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Sorunlu lliskileri Yoluna Koymanin Sirri

Sorunlu iliskiler can yakar. Cogumuz duyqularimizi kendi
degerimize, en azindan bir kismini diger insanlarla olan
iliskilerimize dayandiririz. Onemsediginiz biriyle tartigmak
va da kavga etmek hi¢ de eglenceli bir sey dedildir. Hig
onemsemediginiz biriyle kavga etmek bile, enerjinizi ve
nesenizi tiketebilr.

Diger insanlarla dostane, tatminkar iligkiler isteriz ama
genellikle tam tersi, digmanlik, aci ve glivensizlikle kargi-
lasiriz. Peki, bu niye oluyor? Niye iyi geginemiyoruz?..

'lyi Hissetmek'
kitabinin yazarindan!

25 yillik klinik deneyim ve 1000'den fazla kisiyle
vapiimis arastirmalara dayanan 'Birlikte lyi Hissetmek',
nicin birbirimizle iyi geginemedigimiz uzerine
yepyeni bir teori sunuyor ve iliskilerin yurimesi icin
basit, gliglii teknikler sagliyor.
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orunlu iligkiler can yakar. Cogumuz duygularimizi kendi dege-
S rimize, en azindan bir kismini diger insanlarla olan iligkilerimi-
ze dayandiririz. Onemsediginiz biriyle tartigmak ya da kavga etmek
hi¢ eglenceli bir gey degildir. Hi¢ 6nemsemediginiz biriyle kavga
etmek bile, enerjinizi ve negenizi tiiketebilir.

Eger biriyle anlagamiyorsaniz, size iyi haberlerim var: Size o in-
sanla cok daha tatminkar bir iligki geligtirmenin yollarini gdsterebi-
lirim. Savagtiginiz insanin eginiz, kardeginiz, anne-babaniz, kom-
sunuz ya da bir arkadaginiz hatta tamamuyla bir yabanci olmasi hig
fark etmez. Kim oldugunun bir 6nemi yok, size kizginlik ve hayal
kirikligr duygularini sicaklik ve giivene doniigtiirmeyi gosterebi-
lirim, hem de diigiindiigiiniizden ¢ok kisa bir siirede! Aslinda, ba-
zen sadece birkag dakika iginde!

Yine de tizerinde biraz daha yogun ¢aligmaniz, hatta kendinizle
ilgili gormek istemediginiz bazi geylere bakmaniz gerekebilir. Ya-
kinliga giden yol hemen her zaman ac1 doludur. Eger cesaretinizi ve
algakgoniilligiiniizii toparlayabilirseniz ve kollar1 swvayip ige koyul-
maya istekliyseniz, size hayatinizi degigtirebilecek gercekten gagir-
tic1 bir gey gosterebilirim.

Dr. David D. Burns
Psikiyatri B6limi ve Davramg Bilimleri,
Stanford Universitesi Tip Fakiiltesi






Bolum 1
Nicin lyi Gecinemiyoruz







1 Uzmanlar Ne Diyor

iger insanlarla dostane, tatminkar iligkiler isteriz ama genellik-
D le tam tersi, diigmanlik, ac1 giivensizlikle kargilagiriz. Peki, bu
niye oluyor? Nig¢in iyi gecinemiyoruz?

Bu konuda birbirine rakip iki teori vardir. Uzmanlarin ¢cogu ek-
siklik teorisini onaylar. Bu teoriye gore, iyi gecinemiyoruz, ¢iinkii
nasil yapacagimizi bilmiyoruz. Diger bir deyisle, kavga ediyoruz,
ciinkii iligkilerimizdeki sorunlari ¢6zme becerimiz yetersiz. Cocuk-
lugumuzdan itibaren okumayi, yazmay1 ve matematigi 6grendik,
ama iletisim ya da sorun ¢6zme ile ilgili hi¢ ders almadik.

Diger uzmanlar gercekten istekli olmadigimiz i¢in insanlarla ge-
cinemedigimize inanirlar. Bu da motivasyonel teori olarak adlan-
dirilir. Diger bir deyigle, kavga ederiz, ¢linkii anlagamadigimiz in-
sanlara yakinlagmak i¢in motivasyonumuz eksiktir. Son noktada
diigmanlik ve ¢atigmanin iginde karmakangik kalinz, ¢linkii savag
bizim i¢in édiillendiricidir.

Eksiklik Teorisi

Hekimler ve aragtirmacilar da dahil olmak iizere, ruh saghg: uz-
manlarinin ¢ogu, eksiklik teorisini onaylamaz. Sadece birbirimizi
nasil sevecegimizi bilmedigimiz igin kavga etmeyi siirdiirdigimi-
ze inanirlar.
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BIRLIKTE 1Yl HISSETMEK

Hepimiz garesizce sevgi dolu, tatmin edici iligkiler istiyoruz fa-
kat bunlarin olugmasi i¢in gereken becerilerden yoksunuz.

Tabii ki, en dnemli kigilerarasi beceri eksiklerinin ne olduklarina
dair farkli uzmanlarin farkli gérigleri var. Ornegin, davranigg! te-
rapistler iyi gecinmek hakkinda sorunlarimizin iletigim ve sorun
¢ozme yeteneklerimizin eksikliginden kaynaklandigina inaniyor.
Yani birisi bizi elegtirdiginde dinlemek yerine kendimizi korumaya
aliyoruz. Duygularimizi agik bir gekilde paylagmak yerine kargi-
mizdaki insani basurip surat asabiliyoruz ya da onlan kendi yolu-
muza ¢ekmek igin dirdir edip baski yapabiliyoruz. Sistemli miza-
kere yollar1 ya da sorun ¢6zme becerileri kullanmiyoruz ve gerilim
ylikseliyor.

Benzer bir teori, iligkide fikir ayrihigini, kadin ve erkegin dogal
olarak farkli olmasi olarak nitelendiriyor. Bu teori Deborah Tan-
nen’in, ¢ok satan kitabi ‘Hi¢ Anlamiyorsun: Kadin ve Erkek Diyaloglar’
ve John Gray’in ¢ok satan kitabi ‘Erkekler Mars'tan Kadinlar Veniis'ten’
adli kitaplarinda popiilerlegmigtir. Bu yazarlar kadin ve erkegin iyi
gecinememesinin nedenini, dili ¢ok farkli kullaniyor olmalar olarak
One siirliyor. Bu fikir, kadinlarin dili kendi duygularini ifade etmek,
erkeklerin ise sorunlari ¢6zmek i¢in kullandigidir. Yani bir kadin, egi-
ne lizgiin oldugunu sdylediginde kocasi beyninin ¢aligma prensibin-
den kaynakli otomatik olarak onu rahatsiz eden sorunu ¢ézmeye ¢a-
ligir. Fakat kadin sadece onu dinlemesini ve nasil hissettigini anlama-
sini ister. Kocas! ona “yardim” etmeye ¢aligigl zaman daha fazla
tzilir. Sonunda her iki taraf da kendilerini yorgun ve yanl anla-
silmig hisseder. Bu davranig ériintiisiinii kendinizde ve iyi anlaga-
madiginiz biri ile gézlemlemig olabilirsiniz, drnegin eginiz.

Biligsel terapistlerin iletigim sorunlarina yol agan eksiklerle ilgili
farkli bir fikri var. Onlar tiim duygularimizin, digiincelerimiz ve
tutumlarimiz ya da biliglerimizin bir sonucu olduguna vurgu ya-
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Uzmanlar Ne Diyor

piyorlar. Bagka bir deyigle, bizi aslinda diger insanlarin yaptiklari
seyler, elegtirel olmak ya da kaba bir gekilde trafikte 6niimiize geg-
mek, izmiiyor. Aslinda, bu olaylar hakkindaki diigiincelerimiz yii-
ziinden (iziiliiyoruz.

Bu teori sizin kigisel deneyimlerinizle kargilik bulabilir. Birine si-
nirliyken, aklinizin negatif digiincelerle doldugunu fark edebilirsi-
niz. Kendinize, “O tam bir pislik! O sadece kendisini diisiiniiyor. Oyle ol-
mamali. Zavallinin teki!” Uzgiin oldugunuzda bu negatif diigiinceler
agin dogruymug gibi gelir, fakat aslinda sayfa 18-20’de listeledigim,
cok fazla diigiince hatalari ya da biligsel ¢arpitmalar igerir.

Biligsel kuram ile ilgili en ilging seylerden biri, 6fke ve kigiler-
arasi gatigmalarin zihinsel bir hilenin sonucu oldugu fikridir. Bagka
bir deyigle, biriyle targtiginiz zaman, kendinize aslinda tam olarak
dogru olmayan geyler soylersiniz. Ancak, kendinizi kandirdiginizi
fark etmezsiniz, ¢iinki bozulmug digiinceler kendini dogrulayan
kehanetler gibi davranirlar, béylelikle tamamen dogruymug gibi go-
riiniirler. Ornegin, eger kendinize keyfiniz kagiran kiginin tama-
men bir pislik oldugunu séyliiyorsaniz, ona bir pislik gibi davranir-
siniz. Sonug olarak o da sinirlenerek tam bir pislik gibi davranir.
Sonra siz de kendinize onun bir pislik oldugu konusunda tamamen
hakli oldugunuzu séylersiniz.

Biligsel terapi, diiglince geklimizi degigtirdigimiz zaman duygu
ve davraniglarimizin da degigecegi fikrinin tizerine temellenir. Bag-
ka bir deyigle, eger diger insanlarla ilgili olarak daha olumlu ve daha
gercekei bir gekilde diigiinmeyi 6grenebilirsek, catigmalari ¢6zmek
ve daha tatminkar kigisel ve profesyonel iligkiler kurmak ¢ok daha
kolay olacaktur.

Bu kuram, kagit iizerinde harika goriiniir, ancak ofke ve ¢atigma-
y1 tetikleyen diigiince kaliplarin degigtirmek o kadar da kolay degil-
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BIRLIKTE iYl HISSETMEK

dir. Giinkii bu qarpitmalara tutunan bir tarafimiz vardir. Kizdigimn
ya da bizi rahatsiz eden birine agagilayarak bakmak bize kendimizim
hissettirebilir. Bize ahlaki bir dstiinlik duygusu verebilir. O insana
bakigimizla ilgili neyi carpitugimizi gérmek istemeyiz.

Bazi uzmanlar iligki sorunlarini ortaya gikartan en dnemli soru-
nun dzsayg eksikligi oldugunu iddia ediyorlar. Bir bagka deyigle,
eger kendinizi sevmez ve sayg1 duymazsaniz, bagka birini sevmeniz
ok zor olacakur, ¢iinkii sadece kendinize verebileceginiz bir seyi
diger kigiden bekliyor durumunda olacaksiniz. Bu kuram, okullar-
da oldukga popiilerdir. Eger ¢ocuklarda biyiirlerken 6zsaygi geligt-
rebilmelerini saglarsak, diger insanlarla sicak, giivenli iligkiler ku-
rabilecekler ve biiytidiikleri zaman giddete, suga ve gete iyeliklerine
egilimli olmayacaklardir.

Diger uzmanlar iligki sorunlarinin “iligki tiikenmesi” denilen bir
bagka tiir eksiklikten kaynaklandigina inanirlar. Biriyle iyi gegi-
nemediginiz zamanda, olumsuzlugun zaman iginde artugini fark
etmig olabilirsiniz. Eginizle birbirinizi giderek artan bir gekilde
elestirmeye baglamig, ilk taniguginiz ve ¢ikmaya bagladiginiz za-
manlarda yaptiginiz keyifli geyleri yapmay: birakmig olabilirsiniz.
Cok yakinda evliliginiz siirekli stres, rahatsizlik ve yalnizlik kay-
nagina doniigiir ve bir zamanlar yagadiginiz nege ve birbirinize gos-
terdiginiz 6zen kaybolur. Tam bu noktada, ayrilik ve boganma ¢ok
iyi secenekler olarak goriinmeye baglar.

Tikenmiglik kuramini destekleyen terapistler, sizi ve eginizi
olumluyu vurgulamaniz igin cesaretlendirir. Ornegin, beraber daha
fazla eglenceli ve tatminkar etkinlikler planlayabilir, béylelikle bir-
likte zaman gegirmekten yeniden hoglanmaya baglayabilirsiniz. Ig-
yerinden sadece merhaba demek igin aramak, onu 6nemsediginizi
gostermek i¢in sabah bir fincan kahve ikram etmek gibi sevgi dolu,
diigtinceli geyler yapabilirsiniz.
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Uzmanlar Ne Diyor

Birgok terapist, iligki sorunlarinin giiven eksikligi ya da kiril-
ganlik korkusundan kaynaklandigina inanir. Diyelim ki, bir arka-
daginizin ya da ailenizden birinin size soyledigi bir geye sinirlendi-
niz. Yizeyde kizginsiniz, fakat kizginhiginizin altinda kendinizi in-
cinmig ve elegtirilmig hissediyorsunuz. Karginizdaki insanin incin-
mig oldugunuzu bilmesini istemezsiniz, ¢linki zayif veya aptal go-
rinmekten korkarsiniz. Onun yerine, saldirganlagir ya da savunma-
ya gegersiniz ve kargimizdaki kigiyi altetmeye caligirsimz. Gergin-
ligin trmanmasina ragmen, o6fkeniz sizi kirilgan olmaktan ya da
risk almay1 reddetmekten korur. Bir bagka deyigle, temel eksiklik
giiven eksikligidir - yakinliktan korktugumuz icin kavga ederiz. Bu
teoriyi destekleyen terapistler, sizi 6fkenizin, digmanlik duygunu-
zun ve gerginliginizin altinda yatan kirginlik ve hassas duygularini-
z1 kabul edip paylagmaya cesaretlendireceklerdir.

Psikanalitik ve psikodinamik terapistler biitiin bu kigilerarasi ek-
siklikler ve sorunlarin biytirken yagadigimiz ac1 dolu deneyimler ve
aldigimiz yaralarin sonucu olduklarina inanirlar. Bu fikir, eger ig-
levsel olmayan bir ailede biyiidiiyseniz, bir yetigkin olarak size aci
veren durumlan bilingsizce tekrar tekrar yaratma iizerine kurulu-
dur. Ornegin, babaniz sizi siirekli olarak elestirdi ve tenkit ettiyse,
onun sevgisini kazanabilecek kadar iyi olmadiginizi hissetmig ola-
bilirsiniz. Bir yetigkin olarak, bir iligkideki roliintiziin gii¢li ve yar-
gilayici biri tarafindan tenkit edilmek oldugunu hissettiginiz igin si-
ze karg1 ayn1 seviyede elegtirel olan birinden etkilenebilirsiniz, ba-
banizdan asla alamadiginiz sevgiyi alabilmek i¢in umutsuzca ug-
ragip durursunuz.
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Gatismay! Tetikleyen 10 Carpitma

Carpitma

Ac¢iklama

Ornek

1. Ya Hep Ya Hig

Catigmaya ya da iyi

Kizdi§iniz insanin higbir

Big¢iminde geginemediginiz insana kurtarici 6zelli§i olmayan
Disiinme sadece siyah ya da beyaz tam bir sifir oldugunu
olarak bakarsiniz. sdylersiniz. Ya da iligkiniz
Ara renkler asla yoktur. sonlanirsa tamamen bir hata
oldugunu diguanirsindz.
2. Asiri Mevcut sorunu hig Kendinize, “O hep bdyle
Genelleme bitmeyen hayal kirikhd, olacak” dersiniz.
¢atisma ve yenilgi runtusu
olarak gorursinuz.
3. Zihinsel Diger kiginin hatalarini, Esinize, “Onuncu kez
Filtreleme yapti§i ya da soyledigi tim sdyliyorum su ¢Opl digariya
olumsuz geylerin Gzerinde gikar diye”, ya da
durarak listelersiniz, iyi “Kirli goraplarini yerde
Ozelliklerini gérmezden birakma diye kag kere daha
gelirsiniz. s@yleyecedim” dersiniz.
4. Olumluyu Diger kisinin iyi 6zellik Kavgal oldudunuz biri
Yok Saymak ya da davraniglarini olumlu bir ey yaparsa,
onemsememekte sizi manipile etmeye
israr edersiniz. caligti§ini séylersiniz.
5. Sonuglara Dogrulugu garanti olmayan sonuglara atlarsiniz.
Atlamak U¢ yaygin oruntisi vardir:

Zihin Okuma. Karsinizdaki
kiginin sizin hakkinizda

ne digindugini ve nasii
hissettigini bildi§inizi
varsayarsiniz.

Kendinize arkadasinizin
sadece kendini dliglindagunu
ve sizi kullanmaya galistigini
soylersiniz.
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Demaniar Ne l1vyne

Carpitma

S. Sonuglara
Atiamak

Catismayt Tetikleyen 10 Carptma

Agiklama

Tersine Zihin Okuma.
Kendinize, kar ginizdakl
kiginin sizin ne istedidinizl,
nasil hissettigdinizl siz ona
sdylemeden bilmesl
gerektiginl sdylersiniz.

Falcihik.

Kendlnize, durumun
umutsuz oldugunu ve
karsinizdaki kisinln size

ne olursa olsun asadihk
sekilde davranmaya devam
edecegini sdylersiniz.

6. Biyltme ya
da Kiglltme

Diger kisinin hatalarini
buyuk, olumlu dzelliklerinin
dnemini kliglik gorirsintz.

Ornek

Esinize, "Naswil hissettigimi
bilmen garekirdil” dersiniz,

Kendinlze, anlasamadifini
kiginin asla degismeyeceqini
stylersiniz.

Bir tartigma sirasinda
hi¢ dliginmeden “Ne kadar
aptalsinl” deyiverirsiniz,

Diger kiginin zavall
oldugunu hissedersiniz ve
onun gergekten bir zavalh
olduQu sonucuna varirsiniz.

7. Duyqusal Hissettidiniz sekilde
Muhakeme akil yOratarsaniz, ya da
hissettiklerinizin tamamen
gergedi yansitti§ini
digtnirsianuz.
8. -meli -mab Kendinizi ya da diger insanlari gereklilik, zorunluluk
itadeleri ifadeleri ile elestirirsiniz. ki yaygin 8r(nt(sG vardir:

Digerlerine Y&nelik
Gereklilikler. Kendinize
di§er insanlarin o seklide
hissedip davranmamalan
gerektigini, sizin istediginiz
gibi olmalari gerektigini
sdylersiniz.

“Bdyle hissetmeye

hi¢ hakkin yok!” ya da
“Blyle s8ylememelisin.
Bu hig adil degilt”
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Gatismayi Tetikieyen 10 Carpitma
e

Garpitma Agiklama Ornek
8. -meli -mal Kendine Yodnelik Esinize, "Nasu.l h'is,settilj.irr.\i
ifadeleri Gereklilikler. bilmen gerekirdi!” dersiniz.

Kendinize o hatayi
yapmamaniz gerektigini ya
da o sekilde hissetmemeniz
gerektigini sdylersiniz.

9. Etiketleme Diger kisiyi “pislik” ya da “Q aptalin teki!” ya da,
daha kot bir gekilde "Tam bir pislik!”
etiketlersiniz ve higbir iyi

6zellidi yokmusg gibi,

butin 6zelliklerini

olumsuz gérirsundiz.

10. Suglama Sorunun gercek nedenini bulmak yerine, kimin sugu
olduguna bakarsiniz. iki rintlsi vardir:
Baskalarini Suglama. Esinize “Hepsi senin sugun!”
Karsinizdaki kisiyi dersiniz. Sonra 6fke-
suglarsiniz ve sorundaki lenirsiniz, bikkin ve glicenmig
kendi rolinuzu inkar hissedersiniz.
edersiniz.

Kendini Suglama.
Tamamen sizin hataniz
olmasa da, sorun igin
kendinizi suglarsiniz ve
kendinizi suglu ve degersiz
hissedersiniz.

20



Uzmanlar Ne Dlyor

lligki sorunlari olan insanlari tedavi etmeye ilk bagladigimda bii-
tiin bu eksiklik teorilerine inandim ve dogal olarak hastalarimin ¢a-
tigmalarina yol agan eksikliklerini diizeltmeleri i¢in yardim etmeye
¢alighm. Sorunlu giftlere gayretle daha iyi nasil iletigim kurabilecek-
lerini, sorunlarini daha sistemli bir gekilde nasil ¢ozebileceklerini
ve birbirlerine daha sevgi dolu nasil davranabileceklerini 6grettim.
Onlara ayrica 6zsaygilarini nasil artiracaklarini, 6fke ve kizginlik-
larini tetikleyen baltalayict davranig driintiilerini ve diigiince hatala-
rin1 nasil degigtireceklerini 6grettim. Bazen bu oriintiilerin kékeni-
ni izleyebilmek i¢in ge¢misi analiz ettik.

Bu tekniklerinin higbirinin ¢ok iyi ¢caligmadigini kegfettigim za-
man ¢ok sagirdim. Etkili olmadiklar igin degildi; dinlemeyi dgre-
nen bireyler duygularini daha agik bir gekilde paylagtilar, diger in-
sanlara daha sevgi dolu ve saygili davrandilar ve iligkilerinde dra-
matik ve hizli iyilesmeler sagladilar. Ancak bu bireyler ¢ok stk go-
riinmiiyorlardi. Diger insanlarla olan iligkilerinden gikayet eden bi-
reylerin ¢ogu bu teknikleri kullanmak icin gercekten istekli de-
gillerdi. Aslinda, bircogu anlagamadiklari insanlarla sevgi dolu ve
daha tatminkar iligkiler geligtirmek icin bir gey yapmak konusuyla
hi¢ ilgilenmiyorlardi. Ictenlikle daha sevgi dolu ve tatminkar
iligkiler istediklerini iddia ediyorlardi ancak aslinda, “Egimin za-
vallinin teki oldugunu onaylamani istiyorum” diyorlardi.

Bu deneyimler, depresyon ya da anksiyete gikayeti olan kigileri
tedavi ederken yagadigim deneyimlerden ¢ok farkliydi. Onlar ayni
zamanda zihinlerinden siirekli gecen, “Ben iyi degilim. Cok zavalh-
yim. Benim neyim var? Asla iyi olamayacagim” gibi olumsuz diigiin-
celere boguluyorlardi. Onlara kendileriyle ilgili elegtirel diiglinceleri
nasil zorlayacaklarini ve tartigacaklarini gosterdigimde, depresyon
ve anksiyete ile ilgili duygular yok oldu ve eski heyecanlarina ka-
vugtular. Ama diger insanlara kizgin olan ve onlarla anlagabilme
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konusunda sorunlar yagayan bireylere yardim etmeye caligtigimda,
bu igin tamamen bambagka bir kargaga oldugunu gérdim. Anla-
samadiklari kigilerle ilgili diigiince bigimlerini ve iletigim tarzlarini
degistirmek konusunda istekli degillerdi. Daha gok birbirlerinin
kafalarina vurmakla ilgileniyorlardi. ilk bagta bu bir gok oldu ve
kafam karist. Cok gecmeden, eksiklik kurami denilen yaklagimlar
sorgulamaya basladim ve bu ¢atigmalarin nedenleriyle ilgili fikrim,
hi¢ beklenmeyen bir yone dogru degisti.

Ni¢in Degismeliyim?
Agagidaki, benim diigiincelerimi degigtirmeye baglayan vakalarin
tipik bir 6rnegi. Mickey, bana bir meslektagimin depresyon tedavisi
icin yonlendirdigi 45 yaginda San Francisco’lu bir ig adami. Mickey
bilinen tiim antidepresanlari1 kullanmig ancak higbiri duyguduru-
munu etkilememigti. Mickey’nin ilaglarini kestim, ¢iinkii higbiri ige
yaramiyordu. Onun yerine Biligsel Terapi teknikleri kullandim. Bir-
kag hafta icinde depresyonu kayboldu. Terapinin yeterli oldugunu
diigindiim, ¢iinki belirtiler tamamen ortadan kalkmigti. Mickey’-
nin “geligme amagh” beni gérmeye devam etmek istemesi beni ga-
sirtti. Onunla ¢aligmaya devam etmekten memnun olacagimi, ama
bagka ne konuda yardim istedigini bilmeye ihtiyacim oldugunu
sOyledim.

Mickey evliligiyle ilgili tatminsizlikleri oldugunu ve esi Margie
ile ilgili uzun bir gikdyet listesi bulundugunu agikladu. Esine olan
saygisini kaybetmesine neden olan konulari géyle siraladi:

Q Kendisi kadar entelektiiel degildi ve sdyleyecek ilging
bir geyleri yoktu.

J Hig zorlayici geyler okumuyordu. Zamanini moda dergileri ve
bes para etmez gazeteler okumaya harciyordu.
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Q Sevecen degildi, hi¢ seks havasinda degildi.

Q Kendisinin ¢ok ¢aligmasini ve ailesi igin iyi bir hayat olugturma
cabasint asla takdir etmiyordu.

Q Siirekli dirdir ediyordu ve onu elegtiriyordu.
Q Ofisten eve geldiginde onu goriince hi¢ mutlu gérinmiiyordu.
Q Sevdigi yemekleri ¢cok nadiren yapiyordu.

Q Uzgiin oldugunda pahali miicevherler ve giysiler alarak
kendisinden intikam aliyordu. Sonra biiytik bir kredi karti
borcu ile karsilagiyorlardi.

Q Siirekli olarak, altinci sinifa giden ikiz kizlar ile ilgili tartgip
duruyorlardi.

Mickey 15 yildir Margie’nin hatalarinin kaydini tutmaktan ¢ok
stkilmigti. Her giin, kendisini rahatsiz eden yaptigi ve soyledigi sey-
leri bir giinliige kaydediyordu. Bu giinliigii terapi seanslarina getir-
meye bagladi. Boylelikle yiiksek sesle uzun alintilar okuyabilecek ve
su ya da bu tartigmanin biitiin hesaplarini harfi harfine bana vere-
bilecekti. Ornegin 11 yil 6nce, beraber Big Sur’a giderlerken, ara-
banin camlarini agmak ya da klimayi ¢aligtirmak konusunda bir tar-
tigma yagamiglardi. Tarigmanin kaydini okurken, siirekli “Felaket
degil mi>” “Daha iyisini hak etmiyor muyum?” “Bu kadar sagma bir sey
soyledigine inanabiliyor musun?” diye homurdanip duruyordu.

Seanslarimiz sirasinda Mickey sadece giinlligi okumaya ve
Margie’nin eksikliklerini bana anlatmaya odaklanmigti, birkag haf-
ta dinledikten sonra, terapinin niye devam ettigini diigiinmeye bag-
ladim. Ne yapmaya ¢aligtyorduk? Mickey’e li¢ segenegi oldugunu
gosterdim.

Q Eger evliligi ile ilgili mutsuzsa ve iglerin yola girecegiyle ilgili
umutsuzsa, ayrilmayi ya da boganmay diiglinebilirdi.
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Q Eger Margie'yi hala seviyorsa ve evliligini daha iyi bir duruma
getirmeyi diigiiniiyorsa, gift terapisini deneyebilirdik.

Q Statiikoyu koruyabilirdi ve hicbir geyin degigmeyeceginden
emin olabilirdi.

Mickey ilk secenekle kesinlikle ilgilenmedi. Aynlik s6zkonusu
degildi. Kizlan liseden mezun olana kadar evde yagamasi gerektigi-
ni diigiiniiyordu. Margie’nin annelik becerilerine glivenmiyordu ve
kizlarinin giivenli bir gekilde iiniversiteye gidene kadar evde baba-
larina ihtiyaglari oldugunu digiindyordu.

Mickey ikinci secenegi de reddetti. Evlilik terapisiyle kesinlikle
ilgilenmedigini soyledi ¢linkii Margie’nin asla degigemeyecegine
ikna olmugtu. Ek olarak, ona yillarca kotii davrandigi igin kendisi-
nin degigmesi igin de bir neden géremiyordu.

Mickey ligiincli secenege, yani statiikoyu korumaya kararli gé-
riinliyordu. Birinin evliligiyle ilgili bu kadar aci bir gekilde gikayet
edip hila statiikoyu korumayi se¢mesi bana ¢ok garip geldi. Bu-
nunla birlikte bu secenek olduk¢a yaygindir. Aslinda, tanimladigim
li¢ se¢enegin iginde —iligkiyi bitirmek, iligkiyi diizeltmeye ¢aligmak,
ya da higbir geyi degistirmemek- ti¢ilincii se¢enek agik ara daha po-
pilerdir.

Mickey’e ona bir diigiince deneyi yapmak istedigimi soyledim.
Sihirli bir degnegi sallayip biitiin sorunlarinin g6z kirpana kadar
yok oldugunu hayal etmesini séyledim. Bir anda, Margie riiyalarinin
kadini oluvermigti. Sevgi dolu, diigiinceli, seksi ve kendisine hayran
bir kadin... Her akgam igten eve geldiginde kendisini giizel bir gii-
liimseme ve 6piiciikle kargiliyor, giiniiniin nasil gectigini soruyor ve
harika bir yemek onu bekliyor. Ayrica stiper bir anne ve arkadag-
lariyla digariya giktiklar1 zaman Mickey’nin ne kadar iyi bir baba ve
koca olduguyla 6viiniip duruyor.
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Bir giin bir yerel mafya iiyesi Mickey’e yaklagiyor ve aligtimadik
bir ig teklifinde bulunuyor. Mickey’e 5o bin dolar verecegini soylii-
yor. Yapmasi gereken tek geyin, miikemmel egini bir ay iginde, si-
rekli dirdir eden, mizmiz, diigmanca davranan birine ¢evirmek ol-
dugunu soyliyor. Eger Mickey bagarili olursa paray1 verecekler.
Ama eger bagaramazsa, 50 bin dolar1 Mickey’nin dizlerini kirip ka-
fasina bir kurgun sikacak bir kiralik katile verecekler.

Mickey’e bir sonraki seansa kadar, evliligini mahvedecek ve ha-
yatin1 kurtaracak en az beg geyi listelemesini istedim. Mickey go-
revle ilgili heyecanland: ve listeyi bir sonraki seansa getirmek igin

soz verdi.
Sonraki hafta Mickey hazirladigi listeyi hevesle okudu.
Yapacaklarini g6yle agikladi:

iIk olarak, isten eve donerken her aksam bir bara udrarim,
birkag icki icerim. EGer eve sarhog olarak ve icki kokarak ge-
lirsem, bu Margie'yi Uzer. Sarhog oldudunda siddete bas-
vuran ve ¢irkinlegen bir alkolik babasi oldugu igin alkolden
nefret eder. E§er Margie nefesim alkol koktugu icin kizarsa
da, g6zinun dnunde kendime bir icki daha daha doldurup
ona ne kadar tutucu oldugunu soylerim.

ikinci olarak, Ulke ¢apinda is seyahatlerine gittigimde,
kadinlarla iligkilerim olur. Denver'da bir kiz arkadasim olur,
Cleveland'da bir kiz arkadasim olur, Nashville'de baska bir
kiz arkadagim olur. Yakamda ruj iziyle eve gelirim ya da gos-
teri biletlerinin koganlarini komodinin Gzerine birakirm,
béylece Margie onlari gérur ve bagkalariyla iligkilerim oldu-
gunu anlar. Bu onu yikar.

Uglincli olarak Margie Universiteyi bitirmedigi icin kendi-
ni ezik hisseder. Arkadaglarimizla digari ¢ikti§imizda hep
gincel olaylarla ilgili yorumlar yapip entelektiel gérinmeye
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caligir. Birileriyle konugmaya ¢alistiginda bu bilimse! bilgileri
magazin gazetesinden aldidi gibi alayc) yorumlar yaparim.
Bu onu arkadaslanimizin éniinde kiglk digurar.

Dordiincii olarak, Margie kizlan disipline etmeye cahs-
tiginda "Kizlar, annenizi dinlemeyin, istediginizi her seyi
yapabilirsiniz” diyerek sabote ederim.

Son olarak, ge¢ kalacagimi ona haber vermeden eve ge¢
gelirim. Bu onu kesinlikle kendisini reddedilmig hissettirecek
ve uzecektir.

Mickey’e bu davraniglarinin evliligini yikip onun hayatini kurtar-
mak icin yeterli olup olmadigint sordum. “Kesinlikle! Bir tanesi bile
yeterli olacaktir. Eminim!” diye cevap verdi.

Sonra Mickey’e bu davraniglarin kag tanesini halihazirda yapu-
gim sordum. Gogsii gururla kabardi ve “Hepsini doktor!” diye hay-
kirdu.

Igte kotii bir evliligin kurbani olduguna ikna olmug bir adam.
Kendisi igin iiziiliiyor, kendine soguk ve sevgisiz bir ege takilip kal-
digini soyliiyor ve on beg yildir, sanki bir davaya hazirlanan bir avu-
kat gibi eginin yaptigi1 hatalar kayit altina aliyor. Kendi mutsuzlugu
ve iligkideki sorunlar igin egini sugluyor. Ama karisina bilerek aga-
gilik bir gekilde davraniyor, kasten onun moralini bozacak geyler
yapiyor ve siirekli ondan gikayet ederek evliliklerini mahvediyor.

Mickey gibi bir adama ne yapabiliriz? Onu, kendisinin nadir gé-
riilen bir dikbaghlik ve cahillik vakasi oldugunu séyleyerek uyutmak
olduk¢a kolay olurdu. Ama ¢ok nadir bir 6rnek olmaktan ote,
Mickey ofisimde hemen her giin gérdiigiim ¢ok tipik érneklerden
biriydi. Pek ¢ok bireyin ya da ciftin diger insanlarla olan iligkile-
rindeki hayal kiriklig: ile ilgili gikdyet ederek gelmesine ragmen,
¢ok azi bu konuda bir geyler yapmak icin hazir, istekli ve yapabile-
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cegini digiinerek geliyordu. Bu direncin cinsiyetle higbir ilgisi yok-
tu. Erkek ve kadinlar egit bir gekilde karsi gtkiyor ve “Niye ben degis-
meliyim? Hepsi onun sugu!” diyordu.

GCift Terapisi ise Yarar mi?

Aragtirmalar benim klinikte gordiiklerimi dogrulamaya baglad.
Kuzey Carolina Universitesi’nden Dr. Don Baucom, Birlegik Devlet-
ler’deki en ¢ok kabul goren evlilik terapisi aragurmacilarindan bi-
ridir. Aslinda kendisi yagayan tiim aragurmacilardan fazla gift te-
rapisi aragtirmasi yapmugtir. Dr. Baucom ayrica tim diinyada bilim-
sel dergilerde yayimlanan cift terapisi ¢aligmalarini gézden gegirir
ve bilimsel dergi ve ders kitaplarinda gézden gegirme yazilan yazar.
Her y1l ayn1 gagirtici sonuca ulagir: $u anda diinyada gergekten ige
yarayan ¢ift terapisi yontemi yoktur.

Bu bulgular herhangi bir terapi yaklagimiyla sinirhi degildir. Te-
rapistiniz iletigim égitimi, biligsel terapi, sorun ¢ézme egitimi, duy-
gulan serbest birakma, sorunlarinizin ¢ocukluk ¢ag: deneyimleri-
nizdeki kokleri, 6zsayginizi arirma ya da eginizle sevgi dolu ve
ddiillendirici aktivitelerden hangisini yaparsa yapsin, higbir fark
yok. Bu yaklagimlardan higbiri, tek bagina ya da birlikte uygulan-
diginda ige yarar gibi gériinmiiyor. Bagka bir deyigle, iligki sorun-
larin1 yarauyor gibi goriinen eksiklik denilen geyleri diizeltmek, gii-
venilir bir gekilde tatminkar ve sevgi dolu bir iligkiye gotiirmeyecek-
tr.

Bu tedavi yontemleriyle kimseye yardim edilemez anlamina gel-
mez. Pek cok ¢aligmada kabaca ¢iftlerin yiizde 50’si kisa dénemde
gelisme kaydediyorlar, fakat bu etkileyici bir bagar1 orami degil.
Onemli bir kismi, kendi gabalariyla ya da sadece zaman gecmesiyle
tedavi olmadan da geligme gosteriyorlar. Uzun dénem ¢aligmalar

27



BIRLIKTE [Yl HISSETMEK

daha cesaret kirici. [lk bagta geligme gosteren iftlerin gogunun ilig-
kisi aynlik ya da boganma ile bitiyor.

Kesinlikle 6nemli bir geyler eksik. Sorunlu iligkileri olan insan-
lar1 tedavi etme konusunda hi¢ tam yol alamiyoruz. Pek gok evlilik
terapisti de bu soyledigimi dogrulayacaktir. Birgok sorunlu gift, di-
ger insanlarla anlagamayan kizgin bireyler kadar degigim igin miit-
hig direnclidir ve tedavi etmek neredeyse olanaksizdir.

Olumsuz aragtirma sonuglari rahatsiz edici olabilirler. Ciinkii te-
davi yéntemlerimizin umdugumuz kadar etkin olmadiklarini, teori-
lerimizin gecerli olmadigini vurgularlar. Olumsuz aragtirma so-
nuglari ayn1 zamanda heyecan verici de olabilirler. Clinki, muhte-
melen ¢oziimleri yanlg yerlerde aradigimiz ya da ¢ok 6nemli bir
seyleri gdzden kagirdigimiz anlamina da gelirler. Aragtirma so-
nuglarimiza ve klinik deneyimimize kulak verirsek, yeni kegifler te-
tiklenebilir, daha etkin tedavi yontemlerinin geligtirilmesine yol
agabilir.

Biriyle kavga ettigimizde, hi¢ giiphe yok ki, o kigi hakkinda
olumsuz, mantiksiz, kendine zarar verici gekilde diigliniiriiz. Sa-
vunmaci oluruz, hayal kirikligina ugrariz ve o insani daha da uzak-
lagtiracak dayatmalarda bulunuruz. Ama ya bu ¢arpitilmig diigiince
kaliplar ve iglevsel olmayan davraniglar ¢catigmanin sadece belirt-
leriyse, asil nedenleri degilse? Sonugta zatiirre olan insanlar deli
gibi 6ksiiriir, ama 6ksiiriik zatiirreye neden olmaz. Ayrica zatiirreyji,
hastaya 6ksiirmemesini soyleyerek tedavi edemezsiniz. Akcigerleri
istila etmig bakterileri 6ldiirmek zorundasiniz.
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2 insan Dogasinin
Karanlik Yuzi

er ne kadar uzmanlar, iligki sorunlarinin nedenleri ile ilgili
H farkli teorilere sahip de olsa, hepsi bir konuda hemfikir olmus-
lardir: Insanevladi dogasinda iyidir. Hepimizin, yakinlik, sevgi icin
icgtidiisel bir 6zlem ve diger insanlarla 6diillendirici iligkiler igin
¢ok gii¢lii ihtiyaglarimiz var. Oyleyse nigin birbirimizle bu kadar ¢ok
kavga ediyoruz? Sevgi dolu iligkiler geligtirmek i¢in yeteneklerimiz
olmadig icin mi? Igte bu tiim uzmanlarin agagi yukari inandig sey-
dir — yakin olmak istiyoruz, ama nasil yapacagimizi bilemiyoruz.

Bu fikir miithig bir gekilde cazip, ¢iinkii bizim saldirgan ve yikici
diirtiilerimizi, engellenmig sevme arzularimiz olarak diigiinmemizi
saglar. Korkung siddetlerin ve diigmanligin bugiin diinyada ne ka-
dar yaygin oldugunun, insanlik tarihi boyunca da ne kadar ¢ok ya-
sandiginin hepimiz aci bir gekilde farkindayiz. Bu ylizden insanin
dogasinda iyi oldugunu bilmek oldukga rahatlaticidir. Kavga etmek
ve birbirimizi incitmek istedigimizden degil; sadece daha iyi bir yol
bilmedigimizden.

Eger bu teori dogru olsaydy, iligki sorunlar igin ¢ok basit bir ¢6-
ziim olurdu. Eger daha saglikli tutumlar ve daha etkin kigilerarasi
beceriler geligtirirsek, hepimiz kavgay: birakip sevgi ve yakinliktan
keyif almaya bakariz. Ama ya uzmanlar yaniliyorsa? Ya bizler doga-
mizda iyi degilsek, ayni zamanda olumsuz ve yikici glidiilerimiz de
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varsa? Ya bu olumsuz giidiilerimiz olumlu olanlar kadar dogamizin
en temeliyse ve bir o kadar giigliiyse?

Eger bu dogru olsaydi, birbirimizle iyi gecinebilmekle ilgili so-
runlarimiz “birbirimizi nasil sevecegimizi bilmiyoruz” gergeginden
daha az; “istemiyoruz” gerceginden daha fazla etkileniyor olurdu.
Belki bazen, daha cazip goriindiigii igin, anlagamadigimiz insanlar-
la yakin olmaktansa, catngma ve diigmanligi biz segiyoruz. Gergek-
ten, gizliden gizliye, cangma ve diigmanliktan hoglaniyor olabilir
miyiz?

insan Dodasinin Karanlik Yiiziine Bir Bakis

Kendimizle ilgili bir aragtirma yapalim ve bunu kontrol edelim. Size
sorunlu evlilikleri olan bir ¢iftten, Harry ve Brenda’dan bahse-
decegim. Niye anlagamadiklarini anlayabilirsek, belki sorunlu ilig-
kilerin nedenleriyle ilgili genel bir bilgi sahibi olabiliriz.

Brenda bana ilk bagta kronik depresyon ve yetersizlik duygula-
riyla bogustugu igin tedaviye geldi. Liseden mezun olduktan sonra,
San Francisco’da ytliksekokulu bitirmig, zeki bir geng¢ kadind.
Yiiksek not ortalamasiyla mezun olmusg ve biyolojiyle ilgileniyordu.
Hocalarindan biri, lisans egitimini tamamlamasi ve yogun hayvan
sevgisinden dolay: veteriner hekimlik alaninda yiiksek lisans yap-
mas! konusunda onu cesaretlendirdi. Ama, Brenda kendine ¢ok
fazla giivenmiyordu ve bunu yapabileceginden emin degildi. Ayrica,
ailesinden daha fazla maddi destek talep etmek istemiyordu, bu
ylizden Chicago’da bir dig hekiminin yaninda resepsiyonist olarak
caligmaya bagladi.

O siralarda, Brenda ve Harry gtkmaya bagladilar. Harry 5 yil 6nce
liseyi bitirmig ve marangoz olarak ¢aligmaya baglamigti. Hirsli biriy-
di ve kendi ingaat girketini kurdu. §irketini kurdugu giin, Brenda'y2

30



Insan Do§asinin Karanhk Y0z0

evlenme teklif etmigti. Brenda Harry’ye igik olup olmadigindan
emin degildi, ama kendi kendine zamanla onu sevmeyi 6grenebi-
lecegini sdylemigt.

Evlendikten kisa bir siire sonra Brenda hamile kald1 ve Jack adini
verdikleri ilk ¢ocuklarini dogurdu. Brenda dogumdan sonra ige
dondi, ¢iinki iki yakalarini bir araya getirmek igin iki maaga da
ihtiyaglari vardi. iki yil sonra Zachary adinda bir ogullar: daha oldu.
Her ne kadar Brenda ve Harry en heyecanli ve hareketli iligkiye sahip
olmasalar da, evliligin ilk beg yilinda her gey agag: yukan yolunda
gidiyordu. Sonra igler kotiiye gitmeye bagladi. Cocuklarini nasil di-
sipline edecekleri konusunda bir tartigma sirasinda Harry bagir-
maya bagladr ve Brenda’ya “aptal!” diyerek, eger sesini kesmezse
onu kovmakla tehdit etti. Brenda mahvolmug ve agagilanmigti.

Bir sonraki hafta yine aynisi oldu. Tartigmaya bagladilar ve Harry
birdenbire hakaret ve kiifiirlerle birlikte bagirarak ona sesini kes-
mesini sdyledi. Cabucak alt1 yil daha ge¢migti ve ayni gey hemen he-
men her hafta oluyordu.

Brenda kendisini ¢6kkiin, utanmig ve derinden incinmig hisse-
diyordu. Harry’den ayriimay1 da diigiinmii§ ama kendi bagina yapa-
mayacagindan korkmugtu. Kendine eger disini sikarsa, iglerin yo-
luna girecegini sdyliiyordu. Ayrica 8 ve 11 yaglarindaki ¢ocuklari
Jack ve Zachary i¢in de endigeleniyordu. Ikisi de yanlig insanlarla
takilmaya baglamig, ders ¢aligmiyorlar ve bazi derslerinden sinifta
kaliyorlardi. Brenda 6dev yapmalarini ya da odalarini toplamalarin
istediginde, kiistah yorumlar yapiyorlar ve annelerinin istedigi hig-
bir geyi yapmiyorlarda.

Harry ve Brenda, Jack ve Zachary ile ilgili ne yapacaklar konu-
sunda bir tirli anlagamiyorlardi. Harry Brenda’ya ¢ocuklarin ona
saglam duramadig! icin saygi duymadigini séyliyordu. Ama
Brenda’nin ¢ocuklan disipline etme konusundaki gabalarina hig
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destek olmuyordu. Aslinda ¢ocuklar annelerine k(stahlik yaparken
sadece izliyor ve hicbir gey séylemiyordu.

Harry Brenda'y nigin sdrekli azarhiyor? Onu ne maotive ediyor!
Brenda buna nicin kadaniyor? Peki, onu ne motive cdiyor? Kavgs

larini ne tetikliyor?

Birinci bélimde gdzden gecirdigimiz eksiklik kuramlanyla ilgh
bazi kanitlar gérdiim. Harry ve Brenda iletigim konusunda becerik-
li degiller ve baslarina bela olan sorunlari nasil ¢dzeceklerini bilmi-
yorlar. Brenda diigiik 6zsayg yliziinden aci gekiyordu ve her ikisinin
biyiidiigi aileler de cok iyi aileler degillerdi. Harry ve Brenda kesin
bir sekilde “tilkenmis evlilik” yagiyorlar. Birlikte eglenceli higbir gey
yapmiyorlar ve birbirlerine ¢ok nadiren sevgi dolu yaklassyorlar.
Brenda duygulanini ifade ettiginde, Harry onu agagiliyor, ya da bu
sekilde hissetmemesi gerektigini sdyllyor ve sonugta béylece ikisi
de kendilerini sinirli hissediyor. Bu noktada, onlara daha iyi iletigim
becerileri 6gretmek, birlikte keyif alacaklari etkinlikler planlama-
larini saglamak, ¢ocukluk travmalarnini ¢c6zmek; kavgay: biraksp bir-
birlerini sevmeye baglamalari igin iyi yontemler olarak cazip gé-
rinebilir.

Sonuca gegmeden 6nce, kapali kapilarin arkasina bakmamiz ge-
rekebilir. Boylece Harry ve Brenda kavga ettiginde gercekten ne ol-
dugunu inceleyebiliriz. Igte tipik bir 6rnek: Cumartesi sabahs ve
Brenda'nin mutfakta igleri var. Zachary’nin dogumgiini icin pasta
yapiyor. Harry igeri giriyor ve heyecanla en iyi arkadag: Bret ve eginin
gsehrin dogusunda eski bir ev saun aldiklanini séyliyor. Cok iyi bir
fiyata ok iyi bir ev almuglardi. Harry ayn1 mahallede bagka sanhk
evlerin oldugunu, ogleden sonra gidip bakmalan gerektigini sdy-
ldyor. Bir siredir apartmanlarindan taginip bahgeli bir ev almak ko-
nusunda konugtuklar i¢in Harry bu konuda heyecanh goriniyor.

Brenda daha az hevesli. Harry'nin lafini kesiyor ve emlak piya-
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sasina birazcik egemen olan birinin, dogu tarafindaki ev fiyatlarinin
o bolgede takilan fahigeler ve uyusturucu saticilan yiiziinden diis-
nigint bilecegini séyliiyor. O bolgeden ev almanin parayr ¢épe
atmak anlamina geldigini, yarim beyinli birinin bile, bunu bile-
cegini soyliiyor.

Harry alevleniyor, bir daha deniyor. En azindan 6gleden sonra
Bret'i ve egini ziyaret edip mahalleyi gorebileceklerini soyliyor.
Bret’in polisin suglulara g6z agtirmadigini séyledigini ve bolgenin
Brenda’'nin diigiindigiinden ¢ok daha iyi oldugunu acikliyor. As-
linda Bret mahallenin degerinin artma potansiyeli olabilecegini
sOylemisti.

Brenda politikacilarin yillardir gehrin dogu boélgesini temizle-
meye sOz verdiklerini ama herkesin bunun gerceklegsmeyecegini bil-
digini s6yliyor. Harry karsi ¢ikiyor, ama Brenda her seferinde lafini
agzina tikiyor.

Brenda bunu niye yapiyor? Yillardir Harry’nin ona davranig bigi-
mi yiizinden kendini, yorgun, kizgin ve agagilanmig hissediyor.
Fiziksel olarak, Harry’ye denk biri degil ama ondan ¢ok daha par-
lak, aklini bir silah gibi kullanabiliyor. Bu onun kavgada kullandigi
yontem. Bilingli olarak onu altettiginin farkinda degil, onu kasten
kigkirtmiyor. Bu otomatik olarak oluyor.

Ne kadar uzun tartigirlarsa, Harry o kadar fazla sinirleniyor.
Boynundaki damarlar gigiyor ve en sonunda patliyor. Bagirmaya
bagliyor ve Brenda'ya sesini kesmesini soyliyor. Birdenbire tar-
tigma kesiliyor, hatta bir sonraki hafta ayni geyler olana kadar ile-
tigim kesiliyor.

Simdi, Harry ve Brenda’nin baginin belasi olan sorunlari nasil
anlayacagiz? Her ne kadar sorunlari yikici da olsa, iligki sorunlari ile
ilgili popiiler teoriler onlarin yagadiklani zorluklari daha olumlu
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daha iyimser bir gekilde ele almamiza izin verebilir. Ornegin,
Harry’nin Brenda’ya bir sefil gibi davraniyor olmasinin nedeni ya-
kinhikla ilgili kargilanmayan ihtiyaglar1 olarak ele alinabilir.
Brenda’nin kendisini dinlemesini ve hayranlik duymasini istiyor,
ama bu sonuca ulagacak uygun araglari yok. Bagka bir deyigle, sal-
dirganlig1, bosa ¢ikmig sevgi ve saygi ihtiyaglarinin bir sonucu ola-
bilir. Ona kétii davranmasinin asil nedeni bu olabilir. Onu aga-
giliyor, tehdit ediyor ¢iinkii bagka yol bilmiyor. Brenda zekasini bir
silah gibi kullaniyor, Harry de kiifiir ve tehditlerle kargilik veriyor,
Bagka bir deyigle, biitiin bu saldirganhigin altinda, aslinda birbirle-
rine yakin hissetmek istiyorlar. Eger onlara iletigim egitimleri ve-
rirsek, daha pozitif tutumlar geligtirmelerine yardim edersek, bir-
likte eglenceli etkinlikleri yapmaya cesaretlendirsek, biitiin bu diig-
manlik bitecek ve hep istedikleri sevgi ve saygi dolu iligkiye ka-
vugacaklardir.

Bu ¢bziimleme akliniza yatiyor mu? Zor bir durum igin oldukgea
iyimser bir bakig agisi. Karar vermeden dnce bagka bir senaryoya
bakalim. Bir cumartesi gecesi Harry arkadaglarini bira i¢ip poker
oynamak igin davet etti. Brenda onlar icip sarhog oldukga bira ve
gerez tagiyan garson roliinii Gstlendi. Siirekli bira talep etmelerine
ragmen, Brenda higbirinden higbir tegekkiir duymadi. Harry net bir
sekilde bagi gekiyordu. Hep beraber giiliiyorlar ve harika vakit gegi-
riyor gibi gorlindyorlardi.

$imdi, Harry ve Brenda’nin yagadigi sorunlarla ilgili nasil di-
slinecegiz? Harry’nin eginin goéziini korkutmaktan gercekten hos-
laniyor olmasi miimkiin mii? Belki kavga etmek onu kigkirtiyor ve
kendini kazanan gibi hissediyor. Belki gii¢ ve kontrol ile ilgili ihti-
yaglan yakinlik ve gefkat ile ilgili isteklerinden daha giiclii. Belki
Brenda’nin géziinii korkutmaktan hoglaniyor.

Bu olumsuz ddiiller Harry igin, kargihkl sevgi ve sayg édiille-
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rinden daha uygun olabilir. Sorunlu evliligi onun igin gercekten ha-

rika bir heyecan ve 6zsaygi kaynagi olabilir. Aslinda, Brenda ile olan
iligkisini “sorun” olarak etiketleyen bizleriz.

Elbette bunu Harry’ye sorsaydiniz, olumsuz giidiilerinin oldugu-
nu reddedecek, eginin gururunu kiriyor olmaktan gergekten hoglan-
madig1 konusunda israr edecektir. Kendinin kurban oldugunu, ilig-
kilerindeki tiim sorunlarin Brenda’nin hatasi oldugunu sdyleyecektir.
Harry endige duydukga, Brenda da tam olarak hak ettigini alacakur.
Brenda onu o kadar ¢ok cildirtmaktadir ki, o ylizden gézii dénip
kontrolinii kaybetmektedir. Brenda gikayetleriyle onu kigkirtmak-
tadir ve ne olup bittigini anlamadan bagirmaya baglamaktadir.

Aslinda, Harry’nin sdyledigi sey tam olarak buydu. Brenda ile
birka¢ kez goriigtiikkten sonra cift terapisi ile ilgilenip ilgilenme-
digini sordum. Kulaga harika geldigini ancak Harry’nin ilgilene-
ceginden kugku duydugunu sdyledi. Eger kendisi sdylerse olacak-
lardan korktugu i¢in, benim arayip davet etmemin miimkiin olup
olmadigini sordu.

Tahmini dogru cikti. Harry terapiyle ilgilenmedigini, evliliginin
gayet iyi oldugunu soyledi. Ayrica psikologlara ya da dokunakli ile-
tisim egitimlerine inanmadigini, ama eginin bazi sorunlari oldugu-
nu fark ettigini, onlari ¢6zebilmemi umdugunu sdyledi. Evliliginde-
ki diigmanca tavirlar icin kaygili gériinmiiyordu, ayrica daha sevgi
dolu bir iligki geligtirmek icin de istekli degildi. Statiikoyu siirdiire-
rek son derece mutluydu.

“Ama ben Harry gibi degilim” diye diigliniiyor olabilirsiniz. Onu
geri kalanimizdan farkl, ¢ig bir adam olarak gériiyor olabilirsiniz.
Duruma oldukga rahatlatict bir bakig agist, ¢iinkii bu durumda igi-
mizde sakl kotii ya da diigmanca giidiiler var mi diye diigiinmemize
gerek kalmiyor. Ama ya Harry ve Brenda ¢ok da farkli degillerse? Ya
hepimizin iginde biraz Harry biraz Brenda varsa?
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liciik bir diigiince deneyi yapalim. Sevmediginiz ya da anlaga-
I(madlgmlz.birini diigliniin. O kigiyi zihninizde canlandirin ve
sizin caninizi sikmak igin yaptiklarini hatirlamaya ¢aligin. Belki
yardima ihtiyaciniz oldugunda size kaba davrandi. Muhtemelen
elestirel, inat¢1 ya da biraz bencil... Belki arkanizdan dedikodunuzu
yapti.

Akliniza biri geldi mi? Benim geldi. Onemsemedigim bir ig arka-
dagimi diigiiniiyorum. §imdi masanizin tstiinde sihirli bir diigme
oldugunu hayal edin. Eger dligmeye basarsaniz, akliniza gelen ki-
siyle bir anda harika, yakin, birbirinize 6nemsediginiz bir iligkiniz
olacak. Bu degisiklik i¢in hi¢ caba harcamayacaksiniz. Sadece diig-
meye basacaksiniz ve rahatsiz oldugunuz kisi bir anda en yakin ar-
kadaginiz olacak. Diigmeye basar miydiniz?

Bu alignrmayi Yakinhik Caligma Gruplari’'nda yaptigimda, kat-
imcilardan el kaldirmalarini istiyorum. Iginizden kag kisi o diig-
meye basacaksiniz? Herkes kikirdiyor ama neredeyse kalkan bir el
bile olmuyor.

Cogumuz da ayn1 noktadayiz. Bazen anlagamadigimiz insanlar-
la yakinlagmay sadece istemeyiz. Ben de bu kural igin bir istisna
degilim. Ben de diigmeye basmak istemem. O arkadagim bana yil-
larca tacizkar bir sekilde davranmugti. Onu ézellikle giivenilir biri
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olarak gormiiyorum. Bu diinyada en son isteyccegim gey, onunla
yakun bir iligki kurmak. Gergekten istedigim ne kadar bencil ve sah-
tekir oldugunu itiraf etmesi. Soylerken utaniyorum ama bu beni
gercekten ¢ok tatmin edecek.

Ulagmaya ¢ahgtigim nokta oldukga basit. Bazen anlagamadigi-
miz insanlara pek ¢ok nedenden étiirii yakin olmak istemeyiz. Bu
nedenlerden bazilarini inceleyelim.

Sevgiyle Rekabet Eden 12 Guddu
1- Gii¢ ve Kontrol

Gii¢ ve kontrol, listemin en iistiinde. Harry ve Brenda’y: diigiiniin.
Harry gii¢ ve kontrol ile yakinliktan daha fazla ilgileniyor. Kontrol
ona yakin olmaktan ¢ok ¢ok daha dnemli. Sevgi onun oncelik lis-
tesinde st siralarda degil, ¢linki saldirganlik ve baskinligi daha
memnun edici buluyor. Harry evliliginden tam olarak da istedigi
seyi elde ediyor.

2— Intikam

Bize kotii davranan birine ayni gekilde davranmak istememiz ol-
dukgca dogaldir. Intikam arzusu, bizi inciten kigiyle sicak ve gefkatli
bir iligki kurma istegini mahvedebilir. Bize kotii davranan birinden
intikam alma arzusu dayanilmaz olabilir. Yine de intikam fantezi-
lerimizi kot olarak goérmeyiz ¢linkii intikam alma hakkimiz
olduguna dair ikna olmuguzdur.

3— Adalet ve Adillik

Gegenlerde otoyolda sol geritte arkasinda gok yakin seyreden bir
araba gordiigiinde rahatsiz olan Neil adli adamin bir adamin ko-
nugtugu, trafik 6fkesi konulu bir televizyon réportaji izledim. Diger
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araba gitsin diye gerit degigtirmek yerine, Neil hizini 50 km’ye dii-
surmiigti. Arabanin onun etrafinda donmesi igin zorlamaya, boyle-
likle diger siirticliye o kadar yakin takip etmenin ne kadar yanhsg ol-
dugunu goéstermeye karar vermigti. Diger siiriicii yaninda dolagmak
yerine, Neil’tn arka tamponuna bir adim kalaya kadar yaklagmg ve
stirekli korna galmaya baglamigti. Neil siiriiciiyt ve yanindaki yol-
cuyu uygunsuz el hareketi yaparken gorebiliyordu.

Neil tacize gelebilecek gibi biri degildi, belki bir tarigmay1 kig-
kirinim diye otoyolda aracimi kenara gekti. Diger siiriicii de zorla
kenara ¢ekti ve arkasinda durdu. Neil aynadan iki tehditkar geng
adamin kizgin bir gekilde bagirarak arabadan inigini seyretti. Neil
kolay gozii korkan biri degildi, bu yiizden geri adim atmayacakt.
Arabadan indi, bagaji ac¢ti ve yayl tiifegini gikardi. Giilimsedi, sa-
kince nigan ald1 ve tetigi ¢ekti. Geng¢ adamlardan biri, atar damarini
parcaladigi igin yolun kenarinda kan kaybindan 6ldi. Neil tifegini
tekrar doldurdu ve tetigi tekrar cekti. Diger gen¢ adam, omuriligi
pargaladig i¢in felg kaldu.

Neil olay yerinden kacti ama sonunda tutuklandi ve birinci de-
rece cinayetten suglu bulundu. Hapishaneden verdigi bir televizyon
roportajinda, gururla hi¢ pigman olmadigini beyan etti ve o geng
adamlarin hak ettiklerini buldugunu sdyledi. Kendini bir kahraman
ve bir adalet savagcisi olarak gérdii ve gansi olsa yine aynisini ya-
pacagini soyledi.

4— Narsisizm

Bazi insanlar olaganiistii diizeyde bencildirler ve kendi tutkulariyla
son derece megguldiirler. Narsisistlerin biiyiik egolari vardir. Kendi-
lerini digerlerinden istiin hissederler ve insanlan kendi amaglari
icin manipiile edilecek nesneler gibi goriirler. Tipik olarak en ufak
bir elegtiri kargisinda kizarlar ve insanlara yakin olmaktansa onlan
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kendi gikarlari i¢in kullanmakla ilgilenirler.

Elbette narsisizm her zaman kotii degildir. Aslinda k(¢Gk bir
miktar narsisizm saglikli olabilir. Fakat bazen kendi hedeflerimiz
pesinde ve kendimizi 6ne ¢ikartmakla ¢ok fazla mesgul oluruz,
diger insanlarla olan iligkilerimiz zarar gordr. Narsisizm yogun bir
sekilde bizim yakinlik arzumuzla rekabet eder ve siklikla savas
kazanir.

5— Gurur ve Utang

Yakinlik, alcakgéniilliiliik ve iligkilerde kendi hatalarimizi inceleme
istekliligi gerektirir. Bu aci verici olabilir, ¢iinki 6zellikle 6nemse-
digimiz biri bizi elegtirirken ve elestirilerin dogru oldugunu his-
sediyorsak, utan¢ duygusu yolumuza ¢ikabilir. Bu elestirileri duy-
mak istemeyiz. Elegtirileri dinleyip icindeki dogrular: kabul etmek
yerine, araya bir duvar koyar ve savunmaya geceriz. Kendimize, kar-
simizdaki insanin ne dedigini bilmedigini séyleriz. Tabii ki, bu kar-
stmizdaki insanin canini sikar ve saldirilarini yogunlagtirir. Yakinhk
icin alan bir firsat olabilecek gey, sonsuz bir ego savagina doni-
giiverir.

6— Giinah Kegisi Olmak

Aileler, dini ve etnik gruplar ve hatta uluslar giinah kegisi olarak
ayartilabilirler. Bir insani ya da grubu agagilik ya da kusurlu olarak
etiketlemek oldukga tatmin edici olabilir. Kendinizi sorunsuz his-
settirir ve baginiza bela olan sorunlarla ilgili ok rahatlatici bir agik-
lama olur. Ornegin iglevsiz bir ailede, eglerden biri ya da bir cocuk
“kotii” olarak etiketlenebilir. Giinah kegisi olan aile bireyi, ailenin
tiim sorunlari igin suglanmaya baglar. Bu durum, diger aile bireyle-
rinin kendilerini daha iyi hissetmesini saglar ve yasanan gerginlik
ve mutsuzluklarla ilgili kendilerine ¢ok uygun bir mazeret olug-
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turur. Glinah kegiligi biraz dedikodu gibidir. Aslinda hoglandigimi-
z1 kabul etmeyiz, ama hoslaniriz.

7— Gergeklik

Caligma gruplarimda, siklikla tiim diinyada yaganan acilarin
¢ogunun nedenin Gergeklik oldugunu séylerim. Tabii ki bu biraz
abaruli, ama iligki sorunlarini, hatta uluslararasi ¢catigmalar diigiin-
diigiiniizde diigmanliklari besleyen en 6nemli seyin Gergeklik oldu-
gunu goreceksiniz. Biriyle iyi gecinemedigimizde kendi kendimize,
onun haksiz, kendimizin hakli oldugunu séyleme konusunda bas-
kin bir egilim iginde oluruz. Tartigan sorunlu bir gifte baktiginizda
agizlarindan cikan her ciimlenin asagi yukar: “Ben hakliyim, sen
haksizsin, bunu kabul etsen iyi olur!” climlesinin bir benzeri oldugunu
goriirsiiniiz. Elbette ciftlerden digeri de ayni sekilde hissediyor ve
“Haytr, ben hakliyim, sen haksizsin! Bunu bir aptal bile gorebilir!” diyor-
dur. Done done, kendi gergeklikleri adina, birbirleri ile savagip du-
ruyorlardir.

Anlagamadiginiz biriyle olan bir tarigmanizi ya da anlagmaz-
liginiz1 hatirlayabilirseniz, size ne demek istedigimi gosterebilirim.
Kendinize gu soruyu sorun: “Sana gore, kim hakliydi, kim hak-
sizd1?” biiyiik bir olasilikla, kendinizin hakli ve onun haksiz oldu-
guna inaniyorsunuz. Oyle goriniiyor ki, kendi “Gergeklik” bakig
agimiza takilip kalmigiz. Hakikaten, su anda “Ama gercekten ben
hakliydim, Dr. Burns” diye diigiiniiyor olabilirsiniz. Tabii ki hak-
liydiniz!

Gergekligin, ac1 ve digmanligin ana nedeni oldugunu digiin-
mek biraz garip goriinebilir. Ciinkii genellikle Gergeklik iyi bir gey-
dir diye diiglintiriiz. Hatta kutsal kitaplarda bile Gergeklik tizerine
onemli vurgular vardir. Oysa ki Gergeklik, birbirimizi altetmek i¢in
kullandigimiz bir arag gibidir.
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8- Sug¢lama

Suclama genellikle Gergeklik ile el ele yiiriir. lligkilerimizdeki so-
runlar icin karg: tarafi suglamak son derece gekici gelir. Bu bakig
acis1, kendinizi hakli gérmenize ve ahlaki olarak daha istiin hisset-
menize neden olur. Ek olarak, iligkide kendi roliiniizii sorgulamak
zorunda kalmadiginiz icin suglu hissetmekten pagay! kurtarirsiniz,

Bazen gercek sorun, diger kiginin gergekten suglu olmasi degil,
sizin onu sugluyor olmanizdir. Siz onu sugladiginiz anda, o dasizi
suglayacaktir. Bu durum koge kapmaca gibidir. Kimse hakhlik ké-
sesini kaptirmak istemez. Suglama muhtemelen en zehirli ve en gok
bagimlilik yapan diigiince bigimidir. Sevme arzumuzla gok giddetli
bir rekabet i¢indedir.

9- Kendine acima

Suclama siklikla kendine acimayi tetikler ¢linkii karg: tarafi koti
adam, kendinizi de masum kurban olarak gérmeye baglarsiniz. So-
nucta her gey onun suguysa, sorundaki kendi roliiniizii incele-
mezsiniz. Kendinizi kurban ya da kahraman gibi hissedip, kendi-
nize hayatin adil olmadigini, cezalandirilmak iizere segildiginizi
sOylersiniz. Sanki magdur edilmig, mahrum birakilmig bir kurban
gibi hissettiginiz, olanaksiz zorluklarla savagiyormugsunuz gibi bir
duygusal firtina yagarsiniz. Kendine acimak aci verir, ama bagim-
lilik yapar.

Psikiyatri bélimiinde aragurma gorevlisiyken, bana mentorlik
yapacagini umdugum Roger adindaki daha kidemli bir ig arkadagim
tarafindan agagilandigimi hissetmigtim. Roger ¢ok ¢ok yetenekli bir
aragtirmaclyd ve gergekten onunla galigmak istiyordum. Diinya ¢a-
pinda iinliydii. Ne yazik ki, Roger sorumluluklari kargisinda kendini
kaybetmigti ve kendi bagimin garesine bakmak zorundaydim. Ken-
dimi incinmig ve hayal kirikligina ugramig hissediyordum.
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Bir giin takdir ettigim bir ig arkadasim, giiniin ilerleyen saat-
lerinde Onemli bir aragtirma toplantisi olacagindan bahsetti ve
katlip katulmayacagimi sordu. Ben de davet edilmedigimi, bu yiiz-
den orada olmayacagimu séyledim. Niye davet edilmedigimi bilmi-
yordum, ama giicendim ve kendim igin iziilmeye bagladim.
Odamda yalniz bagima oturdum, bir puro tiittirdiim ve istirap go-
linde debelenmeye bagladim.

Ogleden sonra Roger odama geldi ve aniden bir kizginlik dalgas:
biitiin bedenimi sardi. $6yle bir bakt ve negeyle, “5 dakika i¢inde 701
numarali odada aragshrma toplantst yapacagiz, gelmeyi planhyor mu-
sun?” diye sordu. Hali ¢ok kizginlik hissediyordum ve kendi arag-
armamla ¢ok meggul oldugumu, zamanimin olmadigini homur-
dandim. Bagta ¢ok istedigim geyi yapma sansimi kaybetmek an-
lamina da gelse, kurban roliinden ¢ok kolay vazge¢cmeyecektim.

10— Ofke ve Aci

Sevgiyle rekabet eden giiclerin icinde 6fkeyi anmazsak, tartigma
yarim kalir. Ofke hissetmek yanlig bir sey degildir ve 6fke her zaman
kotii degildir. Ozellikle yapici bir gekilde kullanirsaniz ve olumlu bir
yone kanalize ederseniz, 6fke bazen saglikli olabilir. Ama bazen
ofke kronik kin ve diigmanliga doner ve hayata bakiginizi bozmaya
baglar. Gurur, kimlik ve kigisel degerlerimizle baglantli oldugu i¢in
6fkeden kurtulmak son derece zor olabilir. Ofke canlandirici ola-
bilir. Sizi giigli ve hayatta tutar.

Her ne kadar sorunlu iligkiler inanilmaz giigsiizlegtirici ve moral
bozucu da olsa, 6fke canlandirici olabilir. Bize anlam ve amag duy-
gusu saglayabilir. Depresyon, timitsizlik, kaygi, panik, sucluluk,
agagihk duygularni da dahil olmak izere, tim negatif duygularin
icinde 6fke bag etmesi agik ara en zor duygudur, ¢iinki insana ken-
disini giigli ve hakli hissettirir.
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11— Rekabet

Biriyle bir zorluk yastyorsaniz, kendinize birinizin kazanacagini ve
digerinin kaybedecegini soyliiyor olabilirsiniz. Agikga kaybeden ol-
mak istemezsiniz ve biitiin enerjinizi kazanan kigi olmaya harcar-
siniz. Kazanmak heyecanlidir. Hepimiz kazananlardan olmak iste-
riz. Ama kazanma arzusu savagt canli tutar ¢iinkd diger insan da
esit sekilde sizi yenmeye azmetmigtir.

Maureen adinda bir kadin, egi Vic’in ondan istedigi seyleri asla
yapmamas! nedeniyle ne kadar hayal kirikligina ugradigini anlatt.
Onu “unuttugu” bir geyleri yapmasi konusunda sikigtardiginda, Vi
kendisini sikigtirmay1 ve bu kadar kontrolcli olmayr birakmasim
soyliiyordu. Maureen kontrolcii olmadigini, sadece verdigi sozleri
tutmasini istedigini soyliiyordu. Maureen’in inkari, Vic’in elegtirile-
rinin aslinda dogru oldugunu gésteriyordu ve savag devam ediyordu.

Maureen’e Vic’in yorumlarinda azicik da olsa bir dogruluk payi
oldugunu ve bunu kabul etmenin aslinda birbirlerinin bogazlarina
sarilip siirekli kimin “hakl1” oldugunu tartigmalarini bitirebilecegi-
ni digiinip diginmedigini sordum. Maureen “Vic’in yle sinsice
sevinip kazandigin digiindiigiinii gérecegime olirim daha iyi” de-
di.

12- Gizli Giindemler

Esinizi gizli bir glindemden o6tiiri belirli bir mesafede tutmayn ter-
cih edebilirsiniz. Sevgi ve yakinliktan daha fazla istediginiz ama bir
sir olarak tuttugunuz bir gey olabilir. Ornegin, berbat bir evliliginiz
varsa, evlilik dig1 iligkilerinizin hakkiniz oldugunu hissedebilirsi-
niz. Bunun bir Ornegini birinci bélimde gérmiigtiik. Eger Mic-
key’nin evliligi biraz diizelmig olsayd, i§ seyahatlerinde peginden
kogtugu romantik maceralardan vazge¢mek zorunda kalabilirdi.

Nick adinda bir ig adami bana evliligiyle ilgili cesaretinin kirildr-
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gindan bahsetti. Her ne kadar egi Marianne’e géniilden bagh olsa
da, birlikte hemen hemen hig¢ zaman gegirmiyorlardi. Nick, Mari-
anne’i ne zaman birlikte eglenceli bir geyler yapmaya davet etse,
onun hep bagka planlar vardi.

Bir onceki hafta, muhasebecisi Nick’i Marianne’in mail order ve
e-bay miizayedelerinde ¢ok yiiksek miktarlarda para harcadig: ko-
nusunda uyardi. Goriiniiyordu ki, Marianne bir aligverig bagim-
lisiydi ve evleri onun satin aldigi biblo ve siis egyalanyla adeta kar-
man ¢orman olmugtu. Ayrica altmig giftten fazla tasarimci ayakka-
bist satin almigti. Nick’e ¢ift terapisinin ige yarayabilecegini sdyle-
dim ve bir sonraki seansa hevesle Marianne’i getirdi.

Marianne birlikte daha fazla zaman gecirmeye ihtiyaglar oldu-
gunu onayladu. Iligkilerinde gercek bir sorun olmadigini, sadece te-
nis takim gibi, golf kuliiblindeki faaliyetler gibi kendi etkinlikleri
ile fazlaca meggul duruma geldigini sdyledi. Bir terapi ev 6devi ola-
rak ikisinin de hoslandig yliriiylig ya da sinemaya gitmek gibi etkin-
likler planlamalarini 6nerdim. Marianne ¢ok manukli geldigini
sOyledi, ancak bir sonraki hafta geri geldiklerinde 6ziir dilercesine
ev 6devlerini tamamen “unuttugunu” séyledi. Bir sonraki hafta tek-
rar denedik, ancak yine ayni sonucla kargilagtik. Marianne hep son
dakika bir geyler ¢iktigini ve Nick ile planlarini iptal etmek zorunda
kaldigini s6yledi. Denemeye devam ettik ama her hafta Marianne’in
yeni bir mazereti vardi.

Nick ve Marianne’den seanslarimizdan birini videoya ¢ekmek ve
cift terapisi konferanslarindan birinde meslekdaglarima géstermek
icin izin istedim. Onlann katkilarinin terapideki ttkanmayi agma
konusunda bana yardimci olacagini umuyordum. Meslekdaglarim
videoyu izleyince, terapinin nigin iyi gitmedigine iligkin benim de-
gerlendirmemi onayladilar. Marianne Nick’i gergekten seviyor gibi
goériinmiiyordu, ama bunu itiraf etmek de istemiyordu. Nick’le za-
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man gegirme zorunlulugu olmadan ve banka hesaplarina ulagabil-
digi stirece evli kalmaktan son derece mutluydu. Nick’in bakig ag-
siyla yakinlik konusunda yagadiklari eksiklik bir sorundu, ama
Marianne’in bakig agisiyla igler tam da onun istedigi gibiydi.

Savaglar bizi tatmin ettigi igin kavga ediyorsak, herhangi bir
¢atigmayi ¢dzmenin en 6nemli anahtan kigisel bir karar ile baglyor
olabilir. Ilk adim, gu soruyu yanitlamak olmalidir: Daha bagka ne
istiyorum? Savagmanin tatmini mi, yoksa yakin, sevgi dolu bir ilig-
kinin tatmini mi?
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4 Hayatinizi
Degistirebilecek Ug Fikir

ir zamanlar depresyon nedeniyle bana gelen Allison adinda 52
Bya§mda bir kadini tedavi etmigtim. Allison on yillarca tedawvi
almig ama hicbir geyin yararini gérmemigti. Daha ilk seansimizda
kendini simdiden biraz iyi hissettigini, ¢linkii popiiler bir kadin
dergisinde ‘Evlilikteki Yalmzlik’ baglikli bir makale okudugunu séy-
ledi. Makale, kadinlar ve erkeklerin iletigim sorunlari yagamalarinin
asil nedenini dogustan farkli olmalari olarak belirtiyordu. Erkek ¢o-
cuklar biiytirken, kamyonlarla oynuyorlar ve hedeflere ulagmay 6g-
reniyorlar. Bunun aksine, kiz ¢ocuklan biiyiirken bebeklerle oynu-
yorlar ve duygularn1 hakkinda konugmayi ve birbirleriyle duygusal
baglar geligtirmeyi 6greniyorlar. Allison, tiim Birlegik Devletler’de
milyonlarca kadinin, kocalarn1 duygularla ve yakinlikla bag edeme-
digi icin kendisi gibi yalmz ve hayal kirikligina ugramig olduklarini
fark ettiginde ¢ok rahatlamig oldugunu sdéyledi. Allison kocasi
Burt’iin de tam olarak bdyle oldugunu, bir muhasebeci oldugu igin
rakamlardan anladigini, ama duygularla ilgili tek bir geyden bile an-
lamadigini agikladi. Duygularimi agiklamayan, agiklayamayan so-
guk bir kigi oldugunu soyledi. Aslinda otuz yildir Burt’d agmaya
caligmig ama higbir geyin ige yaramamigti. Bu yillar boyunca niye
¢okkin ve yalniz oldugunu en sonunda gimdi anlayabilmigti. Her
sey Burt yiiziindendi.
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Eger Burt’iin duygularini ifade etme sorunu varsa, bazl cift tera-
pilerinin duygulari daha acik paylagmayr 6grenme ve daha sevg
dolu iligkiler gelistirme konusunda yardimci olabilecegini 6nerdim.
Allison afallams goriindii. Bunun tamamen zaman kaybi olacagini
¢linki bildigi her seyi denedigini ama higbir geyin ige yaramadigin
soyledi. Burt’iin umutsuz bir vaka oldugunu, duygularini nasil ifade
edecegini asla 6grenemeyecegini sdyledi.

Allison’a kugkularina ragmen, bir kez daha denemeye istekli
olup olmadigini sordum. Eger cift terapisine devam etmemeye ka-
rar verseler bile, en azindan neyle kargi karsiya oldugunu gérme
sansini elde edecegimi belirttim. Allison isteksizce kabul etti ve bir
sonraki seansta Burt ile birlikte geldiler. Burt’iin ne tiir bir adam
oldugunu merak ediyordum ve benim aklimdaki kat1 ve obsesif mu-
hasebeci kligesine uymadigini gériince epey sagirdim. Bunun yerine
sorunlar1 oldugunu bildigini sdyledi ve terapiye katilmak igin istek-
li gériindii.

Allison ve Burt’e iyi iletigimin ii¢ sey gerektirdigini soyledim.
Birincisi, duygularinizi agik¢a ve dogrudan ifade edebiliyor olmali-
siniz. Ikincisi, eginiz konugurken savunmaya gecmeden dinleyebil-
melisiniz. Ugiinciisii, kizgin ya da hayal kirikligina ugramis bile ol-
saniz eginize saygili davranmalisiniz. Bu 6fke duygunuzu saklamak
ya da inkir etmek zorunda oldugunuz anlamina gelmez. Basitce,
esinizi agagilamadan ya da hakaret etmeden saygili bir gekilde pay-
lagmaniz anlamina gelir.

Kotii iletigim bunun tam tersidir. Agilmak yerine duygularinizi
saklarsiniz ve saldirgan bir gekilde diga vurursunuz. Eginizi dinle-
mek yerine savunmact bir gekilde tartigir ve onun haksiz oldugu ko-
nusunda israr edersiniz. $efkat ve sevgiyi siirdiirmek yerine savaga
girersiniz ve eginizi alt etmeye galigirsiniz. Allison ve Burt bu fikir-
lerin ¢cok mantikli olduguna katildilar.
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Bir geyleri konugmaya caligtiklarinda neyin ters gittigini anla-
mak i¢in ‘Bir Dakikalik Caligma’ adli bir alistirma énerdim. Bir Da-
kikalik Caligma’y: yaparken, birinin Konusgan, digerinin de Dinle-
yen olacagimi agikladim. Konugmaci sen oldugunda duygularini
ifade etmek igin 30 saniyen olacak. Igindeki duygulan s6kiip ata-
bilecegin istedigin geyi s6yleyebilirsin.

Dinleyici oldugunda sessizce ve saygiyla oturup esinin ne sdyle-
digine konsantre olacaksin. Dogrudan eginin gozlerine bakacaksin
ve ilgili bir beden dili gostereceksin. Somurtmaktan, kollarini bag-
lamaktan, yargilayici bir gekilde bagini sallamaktan kaginacaksin.
Esin konugmasini bitirdiginde miimkiin oldugu kadar dogru bir ge-
kilde ne sdyledigini 6zetleyeceksin. Amacimiz katilmak ya da katil-
mamak degil eginin ne soyledigini bagka bir gekilde ifade etmek ve
muhtemelen nasil hissediyor olabilecegini fark etmek.

Allison ilk 6nce Konugmac: olmak istedi ve Burt, Dinleyici ol-
may1 kabul etti. Allison, Burt’lin duygularnyla ilgili hi¢ konugmama-
s1 yliziinden nasil hayal kirikligina ugradigini anlattigi sert bir eleg-
tiri yapmaya bagladi. Ne yaparsa yapsin, ne kadar ugragirsa ugras-
sin, kendini hi¢ agmadigini séyledi. Bu kadar soguk oldugu igin
uzun yulardir kendini ¢ok yalniz ve ¢ok zavalli hissettigini, artik
ondan umudunu kestigini séyledi. Umutsuz bir vaka oldugunu, bir
tiir duygusal engelli oldugunu kendi depresyonunun ve korkung ev-
liliklerinin suc¢lusunun o oldugunu séyledi.

Burt, Allison konugurken dikkatlice dinledi. Bitirdiginde aklin-
da iki hedefle Allison’in ne sdyledigini ag¢iklamasini istedim. Birin-
cisi, miimkiin oldugu kadar dogru bir gekilde Allison’in ne di-
siindiigiinii 6zetlemesini istedim. Ikinci olarak, Allison’in ne his-
settigiyle ilgili ne diigindliglinii anlatmasini istedim. Burt egine
déndii ve goyle dedi:

49



BIRLIKTE Yl HISSETMEK

Allison, beni acmak icin gdsterdigin tim ¢abana ragmen,
duygularimi ifade etmekte iyi olmadigim i¢in hayal kirnkhgina
ugradiini ve kendini yalniz hissettigini soyledin. Ayrica soguk
biri oldugum igin kizgin ve depresif hissediyorsun. Diginebil-
digin her seyi denedin ama higbir sey ige yaramadi. Sonug ola-
rak, ben umutsuz bir vakayim ve sen benden umudunu kestin.
Aslina bakarsak, benim duygusal olarak sakat oldugumu disu-
niyorsun. Ek olarak, evliligimizdeki biitiin sorunlarin ve senin
depresyonunun tek suclusunun ben oldugumu hissediyorsun.
Miithis bir sekilde kirginlik, yilginlik ve yalnizlik hissediyor olma-
lisin diye distniyorum. Ayrica muhtemelen kendini umutsuz
hissediyorsun.

Allison’a Burt’iin 6zetinin o ile 100 arasinda ne kadar dogru ol-
dugunu sordum. Iyi dinlemig miydi? Onun soylediklerini iyi dzet-
leyebilmig miydi? Nasil hissettigini anlayabilmig miydi?

Allison gagirmigti ve Burt’in miikemmel bir ig yaptigini kabul
etti. Dogruluk puani olarak 100 verdi. §imdiden bir¢cok sey og-
rendigimizi agikladim. Birincisi, Allison duygularini net ve agtk bir
sekilde ifade edebiliyordu. Ikincisi, Burt siiper bir dinleyiciydi, ¢iin-
kii Allison’in yorumlarini ¢ok dogru bir gekilde 6zetledi ve ¢ok iyi
bir puan ald1. Ugiinciisti, Burt Allison’a saygili davranabiliyordu,

¢linki onun yorumlarini 6zetlerken hig igneleme ya da diigmanlk
yoktu.

$imdi rolleri tersine gevirme zamani oldugunu acikladim. Béy-
lelikle Burt’iin duygularini ifade edip edemedigini, Allison’un da
dinleyip dinleyemedigini gorebilecektik. Allison’a dikkatle dinle-
mesini, saygili bir beden dili kullanmasini, Burt’iin séyledigi higbir
seyi onaylamamasini ya da reddetmemesini hatirlattim. Bunun yeri-
ne Burt’iin soylediklerine ve kendisini nasil hissettigine konsantre
olup, onun yaptig1 gibi gok dogru bir gekilde 6zetlemeye odaklan-
masini séyledim.
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Burt de kendisini yalniz ve hayal kirikligina ugramig hissetigini,
aslinda daha yakin olmak istedigini agikladi. Egiyle paylagmak iste-
digi birgok duygu ve diigiincesinin oldugunu séyledi. Aslinda yil-
lardir, her giin nasil hissettigini anlatmak istedigini ama iki zor du-
rum arasinda sikigip kaldigin: séyledi. Allison bir taraftan siirekli
kendini agmasi konusunda israrci oluyor, ama duygularini pay-
lagmayi her denediginde kendisini elegtirilmig ve agagilanmig his-
sediyor. Bu durumun ¢ok tiziicii ve kafa karigtirict oldugunu ve Alli-
son’dan karigik mesajlar aldig: icin kendini agmakta ¢ok zorlan-
digini soyledi. Duygularini aslinda tam zamaninda paylagmaya ¢a-
ligtgini ama kendini alt edeceginden korktugunu ifade etti.

Burt konugurken, Allison kaglarini ¢catmaya bagladi. Gozleri ka-
rardi, bagini ileri geri salladi. Aniden ayaga kalkt, 6ne dogru egildi
ve Burt’iin burnuna dogru parmagini sallamaya bagladi. “Boyle ap-
talca seyler soylemeye hakkin yok! Séylediklerinin hepsi yalan! Kapa ce-
neni! Bu sagmahiga katlanmayacagim!” diye bagirdi. Kapiy: carpti ve
ofkeyle ofisi terk etti.

Cok sagkindim, ofisin kapisini agip neler olup bittigine baktim.
Allison kiistah bir gekilde kollarini1 gégsiinde kavugturmus, bekle-
me odasinda oturuyordu. Az énce olup bitenleri ve kendisini nasil
hissettigini konugmak igin iceri gelmek isteyip istemedigini sor-
dum, ama net bir gekilde reddetti. Burt ve ben geri kalan zamani
olabilecek en iyi gekilde kullanmaya ¢aligtik ama oldukga garip bir
histi.

Bir sonraki hafta Allison yaninda Burt olmadan geldi. Seansin
tahmin ettigi gibi tam bir zaman kaybi oldugunu, seansta ona o ka-
dar yardim etmesine ragmen Burt’iin tiim hafta boyunca duygu-
larini hig ifade etmedigini s6yledi. Bunun aslinda bana en bagindan
beri anlatmaya ¢aligtigi seyi kanitladigini, Burt’lin umutsuz bir vaka
oldugunu soyledi. Eger Burt’ii bir daha terapiye dahil etmeyecegimi
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kabul edersem, benimle goriigmeye devam etmek istedigini sdyledi.

Allison’a Burt’iin kendini agma konusundaki zorluguyla kendi
davraniglarinin bir ilgisi olma ihtimali oldugunu digindp ddsiin-
medigini sordum. Beni tersledi ve eger bu konuda israr edeceksem,
bunun kesinlikle son goriigmemiz olacagini soyledi. Daha once,
evliligindeki sorunlarla ilgili kendisinin de etkisi olabilecegini ap-
talca ima eden ii¢ terapisti biraktigi konusunda da beni uyardi.

Allison kendini rahatsiz eden sorunlara kendi yol agtig! gerge-
gine karg1 kayitsiz goriiniiyordu. Eger esinin onla duygularini pay-
lagmamasi icin bir davranig degistirme programi tasarlamig ol-
saydi, bundan daha iyisini yapamazdi. Duygularini ifade etmeye her
caligiginda onu cezalandiriyor ve bunu on yillardir yapiyor. Dav-
raniginin etkisini fark etmek pek de zor degildi.

Ayni zamanda, sorunlardaki kendi roli ile hi¢ mi hig ilgilenmi-
yordu. Bu konuya kesinlikle kapali oldugunu da agikca belirtmisti.
Muhtemelen kendini incelemenin acis1 dayanabileceginden daha
fazlaydi.

Allison’dan rahatsiz olmug olabilirsiniz, ama taglamak i¢in fazla
acele etmeyin. Diger insanlarla anlagamadigimizda hepimiz bunun
gibi seyler yapiyoruz, ama bunu itiraf etmek cok aci verici olabilir.
Biriyle anlagamadigim zaman, ¢atigmadaki kendi roliime bakmak-
tan nefret ederim, ¢linkii karsimdaki insanin hatal, oldugundan
eminimdir. Fakat sonunda sorunu aslinda benim kigkirttigimi anla-
digimda ¢ok utang verici bir hisle kargilagirim.

Zaman igerisinde anladim ki; sorunlu iligkilerdeki insanlara
diinyadaki en iyi kigilerarast iligki becerilerini kazandirabilirsiniz,
ama eger anlagamadiklar insanlarla yakinlik kurma konusunda
gliclii bir motivasyonlari yoksa, bu higbir ige yaramaz. Pek cok vaka-
da, diigmanlik ve gatigma beceri eksikliginden degil, motivasyonel
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etkenlerden kaynaklanir. Beceri eksikligi teorileri kagit tistiinde ha-
rika goriinebilir, ama gercek hayatta 6yle degildir.

Kigilerarasi Bilissel Terapinin Temel Prensipleri

Kigileraras: Biligsel Terapi (KBT) diye adlandirdigim tamamen
farkli bir yaklagim geligtirdim. KBT basit ama cok giicli ii¢ temel
fikre dayaniyor.

1- Yakindigimiz iligki sorunlarim biz kigkirtiyoruz ve biz stirdiirt-
yoruz. Ama, bunu yaptigimizi fark etmiyoruz, kendimizi kurban
gibi hissediyoruz ve sorunun hep karsi taraftan kaynaklandigini
sOyliiyoruz.

2- Catigmalardaki kendi roliimiizii inkar ediyoruz, ¢linki kendimizi
incelemek goke edici ve aci vericidir. Ayrica yakindigimiz sorun
bize kendimizi gizliden iyi hissettiriyor. Saman altindan su yiiri-
tiip 6n planda masum gibi goériinmek istiyoruz.

KBT’nin bu iki prensibi biraz olumsuz gibi gériinebilir. Ugiinci

prensip olduk¢a olumludur:

3- Eger kargi tarafi su¢lamaktan vazgegmeye istekli olup, kendimizi
degistirmeye odaklanirsak, sorunlu iligkileri doniigtirebilmek
icin sandigimizdan ¢ok daha fazla gliciimiiz var. lyilesme san-
diginizdan ¢ok cok daha hizli olabilir. Aslinda ac1 ve giivensizlik
dolu yillar1 aninda geri gevirebilirsiniz. Ama bdyle bir mucizeyi
yagamak istiyorsaniz, ¢ok ¢aligmaya ve biraz aci gekmeye istekli
olmaniz gerekir.

KBT’nin nasil kullanildigini, akliniza anlagamadiginiz birini getir-
menizi isteyerek gosterecegim. Bu kisl esiniz ya da sevgiliniz olabi-
lir, ama gart da degil. Herhangi biri olabilir. Bir arkadaginiz, bir
komgunuz, bir ig arkadaginiz, bir miigteriniz... Bu kiginin gu anda
sizin i¢in kim oldugunu diiginmeniz konuyu 6grenmeniz de ya-
samsal 6nem tagiyor.
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Coziime dogru ilerlerken, KBT'yi ¢ok gercekei ve kullanigh bir
sekilde 6greneceksiniz. Bazi aligtirmalari, sadece zihninizden de-
gil, kagit tizerinde yapmanizi isteyecegim. Bu aligtirmalar ¢6zimi
gosterdigi kadar, sorunun kesin nedenini anlamaniza da yol gos-
terecektir. Eger bu aligtirmalan yaparsaniz, KBT’yi aligtirmalan
yapmadan sadece okuyan kigilere gore ¢ok daha derinden ve daha
giiclii bir sekilde anlarsiniz. Bu siirecin sizi biraz galigtiracag ve
bazen aci verici olabilecegi konusunda sizi uyarmaliyim. Elbette
nihai hedefimiz ac1 degil, mutluluk ve yakinlhk.

Bir sonraki bolimde iligki Memnuniyet Testi’ni (IMT) gore-
ceksiniz. Bu basit ama son derece tutarl arag, size herhangi bir
iligkinizle ilgili ne kadar tatmin oldugunuzu ya da olmadiginiz1 his-
settiginizi gosterecek. Onemsediginiz ya da anlagamadiginiz biri
olabilir. Kitab1 okudugunuz siirece ilerlemenizi gorebilmek igin
IMTyi tekrar tekrar yapabilirsiniz.

Daha sonra size sorunlu iligkinizle ilgili bazi sorular soracagim.
Var olan durumu devam ettirmek mi istiyorsunuz, iligkiyi bitirmek
mi istiyorsunuz yoksa daha iyi bir duruma mi getirmek istiyorsu-
nuz? Eger daha iyi bir iligki istediginize karar verirseniz, sorunlar
i¢in kimi suglayacagimizi ve kimin daha ¢ok degigmesi gerektigini
soracagim. Bu siz misiniz, yoksa kargi taraf mi1? Size ayrica yakin-
ligin bedelini 6demeyi isteyip istemediginizi soracagim. Size anla-
samadiginiz biriyle ¢ok daha tatminkar bir iligki geligtirebilmeyi
gOstersem, sizin i¢in ne kadar degerli olurdu?

Sonra o kigiyle iiziicii bir etkilesime odaklanip tam olarak neyin
yanlig gittigini teghis edecegiz. Birdenbire, tam olarak neden tartig-
tiginizi ve kavga ettiginizi kegfedeceksiniz. Ayrica iligkilerinizdeki
tiim sorunlarin nedenini anlayacaksiniz. Her ne kadar sorunlu bit
iligkideki basit bir an’a odaklanacak olsak da, hedeflerimiz oldukea
ylksek olacak.
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Son olarak, Iligki Giinligii’ni ve Etkin Iletigimin Beg Sirri’ni kul-
lanarak, o iligkiyi sicak ve giivenli bir iligkiye nasil doniigtiirecegi-
nizi gosterecegim. Bu teknikler, 6nemsediginiz insanlarla oldugu
kadar 6nemsemediginiz insanlarla da etkilegiminizde derin degi-
sikliklere yol agacakur. Elegtirilerle, kiisliiklerle ve savunmacilikla
nasil baga ¢ikacaginizi ve diigmanhigi yakinlik ve giivene nasil gevi-
receginizi 6greneceksiniz.
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lliskinizi Tanimlamak







5 ~ lliskiniz Ne Kadar lyi
lligki Memnuniyet Testi

y liskide oldugunuz herhangi bir kisiyi digintin. Bu kisi esiniz,
Ianneniz, kardesiniz. paoonunuz ya da herhangi biri olabilir. Bir
sonraki sayfadaki ilisgki Memnunivet Tesd'ni. (IMT) tamamlayin.
IMT, size iligkinizden 7 degisik alanda memnun olup olmadiginizi
sormaktadir. IMT ¥i bir dakikadan daha kisa bir siirede tamamlaya-
bilirsiniz.

7 soruyu yamudayinca, puaninizi toplavin ve toplam sayiy: alttaki
toplam kurusuna vazin. Toplam o (eger 7 iliski alaninin her birini
“cok memnuniyetsiz™ olarak vanitdadiysaniz) ile 42 (her alanda
“cok memnun” olarak yamidadiysaniz) arasinda degisecekdr.

Puanlama anahtan, puanimiz) nasi degerlendirmeniz gerekt-
gini gostermektedir. Dugik puanlar, degerlendirdiginiz kisi ile
mussuz oldugunuzu, yiksek puanlar iligkinizde memnuniyetinizin
yiksek oldugunu gosterir. Puanin 39 olmasi sizin olduk¢a memnun
oldugunuzu, 42 olmasi ise olaganisti bir iligkide oldugunuzu gos-
terir.

Hastalanmdan bir¢cogu IMT’den diigiik puanlar almiglardir. 20
ve alnndaki puanlar oldukga sik goriilir, ancak puanin 10 ya da da-
ha diigiik olmas: iligkinizde olduk¢a mutsuz ve perigan oldugunuz
anlamina gelir. O skoru gikaran ¢ok sayida kigi gordam. lyi haber
ise, iligkilerde geligme saglamak igin gok sayida yol olmasidir.
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iLiSKIi MEMNUNIYET. TESTI. (iMT)

Yonerge,. . ’

Ihskamzie lgili. ne kadar memnun
oldugunuzya da memnun. olmadﬁjmm R
isaret (/) kullanarakbehrtmiz. i
Lutfen tum maddejen'yan[ﬂaymiz

Kismen memnunum. .

" 6- Cok memnunum

5

1. ilii ve |kl|

2. Tartigma ve catigmalarn ¢bzme

3. Sevgi ve sefkat derecesi

4. Samimiyet ve yakinltk

5. illigkideki roliinizden memnuniyet

6. Kargidakinin iligkideki rolinden memnuniyet

7. iligkiden genel memnuniyet

Tarif: coees s s TOPLAM @

Copyright © 1989 David D. Burns, M.D. Yeniden dizenleme 2005. Klinik ¢ahgmalarinda iligki Memnuniyet Testi'ni
uygulamak igin lisans almak isteyen terapistler www.feelinggood.com adresini ziyaret edebilir, terapistin
el gantasi hakkinda daha fazla bilgi edinebilir.

IMT igln Puanlama Anahtarn

Tolam | Memnunlyet Soruniu |I|§k||er| olup | Basanll |I|sk||er| olup
Puan Seviyesi daha memnun olanlarin | daha memnun olantarin
yuzdelik dilimi (%) yuzdelik dilimi (%)

0-10 | Asirt memnuniyetsiz 75 100

11-20 | Cok memnuniyetsiz 35 95

21-25 | Kismen memnuniyetsiz 25 90

26-30 | Biraz memnuniyetsiz 15 75

31-35 | Biraz memnun 5 : 50

36-40 | Kismen - Cok memnun 1 10

41-42 | Asir memnun < : <
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Mubtemelen, kendi puanlariniz ile bu testi yapan diger kigilerin
puanlar arasindaki farklari merak ediyorsunuzdur. Sézgelimi eyi-
niz ile iligkinizi diigiindiyseniz, evlilik memnuniyetiniz ortalama-
nin alunda my, iistiinde mi? Diger insanlara goére ne durumdasimniz?
Birlegik Devletler'de bu testi 1200’den fazla kigiye uyguladim ve iliy-
kileriyle ilgili neler hissettiklerini sordum.

v Tiimiyle bagarl
% Sorunlu ancak profesyonel yardim gerekmiyor
v+ Sorunlu ve profesyonel yardim gerekiyor

Puanlama anahtarina baktiginizda, iligkinizin digerlerinin bag:a-
rili ya da sorunlu iligkileri ile nasil kiyaslandigini géreceksiniz.

Ornek olarak, eger puaniniz s ise, bu, sizin evliliginizde oldukca
memnuniyetsiz oldugunuz anlamina gelir. Skorlama anahtari size,
bagarili insanlarin yiizde 100’tlinlin bu puandan fazlasini aldigin;
soylemektedir. Ek olarak, sorunlu iligkileri olanlarin yiizde 75’i de
daha yiiksek puana sahiptirler. Bu size ayni zamanda teste katilan-
larin birgogundan daha az memnun oldugunuzu gésterir. Her ne
kadar digiik puanlar kaygilanmay: gerektirse de, bu iliskinizin
imitsiz oldugunu ve birlikte oldugunuz kiginin yanlig oldugunu
gostermez. Bu sadece sizin olduk¢a mutsuz oldugunuzu ve iligkinin
sizin ihtiyaglarinizi kargilamadigini gosterir.

Puaninizin 34 oldugunu varsayalim. Bu, bir gekilde iligkinizden
memnun oldugunuzu gosterir. Puanlama anahtari sorunlu iligkileri
olan insanlarin yalnizca yiizde 5’inin bu kadar yiiksek puana sahip
oldugunu gosterir. Bu, sizin bu insanlarin ¢ogundan daha iyi oldu-
gunuz anlamina gelir. Ancak, puanlama anahtari ayni zamanda ba-
sarili iligkileri olan insanlarin yilizde 50’sinin 34’ten yiiksek puana
sahip oldugunu da gosterir. Bu, sizin memnuniyet seviyenizin bu
grupla kargilagtinldiginda ortalamada oldugunuzu gosterir. Iligki-
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nin diizelmesine ramak kalmigtir, muhtemelen biyiik bir onarim
yerine sadece kiigiik bir ayarlama gerekmektedir.

iligki Memnuniyet Testi size ortadaki sorundan kimin sorumlu
oldugunu séylemez. Sadece ne kadar memnun ya da memnuniyet-
siz hissettiginizi gosterir. lligkinizin ne kadar iyi ya da ne kadar koti
oldugunu da gostermez. Zaten dogal olarak “iyi” ya da “koti” iligki
yoktur. Herhangi bir iligkinin kalitesi tamamen kigisel ve 6zneldir.
Hepimiz, iligkilerimizin beklentilerimizi ne kadarini kargiladigin
anlamak i¢in kendimizi yargilamaliyiz.

iMT’de puan ne kadar yiiksek olabilir? Bazi kigiler IMT’nin 32
puanini (biraz memnun) yeterince iyi bulurken, tam tersi bazilan
yakinlik ve samimiyet igin 41 puanini (tamamen memnun) isterler.
Bu dogrudur ¢ilinki bir iligkiyi ¢ok daha iyi duruma getirmek igin
yapilacak ¢ok gey vardir. Bu tamamen sizin beklenti ve hedefleriniz-
le alakalidir.

IMT sadece basit bir psikoloji testi degildir. Bilimsel dergilerde
yayimlanmig bir¢ok ¢aligmada kullanilmigtir ve bircok saygin
aragtirma araglari arasinda halen gegerlidir.* Aslinda, hig tartigma-
siz, bugiine kadar geligtirilen en dogru iligki memnuniyet 6lge-
gidir.

Son aragtirmalar, IMT’nin iligki memnuniyetini yiizde 97 dog-
rulukla dl¢tiiglinii gostermigtir. Bu toplam skorunuzun yiizde 3 ara-
liginda sapma ihtimali oldugu anlamina gelir. Yakinlik ya da iligki
memnuniyeti gibi tamamen 6znel bir geyin bu kadar dogru 6lgiil-
diigiine inanmak size zor gelebilir. Muhtemelen bu, hepimizin ne
hissettigimizi bildigimiz igindir. Diger insanlar, uzmanlar dahil,
iligkinizin kalitesini ya da herhangi bir anda hissettiginiz mem-

* Burns, D. D., Sayers, S. S., & Moras, K. (1994). ‘Intimate relationships and depression:
Is there a causal connection?’ Journal of Consulting and Clinical Psychology, 62(5),
1033-1042.
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nuniyet ya da memnuniyetsizlik duygusunu yargilayamazlar. Ancak
¢ogu kez, nasil hissettiginizi en iyi siz bilirsiniz.

Eger degerlendirdiginiz kigi cok yakin oldugunuz biriyse, 6rne-
gin kocaniz, ayni testi onun da uygulamasini isteyebilirsiniz. Boy-
lece onun iligki hakkinda ne hissettigini anlayabilirsiniz. Bu bilgi
tedirgin edici olabilir. Kisa bir siire 6nce, Dale adinda, IMT’den 42
puan alan depresif bir adam gordiim. Bu puan evliliginin tamamen
harika oldugunu diigiindiigii anlamina geliyor. IMT’de miikemmel
puanlar olduk¢a nadirdir, bu nedenle Dale’e eginin evlilikleri hak-
kinda ne diigiindigiini sordum. Eginin de kesinlikle ayni gekilde
hissettigini ve muazzam bir iligkileri oldugunu sdyledi. Dale’dan
IMT’nin bir kopyasini alip evde egine uygulamasini rica ettim. Bun-
dan mutluluk duyacagin: séyledi.

Dale, eginin cyanitladigi IMT’yi ertesi haftaki seansa getirdi.
Puan sifir idi. Bu alabileceginiz en kot puandir. Kadin her bir ka-
tegoride tamamen memnuniyetsizdi.

Kadinin oldukga depresif oldugunu daha sonra kegfettim. Bu,
Dale igin bir bagka biiyiik stirprizdi. Ciinki o, eginin tamamen mut-
lu oldugunu diigiintiyordu. Dale egini, ikisine de yardimci olmast
icin tedaviye katilmaya davet etmeye karar verdi.

Dale ve esginin evlilikleri igin hissettiklerinin bu kadar farkl ol-
masl size anormal gelebilir ama aslinda degil. Aragtirmalarim bana
esler arasindaki duygusal kopukluklarin yaygin oldugunu goster-
migtir, 6zellikle de iligki sorunlu ise. iligkide sorunlar arttikga, tu-
tarsizliklarin artmasi egilimi vardir. En sorunlu evliliklerde eglerin
iligkilerini degerlendirmelerinde anlaml bir baglanu yoktur. Duy-
gulan hi¢ eglesmez. Bazen erkegin degerlendirmesi daha yiiksek
olur, bazen kadinin. Bu onlarin gergekten farkli diinyalarda ya-
sadiklar1 anlamina gelir. Tam tersi; mutlu, bagarili iligkilerde, egler
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iligkilerini ayn1 sekilde degerlendirirler, bu da duygusal olarak bir-
birlerine bagl olduklari anlamina gelir.

Dale’in esinin hissettiklerini yanlig algilamasi kafa karigtirici go-
riintiyor, ama sevdigimiz insanlar da dahil olmak {izere diger insan-
larin neler hissettiklerine iligkin fikirlerimiz ok da gegerli degildir
ancak bunun farkina varmayiz. Bu sorunun ¢éziimiinii, empati ko-
nusunu tartigtiktan sonra konusgacagiz.

Ne Zaman Tedaviye Basvurmaliyiz

Eger, puaniniz diiglikse, panige kapilmanizi istemem ama uyarmak
isterim. Iligkiler iyi diigiinceler yoluyla ya da eginizin degigmesini
bekleyerek diizelmezler. Iliskinizin kaderi size baglidir. Eger sorun-
lu bir iligkiyi daha iyi duruma getirmek i¢in gii¢ld bir arzunuz varsa,
size nasil oldugunu goésterebilirim.

Iligki sorununuz icin terapiste gitmeyi ne zaman disiiniirsiiniiz,
sizin diginizdaki igler i¢in ne zaman ugragmaya baglamalisiniz? Ba-
z1 iligkiler oldukga iglevsizdir, bu iligkiler i¢in terapist yardimi al-
maniz gerekir. Terapistiniz, sorunlu iligkileri onarmak ya da son-
landirmak igin ihtiyaciniz olan destegi verecektir. Eger eginiz giddet
ya da sozli taciz uyguluyorsa, suga karigmigsa ya da alkol veya ilag
bagimlisi ise profesyonel tedavi gereklidir. Profesyonel tedavi eger
SI1Z:

Q Ilag veya alkol bagimlis iseniz
Q Ciddi depresif, bunalmis ya da intihar egiliminde iseniz

Q Siddet fantezileriniz ya da diirtileriniz varsa ya da kontroliiniizi
kaybedip insanlara zarar veriyorsaniz

() Bu kitapta bahsedilen teknikleri kendinize uygulamig ve
bagarisiz olmugsaniz, gereklidir.
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Bazen, diger insanlarla nasil kargt kargiya geldiginizi grmek, ya
da diger insanlarla iligki kurma yolunu degigtirmeye ¢aligirken ne
kadar iyi oldugunuzu fark etmek zordur. Bu durumda, sevdiginiz ve
giivendiginiz birinden nesnel geri-bildirim almak paha bicilemez
olur.

IMTyi bu kitabt okudukga gelismenizi izlemek icin istediginiz
siklikta uygulayabilirsiniz. Ben haftada bir uygulamanizi éneririm.
Sayfa 310°daki Alet Cantasi’'nda yer alan IMT’yi fotokopi ile ¢ogalta-
bilirsiniz. Bu sayfayi kitapta bog birakin, bdylece kendi kigisel kul-
lammuiniz icin fazladan kopya ¢ikartabilirsiniz.* Eger testi her sefe-
rinde ayni kigi i¢in uygularsaniz, puaninizdaki degisiklikler iligki-
nizde ne kadar ilerleme kaydettiginizi gosterecektir.

* IMT'yi Klinik cahigmalarinda ya da aragtirmalarinda kullanmak isteyen terapistler
Terapistin Alet Cantasi ile ilgili bilgi almak i¢in www.feelinggood.com web sitesini
ziyaret edebilirler. Dederlendirme ve tedavi igin kullanilabilecek gesitli araglar orada
bulunabilir.
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6 ~ Gergekten
Ne [stiyorsunuz?

ranizin iyl olmadigi bir kigi diisiiniin ve bir tartigma ya
da ¢atigma aninda ne oldugunu goziiniiziin 6niine getirmeye
¢aligin. Muhtemelen:

Q Kocaniz ciddi elegtirici ve yaptiginiz her sey de hata buluyor.

O Karinizin agzini tizgiin oldugunda bigak agmiyor ve sizinle
konugmayi reddediyor.

Q Oglunuz somurtuyor, kapilari ¢arpiyor ve ¢ildirmadig
konusunda 1srarci.

O Kiziniz onu gercekten sevdiginiz halde, sevmediginizi iddia
ediyor.

Q) Arkadaginiz mizildaniyor ve gikayetgi fakat tavsiyelerinizi dinle-
meyi reddediyor.

Q En zor miigteriniz en iyisini yaptiginiz halde sizinle tartigiyor.

Sorunlu iliskiyi Diizeltmek igin U¢ Secenek

Bu etkilegimler oldukga sinir bozucudur. Birisiyle ters diigtiigliniiz-
de ii¢ segeneginiz vardir. Mevcut durumu siirdiirmek, iligkiyi son-
landirmak ya da iligkiyi diizeltmeye ¢aligmak. Siz ¢ogunlukla hangi
secenege bagvurursunuz? Sizinle ¢aligmaya baglamadan 6nce, bu
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soruya hangi yaniti vereceginizi bilmem gerekmektedir. Okumaya
devam etmeden 6nce bunu bir dakika diiginin.

1. Mevcut Durumu Sirdarmek

ister inanin ister inanmayn, ilk secenek —mevcut durumu sirdir-
mek— en yaygin olandir. Sorunlu iligkisi olan birgok insan sorunu
¢6zmek icin herhangi bir sey yapmaya motivasyonu olmayan in-
sandir. Ne istediginizden emin degilseniz, bu segenegi segebilir-
siniz. Boylece biraz zaman kazamirsiniz. Ornegin, sorunlu bir evli-
liginiz varsa boganmak korkutucu, utang verici veya liziicii olabilir
ama iligkinizi iyilegtirmeye ¢aligmak timit verici degildir. Eginizin
iimitsiz vaka olduguna ikna olmus olabilirsiniz ¢linkii gegmigte bir-
cok seyi iyilegtirmeye ugragmaniza ragmen higbiri ige yaramamig
olabilir, biitiin ¢abay1 sizin gdstermis olmaniz adaletsiz gibi gorii-
nebilir. Iligkiyi sonlandirmanin sonuglarini, mevcut durumu devam
ettirmekten daha fazla oldugunu diisiinebilirsiniz ve kendinizi kéti
bir iligki hi¢ yoktan daha iyidir diye telkin edebilirsiniz. Dolayisiyla
bir siire akigina birakip ne oldugunu gérmeye karar verebilirsiniz.

2. Iliskiyi Sonlandirmak

Herkesle anlagmak zorundayim diye bir kural olmadig igin, ikinci
segenek, iligkiyi sonlandirmak da oldukga yaygindir. Gergekten sev-
digim ya da giivendigim ve iligkiyi siirdiirmeyi istedigim hi¢ kimse
yok diyen birkag kigi diiginebilirim. Eger siz, “David, iligkini nasil
diizeltecegini sana gosterebilirim” derseniz, ben size bununla ilgi-
lenmeyecegimi sdylerim. Bazi insanlarla yakin iligkiler geligtirmeye
caligmak, onlarla iligkide olmayi sevmek biiyiik bir hatadir. Bu hem
dolandiricilar;, hem saldirgan, pervasiz, alkolik, ila¢ bagimbsi,
benmerkezci ya da psikopat bireyleri de kapsamaktadir.
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3. lligkiyi Diizeltmeye Calismak
Eger lglinci segenegi tercih ederseniz —iligkiyi diizeltmeye ¢alig-
mak- ¢ok heyecanlanirim, ¢tinki bu birlikte ¢aligacagimiz anlami-

na gelir. Ancak gimdi size yeni bir sorum var. iligkiyi nasil daha iyi
hale getireceksiniz?

m Karginizdakinin degigmesini beklemek.
m Geginemediginiz kigiyi degigtirmeye ¢aligmak.
® Kendinizi degigtirmeye odaklanmak.

Birgok insan sabirla kargisindaki kiginin degigmesini bekler.
Eger bu segenegi sectiyseniz, uzun siire bekleyeceksiniz demektir.
Her ne kadar hepimizin 6grenme ve geligme kapasitemiz varsa da,
kigilerin daha sevecen ve agik olmalar yillar sirebilir, ya da hig
olmayabilir. Aslina bakarsaniz, birisinin degigmesini beklemek,
mevcut durumu siirdirmeyi segmekle aynidir.

Bu neden, bir¢ok insanin anlagamadigl insani degigtirmeye ¢a-
igirken zorlandigini ve hayal kirikligina ugradigim gosterir. Soz-
gelimi, kocaniz duygularimi ifade etmekte zorlaniyorsa ona erkek-
lerin de duygulari oldugunu hatirlatabilirsiniz ve iletigimin bir agk
iligkisinin dnemli bir pargasi olduguna dikkat ¢ekebilirsiniz. Ya da
eger meslekdaginiz siirekli sizi elegtiriyorsa, onu kibarca yanlig dav-
randigi konusunda uyarabilir ve gergek diigiincelerinizi aciklaya-
bilirsiniz, bdylece sizi ve neler hissettiginizi anlayacakur. Ya da dep-
resif bir arkadaginiz siirekli bir geylerden yakiniyor, her geyi olum-
suz algiliyorsa, onu negeli olmaya ve olaylarin olumlu tarafini gor-
meye yonlendirebilirsiniz. Ya da karinizin sizi dinlemediginden
biktiysaniz, diiglincelerinizin ve duygularinizin onunkiler kadar
onemli oldugunu anlatmakta israrc1 olmalisiniz. Eger sizi kullanan
bir arkadaginiz varsa, onun bu benmerkezci davranigina daha fazla
tahammiil etmeyeceginizi séylemelisiniz.
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Bu stratejiler ne kadar iyi aligir? Muhtemelen bu sorunun yani-
tin1 biliyorsunuzdur. Siz, anlagmazlik yagadiginiz birisini degistir-
meye caligtiginizda, direnecek ve ayak siiriiyecektir. Bu, insan doga-
sinin gergegidir. Birisini degigtirmeye ¢aligmak onu tamamen ayni
kalmaya zorlayacaktir. Bu nedenle diger kigiyi degistirmeye ¢aligi-
yorsaniz, mevcut durumu korumay segmigsiniz demektir.

Daha sevecen ve tatmin edici bir iligki geligtirmek istiyorsaniz,
soruna tamamen bagka bir agidan yaklagmaniz gerekir. Tamamen
kendinizi degigtirmeye odaklanmalisiniz. Bu cesaret gerektirir ve
biraz aci verici olabilir ama gagirtict sonuglar almamuzi saglar. $im-
di yakinlik saglama konusunda ne kadar istekli oldugunuzu anla-
yalim.
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Ili§kinizin iyi gitmedigi bir kigi diiglinlin ve kendinize gu soruyu
sorun; sizce, aranizda olugan sorunlardan hanginiz daha fazla
sorumlusunuz? Kim daha fazla sorun ¢ikartiyor? Siz mi, karginiz-
daki mi? Bu soruyu, okumaya devam etmeden 6nce kalbinizin de-
rinliklerinde yanit. Gergekten ne hissettiginizi bilmek istiyorum.

Eger siz de ¢ogunluk gibiyseniz, diger kiginin suglu olduguna
inanmigsiniz demektir. Bu soruyu Yakinhik Caligma Gruplari’nda
sordugum zaman dinleyicilerin yiizde go’1 ellerini kaldirarak diger
kiginin suglu olduguna inandiklarini séylerler.

Bircogumuzun bdyle hissettigini gérmek ¢ok da gagirtic1 degil-
dir. iligkilerinizdeki sorunlardan karginizdakini suglamak icin bir-
cok kuvvetli neden vardir. Aslinda bunlari sayfa 73’deki Su¢glamanin
Kar-Zarar Analizi (KZA) ile degerlendirebiliriz.

Iligkinizin iyi gitmedigi birisini diigliniin ve KZA'n1n sol tarafin-
daki siituna o kigiyi suglamanin avantajlarin1 yazin. Ornegin:

U Kendinize, diirlist oldugunuz sdyleyebilirsiniz, ¢ilinkii
muhtemelen diger kisi pislik gibi davraniyordur. “Gergeklik”
sizin tarafinizda olacaktir.

Q Diger kigiye tepeden bakabilirsiniz.
Q Ahlaki olarak kendinizi daha iistiin hissedersiniz.
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Q Kendinizi suclu hissetmek ya da bu sorundaki rolliniiz{ incele-

mek zorunda kalmazsiniz.
O Kurban rolii oynayarak kendinizi iizgiin hissedersiniz.

O Degismek zorunda kalmazsiniz.

Q Diger kisiye kargilik verebilirsiniz. Olanlardan sonra, bunu
hak ediyor.

O Kizabilirsiniz ve icerleyebilirsiniz. —kizginlik giiglendiricidir.
Q Suglu ya da utanmug hissetmezsiniz.

Q Bu kiginin ne kadar zavalli oldugu ile ilgili dedikodu
yapabilirsiniz ve arkadaglariniz size hak verebilir.

Eminim bunun gibi bagka avantajlar da diigiinebilirsiniz. Oku-
maya devam etmeden oOnce 73. sayfadaki sol slituna suglamanin
tim avantajlarin listeleyin. Bu aligirmayi sadece zihninizde yap-
mayin, kagit iizerinde yapmanizi 6zellikle tavsiye ediyorum. Kitabi,
Suglamanin Kir Zarar Analizi’ni yazarak kirleteceginiz konusunda
endige etmeyin, ¢iinkii 6nemli form ve tablolarin bog kopyalarini
sayfa 309’daki Yakinlik Alet Cantasi’na ekledim.

Listeyi tamamladiginiz zaman, karsinizdakini suglamanin dez-
avantajlari var midir sorusunu kendinize sorun. Bu durumun olum-
suz taraflari da var midir? Ornegin, karginizdakini suglarsaniz:

Q Hayal kinkligina ugramusg ve icerlemig hissedebilirsiniz ¢linki
hicbir gey degigmeyecektir.

Q Karginizdaki kigi kendisini yargilanmig hissedecek ve her geyin
sizin hataniz oldugu konusunda israr edecektir.

O Anlagmazlik moral bozuklugu ve yorgunluk yaratacakur.
Q) Karginizdaki ile yakinlik olugturamayacaksiniz.
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Q Herhangi bir manevi ya da duygusal gelisme
yagayamayacaksiniz.

U Insanlar sizin gikdyetlerinizden sikilacaklar.

Q Herhangi bir samimiyet ya da keyif alamayacaksiniz ¢iinki
anlagmazligin i¢inde timitsizce dolanacaksiniz.

Suclamanin Kar-Zarar Analizi

Kargidaki Kisiyi Karsidaki Kisiyi
Su¢lamanin Yararlari Suglamanin Zararlari

(- ()

Copyright © 1984, David D. Burns, M.D.
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Eminim, bu listeyi uzatabilirsiniz. Liitfen 73. sayfadaki tablonun
sag tarafindaki suglamanin tiim dezavantajlarini bir dakikanizi ayi-
rarak siralayin.

Tiim avantaj ve dezavantajlarin listesini tamamladiktan sonra,
100 iizerinden degerlendirerek birbirleriyle kiyaslayin. Hangi tara-
fin listesi daha biiyiik bir say: ise, hangi tarafi duygu olarak daha
zorlayic1 hissettiriyorsa, belirleyin ve sayfanin altindaki iki dairenin
icine degerlendirmenizi yazin. Ornek olarak, eger suglamanin avan-
tajlar1 dezavantajlardan oldukca fazla gdriiniiyorsa, sol tarafa 70
sag tarafa 30 yazabilirsiniz. Eger suglama avantaj ve dezavantajlari-
nin egit oldugunu hissediyorsaniz iki tarafa da 5o yazabilirsiniz.
Eger dezavantajlar az bir gey fazla goriiniiyorsa, sola 45 saga 55 ya-
zabilirsiniz. Sectiginiz sayilar tamamen size kalmigtir.

Sucglamanin avantajlarini, dezavantajlari ile kargilagtirirken, lis-
telerin toplam olarak neler hissettirdigini diiglintin. Bunun igin ¢ok
obsesif olmaniza gerek yoktur, sadece listelerinizi gézden gegirin
ve kendinize “avantajlar mi1 dezavantajlar mi1 daha baskin?” soru-
sunu sorun. Hangi listenin daha uzun oldugu 6nemli degildir.
Bazen bir avantaj bir¢ok dezavantajdan daha agir basar, ya da tersi
olabilir. $imdi de iki daire igindeki sayilari, 73. sayfanin alundaki
100 olacak gekilde toplayin.

Suglamanin avantajlari mt dezavantajlar1 m1 daha fazla? Eger
avantajlar fazlaysa, korkarim size kotii haberlerim olacak! Muh-
temelen bu iligkide, size yardim edebilmem miimkiin degil. Sug-
lama gok giiglii ve gok baskin ve bu durum benim en biiyiik diis-
manim. Yakinligin atom bombasi gibi adeta. Oniine ¢ikan her geyi
yakip yikiyor. iligkilerindeki sorunlarda kargisindakini suglayan ki-
silere yardim edebilecek giiglii tekniklere sahip degilim. Ancak siz-
den okumaya devam etmenizi istiyorum. Bu kitabi okumak, sizin
icin daha 6nemli kigilerle olan farkl iligkilerinize odaklanmaniz
konusunda yardimci olabilir.
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Eger avantaj ve dezavantajlar esit ise, ayn1 seyleri séylemek zorun-
dayim. Karginizdaki kigiden sugun yarisini omuzlamasini istemek,
kulaga makul gelebilir ve politik olarak dogru bir yaklagimdir, ancak
gergek diinyada gok ige yaramaz. Eger daha iyi bir iligki istiyorsaniz,
sorundaki kendi roliiniize odaklanmalisiniz ve tamamen kendinizi
degigtirmeye caligmalisiniz. Karginizdaki kisinin kendi payina diigeni
yapmasini beklemek sizi sikigmug hissettirmeye devam edecektir.

Sevgi Dolu Bir iliskinin Anahtari

Birkag yil 6nce, mutlu ve mutsuz evliliklere neden olan davraniglari
belirlemek i¢in ¢aligma serileri yaptim. Caligmaya, egitim, etnik, di-
ni ve sosyo-ekonomik temelde degigik kadin ve erkekten olugan
1200’den fazla birey dahil edildi. Bazilar1 terapi aliyordu, bazilari
sadece benim derslerime katiliyordu ve bu ¢aligma igin goniilli ol-
dular. Caligmaya, gay ve heteroseksiiel ciftler, birlikte yagayan, evli,
ayr1 yagayan ya da boganmig bireyler de katildilar.

Caligmaya katilan herkes, 5. Boliim’de sizin de yaptiginiz iligki
Memnuniyet Testi’ni (IMT) tamamladi. Katiimcilardan bazilar1 bu
teste 3 ay sonra tekrar katildilar, béylece zaman igindeki degigiklik-
leri izleyebildim. Ug ay sonra hangi ¢iftlerin daha sevgi dolu ve tat-
min olmusg, hangi sorunlu ciftlerin halen birbirlerinin bogazini sik-
tiklarini tespit edip edemeyecegim konusunda meraktaydim. Fi-
nansal, cinsel ve eglenceli etkinliklerde, bog zamanlarinda, gorev ve
ev igleri paylagiminda, gocuk yetigtirmede, arkadag ve akrabalarla
olan iligkilerde hissettiklerini de sorguladim, béylece iligkilerinin
biiyiik resmini gorebildim. Ayrica katilimcilara, eglerine ne kadar
sevgi hissettiklerini, iligkilerine ne kadar deger verdiklerini ve ne
kadar suclu, kizgin, endigeli, kapana kisilmig, baskilanmug, hayal
kirikligina ugramg hissettiklerini de sordum.

Sonunda, katilimcilar bir “yakinlik envanteri” doldurdular. Asa-
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idaki tablo bireysel iligkileri ve 6zsaygi hakkinda yaklagim w
1anglan degerlendirir. Tablonun iist yansindaki kaliplar  (itaat
arlik ve talepkirlik) iligkinizde sizin ve eginizin rollinii gormeniz
aglar. Tablonun alt yanisindaki kaliplar (bagimhilik ve 6zerklik
endinize sayginizi nasil dlgtiigiini gosterir. Birgok insan kend
zsaygilarini sevgi ve kabullenmeye dayandirir, bazi insanlar ise da
1a mikkemmeliyet¢idir ve bagartya odaklanmiglardir.

itaatkariik

Catismay! Tetikleyen _i'nanglar'

Talepkarhk

1. Bagkalarini memnun etme. Kendimi
zavalli duruma dislrsem bile seni
her zaman memnun etmeliyim.

2. GCatisma Fobisi / Ofke Fobisi. Birbirini

seven insanlar kavga etmemelidir.
Ofke ok tehlikelidir.

3. Algilanan Narsisizm. Hi¢bir elestiri
ya da anlagmazhdi hayatiniz
kararmadan tolere edemezsiniz.

4. Kendini Suglama. iliskimizdeki
tim sorunlar hep benim sugum.

5. Haklilik. Bana her zaman benim
bekledigim gekilde davranmalisin.
Senin gorevin beni mutlu etmek.

6. Adalet/Hakkaniyet. Benim beklentile-
rimi kargilamazsan, sana kizmaya ve
seni cezalandirmaya hakkim var.

7. Gergek. Ben hakliyim sen hatalisin
ve bunu kabul etsen iyi olur.

8. Bagkalarim Suglama. ligkimizdeki
tim sorunlar hep senin sugun.

Bagimlilik

Ozerklik

9. Ask Bagimhili§i. Senin sevgin
olmadan mutlu ve tam olamam.

10. Reddedilme Korkusu. Eger beni
reddettiysen bu benim degersiz
oldugum anlamina gelir. Yalniz
kalirsam mutlu olamam.

11. Onay Bagimhhdgi. Mutlu ve degerli
hissetmek igin senin onayina
ihtiyacim var.

12. Zihin Okuma. Egder beni ger¢ekten
seviyorsan, agiklamama gerek
kalmadan benim ne hissettigimi ve
neye ihtiyacim oldugunu bilmelisin.

13. Bagari Bagimhhigi. Benlik saygim,
basarilarima, zekdma ya da gelirime
baghdir.

14. Mukemmeliyetgilik. Asla basarisiz
olmamallyim ve hata yapmamaliyim.
EGer basarisiz olursam, degersiz
oldugum anlamina gelir.

15. Algilanan Milkemmeliyetgilik, Beni
kusurlu ve zayif bir insan olarak
sevmeyeceksin ve kabul etmeyeceksin.

16. AgiGa Gikma Fobisi. Sana neler
hissettigimi anlatamam. Gergek
benligimi sakh tutmak zorundayim.

Copyright © 2008, David D. Burns, M0
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Her kendini yikic1 inang, kargidakini suglamada da oldugu gibi
“Iligkimizdeki sorunlarin ¢ogunun suclusu esim” benzeri birkac
cimle ile anlanlmigtir. Katilimeilar her ciimlede yanitlarini hig degil
(0), az (1), orta (2), ¢ok (3), tamamen (4) olarak derecelendirerek ne
kadar hemfikir olduklarini belirttiler. Bu bize ¢aligmaya kaulan her
kiginin inanglar i¢in benzersiz bir profil gelistirmemize firsat sagladi.

Caligmadaki verileri analiz edince, bu tarz sorulara verilen ya-
nitlarla ilgilendim:

L Bagaril bir evliligin anahtarlar nelerdir? Belirli tutumlar sevgi
dolu, bagarili iligkilere neden olur mu?

Q Sorunlu iligkilerin nedenleri nedir? Bazi tutumlar fikir ayrihig
ve lizlintiiye yol acar mi1?

O Demografik degiskenler; 6rnegin cinsiyet, yas, etnik koken,
evlilik durumu, iligkinin stiresi, dini baglilik, egitim, ¢ocuk
sayis1 ve sosyo-ekonomik durum, ne kadar 6nemli?

Q Iligkinizde kimin yaklagim ve duygularinin daha fazla etkisi var,
sizin mi, eginizin mi?

Q Eslerin yaklagimlarinin bazi belirli kombinasyonlar 6zellikle
zehirli etki yaratiyor mu? Hangi kombinasyonlar sevecen ve tat-
min edici iligkilere yol agar?

Meslekdaglarim ve ben verileri analiz etmeden dnce cesitli tah-
minlerde bulunduk. Sézgelimi, eger, ¢ok talepkar bir koca ile ¢cok
itaatkar bir kadin eglegtiyse? Mantiken ¢ok iyi geginebilirler ¢iinki
rolleri ¢cok agik tanimlanmig ve birbirini tamamliyor. Ancak, itaat-
kar kadin siirekli her istedigini kargiladigi i¢in talepkar erkek mutlu
ve tatmin olmug olabilir, ancak kadin, iligkilerindeki alma-verme
dengesizligi nedeniyle mutsuz ve hayal kiriklig1 yagiyor olabilir. Bir
bagka deyigle, kadin vermeye adam almaya devam ediyor. Cok geg-
meden kadin, kendini kullanilmig, tikenmig ve ac1 dolu hisseder.
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Eger roller degisirse neler olabilir, gok talepkar kadin, itaatkar
bir erkek ile evlendiyse? Ya da iki cok talepkar birey eglegtiyse neler
olabilir? Bu kombinasyona yogun kizginlik duygularinin eslik ede-
cegini ve disiik iligki tatmin puanlan olacagim tahmin etmigtim.
Ciinkii her iki e de digerinin beklentilerine gore yagamayacak ya da
digerinin davramgina gore davranmayacaktir. Tam tersi, Catigma
Fobisi | Ofke Fobisi skalasinda yiiksek puani olan iki insanin digik
seviyede 6fkeye sahip olacagini tahmin etmigtim —giinkii tartigma
ve kavgadan tamamen kacinirlar- fakat yakinhk seviyelerinin digik
oldugunu belirtebilirler. Ciinkii birbirlerine agilmaktan ve iligkile-
rindeki sorunlar hakkinda konugmaktan korkarlar.

Potansiyel olarak ¢ok 6nemli kadin-erkek eslesmeleri olmast
nedeniyle, ben ve meslekdagim, Pennsylvania Universitesi Tip Fa-
kiiltesi’nde her olast kombinasyonu degerlendirmek igin bir bilgi-
sayar programi hazirladik. Bilgisayar bizim verilerimize dayanarak
saniyede birkag bin teoriyi yaratti ve test etti.

Sonuglar nasildi? Oncelikle demografik degigkenleri inceledik.
Sonunda geng ya da yagli, kadin ya da erkek, zengin ya da yoksul ol-
maniz az farklilik gosterdi. Egitim ve dini egilim de 6nemsizdi. Bu
degigkenler, kanlimcilarin iligkilerinde ne kadar mutlu ya da ¢6k-
kiin olduklar1 konusunda ya da ne kadar tatminkar veya ¢catgmal
iligkiler yagadiklari konusunda ya etkisiz, ya da ¢ok az etkili idi. Co-
cugun varligi ya da sayisi ve iligki stiresinin uzunlugu da ¢ok énem-
li g6ziikmiiyordu.

Bazi sonuglar tamamen beklenmedik ¢ikt ve ilk anda inanmas!
zordu. Ciftlerin yaklagimlarinin eglesmesi hakkinda hicbir tahmi-
nimiz gegerli gériinmiyordu. Bu iligkilerin hicbirinde ne yaparsan
yap, bagari ya da bagarisizlik yaratacak bir kombinasyon olmadigini
gosteriyordu. Aksine her egin duygulari, karsisindakinin degil, ta-
mamen kendi tutumlarina bagliydi.
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Hangi tutumlar en énemlileridir? Karg: tarafi su¢lama bugiine
kadar en 6nemli bakig agisiyd. iligkilerindeki sorunlar icin, egini
suglayan kigiler (genel olarak insanlar) iligkilerinde kizgin, hayal
kirikligina ugramig, mutsuz ve oldukga tatminsizdir. Ek olarak bu
bakag agis1 gelecekte ne olacagini 6ngorebilir. iligkilerindeki sorun-
lar nedeniyle egini suclayan bireyler 3 ay sonra daha fazla mutsuz
olabilirler. Bu grup igin her gey agik¢a yokug agag1 gitmektedir. Tam
tersi, iligkilerinde sorunlar1 ¢6zmekte kigisel sorumluluklarini al-
maya istekli kigiler ve eglerini mutlu etmek igin fazlaca gayret gos-
terenler ilk testte sadece daha tatminkir ve sevecen iligkiye sahip
olmanin yaninda zamanla pozitif duygularinin daha da arttig1 sonu-
cuna varilmigtir.

Baglangigta bu sonuglarla hayal kirikligina ugradim. Bulgular
¢ok basit goriiniiyordu. Egler arasindaki etkilegimin bazi model-
lerinin iligkilerin bagarili ya da sorunlu olmasini belirledigine ikna
olmugtum. Ancak bu ¢aligma agik¢a bu kavramin gegerli olmadi-
gini1 ortaya cikardi. Tek goriinen deger suydu: Iligkinizdeki sorunlar
icin eginizi su¢luyor musunuz? Eger dyleyse, zor zamanlar gegiriyor
olabilirsiniz. Ancak sorundaki roliiniizii, incelemeye istekli iseniz
ve eginizi mutlu etmenin sizin goreviniz oldugunu diigiiniiyorsaniz,
degerli ve bagaril iligki igin sonug, hem gimdi, hem gelecekte ol-
dukca pozitiftir. Diger kiginin, eginiz, aile bireyi, komgu, arkadag
hatta tamamen yabanci olmasinin higbir farki yoktur.

Baglangigta, ¢aligmanin sonuglari ile ilgili kugku duyduysam da,
kisa zamanda klinik ¢aligmam bulgularin gegerli oldugunu goster-
di. Iligkilerindeki sorunlarda, kargisindakini suglayan ve sirekli
sikdyet eden bireylerin daha iyiye gitmedigini fark ettim. Bu kigiler
hangi terapi tekniklerini denediysem de kargilarindakilerle tartig-
maya ve kavga etmeye devam ettiler. Tam tersi suglamak ya da ge-
cinemedigi kigiyi degigtirmeye caligmak yerine kendilerini degis-
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tirmeye odaklanan bireyler iligkilerinde harikalar yaratrlar. Bircok
vakada bu ¢ok uzun zaman almadi.

Cevap Kendini Sug¢lamak mi?

Dikkat! Diger insani suglamayi biraktiginiz zaman, kendinizi sugla-
maya baglamaniz gerektigini sanabilirsiniz. Dikkatli olun. Kendini
suclamak depresyonu tetikleyebilir. Size iligki sorunlarini g6zmede
diger kigiyi suglamaktan daha fazla yardimci olmaz.

Bir zamanlar, kocasi ile iligkisi nedeniyle bagvuran Hilda adli bir
kadini tedavi etmigtim. Kocas1 Charles, tutku ve yakinlk goster-
mekten uzak hatta yoksun goériiniiyordu. Kadin konugmalarinin go-
gunun ytizeysel oldugunu agikladi. Aslinda bazen birbirlerini ne-
redeyse ¢ok az bilen oda arkadaglar gibi hissediyordu.

Duygularim daha agikg¢a paylagabilecekleri ¢ift terapisi 6nerdim.
Bu Hilda’ya mantikli geldi, Charles da bize katilmaya istekliydi. Se-
anslarda hemen korkutucu bir model fark ettim. Ne zaman Charles
biraz negatif ya da elestirel bir gey sdylese, Hilda kontrolsiizce hig-
kirarak aglamaya bagliyordu. G6zyaslariyla beraber bir eg olarak ba-
sarisiz oldugunu her seyin onun hatasi oldugunu séyliiyordu.

Hatta intihar etse, her gey bitse Charles’in daha iyi durumda ola-
cagini soyledi. Tabii ki, Hilda’nin konugmasi Charles’1 oldukga ra-
hatsiz edince hemen sustu, 6ziir diledi ve beceriksizce ona giiven
vermeye galigti. Hilda, yetersiz ve garesiz goriiniiyordu, fakat ger-
cekte egini giigld bir gekilde kontrol ediyordu. Kendini suc¢lama ey-
lemi Charles’: deli gémlegi iginde tutmanin nazik olmayan bir yo-
luydu. Aslinda, “bana sdylediklerine katlanamiyorum. Bana herhangi
bir elestiride bulunma, bedelini 6detirim” diyordu. Hilda, cift terapisine
devam edemeyecek kadar gok kirilgandi, onunla bireysel olarak
caligabilirdim.

80



Yakinli§in Bedeli

Hilda’'nin kendini suglama egilimleri yakinlagmanin éniinde
oldukea biiyiik bir engeldi. Sevdigi adama yaklagmanin verdigi aciya

katlanamiyordu ¢iinkii kendisini nasil kabul edip sevecegini bilmi-
yordu.

Neyse ki, hikdye mutlu sonla bitti. Hilda’ya kendi acimasiz eleg-
trileri ile nasil baga ¢ikacagini 6grettim, depresyondan kisa zaman-
da gikt1 ve daha kuvvetli bir benlik saygis: geligtirdi. Bdylece daha
pozitif sonuglarla cift terapisini siirdiirebildik.

Kendini suglamak, esini suglamanin panzehiri degildir. Sayfa
82'deki tabloda gorebileceginiz gibi, kendini suglama, anksiyete,
sug, depresyon ve vazgecmeyi tetikler. Diger insanlarla aranizdaki
sevgiyi geligtirmeye ya da ili§kilerinizdeki' sorunlar1 ¢ozmeye yar-
dimc1 olmayacakur. Kigisel sorumluluk, hi¢bir su¢lama olmadan,
yakinlagmanin yolunu acacak en akilci ¢6ziimdiir.

Bir¢ok insan, kendini suglama, kargisindakini su¢lama ve kigisel
sorumluluk kavramlarini, her ne kadar farkli s6zciikler olsa da,
ayirmakta sorun yasarlar. Christina adli meslekdagim, Manuel
adinda kronik agris1 nedeniyle ilag bagimlisi olan ileri depresyonda
olan bir adami tedavi ettigini anlatti. Ayn1 zamanda hastanin Sinir
Kigilik Bozuklugu tanisi da vardi. Bu tanisi olan hastalar ¢ok zorlu
olabilir ve tedavi etmesi zordur.

Bir gﬁﬁ, bir toplantida, psikiyatrist bir meslekdag, “Manuel’i te-
davi etmenin bir anlami yok. Onu tedavi etmeye bagladigindan beri
hicbir ilerleme gdstermedi. Tiim yaptigi, yetersizligini siirdiirebil-
mek igin, personeli manipiile ederek, uyugturucu ve sakinlegtirici
receteleri birgok sahte semptom gosterip almak,” dedi.

Christina yikilmigti ama higbir gey sdylemedi. Uzun ve tuhaf bir
sessizlik oldu. Toplantiyr morali bozulmug ve igerlemig bir gekilde
terk etti. Meslekdagindan uzaklagti, ama yaptigi yoruma, kendini ve
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'Kendini Suclama - Bagkalarini Suglama - Kigisel Sorumliuluk

Kendini Suglama

Bagkalarini Suglama

Kigisel Sorumluluk

Kendinize
ne
sbylersiniz

Zihniniz kendinizle
ilgili “Ben hig iyi
degilim. Hepsi benim
sugum. Her sey

¢ok umutsuz”

gibi ¢arpitimig
dugtncelerle doludur.

Zihniniz karginizdaki
kisi ile ilgili “O,
pisligin teki. Hepsi
onun sugu. Bu sekilde
hissetmeye hig hakki
yok” gibi garpitiimig
diisincelerle doludur.

Distnceleriniz
objektif ve yargisizdir.
Yaptiginiz spesifik

bir hatay! belirlemeye
caligirsiniz ve bdylece
durumdan bir geyler
6grenip, catigmay!
¢cbzmek igin adim
atarsiniz.

Neler
hissedersiniz

Kendinizi suglu,
utanmis, asagilik,
kaygil ya da
umutsuz
hissedersiniz.

Kendinizi 6fkeli,
gucenmis, rahatsiz,
hayal kirikhigina
ugramis ya da
incinmig
hissedersiniz.

Ozsaygi duygunuz ve
saglikh Gzintd, endige
ya da pigmanlikla
karigik merak
duygunuz vardir.
(Ortaya ¢ikmigsa)

Nasil itetigim
kurarsiniz

Geri cekilirsiniz
¢Unki benlik sayginiz
risk altindadir ve
elestirel bir sey
duymaya
katlanamazsiniz.

Savunmaci bir
tutumla ve kars!
tarafin hatali oldugu
konusunda israr
ederek tartigirsiniz.

Dinlersiniz ve kargi
tarafin elestirisinde
bir haklihk pay
bulmaya ¢aligirsiniz.
Nazik bir gekilde
duyqularinizi
paylasirsiniz

ve sayqiyi
surdirdrsinuz.

Ne yaparsiniz

Vazgegersiniz ve
karsginizdaki kisiden

Bir duvar orersiniz
ve “kazanmak" ya da

Karginizdaki kigiye
aktif bir sekilde

kaginirsiniz. intikam almak igin badlanirsiniz, boylece
savasirsiniz. kargilikh olarak daha

iyi bir anlayig

geligtirirsiniz.

Jeden diliniz Moralsiz: kusuriu Incinmig, kiistah, Agik, alici, ilgili,
cgsqreﬂtsug. ve yenilmig | disman, alayci ya da | sayqili ve gefkatli
gorandrsiniz. yargilayici gorundrsiiniz.

gorunursunaz.

jonug Dislanma , depresyon | Sonsuz savasg, Daha fazla yakinlk,

ve yalmzhk

suglama, siddet ve
tartigma

given ve memnuniyet
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kargisindakini su¢lama arasinda gidip gelerek takinti yapmayi
birakmadi. Kendini suglama modundayken kendisine “Ben yeter-
sizim. Terapist olarak bagarisizim. Kovulursam ne olur?” diyordu.
Bu diigiinceler kendisini; degersiz, suglu ve endigeli hissetmesine
yol agti. Sonra aniden tam tersi tarafa kaydi ve meslekdasini sugladi.
Kendisine “O bir pislik. Ne konugtugunu bilmiyor” dedi. Bu
diigiinceler de onun aci ve iiziintii hissetmesine yol agt.

Kendini ve kargindakini suglamak hi¢ verimli degildir. Kendini
suglamak, sizi hareketsiz birakir, moralinizi bozar ve yenilgiye ug-
ratir. Kargidakini suglamak anlagmazlik yagadiginiz kigi ile hig bit-
meyecek bir savaga yol agar. Her iki durumda da, olumsuz negatif
diiglinceleriniz Birinci Bolim’de de tarugtigimiz biligsel ¢arpitma-
larla akip gidecektir. Tek fark, kendinizi sugladiginiz zaman, car-
pitmalar bagkasi yerine kendinize ydnelecektir.

Christina’ya “yetersizim” ve “kovulabilirim” diigiincelerinde
herhangi bir ¢arpitma yapip yapmadigini sordum. Sayfa 18—20’deki
carpitma listesindeki ya hep ya hi¢ diigiinme, agir1 genelleme, zihin-
sel filtreleme, olumluyu yok sayma, mercekleme, duygusal mantiga
biirime, —meli —mal1 tarzi1 sdylemler, etiketleme ve kendini su¢glama
carpitmalari yapiyor olduguna gagirdigini sdyledi. Kendisine, ko-
vulmasina yol acgacagini diiglinmenin falcilik ¢arpitmasina uygun
olacagini sOyledi. Meslekdag: hakkindaki diiglincelerin ayni tiir ¢ar-
pitmalari icerdiginin farkina vardi.

Christina’ya olumsuz diigilinceleri ile baga ¢ikip ¢cikamayacagini
sordum. Ornegin, Manuel’in tedavisi ile ilgili elestiri diginda tera-
pist olarak yetersiz olduguna ya da kovulacagina dair herhangi bir
bulgu var mi? Hastanede 8 yildir galigtigini ve ¢aligmalan ile ilgili
aldig1 tek elegtirinin bu oldugunu, hastalarinin ve meslekdaglarinin
degerlendirmelerinin hep ¢ok iyi oldugunu belirtti.

Ayrica bazi hastalarla zorluk yagamanin olaganisti bir sira-
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digilik olup olmadigini sordum, o da ekiplerindeki tim terapistle-
rin 6zellikle zor hastalarda ok abaladiklarini belirtti. Simdi yeter-
siz olduguna ve igsiz kalabilecegine ne kadar inandigini sordugum-
da, olumsuz diigiincelerinin mantikli goriinmedigini ve artik 1nan-
diric1 gelmedigini soyledi.

Bunu gergekten kavradigindan emin olmak igin, onunla bir oyun
oynayacagimi soyledim. Zihnindeki olumsuz ses roliinii istlenip
onu endiseli, yetersiz ve iizgiin hissettirmeye ¢aligacakum, boylece
o da daha objektif, pozitif ve kendini seven bir sesle oynayabilecek-
ti. Bu teknige sesin digsallagtirlmasi diyorum. Olumsuz diigtince
kaliplartnin degistirilmesiyle ilgili geligtirdigim en gii¢li teknik bu.
Konugmamiz gdyle devam etti:

David (Christina’nin olumsuz ig sesi) - Christina, biliyorsun,
ben beyninde seni acinacak halde hissetmeni saglayan se-
sim ve sana Manuel'in tedavisinin tamamen etkisiz ve de-
gersiz oldugunu hatirlatmak istiyorum. Aslinda son 6 ayt bo-
sa harcadin. Bu senin yetersiz bir terapist oldugunu gésterir.

Christina (Christina’nin olumlu i¢ sesi) - Bu ¢ok sagma. Ma-
nuel ile zorlanmig olabilirim ama yardim ettigim ¢ok sayida
hastalarim var.

David - Evet ama meslekdaglarin Manuel‘e uyguladigin teda-
vinin anlamsiz oldugu elestirilerini duydular, senin iyi olma-
digin ve kovulacagtn herkes tarafindan duyulacak.

Christina - Bu da sagma. Ben hastanede harika igler yaptim.
Son 8 yildaki degerlendirmelerim ok iyi. Tim meslekdagla-
rim da bazi hastalar ile zorluklar yagsamiglardir. Fakat eger
kovulursam, ki pek olasi degil, bu benim igin bir nimet olur-
Ozel sektorde bunun iki kati kazanabilirim.

David - Evet olabilir, seni elestiren psikiyatriste 6fkeli hisset-
meye hakkin var. O tamamen bir pislik ve o elestirileri hig
sOylememig olmaliydi.
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Christina - Kendisini biraz daha nazik ifade etmeliydi ama
temelde hakli. Manuel'de cuvalladim. O olduk¢a manipilatif
ve durumu daha iyi olmayacak. lyilesmekten ¢ok bu durum-
da kalmak, uyusturucu ilag igin ve sakinlestirici regetesi al-
mak ile ilgileniyor. Belki meslekdagimin farkli uygulayabile-
cedim herhangi bir yararli tavsiyesi olup olmadigina bak-
maliyim.

Christina biiyiik bir rahatlama hissetti. Aslinda ikimiz de rolleri-
mizi oynarken kikir kikir giiliiyorduk, hatta az kalsin agzindaki
suyu bana piiskiirtiiyordu. Sugluluk, endige, baski ve kin duygulari-
nin neredeyse tamamen kayboldugunu séyledi. Daha sonra, Christ-
ina’'nin meslektagina diigmanca ve giivensizlik yerine saygi ve ig
birligi i¢inde nasil bir tutum izleyecegini tartigtik. Rol yaparak tek-
rar uygulama yaptik.

Ertesi giin, Christina meslekdagina gitti:

Manuel'e uyguladigim tedavinin degersiz olmasi yorumunu
uzun siire disiindiim. Once, sen séyleyince Gziinti duydum
cunku elestirin ¢ok sert gorinuyordu. Aslinda, darist olmak
gerekirse incindim ve savunmaya gectim. Fakat dediklerini
disinmeye devam edince kesinlikle hakl oldugunu fark et-
tim. Aslinda ¢uvalladim. Manuel ¢cok manipulatif bir hasta ve
hicbir ilerleme kaydetmedi. Onun motivasyonunu da sorgu-
ladim. Onunla nasil daha etkili ¢alisabilecegim konusunda fi-
kirlerini benimle paylasir misin? Gergekten seninle ayni nok-
tada oldugumuzu ve biraz yardima ihtiyacim oldugunu

digtndyorum.

Christina meslekdaginin bu yorumdan etkilendigini sdyledi.
Kendisi de caresizlik hissettigini kabul etmig ve Manuel’i nasil te-
davi edecegi hakkinda iyi fikirlere sahip degilmig. Sesinin bu sert
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tonu igin dzir dilemis ve her zaman Christina’ya hayranlik duy-
dugunu sdylemis. Christina, konugmalarinin sonunda, yeni bir ar-
kadag ve iyi igbirligi yapabilecegi bir dost buldugunu hissettigini
sOyledi. Birkag hafta sonra, kliniklerinin en bagarili programlarin-
dan biri olarak haftalik terapi grubuna birlikte liderlik etme karan
aldilar.
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irkag yil 6nce, Baltimore’da halka agik bir Yakinlik Caligma

Grubu yiiriittiim. Caligma halka agik sosyal yardim programi-
nin bir pargasi olarak yerel bir hastane tarafindan finanse edildi.
Caligmanin baglangicinda seyircileri, iligkilerinin iyi gitmedigi bir
kigiyi diigtinmeleri, béylece sorunun nedenini bulabilecegimizi ve
nasi daha sevecen ve tatminkir bir iligki geligtirebilecegimizi ko-
nugabilecegimiz konusunda cesaretlendirdim. Katilimcilarin i¢gin-
den, diigiindiigii sorunu bize anlatabilecek biri olup olmadigini sor-
dum. Hannah adinda bir kadin isteklice elini kaldirdi. Hayatindaki
zor insanin egi Hal oldugunu ve siirekli kendisini elegtirdigini s6y-
ledi ve “niye erkekler boyle?” diye sordu.

Hannah'ya iligkideki sorunlarla ilgili bir¢ok teoriler oldugunu
ama aragtirmacilarin gergekten insanlarin birbirine (ya da erkek-
lerin neden bdyle oldugunu!) nigin siirekli sorun ¢ikardiklarini bil-
mediklerini séyledim. Ancak eger Hannah belirli bir etkilegimlerini
tanimlarsa sorunu anlayabilirdik. Tim ihtiyactm olan Hal’in
Hannah’ya ne sdyledigi ve tam olarak Hannah’nin ne yanit verdi-
giydi. Hal’in soyledigi yaralayici ve {iziicii bir geyi dligiinmesini iste-
dim.

Hannah ¢ok sayida 6rnegi oldugunu sdyledi. Aslinda, o giiniin
erken saatlerinde, Hal “Hi¢ dinlemiyorsun” demig. Hannah bunu
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kendisine son 25 yildir séyledigini sdyledi. Ona kocasinin kendisi-
ni dinlemedigini soylediginde ne hissettigini sordum. Kendisini,
yaralanmig, icerlemis, yalniz, cesareti kirilmig ve bastirilmig hisset-
tigini soyledi.

Hannah’ya Hal’a daha sonra ne sdyledigini sordum. “Sadece
aldirmadim” diye yanitladi. Dinleyen insanlardan biiyiik bir kahka-
ha yiikseldi, ¢iinkii onlar Hannah’nin géremedigi ama gok agik bir
seyl gormiuiglerdi.

Kigileraras: Biligsel Terapi’nin ilk prensibini hatirliyor musu-
nuz? Jikayet ettigimiz gercek iligki sorunlarini biliyoruz, ama ger-
cekte ne yaptigimizin farkina varmiyoruz. Boylece kendimize her
seyin kargimizdakinin sucu oldugunu soyleyip kendimizi kurban
gibi hissediyoruz. Hannah’nin Hal ile olan fikir ayriligi bunun igin
miikemmel bir 6rnek. Hannah ona aldirmiyor, sonra da nigin onu
dinlemedigi iddiasiyla siirekli elegtirdigini merak ediyordu.

Hannah’nin ¢atigmasi gasirtici bir seyi de 6rnekliyor: Biriyle ya-
sadiginiz sorunda tiim ¢atigma hemen hemen her zaman sadece
ikinizin arasindaymug gibi goriiniir. ikinizin de kafanizda niye si-
nirlar ¢izdiginizi anladiginizda, o kisi ile olan iligkinizdeki tiim so-
runlarin nedenini anlayacaksiniz. Aslinda, muhtemelen tiim ilig-
kilerinizdeki sorunlarin nedenini anlayacaksiniz. Ilaveten, o andaki
tim diger iligkilerinizde olan sorunlarin nedenlerini kegfedecek-
siniz ve timi olmasa da, gogunu, o kisi ile olan iligkinizdeki sorun-
lar1 — ya da bagkast ile ayni konuda olanlari nasil ¢ézeceginizi bile-
ceksiniz.

Biraz Spesifik Olalim

Her ne kadar inanmasi zor olsa da, anlagmazlik i¢inde oldugunuz
kisi ile olan belirli bir iletigiminizi “iligki glinligi” ad: verilen form-
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daki gibi inceledigimiz zaman ne demek istedigini anlayacaksiniz.
90. sayfada yer alan iligki Giinliigii’ne bir géz atin. Gordiigiiniiz
gibi 5 adim var. 1. ve 2. adimlar uyguladiginiz zaman, diger kisinin
dedigini ve sizin arkasindan ne sdylediginizi yazin. lyi gitmeyen bir
etkilegimi sectiginizden emin olun. Bu sizin iglenmemis verileriniz
olacakur. 3. ve 4. adimlari uyguladiginizda, yanhs giden iletigimini-
zi inceleyip analiz edeceksiniz. Bu sizin, ¢atigmanizin nedenini
gayet acik bir gekilde anlamaniza yardimci olacak ve o kigiyle niye
iyl anlagamadiginiz1 anlamamzi saglayacak. Elde edeceginiz bilgi
sagirtict ve lzici olabilir. 5. adimi yaptiginizda, sorunu nasil
agacaginizi gosterecegim.

Iste, Hannah’in iligki Giinligti’niin ilk iki adimi goriiliiyor.

Birinci Adim
O dedi ki:
Karginizdaki kiginin size tam olarak ne dedigini yazin. Kisaca:

Hal “Sen hi¢ dinlemiyorsun” dedi.

ikinci Adim
Ben dedim ki:
Sonrasinda tam olarak ne dediginizi yazin. Kisaca:

Hicbir sey demedim ve ona aldirmadim.

simdi sizden 1. ve 2. adimlan uygulamanizi istiyorum. Iligkini-
zin iyi olmadig birisi ile aranizda gegen belirli bir etkilegimi diigi-
niin ve catigmanizda ne oldugunu goérsellegtirin. Oglunuz, siz ona
sinirlar koymaya ¢aligirken ani gikiglar yapiyor ve kurallari bozuyor-
dur. Belki sikintili bir arkadaginiz, siz yardim igin elinizden gelenin
en iyisini yaparken onu hi¢ anlamadiginiz1 séyliyordur. Belki bir
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Birinci Adim - O, dedi ki:
Karsinizdaki kisinin size tam olarak ne dedigini yazin. Kisaca:

----------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------------------------

ikinci Adim - Ben, dedim Kki:
Sonrasinda tam olarak ne dediginizi yazin. Kisaca:

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Uglinci Adim - lyi iletisime Kargi Kot iletisim

Yanitiniz iyi iletisim 6rnegi miydi kotd iletigsim érnedi miydi? Nigin?

ikinci adimda yazdiklarinizi degerlendirmek i¢in EGS kontrol listesini
(s. 96) ya da sayfa 97'deki Yaygin iletisim Hatalari listesini kutlanin.

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Dordinci Adim - Sonuglar
lkinci adimdaki yanitiniz sorunu daha iyi bir duruma mi yoksa daha kot
bir duruma mi getirdi? Nigin?

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Besinci Adim - Dizeltilmis Yanit

Ikinci adimda ne yazdi§inizi Etkin iletisimin Bes Sirri'ni (sayfa 124)
kullanarak gozden gegirin: Yazdidiniz her climleden sonra parantez iginde
hangi teknikleri kullandiginizi not etmeyi unutmayin. Eger Diizeltilmis
Yanitiniz hala etkili degilse, tekrar deneyin.

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Copyright © 1991, David D. Burns, M.D. Revised 2007.
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meslekdaginiz siz ona yanlig oldugunu agiklamaya caligirken sa-
vunmaya gegiyordur, ya da eginiz siz ona daha yakin olmaya caligir-
ken sizi uzaklagtinyordur. Belki kiz arkadaginiz siz ona ne kadar
agik oldugunuzu soylemeye caligirken biraz mesafeye ihtiyaci ol-
dugunu séyliyordur.

Birinci adimda tek yapmaniz gereken karginizdaki kiginin size
ne sOyledigini yazmaniz. Kisa ve 6z olun — bir ya da iki ciimle yeter-
li olacakur. Diger kiginin davraniglarini tarif etmeye c¢aligma-
yin.“Egim Ron, her zaman beni elegtirir” ya da “arkadagim Dione
stirekli her geyden gikdyet eder” gibi. Onun yerine basit¢e Ron’un
elegtiri yaparken ne dedigini, ya da Dione’in s6ylenirken ne dedigini
yazin. Eger bir ¢izgi ¢ekiyor ve karsinizdaki kiginin ne dedigini ha-
tirlayamiyorsaniz, onun aranizin iyi olmadigi zaman tipik olarak
sOyledigi bir geyi yazin.

Simdi sonrasinda ne soylediginizi yazin. Bu, ikinci adim. Eger
patronunuz sizi son teslim tarihini kagirdiginiz igin elegtiriyorsa,
“neden programin gerisinde oldugunuzu agiklamaya ¢aligtim” yaz-
mayin. Bu olanlarin agiklamasidir. Onun yerine patronunuza ger-
cekten ne cevap verdiginizi yazin.

Bu ¢aligmayi kagit tizerinde yapmanin hayati énemi vardir. Ka-
fanizda yapmaniz bir sonug vermez. Liitfen okumaya devam etme-
den Once 1. ve 2. adimlari yapin.

Devam etmeden Once, size bir sorum var. Son birka¢ bolimdiir,
sizden birkag yazili aligtirma yapmanizi istedim. Onlar gergekten
yaptiniz m1? Yoksa okuyup gegiyor musunuz? Yazili aligirmalari
atliyor olabilirsiniz, ¢linkii anlagmazlik yagadiginiz kiginin degigim
icin ¢ok inatg1 oldugunu diigiinebilirsiniz, ya da giinki benim size
onerdiklerimin gercekten bir degeri oldugu konusunda ikna ol-
mamug olabilirsiniz ya da bir kitabi okurken yazili aligurma yapma
ahigkanlhiginiz yoktur.
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Yazili aligtirmalari yapmamanizdan étiird sizleri suglayamam,
Ancak, size giivenle soyleyebilirim: Bunlari yapmazsaniz, bu tek-
nikleri 6grenme sansiniz cok diigiik olacaktir. Becerileri gergek za-
manli kazanmak, iizgiin oldugunuzda aktif bir iglem haline gele-
cektir. Tipki ylizmeyi 6grenmek, tenis oynamak ya da bisiklet siir-
mek gibi... Bu metotlar1 sadece okumak gérevi tamamlamig olmay-
acakur.

Zaten dyle yapmadiysaniz, burada durup iligki Giinligii’nin ilk
iki adimini gimdi tamamlamanizi istiyorum. Sadece bir dakikanizi
alacak ama sonraki bélimleri okudugunuz zaman diinyanizi de-
gigtirecektir. Sizi rahatsiz eden geyleri 6grenmek iizeresiniz, aym
zamanda daha fazla yakinlik ve anlayiga dogru ilk adimlari attiniz.
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Tarih boyunca, mistikler ve filozoflar, hayatin en derin sorulari-
na yanit bulmak igin kendimize bakmamiz gerektigini soyler-
ler. Bu kulaga ilgi cekici geliyor, fakat kendimize nasil bakariz. Sok-
rates incelenmemis hayatin yagamaya deger olmadigini digiiniir.
Hayatinizi nasil incelersiniz? Gézlerinizi kapatir ve meditasyon mu
yaparsinmiz? Bir analistin kanepesine uzanir ve serbest cagrigimlar
m1 yaparsiniz? Bizim 6nemli ve heyecanli olan neyi kegfetmemiz ge-
rek? Bu bir tiir aydinlanma mi? Ara§t1rd1g1mlz yanitlar gercekten
hayatlarimizi iyilegtirecek mi?

Sorunlu iligkilere sahip olan insanlarla ¢aligmaya bagladigim za-
man, mistiklerin ve filozoflarin ne demek istediklerini gérmeye
bagladim. Aydinlaniyormugsun hissi veren geyleri kesfedebilirsin.
Sonraki iki béliimde size tam olarak nasil bu tiirlii bir anlayig1 adim
adim anlagilir bir gekilde anlamsiz gok ayrintiya girmeden goste-
recegim. Eger tanimladigim adimlarn izlerseniz, fantastik ve ben-
zersiz bir gekilde kendinizi ve diger insanlar1 anlamayi bagarabilir-
siniz. Fakat sizi uyarmaliyim; aydinlanma sancili olabilir.

Buraya kadar okuduysaniz, muhtemelen bagkalarini suglamayi
birakip yerine sorundaki kendi roliiniize odaklanma saglayabilece-
giniz yeni bir yaklagimi diiglinmeyi istiyorsunuz. Fakat bunu nasil
yapacaksiniz? Sayfa go’daki Iligki Giinligi’niin 1. ve 2. adimlarini
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tamamladiginizi varsayiyorum. Uglinci ve 4. adimlarda, niye siz ve
diger kisinin gecinemedigini teghis edecegiz. Ancak, sadece sizin
yaptiginiz hatalara odaklanacagiz, kugkusuz birgok hata yapiyor
olmasina ragmen diger kiginin yaptiklarina odaklanmayacagiz.

Uclinci adimi yaptigimiz zaman diger kigiye ne soylediginizi
incelemis, (2. adimda ne yazdiginiz) ve yanitinizin iyi bir iletigim mi
yoksa kotii bir iletigim mi oldugunu kendinize sormus olursunuz.
Bunu yapabilmek icin, iyi iletigim ve koti iletigimi tanimlamamiz
gerekir. Bu terimler ne anlama gelmektedir?

lyi lletisimin Gerekli Malzemeleri

Iyi iletigim, {i¢ bilegen icerir. Becerikli dinleme (empati), etkili ken-
dini ifade etme (girigkenlik) ve gefkat (sayg1). EGS kisaltmasi size
bu ti¢ bilegeni hatirlamanizi saglar. E= Empati, G= Girigkenlik, S=
Saygi. Koti iletigim tam tersidir, dinlemezsin, duygularini agik¢a
ifade etmeksizin, onemsemez ve saygi duymazsin.

Empati, iyi iletigimin ilk karakteristik bilegeni idi. Empati, kar-
sindakini dinlemek ve diinyay1 onun gozlerinden gormeye ¢aligmak
anlamina gelir. Kargimzdaki insanin konugmasinda bazi dogrular
bulursunuz, onun sizi elestirileri haksiz olsa bile ya da onun bakg
agisi sizinkinden farkl olsa bile. Ayrica onun nasil diigiindiigiinii ve
neler hissettigini size dediklerinden anlayabilirsiniz.

Birgok insan dinleme gérevini iyi yapmiyor. Uzgiin olduklari za-
man diger insanin ne diigiindiigiini ve hissettigini anlayamazlar ya
da kargilarindaki insanin sdylediklerinde bir gerceklik aramaya ga-
ligmazlar. Onun yerine kendilerini savunurlar ve diger kiginin yanhsg
oldugunda israr ederler.

Girigkenlik, kendine giiven iyi iletigimin ikinci karakteristik bi-
lesenidir. Duygularimizi agik¢a ve direkt olarak “ben ...... hissedi-
yorum” ciimlesi kurarak belirtirsiniz, 6rnegin “su anda kendimi
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biraz rahatsiz hissediyorum” ya da “iizgiin hissediyorum” gibi...
Ayrica duygularinizi nazikge paylagirsimz ki; karginizdaki kisi asa-
gilanmug, saldiriya ugramig ya da kiiciik diigiiriilmiig hissetmesin.

Tam tersi, kot iletigimde, olumsuz duygularinizi saklarsiniz, ya
da agik¢a paylagmak yerine saldirgan davranirsiniz. Ornek olarak,
seslendiginiz ad1 degigtirirsiniz ya da “Sen pisligin tekisin. Defol
git!” diyerek saldirirsiniz. Bu ciimle her ne kadar kizginlik belirtse
de, kulaga saldirganca geldigi i¢in “Ben hissediyorum” ciimlesi ola-
rak siniflandirilamaz (adlandirilamaz). “Sen” ciimlesi olarak sinif-
landirihr ¢iinki bir duvar orerek karginizdaki kigiye saldiriyorsu-
nuz. “Sen” ciimleleri daha fazla ¢catigma ve kavgayi tetikler.

Saygi iy1 iletigimin l¢lincl karakteristik bilegenidir. Siz kargi-
nizdaki insana hayal kirikligina ugramig ve sinirlenmig olsaniz bile
nazikge, sefkatli ve saygi tavirlari ile davranirsiniz. Tam tersi, koti
iletigimde karginizdaki insana, yenmek veya agagilamak istediginiz
bir diigmanmusg gibi diigmanca, hor géren ya da rekabetgi bir tutum-
la yaklagirsiniz. Hedefiniz karginizdaki insana yakinlagmak yerine
onu agagiya ¢ekmektir.

Iyi ve kotii iletigimin ti¢ karakteristik komponent g6. sayfadaki
EGS Kontrol Listesi’'nde gosterilmigtir. Sayfa g7’de ise yaygin ileti-
sim hatalarini da bulabilirsiniz. Bu listeleri Iligki Giinligii’niin ar-
kasina kopyaladim. Bu ikinci adimla kaydettiginiz iletisim hatala-
rin1 saptamayi kolaylagtiracaktr. Iligki Giinliigii’niize geri déniip
bu iki listeye bir g6z atabilirsiniz. Ayrica sayfa 312’de bog bir kopya
bulacaksiniz.

Simdi 3. adimi1 uygulayalim. Gegen bélimde okudugunuz cift
olan Hannah ve Hal ile baglayalim. Hal, Hannah’ya onu hig dinle-
medigini soylediginde, Hannah onu hige saydi ve higbir gey
soylemedi. EGS listesine bir bakin ve Hannah’nin yanitinin iyi
iletigime mi, kotii iletigime mi bir 6rnek oldugunu kendinize sorun.
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EGS Kontrol Listesi

Yanerge: lliski Gunlugi'niin ikinci adimina ne yazdi§inizt gdzden qeciriq. _
lyi bir iletisim 6rnedi mi, yoksa kéti bir iletisim érnedi mi oldugjunu belirlemek igin
visaretini kullanin,
iyi lletigim v | Kot lletigim 4
E= Empati 1- Karginizdaki kiginin 1- Karginizdaki kiginin
duyqularini anlarsiniz ve duygularini anlamazsiniz
sOylediklerinde ya da séylemeye
bir gergeklik pay! cahstiklarinda bir gergeklik
bulursunuz. pay! bulmazsiniz.
G= Girigkenlik | 1- Duygularinizi “Ben Dili" 2- Savunmaci bir tutumla
ifadeleri kullanarak agik, tartigirsimiz ya da
dogrudan ve nazik bir karginizdaki insana
sekilde ifade edersiniz. saldinrsiniz.
5= Saygl 3- Hayal kirikhi§ina ugramig 3- Karsinizdaki Kisiyi
ya da rahatsizhk kiigimsersiniz ya da ona
hissediyor bile olsaniz, soguk, hirsh ve hor goren
saygi ve sefkati bigimde davranirsiniz.
surddrursiniz.

Copyright © 2008, David D. Burns, M.D.

Yanit gayet acik. Hannah, Hal’in yerine kendini koydu mu? Her
ne kadar Hal’in gergekte ne hissettigini bilmiyorsak da, tahmin
edebiliriz. Hal “hig¢ dinlemiyorsun” dedigi zaman muhtemelen ken-
disini ihmal edilmig, hayal kirikhgina ugramig, kizgin, yalniz ve
diglanmig hissediyordu. Hannah onun hi¢bir duygusunu anlama:
mugty, ya da dediklerinde hig gergeklik payr bulmaya ¢aligmamgt.

Hannah girigken miydi? Duygularini agik¢a paylagmig muydt:
Gergekten degil. Hal onu elestirdigin zaman, incinmis, tenkit edil
mis, yalniz, hayal kirikligina ugramug, cesareti kirilmug, agagilanm:
hissettigini soyledi, fakat kocasina higbir gey séylememig, agikg;
duygularini sakli tutmugtu.

96



lyi lletigime Kargi K8td lletigim

Yaygin itetisim Hatalar:

Yonerge: iliski Ginliigii'nde ikinci adima he yazdiginizi gézden gegirin.
Asagidaki iletigim hatalarindan kag tanesini fark edebiliyorsunuz?

1. Gergeklik. Kendinizin hakli,
karginizdakinin haksiz oldugu
konusunda israr edersiniz.

10. Saptirma. Konuyu dedigtirirsiniz ya
da gegmigteki sikdyetleri siralarsiniz.

2. Suglama. Sorunun batln sugunun
kargi tarafta oldugunu ima edersiniz.

11. Kendini Suglama. Berbat ve rezil biri
gibi davranarak, kargidaki kiginin sizi
elestirmesinden korunursunuz.

3. Savunmacilik. Tartisirsiniz ve hig bir
kusur ya da hatayi kabul etmezsiniz.

12. Umutsuzluk. Her seyi denediginizi,
ama higbir seyin ige yaramadigini
iddia edersiniz.

4. Kurbanlagma. Karsidaki kisinin zor-
balidi kargisinda kurban olmus bir
masum oldugunuzu iddia edersiniz.

13. Talepkarlik. Karginizdaki kiginin, sizin
onun olmasini istediginiz sekilde
olmadigindan gikdyet edersiniz.

S. Kiigiimseme. Kargidaki kisinin asagihik
ya da utanmig hissetmesi igin sert ve
incitici bir dil kullanirsiniz.

14. inkar. Sorundaki kendi roliiniizi
inkar edersiniz ya da, gergekten
roliiniiz varsa, Uzgin hissetmezsiniz.

6. Etiketleme. Karsinizdaki kigiyi “pislik”,
“zavalll” ya da daha kétu olarak
tanimlarsiniz.

15. Yardim etme. Dinlemek yerine,
tavsiye verirsiniz ya da
"yardim edersiniz".

7. Igneleme. Tutumunuz, kelimeleriniz,
ses tonunuz tepeden bakan ve
horgoriich bir tavirdadir.

16. Sorun ¢6zme. Karginizdaki kisinin
duygularini gérmezden gelip,
onu rahatsiz eden sorunu
¢6zmeye galigirsiniz.

8. Karsi saldin. Elestiriye elegstiriyle
yanit verirsiniz.

17. Pasif saldirganhik. Higbir sey
soylemezsiniz, surat asarsiniz
ya da kapilari ¢arparsiniz.

9. Giinah kegisi olmak. Karginizdaki
kisinin kusuriu ya da yetersiz
oldugunu ima edersiniz.

18. Zihin okuma. Karginizdaki kisinin
siz ona anlatmak zorunda olmadan
sizin nasil hissettiginizi bilmesini
beklersiniz.

Copyright © 2008, David D. Burns, M.D.
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Hal’i gdrmezden gelerek ve viicut dili ile konugarak duygularini
dolayh olarak ifade ettigini savunabilirsiniz. Muhtemelen kollan
gbgsiinde ¢apraz baglamigt: ve yiiztinde kiiskiin ve icerlemig bir ifa-
de vardi. Gozlerini tavana dikmig bakiyor olabilirdi. Fakat bu duy-
gulariniz1 agikca paylagmak ile ayni gey degildir. Hannah duygu-
larini pasif-agresif bir yolla gostermigtir. Onu yok saymig ve sessiz
bir davranig sergilemigti. Bu yaklagim kesinlikle saygi icermez. Ger-
cekte Hal yokmug gibi davranmigu. Sessiz kalmasi “sen yanit ver-
meye bile degmezsin” mesaji iletmigti. Béylece Hannah 3 EGS lis-
tesinden sifir almagtt.

Hannah, Yakinlagma Caligma Grubu’na geldigi zaman, her ge-
yin Hal’in hatasi olduguna inanmigti ve onun kendisini nigin bu ka-
dar elegtirdigini anlamaya ¢aligtyordu. Oldugunu bulmaya gelmigti.
Simdi sahne 1g1iklar1 Hannah’ya gevrilmigti ve onun ciddi iletigim
hatalar1 yaptigini gorebiliyorduk.

Ozellikle kargimizdaki kiginin suglu olduguna inanmigken, as-
linda uzun siiredir kendi hatali oldugunuzu anlamak aci verici ola-
bilir. Anlagmazlik yagadiginiz birisine yakinlagmak istediginizde,
¢atigmadaki roliiniizii incelemeye baglamak, sizin i¢in de rahatsiz
edici olabilir. Eger kendinizi incelemenin rahatsiz edici siirecine
katlanmaya istekli olursaniz, kigisel aydinlanma ve giiclenme yo-
lunda ilerliyorsunuz demektir. Sonunda karginizdaki kigilerin di-
stince duygu ve davraniglar sizin kontroliiniizde olmadig igin onla-
n degigtiremeyeceginizi fakat kendinizi degigtirebileceginizi ogre-
nirsiniz.
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Spot Isiklarini Kendine Cevirmek

lligki Ginligi'nde 3. adimi yaptiginiz ve karginizdaki kigiye nasil
cevap verdiginizi incelediginiz zaman, géziiniizii kendinize gevir-
meye thtiyaciniz var. Yanhg adimlarinizi belirlemek zor olabilir,
Ozellikle baglangigta, fakat g7. sayfadaki ‘Yaygin iletigim Hatalarr’
listesi nerede yanlig yaptigimiz1 belirlemede yardimei olacakr.

Bu listeyi kullanma pratigi yapalim. Nan adinda bir kadin, Jill
adli kiziyla iligkisiyle ilgili dizgiin oldugunu séyledi. Jill yakin za-
manda evlenmis ve Nan’in sdyledigine gére, kiziyla iligkisi nere-

deyse bitmek lizereymig. Her konugmalarinda havada gerilim olu-
yormus.

Nan’den belirgin bir sorun 6rnegi vermesini istedim. Jill Nan’e
ne sOyledi, ardindan Nan ne kargilik verdi? Hafta baginda Jill “koca-
mi agagiliyorsun” demig. Nan, bunu duyunca yarali, savunmaci, ha-
yal kirtkhigina ugramig ve mahcup hissetmig ve yanit vermis:
“Onunla iyi bir iligkim olmasi i¢in ¢cok calighgimi hissediyorum.”
Yiizeyde bu yanit kulaga cok kotii gelmiyordu fakat tam bir fiyaskoy-
du. Nan bana ortada apacik bir gerilim oldugunu séyledi.

97. sayfadaki Yaygin iletigim Hatalar listesini inceleyin ve Nan’-
in hatalarindan bazilarini belirlemeye c¢aligin. Bitirdiginiz zaman,
okumaya devam edebilirsiniz.

Agagida benim belirledigim bazi hatalar var:

O Gergeklik. Nan kendisinin hakl, Jill'in haksiz oldugunu
belirtiyor. Damadina karg1 tutum ve davraniginin olumsuz,
elestirel veya rahatsiz edici. Ustelik iligkilerinin
gerginlegebilecek oldugunun farkinda degil.

Q Suclama. Nan sorunun damadinin hatasi oldugunu digiiniyor.
“Onunla iyi bir iligkim olmasi igin ¢ok ¢aligiyorum” dedigi
zaman, kulaga damadin geginmesi oldukea zor bir kigi oldugu

geliyor.
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QO Savunmacilik. Nan, sorunda kendi roliinii itiraf etmiyor.
Bir duvar rityor ve kizini uzaga itiyor. “Benim canimi sikma,
evlendigin pislik ile gecinmek i¢in elimden geleni yaptyorum”
da demig olabilirdi.

O Kurbanlagma. Nan'’in ciimlesi sanki tiim olanaksizliklarla ¢ok
iyi savagan bir kahramanmig gibi sdyleniyor.

Q Kiiciimseme. Nan damadinin sorunlu biri oldugunu ima ediyor.

Q Giinah Kecisi Olma. Nan ayrica damadinin gorgiisiiz oldugu
ima ediyor.

O Talepkarhk. Nan muhtemelen damadinin bdyle olmamasi,
anlagmasi daha kolay biri olmasi gerektigini diigiiniiyor.

Q Inkar. Nan, sorunda kendi roliinii agikga inkar ediyor.

Eger EGS listesini kullanmig olsaydik Nan’in empati kurmadig
sonucuna varirdik. Jill yarali, kizgin, hayal kirikligina ugramig, ko-
runmact hissediyordu fakat Nan’in bu duygulardan hig haberi yoktu
ve Jill'in konugmalarinda herhangi bir gerceklik bulmaya ¢aligmad.
Nan de duygularini agiga ¢itkartmamigti. O da incinmis, suglu ve iiz-
gin hissetmigti, ama kizina neler hissettigini sdylememigti ve ke-
sinlikle gefkat ya da sayg1 gbstermemigti. Aslinda Jill, Nan “onunla
iyi bir iliskim olsun diye ¢ok ¢alishgim hissediyorum” dedigi zaman
kendisini kirgin ya da bastirilmig hissetmigti. Bu nedenle Nan EGS
listesindeki i¢c maddeden sifir almigti.

“Onunla iyi bir iligkim olsun diye ¢ok ¢aligtigimi hissediyorum”
dedigi zaman “hissediyorum” ciimlesini kullandigini iddia edebi-
lirsiniz ama bu onun duygularinin tanimi degildir. Bu sadece Jill’e
yanlg oldugunu séylemenin zekice bir yoludur. Gercekte Nan, cani
yanmig, mahcup, bastirilmig ve utanmig hissediyordu. Fakat bu
duygularini dikkatlice saklamigti.
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Yizeysel olarak, Nan ve Jill, Nan ve Jill’in kocast arasindaki an-
lagmazhigi konuguyorlar ama ortada gézard ettikleri 6nemli bir an-
lagmazhk daha var. Nan ve Jill agikca birbirlerine bozuklar. ikisi de
kendilerini can1 yanmug, hayal kirikligina ugramig ve diglanmig his-
sediyorlardi. Bu duygular yogun ve apagikti ama higbiri birbiriyle
bunu konugmuyordu. Eger Nan, Jill’in duygularin1 gérmezden gel-
meye devam ederse, sonunda hem damadiyla hem de kiziyla anla-
samayacak, yani iki sorunla kargi kargiya kalacakt.

$imdi sizden daha dnce tanimladiginiz anlagmazlik iizerinde
odaklanmanizi istiyorum. Iligki Giinliigii’niiziin 2. adiminda yazdi-
giniz climlenin, iyi iletigime mi yoksa kotii iletigime mi bir 6rnek
oldugunu kendinize sorun. Karsinizdaki insanin yanitini analiz
ederken EGS listesini ya da Yaygin iletisim Hatalar listesini kulla-
nabilirsiniz.

lligki Giinliigii’ndeki analizinizi 6zetleyin. Bu analizi kafanizda
yapmayin — go. sayfada kagit tizerinde yapin. Ornegin, “EGS lis-
tesinde 3 iizerinden sifir aldim, iinkii esimin duygularini anlamadim, ya
da ona duygularimi nasil séylecegim hakkinda higbir bilgim yok. Onunla
tarhigtim ve hatalt oldugu konusunda 1srar ettim. Gercekten hig Gzen ve
saygt gostermedim,” yazabilirsiniz.

Ugiincii adimi uygularken, karginizdakinin ne soyledigine degil,
(1. adim ) sizin ne soylediginize (2. adim) odaklanin. Karginizdaki
kiginin ¢ok sayida hata yaptigi kadar sizin de iyi geyler yapmadi-
gz diigiiniin. Size tartighginiz Kiginin, kendi iletigim hatalarini
sizden duymak istemekle hi¢ ilgilenmeyeceklerini garanti ederim.

Baz kigilerin, EGS listesini ilk kullandiklarinda kendi iletigim
hatalarini goremediklerini fark ettim. Ornek olarak, bazi insanlar,

gercekte dyle olmadigi halde, diger kiginin duygularini anladiklarn-
n1 ve kendi duygularini ifade ettiklerine inanirlar. Ruh saglhg pro-
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fesyonelleri de baglangigta ayni zorlukla kargilagirlar. Bunu soyle-
mek tuhaf goriinebilir ama onlarin da iletigim becerileri gergekte
ortalama insanlardan daha iyi degildir.

Duyqu Soézcukleri

Eger sorununuz varsa 103. sayfadaki Duygu Sozciikleri listesi 2.
adimda ne yazdiginizi analiz etmenizde yardimci olacaktir. Yaniu-
nizda bu sézciiklerden herhangi birini bulup bulamayacaginiza ba-
kin. Eger karginizdaki kisi size kirgin ve hayal kirikligina ugramug
ise, ona “Bob, simdi bana kirilmus ve iizgiin g6riiniiyorsun, ne hissettigini
bana daha fazla anlatir misin” gibi geyler soylediniz mi? Bu empatk
yanita giizel bir ornektir, ¢iinkii Bob’un ne hissediyor olabilecegi
hakkinda fikriniz vardir.

Eger ikinci adimda yazdigimiz climlede herhangi bir duygu
sozciligli bulamadiysaniz, muhtemelen kargimzdaki kiginin duygu-
lar1 hakkinda bilginiz yoktur. Muhtemelen siz de duygularinizi
agik¢a ve dogrudan paylagmiyorsunuzdur.

Bu climle empati ve giriskenlik icin giizel bir 6rnektir: “Simone,
tizgtin oldugunu goriiyorum ve benim de incindigimi ve hayal kirkhigina

ugradigimi bilmeni istiyorum.” Bu ciimle Simone’nin duygularninin
farkinda oldugunuz gibi kendi duygularinizi da belli eder.

Kendi duygularinizi ifade etmeye ¢aligirken, kendinize “Ben Di-
li” ya da “Sen” ifadelerini kullanip kullanmadiginizi sorun. Bu ciim-
leyi gozoniinde bulundurun: Beni gimdi ¢ok sinirlendirdin! Bunu
duygularinizin agik ve direkt ifadesi oldugunu séyleyebilir misiniz?
Yanitiniz evet olabilir. Ciinki sinirlenme kalibini, Duygu Sozctikleri
listesinde oldugu i¢in kullandiniz ancak bu bir “sen” ciimlesidir ve
kulaga saldirganca gelmektedir. Giinki karginizdaki insani nasi
hissettiginiz konusunda sugluyorsunuz. Bu, kargidakini savunma
durumuna sokar. “Sen” climlesinden puan alamazsiniz.
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Duygu Soézcikleri

Duygu Bu Duyguyu ifade Eden Sozcikler
Kizqin ¢lgin, bikmis, azarlanmis,
icerlemis, rahatsiz olmus, kizgin, dfkeli,
azgin, sinirli sinirlenmig sert
Endiseli endiselenmis, korkmus, gerilmis, korkmus,
korkulu, panikte, korkulu, gergin, lrkmus,
gergin kayqih huzursuz
Cani sikkin ilgisiz motivasyonsuz
Elestirilmig kusur bulunmus, kig¢lmsenmig, hakaret edilmig
yargilanmig suglanmig
Utanmig aptalca, kiigik Igine kapanik, telagh,
dugmusg, uygunsuz utanmig utangag
Engellenmis ¢ikmazda, bikkin piskurtilmug yenilmig
Suglu mahgup hatall kota
Umutsuz bezgin karamsar dmitsiz
Degersiz yetersiz, yararsiz, kiymetsiz, kusuriu, defolu, sindirilmis,
ikinci sinif istenmeyen yetersiz
Kiskang hasetli
Yalniz terk edilmis, tek basina, reddedilmig
istenmeyen sevilmeyen
Paranoyak givensiz sUpheli
Uzgin hiizunlG, depresif,  ¢okkin, hayal kirikligina mutsuz, umutsuz,
incinmig, hevesi ugramig, kaybolmus, keyifsiz, perisan
kirilmig dibe vurmug
Stresli bunalmisg, tikenmig, gergin,
baski altinda zorlanmig yipranmig
Yorgun bitki, halsiz, bitap, harap, yorulmus, halsiz,
uykulu yik altinda mahvoimug
Incinmis zayif kiriligan maruz kalmig

Copyright © 1989 by David D. Burns, M.D. Revised 1992, 2006.
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n

“Hatalisin” ya da “Ne konugtugunu bilmedigini hissediyorum
gibi ifadeler de duygularinizi ifade etmenin bir yolu degildir. Bu
ifadeler bastirma ifadeleridir. Duygularimzt saygi gergevesinde
acikca paylagmak yerine duygularinizla saldiriyorsunuz.

Bu bizi iyi ve kotii iletigim arasindaki son ayrima getiriyor. ikinci
adimdaki yamitinizin saygi, 6zen ya da sicaklik tagiyip tagimadigini
kendinize sorun. Ses tonunuz elestirici, alayci, savunmaci, reka-
betci ya da tepeden bakar gibi miydi? Sizin soylediklerinizden sonra
karginizdaki kigi neler hissedecek? Kizgin ve rahatsiz hissetmek ta-
mamen kabul ama sizin duygularinizi iletme yolunuz daha sonra
olacaklarda biiyiik fark yaratir. Kizginligimiz: silah olarak kullana-
bilir ve savagabilirsiniz. Ya da duygularinizi saygili bir gekilde pay-
lagabilirsiniz boylece karginizdaki kigiyle daha derin ve anlamli bir
iligki geligtirebilirsiniz.

Yanitinizin kot iletigime bir 6rnek oldugunu kegfetmek cok ga-
sirtici olabilir 6zellikle, sorunun diger kiginin hatasi olduguna ikna
olmugsaniz. Kendi iletigim hatalarinizi belirlemeye ve kabul etmeye
cesaretiniz varsa diger insanlarla yararl bir iligki icin sancih fakat
yagsamsal 6nemi olan bir adim atmig olacaksiniz.
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10 Diger insanlari
Nasil Kontrol Ederiz

igilerarasi Biligsel Terapi’nin ilk prensibinin, biz bilingli olarak
Kfarkmda olmasak da; diger insanlarla iligkilerimiz de gergekten
sorunlara neden olmamiz oldugunu hatirlarsiniz. Iligki Giinligi’-
nin 4. adimini yaptiginiz zaman, davraniginizin karginizdaki
kigideki etkisi daha berrak duruma gelecektir.

Hannah’nin Hal’a yanit1 bu fikre belirgin bir 6rnektir. Han-
nah’in yanitinin Hal {izerindeki etkisi nedir? Hal neler hisseder? Na-
sil bir sonug ¢ikartir? Sonrasinda ne yapar ya da ne sdyler?

Hal elegtirilerinin dogru oldugu sonucuna varir, ¢iinkii Hannah
halen dinlemiyordur. Ne hisseder? G6zard: edilmig ve hayal kirik-
ligina ugramig. Sonrasinda ne yapacaktir? Elegtirmeye devam ede-
cektir. Kapiy: ¢almaya devam edecektir. Kapiy1 ¢almaya devam et-
mek zorundadir ¢linkii Hannah onun igeri girmesine kargi ¢ikmak-
tadir. Hannah, Hal’in acimasizca elegtirici olmasindan gikayet et-
mekte ancak bu davranig1 kigkirtmaktadir.

Hannah caligma grubuna geldigi zaman, kocasinin tiim evlilik-
leri boyunca nigin bu kadar elegtirici oldugunu bilmek istiyordu.
“Erkekler niye béyle?” diye sordu. Yanit Hannah’nin duymay: umut
ettigi bir sey olmayabilir. Hal acimasizca elegtirmekte ¢linkii Han-
nah onu éyle olmaya zorluyor. Ve muhtemelen son 35 yildir ayni ge-

yi yaplyor.
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Hannah’nin sorusunun yanit: hem iyi haber, hem koti haber. Bir
tarafta suclayan parmak aniden 180 derece donerek direkt olarak
Hannah’y: isaret etti. Bu oldukga kotii hissettirecektir. Diger ta-
rafta, bu onun elinde diigiindiigiinden daha fazla giig var demektir
clinku strekli kendi kigileraras: iligki gercekligini yaratmaktadir.
Eger isterse, bu giicii 6zledigi agk iligkisini yaratmak igin kullana-
bilir.

Hannah bu analiz ile ilgili neler hissedecektir? Bu, rahatsizlik ve-
rici olmall. Bizim i¢in Hannah’nin sorundaki roliini incelemek
kolay, fakat onun perspektifinden, bu yeni iggoriiler utang dolu ve
asagilayici hissettirebilir. Sorunlarimiz1 kendi kendinizin yarattigini
kesfetmek biiytik bir gok olabilir.

Peki Su¢ Kimin?
Hannah’yr savunmak isteyebilirsiniz. Hal’in da soruna katkisi yok
mu? O da Hannah’nin oldugu kadar suglu degil mi?

Hal, tabii ki sorunda rol aliyor. Aslinda, eger Hal bana evliligi ile
ilgili gikayetlerle gelseydi, davraniglarini incelemek icin iligki Giin-
ligi kullanacakuk. Bu analiz, kugkusuz, onun dinlenmedigini,
duygularinin agik¢a bastrildigini, herhangi bir igtenlik ve sayg
gostermedigini gosterecekti. Aslinda kendisinin gikiyet ettigi
Hannah’nin tepkilerini kendisinin kigkirttgini kesfedecekti. Sonra
biz Hal’in iligkilerindeki sorunlarin yiizde 100’tinden sorumlu ol-
dugu sonucuna varacaktk!

Bu nasil olabilir? Hem Hannah hem de Hal sorunlarin yiizde
100’iinden nasil sorumlu olabilir? Ciinkii ikisi de dairesel nedensel-
lik sisteminde ag gibi sarilmig birbirlerine sarilmiglar. Hal, Han-
nah’y: yiiksek ve saldirgan bir ses tonu ile elestirdigi zamani kadin,
kendisini endigeli, yaralanmug ve kizgin hissediyor ve sesini kesiyor.
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Dolayisiyla Hal’in Hannah’yi onu dinlememeye zorladigini séyleye-
biliriz. Fakat Hannah onu gérmezden gelince, Hal’1 elestirilere de-
vam etmeye zorluyor, ¢ilinkii hili onu anlamiyor.

Bu iletisim serisini nerede noktalayacagiz? Bu biraz tavuk yu-
murta hikiyesine benziyor. Hangisi hangisinden ¢ikar? Hannah her
zaman kendininkine degil Hal’in davramigina bakiyor, dolayisiyla
kendisinin kurban kocasinin suglu oldugunu hissediyor. Hal her
zaman Hannah’nin davraniglarina bakiyor, o da kesinlikle ayni ge-

kilde kanisinin suglu kendinin kurban oldugunu hissediyor. Kim
hakli? Her ikisi de hakli.

Ancak, kargidaki kiginin hatalarina odaklanmak sizi iyi yapmaz.
Aslinda, diger kisiyi suglamaya da degistirmeye ¢aligtikca, karginiz-
daki kisinin savagma ve diren¢ gOstermesini arttirirsiniz. Fakat,
eger Hannah, Hal’1 degistiremeyecegi gercegini kabul etse ve bu-
nun yerine kendini degigtirmeye odaklansa, Hal degisecektir. Hal,
Hannah’nin degigtigi anda degisecektir. Bu bir paradokstur. Kar-
stmizdaki kigiyi, onlarla iletigime gectigimiz her an degistirebiliriz
— fakat bunun heniiz farkinda degilizdir.

Tekrar Nan’e donelim, Nan’in kizi Jill’e “kocami agagilama”
dedigini ve Nan’in “onunla iyi bir iligkim olmasi igin ¢cok ¢aligtigimi
hissediyorum” dedigini hatirlarsiniz. Zaten Nan’in birgok iletigim
hatasi yapugini goérmiigtiik. $imdi onun yanitinin sonuglarini in-
celeyelim. Nan “onunla iyi bir iligkim olmas igin ¢ok ¢aligtigimi
hissediyorum” dedigi zaman Jill ne hissedecektir? Jill ne sonuca va-
racaktur? Daha sonra ne olacaktir? Nan’in yaniti sorunu daha iyi mi
yoksa kétli mii yapacaktir? Nigin?

Nan, sorundaki roliinii inkar ettigi zaman, bir duvar 6rmig ve
savunmaya gecmigtir. Damadini agagilamadigini belirtmektedir.
Tabii ki, bu dogru olsa, bunun anlamu Jill ve kocasinin, Nan’in sevgi
dolu davranigini aptalca yanlig anlamalandir. Bu bir bagka agagila-
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madir. igte alt sinir: Nan kendini savundugu zaman, Jill'in elegti-
rilerinin dogru oldugunu kanithyor. Aslinda, Nan Jill ve kocasini
agagiliyor.

Nan bdyle yanut verince Jill neler hissediyor? Muhtemelen yara-
lanmug, hayal kirikligina ugramis ve annesine kizgin hissetmigtir ve
kocasinin arkasinda durma ihtiyaci hissetmigtir. Bu da daha fazla
gerginlige ve anlasmazliga yol agacakur. Sonunda; Jill vazgececek
ve cekilecektir. Tabii ki bu Nan’in ilk endigesidir. Niye kendisi ve
Jillin stirekli birbirlerinden uzaklastiklarini merak ediyordu. §imdi
niye oldugunu gérecegiz. Ne zaman Jill konuyu agsa ve kendisi ve
kocasinin hissettigi gerginligi konugsa, Nan savunmaya gegiyordu.
Aslinda, Jill’i digarida birakiyor ve uzaklagtiriyordu.

Ni¢in, Nan bu diinyada, béyle kendini savunan sekilde davrani-
yor? Belki biz, gerginken sevdiklerimizin bize sdylediklerinde ger-
ceklik kirintilart olabilecegini kabul etmek istemiyoruz. Belki bu
sorunlarda kendi roliimiizii incelemek ¢ok ac1 veriyor. Kendini in-
celemek cesaret gerektirir.

Simdi go. sayfada tanimladiginiz anlagmazligi inceleyelim. Ikin-
ci adimda yazdiklarinizin sonuglarini diigiiniin ve kendinize bu tarz
sorular sorun:

 Benim ciimlemin kargimdaki kigi tizerindeki etkisi nedir?
U Benim yanitim, kargimdakinin nasil hissetmesini saglayacakur?
Q) Ne sonuca varacaktir?

Q) Sonrasinda ne sdyleyecek ya da ne yapacaktir?

simdi Iligki Giinligii’niiziin 4. adimini tamamlayin. Size bu adi-
m1 kolaylagtiracak ve daha ilging duruma getirecek bir ipucu vere-
yim. Karginizdaki insanin sizi iizen ne yaptigini sorun kendinize.
Ornek olarak; geginemediginiz kigi, kati, inatgl, savunmaci ya da
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tarigmaci olabilir. Dinlemeyi reddedebilir, mizildanabilir ve stkayet
edebilir, ya da size yiiklenebilir. Sizden sonsuz talepleri olabilir ya
da agilmakta ve iginde neler hissettigini size anlatmakta zorlana-
bilir.

Ikinci adimda yazdiklarinizin sonuglarini inceleyin ve sizin ifa-
denizin karginizdaki kiginin olmasini istemediginiz duruma do-
nigmesine katkisi olup olmadigini gériin. Ornegin, diger kiginin
stirekli tartigtigini ve siz ne derseniz deyin sizi dinlemedigini var-
sayalim. ikinci adimda yazdiklarinizi incelediginiz zaman karsiniz-
dakinin hatali oldugunda israr etmek yerine sizin de dinlemedigi-

nizi ya da onun soylediklerinin gercek olabilecegini kabullenmedi-
ginizi de kegfedeceksiniz.

Eger Oyleyse, daha sonra ne olacak? Diger kigi hayal kirikligina
ugrayacak ve dedigini yapmaya devam etmeye caligacak. Onun ba-
kig agisindan diigiindiigilinliz zaman, her ne kadar sizi dinlemesi
gerektigi ve o kadar da savunmaci olmamasi gerektigi hissine kapil-
saniz da, pratikte onu tartigmaci olmaya kendinizin zorladiginizi
fark edeceksiniz.

Bu temanin sonsuz varyasyonlari vardir. Eger en iyi arkadagini-
zin duygularini ifade etme zorlugu yasiyorsa, onun ne zaman size
acilmaya ¢aligsa onu o gekilde hissetmemesi gerektigi y6niinde
elegtirdiginizi kegfedeceksiniz. Arkadaginiz kendisini yargilanmig
hissedecek ve daha fazla kendisini agmak i¢cin motivasyon hisset-
meyecek. Ya da siz onu dinlemek ve agilmasi igin cesaretlendirip
duygularini daha fazla anlatmasi yerine paldir kiildiir ona yardim
oOnerisi getireceksiniz.

Dordiincii adimi yaparken size yardimei olacak bir ipucu daha:
Ornek olarak; kendinize karginizdaki kiginin size nasil davranma-
stn1 istediginizi sorun. Diyelim ki, karinizin siirekli “hi-h1” deme-
den daha iyi bir dinleyici olmasini ve daha az savunmaya gegmesini
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istiyorsunuz. kinci adimda ne yazdigini inceleyin. Digtinmeden
yazdiginiz1 inceleyin simdi. Diiglinmeden “Hatalisin, kabul etme-
lisin, aptal gordiin mii?” dediginizi fark edeceksiniz. Ne olacak
sonrasinda? Eginiz dinlemeye ve sizin bakig acinizdaki dogruyu an-
lamaya motive olacak mi? “Oo, tegekkiirler hayatim, gok haklisin”
diyecek mi?

Eger sorundaki kendi roliiniizii anlamaya bagladiysaniz ¢ok bi-
yiik bir baglangic yapiyorsunuz. Sizinle gurur duyuyorum. Ugtincii ve
4. adimlar entelektiiel bakig acisindan oldukga enteresan olmalarina
ragmen, duygusal yonden cok zordurlar. $Simdi emeklerinizin kar-
siligini aliyorsunuz. Eger bu tarz bir ¢caligma yapmaya istekliyseniz ve
kendinizi incelemenin sancilarina katlanabilirseniz, Iligki Glinligi’-
niiziin 5. adimini tamamladiginiz zaman size bir 6dil olacak.

Yakinlik Caligma Gruplari’nda bazi katilimcilar rahatsiz olur ve
3. ve 4. adimlar1 yapmadan 5. adima atlamak isterler. “Peki, ogluma
ne sOylemeliyim? (ya da patron, vs.)” derler. Ikinci adimda yazdik-
larini incelemeden ¢6zlimii bilmek isterler. Bu higbir ige yaramaz.

Benzer olarak, hastalarimdan ¢ogu aralarinin iyi olmadigi kigiler
hakkinda genel konularda konugmak isterler. Bu insan dogasidir ve
anlagilir gibi degildir. Agiga vurmaya hepimizin ihtiyaci vardir. Eger
bir geyleri degigtirmek istiyorsaniz, tek bir iletisime odaklanmaya
ihtiyaciniz vardir. Analizi, Iligki Giinliigii'nii kullanarak kagt ize-
rinde yapin. Kafanizda yapmaya ¢aligirsaniz, size sonug alamayaca-
ginizi garanti ederim. Karginizdaki kiginin size séyledigi herhangi
bir geyi yazin (1. adim) ve sonrasinda sizin tam ne dediginizi yazn
(2. adim). Sonra kendinize verdiginiz yanitin iyi iletigime mi yoksa
kotii iletigime mi 6rnek oldugunu sorun (3. adim), yanitimizin so-
nuglarini inceleyin (4. adim). Bu sorunu daha m iyi, daha mu kéti
yapti? Neden? Bu iglem basit goriinebilir, fakat bu bazi derine ig-
lemis i¢goriilerinizi tetikleyebilir.
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Be§inci adima ilerlemeden 6nce, su ana kadar 6grendiklerimizi
pratige dokelim. Bu bdlimde ii¢ sorunlu giftin iligki sorunlarini
teghis edecegiz. Bu ciftlerin bircok kigiye tanidik gelecek dirdir et-
mek, ya da cinsel yakinlik eksikligi gibi sorunlan var. Bagkalarinin
yaptig1 hatalara odaklanmak, kendi hatalarimiza odaklanmaktan
her zaman ¢ok daha kolay ve ¢ok daha az ac1 vericidir. Bu bélimdin,
kendi iligkinizdeki sorunlari analiz etmenizi biraz daha kolaylagti-
racagini umuyorum.

Jed ve Marjoire
Jed adli bir miiteahhit, egi Marjoire’nin kendisini siirekli elegtirdi-
gini ve cinsellikle hi¢ ilgilenmedigini anlatti. Onceki aksam, Mar-
joire, “Cok kizginim. Isten eve gelirken yine igmigsin. Alkolii bana tercih
ediyorsun. Yine kanepede televizyonu zaplarken sizip kalacaksin. Ustelik
les gibi kokuyorsun, bu da beni sinir ediyor,” demis. Jed dfkelenmig ve
“Tabii ki sarhos olurum! Bana karst buz gibisin, hicbir sey seni tahrik
etmiyor!” demis.

Su anda, Marjoire’nin ne dedigini ve ardindan Jed’in ne dedigini
tam olarak biliyoruz, Iliski Glinligi’niin Ggiincii adimini uygulaya-
biliriz. Ne dersiniz, Jed’in soyledikleri, iyi iletigim mi, kot iletigim
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mi? Egini dinledi mi? Duygularini agik ve dogrudan bir gekilde pay-
lasti m1? lgi ve saygisini siirdiirdii mi? Siz analizinizi tamamladik-

tan sonra, ben de ne diigiindigiimii sizinle paylagacagim.

Uclincii Adim - iyi iletisime karg Ko6td lletigim

Jed’in Marjoire’ye yanit: kétii iletigsimin klasik bir 6rnegiydi. EGS
listesinde iicte sifir yapmusts. Kesinlikle empati yapmadi. Marjoire
hayal kirikligina ugramis, kizgin ve yalniz hissediyordu. Ama Jed
onun neler hissettigini anlamiyor, ya da soylediklerinde bir dogru-
luk pay1 oldugunu kabul etmiyordu. Jed duygularini da ifade etmi-
yordu. Kontrol ediliyormug gibi, kii¢iik diigiirilmiig, incinmig ve 6f-
keli hissediyordu. Ayrica reddedilmis hissediyordu, ¢linki Marjoire
cinsellikle ilgileniyormug gibi gériinmiiyordu, ama kendi duygula-
rin1 da paylagmiyordu. Onun yerine egini bir buz pargasi olarak et-
ketleyerek ocilinii almaya ¢aligiyordu. Bu yanit1 saygisiz ve reddedici
gortinliyordu.

Jed’in iletigim hatalarn ¢ok agik. Sevgisiz, dirdirci, korkung kar-
sina katlanabilmek igin igki icmeyi kontrol edemeyen zavalli ma-
sum bir kurban roliinii oynuyor.

Simdi dérdiincii adimi uygulayalim. Bu biraz daha zorlayici ola-
cak. Jed’in en biiyiik gikdyeti, Marjoire’nin sicak olmamasi ve seks
istegine kargilik vermemesi. Fakat Marjoire niye boyle? Jed’in ona
sOylediklerinin sonuglarini diiglintin. Yorumlar1 Marjoire’ye ne his-
settirir sizce? Sonra ne olacak? Liitfen okumaya devam etmeden én-
ce analizinizi ayr1 bir kagida yazin.
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Dordinci Adim - Sonuglar

Marjoire’nin cinsellige neden kayitsiz kaldigini gérebilmek olduk¢a
kolay. Jed her aksam kapidan nefesi alkol kokarak geldiginde Mar-
joire kendini yalniz, incinmig ve reddedilmig hissediyor. Duygulari-
ni1 ifade etmeye galigtiginda, Jed her geyin onun sugu oldugunu ima
edip bastirtyordu. Bu durum Marjoire’yi 6fkelendiriyor, hayal ki-
rikligina ugratiyor ve savunmact bir tutuma gegiriyordu. Agik¢a go-
riiliiyor ki, Jed’e karg! sevgi duymayacak ve onunla seks yapmak igin
istekli olmayacakti. Cogumuz incindigimizde, bastirildigimizda ve
kizgin oldugumuzda cinsel olarak uyarilmayiz. Jed aslinda, Mar-
joire’yi kendisini sevmemek i¢in zorluyordu.

Jed evliligi icin bir umut olup olmadigin1 6grenmek istiyordu.
Marjoire’nin degigme gansi var miydi? iste bu hatali bir soru. Dogru
soru: Jed degigsmek icin istekli mi? Bir kez yaptiginiz hatalara odak-
landiginizda ve ifadelerinizin ve davraniglarinizin anlagamadiginiz
insan lizerindeki etkilerini anladiginizda, o kigiye karg1 yaklagimini-
z1 degigtirmeye karar verebilirsiniz. Siz degigtiginiz anda, karginiz-
daki kigi de degigecektir. Bunu kisaca nasil yapacagimizi konugaca-
g1z

Harriet ve Jerry

Bir piyano 6gretmeni olan Harriet bana biraz da olsa elegtirdiginde
buna katlanamayan egi Jerry’den bahsetmigti. Jerry’nin olumsuz
duygularla bag edemedigini, bu durumun da yakin ve sevgi dolu bir
iligki yagamalarina engel oldugunu séyledi. Eginin bir rahip oldu-
gunu ve insanlarin birbirlerine kars1 hep iyi olmalari gerektigini dii-
sindiigiinii soyledi. Dine kargi olmadigini, ama bazen gergekten
kendisi olamiyor gibi hissettigini séyledi.
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Harrieta bu sorunun spesifik bir érnegini sordum. Jerry’nin
kendisine séyledigi bir seyi, ardindan onun Jerry'ye ne sOyledigini
hatirlamasini istedim. Bu haftanin baginda, Jerry “Beni yargiladigin
zaman kendimi incinmis ve suclanmig hissediyorum” demigti. Harriet,
“Sana bir konuda katilmadigim zaman, ya da olumsuz herhangi bir sey
soyledigimde hep iiziiliiyorsun. Ajzimdan gikan her sézciik igin ¢ok dik-
katli olmam gerekiyor gibi hissediyorum, bazen de sirf huzurumuz bozul-
mastn diye sessiz kalmam gerekiyor. Ama ben boyle sahte bir huzur iste-
miyorum” diye yanit vermigti. Bu iki ifadeyi Iligki Giinliigi’nde bi-
rinci ve ikinci adim olarak kaydetti.

Simdi tiglincii adimdayiz. Harriet'in yanit1 iyi iletigim 6rnegi mi,
koti iletigim 6rnegi mi? Jerry’nin neler hissetigini kabul etmig miy-
di? Kendi duygularim agik ve dogrudan ifade etmis miydi? Sefkatli
ve saygili davranmayi silirdlirmiis miiydii? Liitfen okumaya devam
etmeden Once, egine verdigi yaniti inceleyin.

Uciincii Adim - iyi iletisime Karsi Kotii iletisim

Harriet’in Iliski Giinliige’ne Yazdiklar::

Cevabim bir kot iletigim &rnedi, ¢linkd, Jerry'nin neler his-
settigini kabul etmedim. Bana, kendisini yargilaniyor ve
suglaniyor gibi hissettigini sdyledi ama ben onun soyledik-
lerinde bir gerceklik payr aramak yerine, yanildigini soyle-
dim. Ben de duygularimi ifade etmedim. Kendimi, yalniz ve
hayal kiriklidina ugramig hissediyordum ama neler hissetti-
gimi ona ifade etmek yerine onu bastirip, etkilestigimiz her
anda cok dikkatli olmak zorunda hissettigim icin sorunlari-
mizin onun sugu oldugunu séyledim. Yorumum ¢ok bencil-
ceydi ve kesinlikle saygili degildi.
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imdi ikinci adimda Harriet'in yamtinin sonuglarini inceleye-
lim. Jerry neler hissedecek? Ne sonug ¢ikaracak? Okumaya devam
etmeden 6nce, yorumlarinizi ayn bir kagida yazin.

Dordiincli Adim- Sonuglar

Harriet’in yanitinin etkileri ile ilgili analizi:

Jerry duyqularini ifade etmek istediginde onu bastirdim.
Siklikla yargilanmis hissettigini séylediginde, hemen s6zini
kesip onu yine yargiladim. Onu sugladim ve onun hatall oldu-
gunu ima ettim. Bu aslinda onun hakl oldugunun bir kani-
tiydi. Ona daha yakin olmak ve iliskimizin duygusal olarak
daha agik olmasini istiyorum, ama kendini agmaya ¢alistigi
her zaman, onu ittim ve cezalandirdim.

Gergeklegen degigimi fark edin. Harriet, Jerry’nin olumsuz duy-
gularla niye bag edemedigini 6grenmek istiyor. Bu sanki, Jerry’nin
sikintilt oldugunu ve biitiin sorunlarin onun sugu oldugunu gos-
teriyor gibi. Fakat aralarindaki etkilegimi incelediginiz zaman, olan
biteni bambagka bir agidan gérebiliyorsunuz. Aslinda Jerry duygu-
larin1 ifade etmeye caligtiginda, Harriet onun cesaretini kiriyor.

- Harriet'in da olumsuz duygulardan kagindigini fark etmis olabi-
lirsiniz. Jerry’nin duygularinin higbirini kabul etmiyor, kendi duy-
gularini da ifade etmiyor. Bu tam olarak da Jerry’yi sugladigi konu.
Jerry’nin olumsuz duygularla nigin bag edemedigini anlamak yeri-
ne, Harriet aslinda kendinin niye olumsuz duygularla bag edeme-
digini sormasi ok daha iyi olur. Ve belki daha da 6nemlisi, bunun
nasil yapilacagini 6grenmek istiyor mu?
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Anna ve Richard

Bir yazilim miihendisi olan Anna bana, sevgilisi chharfl’ln cok
kontolcti oldugunu ve siirekli kendisinin kusurlarini buldugunu an-
latti. Ornegin, bir 6nceki Cuma gecesi sinemaya gitmeye kar.ar ver-
migler. Anna arabayi park ederken, Richard sinirlenmig ve “Ug kere

déniip duracagin yerde niye oraya park etmedin?” demis.

Anna neseli goriinmeye cahsarak, “lyi bir park yeri bulmaya
¢aligim” demis. Anna’nin yaniti zararsiz goriiniiyor. Ne dersiniz,
iyi bir iletigim 6rnegi mi, yoksa kotii bir iletigim 6rnegi mi? Anna,
iligki Giinliigti’nde tiglincii adimda yanitin1 g6yle analiz etti:

Cevabim kétd bir iletisim 6rnegiydi ¢linkl dinlemedim, duy-
gularimi ifade etmedim ve sayqgiyi siirdGrmedim. Richard ra-
hatsiz ve sinirlenmis gériniyordu fakat onun duyqgularini
gérmezden geldim. “Asagilanmis hissettim, ama duygularimi
sakladim ve neseli davranmaya calistim. iyi bir park yeri bul-
maya ¢alisiyorum" dedigim zaman savunmaci bir tutum igin-
de gérindyordum. Gizliden azarlanmistim ve aslinda onun
haksiz oldugunu ima ettim. Ses tonum ve beden dilim muh-
temelen ne hissettigimi agiga vuruyordu. Gergekten sicak
bir tutum gdstermedim, sadece 6yleymis gibi yaptim.

Dérdincid Adim - Sonuglar

Anna’nin ifadesinin sonuglari nedir? Richard neler hissedecek? Sonra
ne olacak? Okumaya devam etmeden 6nce bunu biraz diisiinin.

Richard muhtemelen kendisini rahatsiz ve sinirli hissedecek
¢linkii Anna onun elestirisinin yoniinii degistirmigti. Cok gegme-
den, Richard onu bagka bir konuda yine elestirecek. Anna kendini
kurban gibi hissediyor, ama Richard’in duygularini kabul etmeyin-
ce ve kendi duygularini paylagmayinca, onu kendini elestirmeye teg-
vik ediyor. Her ikisi de duygularini halinin altina stipiiriiyor, boyle-
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likle duygular dolayh elegtirme ve savunma déngiisii olarak dolayli
bir gekilde aciga cikiyor.

Birgok insan konuyu degistirerek ya da yumusgatarak cagmadan
kaginmaya galigir. Bu bakig agisini, Catigma Fobisi ya da Ofke Fobisi
olarak adlandiriyorum. Onemsediginiz biriyle tarugtiginizda ya da
olumsuz bir duygunuzu ifade ettiginizde, bilingsiz sekilde bir fela-
ket olacagindan korkuyor olabilirsiniz. Ya da, birbirini seven insan-
larin asla tarigmamalari ya da birbirlerine kizmamalar gerektigine
inaniyor olabilirsiniz. Ya da basitge, kendinizi iyi bir insan olarak
goriyorsunuzdur. Bu nedenle duygularinizi halinin altina siipiiriip,
sanki orada degillermig gibi yapiyor olabilirsiniz.

Elbette hepimiz ¢catigmadan kaginmayiz. Bazi insanlar miicadele
etmeyi sever ve kendilerini ortaya atip rahatlikla savunurlar. Kazan-
mak isterler. Yoksa, olumsuz duygular ytikselir.

Anna, Richard’in kendisini elegtirdiginden ve siirekli kendisiyle
ugragugindan gikayetci. Ama, Richard’in koétii niyetli ses tonunu
gormezden gelip her sey iyiymis gibi davranip kendini savununca
aslinda atege koriikle gidiyor. Richard bu yilizden onunla ugragmaya
devam ediyor, ¢linkii Anna her ikisinin de rahatsiz oldugu gercegini
kabul etmiyor. Odada bir fil var, ama her ikisi de aslinda yokmusg
gibi davraniyor. Eger Anna diigmanlig1 dogrudan ama nazik bir ge-
kilde bilingli bir farkindaliga getirmeye istekli olursa, oynadiklar
oyuna bir son verebilir ve agik, diirtst bir iletigimi saglayabilir.

simdi Iligki Giinliigi’nde ilk dort adimin nasil tamamlanacagini
ogrendiniz ve daha énce tanimladiginiz kendi ¢atigmaniz da dahil
olmak tizere, iligki ¢catigmalarinin asil nedenlerini teghis etmenin,
birbiriyle anlagamayan iki insan arasinda degig tokugu inceleyerek,
ne kadar kolay oldugunu gérdiiniiz. $imdi sorunlu iligkileri sevgi
dolu tatminkir iligkilere déniigtiirmeyi 6greneceginiz beginci adim
icin hazirsiniz.
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12 Etkin iletisimin
Bes Sirri

Ilk kitabim ‘lyi Hissetmek™ yayimlandiktan kisa bir siire sonra
Atlanta’da yagayan Chris adli biri telefonla beni aradi. Chris’in
bipolar (manik depresif) bozuklugu vardi, lifyum kullaniyordu, fa-
kat hala depresyonla boguguyordu. Ulkenin en iyi psikiyatristlerine
gittigini ama hicbirinin ona yardimci olmadigini séyledi. ‘[yi His-
setmek’i okudugunda birdenbire aradigi kiginin ben oldugumu fark
ettigini sdyledi. Eger kabul edersem, seanslar i¢in her hafta Phila-
delphia’ya gelebilecegini soyledi.

Tahmin edebileceginiz gibi, cok heyecanlandim. Aslinda sadece
birkag yildir hasta gériiyordum ve kitabim sayesinde ilk kez biri ba-
na geliyordu. Cok uzak mesafeden geldigi icin Chris’e takvimimde
iki seans arka arkaya planladim.

Onu gérmek igin sabirsizlaniyordum, ama birka¢ giin sonra
odama girdiginde ve ben kendimi tanitigimda hayal kirikligina ug-
ramig goriindi. Bir sorun olup olmadigini sordum. Oziir diledi ve
‘fyi Hissetmek’i okudugu zaman benim gri sagh yagli bir adam ol-
dugumu digiindiigiini anlatt. “Onun doktoru olmak igin ¢ok geng
oldugumu” séyledi.

Balonum ¢abuk sénmiigtii. Seans: iple ¢ekiyordum fakat yarig
baglama noktasindan ¢tkamadan bitmig gibi hissediyordum. Utan-

* ‘lyi Hissetmek: Yeni Duygudurum Tedavisi’, Dr. David D. Burns, Psikonet Yaynlari,
41. basim, istanbul 2018.

121



BIRLIKTE 1Yl HISSETMEK

dim, kendimi kotii hissediyordum, Chris’i tedaviye ikna etmek isti-
yordum. Geng gdriinmeme ragmen yillardir hasta gordiigiimi bi-
polar bozuklugu tedavi etmede yogun bir deneyimim oldugunu sdy-
ledim. Aragtirma gorevlisiyken VA lityum klinigini ¢aligtirdigimi ay-
rica ‘Jyi Hissetmek'te okudugu yeni tedavi konusunda uzman oldu-
gumu agikladim.

Kendinizi elegtiriden savundugunuz zaman nadiren bagarilt ol-
dugunuzu fark ettiniz mi? Chris’in yanit1 goyle oldu: “Doktor, ben
Ulusal Akil Saghgt Enstitiisii'niin sefinden tedavi aldim ama ise yarama-
d1. Sonra UCLA'ya gittim ve psikiyatri boliim baskant ile goriigtum ama
o da bana yardim edemedi. Chicago'daki en iyi bipolar uzmanina gittim,
bana o bile yardim edemedi. Hi¢ degilse bu doktorlarin iyi bir yaklagimi
vardi. Fakat sende o da yok!”

Igler iyi gitmiyordu fakat bana bir sans verirse Chris’e yardim
edebilecegimi diigiiniiyordum. Eger apandisti olsaydi bulabildigi en
becerikli cerrah tarafindan tedavi edilmek isteyecegini ve doktorun
iy1 bir yaklagimi olup olmasinin bir fark yaratmayacagini dile getir-
dim. Ayni geyin psikiyatride de gecerli oldugunu sdyledim. Diinya-
daki en tath terapist senin olabilir fakat sana yardim edecek araglari
yoksa hicbir ige yaramaz.

Bu yorum kurgun bir balon gibi gitti. Chris daha fazla rahatsiz
oldu ve onu anlamadigim ve yardim edemeyecegim konusunda
1srar etti. Ben kendimi her savundugumda saldirisi artti. Sonunda

Chris aniden ayaga kalkt ve goyle dedi: “Doktor, sekreterinize ¢ift seans
iicreti ddedim. Sadece on bes dakikadir buradayim ve seans bitti. Simdi
kapidan ¢tkacagim ve sen beni bir daha gormeyeceksin. Ama para sende
kalabilir. Para benim i¢in bir anlam ifade etmiyor.” Kapiya yaklagt-
ginda, ‘Iyi Hissetmel'te elestiri ile bagetmekle ilgili bir boliim yazdi-
gimi hatirladim. Agikladigim tekniklerin higbirini kullanmadigim

122



Etkin [letigimin Reg Sirr

fark ettim. Chris’e déndiim: “Gittigin i¢in iizgiiniim. Fark ettim ki, en-
digelerini gidermekte ok basanlt olamadim. O kapidan ¢tkmadan bana

kigik bir iyilik yapip yapamayacagim merak ediyorum. Son bir kere
bastan alabilir miyiz>”

Durdu ve dedi ki, “Tabii. Onu sana verecegim. Sadece doktorum ol-
mak igin ¢ok gen¢ oldugunu séyliyorum.”

Yanit verdim: “Tamamen haklisin Chris. Cok gencim. Sadece dort yil-
dir hasta goriiyorum. Bu kadar uzaktan gelip, umut vaat eden yeni yak-
lagimlarla ilgili bu kadar heyecanh olup, umutlarimin yeni psikiyatristle
tanistigin anda sénmesinin ne kadar hayal kirikligina yol agabilecegini
tahmin ediyorum. Hatta daha da kétii. Gok geng oldugumu bana séyle-
meye ¢alistiginda nasil hissettigini anlamak yerine savunmaya gectim.
Bu ¢ok amatdrceydi ve eger bana sinir oluyorsan buna hig sasirmam. Ben
de senin yerinde olsam ayni seyleri hissederdim. Sana biiyiik sayg1 duyu-
yorum ve seni hayal kinkhigina ugrattigim igin kotii hissediyorum.”

Chris biraz yumugamig bir ses tonuyla, “Bu ne demek? Ben ne
hatirlamaliyim?” diye sordu.

Dedim ki, “Hatirlamani istedigim gey, ben hataliydim, dogru
olan sendin.” Chris yavagca sandalyesine yaslandi, dogrudan gozle-
rime bakt: ve “Doktor, hi¢bir psikiyatrist benimle bdyle konugmadi,
adamim sensin, ¢aligmak istedigim kigi sensin” dedi. Bu tatminkar
ve son derece bagarili bir terapinin baglangiciydi.

Ne olmugtu? Chris beni elegtirdiginde ve beni elegtirdiginde, in-
cindim ve kendimi savunmaya ¢aligtim. Onun hatali oldugunu ka-
mitlamak istedim. Fakat gercekte onun hakl oldugunu kanitladim.
Giinki tam da geng bir terapistin yapabilecegi tiirden bir hata yapip,
onun endigelerine empati veya gefkatle kargilik vermedim. En so-
nunda ¢ok geng oldugumu kabul edip, duygularina gergek ilgi gos-
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terdigimde onu dinleyip onu anladigim igin cok da geng olmadig
mi1 kanitladim. Duymay: 6zledigi gey buydu.

Chris’in ne kadar sinirli, hayal kirikligina ugramig ve kendisin
rahatsiz hissettigini kabul ettigimde, onun ne hissettigini ve ne de
meye caligtigini gordiim. Gerginlik neredeyse hemen yok oldu, bi:
anda ayni takimin oyunculart olduk. Ve “Sana biiyiik saygl duyuyo
rum ve seni hayal kirikligina ugrattgim icin kendimi kotii hissedi
yorum” dedigimde bu onun icin bir miizik gibiydi, ¢iinku kibirli ve
savunmact olmak yerine insanca ve hassasti. Her ne kadar ikimiz de
rahatsiz ve sinirli hissetsek de ben saygiy1 siirdiirdim. Chris’in mo-
rali bozulmus ve onu 6nemseyen biriyle baglanuya gegmek istiyordu.

Ben Chris’e yanit verdigimde “Etkin Iletigimin Beg Sirri’n1” kul-
laniyordum.

\‘ ' t'§ |mln B ;é~§ | _5. e

Dinleme Becerileri

1. Silahsizlanma Teknigi (ST). Tamamen mantiksiz ve adaletsiz bile goriinse karsi
tarafin séylediklerinin icinde bir dogruluk pay: bulursunuz.

2. Empati. Kendinizi diger insanin yerine koyarsiniz ve diinyayi onun gézlerinden
gérmeye galigirsiniz.
* Diiglince Empatisi (DUE). Karginizdakinin kelimelerini kendi kelimelerinizle
acgiklarsinz.

* Duygu Empatisi (DUE). Karsinizdakinin sdylediklerinden onun muhtemelen
neler hissettigini kabullenirsiniz.

3. Sorgulama (SOR). Karginizdakini ne diigiindigi ve ne hissettigi ile ilgili daha fazla
bilgi edinmek igin nazik ve aragtirici sorular sorarsiniz.

Kendini [fade Becerileri

4. Ben Dili (BD). “Beni kizdiriyorsun”, “hatalisin” gibi sen ciimleleri yerine “ kendimi
Gzgun hissediyorum" gibi ben cumleleri kullanirsiniz.

S. Gurur Okgama (GOKS). Savagin en atesli aninda bile karginizdakine sByleyecek

gergekten olumlu bir sey bulursunuz. Karginizdakine ok kizgin bile olsaniz saygt
tutumunu sardirdrsiniz.

Copyright © 1991, David D. Burns, M.D. Revised 1992
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Gordiigiiniiz gibi, iyi iletigim ve kotii iletigimi birbirinden ayir-
mak i¢in kullandigimiz dinleme ve kendini ifade etme becerileri ile
aynilar. Bu teknikleri etkin bir gekilde kullanmayi 6grenmek, ¢ogu-
muzun anlagamadigi insanlara verdigi tepkilerden tamamen farkli
oldugu icin ¢ok ¢aligmay: ve pratigi gerektiriyor.

Oniimiizdeki birkag bélimde, herhangi bir iligkide sorunu pra-
tik bir gekilde ¢dzmek igin size “Beg Sirrt” nasil kullanacaginizi
gosterecegim. Bu teknikler inanilmaz gii¢lii olabilir fakat insanlar
manipiile etmek i¢in kullanacaginiz hileler veya sihirli formiiller de-
gildir. Eger kalben konugmazsaniz gercek sefkat ve saygi goster-
mezseniz ige yaramazlar. Eger bu teknikleri beceri ile kullanirsaniz
iligkilerinizi déniigtiirebilirsiniz.

Oniimiizdeki beg béliimde, bu Beg Sirr1 nasil kullanacaginizi tek
tek gosterecegim. Bu tekniklere egemen olmaniza yardimeci olacak
aligirmalarin yanisira, nasil kullanildigina iligkin size pek ¢ok 6r-
nek verecegim. Daha ¢ok her hareketi ikinci doganiz olana kadar
tek tek 6greneceginiz bir karate sinifi olacak. Daha sonra size bu
Bes Sirr1 nasil birlegtireceginizi ve hemen hemen tim iligki sorun-
larinda nasil kullanacaginizi gosterecegim.

125






13 Silahsizlanma Teknigi

ilahsizlanma Teknigi en giiglii iletigim teknigidir. Silahsizlanma
S Teknigi’ni kullandiginizda, kargi tarafin séylediklerinde, ne ka-
dar mantiksiz ya da adaletsiz olursa olsun, gercek bir dogruluk pay:
bulursunuz. Eger ustalikla uygularsaniz, yalani elestirirsiniz artik
dogru olmaktan ¢ikar. Bu paradoksun bir érnegini son boliimde
gorebilirsiniz. Chris’le gercekten hemfikir oldugum an, aniden
onun doktoru olmak i¢in ¢cok da gen¢ olmadigim sonucuna vardi.

Zithklar Prensibi

Bu fenomeni, Zitliklar Prensibi olarak adlandiriyorum. Kendinizi
tamamen mantiksiz ya da adaletsiz gériinen bir elegtiriye karsi sa-
vununca, aninda o elegtirinin gegerli oldugunu kanitliyorsunuz. Bu
bir paradokstur. Tersine, tamamen mantiksiz ve adaletsiz bir eleg-
tiriyi kabul ederseniz, aninda elegtirinin aslinda yanlig oldugunu
kanitlarsiniz. Karginizdaki insan, sizi birdenbire bambagka bir ge-
kilde gérmeye baglayacaktir. Bu da bir paradokstur.

Ornegin, eminim Hannah ve kocasi Hal ile ilgili b6limi hatr-
layacaksiniz. Hal, “Beni hig dinlemiyorsun!” dedigi zaman, Han-
nah higbir gey soylemeyip, gozardi ediyordu. Hal’in elegtirisinin
ok sagma oldugunu, yanit vermeye bile degmeyecegini diigiiniiyor-
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du. Paradokssal olarak, Hal'1 gérmezden geldigi igin a'slmda onun
hakli oldugunu kanitliyordu. Bir kez daha, yine dinlemiyordu.

Hal, “Beni hi¢ dinlemiyorsun!” dediginde Hannah nasil yamt.ve-
rebilirdi? Kendinizi onun yerine koyun, Silahsizlanma Teknigi’ni
kullanarak daha etkin bir yanit yazmaya ¢aligin. Unutmayin, kar-
sinizdaki insan yatigtirdigimiz zaman, elegtirinin dogru oldugunu
onaylarsiniz. Soylediklerindeki gercekligi kabul edersiniz. Cok za-
rif ya da miikemmel bir sey yapmak icin ugragmayin. Okumaya de-
vam etmeden 6nce, bir kagida basit bir sey not aliverin. Bu yeterli
olacakur. Bitirdiginiz zaman, fikrimi paylagacagim.

Besinci Adim - Dizeltilmis Yanit

Eger Hannah Silahsizlanma Teknigi’ni kullanmak isteseydi, goyle
bir ey sdyleyebilirdi:

Haklisin Hal. Bunu itiraf etmek ¢ok utang verici, ama fark
ediyorum ki ben ¢ok iyi bir dinleyici olamadim. Bana bunu
uzun zamandir anlatmaya galigiyorsun ve ben seni gozardi
ediyorum. Bana ¢ok kizgin olmalisin. Bunu konusabilir miyiz?

Hannah dinlemedigini ve onu tersledigini itiraf ettigi anda, as-
linda dinledigini gosteriyor. Ve bu tam da Hal’in 35 yildir duymay:
ozledigi sey. Uzgiin oldugumuzda hepimiz onaylanmig hissetmek
isteriz. Bu iletigim ve yakinlik ihtimalini yaratir.

Iligki Glinliigli’niin beginci adimini tamamlarken, yaratici olabi-
lirsiniz. Sadece bir dogru yanit, ya da yol yoktur. Sizin isinize yara-
yacak kelimeleri ve dili bulmaniz gerekecek.
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Yolunuza Gurur Gikti§inda

Silahsizlanma Teknigi'nin etkileri hayret verici olabilir, fakat ayni
zamanda dgrenmesi en zor olan tekniktir. Bunun birkac nedeni var.
Birincisi, yolunuza gurur gikar. Haksiz oldugunu itiraf etmek ya da
birinin goziinde kiigiik diigmek inciticidir. Sizi elegtiren kigi 6nem-
sediginiz biriyse ve hakli oldugunu hissediyorsaniz daha da aci1 veri-
ci olabilir. Kimse bagarisiz hissetmek istemez. Iyi bir anne iyi bir ba-
ba olmadigimizi, ya da sevdigimiz birini incittigimizi duymak iste-
meyiz, ¢linkii ¢ok utang vericidir. Utang yakinligin oniindeki en
biiyiik engellerden biridir.

Gegen birkag y1lda kizim Signe ile birlikte ¢caligma firsatum oldu.
Benim gef editoriim, bana bu dahil bazi kitaplarin editorligi konu-
sunda destek oldu. Signe benimle birlikte ¢caligmay kabul ettiginde
cok heyecanlandim ¢linki yazma becerilerine ¢ok biiyiik saygi du-
yuyorum. Onunla daha ¢ok zaman gecirmeyi iple ¢ekiyordum.

Birlikte caligmaya bagladigimiz ilk zamanlarda, Signe her hafta
birka¢ giin San Fransisco’dan geliyordu ve ¢aligmaya 10:30 civa-
nnda baghyorduk. Ogleden sonra beyinlerimiz o kadar yiprani-
yordu ki, bir ara verip biraz oturup sohbet ediyorduk. Egimle be-
raber Happy ve Popcorn adini verdigimiz iki harika yavru kedi evlat
edinmigtik. Signe ve ben kedileri verandaya ¢ikarip, ziplayip sinek-
leri yakalamaya ¢aligmalarini izlerken, tatli tath esen riizgarn ta-
dini gikariyorduk. Bu sohbetler ¢ok degerliydi. Hayat ¢ok giizel go-
riiniiyordu.

Bir 6gleden sonra, ge¢mig hakkinda sohbet ediyorduk. Signe bir
anda dut yemig bilbiile déndi. Onu neyin rahatsiz ettigini sordum.
“Baba, siylemesi ¢ok kolay degil ama, eger gercegi bilmek istersen, ben
gengken her zaman ihtiyacim olan baba modeli degildin” dedi. Gergek-
ten canim yandi, biyiik bir utang ve liziintli hissettim. Sanki kalbi-
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me bir gimgek diigmiigtii. Bu sdzleri duymak gok aci vericiydi. O bi-
ylirken benim ¢ok bagari odakli oldugumu ve aslinda daha 'fa?lgf
destek ve yakinlik beklerken siirekli akademik bir bask: hissettigini
anlatti. '

icimde kendimi savunmak ve ne kadar iyi bir baba oldugumu an-
latip, kimsenin kusursuz olmadigini gostermek igin biiyiik bir istek
vardl. Ama bunun biiyiik bir hata olacagini biliyordum. Onun yeri-
ne, bagaramadigimi duydugumda yikildigimu séyledim. Onu gok
sevdigimi soyledim ve sarildim. O da bana sarild1 ve aglamaya bag-
ladi. Bu an bizi birbirimize gok daha fazla yakinlagtirdi. Aslinda
tiim hayatima géyle bir déniip baktigimda, bunun yagadigim en tat-
minkar, en anlamh deneyimlerden biri oldugunu séyleyebilirim.

O giinden sonra birlikte yaptigimiz ¢aligmalar inanilmaz yararli
oldu. Harika bir ekip olduk ve umuyorum ki, harika igler yapuk.
Ayrica inanilmaz eglendik ve birlikte ¢aligirken Signe’in hayatinda
olup bitenleri daha iyi anladim. Ama bu 6diiliin de bir bedeli vardi -
gururum incindiginde kendimi hig de iyi hissetmiyordum.

Yolunuza Korku Ciktiginda

Korku ve giivensizlik de size kizan ya da sizi elegtiren birine karsi
silahsizlanmanizi zorlagtirabilir. Karginizdaki insanin soyledikle-
rinde bir gergeklik pay! buldugunuzda ¢ok kotii bir ey olacakmig
gibi hissedip kendinizi savunabilirsiniz. Saldirinin giderek siddet-
leneceginden, size bilinen tim olumsuz duygulardan olugan bom-
balarla saldiracagindan korkarsiniz ve hatali oldugu konusunda is-
rar edersiniz.

Aslinda siklikla tam tersi olur. Karginizdaki insanin soyledikle-
rindeki dogruluk payini kabul etmekten korkarsaniz, olumsuz duy-
gular artar ve size daha yogun saldirir. Diger taraftan, eger elestiri-
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lerinde dogruluk payi bulup onun hakli oldugunu kabul ederseniz,
gerginligini azaltr ve sonucta ayn takimin oyunculari olursunuz.

Signe beni elegtirdiginde kendimi yikilmig hissettim. O biiyiir-
ken yeteri kadar destekleyici olmadigimi kabul etmekten korktum
¢inki gok utaniyordum. Onu hayal kirikligina ugrattugimi kabul
edersem berbat seyler olacagini diigiiniiyordum. Beni sevmekten
vaz mi gegecekti? Fakat ona hak verdigimde ve nasil hissettigimi
soyledigim anda, 6ncekinden cok daha yakin hissettik ve bu dene-
yim ¢ok daha sevgi dolu bir iligkinin kapisini araladi.

Silahsizlanma Teknigi, ig goriigmelerinde de etkili olur, ama
korku sevdikleriniz ve arkadaglarinizla olan iligkilerinizde oldugu
gibi, yine biiyiik bir bariyer olabilir. Pedro adli bir adam ilk kitabim
‘lyi Hissetmek’i okuduktan sonra Philedelphia’daki klinigime biitiin
ailesini getirmigti. Cok heyecanli oldugunu, tiim ailesinin ‘Iyi
Hissetmek’te okudugu biligsel terapi teknikleriyle tedavi gérmesini
istiyordu. Egini ve dért cocugunu yogun terapi programlarimiza ka-
tilmalari i¢in taa Venezuela’dan getirmigti. Bu sayede, her aile tiyesi
giinde bir ya da iki seans terapi alacak ve aylar hatta yillar siirecek
terapi siirecini birkag hafta igine sikigtirmaya ¢aligacakuk.

Klinigimde hastalarim, 6demeyi seansi aldiklari zaman yaparlar.
Pedro’nun ailesinden alt1 kisi tedavi aldigi i¢cin her giliniin sonunda
ddeme yapmasini istedim. Pedro kargi ¢ikti, onun yerine haftalik
ddeme yapmak istedigini soyledi.

Daha 6nce benzer geklide yapmay: denedigimizi, ama sikinti ol-
dugunu anlattim. Pedro bir ig adami oldugunu, bu konularda ben-
den ¢ok daha fazla bilgisi oldugunu anlatti ve haftalik fatura kes-
mem igin israr etti. Ben de oldukga sert ¢iktim ve nasil ve ne zaman
odeme yapacagi konusunda bir tartigmanin iginde kilitlendik

kaldik.
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Pedro istediklerini elde etmeye aligmus, iri, g6z korkutucu bir
adamd.. Bu yiizden fikir aynihgimizi g6zemedik. Seansin sonunda
kendimi hayal kirikligina ugramig ve bitkin hissettim ctinki hala ¢i-
tin iki ayn tarafindaydik. Ayni giiniin devaminda Pedro’nun bir
seansi daha vardi ve kendimi yilgin hissediyordum.

Seanslarin arasinda ne olup bittigi ile ilgili diigiindim ve tar-
tigmanin ategiyle Etkin Iletigimin Beg Sirri’ni kullanmay! tamamen
unuttugumu fark ettim. Pedro birkag saat sonra bir sonraki seans
icin geldiginde hatalarimi tekrarlamamaya kararliydim.

“Pedro, sabahki seansimizdan sonra bu kadar degerli zamanimizi se-
ninle para konusunda tartisarak harcadigim icin kendimi gercekten ¢ok
kotii hissettim. Seni de rencide etmis olmaliyim. Is konusunda benden ok
daha deneyimli oldugunu séylediginde aslinda kesinlikle ¢cok hakliydmn.
Ek olarak, birlikte calisabilmemiz icin tiim ailenle beraber Venezuela’dan
gelerek btiyiik bir fedakdrlik yaptin. Benden umdugunu bulamadigin ve
biiyiik hayal kirikligina ugradigimi tahmin edebiliyorum. Seni gercekten
tizdiigiimii ve sana bir 6ziir borglu oldugumu hissediyorum,” dedim.

Pedro afallamig goriniyordu. Cek defterini ¢ikard, bir gek yazip
bana verdi. Hizlica baktim ve farkettim ki, yirmi seans igin pegin
tutar kargihginda bir gekti. Tiim kariyerim boyunca aldigim ilk pe-
sin 6demeydi.

Sozlerim niye bu kadar etkili olmugtu? Pedro sicak kalpli ve cé-
mert bir insandi, fakat sorumlu olmaya aligmigti. Giiclii kisiligi
onun en gii¢lii yaniyd ¢iinki ig hayatinda onu hatir sayilir bagariya
ulagtirmigti. Ama ayni zamanda onun en dnemli zaafiydi ciinki agi-
r1 kontrolcii ve yalnizdi. Kendisini i§ arkadaglarina, esine ya da ¢o-
cuklarina yakin hissetmiyordu. Ben kimin hakli oldugu konusunda
tarttgmanin tuzagina diigiince, rekabet ediyormuguz duygusuna ka-
pildi. Yoluna gurur ¢ikmigti ve ikimiz de kaybetmemeye kararliydik.
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Ama ben Pedro’nun bakig agisindaki gercekligi buldugumda ve
neler hissettigini anladigimda bana istedigimden daha fazlasini
vermigti.

Simdi, “Yayine de 6demeseydi?” diye diigiinebilirsiniz. Bazen ne
kadar yetenekli oldugunuzdan bagimsiz olarak, istediginizi alama-
yacaginiz bir miizakerede bile sinirlar belirleyip, iddiali olmalisi-
niz. Yine de Silahsizlanma Teknigi’ni kullanip karginizdakine say-
giyla davranirsaniz, hemen her zaman daha fazlasini elde edersiniz.

Yolunuza Gergeklik Ciktiginda

Muhtemelen Silahsizlanma Teknigi benim hayatimi, bu kitaptaki
diger tiim teknik ve kavramlardan daha ¢ok degigtirdi. Hayatimin
her giiniinde kullaniyorum ve yiiziimii nadiren kara ¢ikardi. Ama,
kafanizdaki “Onunla hemfikir olmamaliyim ¢iinkii soylediklerinde hicbir
gerceklik yok! Ben hakliyim o haksiz!” sesi yliziinden 6grenmesi gok
zordur. O sese kulak verip kendinizi savunma diirtiisiine teslim
olursaniz, neredeyse her zaman ¢atigma iginde karmakarigik olur-
sunuz.

Biri beni elegtirdiginde, kendime hep bana 6nemli bir gey anlat-
maya ¢aligtigini ve bir seviyede onun hakli oldugunu hatirlatmaya
caligtyorum. Benim igim dikkatlice dinleyip, séylemeye ¢aligtig gey-
lerin igindeki ¢arpitilmig ve adil olmayan kisimlara takilmaktansa,
gecerli kismini duymak. Eger bunu ustaca uygulayabilirseniz diger
insanlarla iligkilerinizde mucizeler yaratabilirsiniz.

Ancak bu elegtirinin gergekten dogru oldugunu gérmeli ve bu
gercegi samimi bir gekilde tevazu ve 6zsaygiyla kabul etmelisiniz.
Bir elegtiride her zaman biiyiik bir gergeklik pay1 oldugu konusun-
da ikna oldum. Ama karginizdaki insanin séylediklerindeki gergek-
ligi gdremezseniz, ya da o gergegi kabul edemeyecek kadar ¢ok in-
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cinmis ve 6fkeliyseniz, Silahsizlanma Teknigi istenilen sonucu sag-
lamayacaktir.

Jeremy adinda bir adam bana, “Karim bana inatgi dediginde
bunu hicbir sekilde kabul etmem! Bu tamamen sagmalik!” dedi.
Jeremy inat¢1 olmadigim iddia ettiginde aslinda epey inatg1 gori-
niiyor. Bu Zitliklar Prensibi’nin iyi bir 6rnegi: Karginizdaki insanin
haksiz oldugu konusunda israr edince aslinda her zaman onun hak-
I1 oldugunu kanitliyorsunuz. Tam tersine, elegtiriyi kabul ettiginiz-
de, yanlis oldugunu gosterirsiniz ve karginizdaki sizi tamamen
farkli bir gekilde goriir. Ama bu zor olabilir. Clinki kendi bakig
aginiz zihninizi bulandirabilir ve karginizdaki insanla hemfikir ol-
manizin hicbir yolu olmadigini diigtindiirebilirsiniz.

Raina adinda bir kadin bana esi Milt ile olan tartigmalarinda Si-
lahsizlanma Teknigi’ni kullanmay1 denediginde yagadigi zorluklari
anlatti:

Sizinle ¢aligmaya basladigimda Milt'in elestirilerinin dogru
olmadigini, abarti veya hep ya hi¢ seklinde carpitmalarla
oldugunu kanitlamak ¢ok dnemliydi. Onun hatali oldugunu
itiraf etmesi benim igin ¢ok tutkulu bir sekilde dnemliydi.
Yarayl degmek ve siddeti artirmak igin bekliyordum ama
kendimi daha da kot hissediyordum. Onun hatali oldu§unu
kanitlama ihtiyaci her seyi yiz kat, bin kat daha k6t duru-
ma getiriyordu. Hala bazen hata yapiyorum.

Ornedgin iki giin dnce biiyik bir kavga ettik. Cocuklarimiz
blyldu ve kUguk bir eve taginmaya karar verdik. Milt salon
ve mutfagi yenilersek evi daha iyi bir fiyata satacagimiza ka-
rar verdi. Ben de bu fikre katildim ve tadilat konusunda
tartigmaya basladik.

Tartigmanin ortasinda, Milt sa§ g6ziinde bulaniklik ve
parlama hissetti. Genellikle tamamen iyi huylulardir fakat
nadiren de olsa, retinada yirtik bulgusu olabilirler. Bu yiiz-
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den kontrol ettirmeniz gerekir. Birkag gin 6nce de benzer
belirtiler yagsamisti ve doktor her seyin yolunda oldugunu
sOylemisti. Bu sabah, uyandidinda gdziinde daha fazla bula-
niklik vardi ve ¢ildirmig gibiydi. Cok kaygiliydi ve beni dinle-
miyordu. Sinirlendim ve s6zinu kesmeye devam ettim. Cil-
gina dondim ve kitaptaki David Burns karsiti her seyi yaptim.

Tartigmalan gu sekilde devam etti:

Milt - Bana hep bu sekilde sinir davraniyorsun. Arkadaslarina ve
yabancilara karsi ne kadar tatli ne kadar miikemmel oldugu-
nu goruyorum. Bitin sinirligini benim igin sakliyorsun. Bana
niye arkadasin Sarah'ya davrandigin gibi davranmiyorsun?

Raina - Bu hi¢ adil degil! Sana her zaman sinirlik yapmiyorum.

Milt - Evet yapiyorsun. Her zaman sinirsin. Evi yaparken de
tamamen ayniydi. Hep kavga ettik.

Raina - Hi¢ de dogru degil! Hep kavga etmedik. Aslinda isgiler
bizim gibi kolay anlagilabilen, karar almak igin birbirini bu ka-
dar destekleyen bir ¢ift gérmediklerini bile sdylediler. Evi beg
ayda bitirdik. Bu neredeyse bir rekor.

Milt - Yarin ise geri donuyorum g6zumde bu bulanikliklarla ve
g6zimin 6nunde bir érimcek agiyla. Sinir etmenin, bana
berbat davranmanin zamani degil. Korkung bir sey yasiyorum
ve tatilimin son gund buglin. Nasil bir seye benzedigini ve
neler hissettigimi hi¢ anlamiyorsun. Beraber eglenceli bir
seyler yapmanin pesindeyim, ama sen her seferinde mahvet-
meyi ¢ok iyi biliyorsun. Sakin bana “bugin benim de tatil gu-
nim" deme. Senin her zaman bog zamanin var. Benim hig bog
zamanim yok. Gézumde bu kocam dérimcek agiyla durmam
gerekiyor, yarin igse doniyorum ve tek bagima olacagim, or-
tagim olmayacak, gézimdeki kocaman 6rimcek adiyla ste-
lik yapayalniz ameliyat yapacagim, haftasonu ¢agdri bekliyor
olmam gerekecek ve su bana yaptigina bak! Benim igimin na-
sil bir sey oldugunu, bu kadar baski altinda olmanin ne demek
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oldugunu bilmiyorsun. Simdi de gérmemi kaybediyorum. Ve
senin umurunda bile degil!

Raina - Nasil bir sey oldugunu biliyorum ve 6nemsiV0fon- Safwa
hep sdylilyorum seninle ise gelip nasil bir sey yaptigini gor-
meyi ¢ok isterim diye.

Milt - Ne yapmak istiyorsun? Ameliyathaneye girip insanlari nasil
kestigimi mi gormek istiyorsun? Sonra da kusmak mi istiyor-
sun? Gercekte, “Vay be bu ok zor!" ya da “Bunu yapmak gok
sinir bozucu ya da korkutucu olmali” diyeceksin. Bana biraz-
cik destek olamaz misin?

Raina’nin her seferinde kendini nasil savundugunu gortyorsu-
nuz. Milt'i yatigirmak yerine siirekli onun haksiz oldugunu soyli-
yor. Ama onun haksizligi konusunda her 1srar ettiginde, Milt daha
fazla kiztyor ve hakli oldugu konusunda ikna oluyor. Ciinkii Raina
sinir bozucu davraniyor ve Milt de tam olarak bundan gikayet ediyor.

Raina durumu nasil ¢evirdigini §6yle anlatti:

Sonunda qururumu bir kenara biraktim ve “Hakhsin Milt.
Sana sinir bozucu davrantyordum, sinir oimakta cok haklisin.
Bunu itiraf etmek ¢ok utang verici. Goziindeki bulanikhgin
seni inanilmaz kaygilandirdidini tahmin edebiliyorum. Senin
son tatil ginlin ve ben sana destek olmuyordum. Kendimi
berbat hissediyorum.

Birden “Sen de haklisin! Ben de tam bir pislik gibi davra-
niyordum ve seni gercekten seviyorum” dedi. Silahsizlanma
Teknigi'nin her seyi bu kadar ¢abuk tersine cevirmesiyle soke
oldum. Milt'in hakli oldugunu kabul ettigim an, kalkanlarini in-
dirdi ve sorundaki kendi roliine sahip ¢ikti. By, kavganin sonu
oldu ve beraber harika bir giin gecirdik.

Muhtemelen kendi séylediklerinin hepsi ona bile tam ola-
rak gercekgi gelmedigi icin, haksiz oldugunu kanitlamanin
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gercekten o kadar da énemli olmadidini 6grendim. Kendisi
sinir oldugu ve incindigi igin beni incitmek icin kaba ve 6fkeli
davraniyordu. Bu bana, Milt i¢cin 6nemli oldugumu, beni sev-

didini ve benimle bir iligki icinde olmak istedigini hatirlati-
yordu.

Hepsi misilleme yapmak ya da hakl ¢ikmak ihtiyacindan
kurtulmak ile ilgili. Sana gelmeye basladigimda, ¢ok korkung
kavgalarimiz vardi ve Milt uzun sire ¢ilgin gibiydi. Eve girdi-
ginde “Tam bir pislik! Neden bitiin isi ben yapmaliyim? Hig
adil degil!” diye digiinliyordum. Simdi kendime “Su anda si-
nir bozucu ama onu seviyorum ve eger kullanmak istersem
ise yarayacak tekniklerim var!" diyorum.

Bazen adil degilmis gibi hissediyorum, ¢linki tek ugrasan
benmisim, Etkin iletisimin Bes Sirri'ni kullanan sadece ben-
misim gibi geliyor. Arkadaslarimla da ayni oluyor. Kendime
"Bu teknikleri ne zaman kullanacaklar?” diye soruyorum.
Ama onlar bu teknikleri kullanmay bilmiyor ve aydinlanmak
icin gaba goOsterecek olan kisi her zaman benim.

Her zaman aydinlaniyor muyum? Her zaman David
Burns'lin yolundan mi gitmeli miyim? Hayir! Onceki giin geri
tepti ¢linkl onun haksiz oldugunu kanitlama ihtiyacima kapil-
mistim. Simdi biliyorum ki, secenegim var. Kendinize "Bu kisi-
yi tim hatalariyla birlikte seviyor muyum?” diye sorun. Eger
evet derseniz, ¢aba gdstermek igin istekli oldugunuza karar
verirsiniz.

Her zaman kolay degildir. Aslinda, kafamdaki beni kiskir-
tan kiglk sese hayir demek gerektigi igin bazen inaniimaz
zor olur. Buna deger mi? Kazancim su: Milt ve ben neredeyse
35 yildir evliyiz. Bu aralar siklikla kavga ediyoruz ve birbiri-
mizi ¢ilginca seviyoruz. Tartistigimiz zamanlar bu ¢ok uzun
sirmiyor. Hayatlarimiz inanilmaz gekilde zenginlegiyor.
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Silahsizlanma Teknigi’nin pratigini bir kez daha yapalim. 9. B6-
lim’den Nan’i hatrlarsiniz. Kiz1 “Kocami kiigimsiyorsun” dedigj
zaman Nan, “Onunla iyi iligki kurmak igin gok galigiyorum gibi
hissediyorum” diye kargilik vermigti. Bu diyalogu bitiren bir geydi,
¢tinkii Nan, Jill’in elegtirisinin higbir hakliig1 olmadigini ima edi-
yordu. .

Kendinizi Nan’in yerine koyun ve daha iyi bir yanit verip vere-
meyeceginize bakin. Hata yapmaktan korkuyor olabilirsiniz. Diizel-
tilmig yanitiniz eksik goriinebilir, sorun yok. Ben de ilk yaptigimda
cok iyi degildim. Bazen hil4 eksik buldugum oluyor. Ama tizerinde
caligirsaniz, geligirsiniz. $imdi bir deneyin. Kizinizin “Kocam ki-
¢limsiiyorsun” dedigini hayal edin. Ona ne derdiniz? Yanitinizi ka-
gi1da yazin. Silahsizlanma Teknigi’ni kullandiginizdan emin olun.
Bunun, kizinizin séylediginde bir haklilik pay1r bulmak anlamina
geldigini unutmayin.

Besinci Adim - Dlzeltilmis Yanit

Nan gunu séyleyebilirdi:

Jill, bdyle soyledigini duymak ¢ok incitici ¢iinki hakli oldu-
gunu dugundyorum. Frank'a karsi elestirelim. Bunu itiraf et-
mek hig kolay degil ama onu ¢ok da iyi taniyamadim. Havada
bir gerginlik var ve bu beni ¢ok Gzlyor ¢linki seni ¢ok sevi-
yorum. Senin ve Frank'in neler hissettiginizi daha fazla anla-
mak istiyorum.

Sizin yanitiniz muhtemelen benimkinden farkliydi, sorun yok. He-
pimizin farkl tarzlar ve kigilikleri var. Eger yaniuniz dogal ya da
samimi gelmezse, daha etkili olmas i¢in yeniden gozden gegire-
bilirsiniz. Hoguma giden bir geye ulagana kadar, iligki Giinliigii’nde
diizeltilmig yamtimi siklikla birka¢ kez degigtirmek zorunda
kaliyorum.
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Bazen en etkin yanitlar biraz aci cekmeyi gerektiriyor. Nan icin
Jill'in soylediklerinde haklilik pay: oldugunu itiraf etmek kolay ol-
mayabilir. Sevginin bir bedeli vardir. Bir ebeveyn olarak bunu cok iyi
biliyorum. Nan, gururunu bir kenara birakmaya istekli olursa, ki-
ziyla gok daha yakin bir iligki geligtirebilir. Bedeli 6demeye istekli
olup olmadigina karar vermek zorunda.

“lyi ama, ya Nan diiriiste ‘onu tanimak igin cok ugragmadim’
diyemiyorsa? Ya gergekten ¢ok ugragtiysa?” diye sorabilirsiniz. Bu
durumda Nan yamtini degistirebilir. “Bu, ¢ok siirpriz oldu. Aslinda
Frank’le harika bir iliskim oldugunu diisiiniiyordum. Ondan ¢ok hosla-
niyorum ve aramizda hi¢ gerginlik hissetmedim. Ama sen ya da Frank
onu kiigiimsedigimi disiiniiyorsamz, kesinlikle onun duygularini incite-
cek bir sey yapmis ya da séylemis olmaliyim. Bu benim igin ok iiziici,
¢inkti ikinizi de incitmek istemem. Her ikinizi de ¢ok seviyorum. Bana ne
oldugunu biraz daha anlatabilir misin>” diye sorabilirsiniz.

Bir kez daha, Nan kizinin séylediklerinde bir haklilik pay1 bulu-
yor ama ayni zamanda diirtist ve samimi oluyor. Numara yapmuiyor.
Gergekler ses tonunuz kadar 6nemli degil. Sahtekar ve gikarc bir
sekilde yaklagirsaniz, insanlar bunu agikga gérecektir.

Etkin Iletigimin Beg Sirrr’ni geligtirirken, Silahsizlanma Teknigi
benim i¢in 6grenmesi en zor olan teknikti. Sizin i¢cin de muhteme-
len en zorlayict teknik olacak. Benim igin bazen hastalarn, arka-
daglarimin ya da ailemden birilerinin elegtirilerinin dogru olabile-
cegini kabul etmek ¢ok zor oldu. Bu konuda daha iyi olabilmek igin
hayal edebilecegim en sagma elestirileri bir kagida yazardim. Sonra
onlarn icinde haklilik payr bulmaya galigirdim. Bu aligtirma paha
bigilmezdi. Bir oyun gibiydi ve bir siire sonra cok daha iyi oynamaya
bagladim.
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Asagidaki tabloda sert elegtiriler bulacaksiniz. Sila}?sleanm:
eknigi’'ni kullanarak her birine hak verip veremeyeceginize bakin
anitlarinizi sag taraftaki siituna yazin. Bitirdiginiz zaman 142. say
1da benim yanitlarima géz atabilirsiniz.

Esinizden, ailenizden ya da arkadaglarinizdan duyabilecegini:
n koti elegtiriyi de yazabilirsiniz. Elestirileri istediginiz kadar agir
e manuksiz yapabilirsiniz. Elegtirilerin sizi tizecek tiirden olmas)
ierektigini unutmayin. Sonra bu elegtirilerde haklilik pay: bulmaya
aligin. Bu aligtirma ¢ok sagirtici olabilir.

" Silahsizlanma Teknigi Ahistirmasi

Yénerge: Silahsizlanma Teknigi'ni kullanarak her bir elestiriye etkili bir yanit bulmaya
caligin. Asagidaki bos kutulara insanlardan duyabileceginizi diisiindiguniiz
elestirileri yazin ve sag taraftaki situna yanitlarinizi yazin.

Sert Elestiri Yatistirici Yanitiar

Senden nefret ediyorum!
Tam bir pisliksin! Eziksin!

Gok kabasin!

Gok bencilsin,
tek 6nemsedigin
kendinsin!
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Silahsizlanma Teknigi’'ni 6grenmenizi kolaylagtiracak birkag
ipucu vereyim size. ilk olarak belirsizligi degigtirmeye, genel eles-
tirileri spesifik duruma getirmeye caligin. Ornegin, bir arkadagini-
zin ansizin “Sen bir ahmaksin!” dedigini hayal edin. Uziilebilirsiniz
ve kendinizi savunma istegi duyabilirsiniz. Bunun yerine bu sa-
tirlardakiler gibi bir seyler séyleyebilirsiniz: “Yorumum seni iizdiigii
igin kot hissediyorum. Béyle olmasini istemezdim. Bana neler hissetti-
gini biraz daha anlatir misin?” Genel ve anlamsiz bir elegtiriyi —“Sen
bir ahmaksin!”- sizin séylediginiz ve arkadaginizi iizdiigiiniiz bir
seyle ilgili anlaml bir diyaloga geviriyorsunuz. Bu yanit igbirligine
davet ediyor ve artik bir ahmak gibi gériinmiiyorsunuz.

ikinci olarak, Silahsizlanma Teknigi’ni kullanirken elegtiriyi ke-
limesi kelimesine onaylamak zorunda olmadiginizi hatirlayin. Bu-
nun yerine, diger kisinin soylediklerinin éziine katlabilirsiniz. Ek
olarak, cevabinizin karginizdaki kiginin duygularini incitmeyece-
ginden emin olun. Ben, her zaman nazikge yanit vermeye ve savasin
kalbinde bile saygiyi siirdiirmeye ¢aligiyorum.

Ornegin, birisi size “Benden gercekten hoglanmiyorsun!” demig
olsun. Terapistler bu elegtiriyi kizgin hastalardan her zaman duyar-
lar, ama bunu bir cocuktan ya da anlagamadiginiz birinden de duya-
bilirsiniz. Igte size Silahsizlanma Teknigi i¢in koti bir 6rnek:

“Haklisin. Senden hoglanmiyorum ve sana daha fazla katlanabilecegi-
mi de sanmiyorum. Aslinda, senin kendi annen de muhtemelen seni sev-
miyordur.” Her ne kadar Silahsizlanma Teknigi gibi goriinse de kaba
olmanin bir bagka yolu aslinda. Igte daha iyi bir yanit:
Vay canina, bunu soyledigini duymak ¢ok incitici, ama sana
katiliyorum. Havada bir gerginlik var ve bu ¢ok utandirici. Ben
de hayal kirikhgina ugradim. Bunun hakkinda konugalim. Se-

nin arkadashgin benim igin ok sey ifade ediyor. Senin keyfini
kaciran ne yaptim, ya da ne sdyledim, bana anlatabilir misin?
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Silahsizlanma Teknigi Aligtirmasi: Yanitiar

Sert Elegtiri Yatistirici Yanitlar

Senden nefret ediyorum! | “Sanki bana biraz 6fkelisin gibi, fark ettim ki, durumla
Tam bir pisliksin! Eziksin! ok iyi bag edemedim. Batirdim ve bunda_n. uta.nl.yoaum.
Bana nasil hissettigini biraz daha anlatabilir misin?

“Saniyorum ki, yorumlarim duygularini biraz incitti ve

Gok kabasint ben de kendimi kotii hissediyorum ginki seni
gercekten Gnemsiyorum. Bunu konusabilir miyiz?

Gok bencilsin, Hakhsin. Senin duygularinl hesaba katmadim ve bana

tek dnemsedigin kizmakta son derece haklisin. Bunu duymak benim icin

kendinsin! incitici. Bencil ya da umursamaz gdriinen bagka bir ey
sOyledim ya da yaptim mi?

Bu cevap elegtiren kigiyi reddedilmig ya da bastirilmig hissetme-
den yatigtirir. Ayrica genel bir elestiriyi —“Benden gercekten hoglan-
miyorsun”— daha spesifik bir duruma cevirir. Ikinizin son donemde
cok iyi anlagamadiginizi ve aslinda olabileceginiz kadar destekleyi-
ci olmadiginizt itiraf ediyor olursunuz. Paradokssal olarak karginiz-
daki kisi gercekten umursadiginizi hissedecek.

Daha énce suglamanin zehirli etkisinden bahsederken, bu kitap-
taki fikir ve tekniklerin aragtirmalara dayanmasina ragmen, ¢ogu-
nun felsefi ve manevi kokleri de olduguna deginmigtim.

Yakinlik Caligma Gruplarimdan birine katilan eski bir rahip, Si-
lahsizlanma Teknigi’'ni gosterirken, hissettigi bir i¢goriisiinii pay-
lagtr. Rahipligi biraktiktan sonra yeniden iiniversiteye gidip eski dil-
lerle ilgili doktora derecesi aldigini anlatti. Derslerinden birinde,
Hiristiyanligin bir gelenegi olan “gilinah ¢ikarmanin (giinahi kabul-
lenmek)” aslinda Arami Dili’'nden yanlig gevrilen bir sozciikten gel-
digini 6grenmig. Dogru gevirinin ashinda “kabullenmek” degil, “ka-
tilmak” oldugunu sdyledi. Benim ¢aligma grubuma katilana kadar
bunun iizerine ¢ok diiglinmemigti ve giinah ¢ikarmanin aslinda Si-
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lahsizlanma Teknigi ile ne kadar benzer oldugunu fark etti. Ciinkii
kendinizi savunmak yerine sizi elegtiren kigiye katildiginiz zaman,
ashinda “giinah ¢ikarmig” oluyorsunuz. Ve bunu yaptiginiz anda ba-
giglanacaksiniz. Bu goriig sadece Hiristiyanliga 6zgii degil, aslinda
hemen hemen her dini gelenegin i¢ine gémiilmgtiir.

Budistler, egonun ya da kendiligimizin 6limi anlamina gelen
“biiyiik 6lim”den bahsederler. Eger ictenlikle sizi elestiren kigiyle
hemfikir olursaniz, siklikla 6liiyor gibi hissedersiniz. Aslinda, gu-
rurunuz ve “kendilik” alginizin ikisi de 6lmek zorunda, ama sizi
elestiren kigiyi ustaca ve agik bir kalple yatigtirirsaniz dldiigiiniz
anda aslinda yeniden doguyor olacaksiniz. Bagka bir deyigle, “6li-
miiniz” ve “yeniden dogugunuz” aslinda ayni geydir — ayni deneyi-
mi farkli agiklama yollaridir. Hatta kavga ettiginiz birini yatigtirdi-
ginizda, her ikinizin de birlikte 6liip birlikte yeniden dogacaginizi
sOyleyebilirsiniz. Ciinki baginiza bela olan diigmanlik, glivensizlik
ve hayal kiriklig1 aninda sicaklik, sevgi ve saygiya donitigecek.
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14 Diislince ve
Duygu Empatisi

F reud’dan bu yana 6ne ¢ikan tiim terapistler empatinin 6nemini
vurgulamiglardir. 9. B6liim’de ben de empatiyi iyi iletigimin ¢
onemli igeriginden biri olarak vurguladim. Fakat gercekten bu ka-
dar énemli mi? Yoksa sadece yiizlesme gruplar i¢cin dokunakli bir
konsept mi? Empati nedir? Ve gercekten hayatlarimizda degigiklik
yapacak mi?

Cogumuz makul 6l¢iide empatik oldugumuza inaniriz. Diger in-
sanlarin ne diiglindiigii ve neler hissettigi ve bizimle ilgili ne hisset-
tigine dair oldukga iyi bir fikrimiz olduguna ikna olmuguzdur. Or-
negin, muhtemelen ig arkadaglarinizin, dostlarinizin ve aile tiyeleri-
nizin neler hissettiklerini ve sizin hakkinizda neler hissettiklerini
bildiginizi diigtinliyorsunuz. Hatta kendinizi nasil hissettiginizi de
onlarin bildigini diigiinebilirsiniz. Eger diger insanlarin neler his-
settiklerini zaten biliyorsak, empati konusuyla niye bu kadar ugrag:-
yoruz?

Diger insanlarin neler hissettikleri ve bizimle ilgili neler hisset-
tikleri ile ilgili algimiz yanhg olabilir. Aslinda neredeyse, her zaman
yanligtirlar. Bu durum insan iligkilerinde uzman olduklari varsayi-
lan terapistler icin de gegerlidir. Diger insanlarin neler hissettikleri-
ni bildigimizi saniriz, ama bilmeyiz.
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Yakin zamanda Stanford Universitesi Hastanesi’nde terapist
tutarliligi ile ilgili bir ¢caligma tamamladim. Bu ¢aligmada 8 aragtir-
macl1 terapist yeni psikiyatrik tani alan hastalarla, sorunlari ve sa-
vagtiklari duygular: ile ilgili goriigmeler yaptilar. Caligmaya 70 hasta
katldi. Her goriigmenin sonunda hastalar birkag degerlendirme ve
depresyon, kaygi ve ofke gibi “tam o anda” ne hissetiklerini ifade et-
tikleri duygulari tam olarak 6lcen degerlendirmeleri tamamladilar.
Her hasta ayrica goriigmeyi yiiriiten terapistin sicaklik ve sevecen-
ligini degerlendirdi. Ayn1 zamanda, aragtirmacilar da ayni olcekleri
tamamladilar ve hastanin yanitlarini tahmin etmeleri istendi.

Aragtirmacilar tutarliliklarinin degerlendirildigini biliyorlardi ve
hastalarin goriigmede ne sdylediklerine konsantre olup dogru anla-
mak icin ¢ok caba harciyorlardi. Aragtirmacilar ne kadar tutarlydr?
Tutarlihig1 degerlendirmenin bir yolu “Iligki Katsayis1” ad1 verilen
istatistiksel bir 6l¢iimdiir. Karigik bir terim ama aslinda basit bir
kavram. Bir iligki katsayisi O ve 1 arasinda olabilir.* 1 degeri, has-
tanin neler hissettigi ile ilgili terapistin algisinin tam olarak tutarl
oldugu anlamina gelir. Sifir degeri, hastanin duygulari ve terapistin
algisi arasinda higbir iligki olmadigi anlamina gelir. Bu olabilecek
en kot sonugtur.

Sonuglari tahmin edebilir misiniz? Neredeyse tiim iligkiler sifira
yakindi. Bu, terapistlerin hastanin nasil hissettigine iligkin algilari-
nin neredeyse tamamen hastanin gergekte hissettikleriyle ilgisiz ol-
dugu anlamina gelir. Bu hastalari hi¢ gérmeyen taksi siiriiciilerine
de hastalarin neler hissettiklerini konusunda tahminlerini sorsak,
hemen hemen terapistlerin tahminleri kadar iyi olacakti! Diigiik
iligki degerleri, aragtirmacilarin hastalarla ilgili ne hissettikleri ko-

* Teknik olarak iliski katsayst -1 ve +1 arasinda degigebilir. Negatif ilikiler
bir degiskendeki yiksek puanlarin dider degiskendeki diisiik puanlaria iligkiti
oldu@unu gosterir.
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nusunda iki-ii¢ saat sohbet etmig olmalari nedeniyle, ¢cok sagirti-

ciydr. Bildiklerini digtiniiyorlardi, ama algilari diigiindiiklerinden
¢ok daha az tutarliyd..

Meslekdaglarimi elegtirmek niyetinde degilim. Caligmadaki
aragtirmacilar iist diizeyde yetenekli ve sevecenlerdi, hatta bazilar
tanidigim en iyilerden... Hepimizin bu sorunu var. Kargimizdaki in-
sanlarin ne hissettiklerini, bizimle ilgili hissettiklerini bildigimizi
digiinliyoruz ama bilmiyoruz. Bu durum sevdiklerimizi, arkadasla-

rimizi, komgularimizi, meslekdaglarimizi ve miigterilerimizi de
kapsar.

Bu sorun sadece psikiyatrik ya da tibbi alanda sinirh degildir. Bir
meslekdagim gecenlerde, yiizlerce cocuga kendilerini ne kadar dep-
resif ya da kizgin hissettiklerinin soruldugu biiytileyici bir ¢aligma-
dan bahsetti. Anne babalarina, 6gretmenlerine ve danigmanlara da
cocuklarin neler hissettikleri ayn1 6lgekler kullanilarak sorulmus.
Yine, ¢cocuklarin hissettikleri ve anne babalari, 6gretmenleri ve da-
migmanlarin onlarin neler hissettiklerini diigiindikleri arasinda an-

lamli bir iligki yoktu.

Bu caligmalarin yansimalari gergekten kafa karnigtirici olsa da,
yan evdeki cocugun anne babasini 61diiriip elinde silahla okula girip
insanlar1 katlettigi haberini gériince insanlarin nigin soke oldugu-
nu agiklayabiliyor. Insanlar genellikle “Béyle hissettigiyle ilgili hig
fikrim yoktu! Iyi bir cocuga benziyordu!” derler.

Son tahlilde, insanlarin neler hissettikleri ve sizin hakkinizda
neler hissettikleri ile ilgili digiinceleriniz her zaman tutarl olmaya-
bilir. Empatinin 6nemli bir beceri olmasinin en énemli nedenle-
rinden biri bu. Aile iiyelerinden biriyle kigisel bir ¢catigma ya da pat-
ronunuzla veya miigterinizle bir anlagmazlik gibi igle ilgili bir sorun
yasamaniz hig fark etmez. Kargimizdaki insanin ne diigiindiigii ya
da ne hissettigi ile ilgili tutarli bilgi paha bigilemez!

147



BIRLIKTE IYi HISSETMEK

Empati becerilerinizi nasil geligtirebilirsiniz? Oncelikle terimleri
tanimlamaliyiz. Empati’nin tanimi nedir? Eger agagidakileri ya-
piyorsam sizinle empati kuruyorum demektir:

1. Eger ne diigiindiigiinii tam olarak anliyorsam ve sen
“Dogru anlamigsin. Tam olarak digiindiigim bu,”
diyebiliyorsan. Buna Diigiince Empatisi diyorum.

2. Ayrica iceride ne hissettigini anliyorsam ve sen “Evet tam olarak
hissettigim bu,” diyebiliyorsan. Buna Duygu Empatisi diyorum.

3. Anlayigimi sicaklik ve saygiyla siirdiiriiyorsam ve sen utanmig ya
da bastiritlmig hissetmiyorsan.

Dlsunce Empatisi

Empatinin bu {i¢ yéniinii daha ayrintili inceleyelim. Diigiince Empa-
tisi, karsinizdaki insanin size soyledigini tekrar etmektir. Boylece
karginizdaki kigi sizin mesaj1 aldiginizi goriir. Sanki, ¢cok dikkatli
dinleyen ve her kelimeyi kaydeden bir mahkeme raportorii gibi kar-
sinizdakinin ne sdyledigine konsantre olursunuz ve dogru bir ge-
kilde 6zetleyebilirsiniz.

Diiglince Empatisi basit goriinebilir, ama 6zellikle bir ¢atigma
sirasinda egemen olmak zor olabilir. Saldir1 alundayken ¢ogumuz
kendimizi panik icinde ya da lizgilin hissedebiliriz. Kendimizi sa-
vunmak igin bir sonraki sdyleyecegimize odaklanma egilimimiz
vardir. Ama bunu yaptiginizda, diger insanin ne séyledigini takip
edemeyiz ve sonugta beraberce yanli§ seye yanit veriyor oluruz. Bu
dinlemediginizi goreceginden, diger insana rahatsizlik verir.

Eger tam tersine, karginizdaki insanin soylediklerini tam olarak
ifade edebilirseniz, dinlediginizi ve “anladiginiz1” goriir. Diigiince
Empatisi 6zellikle ses tonunuz da saygiliysa, genellikle gerilimi
azalur. Ek olarak, diger insanin ne séyledigine konsantre olup yiik-
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sek sesle tekrar ederseniz, bir sonra soyleyeceginizi diigiinmek icin
zaman da kazanirsiniz.

Dugtince Empatisi’ni ustaca kullanmak demek, odaginizi kendi
diigiindiikleriniz ve hissettiklerinizden, karginizdaki Kiginin ne soy-
ledigine gevirmek demektir. Diigtince Empatisi birgok insanin bel
bagladig1 “kendine odakli” iletigimin tersine “digerine odakl” ile-
usim teknigidir diyebilirsiniz.

Asagidaki ifadeler Diiglince Empatisi’ni kullanirken ne tiir geyler
sdyleyebileceginiz konusunda fikir verebilir.

Q «...... diyor gibisin.”
U “Dogru anlamig miyim? “........... dedin.”
Q “Dogru duyduysam, .................... diye diigiiniiyorsun.”

Q “Dogru anlamig miyim bir bakalim, ¢iinkd ii¢ 6nemli gey
soyledin. Ilk olarak ......ccccevrreurerennne. dedin, ikincisi,
.................. ile ilgili endigeni dile getirdin, ve tiglincii olarak da
......................... ile ilgili duygularindan bahsettin. Dogru
anlamig miyim?”

Bu satirlardakilerin hepsi olur. Karginizdaki insanin soyledik-
lerini kendi kelimelerinizle ve saygili, rahat ve ilgili bir ses tonuyla
ifade etmeyi unutmayin. Son 6rnege dikkat edin, bir soruyla bitir-
dim: “Dogru anlamig miyim?” Bu karginizdaki insana, onun ne dii-
siindigi ile ilgili degerlendirmenizin dogru olup olmadigini
aciklama gansini verir.

iste bir 6rnek daha: Arkadaginiz Caroline’la tartigtigimzi di-
siiniin. Ciktig1 cocugun onun igin iyi olmadigini digiiniiyorsunuz,
ama o sirilsitklam 4gik ve bunu duymak istemiyor. Birdenbire,
“Lance’le ilgili tamamen yamlwyorsun. Her seyden dnce beni gercekten se-
viyor ve gizlice bagka kimseyle ¢tkmadigini biliyorum. Beni asla aldat-
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mayacak. Diin magazadan bir sey ¢alma sugundan tutuklanmast tama-
men bir yanhslik. Giivenlik onun baska biri oldugunu diigiindii. Lance ta-

nidigim en diiriist insan” dedi.

Diisiince Empatisi’ni kullanarak séyle soyleyebilirsiniz:

“Caroline, galiba ben Lance ile ilgili yanhs bir fikre kapildim ve su an-
da seni tizecek seyler soyledigim icin kendimi kétii hissediyorum. Bana
Lance’in seni gercekten sevdigini ve seni asla aldatmayacagin séyliiyor-
sun. Ayrica, onun gercekten magazadan bir sey calmadigint ve aslinda
diiriist bir insan oldugunu séyliiyorsun. Dogru anlamig miyim?”

Diiglince Empatisi’ni 6grenmek goreceli olarak kolaydir ¢linki
yapacaginiz tek gey karginizdaki insanin ne soyledigini saygih bir
ses tonuyla tekrar etmektir. Soylediklerinin dogru olduguna. katil-
mak zorunda degilsiniz ve kesinlikle yanildiklari konusunda da 1s-
rarc1 olmayi istemezsiniz. Samimiyet ve igtenlik yagamsal 6nem ta-
styacakur. Eger karginizdaki insanin sdylediklerini ayni ifadelerle
geri aktarirsaniz, papagan gibi olursunuz. Iste bahsettigim sorun-
un bir drnegi:

Kadin - Beni kizdiriyorsun.

Erkek - (DUsince Empatisi'ni yeni 6grenmis) Seni kizdirdigimi
soyllyorsun.

Kadin - Ne yaptigini saniyorsun sen? Papagan gibisin!

Erkek - Papagana benzedigimi sdyliyor gibisin ve
ne yaptigimdan emin deqilsin.

Kadin - Her sdyledigimi tekrar etmeyi birak! Bu beni ¢ildirtiyor!

Erkek - Her sOyledigini tekrar etmeyi birakmamu istiyorsun,
¢Unku bu seni gildirtiyor.

Bu arkadagin sdyledikleri kulaga inanilmaz mekanik geliyor. Bir
duvar drmek igin Digtince Empatisi’ni kullaniyor. Gergekten din-
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lemiyor sadece eginin sdylediklerini ceviriyor ve son derece rahatsiz
edici oluyor. Igte daha etkili bir yant:

Kadin: Beni kizdiriyorsun.

Erkek: Vay canina, bana gergekten kizgin oldu§unu gériyorum.
Epey kaygilandim ¢{ink{ seni (izecek ne sdyledigimden
ya da ne yaptidimdan emin degilim. Bana neler
hissettiginden biraz daha bahseder misin?

Gordigiiniiz gibi, bu adam egiyle empati yaparken ayni zamanda
kendi duygularin: da paylagiyor. “Vay canina” dedigi zaman gercek
bir gagirma ifade ediyor. Ayrica, kaygilandigini itiraf ediyor ve ne ol-
dugundan emin olmadigini s6yliiyor. Bu s6zler onun bir insan oldu-
gunu ve incinebilecegini gosteriyor. Kalpten yanit verdigi ve daha
fazla bilgi istedigi icin artk papagana da benzemiyor. Son olarak bir
acik soru soruyor. Bu onun ilgili oldugunu ve dinlemek i¢in istekli
oldugunu gosterir. Empati yaptiginizda, esnek, ilgili bir zihin ve sev-
gi dolu, sevecen bir kalp bagari i¢in en 6nemli anahtarlarinizdir.

Duygu Empatisi

Diigtince Empatisi son derece yararlidir ama genellikle yeterli de-
gildir. Ayn1 zamanda Duygu Empatisi’ni de kullanarak karginizdaki
insanin duygularini da anladiginizi ifade etmeniz gerekir. Bir ¢atig-
ma sirasinda, karginizdaki insan muhtemelen tizgiin olacaktir. In-
cinmis, agagilanmig, hayal kirikligina ugramig ya da size kizgin ola-
bilir. Eger duygularini anladiginizi ifade etmezseniz, artacaklar ve
belki de kontrolden ¢ikacaklardir. Ciinkii sizin, onun duygusal ola-
rak ne durumda oldugunu da fark etmenizi ister. Bunu hepimiz is-
teriz. Insanlar onlarin duygularini gézoniine aldiginizi fark ettikleri
zaman, ¢ok fazla savunmaci olmazlar ve duygularini davraniglariyla
ortaya koymazlar. Ustelik daha saygili olurlar ve sizin neler hisset-
tiginizi dinlemek igin istekli olurlar.
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Duygu Empatisi karginizdaki insanin size soylediklerinden, ne-
ler hissediyor olabilecegini ifade etmektir. Bunu nasil yaparsiniz?
Size soylediklerini kendi kelimelerinizle ifade ederken, kendinize,
“Bu durumla ilgili diigiindiiklerine bakilirsa, neler hissediyor ola-
bilir?” diye sorun. Ornegin, biri size bir algak oldugunuzu soyli-
yorsa, siz kizgin oldugunu anlamak igin bilim insan1 olmaya gerek
yok. Eger en yakin arkadaginiz kardeginin 16semi tanist konuldugu-
nu soyliiyorsa, goke olmus, tizgiin, korkmug ya da yasa bogulmug
olabilir.

Duygu Empatisi’ni kullanirken séyle soyleyebilirsiniz: “Yolanda,
soylediklerine de bakilirsa, X, Y, ya da Z hissediyor olabilirsin. Dogru
anlayabiliyor muyum?”

X, Y, ve Z, sayfa 103’te gorebileceginiz Duygu Sozciikleri yerine
kullanilmigtir.  Eger bir soruyla bitirirseniz, karginizdaki insana
yanlig anlagilan bir nokta varsa, onu diizeltme ve neler hissettigiyle
ilgili daha fazla anlatma gansi verirsiniz.

Bana, “Dr. Burns, babam onunla her konugsmaya ¢alishgimda bana
kiziyor. Cok elestirel. Higbir seyi dogru yapamiyorum.” dediginizi di-
stntn. Digtince ve Duygu Empatisi’ni kullanarak, su sekilde yamt
verirdim:

“Bunu duyduguma iiziildiim. Baban onunla konusmaya calishginda
seni elestirmeye bashyor anladigim kadanyla. Bu korkun¢ olmali. Sev-
digin birinin seni elegtirmesi ve kendini hicbir seyi dogru yapamiyormug
gibi hissetmek ok ytkia olabilir. Kendini incinmis ya da bastirilmus his-
sediyor olabilecegini tahmin edebiliyorum. Kizgin ya da korkmus da his-
sediyor olabilirsin. Sana bunu yaptigi zaman nasil hissettigini bana an-
latir misin?”

Bana soylediklerinizi tekrar ettigimi (Diigiince Empatisi), neler
hissediyor olabilecegini ifade ettigimi (Duygu Empatisi) ve bir so-
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ruyla bitirdigimi fark ettiniz mi? Soruyla bitirmek énemli ¢linkii
kargimizdaki insani agilmaya ve sorunla ilgili daha fazla konugmaya
cesaretlendirir. Ayrica sizin dogru anlayip anlamadiginizi da soy-
leyebilir. Genellikle diger kiginin ne diigiindiigii ve ne hissettigi ile
ilgili alginizin bir gekilde yanlig oldugunu fark edeceksiniz.

Duygu Empatisi’ni kullanirken kendinizi karginizdaki insanin
yerine koyup onun ne tiir duygulara sahip olabilecegini diigiiniin.
Diyelim ki, 22 yagindaki kiziniz Janine, Cumartesi gecesi arkadag-
lariyla bir partide gece 1’e kadar digarida kalmak istiyor ve siz de
ona o saate kadar kalamayacagini soyliiyorsunuz. Bir anda, “Biitiin
arkadaglarim gece 1’e kadar digarida kalabiliyor. Bu o kadar da bii-
yuk bir sorun degil. Beni 6énemsemiyorsun! Tek yapmak istedigin
bana patronluk taslamak!” deyiveriyor.

Janine’nin soylediklerine bakilirsa ne hissettigini diigiiniiyor-
sunuz? Sayfa 103’teki duygu sozciiklerine bakin ve okumaya devam
etmeden once ¢ dort sozciik secin.

Janine kesinlikle kizgin, sinirli ve keyifsiz goriintiyor. Muhteme-
len liziinti ve hayal kiriklig! da hissediyor. Partiden biitiin arkadag-
larindan 6nce ayrilacagi igin kendini utanmig ve kiigiik diigmiis de
hissediyor olabilir. Belki de erken bir yatma saati oldugu i¢in arka-
daglarinin onun hakkinda kot diigiinmesinden korkuyor. “Beni
onemsemiyorsun ya da anlamiyorsun” dediginde ise, incinmig ve
reddedilmig goriiniyor.

Simdi Janine’nin annesi roliinii oynayin. Nasil yanit verirdiniz?
Bir kagida ona ne sdyleyeceginizi yazin. Diigiince ve Duygu Em-
patisi’ni kullanmaya ¢aligin — onun sdylediklerini kendi sozciikleri-
nizle tekrarlayin, nasil hissediyor olabilecegini anladiginizi ifade
edin ve dogru anlayip anlamadiginizi sorun. Okumaya devam
etmeden 6nce bu aligtirmayi bir kagida yapin.
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Besinci Adim - Diizeltilmig Yanit

Iste bir yaklagim:
Janine zgiin oldugunu gérilyorum ve ben de kendimi kot
hissediyorum, ¢linki seni izmekten nefret ediyorum. Disarida
daha gec saatlere kadar kalmana izin vermeyi ¢ok isterdim,
ama birkag hafta énce okulunuzdan o korkung alkolld kazay
yapan cocuklar yiiziinden ¢ok endiseliyim ve eger sana bir gey
olursa kendimi asla affedemem. Ayni zamanda, tim arkadas-
larin gece 1'e kadar disarida kalabiliyorken senin kalamaman
sana adil dedilmis gibi geliyor olabilir. Neler hissettigini biraz
daha anlatabilir misin? Bana sinirlenmigsen buna hig sagir-
mam.

Bu yanitta, kendinizi Janine’nin yerine koyup neler hissediyor
olabilecegini anladiginizi ifade ediyorsunuz. Ayni zamanda soy-
lediklerinde bir gerceklik pay1 bulup onu daha fazla anlatmasi igin
cesaretlendiriyorsunuz. Ek olarak, kendi duygularinizi da sevgi do-
lu bir sekilde paylagiyorsunuz. Bu yanit muhtemelen Janine’nin
actlmasini kolaylagtiracak ve gilic miicadelesine girmeden anlamli
bir diyalog kurabileceksiniz. Bu, onun taleplerini kabul etmek zo-
runda oldugunuz anlamina gelmez. Sonucta karar verme hakki si-
zindir, ama onu diglamadan, ustaca dinleyip sorunla ilgili sevgi do-
lu bir gekilde konugursaniz, her sey cok daha kolay hallolacakur.

Bu saf bir bilim degildir, unutmayin. Kendisine sormadiginz
slirece, karginizdaki insanin ne diigiiniip ne hissettigini tam olarak
anlamanin higbir yolu yoktur. Bu yiizden Diigiince ve Duygu Empa-
tisi’ni sayfa 124 teki dinlemenin iiglinci becerisi olan Sorgulamaiile
birlegtirmeniz gerekir. Sorgulama’yi kullanirken, karginizdaki insa-
na onu dogru anlayip anlamadiginizi ya da ne diigiindiigii ve neler
hissettigi ile ilgili biraz daha anlatip anlatamayacagini sorarsiniz.
Aslinda Sorgulama’yr bu béliimdeki 6rneklerin neredeyse tama-
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minda kullandim. Oniimiizdeki béliimde Sorgulama’dan daha faz-
la bahsedecegiz.

Ayrica, Duygu Empatisi’ni kullanirken sectiginiz kelimelerin du-
ruma uygun olmasi gerekir. Eger evlilik yildonimiind unuttugunuz
igin eginiz iizglinse, incinmig ve kizgin olabilecegini anladiginizi
ifade edebilirsiniz. Ama eger patronunuz igyerindeki performansi-
niz nedeniyle sizi elegtirmigse, muhtemelen “incinmig ve kizgin go-
runtdyorsunuz” demezsiniz. Ciinkii patronunuz sizin bir kagik ol-
dugunuzu diigiiniir. Onun yerine ig ortamina daha uygun kelimeler
kullanabilirsiniz.

Bir teklif icin ¢ok c¢abaladiginizi ama dogru yapip yapmadiginiz
konusunda emin olmadiginizi varsayin. Patronunuz teklifi gdzden ge-
¢irdikten sonra tam giincel olmadigini séyliiyor. Soyle diyebilirsiniz:

“Teklifle ilgili hayal kirkligina ugradigimz igin iizgiiniim, ama sagir-
madim. Teklifi yazarken, istedigim gibi olmadigint hissettim. Fark ettigi-
niz sorunlarla ilgili biraz bilgi verirseniz, diizeltip daha iyi yapmaktan
mutluluk duyarim.”

Bu yanit profesyonel goriintiyor. Patronunuzun hayal kirikligina
ugramig olabilecegini —ki bu uygun- kabul ediyorsunuz. Diigiince
ve Duygu Empatisi’nin yanisira Silahsizlanma Teknigi’ni de kulla-
nip, daha fazla bilgi istiyorsunuz. Bir takim oyuncusu gibi gériiniip
onun uzmanligina saygi gosterdiginiz i¢in patronunuz muhteme-
len memnun olacaktir.

Esi Jerry’'nin olumsuz duygularla baga ¢ikamadigi konusunda
ikna olmusg olan Harriet ile ilgili b6limi hatrlarsiniz. Jerry, “Beni
yargiladiginda incinmig ve suglanmig hissediyorum” dediginde Harriet
“Sana her katilmadigimda ya da olumsuz bir sey soyledigimde iiziiliiyor
gibi goriiniiyorsun. Her soyledigim konusunda ¢ok ¢ok dikkatli olmam
gerektigini hissediyorum, bazen de huzurumuz siirsiin diye sessiz kalmam
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gerekiyor gibi geliyor. Ama ben sahte bir huzur istemiyorum” diye yanit
vermisti.

Harriet’in yamt1 etkili degildi ¢iinki kati gorlniiyordu. Dahas;,
Jerry duygularini ifade etmeye galigmigti ve Harriet onu ceza-
landirmigti. Ek olarak, tam da Jerry’yi sucladig seyi yapmigti, kendi
duygularini ifade etmemisti. Bir kez daha goriiyoruz ki, gikdyet et-
tigi sorunu aslinda kendi yaratiyor ama bunun farkinda degil.

Kendinizi Harriet’in yerine koyun ve Jerry’ye Diligince ve Duygu
Empatisi’ni kullanarak daha iyi bir yanit verip veremeyeceginize bir
bakin. Kendinize “Beni yargiladiginda kendimi incinmig ve sug-
lanmig hissediyorum” dedigine bakarak Jerry’nin neler hissediyor
olabilecegini sorun. Sayfa 103’teki Duygu S6zciikleri’ni gbzden ge-
cirin ve kendinize Jerry’nin muhtemelen neler hissettigini sorun.
Okumaya devam etmeden 0nce cevabinizi bir kagida yazin.

Besinci Adim - Dizeltilmis Yanit
Iste bir yaklagim:

Jerry incindigini ve suglanmig hissettigini sdyllyorsun ve ben
kendimi berbat hissediyorum ¢inkid galiba biraz yargilayici
davrandim. Bana kizginsan ve sinir olduysan da buna sasir-
mam. Bazen konugurken ¢ok temkinli davraniyoruz ve ben de
kendimi diglanmig, yalniz ve sinirli hissediyorum. Bu beni ¢ok
rahatsiz ediyor ¢lnkl seni ¢ok seviyorum. Seni nasil yargi-
ladigimi ve bunun sana neler hissettirdigini bana biraz daha
anlatir misin?

Harriet, Jerry’nin duygularini kabul ediyor, kendi duygularin payla-
slyor ve onu agilmaya davet ediyor. Bu onlarin kim hakli, kim haksiz
ya da bu sorunun suglusu kim diye siirekli didigmek yerine, daha
derin bir duygusal bag kurmalarini saglayacak.
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Dinleme - Yardim Etme

Digtince ve Duygu Empatisi’ni kullanirken amacinizin karsinizdaki
insant rahatsiz eden sorunu ¢6zmesine “yardim etmek” degil, onun
neler hissettigini anlamaya gergekten istekli oldugunuzu géster-
mek oldugunu unutmayin. Cogu zaman ihtiyaci olan ve istedigi tek
sey biraz anlayig. Sorunlari ¢6zmenin bir zamani var ama kesinlikle
kargimizdaki insanin {izgiin oldugu zaman degil. Ustalikla dinleme
en Once gelmeli. Bu disiplin ve kararlilik gerektirir.

Gegenlerde bir sOyleside, dinlemek yerine “yardim” ederek,
aptalca bir hata yaptim. Kitabim ‘Panik Atakta’ * ciktig1 zaman, yerel
kitabevlerinde konugma yapma ve imza giinii yapma ganst buldum.
Soru—-yanit béliimii sirasinda, 6n siradan bir kadin heyecanla elini
kaldirdi. Konugmamin konusu olan kaygi ile ilgili bir soru bekliyor-
dum ama ilgisiz bir konuda soru sordu: “Dr. Burns, kizim beni asla
dinlemiyor. Ne yapmas: gerektigini anlatmaya ¢ahsiyorum ama asla
dinlemiyor. Niye bu kadar dikkafali> Séyledigim dogru seyleri ona nasil
dinletebilirim? Her seyi denedim ama hicbir sey ise yaramiyor!” dedi.
Ofkeli goriintiyordu. Kiziyla devasa bir gii¢ miicadelesine girdigi
agikca goriintiyordu.

Bazen, insanlarin bizim yapmalarini istedigimiz geyleri yaptirma
konusunda ¢ok ugragirsak, geri tepebilir dedim. C6ziim genellikle
tam tersidir - empati yapmay1 6grenip, gercekten dinleyerek o
kiginin ne demeye ¢aligtigini anlamak. Bu, kendinizi ona dinletmek
ya da onu kontrol etmek yerine, diinyayi onun géziinden gérmeye
caligmaktr.

Kadin kiistahga, “Doktor yanlis yoldasimz. Ben harika bir dinleyi-
ciyim, ama kizzimda hig ise yaramwyor. Ne yapacagim? Ona higbir sey
fayda etmiyor!” diye bagirdi. Itiraf etmekten nefret ediyorum ama

* ‘Panik Atakta’, Dr. David D. Burns, Psikonet Yayinlari, 7. Basim, istanbul 2018.

157



BIRLIKTE 1Yl HISSETMEK

icimden, “Gercegi duymak istersen, agikga goriniiyor ki, kizini
kontrol etmeye caligiyorsun ve dinleme becerin berbat! Aslinda su
anda beni bile dinlemiyorsun” demek geldi. Neyse ki dilimi 1sirdim

ve bunlar séylemedim.

Kadin iyi bir dinleyici oldugu konusunda ikna olmugtu, ama hi¢
de dyle goriinmiiyordu. Ama ben de ayni hatay1 yaptum! Kiziyla ilgili
yasadigi derin {iziintii ve hayal kirikligini kabul etmek yerine ona ne
yapmas! gerektigini anlatmaya caligum. O anda istedigi tek gey bi-
raz anlayigti. Birilerinin ona hak vermesini istiyordu. Tamamen
farkli bir yaklagimi denemek goyle dursun, kiziyla olan gatigmasin-
da kendi roliinii incelemeye bile hazir degildi. Sadece diga vurmaya
ihtiyaci vardi.

Hastalarimin ve 6grencilerimin tanimladigi sorunlar kadar in-
sanlarla olan kendi etkilegimlerimi de inceledigimde iligki tuzakla-
rinin ne kadar bagtan gikarici ve dayanilmaz olduklarini her zaman
sagirarak goriiyorum. Virils gibi yayiliyorlar ve hepimize bulagiyor-
lar. Bu kadin kiz1 onu dinlemedigi i¢in sinirliydi ama o da kizini
dinlemiyordu. Ben kadin beni dinlemedi diye sinirlendim ama ben
de onu dinlemiyordum.

Her ne kadar bu boliim pratik iletigim teknikleri ile ilgili de olsa,
gergekten felsefi bir konuyu tartigiyoruz. Empati, gsefkat ve kabul ile
ok yakindan ilgili. Kendi zihinlerimizi ve benliklerimizi digar1 alip,
bagka birinin digiincelerini, duygularini ve acilarini anlamayu igerir.

Empatinin yagamsal bilegenleri, bagka bir insanin bakig agisini
gormek ve anlamak igin samimi bir istegin yanisira; nezaket,
alcakgoniillilik, dikkate alma (hatta diyorum ki) sevginin kendi-
sidir.

Tamamen anlayigh ve gefkatli olmak ¢ok kolay degildir. Kendi
gliindeminizden vazgegmeniz, kendinizi unutmaniz gerekir ki;
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tamamen kargimizdaki kiginin diiglincelerine, duygularina ve de-
gerlerine odaklanabilesiniz.

Bazen empati igin “sifir teknigi” diye digtiniyorum. Kendi dii-
sincelerinizi, ihtiyaclarinizi ve duygularinizi 6ne ¢ikartmak yerine,
tamamen karginizdaki insanin {izerine yogunlagiyorsunuz. Tama-
men alic1 oluyorsunuz, bir anlamda o kigiye hicbir sey vermiyor-

sunuz. Sifir oluyorsunuz. Ama paradokssal olarak ona paha bigile-
mez bir gey veriyorsunuz.
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15 Sorgulama:
“Dogru mu Anladim”

egen bélimde empatinin yagamsal 6neminden bahsettik. Kar-
G§1mlzdaki insanin ne diigiindiigiinii ve ne hissettigini dogru bir
sekilde anlamak, hem kigisel hem de satig dahil ig ortami igin egit
derecede 6nemlidir. Cogumuzun yaptigi en biiyiik hata, kargimiz-
dakini gercekten dinlemeden kendi giindemimizi zorlayarak kendi
fikirlerimizi 6ne ¢ikartmaktir. Bu strateji bagarisiz olmaya, mah-
kumdur, ¢linkii kargimizdaki insan kendini kapatacaktir.

Ama dogru anlamay nasil geligtirebiliriz? Soru sorun! Gegen
boliimde diiglince ve duygu empatisi drneklerinin hemen hemen
tamamuini soruyla bitirdim. Bu teknige Sorgulama deniliyor.

Sorgulama, iletigimin en yararl tekniklerinden biri oldugu gibi,
muhtemelen ustalagmasi en kolay tekniktir. Gerg¢i insanlar Sorgu-
lama’y1 kullanmayi 6grenirken neredeyse her zaman yapuklari bazi
hatalar vardir. Sorgulama’yr kullanirken, karginizdaki insanin ne
diigiindiigti ve ne hissettigi ile ilgili nazik aragtiric1 sorular sorar-
siniz. Amaciniz karginizdaki insanin kendini kapatip konugmayi
bitirmesi yerine, kendini bir kitap gibi agmasini saglamaktir. Gegen
bolimde bir kiginin ne diiglindiigii, ya da nasil hissettigini anlama
konusunda asla emin olamayacaginiz ger¢eginden bahsetmigtik.
Sorgulama karginizdaki insana, size anlatmasi igin bir gans yaratr.
Onun ne diiglindiigii ya da ne hissettigi ile ger¢ekten ilgilendiginizi
gosterir.
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Sorgulama, empati ile kardeg gibidir. Biriyle empati yaptiginizda
onun ne diigiindiigiinii ve ne hissettigini tam olarak kavramaya ¢ali-
sirsiniz. Sorgulama’y: kullandiginizda karginizdaki insani, icinde ne-
ler oldugunu anlatmaya davet edersiniz. Onun durumu nasil gordii-
giint anlayip neler hissettigini 6grenmek i¢in merak ve istek gosterir-
siniz. Ayrica dogru anlayip anlamadiginizi, séylemeye ¢aligtigi geyi
yakalayip yakalayamadiginizi size sdylemesi igin bir gans verirsiniz.

Sorgulama’y: cesitli yollarla kullanabilirsiniz. Oncelikle kargi-
nizdaki insanin ne diigiindiigiinii ve ne hissettigini sorabilirsiniz.
Igte baz1 6rnekler:

O “Bana biraz daha anlatabilir misin? ................. hakkinda
sOylediklerinle gercekten ilgileniyorum.”

Q “Bu durumu nasil gériiyorsun?”
Q... oldugu zaman neler hissettigini merak ediyorum?”

O “Ne oldugunu ve ne hissettigini biraz daha anlatir misin?”

Ikinci olarak, karginizdaki insanin diigiince ve duygulanyla ilgili
alginizin dogru olup olmadigini sorabilirsiniz:

[ “Kendini yalniz ve tizgiin hissediyor gibisin, hatta belki bana
biraz kizmg olabilirsin. Seni dogru anliyor muyum?”

O “Cesaretin kirilmug ve ezilmig goriintiyorsun. Hissettigin bu
mu?”

Uglincii olarak, karginizdaki insamn size daha fazla sey anlat-
masi i¢in harekete gegirici agik uglu sorular sorabilirsiniz:

O “Bu konuda daha fazla gey duymak istiyorum.”

O “Soyledigin sey onemli gibi. Bu sorun hakkinda
ne diigiindiigiinii biraz daha anlatir misin?”
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Dérdiincii olarak, beyin firtinasi yapmak ve sorunu ¢ozmek icin
agik uglu sorular sorabilirsiniz:

Q “Bu konudaki fikirlerin ne?”

Q “Bu soruna daha farkl nasil yaklagabilecegimizi diigiindiin
mi?”

Q “Neyin ige yarayacagini diigiiniiyorsun?”

Sorgulama, eger dostga, ¢catigmaci olmadan sorular sorabilirse-
niz ¢ok etkili olur. Bir soru tutumunuza ya da ses tonunuza gore
igneleyici ya da saygili olarak algilanabilir. Karginizdaki insan onun
duygular ve bakig agisiyla gercekten ilgilendiginizi hissetmeli. Yu-
mugak bir merak onu rahatlatacaktir. Eger dayatmaci, incitici, ya da
savunmaci goriiniirseniz, karsinizdaki insan size agilmak igin istek-
li olmayacaktir. Beden diliniz de kullandiginiz kelimeler kadar
onemlidir. Eger kollariniz gégsiiniizde meydan okurcasina bagliysa
ve kaglarimiz ¢atiksa, karginizdaki insan bunu fark edecek ve keyfi
kacgacaktir.

11. Boliim’de, esi Richard’in ¢ok kontrolcti oldugu konusunda
ikna olmug Anna’dan bahsetmigtik. Sinemanin otoparkinda araba-
y1 park ederken, Richard “Suraya park etmek varken neden biitiin
otoparki ii¢ kez dolagiyorsun?” demigti. Anna da “Iyi bir park yeri
bulmaya caligiyorum” diye yanit vermigti. Tarigma devam etmigti,
¢iinkii Anna, Richard’in duygularini kabul etmedigi gibi, kendi duy-
gularini da ifade etmemigti. Bunun yerine ne sdylenebilirdi?

iste Anna ve benim buldugumuz:

“Haklisin Richard. Oraya park edebilirdim ve bu bize zaman kazan-
dirrd1. Ayni zamanda ben de kendimi biraz bastinlmig hissediyorum ¢iin-
kii ses tonunda bir keskinlik var. Sanki bana kizmug gibisin. Bunu konuga-
bilir miyiz?”
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Bu yanitta Anna elegtirisini kabul ediyor, gizli diigmanlig! yumu-
sak bir sekilde ortaya cikartiyor. Richard’a kizgin olup olma.ldlglm
soruyor ve saygili bir gekilde kendi duygularini ifade ediyor. Igte bu
Sorgulama’nin ustaca kullanimu igin iyi bir drnektir.

Baglangicta bu sekilde bir dogrudan iletigim rahatsiz edici olabi-
lir ¢iinkdi ikisi de catiymadan kagtyorlardi. Eger duygulari hakkinda
acikca konugmaya baslarlarsa, yillardir ilk defa gergek yakinhigi his-
setme gansini yakalayacaklar.

Erken Sorun C6zimii

Sorgulama ile ilgili en sik yapilan hata, keyfi kagmig olan kigiye so-
runu sizin nasil ¢ézebileceginizi sormaktir. Sorun ¢6zme ig diinyasi
icin etkili olabilir, ama tizgiin bir arkadaginiz ya da bir aile bireyi ile
konugurken ige yaramayabilir. Cogu zaman karginizdaki kigi sadece
icindekileri diga vurmak ister. Eger s6ziinii kesip onu rahatsiz eden
sorunu ¢6zmeyi Onerirseniz, muhtemelen daha fazla rahatsiz ola-
cakur. Ciinkii erken sorun ¢6zme karginizdaki kiginin incinmiglik
ya da 6fke gibi duygularini ifade etmesini engeller. Ayrica bu bir kii-
¢limsemedir, sanki onun bir sorunu var ve bunu onun i¢in ¢6zecek
uzman sizmigsiniz gibi onu agagi bir konuma koyar.

Sorun ¢ozme her zaman bir hata degildir, ama zamanlama ¢ok
onemlidir. Eger karginizdaki insan hissettiklerini diga vurup ifade
etmeden ya da gerginlik yliksekken séziinti kesip sorunu ¢6zmeye
¢aligirsaniz gabaniz boga gikar. Ciinkii onun aslinda duygularin ifa-
de etmeye ihtiyact vardir. Ancak karginizdaki insan: dinleyip onun
sOylediklerini onaylarsaniz, onu agilmaya cesaretlendirirseniz sik-
likla “gergek” sorunu ¢ozmeye gerek kalmaz. Gergek sorun ¢ogu
zaman basitce onu dinlemiyor olmanizdir.
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Dean adli marangoz bana bir terapi seansinda “Doktor, egim
sizin bana yardimci olamadiginizi diigiiniiyor. Gergekten bir iler-
leme kaydedemedigimi diigiiniiyor” dedi.

“Dean, sana daha fazla yardimci olacak ne yapabilirim, ne diigii-
niyorsun?” diye yanit verdigimi varsayin. Bu ustaca bir Sorgulama

kullanimi gibi gériiniiyor, ama degil. Bu yanitta sorun gériiyor mu-
sunuz?

Bu yanmit birka¢ nedenden otiirii etkili olmayacaktir. Birincisi,
Dean muhtemelen ona neyin daha iyi gelecegi ile ilgili fikir sahibi
degil. Sonugta bana yardim almak i¢gin geliyor ve uzman olan be-
nim. Ikincisi, onun ve eginin neler hissettigini sormadim. Belki
kendisi ¢ok iyi ilerleme kaydettigini diigliniiyor ama egi bagka bir
konuda hayal kirikligina ugramig ve ona kizgin olabilir. Ya da belki
terapi iyi gitmiyor gibi geliyor ama benim duygularimi incitmekten
korktugu i¢in tedaviden eginin mutlu olmadigini séyliiyor. Ek ola-
rak eginin endige ettigi sorunlarin ne oldugunu sormadim. Dean’in
ilerleme kaydetmedigini séyledigi zaman ne demek istiyor? Diigiik
6zsaygt m1? Alkol sorunu mu? Bir evlilik ¢catigmas1 mi1? Muhtemelen
odaklanacagimiz 6nemli bir sorun var.

Kendinizi benim yerime koyun ve daha etkili bir yanit verip vere-
meyeceginize bir bakin. Okumaya devam etmeden 6nce, yanitinizi
bir kagida yazin. Ogrenmeye bagladiginiz Silahsizlanma Teknigi,
Diigtince ve Duygu Empatisi gibi iletigim tekniklerini istediginiz gi-
bi kullanabilirsiniz, ama Sorgulama’y: kullandiginizdan emin olun.
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Besinci Adim - Diizeltilmis Yanit
iste ige yarayabilecek bir cevap:

Dean bunu duyduguma sasirdim gunki harika bir ilerleme
kaydettigimi dsiniyordum, ama durumu yanlis anliyor olabi-
lirim, esinin neler hissettigini sdyledigin igin gercekten mem-
nunum. Bana onun ne séyledidi ve senin de ne hissettigin ile
ilgili bir seyler daha sdyleyebilir misin? Eger yoldan sapmig-
sak, dogru yone gitmemiz icin bu bize yardimci olabilir.

Bu soylem, sayguy1 siirdiiriiyor ve sorunu, konular1 konugmak ve
terapiyi ilerletmek icin bir firsat olarak yeniden gergeveliyor.

Su ana kadar 6grendiginiz ii¢ beceri; Silahsizlanma Teknigi,
Diigiince ve Duygu Empatisi ve Sorgulama, sizi harika bir dinleyici
yapabilir ama iyi iletigim dinleme becerilerinden daha fazlasini ge-
rektirir. Karginizdaki insanin diigiince ve duygular1 6nemlidir, ama
sizinkiler de 6nemlidir. Karginizdaki insanin sizi dinlemesini ve ba-
kig aciniza saygt gostermesini istiyorsaniz, ustaca dinlemeyi (Em-
pati) ve etkili bir gekilde kendinizi ifade etmeyi (Girigkenlik), kabul
edici ve umursayici (Saygi) bir tarzla, birlegtirmelisiniz. Eger bu g
bilegenden biri eksik olursa, ¢abaniz muhtemelen etkili olmayacak-
tir. $imdi size, insanlarin sizi dinlemesi igin nasil konugacaginizi
gosterecegim.
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16 “Ben Dili" ifadeleri

staca dinlemenin dogal ve gercekgi algilanmasi igin belirli bir

miktarda kendini agmay1 gerektirdigini daha 6nce tartigmig-
tik. Ama karginizdaki insani kendi bakig aginizla bogarsaniz, iyi bir
seylerin ortaya ¢ikmasini bekleyemezsiniz. Girigkenlik egitimleri-
nin yaptig1 hata budur: Kendi istek, ihtiyag ve duygularinizi kendi-
nize odakl bir gekilde karginizdaki kigiye séylemenin 6nemine agiri
odaklanmak. Girigkenlik kagit tizerinde harika goriiniir ama gergek
hayatta her zaman ige yaramaz. Olasilikla kendi duygularinizi ya da
kendi bakig aginizi ifade etmeye ¢alistiginizda karginizdaki kiginin
siklikla dinlemedigini fark etmigsinizdir. Ornegin, eginiz ne konug-
tugunuzu anlamadiginiz konusunda israrci olup savunmaci bir tu-
tuma girmig olabilir. '

Duygularinizi nasil ifade edebilirsiniz ki insanlar sizi dinlesin?
“Ben” dili oldukga yararli olabilir. Eger sayfa 124’deki Etkin Iletigi-
min Beg Sirr1’n1 gézden gegirirseniz, “Ben” dilini kullandiginiz za-
man, diigiince ve duygularinizi onlarn agiklayan sézciikler kullana-
rak acik¢a ve dogrudan ifade ettiginizi géreceksiniz. Ornegin, “Ha-
yal kirikligina ugradim.” Ya da “Kendimi iizgiin hissediyorum” di-
yebilirsiniz. Bu, “Haksizsin” ya da “Beni iliziiyorsun” demekten
farklidir. Bunlar, “Sen” dilinin klasik 6rnekleridir. “Sen” dili sugla-
yicidir ve insanlar savunmaya gegirir. Tersine, “Ben” dili kullan-
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diginiz zaman insanlari basitce ne diiglindiigiintiz ve ne hissettigi-
niz konusunda bilgilendirirsiniz ve bu duygulariniza sahip gikar-
siniz.

Konular basit formiillere indirgemekten hoglanmiyorum ginki
formiile edilmig ifadeler gergekgi goériinmiiyorlar. Ama yine de, ke-
limesi kelimesine ya da mekanik olarak uygulamasaniz bile bir for-
miil size dogru yolu gosterebilir. Ben dilindeki formiil kendi duygu-
larinizi ifade etmek harig, Duygusal Empati’dekine benzer. “Ben X,
Y, Z, hissediyorum” diyebilirsiniz (X, Y, Z: sayfa 103’deki Duygu
Sozctikleri).

Iste “Ben Dili”nin bazi spesifik drnekleri:

m Uzgiiniim.

@ Kendimi incinmig ve bastirilmig hissediyorum.

® Bunu duydugum i¢in tiziildiim ve kaygilandim.

Gergekten yalnizim.

Hayal kirikligina ugradim.

Utantyorum ama hakli oldugunu itiraf etmeliyim.
Dogruyu sdylemek gerekirse, su anda kendimi azarlanmg
hissediyorum.

Gordiigiiniiz gibi, “Ben Dili” ifadeleri oldukga agikur ama ger-
¢ek hayatta bazen zor olabilir. Bir arkadaginizin size, “Cok inatgi-
sin! Her zaman hakh olmak zorundasin!” dedigini varsayin.

Asagidakilerden hangisi “Ben Dili” ifadesidir?

® Tam bir pislik gibi davrandigini hissediyorum.

® Haksiz oldugunu hissediyorum. Ben inatg1 degilim,
her zaman hakli olmam gerekmiyor.

® Bana beni yargiliyormugsun gibi geliyor.

m Beni delirttigini hissediyorum.

m Su anda biraz garip hissediyorum.
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Okumaya devam etmeden énce biraz diigiiniin.

llk dort yanit “Ben Dili” gibi gériinebilir, clinkii hepsi aslinda
“Ben” ifadesi igeriyor. Ama aslinda degiller. Hepsi “Sen Dili”. Hepsi
kendi duygularinizi ifade etmek yerine, kargimizdaki insanin dav-
raniglarimi kétiileyen ifadeler iceriyor. Birinci yanitta karginizdaki
insan1 bir pislik olarak etiketliyorsunuz. Ikinci yanit savunmaci bir
karg1 ataktan oluguyor. Ugiincii 6rnekte karginizdaki insani sizi yar-
gilamakla sugluyorsunuz. Dérdiincii 6rnek de bir suglama gibi go-
rindyor ve karginizdaki insani savunmaci bir tutum sokabilir. Son
yanit “§u anda kendimi biraz garip hissediyorum” bir “Ben Dili”
ifadesidir ¢linkii karginizdaki insana saldirmadan agik¢a kendi duy-
gularinizi ifade ediyorsunuz.

Elbette biri sizi elegtirdigi zaman, “Ben Dili”nden daha fazla-
siyla yanit vermeniz gerekir, yoksa yanitiniz higbir ige yaramaz. Si-
lahsizlanma Teknigi, Duygu ve Diigiince Empatisi ve Sorgulama
teknikleri paha bigilemez olabilirler. “Ben Dili” ifadelerini kullan-
diginizda, duygularinizin karginizdaki kisiyi endigelendirip iizebi-
lecegini ve savunmaci bir tutuma gegirebilecegini unutmayin. Bu
tepki karginizdakine fazlaca yiiklendiginiz ya da, karginizdakinin
hassas ve kirilgan hissettigi ve dinlemeye hazir olmadiginin bir gos-
tergesidir. Acilen vites degigtirmeniz gerekir. Duygularinizi ifade et-
meyi birakip dinlemenin ¢ becerisini, Silahsizlanma Teknigi, Dii-
stince ve Duygu Empatisi ve Sorgulama’y: kullanin. Karginizdaki in-
san rahatlayip size tekrar giivenmeye bagladiginda, nazik bir iislup-
la duygularinizi tekrar ifade etmeye ¢aligabilirsiniz.

Eger kargimdaki insan biraz iizgiin gbriiniiyorsa “Ben Dili” ifa-
delerini yumugatmaya galigtyorum. Oniimiizdeki béliimde daha de-
rinlemesine inceleyecegimiz Gurur Oksama, ilaci yutmaya yardim
eden geker gibidir. Gurur Okgama, anlagmazlik yagadiginiz kigiye
olumlu bir yaklagim ifade etmek anlamina gelir. Ornegin, “Bunu
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gercekten seninle konugmak istiyorum, giinkd senden hoglaniyo-
rum ve senin arkadaghigin benim igin gok oénemli” diyebilirsiniz.
Bu, ayni zamanda ortamda gerginlik varken tevazu gostermeye de
yararli olacaktir.

Jed ve egi Marjoire’yi hatirliyor musunuz? Jed igten ve geldiginde
Marjoire, “Cok kizgtmim. Isten eve gelirken yine igmissin. Alkoli bana ter-
cih ediyorsun. Yine kanepede televizyonu zaplarken sizip kalacaksin. Uste-
lik les gibi kokuyorsun, bu da beni sinir ediyor!” demigti.

Sonra Jed de “Tabii ki sarhos olurum! Bana karst buz gibisin, higbir
sey seni tahrik etmiyor!” demigti.

Jed kendini incinmis hissediyordu, ama duygularini egiyle pay-
lagmak yerine ona saldirmigti. “Ben Dili” ifadesi igeren daha etkili
bir yanit diigiinebilir misiniz? Sayfa 103’deki Etkin Iletigimin Beg
Sirr’ndan hangisini isterseniz kullanabilirsiniz ama en azindan bir
tane “Ben Dili” ifadesi kullandiginizdan emin olun. Okumaya de-
vam etmeden 6nce cevabinizi bir kagida yazin.

Besinci Adim - Duzeltilmis Yanit
Jed soyle diyebilirdi:

Haklisin, igten eve gelirken yolda gok i¢tim, sinir olmaya da her
triG hakkin var. Ben hayal kirikhigina ugramis ve reddedilmis
hissediyordum ve bunu konugmak yerine kagintyordum.
Uzaklaglyormusuz gibi geliyor ve bu beni incitiyor, ¢linki seni
kaybetmek istemiyorum. Su anda kendimi incinmis ve kiiciik
digmusg hissediyorum. Sen de sanki incinmis, 6fkeli ve redde-
dilmig hissediyor gibisin. Bunun hakkinda konusabilir miyiz?
Bu benim igin ¢ok zor ama senin ne hissediyor oldugunu daha
fazla anlamak istiyorum.
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Jed’in diizeltilmig yaniti Marjoire’nin daha agik olup duygularini
anlatmasi igin bir firsat yaratacak. Benim 6nerdigim diizeltilmisg ya-
nit ok yumusak bagli goriiniiyor olabilir, ya da gercek insanlar bu
sekilde konugmadigini diigiiniiyor olabilirsiniz. Eger dyleyse, daha
dogal olmasi igin siz de diizeltebilirsiniz. Duygularinizi paylagma-
nin tek bir dogru yolu yoktur. Iligki Giinligii’ndeki beginci adimi
uyguladiginiz zaman, yanitlarinizi iginize sinene kadar degistire-
bilirsiniz.

Ustaca iletisgimde bulunmayi 6grenmek bir sanattir. Daha ¢ok
bir miizik aleti calmay1 6grenmek gibidir. Etkili iletigimin Beg Sir-
r’n1 bir piyanonun tuglan gibi diigtinebilirsiniz. Herkes oturup tug-
lara basabilir ama kulaga hog gelmez. Eger bolca pratik yapip ¢ali-
sirsaniz becerileriniz geligir ve giizel miizik yapmay: 6grenirsiniz.

Neredeyse herkes duygularini acik ve dogrudan ifade etmenin
onemli oldugunu onaylasa da, bir¢ok insan diger insanlarla yasa-
diklar1 catigmalarda “Ben Dili” ifadelerini kullanmamak igin dire-
nir. Bunun pek ¢ok nedeni vardir. Duygularinizi paylagmanin uy-
gunsuz oldugunu, ya da aptal gibi gériindiigiiniizii, ya da asir1 kigi-
sel oldugunuzu diiglinebilirsiniz.

Bu gercekei bir endigedir ve empati ile ilgili béliimde yapugim
yorumlar burasi ile de ilgilidir. Duygularimizi ifade edis bigiminizi
farkli ortamlara gore degisiklik gosterecektir. Bir ig ortaminda duy-
gularinmizi ifade etmek igin ilimli profesyonel sézciikler kullanabi-
lirsiniz. Ornegin; bir meslekdaginizla anlagamiyorsaniz, incinmis,
dargin ya da o6fkeli oldugunuzu séylemek yerine kendinizi rahatsiz
ya da garip hissettiginizi sdyleyebilirsiniz. Tam tersine eginizle, og-
lunuzla ya da kizinizla konuguyorsaniz daha agik ve i¢inizden geldi-
gi gibi konugabilirsiniz.

Bazi insanlar Zihin Okuma denilen bir zihniyet yiliziinden “Ben
Dili” ifadelerini kullanmaya direngli olurlar. Kendinize, sizi gergek-
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ten seven ve dnemseyen birinin, siz séylemeden sizin ne istediginizi
ve ne hissettiginizi bilmesi gerektigini soyleyebilirsiniz. Bu inang,
oldukga romantik bir gekicilige sahiptir ve birgok insan bu konuya
tamamiyla inanmis durumdadir. Ayrica size diger insanlara ne di-
siindiigiiniizii ve nasil hissettiginizi séylememeniz igin iyi de bir
mazerettir.

Bir zamanlar cinsel sorunlari olan Mina adinda bir kadini tedavi
etmigtim. Mina yirmi yildan fazladir iligki sirasinda orgazm olama-
digimi anlatmigti. Esi Abe, hatanin kendisinde oldugunu digiini-
yordu. 1.65 boyunda, ¢ocuklugunda higbir sporda bagarili olama-
mis biriydi ve egini heyecanlandiracak kadar erkeksi olmadigini di-
siintiyordu. Bunu telafi etmek i¢in, viicut geligtirmeye baglayip miit-
hig adanmug bir gekilde ¢aligmigti. Yillar icinde, agir1 kashi ve giiglii
bir duruma gelmis, hatta yerel viicut geligtirme yarigmalarinda ken-
di yag ve agirlik kategorisinde 6diil almisti. Mina’ya bunun cinsel
yasamlarina bir yarar1 olup olmadigini sordum. Bana sorunlar da-
ha da kétiilegtirdigini soyledi.

Mina’ya cinsellikten zevk alma konusunda nigin bu kadar sorun
yasadigini sordum. Kati, dindar bir evde bilyiimiig olup cinsellikle
ilgili sugluluk duyuyor olabilir miydi? Eginin sevigmek icin yak-
lagmasi cazip mi degildi? Mina gozlerini diigiirdii ve tereddiitli bir
sekilde, Abe’in sevigmeye bagladiklari her zaman ilk olarak meme
uclarini kavrayip sikigtirdigini itiraf etti. Ne kadar uzun sevigirlerse,
o kadar sert bir gekilde sikigtirdigini ve bunun ¢ok kotii bir gekilde
aci verici oldugunu soyledi. Eginin ¢ok hoyratlagtigini, meme ugla-
rini1 sanki mengeneye sikigtirilmig gibi hissettigini anlatti.

Cinsellikle ilgili bu kadar sorun yagamasini tamamen anladigi-
m1 ve bu sorun igin bir ¢6ziimiim bile oldugunu séyledim. Bir anda
kendine geldi ve ne oldugunu sordu.

172



Ben Dili Ifadeteri

“Hi¢ Abe ile konugmauy: diigiindiin mii> Cinsel olarak neden hoslanip
hoslanmadigint ve meme uglarint bu kadar sikistirdigi zaman caninin ne
kadar yandigim ona séyleyebilirsin. Ayrica ona nasil dokunulmak iste-
digini gdsterebilirsin. Bu sekilde, daha iyi nasil sevisecegini dgrenecek ve

muhtemelen ikiniz de cinsellikten ok daha fazla zevk alacaksimz,”
dedim.

Mina bir anda 6fkelendi ve “Bunu yapmak zorunda degilim! 20
yildan sonra anlayabilecegini mi diisiiniiyorsunuz>” dedi.

Mina egine nasil hissettigini anlatmak istemiyordu ¢iinkii eginin
nasil hissettigini biliyor olmas:1 gerektigini disiiniyordu ya da
muhtemelen mahremiyet ve kinlganlik ile ilgili korkulari vardi. Ide-
al bir diinyada insanlara ne istedigimizi ve nasil hissettigimizi an-
latmak zorunda olmamaliyiz. Bunu bilecek kadar duyarh olmalilar.
Insanlarin, sizi ne kadar sevdiklerinden bagimsiz olarak, sizin ger-
cekten ne diigiindiigiiniizii ve ne hissettiginizi bilemeyeceklerini
unutmayin. “Ben Dili” ifadeleri kullanarak yapilan dogrudan ileti-
sim Hollywood filmlerindeki sahnelerden daha az romantik géri-
nebilir ama insanlarin sizin zihninizi okumalarini beklemekten ¢ok
daha fazla etkilidir.
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17 Gurur Oksama: “Ben-0"
lligkilerine Karsi
“Ben-Sen" lliskileri

Gurur Okgama, etkili iletigimin beginci sirridir. Gurur Oksama
ne kadar iizgiin oldugunuzdan bagimsiz olarak, karginizdaki
kigiye olumlu bir yaklagim ifade etmek anlamina gelir. $u ana kadar
bu teknigin pek cok Ornegini gordiiniiz. Gergekten samimiyet,
umursama ve saygidan bahsediyoruz. Eger biriyle daha iyi bir iligki
istiyorsaniz, Gurur Okgama bir zorunluluktur. Insanlar elegtirip
bunun kargiliginda onlarin sizi sevmelerini bekleyemezsiniz. Bu
ok acik bir gekilde gériiniiyor olabilir ama bir¢ok insana kabul et-
mesi ¢cok zor gelir. Hepimiz sevgi ve sayg! isteriz, ama bazen, 6zel-
likle biriyle anlagamiyorsak ya da kendimizi incinmig ya da o6fkeli
hissediyorsak, sevgi ve saygi gdstermeyiz.

Gurur Oksama, 20. yiizyll dinbilimcilerinden Martin Buber’in
caligmasini temel alir. Martin Buber iki tip insan iligkisi ta-
nmimlamigtir: “Ben-0O” iligkileri ve “Ben—Sen” iligkileri. Bir “Ben —
O iligkisinde karginizdaki kigiyi nesne olarak ya da manipiile edile-
bilecek bir “O” olarak goriirsiiniiz. Ona bir diigman gibi davra-
nirsiniz ve amaciniz saldirmak, yenmek ve somirmektir. Ornegin,
bazi erkekler gekici kadinlari kullanip atilacak bir seks nesnesi ola-
rak goriirler. Tek gecelik iligkiler, “Ben—O” iligkilerine iyi bir 6rnek-
tir. Dolandiricilar ve yagmacilar da insanlari incitecek ve sémiirecek
nesneler olarak goriirler. Bunlar da “Ben — O” iligkileridir.
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Daha 6nce tammladigim rekabetgi zihniyet de “Ben-O ilig-
kisinin bagka bir tipidir ve buna kapilmak ¢ok kolaydir. Sporda re-
kabet saglikli ve canlandirici olabilir, ama ayni zihniyet anlagamadi-
giniz bir arkadaginiz ya da meslekdagimizla sorunlara yol agabilir.
Diisiinceniz birinizin kazanacagi ve birinizin kaybedecegi fikriyle
baskilanabilir. Sizin kazanmak icin kararli oldugunuzu sdylemeye
gerek yoktur, bu yiizden diger tarafin kaybedeceginden emin olmak
istersiniz.

“Ben—0O” zihniyeti son derece kargi konulmazdir, ¢linkii insana
kendini hakli cikmig hissettirir. Insanlara yukaridan bakip onlara
agagilik gibi davraninca, kendimizce dogru olani yaptigimizi, in-
sanlara hak ettiklerini verdiklerimizi sdyleriz.

“Ben—Sen” iligkileri tam tersidir. Bir “Ben—Sen” iligkisinde kar-
simzdaki insana agirbagh ve saygili bir gekilde davranmay se-
gersiniz. Ikiniz birden birbirinize karg1 kendinizi kizgin ve hayal ki-
rikligina ugramig hissediyor da olsaniz, daha yakin ve daha iyi bir
iligki kurma isteginizi stirdiirtrsiiniiz.

“Ben—0O” ve “Ben-Sen” zihniyetlerinin ikisi de kendini dogrula-
yan kehanet gibi ¢aligirlar. Bir insana tepeden bakar ve kotii davra-
nirsaniz, onlarda misilleme yapacak ve umdugunuz gibi can sikic
ve diigmanca sahneye ¢ikacaklardir. Eger tam tersi, insanlara 6fke-
nize ragmen, samimi ve saygiyla davranirsaniz, duygulariniza ve ba-
kig aginiza karg1 neredeyse her zaman agik ara daha fazla esnek ve
duyarli olacaklardir. Ne yazik ki; “Ben—Sen” iligkilerinin 6nemi yiiz-
yillardir anlagilamadi ve hila ¢ok da popiiler degiller.

Insanlar “Ben—O” iligkilerini her tiirlii tartigmada hakli ¢ikariyor-
lar. Insanlara saygiyla davranamiyorum diyorlar, ama aslinda “is-
temiyorum” ya da “reddediyorum” demek istiyorlar. Eginize, karde-
sinize, komgunuza ya da o sinir bozucu meslekdaginiza saygiyla dav-
ranmamaniz i¢in uzun bir zorunlu nedenler listeniz olabilir.
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Bazi insanlar yapmacik gériinmekten korktuklari i¢in gurur ok-
samayi kullanmak istemezler. Bu hakli bir kaygi. Birgok insan bunu
yapmacik bulabilir. Ancak, gurur oksamay: kullanirken yapmacik
ya da agin yumugak bagl davranmak ve gergek duygularinizi inkar
etmek ya da bastirmak zorunda degilsiniz. Yapmaciklik Etkin [leti-
simin Beg Sirri’ndan biri degil!

Esinize sinir oldugunuzu varsayalim. Cok ¢ok sinirlisiniz ¢tinki
tarigiyordunuz, boga ugragiyordunuz ve size “Allahin belasi” dedi.

Ofkenizi yapmacik olmadan, a¢ik ama saygili bir sekilde goyle ifade
edebilirsiniz:

“Gregory, su anda ¢ok kizginim ve kendimi incinmis hissediyorum, her
an patlayabilirim. Aslinda, boynunu kirmak istiyorum. Ayni zamanda,
senin de bana kizgin oldugunu gériiyorum. Seni gercekten seviyorum ve
boyle kavga etmek beni gercekten rahatsiz ediyor. Bunu konugalim. Seni
rahatsiz edecek ne yaptigimi séyler misin bana?”

Bu ciimleler, sizin kizgin oldugunuzu fazlasiyla agikliyor. insafli
davranmadiniz, ya da sahte duygular ortaya koymadiniz, ama Gre-
gory’nin Ozsaygisini koruma konusunda dikkatli davrandiniz. Onu
agagilamaya ya da gururunu kirmaya ¢aligmiyorsunuz. Saygiyi siir-
diirdiigiiniiz ve onu kiiciik gérmediginiz ve duvara yaslamadiginiz
icin muhtemelen sizinle savagma ihtiyact duymayacakur.

Gurur Oksamaya Karsi Direng

Insanlara gurur okgamay: dgretince, cogunlukla guna benzer geyler
soyliiyorlar: “Kardegime nigin saygiyla davranmak zorundaymigim
ki? O diigmanca davranan birinin teki. O bana niye azicik saygi gos-
termiyor?” Bunu duyguyla 6zdeglestirebiliyorum. Kizgin oldugu-
nuzda, kizgin oldugunuz kigiye muhtemelen olumlu bir tavir gos-
termek istemiyor olabilirsiniz. Onu azarlamak ¢ok daha fazla tat-
minkar olacak gibi gelir.
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Gurur Oksamay: kullanmak istemeyen kigilerden duyduklarim-
dan bazilar:

Q “Ona karg1 iyi olmak zorunda degilim. Bunu hak etmiyor.”
Q “Ona iyi davranamayacak kadar ¢ok kizgimim.”
Q “Su anda ona séyleyecek olumlu hicbir ey diigiinemiyorum.”

Q “O bana béyle davraniyorken ben ona neden daha lyi
davranacakmigim?”

() “Ona sdyleyecek olumlu hicbir ey dligiinemiyorum.
O gergekten pisligin teki!”

Sonugta, hepimiz “Ben—O” ya da “Ben-Sen” iligkileri arasinda
bir se¢cim yapmaliyiz. Gurur Okgamay1 kesinlikle kullanmak zorun-
da degilsiniz. Bircok insan da kullanmiyor. Ancak, Etkin Iletigimin
Bes Sirr’ndan higbiri, gurur oksama olmadan etkili olmaz. Eger
tam tersine, savasin en atesli aninda gercek saygiy: elden birakmaz-
saniz, ¢cabalariniz ¢cok daha fazla etkili olur.

-Gurur Okgama, spesifik bir teknikten daha ¢ok bir felsefedir. Et-
kilesime ekleyerek, karginizdaki insana da aktardiginiz bir ruh ve
tutumdur. Gurur Okgamayi kullanmanin cesitli yollari vardir:

[ Karginizdaki insana gergek bir iltifatta bulunursunuz.
Ornegin, onun sahip oldugu olumlu bir kigisel dzelligi ile ilgili
ya da gergekten hogunuza giden bir yonii ile ilgili yorum
yapabilirsiniz.

O Karginizdaki insana ondan hoglandiginizi, ona saygi
duydugunuzu ya da hayran oldugunuzu, o anda ikiniz de
tartigtiginiz igin kizgin olsaniz bile, onun arkadaghgina
deger verdiginizi sdyleyebilirsiniz.

O Duygularimiz: saygili, tahrik edici ve incitici olmayan bir dille
ifade edebilirsiniz.
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U Sicaklik ve gefkatinizi beden dilinizle siirdiiriiniiz.
Kaglarinizi gatmadan, kollarinizi gégsiiniizde kavugturmadan,
kafanizi yargilar bir sekilde sallamadan, ilgilendiginizi,
agik oldugunuzu gosterirsiniz.

Diger insanlarin gerekgelerini daha olumlu ve pohpohlayan bir
sekilde ifade edebilirsiniz. Bir arkadaginizla siyaset ve dinle ilgili
tarigtiginizi ve boga ugragtiginizi diigiinelim. Arkadagimzin inatgi,
dikkafali oldugunu diigiiniiyorsunuz. Eger “mantiksizlagiyorsun ve
hatalisin” derseniz, giicenecek ve daha inat¢i davranacakur. Kimse
agagilanmaktan hoglanmaz. Dahasi, o da sizin mantiksiz konugtu-
gunuz konusunda kendisini inandirmig durumda.

Onun aptal, dogmatik ya da kotii niyetli biri oldugu konusunda
1srarct olmak yerine, inanglarint savunmasina saygi duydugunuzu,
ondan farkli diigiiniiyor olsaniz da onun bakig agisini daha iyi anla-
mak istediginizi soyleyebilirsiniz. A¢iklamaya bagladigi zaman, Si-
lahsizlanma Teknigi’ni kullanarak soylediklerinin iginde bir ger-
ceklik pay1 bulursunuz. Onu konugturmak icin Sorgulamayi da kul-
lanabilirsiniz. Bunun icten bir gekilde yaparsaniz, sakinlegtirici bir
etki olugacak ve sizin diigiincelerinize karg1 cok daha agik olacaktir.
Aslinda, muhtemelen onaylandigini ve ona saygi duydugunuzu his-
settigi anda tartigmayi birakacakur.

Ama koétii insanlari pohpohlamak zorunda miyiz? Diiriist ol-
mak, onlara ne kadar zavalli ve aptal olduklarini séylemek daha iyi
olmaz mi1?

Birkag yil 6nce sevgili kdpegim Salty’ye kolon kanseri tanisi ko-
nuldu. Ailece uzun tartigmalar ve d6kiilen gézyaglarindan sonra, tii-
moérii ¢ikarmak igin ameliyata karar verdik, ama ameliyat tam
baganli olmadi. Kanser yayildikga zavalli kopek idrar torbasini ve
bagirsaklarin1 kontrol etmekte ¢ok daha fazla zorlanmaya ve nere-
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deyse her giin halimiz: kirletmeye bagladi. Salty’yi sogukta diganda
birakmaya ya da sadece banyoda tutmaya gonlimiiz el vermedi,
¢linkii onu ¢ok seviyorduk. Boylelikle halilarimiz giderek daha fazla
kotiilegti.

Bir giin yerel bir magazada cok etkileyici goriinen kiralik hali yi-
kama makinesi gordiim. Birini kiraladim ve biyiik bir hevesle ara-
baya koydum. Hali temizleyiciyi 6n koltugun arkasindaki kiigiik
yere sikigtirmak zorunda kaldim. Cok biiytiktii ve dikiz aynasindaki
goriis alamimi daraltiyordu. Yola gikinca, arkami tam olarak go-
remedigimi fark ettim.

Birkag blok sonra, aynay: biraz daha iyi ayarlayabilir miyim diye
bir yerde durdum. Aniden, yiiksek sesle bir bagirig ve kiifiir duy-
dum. Pencereden sarktim ve kocaman bir kamyonetin tam arkam-
da durdugunu fark ettim. Kocaman tekerlekleri ve kabinin tizerine
monte edilmig biiyiik bir projektdr vardi. Iki giiglii geng adam pen-
cereden sarkmig, bana dogru yumruklarini sallayip bagirarak kiifiir
ediyorlar ve korna ¢aliyorlardi.

Sirimdan agag bir iirperti hissettim. Beni gegebilsinler diye hiz-
lica kavgag gecip, kenara ¢ektim. Yanimdan bagirip hareket ceke-
rek, kiikrer gibi gegtiler. Bir tanesi arabama bog bira kutusu att.
Besbelli sarhogtular.

Yol tek seritli oldugu i¢in onlari takip etmek zorundaydim. Bir
kilometre ileride trafik 1g1g1nda yol iki seride ¢ikti. Kirmizi igik yani-
yordu, ben de kocaman kamyonun saginda durdum.

Yolcu koltugundaki geng adam, elinde bir bira kutusuyla cam-
dan sarkti ve bana koti koti bakt. Kiifiir edip beni kavgaya zorla-
yacak gibi duruyordu. “Ben—-O” ve “Ben—Sen” iligkilerinin farkini
diigiindiim ve ona bakip soyle dedim:

“Sizi az dnce beklettigim igin 6ziir dilemek istedim beyler. Bu hali tem-
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izleyiciyi kiraladim ciinkii kopegim Salty kanserden 6lmek iizere ve siirek-
li halilar kirletiyor. Bu da gérdiigiiniiz gibi ok biiyiik, sizi aynadan gore-
medim. Sizin de galiba aceleniz var beyler gercekten (ok iizgiiniim.”

Oziir dilemeye bagladilar. Onlarin da bir kopegi oldugunu ve
bira isteyip istemedigimi sordular. Cok utanmig goriiniiyorlardi.

Eger istesem, neredeyse eve gelip halilar1 temizlemeye yardim ede-
ceklerdi.

Simdi soruya bir kez daha bakabiliriz, “Biri bana diigmanca ve
agsagilik bir sekilde davranirken ona nigin saygili olmak zorunda-
yim?” Yanit: Kimseye saygili davranmak zorunda degilsiniz. insan-
lara istediginiz gekilde kargilik verebilirsiniz. Bu sadece ne tiir bir
iligki istediginize bagli.

iki geng adam beni savaga davet ediyordu. Bana “olta” attilar,
yem de ¢ok cazipti, ¢linkii mesele gurur meselesiydi. Kendimi savu-
nup onlara ne kadar zavalli olduklarini bildirmek isterdim. Ama
onlara saygiyla davranip tevazu gosterince, etkilesimimiz degigiver-
di. Paradokssal olarak, bu kontrolii bana verdi. Eger giicli ve sert
olmaya c¢aligsaydim, onlarin oyununu oynuyor olacaktim ve muh-
temelen kaybedecektim. Artik birilerine haddini bildirmeyi ¢ok iyi
beceremiyorum!

Etkin Iletigimin Beg Sirr1 her zaman bdyle ige yarar mi? Bu bir
cesit sihir mi? Tabii ki degil. Tiim yagam sorunlarini ¢dzebilecek si-
hirli bir formiil yoktur.

Bu yontemler genellikle ige yarar mi? Evet, ama sadece ustaca
kullanirsaniz. Eger Beg Sirr1 beceriksiz, yapmacik ya da ¢ikarci bir
sekilde kullanirsaniz, aradiginiz sonuglar elde edemezsiniz. Ama
eger gercekci olup saygiyl elden birakmazsaniz, siklikla gagirtict
sonuglara ulagabilirsiniz.
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iste size bu teknikle ilgili becerinizi gelistirip daha degerli kila-
cak bir aligtirma: Oniimiizdeki hafta boyunca, en az 25 tane iltifat
etmeye dikkat edin. Arkadaglariniza, ailenize, magaza caliganlarina
ve hatta yabancilara da iltifat edin. Ben bunu her zaman yaparim.
Ornegin, yakin zamanda yetkisi olmayan birinin hesaplarimizdan
birine girmeye calistigi kuskusu oldugu igin gegici olarak donduru-
lan bir hesabimizla ilgili bir telefon goriigmesi yaptim. Bunun bir
hata oldugu anlagildi. Bankadaki kadin sorunu acikladi ve gayet gii-
zel bir gekilde diizeltti. Cok rahatlamigtim ve ona sorunu gok pro-
fesyonel ve dostca bir gekilde ele aldigi igin ne kadar minnettar ol-
dugumu séyledim. Heyecanli ve minnettar goriiniiyordu. Giin bo-
yunca yaptigi igler icin, muhtemelen iltifat ya da tegekkiir almadan
ok yogun bir gekilde caligiyor. Insanlarin hatta yabancilarin bile,
onlara giizel geyler soylediginizde nasil neselendiklerini goériince
sagiracaksiniz.

Takdir, Saygi ve Nezaketin Glcu

Bazen hepimiz olumsuz duygularini ifade edip, insanlari tizebile-
cek geyler sdyleyebiliyoruz. Bu durumda Gurur Okgama da paha bi-
¢ilemez olur. Hepimiz saygi gormeye ve takdir edilmeye ihtiyag du-
yariz. Insanlara nazik davranirsaniz ve yorumlarinizin onlari incitip
agagilamadigindan emin olursaniz, hemen hemen her geyi séyleyip
yine de onlarla iyi anlagabilirsiniz. Eger birini elegtirmek zorunday-
saniz, ama ayni zamanda sempati ve saygiy1 elden birakmazsaniz, o
kigi savunmaya gegmeye istekli olmayacak, séylediklerinizi gozardi
etmeyecek ve sizi pisligin teki olarak etiketlemeyecektir. Gurur Ok-
sama aslinda, insanlarin daha agik olmalar ve sizi dinlemelerini
sagladigi igin bir tiir giiglendirmedir.

Ama anlagamadiginiz, aslinda itici olan birine gergek sempati ve

182



Gurur Okgsama

saygiy1 nasil gosterebilirsiniz? Ya birine katlanamiyorsaniz ve onun-
la ilgili iyi bir ey sdyleyemezmigsiniz gibi geliyorsa?

Hank, tanidigim en nahog insanlardan biriydi. Hastam oldugu
i¢in itiraf etmek utang verici ama hissettigim buydu. Hank, bana an-
ne babas: tarafindan yoénlendirilen, 23 yasinda, zor bir ¢ocuktu. in-
gaat igcisi olarak caligiyor ve ailesi ile birlikte yagiyordu. Ailesi dep-
resyonda oldugundan, ¢ok igki i¢tiginden ve yalniz olmasindan 6tii-

ri endigeliydi. Hi¢ gergek arkadagi olmayan, yalnizlig1 seven biriy-
di.

Hank ilk seans i¢in geldiginde afallamigtim. Tamamen darma-
dagin goriiniiyor ve leg gibi idrar kokuyordu. Igin daha da kétiisd,
odamdan ¢iktig1 zaman oturdugu sandalye de idrar kokuyordu. O
giin geri kalan hastalarim odada agir bir koku oldugunu ima ettiler,
ben de benim idrar koktugumu diigiineceklerinden endigelendim.
Kokunun ¢ikmasi bir hafta siirdii ve Hank ikinci seans igin, yine
ayn1 dagilmig ve kokmug bir gekilde geldi. Bu birka¢ hafta boyle
devam etti ve oda tuvalet gibi koktu.

Sanki yetmezmig gibi, Hank tiksindirici buldugum konulardan
bahsetti. Ornegin, onunla beraber takilip, sarhog olup, kadinlardan
yararlanmanin ne kadar eglenceli olacagim anlatti. Seans arala-
rindaki psikoterapi 6devlerinin higbirini yapmadi ve belirtilerinde
hicbir iyilegme yoktu.

Hastalarima kargi olabildigince aglk olmanin ¢ok dnemli ol-
dugunu diigiintiyorum. Eger bir gerginlik var ve ben onu gérmez-
den geliyorsam, igler her zaman daha kdtiiye gider. Ama Hank’e ¢ig
gibi koktugunu ve onun gevresinde olmaya katlanamadigimi nasil
soyleyebilirdim? Bu olasilik ¢ok garip goriiniyordu, séziin kisast,
islerin kendi kendine yoluna girecegini umarak erteledim. Ama ol-
madi. Hank sadakatle her seansa tuvalet gibi kokarak geldi.
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Hank’le sorunu konugabilmek icin cesaretimi toplamaya ¢abal-
adim. Ama ona duygularini incitip terapiyi birakmasina neden ol-
mayacak ne soyleyebilirdim? Birkag haftay: kaygili gegirdikten son-
ra, sonunda digimi sitkip, Hank’e gunlar séylemeye kendimi zor-
ladim:

“Hank sana soylemek istedigim bir geyler var. Benim igin
sdylemesi ¢ok zor, ¢iinkii duygularini incitmek istemiyorum ama
gerginligi gidermeye ihtiyacim varmig gibi geliyor, bu yiizden bir
deneyecegim. Eger tam olarak dogru ifade edemezsem peginen
oziir dilerim. Ne siklikla yikaniyorsun bilmiyorum, hatta agir kok-
tugunun farkinda misin? Sen gittikten sonra mobilyalar bile koku-
yor ve hastalarimdan bazilar1 bundan gikayetci. Bu beni de rahatsiz
ediyor.

“Ek olarak, disart gikip kadinlardan yararlanmanin ne kadar eglenceli
olacagim séyledigin zaman, benim bu konuda ne hissedebilecegimi dik-kate
aldigini sanmiyorum. Ashinda bu konuyu oldukea tiziicii buluyorum. Ay-
rica psikoterapi 6devlerinin hicbirini yapmadigimi fark ettim ve buraya gel-
me nedenin olan iyilesme konusunda ilerleyemeyecegimizden endiseliyim.

“Ama sonra bunu diigiindiim ve aklima gergekten biiyiileyici bir sey ge-
liverdi. Iste sen yalmzlik duygularyla boguguyorsun ve ben senden hos-
lantyorum, ama seanslarimizi korkuyla bekliyorum. Ne demek istedigimi
anhyor musun? Bunun hakkinda béyle diisiindiigiimde heyecanlandim
¢iinkii Gnemli goriiniiyordu. Beni ittiginin farkinda olup olmadigindan
ya da bunu yapmak isteyip istemediginden bile emin degilim.

“Sana saygr duydugumu ve seninle caligmay: gercekten istedigimi vur-
gulamak isterim. Birlikte senin hayatimt degistirebilecek harika isler
yapacagimizdan da eminim. Ama ayni zamanda, sana neler hissettigimi
anlatmam gerektigini diigiindiim. Boylece gerginligi giderip tekrar bir
takim olarak ¢alismaya baglayabiliriz.”
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Hank bu mesaji zarafetle kabul etti ve tedirgin gériinmiiyordu.
Beni asil gagirtan, bir sonraki seansa temizlenmig ve iyi goriiniir bir
sekilde geldi. Ilk kez psikoterapi 6devleri iizerinde cok caligmist: ve
yardim istedigi bazi sorunlari vardi. Cinsel olarak kendini engellen-
mig hissettigini ama hi¢ kimseyle ¢cikmadigini hatta kadinlarla nasil
konugacagini bile bilmedigini itiraf etti. Seanslarimizi iple cekmeye
bagladim ve ¢aligmalarimiz ¢ok daha fazla iiretken duruma geldi.
Aslinda Hank’e bayilmaya ve yaptigimiz caligmalardan keyif almaya
bagladim.

Bu degisime neden olan neydi? Olumsuz duygularim: dogrudan
ve saygih bir gekilde, diigmanlik géstermeden, Hank 6nemsenmig
hissetti. Ayrica Gurur Oksamay: da kullandim ve ona karg! olumlu
bir tutumum oldugu da apagik ortada. Yorumlarim gercekti ve kal-
bimden geliyordu — Hank ona sahte iltifatlarda bulunmadigimi go-
rebiliyordu. Bir¢ok insan onu igreng, diglanmig bir zavalli olarak
goriiyordu, o da herkesin onun oynamasini bekledigi rolii oynuyor-
du. Duygularimi samimi bir gekilde ifade ettigimde, onu yargila-
mayacagimin ve reddetmeyecegimin ama duygularimi saklayip sah-
te davranmayacagimin da farkindaydi. Hepimizin kabul gérmeye
ihtiyaci var. Hank bir istisna degil.
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18 Hepsini Biraraya Getirmek:
Yayqin lliski Sorunlarina
Cozumler

niz. Bu teknikleri gogumuzun hemen hemen her giin yagadig

ki sorunlarini ¢6zmek i¢in kullanacagiz. Muhtemelen, siirekli gi-
kdyet eden ama sizin yararli tavsiyelerinize kulak asmayan bir arka-
daginiz vardir. Ya da egosu biiyiik bir arkadaginiz. Ya da inatg1 ve
tembel, ev iglerine yardim etmeyen bir eg. Ya da siirekli istedigi ol-
sun isteyen bir aile iiyesi. Ya da sizi acimasizca elegtiren kiskang bir
kizkardes. Etkin Iletigimin Beg Sirri’nin tiim bu durumlarda ola-
ganiistii ige yaradigini kegfedeceksiniz ama belirli teknikler spesifik
bazi sorunlarla ugragirken daha énemli olacak.

§u ana kadar Etkin Iletigimin Beg Sirr1 ile ilgili bir geyler grendi-
ilig

Ancak, biitiin iligki sorunlarinizi ¢6zecek basit bir formiil ya da
bir numara yoktur, 6zellikler durumdan duruma goére degigir. Eger
Iligki Giinligii’ni kullanirsaniz, herhangi biriyle yagadiginiz ¢atig-
may analiz edip pratik bir gekilde ¢c6zmek i¢in giiglii, esnek ve sis-
tematik bir ydnteminiz olur. Her zaman ¢ozlilmemis spesifik bir et-
kilesim ile baglayin. Karginizdaki insanin size soyledigi bir geyi ve
ardindan sizin tam olarak ne soylediginizi yazin. Geri kalani o 6r-
nekten akacaktr.

Kitaba, siz okurken daha sonra birlikte tamamlayacagimiz, bu
bolimdeki sorunlarin ¢ogu igin yar1 doldurulmug Iligki Giinliikleri
ekledim. Beginci adimi yapugimizda, sizden Etkin Iletigimin Besg
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Sirri’mi kullanarak, daha etkin yanitlar yazmanizi isteyecegim. Yaz-
diginiz her ciimleden sonra, sayfa 124’deki kisaltmalan kullanarak
hangi teknik ya da teknikleri kullandiginiz1 parantez iginde goste-
rin. Ornegin; eger o cimlede Silahsizlanma Teknigi kullandiysaniz,
ciimlenin sonuna (ST), ya da Duygu Empatisi kullandiysamz (DE)
koyabilirsiniz. Her ciimlede birden fazla teknik kullanmaktan ge-
kinmeyin. Her aligtirmay bitirdiginizde sizinle diigincemi paylaga-
cagim ve o durumda benim ne sdyleyebilecegimi anlatacagim.

Yazili aligirmalari okurken yapmanizi tegvik ediyorum. Uygu-
lama, kendi iligki sorunlariniz iizerinde galigirken paha bigilemez
olacak.

Bir Sikayetciyle Bas Etmek

Insanlarin siirekli gikdyet eden birileriyle baga ¢ikmaya galigirken
her zaman yaptiklari bazi yaygin hatalar var: Tavsiye verirler, yardim
etmeye ya da gikayet eden kisiyi negelendirmeye ¢aligirlar. Bu strate-
jiler bagarisiz olmaya mahkumdur. Sikayetci, sikiyet etmeye devam
edecektir. Niye biliyor musunuz? Sikiyet eden insanlar genellikle
tavsiye, yardim ya da negeli bir gekilde onaylanmak istemezler. Siz-
den, gikayetci olduklan sorunu ¢6zmenizi istemezler. Cogu zaman,
sadece dinlemenizi isterler. Soylediklerini ve neler hissettiklerini
anlamanizi ve yakinmalarinda bir haklilik pay: oldugu konusunda
onlar1 onaylamanizi isterler. Ayrica birinin onlar1 énemsedigini de
bilmek isterler. Bu yilizden gikayet eden biriyle baga ¢ikmaya cali-
sirken, Silahsizlanma Teknigi, Diigiince ve Duygu Empatisi ve Gu-
rur Okgama ¢ok 6nemlidir. Bu teknikler sihir gibi ¢aligirlar. Eger
ustaca kullanirsaniz, gikayetler neredeyse aninda bitecektir, ¢tinki
kisi sonunda birinin onu dinledigini hissedecektir. Ama béyle yanit
vermeyi 6grenmek i¢in disiplin gerekir.
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Tracey adinda bir kadin, bana yash babasindan iyice uzaklag-
tgini ve biitiin kardeglerinin de aymi durumda oldugunu anlatt:.

Herkesi kendinden uzaklagtirmig ve yillardir yalnizmig. Tracey,
babalar gliniinde babasini sorumluluk duygusuyla aramis. Nasil ol-
dugunu sordugunda “yaglaniyorum,” demis. Tracey kendini suglu
hissedip savunmaya gegmis ama gakayla karigik “Hepimiz yaglan-
miyor muyuz?” demig. Babasi “Ama bazilarimiz éliiyor” diye yanit
vermis.

Tracey, aslinda babasinin sagliginin gayet iyi oldugunu bildigi
igin ona kizmig. Sohbetlerinin hep bu sekilde siirdiigiinii ve bu du-
rumun ondan kaginmasina neden oldugunu séyledi. Tracey kaygi-
lanmaktan, suglu hissetmekten ve her gériigtiiklerinde babasinin
bitmek bilmeyen gikiyetlerinden nefret ediyordu.

Etkilegsimlerini inceleyelim. Tracey babasina nasil oldugunu sor-
dugunda, “yaglaniyorum,” dedi. “Hepimiz yaglanmiyor muyuz?”
diye yanit verdi. Ne dersiniz? Tracey’nin yanit1 iyi iletigim 6rnegi mi,
kotii iletigim Ornegi mi?

Tracey’nin yanitinin koti iletigim 6rnegi oldugunu gérmek hig
de zor degil: Babasinin kendisini nasil hissettigini kabul etmedi,
kendi duygularini ifade etmedi ve aralarindaki saygiy siirdiirmedi.
Yanitinin sonuglari da apagik ortada. Yorumlar: yeni bir gikayeti do-
gurdu, ¢linki dinlemiyordu. Babasina sinirlenmig ve sesini ytikselt-
mig, babas1 da dozu yiikseltip, “Ama bazilarimiz 6liiyor” dedi.

Sayfa 124 Etkili Iletisimin Beg Sirr’’n1 kullanarak daha etkili bir
cevap diigiinebilir misiniz? Babasi “yaglaniyorum” dediginde Tracey
ne séyleyebilirdi? Okumaya devam etmeden dnce gézden gegirilmig
cevabimzi bir kagida yazin. Kullandiginiz tekniklerin isimlerini
ciimlenin sonuna sayfa 124’deki kisaltmalar1 kullanarak parantez
icinde yazmay1 unutmayin.
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Besinci Adim - Duzeltilmis Yanit

Tracey, iligki Giinliigi’ndeki beginci adimi uyguladiginda ortaya
soyle bir gey cikn:

Baba haklisin (ST). Yaslaniyorsun ve eminim bdyle hissetmek
hi¢ eglenceli degil (DUE; ST; DuE). Iyi hissetmedigini duymak
beni Uzdi (BD; GOKS). Saghgmnla ilgili sorunlarin mi var?
(SOR) Son zamanlarda kétii zaman mi gegiriyorsun? (SOR)

Sonra babasi ne sdyler? Tracey benzer dogrultuda, Silahsizlan-
ma Teknigi’ni kullanarak yanit verebilir. Ornegin, “Artiritim yine
artti, ama doktorlar hi¢ dinlemiyor ki. Eger yaglt ve yoksulsan,
onemsedikleri tek ey, miimkiin oldugu kadar hizl bir gekilde seni
odasindan cikartabilmek” dedigini varsayalim. Bunun iistiine
Tracey ne diyebilir?

Iste bir yaklagim:

Baba, niye mutsuz oldugunu goérebiliyorum (DuE; ST). Artirit
berbat bir sekilde agr yapabilir ve doktorlar eger yash ve
yoksulsan, anlayissiz olabilirler (DUE; ST; DuE). Doktorun
sana yeteri kadar zaman ayirmadan, odadan ¢ikman igin
acele ettirmesi tam bir hayal kirikligi (DuE; ST). Uzgiin olmak
i¢in her turld hakkin var. (ST; DuE)

Cogumuz eger sikayet eden kiginin soylediklerinde bir hakhlik
pay! bulursak, sanki barajin kapaklari agilmig gibi daha gok gikayet
edeceginden korkarnz. Aslinda tam tersi olur. Eger Silahsizlanma
Teknigi’ni ustaca kullanirsaniz, gikdyet eden kigi genellikle her za-
man gikiyet etmeyi birakir. Ciinkii onu dinlediginizi hisseder.

Genellikle bu olguyu egitimlerimde bir rol ¢aligmasiyla gosteri-
rim. Bir goniilliden gikdyetci roliinii oynayip “Kimse beni sevmi-
yor” ya da “Hayat berbat” gibi gesitli gikayetler dile getirmesini is-
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terim. Her gikdyetten sonra, gikdyetginin her soylediginin iinde bir
haklilik payi bulmaya caliginm. Eger bu aligtirmay: bir arkada-
simzla yaparsaniz, yelkenleri indirdigini ve sikdyet etme isteginin
kayboldugunu fark edeceksiniz. Bu teknik sanki bir sihir gibidir.

Igte bir 6rnek:

Sikayetci - Kimse beni sevmiyor!

Siz - Haklisin, hak ettigin kadar sevilmiyorsun. (ST;: GOKS)

Sikayetci - Kocam benimle zaman gegirdiginden daha fazla
internette zaman gegiriyor. Galiba porno sitelerine giriyor.

Siz - Bunda da hakli olabilirsin (ST). Bircok erkek porno
sitelerine bakiyor ve eslerini ihmal ediyorlar. (ST)
Bu, insana kendini kétl hissettiriyor olmali. (DUE)

Sikayetgi - Hemoroidim azd!!

Siz - Gok kotd! (DuE) Cok canini yakiyor olmali. (ST)
Sikayetgi - Su yeni ¢ikan ilact denedim ama ise yaramadi.
Siz - Aniatildigr kadar iyi degil ashnda. (ST)

Bu aligtirmayi bir arkadaginizla deneyin. Gergekten ¢ok gagirticl.
Sikayetci roliini oynadiginiz zaman, eger kargimizdaki kigi Silah-
sizlanma Teknigi’ni ustaca kullanip sdylediklerinize gercekten kati-
lirsa, ayn1 konuda gikayet etmenin neredeyse olanaksiz oldugunu
goreceksiniz.

Bu yaklagim yakinan kisilerle ilgili diiglinceleriniz ve onlarla kur-
dugunuz iletigimin tarzinda biiyiik bir degigiklige yol agacakur. §i-
kiyetcilerin sizden talepleri vardir gibi goriiniir, siz de alinirsiniz,
bunalirsiniz, kendinizi suclu hissedersiniz ve panige kapilirsiniz.
Sonra susacaklarini ve yakinmayr birakacaklarini umarak, onlara
yardim etmek istersiniz, onlar1 negelendirmeye caligirsiniz, tav-
siyelerde bulunursunuz. Ama bu higbir zaman ige yaramaz. Aslinda
sizin de onlardan talepleriniz oluyor. Onlardan sizin tavsiyelerinizi

191



BIRLIKTE IYl HISSETMEK

dinlemelerini ve bu kadar negatif olmamalarini istiyorsunuz. iste
miicadeleyi siirdiiren ey bu. Bir gii¢ savaginin agina takilmigsiniz
ve ikiniz de istediginizi elde edemediginiz igin hayal kirikligi yagi-
yorsunuz.

Sikdyetcilerin aslinda genellikle tavsiye aramadigini veya yardim
istemedigini anladiginiz anda, ¢6ziim gok basit bir duruma geliyor.
Cogu zaman, sadece dinlemenizi, onlar1 5Snemsemenizi ve gikdyet-
lerinin i¢inde bir haklilik payr bulmanizi istiyorlar. Eger bunu ya-
parsaniz, sikiyetlerin yiizde g9’u sona erecektir. Bu bir siirpriz ola-
rak gelebilir. Kendinizi sikdyetciye hicbir sey vermemis gibi hisse-
debilirsiniz, ama aslinda tam olarak hep istedigi geyi, yani hak ve-
rilmeyi ve 6nemsenmeyi vermig olursunuz.

Baylk Bir Ego ile Bas Etmek

Biiyiik egosu olan insanlar, anlagmasi agir1 zor insanlardir. Talep-
kar, kirilgan, benmerkezci olabilirler ya da diigmanca tavir igine
girebilirler. Kendileriyle oviiniirler diger insanlar1 kii¢cimserler.
Ruh saghigi profesyonelleri, bu kisilik 6zellikleri olan insanlari ba-
zen narsisist olarak adlandirirlar. Narsisist bireyler bazi tipik 6zel-
liklere sahiptir:

 Oviilmekten hoglanirlar.
(J Kendilerini diger insanlardan {istiin hissederler.

Q Cabuk incinirler, elestiriyi, vefasizligi ve saygisizlig1
tolere edemezler.

Q Inanilmaz talepkardirlar ve diger insanlari kendi amaglan igin
kullanirlar.

Q Genellikle gekici ve karizmatiktirler, sizi aglarina cekmeyi
cok iyi bilirler.
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Eger narsisistlerle etkilegimin sirrini bilirseniz, aslinda anlag-
mast en kolay insanlar olabilirler. Aslinda eger sirr1 bilirseniz, onla-
n aninda parmaginizda oynatabilirsiniz. Peki bunu nasil yaparsi-
miz? Etkin Iletigimin Beg Sirr’nin tamami yararhidir ama en kilit
olan Gurur Okgamadir. Narsisistlerin buna kesinlikle zaafi vardir
¢linki dalkavukluga bayilirlar ve aninda etkiniz altina girerler.

Her zaman gergek bir iltifat bulabilirsiniz. Kétii 6zelliklerimizin
yanisira hepimizin iyi 6zellikleri de vardir. Narsisistler genellikle
yetenekli ve bagarilidirlar. Onlarla ilgili séyleyecek iyi seyler bulmak
genellikle daha kolaydir.

Yakin zamanda Dallas’ta ruh saghg: profesyonelleri igin bir ya-
kinhik ¢aligma grubu gerceklestirdim. Oldukga narsisist egilimleri
olan, Reggie adinda bir psikologla bir sorun yagadim. ilgi cekmek
ve grubun kontrolii ile ilgili benimle rekabet ediyor gibi goriiniiyor-
du. Her boliimiin ardinda, soru—yanit seans sirasinda, Reggie elini
o kadar hevesle kaldiriyordu ki, kendimi ona s6z vermek zorunda
hissediyordum. S0z verince, soru sormak yerine benim bir 6nceki
béliimde yaptigim hatalar hakkinda yorum yapiyordu. Ornegin, “En
biiyiik sorunu tamamen gézden kagirdimz, utangtan hig bahsetmediniz.
Sorunlu iliskileri olan insanlarla utangla bas etmeden ¢alismaniz olasi de-
gil. Ama siz utangtan bahsetmediniz bile” gibi geyler sdyliiyordu.

Reggie ile bir savaga girmenin hig¢bir anlami olmadigini fark et-
tim ve insanlara ogiitledigim geyin bir uygulamasini yapmaya karar
verdim. Beni her elegtirdiginde ona bolca Gurur Okgama ve Silah-
sizlanma Teknigi ile kargilik verdim. Ornegin, “Reggie kesinlikle ¢ok
haklisin. Utang muhtemelen yakinhigin dniindeki en biiyiik engellerden
biri. Hatirlattigin icin tegekkiir ederim, gercekten dnceki boliimde bundan
bahsetmem gerekirdi. Utancin zehirli etkisinden bahsetmeyen herhangi bir
kisilerarasi catigma teorisi kesinlikle cok 6nemli bir noktay: kagiryor olur”
diye kargilik verdim.
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Reggie yine aynisini yapacag bir sonraki soru-yanit bolimiine
kadar isteksizce de olsa sessiz kaliyordu. Herkesin sanki odadaki
gercek uzman oymus gibi hayranlik duymasini istedigi ¢ok agikn.
Bana kargi saldiriya gectigi her anda Gurur Okgama ve Silahsizlan-
maya devam etim. Diigman degil dost roliinii oynamaya devam
ettim ama gardim hi¢ diiglirmedi.

Egitimin sonunda kattlimcilardan ne égrendikleri, egitimin on-
lara hem kigisel hem de mesleki olarak ne anlam ifade ettigi ile ilgili
yorum yapmalarini istedim. Hepsi tek tek kalkip yagadiklari dene-
yimleri ve egitimden neler 6grendiklerini anlattilar. Cogu gozlerin-
de yaslarla duygulandirici takdirlerini sundular.

Reggie’nin yine hevesle el kaldirdigini gordiim. “Of, yine pigmig
asa su katacak” diye diigiindiim. Ona sz verirken biitiin tadim kag-
mist.

Reggie ayaga kalkt ve neredeyse bir dakika boyunca higbir gey
sOylemedi. Kendini toparlamaya ¢aligiyor gibi goriiniiyordu. Odada
olim sessizligi vardi. Sonunda sakin bir ses tonuyla konugmaya
bagladi:

“Bazilariniz egitim boyunca tribiine oynadigimi diigiiniiyor ola-
bilirsiniz. Bunu séylemek benim i¢in ¢ok zor ama tiim hayatim bo-
yunca narsisizm ile bogugup durdum. Hep hakli olmaliymigim gibi
geliyor ve diger insanlardan hep daha iistinmiigiim gibi davrani-
yorum. Neredeyse herkesle kavga ediyorum. Kendimi iligki uzmam
olarak lanse ediyorum ama li¢ kez bogandim. Gercegi bilmek ister-
seniz, ben tamamen yalniz bir adamim. Ama bunu itiraf etmekten
hep utandim. Dr. Burns’iin ve hepinizin bilmesini istiyorum ki, bu
katildigim en iyi egitimdi. Ne kadar tegekkiir etsem azdir. Bu dene-
yim benim hayatimi degigtirdi.”
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O konugtukga gézlerinden yanaklarina dogru yaglar siiziiliiyor-
du. Egitimden sonra, Reggie yanima gelerek konugmak igin birkac
dakika istedi. Acelem yoktu ve neredeyse bir saat lafladik. Sohbet
agir1 yararliydi. Bazen en iyi dostunuz kendini géstermeden énce,
en koti diigmaniniz kiliginda gériiniir.

Hadi biraz aligtirma yapalim. Bir komgum arada sirada kendini
sinir eden Melinda adinda bir kadinla rastlagiyormus. Melinda’nin
kizi ve kocas1 199o’lardaki internet patlamasi sirasinda devasa mik-
tarda para kazanmiglar. Komgum Melinda’y1 agir1 rahatsiz edici
buluyor ve kargilagmaktan korkuyor. Ciinkii Melinda siirekli olarak
kendisiyle ve ailesiyle 6viiniiyor, bagka kimseye ilgi gostermiyor.
Komgum “Melinda anlagmasi olanaksiz birisi. Oviinmeyi asla bi-
rakmayacak. Hep ben, hep ben, hep ben!.. Eger benim kocam bir
milyon dolar kazansa bana hemen kendi kocasinin 20 milyon dolar
kazandigini anlatmak zorunda. Bu mide bulandirici ve beni delirti-
yor. Bu kadinla nasil baga ¢ikacagimi bilmiyorum. Ondan kagmaya
caligtyorum ama aynt goniillii grubun iiyesiyiz ve herkesin dogum
gliniinde bir araya gelmek zorundayiz. Yani onunla etkilegim icinde
olmak zorundayim.”

Melinda’yla kargilagtiginizi ve nasil oldugunu sormak zorunda
hissettiginizi dligiiniin. Melinda g6yle yanit verdi:

“Ah, her gey her zamanki gibi harika! Aman tahtaya vur! Chad
Harvard’dan birincilikle mezun oldu, ama biitiin ¢ocuklarim sinifla-
rinin birincisi oldugu icin bu ¢ok da siirpriz olmadi, anliyorsun degil
mi? Tabii ki, kizim Betsy’den de ¢cok memnunum, kurdugu girketi 2
milyar dolara satti. Aman Tanrim! O kadar parayr ne yapacagini
bilmiyor. Oniimiizdeki hafta Time Dergisi’ne kapak olacak, duymusg
muydun? Ve tabii ki en kii¢igiimiiz Wayne, olimpiyatlara katilmaya
hak kazandi! Ah bu arada, oglun ne yapiyor? Hangi okula gidecek
demigtin? Iki yillik fakiilte miydi? Iyi bir izciydi degil mi?”
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Melinda’ya nasil kargilik verirdiniz? Okumaya devam etmeden
once biraz diigiiniin. Her ne kadar Beg Sirrin tamaml ige yarasa da,
Gurur Okgama bir narsisist ile baga gikmada en etkili tekniktir.
Okumaya devam etmeden 6nce yanitinizi bir kagida yazin.
Kullandiginiz tekniklerin adlarimi ciimlenin sonuna sayfa 124’deki
kisaltmalar kullanarak parantez icinde yazmay1 unutmayin.

Besinci Adim - Diizeltilmis Yanit

Ige yarayacak iki yaklagim var. Hangisini segeceginiz, nasil bir iligki

istediginize gore degigir. Eger Melinda’yla yakin, arkadagca bir ilig-

ki istemiyorsaniz, buna benzer bir yanit tatminkir olacaktr:
“Biliyorsun Melinda, pek sasirmadim, ¢ocuklarin inamimaz yetenekli

ve basanlilar (GOKS). Nihayetinde, harika genlere sahipler, degil mi?

(GOKS; SOR) Onlarla gurur duymakta haklisin. (GOKS)”

Eger bunu soylerseniz, Melinda ¢ok memnun olacaktir. Sizin
ona umutsuzca ¢ok istedigi pohpohlanmayi yaptiginiz igin harika
biri oldugunuzu diigiinecektir.

Bu yaklagim size sahte ve yiizeysel gelebilir. Bu konuda hakl-
siniz ve size hemen gimdi radikal bir gekilde farkli bir yaklagim gos-
terecegim. Yine de ok ciddi olmamz gerektigini ve herkese agik ol-
mamiz gerektigini diigiinmiiyorum ve herkesle yakin olmaya ¢alig-
manin ¢ok da mantikli olduguna inanmiyorum. Birinin inanilmaz
narsisist oldugunu ve siirekli kendiyle meggul oldugunu hissett-
gim cogu zaman, Gurur Oksamay kullaniyorum ve o kigiyle bir
iligki siirdiirmeye ¢aligmiyorum. Bu genellikle ¢ok yararli oluyor ve
beni rahatsizlik ve kizginlhktan korumug oluyor.

Eger Ote yandan, Melinda ile gercekten anlaml bir iligki gelig-
tirmek istiyorsaniz, daha ¢ok su gekilde yanit verebilirsiniz:
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“Melinda, senin ve ailendeki herkesin basarilarint duydugumda her za-
man sasinyorum. (GOKS) Sen gercekten ¢ok dikkate deger bir insansin ve
ben kesinlikle senin dengin degilim (GOKS; BD). Ama, seninle dostane
bir sekilde paylasmak istedigim, beni rahatsiz eden bir sey var (GOKS;
BD).

Bazen kendimi, sana s6yleyebilecegim yaptigim hic iyi bir sey yokmus
gibi hissediyorum (BD). Aslinda, bazen, seninle kimin kocast daha ¢ok
para kazanyor, ya da kimin ¢ocuklart daha zeki gibi seylerle ilgili bir re-
kabet icindeymisiz gibi diisiiniiyorum (IF). Bu beni rahatsiz ediyor ve ¢ok
merak ediyorum, sen de bunu fark ettin mi> (BD; SOR) Muhtemelen
bunun igin ben sugluyum (ST). Belki seni etkilemeye ¢alistyorum, ¢iinkii
sen ¢ok sey bagardin (GOKS; BD). Eger dyleyse, sana bir éziir borg-
luyum (GOKS). Ne kadar garip bir his oldugunu fark ettin mi> (SOR)”

Bu cevapta, duygularinizi paylagiyorsunuz ve rekabet edip ka-
zanmaya ¢aligmak yerine, hassas olmaniza izin veriyorsunuz. Ay-
rica Gurur Okgsamanin cémertce kullaniminin yararini goériiyorsu-
nuz. Eger Melinda’ya kendini 6zel hissettirirseniz, savunmasini el-
den birakip size acgilmasi ¢ok daha kolay olur. Bu stratejinin ige
yarayacaginin garantisi yok, ama kesinlikle denemeye deger. Go-
riinen yliziinlin arkasinda aslinda kendisini yalniz ve bombog his-
settigini, ya da bazen hepimiz gibi giivensiz hissettigini gérdigi-
niizde gagirabilirsiniz.

Eger Melinda duvar 6rmeye devam ederse, artik avantaj sizdedir.
Siz sayg1 gosterdiniz ve daha arkadagga ve daha anlamli bir iligki ge-
ligtirmek icin davette bulundunuz. Daveti kabul edip etmemeye ar-
tik o karar vermek zorunda.

Simdi bir narsisistle baga ¢ikmanin sirrimi biliyorsunuz. Soy-
lenebilecek tek sey bu. Gurur Okgama gok kolay ve dikkate deger bir
sekilde etkilidir. Bu yaklagimin olumsuz bir tarafi da vardir. Nar-
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sisist biriyle olan iligkinizle ilgili beklentilerinizi diiglirmeniz gere-
kebilir. Ciinkii sizi sevme yetenegini ya da size gercekten ilgi gos-
terme istegini asla gelistirmeyebilir. Daha fazlasini beklemeye de-
vam ederseniz, kendinizi sonsuz bir hayal kinkligi duygusunun
icinde bulursunuz.

Eger bu fikir tiziicii goriiniiyorsa, madalyonun iki yiizii oldu-
gunu unutmayin. Eger bir narsisist ile ilgili beklentilerini dugiirtir-
seniz, yani tagtan su ¢ikarmaya ugragmaktan vazgecerseniz, zama-
ninizi ve enerjinizi size ihtiyaciniz olan ve istediginiz geyleri vere-
bilecek insanlara harcayabilirsiniz.

Tembel ve inat¢i Kisilerle Basa Cikma

Iste sikca duydugum bir §ikﬁyet: “Esim bana ev iglerinde hig yar-
dimc1 olmuyor. Ni¢in bu kadar tembel ve inat¢1?” Bu sorun bir klige
gibi ¢ok yaygin, ama birgok c¢ift i¢in aslinda ¢ok dnemli bir konu.
Kadin bana “Bir karbiiratorii bagtan yapabilir, ama elektrik siipiir-
gesini nasil ¢aligtiracagini bilemiyor” diyor. Bu konudaki ¢esitlilik
neredeyse sonsuzdur.

Birkag y1l 6nce, erkek arkadagi Rasheed’le niganlanma konusun-
da kafasi kangik olan Jewell adli bir ig kadinini tedavi ettim.
Seceneklerini siraladiktan sonra, Rasheed’ten ayrilmaya karar verdi
ve inanilmaz bir rahatlama hissi yagadi. Alt1 ay sonra, tekrar ¢ik-
maya bagladilar. Jewell onun “dogru kigi” olduguna karar verdi ve
evlendiler.

Iki y1l sonra, Jewell bana tekrar geldi. Ilk cocuguna 7 aylik hami-
leydi ve evliligiyle ilgili endigeleri vardi. Her ne kadar ciddi bir evlilik
sorunu yagamadiklarini diigiiniiyorsa da Rasheed ile ilgili giderek
daha ¢ok rahatsizlik hissediyordu. Sikayetlerinden biri, Rasheed’in
inatg1 olmasi ve ev igleriyle ilgili destek istediginde hig yardimcl
olmamasiydi. Sorunu bana gu gekilde agikladi:
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“Rasheed’i seviyorum ama son zamanlarda ¢ok kizmaya basladim.
Gergek su ki, cok harika biri ve ben ¢ok sansliyim, ama ondan ihtiyacim
olan her seyi alamiyorum. O kadar kiziyorum ki, kendimi kapatiyorum
ve iletigimi kesiyoruz. Bazt giinler, uyaniyorum ve sanki kocam istismar
ediyormugum gibi hissediyorum. Diin biitiin giinii berbat ettim, ¢iinkii sa-
dece Paskalya yemegini benim istedigim gibi yapmak istememesinden ok
rahatsiz oldum. Nigin aptal bir rahatsizhik yiiziinden iliskimizi biitiin giin
boyunca mahvediyorum?”

Rasheed yemegi yaparken, Jewell nazikge mutfak robotu kullan-
manin iyi bir fikir olacagini séylemis. On dakika sonra mutfaga gel-
diginde Rasheed mutfak robotunu dolaptan ¢ikartmamusg bile. Tek-
rar sylemig ama Rasheed duymazdan gelmig. On dakika sonra tek-
rar kontrol etmeye geldiginde mutfak robotu tezgahin tizerinde
duruyormusg. “Sonunda mutfak robotunu ¢ikarabilmigsin!” demis.
Rasheed “Bu kadar 1srarci olma! Beni rahat birak!” demis. Jewell,
“Hayat kolaylastiracak geyler dnerdigim zaman seni rahatsiz mi
ediyorum?” diye sormug. Rasheed, “Her ne yapiyorsan ona odak-
lan, yemegi ben yapiyorum” diye yanit vermis. Jewell suratini asip,
ofkeyle cikip gitmis.

Jewell’in ayrica Rasheed’in kendi istedigi kadar sevecen olma-
masiyla ilgili endigeleri vardi. Ornegin, ne zaman elini gobegine ko-
yup bebegin tekmelerini hissetmesini istese ¢ok isteksiz goriini-
yormus.

Bana dedi ki:

“Cok rahatsizim, ¢iinkii Rasheed ultrason fotograflarina dylesine bir
ilgiyle bakiyor. Gegen gece, bebek enerjik bir sekilde tekmeliyordu. Kanepe-
de uzamyordum ve gelip bebegi hissetmesi i¢in éliiyordum, ‘Bunu hisset-
men lazim’ dedim. Elini ¢ok hafifce gébegime koydu ve hizlica ¢ekti, ‘His-
settim’ dedi ve televizyon izlemeye devam etti.
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“Elinin gébegimde durdugu iki saniye boyunca bebegin hareket etme-
digini biliyorum. Beni cok rahatsiz ediyor, ¢iinkii bana hi¢ dokunmuyor,
kollarimi sartp bebegi hi¢ hissetmiyor. Yolda beni goren erkekler bile bunu
yapiyor, ama benim Rasheed’im bunu yapmuyor. Yakan fiziksel temasa
geldiginde hep biraz mesafeliydi. Annemi dinlemeliydim, insanlar de-
gismez!”

Cogumuz, esimizin nasil biri olacag: diigiincesinin heyecani ve
romantikligi ile evleniriz. Eginizi sizin olmasim beklediginiz gibi
biri olmadigini anladiginizda segenekleriniz vardir. Onu degistir-
meye ¢aligabilirsiniz ya da onu oldugu gibi kabul edebilirsiniz. Bi-
rini degigtirmeye ¢caligmanin asla ige yaramadigini gérdiik, ama onu
oldugu gibi kabul etmek en iyi ikinci ey gibidir. Eginiz degigmedigi
stirece mutlu olamayacaginizi tatmin olamayacaginizi diigiinebilir-
siniz, ama siz onu degigtirmeye caligtikca, o ayak direyip direng
gosterecektir. Sonunda ikiniz de kendinizi huzursuz ve hayal kirik-
ligina ugramig hissedeceksiniz.

Jewell’a acaba biraz kontrolcii olma egilimi olup olmadigini, bu-
nun da yangini korikliyor olup olmayacagini sordum. “Haklisin.
Tamamen kontrolciiyiim ama farkettim ki, Rasheed’in dizginlerini bi-
raktigimda, isler asla yaprilmyor! Bu beni gercekten biktiryor, iinkii so-
nunda her seyi kendim yapiyorum. Sanki onu her seyle her zaman ben il-
gilenecekmisim gibi diisiinmeye itiyormusum gibi geliyor” dedi.

Jewell’in korkularinin nasil kendini dogrulayan kehanet gibi ¢a-
ligngim fark edin. Rasheed’in inatg1 oldugunu ve kendi payina dii-
senleri yapmayacagini diigiintiyor ve siirekli takip edip denetliyor.
Bu onu rahatsiz ediyor, yardim etme motivasyonunu 6ldiiriiyor ve
boylelikle higbir gey yapmiyor. Rasheed sinirleniyor ama duy-
gularinm ifade etmiyor. Bunun yerine gézard: ederek, siirekli soy-
leyip durdugu yapmasini istedigi geyleri “unutarak” onu cezalan-
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dinyor. Sonug olarak, Jewell biitiin ev iglerini kendi yapiyor. Bu
Rasheed’in pasif agresif davranigini édiillendiriyor. Aslinda Jewell,
Rasheed’in higbir geye yardim etmemesini ve onun ihtiyaglarini dik-
kate almamasin: garanti eden giiglii bir davranig pekigtirme prog-
rami olugturmusg. Elbette bu Kigileraras: Biligsel Terapi’nin ilk pren-
sibidir - gikayet ettigimiz iligki sorunlarini farkinda olmadan ken-
dimiz yaratiriz, kargimizdaki insani suglar, kendimizi kurban gibi
goruriz.

Jewell kendi kendine, Rasheed’in bu kadar inatgi, tembel ve gef-
katsiz olmamasi gerektigini soyliiyor, umutsuzca onu degigtirmeye
¢aligtyor ve siirekli duvara toslamaya devam ediyor. Aslinda bir
secenegi daha var. Eger sorundaki kendi roliine odaklanmaya ve
kendini degigtirmeye istekli olursa, istedigini elde etme gansi ¢ok
daha fazla olacak.

Jewell ve Rasheed’in anlagamadigi spesifik bir an’a odaklanarak
baglamay1 6nerdim. Rasheed ne sdylemisti ve ardindan o ne demisg-
ti? Jewell mutfak robotu 6rnegini kullanmaya karar verdi. Rasheed
“Bu kadar israrc1 olma! Beni rahat birak!” dedigi zaman, Jewell
“Hayat kolaylagtiracak geyler 6nerdigim zaman seni rahatsiz mi
ediyorum?” diye yanit vermigti.

Jewell iligki Giinligii’'nde birinci ve ikinci adim olarak bu ciim-
leleri kaydetti.

Simdi tiglincli adima gegelim. Sayfa g6’daki EGS kontrol liste-
sine bakip, Jewell’in yanitinin iyi iletigim mi kéti iletisim mi drnegi
oldugunu kendinize sorun. Bunu bulmak ¢ok zor olmayacak. Once-
likle, Jewell Rasheed’le empati kurmadi ve onu dinlemedi. Muhte-
melen kendini kontrol altinda ve rahatsiz hissediyordu, ama Jewell
onun duygularini kabul etmedi ve séylediklerinde bir haklilik pay:
bulmaya ¢aligmadi. Ustelik Jewell kendi duygularin: da agikga ifade
etmedi. Kendini hayal kirikligina ugramg ve incinmig hissetti ama

201



BIRLIKTE IYl HISSETMEK

Rasheed’e neler hissettigini anlatmak yerine, Rasheed’in yararli
tavsiyelere uymayan bir cesit aptal oldugunu ima etti. Son olarak,
kesinlikle sicaklik ve saygi gostermedi. Onun yerine igneleyici bir
soru sorarak Rasheed’i agagiladi. Jewell EGS kontrol listesinde iigte
sifir yaptigini goriince kiigiik bir gok yagadi.

Sonra, Jewell’dan soylediklerinin sonuglarini diiginmesini iste-
dim. Yamit1, Rasheed’i nasil etkileyecekti? Durumu iyilegtirecek miy-
di, kotiilegtirecek miydi? Okumaya devam etmeden énce bunu biraz
diigliniin.

Bir kez daha, analiz tamamen agikti. Jewell, Rasheed onu
gormezden geldigi, yardim etmedigi ve yakin olmak istediginde
onu uzaklagtirdigi i¢in hayal kirikligi yagiyordu. Duygularini daha
fazla agmasini, kendisiyle ve bebekleriyle ilgili daha heyecanl ol-
masini istiyordu. Ama Rasheed neler hissettigini sdylemeye calig-
tiginda onu bastiriyor ve inatg¢i oldugunu ima ediyordu. Sonug ola-
rak, Rasheed kendini rahatsiz hissediyor ve yardim etme, sarilma ve
duygularini paylagma konusunda daha isteksiz oluyordu. Sinir ol-
dugu ve kiiskiinliik i¢cinde sikigip kaldigi igin, Jewell’in istedigi gey-
leri de yapmayi istemiyordu.

Jewell eginin ni¢in bu kadar tembel, inatgi ve gefkatsiz oldugunu
bilmek istiyordu. $imdi yanit1 biliyor: Kendisini onu 6yle olmaya
zorladigi igin. Aralarindaki etkilegimlerin tamaminda ayni Oriin-
tiyl agitkca gorebiliyorsunuz. Jewell rahat vermiyor, Rasheed de
kendini geri ¢ekiyor ya da ev igleriyle ilgili yapmasi gerekenleri
“unutuyor”. Inceledigimiz kargilikli davraniglar, neredeyse her giin
birbirleriyle nasil etkilegtiklerinin en tipik hali.

Sikayet ettiginiz soruna kendinizin neden oldugunu fark etmek
miithig ac1 verici olabilir. Anlagamadiginiz birinin i{izerinde kendi
davraniglarinizin etkisini inceleme cesaretiniz varsa, bu sizi ¢ok
gliclendirecektir. Jewell, Rasheed’i kendisinin uzaklagtirdiginm ve
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onun sadece kendi yazdig1 senaryodaki roliinii oynadigini fark edin-
ce aglamaya bagladi.

Jewell'in hassasiyeti ¢ok degerli bir 6zellik. Eger gozyaglarini
Rasheed’le paylagip, catigmalar1 hakkinda suglamadan ve yargila-
madan, igten ve saygil bir sekilde konugursa, Rasheed kendini ona
daha yakin hissetmeye baglayacaktir. Rasheed’i 6fke duygularini
ifade etmeye cesaretlendirmeli ve onu dinlemeye ve desteklemeye
istekli olmali. Eger sevgi gdérmek istiyorsa, sevgi géstermeli, buyur-
ganlik ve sertlik degil. Bu, Rasheed’e yanit verirken bol miktarda
Silahsizlanma Teknigi, Diigince ve Duygu Empatisi, Sorgulama ve
Gurur Okgama kullanmak anlamina gelir. Ayrica incindigi zaman-
larda, araya bir duvar 6riip, buyurgan ve elegtirel olmadan, kendi
duygularini da “Ben Dili” kullanarak, gefkatle ve yargilayici olma-
dan paylagmal..

Jewell, Rasheed “Bu kadar 1srarct olma! Beni rahat birak!” dedigi
zaman ne soyleyebilirdi? Etkin Iletigimin Beg Sirr’na bir daha bakin
ve okumaya devam etmeden énce yanitinizt bir kagida yazin. Kul-
landiginiz tekniklerin adlarini ciimlenin sonuna sayfa 124’deki ki-
saltmalari kullanarak parantez icinde yazmay1 unutmayin.

Besinci Adim - Dizeltilmis Yanit

Jewell soyle bir gey soyleyebilirdi:
Rasheed, benim israrci oldugumu sdyledidini duymak bana
agir geliyor ¢uinki hakhsin, eminim cok rahatsiz edicidir (BD;
ST; DuE). Seni ger¢ekten seviyorum ve senin neler hissettigin-
le ilgili daha fazla sey duymak istiyorum (GOKS; SOR). Bana
gercekten kizgin olmalisin (DuE). Ayni zamanda, seni yalniz bi-
rakmami istediginde, o anda benimle konugmak istemedigini
anlamaliydim.” (DGE; DUE; GOKY)
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Paradokssal olarak Jewell israrci oldugunu kabul ettigi anda ar-
tik 1srarct goriinmeyecektir. Davramiginin Rasheed’i rahatsiz ettigi-
ni kabul ettiginde ve Rasheed’in kendini 6yle hissetmesinde hakls
cikuginda, muhtemelen o kadar rahatsiz olmayacaktir. Ama ses to-
nu ve tutumu ¢ok kritik olacakur. Kiigiik bir savunma ya da dis-
manlik belirtisi, tiim eforunu sabote edecektir. Rasheed’in kendisi-
ni agmasini istiyorsa, samimiyet ve saygi yagamsal énem tagiyacak-
tir. Eger onu baskilarsa ya da sorunun ondan kaynaklandigini ima
ederse, kendisini tekrar kapatacaktir.

Peki, inatg1 ve tembel birini nasil motive edersiniz? Bilingsizce
ategi koriikleyip koriiklemediginizi anlamak icin 6nce kendi dav-
raniglariniz1 incelemeniz gerekir. Jewell kendi kendine her geyin
Rasheed’in sugu oldugunu soyliiyor ve onu degigtirmeye ¢aligiyor-
du. Ona ne yapmasi gerektigini soyliiyor ve siirekli olarak, yapma-
dig1 seyleri hatirlatiyordu. Ama higbir gey ige yaramiyordu. Aslinda
ne kadar ugragirsa sorun da o kadar kdtiilegiyordu.

Sorunu “¢ézmeye” odaklanmak yerine, onun kendisini nasil his-
settigine odaklanip kendi duygularimi paylagabilir. Yiizeyin hemen
altinda ikisinin de gérmezden geldigi giicli duygular var. Bu duygu-
lar ikisini de yiyip bitiriyor ama bu duygulardan kagiyorlar. Duygu-
sal olarak bagli olmadiklar i¢in sorunu ¢6zemezler. Sadece bir kon-
trol miicadelesi var, hig yakinlik yok. Jewell ve Rasheed duygularini
agiga cikarip birbirlerini tekrar yakin hissetmeye baglarlarsa, “ger-
cek” sorunlarin ¢ogu dogal olarak yok olacak. Onlarla ugragmak
zorunda kalmayacaklar. Ama eger hila ¢ozmeleri gereken bir sorun
varsa, birlikte ¢aligan sevgi dolu bir takim olarak ¢ok daha kolay ¢6-
zlilecektir.
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Bir Kontrolclyle Basa Cikma

Hig¢ kontrolcii birini taniyor musunuz? Patronunuz, eginiz ya da
kardeginiz olabilir. Kontroli elde tutmak isterler ve sizin dii-
stinceleriniz ve duygularinizi hi¢ hesaba katmazlar. Eger her geyi
onlarin istedigi gibi yapmazsaniz sinirlenirler.

Terry adinda bir kadin bana ablasi1 Margot'nun agir1 kontrolci
oldugundan bahsetti. Terry, Margot’nun engelli ve giderek bunayan
yagh anneleriyle ilgilenme gekliden bunalmig ve rahatsiz olmaya
baglamigti. Terry iizgiindii ¢linkii Margot onu karar verme siirecine
dahil etmiyordu.

Terry, “Margot annem igin bir evde bakim programi ayarlayarak igin
yiiklii kismint yapiyor, ama ben bunun dogru bir karar oldugunu diisiin-
miiyorum. Margot anneme evde baksinlar diye bakiailara aylik on bin do-
lardan fazla para 6diiyor ama bu boyle devam ederse, annemin mal varh-

g1 sonsuza kadar dayanmaz. Bence annem bir bakimevine yerlegtirilmeli”
dedi.

Terry ne yapacagini bilmek istiyordu. Terry’ye catigmanin spesi-
fik bir 6rnegini sordum. Margot’nun ona sdyledigi tek bir gey ve
onun Margot’a verdigi yaniti anlatabilir miydi?

Terry, hafta sonunda Margot ile beraber annelerinin kalp yet-
mezligi hakkinda konugtuklarin1 séyledi ve Margot “Kararlarimi
desteklemedigin i¢in ¢cok hayal kirkhigina ugradim” demig. Terry
“Tiim kararlan tek bagina veriyorsun ve bana danigmiyorsun” diye
yanit vermig. Terry’den bu iki ciimleyi Iligki Giinliigi’nde birinci ve
ikinci adim olarak kaydetmesini istedim.

gimdi iiglincii adim1 yapalim. Ne dersiniz, Terry’nin yanit1 iyi
iletigim 6rnegi mi kotd iletigim 6rnegi mi? Dinledi mi? Duygularini
acik bir gekilde ifade etti mi? $efkat ve saygiy1 siirdiirdii mi?
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Terry, her liclinde de bagarisiz oldu. Birincisi, Margot’nun duy-
gularini gozardi etti. Margot hayal kiriklig1 yagiyordu ve daha fazla
destege ihtiyac1 oldugunu ima etti. Margot hayal kirikligt yasiyor,
kendini yalniz ve bogulmusg hissediyor olabilir. Terry ayrica kendi
duygularini da ifade etmedi. O da hayal kirikligi ve diglanmuglik ya-
siyordu, ama bunlar1 agmak yerine Margot’yu elegtirdi. Ve kesinlik-
le hig sevgi ya da sayg1 gdstermedi. Yanit: yargilayici ve elegtirel go-
rintiiyordu.

Simdi Iligki Giinliigii’nde dérdiincii adimi uygulayalim. Terry’-
nin yanitinin sonuglari nelerdir? Yaniti, sorunu iyilegtirir mi, koti-
lestirir mi?

Margot, Terry’ye destek gérmedigini ve bir takim gibi ¢aligtik-
larin1 diigiinmedigini sdylemeye ¢alistiginda, Terry dinlemedi ve
Margot’nun sdylediklerinde agik¢a goriilen gercegi kabul etmedi.
Bunun yerine, Margot’yu igbirligi yapmamakla sugladi. Margot ve
Terry aslinda ayni geyi, daha fazla igbirligini istiyorlardi. Bunu kabul
etmek yerine, Terry Margot’yu elestirdi. Bu daha fazla tartigma ve
givensizligi tetikleyecektir. Margot Terry’le konugmak istedigi her
zaman, Terry onu baskilarsa, Margot Terry’den kararlara katilmasi-
n1 istemeyecektir.

Terry igbirligi eksikliginin Margot’nun kontrolciiliik egilimin-
den kaynaklandigindan emindi. Margot’yu uzaklagtirdigini ve ya-
kinlik ya da igbirligi olasiligini sabote ettigini fark ettiginde Terry
¢ok utandigin soyledi. Sorunun ablasinin sugu oldugu konusunda
cok ikna oldugu i¢in ortaya ¢ikiveren durum goke ediciydi.

Simdi, beginci adim i¢in haziriz. Margot, “Kararlarimi destekleme-
digin i¢in ¢ok hayal kinkhigina ugradim” dedigi zaman, Terry nasil
yanit verebilirdi? Etkin Iletigimin Beg Sirri’nin herhangi biri ige ya-
rayabilir, ustaca kullanilan Duygu Empatisi ve “Ben Dili” ifadeleri-
nin yani sira Silahsizlanma Teknigi ve Gurur Okgama ozellikle gok
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onemlidir. Okumaya devam etmeden énce diizeltilmig yanitinizi bir
kagida yazin. Kullandiginiz tekniklerin adlarini ciimlenin sonuna

sayfa 124’deki kisaltmalan kullanarak parantez icinde yazmay
unutmayin.

Besinci Adim - Diizeltilmis Yanit

Iste Terry’nin iligki Giinliigii’niin beginci adimini uyguladiginda
buldugu Diizeltilmig Yaniti:

“Margot, ikimiz de ayni seyi hissediyor gibiyiz (BD; ST). Bana
senin kararlarini desteklemedigim icin benimle ilgili hayal
kirkhgi yasadigini séyliyorsun (DGE; DuE). Bununla ilgili ken-
dimi kotl hissediyorum ve aslinda bitin yik{ kendi omuzla-
rinda tagidiqini fark ediyorum (BD; ST; DuE). Muhtemelen bo-
gulmus gibisin ve sana daha fazla yardim etmedigim icin hayal
kirikh@i yastyorsun (DuUE). Seni seviyorum ve seninle birlikte
calismak istiyorum (BD; GOKS). Annemle ilgili neler hissedi-
yorsun, ne dustintyorsun, bana biraz anlatir misin?"” (SOR)

Bu yanitta Terry Margot’ya ihtiyaci olan destegi vermedigini iti-
raf ediyor. Onemsediginiz biriyle ilgili yapamadiginiz bir geyi itiraf
etmek zordur, ama hissettiginiz ve ifade ettiginiz iiziintii bazen ¢ok
daha fazla yakinlik ve giiven i¢in bir sicrama tahtasi olabilir.

Bazen birileriyle anlagamadiginizi diigiindiigliniizde ¢atigma bir
iliizyon olabilir. O kadar tiziiliirsiiniiz ki, ayni geyleri hissettiginiz ve
aym1 geyleri istediginizi fark edemeyebilirsiniz. Hatta kendinizi o
kadar giiglii ifade edersiniz ki, bir diyalog yerine bir miicadele yara-
ursiniz. Kullandigimiz etiketlerin tuzagina diigmek ¢ok kolaydir.
Birinin kontrolcii oldugunu diigiindiigiiniiz zaman, o kigiyle hemen
bir gii¢ savagina girersiniz. Ikiniz de kontrol i¢in miicadele etmeye
baglarsiniz ve sonunda kendinizi kazanani olmayan bir savagin
icinde bulursunuz.
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Benim 6nerdigim ¢6ziim biraz daha farkl. Suglamak, savagmak,
talepkar olmak ya da israrli bir gekilde kendini savunmak yerine,
ustaca dinleyip, samimi bir sekilde duygularimz paylagip, gergek
bir gefkat ve sayguy1 siirdiirebilirsiniz. Bu neredeyse her zaman gii-
ven, takim ¢aligmasi ve igbirligine gotirdr.

Kiskang Biriyle Basa Cikma

Liz adindaki bir i¢ mimar, kardesi Katrina’nin kendisini her zaman
kiskandigini anlatti. Cocukluklarinda, Katrina’nin bir tiirli bag ede-
medigi bir kilo sorunu varmig ve Liz’in daha akilli, daha zayf ve
daha popiiler oldugu gergegine icerlemis. Liz siklikla Katrina’yla
konugmaya ¢aligmig ve daha iyi bir iligki istemig ama Katrina onu
her zaman geri piiskiirtmiis.

Liz’den Katrina’nin kendisine sdyledigi bir gey ve ardindan onun
Katrina’ya s6yledigi bir seye 6rnek vermesini istedim. Bir giin 6nce,
Liz Katrina’yla iligkileri hakkinda konuguyorlarmig ve Katrina “Or-
tak higbir yoniimiiz yok” demig. Liz “Sana yakin olmayi ¢ok istiyo-
rum” diye yanit vermig ve Katrina’ya sarilmaya ¢aligmig. Ama Kat-
rina onu itmig. Liz incinmig ve “Cok kiskangsin! Gergegi kabullen!”
demis.

Ne dersiniz, Liz’in yanit lyi iletigim érnegi mi, kot iletigim 6r-
negi mi? Yiizeyde Liz’in yaniti sevgi dolu goriinliyor ama séyledik-
lerini sayfa g6’daki EGS kontrol listesiyle daha yakindan incelersek,
bagka bir sonuca varabiliriz.

Liz, Katrina’yla empati yapt1 m1? Katrina Liz’i ¢ocuklugundan
beri kiskaniyordu ve ona kargi hep alingandi ve muhtemelen kendi-
ni hala yalniz ve yetersiz hissediyordu. Katrina ayn1 zamanda incin-
mig ve muhtemelen Liz’e karg! kizginlik da hissediyordu ama Liz
Katrina’nin duygulannin higbirini kabul etmiyordu. Igte bu yiizden
Katrina’y1 uzaklagtirdu.
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Liz kendi duygularin1 da dogrudan ve saygili bir gekilde ifade
etmedi. Katrina “Ortak higbir yoniimiiz yok” dediginde, Liz kendi-
ni yaralanmug, reddedilmig, incinmig ve iizgiin hissediyordu ama
duygularimi sakli tuttu. Bunun yerine, “Sana yakin olmak istiyo-
rum” dedi. Bunu sdylediginde aslinda yalan séyliiyordu, ¢iinkii as-
linda o anda hig “6zlem” hissetmiyordu. Ofkeli hissediyordu! Duy-
gularini paylagmak yerine, Liz 6fkesini davramglariyla gosterip Kat-
rina’y1 kiigiimsedi ve uzaklagtirdi. Sonra Liz, Katrina’y1 kiskang ol-
makla suglayip “Gergekgi ol!” dedi. Bu kesinlikle gercek bir saygi ve
sevgi gostergesi degildi. Ilk séyledigi yapmacik, ikinci séyledigi ise
diigmanca goriiniiyordu.

Liz, EGS listesinde tigte sifir yapmugti. Simdi dérdilincli adima
gecelim. Liz'in kardegine verdigi yanitin sonuglar ne olabilir? S6z-
leri Katrina’yl nasil etkileyecek? Bunun iizerinde ¢ok fazla diigiin-
meye gerek yok. Iste Liz’in yaniti: “Katrina beni diigman gibi gore-
cek ve ortak bir yoniimiiz olmadigi sonucuna varacak.”

Kendinizi Liz’in yerine koyun ve Etkin iletigimin Beg Sirr1’ni1 kul-
lanarak daha etkili bir yanit bulup bulamayacaginiza bakin. Kat-
rina’min “Ortak higbir yoniimiiz yok” deyigine ne kargilik verirdi-
niz? Diizeltilmig cevabinizi bir kagida yazin.

Besinci Adim - Duzeltilmis Yanit

iste Liz ve benim buldugumuz yanit:

Katrina hi¢ ortak yonumuazin olmadigini sdyledigini duymak
cok incitici ama sana katiliyorum (BD; DUE, ST). fliskimiz yiI-
lardir cok iyi degil ve bu beni rahatsiz ediyor (ST; BD). Su anda
bana ¢ok kizmigsin gibi gérindyor. (DuE). Birgok sorunun be-
nim sugum oldugunu biliyorum ama gok uzun zaman boyunca
bunu fark edemedim ve seni su¢lamaya devam ettim (ST). Se-
ni sevdigimi ve hi¢ yakin olamadigimiz igin ok GzuldGgimi
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bilmeni istiyorum (GOKS, BD). iligkimize bir sans daha vermek
ve bana nasil hissettigini anlatmak ister misin? “(SOR)

Katrina “Ortak hicbir yéniimiiz yok” dediginde, kardegine kapyi
sonsuza kadar kapatmaya ¢aligtyor gibi goriiniiyordu ama bu yo-
rumla ilgili bagka tiirlii diiginmemiz de miimkiin. Insanlar bazen
bir duvar 6rerler ve kendilerini incinmekten ve hayal kirikligindan
korumak i¢in huysuz davranirlar. Liz, Katrina’nin onu terslemesini
kardegine yakinlagmak icin altin degerinde bir firsat olarak gorebi-
lir. Bu, Katrina’nin duygularini hakli ¢ikarmaya, onu daha agik ol-
masl i¢in cesaretlendirmeye ve onu gercekten sevdigini anlamasina
yol acacaktir. Liz’in kendi duygularini da agik ve saygili bir gekilde
paylagmasi gerekecektir.

Bir etkilesim ile ilgili varsayimlariniz ve inanglariniz, bir sonraki
adimda neler olacaginin iizerinde anlik bir etkiye sahiptir. Eger kar-
stnizdaki insanin size diigman oldugunu sdylerseniz, aniden bir sa-
vagin igine giriverirsiniz. Ama eger, gaigmayi anlayis ve sevgi gelig-
tirmek i¢in bir firsat olarak goriirseniz, “diigmaniniz” sizi bir anda
dost olarak gérmeye baglar. Bu, Kisileraras: Biligsel Terapi’'nin en
temel prensiplerinden biridir — her giliniin her aninda kigilerarasi
gercekligimizi kendimiz yaratiriz, ama bu kadar giicli oldugumu-
zun farkinda degilizdir.

Katrina’yla uzlagma, Liz’e ustaca verilen bir yanittan ¢ok daha
fazlasina malolacak. Eger Katrina agilmaya baglarsa Liz’in savun-
maci olmadan kargilik vermesi ¢ok 6nemli olacaktir. $iiphesiz ki
Katrina’nin uzun bir elegtiri, incinmig duygular ve haksizliklar liste-
sivar. Eger Liz Katrina’nin gikayetlerine saygili ve sevgi dolu bir ge-
kilde hak vermeye devam ederse, biiyiik olasilikla Katrina gardini
diiglirecek ve kardegini ¢ok daha olumlu bir gézle gérecektir.
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Elegtiriyle Bag Etme

Eleguri, olasihikla iligki sorunlari icindeki en yaygin olanidir ve eger
elestiriyle bag etmeyi 6grenmek icin istekliyseniz, Silahsizlanma
Teknigi en 6nemli araciniz olacaktir. Eger ustaca kullanirsamiz, he-
men hemen her elegtiriyi aninda haksiz ¢ikarirsiniz. Yine de biri sizi
elegtirdiginde bu ¢ok incitici oldugu icin, bu biraz zor olabilir. Ek
olarak, elestiri genellikle yanlis, adaletsiz ya da kotii niyetli goriin-
digi i¢in, kizma ve savunmaya ge¢me egiliminde oluruz. Elbette
bu, igleri daha kot bir duruma sokar.

Yakinlik Caligma Gruplarimdan birinde Sylvia adinda bir Ingiliz-
ce profesorii, kardesi Joan ile uzun siiredir devam eden bir ¢atig-
madan bahsetti. Sylvia soyle diyordu:

“Ailemizde iiniversiteyi bitirip yiiksek lisans yapan tek kisi benim ve
kardesim Joan ile iliskimi her zaman zorlu olmustur. Daha kiiciikken bile,
beni iistiinliik taslamak ve ona yukaridan bakmakla suglardi. Ama bu
adil degil. Benim hakkimda yanildigini ona nasil gdsterebilirim>”

Birinin sizin hakkinizda “yanildigini” géstermek, 6zellikle kiz-
ginsa ve sizinle ilgili uzun zamandir olumsuz duygular besliyorsa,
¢ok zorlu bir miicadele olabilir. Dahasi, kargimizdaki insan, siz
onun hakli oldugunu kabul edene kadar yanildigini géremeyecektir.
Manipiilasyon ya da sozciiklerde bir hileden bahsetmiyorum. Si-
zinle ilgili elegtirisinin ger¢ekten hakli oldugunu gérmeniz gerekir.
Bu, her zaman kolay degildir ¢iinkii davraniglarimizin ¢evremizde-
ki insanlar1 nasil etkiledigi konusunda gézlerimiz genellikle kor-
dir.

Sylvia’ya Jaon’in elegtirilerinde ufacik bir gergeklik pay: olup ol-
madigim1 sordum. Kardegine kargi hig dstiinliik taslamadigini, hig
kibirli bir tutumu olmadig1 konusunda israr etti. Ikisinin konug-
maya caligtiklari zaman ne oldugu konusunda bir 6rnek vermesini
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istedim. Joan ona ne demigti ve ardindan Sylvia, Joan’a ne demigti?
Onceki hafta, Joan Sylvia'ya, “Biitiin aileden daha iyi oldugunu digii-
niiyorsun!” demis. Sylvia da, “Deneyimim hakkinda hicbir fikrin yok!”
demis.

$imdi ti¢lincii adimi uygulayalim. Ne dersiniz, Sylvia’nin yaniu
iyi iletigim 6rnegi mi, kotii iletisim 6rnegi mi? Sylvia empati kurup
kardeginin duygularinmi kabul etti mi? “Ben Dili” ifadeleri kullanarak
kendi duygularini agik bir gekilde ifade etti mi? $efkat ve saygi gos-
terdi mi? Sayfa g6°daki iligki tablosunu gozden gegirin ve okumaya
devam etmeden dnce bir siire diigiiniin.

Ucilinci Adim - iyi iletisime Karsi Kotii iletisim
Sylvia yanitini gdyle degerlendirdi:

Cevabim ko6t bir iletisim 6rnegiydi. Cinkld Joan'in duygularini
kabul etmedim ya da elestirilerinde bir dogruluk pay! bulmaya
calismadim. Bunun yerine kendimi savundum. Kendi duyqula-
rnmi da paylasmadim. incinmis, lzgin ve kizgindm ama
Joan'a neler hissettigimi anlatmadim. Bunun yerine onun ap-
tal oldugunu ve neyden bahsettigimle ilgili hi¢bir fikri olma-
digini ima ettim. Bu kesinlikle sefkatli ya da sayqili bir tutum
degildi.

Simdi doérdiincii adima gegelim. Sylvia’nin yanitinin sonuglarini
diigliniin. Sylvia “Deneyimim hakkinda higbir fikrin yok!” dedigi
zaman Joan ne diigiinecek ve nasil hissedecektir?

Sylvia, Joan’a hatali oldugunu séyliiyor gibi. Ama bu tam da
Joan’in gikayet ettigi gey. Sylvia’nin yorumlarini kiigtimstiyor gibi.
Basitce “Aptal! Ne konugtugunun farkinda degilsin!” diyebilirdi.
Joan kardesinin biitiin aileden daha iyi oldugunu diigtindiigii konu-
sunda daha fazla ikna olacaktir.
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Sylvia, Joan’in hakli olma ihtimali olmadigindan emindi. Joan’in
tam olarak iddia ettigi geyin de bu oldugunu gésterdim — Sylvia’nin
kardegi kendini gergekten iistiin hissediyordu. Sylvia, kardegine
verdigi yanitta bu kiigiimseyici mesaji yine iletti.

Sylvia’nin asil sorusu, “Kardegime benim hakkimda yanildigini
nasil gosterebilirim?”di. Kardeginin onun hakkinda yanilmadigin
fark etmek, Sylvia icin gercekten aci vericiydi. Joan’a gercekten say-
gisizca davraniyor ve tepeden bakiyordu.

Simdi kendinizi Sylvia’nin yerine koyun ve daha etkili bir yanit
bulup bulamayacaginiza bir bakin. Joan’in “Tiim aileden daha iyi
oldugunu diigiiniiyorsun!” dedigini unutmayin. Sayfa 124’deki Et-
kin Iletigimin Beg Sirri’'ndan herhangi birini kullanabilirsiniz ama
Silahsizlanma Teknigi ¢ok yararh olacaktir. Joan, Sylvia hakkinda
yanildigini, Sylvia Joan’in soylediginin tamamen dogru oldugunu
kabul edene kadar gérmeyecektir. Bu, cesaret, sevgi ve tevazu ge-
rektirir. Okumaya devam etmeden 6nce, diizeltilmig yamtinmizi bir
kagida yazin.

Besinci Adim - Dizeltilmis Yanit
Igte Sylvia ve benim buldugum Diizeltilmig yanit:

“Haklisin Joan, bazi zamanlar kibirli davrandigim oldu (ST;
DUE). Bunu soyliyor olman canimi inaniimaz yakiyor, ¢unku
seni kiicimsedim ve seni ne kadar sevdigimi sana gdsterebil-
di§imi bile sanmiyorum (BD; ST; GOKS). Seni buydk bir hayal
kirikigina ugratmig olmalyim (DuE). Sen de bana kargi kendi-
ni incinmis ve Ofkeli hissediyorsan buna pek sagirmam (DuE).
Bununla ilgili konugalim (SOR). Senin canini stkacak ne yaptim
veya ne soyledim bana biraz anlatir misin?” (SOR)
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Bu yanit iigiincii bolimde konugtugumuz Zithklar .PI.'CDSiblir.lf
kanithyor. Sylvia, Joanin elegtirisinin hakli oldugunu mraf. ettigi
anda, elestiri aruk gegerli olmuyor ¢iinkii Sylvia miitevazl, pigman
ve sevgi dolu goériiniyor. “Ustiin” hisseden insanlar bu .§e.kllde lle‘-
tigim kurmazlar! Eger Sylvia kalpten konugursa, kardeginin kendi-
siyle ilgili algis1 degisecek ve iligkilerini onarma gansini yakalaya-
caklar.
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Bolum 4

Bes Sirri
Sizin icin Ise Yarar
Duruma Getirmek







19 Bes Sirda Ustalasmak

Giinliik hayatinizda, Etkili iletigimin Beg Sirri’mi kullanmak is-
terseniz, dort gey gereklidir:

1. Bu yontemleri ¢aligmaniz ve onlarin entelektiiel diizeyde man-
tikli gelecegini kabul etmeye ihtiyaciniz vardur.

2. Alcakgoniilli olmaya ihtiyaciniz vardir. Sikayet edip durdugu-
nuz sorunda payiniz oldugunu fark etmeniz kolay degildir ve
bagkasinin elegtirilerinde gerceklik pay1 oldugunu kabul etmek
cok da keyifli degildir. Eger egonuzu bagtan kontrol ederseniz,
iginiz toplamda da kolay olur.

3. Karginizdaki kigiyle daha sevecen ya da daha doyurucu bir iligki
olugturmak igin giiglii bir istege ihtiyacimz vardir. Eger anlaga-
madiginiz kigiyle daha iyi bir iligki kurmak istemiyorsaniz, bu
tekniklerin hicbiri ige yaramayacaktir.

4. Sabur, sebat ve pratige ihtiyaciniz vardir.

Bu teknikleri ilk 6grenmeye bagladigimda, hastalarim, meslek-
daglarim ve aile bireyleri ile iligkimi analiz etmek ve degigtirmek
icin her akgam Iligki Giinliigii ile caligtim. Ilk dort adim 6zellikle
diger insanlar iizerindeki davraniglarimin etkilerini inceledigimde
gogu kez sanciliyd1. Beginci basamagi uyguladigim zaman, dizeltil-
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19 Bes Sirda Ustalasmak

Gﬁnlfik hayatinizda, Etkili lletigimin Beg Sirn’mi kullanmak is-
terseniz, dort gey gereklidir:

1. Bu yontemleri ¢caligmaniz ve onlarin entelektiiel diizeyde man-
ukl: gelecegini kabul etmeye ihtiyaciniz vardir.

2. Alcakgoniilli olmaya ihtiyaciniz vardir. Sikayet edip durdugu-
nuz sorunda payiniz oldugunu fark etmeniz kolay degildir ve
bagkasinin elegtirilerinde gerceklik pay1 oldugunu kabul etmek
cok da keyifli degildir. Eger egonuzu bagtan kontrol ederseniz,
iginiz toplamda da kolay olur.

3. Kargimizdaki kigiyle daha sevecen ya da daha doyurucu bir iligki
olugturmak igin giiglii bir istege ihtiyaciniz vardir. Eger anlaga-
madiginiz kigiyle daha iyi bir iligki kurmak istemiyorsaniz, bu
tekniklerin hicbiri ige yaramayacakur.

4. Sabir, sebat ve pratige ihtiyaciniz vardir.

Bu teknikleri ilk 6grenmeye bagladigimda, hastalarim, meslek-
daglanim ve aile bireyleri ile iligkimi analiz etmek ve degigtirmek
icin her akgam Iligki Giinliigii ile caligum. Ilk dért adim 6zellikle
diger insanlar iizerindeki davraniglarimin etkilerini inceledigimde
¢ogu kez sanciliydi. Beginci basamagi uyguladigim zaman, diizeltil-
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mig yanitlarim baglangicta oldukga eksikti. Fakat cok gegmeden,
becerilerim geligti.

Etkili Iletigimin Beg Sirr’mi 6grenmek daha ¢ok tenis oynamay
ogrenmek gibidir. Baglangigta insana kendini tuhaf hissettirir ve
vuruglariniz gitmesini istediginiz yere gitmeyebilir. Fakat pratik
yaptik¢a, zamanla daha iyi olursunuz.

Simdi bu teknikler ikinci dogam oldular. Onlari her gin klinik
caligmalarimda, derslerimde ve kigisel hayatimda kullaniyorum.
Yiizde yliz tutarli oldugumu iddia edemem ve onlar1 kullanmay: ta-
mamen unuttugum zamanlar da oluyor. Fakat onlar1 gogu zaman
kullaniyorum ve ¢ok iyi ¢aligiyorlar. Hayatim: gergekten degigtirdil-
er. Sizin hayatiniz1 da degigtirebileceklerine ikna oldum.

Simdi, sizin icin daha énce ¢aligtiginiz Iligki Glinligti’nin (sayfa
9o) 5. adimini tamamlamak igin iyi bir zaman. Kendinize, Etkin
Iletigimin Beg Sirri’n1 kullanarak, karginizdaki kigiye daha etkili ne
sOylemig olabileceginizi sorun. Diizeltilmig yanitinizi sayfa go’a ya-
zin. Yazdiginiz her climleden sonra, sayfa 124’de listelenmig olan
iki harfli kisaltmalar kullanarak, hangi iletigim teknigini kullandi-
giniz1 parantez icinde belirtmeyi unutmayin. Kullandiginiz teknik-
leri saptamak, 6grenme hizinizi 6nemli 6l¢iide artiracaktir.

Hangi teknigi ne zaman ya da nasil kullanacaginizi belirleyen
temel bir teknik yoktur. Bazen, dnce Silahsizlanma Teknigi’ni kul-
lanir ve karginizdaki kiginin séylediklerinin tamamen gegerli oldu-
gunu kabul edersiniz. Bazen Diiglince Empatisi kullanir ve kargi-
nizdaki kiginin size soylediklerini 6zetlersiniz, karginizdaki sizin
gergekten onu dinlediginizi goriir. Bazen Duygu Empatisi kullanir-
siniz, onun nasil hissettigini anladiginizi gosterirsiniz. Bazen de ki-
saca “Ben Dili” ifadesi ile yanit verirsiniz, “Vay be, $u anda ¢ok sa-
sirdim! (BD)”. Yaraticilik ve bireysellik i¢in ¢ok sayida yol vardir.
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Eger diizeltilmig yaniuniz kulaga gergek ya da dogal gelmiyorsa,
etkili olmayacaktir. Bazen dizeltilmig yanit baglangigta kati gele-
bilir, fakat birkag saat sonra ne yazdiginiza baktiginiz zaman, ¢ok
resmi, yavan, yapmacik, diigmanca ya da savunmaci gériindiigiinii
kegfedebilirsiniz. Daha iyi duruma getirmek icin revize edebilir-
siniz. Glizel yanitlara ulagmak ¢ok sayida pratik yapmay gerektirir.
lligki Giinligi ile ilk caligmaya bagladigim zaman, yanitlarimi sik-
likla gercekten istedigi gibi olana kadar 5 ya da 10 kez revize ediyor-
dum. Iligki giinliigiiniiziin 5. adimini simdi tamamlayin. Bitirdigi-
niz zaman devam edebilirsiniz.

Okumak yararli olabilir, ancak bu teknikleri kullanmay: zama-
ninda 6grenmek istiyorsaniz, yazili aligirmalar gereklidir. Iligki
Giinligi ile her giin 10 ya da 15 dakika caligmay: tavsiye ederim
(Sayfa 312’deki Yakinlik Alet Cantasindaki bog kopyalari fotokopi
ile cogaltabileceginizi unutmayin). Ancak, bir oturugta tiim 5 adimi
tamamlamak zorunda degilsiniz. Ilk 3 ya da 4 adimu bugiin yapa-
bilir, geri kalanini sonraki giin bitirebilirsiniz. Uzerine uyumak yar-
dimci olacaktir. Baglangicta goremediginizi, aniden gorebilirsiniz.
5. adimi uyguladiginiz zaman gergekten iyi bir diizeltilmig yanita
ulagmak bircok deneme yapmanizi gerektirecektir ama gabalariniz
kargiliksiz kalmayacaktr. Eger 1srarci olursaniz, kavramaniz biiytik
olclide artacakur.
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20 Bes Sirri
Gercek Hayatta Kullanmak:
Yakinlik Ahstirmasi

Be§inci adimi tamamladiginiz ve diizeltilmig yanitinizi begen-
diginiz zaman, Etkili iletigimin 5 Sirri’'m gergek hayatta ustaca
kullanip kullanamayacaginizi merak edersiniz. Eger siz de diger
herkes gibiyseniz, duygulariniza ve siradan reflekslerinize dyle bir
kapilirsimiz ki, ilk bagta bu teknikleri kullanmay1 unutursunuz. Ve
eger onlar1 kullanmaya ¢aligirsaniz, muhtemelen farkinda olmadi-
giniz hatalar yaparsiniz, boylece teknikler geri tepebilir. Bir¢ok in-
san i¢in, en zor kisim, elegtirilere karsi kendini savunma diirtiisiin-
den vazgecebilmektedir.

Umudunuzu kaybetmeyin. Gerg¢ek zamanda herhangi bir ¢atig-
ma ya da sorunda nasil ustaca yanit vereceginizi 6grenmenize yar-
dimci olacak, giiclii ve eglenceli bir rol oynama teknigi geligtirdim.
Bunun adi Yakinlhik Aligtirmasi. Standford’daki seminerlerim ve il-
ke capindaki ¢aligma gruplarinda, Yakinlik Aligurmasi gok poptiler
ve yararli olmugtur.

Bu aligirmay1 yapmak igin, bir uygulama partnerine ihtiyaciniz
olacaktir. Tercihen iligkinizde sorun yagadigimiz bir kigi degil de,
size geligmig iletigim becerileri kazanacak bir kigi olsun. Bu kigi ar-
kadag, aile bireyi ya da meslekdag olabilir. Bu arada, o da bu alig-
armadan sizin kadar yarar saglayacaktir.
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Nasil ¢aligtigina gelince: Uygulama partnerinizden anlagmazhk
yagadigimz kiginin (diigman) roliind oynamasini isteyin. Ona
anlagmazlik yagsadigimz kiginin normalde size saldirdigi gibi sal-
dirmasini soyleyin. Partnerinize iligki giinliklerinizden birini verin
ve ondan 1. adimda yazan yiiksek sesle ve sevkle okumasini isteyin.
Ornegin “sadece kendini diigiiniiyorsun” ya da “ben hakliyim, sen
yaniliyorsun” diyebilir. Sizin goreviniz, Etkili Iletigimin Beg Sirri’'ni
kullanarak, olabildigince etkili yamit vermektir. Ikiniz de elinde rol
oynama sirasinda bagvurabileceginiz 315. sayfadaki 5 sirrin listesi-
nin bir kopyasi oldugundan emin olun.

Yardimcinizin saldirisina yanit verdikten sonra rol yapmayi bira-
kin. Ileri geri tarigmaya devam etmeyin. Etkilegiminizi uygulama
yardimcinizdan gelen bir saldir1 ve bir kargilik ile sinirlandirin. Bu
yagamsal olarak 6nemlidir. $imdi yardimcinizdan yandaki sayfada-
ki talimatlar kullanarak size nasil oldugunuz hakkinda ii¢ spesifik
geri-bildirim vermesini isteyin.

Ilk olarak, partneriniz size A ve F arasinda puan verecektir, boy-
lece toplamda ne kadar iyi oldugunuzu gorebileceksiniz. Bu alig-
tirmay1 ilk yaptiginizda, uygulama partneriniz size neredeyse kesin-
likle A’'nin altinda bir not verecektir. Ruh sagligi profesyonelleri bile
baglangigta diigiik notlar alir. B’ler, C’ler ve D’ler yaygindir. Not ¢ok
onemlidir ¢iinkii size nerede durdugunuzu kesin olarak gosterir.
Sozgelimi, B alirsaniz bu gayet iyi yaptiginiz fakat eksikleriniz oldu-
gu anlamina gelir.

Notunuzu aldiktan sonra, partnerinizden neyi dogru neyi yanli
yaptiginizi anlatmasini isteyin. Ne iyiydi, ne iyi degildi? Partneriniz-
den viicut diliniz ile ne anlattiginiz iizerine de yorum yapmasini is-
teyin. Acik, ilgili ve alic1 gériiniiyor muydunuz? Ya da ilgisiz, vaz-
gecmig, somurtmug veya kaglarinizi kaldirmig miydiniz?
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Rakip Talimatlari ,

1. Partnerinizie iletisime gegin. Partnerinizin lligski GunlGgi’'ndeki birinci
adimlarindan birini zevkle okuyun. Partneriniz Etkili lletisimin Beg Sirr’'ni kullanarak

olabildiince etkili bir sekilde karsilik verecek. Rol oynamayi birakin ve ikinci adima
gegin. Elestiri ya da sohbet istedinize karsi koyun.

2. Partnerinize puan verin. Partnerinizin yanitina genel olarak puan verin. A mi
aldi, B mi alds, C mi aldi D mi aldi? Baslangigta partnerinizi muhtemelen B ya da C

hatta belki daha disik alacaktir. Partneriniz tam olarak nasi oldugunu gérecedi igin
verdi§iniz puan paha bigilemez bir &nemdedir.

3. Genel bir geri-bildirim. Partnerinize sizin icin neyin ige yaradigini ve neyin ige
yaramadigini sdyleyin. Size yapmacik mi geldi, yoksa gergekgi mi? Verdigi kargilik,
daha fazla sicaklik, gliven ve agiklik mi sa§layacak yoksa daha fazla digsmanlik mi?
iletigim ve giivenin kapilarini mi agti, yoksa araya bir duvar orip sizi uzaklagtirdi
mi? Kullandi§r kelimeler ve beden dili hakkinda yorumlar yapin.

4. Spesifik geri-bildirim verin. Partneriniz Etkili iletisimin Beg Sirri'ni ne kadar etkili
kullandi? Her teknigi nasil kullandi§iyla ilgili spesifik geri bildirim verin:

B Silahsizlanma Teknigi. Sizin soylediklerinizde gergek bir haklilik pay)
buldu mu yoksa savunmaya mi gegti?

M Diisince ve Duygu Empatisi. Soylediklerinizi dogru bir sekilde dzetleyip
ofke, hayal kirikigi ya da Gizinti gibi olumsuz duygularinizi kabul etti mi?

B Sorqulama. Sizi agiimak icin cesaretlendirdi mi?

& “Ben Dili” ifadeleri. Kendi duygularim “Ben Dili" ifadeleri kullanarak
dogrudan ve agik bir sekilde ifade etti mi?

B Gurur Oksama. Gergek bir sefkat ve sayqgi gosterdi mi?

Sonug olarak, uygulama partnerinizden size, Etkili Iletigimin
Jeg Sirr1’ni ne kadar ustaca kullandiginizi anlatmasini isteyin. Bag-
angicta herkes birgok hata yapar. Etkili Iletigimin Beg Sirri’nin ta-
namini kullanmay! unutabilirsiniz, ya da yardimci olabilecek bir
eknigi digarida birakabilirsiniz. Ornegin partneriniz onun soyle-
liklerini agiklamadiginiza ya da onun kizginligini anlamayi unuttu-
unuza igaret edebilir. Muhtemelen onun size anlatma galigtig: yer-
leki hakliligt bulamamigsinizdir.
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Eger A'nin altinda bir not alirsaniz —ki bunun olacaginin garan-
tisini veririm~ rolii tersine cevirin. Siz diigmaninizin rolind oyna-
yin, uygulama partneriniz sizin roliiniizii oynasin. Onun size saldir-
dig1 ciimlenin aynist ile ona saldirin, o da daha etkili yanit olugtur-
may1 denesin. Sonra daha énce tanimladigimuz tig gegit geri-bildiri-
mi verin.

A ve F arasinda bir not verin.

Q Yanitinin ne kadar etkili oldugunu anlatin. Neyin iyi, neyin iyi
olmadigini séyleyin.

Q Etkili Iletigimin Beg Sirr1’ n1 ne kadar ustaca kullandigini
(ya da kullanmakta bagarisiz oldugunu) anlatin.

Diigman roliinde muazzam miktarda bilgi sahibi olacaksiuz. Or-
negin karginizdaki insan kendini koruyarak yanit verince ya da sizin
duygularinizi anlamay1 unutunca bunun nasil rahatsiz edici oldugu-
nu ilk elden 6greneceksiniz. Ayrica, cesaretin kirilmast, sugluluk yada
degersizlik gibi tiziicii duygulari ifade etmenin ve karsinizdaki kiginin
empati yapmak ve sizi agilmak icin cesaretlendirmek yerine negelen-
dirmeye ¢aligmasinin ne kadar rahatsiz edici oldugunu da goreceksi-
niz. Diger kiginin de anlagmazlik durumlarinda etkili bir yanit ver-
mesinin de ayni derecede zor oldugunu gormek de rahatlatici olabilir.
Bunlar 6grenmemiz ve gelistirmemiz gerekli becerilerdir.

Ahgtirmayi, diigmaninizin size saldirdigi hemen hemen her geye
etkili olarak yanit verebilecek duruma gelene kadar tekrarlayin.
Muhtemelen, ilk denemenizde bu diizeye gelemeyeceksiniz. Ancak
kavrayiginiz ve becerileriniz, Yakinlik Aligtirmasi yaptiginiz her se-
ferinde muazzam bir gekilde artacaktir. Hastalarim ve meslekdag-
larimin ¢ogu bu aligtirmanin hayatlarini degistirdigini séylediler.

Birgok insanin gdzden kagirdigi 6nemli bir ipucu vardir; sadece
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Yakintik Aligtirman,

bir elegtiri ve bir yanit ile galigmaniz gerektigini unutmayin. Dig-
maniniz size saldirdi ve siz yanit verdiniz. Burada durun. Simdi uy-
gulama partneriniz yanitinizin kritigini yapacaktir. Eger bu bilgiyi
gozardi eder ve diyaloga devam edersiniz, her gey birbirine dolanir,
moralinizi bozar, sizi duygu karmagasinda birakir ve kontrolden
¢ikar. Tim ihtiyaciniz olan bir saldir1 ve bir kargthiktir.

Yakinhk Aligtirmasi’ni yapinca, iligki Giinliigi’niin beginci adi-
min tamamladiginiz zaman aslinda daha 6nce yapuginizi yapmig
olacaksiniz, ancak bu kez, yazmak yerine konuguyor olacaksiniz.
Rol oynama ¢aligmasinin ¢ok gercekgi ve oldukga korkutucu oldu-
gunu kesfedeceksiniz. Bu kadar yararli olmasinin nedeni budur.

Kor Noktanizi Belirlemek

Rol oynama ¢aligmasi yaparken, bir teknikte siirekli sorun yaga-
digimizi fark edebilirsiniz. Bu teknigi acemi bir gekilde kullanabilir
ya da kullanmayi tamamen unutabilirsiniz. Ornegin, bir¢oklari bag-
langicta Silahsizlanma Teknigi ile ilgili sorun yagadi. Savunmaci
goriindiiler ve diigmanin elegtirilerinde haklilik payr bulamadilar.
Bazilar1 Diiglince Empatisi ve Duygu Empatisi’nde sorun yagadilar.
Kendilerini, duygularina o kadar kaptirdilar ki, kargilarindaki kisi-
nin ne soyledigini hatirlayamadilar, ya da kargidaki kiginin nasil
hissettigini anlamay1 unuttular. Bircok insan Sorgulamayi ustaca
kullanmaz, onun yerine 6ziir diler veya sorunu ¢6zmenin yolunu
arar. Bazilarinin “Ben Dili” ifadeleri ile sorunlari vardir. Duygulari-
n1 halinin altina siipiiriirler ve sonunda yapmacik goériiniirler. Eger
kendinizi incinmig ya da kizgin hissediyorsaniz, Gurur Okgamayi
kullanmay1 unutabilirsiniz boylece yanitlarinizda higbir sicaklik ya
da nezaket kivilcimi olmayacaktir.

Sorun yagadiginiz teknigi belirlediginiz zaman, uygulama yar-
dimcinizdan size “Sen zavallinin tekisin” gibi kisa goklarla siirekli
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saldirmasini isteyin. Goreviniz en zorlandiginiz teknik ile yanit ver-
mektir. Ornek olarak, eger “Ben Dili” ifadeleri ile sikintiniz varsa,
tim yapmaniz gereken “X ve Y'yi hissediyorum” benzeri seyler
soylemektr. X ve Y 103. sayfadaki Duygu Sozciikleri’ni temsil et-
mektedir. Pratik yaparken tabloyu elinizde tutun, boéylece ona bas-
vurabilirsiniz. Sézgelimi “kendimi incinmig ve bastirilmig hissedi-
yorum” diyerek yanit verebilirsiniz.

Sonra partneriniz tekrar saldirdiginda bir bagka “Ben Dili” ifadesi
ile yanit verebilirsiniz. Bunu tekrar tekrar yapin. Birkag dakika sonra,
size zor goriinen teknikte uzmanlik gelistirdiginizi kegfedeceksiniz.
Ayrca anlagmazlik yagadiginiz kisi ile olan gergek tarigmanin orta-
sinda cok sinirlenmediginizi ve kafanizin karigmadiginu fark edecek-
siniz, ¢linkii yapilan pratikler sizin belli 6lgtide bagigiklik kazanmani-
z1 saglayacak. Savasin sicakliginda sakin kalmay1 6greneceksiniz.

Yakinhk Aligarmasr’nda stirekli yliksek notlar almaya bagladig-
nizda, gercek hayatta Etkili Iletigimin Beg Sirr’m kullanmaya hazir-
siniz demektir. Ilk denemenizde, sans eseri karginizdaki kigiden
miithig bir karsilik alabilirsiniz. Eger bu gerceklegirse, muhtegem
olur ¢iinki bu tekniklerin ne kadar gii¢lii olduklarini goriirsiiniiz.

Eger teknikler gergek yagam etkilegimlerinde ¢aligmiyor gibi go-
riinse de, vazge¢meyin. Cok biiyiik olasilikla teknikleri ustaca kulla-
namamigsinizdir. Bu, oldukga yaygindir. Sadece en baga geri do-
niin. Iligki Giinliigi’'ni doldurun ve tekniklerin calismadig kesin
an’a odaklanin. Diger kiginin ne dedigini (1. adim) ve sizin ne dedi-
ginizi (2. adim) yazin. 3. ve 4. adimlari yapuginiz zaman, nigin
ifadelerinizin ¢aligmadigini ve ¢atigmanin neden artug belirgin
olarak goriilecektir. 5. adim1 uyguladiginiz zaman, daha etkili bir
yanit olugturabileceksiniz. Bu teknikleri 6grenmek baglangigta her-
kes i¢in zordur. Eger dinlemek, duygularinizi agik¢a paylagmak ve
sayg1 duymak kolay olsayd, diinya ¢ok daha degisik bir yer olurdu.
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21 Ciftler icin Yakinhk Egitimi:
Bir Dakikalik Calisma

ger anlagmazlik i¢inde oldugunuz kisi size yakin biriyse, 6rne-

gin eginiz ya da partneriniz ise ve her ikiniz de iligkinizin kalite-
sini artirmayi istiyorsaniz, Bir Dakikalik Caligma sizin i¢in belirgin
bir ilerleme saglayacaktir. Bu eglenceli ve kolay aligtirma iletigim
becerilerinizi, tehditkir olmayan ve destekleyici bir havada, geligtir-
menizi saglayacaktir. Duygularinizi nasil etkili olarak ifade edebile-
ceginizi ve nasil ¢ok daha ustaca dinleyebileceginizi 6grenecek-
siniz.

Yakinhk Aligtirmasi ve Bir Dakikalik Caligma arasindaki en
onemli fark sudur: Yakinhk alignrmasini yaptiginizda, uygulama
partneriniz, size pratik yapmanizda goniilli olan herhangi bir mes-
lekdas, arkadag ya da aile bireyi olabilir, ancak sorun yagadiginiz ki-
si olamaz. Bir Dakikalik Caligmay1 yaptiginizda partneriniz sorun
yagadiginiz kisi olabilir.

Bir dakika caligmasinin nasil olduguna gelince, bir kigi konug-
maci olurken digeri dinleyici olur. Konugmaci yaklagik otuz saniye
siren istedigi herhangi bir gey sdyler. Konugmaci bitirince, dinleyi-
ci konugmacinin sdylediklerini iginde olabildigince dogru olan duy-
gular1 da katarak, 6zetler. Konugmaci, dinleyiciye yiizde O ile yiizde
100 arasinda 6zetin ne kadar dogru olduguna gére puan verir. Eger
puan yiizde ¢5’in altindaysa, konugmaci, dinleyicinin ne kagirdigini
ya da yanlig oldugunu belirtir.
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Dinleyici yanhg anladigi kismi 6zetledikten sonra, konugmaci
dinleyiciye, genellikle daha yiiksek olan yeni bir not verir. Bunu din-
leyicinin puani en az yiizde g5 olana kadar yapin. Daha sonra rolleri
degistirin, dinleyici konugmaci, konugmaci dinleyici olsun. Konug-
maci ayni konuda devam edebilir ya da tamamen yeni geyle devam
edebilir.

Herhangi iki kisi Bir Dakikalik Caligma’y1 yapabilir. Evli ola-
bilirsiniz, birlikte yagayabilir ya da birlikte galigtyor olabilirsiniz. Ki-
ziniz ya da oglunuz ile de galigma yapabilirsiniz. Bu aligtirma basit-
ce, iligkilerini geligtirmeye kararli ve igbirligi iginde olan iki kigi ge-
rektirir. Eger kigi diigmanca ya da kindar bir tutumda olursa ya da
gizlice iligkiyi bitirmek istiyorsa, bu aligtirma muhtemelen ige yara-
mayacaktir.

Bir Dakika Caligmasi’na on beg dakika ayirin. Sessiz bir oda se-
¢in, higbir kesinti ya da oyalanma olmayacagindan emin olun. Bu
¢aligmay1 yaparken sarhog olmamali, bir gey yememeli ve bagka
iglerle ugragmamalisiniz.

Siz ve partneriniz birbirinize bakan sandalyelerde oturabilir-
siniz. Kimin 6nce konugmaci ve dinleyici olacagina karar verin.
Hangi rold 6nce oynadiginizin bir 5nemi yoktur, ¢iinkii birkag daki-
ka iginde roller degigecektir.

Konugmaci Talimatlari

Konugmaci oldugunuz zaman, goreviniz diigiince ve duygularinizi
ifade etmektir. Konugmakta zorlandiginiz sorunlan tartigabilirsi-
niz. Bu istediginiz her geyi séylemek igin bir sanstir, ancak kendi-
nizi abuk sabuk konugmadan, 30 saniye ile sinirlandirin. Duygu
ylikli otuz saniyelik bilgi partnerinize yeterli bir meydan okuma
olacakur.
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Gunki partneriniz dikkatlice dinliyor olacak ve kendinizi asiri
gucli ve hagin bir gekilde ifade etmek zorunda olmayacaksiniz.
Duygulariniz: giiglii, acik, dogrudan bir dille ifade edebilirsiniz, an-
cak bagirmamalisiniz, abartmamalisiniz ya da partnerinizi baskila-
mamalisiniz. Ornegin, goyle soyleyebilirsiniz:

isten eve geldigim zaman, kendimi yorgun hissediyorum ve bi-
raz sessizlige ihtiyacim var. Fakat, sen soyleniyorsun veya ¢o-
cuklarla zaman gegirmem gerektigini soyltiyorsun. Bu, benim
kendimi engellenmis ve azarlanmig hissetmeme neden oluyor.
Gok calgiyorum ve giiniin sonunda tiikeniyorum. Daha gok
dayatma dinlemek yerine gevgemek ve rahatlamak igin biraz
zaman! hak ettigimi ddstintiyorum.

Beni delirten bir sey daha var. Sirekli beni kontrol etmeye
caliglyor ve ne yapmam gerektigini sdyliyormussun gibi his-
sediyorum ve sana beni nasil kontrol ettigini anlatmaya ¢alig-
tigimda, masummussun gibi davraniyor ve her seyin benim
hatam oldugu konusunda israr ediyorsun. Bu, beni ¢ileden
¢ikariyor. Bazen, en azindan sadece bir kere, bu kadar miikem-
mel olmadigini kabul etmis olmani isterdim. Senin de en az
benim kadar hatalarin var.

Bitirdiginiz zaman, partneriniz tamamen ne sdylediginizi ve
muhtemelen ne hissettiginizi 6zetleyecektir. Onceki érnekte din-
leyici sunlari diyebilir:

Bana gece eve geldigin zaman kendini tikenmig hissettigini
clnku batiin gin yogun calistigini sdyledin. Sana ¢ocuklarla
zaman gegirmeni sdyledigim zaman, kendini engellenmig ve
azarlanmig hissettigini ¢linki yorgun oldugunu ve rahatlamak

icin zamana ihtiyacin oldugunu sdyledin. Beni cok talepkar go-
rilyorsun ve muhtemelen seni takdir etmedigim hissine kapi-

liyorsun.
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Partneriniz sdylediklerinizi 6zetlemeyi bitirdigi zaman, ona ne
kadar dogru oldugunu yiizde O ile yiizde 100 arasinda sdyleyin.
Eger puaniniz yiizde g5 in altinda ise, neyi eksik soyledigini anlatin.
Bu 6rnekte, dinleyicinin 6zeti yeterli ama birkag geyi unutmusg. Bu
durumda konugmaci goyle diyebilir:

Sana bunun i¢in ylizde 75 veriyorum. Dediklerimin gogunu an-
lamissin fakat sana ne kadar kontrol ettigin sdyledigim zaman
savunmaci oldugun kismi unuttun. Seni elestirdigim zaman,
her zaman savunmaci oluyor ve sorun igin beni sugluyorsun.
Kendin miikemmelmis gibi davraniyor ve hatal oldugunu hig-
bir zaman kabul etmiyorsun. Bu, beni gildirtiyor. Sadece bir ke-
re yanlis oldugunu kabul etmeni istiyorum.

Simdi, dinleyici olarak bu béliimii 6zetleyebilirsiniz. Eger puan-
lamamiz yiizde 95’in tizerine ¢ikarsa, rol degigimine hazirsiniz.

Dinleyici Talimatlar

Partneriniz 30 saniyeligine konugurken, oturun ve séziinti kesme-
den saygiyla dinleyin. Partnerinizin goziine bakarak anlayigh bir tu-
tum i¢inde oldugunuzu ona hissettirin. Yiiziiniizli burugturmaktan
ya da olumsuz bir viicut dilinden sakinin. Yargilayici ve savunmaci
goriinmemeye caligin. Sandalyeden sarkmayin ya da kollarinizi
meydan okurcasina gogsiiniize ¢apraz baglamayin, ¢iinki bu diig-
manlik gostergesidir. “Senden de bu beklenir” der gibi gozlerinizi
tavanda dolagtirmayin ya da baginizi 6ne arkaya sallamayin.

Goreviniz partnerinizle ayni ya da ayri fikirlerde olmak degildir,
ne sOyledigini dogru olarak anlamaya caligmaktadir. Daha sonra
partnerinizin ne hissetmig olabilecegini kendinize sorun. Isterseniz
not alabilirsiniz. Bu ¢ok yardimci olacaktir ¢iinkii 6nemli noktalari
not alip partnerinizin ne sdyledigini hatirlamaya ¢aligmakla bo-

230



Clftler igin Yakinhik Egitimi

gugsmak zorunda kalmazsiniz, ama notlarla kafanizi da karigtirma-
yin. Zaman zaman ona bakin. Partnerinizin konugmasini bitirdi-
ginde, olabildigince dogru olarak dediklerini 6zetleyin. Tiim anah-
tar noktalar belirtmeye ¢aligin, daha sonra nasil hissetmis olabile-
cegl lizerine yorum yapin.

Dinleyici oldugunuz zaman, diinyay1 partnerinizin goziinden
gormeye ¢aligin. Kim dogru, kim yanlig konusunda yargilama yap-
mayin. Hissettikleri i¢in ona saldirmayin. Onun yerine ne hissetti-
gini kavramaya galigin. Sadece partnerinizin dediklerini 6zetleyin,
béylece onu dinlediginizi ve mesaji aldiginizi gorsiin. Soyledigi sey-

lerden, partnerinizin neler hissediyor olabilecegini anlamaya
caligin,

Eger partneriniz size yiizde 95 ya da daha iyi bir puan verirse, rol
degigimi yapma zamanidir. Eger notunuz yiizde ¢5’in altinda ise,
partnerinizden neyi kacirdiginizi ya da yanhig yaptiginizi séylemesi-
ni isteyin. Konu§tu{gu zaman dikkatle dinleyin. Daha sonra partne-
rinizin kelimelerini tekrar yorumlayin. Bu igleme puaniniz g5 ya da
daha iyi olana kadar devam edin.

Her ikiniz de en az bir kez konugmaci ve dinleyici oldugunuz za-
man, aligtirmayi tamamlamisg olursunuz. Isterseniz birakir ya da bir
tur daha devam edebilirsiniz. Eger devam etmeye karar verirseniz;
aymi konu mu, bagka bir sorun mu olacagini konugursunuz. ikisi de
fark etmez.

Partnerinizin soylediklerini dzetlemeye caligtiginizda, ilk sefe-
rinde diigiik puan alabilirsiniz, bu normaldir. Bununla ilgili kay-
gilanmayin, ¢iinkii ¢abucak hizlanacaksiniz. Bu aligtirmay: birkag
kez yaptiginizda, neredeyse her zaman yiizde g5 ya da daha fazlasini
ilk ya da ikinci denemede alacaginizi géreceksiniz.

Bu teknigin ige yarayacagi garanti mi? Hayir. Konugmaci oldu-
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gunuz zaman incitici ciimleler kurabilir ve partnerinizin bagan
sansini sabote edebilirsiniz. Bu durumda amacinizin, duygularinizi
saygili bir gekilde paylagmaktan ¢ok karginizdakine saldirmak ya da
agagilamak oldugu ¢ok agiktr.

Dinleyici oldugunuz zaman, bu aligtirmayi, partnerinizin ko-
nugmasini igneleyici, aglamakl ya da kiigimseyen “Kahretsin, ne
hissettigin umurumda degil, sorunlarimiz tamamen senin sugun”
gibi bir mesaj veren gekilde yorumlayarak sabote edebilirsiniz.

Bu teknikler basit araglardir. Onlari bagarili bir gekilde kullan-
mak igin tevazu ve iyi niyet gereklidir. Bir cerrah, bigagini insanlarin
hayatini kurtarmak icin kullanir fakat bir katil ayn1 bigagi insanin
bogazini kesmekte kullanir. Bagariniz bu araglari nasil kullanacagi-
niza baghdir ve motivasyonunuzun bagarinizin tizerinde biiyiik et-
kisi vardir. Eger birisi ile yakinlagmak istemiyorsaniz diinyada daha

fazla samimiyete veya giivene yol agabilecek hicbir teknik ya da arag
yoktur.

Eger siz ve partneriniz Bir Dakikalik Caligma’yr denemek ister-
seniz, sayfa 317-18deki kisa agiklamalarin iki kopyasini alabilirsi-
niz. Ilk denemenizde bu agiklamalara bagvurabilirsiniz. Bir veya iki
deneme sonrasinda bu yazili talimatlara aruk ihtiyaciniz olmaya-
cakr.
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Bolum 5

Sik Gorulen Tuzaklar
ve Kacinma Yollari







22 “Imdat! Bes Sir
Ise Yaramadi”

E ger Etkin Iletigimin Beg Strri’n1 ustaca kullanirsaniz, ige yaramas
dig1 nadiren olur. Ama ilk kez kullanmaya ¢aligtiginizda birkag
kez sendeleyip diigebilirsiniz ve etkilegtiginiz insan daha fazla sinit-
lenebilir. Tekniklerin ige yaramadigi sonucuna varmak cazip gort-
nebilir. Kendi kendinize tekniklerin ige yaramadigini sdylemek, te-
nis oynarken top aga takildiginda raketi su¢lamak gibidir. Asil so-
run hemen hemen her zaman sizin teknikleri ustaca kullanmama-
nizdur.

Sorunlu iligkileri olan kadinlarla ve erkeklerle binlerce terapi
seansi gerceklestirdim ve Birlegik Devletler ve Kanada’nin her tara-
findan binlerce ruh sagligi uzmanlari benim psikoterapi ¢aligma
gruplarima katildi. Bu deneyimler bana insanlarin Beg Sirr1 6grenir-
ken hemen her zaman yaptiklar1 bazi 6ngoriilebilir hatalar oldu-
gunu gosterdi. Aslinda, dogruyu séylemek gerekirse, egittigim her-
kes baglangigta ayni tip hatalar1 yapt. Eger bu tuzaklarin farkinda

olursaniz, onlara diigmekten kendinizi koruyabilirsiniz.

Sik Gérulen Silahsizlanma Hatalari

Bazi insanlar, Beg Sirrin gergekten nasil ¢aligngini tamamen yanlig
anlamig oluyorlar. Ornegin, Mildred adl bir kadin bana egi Brad’e
karg1 Silahsizlanma Teknigi’ni kullanmaya ¢aligtgini ama hig ige
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yaramadigini anlatt. {ge yaramayacagimi bildigini, gtnki esinin
gecinilmesi olanaksiz biri oldugunu séyledi. Mildred bir saatlik te-
rapi seansindan sonra, eve gidip isten dondiigiinde siirpriz olsun
diye Brad’in en sevdigi yemegi yaptigini anlatti. Mutfakta saatlerce
kole gibi caligmusg, hatta yemek masasina mumlar koymus. Seksi bir
elbise giymis, 1giklar1 kismig, Brad kapidan girmeden hemen Once
mumlari yakmig.

Brad biitiin bu 6zenli yemek hazirligini goriince gagirmig ve
Mildred’a neyi kutladiklarini sormug. Mildred “Sadece biitiin gin
yogun caligarak giizel bir 6dili hak ettigini diglindiim” demis.

Yemege bagladiktan sonra, Mildred yemegi nasil buldugunu sor-
mug. Brad harika oldugunu soylemis. Ardindan “Tam olarak iyi
olmayan bir gey var m1?” diye sormus. Brad her geyi ¢ok sevdigini
ama etin biraz daha iyi pigmis olabilecegini diigiindigiinii sdylemis.
Mildred incinmig ve Brad’i terslemis.

Mildred’a Silahsizlanma Teknigi’nin neden onun umdugu kadar
etkili olmadigini gorebildigimi séyledim! Mildred’in niyeti iyiydi,
ama Silahsizlanma Teknigi’ni gercekten anlamamigti. Geginemedi-
giniz bir insana karsi iyi olmak saniyordu. Elbette, 6nemsediginiz
birine kargi diigiinceli olmak ve sevgi dolu geyler yapmakta yanlig
bir gey yok, ama Silahsizlanma Teknigi bu degil. Bir elestiriye kars!
silahsizlanmak igin, elegtiri haksiz ve mantiksiz olsa bile, karginiz-
dakinin sdylediklerinde dogru bir geyler bulmak gerekir.

Silahsizlanma Teknigi’ni nasil kullanacaginizi égrenirken
dikkat etmeniz gereken bagka hatalar da var.

1. Kargimizdaki kiginin sdylediklerinde gerceklik bulamamak. Bu
hata ¢ok yaygindir. Kendi diglinceleriniz siklikla ¢ok farklidur,
ya da durumla ilgili kendi bakig a¢iniz géziiniizii o kadar karartir
ki, gergekten olaylari karginizdaki kiginin gézlerinden géremez-
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siniz. Bazen elegtiri cok tehditkar ya da utang verici olabilir, ken-
dinizi savunmak igin biiyiik bir istek duyarsiniz. Eger bu istege
teslim olursaniz, hemen her zaman karginizdaki kisinin elestiri-
sini hakl gikartirsiniz ve tartigma giddetlenir.

- Kibirli bir sekilde kabul etmek. Bu da ¢ok yaygindir ve agirt dii-
zeyde rahatsiz edicidir. Ornegin, elestirildiginiz zaman, “Yani,
niye bdyle hissettigini anliyorum”, ya da “Senin bakis agindan
nasil goériindiglini anlayabiliyorum” diyebilirsiniz. Bunlar,
“Yanlig diiglintiyorsun” demenin kurnazca bir geklidir.

. Kargmmizdaki kisinin ne demeye ¢aligigini kavramadan, yiizey-
sel bir sekilde kabul etmek. Bunu yaptiginiz zaman, satig yap-
mak i¢in miigteriyi manipiile eden bir satig¢1 gibi karginizdaki
kigiyi baginizdan savmig olursunuz.

. “Evet ... ama”cihik. “Ne soéyledigini anliyorum ama...” iyi bir
ornektir. “Ama” kelimesi her zaman kendinizi savundugunuzu
gosterir. Genel bir kural olarak “Ama”lardan uzak durun.

Sik Goriulen Dislince ve Duygu Empatisi Hatalar

Diiglince Empatisi’nin karginizdaki insanin sdylediklerini bagka
sozciiklerle tekrar etmek oldugunu, Duygu Empatisi’'nin de, sdy-
lediklerinden, muhtemelen neler hissediyor olabilecegini kabul et-

meyi icerdigini hatirlayacaksiniz. Her ne kadar basit gibi goriinse
de, kargilagacaginiz bazi engeller vardir:

1. Diigiince ve Duygu Empatisi’ni basmakalip ya da kiigiimseyen

bir sekilde kullanmak. Ornegin, “..... soyliiyor gibisin” tarzinda
ayni sloganlar1 tekrar tekrar kullanabilirsiniz. Ornegin; eger
birisi “Gicik oldum” derse, “Gicik oldugunu soyliiyor gibisin”
seklinde yanit verebilirsiniz. O da “Zaten 6yle dedim, aptal pis-
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lik” diyebilir. “Séylediginden anladigim benim bir aptal pislik
oldugum” diye yanit verebilirsiniz. Bu da karginizdaki kisiyi cil-
gina gevirir.

2. Kargimizdaki kisinin soylediklerini kendi duygularimizi paylas-
madan tekrar etmek. Sonug olarak bir papagan gibi gortinir-si-
niiz. Karsinizdaki kisi, gercek ve igten olmadiginizi hissedecek
ve “Burns’iin sagmaliklarini benim iistiimde deneme” diyen bir
hastamin kocasi gibi size sinir olacakur.

3. Asil meseleyi kagirmak. Cogu insanin dikkati, kendi séyleyece-
gini bulmaya caligirken o kadar dagiliyor ki, kars: tarafin az once
ne sdyledigini tekrar ifade edemiyorlar. Karg! taraf size kirgin ol-
dugu ya da sizi elegtirdigi zaman bu sorun ile daha gok kargila-
siliyor. O kadar gergin ve savunmaci bir hal aliyorsunuz ki kargi
tarafin az once ne dedigini idrak edemiyorsunuz. Sonra, onun
yorumlarimi kendi kelimelerinizle anlatmaya ¢aligtiginizda ko-
nudan tamamen sapip, amaciniza aykir1 bir konugmayla kali-
verlyorsunuz.

4. Caungma Fobisi ve Kusma Fobisi. En yaygin Duygu Empatisi
hatasi sayfa 103’deki tablodan karginizdaki kiginin nasil hisset-
tigini anlamak icin Duygu Sozciiklerini kullanamamakur. Ofke,
ozellikle size karsi hissediliyor ise, en sik gozden kagan duygu-
dur. Bu diiglince yapisini Catigma Fobisi olarak adlandirtyorum
ve bundan 24. Boliim’de daha fazla s6z edecegiz. Cogu insan ne-
gatif diiglinceleri idrak etmekte zorlaniyor gibiler, bu yiizden de
olaylar1 agin derecede entelektiiel diizeyde tutuyorlar. Bu diigiin-
ce yapisini ise kusma fobisi veya negatif diigiincelerden korkma
olarak adlandiriyorum. Her zaman mutlu olmamiz gerektigi gi-
bi yonlendirildigimiz igin, buna Duygusal Miikemmelliyetgilik
de diyebilirsiniz.
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5. Karginizdakinin nasil hissettigini anlamak yerine elegtirmek.
Ornegin, “Gok titizleniyorsun!” veya “Béyle hissetmeye hakkin
yok!” ya da “Cok kizgin gibisin” diyerek kargimizdakinin duygu-
larini elegtirel veya diigmanca bir tavirla anlayabilirsiniz. Bu do-
gal olarak karg: tarafi 6fkesini inkar etmeye zorlar ¢iinkii yorum-
lariniz kiric ve suglayicidirlar.

6. Karg tarafa olasiliklar sunmak yerine nasil hissettiklerini soyle-
mek. Ornegin, “Kesinlikle X, Y ve Z hissediyorsun” diyebilir-
siniz, X, Y ve Z sayfa 103’deki listede bulunan Duygu Sozciik-
lerini temsil eder. Bu genellikle geri teper ¢iinkii kargi taraf boyle
hissetmiyor ya da neler hissettiginin séylenmesinden hoglanmi-
yor olabilir. Bunun yerine, “X, Y ve Z hissettigini tahmin ediyo-
rum ama emin degilim. Bana neler hissettigini biraz daha anla-

tabilir misin?” demek daha dostga bir yaklagimdir ve yeni ola-
naklar acar.

Sik Gorilen Sorgulama Hatalar

Sorgulamanin ardindaki fikir insanlarin agilmasini saglamak igin
nazik, aragtiric1 sorular kullanmakur. ilgili oldugunuzu gésterip
insanlari, neler hissedip diigiindiikleriyle ilgili size daha ¢ok anlat-
maya davet edersiniz. Bir kez daha, bu basit gériiniir ama sik yapi-
lan cesitli sorgulama hatalari vardir:

1. Yardim etme ve sorun ¢6zme. Elestirildiginiz zaman sorunu
nasil diizelteceginizi ve nasil daha iyi yapabileceginizi sormay:
isteyebilirsiniz. Ornegin, “Neyi farkli yapmamui istersin?” ya da
“Bu sorunu nasil ¢ozebiliriz?” diye sorabilirsiniz. Bu mantikli
gelir, fakat biiyiik bir hata olabilir. Insanlar sinirli olduklarinda
genellikle sizin atlayip sorunu ¢ézmeye ¢aligmanizi istemezler.
Cogu zaman, dinlemenizi ve neler hissettiklerini anlamaniz is-
terler. Bu tuzak hakkinda 23. Boliim’de daha fazla konugacagiz.
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2. Aym ifadelerle basmakalip sorular sormak. Bu, bir terapistin
siirekli “Hi-h1, anliyorum...” demesi gibidir.

3. Igneleyici ya da diilgmanca bir tutumla sorular sormak. Orne-
gin, “Ne yapmami umuyordun?” diyebilirsiniz. Bu gergek bir so-
ru degil, gizli bir kendini savunma ciimlesidir.

4. Oziir Dilemek. “Uzgiiniim” demek genellikle kargi tarafin ne
kadar incindigini ya da kizdigint duymamak igin onu susturma-
nin kurnazca bir yoludur. Bununla ilgili 25. Bolim’de konu-
sacagiz.

“Ben Dili"” ifadelerinin Kullaniminda Sik Yapilan Hatalar

Hemen herkes girigken olmanin ve duygularinizi agikga ve dogru-
dan paylagmanin 6nemi konusunda hemfikirdir, ama bazi hatalar
ve yanli yorumlamalar ¢abanizi baltalayabilir.

1. Duygularimzi paylagmak yerine elestirmek. Bircok insan duy-
gularini “Ben Dili” kullanarak paylagma konusunda isteksizdir.
Bunun yerine, kargidaki insani elegtirirler. Ornegin, “Benimle
tartigtigini hissediyorum,” ya da “Ni¢in yanildigini kabul etmi-
yorsun?” ya da “Beni dinlemedigini hissediyorum” diyebilirsi-
niz. Bunlar “Ben Dili” ifadeleri degil, karginizdaki kiginin davra-
niglarinin tanimlanmasidir. Ayni zamanda birer elegtiridir. “Ben
Dili” ile ilgili bagka hatalar da vardir.

2. Kargmmizdaki insam etkilemeye ¢aligiginiz igin siirekli kendi-
nizden bahsetmek. Utangag bireyler neredeyse her zaman bu
hatayi yaparlar. Bu, ayrica ig miilakatlarinda ve tiniversiteye ka-
bul gériigmelerinde sik yapilan bir hatadir. Birgok insan sizin
onlar1 dinlemenizi ve onlara ilgili géstermenizi ister.
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3. Aktif ve pasif saldirganlik. Bazi insanlar duygularin1 paylasmak
yerine bagirirlar, saldirirlar, lakap takarlar ya da kargisindaki in-
sanit bastirirlar. Kendinizi kizgin ya da engellenmis hissettigi-
nizde bu inanilmaz cazip gelir. Bunu yaptigimizda kendinizi giig-
li ve iistin hissedebilirsiniz ama bastirdiginiz insan sizin di-
slincenize deger vermeyecegi ve sizi kacik ve zavalli biri olarak
gorecegi icin ¢ok da etkili degildir.

Bazi insanlarin tam tersi bir sorunu vardir. Kargidaki kigiye
buz tedavisi yaparlar, kizgin olduklarinda konugmayi reddeder-
ler ve kargidaki kigiyi sessizlikle cezalandirirlar. Her ne kadar
dligmanca duygularini saklamak icin ¢ok caligsalar da, konus-
mamak da bir cesit saldirganhktir. Aktif ve pasif saldirganlik ile
ilgili 24. B6lim’de daha fazla konugacagiz.

4. Aciga Cikartma Fobisi. Bu muhtemelen, insanlara “Ben Dili”
Ifadelerini 6gretirken en sik kargilagugim sorun. Bazi insanlar o
sekilde hissetmemeleri gerektigini diigtindiikleri icin ya da inc-
inmemek icin duygularini paylagmaktan korkarlar.

Bir kadin bana, annesinin, ‘“‘duygularini asla agik etme, in-
sanlar sana kars1 kullanirlar” diye 6giit verdigini sdylemigti. Ce-
kici bir kadindi, gen gakrak bir kigiligi vardi ve birileriyle flort et-
me konusunda bir sorunu yoktu. Ayrica biiyiik bir ingaat girketi-
ni yoneten ¢ok bagarili bir ig kadiniydi. Ancak agir1 derecede yal-
nizdi ¢linki beraber oldugu erkeklerle yakin olamiyordu.

Bu tutumu Agiga Cikartma Fobisi olarak adlandirtyorum. Bu
diigiince yapisindaki insanlar, diger insanlarin onlarin gergekten
nasil hissettiklerini anlamasi halinde felaket geyler olacagindan
emindirler. Bu yiizden duygularini sakl tutarlar. Kendilerini ag-
may1 ve kirllgan olmay: reddederler giinkii aptal gériineceklerini
ve diger insanlarin kendilerine yukaridan bakacaklarini digii-
niirler. Kendilerine ayrica hissettikleri geklide hissetmemeleri
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gerektigini de sdylerler. Asil sorun giiven eksikligidir - kendi
duygularina giivenmezler ve diger insanlarin kendilerini sevip
olduklan gibi kabul edeceklerine inanmazlar.

Bircok terapistin de bu soruna sahip oldugunu 6grendiginiz-
de sagirabilirsiniz. Hemen hemen her zaman kendi duygulanni
saklarlar ve terapi seansinda gerginlik varken siklikla basmaka-
Lip ifadelere bagvurular. Ornegin; “Biraz daha agar misin?” yada
“Paylagtigin icin tegekkiir ederim” gibi kulaga ¢ok yapay gelen
ifadeler kullanabilirler. Ya da hicbir ey s6ylemeyip, sadece bir
ayna gibi hastanin sdylediklerini basitge geri yansitabilirler. Psi-
kiyatri uzmanhgi egitimim boyunca ben de bu gekilde yanit ver-
mem konusunda egitildim ve hastalarim bunu agir1 seviyede ra-
hatsiz edici buluyordu. Onlara yardimet olacak higbir gey soyle-
medigim i¢in ac1 bir gekilde gikayet ediyorlardi. Ama psikanalist
olan stipervizdrlerim harika i ¢ikardigimi sdylediler. Bana gore
durum sanki biraz Alice Harikalar Diyarinda gibiydi. Ben bu ka-
dar yapmacik davranirken, onlarin geligmesini, daha gercekgi ve
daha agik olmasini nasil umabilirdim ki?

Dr. Weiss adinda bir nérolog bana oglu Ralph ile iligkisi ko-
nusunda endigeleri oldugunu sdyledi. Ralph’in biyoloji mezunu
oldugunu, doktorasini yaptigint ama paradan tasarruf etmek
icin evde yagadigini anlatti. Dr. Weiss, Ralph’i seviyordu ama hig
gergekten yakin olamamuiglardi. Beraber olduklarinda spor gibi
onemsiz geylerden bahsediyorlardi. Dr. Weiss, Ralph’in kendi-
sine hi¢ agilmadigini, duygularindan, ¢iktugi kadinlarla olan ilig-
kilerinden ya da gelecek planlarindan hi¢ bahsetmedigini séyle-
di.

Dr. Weiss kendini yalniz hissettigini ve ogluyla daha anlamh
bir iligki kurmak istedigini sdyledi. Okuldan bir arkadaginin felg
gegirdigini ve en iyi arkadaginin bir kalp krizi gegirip 6ldiigiini
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anlatti. Artik 58 yagina geldigini ve oglunu taniyamadan 6lmek-
ten endigelendigini soyledi.

Onayakin iligkilerin duygusal olarak agtk olmaya dayandigini
agikladim. Agik olmak, insanlara neler hissettiginizi anlatmak
ve onlarin neler hissettiklerini sormak anlamina gelmektedir.
Dr. Weiss, bunu mantkli buldugunu séyledi ve Ralph’e ne soy-
lemesi gerektigini sordu. Gergekten gok basit oldugunu séyle-
dim. Ralph’le bir sonraki konugtugunda biraz daha agik olmayi
deneyebilirdi. Ornegin Ralph’e onu sevdigini ama bazen ikisin-
den biri i¢in gercekten 6nemli olan konulari sik sik konug-
madiklar icin yalniz hissettigini sOyleyebilirdi. Ayrica Ralph’i
daha iyi tanimak istedigini soyleyip, hayatiyla ilgili neler hisset-
tigini anlamaya galigabilirdi.

Dr. Weiss ¢ok gagirmisti. Ralph’e kendisini yalniz hissediyor
oldugunu soyleyemeyecegini anlatti! Bunun tuhaf ve erkeklige
sigmayan bir gey gibi goriinecegini ve Ralph’in kendisi hakkinda
deli diye diiglinecegini sOyledi. Elbette endigelerinde haklilik pa-
y1 vardi. Duygularin ustaca agiga ¢tkarilmasinin bile uygunsuz
olduguna inaniyordu.

Bazen en korktugunuz yol, aydinlanmaniza giden yoldur ama
o korkuyla yiizlegene kadar aydinlanmay! yagayamazsiniz. Dr.
Weiss icin agilmak ve duygularini paylagmak ¢ok zor olabilir
clinki tiim yagami boyunca ayni tanidik aligkanlhiga takilip kal-
mig. Ek olarak, yeni bir iletigim teknigi denediginizde ilk bagta
beceremeyebilirsiniz. Ornegin, duygularinizi agir1 agirbagh bir
sekilde ifade ederseniz, karginizdaki insan sizin igin iiziilebilir.
Ya da siz agiriya kagip duygularinizi bir tarigmay: tetikleyecek
sekilde agir1 saldirgan bir seviyede ifade edebilirsiniz.

20 ve 21. Bolimlerdeki rol ¢caligmalari bu egilimlerden kur-
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tulmak igin size yardimci olacaktir. Uygulama partneriniz nasil
bir izlenim birakuginiz ve duygularinizi nasil daha etkili bir
sekilde paylagabileceginiz ile ilgili anhk geri-bildirimler vere-
bilir. Bu kirlganliginizla bag etme konusunda size yardimct ola-
cakur. Bir siire sonra, duygularimzi agik¢a paylagmak o kadar
utang verici ve kayginizi kigkirtici olmayacaktir. Ayrica uygulama
partnerinizin de miikemmel olmadigini gérecek ve biiyiik bir ra-
hatlama yagayacaksiniz. Ve tabii ki, gergek hayatta duygularinizi
ustaca paylagmay: 6greneceksiniz.

Dr. Weiss ofiste benimle aligirma yapti. Ayrica ogluna yak-
lagma cesaretini toplamadan 6nce evde egiyle de aligtirma yapt.
Aslinda, rol ¢aligmalarinda beceriksizdi ¢tinki duygularini pay-
lagmaya aligkin degildi. Ama beceriksizligi degerli bir geydi ¢iin-
ki icten goriinliyordu ve nazik ve gefkatli bir izlenim biraki-
yordu.

Dr. Weiss, Ralph’le konugtugunda Ralph’in de kendisini yal-
niz hissettigini ve kariyeriyle ilgili endigeleri olduguna sasirdi.
Okulda bagarili olmasina ragmen, aragtirma alaninda kariyer ya-
pabilecek yetenekte olup olmadigiyla ilgili kugkulanyla bogu-
suyordu. Ayrica dgretme becerileriyle ilgili kugkulari vardi, ¢iin-
ki toplum 6niinde konugma kaygisi vardi ve ¢aligmalarini sinif-
ta sunmasi gerektiginde donup kaliyordu. Ralph, bu duygularini
babasiyla hi¢ paylagmadigini itiraf etmigti, ¢linkii kaygili ve gii-
vensiz hissetmesi beklenmiyordu ve babasinin hayal kirikligina
ugrayacagindan ve kendisi hakkinda kagik diye diigiineceginden
korkuyordu! Dr. Weiss korkusuyla yiizlesme cesaretini toplayip
ogluna agildiginda iligkilerinin ne kadar hizli bir gekilde derin-
legtigine gagirmigtt.
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Sik Yapilan Gurur Oksama Hatalari

Birisiyle gecinemediginiz zaman, birazcik Gurur Oksama etkilegi-
mi zehrinden arindirma konusunda ¢ok ige yarar, ¢linki biitiin in-
sanlar hoglanilmaya ve hayranlik duyulmaya derin bir ihtiyag du-
yarlar. Bununla birlikte, insanlarin Gurur Okgamay: nasil kullana-
caklarini 6grenirken siklikla yaptigi bazi hatalar vardir:

1. Kargimizdaki kigiye ¢ok fazla iltifat etmek. Cok fazla istiine gi-
derseniz, muhtag, caresiz ya da ezik izlenimi yaratabilirsiniz.
Eger iltifadariniz abartili goriiniirse karginizdaki kigi yorumla-
riniz1 dikkate almayabilir ve sizin kendisini manipiile etmeye ¢a-
Lignginizi ve yapmacik davrandiginiz: diigiinebilir.

2. Duygularinizi saklamak. Karginizdaki kigiye iltifat ederken ic-
ten ve acgik degilseniz, Gurur Okgama girigimleriniz bosa gider.
Ornegin, eger rahatsiz ya da iizgiinseniz ama bunu kabul etmi-
yorsaniz, iltifatlariniz psikoloji jargonu gibi samimiyetsiz go-
ringr.

3. Kargimizdaki kisiyi samimiyetsiz ve yiizeysel bir sekilde 6vme.
Bazi insanlar Gurur Okgamayi ¢atigma ve 6fkeye maruz kalma-
mak i¢in kullanirlar. Bu sorunu yakin zamanda Seattle’da bir
cahiyma grubunda rol ¢aligmasi ile agikladim. Bir terapistten kiz-
gin zor bir hasta roliinii oynamasini, bir bagka terapistten de Et-
kin iletigimin Beg Sirr’n1 kullanarak kargilik vermesini istedim.
Hasta, terapisti yapmacik olmakla sugladi. Terapist, “Bunu soyle-
digin igin ¢ok memnun oldum, bu kadar agk ve diiriist olmak senin
cesaretin. Bunu soylemek senin igin zor olmus olmali,” diye yanit
verdi. Bu yanit “hasta” roliinii oynayan kigiyi rahatsiz etti, ¢linki
¢ok kii¢limseyici goriiniiyordu. Ayrica igten de degildi. Terapist
elbette elegtirildigi zaman “memnun” olmadi ve “hasta” igin
elegtirmek hi¢ de zor degildi. Aksine bundan hoglanmigtu!
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23 Yardim Etme ve
Sorun Cozme

Yardlm Etme Bagimlilig1 ve Sorun C6zme Bagimliligi denilen iki
yaygin zihniyet, dinleme becerisine siklikla engel olur. Yardim
etme ve sorun ¢ozmenin genellikle iyi geyler oldugunu diiglindi-
glimiiz icin bu biraz degigik gelebilir. Onemsedigimiz insanlara
yardim etmek ve iligkilerimizdeki sorunlari ¢6zmek isteriz. Ama

bazen yardim etmek, yapabileceginiz en yardimci olmayan gey ola-
bilir.

Yardim Etmek incittigi Zaman

Ben Philedelphia’dayken Jake adinda, hastalariyla empati kurmakta
zorlanan bir klinik psikoloji 6grencisine danigmanlik yapmigtim.
Jake, Sunny adinda, depresyonu olan ve kendini yalniz hisseden
geng bir kadini tedavi ediyordu. Sunny, her terapi seansinin sonun-
da Jake’e empati becerisini diigiik puanliyordu. Bu, Jake’i iziiyordu
¢linki aslinda ¢ok ¢abaliyor ve iyi ig yaptigini diigiiniiyordu. Bir te-
rapi seansinin videosunu izleme gansim oldu, bdylece sorunu ta-
mimlayabilecektim.

Videoda Sunny tizgiin ve kendine kizgindi. Kendisini yalniz his-
settigini ¢iinkii eger insanlara igten ve diiriist davranirsa onu red-
dedeceklerinden korktugu icin iligkilerinde hep yapmacik davran-
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digini soyledi. Kendiyle ilgili siklikla yalan soyledigini, bagarlarin
abarttgin: ve kendini gercekte oldugundan daha farkli gostermeye
¢aligtgini sdyledi. Bazi insanlarin beyaz yalanlarini yakaladiklarini
ve umutsuzca kagindigi sonug olan reddedilmeyle kargt kargiya kal-
digini anlatt.

Videoda bir oriintii fark ettim. Sunny neler hissettigini anlatma-
ya her bagladiginda, Jake onu teselli etmeye ¢aligiyordu. Ornegin,
“Bazen hepimiz sosyal ortamlarda oldugumuzdan farkli davrani-
riz” ya da “Oyle hissetmemelisin, ¢iinkii sen iyi bir insansin ve in-
sanlara verecek ¢ok iyi seylerin var” gibi seyler séyliiyordu.

Her ne kadar Jake yardim etmeye caligiyor olsa da, onun “cesa-
retlendirici” yorumlart Sunny’nin kapanmasina neden oluyor ve
onu duygularini ifade etmekten alikoyuyordu. Jake de diiriist degil-
di, ¢linkii Sunny’le terapide yol alamamalar ile ilgili hayal kirikligi
yagiyordu ama duygularini sakliyor, canli ve negeli davraniyordu.
Kugkusuz, insanlara kargi acik ve icten olamama tam da Sunny’ye
yardim etmeye caligtigi sorundu.

Uzgiin birine yardim etmeye caligmak genellikle ige yaramaz
¢linkd tepeden bakan, kiigiimseyen ve rahatsiz edici goériinebilir.
Sunny kendisini dinleyen, onu agilmak icin cesaretlendiren ve duy-
gularini onu negelendirmeye ¢aligmadan onaylayan birine ihtiyact
vardi. Sikintili birine zorlantili bir gekilde “yardim etme” ériintii-
stinii degigtirmrek bazen sadece egitim ve pratikten daha fazlasini
gerektirir. Karginizdaki insana yardim etmek igin énce kendi ba-
gimli ihtiyacinizdan kurtulmaniz gerekir. .

Sunny’nin sizin arkadaginiz oldugunu ve size giivenmeye ¢alig-
ugini hayal edin. “Biliyorsun, insanlarla etkilesimimde neredeyse
her zaman oldugumdan farkli davraniyorum. Bazen kendimle ilgili
kiigiik beyaz yalanlar séyliiyorum ¢iinkii insanlar benim gergekte
neler hissettigimi anlarlarsa beni reddederlermis gibi geliyor. Ama
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bir gekilde hep beni reddediyorlar” diyor. Bunun iizerine ne séyler-
diniz?
Okumaya devam etmeden 6nce diigiincelerinizi bir kagida yazin.

Sayfa 124’deki kisaltmalari kullanarak kullandiginiz teknikleri her
cimlenin sonuna parantez i¢inde yazmayi unutmayin.

Yamit
Su gekilde bir yanit etkili olabilir:

Sunny, bana séylediklerin gok aci verici gériniyor (DUE). Stk-
likla oldugundan farkli davrandigini ve insanlari etkilemek igin
kigUk beyaz yalanlar séyledigini, ama sonunda bir sekilde yi-
ne reddedildigini séyliyorsun (DGE). Kulaga inaniimaz sinir
bozucu ve sikinti verici geliyor (DuE). Bu oldugunda ne kadar
kugUk dislricu ve utandirici olabilecedini hayal edebiliyorum
(DuUE). insanlarla iliskilerinde ne kadar zorlandigini duymak
benim i¢in gergekten GziicQ, ciinkl aslinda sunabilecegin ¢ok
daha fazla sey oldugunu distnidyorum (DuE; GOKS). Bunun
senin i¢in nastl bir sey oldugunu biraz daha anlatir misin?"
(SOR)

Sunny’ye yardim etmeye ¢aligmaktansa, duygularinizi paylag-
nginizi ve onu agtk olmakla ilgili cesaretlendirdiginizi fark edin. Pa-
radokssal olarak bu ige yarayacaktir. Sunny, inanilmaz yalmz. Yar-
dim etmeden dinlemek genellikle yapabileceginiz en ige yarayan

seydir.

Sorun C6zme Tuzad!

Sorun ¢6zme de yakinligin 6niine ¢ikan engellerden biridir. Biriyle
anlagamadiginizda, dinleyeceginiz ve duygularimizi paylagacaginiz
yerde sorunu ¢ozmeye ¢aligabilirsiniz. Bu biiyiik bir hata olabilir.

Yakin zamanda neredeyse eski bir hastam aradi. Sanki Janet’la
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konugmayali ancak bir iki hafta olmugtu. Birlikte yaptigimiz igten o
kadar esinlenmigtim ki, ilk kitabim, ‘fyi Hissetmek’te onunla ilgili bir
bolim yazmigum. O zamandan bu yana Janet’in yagamu fazlasiyla
iyi gitmigti. Ailesini biiyiitmis, diinyaca taninan inli bir yazar ve
konugmaci haline gelmigti.

Janet'i Philedalphia’daki muayenehanemi agtiktan kisa bir siire
sonra tanimigtim. Kocasi onu sekreteriyle iligki yagamak igin terk
ettikten sonra depresyonunu tedavi etmigtim. Janet kizgin ve yikil-
migti, ama depresyondan hizlica kurtulmug ve kisa zamanda Peter
adli 42 yaginda yakigikli dul bir bakanla tanigmigti. Janet’t onunla
¢tkma konusunda cesaretlendirdim ve birbirlerine ¢ilginca agik ol-
dular. Janet boganma davasi agti ve yedi ay sonra Peter ile evlendi.

Niganlandiklari zaman, Janet Peter’a “Ben hig ¢ocuk istemedim,
ben kariyerimin pegindeyim ve harika bir livey anne olabilirim” de-
mig. Bu Peter i¢in miikemmeldi ¢linkii kendi beg cocugunu biyiit-
miigti ve bagka ¢ocuk istemiyordu. Peter da babalik giinlerinin bit-
tigini sdylemis.

7 y1l sonra Janet bir sabah uyandi ve “Bir bebegim olmali ve he-
men gimdi olmali!” demig. Janet, “Peter bana deliymigim gibi bakt.
Miizakere etmeye caligtik ve bir girket yoneticisi olarak 6grendigim
tiim teknikleri kullandim ama sorunu ¢6zemedik. Bu benim igin de
Peter igin de biiyiik bir geydi. Su anda 50 yaginda ve yeniden baba
olmaya hi¢ mi hig ilgi duymuyor. Ama ben bebek takintimi durdu-
ramiyorum!” dedi.

Janet ve Peter’1 gift terapisi icin davet ettim ve ben onlari izlerken
sorun hakkinda konugmalarini istedim ki, bu ¢ikmaz durumun ne-
denini tanimlamaya ¢aligayim. Umutsuz bir sekilde sorunu ¢6zme-
ye ¢aligiyorlardi ama ¢ikmaza girmeye devam ediyorlardi. Herhangi
bir ¢6zlim ya anlagmanin herhangi bir yolu yoktu ¢linkii her ikisinin
de ifade ve kabul etmedikleri yogun olumsuz duygular vard.
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Sorunu o giin ¢dzmek zorunda olmadiklarini belirttim ve ina-
nilmaz giiglii ve sevgi dolu bir iligkileri oldugunu hatirlatum. So-
runu gimdilik bir rafa kaldirip ¢6zmeye ¢aligmamalar1 konusunda
onlari cesaretlendirdim. Bunun yerine, Etkin Iletigimin Beg Strri’ni
kullanarak birbirlerini dinlemeye, desteklemeye, sorunu birbirleri-
nin goziinden goérmek igin ¢aligmaya odaklanabilirlerdi. Sorunu
raftan her ikisi de hazir olmadan indirmemelerini séyledim.

Janet, sorunu rafa kaldirmanin yaptigi en zor gey oldugunu soy-
ledi. Ama Peter igin bu bir rahatlamaydi, ¢iinki ¢ok yogun baski al-
undaydi. Birkag hafta 21. Boliim’de anlattigim Bir Dakikalik Calig-
ma’nin pratigini yaptlar.

Sonra birdenbire bir mucize oldu. iki hafta sonra, Peter bir sa-
bah uyanmug ve “Sorunu gimdi raftan indirelim” demis. Janet’a, igi-
nin Philedelphia’da olmasi ve gidip gelmenin ¢ok zor olmasina rag-
men, bir ¢iftlik alip orada yagama hayali konusunda gosterdigi tavi-
zi hatirladigini s6ylemis. “Janet, benim hayalim i¢in ¢ok destek ol-
dun, ben sana hayalini gerceklegtirmek icin nasil destek olmam?”
demis.

Kizlar1 Dawn, 10 ay sonra dogdu. Peter, Dawn’in hayatindaki en
biiyiik armagan oldugunu sdyledi. Onu dogum kanalinda gordiigi

andan itibaren gok heyecanlanmig ve hep en iyi arkadaglar olmusg-
lard1.

Janet su sekilde agikladi:

“Dawn, ¢iftligi kesinlikle ¢ok seviyor. Biiytirken babastyla birlikte bir
siiri is yaptilar. Hayattim boyunca yaptigim en anlamli sey onu dogur-
makt. Baska hicbir sey yanina bile yaklagamaz. Ama eger sorunu ¢6z-
meye ¢alismaktan vazgegmeseydik, asla olmayacakti.

“O zamandan bu yana ‘Rafa Kaldirma’ teknigini defalarca kullandik
— hem iliskimizde, hem de isle ilgili konularda paha bigilemez bir sey oldu.
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Ayrica 6zel hayatimda arkadaslarimla olan iligkilerimde de kullandim.
‘Rafa Kaldirma'nin fikri kelimeler agzimizdan ¢iktigt anda yankiland:.”

Bu teknigi kolayca kullanamazsiniz. Dinleme, karginizdaki kigi-
nin duygularini kabul etme, dayatmadan ve ¢6ziim bulmaya ¢alig-
madan kendi duygularinizi paylagma iizerinde ¢ok galigmaniz ge-
rekir. Sorunu ¢ozmeye calismaktan vazgegersiniz ama dinlemek-
ten, duygularimzi paylagmaktan ve partnerinizi desteklemekten
vazgegmezsiniz. Bazen sorunu ¢ozmeye ¢aligmak kendi bagina bir
sorundur, ¢iinkii kimse dinlemiyor ve duygular1 kabul etmiyordur.

Janet anlatmaya devam etti:

“Inanilmazdi. Tam olarak istedigim seye kavugtum. Tiim ailemiz bu
teknigi siirekli kullamyor. Insanlar gibi baglyiz artik. Peter kapidan girdi
ve ben gozyagslarina boguldum. Sahip olduklarimiz i¢in cok minnettarim.
iliskimiz ¢ok derin. Benim iyi oldugumdan emin olmak i¢in daima bana
ulagtigint hissediyorum. Bunca yildan sonra hdld ayn kalmaya dayana-
miyoruz. Her zaman hep bir arada olmak istiyoruz.

“Iligkimizin baglarinda yaptigimiz sey, ikimiz de bosanmamiza ve ok
farkl alt yapilardan gelmemize ragmen, biiyiik fark yaratt. Bir bakanla
evlenen kiiciik bir Yahudi prensestim. Sizin teknikleriniz bize kelimelerle
anlatilamayacak seyler kattr. Her giin yiiriiytigiimiizii yaparken ya da s6-
minenin 6niinde saraplanmizi yudumlarken bugiin diinya dursa en sansls
insanlar oldugumuzu diigiiniiyorum.”

252



24 Kafayl Kuma Gommek:
Catisma Fobisi ve Ofke Fobisi

iddetli ve saldirgan bir toplum i¢inde yagiyoruz. Bir¢ok insa-

nin Ofke Fobisi ya da Catigma Fobisi diye adlandirdigim zih-
niyette olmasi biraz gagirtici olabilir. Bu terimler basitce 6fkeden
ya da catigmadan korktugunuz anlamina gelir ve gecinemedigi-
niz biri oldugunda sanki olumsuz duygular uzaklagacakmig gibi
kafanizi kuma gomersiniz.

Diigiince ve Duygu Empatisi’ni kullandiginizda, karsinizdaki
insanin soylediklerini kendi kelimelerinizle tekrar ettiginizi ve
onun sdylediklerinden neler hissediyor olabilecegini kabul etti-
ginizi hatirlayacaksiniz. Bunu ustaca yaparsaniz ortamdaki ger-
ginligi azaltirsiniz. Yine de, insanlarin kolayca kabul edemedigi
bir duygu vardir, bu duygu 6fkedir. Oyle goriiniiyor ki; cogumuz
tartigma sirasinda hemencecik kendimizi savunuyoruz ama he-
men hemen hi¢bir zaman kargimizdaki insanin incinmig ya da
ofkelenmis olabilecegini kabul etmiyoruz.

Tam olarak neden oldugundan emin degilim. Muhtemelen
kargimizdaki insanin 6fkesini kabul edersek, ¢atigmanin biiyii-
yerek kontrolden ¢ikacagindan korkuyoruz. Tabii ki genellikle
tersi olur. Birinin ofkesini gérmezden gelirseniz, 6fke artar. Kar-
sinizdaki kigi sonuna kadar gider, ¢ilinkii onun ne hissettigini
anlamanizi ister.
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Ruh saghgi profesyonelleri bile, kariyerlerini gaugma yasayan
insanlara yardim etmeye adamig olmalarina ragmen, ofkeyi ka-
bul etmekte fazlaca zorlanirlar. Birkag yil 6nce, Pennsylvania Tip
Fakiiltesi Biligsel Terapi Merkezi'nde bir grup terapiste bir ko-
nugma yapum. Zorlayan, giivensiz hastalarla etkilegimde tera-
pistlerin sik yaptig1 hatalardan bazilarini tanimladim. Hemen
hemen her terapistin sik goriilen ama az bilinen bir sorun olan,
¢atigma fobisi oldugunu, hastanin sinirlenmig oldugu agtkga or-
tadayken bile terapistlerin ofkeyi kolayca kabul etmediklerini
agikladim. Bu cok biiyiik bir hata, ¢iinkii hasta kendisini dikkate
alinmamig hisseder ve 6fkesi artar.

Bu sorunu gostermek icin, giizel bir rol ¢caligmasi igin iki go-
nilli ¢agirdim. Birinden agir1 6fkeli bir hasta roliinii oynama-
sini, digerinden de terapist olmasini istedim. Terapistin gorevi,
hastay1 dinlemek ve 6fkesini kabul etmek olacakt.

William adindaki bir psikolog terapist roliinii oynamaya is-
tekliydi. Bir ig arkadagi olan Pam de kizgin hasta roliind oyna-
mak istedi. Pam’e William’a olabildigi kadar agagilayici ve aci-
masiz tarzda saldirmasini soyledim. Willim’a da oturup Pam’in
elestirilerini dinlemesini sdyledim. Pam bitirdiginde William’in
gorevi en lyi terapOtik becerilerini kullanarak miimkiin oldugu
kadar etkili bir gekilde kargilik vermek olacakti.

Pam’in agin 6fkeli olacagini ve bu yiizden William’in éfkeyi
kabul etmesinin 6zellikle ok énemli olacagini vurguladim. Or-
negin, goyle bir gey sdyleyebilirdi: “Pam, ¢ok iizgiin gériiniiyor-
sun ve belki gu anda bana biraz 6fkelisin. Séylediklerin dnemli ve
ben senin ne hissettiginle ilgili daha fazla sey duymak istiyo-
rum.” William’1 ne kadar ugragirsa ugragsin muhtemelen Pam’-

254



Gatigsma Fobisi ve Ofke Fobisi

in ofkesini kabul edemeyecegi konusunda uyardim. Ciinki ne-
redeyse tiim terapistler 6fkeden korkar. Ama yine de ona yapabil-
diginin en iyisini yapmasini ve bana yanildigimi kanitlamasini
sOyledim. Gergekten yapmasi gereken tek seyin Pam’e karsilik
verirken ofke kelimesini kullanmak oldugunu hatirlatim.

Benzer ¢aligmalari New York’tan Los Angeles’a kadar yiiz-
lerce ¢aligma grubunda yapugimi ve hicbir ruh sagligi profesyo-
nelinin bir kere bile hastanin 6fkesini kabul edemedigini agik-
ladim. William’a dondiim ve “Simdi elinde altn bir firsat var.
Birlegik Devletler’de 6fke kelimesini ilk defa kullanan psikolog
olabilirsin. Bugiin bir tarih yazabilirsin! Bununla birlikte yapa-
mayacagindan da eminim” dedim. William meydan okumamu iyi
niyetle kabul etti ve Pam’in 6fkesini kabul etmeye kararli oldu-
gunu sdyledi.

Bagladilar ve Pam “zor hasta” roliinii muhtegem bir gekilde
oynadi. William’in canina okudu ve ona gaka gibi bir terapist ol-
dugunu soyledi. S6zlim ona terapinin tam bir zaman ve para kay-
b1 oldugunu ve birakmay: diigtindiigiinii sdyledi. Onun agikca bir
erkek govenist oldugunu ve evliliginin William’1in aptal 6nerileri
yiziinden bitmek tizere oldugunu séyledi. Onun evli bile olmadi-
gini, kendisine yardim edemeyecegini bugiin terapiye bagladigi
giinden ¢ok daha kot oldugunu sdyledi. Ashinda William’1 gor-
meye her geldiginde daha da koti hissettigini séyledi.

Pam konugurken William kipkirmizi oldu ve far gérmiig
tavgan gibi kalakaldi. O anda onun yerinde olmadigim igin giik-
rediyordum. Pam bitirdiginde salonda ¢it ¢ikmiyordu. Herkes
William’a biiyiik beklentilerle bakiyor, ne sdyleyecegini merak
ediyordu. Acaba Pam’in 6fkesini kabul etmeyi hatrlayacak
miydi?
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Birkag gergin saniye gecti ve hicbir sey sdylemedi. Sonunda
éne dogru egildi ve kiiciimseyen bir ses tonuyla “Paylagtigin igin
tesekkiir ederim. Sen ok yalniz bir kadin olmahisin!” dedi. Garip
bir sessizlikten sonra, herkes giilmeye bagladi.

“Bu mudur? Bitti mi?” diye sordum. H4l4 gok utanmig gori-
niiyordu ama onaylayan bir gekilde bagini sallad1.

Sonra “Birlesik Devletler’de hicbir terapistin kabul edemedigi
tek bir duygu var mi1?” diye sordum. William eliyle kafasina vur-
du, ciinkii tam da benim éngordiigiim hatay: yaptigini fark etti.

Pam’in 6fkesini kabul etmeyi beceremedi. Bunun yerine psi-
koloji jargonuyla “Paylagtigin icin tegekkiir ederim” diye yanit
verdi ve onu “yalniz kadin” olarak etiketleyerek adeta yere serdi.

Bu niye oldu? Her ne kadar sadece bir rol ¢caligmasi aligtirmasi
da olsa, Pam’in goriigleri ¢ok tehditkardi, William’in dikkati da-
gild1 ve kendinden bekleneni tamamiyla unuttu. Bu hepimizin
bagina gelebilir. Neyse ki, William’in iyi bir espri anlayigi vardive
bu aligirmadan ¢ok ey 6grendigini séyledi. Klinik ¢aligmalarda
oldugu kadar, kigisel hayatinda da ¢atigmadan ne kadar korktu-
gunu fark etmeyi sagladigini séyledi. Kararlilikla, diigiinmeden
yapilan savunmaciliktan kurtulmay1 6grenebilirsiniz, ama biraz
pratik yapmak gerekir ¢iinki dyle goriintiyor ki; savunmacilik ve
catigmadan kaginma beyinlerimizin donaniminda var.

Tabii ki karginizdaki kiginin 6fkesini beceriksiz bir gekilde
kabul ederseniz durum daha kotiiye gider. Sonra ofkeyi kabul
etmenin aptalca bir gey oldugunu diigiiniirsiiniiz. Ornegin, arka-
daginiz Melody’nin iizgin oldugunu ve “Kahretsin! Beni din-
lemiyorsun! Sinir oldum sana!” dedigini varsayin. Kiigiimseyen
ve yargilayici bir ses tonuyla “Cok kizgin goriintiyorsun” diyebi-
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lirsiniz. Melody’'nin ofkesini kabul ediyor olmaniza ragmen,
yamtimiz daha gok bir elegtiri gibi olacagi igin ¢ok etkili olmaya-
cakur. Melody kendini savunacak ve éfkeli bir gekilde 6fkeli ol-
madigi konusunda 1srar edecektir. Ya da “Lanet olsun, evet dfke-
liyim!” diyecektir. Siz de 6fke hakkinda konugmanin iyi bir ol-
madig1 sonucuna varacaksiniz.

Melody’nin 6fkesini daha yumugak bir gekilde kabul etmenin
yolu g6yle soylemek olabilir:

Seni ok iyi dinlemedigimi duymak Gziicl, ama sanirim hak-
hsin, bana sinir olmana ve sinirlenmene sasirmadim (BD; ST,
DuE). Neyi kagirdiqimi biraz anlatmak ister misin? (SOR)
Nasil hissettigini ger¢ekten anlamak istiyorum.” (SOR)

Bu yanit Melody’nin 6fkesini kabul eder ve saygiy: stirdiirtir.
Eger onun 6fkesini hakli bulursaniz, kendisini yargilanmig his-
setmeyecek ve duygularini reddetme ihtiyaci duymayacaktur. Bu
onun acilmasini daha kolay hale getirecektir. Onu dinlediginiz
icin paradoksal olarak muhtemelen daha az 6fkeli hissedecektir.

Biraz pratik yapalim. Bu aligtirma igin, okurken yazili ahigtir-
malar1 yapmadiginizi varsayalim. Hepsini athiyorsunuz. Biliyo-
rum, bu siz degilsiniz. Siz aslinda okurken yazili aligtirmalan
cok iyi yapiyorsunuz, ama sanki éyleymis gibi diigiinelim. Ben
David adinda can sikict bir yazar roliini oynayacagim ve size agiri
elegtirel bir ses tonuyla gdyle s6yliyorum:

“Sizi defalarca yazih ahgtirmalar yapmak icin cesaretlendirdim ama
hepsini atlayip sadece okuyorsunuz. Ayrica su lanet ahgtirmalan yapma-
digimz siirece gercek hayatta bu teknikleri 6grenemezsiniz de dedim. Din-
lemiyor muydunuz? Ya da sdylediklerimin dnemli olmadigimi m diigiin-
diiniiz>”

257



BIRLIKTE 1Yl HISSETMEK

Nasil yanit verirdiniz? Yaniunizi ayn bir kagida yazin. Etkin
iletisimin Beg Sirr’ndan istediginizi kullanabilirsiniz ama Duy-
gu Empatisi’ni kullandiginizdan emin olun. Sayfa 124’deki ki-
saltmalari kullanarak her ciimlenin sonuna kullandiginiz teknik-
lerin adin1 yazmayi unutmayin.

Yanit

Igte ige yarayabilecek bir yaklagim:

David, kendimi biraz basim belada gibi hissediyorum (BD).
Kitabini seviyorum, ama utanarak itiraf etmeliyim ki, yazili
alistirmalari athiyordum (GOKS; BD; ST). Sanki sen de bana
sinirlenmis hatta biraz 6fkelenmis gibisin (DUE). Cok dene-
yimli oldugunu biliyorum ve o alistirmalarin ¢cok énemli ol-
dugundan hig¢ kuskum yok (GOKS; ST). Okurlarinin gogu bu
alistirmalari yapiyor mu? (SOR) Direnen ¢ok kimse var mi?
(SOR) Cok can sikici olmali.” (DuE)

Bu Ornekte duygularinizi kabul ediyorsunuz ve David’e biraz
hayranlik ifade ediyorsunuz. Narsisistik bir yaralanmasi var gibi
goriiniiyor. Bu ylizden Gurur Okgama ve Silahsizlanma Teknigi’-
nin ustaca kullanimi tansiyonu digtirecektir. David’in sinirliligi-
ni ve 6fkesini kabul ettiginizdeyse, sizi kiicimsemeye devam et-
mesi ¢ok daha zorlagacakur. Bu, olumsuz duygulari nazik bir
sekilde agiga ¢ikarabildiginiz igindir.

Simdi yazdiginiza bir bakalim. David’in 6fkesini kabul ettiniz
mi? Kendi duygularinizi dogrudan ama nazikge paylagtiniz mr?
David’in elegtirisinde bir haklilik pay1 buldunuz mu? Tartigma-
nin ateginde hayranlik, ya da saygiy: siirdiirebildiniz mi?

Eger yanitiniz etkili degilse, biraz daha yazili aligtirma yap-
maniz gerekebilir. Dostlarinizdan, aile bireylerinizden ya da ig
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arkadaglarinizdan duyabileceginiz birkag tane elegtiri ya da kii-
¢imseme drnegi yazin ve sonra Etkin iletigimin Beg Sirri’'n1 kul-
lanarak nasil yant verebileceginizi yazin. Karginizdaki insanin
ofkesini kabul ettiginizden emin olun. Yanitlarinizi kagida yaz-
ma konusunda iyi oldugunuzda bir arkadaginizla rol galigmasi
yapin. Arkada§inlzdan yazdiklarinizi size tek tek okumasini is-
teyin ve onun 6fkesini dostga ve nazikge kabul edeceginizi soyle-
yin. Bir¢ok insan birkag dakikalik pratik sonrasinda geligmis
empati becerileri geligtirebiliyor.

Ofke Fobisi

Bagka birinin 6fkesini kabul etmenin zor olabilecegini goérdiik.
Ofkeyi ifade etmek de oldukga zor olabilir. Bunun bir nedeni 6f-
ke ve sevgiyi ayni anda gosterememe egiliminde olmamizdir. Bir
hastam bana, biiytlirken anne babasinin ona eger birini seviyor-
san onunla asla tartigmamasi ya da kavga etmemesi gerektigini
ve eger birisiyle tartigtyor ya da kavga ediyorsa onu aslinda sev-
medigini Ogrettiklerini sOylemigti. Bu cazip bir evlilik modeli
olabilir ama gercek hayatta ¢cok da ige yaramaz.

Analitik psikolojinin kurucusu Carl Gustav Jung, olumlu ve
sevgi dolu tarafimiz oldugu gibi, karanlikta kalan ya da gdlge bir
yanimiz olduguna ve ruh sagliginin iki diirtiiniin birlegimini
icerdigine inanird1. Bununla birlikte, bencil ve diigmanca giidii-
lerimiz oldugu gercegini kabul etmek zor oldugundan karanhk
tarafimiz1 bilingli farkindaliktan gizli tutariz. Bu sayede kendi-
mizi masum hissederiz ve birine 6fkelendigimizde suglu hisset-
meyiz.

Ama karanlik yiiztimiiz dogrudan ya da dolayl olarak her za-
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man agi1ga ¢ikmanin bir yolunu bulur. Aslinda, éfkenizi ne kadar
bastinrsaniz o kadar giiglenir.

Bu konuda ¢ok agik olmak istiyorum: Olumsuz duygular ta-
mamen normaldir ve ne kadar ugragirsaniz ugragin onlan uzak-
laghramazsiniz. Zaman zaman hepimiz rahatsiz oluruz ve hayal
kirikhig: yaganz ve bu duygulan saklamak ya da basurmak size
pek de iyi gelmez. Er ya da geg, 6fke kabararak ortaya ¢ikar. Seg-
me hakkiniz olan tek gey, duygularinizi nasil ifade edeceginizdir
ve bunun i¢in li¢ seceneginiz vardir:

J Aktif saldirganhk. Karginizdaki kigiye tehditlerle, fiziksel
siddetle, lakap takmayla, kiifiirlerle, agagilamalarla ya da
“gercek” hakkindaki tartigmalarla saldirabilirsiniz.
Saldirmak iyi hissettirdigi igin, bu 6fkeyi ifade etmenin
en popliler yoludur. Saldirmak isteriz. Eger bu arzuya teslim
olursaniz, cangma kaginilmaz olur.

) Pasif saldirganlik. Bir masumiyet maskesi takip, 6fkenizi
dolayli olarak alay ederek ya da igneleyici sozlerle ifade
edebilirsiniz. Ya da karginizdaki insana dost¢a davramiyor
gibi goriiniip arkasindan dedikodu yaparak, onu insanlara
kotileyerek ya da sessizce onu agagilayarak dciiniizii
alirsiniz. Ofkeyi ifade etmenin en popiiler ikinci yolu da
budur.

Q Ofkeyi paylasmak. Olumsuz duygularinizi agikga ve saygih
bir gekilde, karginizdaki insanin 6zsaygisini ve itibarini
zedelemeden paylagabilirsiniz. Bu, en az kullamlan ama
agik ara en etkili yontemdir.
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Ofkenizi paylagirken zamanlama cok énemlidir. Oncelikle i
dinleme becerisini kullanmaniz gerekir. insanlar seni dinlemeye
istekli olmadan 6nce, kendini savunmaya ihtiyac duyar. Bu onla-
rin sylediklerinde dogruluk payi bulmak (Silahsizlanma Tekni-
g1), digiindiikleri ve hissettiklerini kabul etmek (Diigiince ve

Duygu Empatisi) ve size daha fazla anlatmalarini saglamak (Sor-
gulama) anlamina gelir.

Incindiginizde, 6fkelendiginizde ya da hayal kirikligina ugra-
digmnizda olumlu saygi goéstermek inanilmaz ige yarar. Elegtirel
goriinen ya da karginizdaki insanin itibarini zedeleyecek higbir
sey sdylememeye caligin. Onu savunmaci bir tutuma sokmayin,
kiiglik diigtiriici bir ey soylemeyin.

Tony adinda iyi bir arkadaginiz oldugunu hayal edin. Hig bek-
lemediginiz bir anda incitici yorumlar yaparak duygularinizi in-
cittigi icin ona kizgin oldugunuzu diigiiniin. Ofkenizi nazik ve
saygili bir gekilde nasil ifade ederdiniz?

Iste bir yaklagim:

Tony, sen benim her zaman en iyi arkadaslarimdan biri ol-
dun, ama su anda Uzglnum ve sinirliyim (GOKS; BD). Yo-
rumlarin biraz keskin ve ben elestirilmg hissediyorum (DuE,
BD). Sen bir seye mi kizdin? (SOR)

Tony’yi bastirmaya ¢aligmadan ya da tehdit etmeden, duygu-
lariniz1 agik¢a ve dogrudan paylagtiginizi fark edin.

Her ne kadar biraz disiplin gerekiyor olsa da, duygularinizi
her zaman kigkirtici ve tehditkar bir dil kullanmadan, nazik bir
sekilde ifade edebilirsiniz. Ama bu zor olabilir. Hepimiz kizgin
oldugumuzda direnme ve saldirma arzusu duyariz ve bu anlagi-
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labilir bir sey. Bu arzu muhtemelen genetik temelli. Insanlik tari-
hinin tiim seyri boyunca, en saldirgan bireyler, en giiglii ve en
cok hayatta kalanlar olduklari icin, iireme konusunda en gansls
olanlardi. Giig ve saldirganlik ayrica cinsel olarak da gekici ola-
bilir. Saldirganlik bizim genlerimizde programlanmig durumda.
Bize saldiran birine direnmek istememiz konusunda su¢lanmak,
ancak bir aslanin avini yakalayip 6éldiirmesi i¢in suglanmast gi-
bidir.

Bununla birlikte, ac1 vermek arzusuna teslim olmayi ya da ol-
mamay! segebiliriz. Eger diigmanlik gosterirseniz, kendinizi ga-
tigmanin icinde bulursunuz. Tersine, eger bu arzuya direnip 6f-
kenizi saygili bir gekilde paylagirsaniz ve gecinemediginiz insana
daha iyi bir iligki kurma isteginizi anlatirsaniz, o da daha fazla
dinleyecek ve size saygiyla yaklasacaktir.

Duygularinizi ustaca ifade etmig olsaniz bile, karsinizdaki ki-
si savunmaci davranip size saldirabilir. Insanlar kirilgan ve kolay
inciniyor olabilirler. Eger karsinizdaki Kkigi siz duygularinizi
ifade ettiginizde sinirleniyorsa, derhal geri cekilin ve Silahsizlan-
ma Teknigi, Diiglince ve Duygu Empatisi ve Sorgulama teknikle-
rini kullanarak dinleme moduna gegin. Biraz daha rahatlamug ve
kabullenmig hissettigini gordiigiiniizde duygularinizi yeniden
nazik bir gekilde ifade etmeyi deneyebilirsiniz.
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25 ~ Ozdr Dileme: “Sadece
‘Uzgunim’ Diyemez miyim"

kinlik Caligma Gruplarinda en sik duydugum sorulardan bir
Y:anesi, “Sadece “iizgiiniim” diyemez miyim?” Oziir dilemek
dogasinda iyi ya da kotii degildir ama ¢ogu zaman beceriyle din-
lemenin Oniine ¢ikan bir tuzaktir. Nigin mi? Birisi lizglinse ve
size sinirliyse, onun sadece bir 6ziir bekledigini diigiinebilirsi-
niz. Biitlin gikayetlerini dinleyip, sorunun ¢6ziilecegini umarak
“lizglinim” diyebilirsiniz. Aslinda olan, sizin 6zriiniiz onun ne
kadar incindigini ve 6fkelendigini duymak istemediginiz icin bir
susturma yoludur. Oziir her ne kadar anlaml olsa da, ayni za-
manda agagidaki vakada gosterildigi gibi yakinliktan kagmanin
cok da ince olmayan bir yolu da olabilir. Donald ve Victoria bana
¢alkantili evlilikleri i¢in yardim istemeye geldiler. ikinci ¢ocuk-
lart diinyaya geldikten birkag¢ ay sonra, Donald igi nedeniyle
Seattle’a taginmak zorunda kalmig. Victoria, Tuscon’da evlerin-
de kalmig, ¢linki bilyiik ¢ocuklarinin astimi oldugu i¢in Arizo-
na’nin kuru iklimi ona iyi geliyormug. Donald gittikten kisa bir
siire sonra, Victoria hamile oldugunu fark etmig. Ama bagka bir
¢ocuk istemedigi icin Donald’a haber vermeden kiirtaj olmaya
karar vermig. Her geyi, olup bittikten sonra duyan Donald adeta
yikilmig. Hep daha ¢ok ¢ocuk istiyormug ve kiirtajin dogru olma-
digina inaniyormusg. Victoria onu olup bitenden haberdar etme-
digi icin, glicenmig ve ihanete ugramig hissetmig ama duygula-
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riyla ilgili hi¢ konugmamuglar. Her geyi halinin altina siipurap,
sanki hicbir sey olmamig gibi devam etmigler.

Donald’in Arizona’ya dondiikten kisa bir siire sonra, evlerin-
den birkac blok 6tede oturan bir kadinla bir iligkisi olmug. O kadi-
nin evine taginmig ve ii¢ ay birlikte yagamuglar. Victoria kendini aga-
gilanmug hissetmis ve cocuklarina babalarinin yemege gelmeme-
sini, caligmak zorunda oldugu mazeretiyle agiklamig. Donald’in
iligkisi sonunda bozulmug ve tekrar Victoria’nin yanina taginmig.
Duygular hakkinda hi¢c konugmamuglar ve ortamda hep bir gergin-
lik olmus. Birkag yil sonra hasarn giderebilmek ve daha sevgi dolu
ve giivenli bir iligki geligtirebilmek i¢in terapiye bagvurmuglar.

Uzgiin olduklarinda konularla ilgili konugmak yerine duygu-
larin1 dolayli olarak yansitip birbirlerini incitmigler. Donald,
Victoria’nin gizlice kiirtaj olmasindan 6tiirii incinmig ve 6fkelen-
mig ama neler hissettigini egine anlatmak yerine bagka biriyle
iligki yagamig. Tabii ki Victoria yikilmig. Ayni nedenden otiiri,
Victoria’mn gizli kiirtaji da Donald’in yaptig incitici bir geyin
intikami olabilir. Donald kiirtaji 6grendiginde, kendisini sanki
midesine tekme yemig gibi hissettigini sdylemis. Tanigtiklar: ilk
andan beri, catgmadan kaginan, diigmanca misillemeler yaptik-
lan yiizeysel bir kibarlik dongiisii icindeymigler.

Bir Dakikalik Caligma’nin ige yarayabilecegini diigiindiim ve
Victoria’yt Donald’in iligkisini égrendiginde neler hissettigini
anlatmas: konusunda cesaretlendirdim. Donald’dan sessizce
oturup dinleyerek, Victoria bitirdiginde ne séyledigini ozetle-
mesini istedim. Sonra rolleri degistirip Victoria dinlerken o da
duygularini ifade edebilecekti. Bu sayede, her ikisi de birbirlerini
dinlerken, duygularini daha agik ve dogrudan paylagma gansina
sahip olacaklard1.
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Ikisi de bu aligurmanin ¢ok anlamli oldugunu onayladi. Vic-
toria Donald’a diger kadinla olan iligkisi sirasinda ne kadar utan-
digini, incindigini ve 6fkelendigini anlatti.

Bunun gergekten ¢ok yikici oldugunu, simdi ise, ayni geyi tek-
rar yapip yapmayacagint bilemedigi icin tekrar giiven duymanin
¢ok zor oldugunu séyledi. O ii¢ ayin hayatinin en kotii dénemi
oldugunu ve bu iligkinin hil4 igini kemirdigini anlatti. Bunu ak-
lindan ¢ikaramadigin: ve hila giicenmis oldugunu agikladi. Bu
durumun Donald’a sevgi ve saygi duymasini zorlagtirdigini ve
kullanilmig, agagilanmig hissettigi icin artik cinsellige de ilgisini
kaybettigini soyledi.

Victoria konusurken, Donald oturdu ve dinledi. Bitirdigi za-
man, Donald’1 Victoria’nin soylediklerini 6zetlemesi ve neler
hissettigini kabul etmesini istedim. Bunu yapmak yerine Do-
nald, yagadigi iligki nedeniyle lizgiin oldugunu ama artik gec-
mige takilmaktan vazge¢menin zamani geldigini, boylelikle ya-
samlarina devam edebileceklerini sdyledi. Defalarca oziir dile-
mekten artik yoruldugunu ve Victoria’nin gikayetlerinin ve eleg-
tirilerinin artik canina tak ettigini sdyledi.

Bu, Victoria’nin duymak istedigi en son geydi. Donald egini
incittigini kabul etmeli, onun &fkesini ve ihanete ugramig his-
setmesini anlaylp biraz merhamet ve pismanlik géstermeliydi.
Oziir dileyip, Victoria’ya yagama devam edelim dedigi zaman, as-
linda su mesaji veriyordu: “Kapa ¢eneni ve artik sikayet etme! Seni din-
lemekten yoruldum. Nasil hissettigini duymak istemiyorum. Hatta, senin
duygularin benim umurumda bile degil.”

Donald’in yiizeysel 6ziirii Victoria’yr daha da kizdird1 ve giicen-
migligini yogunlagtirdi. Bazen oziir dilemek bir gegit sansiirdiir.
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Karginizdaki kiginin 6fkesini ve incinmig duygularini duymamak
icin susturmanin bir yolu olarak éziir dilersiniz. Elbette “Uzgii-
niim” demek bazen ise yarar. Sadece kargimizdaki kigiyi dinleyip
duygularim anlamaniz gerektigi zaman oziir dilerseniz ige yaramaz.

Victoria, “O ii¢ ay hayatimin en kétii donemiydi. O iligki hala
icimi kemiriyor. Bunu diigiinmekten kendimi alamiyorum.” de-
digi zaman Donald gu gekilde yanit verebilirdi:

Victoria, seni ne kadar incittigimi fark etmek berbat hisset-
tiriyor (ST; DuE). Yaptigim sey rezil ve bencilceydi, bana 6f-
kelenmekte son derece haklisin (ST; DUE). Kendini ne kadar
asagilanmis, yalniz ve zavalll hissediyor olabilecegini tahmin
bile edemiyorum (DuE). Seni incittigim icin cok i¢ten 6zur di-
liyorum ve beni affedebilir misin inan bilmiyorum (GOKS;
ST). Benim de canimin yandigini bilmeni istiyorum, ben tek
basima ¢ok zor yasayabilirim, ¢inkl seni ¢ok seviyorum (BD;
DuE). Bu durum senin i¢in 0 zaman nasildi, simdi ne hisse-
diyorsun, biraz anlatir misin? (SOR)

Bu 6ziir etkili olabilirdi. Clinkii Donald, Victoria’y1 sustur-
maya ¢aligmiyor. Uysallik, sevgi ve pigmanlik mesajlari veriyor ve
esinin agilmasi icin ona bir gans tamyor. Elbette kalpten ko-
nugmasi ve soylediklerini gercekten inanarak sdylemesi gerek.
Sadece etkilemek i¢in kelimeleri agzindan oylesine gikarirsa etk-
ili olmayacaktir.

§imdi bélimiin baginda sordugum soruya geri dénelim: “Sa-
dece “Uzgiliniim” diyemez miyim?” Yanit, yerine gore. Eger oz-
riiniiz karginizdaki kiginin éfke ve incinmig duygularindan kagin-
manin bir yoluysa, bu yakinliktan kaginmanin ya da yan ¢izmenin
bir bagka yoludur. Ama eger karsinizdaki insani incinmig duygu-
larini paylagmasi konusunda cesaretlendirirseniz ve kendi duygu-
larinizi paylagirsaniz, 6zriiniiz sevginizin ifadesi olabilir.
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26 Itaatkarlk:
“Seni Memnun Etmeliyim”

azen, kendini engelleyici tutumlar ve inanglar, Etkin Ileti-
simin Beg Sirr1’ni etkili bir gekilde kullanmayi zorlagtirir.

Hakikat, Adalet, Catigma Fobisi, Itaatkirlik, Sevgi ve Onay
Bagimliligi, Etiketleme, Sorun Cézme ve Yardim Etme Bagimli-
g1 bunlardan bazilaridir. Ornegin, hakikat savaggisiysaniz tar-
astuginiz kigiyi dinlemek, elegtirilerini gecerli kilmak ve saygi
gostermek yerine, yanildigini kanitlamak icin agir1 bir ihtiya¢ du-
yarsiniz. Eger Yardim Etme Bagimliiginiz varsa, lizgiin arkadag-
larinizi ya da aile bireylerinizi basitge dinleyip nasil hissettikleri-
ni anlamak ve onlari rahatsiz eden geyin ne oldugunu anlatma-
lar1 konusunda cesaretlendirmek yerine takintili bir gekilde yar-
dim etme ihtiyaci duyarsiniz.

Kendini engelleyici inanglarla ilgili en ilging olan geylerden
biri, gercek dig1 olmalarina ragmen, kendi kendini dogrulayan
kehanet gibi ¢aligirlar ve gercek olmadiklar: halde gercekmis gi-
bi goriiniirler. Ornegin, giivensiz paranoid bir zihniyetiniz oldu-
gunu varsayalim. Onemsediginiz insanlarin size ihanet edecek-
leri ve sizi kendi ¢ikarlar icin kullanacaklarindan kugkulaniyor
ve korkuyorsunuz. Bu zihniyet, benlik sayginizda derin bir eksik-
lik olugturur, ¢iinkii insanlarin sizi oldugunuz gibi sevip sayg!
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gostereceklerine inanmazsiniz, sadece sizi inciteceklerine, iha-
net edeceklerine ve kendi gikarlari igin sizi kullanacaklarina ina-
nirsimz. Sonug olarak, karsimzdaki insanlarin soyledigi ya da
yaptigi her seyi kotii niyetliymig gibi algilarsiniz.

Bu zihniyet, insanlan gesitli nedenlerle kizdirir ve rahatsiz
eder. Oncelikle, siirekli olarak sizi inciteceklerini diigiindiigiiniiz
icin, kendilerini incinmig ve 6fkeli hissederler. Ikinci olarak, bi-
yiik bir giivensizlik duvarinin arkasina saklandiginiz igin size
yaklagamazlar. Bunun sonucunda, sizinle ilgili olumsuz duygu-
lara sahip olurlar ve arkanizdan konusup, diger insanlara sizin
ne kadar zor bir insan oldugunuzu anlatirlar. Bir bakima, hep
korktugunuz sey olan insanlarin sizi horgérmesini aslinda siz
zorlamig olursunuz.

Ama bunu yaptiginizin farkinda degilsinizdir. Insan doga-
siyla ilgili biytik bir kesif yaptiginiz1 diiglintiyorsunuz. Bir an-
lamda, etkilesimde oldugumuz insanlarin yiizlerine ve davra-
niglarina yansiyan kendi tutum beklentilerimizle karsilagiyoruz.
Siirekli olarak kendi kigilerarasi gercekligimizi yaratiyoruz. Ama
bunu yaptigimizin farkina varmuyoruz. Eger bunun olageldigini
bilmiyorsaniz ve tutum ve beklentilerinizin diger insanlar tize-
rinde etkisinin farkinda degilseniz, ayni1 déngiiler kendini defa-
larca tekrar ediyorlar.

Kendinizi Engelleyici inan¢lar Nasil Taninir

Asgag1 Ok Teknigi insanlarla iligkinizi sabote eden inang ve bek-
lentilerinizi tanimlamaniza yardimeci olabilecek bir tekniktir. Na-
sil kullanildigina gelince... Anlagamadiginiz biriyle ¢atigiginiz
spesifik bir an’1 diigiiniin ve kendinize tam o anda ne diigtindi-
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gunizi ve ne hissettiginizi sorun. Kendinize ne sOyliiyordunuz?
Olumsuz diigtinceleriniz bir kagida yazin.

liginizi geken bir diigiinceyi se¢in ve altina agagiya dogru bir
ok gizin. Asag1 ok, aslinda kendinize su tip sorular sormanizi
hatrlamaniz igin bir kisaltmadir:

Eger bu diigiince dogruysa, bunun benim icin anlami nedir?
Bu beni nigin tiziiyor?

Sonra aklinizda yeni bir olumsuz diigiince beliriverir. Onu da
okun altina yazin ve o diigiincenin altina yeni bir agagi yonli ok
¢izin. Kendinize yine ayni tiirden sorular sorun. Bunu bir miktar
olumsuz diigiince zinciri olugturana kadar tekrar edin. Olumsuz
diiglincelerinizin listesini gozden gegirin ve kendinize, karginiz-
daki insanla olan iligkiniz ile ilgili su {i¢ soruyu sorun:

1- Bu diigiinceler bana, benim nasil bir insan oldugumu gosterir?

Bu iligkide benim roliim ne?

2- Bu diiglinceler bana, kargimdaki kiginin nasil bir insan oldu-
gunu gosterir? Bu iligkide onun rolii ne?

3- Bu diigiinceler bana, bu iligkinin nasil bir iligki oldugunu gos-
terir? Bu iki rolii birbirine baglayan senaryo ne? Hangi kural-
larla oynuyoruz?

Bu sorularin yanitlar1 ¢ok aydinlatici olabilir.

Dan adinda 28 yagindaki bir psikoloji yliksek lisans 6grencisi
benden “bagimlilik” sorunuyla ilgili yardim istedi. “Bagimlilik”
diye bir sey yoktur; kullanila kullanila gergek anlaminin digina
¢ikan bir sozcliktiir. Herkes icin farkl bir anlam ifade edebilir.
Dan’e sdylemek istedigi ile ilgili bir 6rnek sordum. Aklina “ba-
gimlilik” ile bogustugu belirli bir an getirebilir miydi? Ne za-
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mand1? Ne oluyordu? Kiminle etkilegiyordu? Ne digiiniyor ve
neler hissediyordu?

Dan, kig aylarinda genellikle depresif oldugunu ve tipik ola-
rak o zamanlarda romantik ilgi duydugu kigiler oldugunu ve ba-
har gelene kadar agiri melankolik olarak yagadigini sdyledi. Hava
degistiginde duygusal olarak kendini daha iyi hissediyor, ama
iligkisinde sikigip kalmig gibi hissetmeye bagliyordu. Sonra ayril-
mak istiyordu. Egi Lisa ile birlikte yagadig1 Harriburg’tan ayrilip
antropoloji doktorasini tamamlamak i¢in Pennsylvania’ya don-
mek zorunda oldugunu agikladi. Sonug olarak, haftada nere-
deyse 60 saati ¢aligarak ve derslere gidip gelerek gegiriyor ve haf-

ta sonunda ¢ok yorgun oluyordu.

Hafta baginda Lisa, Dan’i aramig. Lisa heyecanl bir gekilde,
hafta sonu icin ¢ok 6zenli bir plan yaptigini s6ylemig. Cumartesi
sabahi birlikte Lisa’nin ailesini ziyaret etmek igin Pittsburg’a
gidip gece de bir partiye katilacaklarmig. Pazar sabahi, oradan
Lancester’a gecip, arkadaglariyla birlikte bir folklor festivaline
katilacaklar ve Pazar akgami Harrisburg’a geri déneceklermis.
Dan tiim bu araba kullanma ve partiler diigiincesiyle kendini
bitkin ve tiikenmig hissetmig; hafta sonunda sadece rahatlamak
ve yayilmak istiyormug. Ama endigeli, suclu, sinirli, kirgin ve
sikigmig hissettigi i¢in hayir diyememis.

Dan’e 0 anda ne ne diigiindiigiinii sordum. Aklindan ne tiir
olumsuz diiglinceler geciyordu? Kendine gsunlar soyliiyordu:

1. Lisa beni anlamiyor.

2. Benden destek beklemeye hakki var.

3. Ne yardan ne serden vazgecemiyorum. Bu durumun kazanani
yok.

4. Bencillik yapiyorum.
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Simdi Dan’in “bagimlilik” olarak tanimladig {izgiin oldugu
anlardan birine odaklandik. Lisa’nin bu kadar talepkir olmasin-
dan rahatsizdi ama Lisa’nin istedikleri yaparak ona destek olma-
s1 gerektigini diigiindiigi icin suglu hissediyordu.

Dan, dért olumsuz diigiince yazdiktan sonra, hangisinin ken-
disini en ¢ok tizdiigiini sordum. Dérdiincii diigiince “Bencillik
yapiyorum” digiincesi oldugunu soyledi. Bu diiglincenin altina
agag yonlii bir ok ¢izmesini séyledim ve “Eger bu dogruysa, bu
senin hakkinda ne sdyler? Seni niye rahatsiz ediyor?” diye sor-
dum.

Dan, “Diger insanlara hicbir gsey vermiyorum anlamina gelir”
dedi. Bu diistinceyi de altina yazmasini istedim ve ayni soruyu

4. Bencillik yapiyorum.

“Eger bu dogruysa, bu senin hakkinda ne soyler? Seni niye
rahatsiz ediyor?”

O

5. Bu benim diger insanlara higbir sey vermedigim anlamina
gelir.

“Eger bu dogruysa, bu senin i¢in ne anlama gelir? Seni niye
rahatsiz ediyor?”

$

6. Bu, verebilecegim higbir sey olmadigt anlamina gelir.

“Gergekten verecek bir geyin olmadigini kabul edelim.
Bunun senin i¢in ne anlami var?”

$

271



BIRULIKTE IYl HISSETMEK

7. O zaman kimse beni sevmez.

“Ve sonra? Diyelim ki verebilecek higbir geyin olmadig i¢in
kimse seni sevmez. Bu neden rahatsiz edici? Sonra ne olur?”

O

8. Yapayalniz kalirim.

“Sonra? Eger yapayalniz kalirsan ne olur?”

O

9. Bu benim kotii, rezil bir insan oldugum anlamina gelir.

Simdi olugturdugumuz olumsuz diigiinceleri gdzden gegirin
ve kendinize Dan’in iligkisiyle ilgili ne diiglindiigiinii sorun.

Dan, Lisa ile olan iligkisinde oynadigi rolle ilgili ne diigiinii-
yor?

Dan’in Lisa’nin roliiyle ilgili goriigii ne?

Sevgi dolu bir iligkinin dogasindan ne anliyor? Ya da bagka bir
deyigle Dan ve Lisa’nin rollerini baglayan senaryo ya da kural ne?

Ilk soruya odaklanalim: Dan’in iligkideki rolii ne? Okumaya
devam etmeden 6nce bunu biraz diigliniin.

Dan'in Oynadigi Rol

Dan kendine, mutlu ve degerli hissedebilmek igin eginin sevgi-
sine ihtiyact oldugunu soyliiyor gibi goriiniiyor. Ayrica eginin
sevgisini siirekli olarak vererek kazanabilecegine inaniyor gibi
goriiniiyor. Bu zihniyete itaatkdrlik adini veriyorum. Itaatkar bi-
reyler, kendi ihtiyag ve duygulari pahasina, hatta siireg iginde aci-
nacak duruma diigseler bile, eglerini mutlu etmeleri gerektigini
digiintirler.
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Dan bu i¢goriiye cok sagirdi. Her ne kadar entelektiiel biri ol-
masina ve psikolojiyle ilgilenmesine ragmen, benlik saygisinin,
esinin sevgisini kazanmak igin siirekli verici olmas gerektigi fik-
rine bu kadar bagli oldugunu hig fark etmedigini séyledi. Benlik
saygisini zekasina ve bagarilarina dayandirdiginin farkinda oldu-
gunu, ama diger insanlara karg: siirekli verici olarak benlik say-
gis kazanmaya galigtigin hig fark etmedigini sdyledi. Dan’e bu-
nun kendisiyle ilgili ne anlama geldigini sordum. Duraksadi ve
“Saniyorum, gergekten degersiz oldugumu diigiiniiyor olmali-
yim” dedi.

Simdi Lisa’nin iligkideki roliint diigiinelim. Eger Dan eginin
sevgisini kazanmak i¢in siirekli verici olmak zorunda olan deger-
siz kigi roliini oynuyorsa, Lisa’nin roliini nasil gériiyordur?
Okumaya devam etmeden 6nce bunu biraz diigiiniin.

Lisa'nin Oynadigi Rol

Dan bununla ilgili soyle dedi: “Lisa’nin ok talepkdr oldugunu diigii-
niiyor olmaliyim. Ayrica onun her istegini yerine getirmezsem beni redde-
decegini diisiiniiyor olmaliyim. Bu da Lisa’nin ¢ok benmerkezci oldugunu,
onu her zaman memnun etmezsem reddedilecegimi diigiindiigiimii gos-
teriyor.”

imdi kendinize gu soruyu sorun: Eger Dan’in roli siirekli
verici olmak, Lisa’nin rolii siirekli alic1 olmaksa, Dan’in sevgi
dolu bir iligki icinde olmaktan anladigi nedir? Hangi oyunu oy-
nuyorlar? Bu iki rolii birbirine baglayan kural ne? Okumaya de-
vam etmeden 6nce bunun tizerinde biraz diigiiniin.
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Dan'in Romantik iliskisi ile ilgili Goriisi
Dan bu soruya goyle yanit verdi: “Agki bir gesit kolelik olarak go-
riyor olmaliyim.”

Simdi Dan’in yakin iligkilerde nigin sikigip kaldigini ve enin-
de sonunda niye ayrilmak istedigini anliyoruz. Dan, kendini egi-
nin sevgisini kazanmak igin onun her istegine yanit vermek zo-
runda olan agagilik ve degersiz bir insan olarak gordiigi igin,
agk1 bir destek ve nege kaynagi olarak gérmiiyor. Dan bu i¢gori-
lerin kendisi i¢in biiyiik bir kegif niteliginde oldugunu sdyledi.

Dan bu i¢goriiler sayesinde son derece rahatlamig oldugunu
bagka seansa ihtiyaci olmadigini diigiindiigiini soyledi ve sadece
bir kez goriigmiig olduk. Onunla bir yil sonra, tegekkiir edip bilgi
vermek icin aradiginda konugma gansim oldu. Asagi Ok Teknigi
ile yaptigim igin onun iizerinde inanilmaz etkisi oldugunu sdyle-
di. Seanstan sonra, Lisa’dan ayrilmaya karar vermis; sonrasinda
yeni bir egle cok daha dengeli ve tatminkar bir iligki kurmusg, da-
ha fazla sikigmiglik ve ayrilma istegi hissetmemis. Her ne kadar
sadece anlamig olmak ¢ok nadiren yeterli olsa da, Dan kazandigi
icgorii sayesinde kendinde daha fazla ilerleme cesareti buldu-
gunu soyledi.

Bir Memnun Edici misiniz?

Onaylanma isteginde, ¢ok iyi igler yapmak ya da insanlarla sicak,
sevgi dolu iligkiler kurmaya ¢ok deger vermekle ilgili herhangi
bir yanliglik yok. Ayrica 6nemsedigimiz insanlari memnun et-
meyi istemekle ilgili de hi¢bir yanlisg yok. Aslinda, biiyiik olasi-
likla bu degerler bizim genlerimize programlanmig. Bu zihniyet-
ler, sadece onlara ¢ok kat1 bir sekilde tutundugumuzda ve benlik
saygimizi onlara dayandirdigimizda iglevsiz olur.
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Ornegin, onaylanmamaktan ¢ok korktugumu ve elegtiri kar-
sisinda cesaretimi kaybettigimi varsayalim. Eger bana bu kitapta
dogru olmayan bir ey gdsterirseniz, savunmaya gecip, sizinle
tarigmaya baglarim, ¢linkii benlik saygim tehlikededir. Dinle-
medigim i¢in rahatsiz olursunuz ve tatsiz ve diismanca bir etki-
lesimde bulundugumuzla kaliriz. Sonra ben onaylanmamanin
berbat ve korkung bir gey oldugu sonucuna varirim. Her ne kadar
benim elegtiri korkum kendine zarar verici ve gercekgi olmayan
bir diigiince de olsa, korkularimin gergekgi ve gegerli oldugu ko-
nusunda ikna olurum. Bu kokli kaliplar1 degigtirmenin zor
olmasinin nedenlerinden biri budur.

Bagka bir neden: Kendini Engelleyici Diiglinceler kisa vadede
caligirlar ve biz onlara bagimli duruma geliriz. Ornegin, Dan gi-
bi, itaatkarlik ve bagimlilik inanglariniz oldugunu varsayalim.
Stirekli olarak herkesin her ihtiyacina ve her duygusuna yanit ver-
meye ¢aliglyorsunuz. Bir stire i¢in, bu ¢ok ige yarar ¢iinki karsi-
nizdaki kisiler, sizin stirekli onlar igin bir geyler yapmanizdan ve
onlari mutlu etmeye caligmanizdan hoslanirlar. Iligkilerinizde
diizeni bozmazsiniz ¢iinki reddedilmekten korkarsiniz. Ama
uzun vadede, herkesin sizi kullandigini ve kimsenin sizin gerek-
sinimlerinizi kargilamaya ya da sizi mutlu etmeye ¢aligmadigini
fark edersiniz. Sonunda kullanilmug hissedip, tilkenmigliginizle
ya da Dan gibi sikigmighginizla kalirsiniz.

Bir giin, neler olup bittiginin farkina varirsiniz ve bir degigim
zamani geldigine karar verirsiniz. Kendinize, daha fazla girigken
olmaniz ve kendinizi desteklemeniz gerektigini sdylersiniz ve
tam tersi kaliba gecersiniz. Kendinizi ¢ok daha fazla talepkar ve
saldirgan bir tarzda ifade etmeye baglarsiniz. Iligkide yaganan
sorunlar i¢in kendinizi suglamaktan vazgecip eginizi suglamaya
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baglarsiniz. Ama bu da ¢ok fazla ige yaramaz, glinki bu tarz, in-
sanlar1 uzaklagtirir ve tartigma yaratir. Boylece vazgegip, duygu-
lariniz1 bastirdiginiz ve herkesi mutlu etmeye caligtiginiz eski
kalibiniza geri donersiniz.

Giriskenlik Egitimi ise Yarar mi?

Klinik ¢caligmalarima baglarken bir hastam bana kendisinin yarar
gordigi popiiler bir girigkenlik egitimi kitabindan bahsetti, ben
de bir tadina baktum. Kitap Manuel Smith’in ‘Hayir Dedigimde
Suglu Hissediyorum’ adli kitabiydi. Bir kitapgidan satin aldim, ¢iin-
kii biraz fazla “iyi” olma egilimim oldugunu biliyordum. Biraz
girigkenligin yararli olacagini diigiindiim. Trende ige gidip gelir-
ken birkag gilin boyunca goz gezdirdim.

Yazarin 6nerdigi tekniklerden biri Kirik Plak Teknigi’ydi. Bu
teknigin arkasindaki fikir oldukga basitti: Eger tartigtiginiz biri
sizin bakig aginiz1 gérmeye yanagmazsa, yapmaniz gereken tek
sey, soylediklerini genel bir gekilde kabul edip kendi soyledik-
lerinizi kirik plak gibi tekrar etmektir. Ornegin, “Séyledigini an-
liyorum ama, ........ ” ya da “Dogru bir nokta ama, ...... ” diye-
bilirsiniz. Karginizdaki kisi isteklerinize teslim olana kadar bunu
ard1 ardina yapabilirsiniz. “Cok havali. Eger ige yararsa agirh-
ginca altin degerinde eder” diye diigiindtim.

Kirik Plak Teknigi’'ni denemek igin harika bir firsatim oldu.
Bir benzinlikten eski Fiat'imiza yeni bir cam silecegi seti aldim
ama ertesi giin takmaya ¢aligirken, bana yanlg tip verdiklerini
fark ettim. Geri déndiim ve bir benzin istasyonu gorevlisi bul-
dum. Silecekleri bir giin 6nce aldigimi1 ama eve gidince yanlig tip
verdiklerini fark ettigimi ve degigtirmek istedigimi anlattim.
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Gorevli, degigimlerin sadece miidiir tarafindan yapilabilece-
gini, ertesi sabah tekrar gelmem gerektigini soyledi. Kirik Plak
Teknigi'ni kullanarak, “Miidiiriintiziin yarin sabaha kadar bura-
da olmayacagini sdylediginizi anliyorum, ama silecekleri gimdi
de§i§ﬁrmem lazim, ¢linkii bana yanhg tip verdiniz. Ogleden
sonra yagmur yagabilir ve benim de arabaya ihtiyacim var”
dedim,

Biraz afallamig halde, soylediklerini biraz daha vurgulu bir
sekilde tekrar etti. Diyalogumuz su sekilde devam etti:

Benzin istasyonu gorevlisi — Size miidiir burada olmadigi icin
silecekleri degigtiremeyecegimi soyledim. Simdi miigterilerle
ilgileniyorum, yarin miidiir buradayken tekrar gelmeniz la-
zim.

David — Miisterilerle ilgilendiginiz ve miidiiriin yarin sabaha ka-
dar gelmeyecegini soyliiyorsunuz, ama silecekleri simdi de-
gistirmek istiyorum ciinki 6gleden sonra yagmur yagabilir.

Benzin istasyonu gorevlisi — Buna yetkim olmadigini daha 6nce
de s6yledim. Sabah tekrar gelmeniz gerekecek.

David — Haklisiniz, degigim yetkiniz olmadigini ve sabah tekrar
gelmem gerektigini bana zaten sdylediniz ama silecekleri
simdi degistirmem lazim. Bu sizin hatanizdi ve gimdi degis-
tirmenizi istiyorum.

Benzin istasyonu gorevlisi — Meggul oldugumu ve silecekleri sa-
dece miidiiriin degistirebilecegini sdyledim! Sabah tekrar gel-
meniz lazim. Size yardimci olamam!

David — Meggul oldugunuzu ve sabah tekrar gelmemi istedigi-
nizi anliyorum, ama silecekleri gimdi degigtirmeniz konusun-
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da 1srar etmek zorundayim. Yeni silecekler igin para 6dedim
ve onlar1 almaya hakkim var.

Tam bu noktada, ellerini bikkinlikla havaya kaldirip pompaya
yanagan yeni miigteriye dogru yiiriimeye bagladi. Arkasindan ta-
kip ettim ve “Beni gérmezden geldiginizin farkindayim ve yeni milg-
teriyle ilgilenecegini gériiyorum ama bana silecekleri verene kadar bura-
dan aynilmayacagim” dedim.

Durdu, déndii ve bana tehditkar bir bakig att1. Birden benden
cok daha iri oldugu fark etti. “Eger bunu yapmaya devam edersen,

simdi levyeyi alip diz kapaklarini kiracagim! Defol git buradan!” diye
kiikredi.

Levyeyle tehdit edildiginiz zaman hangi teknigi kullanmaniz
gerektigini hatirlayamadim ve “Himmm. Bana levyeyle vuracagimz
soyliiyorsunuz. Sanminm yann miidiiriiniiz buradayken gelsem daha iyi
olacak. Bu harika bir fikir” dedim. Boylece girigkenlik egitimiyle
olan kisa agk maceram sona erdi.

Kirik Plak Tekniginin niye ige yaramadigini gérmek hi¢ de zor
degil. Eger EGS Kontrol Listesini kullanirsaniz, hemen anlaya-
caksiniz. Benzin istasyonu gorevlisini dinlemedim ve soyledik-
lerindeki dogruluk payini kabul etmedim. Ayrica kendi duygu-
larimi da ustalikla ifade etmedim. Ve elbette hig¢ saygi gosterme-
dim. Bunun yerine talepkar, benmerkezci ve gapsgal gibi dav-
randim.

Esasinda, kendini engelleyici bir 6riintiiden, itaatkirliktan,
tam tersine, talepkarliga atladim. Bu yaygin bir hatadir. Insanlar
degismeye caligirken, siklikla iki tane ayni siddette kendini en-
gelleyici oriintii arasinda gider gelirler. Ornegin, siirekli kendi-
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nizi kiigimsemekle eginizi kiicimsemek arasinda ya da siirekli
kendinizi suglamakla partnerinizi suglamak arasinda gider ge-
lirsiniz. Sonunda pes eder, hicbir geyin ige yaramayacagi sonucu-
na varabilirsiniz. Genel bir kural olarak, iligki sorunlarini oldu-
gunuzun tam tersine donerek ¢6zemezsiniz.

KBT tamamiyla bambagka bir boyut sunar. lyi iletigimin tig

bilegenini hatirlayin: Empati, Girigkenlik ve Saygi. Bu yaklagimin
arkasindaki felsefe sudur:

® Senin ihtiyaclarin ve duygularin 6nemli.
m Benim ihtiyaglarim ve duygularim énemli.

m Her ikimiz de degerli ve saygili bir gekilde davranilmayi
hak ediyoruz.
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27 Diren¢ Yine Geldi: “Niye
Her Seyi Ben Yapacakmisim”

azi insanlar ya gercekten anlamadiklar i¢in ya da Kendine

Zarar Veren Inangla onlara engel oldugundan Etkin iletigi-
min Beg Sirri’n1 kullanmakta zorlanirlar. Bununla birlikte insan-
larin bu teknikleri 6grenmekte zorlanmalarinin daha karmagik
bir bagka nedeni vardir. Onlar1 kullanmak istemezler. Bana, din-
lemek, duygularin: agik¢a paylagmak ve kargidaki kigiye sefkat ve
saygl gostermek zorunda olmadiklarini séyliiyorlar.

Siklikla bu tiir geyler duyuyorum:
Q “Nigin her seyi ben yapacakmigim? Bu hig adil degil!
Karim kendi iistiine diigeni ne zaman yapacak?”
[ “Biitiin sucu iistiime niye ben alayim? Hepsi kocamin sugu!”
Q “Nigin soylediklerinde bir dogruluk pay1 bulmaya ¢aligayim
ki? Tamamen yaniliyor, bu bir gercek!”

O “Duygularimi paylagmayacagim. Zavalli gériiniirim!
Bu dokunakli geyleri yapmayacagim.”

Q “Eger onunla hemfikir olursam, zayif gériiniiriim.
Paspas olup beni ezmesine izin vermeyecegim.
Kendimi savunacagim!”
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Q “Hic degismeyecek! Her seyi coktan denedim ve higbir gey
ige yaramiyor!”

Q “O pisligin teki! Onun hakkinda séylenecek hig iyi bir gey
yok. Neden ona saygi gostereyim?”

Q “Bu gekilde hissetmeye hi¢ hakki yok!”

Bu duygular yogun olabilirler. Bazen sadece, kizgin oldugu-
nuz kiginin zavallinin teki oldugunu bilmesini istersiniz. Eger
ofkeli bir gekilde, kazanmaya kararli oldugunuz bir ¢atigmaya
girmigseniz, benim size diigiincelerinizin ne kadar ¢arpik ya da
mantiksiz oldugunu, ya da iletigim becerinizin ne kadar iglevsiz
ve kendine zarar verici tiirde oldugunu gdstermem ige yaramaya-
cakar. Bunu duymak istemeyeceksinizdir. Eger géziiniiz sugu
karsi tarafa atmaktan ve onu alt etmekten bagka bir gey gérmii-
yorsa, aklinizda bagka bir amag oldugu icin ben muhtemelen sizi
yakinhgin ne kadar keyif verdigine inandiramayacagim. Daha
sevgi dolu bir iligki istiyor olsaniz bile, kafanizda “Biitiin bunlar
onun hatasiyken, niye her geyi ben yapacakmigim ki?” diyen bir
ses olabilir.

Bu duygulari ¢ok iyi anliyorum. Bazen ben de Beg Sirra gos-
terdigim direngle miicadele etmek zorunda kaliyorum. Elbette,
bu tekniklerin higbirini kullanmak ya da iligkinizi daha iyi bir dii-
zeye getirmek igin biitiin sorumlulugu almak zorunda degilsiniz.
Sonugta kendinize kitabin baginda vurguladigim soruyu sorabi-
lirsiniz: “Ne istiyorum? Catgmanin verdigi hazzi mi, yoksa anla-

samadigimiz kigiyle sevgi dolu ve dostga bir iligkinin verdigi haz-
z1 m1?”
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Raina’yr hatirliyor musunuz? 13. Béliim’de bahsettigimiz,
esinin acimasiz elestirilerinin iginde dogruluk payr bulmakta
zorlanan kadin. Yillar sonra ona, iglerin nasil gittigini sorma
sansim oldu. Bana goyle dedi:

Sizinle ¢aligmaya basladigimiz ilk zamanlarda, zihnimde hep
evliligimi daha iyi bir duruma getirmek icin her seyi benim
yapmak zorunda olmadigimi séyleyen kiglk bir ses vard.
Beni ¢ok fazla etkileyen, hig unutamayacagim bir an var.
Milt'le aramiz iyiydi, ama eski davraniglarimiza déndik ve
tekrar tartigmalara bagladik. Milt, “Bende bir sorun yok, hep-
Si senin sorunun, senin davraniglarin, senin sorunun. Tekrar
David Burns'e gitmen lazim!" dedi.

Adlaya aglaya randevu almak igin sizi aradim. Sizi gordu-
Jumde, biraz daha iyiydim. Bana bir rol ¢aligmasi yapmayi
onerdiniz. Ben Milt olacaktim, siz de benim rolimi oynaya-
caktiniz. Bana daha farkli yanit vermeyi gésterecektiniz. Or-
talarinda ben soyle dedim: "Ni¢in bunu yapiyorum ki? Bu iki
kisilik bir is. Bu konuda onun da rolu var. Ama ugragan tek ki-
si benim. Bu hig adil degil!”

“Evet, kesinlikle haklisin Raina. Butun bunlari yapmak zo-
runda dedgilsin. Su anda yaptiklarini aynen yapmaya devam
edebilirsin. Muhtemelen igler daha da kotlye gidebilir. Ken-
dini daha stresli, daha mutsuz hissedebilirsin, ama kesinlikle
haklisin, hicbir sey yapmak zorunda degilsin.”

Ben “Devam edelim!” dedim. Rol ¢aligmasina devam ettik
ve en énemli seyi 6§rendim - SADECE kendinizi degistire-
bilirsiniz, sadece kendinizi kontrol edebilirsiniz. Bagka birinin
dedismeyi istemesi ve sizin istediginiz geyleri yapmasi igin
yapabileceginiz higbir gey yok! Yapabileceginiz tek sey ken-
dinizi degistirmek.

"~ Ama siz davranislarinizi degistirmeye bagladiqiniz za-
man mucizevi bir sey olur. Karginizdaki kisinin degismesini
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hizlandirirsiniz ve birdenbire isler daha iyi olur. Bu size ¢ok
gUgld bir his verir ve 8fke ve incinmislik duygularinizla daha
rahat bas edebilirsiniz. Soruna, karginizdaki kiginin bakig agi-
siyla bakmaya baslayabilirsiniz ve onun sdéylemeye ¢aligtik-
larini duyabilirsiniz. Siz béyle yapti§inizda, o da birdenbire
sizin duygularinizla ilgilenmeye ve sizin bakig agtnizi gérme-
ye baslar.

Cok isime yarayan bir sey daha var. Kimin duygularinin
dodru ya da yanhs oldudu hig fark etmez. Eger isleri avanta-
jiniza cevirmek ve kendinizi sevdiginiz adama daha yakin
hissetmek istiyorsaniz, kendi gergeklerinizi bir sireligine
gérmezden gelip, onun bakis agisindan bakmaniz gerekir. is-
te o zaman biiy{ill bir sey oluyor!
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28 Odaqi Degistirmek:
Odada Bir Fil mi Var

(")niimiizdeki lic bolimde, size Odagi Degistirmek, Pozitif
Gerceveleme ve Coktan Segmeli Empati adli iist diizey ile-
tigim tekniklerini ogretecegim. Odagn Degistirmek, ortamda
gerginlik ve diigmanlik oldugunda ve kargi tarafla zitlagma igeri-
sinde oldugunuz zaman ¢ok ige yarar. Pozitif Cerceveleme, sek-
teye ugramig ve diigmanlik iceren her tiirlii iligkiyi ictenlik, sa-
mimiyet ve giliven iceren bir iligkiye cevirebilir. Sizinle konusg-
may! reddeden bir aile bireyi veya arkadag oldugunda ya da duy-
gularini tam ifade etmeyi bilmeyen birisi ile kargilagtiginizda
Coktan Se¢meli Empati kullanabilirsiniz.

Birisiyle anlagamadiginiz zaman ortamda hemen hemen her
zaman gerginlik vardir, ama siz ve karginizdaki, gerginligi goz-
ardi edip, yokmus gibi davranabilirsiniz. Sanki ortamda gérmez-
den gelinen agikar bir gercek vardir ama herkes laft dolandirir.
Odag: Degistirdiginizde bu gergegi gosterir ve “Benim goérdii-
giimii siz de goriiyor musunuz?” dersiniz. Kim hakli, kim haksiz
yerine sorunu kibarca bilingli farkindaliga getirirsiniz ve bu sa-
yede hakkinda konugabilirsiniz. Eger bu teknigi ustaca kullanir-
saniz, hemen hemen her tiirlii rol yapilan veya utandirici, rahat-
siz edici etkilegime dur diyebilirsiniz.
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Mel adl1 bir adam yerel tenis takimu igin giftler kategorisinde
oynuyordu. Kendisine Fred adinda yeni bir ortak verilmigti. Mel
huzursuzdu giinkii Fred daha iyi bir siralamaya sahipti ve ilk sette
sessiz ve asik suratliydi. Mel onu suglamadi, ¢ilinkii bagka bir yer-
de oynarken de ayni gekilde sessiz ve asik surath oldugunu gor-
miigtii. Buna ragmen, Fred’in tatsiz tavri Mel’i zorlamigty, ilk seti
6-4 kaybettiler. Mel gerginligin mag1 agir1 derecede rahatsiz-
lagtirdigini ve ¢ok fazla basit hata yaptigini sdylemigti.

Mel, Odag:1 Degistirme denemeye karar verdi, ve set ara-
larinda “Fred sanirtm bu mac i¢in bana mecbur kaldin, keske ben de senin
kadar iyi oynayabilseydim,” dedi. Fred aninda yanit verdi, “Yok, so-
run sen degilsin, 6ziir dilerim. Bazen sessizlegip ve huysuzlaga-
biliyorum.” Bu aradaki buzlari eritti ve ikisi de rahatlamaya bag-
lad1. Ikinci seti 6-2 kazandilar ve turnuvayi kazanmak igin oyna-
maya devam ettiler. Mel, gerginligi nazikce, yeni ortagini savun-
mac1 bir tutuma sokmadan, bilingli farkindaliga getirdi. Gergin-
ligi g6zardi etmek yerine, onu anladiginizda, ugup gider.

Odag: degistirmek 6zellikle siz ve kargi taraf duygulariniz
hakkinda konugmuyor ve birbirinizi dinlemiyorsaniz ¢ok yar-
dimci olur. Ayrica agagidaki durumlarda da ige yarar:

( Tartigiyor ve bir yere varamiyorsaniz
Q Birbirinizden sikilmigsaniz
Q Bir takim olarak ¢aligmak yerine rekabetg¢i oluyorsaniz

Q Kendinizi zarar gormiig ve kullanilmig hissediyorsaniz.
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Odagi Degistirme Pratigi Yapalim

Marla adinda kimya mezunu 6grenci, bana arkadasiyla yagadig
bir catigmadan bahsetti. Bir aksam birlikte digarida ¢ene ¢galiyor-
larmug. Elaine yeni aldig1 6zel bir gige sarabr agip iki kadeh dol-
durmug. Marla tadina baktiktan sonra Elaine “Sarabi begendin
mi?” demig. Marla tedirginlegmig ¢iinkii tadini biraz ac1 bulmus.
Fakat, Elaine’in garap bilgisinin onunkinden ¢ok daha fazla ol-
dugunu bildigi ve duygularini incitmek istemedigi i¢in “idare
eder,” demis.

Elaine sinir olmug ve sorusunu daha talepkir bir ses tonunda
tekrarlamig: “Begendin mi, evet ya da hayir?

Marla bu durumda kendisini agir1 derecede tedirgin hisset-
mig, ne diyecegini bilememis ve tekrarlamig, “Idare eder.” Bu
noktada her gey kotiiye gitmis. Elaine sinirlenip biitiin bir gige
sarabi lavaboya dokmuiig ve béylece akgamlari mahvolmug. Marla
bana, ne soyleseydi daha iyi olabilecegini sordu.

Hadi bu etkilegimi inceleyelim. Elaine sinir olmug ve daha ta-
lepkir bir soru sormugtu: “Begendin mi, evetya da hayir?” Marla
kargilik olarak “idare eder,” demigti. Sizce Marla’nin yamit iyi
iletigime mi koti etkilegime mi drnektir?

Marla’nin yanit1 tic nedenden otiirii agikga kotii iletisime or-
nektir. Ilk olarak, empati kurmadi. Elaine {izglindii ve Marla’nin
sarap hakkinda ne diigiindiigiinii bilmek istiyordu. Belki de bu
ozel gige icin gok fazla para 6demigti ve Marla’nin standartlarina
ulagamadigi icin mutsuzdu. Belki de onun kolaya kagugini dii-
siinmiigtii ve bu onun sinirlarini zorlamigti. Ne olursa olsun,
Marla, Elaine’in neler hissettigini anlamaya ¢aligmadi.
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Marla kendi duygular hakkinda da konugmadi. §agirmg,
afallamigti ve Elaine ona siirekli garabi begenip begenmedigini
sorunca kendini zorlanmug hissetti. Ayni zamanda tedirgin ve
koseye sikigtirilmug hissetti ve tekrarladi, “Idare eder.” Bu
Elaine’e saygisizca geldi ¢iinkii Marla kolaya kagmigtu.

$imdi Marla’nin yamitimin sonuglarini inceleyelim. Marla
ikinci kez “idare eder,” dediginde Elaine nigin ¢ok sinirlendi?
Marla, ciimlesinin etkisini iligki Giinliigii’nde su sekilde ifade
etmigtir:

4. Adim - Sonuglar

Elaine benim yalanci veya tatmin edilmesi olanaksiz biri ol-
dugumu disinebilir ¢linkl ona apagik bir yanit vermedim ve
o da benden yanit alabilmek igin siddetini arttirdi. Ortamda-
ki gerginlik hakkinda bir sey séylemedigim i¢in bana kizmak-
ta kendini 6zqulr hissetti. Benim belirsizligim ve pasifligim
onun diigmanhgini tetikledi. Muhtemelen bu 6zel sise sarabi
almak igin gok zahmete girmisti ve ben onun benim igin gos-
terdigi cabalarina tamamen umursamaz kaldim.

Marla ¢aigmadan kaginmaya ¢alisiyordu ¢linkii kendisini te-
dirgin ve korkmusg hissediyordu. Paradokssal olarak, onun kag-
maya ¢aligmasi Elaine’nin, Marla’dan bir yanit alabilmek iste-
ginin artmasina neden olmugtu. Elaine muhtemelen kendisini
incinmig ve hayal kirikligina ugramug hissetmigti fakat ikisi de
duygular1 hakkinda konugmuyordu. Bunun yerine, duygularini
davraniglariyla gostermeye galigiyorlardi. Bu Odagi Degistirmek
icin miikemmel bir firsatt.

Kendinizi Marla’nin yerine koyun, daha etkili bir yanit bula-
biliyor musunuz bir bakin. Etkin Iletigimin Beg Sirr’m kullana-
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bilirsiniz ama Odag1 Degigtirmeyi unutmadiginizdan emin olun.
Bu teknigi kullandiginizda, tarugmanin igeriginden ¢ok, ortam-
daki gerginlige odaklanir ve birbirinizle nasil iligki kurdugunuz
hakkinda konugursunuz. Bagka bir deyigle satir aralarini okur-
sunuz. Bir anlamda, dans etmeye ara verip ikinizin yaptig dans
ile ilgili konugursunuz. Kendinize, kargi tarafin ne hissettigini ve
kendinizin ne hissettigini sorun. Diigiincelerinizi kargi tarafla
kibarca paylagin ve ona etkilegimi nasil deneyimledigini sorun.
Okumaya devam etmeden énce yamitinizi ayr bir kagida yazin:

Yanit
Marla’nin buldugu yanut:

Elaine, su anda kendimi zor durumda kalmis hissediyorum
ve senin de dzeliikle disinceli olup bize bu dzel sige sarabi
aldigin i¢cin benden 6tlrd hayal kinkhgina ugramis olabile-
cedini disuniyorum. Sarabin biraz keskin oldugunu disini-
yorum ama sarap konusunda senin kadar bilgiye sahip degi-
lim. Senin ne disundigini duymay: sabirsizlikla bekliyo-
rum.

Ilk ciimlede, Marla anlagmazlig1 agresif olmayan ve nazik bir
tavirda bilingli farkindaliga getiriyor. $arabin bozulmug olup ol-
madig1 yerine anlagmazliga ve ikisinin de nasil hissettigine
odaklaniyor. Bu “Ben Dili” ifadeleri ve Duygu Empatisi’nin bir
bilegimidir. Ek olarak, Marla Gurur Okgama kullaniyor. Elaine’e
onun diigiinceliligini takdir ettigini ve garap bilgisine hayranlik
duydugunu belirtiyor. Sonunda da Sorgulama ile bitiriyor ve
Elaine’in de aciklamak igin bir firsati oluyor.

Odag1 Degigtirmek giigliidiir ve basit goriinir, ama usta-
lagmasi zordur. Cogumuz, biriyle anlagamadigimiz zaman git-
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mesini umarak diigmanhig gézardi ederiz. Fakat negatif duygu-
lar kolayla yok olmazlar ve bu yiizden bitiin aktrler gérev duy-
gusuyla eski rollerini oynama devam eder ve anlagmazlik siirer.
Marla, uysal ve sucsuz bir roli oynarken Elaine, baskin ve
azarlayici bir rol oynar. Bu rollerden kastimiz insanlarin “kigi-
lik”leridir. Fakat kigiliginize kalici olarak iz birakmug belirli 6z-
nitelik setleri yoktur ve sonsuza kadar ayni roli oynamaya mah-
kum degilsinizdir.

Odag degistirdiginiz zaman, ikinizin de utang duymug ve
bikmig oldugunuza ve ortamda gerginlik olduguna dikkat ¢ek-
mig oluyorsunuz. Tartigmak veya yarigmak yerine yiizeyin al-
tindan akan duygu deresini gosteriyorsunuz. Eger bunu dostga,
saygili bir gekilde yaparsaniz karginizdaki kisi kendisini yargi-
lanmig veya agagilanmig hissetmez. Boylece diigmanlik yerine
birlik olmak ¢ok daha kolay olur. Oynanan oyuna yorum yap-
tiginiz an oyun kaybolmaya baglayacaktir.

Odagi Degisgtirmek kigisel yagantimda ve klinik iglerimde ba-
na ¢ok yardimei oldu. Bir keresinde sinav anksiyetesi ile ilgi zor-
luklar yagayan Ruthanne adli bir psikologu tedavi etmigtim. Li-
sans sinavina hazirlanmaya ¢aligtyordu fakat o kadar gergindi ki,
konsantre olamiyordu. Ne zaman ¢aligmaya ve tekrar etmeye ca-
ligsa kendini “Sinavdan kalacagimu biliyorum” ve “Bilmedigim
her geyi sorup bildigim higbir geyi sormayacaklar!” ve “Hig adil
degil!” gibi akildig1 negatif mesajlarla bombaliyordu. Bu diigiin-
celer hi¢ gercekgi degildi ¢iinkii Ruthanne seckin bir 6grenciydi
ve hayatinda higbir sinavdan kalmamigti. Ek olarak, bu diigiin-
celer Ruthanne’i rahatsiz eden yogun anksiyeteyi de tetikliyordu.

Fakat, Ruthanne’i ne zaman bu digtinceleri pozitif ve ger-
cekeileriyle degigtirmesi igin tegvik etsem benimle kiran kirana
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miicadele ediyordu. Bana siirekli “evet ... ama” deyip anlama-
digima dair 1srar ediyordu ve kendimizi negatif diigiincelerinin
gergek¢i olup olmadigi hakkinda tartigirken buluyorduk. So-
nunda Odagi Degigtirmeye karar verdim. Dedim ki, “Ruthanne,
kendimi rahatsiz hissediyorum ciinkii seanslar esnasinda birbirimizle tar-
histyormusuz gibi geliyor. Bunu sen de fark ettin mi> Cok zekisin. As-
linda tarigmaktan en ¢ok zevk aldigim insanlardansin ¢iinki
¢ok zekisin. Fakat, endigeliyim ¢iinkii seninle ayni tarafta bir ta-
kim olarak ¢aligmayi tercih ederim. Bu sayede sinav hakkindaki
anksiyetenden kurtulmana yardimci olabilirim. Bu sana mantikli
geliyor mu?”

Fark ettiyseniz sikdyet edip bu kordiigiim i¢in Ruthhanne’i
suclamiyordum. Sadece diyordum ki, “Hey, durum boyle gibi
goriiniiyor. Bunu sen nasil gériiyorsun?” Ruthanne tartigmalari-
mizin onun i¢in de rahatsiz edici oldugunu anlagmisti. Ne za-
man ayni tuzaga kapildigimizi fark edersek birbirimize bir sinyal
vermeyi teklif ettim. ikimizden biri elini havaya kaldiracakt. Bu-
nun anlami, “Hey, yine tartigiyor gibiyiz. Geri donelim ve birlik-
te caligalim.” Bu teknigi bir¢ok kez kullandik ve ige yaradi.

Ayni zamanda, Ruthanne’nin ona yardim etme c¢abalarimi
nigin reddettigini kegfettik. Yogun bir gekilde kaygili olmasina
ragmen ilgisinin azalacagint ve hi¢ ¢aligmayacagini diigindiigu
icin anksiyetesinden kurtulmaktan korkuyordu. Bu neden 6tiirii
sinavdan kalabilirdi. Bununla birlikte, korkudan 6tirii donup
kaldigini ve son beg hafta igerisinde bir dakika bile ¢aligmadigini
kabul etti.

Bunu fark ettiginde, Ruthanne bir degisime ugradi ve onu
gergin yapan mantiksiz diigiincelerden kurtulmak igin birlikte
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caligk. Kendine daha ¢ok giivenmeye baglayip ders konularini
tekrar etmekten zevk aldigini séyledi. Alt hafta sonra lisans si-
navindan ¢ok yiksek bir notla gecti. Sorunumuzun ¢oéziimi,
kimin hakli veya haksiz oldugunu ¢6zmek degil, anlagmazlig
dostga ve ikimize de agagilayici veya utang verici olmayan bir ge-
kilde bilingli farkindaliga getirmekti.
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29 Pozitif Cerceveleme:
Yakinliga Kapiyi Acmak
ve Basari

irine sinir oldugunuzda, biiyiik olasilikla o kigiyi koti bir ge-

kilde gorecek ve ona kargi negatif giidiiler tagiyacaksiniz.
Kendinize o kiginin bencil, tembel veya kaba oldugunu soyleye-
bilirsiniz. Bu etiketler, etkilegimi kutuplagtiracak ve kendini ger-
ceklestiren kehanetler olarak iglevini yerine getirecektir. Orne-
gin, kocaniza inat¢l oldugunu soylerseniz, Onerilerinize direnip
inat edecektir. Bu tam olarak onu sugladiginiz ey aslinda. Po-
zitif Cerceveleme kullandiginizda, karginizdaki insanin davra-
niglarina daha iyimser bir gekilde bakarsiniz. Durumu olumlu
bir hale getirirsiniz.

Ornegin, kendinize eginizin “mantiksiz” oldugunu séylemek
yerine kendinize giiclii duygulan oldugunu ve anlamaniz iste-
digini ya da sizi sevdigini fakat kendinizi saldirilmig ve mutsuz
hissettigini soyleyebilirsiniz. Bakig agisindaki bu degisiklik daha
pohpohlayici ve saygili iletigim kurmanizi saglar ve o da savun-
malarindan vazgeger.

Yakin zamanda, Kanada’da ilk defa depresyon ve benlik saygi-
s1ile ilgili bir seminer verdim. Biraz gergindim ve begenilecegini
umuyordum. Ilk giinde katulimctlardan bir psikolog geytanin
avukatligini oynuyordu. Onemli bir noktaya degindigimde elini
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kaldirip ve beni zorlamaya ¢aligiyordu. “Peki ya bu?” veya “Ama
o ne olacak?” gibi geyler sdyliiyordu. Sorularinin keskin bir kena-
r1 vardi. Katthimeilardan biriyle tartigmanin yanhg olacagini 6g-
renmigtim ve ona her yanit verdigimde Silahsizlanma ve Gurur
Oksama tekniklerini kullandim. Soéylediklerinde bir dogruluk
pay1 bulmaya ¢aligip sorularinin agir1 derecede énemli oldugunu
belirttim. Bu ige yarar gibi goriiniiyordu ve giin igcinde tavr yu-
mugamaya baglamigti.

Giiniin sonunda, herkes ayrilirken yanima geldi ve seminer
sirasinda ¢ok agresif oldugu icin éziir diledi. Dedim ki: “Oziir
dilemene gerek yok. Miithis katkilarda bulundun ve ¢ok fazla iyi soru sor-
dun. Katilimalarn ¢ogunun da ayni seyleri merak ettiginden ama elleri-
ni kaldirp konugmaktan ¢ekindiginden eminim. Hepimizde olan endige-
leri seslendiriyordun. Eger bu sorunlarla yiizlesmekten korkuyorsak direkt
bilimden vazgecip bir tarikat kurabiliriz. Burada oldugun i¢in minnetta-
rim ve yarin da ayni sekilde devam etmeyi umuyorum. Sorularin ben de
dahil olmak iizere herkes i¢in semineri daha dinamik ve ilging yapt.”

En hafif deyimiyle, sagirmig ve mutlu olmug gériiniiyordu ve
151k sacarak konferans salonundan ¢ikti. Sonraki giin bir tane bi-
le elegtirel yorum yapmadi. Buna ek olarak, konferanstan giinler
sonra ondan bir e-posta aldim. $6yle yazmigti:

“Dt. Burns, ¢ok iyi bir dgretmensiniz! Sundugunuz teknikler simdiden
calismalarimi degistirdi.”

Niye benim tarafima geg¢migti? Pozitif Cerceveleme kullan-
migtim. Onu benimle yarigan narsisist bir gikiyetci olarak di-
sinebilirdim. Bunun yerine, sorularinin son derece 6nemli ol-
dugu tizerinde durdum ve zaman zaman benim de buna benzer
endigelerim oldugunu sdyledim. Bu bizi ayni takima koydu ve
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potansiyel diigmanca bir iligkiyi,ortak caligmaya dayanan ve
ddillendirici bir iligkiye déniigtiirdii.

Pozitif Cergevelemeyi, Silahsizlanma ve Gurur Okgsamanin bir
bilegimi olarak diigiinebilirsiniz ama bunun fazlasidir. Anlas-
mazligin aslinda iyi bir gey oldugunu ve kimsenin utan¢ duyma-
sina veya yagananlardan korkmasina gerek olmadigini ve anlag-
mazlik sayesinde kendinizi daha yakin hissedeceginizi iletirsi-
niz. Iyi bir geyler oldugunu ve yanhg anlagilmadan olumlu seyle-
rin dogacaginin tistiinde durursunuz.

Pozitf Cergeveleme, anlagsmazlig diigiinme teknigi degildir.
Herhangi bir arglimani ya da anlagmazlig1 savaga gitmek veya
anlagmazlik icinde oldugunuz kigiyle daha derin ve anlaml bir
iligki olugturmak i¢in bir sans olarak gorebilirsiniz. Pozitif Cer-
ceveleme; yaraticiligl, 6nemsemeyi, diigiinmeyi ve aligtirma yap-
mayi gerektirir.

Pozitif Cerceveleme kullandiginizda, karginizdaki insanin is-
tek ve davraniglarini olumlu diigiinmeye ¢aligin. Ornegin, oglu-
nuz diigmanca bir gey sdyleyip duygularinizi incitirse, onun go-
rigiini aslinda yilizeyin altinda kaynayan incinmigligin, yal-
nizhigin ve kizginligin bir belirtisi olarak gorebilirsiniz. Sonug
olarak, eger sizi gercekten sevmeseydi, kendisini mutsuz hisset-
mezdi.

Ayni gekilde, esinizin elegtirel yorumunu gergeveleyerek; bu-
nu kiyamet olarak veya sizi incitmeye ¢aligtigini gérmek yerine,
onun nasil diigiindiigi ve neler hissettigini anlamak i¢in bir gans
olarak degerlendirebilirsiniz. Ve eger bir ig arkadaginiz dogma-
tik biri gibi gériiniiyorsa, kendinize, onun umutsuzca kendi ba-
kig acisin1 anlamanizi istedigini hatirlatabilirsiniz.
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Pozitif Cerceveleme gercek olmali yoksa etkili olmaz. Eger
kulaga yapmacik veya kaliplagmig gelirse ige yaramaz. Yorum-
lariniz da gercekgi olmak zorunda. Seminerimin ilk giintinde be-
ni siirekli zorlayan psikologu diigtiniin. Siirekli soru sormasi
gercekten ige yariyor muydu? Yoksa sadece sagmasapan mu ko-
nuguyordum?

Psikoloji ve psikiyatride hep daha fazla soru sormaya gerek
oldugunu diigiiniiyorum. Birbirleriyle yarigan yiizlerce terapi
okulu var, ve hepsi de ¢ok ige yaradiklarini iddia ediyorlar. Fakat
hepsi de hakli olamaz! Psikologa, sunumumu kugkucu bir ge-
kilde sorgulayiginin 6nemli oldugunu sdyledigimde aslinda ger-
cekten ciddiydim. Ona sorularinin ve kugkularinin gegerli olduk-
larin1 séyledigimde, ciddiydim. Yanitimin etkili olmasinin ne-
deni buydu.

Eger egonuzu bir kenara koyabiliyorsaniz, kars: tarafin ¢girkin
ve diigmanca tavrini, pozitif bir sekilde gérmek kolaylagacaktir.
.Ama bu sizi zorlayabilir ¢liinkii yagananlardan kolayca zarar gor-
mek veya tehdit altinda hissetmek miimkiindiir. Bu ytizden hepi-
miz savunmaya gegeriz. Pozitif Cerceveleme kullandiginizda sa-
vagma istegine direnir ve anlagmazliga daha pozitif bir bakig agi-
sindan bakarsiniz. Eger bu vizyonu anlagmazlik igcinde oldugu-
nuz taraf ile paylagir ve saygi gosterirseniz, pozitif etkisi ¢ok bii-
yiik olabilir

is Ortaminda Pozitif Cerceveleme

Tabii ki, pozitif cergeveleme sadece terapistler i¢in degil. Bu tek-
nik eginizle, oglunuzla, komgunuzla, arkadaginizla hatta her-
hangi bir yabanciyla bile anlagmazlik i¢indeyken yararl: olabilir.
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Ayni zamanda 6zel hayatinizda ve ig ortaminda da esit miktarda
etkili olabilir.

Bir keresinde Los Angeles’ta bir laboratuvarda ilag aragtir-
masl1 yapan Babette adinda bir organik kimyaciy1 tedavi etmig-
tim. Patronunun rahatsiz edici ve tahmin edilemeyen ani duygu
degisimleri yliziinden ¢ok rahatsizdi. Patronunun bir ay gibi bir
siire igin, geker gibi tatl oldugunu anlatti. Laboratuvardaki her-
kesi 6verdi ve aragtirmalarina yardimci olmasi igin yaratici 6neri-
lerde bulunurdu. Ancak sonra kara bulutlar ¢oker ve herkese kar-
s1 elegtire] ve kotii olurdu. Koti duygulari bir ay kadar siirerdi ve
sonra yine aniden samimi ve arkadag canlisi olmaya dénerdi.
Duygusal zamanlarinda, Babette onun diigmanca yorumlari
yiizinden eve aglayarak donerdi. Elindeki tiim ¢6éziimler tiiken-
migti ve ne yapacagini bilmiyordu.

Babette’e evcil hayvani olup olmadigini sordum. Hayvanlar
cok sevdigini ve bir Alman kurdu oldugunu séyledi. Ona parkta
yiriirken o6fkeli bir kopege denk gelirse ne yapacagini bilip bil-
medigini sordum.

Cok basit oldugunu sdyledi. Tek yapmaniz gereken sakin kal-
mak, sabit durmak ve yavagca geri adim atmak. Bazen nazik ve
sevgi dolu bir ses tonuyla konugarak tatli, yatigtirici seyler soyle-
yerek kopekle konugmanin da ige yaradigini ekledi. Haftalar 6n-
ce koguya ¢cikmigken bunu denedigini ve ona 6fkelenen kopegin
hemen sakinlegtigini séyledi. Kuyrugunu sallamaya ve uzun sii-
redir gormedigi bir arkadagiymig gibi elini yalamaya bagladigint
soyledi.

“Iste Gfkeli bir patronla bas etmenin yolu tam olarak bu!” dedim.
“Ona havlayan bir kopege davrandigin gibi davranmak zorundasin.”
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Gurur Oksama ve Silahsizlanma Tekniklerinin, patronu ona
dfkelendiginde kullanabilecegi en iyi teknikler oldugunu anlat-
tim ve bu teknikler iizerinde ¢aligtik. Birimiz patron roliini oy-
narken birimiz Babette roliinii oynuyordu. Babette’in rolindey-
ken Silahsizlanma ve Gurur Okgama tekniklerini kullandim. Rol
degigimi ¢ok fazla yaptik ve olay1 hizlica kavradi. Seansin sonuna
dogru bu teknikleri ustaca kullaniyordu ve patronuyla etkilegime
gectiginde bu yeni yaklagimi kullanmak igin sabirsizlaniyordu.

Sonraki giin, Babette patronuyla birlikte hazirladig: bir rapo-
run taslagi hakkinda geri-bildirim almak icin bulugmugtu. Ona
raporu okuma sansi olup olmadigini ve ne diiglindiigiint sordu.
Patronu, hayatinda gérdiigii en kétii rapor oldugunu ve onu ¢ope
atacagini soyledi. Elbette, bunu duymak ¢ok {iziictliydii ¢tinkii bu
rapor Babette icin aylarca siliren ¢ok yorucu ve ¢ok titiz ¢aligma-
lar1 temsil ediyordu.

Babette, patronuna o6fkeli bir kdpekmis gibi davranmasi ge-
rektigini hatirladi ve yanit verdi:

Gordon, raporu ise yaramaz bulmana birazcik bile sasirma-
dim. Dirist olmak gerekirse, ben de yazarken ayni hislere
sahiptim. Sdrekli ayni seyleri tekrarliyor gibi hissettim. Senin
yazdiklarini her okudugumda hayret ediyorum ¢lnki ¢ok
aclik ve kolay anlasilir oluyorlar. Seninle bu kadar ¢ok ¢alis-
mak istemis olmamin ve gegen sonbahar bana bu pozisyonu
teklif ettiginde cok heyecanlanmamin nedeni aslinda bu. Aras-
tirmalarimizin sonucu asiri derecede 6nemli olabilir ve eger
bu rapor iyi yazilmis olsaydi ¢ok buyik bir etkisi olabilirdi.

Bu rapor toparlanamayacak halde olabilir ama daha iyi
bir hale getirmem igin 6nerilerin olup olmadidini merak edi-
yorum. Senden dgrenebilecegim kadar ¢ok sey 6grenmek is-
tiyorum.
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Yizii bir anda, giinegin, bulutlarin arkasindan cikigit gibi ay-
dinlandi. Copten raporu geri aldi ve goz gezdirdi, mirildanarak
ashinda gok zekice bir ig oldugunu séyledi. Tek gerekenin sadece
biraz diizeltme oldugunu séyledi ve bir yandan éverken bir yan-
dan da birgok 6neride bulundu.

Babette, raporunu oldukga saygt goren bir gazeteye gonderdi
ve kogulsuz bir sekilde ilk seferde kabul edildi. Sonradan rapo-
runu New York Bilimler Akademisi’ne sundu ve aragtirmasi igin
saygin bir 6diil aldi.

Bu Pozitif Cercevelemenin miikemmel bir 6rnegiydi. Babette,
olasi zor veya diigmanca bir duruma daha pozitif bir agidan bakt
ve patronuyla o bakig agisindan konugtu. Diigmanca bir glig tara-
findan saldini altinda olan yardima muhtac bir kurban oldugunu
diiginmek yerine anlagmazlig1 onunla daha iyi bir iligki kurabil-
mek icin bir gsans olarak gordii. Dost canlisi ve enerjik tutumu
bulagiciydi ve patronunun tizerinde aninda olumlu bir etkisi
oldu.

Simdi siz karg1 cikip “Babette’in yorumlari yapmacikt.
Diiriist degildi. Aslinda bogazina sarilmak istiyordu,” diyebilir-
siniz. Aslinda, muhtemelen Gordon’un bogazina sarilmak iste-
di. Cogumuz boyle hissederdik. Fakat s6yledikleri tamamen ya-
lan degildi, ¢linkii patronunun begendigi nitelikleri, bilimsel ba-
sarilart ve yazma becerileri hakkinda konugmanin bir yolunu
buldu. Dahasi, raporun ilk taslag: gercekten ¢ok da iyi degildi.

“Ona yalakalik yapmasina gerek yoktu” da diyebilirsiniz. Yine
hakli olursunuz. Ama Gordon’a hayranlik ve saygi gosterdigin-
de, Gordon hemen degigti. Biiyilik olasilikla kendini hayal kirik-
ligina ugramg ve takdir edilmemis hissediyordu. Zaman zaman
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¢ogumuz boyle hissediyoruz. Babette’in onun diigmanca yoru-
muna bu tarz bir yanit vermesi etkilegimlerini degistirdi ve ilig-
kinin kontrolii Babette’e gegti.

Babette kendini savunmaya caligsayd: ne olurdu? Ortada ¢ok
agir bir gii¢ miicadelesi olur ve Gordon daha da agresiflegirdi.
Kesinlikle raporunda ona yardim etmez ve Babette igini kaybede-
bilirdi. Iligkiyi degigtirmek i¢in tek gereken birazcik Gurur Oksa-
maydi.

Hadi bir aligtirma yapalim. Geng oglunuz size kizgin ve “Her
zaman hayatima karnismaya ¢alisiyorsun! Sen kontrolciisiin. Bana stirek-
li ne yapacagimi séyleyip durma!” diyor. Pozitif Cerceveleme kulla-
narak nasil yanit verirdiniz? Okumaya devam etmeden 6nce yani-
tiniz1 bir kagida yazin. Etkin Iletigimin Beg Sirr’ndan istedigini-
zi kullanabilirsiniz. Ciimlelerin sonuna parantez i¢inde kullan-
diginiz teknigin adini sayfa 124’deki kisaltmalari kullanarak yaz-
may1 unutmayin.

Yanit

Acik bir gekilde, tek bir dogru cevap yok ve benim yanitim ola-
silikla sizin yazdiginizdan ¢ok farkli olacak. Pozitif Cergeveleme
olan ciimlelerin sonunda (PC) goreceksiniz.

Haklisin (ST). Gok kontrolcu davraniyorum galiba (ST). Bi-
ylyorsun ve daha fazla bagimsiziiga ihtiyacin var (ST). Bu iyi
bir sey, béyle hissettigin i¢in gurur duyuyorum (ST; GOKS;
PC). Senin hayatina fazla karigtigimi duymak utang verici
ama bana kendini bu sekilde hissettigini sdyleyebildigin igin
¢cok mutiuyum (BD; DUE; PC). Biraz sinirlenmis ve bana sinir
olmus gibisin (DUk). Bana neler hissettigini biraz daha anla-
tir misin? (SOR) Bu gergekten dnemli. (GOKS; PC)
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Oglunuz sizi elegtirdi. Bir tartigma yagayacaginizi umuyor
ama siz, her geyi konugmak ve daha iyi bir anlayig geligtirmek
adina etkilegimi yeniden cergeveliyorsunuz. Cogu ebeveyn, sa-
vunmaci bir tutuma girer ve kontrolcii olmadiklar1 konusunda
israr ederler. Bu gekilde yanit verirseniz, durumu sizin bakig agi-
nizdan gérmeye zorladiginiz i¢in oglunuz sizin fazla kontrolci
oldugunuz konusunda ikna olur. Sonra igler kontrolden ¢ikar. O
sizi gatigmaya davet etti, siz de tuzaga distiiniiz.

Pozitif Cercevelemeyi kullandiginizda, ters yone gidersiniz.
Anlagmazlig1 oglunuzla daha iyi bir iligki geligtirmek icin altin
bir firsat olarak goriirsiiniiz. Bunu nasil yaparsiniz? Oglunuza
onun duygularinin sizin igin 6nemli oldugunu ve onu sevdiginizi
sOylersiniz. Araya duvar Oriip onun hatali oldugu konusunda 1s-
rar etmek yerine duygularini kabul edersiniz, onun bakig agi-
sinda dogruluk payr bulursunuz ve ona saygili davranirsiniz.
Onu agilmaya ve sizinle daha olgun, daha igbirligi i¢inde ve daha
sevgi dolu bir iligki icinde olmaya davet edersiniz. Elbette bu bir
“kontrolciiniin” verecegi bir tepki degil, bu yiizden birdenbire si-
zinle bambagka bir iligki deneyimi yagayacaktir.
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30 Goktan Se¢meli Empati:
Sizinle Konusmayi

Reddeden Biriyle

Konusmanin Yollari

ozellikle duygularini ifade etmekte zorlaniyorsa ¢ok yararli
abilir. Coktan Se¢meli Empati’yi kullandiginizda birden fazla
olasilik sunarsiniz ve herhangi birinin mantikli gelip gelmedigi-
ni sorarsiniz. Ornegin, “Incinmis, Gfkeli ya da cesaretin kirlmus gibi
goriiniiyorsun. Bu olasiliklardan biri dogru gibi geliyor mu>” diye-
bilirsiniz.

goktan se¢meli empati, iletisim kurmaya caligtiginiz kigi
0

Coktan Se¢cmeli Empati 6zellikle karginizdaki kisi sizinle ko-
nugmay! reddediyorsa ¢ok degerli olabilir. Kizgin olan ergenler,
dik dik bakip, kollarini kiistah¢a gégsiinde kavusturup, ofkeli
bir gekilde hicbir sikinti olmadigi konusunda 1srar edebilirler.
Bazen yetigkinler de ayni geyi yaparlar. Somurtan, sizi gérmez-
den gelen ve kendisini neyin rahatsiz ettigini size séylemeyen bir
arkadaginiz ya da bir aile bireyi olabilir. Ne yapmaniz gerekir?
Eger onu konugmak i¢in cesaretlendirmeye ¢aligirsaniz daha yo-
gun bir gekilde direng gésterir. Genellikle higbir gey ige yaramaz.

Hayal kirikhigina ugramak ve sert bir tartigmaya girmek yerine
kendinizi onun yerine koyup, kendinize sizinle neden konugmak
istemiyor olabilecegini sorun. Birgok muhtemel neden olabilir.
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BIRLIKTE Yl HISSETMEK

Ornegin; karginizdaki kisi:

Q Olan bir geyle ilgili utang hissediyor olabilir.

Q Ofkeli olabilir ve sizi sessizlikle cezalandiriyor olabilir.
Q Sizin duygularinizi incitmekten endige ediyor olabilir.

( Catigma ya da anlagmazliktan korkuyor, eger gérmezden
gelirse sorunun diizelecegini diiglintiyor olabilir.

Kargimizdaki kigi eger kendini agarsa, sizin:
O Kizmanizdan

A Savunmaya gegip, “Bu gekilde hissetmeye hi¢ hakkin
yok”, ya da “Bu sekilde hissetmemelisin” demenizden

O Tartigmaya girip onun hatali oldugu konusunda israr
edeceginizden

) Sadece sizin onu dinlemenizi ve duygularini anlamanizi
isterken, sizin “yardim” etmeye ya da sorunu ¢ézmeye
calisacaginizdan korkuyor olabilir.

Her geyden daha 6nemli bir neden daha var ve gercekten aci
bir recete olabilir. Karginizdaki kisi siklikla konugmanin yararli
olmayacagina inandigl i¢in de sizinle konugmuyor olabilir. Geg-

migte sizinle konugmaya ¢aliguginda cezalandirildigini, yargi-
landigini ya da incindigini hissediyor olabilir.

Cogumuz kendini agmadigi zaman kargimizdaki insan1 sug-
lamaya egilimliyizdir. Ornegin, kendinize esinizin sizinle ko-
nugmakta zorlandigini ¢iinki erkeklerin duygularini ifade et-
mekte ¢ok iyi olmadiklarini ya da onun yeterince olgun olma-
digint sdyliyor olabilirsiniz. Her ne kadar bu yorum kismen dog-
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Coktan Se¢meli Empati

ru olsa da, bu gekilde diigiindiigiinizde sorun ¢oziilmeyecektir.

Bunun yerine Coktan Se¢cmeli Empati kullanip, esinizin
acilmasina engel olan sizin yaptiginiz ne olabilir diye diigiinebi-
lirsiniz. Kendinize g6yle sorular sorun: “Bana neler hissettigini an-
latmaya ¢alistiginda yargilayict m1 oldum? Acaba ok fazla m1 kontrolcii
olma egilimindeyim? Acaba aglmaya ¢alistigt zaman bazen savunmac
ya da kibirli goriinmiis olabilir miyim?>” Bu olasiliklari ona nazik ve
kabullenici bir ses tonuyla sorarsaniz, onu sorun ile ilgili daha
fazla suglamadiginiz icin a¢ilma olasiligi cok daha fazladir.

Bu Zithiklar Prensibine bagka bir 6rnektir. Tamamen adaletsiz
ve gercek dig1 bir elestiriyi ictenlikle kabul ederseniz, elegtiren
kisi birdenbire elestirisinin gecerli olmadigini fark edecegi ger-
ceginden daha 6nce bahsetmigtik. Ayni gekilde, birisi sizinle ko-
nugmayi reddettiginde aslinda sizi elegtiriyordur ama bunu soz-
ciiklere d6kmiiyordur. Sizi sessizlikle cezalandiriyordur. Eger
onun size giivenmesini kendinizin zorlagtirdigini kabul eder-
seniz birdenbire size giivenmeye baglayacaktir. Karginizdaki ki-
sinin sizinle konugmamak igin iyi bir nedeni oldugunu kabul
ettiginiz anda, neredeyse her zaman kendini agacaktir.

Coktan Se¢meli Empati Alistirmasi

Christine adinda bir kadin bana 14 yagindaki kizt Audrey’nin kiz-
gin oldugunu, kendisinin onu rahatsiz eden geyin ne oldugunu
sordugunda kollarini kiistahga baglayip “Soyleyecek higbir gey
yok!” diye tersledigini anlatti. Audrey’nin konugmaya nigin is-
teksiz olabilecegine dair birka¢ neden diigiiniir miistiniiz? Ken-
dinize “Kizgin bir ergen niye annesiyle konugmak istemiyor ola-
bilir?” diye sorun.
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Elbette Audrey anlatana kadar bilemeyiz ama pek ¢ok olasilik
vardir. Belki Audrey annesine kizgin ama duygularini ifade eder-
se baginin derde girecegini diigiiniiyor. Audrey olan bir geyle ilgi-
li utamiyor da olabilir. Ornegin, ingilizce dersinden kaldig: igin
korkuyor olabilir. Annesine soylerse kiiplere binecegini de bil-
digi icin konugmuyor olabilir. Audrey, annesiyle daha 6nce ko-
nugmaya ¢aligtig1 zamanlarda ¢ok iyi olmayan deneyimler yaga-
dig1 igin de konugmaya isteksiz olabilir. Annesinin onu yargila-
yacagindan, elegtireceginden ya da suglu hissettireceginden
emin oldugu i¢in de olabilir.

Bu olasiliklar aklimizda tutarak, Audrey “Soyleyecek higbir
sey yok!” dediginde Christine nasil yanit vermeli? Yanitiniz1 bir
kagida yazin, okumaya sonra devam edin.

Yanit

Tek bir dogru yanit yok ama agagidaki yaklagim etkili olabilir:

Audrey, bana anlatacak bir geyin olmadigini séyliyorsun.
Ama ayni zamanda kollarinin bagh oldugunu ve bana dik dik
bakti§ini gdrebiliyorum. Belki de senin i¢in konugmasi zor
olan bir seyler oldu. Senin duygularini incitecek bir sey séy-
lemig ya da yapmig olmaktan endise ediyorum, ama ne yap-
tigimdan emin degilim.

Ayrica benimle nigin konugmak istemedigini anlamaya
galiglyorum. Gegmigte benimle konugmak istedigin zaman-
larda bana glvenebilmen konusunda ¢ok da iyi olamadi§im
icin Uzglnldm. Belki seni dinlemeyecedimden ya da sana
kizacagimdan korkuyorsun. Bu olasiliklardan biri dogru mu?

Bu yanitta, Christine ortaya ¢ikan kordiigiim ile ilgili yorum-
lar yapiyor. Gerginligi kabul ediyor ve Audrey’in niye onunla ko-
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Cartan Se¢cmely Fmpat:

nugmak istemedigini anlamaya ¢ahigtyor. lfadesi oldukea iyi ni-
yetli ve zitlagan bir tavr yok.

Christine Audrey’i ustaca yatigtiriyor ve Audrey’nin konugma-
ya isteksiz olugunun sugunu kendi tstiine aliyor. Ama nigin kizi-
nin ¢ocuk¢a davraniginin sugunu tstlensin ki? Nihayetinde Aud-
rey surat astyor ve toy bir geng gibi davraniyor.

Bizimle konugmayi reddeden biriyle sert bir tartigmaya gir-
mek igin dogal bir egilimimiz vardir. Cogumuz sinirleniriz ve
kargimizdaki insanin ne oldugunu séylemesi konusunda baski
yapariz. Reddettigindeyse, kurnazca kargimizdakini suglar, daha
agik olmasi gerektigini ima ederiz. Bu onun artik tek bir kelime
bile etmemesine neden olur.

Coktan Se¢cmeli Empati kullandiginizda, ters agidan yaklagir-
siniz. Sizinle konugmamakta ¢ok hakli bir nedeni oldugunu ka-
bul edersiniz ve karginizdaki kisiyi yatigtirirsiniz. Paradokssal
olarak, bu mesaji aldig1 anda konugmaya baglar. Elbette tutumu-
nuz ve ses tonunuz en az kullandiginiz sézciikler kadar 6nem-
lidir. Ilgi ve sayg1 gosterirseniz, karsinizdaki insanin sizinle ko-
nugmasi ¢ok daha kolay olacakur.

Eger karginizdaki kisi size ne hissettigini anlatmak konusun-
da hila isteksizse, baski yapma, elegtirme ya da talepte bulunma
konusunda duydugunuz istege direnin. Onun yerine gefkat, say-
g1, sabir ve ilgi gosterin. Herkesin zaman zaman yalniz kalmaya
hakki oldugunu, ama onu 6nemsediginizi ve sular duruldugun-
da daha iyi bir zamanlamayla onunla konugmak igin bir umu-
dunuz oldugunu bilsin. Ayrica bir iki giin iginde konugmak igin
istekli olup olmadigini kontrol edeceginizi de bilsin. Bu, gergin-
ligi azaltir ve daha sonrasinda sizinle duygularini paylagma ola-
sihgini arturtr.
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Ekler

Izleyen sayfalarda, bu kitaptaki testlerin, formlarin ve tablola-
rin kopyalarini bulacaksiniz. Kitabi1 okurken ve aligtirmalar
yaparken kullanmak i¢in fotokopilerini cektirebilirsiniz.*

Ozellikle formlardan bazilar cift tarafli fotokopi cekildiginde
daha yararl1 olacaktir. Ornegin, sayfa 310’daki Iligki Memnuni-
yet Testi’ni ¢ift tarafli fotokopi ¢ekerseniz, her kagitta testi iki
kez yapabilirsiniz. Sayfa 310’daki EGS Kontrol Listesi ve Yaygin
lletigim Hatalarini sayfa 311’deki Iligski Giinliigii’niin arkasina
kopyalarsaniz, iligki Giinligii’niin 3. adimini (lyi iletigim’e karg!
Kotii Iletigim) yapmak ¢ok daha kolay olacaktir. Son olarak sayfa
316’daki Duygu Sézciiklerini sayfa 315’deki Etkin Iletigimin Beg
Sirnnin arkasina kopyalarsaniz, Iligki Giinligiiniin 5. adimin
(Diizeltilmig Yanit) yapmak ¢ok daha kolay olacaktir. Ayrica sayfa
223’deki Yakinlik Aligtirmasini yaparken Beg Sir ve Duygu S6z-
ciiklerini de kullanabileceksiniz.

* vazarin notu: Klinik ¢alismalarinda bunlart ve daha birgok degerlendirme ve tedavi
aracini kullanma izni almak isteyen terapistler, Terapist Alet Cantasi'ni almak igin
bana david@feelinggood.com adresinden ulasabilirler, ya da www.feelinggood.com

adresinden web sitemi ziyaret edebilirler.
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HRLIKTE 1Yl HISSETMEK

ILISKI MEMNUNIYET TESTI (IMT)

-Yonerge: ,
Iligkinizle ilgili ne kadar memnun
oldugunuzu ya da olmadi§inizi
isaret (/) kullanarak belirtiniz.
Latfen tm maddeleri yanitlayiniz.

2- Biraz memnuniyetsizim
4- Biraz memnunum

5- Kismen memnunum

6- Cok memnunum

1- Kismen memnuniyetsizim
3- Kararsizim

'0- Cok memnuniyetsizim

1. lletigim ve aciklik

2. Tartigma ve ¢atigmalari ¢ozme

3. Sevgqi ve sefkat derecesi

4. Samimiyet ve yakinlk

S. iligkideki rolinizden memnuniyet

6. Karsidakinin iligkideki rolinden memnuniyet

7. iliskiden genel memnuniyet

Tarin: coee s e TOPLAM w@r

Copyright © 1989 David D. Burns, M.D. Yeniden diizenleme 2005. Klinik ¢aligmalarinda iligki Memnuniyet Testi'ni
uygulamak iin lisans almak isteyen terapistier www.feelinggood.com adresini ziyaret edebilir, terapistin
el cantasi hakkinda daha fazla bilgi edinebilir.
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Ekler

Sug¢lamanin K3ar-Zarar Analizi

Kargidaki Kisiyi Kargidaki Kisglyi
Sug¢lamanin Yararlari Suglamanin Zararlar

Copyright © 1984, Davld D. Burns, M.D.
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BIRLIKTE IYl HISSETMEK

iLISKi GUNLUGU

Birinci Adim - O, dedi ki:
Karsinizdaki kisinin size tam olarak ne dedigini yaziniz. Kisaca:

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

ikinci Adim - Ben, dedim ki:
Sonrasinda tam olarak ne dediginizi yazin. Kisaca:

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Uglincli Adim - iyi iletisime Karsi Katii iletigim

Yanitiniz iyi iletisim 6rnedi miydi koti iletisim 6érnegi miydi? Nigin?
ikinci adimda yazdiklarinizi degerlendirmek icin EGS kontrol listesini
(s. 96) ya da sayfa 97'deki Yaygin iletisim Hatalari listesini kullanin.

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Dordiincii Adim - Sonuglar
Ikinci adimdaki yanitiniz sorunu daha iyi bir duruma mi yoksa daha kéti
bir duruma mi getirdi? Nigin?

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Besinci Adim - Dizeltilmis Yanit

ikinci adimda ne yazdiginizi Etkin iletisimin Bes Sirri'ni (sayfa 124)
kullanarak gdzden gegirin: Yazdiginiz her ciimleden sonra parantez icinde
hangi teknikleri kullandiginizi not etmeyi unutmayin. Eger Diizeltilmis
Yanitiniz hala etkili degilse, tekrar deneyin.

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Copyright © 1991, David D. Burns, M.D. Revised 2007.
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EGS Kontrol Listesi

Yonerge: iliski Ginlugu'nan ikinci adimina ne yazdiimz: gdzden gegirin.

iyi_ bir iletigsim 6rnedi mi, yoksa kdti bir iletisim 6rnedi mi oldugunu belirlemek igin
Yisaretini kullanin.

lyi iletigim v | Kétii letigim /

E= Empati 1- Kargimzdaki kisinin 1- Karginizdaki kiginin
duygularini anlarsiniz ve duyqularini anlamazsiniz
soylediklerinde ya da sdylemeye
bir gergeklik pay! cahstiklarinda bir gergeklik
bulursunuz. pay! bulmazsiniz.

G= Girigkenlik | 1- Duygularinizi “Ben Dili" 2- Savunmacai bir tutumla
ifadeleri kullanarak agik,  tartigirsiniz ya da
dogrudan ve nazik bir karsinizdaki insana
sekilde ifade edersiniz. saldinrsiniz.

S= Sayqi 3- Hayal kirikhgina ugramig 3- Karginizdaki kigiyi
ya da rahatsizlik kdigumsersiniz ya da ona
hissediyor bile olsaniz, soguk, hirsh ve hor géren
sayq ve sefkati bigimde davranirsiniz.
sirdardrsdndz.
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Yaygin lletisim Hatalar:

Yonerge: iligki GinlGgi'nde ikinci adima ne yazdiginizi gt’)zden gegirin.
Asagidaki iletisim hatalarindan kag tanesini fark edebiliyorsunuz?

1. Gergeklik. Kendinizin hakli,
kargimzdakinin haksiz oldugu
konusunda israr edersiniz.

10. Saptirma. Konuyu degistirirsiniz ya
da gegmigteki gikayetleri siralarsimz.

2. Suglama. Sorunun bitdn sugunun
karsi tarafta oldugunu ima edersiniz.

11. Kendini Suglama. Berbat ve rezil biri
gibi davranarak, kargidaki kisinin sizi
elestirmesinden korunursunuz.

3. Savunmacilik. Tartigirsiniz ve hig bir
kusur ya da hatay kabul etmezsiniz.

12. Umutsuziuk. Her seyi denediginizi,
ama higbir seyin ise yaramadigin
iddia edersiniz.

4. Kurbanlagma. Kargidaki kiginin zor-
baligi karsisinda kurban olmug bir
masum oldugunuzu iddia edersiniz.

13. Talepkarlik. Kargimzdaki kisinin, sizin
onun olmasini istediginiz sekilde
olmadigindan sikayet edersiniz.

5. Kigimseme. Karsidaki kiginin asagilik
ya da utanmig hissetmesi igin sert ve
incitici bir dil kullanirsiniz.

14. inkar. Sorundaki kendi roliiniizi
inkar edersiniz ya da, gergekten
rolinlz varsa, Gzgin hissetmezsiniz.

6. Etiketleme. Karsinizdaki kigiyi “pislik"”,
“zavalll” ya da daha kotl olarak
tanimlarsiniz.

15. Yardim etme. Dinlemek yerine,
tavsiye verirsiniz ya da
“yardim edersiniz".

7. igneleme. Tutumunuz, kelimeleriniz,
ses tonunuz tepeden bakan ve
horgoricu bir tavirdadir.

16. Sorun ¢d6zme. Karginizdaki kisinin
duyqgularini gérmezden gelip,
onu rahatsiz eden sorunu
¢0zmeye ¢aligirsiniz.

8. Karsi saldri. Elestiriye elestiriyle
yanit verirsiniz.

17. Pasif saldirganlik. Higbir sey
sOylemezsiniz, surat asarsiniz
ya da kapilari ¢arparsiniz.

9. Giinah kegisi olmak. Karsinizdaki
kisinin kusurlu ya da yetersiz
oldugunu ima edersiniz.

18. Zihin okuma. Karsinizdaki kisinin
siz ona anlatmak zorunda olmadan
sizin nasil hissettiginizi bilmesini
beklersiniz.

Copyright © 2008, David D. Burns, M.D.
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Etkin iletigimin Bes Sirri

Dinleme Becerileri

1. Silahsizlanma Teknigi (ST). Tamamen mantiksiz ve adaletsiz bile gériinse kargi
tarafin sdylediklerinin icinde bir dogruluk pay: bulursunuz.

2. Empati. Kendinizi diger insanin yerine koyarsiniz ve diinyay! onun gézlerinden
gérmeye caligirsiniz. '

* Diiglince Empatisi (DUE). Karginizdakinin kelimelerini kendi kelimelerinizle
agiklarsimz.

* Duygu Empatisi (DuE). Karsinizdakinin soylediklerinden onun muhtemelen
neler hissettigini kabullenirsiniz. '

3. Sorgulama (SOR). Karginizdakini ne diigiindigi ve ne hissettigi ile ilgili daha fazla
bilgi edinmek igin nazik ve arastirici sorular sorarsiniz.

Kendini ifade Becerileri

4. Ben Dili (BD). "Beni kizdiriyorsun”, “hatalisin” gibi sen cimleleri yerine * kendimi
Uzgun hissediyorum” gibi ben cimleleri kullanirsiniz.

S. Gurur Oksama (GOKS). Savagin en atesli aninda bile karginizdakine sdyleyecek
gercekten olumlu bir sey bulursunuz. Kargimizdakine ¢ok kizgin bile olsaniz saygi
tutumunu strdGriarsuniz.

Copyright ® 1991, David D. Burns, M.D. Revised 199
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'D.uyqu szcﬁkleri

Duygu Bu Duyguyu Ifade Eden Sozciikler
Kizgin cllgin, bikmig, azarlanmig,
icerlemis, rahatsiz olmus, kizgin, 6fkeli,
Uzgun, sinirli sinirlenmis sert
Endigeli endiselenmis, korkmus, gerilmig, korkmus,
korkulu, panikte, korkulu, gergin, Grkmds,
gergin kayaih huzursuz
Cani sikkin ilgisiz motivasyonsuz
Elestirilmis kusur bulunmus, kiigimsenmis, hakaret edilmig
yargilanmig suglanmig
Utanmig aptalca, klguk Igine kapanik, telagh,
digmiis, uygunsuz utanmig utangag
Engellenmis ¢lkmazda, bikkin puskurtilmug yenilmig
Suglu mahgup hatali kot
Umutsuz bezgin karamsar umitsiz
Degersiz yetersiz, yararsiz, kiymetsiz, kusurlu, defolu, sindirilmig,
ikinci sinif istenmeyen yetersiz
Kiskang hasetli
Yalniz terk edilmis, tek basina, reddedilmig
istenmeyen sevilmeyen
Paranoyak . glvensiz siipheli
Uzgin hizinld, depresif,  ¢okkin, hayal kirkligina mutsuz, umutsuz,
incinmig, hevesi ugramig, kaybolmus, keyifsiz, perigan
kirimig dibe vurmus
Stresli bunalmis, tiikenmis, gergin,
baski altinda zorlanmig yipranmig
Yorgun bitki, halsiz, bitap, harap, yorulmus, halsiz,
uykulu ylk altinda mahvolmus
incinmig zayf kirilgan maruz kalmis

Copyright © 1989 by David D. Burns, M.D. Revised 1992, 2006.
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Bir Dakikalik Calisma: Kisa Talimatlar

ilk 6nce kimin konusmaci kimin dinleyici olacagina karar verin. Bitirdiginiz za-
man rolleri degiseceksiniz: Konusmaci dinleyici olacak, dinleyici konusmaci...

Konugmaci Talimatlari

Herhangi bir konudaki duygularinizi yaklasik 30 saniye boyunca ifade edebilir-
siniz. Bitirdiginizde partneriniz soylediklerinizi ve iginizde neler hissettiginizi
ozetleyecek. Ozetinin ne kadar dogru oldugunu O (hi¢ dogru degil) ile 100
(mikemmel) arasinda puanlayin. Eger partnerinizin puani 95 ve Ustindeyse,
rollerinizi degisebilirsiniz. Siz dinleyici, partneriniz konugmaci olacak. Eger
partnerinizin puani 95'in altindaysa, partnerinize kagirdig: ya da yanhg anladigi
kismi anlatin. Simdi partneriniz size o kismi 6zetleyecek ve siz de yeni bir puan
vereceksiniz. Toplam puan 95 ve (stii olana kadar buna devam edin.

Dinleyici Talimatlari

Partneriniz konugurken hicbir sey séylemeyin, ama mimkun oldugu kadar dik-
katli bir sekilde dinleyin. Partnerinizin séylediklerine konsantre olun. isterseniz
esas noktalarla ilgili notlar alin. lyi bir beden dili kullanarak sessizce ve saygili
bir sekilde oturun. Somurtmaktan, kaslarimzi ¢atmaktan, elestirel bir sekilde
basinizi sallamaktan ya da meydan okurcasina kollarinizi gégsuniizde kavus-
turmaktan kaginin.

Partneriniz bitirdigi zaman, sdylediklerini olabildigince dogru bir sekilde
Ozetleyin. Notlariniza bakabilirsiniz. Goreviniz, partnerinizin séyledigi herhan-
gi bir seyi onaylamak ya da onaylamamak degil. Amaciniz sanki mahkemede
yaziclymissiniz gibi, dogru anlamaya ¢aligmak. Partnerinizin sdylediklerini ve
sdylediklerinden anladiginiz kadariyla kendi i¢inde ne hissediyor olabilecegini
kendi s6zciklerinizle ifade edin. Ornedin, partneriniz kendisini dfkeli, hayal ki-
rikhgina ugramig, yalniz ya da takdir edilmemis hissediyor olabilir. E§er part-
neriniz size 95'ten duslk bir puan verirse, yanls anladiginiz kismi agiklamasini
isteyin. Yeni bilgiyi tekrar 6zetleyip yeni bir puanlama isteyin. Toplam puaniniz
95 ve (stl olana kadar bu isleme devam edin.

Ozetinizin tonu da, icerik kadar 6nemli olacaktir. Partneriniz size 6fkeli olsa
da, sizi elestirse de, saygili olmaya galigin. Ozetiniz igneleyici ya da ki¢limseyi-
ci goriinlirse, partneriniz daha fazla bozulacaktir.
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anksiyete bozukluklarinin ilagsiz tedavisi olarak bilinen, tarihte en yaygin kulla-
nilan ve Uzerinde en kapsamli arastirmalar yapilan bir psikoterapi tiru olan
Biligsel Davranis¢i Terapi'nin gelismesinde dnci olmugtur.

Dr. Burns sayisiz arastirma, egitim ve medya 6diliine sahiptir. Ama en ¢ok,
sadece Birlesik Devletler'de 5 milyondan fazla satan ‘iyi Hissetmek'* ve ‘yi
Hissetmek EI Kitabi'min da dahil oldugu basarili kendine yardim kitaplari ile ta-
ninir. Birlegik Devletler ruh saglhgi profesyonelleri ile yapilan ulusal bir ankette
Dr. Burns'lin ‘fyi Hissetmek' adl kitabi, depresyon hastalarina yardimci olmasi
igin yazilmig 1000 kitaplik bir listede en iyisi olarak onaylanmistir. Ayrica,
Birlesik Devletler ve Kanada ruh saghigi profesyonelleri, hastalarina ‘fyi Hisset-
mek’ kitabini, tim diger kendine yardim kitaplarindan daha fazla recete et-
mektedirler.

Yakin ge¢gmiste, Birlesik Devletler ve Kanada genelinde 50 binden fazla ruh
saghgi profesyoneli Dr. Burns'lin egitim programlarina katilmistir. Yaptigi isler
hakkinda Reader’s Digest ve Psychology Today qibi dergilerde 100'den fazla
makale yayimlanmigtir. Ophray Winfrey, Mike Wallace, Charlie Rose, Maury
Povich ve Phil Donahue’nin de dahil oldugu, sayisiz radyo ve televizyon prog-
ramcistyla roportaj yapmistir.

* yi Hissetmek: Yeni Duygudurum Tedavisi', Dr. David D. Burns, Psikonet Yayinlar,
41. basim, Istanbul 2018.
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