah’a..."

Katie: "Beni..."

Charles: " Beni tiksindirdigini sGyledim."

Katie: Evet. Nesinden tiksiniyorsun?

Charles: lliskimizden bu kadar kolay vazgegiyor olmasindan.
Katie: Evet. O zaman ¢ok sey paylasiyorsunuz. Sen horluyorsun, o
tiksiniyor. O terk ediyor, sen tiksiniyorsun. Fark nerede?

Charles; Bundan hakikaten tiksiniyorum. (Gozleri yasariyor) Of,
hay aksi! ‘

Katie: Karin senin disiincelerinin aynadaki yansimasindan bagka
bir sey degil. Bunun baska yolu yok. Senin diginda sadece hikiyen
var, hepsi o. Bir sonrakine bakalim. "Kendime kiziyorum"...ne
icin?

Charles: Hep kendimi hakli buldugum, onun benim istedigim gibi
olmasi gerektigini diigiindiigiim igin.

Katie: Senin kiminle yasadigin kimi ilgilendirir?

Charles: Beni.
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Katie: Evet. Sen onunla yasamak istiyorsun. Kiminle yagsamak iste-
digin seni ilgilendirir.

Charles: Dogru.

Katie: @ zaman bu tam bir tersine gevirme. O bagkasiyla yasamak
istiyor. Sen bagkasiyla yasamak istiyorsun.

Charles: Ah, anladim. Ben bagka biriyle olmak istivorum - var ol-
mayan birisiyle, karimin olmasini istedigim kadmla. (Charles goz-
yaslarina boguluyor) ’

Katie: Cok giizel, hayatim (Charles’a mendil uzatiyor).

Charles: Bu dogru. Bu dogru. Uzun zamandir ben boyle yapiyor-
dum. '
Katie: Bir sonraki onermene bakalim.

Charles: Deborah’in yasamindan su haliyle memnun olmasini isti-
yorum,

Katie: Memnun veya degil. Bu kimi ilgilendirir?

Charles; Onu ilgilendirir.

Katie: Tersine gevir.

Charles; Ben kendi yasamimdan su haliyle memnun olmak istiyo-
rum.

Katie: Evet. Hani ona soyleyip durdugun sey var ya? Cocuklarina
da soyliiyorsun? Iste onu sen kendin uygula.

Charles; Dogru.

Katie: Ama bizi egitmeye ¢alistigin siirece hi¢ iimit yok. Ciinkii sen
daha kendin bunu nasil yapacagim bilmiyorsun. Mutlu olmay: bil-
meyen birisi bir bagkasina mutlu olmay: nasil 6gretebilir ki? Bu
durumda acidan baska sey 6gretemez. Ben kendi derdime gare bu-
lamazken esimin ya da ¢ocuklarimin derdini nasil ¢ozebilirim?
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Umitsiz bir durum. Sen aci dolu hikiyen olmasa nasil biri olur-
dun? Rahat, bencillikten uzak, baskalarini dinleyen biri olurdun
ve 0 zaman evin bilgesi de olurdun. Evde bir Buda — dedigini uy-
gulayan birisi.

Charles: Anliyorum.

Katie: Bunu anlamak harikadir. Sana igsel bir sorumluluk yukli-
yor. Bu sekilde farkindalik doguyor ve 6zgiirliigiimiize kavusuyo-
ruz. Deborah-odakh olacagina, kendin-odakli olabilirsin. Simdi
bir sonrakine bakalim.

Charles; Onun kendi giicline sahip olmasim istiyorum. Hadi ca-
nim, bu resmen sa¢ma.

Katie: O O6nermeyi yazdigindan beri ¢ok yol aldin melegim. Bura-
daki kustahligi duyabiliyor musun? "Pardon, canim, ama senin
kendi giiciine sahip olman gerekiyor." (Seyirciler giiliiyor)
Charles; Ama bu ¢ok ironik, ¢iinkii ailede esas giicii elinde tutan
karimdir. Bunu ona ben verdim. Kendi giicimden vazgegerek.
Katie: Evet. Tersine ¢gevir.

Charles: Ben kendi giiciime sahip ¢ikmak istiyorum.

Katie: Ve karinin meselelerine burnunu sokmayarak bunun sana
verdigi giicli yagsamak. Degil mi?

Charles; Hmmm. Ofkesinin bazi sonuglar doguracagini anlamasini
istiyorum.

Katie: Ooo! Vay vay vay!

Charles: Burada ne kadar ukalalik etmis olduguma inanamiyorum.
Katie: Sekerim, harika gidiyorsun! Iste bu kendini anlamaktir. Es-
lerimiz hakkinda her geyi biliriz de is bize geldiginde beynimizden
vurulmusa doneriz (seyirciler giliiyor). Simdi baglhyoruz. Bu bir
baslangi¢c. Simdi burada kendinle yeni bir anlayis i¢inde tanigabi-
lirsin. Simdi, bir sonraki 6nermene bakalim.
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Charles: Deborah...Aman yarabbim!

Katie:Seyirciler arasinda, "Sen gene de okumaya devam et," diyen-
ler 'var. Belli ki buna ihtiyaci olanlar var. "Sen gene de oku," de-
mek "Burada biraz 6zgiirliik istiyorum," anlamina geliyor.
Charles: Deborah bir fanteziye agik olmamali. Su anda Avrupa’da
baska bir erkekle bulusuyor.

Katie: Ah. Senin yapmak istedigin her seyi yapiyor (seyirciler gili-
yor).

Charles: Bu benim zaten yapmig oldugum her sey. Ben bir fantezi-
ye asik oldum. Debelenip durdum, Deborah’a kafa attim ve fante-
ziye uygun diigmedigi i¢in ondan tiksindim.

Katie: Evet. Gergeklere hos geldin.

Charles: Ve de buraya yazdigim her sey...pacalarimdan ukalalk
akiyor. Deborah benim ne kadar disiinceli, ilgili ve sevecen oldu-
gu gormek zorunda. Tim hayaum boyunca bu hikaye yiiziinden
kendime zarar verdim. Bir de daha iyisini yapmadigim igin kendi-
me eziyet ettim. Bu kendini énemseme/kendini reddetme isi haya-
tima hitkmetti.

Katie: Evet, hayatim.

Charfes; O zaman, ben kendimin ne kadar diistinceli, ilgili ve seve-
cen oldugumu goérmek zorundayim.

Katie: Evet.

Charles: Ve kannmm da ne kadar digsiinceli, ilgili ve sevecen oldu-
gunu.

Katie: Evet.

Charles: Cunkii o oyle.

Katie: Evet. Sen de onu bitin kalbinle seviyorsun. Hepsi bu. Bu
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konuda yapabilecegin bir sey yok. Istedigin kadar lanet oku bu de-
gismeyecek. Onu seviyorsun.

Charles: Seviyorum.

Katie: Evet. Hadi devam edelim.

Charles: Deborah... bunlarin hepsi ukalalik... yillardir evin ekmek
parasini kazanan tek kisi oldugum i¢in beni takdir etmeli.

Katie: Yani sen ona para verdin ¢inki karsiliginda bir sey istiyor-
dun.

charles: Kesinlikle.

Katie: Bu neydi?

Charles: Onun sevgisi. Onay1. Takdiri. Beni oldugum gibi kabul-
lenmesi. Cunkii bunu ben kendime veremezdim...

Katie: Yani sen ona higbir sey vermedin. Sadece bir fiyat etiketi
uzattin.

Charles: Dogru.

Katie: Evet. Ve sen de bunu hissediyorsun.

Charles: Ve bundan dolayi tiksinti duyuyorum.

Katie: Evet, melegim. Evet.

Charles: Gergekten de bunlari satin alabilecegimi diiginmisgtiim.
Katie: Evet. Simdi bunu gorebiliyor olman harika degil mi? O yiiz-
den bir dahaki sefere ¢ocuklarini, karini ya da bir bagkasini satin
almaya galistiginda bu harika deneyimi hatirlayacaksin. Isin uz-
manini gagirabilirsin: kendini. Bir daha ¢ocuklarina ya da karina
para verdiginde bileceksin ki almak, verdigin dnin iginde olup bi-
tiyor. Hepsi o kadar.

Charfes: Bunu bagka bir sekilde ifade edebilir misin?

Katie: Almak, kabul etmek, sen bir seyi verdigin an iginde yasanur.
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Islem tamamlanmistir. Hepsi budur. Hepsi seninle ilgili. Torunum
Travis iki yasindayken bir giin bana bir diikkdnin vitrininde du-
ran kocaman bir kurabiyeyi isaret etti. Ona, "Tathm, istediginin
bu olduguna emin misin?" diye sordum. Emindi. Ona paylasir mi-
sin diye sordum evet yanitini verdi. Kurabiyeyi aldim ve onun mi-
nicik elinden tuttum, birlikte bir masaya oturduk. Kurabiyeyi tor-
basindan ¢ikarip ufak bir pargasini kopardim ve her iki pargayi da
ona gosterdim. Ufak olanina uzandi. Ben onu ¢ekip kendisine bii-
yuglni verince ¢ok-sasirdi ve kurabiyeyi agzina gotirirken yiizii
aydinlandi. Sonra gozleri benimkilere takildi. O anda ona karg
Oylesine bir sevgi duydum ki, kalbim duracak sandim. Giiliimsedi,
kocaman kurabiye pargasini isirmadan bana verip ufak pargay al-
di. Bu dogal olarak igimizde var. Vererek aliyoruz.

Charles: Anhyorum.

Katie:Vermek igten gelir ve ancak gelecekle ilgili bir hikaye, onla-
rin sana borglanmalari hikayesi, seni kendi comertligini yagamak-
tan alikoyar. Sana neyin geri donecegi seni ilgilendirmez. Is bitmis-
tir. Peki, canim, bir sonraki 6nermeye bakalm.

Charles: Deborah’in beni oldugum gibi sevmesini istiyorum, sigil-
lerimle falan beraber. Giiglii ve zayif yanlarimi sevmesini, bir sa-
natg1 ve maneviyat sahibi bir varlik olarak kendimi gergeklestirme
ihtiyacimi anlamasini, yasamakta oldugum agir orta yas krizinde
ve yaptiklarimda anlam arayislarimda bana anlayis gostermesini
istiyorum. Simdi biitiin bunlarin iginde sadece bir tanesine odak-
lanmaliyim, degil mi?

Katie: Evet. Basit olsun ve tersine gevir.

Charles: Deborah’in...

Katie: "Kendimin..."
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Charles: Ben kendimi oldugum gibi sevmek istiyorum, sigillerimle
falan beraber. Kendimi o sekilde sevememistim. Ama simdi bagh-
yorum.

Katie: Iste o sigillerle ilgili anlattigin hikdye yiiziinden kendini se-
vemiyorsun. Sigili agik¢a gormek igin akh baginda olmak gerekir.
O orada durur bekler. Bir zarari yoktur. Iste orada oyle... oyle
apagtaki yaprak gibi durur. Insan bir yaprakla tartigip da "Hey!
Hadi konugalim. Su haline bak. Bu konuda bir geyler yapman la-
zim," demez (Charles ve seyirciler giiliyor). Bunu yapmazsin.
Ama sen buraya odaklaniyorsun (elini igaret ediyor), bir sigile,
onunla ilgili bir hikdye anlatiyorsun ve kendinden tiksiniyorsun.
Sigil... Tanrim. O gergektir. Neyse odur. Hadi gel de bununla tar-
tig.

Charles: Kendimi ¢ok muhtag hissediyorum. Onun gocuklarin iyi-
ligi igin de evde kalmasini istiyorum.

Katie: "Karin evde olursa bu gocuklarin igin ¢ok daha iyi olur," -
bunun dogru oldugunu kesinlikle bilebilir misin?

Charles: Hayir. Bunu bilemem.

Katie: Hayret, degil mi?

Charles: Iste bana en fazla aci veren bu — birlikte yagamama diisiin-
cesi.

Katie: Evet.

Charles; Ama dogru olup olmadigini bilmiyorum, yani acaba biz
birlikte olmayinca kizimizin hali kéti mi olacak.

Katie: Evet. " Annesi evde olursa kizinin hayati ¢ok daha zenginle-
secek," — bunun dogru oldugunu kesinlikle bilebilir misin? (Char-
les aglamaya baghyor) Tathm, istedigin kadar vaktin var. Kulaga
nasil geliyor?
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charles: (heyecanla): Cocuklarimdan ayn kalmak istemiyorum!
Ben onlara haftanin yedi giinii, yirmi dort saat babalik etmek isti-
yorum.

Katie: Evet. lsin gergegi bu, degil mi?

Charles: Evet. Ama isime olan digkiinligiim ve stildyoda gegirdi-
gim zaman ylziinden onlardan uzak kaldim. Yani ortada bir ge-
ligki var. Kizimla beraber uyanmak istiyorum, anliyor musun?
Katie: Evet, anliyorum.

Charles: Ve kafamda bir aile resmi var. Bu resmen beynime kazil-
mis.

Katie: Evet, oyle.

Charles (aglayarak ve giilerek): Aile Baglari en sevdigim TV dizi-
siydi (Katie ve seyirciler giililyor). Gergekten oyleydi!

Katie: O zaman sorun karinin seni terk etmesi degil. Sorun senin
hayallerinin yikilmas.

Charles: Aman Tanrim! Evet. Kesinlikle. Bu konuda yalan soyli-
yordum.

Katie: Evet. Karin senin hayallerinin igine ediyor.

Charles; Hem de nasil! Bu konuda ona gergekten minnet duyuyo-

rum.
Katie: Evet, hayatim. Soyledigine gore karin sana gergekten de bir

armagan vermis.

Charles: Evet, verdi.

Katie: Guzel. Bir sonrakine bakalim.

Charles: Tamam. Deborah’in iligkimizi ve ailemizi kutsal saymasi-
n1 ve dolayisiyla bagka bir erkege asik olup da onunla yatmamasi-

ni istiyorum.
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Katie: Gergekten istediginin bu oldugu dogru mu?

Charles: Bu benim masalim. Ben onun kendi gergegi disinda bir sey
yapmasin istemiyorum. Ve onu ¢ok seviyorum. Kendi gercegini
yasamasini istiyorum.

Katie: Peki bu hikayeye — az evvel okuduguna — inandiginda ona
nasil davraniyorsun, onunla nasil konusuyorsun ve kizina karsi
nasilsin?

Charles: Bencil ve muhtag oluyorum, bana hep daha fazla, biraz
daha fazla vermesini istiyorum.

Katie: Sana senin masalinin disinda var olmayan sahte bir eg ver-
mesini istiyorsun. Senin igin bir yalana déniigmesini istiyorsun. Pe-
ki, melegim, gozlerini kapat. Karina bak. Bu hikdyeye inandigin-
da ona karsi nasil davrandigini izle.

Charles: Ahhh.

Katie: Tamam, simdi ona bak ve bu hikdyeye inanmasan onun ya-
ninda nasil biri olacagini bana soyle.

Charles: Gugli, yetenekli, seksi bir erkek.

Katie: Vay be! (Kahkahalar, 1shk ve alkiglar). Su ise bak!

Charles: Bu benim sirrim. Iste ben bunu...

Katie: Sahiplenmenin giiciine hos geldin. Buna kimse elini siiremez.
Sen bile. Bu senin roliin. Sen kendindeki bu 6zellikleri gormezden
geliyordun. Ise yaramad.

Charles: Kirk bes yildir yaramiyor.

Katie: Evet, tathm. Tiksindirici olmaktan ¢ikip seksi ve gii¢lii ha-
le geldigini hissettin mi? (Seyircilere) Kaginiz bunu hissetti? (Alkis-
lar) Sadece farkina varman yetti.

Charles: Gozlerimi kapattim ve bunu gordim.

225



Var Olan Sevmek

Katie: Yagsam tarzinla iste bunu ogret.

Charles: Bunu istiyorum.

Katie: Evet. Birak miizigine yansisin ve kizinla bunu yasa. Ve o sa-
na annesiyle ilgili senin ona 6grettigin bir sey soylerse ona eskiden
senin de oyle disiindiigiinii agik¢a anlatabilirsin.

Charles: Yani olumsuz bir sey olsada mr?

Katie: Evet.

Charles: Ben kizima bunu yapmiyorum.

Katie: Kelimelerle degil.

Charles: Ahhh.

Katie: Bu giglii, seksi adamin, gii¢lii bestecinin tam tersi. Kizina
yasam tarzin ile bunlarin tam tersini 6grettin. Ona nasil tepki ve-
rilecegini, nasil diigiiniilecegini, nasil olunacagim 6grettin.
Charles: Tam bir 6dlek gibi davrandim.

Katie: Birisi onu terk ettiginde nasil tepki verilecegi konusunda ona
bu sekilde davranmasini 6grettin. Simdi ona nasil bir deneyimden
gectigini anlatabilir ve bildiklerinin dogrultusunda yasamaya bas-
layabilirsin. O senin yasadigin gibi yasamayi 6grenirken kizini iz-
le. Ailede yasam boyle degisiyor ve sevdiklerimize ancak onlar is-
terlerse Caligma’yi sunuyoruz. Biz onu yasiyoruz. Giig iste burada.
Sen tersine ¢evirmeleri bire bir yasiyorsun. "Karimin gekip gitme-
si hata olur" - tersine gevirince "Benim ¢ekip gitmem hata olur"a
doniisiiyor, 6zellikle su anda. Ben zihnimde buradaki yasantimi zi-
hinsel olarak terk ettim ve kafamin i¢inde Avrupa’da geziyorum.
Simdi buradaki hayatima geri donmeliyim.

Charles: Guzel.

Katie: Aktarmak istedigim bir hikdyem var. Kizim Roxann bir giin
beni aradi ve torunumun dogum giinii partisine katilmamu istedigini
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sOyledi. Ona ayni giin baska bir sehirde bir etkinlige katilmam ge-
rektigini soyledim. Bana ¢ok kirilip kizdi ve telefonu yiiziime ka-
patti. Yaklasik on dakika sonra beni geri arayip "Anne, oyle he-
yecanliyim ki. Az evvel sana Caligma’yr uyguladim ve yapacagin
higbir seyin seni sevmeme engel olamayacagini gordiim," dedi.
Charles: Vay canina!

Katie: Pekala, bir sonraki onermene bakalim.

Charfes: Onun bir daha asla beni sozlerle taciz etmesini istemiyo-
rum.

Katie: Evet. Simdi, "Ben raziyim..." Ciinkii bu resmi beyninde tek-
rar canlandirabilirsin. Ya da baska biri s6z konusu olabilir.
Charles: Tersine nasil ¢evirecegim?

Katie: "Raziyim..." de ve aynen yazdigin gibi oku.

Charles; Tacize ugramaya raziyim. Ha. Ciinkii olay buydu. Ta-
mam.

Katie: Birden ortada beklenmedik bir sey kalmiyor.

Charfes: Onun beni sozlerle taciz etmesine raziyim. Hay Allah! Ta-
mam.

Katie: "Hevesle bekliyorum..."

Charles: Onun beni sozlerle taciz etmesini... Oh... Onun sozel ta-
cizini dort gozle bekliyorum. Vay canina. Iste bu tam bir tersine
cevirme oldu. Ozellikle o ukalaliklarim igin. Bu biiyiik bir sey.
Katie: Evet.

Charles: Tamam. Bir daha asla bana on dort yildir sadece tek bir
giin gordigii birine asik oldugunu sdylemesini duymak istemiyo-
rum. Pekald. O zaman...

Katie: "Raziyim..."

Charles: Bana on dort yildir sadece tek bir giin gordiigii birine agik
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oldugunu soéylemesini duymaya raziyim.

Katie: " Hevesle bekliyorum..."

Charles: Bunu dort gozle bekliyorum. Vay be! Tamam.

Katie: Ve eger bu hala aci veriyorsa...

Charles: O zaman daha yapacak igsim var demektir.

Katie:Evet. Bu iyi degil mi?

charles: Clunkii gergekle kavga ediyorum — olan bitenle.

Katie: Evet.

Charles: Pekala, Katie, benim bir sorum var. Ben evi terk etmek ye-
rine orada kalmak istiyorum, belki de su kafamdaki " Aile Bagla-
r1" masali yiziinden.

Katie: Bence hig belki deme.

Charles; Tamam o zaman kesinlikle diyelim. Yani, icimde geri ge-
lip yeniden denemek isteyecegine dair bir his var. Ama kalirsam ve
gllvenemeyecegim biriyle yiizlesmeye razi gelirsem, o zaman giig-
I, onurlu, seksi bir erkek olmayacagim diisiincesine kapiliyorum.
Katie: O zaman, hayatim, Calisma’yr yap. Bagka yapacak bir sey
yok. Eger geri gelirse — Calisma’y1 yap. Eger geri gelmezse — Calis-
ma’y1 yap. Bu seninle ilgili.

Charles; Ama ben artik paspas olmak istemiyorum.

Katie: O zaman Calisma’y yap, sabah aksam yap. Sen Caligma’yi
yalayip yutmalisin yoksa bu diisiince senin bagini yiyecek.
Charles: Ama eger ise kendimi severek baglarsam, gitmeyi seger-
sem, ¢linki artik aymi seyi siirdiirmek istemiyorum, artik...

Katie: Tathm, kendi gelip gitmelerine engel olmak konusunda hig-
bir sey yapamazsin. Ancak bununla ilgili neler yaptigina iligkin bir
hikaye anlatabilirsin.

Charles: Yani bu benim huyum mu? Bunu mu diyorsun?
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Katie:Eger ortaya bir hikaye ¢ikar ve sen ona inanirsan, karar ver-
mek zorunda oldugunu hissedebilirsin. Arastir ve 6zgiir ol.
Charles: Yani eger sonugta o evde kalirsam, kendi kendime onurlu
davramigin ¢ekip gitmek ve bir baskasiyla yeni bir yasam kurmak
oldugunu soyledigim halde, bu yine de yanhs olmayacak.

Katie: Sekerim, sen sorugturdukg¢a kararlar kendiliginden ortaya ¢i-
kacaktir.

Charles; O zaman ya yapacagim ya da yapmayacagim.

Katie: Evet.

Charles: Ve buna glivenmeliyim.

Katie: Sen giiven ya da giivenme olacak olan olur — bunu fark et-
medin mi? Yasamu anladigin anda ¢ok keyifli hale gelir. Yasamda
higbir sey yanhs olmaz. Yasam cennettir, tabii bizim aragtirmadi-
gimiz bir hikayeye bagimhihgimiz diginda.

Charles: Bu gercekten dni yasamak.

Katie: Olan oluyor. Bu gosteriyi ben yonetmiyorum. Ben kendime
ait degilim, sen de kendine ait degilsin. Biz kendimize ait degiliz.
Biz "var olan"iz. Biz "Ah, karimi terk etmek zorundayim," hika-
yesini anlatiyoruz. Bu dogru degil. Onu birakana kadar birakmak
zorunda degilsin. Sen "olan biten"sin. olan bitenin iginde akip gi-
diyorsun. Karini igeri almamak adina yapabilecegin higbir sey
yok. Ve onu terk etmemek i¢in de yapabilecegin hicbir sey yok.
Benim deneyimime gore bu gosteri bize ait degil.

Charles: Vay canina!

Katie: Karin geri gelir, sen bir hikdye anlatirsin ve bunun etkisi so-
nucunda fedakar bir kahraman olursun. Ya da geri gelir, sen de ne
kadar minnettar oldugun hikayesini anlatirsin ve de mutlu bir
adam haline gelirsin. Sen hikdyenin sonucundaki etkisin, hepsi o.
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Eger sorusturmayi yapmazsan bunu duymak zor hale gelebilir. O
nedenle "Sabah aksam Calisma’yr yap," diyorum. Senin i¢in neyin
dogru oldugunu kendi adina kegfet, benim igin degil. Benim sozle-
rimin  senin igin degeri yok. Bekledigin kigi sensin. Kendinle ev-
li kal sen. Tiim hayatin boyunca bekledigin kisi sensin.

Bir Karar Vermem Gerekli

Var olana asik olunca ortada artik alinacak bir karar kalmiyor.
Ben kendi hayatimda sadece bekleyip izliyorum. Kararin zaman
icinde nasilsa olusacagini biliyorum, o yiizden ne zaman, nerede
ve nasil ile ilgilen}niyorum. Gelecegi olmayan bir kadin oldugumu
soylemekten hoslaniyorum. Verilecek karar olmayinca planlana-
cak bir gelecek de olmuyor. Tiim kararlarim benim adima alini-
yor, aynen size oldugu gibi. Siz kendi kendinize bu karar mekaniz-
masini etkilediginize dair bir hikaye anlatsamiz da, aslinda sadece
derindeki bir inanca sarihyorsunuz.

Kirk g yil boyunca ben hep gelecekle ilgili kendi yazdigim hi-
kayelere, kendi deliligime kandim. Gergekle ilgili yepyeni bir anla-
yis ile o yari-agik akil hastanesinden ¢ikip geldikten sonra, bir yol-
culuktan eve doner ve her yerde kirli ¢gamagirlar, bulasgiklar, acil-
mamug zarflar bulurdum her tarafi pislik gotiiriiyor olurdu. Bu ilk
kez bagima geldiginde "Bulagiklar1 yika," diyen bir ses duydum.
Sanki gaipten gelen bir ses bana emrediyordu. Bu pek de manevi
bir emir degildi, ama yine de boyun egdim. Mutfakta durup en te-
pedeki tabagi yikadim, ya da en ustteki zarfi agip onun igindeki
faturayr 6dedim. Her seferinde bir tane. Bagka bir sey gerekmiyordu.
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Guniin sonunda biitiin igler bitmis oluyordu ve bénim bunu kimin
ya da neyin yaptigini anlamam gerekmiyordu.

Kafanizda "Bulagiklari yika," diye bir disiince belirdiginde ve
siz de bunu yapmadiginizda nasil bir i¢ savas ¢iktigini izleyin:
"Onlarn sonra yikarim. Simdiye kadar yikamig olmahydim. Ko-
cam yikamaliydi. Sira bende degil. Bu haksizlik. Onlan simdi yi-
kamazsam hakkimda kotii disiinecekler.” Hissettiginiz stres ve
yorgunluk beyninizdeki savastan kaynaklanir.

Benim "bulasik yikamak" dedigim aslinda oniiniizdeki isi sev-
mek anlamina geliyor. I¢ sesiniz size giin boyunca dislerinizi fira-
lamak, ise gitmek, arkadasimzi aramak ya da bulasiklar1 yikamak
gibi basit seyleri hatirlatiyor. Bu sadece baska bir hikdayeden iba-
ret olsa bile, ¢ok kisa bir hikaye ve sesin verdigi talimati dinledi-
ginizde hikdye sona eriyor. Biz boyle basit yasadigimizda gergek-
ten canlaniyoruz — agik, bekleyerek, giivenerek, o anda 6niimiize
geleni severek yasadigimizda.

Yapmamiz gerekenler hep gozlerimizin 6niinde ¢oziiliir: bula-
siklar1 yikamak, faturalari 6demek, evdekilerin arkasimi topla-
mak, diglerimizi firalamak. Asla halledebilecegimizden fazlasini
almayiz ve hep bir tek seyi yapabiliriz. On dolariniz ya da on mil-
yon dolariniz olmasi bir seyi degistirmez, yasam asla bundan da-
ha karmagik degildir.

Ruth: Param hakkinda karar vermek konusunda neredeyse felg
olacak kadar korkuyorum ve panige kapiliyorum, ¢iinkii borsada
kalmali miyim yoksa su anki belirsizlik ortami yiiziinden ¢ikmal
miyim bilemiyorum ve gelecegim buna bagh.
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Katie: “ Gelecegin para durumuna baglh," — bu dogru mu?

Ruth: Hayir, ama yine de panige kapiliyorum iste.

Katie: Evet, hakikaten de panige kapilman gerekli, ¢iinkii bunun
dogru olduguna inaniyorsun ve kendini sorgulamamuigsin. " Gele-
cegin parasal yatinmlarina bagh" — dogru olsun olmasin, bu di-
stinceye inandigin zaman nasil tepki veriyorsun, nasil yasiyorsun?
Ruth: Panik halinde. Cok endiseli. Param ¢okken daha sakindim,
ama Pazar dalgalaninca ¢ok fena oluyorum.

Katie: " Gelecegim borsadaki yatirnmlarima bagli," disiincesi ol-
masa sen nasil birisi olurdun?

Ruth: Cok daha rahatlamig olurdum. Viicudum bu kadar gergin
olmazd.

Katie:Diigiinceyi siirdiirmek igin sana stres vermeyip panige siirik-
lemeyen bir tane neden goster.

Ruth. Stres yukli olmayan neden yok, ama para hakkinda hig di-
sunmemek de farklh bir stres yaratiyor... sanki sorumsuz davrani-
yormugum gibi. Yani her iki sekilde de kaybediyorum.

Katie: Bir sey hakkinda nasil hig diisiinmezsin ki? O seni diisiini-
yor. Diisiince kendiliginden olugur. Bir sey hakkinda diisiinmemek
nasil sorumsuzluk olarak adlandirilabilir? Bir sey hakkinda ya dii-
stiniirsiin ya da disiinmezsin. Bunca yil sonra hala kendi disiin-
celerini kontrol altina alabilecegini diisiinebilmen gergekten sagir-
tici. Riizgar da kontrol edebilir misin?

Rut#: Hayir, edemem.

Katie: Peki ya denizi?

Ruth: Hayir.

Katie: " Dalgalari durduralim." Olacak ig mi? Ama sen uyudugun-
da onlar da duruluyor.
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Ruth: Digtinceler mi?

Katie: Dalgalar. Disiince yoksa deniz de yok. Borsa da yok. Gece
uykuya dalman biiyiik sorumsuzluk dogrusu! (Seyirciler giiliiyor.)
Ruth:Pek iyi uyuyamiyorum! Besten beri ayaktayim.

Katie: Evet, bu sorumsuzluk. "Diisiinmek ve endiselenmek tiim so-
runlarimi ¢ozecek," - senin tecriiben boyle mi?

Ruth: Hayir.

Katie: O zaman, uyanik kalalim ve biraz daha aynmisindan alahm
(Ruth ve seyirciler giiliiyor).

Ruth: Dusiincelerimi kontrol edemiyorum. Bunu yillardir deniyo-
rum.

Katie: Ne kadar ilging bir tespitte bulundun. Diislinceyi anlayisla
karsilamanin diginda pek yapacak bir sey yok. Bu ise yarayacak-
tir. Bu esprili, tistelik sayesinde gece iyi bir uyku gekebiliyorsun.
Ruth: Benim biraz eglenceye ihtiyacim var. Gergekten de var.
Katie: Peki, "Bu stres yiikli diisiince olmasa, dogru karari alamaz-
din," = bunun dogru oldugunu gergekten bilebilir misin?

Ruth: Tam tersi dogruymus gibi goziikiyor.

Katie: Bakahm 180 derecelik bir tersine ¢evirme nasil olacak? " Ge-
lecegim borsaya yatirdigim paralara bagl," — bunun tersini nasil
gevirirsin?

Ruth: Gelecegim borsaya yatrdigim paralara baglh degil.

Katie: Bunu hisset. Digeri kadar dogru olabilir. Biitiin o paralari el-
de ettiginde ve borsada miithis basari kazandiginda ve harcayama-
yacagin kadar paran oldugunda elinde ne kalacak? Mutluluk mu?
Parayi bunun igin istemiyor musun? Bir 6miir boyu siirecek bir ki-
sa yolu deneyelim. Su soruya cevap ver: "Gelecegim borsadaki
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yatirimlarima bagli," diisiincesi olmasa sen nasil biri olurdun?
Rut#: Cok daha mutlu olurdum. Rahatlardim. Daha eglenceli biri
olurdum.

Katie: Evet. Borsada basarili olsan da olmasan da. Elde etmek iste-
digin her sey zaten elinde olurdu.

Ruth: Bu... Evet!

Katie: " Gelecegim borsadaki yatirimlarima bagh" disiincesini siir-
diirmek i¢in bana sana stres vermeyen bir neden goster.

Ruth: Yok ki.

Katie: Senin arzuladigin tek gelecek huzur ve mutluluktan ibaret.
Zengin ya da yoksul — bu kimin umurunda, biz mutlu oldugumuz
strece? Gergek Ozgiirlik budur : artik kendini kandirmayan bir
beyin.

Ruth: Cocuklugumda bunun igin dua ederdim — huzur ve mutlu-
luk.

Katie: O zaman pesinde oldugun sey seni zaten sahip oldugun far-
kindaliktan mahrum ediyor.

Ruth: Evet, ben hep gelecekte yasamaya, onu diizeltmeye, emniye-
te almaya ¢ahigtim.

Katie: Evet, masum bir ¢ocuk gibi. Ya karabasana siki siki sarli-
yoruz ya da onu sorusturuyoruz. Bagka secenek yok. Diisiinceler
ortaya ¢ikiyor. Onlari nasil kargilayacagiz? Burada iste bunu ko-
nusuyoruz. ‘

Rut#: Ya soruna siki siki sarihyoruz ya da onu arastiriyoruz?
Katie:Evet ve borsanin seninle isbirligi yapmamasi dogrusu pek ho-
suma gidiyor (Ruth giiliiyor). Tabii bu sayede yasamin huzur ve
mutlulukla dolacaksa. Her sey bunun igin yapiliyor. Sen kendi ¢6-
ziimiinii bulacaksin. Peki biitiin o paralar eline gegince ve tamamen
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mutluluga kavustugunda, ne yapacaksin? Oturacaksin, ayakta du-
racaksin ya da yatacaksin. Hemen hepsi bu kadar. Ve yine simdi
kendine anlattgin o hikiyeyle karsilacaksin, tabii eger onu hak
ettigi gibi halletmemigsen ve bunun yolu disiincelerini anlayisla
karsilamaktan gegiyor, bir annenin ¢ocugunu kucaklamas: gibi.
Rut#: Yapilabilecek tek seyin bu oldugu hissine kapiliyorum.
Katie: Evet. Otur, ayakta dur veya yat — hepsi bu. Ama bu basit is-
leri yaparken anlattigin hikayeye bir bak. Ciinki o paraya kavu-
sunca ve istedigin her geyi elde etmis olunca ortada yine bu san-
dalyede oturan kisi oturuyor olacak. Senin anlattigin hikdye bu.
Iginde hi¢ mutluluk yok. Bir sonraki dnermene bakalim tatlim.
Ruth: Nereye yatirim yapacagima ben karar vermek zorunda kal-
mak istemiyorum ve bunu baskalarinin yapmasina da giivenemi-
yorum.

Katie: "Nereye yatirim yapacagind karar vermek zorundasin," -
bunun dogru oldugunu kesinlikle bilebilir misin?

Ruth: Hayir. Paraya hi¢ dokunniayabilirim. Ve neler olacagini iz-
leyebilirim. Kendi kaderine blrakablllrlm yani. Aslinda en iyisinin
bu olacagim diigiiniiyorum.

Katie: "Hayatta kararlar almak zorundasin," - bunun dogru oldu-
gunu kesinlikle bilebilir misin?

Ruth: Qyleymis gibi geliyor, ama simdi sen sdyleyince emin olami-
yorum.

Katie: Oyle gelmek durumunda, giinkii sen bu diisiinceye inaniyor-
sun ve bu nedenle ona bagimhsin.

Ruth: Evet.

Katie: Sen kendine gergekten neye inandigini sormadin. Hepsi bir

yanlis anlamadan ibaret.
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Ruth: Karar vermek zorunda kalmamak fikri ¢ok cazip geliyor.
Katie: Benim tecriibem bayle. Ben hig karar vermiyorum. Bununla
ugragmiyorum ¢iinkii za'nani geldiginde benim adina verilecegini
biliyorum. Benim igim mutlu olup beklemek. Kararlar kolay. Ko-
lay olmayan onlar hakkinda anlattigin hikayeler. Sen bir ugaktan
atlasan ve ipini ¢cktigirde parasiitiin agilmasa korku duyarsin
ciinkii gekecegin bir ip daha vardir. O da agilmazsa korku falan
kalmaz, en iyisi yolculrgun tadini gikart! Iste benim konumum
budur - ben var clana agigim. Var olana: gekecek ip yok. Olan
oluyor. Diisiiyorum. Yapabilecegim bir sey yok.

Ruth: Buraya gelmek gayet agik ve segikti. "Yapmali mi, yapma-
mali m" diye disiinmem gerekmedi. "Hmmm, evet. O saatte uy-
gun olacagim. Gideyim," dedim.

Katie: Yani bu karar nasil alindi? Belki de kendiliginden alinmugtir.
Bir dakika once basini soyle ¢evirdin. Bu harekete sen mi karar
verdin?

Ruth: Hayir.

Katre: Simdi elini kaldirdin. Bu senin kararin miydi?

Ruth: Hayir.

Katie:Hayir. "Karar vermek zorundasin” — bu dogru mu? Belki de
isler bizim yardimimiz olmadan gayet giizel yiriiyordur.

Rut#: Bu benim hep kontrol etme hevesimden kaynaklaniyor.
Katie: Evet. Gosteriyi sen yonetirken kimin Tanri’ya ihtiyaci var
ki? (Ruth giiliiyor.)

Ruth: Bunu yapmak istemiyorum, ama nasil yapilmayacagini da
bilemiyorum.

Katie: Bu sekilde digiinmek ve dolayisiyla bu sekilde yasamak ger-

geklerle tamamen ters diisiiyor ve bu da 6liimciil bir durum. Stres
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yaratiyor, ¢iinkil insan hangi berbat hikdyeye inanirsa inansin as-
linda gergege tapar. Ben diyorum ki, huzura simdi kavugalim, su
goriniirdeki kaosun iginde. Peki, hayatim, "Karar vermek zorun-
dayim," disiincesine inanip da o karari bir tiirli alamayinca nasil
tepki veriyorsun?

Ruth: Berbat. Tam anlamiyla berbat.

Katie: Bu durumda bir karar almaya kalkigmak gergekten ilging
dogrusu. Bu noktada kalip gitme karari bile alamiyoruz. Bu sana
bir seyler anlatmali. Ve sen karar aldigindan emin oldugunda, ka-
mtin nerede? "Karar almam gerekiyor,"l'dii§i'1‘ncesini strdiirmek
icin bana sende stres yaratmayan bir nedén gésfer. Ben senden ka-
rar aldigim diisiinmekten vazgegmeni is'temiy:orum. Bu Caligma
yeni agan bir ¢icek kadar narin. Sen kef'ndine'kar§1 yumusak ol.
Calisma senin acilarina son vermeye yonelik. Biz burada sadece
olasiliklar1 degerlendiriyoruz. _

Ruth: Bir siire igin higbir seye karar vermémeyi denemek bir ise ya-
rar mi? Bu delilik mi, veya... |

Katie: Eh, sen simdi bir karar aldim ve o kendi kendini degistirebi-
lir. Ve sen de o zaman "ben" kendi fikrimi degistirdim diyebilir-
sin.

Rut#: Ve hald aymi noktada debeleniyor olacagim.

Katie: Bilmem. Ama izlemesi ilging olur. Eger ben bir karar alma-
yacagim dersem o anda bir karar almig oluyorum. Izle. Sorugtur-
ma bu amagla yapiliyor, stres yiikli masallan yikmak igin. Bu
dért soru bizi anlatmakla bitmeyecek kadar giizel bir yere gétiirii-
yor. Bazilarimiz bu diinyay: hi¢ kesfetmediler bile, var olan tek
diinya o oldugu halde. Bunu en son bizler fark ediyoruz.

Ruth: Ben bir karar almamanin ne anlama geldigini birazcik da olsa
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anliyorum ve bunu bir deney seklinde kontrol altina almaya gals-
mak ayni kapiya ¢ikiyor.

Katie: "Borsa hakkinda bir karar vermem gerekiyor," disiincesini
stirdiirmek igin sende stres yaratmayan bir neden goster.

Ruth: Hig bulamiyorum. Hig 6yle bir neden yok ki.

Katie: "Bir karar almam lazim," diisiincesi olmasa nasil biri olur-
dun?

Rut#: Endiseli annem gibi olmazdin. Gittikge daha fazla kafay: ye-
mezdim. Berbat biri oldugum igin kendimi insanlardan soyutla-
mam gerekiyormus gibi hissetmezdim.

Katie: Ah, canim. Sorugturmay kesfettigine ne kadar memnunum.
Ruth: O kadar uzun zamandir hig ise yaramayan bir seyle ugragi-
yorum ki.

Katie: "Karar vermem gerekiyor" - tersine gevir.

Ruth: Karar vermem gerekmiyor.

Katie:Evet. Inan bana, o kararlar verilecektir. Bunun huzuruna eri-
since her sey apacik oluyor. Hayat sana gerekli her seyi sunacak-
tir. Bir karar alinacaktir. Harekete gegersen basina gelebilecek en
kot sey bir hikdyedir. Harekete ge¢mezsen basina gelebilecek en
koti sey bir hikayedir. Hayat kendi kararlarini alir — ne zaman ye-
meli, ne zaman uyumal, ne zaman harekete ge¢meli. Kendiligin-
den akar gider. Bu da ¢ok sakin ve tamamen basarili olur.

Rath: Hmmm.

Katie: Ellerini hisset. Sonra da ayaklarini. Cok giizel. Bir hikaye ol-
mayinca nerede oturursan otur hep giizeldir. $imdi bir sonraki
6nermene bakalim.

Ruth: Borsadaki paranin bu kadar mantiksiz hareket etmesini iste-

miyorum. Umitsiz! Umitsiz!
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Katie: "Borsadaki para mantiksizdir" — tersine gevir, hayatim. "Be-
nim disiincelerim..."

Rut#: Benim diigiincelerim mantiksiz.

Katie: Evet. Paray1 o sekilde ele alinca diigiincelerin mantiksiz ve
tirkitiicti oluyor. "Para mantiksiz, borsa mantiksiz" — bunun dog-
ru oldugunu kesinlikle bilebilir misin?

Rurh: Hayir.

Katie: Bu disiinceyi diigiindiigiinde nasil tepki veriyorsun?

Rat; Korku iginde. O kadar korkuyorum ki bedenimi terk ediyorum.
Katie: Bu disiinceden vazge¢mek igin bir neden gorebiliyor mu-
sun? Ve ben vazge¢meni istemiyorum. Calisma’ya yeni katilanla-
ra sesleniyorum, zaten vazgegemezsiniz. Yapabileceginizi sanirsi-
niz ve sonra diisiince geri gelir ve aym korkuyu beraberinde geti-
rir, belki de daha fazlasini, ¢linkii biraz daha bagimh olmugsunuz-
dur. Benim sordugum gayet basit : "Borsanin mantiksiz oldugu
diisiincesinden vazgegmek igin bir neden gérebiliyor musun?"
Ruth: Bir neden gorebiliyorum, ama bu vazge¢mem gerekiyor an-
lamina gelmez.

Katie: Aynen oyle. Bu ig farkindalikla ilgili, bir seyleri degistirmek-
le degil. Diinya sen nasil goriiyorsan oyledir. Benim igin agiklik
glizellik anlamina gelir. Ben buyum. Ben kafam berrak oldugunda
sadece giizellik gorilyorum. Baska tiirliisii miimkiin degil. Ben di-
stinceleri algilayan zihnim ve her sey burada ¢6ziimleniyor, mut-
luluktan yeni olusan bir giines sistemi gibi. Ben agik degilsem o za-
man diinyaya deliligimi yansitiyorum ve bunu da diinya olarak al-
giliyorum, boylece deli bir diilnya goriiyorum ve sorunun bu oldu-
gunu saniyorum. Biz binlerce yildir yansiyanla ilgileniyoruz, yan-
sitanla degil. Yasam o nedenle karmagik goziikiiyor. Kargasanin
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biri digerine nasil farkh yasanacagim anlatiyor, bunu yaparken
hep boyle yasamug oldugunu fark etmiyor, ve biz de her seyi ter-
sinden yapiyoruz. O nedenle goriiniirdeki diinya iizerinde karma-
sa ve aci ¢ekmekle ilgili fikirlerinden vazgegme. Zaten vazgege-
mezsin, ¢iinkil onlari olusturan sen degilsin. Ancak dusiincelerini
anlayigla kargilarsan diinya degisir. Degismek zorunda, ¢iinkii so-
nugta diinyay: o sekilde yansitan sensin. Sen diinyasin! Bir sonra-
ki 6nermene bakalim.

Rut#: Kararlar bu kadar zor veya urkiitiicii olmamali.

Katie: Onlari zamanindan Once almaya kalkarsan, bu senin de soy-
ledigin gibi iimitsiz vaka oluyor. Kendini zamanindan 6nce bir ka-
rar almaya zorlayamazsin. Karar alindigi zaman alinmus olur, bir
saniye bile once degil. Bu nefis degil mi?

Ruth: Kulaga harika geliyor.

Katie:Evet. Orada oturup "Hay Allah, hisselerimle ilgili bir seyler
yapmaliyim" diyebilirsin ve sonra da sorusturabilirsin. "Bu dogru
mu? Bunu kesinlikle bilemem." Boylece seni ele gegirmesine izin
verirsin. Orada oturursun, neye merakin varsa onu yaparsin, ki-
tap okursun veya internette dolasirsin ve seni egitmesine izin ve-
rirsin. Karar da bu sekilde dogacaktir, zamani geldiginde. Bu ¢ok
giizel bir sey. Bu karar yiiziinden ya para kazanacaksin ya da kay-
bedeceksin. Nasil olmas: gerekiyorsa Oyle olacak Ama bir seyler
yapman gerektigini diisiinmeye basladigin ve yapanin sen oldugu-
nu hayal ettigin zaman bu resmen kendini kandirmak oluyor. Sen
merak duyduklarinla ilgilen. Sevdigin seyleri yap. Sorustur ve bu-
nu yaparken mutlu bir yasam sirdiir.

Ruth: Bazen kitap okuyamiyorum. Hafiza kaybi yagiyorum ve ta-

kip etmekte zorlaniyorum ve...
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Katie: Ah, tathm, ne giizel! (Ruth ve seyirciler giiliiyor) Ben bir ge-
yi ya da birini kaybettigimde kendimi buldugumu disiiniiyorum.
Bu gergekten boyle. Son 6nermene bakalim.

Ruth: Bir daha asla borsadaki param yiizinden panige kapilmak
istemiyorum.

Katre: "Raziyim..."

Ruth; Borsadaki param yliziinden panige kapilmaya raziyim.
Katie: "Hevesle bekliyorum..." Bu da mimkiin.

Ruth (gllerek) : Borsadaki param yiiziinden panige kapilmayi he-
vesle bekliyorum.

Katie: Evet, ¢iinkii bu sayede Calisma’ya doneceksin.

Ruth: Olmak istdigim nokta bu.

Karie:Stresin amaci bu. O bir dost. Sana Caligma’yr yapma vaktinin
geldigini hatirlatan bir galar saat. Sen 6zgiir oldugun konusunda-
ki farkindaligini yitirmissin. O yiizden sorustur ve gergek benligi-
ne geri don. Anlasilmayi bekleyen bu iste, hep gergek olan.
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Ben kavramlanmdan vazgegmiyorum -
onlar anlayisla karsityorum.

Sonra onlar benden vazgegiyor.




10.
Calisma’y1 Herhangi Bir
Diisiince Ya da
Duruma Uygulamak

Sorugturmaya dahil edemeyeceginiz hicbir diigiince ya da durum
yoktur. Her diigiince, her insan, goriiniirdeki her sorun sizin 6z-
giirliigiiniiz i¢in burada bulunuyor. Cok farkh ya da kabul edile-
mez bir deneyim yasadiginizda sorugturma sizi o diigiinceye inan-
madan Once hissettiginiz huzura yeniden kavusturur.

Eger diinya iizerinde tamamen rahat degilseniz Caligma’y: ya-
pin. Rahatsizlik verici diigiincelerin var olug nedeni budur - ac
bunun igin, para bunun igin, diinyadaki her sey bunun igin: sizin
kendinizi tanimaniz igin. Hepsi sizin diisiincelerinizin bir yansima-
s1. Diiginceyi yargilayin, arastirin, tersine gevirin ve kendinizi 6z-
giir birakin, istediginiz 6zgiirliikse elbette. Ofke, korku ya da
liziintli yagamaniz iyi bir sey. Oturun, hikayeyi tanimlayin ve Ca-
lisma’y1 yapin. Diinyadaki her seyi dost olarak gorene kadar Ca-
lisma’miz tamamlanmayacak.
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"Benim Diustincelerim"in Tersini Cevirmek

Calisma’yr bagkalarina uygulamakta iyice yeterli oldugunuzu his-
settikten sonra diinyada aghk, kokten dincilik, biirokrasi, hiiki-
met, seks, terorizm, ve akliniza gelen herhangi bir rahatsizlik veri-
ci meseleye de uygulayabilirsiniz. Meseleleri arastirip yargilarini-
zin tersini gevirirken "digsarida" sorun olarak algiladiginiz her sey
aslinda kendi diigiincelerinizdeki yanhs anlamalardan ibaret.

Ahstirma formuna yazdiklariniz bir soruna isaret ettigi zaman
once her zamanki gibi dort soru ile sorugturmanizi yapin. Sonra,
sira tersini gevirmeye geldiginde sorun her neyse, onun yerine
"kendi diisiincelerim" s6ziinii koyun, tabii uygun diisecek yerler-
de. Ornegin, "Savasi sevmiyorum ¢iinkii beni korkutuyor," tersi-
ni gevirince "Kendi disiincelerimi sevmiyorum ¢iinkii beni korku-
tuyorlar" veya "Kendi disiincelerimi sevmiyorum - oOzellikle sa-
vas hakkinda - ¢linkii beni korkutuyorlar," halini aliyor. Bu sizin
i¢in orijinali kadar hatta daha dogru olabilir mi?

Asagida "Benim diisiincelerim" ile ilgili tersine cevirmelere bir-
kag 6rnek daha var: -

ESAS ONERME: HAYATIMI ZORLASTIRDIKLARI ICIN
BUROKRATLARA KIZIYORUM.

Tersine ¢evirme: Hayatimi zorlastirdiklari igin kendi
diisiincelerime kiziyorum.

ESAS ONERME: SAKATLIGIMI SEVMIYORUM CUNKU
ONUN YUZUNDEN INSANLAR BENDEN KACIYOR.
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Tersini ¢evirme: Diiglincelerimi sevmiyorum ¢iinkii onlarin yiiziin-
den insanlardan kagiyorum. Diigiincelerimi sevmiyorum ¢iinki
onlarin yiiziinden kendimden kagiyorum.

ESAS ONERME: SEKSIN DUYARLI VE SEVECEN

OLMASINI ISTIYORUM.

Tersine Cevirme: Disiincelerimin duyarli ve sevecen olmasimi isti-

yorum.

Hikayeyi Bulmakta Zorlaninca

Bazen kendinizi rahatsiz hissettiginizde bu hissin ardindaki diisiin-
ceyi tanimlamakta zorluk gekebilirsiniz. Eger sizi tam olarak han-
gi disiincelerin rahatsiz ettigini ortaya ¢ikarmakta giiglik yasiyor-
samz asagidaki ahstirmayi yapabilirsiniz :

Alt sayfa bos bloknot sayfasi alin ve onlan bir yiizeye serin.

llk kagida "1" numara deyin ve en tepesine sunlari yazin: iiz-
gin, hayal kinkhgmna ugramig, utanmis, korkmus, sinirlenmis,
kizgin. Bunun altina ¢iinki ... diye yazin. Sayfanin ortasina ve bu
da .... anlamina geliyor diye yazin.

Bir sonraki sayfaya "2" numara deyin ve en tepesine istek ke-
limesini yazin.

Bir sonraki sayfaya "3" numara, deyin ve en tepesine olsaydi /
olmali kelimesini yazin.

Bir sonraki sayfaya "4" numara deyin ve en tepesine ihtiyag
kelimesini yazin.

Bir sonraki sayfaya "5" numara deyin ve en tepesine yarg ke-
limesini yazin.

Bir sonraki sayfaya "6" numara deyin ve en tepesine bir daha
asla kelimelerini yazin.
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Sayfalari 6niiniize serin ve zihninizi rahatsizhk duygusu iizerine
rahat birakin galigsin. Birakin diisiinceleriniz rahatsizhginizin atesi-
ni koriiklesin, ve hangilerinin bu isi en iyi becerdigini kontrol edin.
Eger higbir diisiince fazla bir etki yapmiyorsa yeni ya da abartilmig
disiinceleri deneyin. Diigiinceleri elinizden geldigince basit bigcimde
yazin. Yalin ve dobra ifade ise yarayacaktir. Belli bir sirayi takip et-
meye gerek yok. Bu alti sayfayi kullanma rehberiyse soyledir:

Birinci sayfada "gergek" gibi goriinenleri yaziyorsunuz: orne-
gin, "Kiz arkadagim 6glen randevumuza gelmedi, beni lokantada
bekletti, bir telefon bile etmedi." Bu "gergekleri" giinkii’den son-
raki bosluga yazin. Sonra ilgili duygular bir yuvarlak igine alin —
izgiin, kizgin, vs. En kotii-durum-senaryosuna uygun diisiincele-
rinizi olaya katmaya ¢alisin: 6rnegin, " Artik beni sevmiyor" ya da
"Bir baskasiyla ¢ikiyor."

Eger kendinizi "Ben ... istiyorum" diye diisiiniirken yakalarsa-
nmiz bunu ikinci sayfaya yazin. Bu olmazsa o sayfay: kendinizi o
durum veya insani nasil diizeltebileceginizi diigiinmeye yoneltmek
i¢in kullanin. Mitkemmel olmasi igin ne gerekiyor? "Ben ... istiyo-
rum" sekline yazin. Tanri roliine soyunun ve kendi kusursuzlugu-
nuzu yaratin — ornegin, arkadasimizin ne olursa olsun vaktinde
gelmesini istiyorsunuz, her an tam olarak ne yaptigini bilmek isti-
yorsunuz, vs. (Bu sayfayi neredeyse doldurunca kendinize gergek-
ten istediginizi yazip yazmadiginizi sorun ve yazmamigsaniz sayfa-
nin en altina ekleyin.)

"Su kisi soyle yapmali veya yapmamali" seklindeki diisiinceler
liglincii sayfaya ait oluyor. "Mecburiyetler" ile ilgili bu tip diigiince-
leriniz yoksa durumu nasil kendi istediginiz gibi adil ve diizenli ki-
labileceginizi diisiiniin. Onu "tamam" yapacak tiim "mecburiyetle-

r" yazin.

246



Byron Katie

Sayfa 4 "Gerekiyor" sayfasi oluyor ve buraya bu durumda ne
gibi degisiklikler olursa kendinizi rahat ve giivencede hissedebile-
ceginizi yazabilirsiniz. Mutlu bir yasam igin gereksinimlerinizi ya-
zin. lslerin olmasi gerektigi hale gelmesi igin neler gerektigini ya-
zin: "Beni sevmesi lazim" veya "lIsimde basarili olmam lazim." Bu
sayfaya birkag 6nerme yazinca kendinize tiim ihtiyaglariniz gide-
rildikten sonra ne elde edeceginizi sormaniz size yardimci olabilir.
Cevabi sayfanin en altina yazin.

Besinci sayfaya o insan ya da durumla ilgili en acimasiz deger-
lendirmelerinizi yazin. Onlarla ilgili hangi 6zelliklerin sizi izdiigii-
nii diisiiniityorsaniz bunlari listeleyin.

Altinci sayfaya bu durumun bir daha asla yagamamay: timit et-
tiginiz ya da yasamamaya yemin ettiginiz yonlerini yazin.

Simdi en fazla duygu yiiklii 6nermelerin aluni gizin ve teker te-
ker her birine Caligma’y:r uygulayin. Bitirdiginizde geri doniip ge-
ri kalan 6nermelere de Caligma’y1 uygulayin.

Eger, yukaridakileri tamamladiktan sonra altinci sayfaya yaz-
diklarimiz1 hi¢ de hevesle beklemediginizi ya da sizi rahatsiz eden
hikdyeyi halad bulamadigimzi goriirseniz, bir baska alistirma ¢ok
faydali olabilir. Birkag bos sayfa ile bir saat veya kronometre alin.
Rahatsizhk duygunuza odaklanin ve tam beg dakika boyunca tiim
aklimiza gelenleri serbest¢e hi¢ durmadan yazin. Durmak istedigi-
nizde son yazdiginiz 6nermeri tekrar tekrar yazin, ta ki devam et-
meye hazir olana kadar. Sonra yazdiklarinizi gozden gegirin ve si-
ze en ¢ok istirapla utang veren ciimlelerin altini ¢izin. Bu alt1 yazi-
It 6nermeleri alti sayfadan hangisine en iyi uyuyorsa oraya trans-
fer edin. Bir siireligine sayfalardan uzaklagin, belki de bir geceligi-
ne ve sonra onlari tekrar okuyun, bir yandan da en fazla duygu
yukli olanlarin alum ¢izin. $imdi Caligma’yr yapmaya nereden
baslayacaginizi biliyorsunuz.
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11.

Calisma’y1 Bedene ve
Bagimliliklara Uygulamak

Bedenler diigiinmez, aldirmaz ya da kendileriyle ilgili herhangi bir
sorun yasamazlar. Kendilerini cezalandirmazlar, kendilerinden
utanmazlar. Onlar sadece dengelerini korumaya ve kendilerini iyi-
lestirmeye calisirlar. Becerikli, zeki, sevecen ve ¢oziime yonelik is
goriirler. Diisiince olmayinca sorun da olmuyor. Bizlerin aklini
karistiran sorusturmadan once ortaya ¢ikan ve inandigimiz hika-
yelerdir. Ben bedenimin hikdyesini anlatiyorum ve aragtirmadigim
i¢in sorunun bedenimde olduguna inaniyorum ve bedenimle ilgili
suya da bu degisirse mutlu olacagimi saniyorum.

Sorunumuz asla beden degildir. Sorunumuz her seferinde ma-
sumca inandigimiz bir disincedir. Calisma bizim disiincelerimiz
lizerinde yogunlagir, bagimli oldugumuzu sandigimiz madde ize-
rinde degil. Bir maddeye bagimhlik diye bir sey yoktur; o anda or-
taya ¢tkan sorusturulmamus bir kavrama olan baglilik vardir sade-
ce.

Ornegin, sigara igip igmedigim benim hi¢ umurumda degil; Bu
benim igin bir dogru ya da yanls meselesi degil. Ben ylllar'ca ¢ok
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sigara igtim, hatta tam bir tiryakiydim. Sonra, 1986’da yan agik
akil hastanesindeki deneyimimden sonra, sigara igme arzum bir
anda bigak gibi kesildi. 1997°de Tirkiye’ye gittigimde on bir yil-
dir agzima hig sigara siirmemistim. Bir taksiye bindim, siiriicii rad-
yoda ¢ok yiiksek sesle ¢ilgin bir Tiirkg¢e miizik dinliyordu ve de-
vamli kornaya basiyordu ve sonra kocaman bir giilimsemeyle do-
niip bana bir sigara ikram etti. Hi¢ dilisiinmedim bile. Aldim. $o-
for kibritle sigarami yakti. Miizik sonuna kadar agikti, kornalar
otiip duruyordu ben de arka koltukta oturmus biiyiik bir keyifle o
adnin zevkini ¢ikararak sigaramu tiittiiriiyordum. Sigara igersem
diinyanin sonu gelmez dedim kendi kendime, igmezsem de oyle ve
simdi o sahane taksi yolculugundan beri hig sigara igmemis oldu-
gumu farkediyorum.

Bagimhlik su sekilde olur: Ortaya sigara igip igmemekle ilgili
bir kavram ¢ikar, ben buna inanirim ve o dnin gergeginden uzak-
laginm. Sorusturma olmayinca bizim igin dogru olmayan disiin-
celere inanmiyoruz ve bu diisiinceler yiiziinden icki ya da sigara igi-
yoruz. "Yapmaliyim" ya da "yapmamahyim" diisiinceleri olmasa
siz nasil birisi olurdunuz?

Eger alkoliin sizi hasta ettigini, aklimizi kanigtirdigini ya da of-
kelendirdigini diisiiniirseniz, o zaman igtiginizde kendi hastahigini-
z1iger gibi olursunuz. Boylece alkolii belli bir yerde kargilamig olu-
yorsunuz ve o sizin yapacagin bildiginiz etkiyi yapiyor. O yiizden
diisiinceleri sorusturuyoruz; igkiyi birakmak igin degil, sadece al-
koliin etkileri hakkindaki akil karigikligini sona erdirmek igin.
Eger gercekten igmeye devam etmek istediginize inaniyorsaniz, o
zaman sizin iizerinizdeki etkisini fark edin. Burada acima duygu-
suna gerek yoktur. Burada kurban yoktur. Ve sonugta eglenceli de
degildir - aksamdan kalma halinizle bagbasasiniz.
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Bedenim hastalaninca doktora gidiyorum. Bedenimle ilgilen-
mek benim igim. Disgiincelerim de benim isim ve bunun huzuru
icinde, ne yapacagim ve nereye gidecegim konusunda zihnim ga-
yet berrak. Bu sekilde beden ¢ok keyifli bir hal aliyor, ¢iinkii ya-
samasina ya da 6lmesine kafayr takmiyorsunuz. O yansiyan bir
imge, kendi diisiincelerinizin size yansiyan metaforu.

1986’da bana masaj yapildig: bir sirada aniden felce ugradigi-
mi hissettim. Adeta tiim tiim kaslarim ve sinirlerim sikigmigti. Kas-
kati kesilmigtim; en ufak bir hareketi bile yapamiyordum. Tim bu
deneyim boyunca gayet sakin ve neseliydim, ¢iinkii bedenin belli
bir sekilde goriinmesi ya da hareket etmesi gerektigine dair bir hi-
kdyem yoktu. Aklimdan "Aman Tanrim, hareket edemiyorum.
Korkung bir gey oluyor!" gibi diigiinceler gegiyordu. Ama igimde
capacanl olan sorugturma bu digiincelere takili kalmami 6nli-
yordu. Bu siire¢ yavaglasa ve kelimelere dokiilse, kulaga soyle ge-
lirdi: "’Bir daha asla yiiriyemeyeceksin’ — tathm, bunun dogru ol-
dugunu kesinlikle bilebilir misin?" Bu dort soru oylesine hizh ki.
Zamanla tam dogmakta olan bir disiinceyi aninda kargilayabili-
yorlar. Bir siire sonra, yaklasik bir saat iginde, bedenim gevseme-
ye ve insanlarin normal olarak adlandiracag: bir duruma dénme-
ye bagladi. Digiincelerim saglikliysa bedenim asla sorun olamaz.

Sagliksiz Bir Kalp?

Bedeninizin farkh olmasi gerektigi diigiincesine inaninca nasil ya-
styorsunuz? Kendinizi nasil hissediyorsunuz? "Ben daha sonra
mutlu olacagim, bedenim iyilestigi zaman." "Daha zayif, daha sag-
likli, daha giizel, daha geng¢ olmaliyim." Bunlar ¢ok eskiden beri
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var olan inanglar. Bedenimin gsimdi oldugundan farkh olmas: ge-
rektigini diisiiniiyorsam, kendi meselemin digina ¢ikmis oluyo-
rum. Hatta aklimi yitirmis oluyorum!

Sizden bedeninizi kendi haline birakmanizi istemiyorum, zaten
boyle bir sey miimkiin degil. Sizden bedeninize sahip ¢ikmanizi, ona
iyi bakmanizi, onunla ilgili inanglariniza géz atmanizi, bunlari ka-

gida dokmenizi, sorusturmanizi ve tersine gevirmenizi istiyorum.

Harriet: Kalbime kiziyorum ¢unki hastalikli ve zayif. Tim fiziksel
etkinliklerimi kisithyor, her an pat diye 6lebilirim.

Katie: Kalbinin hastalikli ve zayif oldugu dogru mu?

Harriet; Ah, evet, bu kalitimsal. Annem, babam ve onlarin ebe-
veynlerinden gl kalp hastahgindan oldi.

Katie: Annenle baban kalp hastaligindan 6lmiis ve 6yle goriiniiyor
ki geride senin 6diinii kopartan bir inang sistemi kalmis. Doktor-
lar sana kalp hastasi oldugunu soylediler. Ve bugiin ben seni ken-
dine sunu sormaya davet ediyorum, "Bunun dogru oldugunu ger-
¢ekten bilebilir misin?"

Harriet; Sey... hayir. Bunu gergekten bilemem. Son dort dakika
i¢cinde durum degismis olabilir.

Katie: Dogru. Bunu asla bilemeyiz. Ben kalbimin boyle olmasi ge-
rektigini nereden biliyorum? O neyse odur. Gergek bana yol gos-
terir. Sen kalbinin hastalikli ve zayif oldugu disiincesine inandi-
ginda nasil tepki veriyorsun?

Harriet: Korkuyorum. Hareketlerimi kisithyorum. Digari ¢ikmiyo-
rum ve ¢ok hareketsiz kaliyorum. Yapmak istediklerimi yapama-
digim igin bunalima giriyorum. Bir kalp krizinin getirecegi aci kor-
kuyu hayal ediyorum. Umitsizlik duyuyorum.
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Katre: Sonugta Umitsizligine odaklaniyorsun ve diisiincelerini ince-
lemiyorsun. Korku buradan kaynaklaniyor ~ senin incelenmemis
diisiincelerinden. Sen kalbini sorun olarak gordigiin ve ¢o6ziimii
kendi beyninin diginda arandigin  siirece korku diginda bir sey
hissedemezsin. Kalbinin hastalikh ve zayif oldugu diisiincesi olma-
sa sen nasil biri olurdun?

Harriet; Samirim daha huzurlu olurdum ve ayrica yapmak istedik-
lerimi daha ozgiirce yapardim.

Katie: Yazdiginin tersini gevirip kalp kelimesini "disiinceler” ile
degistirelim.

Harriet: Kendi disiincelerime kiziyorum ¢iinkii onlar hastalikli ve
zayif.

Katie: Kalbini sorun olarak adlandirdiginda senin beynin hastalik-
h ve zayif duruma diisiiyor. O anda aklin yitiriyorsun. Kalbinin
su anda tam olmas gerektigi gibi olmadigina inandiginda beynin
hastalikli. Sen bunu nereden bilebilirsin ki? Var olana ters diigen
tek bir disiincen bile varsa uyumsuzluk hissedersin ve kalbin
¢arpmaya baslar. Bedenin, beyninin yansitmasidir. Sen bunu anla-
yana kadar kalbin sana ders vermeye devam edecek. Bir sonraki
6nermeni oku.

Harriet; Kalbimin tamamen iyilesmesini istiyorum.

Katie: Bu dogru mu? Bu gergekten dogru mu?

Harriet; Ne bigim bir soru! (Duraksama) Hmmm.

Katie:llging, degil mi? Kalbinin tamamen iyilesmesi gerektigini sen
kesin olarak bilebilir misin?

tarrier: Oyle goziikiiyor. (Duraksama) Hayir, bunu kesin olarak
bilemem.

Katie: Kalbinin normal olmadig ve iyilesmesi gerektigi diisiincesi-
ne inandiginda nasil tepki veriyorsun?
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Harriet; Devamh bunu disiiniiyorum. Oliimii diisiiniiyorum ve
kendimi korkutuyorum. Tim tibbi secenekleri ve dogal yoldan
iyilesme yontemlerini birden uyguluyorum ve fena halde aklim ka-
rigtyor. Olayr ¢ozmek igin debelenip duruyorum ama yapamiyo-
rum.

Katie: "Kalbimin tamamen iyilegmesini istiyorum" hikayesi olma-
sa sen nasil olurdun? '
Harriet; Hayatimi yasardim. Bu kadar korkmazdim. Doktorum be-
nimle konugurken onu daha dikkatli dinlerdim. Aktif olsam da ol-
masam da hayattan daha fazla keyif alirdim. Ve gelecege, 6liime
bu kadar odaklanmazdim.

Katie:Bunlar bana mantikh geliyor. Tersine gevirelim.

Harriet: Dusilincelerimin tamamen iyilesmesini istiyorum.

Katie: Bu en az orijinali kadar hatta daha dogru degil mi? Binlerce
yildir bedenlerimizi iyilestirmeye ugrasiyoruz, ama onlar yine de
hastalaniyor, yaslaniyor ve oliiyor. Beden gegicidir, kalici degil.
Higbir beden tamamen iyilegsmemistir. Hasta olsan da olmasan da
eger istedigin huzura kavugmaksa, o zaman iyilestirmen gereken
beyindir. Bir sonraki 6nermeyi oku.

Harriet: Kalbim zayif, hastalikli, ona giiven olmaz, beni kisithyor,
eve baghyor ve ac1 veriyor.

Katie: Bu dogru mu?

Harriet: Hayir, aslinda degil. Eger beynimin zayif, hastalikli oldu-
gunu, ona giiven olmayacagini, beni kisitladigini, eve bagladigini
ve aci verdigini soylersek daha dogru olur.

Katie: Kalbinin yetersiz oldugunu diigiiniince kendini nasil hissedi-
yorsun? Herkesin kalbi oldugu gibi haliyle mitkemmeldir. Herke-
sin kalbi su anda ne saghkliysa, o kadar saglikh olmalidir — kalbi
duran birisi igin de aynisi gegerli.
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Harriet: Eger kalbimin mitkemmel oldugunu diisiiniirsem ve agrim
olursa harekete gecebilecek miyim?

Katre: Elbette. Ben buna bulagiklari yikamak ve bundan zevk al-
mak diyorum. Sorusturma sayesinde diisiincelerin hakkinda bi-
linglendigin zaman acil yardimi da korku veya panik duymadan
gayet bilingli bir sekilde arayabileceksin. Kendi durumunu daha
iyi tarif edip sorulari agikga cevaplayabileceksin. Sen ne yapman
gerektigini her zaman biliyordun; bu degismez. Bir sonraki oner-
mene bakalm.

Harriet; Kalbimden vazge¢meye, onun islevini yitirmesine, ya da
normal, aktif bir yagam siirdiirmemi engellemesine razi degilim.
Katie: Bal gibi de 6ylesin, hayatim. Kalbin durursa éliirsiin. Oliim,
diger seylerin tiimi gibi bir se¢im degildir, bazen Gyle goriinse bi-
le. Bu sonuncu 6nermenin tersini gevirebilir misin?

Harriet: Kalbimden vazge¢meye raziyim.

Katie: Aferin sana! Kalbinden vazgeg. Birak onunla doktorun ilgi-
lensin. O zaman bir ige yarayacaktir. Kalbin bu nedenle seni seve-
cek. Tersine ¢evirmeye devam et.

Harriet: Kalbimin iglevini yitirmesine raziyim. Onun normal, aktif
bir yasam siirdiirmemi engellemesine raziyim.

Katie: Simdi son Onermeleri tekrar oku. Her birini "Dort gozle
bekliyorum" seklinde gevir.

Harriet; Kalbimden vazgegmeyi dort gozle bekliyorum. Kalbimin
islevini yitirmesini dort gozle bekliyorum. Onun normal, aktif bir
yasam siirdiirmemi engellemesini dort gozle bekliyorum.

Katie: 1ste Ozgiirlik budur. Doktorunun onerilerini dinle ve olan-
lar1 akli baginda, sevecen bir tavirla izle. Er ya da ge¢ bedeninle
ilgilenmenin senin degil doktorunun isi oldugunu anlayabilirsin.
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Senin tek yapabilecegin hatah bir diigiince ortaya ¢iktiginda onu
iyilestirmektir. Tesekkiir ederim, hayatim.

Kizimin Bagimhilig

Ben yiizlerce alkolikle calistim ve her seferinde gordiim ki, igkiyle
sarhog olmadan once hepsi kendi disiinceleriyle sarhos oluyorlar.
Cogu bana Caligma’nin Adsiz Alkolikler Dernegi’nin on iki adim-
hk programinin tiimiinii kapsadigim séyledi. Ornegin, binlerce ki-
sinin yapmak isteyip de nasil yapacagim bilemedigi dordiincii ve
besinci adimlara agiklik kazandiriyor — "kendimizi korkusuzca
degerlendirmek ve yanhslarimizin dogasini oldugu gibi itiraf et-
mek."

"Calisma’yr illa ki igki igmek konusunda yapmaniz gerekmi-
yor," diyorum onlara. "Bir igkiye ihtiyacimiz oldugu diisiincesin-
den hemen oOnceki diisiinceye geri doniin ve Caligma’yr o insana
veya duruma uygulayin. Siz bu bir evvelki disiinceyi alkol ile ort-
meye ¢aligiyorsunuz. Sorun alkolde degil, sizin sorusturulmamig
disiincelerinizde. Alkol diriist ve gergektir: Sizi sarhos etmeye s6z
verir ve eder; isleri daha da kotilestirmeyi garanti eder ve yapar
da. Hep séziinii tutar. Diiriistligii pek giizel 6gretir. "I¢ beni," de
demez hem. Sisede durur, igini yapmayi bekler.

" Aragtirilmamig disiincelerinize Caligma’yr uygulayin ve ayri-
ca on iki-adim toplantilarina katilin; kendiniz de duyabilesiniz di-
ye toplantilarda deneyiminizi ve giicliniizii paylasin. Birlikte galis-
uginiz kisi sizsiniz. Sizi 6zgurlestirecek olan bizim degil sizin ken-
di gerceginiz."
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Kizim Roxann on alti yagindayken ¢ok igiyor ve uyusturucu
kullaniyordu. Bu benim 1986’da sorularla birlikte uyanmamdan
once baglamigti, ama o zaman o kadar agir depresyondaydim ki,
hig farkina varmadim. Ancak aragtirma igimde uyandiktan sonra
onun hareketlerinin yani sira benim onlar hakkindaki diigiincele-
rim de dikkatimi cekmeye basladi.

Kizim her aksam yepyeni kirmizi arabasina biniyor, ¢ekip gidi-
yordu. Ona nereye gittigini soracak olursam bana 6fkeyle bakiyor
ve kapiyi garpip ¢ikiyordu. Ben bu bakisi iyi anliyordum. Beni 6y-
le gérmesini ona ben 6gretmistim. Ben kendim de yillarca suratim-
da ayni ifadeyi tagimigtim.

Sorugturma sayesinde onun ve herkesin yaninda ¢ok sessiz ol-
may: 6grendim. Nasil iyi bir dinleyici olunabilecegini 6grendim.
Cogu kez sabahlara kadar oturup onun eve dénmesini bekliyor-
dum, sirf onu gorebilmek igin, sadece bu ayricaliga kavugabilmek
igin. I¢tigini biliyordum ve bu konuda bir gey yapamayacagimi da
biliyordum. Aklimdan goyle disiinceler gegiyordu: "$imdi sarhog
araba kullaniyordur, kaza yapip olecek ve ben onu bir daha gore-
meyecegim. Ben onun annesiyim, arabayi ona ben aldim, ben so-
rumluyum. Arabayi elinden almaliyim (ama benim olmayani ala-
mazdim; ona vermistim; araba onundu), sarhosken kullanacak ve
birini 6ldiirecek, bir baska araca ya da bir duvara ¢arpip hem ken-
dini hem arabadaki diger yolculari 6ldiirecek." Diigiinceler ortaya
ciktikca her biri kelimesiz, digiincesiz sorugturmayla kargilani-
yordu. Ve sorugturma beni hemen gergege dondiiriiyordu. Gergek
suydu: sandalyede oturup sevgili kizinin eve déonmesini bekleyen
kadin.

Bir aksam Roxann iig giinliik hafta sonu tatilinden yiiziinde gok
mutsuz bir ifadeyle eve dondii, bana 6yle geldi ki savunmasiz bir
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zamaniydi. Beni orada otururken gordii, kollarima yigildi ve dedi
ki: "Annecigim, artik dayanamayacagim. Liitfen bana yardim et.
Evimize gelen biitiin o insanlara verdigin sey her ne ise ben de is-
tiyorum." Boylece Caligma’yr yaptik ve Adsiz Alkolikler’e kaydol-
du. Bir daha asla alkol ya da uyusturucu kullanmadi. Bundan son-
ra ne zaman bir sorun yasasa igkiye, uyusturucuya veya bana ih-
tiyaci yoktu. Sorunu yaziyor, dort soruyu soruyor ve tersine gevi-
riyordu.

Huzur varsa, vardir. Istirap ¢ekme ilizyonunun ardinda yata-
nt gorebilmek en biiyitk armagandir. Tim ¢ocuklarimin bu arma-
gandan yararlanmis olmalarindan dolayi ¢ok memnunum.

Bir sonraki diyalogda kizinin uyusturucu bagimhligiyla ilgili
diisiinceleri yiizinden aci geken bir kadin olan Charlotte ile tani-
sacaksiniz. Okurken kendi bagimlihgimzi diisiiniin. Bu uyusturu-
cu ya da sigara olmayabilir. Belki begenilmeye, ilgi cekmeye, veya
hep hakli olmaya bagimlisimizdir. Sonugta herhangi bir sey elde et-
mek adina kendi diginiza ¢tkmanin istirap verdigini kesfedebilirsi-

niz.

Charlotte: Kizimin uyusturucu bagimlihgindan korkuyorum ¢iinkii
bu onu oldiiriiyor.

Katie: Bunun dogru oldugunu kesinlikle bilebilir misin? Bak ben
Oyle olmadigini sGylemiyorum. Bu sadece bir soru. "Uyusturucu
bagimliligr onu oldiriiyor" — bunun dogru oldugunu kesinlikle bi-
lebilir misin?

Charlotte: Hayir.
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Katie: " Uyusturucu bagimlihgi onu oldiriyor," diisiincesini di-
stindiigiinde nasil tepki veriyorsun?

Charlotte: Cok oOfkeleniyorum.

Katie: Peki ona neler soyliiyorsun? Neler yapiyorsun?

Charlotte: Onu yargiliyorum ve kendimden uzaklagtirryorum. On-
dan korkuyorum. Yakinimda olmasini istemiyorum.

Katie: "Uyusturucu bagimhihgi onu oldiriyor," disiincesi olmasa
kizinin yanindayken nasil birisi olurdun?

Charlotte: Daha rahat olurdum, kendim gibi olurdum ve ona o ka-
dar sert ve tepkili davranmazdim.

Katie:Bu Caligma beni buldugunda kizim, kendi dedigi gibi, bir al-
kolikti ve uyusturucu kullaniyordu. Ve sorular igimde capacanly-
di. "Uyusturucu bagimlihigi onu oldiriiyor” — bunun dogru oldu-
gunu kesinlikle bilebilir miyim? Hayir. Peki bu hikdye olmasa ben
nasil birisi olurdum? Dayanabildigi siirece yaninda olur, onu des-
tekler ve tiim sevgimi verirdim. Belki yarin agiri dozdan olecek,
ama su anda benim kollarimda. "Uyusturucu bagimhligi onu 6l-
diiriiyor," disiincesini disiindiigiinde ona nasil davraniyorsun?
Charlotte: Onu gormek istemiyorum. Yakinimda olmasini istemi-
yorum.

Katie: Bu bir korku ve biz bir karabasana siki siki sarilinca korku
duyariz. "Uyusturucu bagimhligi onu oldiriiyor" - tersini gevir.
Uyusturucu gibi bir meselenin tersini ¢evirirken yerine "benim di-
suncelerim" soziinii yerlestir. "Benim disiincelerim..."

Charlotte: Benim disiincelerim onu oldiriiyor.

Katie: Bir tersini gevirme daha yapabilirsin. "Benim disiincele-
rim..."

Charlotte: Beni oldiriyor.
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Katie: Evet.

Charlotte: lliskimizi oldiriyor.

Katie: O asir1 doz uyusturucudan, sen de fazla diisiinmekten 6lii-
yorsun. O senden ¢ok daha uzun yasayabilir.

Charlotte; Evet, bu dogru. Stres beni gergekten yipratiyor.

Katie: O kafayi buluyor, sen de kafayi buluyorsun. Ben bunu yasa-
dim.

Charlotte: Evet, hakikaten oyle, uyusturucu kullandig1 gergegini
burnuma sokunca, ben de zehirlenmig gibi oluyorum.

Katie: " Uyusturucu kullaniyor" - tersini gevir.

Charlotte: Ben kullaniyorum?

Katie: Evet, onun sayesinde kendini zehirliyorsun. O uyusturucu
kullanyor, sen de onu kullaniyorsun.

Charfotte: Hmmm.

Katie: Bir sonraki onermene bakalim.

Charlotte: Linda’nin uyusturucu bagimhhg: beni kizdiriyor ve iizii-
yor ¢iinkii bunun torunum Debbie’nin hayatini tehlikeye soktugu-
nu hissediyorum.

Katie: Yani sen bir seyler olacagini ve torununun 6lecegini disiini-
yorsun.

Charlotte: Veya tacize ugrayacak ya da...

Katie; Kisacasi kizinin bagimhlig: yiiziinden torununun basina kor-
kung bir seyler gelebilir.

Charlotte: Evet.

Katie: Bu dogru mu? Bak ben dogru degil demiyorum. Burada sa-
dece sorular var; herhangi bir amag yok. Bunu senin aci gekmene
son vermek igin yapiyoruz. Bunun dogru oldugunu kesinlikle bile-
bilir misin?
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Charlotte: Hayir. Bunu bilemem.

Katie: Bu diisiinceyi distiniince nasil tepki veriyorsun?

Charlotte: 1ki gindiir aghyorum. Kirk sekiz saattir uyumadim.
Dehset i¢indeyim.

Katie: Bu dilsiinceye inanmak icin sende setres yaratmayan bir ne-
den goster.

Charlotte: Oyle bir neden yok.

Katie: " Kizimin uyusturucu bagimhihigi torunumun hayatini tehli-
keye sokuyor" — tersini ¢evir. "Benim disiince bagimlihgim..."
Charlotte; Benim digiince bagimhligim kendi hayatmi tehlikeye so-
kuyor. Evet. Bunu anlayabiliyorum. Bu dogru.

Katie: Simdi bunu "Benim uyusturucu bagimhhigim..." seklinde
oku.

Charlotte; Benim uyusturucu bagimlihgim kendi hayatimi tehlikeye
sokuyor?

Katie: Evet ve senin bagimlihgin da kizin.

Charlotte: Ah. Sey, bunu gorebiliyorum. Kizim benim uyusturu-
cum. Hep onun isine karigiyorum.

Katie: Aynen oyle. O uyusturucuya bagimli, sen de kendi kafanda
onun hayatini ydnetmeye. Kizin senin uyusturucun.

Charlotte; Tamam.

Katie: Insanin ¢ocuklarinin isinin iginde olmasi delilik.

Charlotte: Ortada bir bebek varken bile mi?

Katie: "Kizim bebege bakmali," - tersini gevir.

Charlotte: Bebege ben bakmaliyim?

Katie: Evet. Bunu sen yap.

Charlotte; Aman Tanrim! Bunu mu yapmaliyim?
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Katie: Oyle ya. Sana gore kizin bu is igin uygun degil.

Charlotte: Eh, zaten diger kizimin {i¢ gocuguna da bebekliklerinden
beri ben bakiyorum...

Katie: Eh, 0 zaman dort tane bak, bes tane bak, bin tane ¢ocuk ye-
tistir. Biitiin diinyada ag gocuklar var. Sen niye hila burada otu-
ruyorsun?

Charlotte; Sanirim benim buradaki sorunum su, eger onun yerine
¢ocugu ben yetistirirsem, 0 zaman uyusturucu kullanmasina firsat
vermis olacagim. Onu ben 6ldiirmiis olacagim.

Katie: Yani bebege bakmak senin igin bir sorun mu? Bu kizin igin
de 6yle. Hepimiz bu noktada alg¢ak goniillii olmaliyiz. Sen elinden
gelenin en iyisini yapiyor musun?

Charlotte: Evet.

Katie:Sana inaniyorum. "Kizim bu konuda bir seyler yapmali," di-
ye diisiindigiinde tersini gevir. "Ben bu kenuda bir seyler yapma-
liyim." Ve eger yapamiyorsan sen de kizinin durumundasin de-
mektir. O sana "Yapamam," dediginde anlamalisin. Ama sen ken-
di diigiincelerini aragtirmadigin igin ona o6fkelendiginde ikiniz de
kafayr bulmus oluyorsunuz, ve sen kizina delilik dersi veriyorsun.
Charlotte: Ah.

Katie: "Uyusturucu bagimliligi Debbie’nin yasaminu tehlikeye so-
kuyor" - tersine ¢evir.

Charlotte: Benim Linda’nin uyusturucu bagimhhg hakkindaki dii-
stincelerim kendi hayatimi tehlikeye sokuyor.

Katie: Evet.

Charlotte: Bu kesinlikle dogru.

Katie: Onun uyusturucu bagimlilig kimi ilgilendirir?
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Charlotte: Onu.

Katie: Senin uyusturucu bagimliligin kimi ilgilendirir?
Charlotte: Beni.

Katie: Bu isi hallet. Bir sonrakine bakalim.

Charlotte: Kizimin uyugturucu bagimhligi hayatini mahvediyor.
Katie: Kizimin hayatim uyusturucu bagimhliginin uzun dénemde
mahvedeceginin dogru oldugunu kesinlikle bilebilir misin?
Charlotte: Hayr.

Katie: Simdi taglar yerine oturuyor. Bu soruya verdigin cevaba ba-
yildim. Ben 1986’da kizima Caligma’yr uyguladigimda ayni nok-
taya ulagmak igin ¢ok derinlere inmem gerekti. Olaylar oyle bir
gelisti ki, o zamanki bagimlilig: sayesinde bugiin ¢ok zengin bir
yasgantisi var. Sonugta tek bir sey séyleyebilirim, ben higbir seyi bi-
lemem. Sadece olaylarin gergekte nasil aktgini izleyebilirim. Bu
sayede akli baginda ve sevecen davranabiliyorum ve hayat hep ¢ok
guzel. Eger 6lmuis olsaydi, yine de bunu gorebiliyor olacaktim.
Ama ben kendimi kandiramam. Gergekten de hakikati bilmem ge-
rekiyor. Eger Tanr’ya tek ulagim yolun bu olsaydi onu seger miy-
din?

Charlotte: Evet.

Katie: Eh, demek ki durum bu. Hata yok. Kizlarimizi sonsuza dek
anladik; simdi kendimizi anlayalim. Onermeyi tekrar oku.
Charlotte: Kizimin uyusturucu bagimlihgi hayatini mahvediyor.
Katie: Bu disiinceyi diigiindiigiinde nasil tepki veriyorsun?
Charlotte: Umitsizlik duyuyorum.

Katie: Peki iimitsizlik duydugunda nasil yagiyorsun?

Charlotte: Yagamiyorum ki.
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Katie: Bu disiinceden vazge¢mek igin bir neden gorebiliyor mu-
sun?

Charlotte: Evet.

Katie: Peki sen hayatini yasarken bu diisiince olmasa nasil biri
olurdun?

Charlotte: Sey, kesinlikle daha iyi bir anne olurdum.

Katie: Glizel. Burada uzman sensin ve ben senden sunu duyuyo-
rum. Diisiince olunca istirap da var; diisiince olmayinca istirap
yok ve daha iyi bir anne olurdun. Peki senin sorununla kizinin il-
gisi nedir? Hig yok ki! Eger sorunun kizin oldugunu saniyorsan
Caligma’ya hos geldin. Kizin senin igin mitkemmel evlat, ¢iinki
sen gergek hakkinda fikir edinene kadar o senin sahip oldugun
tim aragtirtlmamig kavramlari su yiziine ¢ikaracak. Bu onun isi.
Her seyin bir isi var. Mum yanar, gil agar, kizin uyusturucu kul-
lanir, benim gsimdi isim de gayimi igmek (bir yudum gay igiyor). Ve
sen anladifin zaman kizin seni izleyecek, o da anlayacak. Bu ke-
sindir, ¢linkii kizin senin yaratugin bir yansima. Sen gergegin ta-
rafina gegince o da Oyle yapacak. Burasi cehennemse orasi 6yledir.
Burasi cennetse orasi da cennettir. Bir sonrakine bakalim.
Charlotte: Simdi kulaga biraz aptalca geliyor. Yine de yazdigimi
okuyayim m1?

Katie: Bence oku.

Charlotte: Linda’nin uyusturucu bagimhligi konusunda kiziyorum,
izuliyorum, korkuyorum ve kafam karigiyor — hepsi birden -
¢iinkii bu olay bana dayanilmaz aa veriyor.

Katie: Tersine gevir.

Charlotte: Belli ki bana dayanilmaz aci veren onun hakkindaki dii-

siincelerim. Oyle ya.
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Katie: Evet. Kizinin senin acinla ilgisi yok.

Charlotte: Hmmm. Bu kesinlikle dogru. Bunu gorebiliyorum. Bunu
hissedebiliyorum.

Katie: Insanlarin bunu fark etmeleri ¢ok hosuma gidiyor, ¢iinkii
cocuklarinin, eglerinin, dostlarinin masum oldugunu anlayinca
kendi masumiyetlerini de fark ediyorlar. Bu Calisma %100 affet-
mekle ilgili, ¢iinkii senin istedigin bu. Bu sensin. Bir sonrakine ba-
kahm.

Charlotte: Linda’nin uyusturucu bagimhiligindan korkuyorum ¢iin-
ki kisiligini degistiriyor.

Katie: Tersine gevir. "Kendi diisiincelerimden korkuyorum ¢lin-
ka..."

charlotte: Kendi disiincelerimden korkuyorum ¢iinki Linda’nin
kisiligini degistiriyorlar?

Katie: llging. Simdi sunu dene : "Benim kisiligimi..."

Charlotte: Benim kisiligimi degistiriyorlar. Tamam, oldu.

Katie: Ve dolayisiyla Linda’nin kisiligini.

Charlotte: Ve dolayisiyla Linda’nin kigiligini.

Katie:En son kendimize bakmamiz ne tuhaf degil mi? Yansitan ye-
rine hep yansiyani degistirmeye ugrasiyoruz. Simdiye kadar bunu
nasil yapacagimizi bir tiirlii bilemedik.

Charlotte: Oyle.

Katie: Hadi bir de 6yle oku.

Charloete: Kendi diigiincelerimden korkuyorum ¢iinki benim kisili-
gimi degistiriyorlar.

Katie: Hisset bunu.

Charlotte:Vay canina! Ve o anda onu géremiyorum bile. Iste budur!
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Kendi diisiincelerimden korkuyorum ¢iinkii kigiligimi degistiriyor-
lar ve sonra da ne kendimi ne de onu gorebiliyorum. Aynen.
Katie: Hig ona kizip da "Ona bunu nasil séyleyebildim? Niye onu
incitiyorum? O benim hayatima bedel, onu seviyorum, ama ona
kot davraniyorum..." diye disiindiigiin oldu mu?

Charlotte: Cok kot davraniyorum. Adeta bir bagkasi oluyorum. O
uyusturucu aldiginda ben ona ¢ok ters davraniyorum.

Katie: Clinkii sen bir bagimlisin, o da senin uyugturucun. Bagka
tiirlii nasil onun gektigi istirabi yiiceltebilirsin ki? Ana-babalar be-
ni arayip diyorlar ki, "Cocugum esrar bagimlisi, bagi fena halde
dertte," esas kendilerinin basinin dertte oldugunu goremiyorlar.
Cocuklari cogu kez gayet iyi ya da en az onlar kadar iyi. Onlarin
zihni berraklastiginda ¢ocuklarininki de agilacak. Yolu agan siz-
lersiniz. Bir sonrakine bakalim.

Charlotte: Linda’nin uyugturucu bagimlihigina kiziyorum giinkii
kullandig1 zaman ondan korkuyorum.

Katie: Tersine gevir.

Charlotte: Kendi uyugturucu bagimlihgima kiziyorum ¢iinkii o za-
man kendimden korkuyorum. Kizim uyusturucu alip bana geldi-
ginde iste aynen bunu yagiyorum. Onunlayken kendi davranigla-
rimdan korkuyorum.

Katie: "Ondan korkuyorsun" - bu dogru mu?

Charlotte: Hayir.

Katie: O digiinceyi disiindigiinde nasil tepki veriyorsun, ona na-
sil davraniyorsun?

Charlotte: Kiziyorum, bagirip ¢agiriyorum, saldirganlagiyorum ve
ozellikle de onu dighyorum.

Katie: Sanki evine bir tiir zehirli madde girmis gibi.
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Charlotte: Evet, aynen boyle yapiyorum.

Katie: Ve o senin bebegin.

Charlotte: Oyle.

Katie: Ve sen ona bir gesit bocek muamelesi yapiyorsun.

Charlotte: Dogru. Bu aynen dogru.

Katie: O senin en sevdigin evladin ve sen ona diigman gibi davra-
myorsun. Iste bu sorusturulmamig diisiincelerin giiciidiir. Igte bu
karabasanin giiciidiir. Yasanip bitmesi gerekir. Sen "Ondan kor-
kuyorum," diye disgiiniirsiin ve bunu yasarsin. Ama eger o diisiin-
ceyi aragtirirsan (‘Ondan korkuyorum’ - bu dogru mu?), karaba-
san yok olur gider. O evine geldiginde ve sen "Ondan korkuyo-
rum," diye disiindiigiinde korkunun yerini nege alir. Sen onu ku-
caklarsin ve aslinda onun kendinden ne kadar korktugunu hisse-
dersin. O oturup sana anlatacaktir. Su anda evde kimse onu din-
lemiyor; sadece birisi ona korkuyu 6gretiyor. Bu anlasilabilir bir
durum, ¢iinki gimdiye kadar hi¢ kendine diigiincelerinin dogru
olup olmadigini sormadin. Bir sonraki 6nermene bakahm.
Charlotte: Uyusturucu aldiginda Linda’nin benden uzak durmasi
gerekiyor.

Katie: Bu dogru mu? Bak ben degil demiyorum.

Charlotte: Bana oyle gibi geliyor.

Katie: Peki uyusturucu aldiginda sana geliyor mu?

Charlotte: Hayir, artik gelmiyor.

Katie: Demek ki ihtiyacin olan bu, ¢iinki zaten olan da bu. Hata
yok. Eger kizim bana gelemezse 0 zaman ona ihtiyacim olmadig-
ni anlarim. Eger gelirse de ona ihtiyacim oldugunu anlarim.
Charlotte: Ve geldiginde de ona berbat davraniyorum.
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Katie: O zaman Onermenin tersini gevir.

Charlotte: Ben uyusturucu aldigimda kendimden uzak durmahyim.
Bu gergekten dogru.

Katie: Sen uyusturucu aldiginda, Linda denen afyonu yuttugunda,
kendinden uzaklagmanin bir yolu kizimi yargilaman, bunlari yaz-
man, dort soruyu sorman ve tersine ¢evirmen olacak. Ayrica oldu-
gunu zannettigin kisiden de uzak dur — korkmus, 6fkeli bir kadin
- ve kendi giizel benligine geri don. Sen kizindan bunu yapmasini
istiyorsun o nedenle senin de yapabilecegini biliyorum. Bu yasam
boyu siirecek bir ¢alisma. Kendi lizerinde galistigindaysa, ¢ok da-
ha fazla enerjin oluyor.

Charlotte: Evet, o zaman kizim uyusturucu kullansa da kullanmasa
da benimle olmasini isterdim.

Katie: Bilmiyorum.

charioste: En azindan kullandiginda onu diglamak yerine ona destek
verebilirim.

Katie: Bu ikiniz igin de ¢ok daha az istirap verici olur.

Chartorre: O y le.

katie: Bunu fark etmek harika bir sey. lyi bir Caligma yaptin, haya-
tim.
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benim basima gelmiyor.







12.
Olabilecek En Kotii Sey Ile
Dost Olmak

Insanlara tecaviiz, Vietnam ve Bosna savaslari, iskence, Nazi
kamplarinda esaret, evladinin 6liimii ve kanser gibi uzun hastalik-
lar Gizerine Caligma’yr uygulamalari igin yardimci oldum. Cogu-
muz birakin onlar kayitsiz sartsiz bir sevgi ile kargilamayi, bu tip
u¢ noktalardaki deneyimleri kabullenmenin bile miimkiin olmadi-
gin1 distiniiriiz, Ama bu sadece miimkiin degil, aslinda dogamiz-
da olan bir seydir.

Diisiincelerimizin diginda bagimiza gelen korkung bir sey yok-
tur. Gergek her zaman iyidir, karabasan gibi goriinen durumlarda
da oyledir. Anlattigimiz hikaye yasadigimiz tek kabistur. Bagimi-
za gelebilecek en kotii sey bir inangtir derken aynen bunu kastedi-
yorum. Size olabilecek en kotii sey arastirilmamus bir inang siste-

midir.
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Oliim Korkusu

Caligma Okulu’nda sorusturmayi kullanarak insanlarin en gok
korktuklari, baglarina gelebilecek en kotii seyle yiizlesmelerini
saglamayi ¢ok seviyorum. Cogu i¢in bu 6liim oluyor: Cogunlukla
sadece 6lim siirecinde degil 6liimden sonra da da korkung acilar
cekeceklerine inaniyorlar. Ben onlari uyanikken gordiikleri bu ka-
rabasanin derinliklerine indiriyorum ve boylece korku ve aci dolu
yanls inanglarindan kurtulmalarini saghyorum.

Oliim dosegindeki birsiirii kisiyle birlikte zaman gegirdim, Ca-
lisma’y: yaptiktan sonra bana her seferinde iglerinin rahatladigini
sOylerler. Kanserden 6lmekte olan ve biiyiik korku igindeki bir ka-
din1 hatirhyorum. Onunla birlikte biraz oturmamu rica etti, ben de
gittim. Yanina oturdum ve "Ben bir sorun gérmityorum," dedim.
O da, "Ya 6yle mi? Al sana sorun!" dedi ve iizerindeki ¢arsafi kal-
dirdi. Bacaklarindan birisi 6yle sismisti ki normal bir bacagin en
az iki kati kadar olmustu. Baktim, tekrar baktim, gene de bir so-
run goremedim. "Herhalde korsiin! Su bacaga bir bak. Sonra da
Otekine bak," dedi bana. Ben de, "Ah, simdi sorunu gorebiliyo-
rum. Sen bacagmn digeri gibi olmasi gerektigi inanci yiiziinden
aci gekiyorsun. Bu diisiince olmasa sen nasil biri olurdun?" dedim
ona. Kadincagiz hemen anladi. Giilmeye basladi, ve korkusu kah-
kahalarla ugup gitti. Bana tiim yasaminda hi¢ bu kadar mutlu ol-
madigini soyledi.

Bir defasinda bir hastanede 6lmekte olan bir kadini ziyarete
gittim. Igeri girdigimde uyuyordu, ben de o uyanana kadar bas u-
cunda oturup bekledim. Elini tuttum ve birka¢ dakika konugtuk,
bana dedi ki, "Cok korkuyorum. Nasil 6liinecegini bilemiyorum."
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Ben de ona, "Hayatim, bu dogru mu?" diye sordum. "Evet. Ne
yapacagimi hi¢ bilmiyorum," dedi. "Ben igeri girdigimde sen uyu-
yordun. Nasil uyunacagini biliyor musun?" dedim. Bana, "Tabii,"
dedi. Bunun lizerine, "Her gece gozlerini kapatiyorsun ve uykuya
daliyorsun. Insanlar hevesle uyumayi beklerler. Oliim de iste bun-
dan ibaret. Hepsi bu kadar, sana bagka bir seyler sdyleyen inang
sistemin seni yaniltiyor," dedim. Bana su 6liimden sonra hikayesi-
ne inandigin soyledi ve dedi ki, "Oraya varinca ne yapacagimi
bilmiyorum." Bense, "Gergekten yapacak bir seyler olacagini bile-
bilir misin?" diye sordum. "Yoktur herhalde," dedi. Ona, "Bil-
men gereken higbir sey yok ve her sey yolunda. thtiyacin olan her
sey zaten seninle birlikte; bunlar1 diisiinmen gerekmiyor. Tek yap-
man gereken uykuya dalmak uyandiginda ne yapacagini biliyor
olacaksin," dedim. Tabii ben ona yasamu tarif ediyordum, 6limii
degil. Sonra ikinci soruya gegtik : "Nasil 6liinecegini bilmediginin
dogru oldugunu kesinlikle bilebilir misin?" Giilmeye bagladi ve hika-
yesi yerine benimle olmay: tercih ettigini soyledi. Simdi oldugumuz
yerden baska gidecek bir yerimizin olmamasi ne kadar eglenceli.

Zihin 6limi digiindiigiinde hicbir seye bakmaz, onun ne oldu-
gunu deneyimlemek zorunda kalmamak igin ona bir ad takar.
Oliimiin yasama esit oldugunu anlayana kadar hep olan biteni
kontrol etmeye ¢alisacaksiniz ve bu nedenle hep istirap gekeceksi-
niz. Gergege karsi gelen bir hikaye olmayinca keder de olmaz.

Oliim korkusu sevgiye olan korkuyu maskeler. Biz bedenimi-
zin 6limiinden korktugumuzu saniriz, halbuki aslinda kimligimi-
zin 6lmesinden korkmaktayizdir. Ama sorusturma sayesinde, 6lii-
miin sadece bir kavram oldugunu ve kimligimizin de bir kavram-
dan ibaret oldugunu anladikga, kim oldugumuzu fark etmeye bas-
lariz. Bu korkunun sonunu getirir.
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Kaybetmek ayri bir kavramdir. Torunum Race dogdugunda
ben ameliyathanedeydim. llk goriiste ona agik oldum. Sonra da
nefes almadigini farkettim. Doktorun yiiziinde endigeli bir ifade
vardi ve hemen bebege miidahele etmeye bagladi. Hemsireler pro-
sediiriin ige yaramadigini anladi ve odaya panik havasi hakim ol-
du. Yaptiklari higbir sey ige yaramiyordu ~ bebek nefes almiyor-
du. Bir anigin ~ Roxann gozlerimin igine bakti, ben de ona gii-
limsedim. Sonradan bana dedi ki, "Hani o yiiziinde hep gordigii-
miiz giilimse var ya, anne? Senin bana 6yle baktigini goriince i¢im
huzurla doldu. Bebek nefes almiyordu ama bu beni rahatsiz etme-
di." Az sonra torunum nefesine kavugtu ve onun agladigini duy-
dum.

Benim onu sevmem igin torunumun nefes almasi gerekmiyor-
du ve bu ¢ok hosuma gitti. Nefes almasi kimi ilgilendirirdi? Beni
degil. Nefes alsin ya da almasin ben onun yagaminin bir dakikasi-
n1 bile kagirmayacaktim. Tek bir nefes almadan tiim bir hayati ya-
sadigin biliyordum. Ben gercege bayiliyorum, fantazilere degil.
Gergek hemen simdi 6niimiizde olan bitendir.

Henry: Oliime kiziyorum g¢iinkii beni mahvediyor. Oliimden kor-
kuyorum. Oliimii kabullenemiyorum. Oliim bana yeniden dogma
firsatini tanimali. Oliim 1stirap verir. Oliim yolun sonudur. Bir da-
ha asla 6liim korkusunu yagamak istemiyorum.

Katie: En bagtan baglayalim. llk 6nermeni tekrar oku.

tenry: Oliime kiziyorum giinkii beni mahvediyor.

Katie: Eger korku iginde yagamak istiyorsan kendine bir gelecek
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edin. Sen amma da berbat bir gelecek planlamigsin hayatum. Bir
sonraki onermeni ele alalim.

Henry: Olimden korkuyorum.

Katie: Oldiigiinde bagina gelebilecek en kétii sey nedir? Biraz bu-
nunla oyalanalim.

t1enry: Bedenimin olimi.

Katie: Peki sonra ne olacak?

Henry: Bilmiyorum.

Katie: Peki olabilecek en kotii seyin ne oldugunu disiiniiyorsun?
Sen korkung bir seyler olacagini saniyorsun. Nedir bunlar?

Henry: Olim yolun sonu, ben de bir daha diinyaya gelmeyecegim.
Ruh diye bir sey yok.

Katie: Eee, peki o zaman. Tekrar dogmuyorsun. Ruh yok. Simdilik
ortada higbir sey yok. Yani bagina gelebilecek en koti sey, higbir
sey. Peki sonra?

Henry: Evet, ama bu istirap veriyor.

Katie: O zaman sana istirap veren higbir sey.

Henry: Evet.

Katie: Bunun dogru oldugunu kesinlikle bilebilir misin? Higbir sey
nasil olur da ac1 verir? O nasil bir seye doniigebilir? Higbir gey,
higbir seydir iste.

tenry: Ben bu higbir seyi miithig rahatsiz, koskocaman bir kara de-
lik gibi hayal ediyorum.

Katie: Pekald, hicbir gey bir kara delik diyelim. Bunun dogru oldu-
gunu kesinlikle bilebilir misin? Ben dogru degildir demiyorum. Se-

nin hikayelerine ne kadar bagh oldugunu biliyorum. Bu da su es-
ki kara-delik hikayesi.
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tenry: Bence bu olabilecek en koti sey.

Katie: Sonsuza kadar biiyiik kara, cehennem gukuru atesi.

tenry: Evet Ve kesinlikle Tanr1’ya sirt ¢evirmis durumda.

Katie: Tanr’dan tamamen kopuk. Sonsuza kadar bu biiyiik kapka-
ra cehennem deliginde alevler ve karanlik i¢inde. Sana sormak is-
tiyorum, bunun dogru oldugunu kesinlikle bilebilir misin?

tenry: Hayir. Bilemem.

Katie: Bu disiinceye inandiginda kendini nasil hissediyorsun?
Henry (aglayarak): Cok aca veriyor. Korkung bu.

Katie: Hayatim, bana bakar misin? Su anda hissettiklerinle gergek-
ten temas halinde misin? Kendine bir bak. Karanlik cehennem de-
ligi igte bu. Sen onun igindesin. Daha sonra olmayacak; sen kendi
gelecekteki 6liim hikdyeni su anda yasiyorsun zaten. Bu yasadigin
korkudan daha kotiisii olamaz. Bu hikayeden vazge¢mek igin bir
neden gorebiliyor musun? Bak ben sana vazge¢ demiyorum.
Henry: Evet.

Katie: Bu hikayeyi siirdiirmek igin sana kendini cehennem atesinde
yaniyormussun gibi hissettirmeyen bir neden ver bana.

tenry: Veremem.

Katie: Bu hikdye olmasa sen nasil biri olurdun? Zaten sen en kotii-
siinii simdiden yagiyorsun. Sorusturmadan hayal ediyorsun. Ce-
hennemde kayipsin. Cikis yok.

tenry: Tanr’dan uzaga itilmis.

Katie: Evet, melegim, yasaminda Tanr farkindahgindan uzaga dii-
stiyorsun. Tanrr’dan sen kendini uzaklagtiramazsin; bu imkansiz.
Sen ancak bir siireligine kendi i¢indeki Tanri farkindaligindan uza-
ga dusebilirsin. Bu eski puta, hani senin su kara delik hikayene
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taptigin siirece iginde Tanri farkindahigina yer yok. Sen bir ¢ocuk
gibi tiim masumiyetinle bu hikiyeye tapimiyorsun. Bir sonraki
Onermene bakalim.

Henry: Olimden korkuyorum.

Katie: Anliyorum. Ama kimse olimden korkmaz; herkes 6lim
hakkinda kendi uydurduklari hikdyeden korkar. Oliimiin ne oldu-
gu hakkinda diisiindiiklerine baksana. Sen 6liimi degil kendi ha-
yatini tarif ediyorsun. Bu senin hayat hikayen.

tenry: Hmmm. Evet.

Katie: Bir sonraki 6nermene bakalim.

tenry: Oliimii kabullenemiyorum.

Katie: Bu dogru mu?

Henry: Sey, evet. Kabullenmekte epeyce zorlaniyorum.

Katie: Oliimii kabullenemediginin dogru oldugunu kesinlikle bile-
bilir misin?

Henry: Oliimiin miimkiin olduguna inanmak zor.

Katie: Sen 6limi disiinmediginde onu tamamen kabulleniyorsun.
Hig o konuda endiselenmiyorsun. Ayagimi disiin.

tenry: Tamam.

Katie: Sen onu disiinmeden evvel bir ayagin var miydi? Neredey-
di? Diisiince olmayinca ayak da yok. Oliim diisiincesi olmayinca
olim de yok.

tienry: Gergekten mi? Bu kadar basit olabilecegine inanamiyorum.
Katie; " Oliimii kabullenemiyorum," diisiincesine inandiginda nasil
tepki veriyor, kendini nasil hissediyorsun?

Henry: Caresiz. Korkmus.

Katie: Yasaminda "Oliimii kabullenemiyorum," hikayesi olmasa
nasil birisi olurdun?
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flenry: Bu disiince olmasa yagamim nasil olurdu? Daha giizel olur-
du.

Katie: "Olimii kabullenemiyorum" — tersine gevir.

Henry: Oliimii kabullenebiliyorum.

Katie: Bunu herkes yapabilir. Yapar da zaten. Oliim bir karar me-
selesi degildir. Hi¢ iimit olmadigini bilen insanlar 6zgiirdiir. Bu
karar kimsenin elinde degildir. Bu hep boyleydi, ama bazilarinin
farkina varmak igin beden olarak olmeleri gerekiyor. O nedenle
olim doseklerinde giilimsiiyorlar. Hayatta arayip da bulamadik-
lar1 her sey 6liimde var. Kontrolde, sorumlu olma kaygsi bitiyor.
Secenek olmayinca korku da yok. Ve bu huzur veriyor. Insanlar
eve dondiiklerini ve aslinda oray: hi¢ terk etmemis olduklarim
fark ediyorlar.

tenry: Bu kontroli kaybetme korkusu ¢ok giiglii. Ask korkusu da
oyle. Hepsi birbiriyle baglantili.

Katie:Kontrolii kaybedebilecegini disiinmek ¢ok trkiiticidiir, za-
ten kontroliin asla sende olmamasina ragmen. Bu fantazilerin 6li-
mii ve gergegin dogumu oluyor. Bir sonraki 6nermeye bakalim.
Henry; Oliim bana yeniden dogma firsatini tammali.

Katie: " Sen yeniden dogmalisin" — bunun dogru oldugunu gergek-
ten bilebilir misin? Gelecekle ilgili bir hikdyeye daha hos geldin.
Henry: Hayir. Dogru mu bilemem.

Katie: Sen bu isi bu sefer bile sevmedin. Niye tekrar yapmak isti-
yorsun? (Henry giiliiyor) "Tuh be, burasi da amma karanhk bir
delikmis. Hmmm, galiba geri donmek istiyorum ben." (Seyirciler
giliyor) "Geri gelmek istiyorsun" — bu dogru mu?

Henry: (gllerek): Hayir, degil. Yeniden dogmak istemiyorum. Bu
bir hatayd.
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Katie: ' Yeniden dogariz" — bunun dogru oldugunu kesinlikle bile-
bilir misin?

Henry: Hayir. Ben bunun boyle oldugunu sadece duydum ve oku-
dum.

Katie: Bu disiinceyi diigiiniince nasil tepki veriyorsun?

Henry: Simdi yaptiklarim konusunda endigeleniyorum, ¢iinkii daha
sonra bunlar telafi etmek durumunda kalabilecegimi samyorum
ve hatta cezalandirilabilirim ya da yagamim boyunca ¢ok insam
incittigim igin en azindan sonraki yagamlarimda ¢ok aci gekebili-
rim. Bir siirii kot karma edindigimden, bu hayatta igleri berbat
etmig olabilecegimden ve bu nedenle hep daha ilkel yagsam bigim-
leri olarak diinyaya gelecegimden korkuyorum.

Katie: Yeniden dogma fikri olmasa sen nasil birisi olurdun?

tenry: Daha cesur. Daha 6zgiir.

Katie: Bazi insanlar i¢in yeniden dogma kavramu yararh olabilir,
ama bana kalirsa, bir tek diigiince diginda higbir sey yeniden dog-
maz: "Ben. Benim. Ben kadinim. Ben ¢ocuklu bir kadinim." Ve is-
te boyle, sonsuza dek. Karmayi sona mu erdirmek istiyorsun? Cok
basit. "Ben." "Ben varim," — bu dogru mu? Bu hikdye olmasa ben
nasil biri olurdum? Hig karma falan olmadan. Béylece bir sonra-
ki yagami hevesle beklerim ve o igte simdi baghyor. Adi da "sim-
di." Bir sonraki 6nermeye bakalim.

tHenry: Oliim aci verir.

Katre: Bunun dogru oldugunu gergekten bilebilir misin?

Henry: Bilemem.

Katie: Olimiin ac1 verdigi diigiincesine inaninca kendini nasil his-
sediyorsun?
Henry: Simdi aptalca geliyor.

279



Var Olam Sevmek

Katie: "Oliim aci verir" — tersine gevir. "Benim diisiincelerim..."
tenry: Benim disiincelerim aci veriyor.

Katie: Bu daha dogru degil mi?

Henry: Evet. Evet.

Katie: Oliim asla o kadar acimasiz degildir. Oliim sadece diisiince-
lerin sona ermesi oluyor. Arastirmadan hayal kurmak aci veriyor,
bazen. Bir sonrakine bakalim.

Henry: Oliim yolun sonudur.

Katie (giilerek): Bu da iyi! Bunun dogru oldugunu gergekten bile-
bilir misin?

tenry: Bilemem.

Katie: Bu senin en sevdigin konu degil mi? (Seyirciler giiliiyor) Bu
diisiinceyi disiindiigiinde nasil tepki veriyorsun?

tenry: Simdiye kadar hep korktum.

katie: " Oliim yolun sonudur” - tersine gevir.

tienry: Benim diigiincelerim yolun sonudur.

Katie: Bagi, ortasi, sonu (Henry ve seyirciler giiliyor). Hepsi. Sen
nasil 6linecegini gayet iyi biliyorsun. Gece hi¢ hemen deliksiz bir
uykuya daldigin olmadi mi?

tenry: Evet daldim.

Katie:1ste budur. Riiyasiz bir uyku. Sen bunu gayet giizel yapiyor-
sun. Gece uyuyorsun, sonra gozlerini agiyorsun ve hili ortada
higbir sey yok, kimse uyanik degil. Hikdye "Ben" ile baslamadan
once kimse aslinda yasamaz. Yasam bu noktada baslar, diisiindii-
gun ilk sozciikle. Bundan 6nce sen yoksun, diinya da yok. Bunu
yasaminin her giiniinde yapiyorsun. "Ben" olarak kimlik uyanir.
"Ben" Henry’yim. "Ben" dislerimi firgalamaliyim. "Ben" ise geg
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kaliyorum. "Benim" bugiin yapacak bir siirii isim var. Bundan 6n-
ce hi¢ kimse, hi¢bir sey, hi¢bir kara delik yok, sadece kendini hu-
zur olarak tamimlamayan bir huzur var ortada. Sen gayet giizel
olilyorsun, hayatim. Gayet giizel de doguyorsun. Isler zorlagirsa
sorusturmaya sahipsin. Simdi son 6nermene bakalim.

Henry: Bir daha asla 6liim korkusunu yagamak istemiyorum.
Katie: "Raziyim..."

Henry: Tekrar 6lim korkusunu yasamaya raziyim.

Katie: Simdi bu konuda ne yapacagim biliyorsun. Bir dene baka-
lim. "Hevesle bekliyorum..."

Henry (giilerek): Tekrar 6liim korkusunu yasamay: hevesle bekli-
yorum. Elimden geleni yapacagim.

Katie: Glizel. Sorusturmanin seni izleyemeyecegi higbir yer, hi¢bir
kara delik yoktur. Sen onu bir siireligine beslersen sorusturma se-
nin i¢inde yasar. Sonra kendine ait bir yagami olur ve otomatik-
man o seni besler. Bundan sonra da sana basa ¢ikamayacagin ka-
dar 1stirap verilmez. Asla bag edebileceginden fazlasiyla karsilas-
mazsin. Bu garantidir. Oliimle ilgili deneyimler hep zihinseldir. In-
sanlar oldiigiinde bu o kadar harika bir sey oluyor ki, geri gelip
sana anlatmyorlar. Oyle harika ki, bu zahmete girmiyorlar (kah-
kahalar). Sorusturmanin amaci budur. Pekala, tathm, sen 6luim

korkusunu dort gozle bekle. Eger gercegi seviyorsan kendini 6zgiir
birak.
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Bombalar Distiyor

Altmis yedi yasinda Hollandali bir adamla yapilan bir sonraki di-
yalog, arastirilmamusg bir hikayenin giiciinii ve neredeyse tiim bir
yasam boyunca disiince ve davramglarimizi etkileyebildigini gos-
teriyor.

Avrupa’daki Caligma Okullarimdan birine katilan Alman bir
adamin tepesine bombalar diigmiis. 1945°de Sovyet birlikleri Ber-
lin’i iggal ettiginde o alti yagindaymis. Bombalardan canh kurtu-
lan tiim diger ¢ocuk, kadin ve yaghlarla birlikte askerler tarafin-
dan toplanip bir siginaga yerlestirilmis. Askerlerin ¢ocuklara
oyuncak niyetine verdigi el bombalarindan biriyle oynadigini ha-
tichyor. Cocuklardan birinin bir bombanin pimini ¢ekigini ve
bomba patlayinca ¢ocugun kolunun kopusunu izlemis. Cocuklar-
dan ¢ogu yaralanmus, onlarin ¢igliklarini, yaral yiizlerini, ugusan
uzuvlar1 hatirhyor. Yaninda yatan alti yasinda bir kiz ¢ocugunun
bir askerin tecaviiziine ugrayigini da animsiyor ve bana geceler bo-
yu barakalarda tecaviize ugrayan kadinlarin ¢ighiklarinin hala ku-
laklarinda oldugunu soyledi. Tim yagsaminin alt1 yaginda bir ¢o-
cugun deneyimlerinin baskisi altinda oldugunu soyledi, Okul’a
gelme nedeni kendi iginde derinlere inip karabasanlarimi ¢6zmek
ve tekrar huzur yolunu bulmakti.

Ayni okulda ana-babasi Dachau’dan canh kurtulmus Yahudi
bir kadin vardi. Cocukken onun da geceleri gighklarla doluymus..
Babasi sik sik gece yarisi qigliklar atarak uyanir ve saatlerce evde ag-
layip inleyerek volta atarmig. Cogu gece annesi de uyanir ve babasi-
nin inlemelerine katiirmig. Ebeveynlerinin karabasani boylece onun
da karabasani haline gelmis. Ona kollarinda toplama kampinda
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dovmeyle kazinan numara olmayan kisilere giivenmemesi 6gretil-
misti. En az Alman adam kadar travma yasamusgtu.

Okul’da birkag giin gegirdikten ve hikayelerini dinledikten
sonra bir aligtirma igin bu iki insani bir araya getirdim. Ahgtirma
formlarina 2. Diinya Savagi’nda karsi cephelerdeki diigman asker-
leriyle ilgili yargilarin1 yazmiglardi. Birbirlerine aragtirmay: uygu-
ladilar. Bu iki diigiince kurbaninin dost olmasini izlemek ¢ok ho-
suma gitti.

Asagidaki diyalogda, Willem elli yil agkin siiredir iginde tuttu-
gu cocukluk korkularini inceliyor. Heniiz olabilecek en kotii seye
bakmaya hazir olmasa da, bazi 6nemli saptmalarda bulunuyor.
Diiriist bir sorugturmadan sonra neler elde ettigimizi ya da iizeri-
mizde nasil bir etkisi olacaginm bilemeyiz. Etkiyi farketmeyebiliriz
bile. Bu bizi ilgilendirmez zaten.

Wiflem: Savagtan hoglanmiyorum ¢iinkii bana biiyitk teror ve kor-
ku yasatti. Bana ne kadar giivensiz bir var olugum oldugunu gos-
terdi. Savasta hep a¢tim. Ona ihtiyacim oldugunda babam yanim-
da degildi. Birgok kez geceyi siginakta gegirmek zorunda kaldim.
Katie: Guzel. Kag yasindaydin peki?

Willem: Savas bagladifinda alt1 yagindaydim, bittiginde ise on iki.

Katie: Su "Savag bana bityiik teror ve korku yagatt," 6nermesine
bakahm. $imdi yasadigin en kotii ana geri gidelim, agken, korkar-
ken ve babasiz kaldigin déneme. O zaman kag yagindaydin?
Willem: On iki.

Katie: Peki neredesin? Simdi on iki yagindaki insanla konuguyorum.
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Willem: Okuldan eve geliyorim, bombalari duyuyorum, sonra bir
eve sigimiyorum ve ev tepeme ¢okiyor. Evin dami bagima ¢okii-
yor..

Katie: Sonra neler oluyor?

Willem: Once 6ldiigiimii sandim, sonra hayatta oldugumu anladim
ve yikintilarin arasindan siirtiinerek ¢ikip kagtim.

Katie: Kagtiktan sonra ne oldu?

Willem: Sokagin agagisina kosup bir firina girdim. Sonra oradan ¢i-
kip bir kiliseye girdim, "Belki burada giivende olurum," diye di-
stiniiyordum. Sonra da diger yarallarla birlikte beni de bir kam-
yona koydular.

Katie: Yaralh miydin?

Willem: Hayir, ama beyin sarsintisi gegirmigtim.

Katie: Tamam. On iki yasindaki ¢ocuga sunu sormak istiyorum,
Yasadigin en kot an hangisiydi? Bombalar duydugunda mi? Ev
tepene yikildiginda mi?

Willem: Evin yikilmasi.

Katie: Evet. Peki ev yikilirken diisiinceleri diginda o kiigiik cocuga
bir sey oldu mu? Dusiincelerinin disinda isler yolunda miydi? Ger-
¢ek neydi?

Wiflem: Simdi, bir yetigkin olarak, yolunda oldugunu soyleyebili-
rim ¢linkii oradan canli ¢itktim. Ama ¢ocuk olarak yolunda olma-
digini1 soyleyebilirim.

Katie: Anliyorum. Simdi yine o ¢ocuga soruyorum. Yikilmakta
olan eve bakmani istiyorum. Yikiliyor. Sen iyi misin?

Willem: Evet. Hala hayattayim.

Katie:Pekisonra ev bagina yikildiginda sen iyi misin? Gergek nedir?
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Willem: Hala hayattayim.

Katie: Simdi siirtinerek evden disari ¢ikiyorsun. Bana gergegi soyle,
kiigiik ¢ocuk. lyi misin?

Willem (uzun bir aradan sonra): Yagiyorum.

Katie: Peki, yine ¢ocuga soruyorum, yolunda olmayan bir seyler
var m1?

Witlem: Uvey annemle erkek kardeslerimin hayatta olup olmadik-
larini bilmiyorum.

Katie: Glizel. Peki bu disiince disinda 1yi misin?

Willem (duraksayarak): Hayattayim, bu da iyi, duruma bakilacak
olursa.

Katre: Annenle ailenin hikiyesi olmasa, sen iyi olur muydun? Sade-
ce hayatta kalmaktan bahsetmiyorum. On iki yasindaki ¢ocuga
bak.

Willem: Panige kapilmig oldugum halde iyi oldugumu soyleyebili-
rim. Yasiyordum ve o evden canl olarak kurtulmugtum.

Katie: Simdi gozlerini kapat. Kiiglik ¢ocuktan uzaklas. Belli bir me-
safeden onu izle. Ev tepsine yikiliken onu seyret. Simdi siiriinerek
disari ¢ikarken izle. Senin hikayen, bomba ve ana-babanin hikaye-
si olmadan bak ona. Hikadyeni hi¢ katmadan ona bak. Hikayeni
sonra geri alabilirsin. Simdilik gocuga hikdye olmaksizin bak.
Onun yaninda ol. Ta iginde her seyin yolunda oldugunu hissetti-
gini duyabiliyor musun?

Willem: Hmmm.

Katie: Evet, hayatim, sen bombalarin seni ve aileni nasil yok ede-
ceginin hikdyesini anlatiyorsun ve bununla kendi kendini korku-
tuyorsun. Kiigiik gocuklar zihnin nasil ¢alistigini bilmezler. Onla-
r1 korkutanin sadece bir hikaye oldugunu bilemezler.

28S

¥



Var Olanm Sevmek

Willem: Ben de bilmiyordum.

Katfe: Ev yikildi, dami basina ¢okti, beyin sarsintisi gegirdin, siirii-
nerek disari g¢iktin, bir firina girdin, bir kiliseye sigindin. Gergek
bizim kendi hikiyelerimizden ¢ok daha merhametli oluyor. "Ba-
bama ihtiyacim var. Ailemin tepesine bomba diigtii mii? Annemle
babam yagiyor mu? Onlari bir daha gorebilecek miyim? Onlarsiz
nasil yagarim?"

Willem: Hmmm.

Katie: Geri gidip yeniden o ¢ocukla yeniden birlikte olmak isterim,
¢linkii bugiin o hili burada kargimda oturuyor. "Bomba diisecek
ve ailemi 6ldiirecek," hikayesi evin senin tepene ¢okmesinden gok
daha fazla teror ve aciya neden oluyor. Sen ev tepene ¢okerken bu-
nu hissetmemissindir bile, degil mi?

Willem: Sanirim etmedim, ¢linkii ¢ok korkuyordum.

Katie: Peki hayatim sen bu hikayeyi kag kez yasadin? Kag sene bo-
yunca?

Willem: Cok sik.

Katie: Daha sonra kag tane bombanin sesini duymustun?

Willem: Ondan sonra iki hafta daha bombalandik.

Katfe: Yani bunu aslinda iki hafta boyunca yasadin, peki zihninde
kag yil boyunca canlandirdin?

Witlem. Elli bes.

Katie: Yani bombalar elli beg yildir senift iginde diisiip duruyor.
Ama gergekte bu alt1 yihn bir bolimiinde yasandi.

Willem: Evet.

Katie: O zaman kim daha acimasiz, sen mi savag m1?

Witlew: Hmmm.
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Katie: Hanginiz hi¢ ara vermeksizin savasiyor? Bu hikdyeye inan-
diginda nasil tepki veriyorsun?

Willem.: Korkuyorum.

Katie: Bir de bu hikdyeye inandiginda nasil yasadigina bir bak. El-
li bes yildir ne ev yikihiyor ne de bombalar diigsiiyor ama sen kor-
kuyorsun. Bu kiigiik ¢ocugun hikayesinden vazge¢mek igin bir ne-
den gorebiliyor musun?

Willem: Ah, evet.

Katie: Hikdye olmasa sen nasil biri olurdun?

Witlem: Ozgiir olurdum, sanirim korkudan kurtulurdum, 6zellikle
korkudan kurtulurdum.

Katie: Evet, bence de. Yine on iki yagindaki ¢cocuk ile konugmak is-
tiyorum. Babana ihtiyacin oldugu dogru mu? Sana gergegi soruyo-
rum.

Willem: Ben babasiz yetigtim.

Katie: O zaman, ona ihtiyacin oldugu gercekten dogru mu? Onun-

la yeniden karsilagsana kadar annene ihtiyacin oldugu dogru mu?
Gergekten?

Willem: Hayir.

Katie: Acken yiyecege ihtiyacin oldugu dogru mu?

Willem: Hayir. Aghktan 6lmedim.

Katre: Annene ihtiyacin oldugu, babana ihtiyacin oldugu, bir eve
ihtiyacin oldugu, yiyecege ihtiyacin oldugu hikayesini siirdiirmek

i¢in sende stres yaratmayan bir neden bulabilir misin?
Willem: Kendimi kurban gibi hissedebilmek.

Katie: Ama bu ¢ok stresli. Stres sende bu ¢ok eski hikdyenin yapti-
g1 tek etki, ustelik dogru da degil. "Anneme ihtiyacim vard."
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Dogru degil. "Babama ihtiyacim vardi." Dogru degil. Duyabiliyor
musun? Eger bir kurban olmasan nasil yagardin?

Willem: Cok daha 6zgiir olurdum.

Katie: Siginaktaki on iki yasindaki gocuk, " Anneme ihtiyacim var,
babama ihtiyacim var, eve ihtiyacim var, yiyecege ihtiyacim var,"
hikayesinden vazgeg¢mek igin bir neden gorebiliyor musun?
Willem. Evet.

Katie: Ihtiyacimiz olan her geyin her zaman bizimle oldugunu an-
lamaktan bizi bir tek hikiyemiz alikoyar. Onermenin tersini gevi-
rebilir misin? Onermeyi tekrar oku.

Willem: Savagtan hoslanmiyorum ¢iinkii bana biyiik teror ve kor-
ku yasatti.

Katie: " Diisiincelerimden hoslanmiyorum..."

Willem: Savas hakkindaki diisiincelerimden hoslanmiyorum ¢iinkii
bana biiyiik teror ve korku yasattilar.

Katie: Evet. Gergekte basina gelen en kotii sey bir beyin sarsintisiy-
di. Simdi yavasga bir sonraki 6nermeye gegelim.

Willem: Savas yerine sOzlii tartismalar yapilmali.

Katie: Bunun dorgu oldugunu gergekten bilebilir misin? Sen elli beg
yildir zihinsel bir tartigma yasiyorsun! (Willem giiliiyor) Ve savas
hala bitmedi - senin iginde.

Willem: Hmmm.

Katie: "Savas olmamali,” disiincesini disindiigiinde nasil tepki
veriyorsun? Elli bes yil boyunca bu diisiinceyi diigiiniip de gazete-
de savas haberlerini okudukga nasil bir hayat yasadin sen?
Willem: Sikinti gekiyorum, hayal kiriklig1 yasiyorum, bazen de ¢a-

resizlige kapiliyorum. Catismalari barisqil bir sekilde halletmeye
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¢alistyorum ama bunda pek basgarili olamiyorum.

Katie: Yani gergek su ki, diinyada ve senin iginde savas olmaya de-
vam ediyor ve senin zihnindeki "Savas olmamali," hikayesiyle bu
gercek ¢atigiyor. Bu hikdye olmasa sen nasil birisi olurdun?
Willem: Bu fikre saplanmasam sorunlarla daha kolayca basa ¢ika-
bilirim.

Katie: Evet. Gergekle olan savagin sona erer o zaman. Sesini duyu-
ran birisi olurdun, savasin gercekte nasil sona erdirilecegini anla-
tan bir barig adami — giivenilecek birisi. Bir sonraki 6nermene ba-
kalim.

Willem: Uluslararasi sorunlar barig¢il yontemlerle ¢oziilmeli. Tersi-
ne gevireyim mi?

Katie: Evet.

Willem: Kendi igimdeki sorunlar baris¢il yontemlerle ¢6ziilmeli.
Katie: Evet, sorusturma yoluyla. Boylece kendi sorunlarimi barig
icinde ¢6zmeyi 6grenir, sonra da bize ogretirsin. Korku sadece
korkuyu Ogretir. Sadece barig bize barisi 6gretebilir. Bir sonraki
onermeye bakalim.

Willem: Savas bir stirli insanin hayatini mahvediyor ve diinyadaki
kaynaklari biiyiik 6lgiide yok ediyor. Ailelere miithis tiziintii ve
acilar yasatiyor. Acimasiz, vahsi ve korkung.

Katie: Bunu okurken tersine ¢evirmeyi de duyabiliyor musun? Ku-
lagina geliyor mu? Bakalim nasil olacak. Tersine ¢evir ve her tara-
fina kendini koy.

Willem: Kendimi mi koyayim?..

Katie: "' Disiincelerim mahvediyor..."

Wiffem: Diigiincelerim hayatimin pek ¢ogunu mahvediyor ve kendi

kaynaklarimu bityiik ol¢iide yok ediyor.
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Katie: Evet. Kendi iginde savag hikayeni her anlattiginda en 6nem-
li kaynaklarin azaliyor : huzurun ve mutlulugun. Peki bir sonraki?
Tersine gevir.

Willem: Kendi aileme miithig Gziintii ve acilar yasatiyorum.

Katie: Evet. Eve iginde bu hikdye ile geldiginde ailene ne kadar
tiziintii getirmis oluyorsun?

Willem: Bunu kabullenmek zor.

Katie: Ben ortada bomba falan goremiyorum. Son elli bes yildir
beyninin igi diginda senin higbir yerine bomba diigmedi. Bunu ka-
bullenmekten daha zor olan tek bir gey var, o da kabullenmemek.
Biz farkinda olsak da olmasak da her geyi gergekler yonetir. He-
men huzura kavugmamizi da hikayelerimiz engeller. "Annene ih-
tiyacin vardi" — bu dogru mu?

Willem: Onsuz da hayatta kalabildim.

Katie:Evet ya da hayir diyerek ilerleyelim ve gorelim. " Annene ih-

tiyacin vardi" - bu gergekten dogru mu?
Wiillem: Hayir.
Katie: "Babana ihtiyacin vardi" - bu dogru mu?

Willem: Hayir.

Katie: Bunu hisset. Gozlerini kapat. O kigiik ¢ocugun nasil kendi-
ni kolladiginiizle. Ona hikayen olmaksizin bak (Uzun duraksama.
Sonunda Willem giilimsiiyor). Ben de aym sekilde hikdyemden
vazgectim, eski aci dolu yagamimdan da. Ve terorle i¢ savagin di-
ger yiiziinde harika bir yagam kesfettim. Benim kendime ve aileme
agtigim savas en beter bombadan daha beterdi. Ve belli bir nokta-
da kendimi bombalamaktan vazgegtim. Bu Caligma’yr yapmaya
bagladim. Sorulari basit bir evet ya da hayir ile cevapladim. Ce-
vaplarla zaman gegirdim, igsellesmelerini bekledim ve ozgiirliige
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kavustum. Bir sonraki 6nermene bakalim.

Willem: Bir daha asla tepeme bombalarin diigmesini, tutsak olma-
y1, ya da aglk ¢ekmeyi yagamak istemiyorum.

Katie: Hikayeyi tekrar yasayabilirsin. Ve eger ana-babasina ihtiyag
duyan zavall kiigiik ¢ocugun hikayesini anlatirken iginde huzur
ya da nege hissedemezsen o zaman yeniden Calisma’yl yapmanin
vakti gelmis demektir. Bu hikdye senin armaganin. Onu korkusuz-
ca yasayabildiginde Calisma tamamlanmis olacak. Kendi igindeki
savagi sona erdirecek tek bir kisi var, o da sensin. I¢indeki o bom-
balar senin lizerine diigsiiyor. Simdi tersine gevirelim. "Ben razi-
yim..."

Willem: Ben tepeme bombalarin diismesine raziyim.

Katie: Sadece disiincelerinde bile olsa. Bombalar disaridan gelmi-
yor; onlar sadece senin iginden gelebilirler. Peki, "Hevesle bekli-
yorum..."

Willem: Bunu soylemek zor.

Katie: Basima gelebilecek en kotii seyi hevesle bekliyorum, ¢iinki
bu bana simdiye dek anlayigla karsilamamis oldugum her neyse
onu gosterecek. Ben gercgegin giiciinii biliyorum.

Willem: Ben tekrar tepeme bombalarin diismesini ve aglik hisset-
meyi hevesle bekliyorum. Aglik o kadar kot degil (duraksama).
Heniiz bunu hissedemiyorum. Belki zamanla olur.

Katie: Simdi hissetmen gerekmiyor ki. Sorun yok. Bombalarin diis-
mesini heniiz hevesle beklememen iyi bir sey; bunu itiraf ederek
biraz rahatlamig oluyorsun. Bir dahaki sefere bu hikdye ortaya
¢iktiginda gok hosuna gidecek bir seyler yasayabilirsin. Bugiin ya-
sadigin siire¢ bundan giinler hatta haftalar sonra seni ele gegirebi-
lir. Bakarsin kafana balyoz gibi iner, ya da hig hissetmeyebilirsin
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bile. Her haliikirda bunu dort gozle bekle. Otur ve geri kalanlar
yaz. Elli beg yillik bir hayaleti zihninde pargalamak kolay degil.
Cesaretin igin tesekkiir ederim, hayatim.

Annem Tacizi Engellemedi

Yasadiklari tecaviiz veya taciz hakkinda kendi azap yiiklu diisiin-
celeri tarafindan kapana kisilmig (¢ogu kadin) yiizlerce insanla ¢a-
histim. Cogu hala ge¢misle ilgili diigiinceleri yiiziinden her giin aci
cekiyorlar. Defalarca bilmeden iyilesmelerini engellemesine izin
verdikleri engelleri sorugturma sayesinde astiklarini gérdiim. Dort
soru ve tersine gevirme sayesinde kendileri disinda kimsenin onla-
ra gosteremeyecegi seyi goriiyorlar: yani gimdiki acilarini kendi
kendilerine yasattiklarini. Bu farkindahga erisirken de 6zgiirliikle-
rine kavugmaya bashiyorlar.

Bir sonraki diyalogdaki 6nermelerden her birinin ge¢miste ya-
sanmus bir olayla ilgili olduguna dikkat edin. Gergekte, gegmiste
nasil bir ac1 yasamug olursak olalim o olayla ilgili duydugumuz
aciy1 simdiki zamanda yaratiriz, Sorusturma bu simdiki aciy1 ele
alir. Ben Diane’i olayin yasandigisahneye geri gotiiriiyor olsam ve
o korku dolu anlarda yasiyormusgasina sorulari cevaplasa da, as-
linda asla simdiki zamanin giivenli ortamindan ayrilmiyor.

Bu diyalogu okurken ve sizi acinizdan kurtarabilecek cevapla-
r1 diigiiniirken aramzda benzer deneyimler yagsamig olanlari kendi-
lerine kargi merhametli olmaya davet ediyorum. Eger herhangi bir
noktada devam edemeyecek gibi olursaniz, bir siireligine konus-
may1 okumayi birakin. Hazir olunca geri donersiniz.

Benim bu sorulari sorarken asla vahseti ya da en ufak bir
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acimasizhgi desteklemedigimi liitfen anlayin. Burada mesele suglu
olan kisi degil. Benim odak noktam kargimda oturan insandir ve
sadece onun ozgirligiiyle ilgileniyorum.

Eger ge¢miste bu tip bir tacize maruz kaldiysaniz sorugturma-
nizin iki bélimiine daha ¢ok zaman ayirmanizi 6neriyorum. Ken-
dinize {iglincii soruyu sorduktan ve disiincenizin neticesinde do-
gan acinin farkina vardiktan sonra, Diane’e sordugum ekstra so-
rulan sorun: Bu kag kez bagimiza geldi? Olay kag kez kafanizda
tekrar tekrar yasadimz? lkinci olarak, olayda ne kadar kiigiik
olursa olsun kendi roliiniizii kegfettikten sonra —sevgiden ya da
daha fazla zarara ugrama korkusundan size yapilana masumca
boyun egmeniz — bu role sahip ¢tkmanin size nasil bir giig sagla-
digin1 ve bunu reddetmenin size nasil bir aci verdigini hissedin.
Sonra kendinize yagatmis olabileceginiz acilardan dolay: kendini-
zi affetmek i¢in zaman ayirin. Bundan sonra geriye kalan kimlik-

te kurban roliine hi¢ yer olmadigini gorebilirsiniz.

Diane: Anneme kizginim ¢linkii iivey babamin beni taciz etmesine
izin verdi ve neler oldugunu bildigi halde bunu durdurmak igin as-
la bir ey yapmadi.

Katie: Demek "Olan biteni biliyordu" - bu dogru mu?

Diane: Evet.

Katie: Gergekten dogru mu? Ona sordun mu? Evet ya da hayir?
Diane: Hayir.

Katie: Annen tacizi gordi mi?

Diane: Hayir.
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Katie: Adam ona anlatti mr?

Digne: Hayir, ama diger ii¢ kiz anlatti, onlar da tacize ugruyordu.
Katie: Annene kocasinin seni taciz ettigini mi sOylediler?

Diane: Hayir. Kendilerini taciz ettigini anlattilar.

Katie: Peki, "Annen onun seni taciz ettigini biliyordu" ~ bu dogru
mu? Bunun dogru oldugunu kesinlikle bilebilir misin? Burada
oyun oynamak istemiyorum. Varmak istedigim nokta su: Evet,
muhtemelen annen bu sonuca varmigti, kizlar tarafindan uyarild:
ve evet, biiylik ihtimalle kocasinin bunu yapacak kapasitede oldu-
gunun da farkindaydi. Bunlarin higbirini 6nemsememezlik etmi-
yorum; bunu bilmeni isterim. Ama " Annen adamin seni taciz etti-
gini biliyordu," — bunun dogru oldugunu kesinlikle bilebilir mi-
sin?

Diane: Hayir.

Katie: Sana bunu kolaylikla tahmin edebilir miydi diye sormuyo-
rum. Ama bazen insan ortada bir seyler dondiigiinii diigiiniir fakat
tam da emin olamaz ve hig o igi karigtirmaz, ¢iinkii aslinda gerge-
gi bilmek istemez, bu onun igin ¢ok korkung olacaktir. Hi¢ bu tip
bir deneyim yasadin mi1?

Diane: Evet. Yagadim.

Katie: Ben de yagadim. Bu da bizi durumu anlayabilecegimiz bir
pozisyona sokuyor. Birisinin nasil bu gekilde yagayabilecegini an-
liyorum ¢iinkii ben de bir zamanlar pek ¢ok bakimdan 6yle yasi-
yordum. "Olan biteni biliyordu ve hi¢bir sey yapmadi," diye di-
sundiigiinde nasil tepki veriyorsun?

Diane: Ofkeleniyorum.

Katie: Peki boyle diigiindiigiinde annene nasil davraniyorsun?

Diane: Onunla konugsmuyorum. Onu sug ortag olarak goriiyorum.
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Kendi igini gormek igin beni kullandigini gérityorum. Ondan nef-
ret ediyorum, ve onunla higbir iligkim olsun istemiyorum.

Katie: Peki onu bu sekilde gormek sana kendini nasil hissettiriyor?
Annesizlik nasil oluyor?

Diane: Cok ltiziicii. Cok yalmz.

Katie: " Olan biteni biliyordu ve higbir gey yapmads," diisiincesi ol-
masa sen nasil birisi olurdun?

Diane: Huzurlu.

Katie: "Olan biteni biliyordu ve higbir sey yapmadi" - tersine ge-
vir. "Ben..."

Diane: Ben neler olup bittigini biliyordum ve hicbir sey yapmadim.
Katie: Bu orijinali kadar ya da daha dogru olabilir mi? Ona hig an-
lattin mi? Kimseye anlattin mi?

Diane: Hayir.

Katie: Bunun bir nedeni olmali. Annene anlatmak isteyip de anlat-
madiginda aklindan neler gegiyordu?

Diane: Ablamin dayak yedigini goriityordum.

Katie:Uvey babandan m1?

Diane: Evet. Ablam "Bizi taciz ediyorsun,” diyecek kadar cesurdu.
Annemse orada 6yle oturdu.

Katie: Ablan dayak yerken.

Diane (higkirarak): Ve ben bunlarin nasil istesinden gelecegimi bil-
miyorum. Nasil yapacagimi bilmiyorum...

Katie: Tathm, igte bu nedenle bugiin bu koltukta oturuyorsun ya —
nasil sorugturma yapacagini ve istiraptan kurtulacagini 6grenmek
i¢in. Simdi bu ameliyata kaldigimiz yerden devam edelim. -Ablan
konustugu igin dayak yediginde sen kag¢ yagindaydin?
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Diane. Sekiz.

Katie: Tamam, simdi senin sekiz yagindaki halinle konusacagim.
Ufaklik, "Annene soylersen, sen de dayak yiyeceksin" — bunun
dogru oldugunu gergekten bilebilir misin? Ben dogru degil demi-
yorum. Bu sadece bir soru.

Diane: Evet.

Katie: Oyle goriiniiyor kiigiik kiz; elinde kanit var. Ben senden da-
ha derine inmeni rica ediyorum. Gergegi sOylersen dayak yiyecegi-
ni gergekten bilebilir misin? Istersen evet cevabi ile hareket edelim;
simdilik cevabin bu, ben de buna saygi duyuyorum. Bunun dogru
oldugu yoniinde elinde kanit var gibi gozikiiyor. Peki, kiigiik kiz,
bunun senin bagina da gelecegini gergekten bilebilir misin? (Uzun
bir ara) Her iki cevap da esit, tathm.

Diane: Olabilecek tek sey buydu diye disiiniiyorum. Ya beni do-
verdi ya da evden kovardi.

Katie: O zaman cevabin hayir. Senden simdi basla bir segenek ol-
dugunu duyuyorum. Buna bir bakalim, tamam mi? Peki, kiigiik
kiz, "Anlatrsan evden kovulacaksin," — bunun dogru oldugunu
gergekten bilebilir misin?

Diane: Hangisinin daha kotii olacagimi bilemiyorum — kalmak mi
gitmek mi.

Katie: Dayak yemek ya da evden kovulmak. "Konusursam ya da-
yak yiyecegim ya da evden kovulacagim," diye diisiindiigiinde na-
sil tepki veriyorsun?

Diane: Korkuyorum. Ve kimseye bir sey soylemiyorum.

Katie: Sonra neler oluyor?

Diane: Kendi igime kapaniyorum. Ne yapmak istedigim konusun-

da karar veremiyorum. Higbir sey séylemiyorum.
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Katie: Evet ve higbir sey soylemediginde neler oluyor?

Diane: Adam odama geliyor ve ben yine bir sey soylemiyorum.
Katie: Peki sonra ne oluyor?

Diane: Adam tacize devam ediyor.

Katie: Evet camim, taciz suriiyor. Bu ig bir dogru ya da yanls ile il-
gili degil. Simdi sadece olaya bakiyoruz. Taciz siiriiyor. Neler olu-
yordu, hayatim?

Diane: Cinsel taciz.

Katie: Igine girme var miydi?

Diane: Evet.

Katie: Peki, kiigiik kiz, "Konusursam ya dayak yiyecegim ya da ev-
den kovulacagim," diisiincesinden vazgegmek igin bir neden gore-
biliyor musun? Ben sana vazge¢meni sGylemiyorum. Susma kararin
senin hayatim kurtarmug olabilir. Biz burada sadece arastiriyoruz.
Diane: Bir neden goremiyorum. O karari nasil alacagimi bilmiyo-
rum. Adam odama gelmeye devam etti. Hi¢ durmuyordu.

Katie: Peki melegim, bunu anliyorum. Demek odana gelmeye de-
vam etti. Tekrar geri gidelim. Odana ne siklikla geliyordu?

Diane: Annem evde olmadiginda.

Katie: Evet. Peki, ayda bir mi? Haftada bir mi? Bunu kesin olarak
bilmenin imkansiz oldugunu biliyorum. Ama sana hangi sikliktay-
mus gibi geliyordu?

Diane: Bazen her gece oluyordu. Annem okuldaydi. Bazen haftalar-
ca devam ediyordu.

Katie: Evet, hayatim, O zaman "Konugursam ya dayak yiyecegim
ya da evden kovulacagim," diisiincesinden vazgegmek igin bir ne-
den var. Taciz devam edip duruyordu.
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Diane: Ah!

Katie: Bu dogru ya da yanhs karari almakla ilgili degil. Taciz de-
vam etti. Dayak yiyecegin ya da evden kovulacagin disiincesine
inandiginda nasil tepki veriyorsun? Annen okuldayken adam her
aksam odana geliyordu. Bu hikdyeyi siirdiirmek igin bana stres
yuklii veya ucunda tecaviiz olmayan bir neden goster.

Diane: Boyle bir neden yok. Bununla ilgili her disiince...

Katie: Iskence odasi gibi mi? Ablanin dogruyu soyledigi igin dayak
yedigini kag kez gordiin?

Diane: Sadece bir defa.

Katie: Uvey baban kag defa odana geldi? Cok defa, degil mi> Han-
gisi daha az aci1 verirdi sana, bu mu yoksa dayak yemek mi?
Drane:Dayak yemek ¢ok daha az ac1 verirdi.

Katie: Kiigiik kizlar, hatta bazen buyiik kizlar, bunlan kavraya-
mazlar. Bugiin korkunun igindekilere bir goz atiyoruz. Bagina ge-
len en koth sey neydi? Olayin cinsel tarafini anlatabilir misin, tat-
lim? Adamla cinsel iligki sirasindaki deneyimin? Sana bu taciz si-
rasinda en fazla aciyi yasatan en kotii deneyimini anlat. Kag yasin-
da bagina geldi?

Diane: Dokuz.

Katie: Peki, kiigik kiz, neler oluyor?

Diane (aglayarak): Dogum giiniim oldugu i¢in dedemle bir dondur-
macida bulugmugtuk. Oradan ayrildigimizda annem iivey baba-
min arabasiyla gitmemi sOyledi. Ve o araba kullanirken beni ku-
cagina oturttu. Kolumu kavradi ve arabay: kenara gekti.

Katie: Evet. Tamam. En ac1 veren kismi neydi peki?

Diane: Bu benim dogum giinimdi ve tek istedigim sevgiydi.
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Katie: Evet tathm. Evet. Sevgi igin neler yapmayiz ki... Iste sen bu-
sun. Ve akhn karistiginda, sevgi tuhaf yonlere gidebiliyor, degil
mi? Bana bunu anlat. Sevgi arayisini anlat. Neler oldu? Diisiince-
lerin neydi? Arabay: kenara gekti. Senin roliin neydi?

Diane: Yapmasina izin verdim.

Katie: Evet. Hig bunun zararsiz olduguna inandigin bir nokta oldu
mu... bunlarin sevgi adina yapildiginin? Senin roliin neydi? (Seyir-
cilere) Aranmizda benzer bir deneyim yasamis olan varsa,, yapabi-
lirseniz simdi kendi iginize doniin ve su soruya cevap verin. "Si-
zin roliniiz neydi? Sizin roliiniiz nedir?" Bunu suglamak igin sor-
muyorum. Kendinize kargi nazik olun. Bu sizin 6zgiirliginizle il-
gili. (Diane’e) Senin roliin neydi? Bunun olmasina izin verdin...
Diane (aglayarak): Onu seviyordum.

Katie: Evet. lste bu. Evet, tathm. Peki olayin en aci veren kismi
hangisiydi?

Diane: Seks degildi. Ama oylece ¢ekip gitti. Beni arabada birakti,
disar1 ¢ikt1 ve yiirimeye baslad.

Katie: Cekip gitti demek. Yani kucagina oturman en kotisii degil-
di. En kotiisii aradigini bulamamandi. Seni orada Gylece birakt.
Yaptigin fedakarhgin kargiligini alamadin. Ashnda asla bir bagka-
sinda bulamayacagimiz seyi ariyordun ve bulamadin. Bir dua et-
sem ne derdim biliyor musun? Ben bir zamanlar senin yasadigini
yasadim. Sadece kiigiik bir kismini. Ancak bir duam olsa soyle
derdim: "Tanrim, beni sevgi, onay veya begeni arayigina girmek-
ten alikoy. Amin."

Diane: Yani bu beni onun kadar suglu mu yapiyor?

Katie: Hayir hayatim: onun kadar masum. Sen nasil bagka tirli

davranabilirdin? Bagka bir yol bilseydin onu izlemez miydin?
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Diane; Evet.

Katie:Evet. O) zaman burada su¢ var mi? Hepimiz bir kargasa igin-
de sevgiyi ariyoruz, ta ki sevginin zaten biz neysek o oldugunu
fark edene kadar. Hepsi bu. Hepimiz sahip oldugumuzu bilmedi-
gimiz bir seyi ariyoruz. Sekiz yasindaki kiigiikler, dokuz yasinda-
ki kiigtikler. Kirk sekiz, elli sekiz yasindaki kiigiikler. Hepimiz sev-
giyi aramaktan dolay: sugluyuz, hepsi bu. Hep elimizde olani ara-
maktan. Bu ¢ok aci veren bir arayis. Sen elinden gelenin en iyisini
yaptyor muydun?

Diane: Evet.

Katie: Evet. Belki adam da Oyle yapiyordu. "Beni taciz etti" - ter-
sine gevir. "Ben..."

Diane; Ben kendimi taciz ettim?

Katie: Evet. Bunu anlayabiliyor musun? Bak, bu isin dogru ya da
yanligla ilgisi yok.

Digne: Evet, bunu anlayabiliyorum. Anlayabiliyorum.

Katie: Bu senin igin biiyiik bir adim, melegim. Simdi bir dakikali-
gina o kiigitk kizin yaninda ol. Birazdan gozlerini kapatip onu kol-
larinda tuttugunu hayal etmek ve ona sefkat gostermek isteyebilir-
sin. Eger birine ihtiyact olursa her zaman yaninda olacagini anla-
tabilirsin ona. O senin bugiin 6grendiklerini bilmiyordu, hepsi o.
Biitiin onlart senin bugiinki, simdiki egitimin igin yasadi. Sana
ondan daha iyi bir egitmen yok. Senin simdi bilmen gerekenleri o
yasadi. Ona inanman gerek. Sen bunlari yagamayasin diye o yasa-
di. Senin bilgeligin onun oldugu yerde. Senin bugiin 6zgiir olabil-
men igin o zaman o sekilde yasayan o kiigiik giizel kiz1 birazcik ta-
niyabiliyoruz simdi. Tathim, bir tersine ¢cevirme daha var. "O beni
taciz etti." "Ben kendimi taciz ettim." Bir tersine ¢evirme daha
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var. "Ben..."

Diane: Ben...

Katie: "taciz..."

Diane: Ben onu... (uzun bir duraksama)... ben onu... taciz ettim?
Bu ¢ok zor.

Katie: Oyle degil mi tathm? Adam bu kadarmni yapti (kollarini ko-
caman agiyor). Sen su kadarcik yaptin (elleri neredeyse birbirine
degiyor). Senin bilmen gereken bu kadari — bu ufacik kisim — boy-
lece sen serbest kalacaksin. Bu sana ait. Ve bu ufacik kisim aynen
su kocaman boliim kadar aci verebiliyor. Soyle bana. "Beni taciz
etti" — tersine gevir. "Ben..."

Diane: Ben onu taciz ettim.

Katie: Evet, tathm. Aynen Oyle. Simdi ameliyata devam edelim.
Diane: Olaydan sonra... ondan her istedigimi elde edebiliyordum.
Katie: Evet, tathm. Sevgi, onay ya da begenilmek igin neler yapmi-
yoruz ki, degil mi? Iste bu kendini gerceklestirmek. Bagka?

Diane: Bazen eger daha once bir sey soylemis olsaydim, igin sonu
¢ok daha farkli olurdu diye diigiiniiyorum.

Katie: Bunu da bilemeyiz, 6yle degil mi, tathm? Benim bildigim se-
nin tuttugun yola saygi duyuyor olmam, ¢iinkii kendiminkinin de-
gerini biliyorum. Ozgiirliigiine kavugmak igin ne gerekiyorsa onu
yasadin. Ne daha azi ne de fazlasi. Kiigiik kiz senin adina bunlar
yasadi. Hepsini. Senin bugiinkii mutlulugunun anahtari onda. Pe-
kala, tathm, senin igin hangisi daha aci veren bir konum olurdu,
o adamin roli mi, kendininki mi? Sekiz-dokuz yasinda bir kizin
icine giren bir adaminki mj, sekiz-dokuz yagindaki kizinki mi? se-
nin i¢in hangi durumu yagamak daha fazla aci verirdi? Eger birini
se¢mek zorunda olsaydin.
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Diane: Onunki, sanirim.

Katie; Oyle mi? Cevabin bana adamin yasadigi aciy1 kendi gozle-
rinle gordigini ve birisine zarar vermenin nasil bir azaba yol a¢-
ugim - cehennem azabi — senin de bildigini anlatiyor. Tathm, bir
sonrakine bakalim. Cok iyi gidiyorsun. Gayet giizel ilerliyorsun.
Basarili bir ameliyat yapmaktasin. Istirap cekmekten bikmis oldu-
gunu goriyorum.

Diane: Evet. Bu 1stirab1 ogluma bulastirmak istemiyorum.

Katie: Evet, oglunun bu tip bir aci ¢gekmesine hi¢ gerek yok. Ama
sen 1stiraba tutundugun siirece o da onu hissedecektir. Bu bir se-
genek degil. Oglun senin algiladigin sekliyle diinyanin ta kendisi.
Ve sen bu istiraba tutundugu siirece, sana senin yarattigin goriin-
tilyli aynen geri yansitacaktir. Bu ameliyati oglun igin de yapiyor-
sun. O seni izleyecek — Oyle olmak zorunda, tipki senin elin hare-
ket ettiginde aynada yansiyan elinin goriintiisiiniin de hareket et-
mesi gibi.

Diane: Annem olanlardan dolayi beni suglad: ve mahkemede ben-
den bu konuda yalan séylememi istedi, boylece nafaka ve ¢ocuk
yardimu alabilecekti.

Katie: Peki sen yalan soyledin mi?

Diane: Hayir.

Katie: Sonra neler oldu?

Diane: Kimse bana inanmadi.

Katie: Peki sonra?

Diane: Evden uzaklasgtinildim.

Katie: Evet. Kag yasindaydin?

Diane: On dort.
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Katie: Annenle o zamandan beri hi¢ goriistiin mii?

Diane: Arada sirada. Yakinlarda degil ama. 1ki yildir onu gérmii-
yorum,

Katie: Onu seviyorsun, degil mi?

Diane. Evet.

Katie: Bu konuda yapabilecegin higbir sey yok.

Diane: Kurtulamayacagimi biliyorum.

Katie: O zaman bugiin onu arayip onu sevdigini soyleyebilirsin,
sirf kendin igin. Ona burada kendi hakkinda neler 6grendigini an-
latabilirsin, ama ona aci verecek sekilde kendisi veya ablan ya da
ivey baban hakkindakileri degil. Anneni aramanin onunla degil
sadece kendi 6zgiirligiinle ilgili olduguna gergekten emin olunca
onu ara. Senden sunu duyuyorum, sen onu seviyorsun ve onun ya
da senin yapacagin higbir sey bu gergegi degistiremez. Ona bunu
sOyle ¢iinkii, sen kendi sarkini soylemeyi seviyorsun. Bu senin
mutlulugunla ilgili hayatim. Onermeni tekrar oku.

Diane; Anneme kizginim ¢iinkii tivey babamin beni taciz etmesine
izin verdi ve neler oldugunu bildigi halde bunu durdurmak igin as-
la bir sey yapmadi.

Katie: Tersine gevir.

Diane: Kendime kizginim giinkii iivey babamin beni taciz etmesine
izin verdim ve neler oldugunu bildigim halde bunu durdurmak
i¢in asla bir sey yapmadim.

Katie: Evet. Su sarkiy biliyor musun? "Sevgiyi hepimiz bazen yan-
lig yerlerde arariz." Bizler birer ¢ocuguz, tathm, igimizdeki sevgiyi
yasamay!i yeni yeni 6grenen birer bebegiz. Her yerde ve her seyde
sevgiyi, aski artyoruz ¢iinkii onun zaten bizim igimizde oldugunu
fark edemedik. Bir sonrakine bakalim.
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Diane: Beni asla 6z oglunu sevdigi gibi sevmedi.

Katie: Bunun dogru oldugunu gergekten bilebilir misin? Bu seferki
oldukga zor bir soru, degil mi?

Diane: O sozli ederken kendimi dinliyorum ve dogru olmadigini bi-
liyorum.

Katie: Harikasin. Giizel. Peki o diisiinceye inaninca ona nasil dav-
ramiyorsun? O evde yetistigin yillarda ona nasil davrandin?
Diane: Canina okudum.

Katie: Evet. Peki bu kadar ¢ok sevdigin annenin canina okuyunca
kendini nasil hissettin?

Diare: Bundan dolay1 kendimden nefret ettim.

Katie: Evet, melegim. "Oz oglunu benden daha ¢ok seviyor," dii-
stincesinden vazge¢mek i¢in bir neden gorebiliyor musun?

Diane: Evet.

Katie: Bu disiinceyi siirdiirmek igin bana sende stres yaratmayan
bir neden goster. ‘

Diane: Henliz Gyle bir neden bulamadim. Bulabilecegimi de sanmu-
yorum.

Katie: Bu hikdye olmasa sen nasil birisi olurdun?

Diane: Kendime kargi daha iyi davranirdim, ogluma daha iyi dav-
ranirdim. Bu kadar o6fkeli olmazdim.

Katie: Evet. Bunun nasil tersine gevirirsin?

Diane: Kendimi asla annemin 6z oglunu sevdigim gibi sevmedim.
Katie: Bu sana mantikh geliyor mu?

Diane: Ona kendime yapilmasini istedigim gibi davranip ilgi ve sev-
gi gosterdim.

Katie: Ah canim... Nedense bu beni hi¢ sagirtmad.
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Diane: O ¢ok sevimliydi, biliyor musun?

Katie: Biliyorum. Onu senin sevecen gozlerinden bakarcasina gore-
biliyorum. Sorugturmayi bir siire uyguladiktan sonra, eger "An-
nem beni sevmiyor," diisiincesine saplanirsan, hemen su tersine
gevirmeyi yapip giliimse : "Ah, su anda ben kendimi sevmiyo-
rum." "Annem bana ilgi gostermiyor": "Ah, iste bunu diisiindii-
gum anda ben kendime ilgi gostermiyorum." Bunu hisset, o di-
stinceyi diisindigiinde, ona inandiginda kendine karsi ne kadar
acimasizca davrandigini hisset. Kendine ilgi gostermedigini bu se-
kilde anlarsin. Kendine sefkat goster, hayatim. Iste Caligma bunu
yapar — bizi kucaklar, analik-babalik yapar. Sevgiyi, gercek kimli-
gimizi aradigimiz yerde bizi sarmalar ve gergegi, gercek benligimi-
zi gosterir. Bir sonraki 6nermeye gecelim.

Diane: Annemin haksiz oldugunu itiraf etmesini ve benden 6ziir di-
lemesini istiyorum.

Katie: Haksizsa bu kimi ilgilendirir, 6ziir dileyip dilemedigi kimi il-
gilendirir?

Diane: Kendisini.

Katie: O zaman tersine gevir.

Diane: Ben haksiz oldugumu itiraf etmek ve kendimden 6ziir dile-
mek istiyorum.

Katie: Bir tane daha var.

Diane: Ben annemden 6ziir dilemek istiyorum. Ve haksiz oldugu-
mu itiraf etmek...

Katie: Sadece senin igin dogru olmadigini bildigin konularda. Bu
olayda sana ait oldugunu disiindiigiin ufacik rol igin oziir dile ve
bunu kendin igin yap. Bak, onun rolii bu kadar biyiik olabilir
(kollarini iki yana agiyor). Bu seni ilgilendirmez. Biz senin kismini
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temizleyelim. Bu konuda disiin, liste yap ve onu ara, kendi 6z-
girligiiniin hatirina.

Diane: Bunu daha evvel de yapmak istedim.

Katie:Ben derim ki belirli konulari konus onunla. Bu iste kendi ro-
linden bahset. Oziir dilemek isteriz, ama neden ya da nasil bile-
meyiz. Bu Calisma sana hem bunlar1 gosterir, hem de olayin tim
gizli yonlerini aydinlatir. Tam bir temizlik yani. Ve bu gergeklege-
ne kadar huzur bulamazsin. Caligma kalbinin anahtaridir. Her se-
yi oylesine kolaylagtiriyor ki. Senden bugiin onu sevdigin gergegi-
ni duydum.

Diane: Evet.

Katie: Pekala, sonuncuyu tekrar oku.

Diane: Annemin haksiz oldugunu itiraf etmesini ve benden 6ziir di-
lemesini istiyorum.

Katie: Bu dogru mu? Bu gergekten dogru mu?

Diane; Sanirim Oyle.

Katie: Peki onu incitecegini, su anda bununla baga ¢ikamayacagim
bildigin halde hili 6zir dilemesini ister miydin?

Diarne: Onu incitmek istemiyorum.

Katie: Istemezsin. Iste bu nedenle insanlar pek gok kez 6ziir dile-
mezler, ¢iinkii yaptiklariyla yiizlesmek fazlasiyla aci verir. Heniiz
hazir degillerdir. Ve sen bu tip seyleri bilen bir insansin.. Bu saye-
de kendini kesfediyorsun.

Diane: Ben de bunu istiyorum. Huzura erigmek istiyorum.

Katie: Eh, tathm, hani su bir adamin kucagina oturup da onun sev-
gisini elde etmek ugruna irzina ge¢gmesine izin veren dokuz yasin-
daki kiigiik kiz -~ bu 6nemli igte. Bu 6liimiine sevgi oluyor. Simdi
biz tim karmasganin altinda ne ve kim oldugumuzu 6greniyoruz.
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Bir sonraki 6nermeye bakalim.

Diane: Annem beni sevmeli ve benim onu sevdigimi bilmeli.

Katie: Bu dogru mu? Bu is biraz diktatorliige benzemeye baglama-
di mi? (Diane ve seyirciler giilityor). Peki sen insanlarin farkinda-
ligini ya da davraniglarini yonlendirmeye ¢alismanin imitsiz vaka
oldugunu bilmiyor musun? $imdi tersine gevirelim. Annen seni se-
viyor, ama heniiz bunun farkinda olmayabilir ve boylesine bir
umursamazlik ¢ok aci verebilir. Tiim diinyanin beni sevdigini apa-
ik goriiyorum. Ama heniiz bunun farkina varmalarini beklemiyo-
rum (seyirciler giilityor). Simdi tersine gevirelim ve hayatinda bi-
raz farkindaligin nasil ise yarayacagim gorelim.

Diane: Ben kendimi sevmeliyim ve kendimi sevdigimi bilmeliyim.
Katie: Evet, bu annenin igi degil. Senden baska kimsenin igi degil.
Diane: Y avag yavag oraya geliyorum.

Katie: Evet, geliyorsun. Bir tersine ¢evirme daha var. Bakalim bu-
labilecek misin?

Diane: Ben annemi sevmeliyim ve onu sevdigimi bilmeliyim.

Katie: Biliyorsun. Sadece ortalikta bu gergegin farkina varmani 6n-
leyen aragtirilmamig ufak tefek diigiinceler var. Simdi onlari nasil
kargilaman gerektigini biliyorsun. Bir sonraki 6nermeye bakalim.
Diane: Annemin aileye haksiz oldugunu soylemesi gerekiyor.
Katie: Bu dogru mu?

Diane (giilerek): Hayir.

Katie: Hayir. Bir kez ¢oziildii ihii karabasan kahkahaya donisi-
yor. Tersine gevir ve nasil bir gergek anlayigin miimkiin oldugunu
gor.

Diane: Ben aileye haksiz oldugumu soylemeliyim.
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Katie: Bu ne kadar tatli.

Diawe: Eger konugsaydim, onu daha evvel durdurabilirdim. O za-
man haksizdim. Ama gimdi hakhyim...

Katie: Evet.

Diane (fisildiyor, aglayarak): Ben hakliyim.

Katie: Bunu 6grenmenin zamani ¢oktan gelmigti. Hep bekledigin
kiginin kendin oldugunu bilmek harika degil mi? Kendi 6zgiirli-
giine sahip oldugunu? Sorusturmayla karanlhiga daliyorsun ve igi-
g1 buluyorsun. Ve simdi cehennemin ta en dibine gidip geldikten
sonra zaten 1g1gin hep orada oldugunu goriiyorsun — her zaman.
Sadece yolu bulamiyordun, hayatim. $imdi biliyorsun. Amma bii-
yik yolculuk! Bir sonraki 6nermeye gegelim.

Diane: Annem kendini bastirip duran boktan bir kari. (Giilerek)
Bari hemen gimdi tersine ¢evireyim. Ben kendini bastirip duran
boktan bir kariyim (Diane ve herkes daha da fazla giiliiyor. lzleyi-
cilerden alkig kopuyor).

Katie: Bazen. Ben kendim igin '""Ama sadece kirk tg sene siirdi,"
diyorum - giinkii ger¢ege o zaman uyandim. Bunu da 0ziir listene
alabilirsin. Kendini bastirip duran biri olarak yasamak nasil bir
duyguydu...

Diane (giilerek): Cok boktan (seyircilerin kahkahasi). Vay canina!
Simdi anliyorum. Bunlarin annemle hig ilgisi yok! Hem de hig!
Hepsi benimle ilgili! Hepsi benimle ilgili! (Uzun bir sessizlik. Di-
ane’nin yiiziinde hayret ifadesi var)

Katie:Pekald, hayatim, simdi senden gidip odanin arkalarinda bir
yere oturmani ve kendi giizel benliginle bas basa kalmani istiyo-
rum. Bu seansta 6grendiklerini hazmetmeye ¢alig. Birak bu bilgi
seni ele gegirsin ve yapacag degisikligi yapsin. Rahat ol ve farkin-
daligin ¢igek agmasina izin ver.
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Sam’e Oldiigii I¢in Kizginim

Bir 6liim hikayesinin ardindaki gercegi gormek igin biiylik cesaret
ister. Olen ¢ocuklarin ana-babalari ve akrabalari bu tiir hikayele-
rine Ozellikle baghdirlar ve tabii bunun nedenlerini hepimiz anla-
yabiliriz. Kederimizi geride birakmak, hatta onu arastirmak bile
evladimiza ihanet ediyormusuz gibi gelir. Cogumuz olay1 bagka
tirli gormeye hazir degilizdir, bu da olmasi gerekendir.

Kim 6liimiin tGziici oldugunu disiiniiyor? Kim bir ¢ocugun o6l-
memesi gerektigini diigiiniiyor? Kim 6liimiin ne oldugunu bildigi-
ni saniyor? Kim birbiri ardina hikayeler ve diisiincelerle Tanrr’ya
ders vermeye ¢aligiyor? Ben diyorum ki, eger hazirsaniz arastira-
lm ve gergekle olan savagimizi bitirmek miimkiin ma gorelim.

Gaif:Bu gegenlerde hayatini kaybeden yegenim Sam ile ilgili. Ona
¢ok yakindim. Biyiirken ¢ok emegim gegti.

Katie: Peki, hayatim. Yazdiklarini oku.

Gaif: Oldiigii igin Sam’e kizginim. Sam’in gitmesine kizginim. Sam
bu kadar aptalca riskler aldig igin kizginim. Yirmi yasinda goz
acip kapayincaya kadar yok oldugu i¢in kizginim. Sam’in dagda
kayip on sekiz metre asagiya diismiis olmasina kizginim. Sam’in
geri gelmesi gerekiyor. Sam’in daha dikkatli olmasini istiyorum.
Onun ugurumdan on sekiz metre asagiya baginin tstiine diigerken-
ki halini hayalimde canlandirmak istemiyorum. Sam burada bi-
zimle kalmaliydi.

Katse: " Sam burada bizimle kalmaliydi" — bu dogru mu? Bu bizim
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dinimiz, inancimiz fakat hi¢ incelenmemis bir inang. (Seyircilere)
sizler de iginize doniip kendinize sorabilirsiniz, belki su kigi sizden
bogsanmamaliydi ya da o kisi 6lip sizi tek baginiza birakmamaly-
di, veya uzaga tasinan ¢ocuklarimiz "Burada sizinle kalmahydi" -
bu gergekten dogru mu? (Gail’e) Tekrar oku.

Gail: Sam burada bizimle kalmalydu.

Katie: Bu dogru mu? Gergekte ne oldu? Kaldi mr?

Gail: Hayir. Gitti. Oldii.

Katie: Gergeklerle ¢atigan bu disiinceyi, bu kavrami diigiindiigiin-
de nasil tepki veriyorsun?

Gail: Yorgun ve mutsuz oluyorum, ayrica yalmz kaliyorum.

Katie: Olan bitenle kavga etmenin sonucu budur. Ortaya ¢ok stres-
li bir durum g¢ikar. Ben gergeklere agigim, ¢ok yiice ruhlu oldu-
gumdan degil de, olan bitenle didigince ¢ok canim yandigindan.
Ustelik bu kavgay1 % 100 kaybettigimi farkettim. Umitsiz bir du-
rum. Eger incelenmezlerse biz bu kavramlari ta mezara kadar ta-
siriz. Aslinda bu kavramlara kendimizi gomeriz.

Gail: Evet. Oyle diisiiniince hep strese giriyorum.

Katie: Peki, melegim, bu diigiince olmasa nasil birisi olurdun?
Gaif: Yeniden mutlu olurdum.

Katie: Iste o nedenle onun yagamasini istiyorsun. "O yagasaydi ben
mutlu olurdum." Bu onu kendi mutlulugun igin kullanmak oluyor.
Gail: Dogru.

Katie: Yagariz; olirtiz. Hep tam zamaninda, ne bir dakika erken ne
de ge¢. Hikdyen olmasayd sen nasil biri olurdun?

Gail:Burada, kendi yagantimu siirdiiriiyor olurdum, Sam’i de rahat

birakirdim.
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Katie: Hatta istedigi gibi 6lmesine bile goz yumardin?

Gaif: Evet. Sanki bir se¢enegim varmug gibi. Ben de o zaman bura-
da olurdum...

Katie: Onunla mezara girmek yerine. Veya beyninde devamh Sam
ile birlikte o ugurumdan asagiya diigmek yerine.

Gail: Evet.

Katie: O zaman senin hikdyen "Sam burada bizimle kalmahydi."
Tersine gevir.

Gaif: Ben burada kalmaliyim.

Katie: Evet. Sam’in 6lmemesi gerektigi seklindeki hikaye ile sen
onun diigtiigii uguruma disiip duruyorsun. Aslinda sen burada bi-
zimle kalmali ve zihninde onu rahat birakmalisin. Bu miimkiin.
Ga/l: Anliyorum.

Katie: Burada olmak su anlama geliyor : Kadin koltukta dostlariy-
la oturuyor, su anda, hayatini yasiyor, devamli o uguruma geri gi-
dip Sam’in asagiya dusiisiini izlemiyor. "Sam burada bizimle kal-
maliydy," igin bir tersine ¢evirme daha var. Onu bulabilir misin?
Gasl: Sam burada bizimle kalmamaliyd.

Katie: Evet, melegim. Onu bildigin sekli ile Sam artik yok. Gergek
budur. Gergekler bizim iznimizi, onayimizi ya da fikrimizi almaz
- buna dikkat ettin mi? Gergek hakkinda en sevdigim sey hep bir
ge¢misin hikdyesi olmasi. Ge¢mis hakkinda en sevdigim sey de ge-
ride kalmis olmasi. Ve ben artik deli olmadigim igin onunla hig
tartismiyorum. Onunla tartismak bana kendimi kotu hissettiriyor.
Olan biteni fark etmek ise sevgidir. Peki ben sahsen Sam’in dolu
dolu bir yagam siirdiigiinii nereden biliyorum? Ciinkii o hayat so-
na erdi. Sonuna dek yasadi - kendi sonuna, senin uygun gordiigiin
son degil bu. Bu gergek. Olanlarla savagmak aci verir. Hem gergegi
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kucaklamak daha diiriistge degil mi? Savasin sonu olur bu.

Gasl: Bunu anlayabiliyorum.

Katie: Tamam, bir sonraki 6nermeye bakalm.

Gail: Sam’in geri gelmesi gerekiyor.

Katie: Bu ¢ok giizel. Dogru mu peki?

Gail: Hayir.

Katie: Hayir. Bu bir hikaye, bir yalan. (Seyircilere) buna yalan de-
memin nedeni ona "Bu dogru mu diye sordugumda hayir seklin-
de cevap vermesi. (Gail’e) "Sam’in geri gelmesi gerekiyor" hikaye-
sine inandiginda ve o geri gelmediginde nasil tepki veriyorsun?
Gail: 1gime kapaniyorum. Endiseli ve depresif oluyorum.

Katie: "Sam’in geri gelmesi gerekiyor," diigiincesi olmasa nasil bi-
risi olurdun?

Gail: Ben geri gelirdim. Yeniden hayata doner, etrafimla ilgilenir-
dim.

Katie: Evet. Aynen o aramizdayken oldugu gibi.

Gail: Dogru. Onu rahat biraksam istedigimi elde edecegim. Simdi
ona ihtiyacim oldugunu disiinmek beni o 6ldiigiinden beri istedi-
gimi elde etmekten alikoyuyor.

Katie: Peki, *Sam’in geri gelmesi gerekiyor" — tersine gevir.

Gail: Benim geri gelmem gerekiyor.

Katie: Bir tersine ¢evirme daha var?

Gail: Sam’in geri gelmesi gerekmiyor.

Katie: Evet. Sen o ugurumun kenarina gidip Sam ile beraber diis-
meye devam ediyorsun. Simdi geri don gel. Hep " Ah, keske bunu
yapmasaydi," diye disiiniiyorsun. Ama bunu yapan sensin, art ar-
da hem de, kendi kafanda ugurumdan diisiip duruyorsun. Eger
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yardima ihtiyacin olursa tersine gevir, kendine nasil yardimci ola-
bilecegine bak. Bir sonraki 6nermeye gegelim.

Ga/l: Sam’in tamamen iyi ve huzur iginde oldugunu bilmem gere-
kiyor.

Katie: "O iyi degil," — bunun dogru oldugunu kesinlikle bilebilir
misin?

Gail: Hayir. lyi olmadigini bilemem.

Katre: Bunun tersine gevir.

Ga/f» Benim tamamen iyi ve huzur iginde oldugumu bilmem gere-
kiyor, Sam burada olsa da olmasa da.

Katie: Evet. Bak bu miimkiin. Pekald, senin ayaklarin, dizlerin, kol-
larin, bacaklarin ne alemde? Su anda burada otururken kendini
nasil hissediyorsun?

Garl: Hepsi 1yi. Ben gayet i1yiyim.

Katie: Sam buradayken oldugundan daha iyi veya kot misiin?
Garl: Hayr.

Katie: Simdi su anda burada otururken Sam’in geri gelmesine ihti-
yacin var mi?

Gail: Hayir. Bu sadece bir hikaye.

Katie: yi. Arastirdin. Bilmek istiyordun. Simdi biliyorsun.

Garl: Dogru.

Katie: Hadi bir sonraki 6nermene bakalim.

Ga/l: Tanr’nin, ya da bir bagkasinin, bana Sam’in 6liimiiniin ku-
sursuzlugunu gostermesi gerekiyor.

Katie: Tersine gevir.

Ga/f: Benim kendime Sam’in 6limiiniin kusursuzlugunu goster-

mem gerekiyor.
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Katie: Evet. Birisi ¢imleri bigtiginde yas tutmuyorsun. Cimlerin
olimunde kusursuzluk aramiyorsun ¢iinki goziinle goriyorsun.
Hatta ¢imler uzadiginda sen kendin kesiyorsun. Sonbaharda yap-
raklarin digiip 6lmesinin yasini tutmuyorsun. "Ne kadar giizel!"
diyorsun. Bizler de iste boyleyiz. Mevsimlerimiz var. Hepimiz
oniinde sonunda digiiyoruz. Bu da ¢ok giizel. Ama arastirma yap-
mayinca kendi kavramlarimiz bunu anlamamizi engelliyor. Bir
yaprak olmak, dogmak, diismek, bir sonrakine yer agmak, kokle-
re besin saglamak ¢ok giizel. Hayat boyle, hep kendini yeniliyor.
Bunda hepimizin rolii var. Iste boyle (Gail aglamaya baghyor).
Distincelerin nedir, tathm?

Garl: Soylediklerin ¢ok hosuma gidiyor, ondan mevsimlerin bir
pargasi, bir giizellik olarak bahsediyorsun. Bu beni mutlu ediyor.
Daha genig bir agidan bakabiliyorum, ve yagsami, 6limii, tim don-
giileri anlayabiliyorum. Bu adeta bir pencere, igine bakip her seyi
farkh bir yonden gozlemleyebiliyorum, ve Sam ile onun 6lis sek-
lini anlayabiliyorum.

Katie: Onun sana hayat verdigini de anliyorsun degil mi?

Gasl: Evet. O tipki benim gimdi biiyiimeme yardim eden bir iksir
gibi.

Katie: Boylece sen de besleniyorsun, bunu takdir ederek yasiyorsun
istirabimizi anliyorsun ve boylece bize farkina vardigin yeni haya-
tini geri veriyorsun. Ne olursa olsun ihtiya¢ duyulan budur. Do-
gada hataya yer yok. Bu giizelligi, bu kusursuzlugu kucaklaklama-
yan bir hikdyenin ne kadar aci verdigini goriiyorsun. Anlayis ek-
sikligi her zaman aci verir.

Gail: Simdiye kadar, bunu glzellik olarak goremiyordum. Yani,

Sam’in 6limii sonucunda bana gelen giizelligi gorebildim, ama
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6limi — onun 6liimiini - guzellik olarak gorememistim. Bunu sa-
dece yirmi yasindaki birisinin aptalca isler yapmasi olarak nitelen-
dirmistim. Ama o sadece kendi yolunda ilerliyordu.

Katie: Oh, evet... O hikdye olmasa sen nasil birisi olurdun?

Gaif: Tipki senin yapraklari takdir ettigin gibi ben de onun 6limii-
nii takdir ederdim. Hayatinin o sekilde sona ermesinin yanlis ol-
dugunu diisiinmek yerine bunu takdir ederdim.

Katie: Evet, tathm. Kendimizi sorusturdugumuzda geride sadece
sevginin kaldigini goriiriiz. Ortada arastirilmamig bir hikaye ol-
mayinca sadece oldugu gibi goriinen yasam vardir. Ac ve korku-
yu anladiktan sonra her zaman igine doniip giizellige erigebilirsin.
Siradaki sozlerine bakalim.

Garl: Sam gitti, 6ldi. Sam benim annelik ettigim sevgili ¢ocuktu.
Sam ¢ok glizel, nazik, iyi kalpli, merakl, zeki, gii¢lii, kimseyi yar-
gilamayan, he rseyi kabullenen iyi bir dinleyiciydi. Sam bir dalga-
nin tepesinde saha kalkiyor.

Katie: 1k kismini tekrar oku.

Garl: Sam gitti, olda.

Katie: Bu dogru mu? "Sam 6ldi" - bunun dogru oldugunu kesin-
likle bilebilir misin?

Garl: Hayir.

Katie: Bana 6liimii goster. Bir mikroskop getir ve goster. Olii bir
bedenin hiicrelerini mercegin altina koy ve bana 6liimiin ne oldu-
gunu goster. O bir kavramdan bagka bir sey mi acaba? Sam nere-
de yagiyor? Burada (basina ve kalbine dokunuyor). Sen sabah uya-
nip onu disiiniiyorsun; Sam iste orada yasiyor. Gece yatagina ya-
tiyorsun; yine aklinda o var. Her gece uykuya yatuginda eger ri-
ya gormiiyorsan bu 6limdiir. Hikdye yoksa yasam da yok. Sabah
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gozlerini agiyorsun ve "Ben" hikdyesi bashyor. Yasam baghyor.
Sam hikayesi baghyor. Hikdye baglamadan once onu 6zliyor
muydun? Bir hikdye diginda hicbir sey yasamaz ve biz bu hikaye-
leri anlayigla karsilayinca gergekten yasamaya baslariz, istirap
cekmeden. Peki, bu disiinceyi disiindiigiinde nasil tepki veriyor-
sun?

Garl: 1gim 6lii gibi oluyor. Kendimi ¢ok fena hissediyorum.

Katie: " Sam oldi," hikiyesinden vazgegmek igin bir neden gorebi-
liyor musun? Ben senden pek sevdigin bu fikirden vazgegmeni is-
temiyorum. Ise yaramadiklari halde eski inanglarimiza pek bagh-
yizdir. Her Allahin giinii onlara tapiniriz, hem de diinyadaki bii-
tiin kiiltiirlerde.

Gail: Evet.

Katie: Sorugturmanin bir amaci yok. Bir felsefe 6gretmiyor. Sadece
sorusturuyor. Peki, bu "Sam oldii," hikiyesi olmasa sen nasil biri
olurdun? Aslinda o hep zihninde seninle yasiyor olsa da.

Gail: Belki de hayattayken oldugundan ¢ok daha fazla burada be-
nimle.

Katie: Peki bu hikidye olmasa sen kim olurdun?

Gail: Bir sonraki yeni hayata besin saglamasini takdir ederdim. Ve
gegmiste yasamak yerine simdi oldugum yerden zevk alirdim.
Katie: O zaman tersine gevir.

Gail: Ben gitmig, ben 6lmiis oluyorum, Sam’in olimi ile ilgili hi-
kdyemi siirdiirdiigiim siirece.

Katie: Evet.

Gar/: Bunu simdi gergekten gorebiliyorum. lsimiz bitti mi?

Katie: Evet tathm. Ve her an yeniden bashyor.
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New York’ta Teror

11 Eyliil 2001°de olanlardan sonra medya ve politik liderlerimiz
Amerika’nin terorizme kargi savag agtigini ve her seyin degismig
oldugunu soylediler. Insanlar benimle Caligma’yr yapmaya geldik-
lerinde higbir seyin degismemis oldugunu gordiim. Emily gibi ki-
siler arastirilmamus disiinceleri ile kendilerini korkutuyorlard: ve
ancak kendi iglerindeki teroristi kesfettikten sonra huzur iginde ai-
lelerine, normal yasantilarina geri donebiliyorlardi.

Korkuyu 6greten birisi diinyaya barig getiremez. Binlerce yildir
bunu deniyoruz. Igindeki siddeti tersine gevirebilen, i¢ huzuru bu-
lup onunla yasayabilen kisi bize gergek barisi 6gretebilir. Biz iste
bu yol gostericiyi bekliyoruz. O sizsiniz.

Emily: Gegen Sali Diinya Ticaret Merkezi’ne yapilan saldiridan be-
ri tam Grand Central Istasyonu’nun ve Waldorf Oteli’nin yakinin-
da bulunan ofisimde ya da metroda 6ldiiriilmekten ¢ok korkar ol-
dum. Beni kaybederlerse ogullarimin ne kadar yaralanacagini dii-
stinlip duruyorum. Biri dort digeri bir yaginda.

Katre: Peki, sekerim. O halde "Teroristler metroda sana saldirabilir."
Emily: Hi hu.

Katie: Bunun dogru oldugunu kesinlikle bilebilir misin?

Emily: Mimkiin olup olmadigini mi, olup olmayacagini mi?
Katie: Olup olmayacagini.

Emily: Olup olmayacagim bilemem, ama miimkiin oldugunu bili-

yorum.
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Katie: Peki bu disiinceyi digiiniince nasil tepki veriyorsun?
Emily; Odiim kopuyor. Simdiden kendi yoklugum igin iiziiliiyo-
rum, kendim, kocam ve ¢ocuklarim adina.

Katre: Bunu disindiiginde metrodaki insanlara karsi nasil davra-
niyorsun?

Emily: Herkesten uzaklasmis, tamamen i¢ime kapanmus gibi oluyo-
rum.

Katie: Bunu disiindiigiinde metrodaysan, kendine karsi nasil dav-
raniyorsun?

Emily: Sey, o disiinceyi bastirmaya ¢alistyorum, kendimi okumaya
ya da her ne yapiyorsam ona veriyorum. Cok geriliyorum.

Katie: Peki boyle gerginken ve metroda yolculuk sirasinda kitap
okurken aklin nerelere gidiyor?

Emily: Gozlerimin Oniine ¢ocuklarimin yiizleri geliyor.

Katie: Yani onlarin isinin igindesin. Kalabalik bir metro treninde
oturmus kitap okuyorsun ve aklinda senin 6limiine tzilen gocuk-
larinin yiizleri var.

Emily: Evet.

Katie: Bu diiglince yagamina stres mi getiriyor huzur mu?

Emily: Kesinlikle stres.

Katie: O metronun iginde bu diisiince olmasa sen nasil biri olur-
dun? "Bir terorist beni metroda 6ldiirebilir, " disiincesini diigiine-
mesen sen nasil olurdun?

Emily: O dusiinceyi disiinemesem... yani zihnim onu iretemese
mi? (Duraksama) Sey, gegen pazartesi oldugum gibi olurdum, ya-
ni saldiridan 6nceki gibi.

Katie: Yani metroda simdikinden daha rahat olurdun.
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Emily: Cok daha rahat. Ben metrolarda buyiidiim. Bu diisiince ol-
masa aslinda metroda gayet rahatim.

Katie: "Bir terorist beni metroda 6ldiirebilir " — bunu tersine nasil
gevirirsin?

Emily: Ben metroda kendimi oldiirebilirim?

Katie; Evet. Oliimler zihninde olup bitiyor. O anda metrodaki tek
terorist sensin ¢iinkii dusiincelerinle kendini korkutuyorsun. Bas-
ka neler yazdin?

Emily: Aileme—kocam, annem babam, hepimiz burada New York
sehrinde oturuyoruz—¢ok kizgimim ¢iinki buradaki ter6rizmin art-
mast halinde acil durum plani yapmama yardimci olmuyorlar, 6r-
negin sehrin diginda bir bulugma noktasi belirlemek, pasaportlari-
mizi yenilemek, bankadan para ¢ekmek gibi. Bu kadar pasif ol-
duklari, plan yapmaya ¢alistigimda bana deli muamelesi yaptikla-
r1igin onlara ¢ok kizginim.

Katie: Peki, "Aileme ¢ok kizginim" — sadece bunun tersini gevire-
lim. "Kizginim..."

Emily: Bir acil durum plani yapmakta kendime yardimci olmadi-
gim igin kendi kendime ¢ok kizginim?

Katie: Bunu gorebiliyor musun? Bu kadar pasif olmaktan vazgeg.
Sadece kendin, ¢ocuklarin ve kocan igin degil, New York’ta yasa-
yan tiim ailen igin bir acil durum plani yap. Herkes igin bir plan
yap.

Emily: Buna ugragiyorum, ama bunu yaptigim igin bana deliymi-
sim gibi davramyorlar. Buna kiziyorum.

Katie: Eh, demek ki bir plana ihtiyaglari yok. Ve bir plan istemi-
yorlar. Acil durum planina ihtiyaci olan sensin, o zaman New
York’un bosaltilmast igin bir acil durum plani yap.
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Emily (giilerek): Bu kulaga ¢ok komik geliyor.

Katie: Biliyorum. Cogu kez kendini anlamanin kahkahalara yol ag-
tigini gormisimdiir.

Emily: Ama bana deli muamelesi yaptiklari igin yine de onlara ki-
ziyorum,

Katie: Bu deli tarafim bulabilir misin?

Emily: Sey, Y2K konusunda da ayni seyi yapmigtim, o yiizden sa-
nirim bunu onlara daha 6nce de yasattim. Gergekten de birazcik
paranoyam var.

Katie: Demek ki kendi diinyalari iginde onlar hakli. Bir bildikleri
var. Sen onlarin katilmasini beklemeden huzur iginde kendi acil
durum planimi yapabilirsin.

Emily: Cocuklarimin gelmesini saglayacagim.

Katie: Cuinkii onlar kiigiik ve her birini bir koltugunun altina sikig-
tirtp kagabilirsin. Onlari arabaya atip uzaklasabilirsin.

Emily: Samirim araba kullanmayi 6grensem iyi olacak. Ehliyetim
yok.

Katie (gllerek): Bir acil durum planlar olmadig: igin ailene kizi-
yorsun ve senin ehliyetin bile yok?

Emily (giilerek): Bu ¢ok sagma. Bunu anlayabiliyorum. Onlar yar-
giliyorum ama araba kullanmam gerekse yapamiyorum. Nasil ol-
du da bunu goremedim?

Katie: Simdi, diyelim ki ehliyetin var, ama tiinellerle koriilerin hep-
sini kapatmuglar. Bir bagka plana ihtiyacin var. Bes tane daha is
bulmalisin ki bir helikopter satin alabilesin.

Emily (gilerek): Tamam, tamam.

Katie: Ama onlarin u¢masina da izin vermezler.
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Emily: Hayir. Kesinlikle vermezler.

Katie: Iste o kadar. Belki de ailen bu yiizden acil durum plani ile
ugrasmak istemiyordur. Tiim tiinellerin kapatildigina dikkat etti-
ler; gegen hafta ugaklarin ugmasina izin verilmedi; higbir ¢ikis yo-
lu yoktu. Belki onlar bunu anliyordur. Belki bunu en son sen an-
lamigsindir.

Emily; Bu gercekten de olabilir.

Katie; Bu da bizi oldugumuz yerde huzur bulmak zorunda biraki-
yor. Bir acil durum planinin ise yaramasi igin, benim gergek diin-
yada gordigiim kadariyla, falci olman gerekiyor ki, gelecegi gore-
bilesin ve ne zaman sehrin bosaltilacagini, neresinin giivenli oldu-
gunu bilesin.

Emily: Belki de sehri simdi terk etmeliyim. Ama o zaman da sorun,
neresinin giivenli olacagi. Falci olmak gerektigi dogru...

Katie: O zaman psisik yeteneklerin tizerinde ¢aligmalisin. Ama gor-
digiim kadariyla piyangoda biiyiik ikramiyeyi falcilar kazanmi-
yor.

Emily; Bu dogru.

Katie: Peki, "Bir acil durum planina ihtiyacin var," — bu dogru mu?
Bunun dogru oldugunu kesinlikle bilebilir misin?

Emily: Saninim artik bunun dogrulugundan emin degilim. Bu da bir
bakima rahatlatiyor.

Katie: Ah, sekerim, sen bunu hisset yeter. Belki de ailen iste bunun
farkinda.

Emily: Ben belki de sandigim kadar iyi bir planlamaci degilim. Or-
tada yapilacak bir plan yok.

Katie: Tabii ki yok. Gergekleri kandiramazsin. Su anda bulundu-

gun yer diinyadaki en giivenli nokta olabilir. Bunu asla bilemeyiz.
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Emily: Samimi olarak bunu hi¢ diigiinmemistim.

Katie: Peki "Bir acil durum planina ihtiyacim var," dusiincesi ol-

masa sen nasil birisi olurdun?

Emily: Daha az endigeli, daha az tetikte, daha rahat. (Duraksama)

Ama aym zamanda daha iizgiin. (Aglayarak) Uzgiin. Cok, ¢ok iiz-
. gin. Biitiin o insanlar 6ldii. Benim sehrimin gehresi degisti. Yapa-

bilecegim hi¢bir sey yok.

Katie: Pekala, demek ki igin gergegi boyle. Yapabilecegin higbir sey

yok. Bu algakgonullilik iste. Bana gore gayet iyi bir sey.

Emily: Fakat ben hep 6nceden 6nlem almaya, bir seyleri gergekles-

tirmeye, en azindan yakin ¢evremdekileri korumaya o kadar alis-

kinim ki.

Katie: Ve kontroliin sende oldugunu hissetmeye. Bu bir siireligine

ise yarar. Ama sonra gergekler devreye girer. Biz eger tim o hari-

ka yetenekleri, 6nlemleri alip algak gonullilik ile harmanlarsak o

zaman bir anlami olur. O zaman etrafa yardima olabiliriz. "Bir

acil durum planina ihtiyacim var" - tersine gevir.

Emily; Bir acil durum planina ihtiyacim yok.

Katie: Bunu hisset. Aynen ilk disiincen kadar dogru oldugunu go-

rebiliyor musun? Hatta daha dogru bile olabilir mi?

Emily: Olabilir. Daha dogru olabilecegini gorebiliyorum.

Katie: Ah, hayatim. Ben de gorebiliyorum. O nedenle oldugum yer-

de bu kadar rahatim. Korkuyla kagarsan duvara toslarsin. O za-

man bir 6nce durdugun yere bakar ve orada ¢ok daha giivenliymi-

sim dersin. Bir acil durum planin yoksa, bagina bir is geldiginde ne

yapacagini o anda zaten bilirsin. Tam oldugun yerde bilmen gere-

ken her seyi bulursun. Gergek hayatta bunu hep yasiyorsun. Bir ka-

leme ihtiyacin oldugunda uzanip aliyorsun. Ortada kalem yoksa
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gidip bir tane buluyorsun. Acil durumda da aynisi gegerli. Kork-
mayinca her sey uzanip kalem almak kadar agik ve net oluyor.
Ama korku boyle verimli degil. Korku kor ve sagirdir. Diger yaz-
diklarini dinleyelim.

Emily: Tamam. Teroristlerin nefret ve gii¢ hirslarinin iginde ¢ok ca-
hil olduklarini diigiinilyorum .Bize zarar vermek i¢in ¢ilgina don-
miigler. Herseyi yaparlar... zehir ya da bombalar niye olmasin?
Kot ve cahiller ve evet, basarih ve giigliller. Bu iilkeyi mahvede-
bilirler. Cekirge gibiler, her yerdeler, saklamyorlar, bize kotilik
yapmak, 6nuimiizii kesmek, bizi 6ldiirmek igin bekliyorlar.

Katie: Peki, "Bu teroristler iblis."

Emily: Evet.

Katie: Bunun dogru oldugunu kesinlikle bilebilir misin?

Emily: Sanmirnim cahil olduklarini biliyorum. $iddetin bizim tizeri-
mizdeki etkisi konusunda cabhiller.

Katie: Bunun dogru oldugunu kesinlikle bilebilir misin? Onlarin bu
konuda cahil olduklarini? Bu ilging bir nokta, tathm. Onlarin aci
ve 6liim hakkinda cahil olduklarindan emin misin?

Emily: Hayir. Bu konuda cahil degiller, ¢iinkii muhtemelen kendi-
leri de bunlari yagadi. Bunun dogru oldugundan emin olamayabi-
lirim, ama sanirim yasamuglardir. Ve iste bu yasadiklarina tepki
gosteriyorlar. Ama yine de siddetin asla bir ige yaramadigim bil-
miyorlar ve bu konuda cabhiller.

Katie: Y a da degiller. Seninkinin tam tersi bir diisiinceye inamyor-
lar: siddetin ige yaradigina. Diinyanin onlara bu dersi verdigini sa-
miyorlar. Bu digiincenin etkisi altindalar.

Emily: Ama ige yaramiyor, gercekten. Bagka birine zarar vermek

i¢in ya cahil, ya deli ya da psikopat olmak lazim bence.
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Katie: Hakli olabilirsin ve bir¢ok insan da senin fikrini paylasabi-
lir, ama biz burada isin dogrulugunu ya da yanhghgini tartismiyo-
ruz. Simdi okuduguna geri doniip tersini ¢evirelim.

Emily: Teroristlerin nefret ve giig hirslarinin iginde ¢ok cahil olduk-
larini diigiiniyorum.

Katie: Tersine gevir.

Emily: Ben nefret ve gii¢ hirsimin iginde gok cahilim. Bu dogru.
Kendimi giiglii hissedebilmek i¢in acil durum planma ihtiyacim
vardi.

Katie: Evet, peki nefret nasil bir duygu?

Emily: Sey, o an igin beni kuvvetlendiriyor. Yani, o zaman kendi-
mi o kadar garesiz hissetmiyorum.

Katie: Peki nefret edince neler oluyor?

Emily; Takilip kaliyorum. llerleyemiyorum ve tiim benligimi kapliyor.
Katie: Ustelik nefretini savunmanm bir yolunu bulmak zorunda
kaliyorsun. Nefret etmekte hakl oldugunu kanitlamak zorunda-
sin. Onun gegerli ve degerli oldugunu. Peki bu sekilde yasamak
nasil bir duygu? Onlarin koti ve cahil olduklarimi diisiindiigiinde
nasil tepki veriyorsun? }
Emily: Konustuklarimizin baglaminda, aslinda oldukga sagma ge-
liyor. Artik o sekilde hissettigimden bile emin degilim.

Katie: Ama onlarin agisindan, nefretleri tamamen gegerli. Bu ugur-
da 6lmeye razilar. Bu bir hak meselesi. Onlar iste buna inamyor-
lar. Yagamlarini binalara garpip paramparga ediyorlar.

Emily: Evet.

Katie: Nefretleri onlara bir engel tegkil etmiyor. Bir kavrama takil-

digimizda iste aynen boyle olur. Bu kavram da "Sen kotiisiin ve
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ben seni yok edecegim," oluyor. Bu diinyanin iyiligi igin.

Emifly: Bunu anlayabiliyorum.

Katie: O zaman tersine ¢evirmeye devam et.

Emily: Ben kendi cehaletimin i¢inde kotiyim...

Katie:: ...gunkl bu insanlan anlayamiyorum. Kendilerini davalari
ugruna oldirirken sonradan ailelerinin gekecegi aciy1 biliyorlar. .
Emify: Tamam.

Katie: Bir diizeyde cahil degiller, ama bir diger diizeyde elbette ki
cahiller, ¢linkii disiinceleri daha ¢ok aciya yol agiyor. O zaman
kalaninin tersini ¢evirmeye devam et.

Emily: Kotii ve cahiller ve evet, basarili ve giigliiler.

Katie: Ve ben...

Emily: Ben koti, cahil, basarih ve giigliyiim?

Katie: Evet. Kendini hep hakl gordigin igin.

Emily: Ah, peki. Su acil durum plani konusunda hakliyim ama di-
gerleri beni bir tiirli anlayamiyor.

Katie: Pekala, devam edelim. "Onlar ¢ekirge gibi" - tersini gevir.
Emily: Ben gekirge gibiyim, her yerdeyim, saklaniyorum, kendime
kotiliik yapmak, 6ntimii kesmek, kendimi 6ldiirmek igin bekliyo-
rum.

Katie: Evet.

Emily: Diistincelerim gekirge gibi.

Katie: Aynen. Sorgulanmamis diisiincelerin.

Emily: Dogru.

Katie: Ben su anda ortada senin birlikte yasadiginin disinda bir te-
rorist goremiyorum: sen kendin yani.

Emily: Evet. Bunu anlayabiliyorum.
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Katie: Ben barig iginde yasiyorum ve diger herkes de boylesini hak
ediyor. Hepimiz kendi terérizmimize son vermeyi hak ediyoruz.
Emily: Yaptiklarimin kiistahlik oldugunu simdi gorebiliyorum.
Katie: Iste ben de bu noktada degisim olanagi gériiyorum. Obiir
tirlii hepimiz tarih 6ncesinden kalma ilkel yaratiklara donisiiriiz
— hep beraber bir dava ugruna 6lmeye raz.

Emily: Hep beraber bir dava ugruna 6lmeye nasil razi olabiliriz?
Katie: Eh, sekerim, birisi senin ¢ocuklarina zarar vermeye kalksin
da... gor bakalim.

Emily; Tamam, anladim.

Katie:Yani, sen acil durum planini benimsemediler diye ana-baba-
na bile kiziyorsun. $imdi kendi ailenle savagmanin nasil bir sey ol-
dugunu disiin.

Emily: Evet.

Katie: Onlar ne diye itiraz ediyor ki? Sen onlari yakalyorsun, on-
lar da "Beni rahat birak!" diye haykiriyorlar. Sen onlari tutup di-
sani siiritkliyorsun ~ ama nereye? Belki de ilk isabet alacak yere
dogru gidiyorsunuzdur.

Emily: Bu dogru. Bu da kiistahga. Hatta delice.

Katie: Bagka neler yazdin?

Emify: Bir daha asla o giin eve yurirken rastladigim gibi kiillerle
kaplanmug insanlar gormek istemiyorum. Bir daha asla toz maske-
si veya sok dolu bir ifade gormek istemiyorum... Sorunun bir kis-
mi da medyanin devaml kulelerin yikihs goriintiilerini art arda
ekrana getirmesi. Bu yiizden olay bir hafta siirmis gibi geldi.
Katie: "Sorunun bir kismi da medyanin devamli kulelerin yikihg

gorintilerini art arda ekrana getirmesi" — tersine gevir.
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Emily: Ben tekrar tekrar bu goriintileri gosterdim.

Katie: Evet. "Medyanin bunu durdurmasini istiyorum" — tersine
gevir.

Emily: Ben kendimi durdurmak istiyorum.

Katie: O zaman medyayla ugrasacagina kendinle ugras.

Emily; Nasil yapacagimi bilemiyorum.

Katie: Zihnindeki o goriintillerin tizerinde sorusturmayi uygulaya-
rak ise baglayabilirsin. Ciinkii gercekte su anda oninde kullere
bulanmug birileri yok. Olay burada yasanmiyor, hepsi kafanin
i¢inde. (Uzun duraksama) Peki. Simdi geri doniip bir bakalim.
Zihninde kiillere bulanmig insan tarif et. Gordiiklerinin arasinda
seni en ¢ok etkileyen kisiyi anlat.

Fmily: Sey, beni en ¢ok etkileyen kisi kulelerin yikilmasindan bir-
kag¢ saat sonra ofis binamin disinda oturmus kocami beklerken
oniimden gegen adamdi. Ben sehir merkezinde ¢aligiyorum, demek
ki adam olay yerinden altmig blok kadar yuriimiigtii. Eve giderken
bagka kiile bulanmis insanlar da gorditk ama bu adam tizerine iyi
oturan pahali bir takim elbise giymisti, evrak gantasi tagiyordu ve
televizyonda gordiigiiniiz o toz maskelerinden birini takmisti. Ve
tepeden tirnaga gri renge bulanmusti — kafasi, elbiseleri, ayakkabi-
lari, ¢antasi kiil i¢indeydi. Killere el siiriilmemisti. Adam yiiriiyen
bir ceset gibiydi, sadece yiiriityordu, gevresine hi¢ bakmiyordu. $o-
ka girmisti herhalde. Eskiden Diinya Ticaret Merkezi Kulelerinin
oldugu yerden yuriiyiip geliyordu besbelli. Ta oradan. Her yer gii-
negliydi ve sehrin merkezinde her sey normal goriiniiyordu ve son-
ra bu hayalet gecti gitti. Bu beni o giin gordiklerimin arasinda en
cok sarsani oldu. Cok etkilendim. "Simdi iste benim diinyama gir-
di. O burada," diye diisiindiim.
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Katie: Guzel, hayatim. Simdi seninle buna bir bakalim. "Adam yi-
riyen ceset gibiydi" — bu dogru mu?

Emily: Kesinlikle 6yle goriniiyordu.

Katie: Tabii Oyle goriiniiyordu: Hikayeyi anlatana baksana. Ada-
min ¢antasi yanindaydi. Onu almay: diigiinebilmigti. Belki sadece
evine gidiyordu. O giin metro ¢ahgmiyordu. Belki bir an evvel ai-
lesine ulagip onlara iyi oldugunu gostermek istiyordu.

Emily; Evet.

Katie: Gayet akillica davramyordu. Toz maskesi takmigti. Senin
masken yoktu.

Emily, Hmmm.

Katie: Yani, Allah bilir senden daha iyi durumdayd.

Emily (duraksayarak): Olabilir. Ben felaketin uzaginda oldugum
halde orada miithis bir stres ve korku i¢inde oturuyordum.

Katie: "Adam yiiriiyen ceset gibiydi" — bunu disiindiigiinde nasil
tepki veriyorsun?

Emily: Dehgete disiiyorum, adeta diinyanin sonu gelmisgesine.
Katie: Peki " Adam ylriiyen ceset gibiydi," diigiincesi olmasaydi o
adami izlerken sen nasil birisi olurdun?

Emily: Sadece, "Tepeden tirnaga kiile bulanmig bir adam geliyor.
Umarim evi yakindir," diye disiiniirdiim.

Katie:Cok da akilli bir adam. Yiirtiyen ceset degil. Binadan ¢ikma-

y1 basarmus ve iistelik ¢antasini yanina almayi bile unurmamis. Ne
yapilmasi gerektigine bir anda karar vermis. Onun bir acil durum
plani oldugunu sanmiyorum. "Eger bir ugak garparsa ve ben kur-
tulabilirsem sanirim acil durum planini uygulayip ¢antam alaca-

gim ve eve ylriiyecegim."
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Emily; Neredeyse altmig blok yol yuriimistii. Sanirim o gorinti
zihnimde aninda tiim olanlarin bir simgesi haline geldi.

Katie: Evet, ama aymi zamanda bir felaket oldugunda nasil akilc
davranilabilecegini de kolaylikla temsil edebilirdi. Evrak cantasi
yanindaydi. Altnug blok boyunca sag salim kalmigti. Peki onu gor-
diigiinde sen ne durumdaydin?

Emily: Aslinda sanirim bir soka giriyordum.

Katie: Evet. Adamin bir seyi yoktu. Yiiriiyen ceset gibi olan sendin
ve sen bunu ona yansittin. Eger o anda birine ihtiyacin olsa ve her
ikinizin de orada durdugunu gorsen, yardim istemek igin kimi se-
gerdin?

Emily (giilerek): Adami segerdim. Inanilmaz. Ama kesinlikle ondan
yardim isterdim.

Katie: Tamam, hayatim. Simdi, sakin bir sekilde, tersini ¢evirelim.
"Ben raziymm..."

Emily: Tepeden tirnaga kiile bulanmug birini daha gormeye razi-
yim,

Katie: Evet, sadece zihninde olsa bile - ¢iinkii o giinden beri boyle
ortada dolasan kimseleri gormedin, kendi beyninin i¢indeydiler. O
nedenle gerceklerle hikdyen bagdasmiyor; gercekler hep daha mer-
hametlidir. Bunun senin hayatinda nasil bir etkisi olacagini izle-
mek keyifli olacak, hele ¢cocuklarinin tizerinde. Onlar senden de-
vaml tetikte ve bir plana sahip olmalari gerekmedigini 6grenecek-
ler; her seferinde gerektiginde ne yapacaklarin bilecekler. "Bir acil
bir durum planina ihtiyacim var," seklindeki trkiitiici hikdye ol-
mayinca akhina bazi yararl fikirler gelebilir: telefonlar ¢aligmazsa
diye kocanla bir bulugma noktasi belirlemek, 6rnegin. Otomobil
kullanmay: 6grenmek c¢ocuklar biiyiime asamasina geldiklerinde
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yararh olabilir, arabada harita ve birkag¢ bagka sey bulundurmak
da. Sakin kafayla kim bilir aklina neler gelecek?

Emily: Tesekkiir ederim, Katie. §imdi anliyorum.

Katie: Ah, sekerim, bir sey degil. Saf gergek disinda hicbir seye ra-
z1 gelmemene bayiliyorum.
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13.
Sorular ve Cevaplar

Insanlar bana soru sorduklarinda onlar elimden geldigince agik-
likla cevapliyorum. Bu cevaplarin kendilerine yol gosterdigini soy-
lediklerinde seviniyorum, ama biliyorum ki gergekten onlara yar-
dimci olacak cevaplari kendileri bulacaklar.

S: Cok fazla yargrya sahibim. Tiim bu inanclarvm inceleyecek
vakti nereden bulacagim?

C: Hepsini ¢6zmeye ugrasma. Sadece sana su anda stres veren
inanci aragtir. Bir seferde birden fazla olmaz. Sen de onu ¢6z.

Eger gercekten gergegi bilmek istiyorsan, anlayisla karsilanma-
yacak hig bir disiince yoktur. Kavramlarimiza ya siki sikiya bag-
laniyoruz ya da onlari arastiriyoruz. Hangisinin tizerinde ¢alisaca-
gimi nereden biliyorum? Ciinkii Gizerime tizerime geliyor.

Igimde beliren diisiinceler hakkinda anladigim seylerden biri
suydu, onlari tagiyacak kadar giivenilirdim. Onlar bende ortaya
gikabilir ve kosulsuz sevgyle kargilanabilirlerdi. Cocuklarim nasil
hissettiklerini anlatacak kadar kendilerini serbest hissettiklerinde
bana aym dustinceleri yansittilar. Diger tiim iletisim bigimleriyle de
diigiincelerim bana geri dondi. Miktarlari 6nemli degildi ¢iinkii
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onlarla ne yapacagimi biliyordum. Cocuklarimin agzindan veya
kendi kafamdan duyduklarimi kagida doktiim ve arastirdim. Dii-
stincelere aslinda olduklar: gibi davrandim: ziyarete gelen dostlar,
yanlis anladigim ama kapimu tekrar galacak kadar nazik komsu-
lar olarak. Burada herkese yer vardi.

Komsularimiz1 yargilayin, hepsini yazin, dort soruyu sorun ve
tersini ¢evirin — ama teker teker.
S: Her zaman Caligma’y: yaptiktan hemen sonra Ozgiirliige kavu-
sulwyor mu?
C: Bir anlamda oOyle oluyor, ama farkina varmayabilirsiniz. Ve
hakkinda yazdiginiz meseleyle ilgili bir degisiklik de hissetmeye-
bilirsiniz. Ornegin aligtirma formuna annenizle ilgili yazdiniz diye-
lim ve ertesi giin bir de bakiyorsunuz ki sevimsiz komsunuz — ha-
ni yullardir sizi deli edip duran — artik hig sinirinize dokunmuyor.
Veya bir hafta sonra aniden hayatinizda ilk defa yemek yapmak-
tan hoglandigimiz1 goriiyorsunuz. Her zaman tek seansta i bitmi-
yor. Kiigiik oglu kocasini kendisine tercih ettigi i¢in adama olan
kiskanghig tizerine Caligma’yr uygulayan bir arkadagim var. Calis-
ma bittiginde az bir sey rahatlamigti. Ama ertesi sabah dustayken
birden iginde her sey ¢oziildii ve aglamaya basladi ve sonrasinda
olayin etrafindaki tiim acih duygular yok olmugtu.
S: Ayn: seyin tizerinde tekrar tekrar Calisma’yr uygulama ibtiya-
cim ne anlama geliyor?
C: Ne siklikta yapma ihtiyaci duydugun hi¢ 6nemli degil. Kabusa
ya baglanirsin ya da onu arastirirsin. Bagka bir se¢enek yoktur. O
mesele on kere ya da yliz kere hortlayabilir. Hangi baghliklarin
hald yerinde oldugunu ve daha ne kadar derine inebilecegini gor-
mek i¢in bu iyi bir firsattir.
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S: Ayni yargi iizerine pek ¢ok kez Calisma’yr uyguladim ve ise ya-
ramadigini diigiintiyorum.

C: "Caligma’yr pek ¢ok kez uyguladimz" - bu dogru mu? Acaba
beklediginiz cevap ¢ikmayinca diger her seyi bloke ediyor olabilir
misiniz? Bildiginizi sandiginizin altindaki cevaptan korkuyor ola-
bilir misiniz? Iginizde bir yerde esit 6lgiide dogru ya da daha dog-
ru bir cevap olmasi miimkiin miidiir?

Ornegin "Bu dogru mu" diye sordugunuzda belki de ashnda
bilmek istemiyorsunuzdur. Bilinmeyene dalmak yerine yazdiginiz
onermeye inanmak istiyor olabilirsiniz. Bloke etmek, siireci acele-
ye getirmek ve cevabi kalbinizden degil de bilincinizden vermek
anlamina gelir. Bildiginizi sandiginiz seyle bas basa kalmayi tercih
ediyorsaniz soru bloke olur ve iginizde hayat bulamaz.

Cevabi ve beraberindeki duygulari tam anlamiyla yagamadan
once bir hikiyeye gecip ge¢gmediginize dikkat edin. Eger cevapla-
riniz "Sey, evet, ama..." ile bashyorsa sorusturmadan uzaklasi-
yorsunuz demektir. Gergekten hakikati bilmek istiyor musunuz?

Bir diger olasilik da belli bir amag igin arastiriyor olmanizdir.
Sorulari aci verse bile elinizdeki cevabin gegerli oldugunu kanitla-
mak igin soruyor olabilir misiniz? Hakli ¢tkmayi hakikati 6gren-
mekten daha fazla nmu istiyorsunuz? Beni 6zgiirlestiren hakikattir.
Kabullenmek, huzur ve istirapla dolu bir diinyadan uzaklasmak -
tumi Caligma’nin etkileridir. Onlar amag degildir. Calisma’y 6z-
giirliik ve gergek aski igin yapin. Bedeni iyilestirmek ya da bir so-
runu ¢6zmek gibi bazi amaglarla arastirmaya girigirseniz cevapla-
riniz gegmiste asla ise yaramamug bazi eski giidillerden doguyor
olabilir ve boylece sorusturmanin tiim giizelligini kagirirsiniz.

Ayrica tersine ¢evirmeyi ¢ok hizli yapiyor olabilirsiniz. Eger ger-
cekten gergegi bilmek istiyorsamz yeni cevaplarin ortaya ¢ikmasini
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bekleyin. Tersini ¢evirmelerin gelip sizi bulmasi i¢in kendinize za-
man taniyin. Eger tercih ederseniz tersine ¢evirmenin sizin igin ge-
gerli oldugu tiim yonlerini yazili bir liste haline getirebilirsiniz.
Tersine ¢evirme hayata geri dondistiir, ¢iinkii gercek sizi hikayeniz
olmaksizin kendi 6z benliginize geri dondiiriir. Bu olay sizin igin
kendiliginden geligir.

Sorusturma sayesinde edindiginiz farkindaliklarin iginizde ha-
yat bulmasina firsat veriyor musunuz? Tersine gevirmeleri yasa-
yin, tekrar duyabilmeniz i¢in kendi roliiniizii bagkalarina rapor
edin ve kendi 6zgurligiiniiziin hatirina onlardan o6ziir dileyin.

Son olarak, sorugturmanin ise yaramadigini gercekten bilebilir
misiniz? Belki de ancak korktugunuz sey basiniza geldiginde ve ya
hi¢ ya da ¢ok az stres ya da korku yasadiginizi gordiigiiniizde — is-
te 0 zaman ige yaradigin bilirsiniz.

S: Calisma’y: kendim yaptigimda, ve sorusturmay: bloke ettigimi
bissettigimde, ne yapabilirim?

C: Caligma’yr yapmaya devam edin, ama niyetiniz varsa. Biliyo-
rum ki eger en ufak bir diiriist cevap ya da tersine ¢evirme ortaya
cikabilirse varhgindan bile habersiz oldugunuz bir diinyaya adim
atacaksiniz. Ama eger amaciniz hakikati bilmek yerine kendinizi
hakli ¢ikarmaksa ne diye devam edeceksiniz ki? Sadece sunu bilin,
israrla tutundugunuz hikaye sizin igin su anda 6zgiirligiiniizden
daha degerli ve bu da dert degil. Sorusturmaya daha sonra geri do-
niin. Belki yeterince istirap ¢ekmiyorsunuz ya da o kadar umuru-
nuzda degil, ama 0Oyle oldugunu samyorsunuz. Kendinize kars
merhametli olun. Hayat ihtiyaciniz olan her seyi size sunacaktir.
S: Ya ¢ok yogun istirap ¢ekiyorsam? Yine de Calisma’y: yapmal:
miyims

C: Istirap cekmek, derine gomiilii bir inanca tutkuyla baglanmaktan
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kaynaklanir. Bu, dogru oldugunu sandiginiz bir seye korii koriine
baglanma durumudur. Bu durumda hakikat aski i¢in Caligma’yr
yapmak ¢ok zordur g¢iinkii hikdyenize yatinm yapmug olursunuz.
Hikayeniz kimliginizdir ve onun dogru oldugunu kanitlamak igin
neredeyse her seyi goze alirsiniz. Benliginizi arastirmak bu tip es-
ki inanglari desmenin tek yoludur.

Fiziksel aai bile gergek degildir; hep giden hig gelmeyen bir geg-
misin hikayesidir o. Torunum Racey ii¢ yasindayken bir keresinde
diigmiistii. Dizini yaraladi ve biraz kan akti, aglamaya baglad.
Bagini kaldirip bana baktiginda, "Tathm," dedim, "Diigiip canim
yaktiginda hep olanlari mi1 hatirliyorsun?" Ve aninda aglamasi
durdu. Iste buydu. Cocuk o anda acinin her seferinde ge¢mise ait
oldugunu anlamig olmaliydi. Aci duyulan an hep geger gider. Biz
dogru oldugunu sandigimizi hatirlariz ve bu ani bize artik mevcut
olmayam yansitir. (Acimizin sizin igin gergek olmadiginmi séylemi-
yorum. Aci nedir bilirim ve insanin cani fena yanar! Iste bu neden-
le Caligma aciya son vermek ile ilgilidir)

Eger bacaginizin uistiinden bir otomobil gegtiyse ve siz akliniz-
da bin bir hikiye ile caddenin ortasinda yatiyorsamz ve Calisma’y
uygulamaya yeni bagladiysaniz, muhtemelen "’Canim yamyor’ -
bu dogru mu? Bunun dogru oldugunu kesinlikle bilebilir miyim?"
diye digiinmiiyorsunuzdur. "Bana morfin getirin!" diye haykiri-
yorsunuzdur. Daha sonra, daha rahat bir ortamdayken, kagit ka-
lem alip Caligma’y: yapabilirsiniz. Kendinize 6nce doktorun yaz-
dig1 ilaci verin, sonra da digerini. lleride 6biir bacagimizi kaybetse-
niz bile bunu sorun etmezsiniz. Eger bir sorun oldugunu diisiini-
yorsaniz Caligma’nmz tamamlanmamugtir.

S: Diigiinmemem gerektigini hissettigim diigiincelerim var ~ ber-
bat, sapik¢a, hatta siddet dolu diisiinceler. Caligma’y: yapmak bu
diigtincelerime engel olabilir mi?
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C: Bazi disiinceleri diigiinmemeniz gerektigine inanip yine de on-
lar1 diisiindiigiiniizde nasil tepki veriyorsunuz? Utaniyor musu-
nuz? Bunaliyor musunuz? Simdi tersine ¢evirin — onlari diisiinme-
lisiniz! Bu biraz daha hafif, birazcik daha diiriist gibi gelmiyor mu
size? Beyin ozgiirliik ister, deli gomlegi degil. Diisiinceler geldigin-
de onlara karg1 olan bir digman tarafindan karsilanmak istemez-
ler, bu kendisini dinleyecegi umudu i¢inde babasina giden, ama
onun yerine "Bunu soyleme! Sunu yapma! Sen hatalisin, sen kotii-
siin!" diye kendisine bagirilan ve cezalandirilan bir ¢ocugun diis-
tiigii duruma benzer. Bu ne bigim bir babadir? Iste sizi anlayistan
yoksun birakan da bu tip bir igsel siddettir.

Ben size diigman gibi yaklasirsam hem sizden hem de kendim-
den uzaklagirim. O zaman kendi icimdeki bir diigiinceye diigman-
ca yaklagtigimda da boyle olmaz mi? Disiincelerimi bir dost gibi
karsilamay: 6grendigimde her insam dost olarak kabullenebilece-
gimi fark ettim. Benim i¢imde diisiince olarak belirmemis birgey
yok ki siz bana sOyleyesiniz. Kendimle ve diigiincelerimle olan sa-
vagimin sonu sizinle olan kavgamin da sonu demektir. O kadar
basit ki her sey.

S: Sorusturma bir diigiince siireci mi? Diigtince degilse nedir?

C: Sorugturma diigiince siireci gibi goriiniiyor, ama aslinda diisiin-
celeri ¢ozmenin bir yolu. Diisiinenin biz olmadigini anladigimiz
zaman disiinceler tizerimizdeki giiglerini yitirirler. Digsiinceler
zihnimizde Oylesine belirir. Peki ya diisiinen yoksa? Siz kendiniz
mi nefes aliyorsunuz?

Zihin gercek dogasina diigiinerek kavusur. Bagka ne var ki?
Baska tiirli kendini nasil bulacak? Kendisi igin ipuglari birakmasi
lazim ve bunlari kendisinin biraktigini er ya da geg anlayacaktir.
O kendi kendinden dogmustur, ama heniiz bunu anlamiyordur.
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Sorusturma kendi 6ziine donmesini saglayan ipuglarini ona saglar.
Her sey her seye geri doner. Higbir sey de higbir seye.

S: "Dogru oldugunu gercekten bilebilir miyim"e cevabim ber se-
ferinde "Haywr" oluyor. Kesin olarak bilebilecegimiz bir sey var
mi?

C: Hayir. Tecriibe algilamaktan ibarettir. Devamli degisir. "Sim-
di" bile bir ge¢misin hikdyesidir. Biz onu disiiniip anlatana kadar
zaten geride kalmustir.

Bir dusiiriceye baglandigimiz andan itibaren o bizim i¢in kut-
saldir ve gegerli oldugunu kanitlamak i¢in ugrasir dururuz. Dogru
olamayacagini bildigimiz bir seyi ispat etmeye ¢alistik¢a daha faz-
la bunalim ve hayal kiriklig: yasariz.

Kendinize birinci soruyu sordugunuzda zihniniz agilmaya bas-
lar. Bir disiincenin dogru olmayabilecegini goz oniine almak bile
zihninizi biraz aydinlatabilir. Eger "Evet, dogru," diye cevaplarsa-
niz ikinci soruya gegebilir ve "Dogru oldugunu kesinlikle bilebilir
misiniz?" diye kendinize sorabilirsiniz. Bazi kisiler "Hayir, bunu
kesinlikle bilemem!" diye cevap verdiklerinde ¢ok telaglanir, hat-
ta Ofkelenirler. O zaman onlara kendilerine karsi anlayigh olmala-
rini ve bir dakikaligina bu cevabi hazmetlerini 6neririm. Cevapla-
riyla biraz bag basa kalirlarsa o zaman olay yumusar ve sonsuz
olasiliklara, ozgiirlige dogru agilir Dar, dumanh bir odadan agik
havaya ¢ikmak gibi olur.

S: Cevremde kimse yapmiyorsa ben nasil Calisma’y: yapabilirim?
Beni uzak ve ilgisiz olarak germezler mi? Ailem yeni diigiince sis-
temime nasil alisacak?

C: Ben basladigimda etrafimda kimse Caligma yapmiyordu; ben tek
bagima yaptim. Ve evet, aileniz sizi uzak ve ilgisiz gibi gorebilir. Si-

zin i¢in yanlg olanlar gordikge ve iiglincii soruyu cevapladikga
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("Bu disiinceye inandigimda nasil tepki veriyor, davranmyor ve
konusuyorum?") iginizde Oyle bir degisim yasarsimz ki, ailenizle
en temel anlagmalari bile feshedebilirsiniz. "Charlie dislerini fir¢a-
lamali," - bu dogru mu? Hayir, firgalayana kadar dogru degil: On
yildir diglerini diizenli olarak fircalamamasi da bunun kaniti. Siz
nasil tepki veriyorsunuz? On yildir 6fkelendiniz, onu tehdit etti-
niz, ona "malum bakis"1 attiniz, sinirlendiniz, kendisini suglu his-
settirdiniz. Simdi biitiin aile Charlie’ye dislerini fircalamasini soy-
liiyor (aynen sizi ornek alarak) ve siz artik hi¢ karigmiyorsunuz.
Ailenin gelenegine ihanet ediyorsunuz. Onay i¢in size geldiklerin-
de veremiyorsunuz. O nedenle artik Charlie’yi utandirmadiginiz
icin onlar sizi utandirabilir, aynen sizin onlara 6grettiginiz gibi.
Aileniz sizin eski inanglarimzin bir yankisidir.

Eger simdiki gerceginiz merhametliyse ailenize yerlesecek ve
ihanetin daha iyi bir yontemle yer degistirmesini saglayacaktir. Siz
sorusturma yoluyla kendi yolunuzu bulmaya devam ederken
6niinde sonunda aileniz de sizi kendinizi gordiigiiniiz gibi gorecek-
tir. Bunun bagka olasiligi yok. Aileniz sizin diisiincelerinizin bir
yansimasidir. O sizin hikdyeniz; bagka tiirlii olmasi imkansiz. Siz
ailenizi kayitsiz sartsiz sevene kadar - onlar Charlie’yi utandirir-
ken bile - kendinizi sevmeniz imkansizdir, bu nedenle de kosul-
suz sevgi gerceklesmeden Caligna’niz da tamamlanamaz.

Ailenizdekiler sizi nasil goriiyorlarsa 6yle gorecekler, boylece
siz hepsinin iizerinde ¢aligabilirsiniz. Siz kendinizi nasil goriiyorsu-
nuz? Onemli olan bu. Siz onlari nasil goriiyorsunuz? Eger ben on-
larin Caligma’ya ihtiyaglari oldugunu diisiinityorsam o zaman be-
nim Caligmia’ya ihtiyacim var. Huzur igin iki kigi gerekmiyor; sa-
dece bir tanesi yeterli. O da siz olmalisiniz. Sorun burada bagliyor
ve bitiyor.
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Eger dostlarimizi ve ailenizi kendinizden uzaklastirmak istiyor-
saniz onlar sizden yardim istemedikleri halde ortalikta "Bu dogru
mu?" veya "Tersine gevir" diyerek dolasin. Bunu kendiniz duy-
mak istediginizden bir siire i¢in yapabilirsiniz. Ancak dostlariniz-
dan daha iyisini bildiginize inanip onlara durmadan ders vermek
sevimsiz bir durumdur. Onlarin size sinir olmasi sizi daha ¢ok so-
rusturmaya ya da istirap ¢ekmeye itecektir.

S: "Yiice rublu olmaymn ~ onun yerine diiriist olun" derken neyi
kastediyorsunuz?

C: Sunu demek istiyorum, kendi evriminizin 6tesinde bir seylere
heveslenip bir yalani yagamaya kalkigmak ¢ok ama ¢ok aci verir.
Herkese ders verirseniz bu sizin ders almak istemedignizi gosterir.
Ben korkusuz olma numarasi yapmiyorum. Ya Oyleyim ya da de-
gilim. Bu benim i¢in bir muamma degil.

S: Benim ¢ok fazla canimu yaknus olan birini affetmeyi nasil bgre-
nebilirim?

C : Diismaninmizi yargilayin, hepsini yazin, dort soruyu sorun, ter-
sine ¢evirin. O zaman goreceksiniz ki affetmek ashinda oldugunu
sandiginiz seyin gergekte hi¢ yasanmadigini kesfetmekten ibaret-
tir. Ortada affedecek bir sey olmadigini gorene kadar gergekten
affetmis sayilmazsiniz. Hi¢ kimse kimseyi incitmez. Kimse asla
¢ok kot bir sey yapmaz. Olanlar hakkinda kendi arastirilmamig
disiinceleriniz disinda korkung olan bir sey yoktur. O nedenle aci
¢ektiginizde arastirin, diisiincelerinizi inceleyin ve kendinizi ser-
best birakin. Cocuk gibi olun. Higbir sey bilmiyormus gibi davra-
nin. Bilgisizliginiz sayesinde Ozgiirliige kavusun.

S: "Zibniniz tamamen agiksa olanlar olmasimi istediklerinizdir”
dediginizi duydum. Diyelim ki biitiin ay boyunca para biriktirip
iyi bir lokantaya gittim ve 1zgara dil baligi 1smarladim ve garson
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bana pirzola getirdi. Oniime gelen hi¢ te benim istedigim degil.
Benim aklim mu karisik? Gergekle kavga etmek ne anlama geli-
yor?

C: Evet, aklimiz ¢cok karisik. Zihniniz agik olsa istediginiz pirzola
olurdu ¢inkii garson 6ntiniize bunu koymus. Bu, onu yemeniz ge-
rektigi anlamina gelmiyor. Size pirzola getirmemesi gerektigini di-
sundiguniizde nasil tepki veriyorsunuz? Onu yemeniz gerektigini,
ya da yeniden siparis verecek vaktiniz olmadigini, ya da ismarla-
madiginiz yemegin parasini 6demek durumunda oldugunuzu, ve-
ya ortada bir haksizhk oldugunu yansitmadiginiz siirece sorun
yok. Ama eger garsonun bunu getirmemesi gerektigine inanirsaniz
ona kizabilir veya strese girebilirsiniz. Garsonla yiizlesirken hika-
yeniz olmasa nasil birisi olurdunuz? Yeterli vakit olmadig ya da
garsonun hata yaptig1 diisiincesi olmasa nasil birisi olurdunuz? Sa-
dece o anin, belli ki yanhslikla yasanmis bir durumun keyfini ¢i-
karan birisi olurdunuz. Hatta ilk siparisinizi esprili bir dille tek-
rarlayacak kadar sakin bile olabilirdiniz. "Cok tesekkiirler, ama
ben 1zgara dil baligi s6ylemigtim. Vaktim kisith ve eger bana i1zga-
ra dil balig servisi yapip saat sekize kadar lokantadan ¢ikmam
saglayamayacaksaniz o zaman bagka bir yere gideyim. Burada
kalmay: tercih ederim. Oneriniz nedir?" diyebilirsiniz.

Gergekle kavga etmek, gecmige ait bir hikayeyle tartismak an-
lamina geliyor. Olan olmustur ve diinyadaki biitiin diigiinceler bir
olsa bunu degistiremez. Garson size pirzolay: getirdi bile. Iste ora-
da, oniiniizde duruyor. Eger orada olmamasi gerektigini digiini-
yorsamuz akhmz karisitk demektir ¢linki iste orada, 6niinuzde.
Onemli olan su, siz bu durumda ne kadar etkili olabiliyorsunuz?
Gergegi acgikga gormek pasif kalmak anlamina gelmez. Olaylan
gayet net goriip akh basinda bir hayata kavusmak varken niye

342



Byron Katie

pasif olasiniz? Pirzolay: yemek zorunda degilsiniz; garsona 1zgara
dil bahg ismarladigimzi agik¢a hatirlatmanizda higbir sakinca
yok. Gergegi acikga gormek en kibar, uygun ve etkili bigimde dav-
ranmak anlamina gelir.

S: "Fiziksel sorun yoktur — sadece zibinsel sorun vardir" soziiyle
ne demek istiyorsunuz? Sag kolumu vyitirirsem ve sag elini kulla-
nan biriysem, bu devasa bir sorun degil midir?

C : Iki kola ihtiyacim olmadigini nereden biliyorum? Ciinki tek
kolum var. Evrende hata olmaz. Bagka tiirlii diisiinmek korku ve
caresizlige yol agar. "lki kola ihtiyacim var," hikayesiyle ac1 ¢ek-
meye baslarim, ¢iinkii bu hikiye gercekle ¢akigmaktadir. Hikdye
olmadiginda ihtiyacim olan her seye sahibim. Sag kolum olmadan
da her seyim tamam. El yazim bagta titrek olabilir, ama oldugu se-
kilde mitkemmeldir. Olmasi gerektigini diigiindiigim degil, ama
ihtiyacim oldugu sekilde benim isimi gorecektir. Tabii ki bu diin-
yada tek kol ve titrek el yazisi ile mutlu olmanin yolunu gostere-
cek biri olmali. Ben sol kolumu da kaybetmeye razi olana kadar
Caligma’m tamamlanmayacak.

S: Kendimi sevmeyi nasil 6grenebilirim?

C: "Kendinizi sevmeniz gerekiyor" — bu dogru mu? Kendinizi sev-
meniz gerektigi diisiincesine inanip da sevmeyince kendinize nasil
davraniyorsunuz? Bu hikdyeden vazge¢mek icin bir neden gorebi-
liyor musunuz? Ben size bu kutsal kavraminizdan vazgecin demi-
yorum. "Kendinizi sevmeniz gerekiyor," hikayesi olmasa nasil bi-
ri olurdunuz? Tam tersi nedir? "Kendinizi sevmeniz gerekmiyor."
Bu biraz daha dogal gelmiyor mu size? Heniiz kendinizi sevmeniz
gerekmiyor ~ ta ki sevene kadar. Bu tiir kutsal kavramlar, yiice fi-
kirler sonunda hep dogmaya donisiir.
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S: Sizin benim yansitmam oldugunuzu séylerken neyi kastediyor-
sunuz?

C: Diinya sizin onu nasil algiladiginiza gore degisir. Iginiz ve digi-
niz hep uyum igindedir — birbirlerini yansitirlar. Diinya kendi zih-
ninizin ayna imgesidir. Eger kendi i¢iniz karmakarigiksa dig diin-
yamz bunu yansitacaktir. Inandigimizi gérmeniz gerekir, ¢iinkii
aklimiz karigik ve digar1 bakinca kendinizi goriiyorsunuz. Her se-
yin yorumcusu sizsiniz ve kargasa i¢indeyseniz duyup gordiikleri-
niz de kargasa iginde olacaktir. Oniiniizde Isa ya da Buddha du-
rup konugsa siz gene de karmakarigik sozler duyarsiniz ¢iinki din-
leyicinin zihni karmakarigik. Siz boyle bir durumda sadece kargi-
nmizdakinin soyledigini sandiginizi duyarsiniz ve hikayeniz tehlike-
ye girdigi anda onunla tartismaya baslarsiniz.

Benim sizin yansitmaniz olmama gelince, bagka nasil burada
olabilirim? Segenegim yok ki. Ben sizin oldugumu sandigimz kisi
ve onun hikdyesiyim, yani gercek kimligimde degilim. Siz beni yas-
l1, geng, giizel, ¢irkin, diiriist, yalanci, merhametli, acimasiz olarak
goriiyorsunuz. Ben sizin kendi arastinlmamig hikdyeniz, kendi
masalimzim.

Oldugumu sandiginiz kisinin sizin i¢in hakiki oldugunun da
farkindayim. Ben de saftim ve kolay kaniyordum, ama sadece kirk
ti¢ yil boyunca, ta ki gerceklere uyanana kadar. "Bu bir masa. Bu
bir aga¢. Bu bir sandalye." Bu dogru mu? Durup da kendinize sor-
dunuz mu? Hig sakin bir sekilde durup kendi kendinize sordukla-
rinizi dinlediniz mi? Onun agag¢ oldugunu size kim soyledi? Bu ko-
nuda ilk otorite kimdi? Bunu nasil bildiler? Tim yagsamim, tim
kimligim bir ¢ocugun sorgusuz sualsiz giiveni lizerine kurulmustu.
Siz de boyle bir ¢ocuk musunuz? Bu Caligma sayesinde gergek bil-
ginin kitabini, kendi kitabinmizi okuduk¢a oyuncaklarimzi ve peri

344



Byron Katie

masallarini bir kenara birakacaksiniz. Insanlar bana, "Ama Katie,
senin mutlulugun da bir yansima" diyorlar ve ben de, "Evet, ne
giizel degil mi? Bu mutlu riiyayr yasamaya bayiliyorum. Harika
vakit geciriyorum!" yanitini veriyorum. Cennette yasasaydiniz bu-
nun sona ermesini ister miydiniz? Sona ermez. Eremez. Benim igin
dogru olan bu, ta ki yanhs olana dek. Eger degisecek olursa, her
zaman sorusturmaya sahibim. Sorular1 cevaplarim, hakikat igim-
de belirir ve yapilan yapilmayanla kargilasir, bir sey ile hi¢cbir sey
kargilagirlar. lki yarinin dengesinde ben 6zgiiriim.

S: Calisma’nin beni stresten ve sorunlardan arimdiracagm soylii-
yorsunuz. Ama bu sorumsuzluk olmuyor mu? Ya ii¢ yasindaki ¢o-
cugum acliktan Slmek iizereyse? Bu durumu stresten uzak deger-
lendirip "N’apalin, gercek boyle," diyerek acliga mi mahkiim
edecegim yani?

C: Aman Tannm! Hayatim, sevgi merhametlidir, kendi ihtiyacimi
hissettiginde olduguyerde durup da hicbir sey yapmadan kalakal-
maz. Siz sorunlarla gelen siddet yiikli disiincelerin bir ¢ocugu do-
yurmak igin gercekten gerekli oldugunu mu samyorsunuz? Eger ii¢
yasindaki yavrunuz acikmigsa onu kendi hatirimiz i¢in doyurun!
Ac¢ bir ¢ocugun karnini stres ya da endise olmadan doyurmak na-
sil bir his yaratiyor? Nereden ve nasil yiyecek bulabileceginizi sa-
.kin kafayla diisinmek daha verimli olmaz mi ve bu sizi daha mut-
lu etmez mi? Ben hayatimi igte boyle yagiyorum. Bildigimi yapmak
icin strese girmeme gerek yok; stres, huzur ve akilcihk kadar ve-
rimli olmuyor. Sevgi eylemdir ve benim tecrilbeme gore gergekler
her zaman merhametlidir.

S: Gergeklerin iyi oldugunu nasil séylersiniz? Savas, tecaviiz, sefa-
let, siddet ve ¢ocuk tacizi ne olacak peki? Bunlari onayliyor mu-
sunuz?
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C: Bunlari nasil onaylayabilirim? Sadece suna dikkat ediyorum ki,
eger hig var olmamalari gerektigini diisiiniirsem aci gekiyorum.
Yok olana dek var olacaklar. Ben acaba kendi i¢imdeki savaga son
verebilir miyim? Yipratici diisiincelerimle kendime ve bagkalarina
tecaviiz etmekten vazgegebilir miyim? Eger yapamiyorsam o za-
man disarida bitirmek istedigimi kendi i¢imde siirdiirityorum de-
mektir. Akilci bir tutum asla istirap ¢ektirmez. Diinya iizerinde
her yerde savasi engelleyebilir misiniz? Ama sorusturma sayesinde
bir insan igin savasi bitirmeye baglayabilirsiniz: kendiniz igin. Bu
diinyadaki savasin sonunun baglangicidir. Yasam sizi iizerse bu da
iyi! Savag cikaranlari kagit tizerinde yargilayin, aragtirin ve tersine
cevirin. Hakikati gergekten bilmek istiyor musunuz? Tim acilar
sizinle baslar ve biter.

S: Her zaman gercekleri kabullenmek kulaga asla bir talepte bu-
lunmamak gibi geliyor. Bir seyler istemek daba ilging degil mi?

C : Benim tecriilbeme gore ben devaml bir geyler istiyorum. Sade-
ce ilging degil, ¢ok da mutluluk verici! Benim istedigim zaten var
olanlar. Benim istedigim zaten sahip olduklarim.

Sahip oldugumu isteyince diigiince ve eylem birbirinden ayrn
olmuyor; ¢atisma olmadan bir biitiin olarak davramyorlar. Eger
eksik bir sey gorecek olursaniz diisiincelerinizi yazin ve arastirin.
Ben yasamin hep tatminkar oldugunu ve bir gelecege ihtiyaci ol-
madigini goézlemliyorum. lhtiyacim olan her sey hep 6niime geli-
yor ve benim bir ¢aba gostermem gerekmiyor.

Tam olarak ne istiyorum? Sizin sorunuzu cevaplamak istiyo-
rum, ¢iinkii su anda olan biten bu. Size cevap veriyorum, ¢iinkii
sevgi boyle yapar. Bu esas nedenin etkisidir: yani sizin. Bu hayati se-
viyorum. Ne diye istirap verdigi halde elimdekinin daha azini ya da
cogunu isteyeyim ki? Gordiklerim, bulundugum yer, kokladigim ve
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tattugim seyler ve hissettiklerim — hepsi oyle giizel ki. Yagaminizi
seviyorsaniz onu degistirmek ister miydiniz? Var olani sevmek ka-
dar heyecan verici bir sey olamaz.

S: Siz bazen "Tanri ber seydir, Tanri iyidir," diyorsunuz. Buda bir
inang degil mi?

C: Benim Tanri diye adlandirdigim, var olana verilen bir isim. Ben
her zaman Tanri’nin niyetini biliyorum: Her seferinde o anda ne
varsa odur. Artik bunu sorgulamam gerekmiyor. Artik Tanri’nin
isine karismam gerekmiyor. Bu ¢ok basit. Ve bu temelden ele ali-
ninca her seyin mitkemmel oldugu apagik goriiniiyor. Son hakikat
— ben ona son yargi diyorum — sudur: "Tanri her seydir, Tanri iyi-
dir." Bunu gergekten anlayan insanlarin sorusturmaya ihtiyaglar
yok. En sonunda, tabii ki, bu bile dogru degil. Ama eger sizin igi-
nize yariyorsa ben buna tutunun derim ve hayatta basarilar dile-
rim.

Tim sozde hakikatler 6niinde sonunda erir gider. Her hakikat
var olanin ¢arpitilmasidir. Eger arastirirsak bu son hakikati bile
kaybederiz. Ve bu durum, tiim hakikatlerin otesinde, gercek ya-
kinlagmadir. Bu Tanri-farkindaligidir. Yeniden baglamaya hos
geldiniz. Bu hep bir baslangictir.

S: Hig¢bir sey dogru degilse neden ugragryoruz ki? Niye disciye gi-
diyoruz, niye bhastaliklari tedaviye ugragiyoruz?

C: Ben disgiye gidiyorum ¢iinkii ¢ignemeyi seviyorum. Diglerimin
dokiilmemesini tercih ediyorum. Ne kadar salagim! Eger akliniz
karigiyorsa sorusturun ve sizin i¢in dogru olani bulun.

S: Nasil Simdi’de yasayabilirim?

C: Yasiyorsunuz zaten. Sadece farkina varmamigsiniz.

Sadece bu an i¢gin gercekligin i¢indeyiz ve herkes ani yasamayi
Ogrenebilir, oniiniizdekini sevmeyi, onu kendiniz gibi sevmeyi.
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Calisma’yr yapmaya devam ederseniz bir gelecek ve gecmis olma-
dan da ne oldugunuzu gittik¢e daha agikga goreceksiniz. Sevginin
mucizesi size yorumlanmayan an iginde ulagir. Eger zihniniz bag-
ka yerlerdeyse gergek hayat kagirirsiniz.

Ama Simdi bile bir kavram. Digiince kendini tamamlarken so-
na ermistir bile ve var olduguna dair hi¢ kanit birakmaz, sadece
inanmaniz igin bir kavram kalir geriye ve simdi o da yok oluyor.
Gergeklik her zaman bir ge¢cmisin hikayesidir. Siz yakalayana ka-
dar o ¢eker gider. Her birimiz aradigimiz o huzurlu zihne sahibiz
ashinda.

S: Ben gergegi anlatmakta zorlanyyorum, ¢iinkii devamli degigiyor.
Tutarli ve diiriist bir sekilde nasil konusabilirim?

C : Insanin deneyimi devamh degisir ama i¢ butiinligii degismez.
Ben derim ki, oldugumuz yerden baslayalim. Bir dakika 6nce dog-
ru olanla kargilagtirmadan gimdi su anda goriindigi sekilde haki-
kati soyleyebilir miyiz? Bana daha sonra sorarsaniz cevabim fark-
It olabilir. "Katie, susadin mi?" Hayir. "Katie, susadin mi?" Evet.
Ben hep o an igin dogru olani sdylerim. Evet, hayir, evet, evet, ha-
yir. Gergek budur.

Bir seferinde kuzenim beni sabahin ikisinde aradi, bunalim ge-
giriyordu ve dolu bir silahi kafasina dogrulttugunu, emniyetinin
de agik oldugunu soyledi. Eger ona hayatta kalmasi igin iyi bir ne-
den veremezsem kafasim uguracagini soyledi. Uzun bir siire bek-
ledim. Ona yasamasi i¢in gergekten iyi bir neden s6ylemek istiyor-
dum, ama aklima iyi bir neden gelmiyordu. Bekledim durdum, o
da telefonun diger ucundaydi. Sonunda aklima bir sey gelmedigi-
ni soyledim. Aglamaya bagladi. Belli ki ihtiyaci olan hakikat buydu.
Bana hayatinda ilk kez diiriistliikle kargilagtigimi ve aradiginin bu
oldugunu soyledi. Eger intihar etmemesi gerektigini disiindigim
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igin bir neden uydursaydim, ona gergekten verebilecegimden daha
azini vermis olacaktim, bu da o andaki hakikatimdi.

Caligma’yr bir suredir uygulayan insanlarin hakikati nasil go-
riyorlarsa, karsisinda son derece net bir tavir aldiklarina dikkat
ettim. Hakikatin i¢inde bulunup esnek olmak ve fikirlerini degis-
tirmek kolaylasiyor. O an i¢in diiriist olmak ¢ok rahat bir olay ha-
line geliyor.

Siz hig fikrini degistirmemis birini taniyor musunuz?  Bu ka-
ya ve topraga geri donecek. Hepimiz boyleyiz, devamh degisiyo-
ruz. Fikrinizi degistirdiginizde bunu agik¢a soylemek diiriistlitk-
tir. Durtstge davrandigimzda insanlarin ne diisiineceginden kor-
karsaniz, iste o zaman akliniz kar|§1yor..

S: Bagka bir insana zarar veremeyecegim dogru mu?

C : Benim i¢in bir bagkasina zarar vermek imkansizdir (liitfen bu-
na inanmaya ¢alismayin. Kendiniz anlayana kadar bu sizin i¢in
dogru degildir). Zarar verebilecegim tek kisi benim. Eger bana ha-
kikati soracak olursaniz o zaman size gordiigimi soylerim. Size
istediginiz her gseyi vermeyi isterim. Sizin benim cevabimi alig tar-
zimiz kendinizi incitmek ya da kendinize yardimci olmak seklinde
olabilir. Ben size sadece elimdekini sunuyorum.

Ama eger size sOyleyecegim sey yiiziinden sizin kendi hislerini-
zi inciteceginizi dusiiniiyorsam o zaman soylemem (ancak bana
gercekten bilmek istediginizi soylediginiz takdirde konugsurum).
Eger size karg1 acimasiz oldugumu diisiiniirsem, o zaman ben ken-
di icimde rahat edemem. Ben kendimi incitirim ve kendim i¢in bu-
na bir son veriririm. Ben kendime bakarim ve bu arada size de ba-
kilmig olur. Benim merhametimin sonugta sizinle bir ilgisi yoktur.

Hepimiz kendi huzurumuzdan sorumluyuz. En sevecen kelimeleri
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kullanabilirim ve siz yine de alinabilirsiniz. Bunu anlarim. Sunu da
bilirim ki, sadece benim soylediklerim hakkinda kendine anlattig;-
niz hikdye yuzinden incinebilirsiniz. Istirap ¢ekiyorsunuz, ¢iinkii
dort soruyu sorup tersine gevirmediniz.

S: Onca insan, onca rub, son zamanlarda aydinlaniyor. Bu konu-
da evrensel bir aclik ¢ekiliyor gibi, ortak bir wyams yasaniyor,
adeta wyanmakta olan tek bir organizma, tek bir varlik var. Size
de dyle mi geliyor?

C: Ben bu konuda bir sey bilmiyorum. Tek bildigim su, caniniz
yandiysa aragtirin. Aydinlanma spiritiiel bir kavram, asla gelme-
yen bir gelecekte aranacak bir sey daha. Benim igin sadece deneyi-
min anlami var ve arastirma da bunu ortaya ¢ikariyor. Tim ac
veren seyler ¢oziiliiyor — simdi, simdi, simdi. Aydinlandigimizi dii-
siiniiyorsaniz otomobiliniz trafik polisi tarafindan gekildiginde bu
¢ok hosunuza gidecek demektir. Iste bu! Cocugunuz hastalandi-
ginda nasil tepki veriyorsunuz? Esiniz bosanmak istediginde tep-
kiniz nedir? Ben insanlarin toplu halde uyamisi hakkinda bir sey
bilmiyorum. Siz ac1 gekiyor musunuz, su anda? Beni bu ilgilendi-
riyor.

Insanlar kendi kendinin farkindahgindan bahsediyorlar ve o
da igte budur! Mutlu bir gekilde nefes alabiliyor musunuz? Su an-
da mutluysaniz aydinlanma kimin umurunda? Siz su anin iginde
aydinlanin, yeter. Bunu yapabilir misiniz? O zaman er ya da geg
hepsi ¢okecektir. Zihin kalple birlesir ve ve ayri olmadigini goriir.
Bir yuva bulur ve kendi iginde kendi olarak dinlenir. Hikiye anla-
yisla kargilanana dek huzur olmaz.

S: Ozgiir olan insanlar ber seyi miikemmel olarak gordiiklerinden
bichir tercibleri olmaz diye duydum. Sizin tercibleriniz var mi?
C: Benim tercihlerim var mi1? Ben var olana hayranim ve var olan da
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zaten benim elimde olandir. "Onun" kendi tercihleri vardir: Sa-
bah giines dogar, gece de ay. Ve Oyle goriiniiyor ki, ben su anda
olani tercih ediyorum. Sabahlari giinesi, geceleri de ay: tercih edi-
yorum. Ve kargimdaki insanla simdi beraber olmay: tercih ediyo-
rum. Birisi soru sormaya basladigi anda ben oradayim. O benim
tercihim ve bir bagkasi yok. Ayrica ben birisiyle konusurken bir
tek o var ve yine bir bagkasi yok. Ben olan bitenin yaptigim olma-
sina dikkat ederek tercihlerimi belirliyorum. Her ne yapiyorsam:
Benim tercihim bu. Nereden biliyorum? Ciinkii yapiyorum! Vanil-
yayi gikolataya tercih mi ediyorum? Evet, ta ki etmeyene kadar.
Dondurmacida siparis verirken size tercihimi bildirecegim.

S: Tiim inanglarm ¢bziilmesi mi gerekir?

C: Size ac1 gektiren tiim inanglari inceleyin. Kendinizi kdbustan
uyandirin sonra glifzel riyalar goreceksiniz. Eger i¢ diinyamz 6z-
gir ve harikaysa, onu niye degistirmek isteyeseniz ki? Riiya giizel-
se kim uyanmak ister? Eger riiyalariniz mutlu degilse Caligma’ya
hos geldiniz.
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Sadece tek bir sorun vardrr;

O andaki arastinimamis hikayeniz.




14.
Hayatinizda
Calisma’nin Rola

Yeni baglayanlar bana bazen Calisma’y diizenli bir sekilde uygu-
larlarsa neler olacagimi soruyorlar. Bir hikayeleri olmazsa eyleme
ge¢meye motive olamayacaklarindan ve ne yapacaklarini bileme-
yeceklerinden korkuyorlar. Calisma’yr yapanlarin tecriibesiyse
bunun tam aksi yoniinde. Aragtirma net, merhametli ve korkusuz
eylemlere dogal olarak yol agiyor.

Disiincelerinizi anlayigla karsilamaya bagladiginizda bedeniniz
de sizi takip eder. Kendi istegiyle harekete geger, boylece siz bir
sey yapmak zorunda kalmazsiniz. Caligma disiinceleri degistirme-
ye degil onlarin farkina varmaya yoneliktir. Diisiincelerin iizerin-
de galiginca eylemler dogal olarak takip eder.

Eger bir sandalyede otursanmiz ve muhtesem bir i¢gorii yakala-
saniz bu igin sonu mu olur? Sanmam. Calisma’yr yapmak siirecin
sadece ilk yarisidir; diger yarnisi i¢goriiler hayata gegince yasanir.
Onlar eylem olarak yasamadig siirece tamamen size ait olmazlar.

Caligma size mutlulugunuz agisindan nerelerde terslik oldugu-
nu gosterecektir. Insanlarin size karsi nazik olmalari gerektigini
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disiindiginiizde tam tersi dogrudur: Esas siz onlara ve kendinize
karsi nazik olmahisiniz. Bagkalari hakkindaki yargilariniz nasil ya-
sanmasi gerektigine dair sizin regetenize doniigiir. Bunlar tersine
cevirdiginiz zaman, size neyin mutluluk getirecegini goriirsiiniiz.

Ailenize ve arkadaslariniza verdiginiz tavsiyeler bizim degil si-
zin nasil yasayacagimza dair tavsiyelere donisiir. Kendi kendini-
zin 6grencisi oldukga bilge 6gretmene de donisirsiiniiz. Size bas-
ka kimin kulak verdigi 6nemini yitirir, ¢linkii siz dinliyorsunuz-
dur. Siz bize 6nerdiginiz bilgelige donisiirsiiniiz ve iglerinizi halle-
derken, aligveris yaparken ya da bulasik yikarken rahatca nefes
alir, yliriir ve ilerlersiniz.

Kendinin farkina varmak en giizel seydir. Bize kendimizden
nasil tamamen kendimizin sorumlu oldugumuzu gosterir ve bu
noktada 6zgiirligiimiize kavusuruz. Bagkalarini anlamaya odak-
lanmak yerine kendinizi anlamaya baslarsiniz. Mutlu olmak igin
bize geleceginize kendi i¢inize donebilirsiniz.

Bizler nasil degisecegimizi bilmiyoruz; nasil affedecegimizi ya
da dirist davranacagimizi bilemiyoruz. Bir 6rnek bekliyoruz. O
sizsiniz. Siz kendinizin tek umudusunuz, ¢iinki siz degisene kadar
biz de degismiyoruz. Bizim igimiz sizin {izerinize gelmek, var gii-
ciimiizle sizi kizdirmak, sinirlendirmek, igrendirmek, ta ki siz an-
layana kadar. Siz ister farkinda olun ister olmayin, biz sizi iste bu
kadar ¢ok seviyoruz. Tim bu diinya sizinle ilgili.

O nedenle, Calisma’y: eyleme doniistiirmek igin, iginizdeki bi-
ze ne yapmamiz gerektigini sOyleyip duran sese kulak verin. Sunu
anlayin ki o aslinda size neler yapmamz gerektigini soyliiyor.
"Kocam c¢oraplarini yerden kaldirmali," dediginde siz tersine ge-
virmeye kulak verin, "Ben onun ¢oraplarini yerden kaldirmali-

yim," ve bunu yapin iste. Kolay ve sonsuz akintiya kapilin gidin.
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Bu is hosunuza gidene kadar o ¢oraplari kaldirin, giinkii bu sizin
hakikatiniz. Ve bilin ki esas temizlenmesi gereken ev sizin zihni-
niz.

Siz bu anda ve kendi iginizde huzur bulana kadar bu diinyada
barig olmayacak. Eger 6zgiir olmak istiyorsaniz tersine ¢evirmele-
ri yasayin. Isa da boyle yapti, Buddha da. Tiim meshur biiyiikler
ve elbette evlerinde, mahallelerinde bu sekilde mutluluk ve huzur
icinde yasayan tiim o adsiz buyiikler, hepsi boyle yaptilar.

Bir noktada iginizdeki en derin aciya ulasip onu kokiinden te-
mizlemek isteyebilirsiniz. Olayda kendi roliiniizii gorene kadar
Calisma’yr yapin. Ve sonra yargiladiginiz kisilere gidip ozur dile-
yin; onlara kendi hakkinizda neler gordiigiiniizii ve simdi bunlarin
tistiinde nasil ¢alistigimizi anlatin. Hepsi sizin elinizde. Bu gergek-
leri dile getirerek ozgiir kalacaksiniz.

Sizden degerli bir seyleri alip gotiireceginden korktugunuz igin
Calisma’ya fazla derinlemesine girmek istemeyebilirsiniz. Benim
deneyimim tam tersi oldu: Bir hikdye olmayinca hayat zenginlesi-
yor. Calisma’da bir siire kalanlar sorugturmanin ciddi olmadigim
ve aci veren bir diisiinceyi incelemenin onu kahkahaya donigtiir-
diigiinii kegfediyorlar.

Ben diinyada korkusuzca, kedersiz, 6fkelenmeden, herhangi
bir sey ya da biriyle herhangi bir zaman ve yerde kargilagmaya ha-
zir olarak, kalbim ve kollarim agik sekilde dolagmaya bayiliyo-
rum. Yasam bana heniiz ¢6zemediklerimi gosterecek. Bunu heves-
le bekliyorum.
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Kendinize ddnmeye devam edin.

Bekleyip durdugunuz kisi sizsiniz.




Ek:
Kendine Yardim Etmek

Asagida bir dostlar ya da sevgilileri hakkindaki disiincelerinden
rahatsiz olan insanlarin kendilerine yardim etmek i¢in kendi bas-
larina yaptiklari Caligma 6rnekleri yer aliyor.Yanmitlarimizi timiy-
le ve diiriistge yazacak zamani ayirirsaniz, sorusturmanin varabi-
lecegi derinlige isaret ediyorlar.

Erkek Arkadasim mi Engelli, Ben mi?

Yazilan 6nerme: Uzgiiniim ve kizginim giinkii Allen yiiriiyemiyor
ve biz "normal" giftlerin yaptiklarini yapamiyoruz.

Bu dogru mu? Evet.

Gergek nedir? Gergek su ki Allen tekerlekli iskemlede ve yiiriiye-
miyor.

Yeniden yazilan 6nerme (" Allen yiiriiyebilseydi elime ne gegerdi"
sorusunun yardimiyla): Eger Allen yiiriiyebilseydi hayatim daha
giizel olurdu.
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Bunun dogru oldugunu gercekten bilebilir miyim? Hayir. Asla bi-
lemem.

Allen yiiriiyebilseydi hayatim daha giizel olurdu diigiincesine inan-
digimda nasil tepki veriyorum? Cok fedakér oldugumu hissediyo-
rum. Kendime aciyorum. Baska giftleri kiskaniyorum. Bir seylerim
eksikmig gibi hissedip panige kapiliyorum. Bazi seyleri hi¢ yasa-
madigimi hisssediyorum - 6zellikle cinsellikle ilgili olanlari. Bizim
i¢in yapilmasi imkansiz ya da zor seylere 6zlem duyuyorum, en-
gellilerin gidemeyecegi yerlere yolculuk etmek gibi. Bu adami boy-
lesine sevdigim i¢in bir sekilde hata yaptigimi disiinerek devamh
gereksiz yere endiselenip duruyorum. Tanri’y1 sorguluyorum,
Onlime sevmem igin kerelerce getirip koydugu adam Allen oldugu
halde. ,

Bu diigiinceye inanmak nasil bir his doguruyor? Kendimi deli gi-
bi, yalniz, ucube gibi hissediyorum, devaml ayni seyi diisiinmek-
ten kabizlagiyorum. Gogsiim oylesine sikigiyor ki birisi iistiime
oturuyormus gibi geliyor. Cok ofkeleniyorum. Biz goze batiyoruz.
Tuhaf ve anormaliz - asla ideal ¢ift degiliz.

Allen yiiriiyebilseydi hayatim daha giizel olurdu diisiincesine inan-
digimda ona nasil davraniyorum? Soguk ve uzak duruyorum. Ra-
hatsiz oluyorum. Sevecen diisiincelere izin vermiyorum, onunla
gercekten paylagmak istediklerimi anlatmiyorum. Onunla sevigmi-
yorum. Yatakta tim ¢abayi ondan bekliyorum. Ona nasil bakil-
masi gerektigini ondan daha iyi biliyormusum gibi davramyorum.

Kendime nasil davraniyorum? Deli oldugumu, tekerlekli sandalye-
deki birini sevdigim igin bende bir tuhaflik oldugunu diistiniiyorum.
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Yaptigim en kotii sey kendime onu tam anlamiyla sevme izni ver-
memem. Ona fazla bagimh oldugumu disiiniyorum. O kadar ak-
hm dagiliyor ki fazla igiyorum. Ya ¢ok fazla kitap okuyorum ya
da hig. Bazen hayalimde bazen de gergek biriyle, bir baska erkek-
le farkl bir a1 yakalamaya ugrasiyorum. Bu ikili disiince siste-
mimle kendimi hirpaliyorum: "Dogru mu? Dogru degil mi?" Uyu-
yamiyorum. Aileme ve arkadaglarima bu is beni rahatsiz etmiyor-
mus gibi numara yapiyorum ve savunmaya gegip sertlesiyorum.
Birlikte sahip oldugumuz bir siirii harika sey hakkinda diigiinme-
yi reddediyorum. Hakh oldugumu kanitlamak igin teorilere sarih-
yorum - astroloji, iki Oglak bir arada olmaz, metafizik gibi sag-
maliklara. Kalbimin sesini dinlemedigim i¢in kendimden utaniyo-
rum. Parlak kariyerim, giizel evim ve kedilerim yiiziinden onunla
New Mexico’ya gitmiyorum.

Allen vyiiriiyebilseydi hayatim daha giizel olurdu diisiincesinden

vazge¢mek igin bir neden gorebiliyor muyum? Evet. Yukarida say-
diklarim.

Bu diisiinceyi siirdiirmek igin bende stres yaratmayan bir neden
bulabilir miyim? Bir tane bile yok.

Allen yiiriiyebilseydi hayétnm daha giizel olurdu diisiincesi olmasa
ben nasil biri olurdum? Allen adinda bir adama asik bir kadin.

Yeniden Yazilan Onermenin Tersini Cevirme: Eger Allen yiiriiye-
bilseydi hayatim daha giizel olmazdi. Bu da en az diger 6nerme
kadar dogru.

Orijinal Onermenin Tersini Cevirme: Uzgiiniim ve kizginim giinkii

359



Var Olan: Sevimek

ben yiriiyemiyorum. Evet. Bazen bir yerlere gitme konusunda
kendimi engelliyorum ve sonra da Allen’s sugluyorum. Kalkip is-
tedigim yere yiiriiyemeyecegimi diisiiniip ofkeleniyorum. "Nor-
mal" ¢iftlerin yaptilarini pekald biz de yapabiliriz. Dogru. Allen ve
benim yaptiklarim ikimiz i¢in normal. Yani ben bizi diger ciftler-
le kiyaslayip onlarin normalinin bize de uymasi gerektigini diisii-
nerek bizim de giftlere 6zgii "normal" seyler yapmamizi engelliyo-

rum.

Janine Bana Yalan S6ylememeli.

Yazilan Onerme: Janine’den hoslanmiyorum giinkii bana yalan
soylityor.

Bu dogru mu? Evet.

Bunun dogru olduguna dair elimde ne kanit var? Bana sinifin otuz
kisiyle simirli oldugunu soyledi. Elli bes kisi vardi. Hafta sonuna
kadar bana bantlar1 yollayacagim soyledi. Bir ay sonra yolladi.
Havaalanina gitmek igin erken saatte araba ayarlayabilecegini
sOyledi. Gitme zamani geldiginde de uygun bir araba bulamadig-
ni1 soyledi.

Bu kanitlar bana yalan soyledigini gergekten ispatliyor mu? Evet.

Janine’in yalan soylediginin dogru oldugunu kesinlikle bilebilir
miyim? Evet.
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* Janine’in bana yalan soyledigi diisiincesine inandigimda nasil tep-
ki veriyorum? Kendimi kontrolsiiz ve garesiz hissediyorum. Soyle-
digi hicbir seye inanamiyorum. Bunaliyorum. Onunla birliktey-
ken, hatta onun hakkinda diisiindigiimde bile ok geriliyorum.
Hep onun isini ondan ¢ok daha iyi yapabilecegimi diigiiniiyorum.

Yeniden Yazilan Onerme ("Ne olmali" sorusunun yardimyla):
Insanlar yalan s6ylememeli.

Bu dogru mu? Hayir - séyliyorlar!

Insanlarin yalan séylememesi gerektigi hikayesine inanip da onlar
soylediklerinde Janine’e nasil davraniyorum? Onu sahtekar, giive-
nilmez, beceriksiz ve umursamaz biri gibi gorityorum. Ona soguk
ve uzak davramiyorum. Hakkindaki her seyi — s6zciiklerini, jestle-
rini, hareketlerini — yalan olarak goériiyorum. Ona karsi aksiyim.
Ondan hoslanmiyorum ve onun benim hognutsuzlugumu hisset-
mesini istiyorum.

Bu nasil bir duygu yaratiyor? Kontrol disi gibi geliyor. Kendimden
hoslanmiyorum. Kendimi suglu ve hatali hissediyorum.

Insanlarin yalan séylememesi gerektigi hikayesi olmasa (Janine ile
beraberken) nasil birisi olurdum? Janine’in elinden geleni yaptig-
m ve ashinda bagarili da oldugunu goriir, onca insan adina miithis
bir haberlesme yiikiinii tistlenmis oldugunu kabul ederdim. Daha
anlayigh olur ve Janine’e daha fazla yardimci olurdum. Onunla soh-
bet etmek i¢in zaman ayirir, onu tamimaya ¢ahigirdim. Gozlerimi ka-
patip onu bu hikdye olmadan hayal ettigimde ondan gergekten
hoslaniyor ve dost olmak istiyorum.
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Yeniden Yazilan Onermenin Tersini Cevirme: Insanlar yalan soy-
lemeli. Evet, soviemeliler, ¢inkii zaten soyliiyorlar.

Orijinal Onermenin Tersini Cevirme: Ben kendimden hoslanmu-
yorum ¢iinkii Janine’e yalan séylityorum. Bu dogru. Ona daha geg
saatteki bir ugakta yer bulamadiginmi séyledim. O havayolunda
hi¢ yer yoktu, ama bekleme listesine girebilir ya da bagka bir ha-
vayolunu denevebilirdim. Gergek su ki ben yalan séyledim. Daha
erken bir ugakla gitmek istedim. Janine’den hoglannmiyorum giin-
kit kendi kendime yalan soyliiyorum (Janine hakkinda). Evet, bu
daha dogru. Onun her soyledigi ve yapuigiyla ilgili sonuglar gikar-
digimda kendime Janine hakkinda bir siir(i yalan soyliyorum.
Hoslanmadigim Janine degil — hikayelerden, onun hakkinda ken-
dime anlatugim yalanlardan hoglammiyorum. Janine’den hoslani-
yorum ¢iinkii bana yalan séylemiyor. Bu da dogru. Bana kasten
dogru olmayan bir seyler soyledigine ashinda inanmiyorum. Ona
verilen bilgileri akrarivor ve bunlarin degisip degismeyecegini bile-
mez. Ve ben gergekten ondan hoglanivorum.



Kendi acimin sebebi benim.

Ama sadece bu kadar.







KONTAK KURMAK ICIN
GEREKLI BILGILER

Byron Katie’nin Caligma’st hakkinda daha fazla bilgi almak igin
lutfen asagidaki internet adresine bagvurunuz :

www.thework.org

Bu web sitesi Caligma’yla ile ilgili aralarinda sesli 6rnekler, iicret-
siz indirilebilecek malzemeler, yakimmmzdaki Caligma gruplarimi
bulabilmeniz igin bir bilgi bankasi, yakin gelecekteki etkinliklerin
listesi, sik sorulan sorularacevaplar ve daha pek ¢ok farkl igerik-
te bol miktarda ve gesitli kaynak sunuyor. Bu sitede Byron Katie
ile Caligma Okulu hakkinda da bilgi bulabilirsiniz. Bu okulda sii-
rekli olarak Ggretmenlere, toplum goniillilerine ve saglk sekto-
riinde ¢alisanlara yonelik egitim programlari sunuluyor.

Eger bu siireci bagkalariyla paylagmak isterseniz Caligma Vakfi

bagislarinizi memnuniyetle kabul edecektir. Bagigimiz1 liitfen asa-
gidaki posta adresine gonderiniz:
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The Work Foundation
P.O. Box 667
Manhattan Beach, CA 90267

Telefon : 310.760.9000
Faks : 310.760. 9008

E-posta : info@thework.org
Calisia hakkinda daha genis audio ve video segeneklerinden ya-

rarfanabilmek icin www.thework.org sitesini ziyaret ediniz.

Eger bu kitaptaki diyaloglar okurken size ¢ok garpici gelen fikir-
leriniz olugursa, liitten onlart e-posta ile realizations@thework.org
adresine yollayimz. Buradaki e-posta argivine fikirlerinizi birakir-
samz biz de aragsnimmanm giicimii takip edebilecegiz. Onermeleri-
nizi ve hikdyeleriniz, kullanchgimiz sorular, nelerin farkina vardi-
ginizi1 yazin ve tersine ¢evirmeleri bire bir hayata gegirdiginiz du-
rumlar varsa liitfen bunlar da tarif edin.
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Giris Hakkinda Notlar

Kendinizi ve duygularimzi daha iyi anladik¢a her neyseler daha
fazla seveceksiniz: The Ethics Book 5; Proposition 15 (Ahlak Ku-
rallary; 5. bolim, 15. 6neri). Daha ashna sadik bir geviri: "Kendi-
ni ve duygularini agik ve net bigimde anlayan kigi Tanr’yi sever ve
bunu yapmayi siirdiirditkge kendini ve duygularini daha da iyi an-
lar." Spinoza’min Tanrn kavrami — ¢ogu kez "Tanri-ya da-doga"
der - aslinda "en st gergeklik" ya da basit¢e "var olan" anlami-
na gelir.

"Bagimiza gelenler yiiziinden degil, olup bitenler hakkm daki -
stincelerimiz yiiziinden rahatsiz oluruz" : Epictetus, Encheiridion,
V. Bununla ilgili iki 6nerme: "Digaridan gelen higbir sey bizi ra-
hatsiz edemez. Biz ancak var olanlarin olduklarindan farkh olma-
larini istedigimiz zaman aci gekeriz." (Encheiridion, V) "Kimsenin
sizi incitecek giicii yoktur. Size zarar veren gey baskalarinin dav-
ranuglar hakkindaki kendi diigiincelerinizdir. (Encheiridion, XX)

Kendi ger¢ek doganizi anlimak igin dogru dm ve dogru sartlar
beklemelisiniz: Biiyliik Cinli Zen tistadi Pai-Ching’in (720-814) bir
Dharma sohbetinden alinti. Enlightened Mind: An Antology of
Sacred Prose, Stephen Mitchell ed.; Harper Collins; 1991; sayfa S5.
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(Aydinlanmig Zihin: Kutsal Yazilardan Bir Derleme) adh kitaptan.
Sutra’yl tanimlayamadim.

Katie her zaman Caligma’yr anlamanin en iyi yolunun onu uygu-
lamak oldugunu séyler: Bu paragraf dostum ve edebiyat ajansim
Michael Katz tarafindan yazilmigtir. Kendisi ayni1 zamanda 10.
boliimdeki "Hikayeyi Bulmak Zorlasinca" adli kismi da yazdi ve
bu kitabin ¢ogunun editorligiinii yapti.

"Belki de en 6nemli bulug": Antonio Damasio, The Feeling of
What Happens: Body and Emotions in the Making of Conscious-
ness; Harcourt Brace & Company; 1999; sayfa 187. (Olanlarin
Yarattig His: Bilincin Olugsmasinda Beden ve Duygular”).

"Sol beyin kendi hikdyesini iretir": Michael Gazzaniga; The
Mind’s Past (University of California Press; 1998; sayfa. 26. (Bey-
nin Gegmisi).

"Diisiiniin ki tiim nefretten ariminca”: "Kizim Igin Bir Dua," The
Collected Works of W. B. Yeats; cilt 1; The Poems; Richard ]J. Fin-
neran ed.; Scribner, 1997; sayfa 192. (W.B.Yeats’in Tiim Eserleri,
1. Cilt, Siirler). Dortliigiin bir sonraki misrasi séyledir: "Ruh tap-
taze masumiyetine yeniden kavusuyor."

"Tiim digiincelerden siyrilin": The Mind of Absolute Trust, The
Enlightened Heart: An Antology of Sacred Poetry, Stephen Mitc-
hell ed.; Harper C__Qnins, 1989, sayfa 27 (Tam Giivenen Beyin -
Aydmlanms Kalp: Kutsal Siirler Antolojisi).
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