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Prof. Carl Rogers ile birlikte galigabildigim igin minnettarim.
Sdzkonusu aragtirmanin sonuglari bu kitapta tanimlayacagim ile-
tisim sdrecinin evriminde kilit rol oynad.

Egitimini aldigim patoloji temelli psikolojik yaklagimin hem bi-
limsel kisitlamalarini hem de sosyal ve politik tehlikelerini gérme-
me yardimci olan Prof. Michael Hakeem’e sonsuza dek sukran
duyacagim. Bu modelin getirdigi kisitlamalar gérmek insanlarin
—dogalar geredi— nasil yagsamalar gerektigi konusundaki farkin-
dah@m artirdi ve beni, buna uygun bir psikoloji yaklagimini uy-
gulamaya koymanin yollarini aramaya ydnlendirdi.

Ayrica George Miller ve George Albee’ye, “psikolojiyi insanla-
rn kullanimina sunmak” igin daha iyi yollar bulmaya ihtiyag oldu-
du konusunda psikologlar uyarmakta gésterdikleri israrl gaba-
lar igin mutesekkirim. Gezegenimizde ¢ekilen biyik acilar karsi-
sinda ihtiyacimiz olan becerilerin herkesle paylagilimasi igin klinik
yaklasimdan daha etkili yollar bulmak gerektigini onlar sayesin-
de fark ettim.

Lucy Leu'ya bu kitabin redaksiyonunu yapip taslag son hali-
ne getirdidi igin, Rita Herzog ve Kathy Smith’e redaksiyona ver-
dikleri destek igin, ayrica Darold Milligan, Sonia Nordenson, Me-
lanie Sears, Bridget Belgrave, Marian Moore, Kittrell McCord, Vir-
ginia Hoyte ve Peter Weismiller'a da katkilan igin tesekkur etmek
isterim.

Son olarak, arkadasim Annie Muller’a sikranlanmi sunarim.
Calismamin manevi temeli konusunda daha agik olmami tegvik
etmesi galismami glglendirdi ve hayatimi zenginlestirdi.






Yeni Basima Sunus

Vivet Alevi

CNVC (The Center for Nonviolent
Communication) Sertifikall Egitmen,
Siddetsiz lletigim Dernegi Kurucu Baskani

u kitapta Siddetsiz iletisim’in gok basit gériinen yéntemiyle

tanigacaksiniz. Basit ¢lnki dért bileseni ve iki yonu ile Sid-
detsiz iletisim bize dgrenilebilir bir arag seti sunuyor. Siddetsiz
iletigim’in &ztindeki derinligi fark ettiginizde ise, bu yaklagimin do-
nusturicu gucunu kesfedeceksiniz.

Siddetsiz iletisim’i 6grenme yolculuguna giktiginizda, yasam
boyu slrecek bir kendine sefkat ve karsindakini anlama sure-
ci baglayacak. Ayni zamanda topluluklarin farkliliklariyla bir ara-
da var olabilmek igin gereksindikleri becerileri kazanacaginiz sid-
detsiz bir durusg gelistireceksiniz.

Bu yéntemin etkisi, uygulamaya basladiginiz ilk ginden sizi
sagsirtacak. Pratik yapmaya yéneldiginiz andan itibaren otomatik
davranis kaliplarinizin, disinme bigiminizin ve kultirel kosullan-
malarinizin sizi nasil da hi¢ arzu etmediginiz anlagmazliklara su-
rikledigini fark edeceksiniz. Siddetsiz iletisim engin birikimi ve
zenginligiyle sizi sagirtacak bir yolculuga davet edecek.

Bu satirlar yazdigim su gunlerde kasirga gibi esen rizgar te-
rasimin altini istine getirirken, firtina-sel afetleri gibi haberler bi-
ze dogadan koptugumuzda basimiza neler geleceginin haberci-
si gibi gérinlyor. Biz insanlar kendimizi dogadan ustin ve do-
ga kaynaklarinin tiketicileri olarak gérmeye ve béyle davranma-
ya basladigimizdan beri, ekolojik denge hizla bozularak yasam
alanlarimizin ugradi@i hasarn gbésteriyor. Doganin bozulan den-
gesi islerin yolunda gitmedigine, bizim kendi sefkati dogamiz-
dan kopusumuzun yansimalarina dikkat gekiyor. iste Siddetsiz
iletigim bizi canli dogamizi, 6zimiizii yeniden hatrrlamaya davet
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ediyor. Kendimizle, birbirimizle, dolayisiyla tim canh varolusla
baglar iginde oldugumuzu hatirlamaya, bunun bilincine varma-
ya ve kopan baglan yeniden onarmaya gagiriyor.

Siddetsiz iletisim kalpten yasama sanati aslinda. igimizde
canh olan hayat durustlikle, agik kalple tam olarak ifade ede-
bilmek; ayni zamanda da kargimizdaki insanlarin igindeki canli
hayati anlamaya yénelmek, merak ederek baglanti kurmaya ca-
lismak. Yani Siddetsiz iletisim ayni zamanda iliski kurma sanat.

Bu kitapta kendinizle ve iligki iginde oldugunuz insanlarla
empatik baglanti kurmanin anahtarini bulacaksiniz. Empatik bir
alan olusturdugumuzda, birbirimizi can kulagiyla duyabildigimiz-
de anlagsmazliklarin anlagiimaya, dolayisiyla baglanti kurmamiza
dénulstuguni goérecegiz. Baglanti kurdugumuz sey her birimizin
icinde akan canli hayat; yani “ihtiyaglanmiz”. intiyaglar diizeyin-
de baglanti kurabildigimizde anlamak, anlasiimak yani anlagabil-
mek igin gereksindigimiz isbirligi zeminini yaratabiliyoruz. Em-
pati becerilerimiz bu baglantlyl kurmak igin anahtar nitelikte. ig-
te burada Siddetsiz iletisim bize bunun igin ihtiyacimiz olan arag-
lan, yéntemleri ve bunlan kullanmanin pratigini sunuyor. Empati
yapa yapa empatik olmaya dog@ru yolculuk yapiyoruz.

Siddetsiz iletisim’i 6renmekten séz ederken bir ydntemden
cok daha kapsamli bir farkindaliktan, bu farkindaliktan beslenen
bir siddetsizlik durusundan s6z ediyoruz. Sézunu ettigimiz bu
durus, pratik yaparak kazanacagimiz bir siddetsizlik hali.

Jiddu Krishnamurti, “Bilgi kesinlikle dnemlidir. Ancak butin
bilgiler her zaman sinirlidir. Onemli olan 6grenmek ¢iink(i 6gren-
mek sonsuzdur, bilgi sinirhdir,” der. Bu anlamda bilginin cazibe-
sine kapiimadan édrenme yolculuguna gikacaginizi imit ederek
keyifli okumalar diliyorum.

istanbul, Subat 2019



Onséz

Arun Gandhi
Kurucu Bagkan, Siddetsizlik igin M. K. Gandhi EnstitlsU

940'larda irk aynmciliginin oldugu Guney Afrika’da koyu tenli

bir kisi olarak biyumek kimsenin hosuna gidecek bir sey de-
gildi. Ozellikle de giiniin her aninda derinizin rengi size kaba bir
sekilde hatirlatilyorsa. Henliz 10 yasindayken, énce fazla siyah
oldugunuzu disinen beyazlar, sonra da fazla beyaz oldugunu-
zu dusinen siyahlar tarafindan dévilmek, kim olursa olsun her-
kesi, intikam atesiyle siddete bagvurmaya yéneltecek kadar asa-
Jilayici bir deneyimdir.

Ben de bu yasadiklarim karsisinda o kadar éfkeyle doimus-
tum ki, ailem beni, insanin ten rengine yénelik siddet iceren 6n-
yargilarin yaratabilecegdi 6fke, hayal kirnkhdi, aynmcilik ve asagi-
lanmayla basa ¢gikmayi 6grenmem igin Hindistan’a, dedemin ya-
ni efsanevi Mahatma Gandhi’'nin yanina géndermeye karar ver-
di.

On sekiz ay boyunca, ondan, bekledigimden ¢ok daha faz-
la sey 6@rendim. Simdi pisman oldugum tek sey, o0 zaman on Gg
yasinda vasat bir 6grenci olusumdur. Biraz daha olgun, bilge ve
ileri gérusli olsaydim ¢ok daha fazla sey 6grenebilirdim. Ama ki-
si aldiklariyla mutlu olmal ve aggézllilik etmemelidir; bu da sid-
detsiz yasamin en temel 6gretisidir. Bunu nasil unutabilirim?

Dedemden 6drendigim pek ¢ok seyden biri de siddetsizligin
derinligini ve kapsamini anlamak ve hepimizin siddet dolu oldu-
gunu, bu yizden de 6nce kendi davraniglarimizin niteliginde bir
degisim yaratmamiz gerektigini kabul etmekti. Gogu zaman igi-
mizdeki siddeti kabul etmeyiz, gunki bu konuda cahiliz. Siddet
barindiran biri olmadigimizi varsayariz, ¢linki bizim igin siddet
demek kavga, cinayet, dayak, savas demektir ve bunlar da nor-
mal insanlarin genelde yapmadiklan seylerdir.



14 SIDDETSIZ ILETISIM

Dedem bu konuyu anlamami saglamak igin benden, tipki bir
aile soyagaci hazrrlar gibi, siddetin soyagacini gikarmami istedi.
Dunyadaki siddeti fark edip anlarsam, siddetsizligin deg@erini da-
ha iyi anlayacagimi disuniyordu. Her aksam o gin olanlari, de-
neyimledigim her seyi, okuduklanmi, gérdiklerimi ve baskalari-
na yaptiklanmi analiz ederek, bunlari, iglerinde fiziksel glg kulla-
nimi seklinde siddet barindiriyorsa “fiziksel”, duygusal aci veren
tirde bir siddet barindinyorlarsa “pasif’ baslklarinin altina yer-
lestirmeme yardim etti.

Birkag ay icinde odamdaki bir duvar, dedemin “fiziksel” sid-
detten daha sinsice olarak tanimladigi “pasif” siddet olaylary-
la kaplandi. Sonrasinda dedem bana, pasif siddetin kurbanda
eninde sonunda 6fke yarattigini ve bu kurbanin bireysel olarak
ya da bir toplulukla birlikte siddete siddetle karsilik verdigini agik-
ladi. Diger bir deyigle fiziksel siddetin atesini koriikleyen sey pa-
sif siddetti. Bu durumu anlamadigimizdan veya énemini bilmedi-
gimizden, barig igin sarf ettigimiz gayretler ya meyve vermiyor ya
da kazandigimiz baris kalici olamiyordu. Cehennem ategini ko-
rukleyen yakiti kesmeden yangini nasil séndurirdik?

Dedem iletisimde siddetsizlige olan ihtiyaci daima kuvvetli bir
sekilde vurgulards; yillardir Marshall Rosenberg’in, bedeni topla-
yan eserleri ve seminerleri araciligiyla ortaya koydugu gibi.

Siddetsiz iletisim: Bir Yagam Dili'ni blyik bir ilgiyle okudum;
Rosenberg'’in eserindeki derinlikten ve gbzimlerindeki sadelik-
ten ¢ok etkilendim.

Dedemin de séyledidi gibi, “dinyada gérmeyi arzu ettigimiz
degisimin kendisi olmazsak” deg@isim higbir zaman gercekles-
meyecektir. Hepimiz maalesef hep énce diger kisinin degisme-
sini bekleriz.

Siddetsizlik bugin kullanilip yarin terk edilecek bir strateji ol-
madigi gibi, sizi uysal veya kolay aldatilan bir kisiye de dénustir-
mez. Siddetsizlik, zihnimize, bize hilkmeden olumsuz davranis-
lar yerine olumlu davraniglarnin kazinmasiyla ilgilidir. Yaptigimiz
her sey bencil gudulerle sekillenir: Bu isten benim gikarim ne ola-
cak? Ozellikle asin bireycilik Gzerine yikselen, bunaltici derece-
de materyalist toplumlarda bu daha da belirgindir. Ve bu yakla-
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sim, higbir sekilde, homojen bir aile, topluluk, toplum ya da ulus
yaratmamiza yardimci olmaz.

Bir kriz aninda bir araya gelip vatanseverligimizi géstermek
icin bayrak agmak énemli degildir; gezegenimizi birkag kez imha
edebilecek kadar gelismis bir cephanelik ingsa ederek super gug
oldugumuzu géstermek ya da askeri gicimuzle dinyanin diger
bélgelerindekilere boyun egdirmek de yeterli degildir. Gunkl ba-
rs, korku temelleri (zerine inga edilemez.

Siddetsizligin anlami, iginizdeki olumlulugun ortaya gikmasi-
na izin vermektir. Birakin, distiinme bigiminize benmerkezcilik,
bencillik, hirs, nefret, dnyargi, kusku ve saldirganlk yerine, sev-
gi, saygi, anlayis, takdir, sefkat ve baskalarina yénelik 6zen ege-
men olsun. Sikga insanlarin gdyle dediklerini duyariz: “Bu diinya
acimasiz; eger hayatta kalmak istiyorsan sen de acmasiz olma-
hisin.” Ben, izninizle, bu disunceye katilmiyorum.

Dilnya, bizona ne anlam ylklediysek odur. Eger bugln diin-
ya acimasizsa, onu kendi davraniglarimizla acimasiz yaptik. Eger
kendimizi degistirebilirsek diinyay da degistirebiliriz; kendimizi
degistirmek, dilimizi ve iletigsim yontemlerimizi degistirmekle bas-
lar. Bu kitabl okumanizi ve 6gretilen Siddetsiz iletisim sirecini
uygulamanizi yiirekten tavsiye ederim. iletisimimizi degistirme-
miz ve sefkatli bir diinya yaratmamiz agisindan bu hayli 6nem-
li bir ilk adim olacaktir.



Her S6z Bir Penceredir (ya da Bir Duvar)

Oylesine mahkdm hissettiriyor ki szlerin,
Sanki yargiladin beni ve stirgiine génderdin...
Cekip gitmeden 6nce mutlaka bilmeliyim,
Gergekten bu muydu séylemek istedigin?

Savunmaya baglamadan sana kendimi,
Dile gelmeden, aciyla ya da korkuyla,
Sézcliklerle bir duvar 6rmeden aramiza,
Dogru mu duydugum, bir daha séyle bana.

Her séz bir penceredir, ya da bir duvar,
Mahkdm da eder kisiyi, azat da eyler...
Konugurken ve dinlerken ben,
Sevginin 1gigi aksin igimden, izin ver...

Pek gok sey var séylemem gereken,
Ve onlar éyle 6nemli ki benim igin...
Anlatamazsam sézcliklerle derdimi,
Ozgiirlesmeme yardim eder misin?

Eger seni yermis gibi gériindiysem,
Eger digtindiiysen umursamadigimi,
Duymaya ¢alig sdzctiklerimin arasinda
Seninle paylastigimiz blitiin o duygulari.

Ruth Bebermeyer
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Goniidden Vermek

Siddetsiz iletisim’in Kalbi

Yagamimda istedigim gey, sefkat...
Kendimle bagkalan arasinda, kargilikl
olarak gbniilden vermeye dayal bir akis...

Marshall Rosenberg
Girig

da var olduguna inandigimdan, su iki soru hayatmin bu-

béliminde kafami hep mesgul etmistir: Bizi, dogamizda-
ki sefkatten koparan, siddet ve sdmuri odakl davraniglara yé-
nelten nedir? Ve tam tersine, bazi insanlarin, en zor kosullar al-
tinda bile dogalarindaki sefkate bagh kalmalarini saglayan sey
nedir?

Bu iki soru UGzerinde disinmeye henuz gocukken, ailece
Michigan'in Detroit sehrine tagindi@imiz 1943 yazinda basla-
dim. Detroit'e vardigimizin ikinci haftasinda parkta yasanan bir
olay irk¢i bir catismay ateslemis, sonraki birkag gin iginde kirk-
tan fazla kisi hayatini kaybetmisti. Mahallemiz s6z konusu siddet
olaylarinin tam ortasinda oldugu igin ¢ gin boyunca evden di-
sar glkamamistik.

Olaylar sona erip okul tekrar agildiginda, bir insan igin ismi-
nin de derisinin rengi kadar tehlikeli olabileceg@ini gérdim. Da-
ha ilk giin 6gretmenimiz yoklama yaparken adimi séylediginde,
iki cocuk bana dik dik bakarak tislar gibi konustular: “Sen ‘cifit’
misin?” Bu s6zcigu daha énce hi¢ duymamigtim ve bazilannin
bunu Yahudileri asagilamak igin kullandigini bilmiyordum. Daha

§efkatli bir aligveris iginde olmaktan keyif almanin dogamiz-
yU
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sonra okul gikiginda o iki gocuk beni bekleyerek yere itip tekme-
lemis ve dévmuslerdi.

iste 0 1943 yazindan beri, daha énce s6z(ni ettigim iki soru
Gzerine kafa yoruyorum: En zor sartlar altindayken bile dogamiz-
daki sefkate bagh kalabilmemizi saglayan nedir? Bunu basarmis
kisileri, Il. DUnya Savasi'nda Alman toplama kamplarinin birinde
olaganiist zor sartlara maruz kalmasina ragmen sefkatini kay-
betmemis Etty Hillesum gibi insanlan diginuyorum. Hillesum o
zamanlar gunligine soyle yazmis:

B en kolay kolay korkmam. Cesur oldugumdan degil; kar-
gimdakinin de insan oldugunu ve bir insanin yaptiklarini
anlayabilmek igin elimden geldigince gayret etmem gerektigi-
ni bildigimden. Benim igin bu sabahin gergek anlami da suydu:
Aksi bir geng Gestapo subayinin bana bagrmasi igimde o6fke
yerine gergek bir sefkat duygusu olugturdu. Ona sunu sorma-
yi isterdim: “Acaba ¢ok mutsuz bir gocukluk mu gegirdin; kiz
arkadagin seni hayal kinkigina mi ugratti?” Evet, yorgun, bas-
ki altinda, asik surath ve gligstiz géruntyordu. Onu hemen ora-
cikta iyilestirmeyi isterdim, guink( biliyorum ki onun gibi acina-
cak halde olan geng adamlara yetki verildiginde insanlara cid-
di anlamda zarar verebilirler.

Etty Hillesumn: Guinliik (1941-1943)

Sefkatli kalabilme yetenegimizi etkileyen sebepler izerine ga-
lisirken, birdenbire dilin ve kelimeleri kullanis seklimizin ne kadar
6nemli oldugunu fark ettim. Ve sonrasinda, iletisime —hem konus-
maya hem dinlemeye- ydnelik 6zel bir yaklagim gelistirdim. Bu
yaklagim, dogamizda var olan sefkatin gelismesini saglayacak
sekilde, bizi, kendimizle ve diger insanlarla birlestiren, béylece
birbirimizle gdénulden bir aligverige, paylagima yénelten bir yakla-

) simdir. Ben bu yaklasimi Siddetsiz ileti-
Siddetsiz lletisim insani  sjm olarak tanimladim. Burada giddetsiz-
ganidon Yerdigg lik sézciigini Gandhi'nin kullandigi an-
ybnelten bir iletigim s . .
yoludur. lamda, yani “gsiddetten arindiginda yure-

gimizde dogal olarak var olan sefkat ha-
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li” anlaminda kullaniyorum. Konugsma tarzimizin “siddetli” oldu-
gunu dusinmesek de sbdzcuklerimiz sik sik hem kendimiz hem
de baskalar igin incitici ve aci verici olur. Nitekim tanimladigim
streg bazi topluluklarda Sefkatli iletisim olarak da bilinmektedir.

Dikkati Odaklamanin Yolu

Siddetsiz iletisim, zorlayici sartlar altinda bile insanca davranma
yeteneg@imizi glglendirecek dil ve iletisim becerileri Gzerine kuru-
ludur. Bu yeni bir olgu degildir; Siddetsiz iletisim yaklagimi iginde
yer alan her sey asirlardir bilinmektedir. Bu yaklagimdaki amag,
insan olarak birbirimizle nasil iletisim kurdugumuzla ilgili dogal
bilgi birikimimizi yoklamak ve bu bilginin somut olarak kullanildi-
g1 bir hayat sirmemize yardimci olmaktir.

Siddetsiz iletisim, kendimizi ifade etme ve baskalarini dinle-
me bigimimizi yeni bir gergeveye oturtmamiz igin bize rehberlik
eder. Bu yontemle sbzlerimiz aligkanhk haline gelmis ve otoma-
tiklegmis tepkiler olmaktan gikip, ne algiladigimizin, ne hissettigi-
mizin ve ne istedigimizin farkinda olma temeline dayal bilingli
cevaplara dénlsurler. Kendimizi dirlstge ve agikga ifade etme-
mizin yolu agilirken ayni zamanda bagkalarina da saygi ve em-
patiyle yaklasirnz. Herhangi bir paylasim ortaminda hem kendi-
mizin hem de etrafimizdakilerin derinlerdeki ihtiyaglarini duyma-
ya baslariz. Siddetsiz iletisim, bizi dikkatle gézlem yapma ve bizi
etkileyen ortam sartlarini ve davraniglan fark etme konusunda
egitir. Herhangi bir durumda, tam olarak ne istedigimizi belirle-
meyi ve acik¢a ifade edebilmeyi 6@reniriz. Bu basit bir modeldir,
ama doénusturtci gucu yliksektir.

Siddetsiz iletisim, yargilanma ve )
elestiriime karsisinda ortaya koydugu- ~ Siddetsiz lletisim’i ken-
muz savunma, geri gekilme ya da sal-  dimizin ve kargimizda-
dirma aligkanhklarimizin yerini alir; hem k.'n'n de”nle”nd?k'. a3
kendimizi ve bagkalarini, hem de niyet yagan d uymak.'.q W

e ! kullandigimizda iligkile-
ve iligkilerimizi yeni bir agidan algilama- rimizi yepyeni bir Isikta
mizi saglar. Direng gésterme, savunma- algilamaya baglariz.
ya gegme ve siddet igeren tepkiler en
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azainer. Teshis etmeye galismak ve yargilamak yerine gézlemle-
ri, hissedilenleri ve ihtiyaglar agikhga kavusturmaya odaklanirsak,
sefkatimizin derinligini de kesfederiz. Siddetsiz iletigim, kendimizi
ve karsimizdakini tim varligimizla ve igtenlikle dinlemenin énemi-
ni vurgulayarak sayguyi, nezaketi ve empatiyi tesvik eder; karsilikl
olarak génulden verme iste@inin olugmasini saglar.

Her ne kadar ben bu yéntemden bir “iletisim slreci” veya
“sefkat dili” olarak séz etsem de Siddetsiz iletisim, bir siireg veya
dilden daha fazlasidir; daha derin bir seviyede isler ve surekli ola-
rak dikkatimizi aradigimiz seyleri bulabilecegimiz yerlere odakla-
mamizi hatirlatir.

Bir sokak lambasinin altinda, elleri ve dizleri Gzerine ¢okmus
sekilde, yerde bir seyler arayan adamla ilgili bir hikaye vardir.
Oradan gegen bir polis, adama ne yaptiqini sorar. Hafif sarhos
gérinen adam, “Arabamin anahtarlarini ariyorum,” der. Polis de
“Onu burada mi diigtrdiin?” diye sorar. Adam, “Hayir,” der, “Ara
sokakta digirdim.” Adam polisin sagkin bir ifadeyle ona bakti-
gini fark edince hemen ekler: “...Ama burasi daha aydinlk.”

Kultirel sartlanmanin beni istedigim

Aradiginizi bulmayi seyleri bulamayacagim yerlere yonelttigini

umut edebileceginiz  anladim. Siddetsiz lletigim'’i, katlagmig al-

yerleri bilincinizin gllanmi eg@itmek ve bilincin 1s1gini aradigim

IsIglyla aydinlatin. seyleri bana verebilecek yerler Gizerinde tut-

mayi saglamak amaciyla gelistirdim. Su an-

da hayatta her seyden gok arzu ettigim sey, insanlarla karsilk-

I olarak paylagtigimiz, aramizda igtenlikle olusan “sefkat” akisini
hissetmek ve hissettirmek.

“Gonulden vermek” olarak ifade ettigim bu sefkat hali, arka-
dasim Ruth Bebermeyer'in sarkisinin asagidaki dizelerinde séy-
le ifade bulmustur:

Benden bir sey aldiginda,

sana bir sey verdikge

yasadigim cogkuyu anladiginda,

asil o zaman hissediyorum
bana neler verdigini.
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Ve sen de biliyorsun tim verdiklerim,
bana borglu kalman igin degil,
yasamak istedigim igin
sana duydugum sevgiyi.
Verileni incelikle kabul etmek
belki de “vermenin” en giizeli.
Asla ayiramam
ne onu ne berikini.
Bana bir sey verdiginde,
sana kabultimd sunuyorum.
Benden bir sey aldiginda,
gok sey verdigini
hissediyorum.

“Alan” (1978),
Ruth Bebermeyer'in
Given To albumden.

Gonulden verdigimizde bunu isteyerek, bir baska kisinin ha-
yatini zenginlestirmenin bize verdigi keyifle yapariz. Bu sekilde
vermek, hem veren hem de alan igin yararldir. Alan taraf, kor-
ku, sugluluk duygusu, utang veyakazang beklentisiyle verilen ar-
magdanlarin beraberinde getirecegi sonuglar hakkinda endigelen-
meden bu armaganin tadini gikarir. Veren kisiyse, gabalarinin bi-
risinin esenligine katkida bulundugunu gérur ve bdylece 6zgu-
veni artar.

Siddetsiz iletisim’i uygularken, etkilesim iginde oldugumuz ki-
silerin Siddetsiz iletisim konusunda egitimli olmalari, hatta bizim-
le iliski kurarken sefkatli davranma niyetinde olmalari bile gerek-
mez. Sadece biz gsefkatle alip verme niyetiyle yola gikip Siddetsiz
iletisim’in temel ilkelerine bagh kaldigimizda ve elimizden geldi-
gince kargimizdakine bunun tek niyetimiz oldugunu anlattigimiz-
da, bu suregte o da bize katilabilir ve sonunda birbirimize sefkat-
le karsilik vermeye baslayabiliriz. Bu degisimin her zaman gabu-
cak oldugunu séylemiyorum. Ama Siddetsiz iletigim’in siireg ve
temel ilkelerine sadik kaldigimizda, sefkatin kaginilmaz olarak or-
taya giktigini savunuyorum.
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Siddetsiz iletisim Siireci

Goénulden verme konusunda karsilikl istek duyma noktasina gel-
mek igin bilincin 1sIgini Siddetsiz iletisim’in temel édeleri olarak

bilinen dért alan Gzerine odaklariz.
ilk olarak, herhangi bir durumda gergekte ne olup bittigini gz
lemleriz: Bir bagkasinin sdyledigi veya yaptidi ve hayatimiza olum-
. lu katkisi olan ya da olmayan neyi gézlemliyo-
Siddetsiz lletisim'in  ruz? Bu surecin puf noktasi, gézlemi, isin igi-

dort ogest. ne yargilama veya degerlendirme karigtrma-
1. Gozlem . s h . s

2. Duygu dan dile getirebilmektir, yani yalin bir bigimde
3. intiyag o kisinin hogsumuza giden ya da gitmeyen ey-
4. istek/rica lemini sdyleyebilmek. Sonraki adim, bu eyle-

mi gbzlemledigimizde ne hissettigimizi ifade
etmektir: incindik mi, korktuk mu, neselendik mi, memnun mu ol-
duk, rahatsiz mi olduk vb. Uglincli olarak ise, tanimladigimiz bu
duygularla baglantili intiyaglarimizi dile getiririz. Siddetsiz iletisim’i
“nasil oldugumuzu” netlik ve durustlikle ifade etmek igin kullan-
digimizda, bu ¢ 6genin de farkindayiz demektir.

Ornegin, bir anne ogluna bu (ig 63eyi su sekilde ifade edebi-
lir: “Felix, sehpanin altinda iki, televizyonun yaninda da (g gift kir-
i gorap gérdigum zaman rahatsiz oluyorum giinku ortak kullan-
digimiz alanlarda daha gok diizene ihtiyacim var.”

Anne hemen arkasindan dérdiinci 6geyle devam edecektir;
yani agik ve net bir ricayla: “Goraplarini kendi odana ya da gama-
sir makinesine koysan olur mu?” Bu dérdinci 63e, hayatimiza
olumlu katkida bulunmak ya da hayati bizim igin daha gtzel kil-
mak igin ne istedigimizi ortaya koyar.

Siddetsiz iletisim’in bir kismi, bu dért 6geyi s6zIi olarak ya da
baska yollarla agikga ifade etmektir. Diger kismi ise karsimizda-
ki kisiden ayni dért dgenin bilgisini almay igerir. Once onun géz-
lemlediklerini, hissettiklerini ve ihtiyaglarni tahmin ederek onun-
la baglanti kurariz; sonra da dérdlnci bilgiyi yani onun isteg@ini
duyarak yagamina neyin olumlu katkida bulunacagdini kesfederiz.

Dikkatimizi bu bahsi gegen alanlar tzerine odakladigimizda
ve baskalarinin da ayni seyi yapmalarini destekledigimizde, sef-
kat dogal sekilde ortaya ¢ikana kadar karsilikl bir iletisim akigi
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saglariz: Ne gbzlemliyorum? Ne hissediyorum? Neye ihtiyacim
var? Yasamimi zenginlegtirmek igin ne istiyorum? Sen ne goz-
lemliyorsun? Ne hissediyorsun? Neye ihtiyacin var? Yasamini
zenginlestirmek i¢in ne istiyorsun?

——— Siddetsiz Hetigim Siveci ——
Bizi etkileyen,
gbézlemledigimiz somut davraniglar

Bu gbzlemimize bagh olarak, kendimizi nasil
hissettigimiz

Duygularimizi olugturan ihtiyaglarimiz,
degerlerimiz, arzularimiz vb.

Yagsamimizi zenginlestirmek igin rica ettigimiz
somut davraniglar

- 2

Siddetsiz iletisim siirecine, kendimi-
zi bu dort 6deyi igerecek sekilde ifade  Siddetsiz lletigim'in iki
ederek baglayabilecegimiz gibi, bu dért ~ YOnu vardir:
6geyi duyabilecek sekilde kargimizda- 1-Kendimizi bu dort
ki'n'i‘ en)_p?tiyl? dinleyerek de baslaya- gngc'jf;;%?:tmek_
biliriz. Uguncu ve altinci bélimlerde bu = o 3
v x . . N . 2.Dért 6ge araciigiyla
6geleri dinleyip anlamayi ve sézle ifa- kargimizdakini empati
de etmeyi 6grenecegiz. Bununla birlik- yoluyla dinlemek.
te Siddetsiz lletisim’in bir dizi formulden
olusmadigini, degisik durumlara, farkl bireysel ve kiltirel tarzla-
ra uyum sagladigini da akhimizda tutmamiz énemli. Her ne kadar
Siddetsiz iletisim’den bir “siire¢” veya “dil” olarak bahsetsem de,
bu surecin tim adimlarini tek kelime dahi sdylemeden deneyim-
lemek de miimkindir. Siddetsiz iletigim’in 6z, dillendirilen séz-
clklerde degil, bu dért bilegenin bilincinde olmamizdadir.
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Siddetsiz iletisim’i Hayatimiza ve
Dinyaya Yansitmak
Siddetsiz iletisim’i kendimizle, bir baskasiyla ya da bir toplulukla
etkilesimlerimizde kullandigimizda dogal sefkatli halimize déne-
riz. Siddetsiz iletigim, her iletigim seviyesinde ve gok farkh durum-
larda etkili sekilde uygulanabilir bir yaklagimdir.

« Ogzel iligkilerde

« Aile iginde

« Okul ortaminda

« Orgiit ve kurumlarda

« Terapi ve danigmanlik iligkilerinde

 Diplomatik gérismelerde ya da is gérusmelerinde

« Her turld anlagmazlik ve gatigma durumlarinda

Baz kisiler Siddetsiz iletisim’i dzel iliskilerine daha fazla derin-
lik ve 6zen kazandirmak igin kullaniyorlar.

iddetsiz iletisim’le alabilmeyi (duymayi)) ve verebilme-

yi (ifade etmeyi) 6grendigimde, saldinya ugramig ve ezil-
mig hissetmenin gok 6tesine gegip dile getirilen sézcukleri ger-
cekten dinlemeye ve bunlarin altinda yatan duygulari ortaya G-
karmaya basladim. 28 yildir evli oldugum adamin, aslinda gok
aci gekmekte olan bir insan oldugunu kesfettim. Siddetsiz ileti-
sim seminerinden énceki hafta sonu bana boganmak istedigi-
ni séylemisti. Uzun lafin kisasi, biz bugiin buradayiz ve hala be-
raberiz. Mutlu sona ulagsmamizda Siddetsiz iletigim’in sagladigi
katkinin degerini biliyorum... Duygulan anlamak igin dinleme-
yi, ihtiyaglanmi dile getirmeyi, zaman zaman duymay isteme-
digim cevaplan kabullenmeyi 6grendim. Esimin varolug nede-
ni beni mutlu etmek degil; aym sekilde benim varolus nedenim
de ona mutluluk vermek degil. Her ikimiz de blyumeyi, olan-
lar kabul etmeyi, sevmeyi ve bdylece tatmin olmayi 6grendik.

San Diego atblye galigmasindan bir katilimci

Bazilan ise is ortaminda daha etkili iligkiler kurabilmek igin Sid-
detsiz iletisim’den faydalaniyorlar. Bir 6gretmen sdyle yazmis:
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iddetsiz iletigim’i bir yildir 6zel egitim sinifinda kullaniyorum.
Bu yéntem, ge¢ konusan, 6grenme zorlugu geken ve dav-
ranig bozukluklar gésteren gocuklarda bile etkili oldu. Sinfimda-
ki bir 6grenci, sirasina yaklagan diger 6grencilere tikurtyor, ki-
fur ediyor, baginyor ve kalem batiriyordu. Béyle durumlarda ona,
“Latfen bunu bagka bir sekilde séyle, zurafa dilini kullan,”® diye
hatrrlatiyorum. (Zirafa kuklalan bazi atélye galigmalarinda Sid-
detsiz iletigim'i agiklamak igin egitim araci olarak kullanilir.) O da
hemen ayag@a kalkiyor ve kizdidi kisiye bakarak sakin bir sesle
sOyle diyor: “Litfen sramdan uzaklagir misin? Bana gok yaklag-
tidin zaman kiziyorum.” Diger 6grenciler ise g6yle bir cevap vere-
biliyorlar: “Affedersin, bunun seni rahatsiz ettigini unutmugum.”
Sdz ettigim bu 6grencinin durumuna canim gok sikiliyordu
ve bu konu uzerine disunmeye bagladim. Ondan (uyum ve di-
zen diginda) ne bekledigimi kesfetmeye galishtm. Ders planla-
masina ne kadar gok zaman harcadigimi, yaraticilik ve katkida
bulunma ihtiyacimin, davraniglan yénetmek adina nasil da ara-
da kaynayip gittigini fark ettim. Ayni zamanda diger 6grencile-
rin egitim ihtiyaglarini da tam olarak kargilayamadigimi hissettim.
Sinifta s6zlnu ettigim davraniglan sergilediginde, “Dikkatini ba-
na vermene ihtiyacim var,” demeye basladim. Ona, ginde béy-
le yuzlerce hatirlatma yapmak durumunda kalabiliyordum ama
sonunda mesajialiyor ve genelde dersle ilgilenmeye bagliyordu.

Chicago, lllinois’den bir 6gretmen

Paris’ten bir doktor sbéyle yazmis:

eslegimde Siddetsiz iletisim’i her gegen giin daha gok
kullaniyorum. Bazi hastalarim bana psikolog olup olma-
digimi soruyor. Doktorlarinin genelde, onlarin hayatlarini nasil
surdurdukleriyle ya da hastaliklanyla nasil baga giktiklanyla il-
gilenmedigini séyliiyorlar. Siddetsiz iletisim, hastalarin ihtiyag-

(*

~
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Zirafayi, Marshall B. Rosenberg, sefkat dilinin simgesi olarak kullaniimistir. Cakal

ise siddet dilini temsil eder. (¢.n.)
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larinin ne oldugunu ve o anda ne duymak istediklerini anla-
mamda yardimci oluyor. Ozellikle hemofili ve AIDS hastalariyla
ilgilenirken gok fayda saglyor; ¢linki bu durumlarda o kadar
yogun bir aci ve 6fke yasanir ki hasta-doktor iligkisi ciddi sekil-
de zarar goérur. Bes yildir tedavi ettigim AIDS’li bir kadin has-
tam var. Gegenlerde, kendisine en gok yardimi dokunan geyin
gunlik hayatindan keyif almasini saglayacak yollar bulmasina
yardim etmem oldugunu séyledi. Bu agidan Siddetsiz iletigim
bana ¢ok yardimci oluyor. Eskiden hastanin élumcul bir has-
taligi oldugunu 6grendigimde, ben de kendimi hastaligin sey-
rine kaptinrdim. Bu yuzden de hastayi, hayatini dolu dolu ya-
samaya tesvik etmek zor gelirdi. Siddetsiz iletisim sayesinde
yeni bir biling ve yeni bir dil geligtirdim. Bunun meslegimle bu
kadar iyi uyustugunu gérmek beni sagirtti. Siddetsiz iletisim'in
igine her gegen gun daha gok giriyorum ve bdylece igimde
kendimi daha enerjik ve negeli hissediyorum.

Bazilan ise Siddetsiz iletisim sirecini siyasi arenada kulla-
niyor: Fransa'da kiz kardesini ziyarete giden bir bakan, karde-
si ile esinin arasindaki iletisimin ve karsilikli paylagimlarinin ne
kadar farkh oldugunu gérmuis. Kendisi bu ziyareti sirasinda kar-
desi ve esinin Siddetsiz iletisim’le ilgili anlattiklarindan cesaret
alarak bir hafta sonra bize ulagti ve Fransa ile Cezayir arasin-
da evlat edinme prosedurlerine iligkin bazi hassas konularda
goérusmelere katlacagindan bahsetti. Zamanin kisith olmasina
ragmen bakanla galismasi i¢in Fransizca bilen bir egitmeni der-
hal Paris’e génderdik. Bakan, Cezayir'de gergeklesen mizake-
relerin basarisinin biylk kismini yeni edindigi iletisim teknikle-
rine baglad.

Kudiis'te, farkh siyasi gérislerden israillilerin katildigi bir semi-
nerde, katlimcilar hayli tarigmall bir konu olan Bati Seria'yla ilgi-
li gérislerini Siddetsiz iletisim yéntemini kullanarak ifade ediyor-
lardi. Bati Seria’daki israilli yerlesimcilerin godu, oraya yerleserek
dinlerine ait bir buyrugu yerine getirdiklerine inanirlar. Bu yerlesim-
ciler, sadece Filistinlilerle degil, Filistinlilerin bu bélgedeki ulusal
egemenlik beklentisini taniyan israillilerle de anlagsmazlik iginde-
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dirler. Bir oturumda egitmenlerden biriyle Siddetsiz iletigim yoluyla
“empatik dinleme” modelini canlandirdik. Sonra katiimcilardan si-
rayla birbirlerinin rollerine girerek o kisinin iginde bulundugu duru-
mu canlandirmalarini istedik. Yirmi dakika sonunda, yerlesimciler-
den biri, eger karsisiyasi goriste olanlar kendisini endaki gibi din-
lerlerse Bati Seria’daki toprak talebinden vazgegmeyi diistinebile-
cegini ve bu bélgeden gikip uluslararasi taninirhdi olan israil bélge-
sine taginabilecegini ifade etti.

Siddetsiz iletisim, tim dinyada, siddetli gatismalar, ciddi et-
nik, dini ve siyasi gerginlikler iginde olan toplumlara yarar sagla-
yan degerli bir kaynaktr. Siddetsiz iletisim egitimlerinin yayginlas-
masi ve israil, Filistin, Nijerya, Ruanda, Sierra Leone ve diger ben-
zer gatigma ortamlarinda yagayan insanlarin arabuluculuk sireg-
lerinde Siddetsiz iletisim’i kullanmalari, benim igin bilyilkk memnu-
niyet kaynad olmustur. Bir keresinde meslektaslarimla Belgrad’a
gitmis ve baris igin gabalayanlarla g gtinlik zorlu bir egitim galig-
masl yapmistik. Oraya ilk vardigimizda egitime katilacak olanlarin
yuzlerinde gérdugumuz sey keder ve umitsizlikti glinka Glkeleri,
Bosna ve Hirvatistan’da acimasiz bir savasin igindeydi. Egitim iler-
ledikge, aradiklar yagam gucini bulmus olmanin memnuniyeti
ve coskusuyla neseli kahkahalar atmaya basladilar. Ondan son-
raki iki hafta boyunca Hirvatistan, israil ve Filistin’deki egitimlerde
yine savaglarin harap ettigi tlkelerin garesizlik igindeki vatandas-
larini gordiik, aldiklan Siddetsiz iletisim egitimi sonunda yeniden
canlilik ve 6zgliven kazanmalarina sahit olduk.

Dinyanin dért bir yanina seyahat ederek insanlara gug ve ne-
se veren bir iletisim surecini 6gretebildigimiz igin kendimi gok
sansl hissediyorum. Simdi de bu kitap sayesinde sizinle Siddet-
siz lletisim’in zenginligini paylasabildigim igin gok mutlu ve heye-
canliyim.

OZET

Siddetsiz iletigim, igimizdeki dogal sefkatin ortaya gikmasini sag-
layacak sekilde kendimizle ve diger insanlarla baglanti kurmami-
za yardimci olur. Kendimizi ifade etme ve baskalarini dinleme bi-
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cimimizi yeniden gekillendirmemizde bize rehberlik ederek, bilin-
cimizi dort alana odaklamamizi saglar: Ne gézlemliyoruz, ne his-
sediyoruz, neye ihtiyag¢ duyuyoruz ve hayatimizi zenginlegtirmek
igin ne istiyoruz.

Siddetsiz iletisim, “tim varigimizla ve igtenlikle dinleme”yi,
sayglyl ve empatiyi besler, génulden vermeyi karsilikh bir istek
haline getirir. Siddetsiz iletisim’i kimileri kendilerine karsi sefkat-
i olabilmek, kimileri yakin iligkilerinde daha derin baglar kurmak,
kimileri ise is ortaminda ya da siyasi arenada etkili iligkiler kur-
mak amaciyla kullanirlar. Siddetsiz iletisim, tim diinyada her tiir-
den anlagmazliklarda ve gatigmalarda arabuluculuk yaparken
kullaniimaktadir.

Kitapta “Uygulamada Siddetsiz lletisim” baghgi altinda farkl bé-
limlere serpigtirilmig gegitli diyaloglar bulacaksiniz. Bu diyalog-
lar, konuganlardan birinin Siddetsiz iletigim ilkelerini uyguladigi
gergek bir paylagimin tadini sizlere bir nebze de olsa sunmayi
amaglar. Bununla birlikte Siddetsiz lletisim salt bir dil ya da s6z-
ctikleri kullanmaya yénelik bir dizi teknik degildir. Siddetsiz lleti-
sim bilinci ve niyeti sessizlik iginde, tam bir mevcudiyetle ya da
ylz ifadeleri ve beden diliyle de ifade edilebilir. Okuyacaginiz
“Uygulamada Siddetsiz lletisim” diyaloglan gergek hayattan sti-
Zlilerek ortaya gikarilmig ve mecburen kisaltilmigtir. Gergek ha-
yatta iki taraf arasinda paylagilan sessiz empati anlari, hikayeler,
sakalar, jestler vb. elbette ki kisaltimig 6rneklerin tam olarak
yansitamadigi daha dogal bir iletigim akigi saglayacaktir.

“Cani, Katil, Gocuk Kasabi!”

Beytulllahim’de Deheisha muilteci kampindaki bir camide 170
Filistinli Miisliiman erkege Siddetsiz iletigim’i anlatiyordum. Ko-
nugma yaptigim tarihlerde Amerikallara kargi tutumlan pek de
olumlu degildi. Konusurken birdenbire boguk seslerin yuksel-
digini ve bir kargaga dalgasinin dinleyiciler arasinda yayilma-




GONULDEN VERMEK

29

4 ya bagladigini fark ettim. Cevirmenim beni uyararak, “Senin
Amerikah oldugunu fisildiyorlar,” dedi ve tam o sirada dinleyici-
ler arasindan bir adam ayaga firladi. YUzime bakarak cigerle-
ri patlarcasina haykirdr: “Katil!” Hemen ardindan gok sayida ki-
si de ona katildi ve hep bir agizdan bagirdilar: “Suikastgi!” “Go-
cuk katili!” “Katil!”

Neyse ki 0 anda dikkatimi adamin ne hissettigine ve neye
intiyaci olduguna odaklayabilmigtim. Bu olayin nedenleriyle il-
gili bazi tahminlerim vardi. Milteci kampi yolunda, kampa bir
gece once atilmig bir strt bog géz yasartici bombanin kapsul-
lerini gérmustum. Her birinin Gzerinde “ABD’de uretilmigtir” ya-
ziyordu. Miiltecilerin, israil’'e gbz yasartici bomba ve baska si-
lahlar sagladidi igin Amerikalilara kargi bir hayli 6fke besledik-
lerini biliyordum.

Bana “katil” diyen adama seslenerek sunlan séyledim:

Ben: Devletimin kaynaklarini daha farkh bir sekilde kullanmasi-
ni istedigin igin 6fkeli misin? (Tahminimin dogru olup ol-
madigini bilmiyordum fakat burada énemli olan sey onun
duygu ve ihtiyaglan ile igten bir gayretle baglant: kurmaya
calismamd..)

O: Gok dogru, 6fkeliyim! Bizim gbz yasartici bombaya ihti-
yacimiz oldugunu mu saniyorsun? Bizim kanalizasyon
sistemine ihtiyacimiz var, sizin géz yasgartici bombalarini-
za degil! Barinacak yere ihtiyacimiz var. Bize ait olan bir
Ulkeye intiyacimiz var.

Ben: Yani gok 6fkelisin ve yagam kogullarinin iyilestirime-
si ve siyasi bagimsizlik kazanimasi igin size destek veril-
mesini mi istiyorsun?

O: Burada, yirmi yedi yil boyunca bu sartlar altinda, benim
ve ailemin yasadidi gibi bir hayat stirmenin ne demek ol-
dugunu biliyor musun? Bizim neler gektigimiz hakkinda
en ufak bir fikrin var mi?

Ben: Anlasiyor ki kendini gok garesiz hissediyorsun ve s6z et-
tigin sartlar altinda yagamanin nasil bir gsey oldugunu be-

S
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nim ya da bir bagkasinin gergekten anlayip anlayamaya- )
cagini merak ediyorsun... Dogru mu anliyorum?

O: Gergekten anlamak istiyor musun? Senin gocuklarin var
mi? Okula gidiyorlar mi? Oyun parklari var mi? Benim og-
lum hasta. Agikta akan bir lagimin iginde oynuyor. Sinifin-
da hig kitap yok. Sen hig kitabi olmayan bir okul goérdin
mu?

Ben: Gocuklarini béyle bir ortamda yetigtirmenin senin igin ne
kadar istirap verici oldugunu gértyorum. Tam istedigin,
her ailenin gocuklan igin istedigiyle ayni; iyi bir egitim,
saglikh bir ortamda oynama ve biyime firsat... Bunu bil-
memi istiyorsun.

O: Evet dogru, yani temel seyler. insan haklari... Siz Ameri-
kahlar 6yle demiyor musunuz? Neden daha gogunuz bu-
raya gelip de, getirdiginiz insan haklarnin neye benzedi-
gine bir bakmiyorsunuz?

Ben: Daha gok sayida Amerikalinin burada yaganan acinin bu-
yluklagunun farkina varmasini ve siyasi faaliyetlerimizin
sonuglarini daha derinden incelemesini mi istiyorsun?

Diyalogumuz bu sekilde devam etti. O, yirmi dakika kadar
daha gektigi acilari dile getirdi ve ben de her cimlenin ardinda-
ki duygulara, ihtiyaglara kulak verdim. Séylediklerini ne onayla-
dim ne de onlara kargl giktim. Sézlerini bir saldin olarak degil,
aksine ruhunu ve derinde yatan hassasiyetlerini benimle pay-
lagmaya hazir bir insandan, bir arkadastan gelen armaganlar
olarak kabul ettim.

Anlagildigini hissettikten sonra, o da beni, kampta olmamin
amacini anlatirken dinleyebildi. Bana katil diyen bu adam, bir
saat sonra beni evine iftara davet etti.




IKiNCi BOLUM
Sefkati Ergeﬁezm
Iletisim

Bagkasini yargilamayin ki

siz de yargilanmayasiniz.

Bagkasini nasil yargilarsaniz,

siz de ayni yoldan yargilanacaksiniz.

incil, Matta 7:2

B izi dogamizdaki sefkatten uzaklastiran seyin ne oldugu soru-
su Uzerine galisirken, birbirimize ve kendimize siddetli bigim-
de davranmamiza yol agtigina inandigim L Il
belirli iletisim ve dil kullanim sekillerini sap- ~ Baz! iletisim sekilleri
tadim. Bu tir iletisim sekillerinden bahse- Rigl IOk

’ - o sefkatten uzaklastirir.
derken hayata yabancilastiran iletigim tabiri-
ni kullaniyorum.

Ahlakgi Yargilar

Hayata yabancilagtiran iletigsim sekillerinden biri, bizim degerle-
rimizle értismeyen davranislarda bulunan insanlan, yaptiklari-
nin yanhs veya kéti oldugunu ima eden ahlakgi yargilarla de-
gerlendirmektir. Bu tlr yargilamalar dile sdyle yansir: “Senin so-
runun ¢ok bencil olman.” “O tembelin teki.” “Onlar ényarglilar.”
“Bu, uygunsuz bir davranis.” Suglama, hakaret, kiigik disurme,
etiketleme, elestirme, karsilastrma ve teghis koyma... Bunlarin
hepsi yargilamanin gesitleridir.

Mevlana séyle yazmis: “Dogru ile yanhsin 6tesinde bir yer var.
Oradabulusalim.” Hayata yabancilastiran iletisim ise, bizi, dogru-
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lugun ve yanlighdin ne olduguyla ilgili bir distnce diinyasina, ya-
ni yargilar dinyasina hapseder. Béyle bir dil insanlan ve onlarin
yaptiklarini siniflandiran, iki zit gruba ayiran sézcuklerle doludur.
Bu dili kullandi@imizda diger insanlari ve onlarin davraniglarini yar-

3 gilar, zihnimizi, kimin iyi kimin kétd, kimin

ygrg_||ar d'L’myas[nda normal kimin anormal, kimin sorumlu kimin
kimin ne” olduguna S N ] . =
odakianinz. sorumsuz, kimin zeki kimin cahil oldugu gi-

bi sorularla mesgul ederiz.

Yetiskin bir birey olmadan ¢ok énce, icimde olup bitenleri agI-
ga vurmami gerektirmeyen, kisisel olmayan bir yolla iletigim kur-
mayl 6grenmistim. Anlamadigim veya begenmedigim kisiler ya
da davraniglarla kargilagtigimda bunlara yanlsliklan Gzerinden
tepki gosterirdim. Ogretmenlerim yapmak istemedigim bir 6dev
verdiklerinde ya “kétd” ya da “mantiksiz” olurlardi. Trafikte biri
ansizin 6nime cikarsa tepkim “Seni salak!” demek olurdu. Bu di-
li konustugumuzda, bazen belli sekillerde davrandiklar igin bas-
kalarinda, bazen de bir seyi anlayamadigimiz ya da birine istedi-
gimiz gibi karsiik veremedigimiz igin kendimizde bir seyin “yan-
Iis” oldugunu disinur ve bu sekilde iletisim kuraniz. Dikkatimizi,
kendimizin ve digerlerinin ihtiyag duyup elde edemedikleri seyler
uzerine degil, yanlislik derecelerini belilemeye, analiz etme ve
siniflandirmaya odaklariz. Dolayisiyla, esim ona verdigim sevgi-
den daha fazlasini istiyorsa sevgiye “muhtag” ve “bagimh”dr.
Ama e@er ben onun verdigi sevgiden daha fazlasini istiyorsam, o
zaman o, “ilgisiz” ve “duyarsiz” olur. Eger meslektagim ayrintila-
rn benden daha fazla 6nemsiyorsa “fazla segici” ve “mikem-
meliyetgi”dir. Diger yandan, eger ben ayrnintilan ondan daha faz-
la 6Gnemsiyorsam, o zaman o, “dikkatsiz” ve “ daginik” olur.

Baskalar hakkindaki bu tir analizleri-

Bagkalar hakkindaki mizin aslinda kendi deg@erlerimizin ve ih-
analizler aslinda tiyaclanmizin trajik birer ifadesi oldugu-
tg%ﬂgg;g;ﬁgﬁ'zm na inaniyorum. Trajik diyorum gunku de-
birer ifadesidir. gerlerimizi ve ihtiyaglanmizi bu sekilde ifa-
de ettigimizde, davranislarini 6nemsedigi-

miz insanlarin degerlerimiz ve ihtiyaglanmiza karsi savunmaya
gecmesine ve direng géstermesine neden oluruz. Tersine, yan-
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hs davranislariyla ilgili yaptigimiz analizlere inanip bizim degerle-
rimize gbére davranmay kabul etseler bile, bunu buyuk bir olasi-
Iikla korku, sugluluk veya utang nedeniyle yapacaklardir.

insanlar degerlerimize ve ihtiyaglarimiza génilden verme ar-
zusuyla degil de korku, sugluluk ya da utan¢ duygularindan ka-
ginmak igin karsilik verdiklerinde bunun bedelini agr dderiz. ig
veya dis baskilar yiizinden degerlerimize uygun hareket edenle-
rin iyi niyeti gittikge azalir; biz de er ya da ge¢ bunun sonuglari-
ni gorirdz. Korku, sugluluk ve utang duygulariyla hareket eden-
ler de bunun bedelini duygusal olarak agir éderler glnki boy-
le davrandiklarinda iginde bulunduklari duruma igerleyecekler-
dir ve kendilerine saygilar azalacaktir. Dahasi, her seferinde zi-
hinlerinde bizi bu duygularla iliskilendirdikleri igin, gelecekte bi-
zim degerlerimize ve ihtiyaglarimiza sefkatle yaklagsma olasilikla-
rn biraz daha disecektir.

Burada 6nemli olan, degeryargilari ile ahlakg! yargilan birbirine
kanstrmamaktir. Hepimizin hayatta deder verdigi niteliklerle ilgi-
li de@er yargilari vardir. Ornegin, dirristlige, 6zgrlige veya bari-
sa deger verebiliriz. De@er yargilar, hayata nasil en iyi sekilde hiz-
met edilebilecegi konusundaki inanglarimizi yansitir. Ahlakgi yar-
gllar ise de@er yargilarimiza uymayan insanlar ve davraniglarla il-
gili vardigimiz hikkimlerdir. Ornegin, “Siddet kétiidr. insanlar 61-
durenler kotudur,” gibi. Eger sefkati ifade etmeyi destekleyen bir
dille yetistiriimis olsaydik, ihtiyaclarimiz ve de@erlerimiz kargilan-
madiginda yanhgh@i ima etmek yerine, buihtiyag ve degerleri dog-
rudan ifade edebilmeyi 6grenmis olurduk. Ornegin, “Siddet kéti-
dur,” yerine, “Anlagmazliklan ¢ézmek igin siddete bagvurulmasi
beni korkutuyor; insanlar arasindaki anlasmazliklarin ¢6zimu igin
baska yollar kullaniimasini degerli buluyorum,” diyebilirdik.

Colorado Universitesi’nden psikoloji profesérii O. J. Harvey,
dil ile siddet arasindaki iligkiyle ilgili bir aragtirma yapmis. Farkl
Ulkelerin edebiyat eserlerinden érnek baz pargalar alarak bu
eserlerde insanlan siniflandiran ve yargilayan sézcuiklerin ne ka-
dar sk kullanildiqini incelemis. Arastirma, bu tur sézcuklerin kul-
lanim sikhigi ile siddet olaylan arasinda yakin bir iligki oldugunu
gbsteriyor. Siddet olaylarinin, insani ihtiyaglarin énemsendigi kul-

Si2
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turlerde daha az, insanlarin birbirlerini “iyi” ya da “kétu” olarak eti-
ketledikleri ve “k6t0” olanlarin cezalandiriimay hak ettiklerini da-
sundukleri kulturlerde ise daha gok oldugunu duymak beni hig
sasitmadi. Amerika’da gocuklarin televizyon izleme olasiliginin
en yuksek oldudu saatlerde yayinlanan programlarin yiizde 75'in-
de filmin kahramani insanlari ya éldurdr ya da déver. Bu siddet
. genellikle programin en heyecanl kismi-
Insanlari siniflandirmak 4, Kendilerine kétii adamlarin cezalan-
ve yargllamak giddeti A Lo
karikier. dinimay hak ettidi 6dretilen seyirciler bu
siddeti izlemekten zevk alirlar.

Aile bireyleri, kabileler ya da uluslararasinda ortaya ¢ikan —is-
ter sOzel, ister psikolojik, ister fiziksel olsun— siddetin kdkeninde
¢ogu zaman belirli bir dislnce tarzi yatar. Bu diglnce tarzi ga-
tismanin nedenlerini taraflarin “yanlis”ligina bagdlar ve taraflan ki-
rilganliklan temelinde, yani duygu, korku, arzu ve 6zlemleri gi-
bi insani taraflariyla degerlendiremez. Bu tehlikeli dustince tarzi-
ni soguk savas déneminde goérdik. Amerikal liderler, Sovyetler
Birligi’ni Amerikan yasam tarzini yok etmekte kararh bir “ser impa-
ratorlugu” olarak goériyordu. Sovyet liderler de ABD halkina, ken-
dilerini boyunduruklar altina almaya galisan “emperyalist zalim-
ler” olarak bakiyordu. Her iki taraf da bu etiketlerin ardindaki kor-
kuyu kabul etmiyordu.

Kargilagtirma Yapmak

Yargilamanin bir baska bigimi de karsilagtrma yapmaktrr. Dan
Greenberg, Howto Make Yourself Miserable (Kendinizi Nasil Mut-
suz Edebilirsiniz) adli kitabinda, her seyi karsilagtirma yaparak
disunmenin Uzerimizde nasil bir baski olugturabilecegini mizah
yoluyla gdsteriyor. Greenberg, “Eger okuyucular hayati kendile-
ri icin dayaniimaz hale getirmeyi gergekten istiyorlarsa kendile-
rini baskalariyla karsilastrmayi 6grenebilirler,” diyor. Bu uygula-
maya asina olmayanlar igin birkag algtir-
ma da sunuyor. ilk alistirmada, giiniimiiz-
deki medya standartlarina gére ideal fizik-
sel guzelligi temsil eden bir kadin ve erke-

Kargilagtirma yapmak,
yargilamanin bir
seklidir.
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gin boy fotograflan gosteriliyor. Okuyuculardan kendi vicut 6lgu-
lerini almalari, bunlar fotograflardaki gekici modellerin élguleriyle
kargilagtirmalari ve aradaki farklar Gzerinde distunmeleriisteniyor.

Bu alistrmanin sonucu, éngérildigu gibi olur: Karsilastirma
yaptik¢a kendimizi daha mutsuz hissetmeye baslarnz. Kendimizi
artik dibe vurmus hissettigimiz an sayfay geviririz ve bu ilk alig-
tirmanin sadece bir 1Isinma galigmasi oldugunu géririz. Fiziksel
guzellik nispeten ylzeysel bir sey oldugundan, Greenberg ikinci
alistrmada kendimizi baskalariyla gergekten énemi olan bir yén-
den kargilagtrmamizi saglar: basari. Yazar, telefon defterinden
okuyucularin kendileriyle karsilagtirabilecekleri rastgele kigiler
belirleyecegini sdyler. Telefon defterinden buldugunu iddia ettigi
ilk isim Wolfgang Amadeus Mozart'tr. Greenberg, Mozart'in he-
niz ergenlik gagindayken konustug@u dilleri ve besteledigi basl-
ca eserleri siralar. Sonra da okuyuculardan kendi hayatlarinda o
déneme dek elde etmis olduklan basgarilar distinmelerini, bun-
lari Mozart'in on iki yagina kadar elde ettigi basarilarla kargilagtir-
malarini ve aradaki farklar Gzerinde diisunmelerini ister.

Kendi kendilerine yarattiklari mutsuzluktan higbir zaman kur-
tulamayan okuyucular bile, bu aligtrma sayesinde, s6z konusu
distinme tarzinin gsefkati —hem kendileri hem de baskalari igin—
ne denli gugli bir sekilde engelledigini gérebilirler.

Sorumiulugu Reddetmek

Hayata yabancilastiran iletisim gekillerinden 2
biri de sorumlulugu reddetmektir. Hayata ya- ~ Kullandigimiz

Lo NN s dil bireysel
bf\ncﬂagflra'n iletisim, her birimizin kendi di- sorumiuludumuzu
suncelerimizden, duygularimizdan ve eylem- ¢4k etmemizi

lerimizden sorumlu oldugumuz bilincine gél-  engeller.

ge dusurur. “Hoslansan da hoglanmasan da

yapmak zorunda oldugun baz seyler vardir,” cimlesindeki zo-
runda olmak ifadesini sikga duyariz. Bu ifadenin kullanimi, ey-
lemlerimizdeki bireysel sorumlulugumuzun Gstinin nasil értil-
diugunu gésteriyor. “Kendimi suglu hissettiriyorsun,” ciimlesin-
deki hissettirmek ifadesi, kullandigimiz dilin kendi duygu ve du-
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suincelerimize iligkin bireysel sorumluluktan kagmayi nasil kolay-
lastirdigina dair baska bir 6rnektir.

Hannah Arendt, Nazi subayi Adolf Eichmann’in savas suglariy-
la yargilandigi mahkemeyi anlatan Eichmann Kudlis'te (Eichmann
in Jerusalem) adli kitabinda, Eichmann'in sézlerine yer vermistir.
Alintilardan birinde Eichmann ve subay arkadaslarinin sorumlu-
lugu reddetmek igin kullanildiklar dile 6zel bir isim verdikleri gé-
raldr. Kullandiklan dili Amtssprache olarak adlandirmiglardir. Bu,
Tirkgeye kabaca “birokrasi dili” olarak gevrilebilir. Ornegin bir isi
neden yaptiklar soruldugunda “Mecburdum,” diye cevap verirler.
Neden mecbur olduklar soruldugunda ise cevaplar sdyledir: “Ust-
lerimizin emriydi.” “Kurumun politikasiydi.” “Kanun béyleydi.”

Hareketlerimizin sebeplerini bizim disimizdaki durumlara
bagladigimizda, eylemlerimizin sorumlulugunu reddetmis olu-
ruz.

* Kim ya da ne oldugu belli olmayan gugler:
“Odami temizledim ¢tinki mecburdum.”
Kosullarimiz, bize konan bir teshis, kigisel ya da psikolojik
gegmigimiz:
“Igki igiyorum giinki ben bir alkoligim.”
Bagkalarinin eylemleri:
“Gocuguma vurdum g¢linkd birdenbire caddeye kostu.”
Otoritenin emirleri:
“Mlisteriye yalan séyledim glinkd patron dyle istedi.”
Grup baskis:
“Sigara igmeye bagladim ¢linkd bdittin arkadaglanm igiyordu.”
Kurumsal politikalar, kurallar ve diizenlemeler:
“Bu kural ihlali yiiziinden seni okuldan uzaklastirmak zorun-
dayim glnkd okulun politikasi béyle.”
* Toplumun, toplumsal cinsiyetin ya da yasimizin bize yukle-
digi roller:
"i§e gitmekten nefret ediyorum ama gidiyorum ¢tinkii ben
bir koca ve babayim.”
* Kontrol edilemeyen durtuler:
“Sekerlemeyi yeme istegime kargi koyamadim.”
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Bir seferinde, 6gretmenler ve velilerle birlikte baska bir sege-
nek olmadigini ima eden bir dil kullaniminin sakincalari Gzerine
tartisiyorduk. Bir kadin 6fkeyle itiraz etti: “Ama hosuna gitse de
gitmese de yapmak zorunda oldugun baz seyler vardir. Gocuk-
lanma onlarin da yapmak zorunda olduklar bazi seyler oldugu-
nu sdylemekte bir sakinca gérmiyorum.” Kendisinden yapmak
“zorunda oldugu” islere bir érnek vermesini isteyince sdyle kar-
silik verdi: “Cok kolay! Bu aksam buradan ¢ikinca eve gidip ye-
mek pisirmek zorundayim. Yemek pisirmekten nefret ediyorum!
Olesiye nefret ediyorum, ama yirmi yildir her giin yemek pisiri-
yorum; gok hastalandigimda bile... Gunkli bu, yapmak zorun-
da oldugum iglerden biri.” Ona, hayatinin blyik bir bélumunu
sirf kendini mecbur hissettigi igin nefret ettigi bir seyi yaparak
gegirdigine gok Uzildiigumi, Siddetsiz iletisim dilini 6grenerek
kendisini daha mutlu edecek segenekler bulmasini imit ettigi-
mi syledim.

Neyse ki bu kadin gabuk égrenen biriydi. Seminerin sonunda
eve gidip ailesine artik yemek pisirmek istemedigini agiklamis.
Ug hafta sonra verdigim bir baska seminere kadinin iki oglu gel-
di. Béylece kadinin ailesinden geribildirim alma firsati dogmus
oldu. Annelerinin agiklamasina nasil tepki verdiklerini merak edi-
yordum. Blyuk ogdlu igini ¢cekerek sdyle dedi: “Marshall, kendi
kendime, ‘Tanrr'ya sukurler olsun!’ dedim.” Benim saskin bakisg-
larimi gérince de sdyle agikladi: “Belki
artik her yemekte sikayet etmekten vaz- ~ Baska bir secenek

Bir seferinde de bir okulda danis-  gidugunu kabul eden
manlik yaparken, 6gretmenlerden biri  bir dil kullanabiliriz.
“Not vermekten nefret ediyorum. Bunun
herhangi bir yararn oldugunu digtinmiyorum. Ayrica édrenciler-
de de kaygi yaratiyor. Ama not vermek zorundayim, ¢iinki oku-
lun politikasi béyle,” dedi. Biz de, tam o sirada, bireyde eylemle-
rinin sorumlulugunu Gstlenme bilincini artiran bir dilin sinif orta-
mina nasil uygulanabilecegi lizerinde calisiyorduk. Ogretmen-
den, “Not vermek zorundayim, guinki okulun politikasi béyle,”
cumlesini “Not vermeyi segiyorum, ¢tnki ben... istiyorum,” sek-
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linde yeniden ifade etmesini istedim. Tereddit etmeden, “Not
vermeyi segiyorum, ¢unku isime devam edebilmek istiyorum,”
dedi ve aceleyle ekledi: “Ama ben bunu
Nasil davrandigimiz, bu sekilde sdylemekten hoglanmiyorum.
dusurdligumie v Bu sekilde ifade etmek, kendimi, yapt-
hissettigimizden N . .
sorumiu oldugumuzun ~ 9'™M seyden fazlasiyla sorumlu hissettiri-
bilincinde degilsek yor.” _
tehlike yaratiriz. Ben de, “Iste tam da bu yuzden éyle
yapmani istiyorum,” dedim.
Fransiz yazar ve gazeteci George Bernanos’'nun su sézlerin-
deki duygularni paylagiyorum:

U zun zamandir diganiyorum da, eger bir giin imha tek-
niklerinin giderek etkinlegmesi turimuazun dinyadan sili-
nip gitmesiyle sonuglanirsa, bunun asil sorumlusu ne zulim,
ne bu zulmin ortaya gikardigi 6fke, ne de 6fkenin neden oldu-
gu misilleme ya da intikamlar olacaktir. Asil sorumlu, modern
insanin sorumluluk almamasi, tepkisizligi ve hatta itaatkarhgi
olacaktir. Bugline kadar gérmus oldugumuz ve gelecekte da-
ha da fazlasini gérecegimiz vahget, diinyada isyancilarin, asi-
lerin ve ehlilegtiriemeyecek insanlarin sayisinin arttiginin de-
gil, tam aksine itaatkar ve uysal insanlarin sayisinin arttiginin
g0stergesidir.

Hayata Yabancilagtiran Diger iletisim Bigimleri
Sefkati engelleyen dilin bir bagka kullanim sekli de, isteklerimizi
talep olarak ifade etmektir. Agik ya da usti kapal her talep, karsi
tarafi bir anlamda tehdit eder; gunku kisiye, bu talebe uygun dav-
ranmadiginda suglanacag ya da cezalandirilacag mesaijini verir.
Talep etmek, kiltirimuizde, 6zellikle otorite konumundaki kigi-
lerce sik kullanilan bir iletisim seklidir.
z Cocuklarim bana talepler konusunda gok
Insanlara zorla  degerli dersler vermistir. Bir baba olarak gore-
;‘f&'{r asr?zlaylz. vimin g¢ocuklarimdan taleplerde bulunmak ol-
dugu duslncesi her nasilsa zihnime islemis.
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Ama sonunda 6grendim ki, dinyadaki bltin talepleri siralasam
da gocuklara zorla bir sey yaptramam. Bu, bizim gibi birer ebe-
veyn, 63retmen ya da yodnetici olduklan igin iglerinin diger in-
sanlari degistirmek ve insanlarin davraniglarini yénetmek oldu-
guna inananlar igin agr bir ders. iste, gocuklarm onlara zorla
higbir sey yaptramayacagimi bana égrettiler. Yapabildigim tek
sey, onlan cezalandirarak yaptiklan seyden 6tira pisman olma-
larini saglamakti. Fakat cezalandirma yoluyla onlar taleplerime
uygun davranmadiklarindan 6tiri pigman edebilecedimi dui-
sunduguim her an, asil onlar bana “Keske yapmasaydim,” de-
dirttiler!

Bu konuya ileride, ricalarla talepleri ayirt etmeyi 6grenirken
tekrar deginecegiz. Bu ayrimi yapabilmek Siddetsiz iletisim’in
6nemli bir unsurudur.

“Baz davraniglar 6duli, bazilan ise ce- ; g

" “Kim ne hak ediyor?”
zay! hak (.ade.r. aplay|§| da haygtg .yz.aban- diistincesi sefkat
cilagtiran iletigim ile yakindan iligkilidir. Bu jjetisimi engeller.
dusunce tarzi, “Yaptidi igin cezalandiriima-
y1 hak ediyor,” cimlesinde oldug@u gibi hak etmek ifadesiyle ken-
dini belli eder. Bu ifade, belli sekilde davranan insanlarin yaptik-
larinin “kétlu” oldugunu varsayar, insanlarin pismanlik duymalari-
ni ve davraniglanni degistirmelerini saglamak igin de ceza gerek-
tigini belirtir. insanlarin cezadan kurtulmak igin degil, degisme-
nin kendileri agisindan iyi olacagina inandiklan igin degismeleri-
nin herkesin yararina olacagini disiniyorum.

Birgogumuz, bizi ne hissettigimizin ve neye ihtiya¢ duydugu-
muzun farkinda olmaya yénlendiren bir dille degil, etiketlemeye,
kargilagtirmaya, talep etmeye ve yargilamaya yénlendiren bir dil-
le buytduik. Hayata yabancilagtiran iletisimin, insan dogasiyla il-
gili asirlardir etkisini strdiren géruslerden kaynaklandigina ina-
niyorum. S6z konusu gorusler, dogustan kéti ve kusurlu oldu-
gumuzu, dogamizin kontrol altina alinabilmesi i¢in e@itime ihtiya-
cimiz oldugunu vurgular. Béyle bir egitim, sik sik hissettiklerimiz-
de ya da ihtiyag duyduklarimizda bir kusur olup olmadigini sor-
gulamamiza neden olur. igimizde olup bitenlerle olan baglantimi-
z1 koparmayi daha kugulk yaslarda égreniriz.



40 SIDDETSIZ iLETISIM

Hayata yabancilastiran iletigim, hiye-
Hayata yabancilagtiran rarsik ya da baskici toplumlardan kay-
iletisimin derin felsefive  naklanir, ayni zamanda bu tir toplumsal
siyasi kokleri vardir. yapilar destekler. Blyik topluluklarn,
kendi menfaatlerini gézeten klguk grup-
lar tarafindan yénetildigi durumlarda, kitlelerin kéle zihniyetine
sahip olacak sekilde egitilmeleri; krallarin, ¢arlarin, asillerin vb.
menfaatlerine hizmet edecektir. Gereklilik ve zorunluluk ifadeleri
iceren bir kusur bulma dili, bu amag icin bigilmis kaftandir. insan-
lar yanhshk ve kétilik ima eden ahlakgi yargilarla disinme yo-
lunda ne kadar edgitilirlerse, neyin dogru ya da yanlis, iyi veya ko-
ti oldugunu tanimlamak igin digsariya —gevrelerindeki otorite fi-
gurlerine- bakma yolunda o kadar egitiimis olurlar. Biz insanlar
duygularimizin ve ihtiyaglanmizin farkinda oldugumuzda artik iyi
kéleler ve emir kullar olamayiz.

OZET

Sefkatle alip vermekten keyif duymak dogamizda vardir. Ama
maalesef bizi, hem kendimizi hem de bagkalarini incitecek sekil-
de konugmaya ve davranmaya iten hayata yabancilastiran iletigi-
min birgok seklini 6grenmis durumdayiz. Hayata yabancilastiran
iletisim sekillerinden biri, bizim degerlerimizle értismeyen davra-
niglarda bulunan insanlari, yaptiklarinin yanhs veya kéti oldugu-
nu ima eden ahlakgi yargilarla degerlendirmektir. Bu iletigimin bir
bagka sekli de kargilastirma yapmaktir. Bu hem kendimize hem
de diger insanlara gefkatli davranmamizi engeller. Hayata yaban-
cilagtiran iletisim, kendi disuncelerimizden, duygularimizdan ve
eylemlerimizden sorumlu oldugumuzu fark etmemizin de éniine
gecer. isteklerimizi talep seklinde ifade etmek de sefkati engelle-
yen dilin bir bagka érnegidir.



UCUNCU BOLUM
Dej&rlmdérmedm
Gozlemlemek

GOZLEMLEYIN!!! Hemen hemen higbir sey
bunun kadar 6nemli, bunun kadar kutsal degildir.

Frederick Buechner, vaiz

Baga cikabilirim yaptiklarimi

ya da yapmadiklarimi séylemenle.
Yorumlarinla da bag edebilirim,
yeter ki kanigtirma ikisini birbirine.

Isleri bulandirmak istiyorsan
yapman gereken belli:
Benim yaptigim sey ile
kanigtir kendi tepkini

Bitmemis igleri gérdigtinde
hayal kirikhigina ugradigini séyle,
ama beni harekete gegiremezsin
bana “sorumsuz” demekle.

Tekliflerine “hayir” dedigimde
bana incindigini séyle,

ama bana “duygusuz” demen
sansini artirmayacak gelecekte.

Evet baga ¢ikabilirim yaptiklarimi
ya da yapmadiklarimi séylemenle.
Yorumlarinla da bag edebilirim,
yeter ki kangtirma ikisini birbirine.

Marshall Rosenberg
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birbirinden ayirmayi igerir. Bizi etkileyen, gérdigumuz, duy-
gumuz ya da dokundugumuz seyleri, isin igine higbir deger-
lendirme katmadan, net bir sekilde gézlemlememiz gerekir.
Siddetsiz iletisim’de gdzlem, ne halde oldugumuzu, bir bas-
kasina netlik ve durustlikle ifade etmek istedigimizde kullandi-
gmiz énemli bir unsurdur. Gézlemi degerlendirmeyle birlestirdi-
gimizde, asil anlatmak istedigimizin kargimizdaki tarafindan du-
yulma olasiligini azaltmis oluruz. Bu durumda insanlar elestiri
duymaya egilimli olur ve bizim sdylediklerimize direng gosterir-
ler.

§iddetsiz iletigim’in ilk bileseni, gdzlem ve degerlendirmeyi
u

Siddetsiz iletisim’in istedigi, bizim ta-

Gozlemle degerlendirmeyi  mamen nesnel kalmamiz ve degerlen-

birlestirdigimiz zaman, dirme yapmaktan kaginmamiz degildir.

insanlarin elestiri duyma Siddetsiz iletisim sadece, gdzlemleri-

intimalleri daha yiksektir.  miz ile degerlendirmelerimizi birbirinden

ayirmamizi ister. Siddetsiz iletisim, sabit

genellemeler yapmaktan kaginmayi éneren bir sureg dilidir. Sid-

detsiz iletisim’de degerlendirmelerin zamana ve baglama 6zgii
gbzlemlere dayandirilir.

Anlambilimci Wendell Johnson, slrekli degisen gergekligi ya-
kalamak veya ifade etmek igin duragan bir dil kullanarak kendi-
mize bir yigin sorun yarattigimiza isaret etmis ve bunu su sézler-
le dile getirmistir: “Dilimiz, eski ve cahil insanlarca yaratiimig, mu-
kemmellikten uzak bir aragtir. Animistik yapidaki bu dil bizi, dai-
mi ve sabit olanlar; benzer, normal ve turdes olanlar; sihirli donu-
sumler, gabuk gareler, basit sorunlar ve kesin ¢éztumler hakkin-
da konugsmaya davet eder. Oysaki bu dille simgelestirmeye ¢a-
istigimiz dinya suregler, degigimler, farkliliklar, boyutlar, iglevler
ve iligkiler; blyume, etkilesim, gelisim, 6grenme, basa ¢gikma ve
bir karmagikliklar dinyasidir. Strekli degigsen dinyamiz ile gére-
ce duragan dil yapilanmiz arasindaki bu uyumsuzluk, sorunumu-
zun bir pargasidir.”

Meslektagim Ruth Bebermeyer, duradan dil ile sureg dilini,
degerlendirme ile gézlem arasindaki farki ortaya koydugu bir
sarkisinda kargilagtirir:
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Bugtine dek bir tembel gérmedim;
hi¢ kogmayanini gérddm,

bazen 6gle yemegi ile

aksam yemegi arasinda uyuyan,
ve yagmurlu giinlerde evde kalan.
Tembel degildi ama.

Bana kagik demeden 6nce dtigtn,
o tembel bir adam miydi?
“Tembellik” dedigimiz seyleri
yapan birisi miydi yoksa?

Hig aptal bir gocuk gérmedim.
Anlamadigim ya da beklemedigim
seyleri yapanini gérddim.

Benim gittigim yerleri gérmemisti.
Aptal bir gocuk degildi ama.

Ona aptal demeden énce distin,
o aptal bir gocuk muydu?
Sadece, senden farkl seyleri
bilen birisi miydi yoksa?

Olabildigince dikkatli baksam da

asla bir aggi gérmedim.

Yedigimiz yemegin malzemelerini
kanigtiran bir kigi gérddm,

atesi yakan ve et piserken ocaga bakan.
Tdm bunlan gérdim ama as¢i asla.

Sen baktiginda séyle,

gordigdn asgr mi?

Yemek pisirmek dedigimiz seyleri
yapan birisi mi yoksa?

Kimimizin tembel dedigi

kimimize gbre yorgun ya da gamsizair.
Kimimizin aptal dedigi

kimimize gére bilgisiyle farkiidir.
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Sonugta bana goére tek gare
karigtirmamak gérddgimdzi
kigisel gériglerimizie.

Simdi siz séylemeden

ben séyleyeyim énce;
Elbette bu benim

kisisel gériigiim sadece...

“Tembel” ve “aptal’ gibi olumsuz etiketlerin etkisi daha belir-
gin olsa da, “as¢l” gibi olumlu veya gérunirde nétr olan bir eti-
ket bile kargimizdaki kisinin varli@ini butin olarak algilamamizi si-
nirlar.

insan Zekasinin Doruk Noktasi

Bir zamanlar Hint filozof J. Krishnamurti, degerlendirmeden goz-
lem yapmanin insan zekasinin doruk noktasi oldugunu ifade et-
misti. Bunu ilk okudugum zaman “Ne sagmalik!” disuncesi zih-
nimden gegtiginde, bir de@erlendirme yaptigimi fark etmemigtim
bile. insanlari ve davraniglarini yargidan, elestiriden ya da diger
analiz tirlerinden arindinimis olarak gézlemleyebilmek gogumuz
icin zordur.

Bu zorlugu, 6gretmenlerin ve miduarin iletisim zorluklarindan
sikga gikayet ettigi bir ilkokulda danigmanlik yaparken ciddi bir bi-
gimde fark ettim. Bélge basmiifettisi, bu anlasmazligi gézmekigin
benden yardim istemisti. Once sadece 6dretmenlerle, sonra da
okul midura ve 6gretmenlerle birlikte bir gérisme yapacaktim.

Toplantiya 6dretmenlere su soruyu sorarak basladim: “Okul
muduara sizin ihtiyaglarinizla gelisen ne yapiyor?” Soruma he-
men, “O bir geveze!” diye bir cevap geldi. Sordugum soru aslin-
da onlarin gézlemlerini paylagmalarn igindi. “Geveze” ifadesi, bu
6gretmenin okul maduarini nasil dederlendirdigi hakkinda bilgi
verse de okul miadurinin bu yoruma neden olacak sekilde séy-
ledikleri veya yaptiklar hakkinda herhangi bir bilgi igermiyordu.

Bu noktaya dikkat gektigimde, bir bagka 6gretmen, “Ben
meslektagimin ne demek istedigini biliyorum. Okul mudiri gok



DEGERLENDIRMEDEN GOZLEMLEMEK 45

fazla konuguyor!” dedi. Bu da okul midurinin davraniglariyla il-
gili net bir gézlem degil, okul miduarinin ne kadar fazla konus-
tuguyla ilgili bir degerlendirmeydi. Bir diger 6gretmen, “O sade-
ce kendisinin, anlatmaya deg@er seyleri oldugunu disunir,” de-
di. Bir kiginin ne diisindigu hakkinda gikarimlar yapmakla onun
davraniglarini gézlemlemenin ayni sey olmadigini anlatim. Son
olarak dérdincu 6gretmen atildi: “Her zaman ilgi odagdi olmak is-
tiyor.” Ben bunun da bir bagka kisinin ne istedigiyle ilgili bir gika-
rnm oldugunu séyleyince iki dgretmen bir agizdan, “Sizin sorunu-
zu cevaplamak da amma zormus!” dediler.

Bunun ardindan, okul madirdnin onlar rahatsiz eden “be-
lirli davraniglan”nin listesini olugturduk. Listede degerlendirme
olmamasina dzen goésterdik. Ornegin okul midiri 6gretmen-
ler kurulu toplantilarinda gocukluk ve savas deneyimleriyle ilgi-
li hikayeler anlatiyordu, bu da toplantilarin bazen yirmi dakika ka-
dar uzamasina yol agiyordu. Duyduklan rahatsizid bugtne ka-
dar okul madurane iletip iletmediklerini dgretmenlere sordugum-
da ise, bunu denediklerini, ancak sadece deg@erlendirme iceren
yorumlar yaptiklarini sdylediler. “Hikaye anlatma” gibi belirli bir
davraniga hi¢ deginmemiglerdi. Bu belirli davraniglarn bir sonraki
ortak toplantimizda giindeme getirmek (izere anlastilar.

Neredeyse toplanti baslar baglamaz, 6gretmenlerin bana an-
lattiklari seyin ne oldugunu gérdim. Tartigilan konu ne olursa ol-
sun, mudur, “Bu bana ne hatrrlatti, biliyor musunuz...” diye sé-
ze giriyor, gocukluguna veya savas deneyimlerine dair bir hikaye
anlatmaya daliyordu. Ogretmenlerin miidiriin bu davranisindan
duyduklar rahatsizhd dile getirmelerini bekledim. Ama onlar Sid-
detsiz iletigim yerine s6zsiiz kinama yoluna basvurdular. Bazila-
rn g6zlerini deviriyor, bazilan manidar bigimde esniyor, biri de su-
rekli saatine bakiyordu.

Bu can sikici duruma bir sire katlandim, sonunda dayanama-
yip sordum: “Hig kimse bir sey séylemeyecek mi?” Tuhaf bir ses-
sizlik oldu. Onceki toplantimizda ilk konusan 6gretmen cesaretini
topladi, mudirdan yizune bakarak “Ed, siz bir gevezesiniz,” dedi.

Bu hikayenin gosterdigi gibi, eski aliskanliklarimizdan kurtul-
mak ve de@erlendirmeyi gdzlemden ayirt etme becerisinde usta-
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lagmak her zaman kolay degildir. En sonunda, égretmenler ken-
dilerini rahatsiz eden belirli hareketleri mudure agikga sdyledi-
ler. Okul miidiirii onlari ciddiyetle dinledi ve sonra “iyi de neden
higbiriniz bunu bana daha énce séylemedi?” diye israrla sordu.
Hikaye anlatma aligkanhi@inin farkinda oldugunu kabul etti ve ar-
dindan bu aligkanhidina dair bir hikdye anlatmaya bagladi! Yumu-
sak bir ifadeyle gene ayni seyi yaptigini gézlemledigimi sdyleye-
rek s6zini kestim. Okul midiranin hikayeleri hosa gitmedigin-
de bunu ona nazik bir sekilde sdylemenin yollarini hep birlikte
belirleyerek toplantimizi bitirdik.

Goézlemleri Degerlendirmelerden Ayirmak

Asagidaki tablo, salt gbzlemler ile dederlendirme karigmig goz-
lemler arasindaki farklari gbstermektedir.

Degerlendirme igeren

iletigim go6zlem oérnekleri Salt gézlem ornekleri

1. Degerlendirme yapa- Sen fazlasiyla comert-  Seni, 6gle yemedgi
nin, bu degerlendir-  sin. igin ayirdigin paranin
menin sorumlulugunu tamamini bagkalarina
aldigini belitmedigi verirken gérunce, fazla-
ifadeler siyla cémert oldugunu

disuniyorum.

2. Degerlendirme Doug islerini hep son Doug sinavlara sadece
cagnigtiran fiillerin ana birakir. bir gece 6nceden
kullaniimasi caligrr.

3. Bir kiginin digince-  Isini bitremeyecek. Onun igini bitiremeyece-
leri, duygular, niyet- gini duglniyorum
leri veya istekleriyle veya “isimi
ilgili gtkarimlarin, bitiremeyecegim,” dedi.
olabilecek tek dogru
kabul edilmesi

4. Tahmin ile kesinligin  E@er dengeli bes- Eg@er dengeli beslen-
karigtirimast lenmezsen saghgin mezsen saghginin

bozulacak. bozulabileceginden

korkuyorum.
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5. Neyin ya da kimin Gdgmenler evlerine 1679 Ross Caddesi'nde
kast edildigine iligkin  6zen gdstermezler. yasayan gégmen
net olmama ailenin kaldinmlarindaki
kari temizlediklerini hig
goérmedim.

6. Bir degerlendirme Hank Smith kéta bir Hank Smith 20 magtir
yapildigi belirtiime- futbolcudur. gol atamiyor.
den, kisilerin yete-
negiyle ilgili s6zler

kullaniimasi

7. Zarf ve sifatlarin, bir ~ Jim girkindir. Jim'in géruntusu bana
degerlendirme yapil- hig gekici gelmiyor.
dig belirtimeden
kullaniimasi

Not: Her zaman, asla, hep, hi¢, ne zaman ki vb. sézclkler aga-
gidaki gibi kullanildiklarinda gézlem ifade ederler:

* Jack'in her telefonda en az 30 dakika konustugunu gérui-
yorum.
* Bana hi¢ mektup yazdigini hatirlamiyorum.

Bu sdzcuikler bazen abartma amaciyla kullanilir. Bdyle du-
rumlarda gézlemler ve dederlendirmeler i¢ ice gegmigtir:

* Sen hep mesgulsun.
* Ona ihtiyag oldugunda hig yardim etmez.

Bu sdzcikler abarti ifade etmek igin kullanildiginda, genellik-
le sefkat yerine savunma uyandirir.

Sik sik ve nadiren gibi kelimeler de gbézlemle de@erlendirme-
nin karigtinimasina neden olabilirler.

Degerlendirme Gozlem

Nadiren benim istedigimi yapiyorsun. Son ug seferdir bir etkinlik
yapmak igin énayak oluyorum,
sen katilimak istemedigini sOyli-
yorsun.

Buraya sik sik gelir. Buraya haftada en az g kere
gelir.
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OZET

Siddetsiz iletisim’in birinci bileseni, gdzlem ile degerlendirmeyi
birbirinden ayirmayi igerir. Gézlem ile degerlendirmeyi birlegtir-
digimizde, karsimizdakilerin elestiri duymasi ve sdylediklerimize
direng gdstermesi olasidir. Siddetsiz iletigim, sabit genellemeler
yapmaktan kaginmamizi éneren bir streg dilidir. Bunun yerine
bizi belirli bir zaman ve baglama 6zgu gézlemler yapmaya davet
eder. “Hank Smith kéti bir futbolcudur,” yerine “Hank Smith, 20
magctir gol atamiyor,” demek buna bir érnek olabilir.

—— Uygulamada. Siddetsiz Hetigim ——
“Bugiine kadar goérdiigiimiiz en ukala konugmaci!”

Bu diyalog, verdigim seminerlerden birinde gegti. Sunuma
basladiktan yaklagik yarnm saat sonra, katlimcilarin tepkileri-
ni almak igin bir ara verdim. Katlimcilardan biri elini kaldirdi ve
sOyle dedi: “Siz bugline kadar gérdigimuz en ukala konus-
macisiniz!”

insanlar bana bu sekilde hitap ettiklerinde 6nimde cesit-
li segenekler vardir. Segeneklerden biri, bu mesaji kigisel ola-
rak algilamaktir. Kendimi acindirmak, savunmak veya mazeret-
ler bulmak igin yanip tutustugumda bdyle yapiyorum demektir.
Hayli deneyimli oldugum diger bir segenek ise bunu bir saldi-
n olarak algilamak ve kargimdakine saldiriyla kargiik vermektir.
Ama ben bu vakada Uglinci segenegi, yani adamin bu sézleri-
nin ardinda neler olup bittigine odaklanmayi tercih ettim.

MBR: (Katihmcimin neler gézlemledigini tahmin etmeye gali-
sarak) Goruslerimi sunmak igin tam otuz dakika konus-
mus ve bu arada size hig s6z hakki vermemis olmama
mi tepki gésteriyorsunuz?

Phil:  Hayrr, siz, bu isi gok basitmig gibi gésteriyorsunuz.

MBR: (Biraz daha agiklama elde etme gayretiyle) Bu slrecin
uygulanmasinin bazi kisiler igin zor olabileceg@i konu-

\_ J
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Phil:

MBR:

Phil:

MBR:

Phil:

MBR:

Phil:

MBR:

sunda herhangi bir gey séylemedigim igin mi tepki gos-
teriyorsunuz?

Hayir, baz kisiler igin degil, sizin igin!

Yani siz, bu slrecin bazen benim igin de zor olabilece-
gini s6ylememis olmama tepki gésteriyorsunuz?

Evet, dogru.

Benim de bu siireci uygularken bazi sorunlar yasadigi-
mi bir sekilde géstermemi istediginiz igin rahatsiz mi ol-
dunuz?

(Bir an durakladiktan sonra) Evet, dogru.

(Bu kisinin duygu ve ihtiyaglanyla baglanti kurabildigim
igin biraz rahatlamigtim; béylece dikkatimi benden ne is-
tiyor olabilecegine ydnlendirdim.) Simdi bu sureci uygu-
larken bazen benim de zorlandigimi itiraf etmemi ister
misiniz?

Evet.

(Gézlemini, duygularini, ihtiyacini ve ricasini tam ola-
rak anladiktan sonra, onun istegini yerine getirmeye go-
ndlli olup olmadigimi tartarak) Evet, bu sireg gogu za-
man benim igin de zor. Muhtemelen seminer ilerledik-
¢e bocaladigim ya da burada size sundugum bu slreg-
le ve bu bilingle baglantimi tamamiyla kaybettigim gesit-
li olaylar anlatt@mi duyacaksiniz. Ancak strecin igin-
de kalabildigim zamanlarda baskalarnyla aramda olusan
yakin baglantilar, miicadeleye devam etmemi sagliyor.

\

>
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Alygturma, 1

GOZLEM Mi? DEGERLENDIRME Mi?

Gozlemler ile de@erlendirmeleri birbirinden ayrrt edebilmekte-
ki yeterliliginizi tartmak icin asagidaki alistirmayi yapin. Deger-
lendirme icermeyen, sadece gbzlem ifade eden cumleleri isaret-

leyin.

1.

N

-

SCOENOOPW®

“John diin sebepsiz yere bana kizdi.”

“Nancy dun aksam televizyon seyrederken tirnaklanni
yedi.”

“Sam toplantida benim fikrimi sormad..”

“Babam iyi adamdir.”

“Janice ¢ok fazla galigiyor.”

“Henry saldirgan biri.”

“Pam bu hafta her giin kuyrukta birinci siradayd:.”
“Oglum genelde dislerini firgalamaz.”

“Luke sari rengin bana yakigsmadigini sdyledi.”

“Teyzem onunla konustugumda hep bir seylerden
sikayet eder.”

Aligtirma 1’e cevaplarim:

1.

Eger bu cUmleyi isaretlediyseniz sizinle hemfikir degiliz
demektir. Ben “sebepsiz yere” ifadesini bir degerlendir-
me olarak gériyorum. Dahasi, John'un kizgin oldudu gi-
karmini da bir degerlendirme sayiyorum. Aslinda incin-
mis, korkmus, Uzglin veya bagka bir sekilde hissediyor
da olabilir. Degerlendirme icermeyen gbzlem érnegdi soy-
le olabilir: “John kizgin oldugunu sdyledi,” veya “John
masay! yumruklad.”

Eger bu cimleyi isaretlediyseniz bunun degerlendirme
karistirimadan ifade edilmig bir gézlem oldugu konusun-
da sizinle hemfikiriz.

Eder bu cUmleyi isaretlediyseniz bunun degerlendirme
karistinimadan ifade edilmis bir gbzlem oldugu konusun-
da sizinle hemfikiriz.
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E@er bu cimleyi isaretlediyseniz sizinle hemfikir degiliz
demektir. Ben “iyi adam” ifadesini bir degerlendirme ola-
rak géruyorum. Deg@erlendirme icermeyen gbzlem érne-
gi sOyle olabilir: “Babam son 25 yildir maaginin onda bi-
rini hayrr islerine bagighyor.”

Eger bu cimleyi isaretlediyseniz sizinle hemfikir degiliz
demektir. Ben “gok fazla” ifadesini bir degerlendirme ola-
rak gériyorum. Deg@erlendirme igermeyen gézlem érne-
gi soyle olabilir: “Janice bu hafta ofiste 60 saatten fazla
galigt.”

Eger bu cumleyi isaretlediyseniz sizinle hemfikir degi-
liz demektir. Ben “saldirgan” ifadesini bir degerlendirme
olarak géruyorum. Degerlendirme icermeyen gbzlem 6r-
negdi sdyle olabilir: “Kiz kardesi televizyon kanalini degis-
tirince Henry ona vurdu.”

Eger bu cimleyi isaretlediyseniz bunun degerlendirme
karistinimadan ifade edilmis bir gbzlem oldugu konusun-
da sizinle hemfikiriz.

Eger bu cumleyi isaretlediyseniz sizinle hemfikir degiliz
demektir. Ben “genelde” ifadesini bir degerlendirme ola-
rak goriyorum. Deg@erlendirme igermeyen gézlem 6rne-
gi sdyle olabilir: “Oglum bu hafta iki defa, diglerini firgala-
madan yatt.”

Eger bu cUmleyi isaretlediyseniz bunun deg@erlendirme
karistirimadan ifade edilmis bir gézlem oldugu konusun-
da sizinle hemfikiriz.

Eger bu cimleyi isaretlediyseniz sizinle hemfikir degiliz
demektir. Ben “sikayet eder” ifadesini bir degerlendirme
olarak goérayorum. Degerlendirme igermeyen gdzlem o6r-
negdi sdyle olabilir: “Teyzem bu hafta beni g kere aradi
ve her seferinde de ona hoglanmadigi sekilde davranan
insanlardan bahsetti.”



Maske

Bembeyaz ince bir elde
Simsiki tutulan bir maske
Her zaman bir maskesi vardi ytziinde. ..

Maskeyi hafifge tutan bilegi
Sanki bu ig igin yaratilmigti:
Yine de bazen

Hafifge sarsiliyor, titriyor muydu
Maskeyi tutan parmak uglari?

Yillar gegti ve ben hep merak ettim
Gekindim de sormaya

Sonra bir gtin

Dayanamadim

Bakiverdim maskenin arkasina
Higbir sey yoktu

Hig...

Bir yiizii yoktu orada...

O artik
Yalnizca bir eldi
Bir maske tutan
Zarafetle...
Yazari bilinmiyor



DORDUNCU BOLUM

D@/jw&wt Tanvumdamak
Ve #ade Etmek

iddetsiz iletisim’in birinci bileseni degerlendirme yapmadan

gbzlem yapmak, ikinci bilegeni ise hissettiklerimizi ifade et-
mektir. Psikanalist Rollo May'in belirttigi Gzere, “Olgun bir insan
tipki bir senfoninin farkl pasajlarindaki gibi, gugli ve tutkulu de-
neyimlerden ince ve hassas olanlara kadar gesitienen duygu nu-
anslarini kendinde yakalama becerisi gelistirmistir.” Ancak gogu-
muz igin duygulanmiz May’in de ifade ettigi gibi, “Bir borazanin
notalar kadar sinirhdir.”

ifade Edilmeyen Duygularin
Agir Bedeli

insanlara sévmek igin kullandigimiz sézcik repertuvar gogun-
lukla duygusal durumumuzu net bir sekilde ifade etmemizi sag-
layan sézcik dagarcigimizdan daha genistir. Ben yirmi bir yil
boyunca gesitli ABD okullarinda okudum ve bu stre iginde kim-
senin bana bir kez bile ne hissettigimi sordugunu hatirlamiyo-
rum. Duygulara hi¢ énem verilmiyordu. Degerli olan, makam ve
otorite sahibi kigilerin tanimladigi “dogru diasinme bigimi”ydi.
Kendimizle baglantida olmak yerine “disa odaklh” olmak ydé-
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ninde egitiliyoruz. Hep “zihnimizde” kalmayi ve “Baskalari ne-
yi sbylememi ve neyi yapmami dog@ru bulur?” diye kafa yorma-
yi 6greniyoruz.

Dokuz yaslarindayken bir 6gretmenle yasadigim olay, duygu-
larimiza yabancilasmaya nasil bagladigimiza bir érnektir: Bir gin
okuldan sonra sinifta saklandim ¢uinkl disarida birkag gocuk be-
ni dévmek igin bekliyordu. Bu 6gretmen beni fark etti ve okuldan
clkmami istedi. Digari glkmaya korktugumu séyleyince bana “Er-
kek adam korkmaz,” dedi. Birkag yil sonra spor grubuna katildi-
gimda duygusal yabancilasma daha da pekisti. Koglar canlari ne
kadar acisada “her seyini vermeye” ve oyuna devam etmeye ha-
zir sporculara deger verirlerdi. Bu dersi o kadar iyi 6grenmistim
ki bir keresinde tedavi edilmemig kirk bir bilekle bir ay boyunca
beyzbol oynamaya devam ettim.

Siddetsiz iletisim atélyelerinden birinde, bir Gniversite égren-
cisi ge¢ saatte ylksek sesle muzik dinleyen oda arkadasinin onu
bitin gece uyutmadigindan bahsetti. O durumda neler hissetti-
gini sordugumda 6gdrenci su cevabi verdi: “Gece vakti bu kadar
yuksek sesle miizik dinlemenin dogru olmadigini hissediyorum.”
Ona “dogru olmadigini hissetmenin” gérus belitmek oldugunu
ama duygularini agikhida kavugturmadigini séyledim. Duygularini
tekrar ifade etmesini istedigimde, cevabi, “insanlarin bdyle dav-
ranmalarinin bir kigilik bozuklugu oldugunu hissediyorum,” oldu.
Ona bunun da bir duygu yerine bir digince oldugunu agikladim.
Dusunceli bigimde durakladi ve ardindan sertbir sesle, “Bununla
ilgili bir duygum falan yok,” dedi.

Bu 6g@rencinin gigli duygulan oldudu asikardi. Ama ne ya-
zik ki birakin duygularnini ifade etmeyi, onlarin farkina varmay da-
hi bilmiyordu. Duygulan tanimlama ve onlari ifade etme gliglugu
yaygindir. Deneyimlerim, bu durumun ézellikle avukatlik, mihen-
dislik, polislik, sirket yoneticiligi ve askerlik gibi meslekler duygu-
larin ifade edilmesini onaylanmadidi i¢in bdyle oldugunu géste-
riyor. Aile iginde bireyler duygularini ifade edemedikleri zaman
bunun bedeli gok adir olur. Country sarkicisi Reba McEntire, ba-
basinin 6liminden sonra yazdid bir sarkinin adini The Greatest
Man | Never Knew (Hi¢ Taniyamadigim En Harika Adam) koy-
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mus; suphesiz, babalariyla olusturmay arzu ettikleri duygusal
bagdi kuramamis olan pek ¢ok insanin da hislerine béylelikle ter-
ciman olmustu.

Sikga soyle ifadeler duyarim: “Yanlis anlamani istemem; ha-
rika bir adamla evliyim ama higbir zaman onun ne hissettigini bi-
lemiyorum.” iste bdyle dertli bir kadin, egitim galismasina esini
de getirmigti. Calisma sirasinda ona, “Bir duvarla evli gibi hisse-
diyorum,” dedi. Bunun Uzerine kocasi mukemmel bir duvar takli-
di yapt: Sessiz ve hareketsiz durdu. Sabr tasan kadin bana dé-
nerek haykirdi: “Bak! iste, her zaman olan bu. Orada dylece otu-
ruyor ve agzini bile agmiyor. Duvarla yasamak aynen béyle bir
sey.”

“Anladigim kadariyla kendinizi yalniz hissediyorsunuz ve esi-
nizle aranizda daha fazla duygusal yakinlk olsun istiyorsunuz,”
oyle mi? Kadin séylediklerimi onaylayinca, ben de devam ede-
rek, “Kendimi bir duvarla yasiyormusum gibi hissediyorum,”
benzeri ifadelerle kocasinin dikkatini kendi duygu ve isteklerine
cekmenin pek mimkin olmadigini kendisine anlatmaya galigtim.
Bu tur ifadeler, duygularimizla baglanti kurmaya dénik bir davet-
ten gok, elestiri olarak duyulacaktir. Dahasi, béyle ifadeler kendi-
ni dogrulayan kehanetlere déniisiir. Ornegin bir koca, bir duvar
gibi davrandidi igin elestirildigini duydugunda incinecek, hevesi-
ni kaybedecek ve belki de tepki vermeyecektir; bdylece karisinin
g6zindeki algisini teyit etmis olacaktir.

Duygu dagarcigimizi zenginlestirmenin sadece yakin iligkile-
rimizde degil, profesyonel diinyada da yararl olacag agiktir. Bir
seferinde, isvigre’de bilyiik bir sirketin teknoloji béliiminde gali-
sanlara danigmanlik vermek igin géreviendirildim. Diger bolim-
lerde galisanlarin kendileriyle iliskiye gegmekten sakinmalarin-
dan rahatsizdilar. Bu sorunun nasil ortaya ¢iktigini sordugumda,
diger bélumlerde galisanlar sdyle karsilik verdiler: “Oraya gidip
onlara bir sey danismaktan nefret ediyoruz. Bir siri makiney-
le konugmak gibi bir sey bu.” Teknoloji b6limunin galsanlary-
la biraz zaman gegirip onlan galigma arkadaslanyla iletisim kurar-
ken kendi insani yanlarnni biraz daha géstermeye tesvik ettigim-
de sorun ¢ézulda.
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Bir bagka sefer de bir hastanede, yakin bir tarihnte doktorla-
riyla yapacaklan toplanti nedeniyle gergin olan yéneticilerle ga-
hstlyordum. Doktorlarin kisa bir sire énce bire karsi on yedi oyla
reddettikleri bir projenin kabul edilmesi igin kendilerine yardimci
olmami istiyorlardi. Yéneticiler, doktorlarla yapacaklari gérisme-
de Siddetsiz iletisim’i nasil kullanabileceklerini gdstermem konu-
sunda ¢ok hevesliydiler.

Bir canlandirma sirasinda yéneticilerden birinin sesini taklit
ederek “Bu konuyu gindeme getirmekten korkuyorum,” diye s6-
ze bagladim. Bu sekilde baglamayi tercih ettim gunka hazirlik si-
rasinda yoéneticilerin bu konuda doktorlarla ylGzlesmekten kork-
tuklarini sezmigtim. Devam edecekken ydneticilerden biri itiraz
etti: “Hig gergekgi degilsiniz! Doktorlara korktugumuzu asla séy-
leyemeyiz.”

Korkuyu ifade etmenin neden bu ka-

K{rllgi\nhg:mm ifa&? dar imkansiz oldugunu sordugumda te-
etmek, anlagmazlikiari .  we s i
cézmeye yardmei rec}dut etmefien cevap verdi: “Eger kork
olabilir. tugumuzu sdylersek fena halde canimiza

okurlar!” Cevabi beni sagirtmadi; insanla-
rn igyerlerinde duygularini ifade etmeyi hayal bile edemedikleri-
ni pek ¢cok kez duymustum. Bununla beraber, yéneticilerden biri-
nin korkulan toplantida kirilganh@ini géstermeyi gdze aldigini 6g-
renince sevindim. Her zamanki kati, mantikli, rasyonel ve duy-
gusuz tavrini bir kenara birakip duygularini géstermeyi ve dok-
torlarin neden kararlarini degistirmelerini istedigini ifade etmeyi
secmisti. Doktorlarin ona ne kadar farkh karsilik verdiklerini ve
onun “canina okumak” yerine, dnceki kararlarnin tersine on ye-
diye kars! bir oyla projeyi desteklediklerini gérince ¢ok sasirdi
ve rahatladi. Bu garpici deg@isim, yoneticilerin, bir igyerinde olsa-
lar da kirilganhklarini géstermelerinin ne kadar etkili olabilecegini
goérmelerini ve takdir etmelerini saglad..

Son olarak, duygulanmizi saklamanin etkilerini bana éJreten
kisisel bir deneyimimi sizlerle paylagmak istiyorum. Sehrin varos-
larinda yasayan bir grup ddrenciye Siddetsiz iletisim konusun-
da ders veriyordum. Birinci guin sinifa girdigimde, ben gelene ka-
dar birbirleriyle neseli neseli sohbet eden égrenciler birdenbire
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sessizlegtiler. “Gunaydin,” diye sinifi selamladim. Sessizlik oldu.
Kendimi gok rahatsiz hissettim ama bunu dile getirmekten ¢ekin-
dim. Onun yerine en profesyonel tavrimla devam ettim: “Bu ders-
te, evde ve arkadaglarinizla olan iligkilerinizde sizlere yardimci
olacag@ini umdugum bir iletisim streciyle ilgili galismalar yapaca-
gz

Siddetsiz iletisim’le ilgili bilgi vermeye devam ettim ama kim-
senin dinledigi yoktu. Bir kiz 6grenci, gantasini karigtirarak bir tér-
pu ¢ikardi ve blylk bir dikkatle tirnaklarini térplilemeye bagla-
di. Pencerelerin yakinindaki 6grenciler sanki asagidaki caddede
olan bir seyden ¢ok etkilenmisler gibi ylzlerini cama yapistirmig-
lardi. Kendimi giderek daha rahatsiz hissediyordum; gene de bu
duruma dair sesimi gikarmamay surdirdim. Sonunda, kesinlik-
le benim gdsterdigimden daha fazla cesareti olan bir 6grenci la-
fa girdi: “Siyahlarla birlikte olmaktan nefret ediyorsun, degil mi?”
Saskina donmustim ama huzursuzlugumu saklamaya galisarak
bu égrencinin bu yargiya varmasina nasil katkida bulunmus ol-
dugumu hemen fark ettim.

“Dog@rusu hayli gerginim,” diye itiraf ettim. “Ama sizin siyah
olmanizdan dolayi degil. Tedirginligimin nedeni, burada hig kim-
seyi tanimiyor olmam ve sinifa girdigimde kabul gérmeyi arzu et-
misg olmam.” Kirlganhgimi géstermem égrencilerin tzerinde be-
lirgin bir etki yaratti. Benimle ilgili sorular sormaya, kendileriyle il-
gili seyler sdylemeye ve Siddetsiz iletisim’e déniik meraklarini
ifade etmeye basladilar.

Duygular ve Duygu Sanilanlar
Dili kullanis bigimimizin yarattidg kansikliklardan

biri de, hissediyorum s6zctgunu kullanirken as- 3:;’3:(';; y A
linda hislerimizi dile getirmiyor olmamizdan kay- ayinn.

naklaniyor. “Bana adil davraniimadidini hissedi-

yorum,” dedigimizde hissediyorum sézcugunu ddstindyorum fii-
liyle degistirmek, ifade etmek istedigimiz seye daha uygun olur.
Hissediyorum s6zcuglu asagidaki kaliplar iginde kullaniidiginda
gercek duygular net bir sekilde ifade bulamaz:
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a) sanki, tipki, ...mig gibi sézcukleri:
“Sanki sen daha iyi bilirmigsin gibi bir hisse kapiliyorum.”
“Aptal gibi hissediyorum.”
“Tipki bir duvarla evliymis gibi hissediyorum...”

b) Ben, kendim, sen, o, onlar, bu, su gibi zamirler:

“Kendimi surekli nébetteymigim gibi hissediyorum.”
“Bunun son derece yararsiz oldugunu hissediyorum.”

c) insanlara génderme yapan isimler:

“Amy’nin epeyce sorumluluk Ustlendigini hissediyorum.”
“Patronumun bizi kullandigini hissediyorum.”

Nasil hissettiginizle Aslinda duygularimizi ifade ederken his-
ne oldugunuza dair  setmek sdzciigini kullanmaya gerek bi-
e i le yoktur: “Tedirginlik hissediyorum,” yerine
birbirinden ayirin. g " U L
dogrudan “Tedirginim,” diyebiliriz.
Siddetsiz iletisim’'de, gergek duygulanmizi ifade eden séz-

cuklerle ne oldugumuza dair digiincelerimizi tanimlayan ifadele-
ri birbirinden ayirt ederiz.

A. Oldugumuzu ddgiindigimiz seye dair tanimlamalar:
“Gitarist olarak kendimi yetersiz hissediyorum.”
Burada duygulanmi net olarak ifade etmek yerine bir gi-

tarist olarak becerilerim hakkinda degerlendirme yapiyo-
rum.

B. Gergek duygularin ifadeleri:
“Bir gitarist olarak kendimle ilgili hayal kirikligi yasiyo-
rum.”
“Bir gitarist olarak kendimle ilgili sabirsizliga kapiliyo-
rum.”
“Bir gitarist olarak kendimden yildim.”

Kendime dénik “yetersizlik” degerlendirmesinin ardinda-
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ki gergek duygu, “hayal kirikhidi, sabirsizlik, yilginlik” ya da
benzeri bir duygu olabilir.

Benzer sekilde, etrafimizdaki kisilerin dav-

raniglan hakkindaki diigtincelerimizi tanimla- ~ Baskalarinin size
. . . kars! tepkileri ya

yan sozcuk_l.erl "de, gercek duygularimizi ifa- da davranislari
de eden sOzciklerden ayirt etmekte yarar onusunda
var. Asa@ida kolaylikla duygu ifadeleri gibi al-  “duygulariniz” ile
gllanabilecek ifadelere 6rnekler bulacaksiniz.  “dusuncelerinizi®
Aslinda bunlar duygulardan gok diger kiginin ~ Piroirinden ayirin.
davraniglan hakkinda ne ddgindigdmizi an-
latir.

1. “Birlikte galigtigim insanlarin géziinde 6nemsiz oldugumu
hissediyorum.”

Burada 6nemsiz s6zciugu, gergek duygularimin yerine di-
gerlerinin beni nasil degerlendirdigi hakkindaki diigiincemi
tarif ediyor. Béyle bir durumda gergek duygulanmizi anlat-
mak igin "Uzd'li]yorum,” veya “Cesaretim kiriliyor,” demek-
te yarar vardir.

2. “Kendimi yanhg anlagiimig hissediyorum.”

Burada yanlig anlagiimig ifadesi de gergekte hissettiklerimi
degil, karsimdakinin anlayigina dair degerlendirmemi dile
getiriyor. Bu durumda endige, huzursuzluk, tedirginlik, ra-
hatsizlik ya da bagka bir duygu hissediyor olabilirim.

3. “Kendimi gérmezden gelinmig hissediyorum.”

Bu da bizim nasil hissettigimizle ilgili net bir ifadeden ziya-
de baskalarinin davranigina déniik bir yorumdur. Her ne
kadar gérmezden gelindigimizi digliinsek de, zaten biraz
kafa dinlemek istedigimiz igin gayet rahat hissettigimiz za-
manlar olmustur. Ote yandan bir gruba dahil olmay: istedi-
gimiz baska zamanlarda gérmezden gelindigimizi digin-
mek bizi incitmigtir.
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Goérmezden gelinmig gibi soézler, nasil hissettigimizi degil,
baskalarinin davranisi hakkindaki yorumumuzu ifade eder. Bu tar
sbzlere birkag érnek verelim.

Aldatilmig ihmal edilmig Sikistirimig
Asagilanmig istenmemig/itimis  Sindirilmig
Baskialtina ahinmig Kandiriimig SOémurilmig
Bastirimig Kigkirtiimig S6zu kesilmig
Duyulmamig

Kiymeti bilinmemig  Suiistimale ugramig

Engellenmig Késteklenmis Takdir ediimemig

Fazla yiklenilmis Koseye sikigtirimis  Tehdit edilmig

Goérmezden gelinmig

Kullanimig Terk edilmis
Guven duyulmamig

Kusatiimig Yanlis anlagiimig
Hafife alinmig .

Kigimsenmis Yerilmig
Hakki yenmig

Manipiile edilmis Yildirimig
Hapsediimig/kapana

kisiimig Patronluk taslanmig  Yipratilmig
Hor gériimis Reddedilmig Zorbaliga ugramig
ihanete ugramig Saldiriya ugramig Zorlanmig

Duygular igin S6z Dagarcigi Olusturmak

Duygulanmizi ifade ederken belirsiz ve genel sdzcukler yerine
belirli duygulara génderme yapan sézcukler kullanmak yararl
olur. Ornegin, “Ben bununla ilgili iyi hissediyorum,” dedigimiz-
de iyi sdzcigu mutlu, heyecanl, rahat veya baska pek gok duy-
gu anlamina gelebilir. lyi ve kétii gibi sézcilkler, aslinda bizi din-
leyen kisinin ne hissettigimizle ilgili kolayca baglanti kurabilme-
sini engeller.

Asagidaki listeler, duygularinizi dile getirme guiciinizl artir-
mak ve pek ¢ok duygusal durumu net bir sekilde tanimlamaniza
yardimci olmak amaciyla olugturulmustur.
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Agcik kalpli
Azimli

Bolluk iginde
Butinlik iginde
Buyulenmig
Canh
Cesaretlenmis
Cogkulu

Disa dénuk
Dingin
Dinlenmig
Dostane

Doygun/
doyumlu

Duyarh
Emin
Enerijik
Etkilenmig
Ferah
Gevgemis
Gururlu
Guglenmig

Glvende/
guvenli

Hafif/hafiflemig

intiyaglanimiz kargilandiginda

kendimizi nasil hissederiz?

Hassas
Hayat dolu
Hayran
Hayret iginde
Haz dolu
Hevesli
Heyecanl
Hoggéri dolu
Hognut
Huzurlu

Isil 11l

igi igine sigmaz
ilgili

ilham dolu
istekli

iyimser
Kaygisiz

Kendinden
emin

Kendinden
gegmig

Kendini
kaptirmig

Keyifli

Kipir kipir
Konforlu
Memnun
Merakh
Mesut
Mevcut
Minnettar
Mutlu
Muisfik
Mtegekkir
Nefesi kesilmig
Nesgeli

Net
Oyuncu
Ozgir

Ozmerkezinde
rahat(lamig)

Sabirsiz
Sakin
Sempati dolu
Serinkanl
Sermest
Sevecen

Sevgi dolu

Sevingli

Sicak

Sakaci

Saskin

Sefkatli

Sen

Sevkli

Sukran dolu

Tamamlanmig

Tatmin olmusg

Tazelenmig

Tutkulu

Umutlu

Uyanimisg

Yenilenmig

Yogun

Yuregi
yumugamig

Zevkten dort
kége

Zinde
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Aci iginde
Afallamig
Agir
Ajite olmusg
Aksi
Allak bullak
Alinmig
Antipati dolu
Asabi
Bedbaht
Bezgin
Bikkin
Bitik
Bozulmus
Bunalmig
Buruk
Cani yanmig
Cesareti kirnimig
Caresiz
Cekingen
Cildirmig
Cileden gikmis
Cokmusg
Daralmig
Dargin
Dehgete
dismisg
Delirmig
Depresif
Dertli
Diken Ustinde
Donuk
Durgun
Dismanca

SIDDETSIZ ILETiSIM

intiyaglanimiz kargilanmadiginda

kendimizi nasil hissederiz?

Efkarh
Elemli Endiseli
Gergin
Gocunmus
Gugslz
Guvensiz
Halsiz
Haset iginde
Hasret dolu
Hassas
Hayal kinkhi@ina
ugramig
Hevesi kagmig
Hingl
Hosgnutsuz
Huylanmig
Huzursuz
Husrana
ugramig
HGzdanlu
Istirap iginde
ice kapanmig
igi acimig
igerlemis
igrenmisg
ilgisiz
incinmis
isteksiz
Kafasi karigik
Kalakalmig
Kalbi kirlmig
Kalbi sikigmig
Kararsiz
Karmakargik

Kaybolmug
Kasvetli
Kaygih
Kayitsiz
Kederli
Keyifsiz
Kirlgan
Kiskanmig
Kizgin

Kin dolu
Kopuk
Korku dolu
Koétumser
Kurtlanmig
Kugkulu
Kuskin
Mahcup
Mahzun
Melankolik
Memnuniyetsiz
Miskin
Morali bozulmusg
Mutsuz
Ofkeli

Ozlem dolu
Paniklemig
Perigan
Pigman
Rahatsiz
Sabr tikenmig
Sarsimig
Saskin

Sefil
Sersemlemis

Sikilmig
Sikintih
Sikigmis
Sinirli
Sinmisg
Sogumusg
Suglu
Saskin
Soke olmus
Suphe iginde
Tad kagmig
Tahammuilsiiz
Tedirgin
Telagh
Tetikte
Tereddutlu
Tiksinmig
Tukenmis
Umutsuz
Usanmig
Utanmig
Uyusmus
Urkmiis
Uzgiin
Yalniz
Yaral
Yash
Yikilmig
Yilmig
Yipranmig
Yorgun
Zayif
Zivanadan
clkmig
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OZET

Kendimizi ifade etmek igin gerekli olan ikinci bilesen, duygular-
dir. Duygularimizi net ve somut bir sekilde tanimlamayi ve dile
getirmeyi saglayacak bir sézciik dagarcigi olusturarak birbirimiz-
le daha kolay baglanti kurabiliriz. Duygularimiz dile getirerek ki-
rigani@imizi gbstermek, anlasmazliklari gézmeye yardimei ola-
bilir. Siddetsiz iletigim, gergek duygulara déniik ifadelerle; di-

suince, yorum ve degerlendirme igeren s6z ve ifadeleri birbirin-
den ayirrr.

Alytirma 2

DUYGULARI iFADE ETMEK

Duygularin sézel ifadeleri konusunda ayni fikirde olup olmadigi-
mizi gérmek isterseniz asagidaki cimlelerden hangisinin duygu
ifadesi oldugunu igaretleyiniz.

“Beni sevmedigini hissediyorum.”

. “Gidiyor olmana uzuliayorum.”

. “Sen éyle konusunca korkuyorum.”

. “Beni kapida kargilamadiginda ihmal edilmis hissediyo-

rum.”

“Gelebilecegine sevindim.”

. “igrengsin.”

. “Sana vurmak istiyorum.”

. “Yanhs anlasiimigim gibi hissediyorum.”

. “Benim igin yaptiklarindan dolayi kendimi iyi hissediyo-
rum.”

10. “Degersizim.”

A WN =

©ONO O,

Aligtirma 2'ye cevaplarim:

1. Eger bu cumleyi isaretlediyseniz size katiimiyorum. “Be-
ni sevmedigini hissediyorum,” cimlesini bir duygu olarak
deg@erlendirmiyorum. Bana gore, konusan kisi kendi duy-
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gularini ifade etmek yerine, karsisindaki kisinin duygulari
hakkindaki distncelerini ifade ediyor. Hissediyorum séz-
cugunden énce benim, senin, onun, sunun, sanki ya da
...mig gibi benzeri bir s6z kullanildiginda, ondan sonra
gelen sézcigu genelde bir duygu ifadesi olarak gérmem.
“Uzgiinim”, “aci gekiyorum” gibi sézler duygu ifadeleri-
ne érnek olabilirler.

. Bu ciimleyi isaretlediyseniz bir duygunun sézel olarak ifa-

de edildigi konusunda sizinle ayni géristeyim.

. Bu cimleyi isaretlediyseniz bir duygunun sézel olarak ifa-

de edildigi konusunda size katiliyorum.

. Bu ciimleyi isaretlediyseniz size katimiyorum. “ihmal edil-

misligin” bir duygu olmadigini diigtinlyorum. Bana gére
bu, konusanin, diger kiginin ona ne yaptigiyla ilgili disun-
cesini ifade ediyor. Bir duygu ifadesi géyle olabilirdi: “Be-
ni kapida kargilamadigin zaman kendimi yalniz hissediyo-
rum.”

. Bu cimleyi isaretlediyseniz bir duygunun sézel olarak ifa-

de edildigi konusunda size katiliyorum.

. Bu cUmleyi isaretlediyseniz size katimiyorum. Bana gére,

“igrengsin” s6zcigl konusanin ne hissettigini degil, diger
kisi hakkindaki dusuncesini ifade ediyor. Duygu ifadesi,
“tiksiniyorum” olabilirdi.

. Bu cumleyi isaretlediyseniz size katlmiyorum. “Sana vur-

mak istiyorum” ctmlesini bir duygu ifadesi saymiyorum.
Bana gore burada konusan ne hissettigini degil, ne yap-
may! hayal ettigini ifade ediyor. Buradaki duygu ifadesi,
“cok 6fkeliyim” olabilirdi.

. Bu cimleyi igsaretlediyseniz size katiimiyorum. Ben “yanlis

anlasgilmayi” bir duygu ifadesi saymiyorum. Bana gére bu-
radakonusan, diger kisinin ne yaptigina iliskin diistincesi-
niifade etmig. Bu durumda duygunun ifadesi sdyle olabilir-
di: “Buna canim sikildi” ya da “Hayal kirikigina ugradim.”

. Bu cumleyi isaretlediyseniz bir duygunun sézel olarak ifa-

de edildigi konusunda size katiliyorum. Ama iyi s6ézcugu
bir duyguyu ifade etme agisindan yetersiz kaliyor. Duygu-
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larimizi baska s6ézcUlkler kullanarak daha agik ifade edebi-
liriz. Ornegin, ferahlamig, rahatlamig, miitesekkir veya ce-
saretlenmig sézclkleri kullanilabilirdi.

Bu cumleyi isaretlediyseniz size katimiyorum. Ben “de-
gersiz” kelimesini bir duygu saymiyorum. Bana gére, bu
kelime konusanin ne hissettigini degil, onun kendisi hak-
kindaki distncelerini ifade ediyor. Duygu ifadesi olabile-
cek érnekler: “Yeteneklerim konusunda siphe duyuyo-
rum” ya da “Perigsan hissediyorum.”



BESINCi BOLUM
Duij(arwum

ammafgum

insanlari asil rahatsiz eden olaylar degil,
onlara bakig agilandir.

Epictetus

Olumsuz Bir Mesaji Duymak:
Dért Segenek
iddetsiz iletisim’in (iglinc( bileseni,
duygularimizin kaynagini kabul et-  Baskalannin yaptiklari,
meyi gerektirir. Siddetsiz iletisim, bag-  duygulanmizin uyarani
kalannin sdyledikleri ve yaptiklaninin bi- ~ ©/abilir, sebebi degil.
zim duygularimizin uyaran olabilecegi,
ama asla sebebi olamayacag konusunda farkindaligimizi geligti-
rir.
Duygularimiz, baskalarinin séylediklerini
Olumsuz bir mesaji Ve yaptiklanini nasil algilayacagimiza y6nelik

duyarken dort segimlerimizden ve o andaki belirli ihtiyag-

segenegimiz var: larimiz ve beklentilerimizden dogar. Ugiincii

1. Kendimizi bilesenle, duygularimiza yol agan eylemleri-

suglamak mizin sorumlulugunu Ustlenmeye yonlendi-
riliriz.

Birisi bize s6zlu ya da s6zsliz olarak olumsuz bir mesaj ver-
diginde, onu nasil algllayacagimiza dair doért segeneg@imiz var.



DUYGULARIMIZIN SORUMLULUGUNU USTLENMEK 67

Bunlardan biri, suglama ve elestiri duymak ve bunlar Gstimuize
almaktrr. Ornegin, birisi gok sinirlidir ve séyle der: “Sen hayatm-
da goérdiigiim en bencil insansin.” Ustiimiize alinmay! segtigi-
miz takdirde, tepkimiz gbyle olabilir: “Eyvah, daha hassas olma-
llydim!” Di@er kiginin yargisini kabul eder ve kendimizi suglariz.
Bu segenek bizi sugluluk, utang ve depresyon gibi duygulara
slrukleyecegi icin uzun vadeli bedeli, 6z-saygimizi kaybetmek
olur.

ikinci segenek konusani suglamaktir. Bu
durumda, “Sen hayatimda gérdigim en 2. Baskalarini
bencil insansin.” climlesine drnegin su sekil-  Suclamak
de kargi cikabilirizz “Bunu sdylemeye hig
hakkin yok. Ben her zaman senin ihtiyaglarini dikkate allyorum.
Asil bencil olan sensin.” Séylenenleri bu sekilde duyar ve konu-
san kigiyi suglarsak buyuk olasilikla éfkeleniriz.

Olumsuz bir mesaj aldigimizda Gglnci
seceneg@imiz, bilincin 1s1gin1 kendi duygu ve
ihtiyaglarmiza yéneltmektir. Bu durumda ce-
vabimiz g6yle olabilir: “Bana, ‘Hayatimda gér-
diagum en bencil insansin,’ dedigini duyunca inciniyorum. Gin-
ki senin tercihlerini dikkate almak igin gésterdigim ¢abanin gé-
rilmesine ihtiyacim var.” Dikkatimizi kendi duygularimiza ve ihti-
yaglarimiza odakladigimizda, o anda hissettigimiz incinme duy-
gusunun, harcadigimiz gabanin gérilmesi ihtiyacindan kaynak-
landi@inin bilincine variriz.

Olumsuz bir mesaj aldigimizda dérdinci
segeneglmlz |se.?.|llncm |§|g|n.| q/ger k|§|n!.n duyau ve
o anda ifade ettigi duygu ve ihtiyaglara yo- intiyaglarini
neltmektir. O zaman érnegin sunu sorabiliriz: sezmek
“Tercihlerinin daha ¢ok dikkate alinmasini is-
tedigin icin mi kinldin?”

Baskalarini suglamak yerine kendi ihtiyag, arzu, beklenti, de-
ger ya da dusincelerimizin varligini kabul ederek duygularimizin
sorumlulugunu Ustleniriz.

Asagida, hayal kirkhdi ifade eden cimleler arasindaki farka
dikkat eder misiniz?

3.Kendi duygu ve
ihtiyaglanmizi
algilamak

4.Bagskalarinin
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Birinci Ornek:

A: “DiUn aksam gelmemekle beni hayal kirkhdina ugrattin.”

B: “Dun aksam gelmeyince hayal kirikigina ugradim; ginku
beni rahatsiz eden baz geyleri konugmak istiyordum.

A, hayal kinkh@nin sorumlulugunu tamamen diger kisinin
davranigina yukliyor. B ise hayal kinkigini kendisinin kargilan-
mamig istegine bagliyor.

Ikinci Ornek:

A: “Soézlesmeyi iptal etmeleri beni gergekten gok rahatsiz et-
til””

B: “Sézlesmeyi iptal ettiklerinde gok rahatsiz oldum; gunki
kendi kendime bunun son derece sorumsuzca bir davra-
nig oldugunu disundim.”

A, hayal kirnkh@inin sorumlulugunu timiyle diger kisinin dav-
raniglarina baglyor; oysa B, rahatsizi@inin gerisindeki disin-
celeri fark ederek duygusunun sorumlulugunu ustleniyor. Ken-
di suglayici digtinme bigiminin, igindeki rahatsizlik hissini ortaya
cikardigini fark ediyor. Biz Siddetsiz iletisim’de bu konusani, bir
adim daha ileri gidip, isteginin ne oldugunu tanimlamaya davet
ederiz: Acaba hangi ihtiyaci, arzusu, beklentisi, imidi veya de-
geri kargilanmamisti? Daha sonra gérecegimiz gibi, duygularimi-
z1 ne kadar kendi ihtiyaglarimizla bagdastirabilirsek digerlerinin
bize sefkatle karsilik vermesi de o kadar kolay olacaktir. B, duy-
gularini ihtiyaglariyla iliskilendirdiginde soyle diyebilirdi: “Sézles-
meyi iptal ettiklerinde ¢ok rahatsiz oldum; ¢Unkl gegen sene is-
ten cikarti@imiz galiganlari tekrar ise alabilme firsati dogacagini
Umit ediyordum.”

Duygularimiza dair sorumlulugumuzu maskeleyebilecek bazi
yaygin konugma kaliplarini tanimakta yarar var:

1. Su, bu, o gibi, kisi belitmeyen igaret zamirlerinin kul-
lanimi: “Brogurlerimizde yazim hatalan olunca bu beni
gercekten sinirlendiriyor.” “Su is camimi fena halde siki-

”

yor.
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2. “(Bir duygu) hissediyorum gunku...” ifadesinin ardin-
dan ben yerine bagka bir kisi isminin ya da zamirinin kul-
lamimi: “Kinldim ¢iinki (sen) beni sevmedigini sdyledin.”
“Gok kizdim gunkui (o) yénetici s6zuna tutmad..”

3. Sadece baskalarinin eylemlerinden s6z edilen ifadeler:
“Sen dogum ginumde beni aramayinca kiriliyorum.”
“Yemegini bitirmezsen anne Gzular.”

Tam bu érneklerde “(Bir duygu) his-
sediyorum ¢unkd...” ifadesinin ardina Sk 3 ;
e . . birbirine baglayin:
ben s6zciglnu yerlestirerek kendi duy-  «  nissediyorum,
gularimizin sorumluluguna dair bilincimi-  giinki ben...”
zi derinlestirebiliriz.

Duygunuzla ihtiyacinizi

Ornegin:

1. “Brosurlerimizde yazim hatalari olunca gergekten sinirle-
niyorum,; gtinkd (ben) sirketimizin profesyonel bir izlenim
vermesini ®nemsiyorum.”

2. “Yénetici s6zunu tutmadigi igin gok kizdim; glinkd (ben)
bu hafta izin kullanip kardesimi ziyarete gitmeyi planla-
mistim.”

3. “Yemegini bitirmediginde dzdiliiyorum; glinkd (ben) gugli
ve saglikh biyimeni istiyorum.”

insanlan sugluluk duygusuyla hareke-
te gegirmenin temelinde, kendi duygular-  Gontlden vermek
mizin sorumlulugunu kargimizdakine yik- € Su¢luluk duygusu

.. . nedeniyle harekete

lemek vardir. Ornegin ebeveynler gocukla- gecmek arasindaki
rina, “Okulda kéti not alman bizi gok GUzU-  farka dikkat edin.
yor,” dediklerinde, kendi mutluluk ve mut-
suzluklarinin nedeninin ¢ocugun davraniglar oldugunu ima
ederler. Bagkalarinin duygularinin sorumlulugunu tstlenmek ilk
bakista iyi niyetli bir davranig, o kisilere 6zen géstermenin bir yo-
lu gibi gérinebilir. Gocugun ebeveynlerine énem verdigi ve on-
lar aci gektigi igin kendini kéta hissettigi disunulebilir. Ancak bu
tip bir sorumluluk Ustlenen gocuklar, davranislarini ebeveynle-
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rin istegine goére degistirdiklerinde, bunu génilden vererek de-
gil sugluluk duygusundan kaginmak igin yaparlar.

Duygularin Kékenindeki

Intiyaglar

Baskalari hakkindaki yarg, elestiri, teshis

ve yorumlanmizin timi, intiyaglarmizin ~ Baskalan hakkindaki

hayata yabancilagmig ifadeleridir. “Beni yarejianme, laraan-
: 1 N mamis ihtiyaglarimizin

hi¢ anlamiyorsun,” diyen birisi, asinda  hayata yabancilasmis
bize, anlayis ihtiyacinin karsilanmadigini  ifadeleridir.
sdylemektedir. Bir kadin kocasina, “Bu
hafta her gece ge¢ saatlere kadar galistin, igini benden gok sevi-
yorsun,” dediginde, aslinda yakinlk ihtiyacinin karsilanmadigini
dile getirmektedir.

intiyaglanmizi de@erlendirme, yorum ve benzetmeler kul-
lanarak dolayl yollardan ifade ettigimizde, kargimizdaki kisile-
rin ifadelerimizi elestiri olarak duyma ihtimali yiiksektir. insanlar
elestiri benzeri seyler duyduklarinda, enerjilerini kendilerini sa-

e ; vunmaya veya karsi tarafa saldirmaya har-
Ihtiyaclarmizi ifade  o5ma egilimi gésterirler. Arzumuz kargimiz-
edersek karsilanma . ol el
olasiliklar yiikselir. dakinden sefkatli bir yanit almaksa ihtiyagla-
rimizi onlarnn davraniglarini yorumlayip yar-
gllayarak ifade etmeye galismak, bindigimiz dall kesmek olur.
Oysa duygularimizi kendi ihtiyaglarimizia ne kadar dogrudan
iligkilendirebilirsek digerlerinin bize sefkatle karsilik vermesi de
o kadar kolaylagir.

Ne yazik ki gogumuza ihtiyag temelli diiginmek hig dgretil-
medi. Bizler, ihtiyaglarimiz karsilanmadiginda digerlerinin hatala-
n tzerine disinmeye aligigiz. Dolayisiyla, ¢ocuklar dolaba asil-
masini istedigimiz paltolar koltugun tzerinde biraktiklarinda, on-
lan tembellikle suglayabiliyoruz. Is arkadaslanmiz iglerini bizim
tercih ettigimiz bigimde yapmadiklarinda ise onlan sorumsuzluk-
la yargilayabiliyoruz.

Bir giin, Guney Kaliforniya’daki bazi toprak sahipleri ile gog-
men tarim iggileri arasinda gittikge daha dismanca ve siddetli



DUYGULARIMIZIN SORUMLULUGUNU USTLENMEK 71

hale dénusmekte olan bir gcatigmaya arabuluculuk yapmak igin
davet edildim. Toplantiya su iki soru ile basladim: “intiyag duy-
dugunuz sey nedir? Bu ihtiyaglarla baglantili olarak diger taraftan
ne rica etmek istiyorsunuz?”

Bir tarim isgisi, “Sorun bu insanlarin irk¢i olmasi.” diye bagir-
di. Bir toprak sahibi ise daha yuksek sesle, “Esas sorun, bu in-
sanlarin hukuka ve diizene saygilarinin olmamasi.” diye bagird..
Cogu durumda oldudu gibi bu durumda da gruplar karsi tarafin
hatalarini tahlil etmede, kendi ihtiyaglarini net olarak ifade etmek-
ten ¢cok daha ustaydilar.

Yurtlarina barig getirmek igin gerekli olan karsilikl giiven orta-
mini olusturmak (izere bir araya gelmis bir grup israilli ve Filistin-
liyle bulustugumda da benzer bir durumla karsilagtim. Oturumu
ayni sorularla agtim:

“Her birinizin neye ihtiyaci var? Bu ihtiyaglarla baglantili ola-
rak kargi taraftan istedikleriniz nedir?” Filistinli bir muhtar ihtiyag-
larini dogrudan dile getirmek yerine “Sizler ayni

ler gibi davraniyorsunuz,” diye s6ze basladi. Neredeyse anin-
da israilli bir kadin ayaga firlayip karsilik verdi: “Muhtar, agzindan
cikanlar ¢cok duyarsiz sézler!”

Gulven ve uyum olusturmak igin bir araya gelmis bu insan-
lar, sadece birer kere s6z aldiktan sonra baglangigtan daha be-
ter bir noktaya gelmislerdi. insanlar ihtiyaglarini agikga ifade et-
mek yerine birbirlerini elestirip suglamaya aliskin olduklarinda,
cogunlukla olan budur. S6z konusu olayda kadin, kendi ihtiyag
ve istekleri dogrultusunda, muhtara, érneg@in sbyle cevap vere-
bilirdi: “Diyalogumuzda daha fazla saygiya ihtiyacim var. Davra-
niglarimiz hakkindaki disincelerinizi sdylemek yerine rahatsiz
edici buldugunuz davraniglarimizin neler oldugunu séyler misi-
niz litfen?”

Tekrar tekrar yasadigim deneyimler bana, insanlarin birbirleri-
nin hatalanyla ilgili konugmay birakip kendi ihtiyaglariyla ilgili ko-
nusmaya basladiklari andan itibaren, herkesin ihtiyacini gézete-
cek yollar bulma olasiiginin buyik élgide arttigini gosterdi. Asa-
gida hepimiz tarafindan paylasilan temel insani ihtiyaglardan ba-
zillan verilmigtir:
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Ozerklik
* Kendi hayallerini,
hedeflerini ve degerlerini
segmek
 Hayallerini, hedeflerini ve
degerlerini gergeklestirmek
icin kendi yolunu segmek

Kutlama/Anma

* Hayatin yaratimasini ve
hayallerin gergeklesmesini
kutlamak

* Sevdiklerimizin,
hayallerimizin ve bagka
kayiplarimizin yasini tutmak

Karsilikh Baglar ve Dayanigma

* Kabul

* Takdir

* Yakinlk

* Topluluk/camia/cemaat

» Gozetmek/gbzetiimek

* Hayatin zenginlegsmesine
katkida bulunmak
(glicimizi hayata katki
saglamak icin kullanmak)

* Duygusal guvenlik

* Maddi glvenlik

* Empati

* Darustlik (sinirlanmizi
kabul ederek 6grenme
ve blylimemizi saglayan
guglendirici durustlik)

* Sevgi

* Sefkat

+ Onemsemek

Batanlik

* Gergeklik

* Ozgunlik

* Yaraticihk

* Anlam

» Oz deger (Kendine deger
vermek)

Oyun

* Eglenmek
* Gulmek
* Sakalagmak/Mizah

* Glvence/gliven vermek
* Dikkate almak/alinmak
* Sayg

¢ Destek

* Guvenmek

* Kargilikh anlayis

* igtenlik

* Sicaklik

* Kolayhk

* Rahatlik

* Alan

* Es-degerlilik

* Baglant

* Netlik

* Denge

* istikrar

* Surdurulebilirlik
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Manevi Birlik/igsel Baghlik Fiziksel

* Guzellik * Hava

* Uyum * Besin

* ilham * Hareket, egzersiz

* Diizen * Yasami tehdit eden (virUs,
« Barig bakteri, bécek, yirtici hay-
* i¢ huzuru vanlar, insanlar gibi) canli-

lardan korunma
* Dinlenme, rahatlama
* Cinselligin ifadesi
* Barinma
* Dokunma, temas
* Su

intiyaglarimizi ifade Etmenin Acisina Kargi
Onlari Bastirmanin Acisi

ihtiyaglarimizin farkina varip onlan ifade ettigimizde acimasizca
yargilandigimiz bir dinyada, bunu yapmak son derece korkutu-
cu olabilir. Ozellikle kadinlar gok elestiriye maruz kalirlar. Asirlar-
dir, sevecen kadin imgesi, bagkalarini gézetme ugruna kendini
feda etme ve kendi ihtiyaglarini inkar etmeyle 6zdeslestirilmistir.
Kadinlar, bagkalarina bakmayi kendileri i¢in en yuce gbrev ola-
rak goérecek sekilde edgitildikleri igin, genellikle kendi ihtiyaglarini
gbérmezlikten gelmeyi dgrenirler.

Bir atbélye galigmasinda, bu tir kaliplagsmig inanglar igselles-
tirmenin kadinlar Gzerindeki etkisinin ne olabilecegini tartisiyor-
duk. Bu kadinlar bir sey istediklerinde, ifade bigimleri istekleri-
ni ve ihtiyaglarini dile getirmeye haklarinin oimadidi ve ihtiyaglari-
nin énemsiz oldugu inancini yansitacak ve guglendirecektir. Or-
negin, ihtiyag duydugu seyi istemekten gekinen bir kadin, yogun
bir guin gegirdigini, yorgun oldugunu, dinlenmek igin aksam ken-
dine biraz zaman ayirmak istedigini agikga séyleyemeyebilir. Bu-
nun yerine agzindan ¢ikanlar daha gok bir saniqin savunmasina
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benzer: “Biliyor musun, batin gun kendime bir dakika bile ayra-
madim. Batin gémlekleri Gtiledim, haftalik gamasin yikadim, ké-
pegi veterinere goéturdim, aksam yemegini hazirladim, égle ye-
meklerini paketledim ve tim komsulan apartman toplantisi igin
aradim; o yluzden (yalvarircasina)... o yizden acaba sen...?”
Cevap hizl bir “Hayir"dir. Kadinin sizlanma igerikli ricasi din-
leyicide sefkat yerine direng uyandinr. Dinleyici bu sézlerin ardin-
daki ihtiyaglari duymakta ve onlara deger vermekte zorlanir. Da-
hasi, kadinin, istedigi seyin ona “verilmesi gerektigi” ya da istedi-
di seyi “hak ettigi” imasini igeren zayif girisimi ters teper ve olum-
suz tepkiyle karsilanir. Sonunda kadin, ihtiyaglanini ifade etme
seklinin, olumlu yanit alma olasiigini biyik élgide ortadan kal-
dirdigini fark etmeden, ihtiyaglarinin énemli olmadigina bir kez
daha ikna olur.
Kadinlarin kendi ihtiyaglarnini dile getirme-

Biz intiyaclarmiza grinin ne kadar korkutucu oldugunu tartigtik-

deg k, . -
bggsle\;r?: e lari atOlyelerden birine annem de katilimigti.
vermeyebilir. Bir anda ayaga firlayip odayi terk etti ve uzun

bir siire geri dénmedi. Sonunda son derece
solgun bir halde tekrar ortaya gikt. Herkesin iginde, “Anne, iyi
misin?” diye sordum:

“Evet,” dedi, “ama birdenbire idrak ettigim bir seyi sindirmek-
te ¢ok zorlaniyorum.”

“Nedir 0?”

“ihtiyaglarimi karsilamadid igin otuz alt yildir babana kizgin-
dim ve bu zaman zarfinda ona bir kere bile neye ihtiyacim oldu-
gunu acik agik sdylemedigimi simdi fark ediyorum.”

Annemin kesfettigi nokta ¢ok dogruydu. Babama bir kere ol-
sun ihtiyaglarini agikga ifade ettigini hatirlamiyorum. Sadece ima
eder ve lafi dolastirirdi ama higbir zaman tam olarak neye ihtiya-
¢ oldudunu, ne istedigini dogrudan sdylemezdi.

Bu konuda neden bu kadar zorlandigini anlamaya galistik.
Annem yoksul bir ailede buyimusti. Cocukken bir seyler iste-
diginde kardesleri tarafindan frgalandigini animsadi: “Oyle iki-
de bir onu bunu istememelisin. Fakir oldugumuzu biliyorsun. Bu
ailede bir tek sen mi varsin saniyorsun?” Bdylelikle, ihtiya¢ duy-
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dugu seyi istemenin sadece kinama ve yargilamaya yol agacadi
korkusuyla buyuda.

Sonra bagka bir gocukluk anisiyla da baglanti kurdu. Apandi-
sit ameliyati olan kiz kardesine, diger kiz kardesi kiguk, giizel bir
cuzdan armagan etmigti O sirada annem on dort yasindaymis.
Kendisinin de ayni kiz kardesininki gibi inci boncukla bezenmis bir
cuzdaninin olmasini gok istemis ama agzini agmaya cesaret ede-
memis. Bilin bakalm ne olmug? Karni agriyor numarasi yapip bu
oyunu sonuna kadar surdirmus. Ailesi onu bir strl doktora gétur-
mus. Doktorlar bir tlrl teshis koyamayinca durumu anlamak igin
onu ameliyata almaya karar vermigler. Annem agisindan bu hay-
li g6z pek bir kumarmig ama ise yaramis ve ayni kiglk cizdan-
dan bir tane de ona armagan edilmis. imrendigi clizdana kavustu-
gu icin ameliyat acisina ragmen sevingliymis. Bu sirada iki hemsi-
re odaya girmig ve biri annemin agzina termometre koymus. An-
nem, “imhh imhh” diyerek ikinci hemsireye gantasini gésterme-
ye galigirken hemsire, “A, benim igin mi? Hig gerek yoktu, ¢ok te-
sekkur ederim.” deyip gantayl almaz mi?! Annem ne s@yleyece-
gini bilememis ve, “Onu size vermeye galismiyordum. Liitfen geri
verin,” diyememis. Annemin hikayesi, insanlarin ihtiyaglarin agik-
ca dile getiremediklerinde ne kadar aci gekebildiklerinin dokunak-
I bir 6rnegi.

Duygusal Kélelikten Duygusal Ozgiirlige
Cogumuz duygusal 6zgurlige dogru yol alirken iligki kurma bi-
cimlerimizde ¢ asamadan gegeriz:

Birinci Asama: Duygusal kélelik olarak adlandirdigim bu asa-
mada, baskalarinin duygularindan sorumiu oldugumuzu saniriz.
Herkesi mutlu etmek igin surekli gaba harcamamiz gerektigine
inaninz. Eger mutlu gériinmezlerse bun-
dan bizim sorumlu oldugumuzu ve bir  Birinci asama:
seyler yapmamiz gerektigini diisiinariiz. ~ Puygusal kolelik.

Bu inang bizi kolaylikla, sonunda en ya- Rendlinizl Qesggjannn
o e 4 duygularindan sorumiu

kinimizdaki insanlar bile yuk olarak gor-  hissederiz.

meye goéturebilir.
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Baskalarinin duygularinin sorumlulugunu almak 6zel iligki-
lerde gok zarar verici olabilir. Surekli su ifadenin farkh gesitleri-
ni duyanm: “iliskiye girmekten gergekten korkuyorum. Sevgilimi
ne zaman aci gekerken gérsem veya bir seye ihtiyaci oldugunu
fark etsem bunun altinda eziliyorum. Kendimi kiskaca yakalan-
mig, adeta boguluyor gibi hissediyorum ve son hizla bu iligkiden
kurtulmam gerektigini distnuyorum.” Bu tepki, sevgiyi, sevdigi-
nin ihtiyaglarina 6zen géstermek ugruna kendi ihtiyaglarini inkar
etme bigiminde yasayan kisiler arasinda yaygindir. Genelde, bir
iliskinin baglangicinda ciftler birbirlerine 6zgurlik duygusu igin-
de nese ve sefkatle yaklasirlar. iliski heyecan verici, igten ve hari-
kadir. Derken zaman iginde igler “ciddilestikge” esler birbirlerinin
duygulannin sorumlulugunu yliklenmeye baslarlar.

Béyle davrandiginin bilincinde olan bir es olsaydim durumu
su tip bir agiklamayla kabul ederdim: “iligkide kendimi kaybetme-
ye dayanamiyorum. Esimin aci gektigini gériince kendimi kaybe-
diyorum ve iste 0 zaman baglarimi koparmam gerektigini digi-
ndyorum.” Ancak bilincim henliz bu agamaya gelmemisse bu-
yuk olasilikla iligkinin bozulmasindan egimi sorumlu tutup $dy-
le derdim: “Esimin bu kadar muhtag ve bagiml olmasi iligkimizi
gercgekten bozuyor.”

Bu durumda, esimin ihtiyaglanyla ilgili bir yanhishk oldugu fik-
rini reddetmesi iyi olurdu. GuUnkl suglamayi kabul etmesi zaten
kéth olan durumun daha da beter olmasina yol agacaktir. Bunun
yerine, duygusal kéleligimden kaynaklanan acima, empatiyle ce-
vap verebilir: “Yani panige kapiliyorsun. Anlasilan aramizdaki de-
rin sevgi ve ilgi bagini, sorumluluk, gérev ve yukimlilik haline
dénustirmeden sirdirmek sana gok zor geliyor. Ozgurliginin
yok oldugunu seziyorsun; glnku surekli benimle ilgilenmek zo-
runda oldugunu duasuniyorsun.” Ancak esim empatik bir yamit
yerine, “Senden gok fazla talepte bulundugum igin kendini ger-
gin mi hissediyorsun?” derse o zaman ikimiz birlikte duygusal
kélelik tuzagina duseriz ve iligkiyi surdirmek gok daha zorlasir.

ikinci Asama: Bu asamada, baskalarinin duygularinin sorum-
lulugunu Ustlendigimizde ve kendimizi yok sayarak bu sorum-
lulugu yerine getirmeye galistigimizda édedigimiz yiksek bede-
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lin farkina varinz. Yagamimizda neler ka-
girdigmizi ve kendi ruhumuzun gagnla- ~ lkinciasama:
rna ne kadar az kulak verdigimizi fark .oaskaldin” donemi.
ettigimizde 6fkelenebiliriz. Bu agamaya O.fke“y'.z At NG

T o kimsenin duygularinin
sakayla kansik bagkaldirn dénemi diyo- sorumlulugunu
rum; ¢unkl bu agamada bir bagkasinin  (istlenmek istemiyoruz.
acisiyla karsilagtigimizda, “Bu senin so-
runun. Duygularindan ben sorumlu degilim,” gibi isyankar yo-
rumlar yapmaya egilimli oluyoruz. Nelerin sorumlulugunu alma-
yacagimizi artik biliyoruz; ama sonraki adim olarak da duygusal
kélelige dismeden diderlerini nasil gbzetebilecegimizi 6grenme-
miz gerekiyor.

Duygusal kolelik agsamasindan yavas yavas gikarken, hala
kendi ihtiyaglanmizi kargilama konusunda korku ve sugluluk ka-
lintilan tasiyor olabiliriz. Bu yizden s6z konusu ihtiyaglarn ifade
edis bigimimizin kargimizdakilerin kulagina kati ve sert gelmesi
hi¢ de sasirtici degildir. Atélye galigsmalarimdan birinde ara ver-
digimizde geng bir kadin kendi duygusal kdlelik durumuna dair
edindigi i¢ goru igin bana tesekkr etti. Atlye calismasi yeniden
basladiginda gruba bir etkinlik dnerdim. Ayni geng kadin bu se-
fer son derece kendinden emin bir tavirla séyle dedi: “Ben baska
bir sey yapmak istiyorum.” Geng kadinin yeni kesfettigi intiyagla-
nini ifade etme hakkini, bagkalarinin ihtiyaglarina ters disme pa-
hasina kullanmakta oldugunu sezdim.

Onu ne istedigini anlamaya tesvik etmek igin sordum: “Benim
ihtiyaglarimla gelisiyor olsa da hala baska bir sey yapmak mi is-
tiyorsun?” Bir an disiindu ve sonra kekeleyerek, “Evet... sey...
yok, hayrr demek istedim,” dedi. Onun kafa karigikhdi, baskaldiri
asamasindaki kisinin duygusal 6zgurligun sadece kendi ihtiyag-
larini ortaya koymaktan fazlasini igerdigini hentiz kavramamis ol-
masini érnekliyor.

Kizm Marla’nin duygusal 6zglrlige gegis déneminde yasa-
digimiz bir olayr hatirhyorum. O her zaman bagkalarinin istek-
lerine uymak icin kendi ihtiyaglarini géz ardi eden “mikemmel
kuglk kiz” olmustu. Onun baskalarini memnun etmek igin ken-
di arzularini ne kadar sik bastrdigini fark ettigimde, ihtiyaglarini
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daha ¢ok dile getirmesini duymaktan seving duyacagimi sdyle-
dim. Konuyu ilk kez konustugumuzda Marla agladi. “Ama ba-
bacigim, ben kimseyi hayal kinkhdina ugratmak istemiyorum,”
diye caresizlikle itiraz etti. Marla’'ya, durlist olmanin, diger in-
sanlarin Uzulmesini engellemek igin onlara uyumlu davranmak-
tan ¢ok daha degerli bir armagan oldugunu gbstermeye cgalis-
tim. Ayrica, mutsuz olan insanlarla, onlarin duygularinin sorum-
lulugunu Ustlenmeden de, empati kurabilmenin yollarini anlat-
tim.

Kisa sure sonra, kizimin ihtiyaglarini daha agik bir bigimde di-
le getirmeye basladiginin bir kanitiyla karsilastm. Marla’nin oku-
la ig¢i tulumuyla gitmesi Gzerine kendisiyle konusan ve duyduk-
larindan belli ki hig¢ hoglanmayan okul mudura beni aradi. Mudr,
“Marla, geng kizlar bdéyle giyinmez,” demis. Marla’'nin cevabi ise,
“Yuru git!” olmus.

Bu kutlanacak bir haberdi. Marla duygusal kdlelikten mezun
olup baskaldin asamasina gegmisti. ihtiyaglarini ifade etmeyi ve
diger insanlarin hognutsuziuguyla bas etme riskini almay 63-
reniyordu. Elbette, ihtiyaglarini rahatga, ayni zamanda bagkala-
rinin ihtiyaglarina da saygi gdstererek dile getirmeyi henuz bil-
miyordu; fakat bunu da zaman iginde becerecegine gliveniyor-
dum.

Uglinci Asama: Duygusal ézgdirlik adini verdigim Gginci
asamada, bagkalarinin ihtiyaglarina korku, sugluluk veya utang
duygularindan degil, sefkatten kaynaklanan karsiliklar veririz. Bu
nedenle, davraniglarimiz bizim igin oldugu kadar, gésterdigimiz
gabayi kabul edenler igin de doyurucu olur. Bagkalarinin duygu-
lannin degil, kendi niyet ve eylemlerimizin tim sorumlulugunu
Ustleniriz. Bu asamada, kendi ihtiyaglarmizi bagkalan pahasina

kargilayamayacagimizin bilincinde oluruz.
Uglincii agama: Duygusal 6zgurluk, ihtiyaglanimizi netlikle
Duygusal 6zglrlik.  ortaya koyarken, baskalarinin ihtiyaglarinin
Niyetimizin ve kargilanmasini ayni derecede Gnemsedigi-
gs;ﬁmfl'jgﬂim mizi ifade etmeyi de igerir. iste Siddetsiz ilg-
iistleniyoruz. tisim, bu duzeyde iligkiler kurma yolunda bi-
zi desteklemek igin tasarlanmstir.
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OZET

Siddetsiz iletisim’in Giglinci bileseni, duygularimizin ardinda-
ki ihtiyaglanmizin farkina varmaktir. Baskalarinin séyledikleri
ve yaptiklan bizim birtakim duygularimizi uyandirabilir ama as-
la bu duygularin nedeni degildir. Birisi bizimle olumsuz bigim-
de iletisim kurdugunda, verilen mesaj duyarken dért segene-
gimiz vardir:

1. Kendimizi suglamak,

2. Baskalarini suglamak,

3. Kendi duygu ve ihtiyaglarimizi sezmek,
4

. Diger kisinin olumsuz mesajinin ardinda sakl olan duy-
gu ve ihtiyaglarini sezmek.

Bagkalariyla ilgili yargi, elestiri, teshis ve yorumlanmiz kendi
intiyaglarimizin ve deg@erlerimizin hayata yabancilasmis ifadeleri-
dir. insanlar elestiri duyduklarinda, kendilerini savunmak ya da
karsi saldinya gegmek igin enerji harcarlar. Duygularimizi ihtiyag-
larimizla ne kadar do@rudan iligkilendirirsek kargimizdaki insan-
larin da bize sefkatle yanit vermeleri o kadar kolaylasir.

intiyaglanmizi tanimlayip onlan ifade ettigimizde acimasizca
yargilandigimiz bir diinyada, bunu yapmak son derece korkutu-
cu olabilir. S6z konusu durum 6zellikle, baskalanyla ilgilenirken
kendi ihtiyaglarini géz ardi etmeyi 63renerek buylyen kadinlar
igin gegerlidir.

Duygusal sorumluluk gelistirme slrecinde, gogumuz Ug asa-
ma deneyimleriz:

1. “Duygusal kélelik” —baskalarinin duygularindan sorumiu
oldugumuza inaniriz,

2. “Bagkaldiri agamasi” —basgkalarinin duygu ve ihtiyaglarini
dikkate almayi reddederiz,

3. “Duygusal 6zgurlik” —bagkalarinin degil, kendi duygula-
rmizin tim sorumlulugunu kabul eder ve kendi ihtiyag-
lanimizi baskalarn pahasina asla karsilayamayacagimizin
farkinda oluruz.
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= Wygnlamada. fiddetsiz Ietigm ———
“Gayrimesgru gocuk doguranlar
yine damgalanmaya baglanmali!”

Ucretsiz yemek dagitilan bir asevinde gonilli olarak galisan
Siddetsiz iletisim 6grencisi kadin, kendisinden yaglica bir is ar-
kadagl gazete okurken, “Bu memlekette gayrimegru gocuk do-
guranlar yeniden damgalanmaya basglanmali!” diye patlayinca
hayretle sarsildi.

Eskiden olsa susar, iginden bu insani sert bir bigimde yar-
gillar ve sonunda duygularini bu sahneden uzak bir yere yon-
lendirirdi. Fakat bu sefer, sarsiimasina neden olan sézlerin ar-
kasinda yatan duygu ve ihtiyaglan duymayi segebilecegini ha-
tirlad.

Kadin: (Once is arkadaginin ne gézlemledigini tahmin et-
meye galigarak) Gazetede geng yasta yasanan
hamileliklerle ilgili bir gey mi okuyorsunuz?

is arkadagi: Evet, bu kadar gok gocugun hamile kalmasi ina-
nilir gibi degil!

Kadin: (Arkadaginin duygularini ve hangi kargilanmamig
ihtiyacinin bu duygulara neden oldugunu anlama-
ya galigarak) Gocuklarin duzenli bir aile hayatlan
olmasini istediginiz igin mi telaga kapiliyorsunuz?

Is arkadagi: Tabii ki. Biliyor musunuz, ben béyle bir sey yap-
sam babam beni 6ldirdrdu.

Kadin: Sizin zamaninizda hamile kalan kizlarin basina
gelenleri hatirladiniz anlagilan?

Is arkadagi: Elbette! Hamile kalsak bagimiza gelecekleri gok
iyi bilir, olabileceklerden gok korkardik; simdiki
kizlar gibi degildik.

Kadin: Simdiki kizlann hamile kaldiklan igin cezalandiril-
ma korkusu yagamamasina kiziyor musunuz?

is arkadagi: En azindan korku ve ceza ise yaryordu. Bakin
burada ne yaziyor: Kizlar hamile kalmak igin bir
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(" sur( erkekle yatiyorlarmig, iyi mi! Onlar gocuklari- w
ni do@uruyor, toplumda, biz geri kalanlar da fatu-
rasini 6duyoruz.

Kadin bu ifadede iki farkli duygu algiladi: Kizlarin bile bile ha-
mile kalmalan karsisinda saskinhk ve bir vergi mukellefi olarak
bu bigimde dinyaya gelen gocuklarin bedelini 6demek zorun-
da kalmaktan duyulan rahatsizlik. Hangi duyguyla empati ku-
racagina karar verdi.

Kadin: Artik insanlarin s6z olur demeden, bunun sonug-
larina aldirmadan, ekonomik glivenceleri olma-
dan gocuk yapmalari, yani sizin tim deger verdi-
giniz seyleri umursamamalan karsisinda hayret-
ler iginde kalmig géruniyorsunuz, dogru mu?

is arkadagi: Evet, bilin bakalim bunun bedelini kim ddiyor?

is arkadasi, sagkini@inin duyuldugunu fark ederek diger duy-
gusuna, yani rahatsizigina yéneldi. Kangik duygular s6z konu-
su olunca insan genellikle empatik ilgi gérmemis olan duyguya
yonelir. Dinleyenin karmagik duygularin timine bir anda ayna
tutmasi gerekmez. Her duygu sirasi gelip ifade buldukga gefka-
tin akigi da devam eder.

Kadin: Vergilerinizin bagka amaglar igin kullanimasini is-
teginiz igin sinirleniyorsunuz gibi geliyor, 6yle mi?

is arkadagi: Kesinlikle! Biliyor musunuz, oglum ve karis ikin-
ci gocuk istiyorlar ama ikisi de galigtiklari halde
imkanlan el vermiyor glink(i bu zamanda gocuk
blyitmek ¢gok masrafli.

Kadin: Saninm bu sizi tzlyor, dyle mi? Belki bir torun
daha isterdiniz...

is arkadagi: Evet, ayrica sadece kendim igin degil.

Kadin: ...0@lunuzun da arzu ettigi aileye sahip olma-
sini istiyorsunuz, éyle mi?... (Kadin sadece kis-

\.. v
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men dogru tahmin etmesine ragmen empati aki- ‘1
sl kesmeyerek arkadaginin devam etmesini ve
bagka bir meseleyi fark etmesini saglad..)

is arkadagi: Evet, ayrica tek gocuk olmanin {iz(icii bir durum
olduguna inaniyorum.

Kadin: Ah, anliyorum! Katie'ye bir erkek kardes isterdi-
niz, degil mi?

is arkadasr: Ne iyi olurdu.

Kadin, bu noktada arkadasinin gevsedigini gérdu. Bir ses-
sizlik oldu. Arkadagina konuyla ilgili kendi géruslerini de sdyle-
mek istiyordu ama hayretle acelesinin kalmadigini ve gerginli-
ginin kayboldugunu fark etti. Bunun nedeni artik kendini “mu-
halefette” hissetmiyor olmasiydi. Arkadaginin sézlerinin geri-
sinde yatan duygu ve ihtiyaglar anladiginda “ayn dinyalarin
insanlan” olduklan disuncesi kaybolmusgtu.

Kadin: (Kendisini Siddetsiz lletisim dilinde ifade ederek
ve stirecin dért bilegenini de kullanarak; gézlem
[G], duygu [D], ihtiyag [ i], rica [R]). Biliyor musu-
nuz, biraz énce, “Bu memlekette gayrimesru ¢o-
cuk dog@uranlar yeniden damgalanmaya baglan-
mali,” dediginizde (G), gergekten dehgete dus-
tim (D), ¢lnkl bu asevinin galiganlari olarak, he-
pimizin yardima ihtiyaci olan insanlar igtenlikle
gobzettigimize emin olmak benim igin gergekten
gok énemli (f). Buraya yemege gelenler arasin-
da ¢ok geng anne babalar da var (G). Kendileri-
ni burada iyi hissettiklerinden emin olmak istiyo-
rum (i). Rica etsem Dashal veya Amy ile erkek ar-
kadasg! igeri girdiklerinde nasil hissettiginizi sdyler
misiniz? (R).

Kadin, ig arkadasinin evli olmayan genglere de gereken
6zen ve sayglyla yardim ettiginden emin olana kadar diyalogu

S
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(" surdurdid. Bundan daha énemlisi kadinin edindidi yeni dene- A

yimdi: ilk kez bir gériis aynh@ini diristliik ve kargilikh saygi ih-
tiyaglarini kargilayacak bigimde ifade edebilmisgti.

Ayni zamanda arkadasi da gayet memnundu. Ginku geng-
lerin erken hamilelikleriyle ilgili igindeki kaygilar tam anlamiyla
duyulmustu. ikisi de kendilerini anlagilmig hissetmiglerdi. Bakig
agllarim ve farklhiiklarini digmanliga dénismeden paylagabil-
mis olmalar iligkilerine iyi gelmigti. Siddetsiz iletisim olmasay-
di ilk andan itibaren iligkileri kétiye gitmeye baslayacak ve be-
raber yapmay istedikleri is —yani insanlarla ilgilenip onlara yar-
\ dimci olmak- bundan zarar gérecekti.
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Algturma 3

IHTIYACLARI TANIMLAMAK VE KABUL ETMEK

ihtiyaglar tanimlama alistrmasi yapmak igin, litfen konusanin
kendi duygularinin sorumlulugunu Gstlendigini gésteren cimle-
leri igaretleyiniz.

—

. “Sirket belgelerini konferans salonunda yerlerde biraka-
rak beni rahatsiz ediyorsunuz.”
. “Oyle konustugun zaman gok dfkeleniyorum, ¢iinkii say-
g istiyorum ve sézlerini hakaret gibi algiyorum.”
. “Geg kalman canimi sikiyor.”
4. “Aksam yemegde gelmeyecedine Uzuldim ¢unkl aksami
beraber gegiririz diye imit ediyordum.”
5. “Hayal kiriki@ina ugradim ¢inki énce yapacagini sdyle-
yip, sonra yapmadin.”
6. “Cesaretim kirildi ginku simdiye kadar isimde daha gok
ilerlemig olmay isterdim.”
. “Insanlarin sdyledigi kiiglk seyler bazen beni incitiyor.”
. “O 6dula aldigina gok seviniyorum.”
. “Sesini yukselttiginde korkuyorum.”
. “Beni arabanla gétirmeyi teklif ettigin igin sana mutesek-
kirim ¢lnki gocuklanmdan énce evde olmaya ihtiyacim
vard..”

N

w

o © o N

Aligtirma 3'le ilgili cevaplarim:

1. Eger bu cumleyi isaretlediyseniz sizinle ayni fikirde degi-
liz. Bana gbre bu ciimle, konusanin duygularinin nedeni-
nin diger kisilerin davranislar oldugunu ima ediyor. Konu-
sanin duygularina neden olan ihtiyaglari veya diisincele-
ri ortaya koymuyor. Bunu yapabilmek igim konusan séy-
le diyebilirdi: “Sirket belgelerini konferans salonunda yer-
lerde birakmanizdan rahatsiz oluyorum, ¢inki belgeleri-
mizin guvenli ve kolay erisilebilecek bir yerde korunmasi-
ni istiyorum.”

2. EGer bu cumleyi isaretlediyseniz konusanin duygulari-
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nin sorumlulugunu Ustlendigi konusunda ayni fikirde-
yiz.

. Bu cumleyi isaretlediyseniz sizinle ayni fikirde degiliz. Ko-

nusan duygularinin kékeninde yatan ihtiyaglarini ve di-
sUncelerini ifade etmek igin sdyle diyebilirdi: “Geg kalma-
na canim sikildi, ginku én siralarda yer bulmay umuyor-
dum.”

. E@er bu cumleyi isaretlediyseniz konusanin duygularinin

sorumlulugunu Ustlendigi konusunda ayni fikirdeyiz.

. Bu cUimleyi isaretlediyseniz sizinle ayni fikirde degiliz. Ko-

nusan, duygularinin temelinde yatan ihtiyaglarini ve di-
stincelerini ifade etmek igin sunu séyleyebilirdi: “Once
yapacagini séyleyip sonra yapmayinca hayal kirkligina
ugradim. Gunku verilen s6ze glivenmek istiyorum.”

. Eger bu cumleyi isaretlediyseniz konusanin duygularinin

sorumlulugunu ustlendigi konusunda ayn fikirdeyiz.

. Bu ciimleyi isaretlediyseniz sizinle ayni fikirde degiliz. Ko-

nusan, duygularinin temelinde yatan ihtiyaglarini ve du-
stincelerini ifade etmek igin sdyle diyebilirdi: “insanla-
rin sdyledigi kiglik seylerden bazen inciniyorum; gunku
elestirimek degil, takdir edilmek istiyorum.”

. Bu cUmleyi isaretlediyseniz sizinle ayni fikirde degiliz. Ko-

nusan, hissettiklerinin temelinde yatan ihtiyaglarini ve di-
suncelerini ifade etmek igin sunu diyebilirdi: “O édulu al-
digina gok seviniyorum, ¢linkli o projeye verdigin emek-
lerin takdir edilmesini istiyordum.”

. Bu cumleyi isaretlediyseniz sizinle ayni fikirde degiliz. Ko-

nusan, duygularinin temelinde yatan ihtiyaglarini ve di-
suncelerini ifade etmek igin sunu diyebilirdi: “Sesini yk-
selttiginde korkuyorum, ¢lnk( kendime burada birisinin
caninin yanabilecegini sdyliyorum ve hepimizin givende
oldugunu bilmeye ihtiyacim var.”

Eg@er bu cimleyi isaretlediyseniz konusanin duygularinin
sorumlulugunu ustlendigi konusunda ayni fikirdeyiz.



ALTINCI BOLUM

Hayats Zenginlestivecek
Olane Istemek

Buraya kadar Siddetsiz iletisim’in ilk Gi¢ bilesenini inceleyerek
ne gézlemledigimizi, ne hissettigimizi ve neye ihtiya¢ duydu-
gumuzu ele aldik. Bunu baskalarini elestirmeden, tahlil ve tes-
his etmeden, suglamadan, sefkat uyandiracak bigimde yapmayi
6grendik. Bu surecin dérdinci ve son bileseni, hayatimizi zen-
ginlestirmek igin bagkalarindan ne rica etmek istedigimizle ilgili-
dir. ihtiyaglanmiz karsilanmadiginda, gézlemimizi, duygumuzu
ve ihtiyaglanimizi ifade ettikten sonra somut bir rica gelistiririz:
intiyaglarimizi karsilayabilecek somut eylemlerde bulunulmasini
isteriz. Peki, ricalarimizi nasil dile getirelim ki kargimizdakiler inhti-
yaglarimiza sefkatle yanit vermeye daha istekli olsunlar?

Olumlu Eylem Dili Kullanmak

Her seyden 6nce, istemediklerimizden ziyade istediklerimizi dile
getirmekte yarar var. Meslektagim Ruth Bebermeyer, “Yapmama-
yi1 nasil yaparsin?” diye soruyor yazdigi bir gocuk sarkisinda: “Tek
bildigim, her yapma dendiginde, yapmak istedigim.” Bu sarki s6z-
leri, olumsuz dilde ifade edilen ricalarin ge-
nelde karsimiza gikardigi iki sorunu ortaya
koyuyor: insanlarin kafasi gogu kez tam ola-

Bir sey rica ederken
olumlu dil kullanin.
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rak ne istendigi konusunda karigiyor ve dahasi, olumsuz dilde ifa-
de edilen ricalar kargi tarafin direncini kiskirtma olasiligi tasiyor.

Bir atélye galigmasinda, esinin igyerinde ¢ok zaman gegirme-
sinden bikan bir kadin, dile getirdigi ricanin nasil geri teptigini an-
latti: “Ondan igyerinde bu kadar zaman harcamamasini istedim. Ug
hafta sonra, golf turnuvasina kayit yaptirdigini agikladi.” Kadin, esi-
nin ne yapmamasini istedigini —igyerinde gok zaman harcamak-
basariyla iletmis ama ne yapmasini istedigini ifade etmeyi atlamig-
ti. Ricasini yeniden bagka bigimde ifade etmesini séyledigimde ka-
din bir an disindu ve, “Keske ona haftada en az bir aksami evde
gocuklarla ve benimle gegirmesini istedigimi séyleseydim,” dedi.

Vietnam Savagi sirasinda bir televizyon programinda, savas
konusunda benden farkl gériste olan bir adamla tartigmam is-
tendi. Program kayda alinmisti; béylece aksam evde yeniden iz-
leyebildim. Ekranda istedigimden bayad farkl bir bigimde ileti-
sim kurdugumu gériince kendime gok kizdim. igimden dedim ki,
“O programda yaptigimi bir daha yapmamaya kararliyim! Savun-
maya gegmeyecegdim. Onlarin beni aptal durumuna digirmesi-
ne izin vermeyecegim.”

Kendimle ne yapmak istedigim (zerine degil de, ne yapmak
istemedigim Uzerine konustugumu fark ettiniz mi?

Bir sonraki hafta, ayni programda tartismaya devam etme da-
veti geldiginde durumu duizeltme firsatm dogdu. Stidyoya gi-
dene kadar yol boyunca yapmak istemedigim tim seyleri ken-
di kendime tekrar ettim durdum. Program baslar baglamaz adam
tarismaya ayni bir hafta énceki gibi girdi. Konusmasini bitirdik-
ten sonra agsad yukari on saniye kadar kendime tembih ettigim
sekilde konugmamayi basardim. Aslinda higbir gey sdylemedim.
Orada 6yle oturdum. Ama sonra agzimi agar agmaz, ne olursa
olsun kaginmaya kararl oldugum sézlerin gene agzimdan dé-
kaldigina gérdim. Bu, ne yapmak istedigimi agikhiga kavustur-
madan dikkatimi sadece ne yapmak istemedigime yonelttigimde
neler olabilecegini gdsteren aci bir ders oldu.

Bir giin, okul miduriyle ilgili bir dizi sikayeti olan, bu durum-
dan muzdarip bir grup lise égrencisiyle galismak Uzere davet
edildim. Midura irk¢i buluyorlar ve onunla hesaplagmanin yolla-
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nni ariyorlardi. Bu genglerle yakin iligki iginde galisan rahip, sid-
det olasihgindan biiylk kayg duyuyordu. Rahibe saygilarindan,
benimle bulugsmay kabul ettiler.

Mudurin aynmcilik olarak gérdukleri davraniglarini anlatma-
ya bagladilar. Ogrencilerin suglamalarinin birgogunu dinledikten
sonra, mudurden ne istedikleri konusunda biraz daha agik olma-
larini 6nerdim.

Ogrencilerden biri, “Bu ne ise yarar ki?” diye bikkinlikla dudak
buktl. “Biz zaten ona gidip ne istedigimizi sdyledik. Bize verdigi
yanit, ‘Defolun buradan! Sizin gibilerin ne yapacagim konusun-
da bana akil vermesine ihtiyacim yok.’ oldu.”

Ogrencilere miidirden ne istediklerini sordum. Ondan sagla-
nnin bigimine karigmamasini istemiglerdi. Ne istemedikleri yerine
ne istediklerini dile getirmenin isbirligine daha agik bir cevap al-
malarini saglayabilecegini anlatim. Midure kendilerine adil dav-
raniimasini istediklerini de ifade etmislerdi. Fakat bunun Gzerine
mudur savunmaya gegerek bagira gagira bugtine kadar asla adil
olmayan bir davranigta bulunmadigini séylemisti. Bu sefer, mu-
dirden “adil davranis” gibi belirsiz bir istek yerine somut bir ey-
lem isteginde bulunmalarinin olumlu tepki alma ihtimallerini yk-
seltecegini ileri sirdim.

Ogrencilerle birlikte alisarak isteklerini olumlu eylem dilinde
ifade edebilmelerinin yollarini bulduk. Toplantinin sonunda 6g-
renciler, madurden isteklerini netlestirdikleri otuz sekiz madde-
lik bir liste gikarmiglardi. Bu listede “Kiyafet kurallaryla ilgili ka-
rarlar alinirken siyah égrencilerin temsilini de kabul etmenizi is-
tiyoruz,” ve “Bize ‘sizin gibiler’ degil ‘siyah 6édrenciler’ diye hitap
etmenizi rica ediyoruz,” gibi istekler de vardi. Ertesi giin 6gren-
ciler, Gizerinde galistigimiz olumiu eylem dilini kullanarak hazr-
ladiklan ricalarini okul midirine sundular. O aksam son dere-
ce sevindirici bir haber aldim: Midir otuz sekiz ricanin tamami-
ni kabul etmigti!

Olumlu dil kullanmanin yani sira; belirsiz, soyut veya muglak
ifadelerden de kaginmayi ve ricamizi kargimizdakinin yapabilece-
gi somut eylemler bigiminde dile getirmeyi isteriz. Bir karikaturde
gble disen bir adam suyun yuzeyinde kalmaya gabalarken kiyi-
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daki képegine bagirir: “Lassie, birinden yardim al!” Bir sonraki
karede, kbpegdi bir psikiyatristin koltuguna uzanmig géruriz.
“Yardim”in ne anlama geldigi konusunda géruslerin gok farkl
olabilecegini hepimiz biliriz: Bizim ailede bazilari, bulasiklan yika-
maya yardim etmeleri istendiginde “yardim”dan kastin bulasikla-
rn yikayan kisinin baginda durmak oldugunu sanirlar.

Muglak dil kullanmanin anlayiga ve
iletisime nasil engel olduguna dair bir ~ Net olumiu, somut
baska érnek olarak atélye ¢alismama ka- sylern giinde ricada

s e AL bulunmak, gergek

tlan bunalmis bir giftin hikdyesini anla- istegimizi agiga cikarir.
tabilirim. Galigma sirasinda kadin esine,
“Kendim olmama izin vermeni istiyorum,” dedi. Esi ise, “Veriyo-
rum ya!” diye sert bir karsilik verdi. Kadin, “Hayir, vermiyorsun!”
diye israr etti. Kendisini olumlu eylem dilinde ifade etmesini iste-
digimde kadin, “Bana blyime ve kendim olma 6zgurligunu ver-
meni istiyorum,” diye cevapladi. Ancak, bdyle bir ifade de, bun-
dan énceki kadar muglak ve savunmaya tesvik ediciydi. Kadin is-
tegini net bicimde ifade edebilmek icin ¢abaladi ve sonunda su-
nu itiraf etti: “Bu biraz sagma, ama agik konusacak olursam, asil
istedigim sey sanirm yaptdim her seyi gilimseyerek onayla-
man.” Gogu zaman muglak ve soyut dil kullanmalk, kisiler arasin-
da slregelen bu tip baski oyunlarini gizler.

Benzer bir durum, danigmaya gelen bir baba ile on bes yasin-
daki oglu arasinda yasandi. Baba, “Butin istedigim biraz daha
sorumlu davranmaya baglaman. Cok sey mi istiyorum?” diye ya-
kindi. Babaya, oglunun gdstermesini istedigi sorumluluk konu-
sunda daha net olmasini énerdim. Ricasini nasil agikliga kavus-
turabilecegi lUzerinde biraz tartigtktan sonra, baba suklim puk-
Iim bir halde sbyle dedi, “Pekala, kulaga pek hos gelmeyecek.
Ama sorumluluk gérmek istiyorum dedigimde, sdyledigim sey-
leri sorgulamadan yerine getirmesini, érnegin zipla dedigimde
ziplamasini ve bunu yaparken de gilimsemeyi eksik etmemesi-
ni istiyorum.” Babaya, oglu gergekten bu sekilde davranirsa, bu-
nun sorumlu davranmaktan ziyade boyun egmek olacagini séy-
ledim. O da bu gérusiime katild.

Cogu zaman, bu baba gibi, kargimizdakinin nasil hissetmesi-
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ni veya nasil olmasini istedigimizi muglak ve soyut bir dille ima
ederiz; bu duruma erigsmek igin o kiginin ne yapabilecegini ise
somut bigimde dile getirmeyiz. Ornegin, geribildirim almak igin

samimiyetle gaba harcayan bir igveren, galisanla-

Belirsiz dil rna “Benim yanimda kendinizi ifade ederken ra-
:;u:(lzzgrﬁr@m hat olmanizi istiyorum,” diyebilir. Kendisi bu ctim-
Kkorikler. leyle galisanlarin “rahat” olmalarini arzu ettigini

iletmis olur, ama bdyle hissedebilmeleri igin ne ya-
pabileceklerini agikga sdylemez. Bu 6rnekte igveren, olumiu ey-
lem dilini kullanarak ricasini séyle dile getirebilir: “Yanimdayken
kendinizi rahat ifade etmenizi kolaylastiracak ne yapabilirim, ba-
na séylemenizi istiyorum.”

Son olarak, belirsiz dil kullaniminin i¢sel karmasay da kérik-
ledigini gbstermek igin, klinik psikolog olarak galishgim dénem-
de bana depresyon sikayetiyle gelen pek cok daniganimin nere-
deyse timuyle paylastigim bir diyalogu 6rnek vermek istiyorum.
Danisanin ifade ettigi duyguyla derinden em-
pati kurduktan sonra gérugmelerimiz genelde
asagidaki bigimde surerdi:

Depresyon “iyi”
olmanin éduludur.

MBR: isteyip de alamadigin nedir?

Dngn.: Ne istedigimi bilmiyorum.

MBR: Bunu sdyleyecegini tahmin etmigtim.

Dngn.: Neden?

MBR: Benim teorime gobre istediklerimizi elde edemedigi-
miz igin depresyona gireriz. istediklerimizi elde ede-
miyoruz, gunkU bize istediklerimizi elde etmek 6gre-
tilmedi. Onun yerine iyi birer kiguk kiz ve oglan, iyi bi-
rer anne ve baba olmamiz égretildi. Eger o iyi seyler-
den biri olacaksak o zaman depresyonda olmaya ali-
salim. Depresyon “iyi” olmanin é6duladir. EGer kendi-
ni daha iyi hissetmek istiyorsan, senin hayatini giizel-
lestirmek igin insanlarin ne yapmalarini istedigine net-
lik getirmende yarar var.

Dngn.: Ben sadece birinin beni sevmesini istiyorum. Bu o ka-
dar da olmayacak bir sey degil, degil mi?
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Bu iyi bir baglangi¢. Simdi senin sevgi ihtiyacini karsi-
lamak igin insanlarin ne yapmasini istedigin konusun-
da netlegmeni istiyorum. Ornegin ben su an ne yapa-
bilirim?

Ya, bilirsiniz igte...

Bildigimden emin degilim. Aradigin sevgiyi sana vere-
bilmek igin benim veya bagkalarinin ne yapmasini is-
tedigini bana séylemeni istiyorum.

Bu zor iste.

Evet net ricalarda bulunmak zor olabilir. Ama kendi-
mizin bile ne oldugunu bilmedigimiz ricamiza digerle-
rinin karsiik vermelerinin ne kadar zor olacagini artik
sen dusun!

Sevgi ihtiyacimi karsilamak igin insanlarin yapmalari-
ni istedigim sey zihnimde netlesmeye basladi ama bu
utang verici.

Evet, cogu zaman bu utang vericidir. Séyle, benim ya
da baskalarinin ne yapmasini istersin?

Sevilmeyi isterken asil istegimin ne oldugu Uzerine
gercgekten disinince, saninm istedigim sey ne iste-
digimi henuz ben bile fark etmemigken sizin tahmin
etmeniz. Sonra da bu seyi her zaman yapmaniz.
Netligin igin minnettarim. Sevgi senin igin buysa sev-
gi intiyacini karsilayacak birini bulmanin pek mimkun
olamayacagini UMARIM gériyorsundur.

Danisanlanm, bagkalarindan ne istediklerinin farkinda olma-
malarinin hayal kirikliklar ve depresyonlarina nasil katkida bulun-
dugunu gérmeyi gogu sefer basarmiglardr.

Bilingli Olarak Ricada Bulunmak

Bazen rica sézcukleri kullanmadan da ricamizi net olarak ilete-
biliriz. Diyelim siz mutfaktasiniz ve salonda televizyon izleyen kiz
kardesiniz sdyle seslendi: “Susadim!” Bu durumda, mutfaktan
ona bir bardak su getirmenizi rica ettigi agiktir.
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Ancak baska durumlarda bir rahatsizli-
Sadece duygulanmizi gimizi dile getirdigimizde dinleyenin s6z-
dile getirdigimizde, lerimizin arkasindaki ricay! anladigini var-
dinleyenin ne S > .
yapmasini istedigimiz saymak yanilgi olabilir. Ornegin, bir kadin
acikca anlasiimayabilir.  kocasina, “Aksam yemegi igin istedigim
tereyadini ve soganlar getirmeyi unutma-
na kizdim,” diyebilir. Bu durumda, kadin igin, esinin diikkana geri
gitmesini istedigi apacik olabilir. Kocasi ise, esinin o sdzleri sadece
kendini suglu hissetmesi igin sdyledigini diisunebilir.
Bundan daha da sik basimiza gelen bir durum

Gogukezne  jse konusurken ne rica ettigimizin tam olarak bi-
istedigimizin L ]
biliAGIHAS lincinde olmamamizdir. Kargimizdakine konusu-

degilizdir. ruz, ama onunla nasll diyalog kuracagimizi bilme-
yiz. Baskalarinin mevcudiyetini “¢dp tenekesi” gibi
kullanarak sézlerimizi savurup dururuz.

Bdyle durumlarda, dinleyen kisi konusanin sézlerinden agik
bir rica glkaramadigindan, asagidaki olayda géruldigu tirden
bir rahatsizlik yasayabilir.

Dallas/Fort Worth Uluslararasi Havalima-

Konuganin duygu niiginde yolcular terminallerine tagiyan mini
ve ysianngu trende bir giftin karsisina oturmustum. Kap-
kopuk sekilde dile . .
getirilen ricalar, talep ~ 'umbaga hizinda ilerleyen bu trenler, uga-
gibi duyulabilir. ga yetigme telasinda olan yolcular igin ba-
yag sinir bozucu olabilir. Adam, karisina dé-

nup hararetle, “Hayatmda bunun kadar yavas giden bir tren daha
gbérmedim,” dedi. Kadin sesini gikarmadi, kocasinin ondan ne tar
bir tepki bekledigini bilemediginden gergin ve rahatsiz gérinuyor-
du. Kocasi, gogumuzun istedigimiz tepkiyi alamadigimizda yaptid
seyi yapti ve sdylediklerini tekrar etti. Sesini dikkat gekici bigimde
yukselterek, “Hayatimda bunun kadar yavag giden bir tren daha
gérmedim!” dedi. Ne diyecegini bilemeyen kadin, daha da bunal-
mig gbéranlyordu. Garesizlikle kocasina dénup, “Bunlarin zaman-
lama ayarlan elektronik olarak yapiliyor,” dedi. Bu bilginin adami
tatmin etmeyecegini disiindiim ve hakikaten de éyle oldu; ¢iinki
Uglincl kez ve daha da yuksek sesle tekrar etti: “HAYATIMDA BU-
NUN KADAR YAVAS GIDEN BIR TREN DAHA GORMEDIM!” Sabri
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tastid her halinden belli olan kadin &fkeyle terslenerek, “iyi de bu-
nun icin benden ne istiyorsun? Asag inip iteyim mi?” dedi. iste o
anda aci geken iki insana dénismuslerdi!

Adam ne tir bir tepki istiyordu? Anladigim kadariyla acisinin
anlagildigini duymak istiyordu. Eger karisi bunu bilseydi sdyle
diyebilirdi: “Saminm ugagdi kagrracagimizdan kaygilaniyorsun ve
canin bayag sikkin; terminaller arasinda daha hizl giden trenler
olmasini isterdin.”

Yukaridaki olayda, kadin kocasinin sikintisini duydu ama onun
ne istedigi konusunda en ufak bir fikri yoktu. Bunun tersi durumiar-
da da, yani insanlar ricalarini, onlarin gerisindeki duygu ve ihtiyag-
lari ifade etmeden dile getirdiklerinde de benzer sorunlar olabilir.
Ozellikle, rica bir soru seklinde ifade edildiginde béyle olur. Orne-
gin, “Neden sacgini kestirmiyorsun?” sorusu gengler tarafindan ko-
laylikla bir talep ya da saldin olarak algilanabilir. Oysa ebeveyn én-
ce kendi duygu ve ihtiyaglarini agiklayabilir: “Sagin o kadar uzamig
ki, 6nuni gérmeni engellemesinden, 6zellikle de bisiklete biner-
ken bunun olmasindan endiseleniyoruz. Kestirmeye ne dersin?”

Fakat insanlarn ne istediklerinin bilin- S ;
cinde olmadan konusmalar daha yaygin- '@ istedigimize dair

€L b . . - ne kadar net isek,
dir. “Hicbir sey istemiyorum, igimden sade- istedigimizi almamiz
ce bdyle sdylemek geldi,” diyebilirler. Ben- ¢ kadar olasidir.
ce ne zaman birine bir sey sdylesek bir sey
rica ederiz. istedigimiz sey sadece empatik baglanti kurmak ola-
bilir; trendeki adam gibi, sézlerimizin anlasildigi konusunda sé-
zel ya da s6zslz bir teyit rica ediyor olabiliriz. Durustluk istiyor
da olabiliriz; yani bizi dinleyen kisinin, sézlerimize durist tepkisi-
ni bilmek isteyebiliriz. Ya da ricamiz ihtiyaglanmizi kargilayacagi-
ni umdugumuz belli bir eylemde bulunulmasidir. Karsimizdaki in-
sandan ne istedigimize dair ne kadar net olursak, ihtiyaglarimizin
karsilanmasi da o kadar olasidir.

Karsidakinin Duydugunu Tekrarlamasini istemek
Bildigimiz gibi, gbnderdigimiz mesaj ile alglanan mesaj her za-
man ayni olmayabilir. Genelde mesajimizin istedigimiz gibi anlasi-
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Iip anlasiimadigini anlamak igin s6zll ipuglarina guveniriz. Fakat,
eger sdyledigimizin niyet ettigimiz gibi algilandigindan emin de-
gilsek, olabilecek herhangi bir yanlig anlasiimayi dizeltebilmek
icin, acik bir bigimde, bize mesajin nasil duyuldugunu anlatacak
bir yanit rica edebiliriz. Bazi durumlarda, “Senin igin net mi?” gibi
basit bir soru yeterli olabilir. Bagka zamanlarda ise, gergekten an
lasildigimizdan emin olmak igin “Evet, seni anladim,” yanitindan

daha fazlasina ihtiyacimiz olabilir. Béyle

Yolladiginiz mesajin durumlarda, kargimizdaki kisiden, duy-
kars tarafa ulastigindan ~ duklarimi kendi sdzleriyle tekrarlamasini
emin olmak igin, - isteyebiliriz. Dinleyenin bizden duyduk-
cusgunu kanl larini tekrarlamasi yoluyla, mesajimizin
sOzleriyle tekrarlamasini .

rica edin. eksik kalan veya farkh anlagilan kisimlari-

ni dizeltme olanagimiz dogar.

Ornegin, d3retmen ddrencisine yaklasarak “Peter, diin kayit
defterime baktigimda endiselendim. Ev édevini bekledigimin far-
kinda oldugundan emin olmak istiyorum. Okuldan sonra ofisime
ug@rar misin?” der. Peter minildanarak, “Tamam, biliyorum,” der ve
arkasini déner. Mesajinin istedigi gibi.duyuldugundan kugku du-
yan 6gretmen, sdylediginin geri yansitiimasini ister. “Biraz énce
dediklerimden ne duydugunu bana séyler misin?” Peter cevap

verir:  “Odevimi begenmediginiz igin,

Karsinizdaki, ricanizi dersler bitince okulda kalacagimi ve fut-
yerine get'fefek bol antrenmanimi kagiracagimi sdyledi-
duydugunu niz.”

tekrarlamaya galigtiysa L . o .
tesekkiir edin. Bdylece vermek istedigi mesajin Pe-

ter tarafindan duyulmamis olduguna da-
ir kugkusu dog@rulanan 6gretmen, kendisini yeniden ifade etmeyi
deneyecektir, ama 6éncelikle 6zenli bir giris yapar.

“Beni duymadin”, “Ben éyle demedim” veya “Beni yanhs an-
ladin” gibi bir iddia, Peter'in azarlandigini sanmasina yol agabilir.
Ogretmen, Peter'in duydugunu kendi sézleriyle tekrarlamasi igin
yaptidi ricaya igtenlikle cevap verdigini algiladigindan, ona soyle
diyebilir: “Ne duydugunu bana sdyledigin igin tesekkir ederim.
Goéruyorum ki kendimi istedigim kadar net ifade edememisim. Bir
kere daha deneyeyim.”
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insanlar, onlardan séylediklerimizden ne duyduklarini geri
yansitmalarini istedigimizde ilk basta bunu garip bulabilirler gun-
ki bu aligiimisg bir rica degildir. Geri yan-
sitmaya davet etme becerisinin 6nemini ~ Duydugunu tekrarlamak
vurguladi@imda, ¢ogu zaman insanlar S;?Fgetzi)ll(e&i:nleymnye
cekincelerini dile getirirler. “Sen benim )
ne oldugumu saniyorsun, sagir myim?” ya da “Birak bu psikolo-
jik oyunlan simdi!” gibi tepkiler almaktan endise ederler. Bu tur
tepkileri 6nlemek igin, insanlara dnceden neden bazen sézlerimi-
zi tekrarlamalarini isteyebilecegimizi agiklayabiliriz. Onlarin dinle-
me becerilerini sinamadigimizi, sadece bizim kendimizi yeterince
net ifade edip etmedigimizi kontrol etmek igin bunu yaptigimizi
acikhida kavustururuz. Bununla beraber, dinleyici, “Ne séyledigi-
ni duydum, aptal degilim!” gibi sert bir tepki verirse, onun duygu
ve ihtiyaglarina odaklanmayi segerek s6zlu ya da sessiz bigimde
sbyle sorabiliriz: “Anlama becerine saygl duyulmasini istedigin
igin rahatsiz mi oldun?”

Diirdistliik istemek

Kendimizi agikga ifade edip istedigimiz anlayigi gérdikten sonra,
genellikle kargimizdaki kiginin sdylediklerimize tepkisini merak
ederiz. Bu dogrultuda, karg! taraftan dirustlik isterken, gogun-
lukla odagimizda asagidaki (i¢ segenekten biri vardir:

+ Bazen sdylediklerimizin ne tur duy-
gulan tetikledigini ve bu duygulann  Kendimizi kiriiganii-
nedenlerinin neler oldugunu bilmek ~ 9'M!zla ifade ettikten
. . . . e s AL sonra genellikle sun-
|ster|iz. Boyle b.ll' geribildirimi, “Az o_n- lar ) Bilmek lstanz:
ce §9ylgd|kler|m h'al'<k|r1da nas!l ‘hIS,-' (1) Dinleyen ne
settigini ve nedenini séyler misin? hissediyor?
diye sorarak rica edebiliriz.

» Bazen de bilmek istedigimiz, bizden duyduklan karsisinda
karsimizdakinin zihninde canlanan dusuncelerdir. O za-
man, hangi dusuncelerini bizimle paylagsmasini istedigimi-
zi netlestirmemiz énemlidir. Ornegin, “Anlattiklarm hak-
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kinda dislncelerini séyler misin?” yerine, “Teklifimin ba-

sarili olacagini disiniyor musun? Eger olmayacagini di-

sunlyorsan sence basariya ne engel ola-

(2) Dinleyen ne bilir, séyler misin?” diyebiliriz. Hangi du-

dustnuyoryada  sUnceleri 6grenmek istedigimizi net olarak

belitmezsek, kargimizdaki kisi bizim me-

rak etmedigimiz bir sri dislnceyi uzun uzadiya paylasa-
bilir.

« Bazen de kisinin 6nerdigimiz dogrultuda harekete gegmeyi

isteyip istemedigini merak edebiliriz. Bu merakimiza iligkin

ricayl goyle ifade edebiliriz: “Simdi sby-

(3) Dinleyen r)arekt_ete_ ler misin, toplantimizi bir hafta erteleme-
gecmeye istekli mi? yerazimisin?”

Siddetsiz iletisim’i uygulamak, hangi konuda diiriistiiik gér-
mek istedigimizin bilincinde olmayi ve bunu somut eylem dilinde
rica etmeyi gerektirir.

Bir Gruptan Ricada Bulunmak

Ozellikle bir grupta kendimizi ifade ettikten sonra onlardan gér-
mek istedigimiz yaklagimin ya da diristiigun niteligi konusunda
net olmamiz énemlidir. Almak istedigimiz yanit konusunda net
degilsek, hi¢ kimsenin ihtiyacini kargilamayan verimsiz sohbet-
lere yol agabiliriz.

Zaman zaman, iginde bulunduklari topluluklarda yasanan irk-
ciliktan endiselenen vatandas gruplariyla galigmaya davet edili-
rim. Bu gruplarda sik sik denk geldigim bir sorun, toplantilarin ve-
rimsizligi ve biktincih@idir. Bu verim eksikligi, toplantilara katilabil-
mek igin sinirh kaynaklarini ulagima ve gocuk bakimina harcaya-
rak gelen Uyeler agisindan hayli masrafl olur. Bir yere varmayan
uzun tartigmalardan bikan birgok Uye, toplantilari zaman kaybi
olarak goérduklerini agiklayarak gruplar terk ederler. Dahasi, ug-
runa gaba gésterdikleri kurumsal degisimler kolay ve gabuk ger-
ceklesebilecek degisimler olmadigindan, séz konusu gruplarin
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toplandiklarinda birlikte gegirecekleri zamani gok iyi degerlendir-
meleri elzemdir.

Bdlgelerindeki okul sisteminde degisiklik yapmak lzere top-
lanan béyle bir gruptan uyeler taniyordum. Okul sisteminde, 63-
renciler arasinda irk aynmciligina yol agan gesitli unsurlar oldu-
guna inaniyorlardi. Toplantilaninin verimsiz gegmesi ve grubun
Uye kaybetmeye basglamasi nedeniyle tartigmalar izlemem igin
beni davet ettiler. Onlara toplantiyi her zamanki gibi yénetmeleri-
ni 6nerdim ve Siddetsiz iletisim’in siirece yardimci olabilecegini
disundugumde onlara haber verecegimi séyledim.

Bir adam, yakin zamanda gazetede ¢ikan bir haberi giinde-
me getirerek toplantiy baslatt. Haberde, azinlik kdkenli bir an-
nenin, okul muddurindn kizina karsi davraniglarina iligkin
sikayetleri yer aliyordu. Toplantida bulunan bir kadin ayni okul-
da dgrenciyken kendi basina gelen bir olay anlatti. Ardindan te-
ker teker her llye gegmiste yasadiklari benzer deneyimleri anlat-
tilar. Yirmi dakika sonra gruba, mevcut tartismayla ihtiyaglarinin
karsilanip kargilanmadigini sordum. “Karsilaniyor,” diyen bir kisi
bile ¢ikmadi. Bir adam 6&fkelenerek, “Bu toplantilarda hep bu
oluyor zaten! Zamanimi oturup ayni gevezelikleri tekrar tekrar
dinlemeye harcamaktan daha énemli is-
lerim var!” dedi. Bir grupta konusan ne

Tartismayi basglatan adama doénerek  yanit almak istedigini
sordum: “Soyler misin, o gazete haberi-  bilmiyorsa cok zaman
ni gindeme getirdiginde gruptan nasil bir ~ kaybedilir.
tepki gelmesini istiyordun?”

“liging oldugunu diisiindiim,” diye cevap verdi adam. Ona
haber hakkinda ne digindiugunden ziyade gruptan ne tir bir
tepki bekledigini sordugumu agikladim. Biraz disunip tasindik-
tan sonra kabul etti: “Ne istedigimden emin degilim.”

iste bence, tam da bu nedenle, grubun degerli zamaninin
yirmi dakikasi verimsiz konugmalarla boga harcanmisti. Bir gru-
ba hitap ederken onlardan ne istedigimizi net olarak bilmiyor-
sak, genelde verimsiz tartigmalar baslar. Ama eger grubun tek
bir Giyesi bile nasil bir yanit aimay! arzu ettigini net bigcimde ifade
etmenin 6nemi konusunda bilingli ise, bu bilinci tim gruba yaya-

Si4
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bilir. Ornegdin, bu adam almak istedigi cevabin niteligini belirtme-
diginde gruptan bir Giye soyle diyebilirdi: “Hikayene nasil karsilik
vermemizi istedigin konusunda kafam biraz karist. Bizden nasil
bir karsilik bekledigini séyler misin?” Béyle midahaleler grubun
kiymetli zamaninin ziyan olmasini énler.

Konusmalar, gogunlukla kimsenin ihtiyaglarin kargilamadan
bdylece slrer gider; gunkiu konusmayi baslatan kiginin istedigini
alip almadidi belli degildir. Hindistan’da insanlar baslattiklar go-
ragmelerde istedikleri yaniti aldiklarinda “bas” derler. Bu sézcik,
“Baska bir sey demen gerekmiyor, tatmin oldum ve simdi bagka
konulara gegmeye hazinm,” anlamina gelir. Kendi dilimizde bdy-
le bir sézclk olmasa da tim etkilesimlerimizde “bas bilinci” ge-
listirmek ve yaymak yararl olabilir.

Rica mi, Talep mi?
Kargimizdakiler, isteklerimize olumlu ya-
nit vermediklerinde suglanacaklarina ve- ~ Karsimizdaki
ya cezalandrilacaklarina inanirlarsa, ri- seyisdigioial lalep
olarak duyarsa,
calanimizi talep olarak algilarlar. Ve talep kargisinda iki segenek
duyduklarinda kargilarinda sadece iki  gérir: Boyun egmek ya
segenek gorirler: Boyun egme ya da  da baskaldirmak.
bagkaldirma. Her iki durumda da, ricada
bulunan kisi baskiciolarak algilanir ve ricayl duyanin sefkatle ya-
nit verme kapasitesi azalrr.
Gegmiste istek ve ricalarmiza kar-
Ricada mi, talepte mi siik vermediklerinde insanlar ne kadar
bulundugunu nasil suglamig, cezalandirmis veya kendileri-
anlarsiniz: Istegine uy- . . . .
mazsaniz konuganin ne ni suglu hissetmeleri igin ugrasmigsak,
yaptigini gdzlemleyin. simdiki ricalanmizin talep olarak duyul-
ma olasilidi da o kadar yuksektir. Daha-
sI, baskalarinin bu taktikleri kullanmig olmasinin bedelini de biz
oderiz.
Hayatimizdaki insanlar, bagkalarinin ricalarini yerine getir-
medikleri igin ne kadar suglanmig, cezalandiriimig veya sugluluk
duymaya zorlanmiglarsa, bu yuki bundan sonraki tim iligkileri-
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ne tagima ve her ricayi talep olarak algilama olasiliklan da o ka-
dar yuksek olur.

Bdyle bir durumda yasanmasi muhtemel durumlara géz ata-
lim: Jack, arkadasi Jane’e, “Kendimi yalniz hissediyorum; bu ak-
sami benimle gegirmeniistiyorum,” der. Bu bir rica midir yoksa ta-
lep mi? Jane buistegi kabul etmezse Jack'’in ona nasil davranaca-
gini gdzlemleyene kadar yaniti bilemeyiz. Farz edelim ki Jane soy-
le cevap verdi: “Jack, gergekten gok yorgunum. Eger arkadaslik
edecek birini arlyorsan akgsami paylagsacak baska birini bulmaya
ne dersin?”

Jack bunun Uzerine, “Her zamanki gi-
bi bencillik ediyorsun!” derse demek ki ri-

Konugan elestirmeye
ya da yargilamaya

casl aslinda taleptir. Arkadaginin dinlenme  baslarsa bu bir talep
ihtiyaciyla empati kurmak yerine onu sug- ~ demektir.

lamigtir.

ikinci senaryoya bakalim:

Jack:

Jane:

Jack:

Jane:

Jack:
Jane:

Jack:

Burada Jack gene empati kuracagina
Jane’nin yanitini onu sevmedigi ve reddet-

Kendimi yalniz hissediyorum; bu aksami benimle ge-
girmeni istiyorum.

Jack, gergekten gok yorgunum. Eger arkadaslk ede-
cek birini ariyorsan aksami beraber gegirebilecegdin
baska birini bulmaya ne dersin?

(Higbir sey séylemeden ona arkasini déner.)

(Onun rahatsiz oldugunu sezer.) Seni rahatsiz eden
bir sey mi var?

Hayrr.

Haydi Jack, bir seyler oldugunu fark ediyorum. Ne
var?

Kendimi ne kadar yalniz hissettigimi biliyorsun. Eger
beni gercekten sevseydin akgsami benimle gegirirdin.

Konusan sugluluk
duyasiniz diye

tigi seklinde yorumluyor. Beklentimize uy-  ugrasiyorsa s6z
mayan yanitlan ne kadar reddedilme ola-  konusu olan bir
rak yorumlarsak, ricalarimizin talep olarak ‘@€t
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duyulma ihtimali o kadar artacaktir. Bu da kendini gergeklestiren
bir kehanete dénulsebilir; glinkl insanlar bizden ne kadar sik ta-
lep duyarlarsa bizimle birlikte olmaktan o kadar az hoglanacak-
lardir.

Diger yandan, eger Jack’in Jane’e yaniti onun duygu ve ihti-
yagclarini saygiyla kabul etmeyi icerseydi; 6rnedin Jack, “Demek
gergekten yorgunsun ve bu akgsam dinlenmeye ihtiyacin var, éy-
le mi?” deseydi, sdzlerinin bir talep degil, gergek bir rica oldugu-
nu anlardik.

insanlarin onlardan talepte degil ricada bulundugumuza gu-
venmelerine yardimci olmak igin, bize, sadece ricamizi gergek-
ten kendi rizalariyla yerine getireceklerse, evet demelerini isteye-

biliriz. Béylece, “Sofrayl kurmani istiyorum,”
Konusan karsgisin- yerine, “Sofrayl kurmak ister misin?” diyebi-
dakinin intiyaglarina jiriz, Bununla birlikte, gercek bir ricada bu-
ﬁg%?gjiﬁﬂ%inu lundugumuzu iletmenin er'm gi‘:glﬁ yolu,' rica-
anlanz. miza olumlu yanit vermediklerinde o kisiler-
le empati kurmaktir.

Talepte degil ricada bulundugumuzu, karsimizdakiler ricami-
z1 kabul etmediklerinde verdigimiz yanitla gésterebiliriz. Birisini
ondan istedigimiz seyi yapmaktan allkkoyan nedene empatik bir
anlayis gostermeye hazirsak, benim tanimlamama gére, talepte
degil ricada bulunuyoruz demektir. Talep yerine ricada bulunma-
y1 segmek, kargimizdaki ricamiza “hayir” dediginde istegimizden
vazgegece@imiz anlamina gelmez. Bu segim, diger kisiyi “evet’
demekten alikoyan nedenle empati kuruncaya kadar, onu ikna
etmeye kalkismamamiz anlamina gelir.

Neden Ricada Bulundugumuzu Belirtmek

Gergek ricalarda bulunabilmek, amacimizin farkinda olmayi da

gerektirir. Amacimiz sadece insanlarn ve

Amacimiz durGstilk  davraniglarini degistirmek veya istedigimi-

ve empati uzerine zi elde etmekse, o zaman Siddetsiz iletisim
kurulu iligkiler . oy . .

e : uygun bir arag degildir. Siddetsiz lletisim’de

geligtirmektir. = .. (it .
biz, baskalarinin degismelerini ve istekle-
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rimize yanit vermelerini ancak onlar da bunu kendi istekleriyle
ve sefkatle yapmayi segiyorlarsa arzu ederiz. Siddetsiz iletisim’in
amaci, durlstlik ve empati tzerine kurulu iligkiler geligtirmektir.
Karsimizdaki kisi, énceligimizin iligkimizin niteligi olduguna ve
iletigsim sirecinin herkesin ihtiyaglarini karsilamasini umdugumu-
za guvenirse, ricalanimizin da kamufle edilmis talepler degil, ger-
cek ricalar olduguna guvenebilir.

islerinin merkezinde insanlar etkileyerek davranigsal sonug-
lar almak olan ebeveyn, 6gretmen, yonetici ve benzeri insanlar
icin bahsettigimiz bilinci korumak zordur. Ogle yemeginden son-
ra atdlye galismamiza dénen bir anne sbéyle demisti: “Marshall,
eve gidip denedim. ise yaramad..” Ondan ne yaptigini anlatma-
sini istedim.

“Eve gittim ve aynen burada alistirmasini yaptigimiz gibi duy-
gu ve ihtiyaglarimi ifade ettim. Oglumu hig elestirmedim, yargila-
madim. Sadece, ‘Bak, yapacagim dedigin igleri yapmadigini go-
rince hayal kinkligina ugruyorum. Geldigimde evi derli toplu gér-
meyi ve iglerini tamamlamig olmani istiyorum,” dedim. Sonra da
hemen ortalidi temizlemesini rica ettim.”

“Gordugum kadariyla sen butun bilesenleri net bir sekilde ifa-
de etmigsin,” diye yorum yaptim. “Sonra ne oldu?”

“Yapmad:.”

“Bunun Uzerine ne oldu?” diye sordum.

“Hayatini tembellik ve sorumsuzluk yaparak gegiremeyece-
gini sdyledim.”

Bu annenin rica etmekle talep etmek arasindaki farki henuz
ayirt edemedigini gérebiliyordum. O hala, siireci ancak “ricalari-
na” olumlu cevap aldiginda basarili olarak tanimliyordu. Siddet-
siz iletisim’i yeni égrendigimiz dénemlerde, onu, bu iletisim siire-
cinin bilesenlerinin 6zinde yatan niyetin farkinda olmadan, me-
kanik bir sekilde uyguladigimizi fark edebiliriz.

Bazen de niyetimizin farkinda olsak ve ricamizi 6zenle ifade
etsek bile kargsimizdakiler bunu talep olarak duyabilirler. Bu du-
rum 6zellikle yetkili mevkilerde bulunuyorsak ve konustugumuz
kisilerin gegmigte baskici otorite figlrleriyle olumsuz deneyimle-
ri olmusgsa gegcerlidir.
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Bir gun, bir lise mudura 6dretmenlerin kendileriyle istedikle-
ri gibi isbirligi yapmayan égrencilerle iletisim kurmalarinda Sid-
detsiz iletisim’in yararh olabilecegini géstermem igin beni okulu-
na davet etti.

“Sosyal ve duygusal agidan uyumsuz” olduklarn varsayilan
kirk 6grenciyle gérigmem istendi. Bu tir etiketlerin kendini ger-
ceklestiren kehanetlere dénustiguni gérmek benim igin sarsi-
ciydi. Bir 6grenciyi bu sekilde etiketlemek ona okulda kendisin-
den istenen her seye biraz da egdlence olsun diye karsi gikma iz-
ni vermek degil de nedir? insanlar etiketledigimizde, onlarin bizi
kaygilandiran davraniglarini kérlkler, sonra da bunu kendi koy-
dugumuz teghisin yeni bir teyidi olarak géruruz. Sinifa girdigim-
de ¢ogu 6grenciyi pencerelerden sarkmis, aviudaki arkadasla-
rina kufurler yagdinrken bulmak beni sasirtmadi, gunki bu 6g-
renciler “sosyal ve duygusal agidan uyumsuz” olarak tanimlan-
diklanini biliyorlardi.

Soze, bir ricada bulunarak bagladim: “Hepinizin gelip oturma-
nizi rica ediyorum ki size kim oldugumu ve bugiin sizinle birlikte
ne yapmak istedigimi agiklayabileyim.” Ogrencilerin agsad yuka-
r yarisi geldi. Hepsinin beni duydugundan emin olmadigim igin
ricami tekrar ettim. Pencereden sarkmaya devam eden iki deli-
kanl diginda, geri kalanlar oturdu. Maalesef, sansima, bu ikisi si-
nifin en iri 6grencileriydi.

“Affedersiniz,” diye hitap ederek, “Siz beylerden biri sbyle-
diklerimden ne duydu@unuzu tekrarlar mi?” diye sordum. Bi-
ri bana dénup homurdanarak “Evet, oraya gelip oturmamiz ge-
rekiyormus,” dedi. igimden, “Ooo0, ricami talep olarak duymus,”
dedim.

“Beyefendi,” dedim (bdyle pazilara —6zellikle de uzerlerinde
dévme varsa- sahip kigilere ‘beyefendi’ demeyi 6grenmigtim),
“Latfen sdyler misiniz, size patronluk tasladigim izlenimi uyandir-
madan istegimi nasil ifade edebilirim?”

“Haaa?” Otorite figlirlerinden talep duymaya sartlanmis oldu-
gu icin benimki gibi farkh bir yaklagima aliskin degildi. “Sizin ne
istediginize aldirmadigim izlenimi uyandirmadan, sizden ne iste-
digimi nasil anlatabilirim, sGyler misiniz?” diye sorumu tekrar et-
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tim. Bir an tereddut etti, sonra omuzlann silkerek “Bilmiyorum,”
dedi.

“Su an aramizda gegenler, bugin birlikte konugsmay istedi-
gim konuya iyi bir 6rnek oldu. istediklerini etrafa emir yagdirma-
dan dile getirebilirlerse insanlarin birbirlerinden ¢ok daha faz-
la hazzedeceklerine inaniyorum. Size ne istedigimi séyledigim-
de bunu yapmaya mecbur oldugunuzu yoksa hayatinizi kararta-
cagimi sdylemiyorum. Bunu nasil sdylersem bana glvenebilirsi-
niz, onu da bilmiyorum.” Cok sukur bu sézler geng adama an-
lamh geldi ki arkadasiyla birlikte gelip gruba katildi. Bu gibi baz
durumlarda, ricamizin oldugu gibi anlagiimasi biraz zaman ala-
bilir.

Bir ricada bulunurken, ricalarn otomatik olarak talebe dénis-
turen asagdidaki tirden disuncelerimiz var mi, anlamak igin zih-
nimizi taramakta yarar var:

» Kendi daginikh@ini kendi toplamali.

« Ondan istedigimi yapmasi gerekiyor.

« Zam almaya layigim.

» Onlan ge¢ vakte kadar tutmaya hakkim var.
« Daha ¢ok izin kullanmak hakkirn.

ihtiyaglarimizi bu diisiincelerle sarip sarmalarsak, ricamiz ye-
rine getiriimediginde kargimizdakini yargilamamiz kaginilmazdir.
Bir seferinde, kiguk oglum ¢dpl disan gikarmayinca benim de
aklimdan bu tir kendimi hakl géren disunceler gegmisti. Ev ig-
lerini paylastigimizda bu goérevi almayi kabul etmisti; ama hala
¢Opu disariya glkarmasi konusunda surekli micadele ediyorduk.
Ona her gun, sif ¢épu disariya gikarmasini saglamak igin, “Bu
senin igin”, “Hepimizin igi var” gibi sézlerle hatirlatmalar yapiyor-
dum.

Sonunda bir gece, ¢épl neden disariya gikarmadidi konu-
sunda uzun zamandir bana anlattiklarina daha dikkatle kulak ver-
dim. O aksamki konugsmamizin ardindan asagidaki sarkiyi yaz-
dim. Oglum onun durumuna goésterdigim empatiyi hissettikten
sonra, bagka uyariya gerek kalmadan ¢Opu disarlya gikarmaya
baslad.
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Brett'in Ezgisi
Eger agikga gbrebilirsem
bir talepte bulunmadigini
yanitlarim seni o zaman
seslendiginde bana.
Oysa kibirli tavirlar takinip
patronluk taslarsan bana,
toslamig bulursun kendini duvara.
Hele benim igin yaptiklarin
ytice gondillii bir tavirla
tek tek saymaya kalktiginda
hazir ol sonuglarina:
Mag baglamigtir artik!
Bagirabilirsin,
tikdrebilirsin yizime,
sizlanabilir, inleyebilir, ¢atlayabilirsin hatta;
¢Opl disar gikarmayacagim gene de.
Kendine versen de gekidtizen
dyle kolay olmayacak hemen
bagislamam onca seyi, yaptigin.
Clinkd bugline kadar yalnizca
istediklerini yaparsam harfiyen
beni insandan saydin.

Marshall Rosenberg

OZET

Siddetsiz iletisim’in dérdiinci bileseni, her birimizin hayatlarimizi
zenginlestirmek igin birbirimizden ne rica etmek istedigimiz soru-
suyla ilgilidir. Ustii kapali, soyut veya belirsiz ciimlelerden kagin-
maya galisir, ne istemedigimizi degil, ne istedigimizi ifade ederek
olumlu eylem dilini kullanmaya galigirz.

Konusurken karsilik almak istedigimiz konuda ne kadar net
olursak, istedigimizi elde etme olasiligimiz da o kadar artar. Dile
getirdigimiz mesaj ile algilanan her zaman bir olmadigindan, me-
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sajimizin istedigimiz gibi duyulup duyulmadigini nasil anlayaca-
gimizi 6grenmemiz faydalidir. Ozellikle kendimizi bir grupta ifade
ediyorsak, bekledigimiz yanitin dogasi hakkinda net olmamiz ge-
rekir. Yoksa grubun degerli zamanini bosa harcayacak verimsiz
konugmalar baslatabiliriz.

Dinleyenler, isteklerimize uymazlarsa, suglanacaklarina ve-
ya cezalandirilacaklarina inandiklarinda, ricalan talep olarak algi-
larlar. Kargimizdakilerin talepte degil ricada bulundugumuza gu-
venmelerine yardimci olmak igin, bize ancak, istegimizi gergek-
ten kendi nizalariyla yerine getireceklerse evet demelerini arzu et-
tigimizi onlara ifade edebiliriz. Siddetsiz iletisim’in amaci, istegi-
miz yerine gelsin diye insanlan veya davraniglarini degistirmek
degildir. Amag, nihayetinde herkesin ihtiyaglarini kargilayacagi,
dirustlik ve empatiye dayal iligkiler gelistirmektir.

—— Uygudamada Siddetsiz letigim

En iyi Arkadagimizin Sigara igmeslyle ilglll
Korkularimizi Paylagmak

)

Al ve Burt, otuz yill agkin suredir gok iyi arkadastir. Sigara kul-
lanmayan Al, yillar boyunca Burt’'( glinde iki paket sigara igme
aliskaniigindan vazgegirmek igin elinden gelen her seyi yap-
migtir. Al, gegmiste arkadagina sigarayl biraktirmaya galigtigi
birgok kez Burt tarafindan kendisini yargilamakla suglanmigtir.
Son bir yil iginde arkadaginin kuru éksuragunin daha da sid-
detlendigini fark eden Al, bir tirli ifade edemedigi 6fke ve kor-
kuya gémuli enerjiyle bir giin dayanamayip patlar.

Al: Burt, bunu defalarca konustuk biliyorum ama dinle be-
ni. Su lanet sigaralarinin seni 6ldireceginden korkuyo-
rum. Sen benim en iyi arkadasimsin ve olabildigince
uzun yillar birlikte olmay: istiyorum. Litfen seni yargila-
digimi diginme. Yargilamiyorum, sadece gok endigeli-
yim.
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(" Burt: Yok, kaygini anyorum. Uzun zamandir arkadagiz. )

Al: (Rica eder) Ne olur birakir misin?

Burt: Keske yapabilsem.

Al: (Burt'in bu ricayi kabul etmesine engel olan duygu ve
ihtiyaglarina kulak vererek) Basarisiz olmak istemedigin
icin denemeye mi korkuyorsun?

Burt: Evet... Biliyorsun daha énce kag kere denedim. Biraka-
madigim igin insanlarin benim yetersiz oldugumu di-
sunduklerini biliyorum.

Al: (Burt'iin ricasinin ne olabilecegdini tahmin etmeye galiga-
rak) Senin yetersiz oldugunu diginmuyorum ve dene-
yip yine bagarisiz olsan da éyle diiginmem. Sadece de-
nemeni isterim.

Burt: Tesekkuirler. Ama bunu isteyen tek sen degilsin ki. Her-
kes istiyor. Gozlerinden anliyorum, beceriksiz oldugu-
mu dusunuyorlar.

Al: (Burt'iin duygulanyla empati kurarak) Birakmak bile ye-
terince zorken bir de digerlerinin ne distinecegi konu-
sunda endigelenmek epey bunaltici olmal, degil mi?

Burt: Bag@ml oldugum ve kontrol edemedigim bir aligkanh-
gim oldugu fikrinden nefret ediyorum.

Al: (Burt'le gbz gbze gelerek bagiyla onaylar. Burt'iin derin-
deki duygu ve ihtiyaglarina duydugu ilgi ve dikkat, g6zle-
rinden ve sonrasinda olugan sessizlikten belli olur.)

Burt: Demek istedigim, artik sigara igmeyi bile sevmiyorum.
Topluluk iginde igersen seni dighyorlar. Gok utandirici.

Al: (Empatiye devam ederek) Anlagilan gergekten birakmak
istiyorsun, ama basarisiz olacagindan korkuyorsun ve
bunun kendine saygini ve glivenini nasil etkileyecegin-
den endigeleniyorsun.

Burt: Evet, sanirm dyle... Biliyor musun, daha énce bu ko-
nuda kimseyle konustugumu sanmiyorum. Genelde in-
sanlar bana sigaray! birakmami séylediklerinde, “Gidin
bagimdan!” derim. Birakmayi ben de istiyorum ama in-
sanlarin bu kadar da ustume gelmelerini istemiyorum.




HAYATI ZENGINLESTIRECEK OLANI ISTEMEK 107

Sana bask yapmak istemem. Bagaramamakla ilgili kor- A
kularinda seni rahatlatabilir miyim bilemem ama sana
elimden geldigince destek olmayi isterim. Tabii. sen de
istersen.
Burt: Evet, isterim. Benim igin kaygilanmandan ve yardm et-
meyi istemenden ¢ok etkilendim. Ama, diyelim ki henuz
hazir degilim, bu da sana uyar mi?
Al: Tabii ki Burt, ben seni eskisi gibi severim. Sadece daha
uzun zaman sevebilmeyi istiyorum.
Al'in istedi talep degil gergek bir rica oldugundan, Burt'iin ya-
nitindan badmsiz olarak, iligkilerinin niteligine odaklanmaya
dénuik farkindali@ini korur. Bu farkindaligini ve Burt’uin 6zerklik
ihtiyacina duydugu saygiy1 su sézlerle ifade eder: “Ben seni
eskisi gibi severim.” Ayni zamanda, “Seni daha uzun zaman
sevebilmek isterim,” s6zleriyle de kendi ihtiyacini ifade etmig
olur.

Burt: Peki, o zaman, belki tekrar denerim... Ama bagkalarina
sbyleme, tamam mi?

Al: Tabii, ne zaman hazir olacagina sen karar ver; bundan
kimseye bahsetmeyecegim.

Alytirma 4

RiCA DILE GETIRMEK

Ricalarin net bir sekilde ifade edilmesi konusunda gérus birligin-
de olup olmadigimizi gérmek igin lGtfen konusanin somut bir ey-
lemde bulunulmasini netlikle rica ettigi cimleleri isaretleyiniz.

1. “Beni anlamani istiyorum.”

2. “Yapt@im ve senin takdir ettigin bir seyi sGylemeni istiyo-

rum.”

3. “Kendine daha gok glivenmeni istiyorum.”
. “ickiyi birakmani istiyorum.”
5. “Kendim olmam igin izin vermeni istiyorum.”

H
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“Danku toplant hakkinda bana durist davranmani istiyo-
rum.”

. “Arabayi hiz sininnda ya da altinda kullanmani istiyorum.”
. “Seni daha iyi tanimak isterim.”

. “Ozel hayatma sayg gbstermeni istiyorum.”

. “Daha sik aksam yemegi hazirlamani istiyorum.”

Alistirma 4’e yanitlanm:

1.

Eger bu cimleyi igsaretlediyseniz sizinle ayni gériste de-
giliz. Bana gére, anlamak sdzcudu netlik iginde dile geti-
rilmig somut bir eylem ricasi degil. Somut bir eylem rica-
si1 sOyle olabilirdi: “Az dnce dediklerimden ne duydugunu
bana sdylemeni rica ediyorum.”

. Bu cimleyi isaretlediyseniz konusanin somut bir eylemi

net bir dille rica ettigi konusunda ayni géristeyiz.

. Bu cumleyi isaretlediyseniz sizinle ayni goéruste degiliz.

Bana gbre, daha gok glivenmek sdzleri, istenen somut
eylemi igeren net bir ricay! ifade etmiyor. Somut eylem
iceren bir rica s6yle olabilirdi: “Bir giriskenlik egitimine ka-
tilmani istiyorum; ¢unk bunun senin ézglivenini artiraca-
gina inanilyorum.”

. Bu cimleyi isaretlediyseniz sizinle ayn goriste degiliz.

Bana gére, igkiyi birak sézleri, yapilabilecek somut bir ey-
lemi dile getirmiyor. Konusanin ne istedigini degil, ne is-
temedigini agikliyor. Somut eylem igeren bir rica sdyle
olabilirdi: “igki igtiginde hangi ihtiyaglarinin karsilandigini
sdylemeni ve bu ihtiyaglan kargilamanin farkh yollarini be-
nimle tartigman istiyorum.”

. Bu cuimleyi isaretlediyseniz sizinle ayni goriste degiliz.

Bana gére, kendim olmaya izin vermek sézleri, somut bir
eylem igeren net bir ricayi ifade etmiyor. Somut eylem ice-
ren bir rica gOyle olabilirdi: “Hosuna gitmeyecek bazi gey-
ler yapsam da iligkimizi bitirmeyecegini séylemeni istiyo-
rum.”

. Bu cumleyi isaretlediyseniz sizinle ayni goruste degiliz.

Bana gore, bana dlirtist davran sézleri, somut eylem ige-
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ren net bir ricay ifade etmiyor. Somut eylem igeren bir ri-
ca soyle olabilirdi: “Yaptigim seyle ilgili ne hissettigini ve
neyi farkll yapmami arzu ettigini séylemeni istiyorum.”

. Bu climleyi isaretlediyseniz konugsanin somut bir eylemi

net bir dille rica ettigi konusunda ayni goristeyiz.

. Bu cumleyi isaretlediyseniz sizinle ayni géruste degiliz.

Bana gobre, daha iyi tanimak sézleri, somut eylem igeren
net bir ricayi ifade etmiyor. Somut eylem igeren net bir ri-
ca soyle olabilirdi: “Séyler misin, haftada bir 6dle yeme-
ginde benimle bulusmak ister misin?”

. Bu cumleyi isaretlediyseniz sizinle aym gériste degiliz.

Bana gore, 6zel hayatima saygi géster sbzleri, somut ey-
lem igeren net bir ricayl ifade etmiyor. Somut eylem ige-
ren net bir rica séyle olabilirdi: “Ofisime girmeden énce
kapimi galmay: kabul etmeni istiyorum.”

Bu cumleyi isaretlediyseniz sizinle ayni gériiste degiliz.
Bana gore, daha sik sbzleri, somut eylem igeren net bir
ricayl ifade etmiyor. Somut eylem igeren net bir rica oy-
le olabilirdi: “Her pazartesi aksam yemedi hazirlamani is-
tiyorum.”



YEDINCIi BOLUM

qumtgzle Andamak

O nceki dért boliimde Siddetsiz iletisim’in dért bileseninin, ya-
ni ne gézlemledigimiz, ne hissettigimiz, neye ihtiyacimiz ol-
dugu ve hayatimizi zenginlestirmek igin ne rica etmeyi istedigimiz
uzerinde durduk. Buraya kadar kendimizi ifade etmek igin kullan-

] digimiz bu dort bilegeni, simdi baskalari-
Siddetsiz lletisim’in ikl nin ne gdzlemledigini, ne hissettigini, ne-

)—léDnt?r:UstIUkle i ye ihtiyaci oldugunu ve ne istedigini duy-
otmok mak igin kullanmaya ydnelecegiz. lletigim

— Empatiyle anlamak surecinin bu yénini empatiyle anlamak
olarak adlandiriyoruz.

Mevcudiyet: Bir Seyler Yapmayi Birak,
Oylece Dur!
Empati, bagkalarinin yasadiklar ne ise, onu saygiyla anlama ha-
lidir. Cinli filozof Chuang-Tzu, gergek empatinin tim varhigimizla
dinlemeyi gerektirdigini sdyler: “Sirf kulakla duymak bir seydir.
Zihinle anlayarak duymak bagka bir seydir. Ancak ruhla duymalk,
kulak ya da zihin gibi tek bir duyuyla sinirli de-
Empati: Zihni gildir. Dolayisiyla butin duyularin bos olmasi-

bosa'taé?k tt,ﬂff_‘l ni gerektirir. Ancak biitiin duyular bos oldu-
g;ﬁ;;c:,ege S gunda tim varlik dinleyebilir. Iste 0 zaman,

hemen 6ndmiizde duran, ama asla kulakla
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duyulamayacak ya da zihinle anlagilamayacak olana yénelik
dogrudan bir kavrayig yasanir.”

Baskalaryla empati kurmak, ancak onlarla ilgili bittin yerlegik
yorum ve ényargilanmizdan arinmayi basardigimizda mimkiin
olur. Avusturya dogumlu israilli filozof Martin Buber, hayatin biz-
den bekledigi bu mevcudiyet halini sdyle agiklar: “Bltin benzer-
liklerine ragmen hayatin her durumunun, tipki yeni dogmus ¢o-
cuk gibi, daha 6nce var olmamis ve bir daha asla var olmayacak
yeni bir yuzl vardir. Sizden, édnceden hazirlayamayacaginiz bir
tepki bekler. Gegmise dair higbir seyi istemez. Sadece mevcut
olmanizi, sorumluluk almanizi, kisacasi sizi ister.”

Empatinin gerektirdigi mevcudiye-
ti korumak kolay degildir. Fransiz filozof ~ ' @Vvsiyede bulunmadan
Simone Weil, “Aci geken birine tim dik- Y3 O Toori o odien

J 6nce sorun: Bunu
kati verebilme kapasitesi cok ender bu-  jstiyorlar mi?
lunan ve zor bir seydir. Neredeyse mu-
cizedir; tam bir mucizedir,” der. “Bu kapasiteye sahip oldugunu
sananlarin hemen higbiri ona sahip degillerdir.” Genelde, empati
yapmak yerine tavsiye veya teselli vermeye ve kendi durumumu-
zu veya duygulanmizi anlatmaya egilim gésteririz. Oysa empati,
tum dikkatimizi kargi tarafin verdigi mesaja odaklamayi gerektirir.
Karsimizdakine, kendini tam anlamiyla ifade edebilmesi ve anla-
sildigini hissetmesi igin gereken zamani ve alani veririz. Bu bece-
riyi gok guzel agiklayan bir Budist atas6zu vardir: “Bir seyler yap-
mayi birak, éylece dur.”

Empatiye ihtiyaci olan birinin, bizden durumu diizeltecek bir
tavsiye veya teselli istedigini varsaymamiz, o kisi igin son derece
bunaltici olabilir. Ben, insanlara tavsiye vermeden veya onlari te-
selli etmeden 6nce, onlara bu tir bir katkiyi isteyip istemedikleri-
ni sormayi kizimdan aldigim bir dersle 63rendim. Bir giin aynada
kendine bakarken “Bir domuz kadar girkinim,” dedi.

“Sen Tanr’'nin diinyaya génderdi@i en harika yaratiksin!” diye
atldim. Bana sert bir baks firlatip, “Aman baba!” diye bagirdi ve
kapiyi carparak odayi terk etti. Aslinda istediginin sadece birazcik
empati oldugunu daha sonra anladim. Onu teselli etmek yerine
“Bugun géruntunden hosnut degilsin galiba?” diye sorabilirdim.
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Arkadasim Holley Humphrey, bizi, kargimizdakilerle empatik
baglanti kurmak igin anda mevcut olmaktan alikoyan bazi yay-
gin davraniglari tespit etti. Asagida bunlara érnekler bulacaksi-
niz.

* Tavsiye vermek: “Bence ...... yapmalisin.” “Nasil olur da

...... yapmazsin?”

« Uste citkmak: “O da bir sey mi; sen bir de benim basima

gelenleri dinle!”

* Ders vermek: “Eger ...... yapsaydin o zaman bu senin igin

cok olumlu bir deneyime dénusebilirdi.”

* Teselli Etmek: “Senin hatan degildi; sen elinden geleni

yaptin.”

* Hikaye anlatmak: “Bu bana bir zamanlar bagimdan gegen

sOyle bir olay! hatirlatiyor...”

» Ustiinii 6rtmek: “Bos ver, takma kafana, hadi neselen.”

* Sempati kurmak: “Ah, vah vah vah, yazik sana!”

* Sorgulamak: “Bu ne zaman basladi?”

* Agiklamada bulunmak: “Seni arayacaktm ama...”

* Diizeltmek: “Hayir, o 6yle olmad..”

Haham Harold Kushner’in, When Bad Things Happen to Go-
od People (lyi insanlarin Basina Kétii Seyler Geldiginde) adli kita-
binda, oglu 6lim désegindeyken yanindakilerin, ona kendini iyi
hissettirmek igin sdyledikleri sdzlerin, aslinda onun igin ne kadar
aci verici oldugunu anlatir. Daha da aci verici olan sey ise, ben-
zer durumda olan insanlara yirmi yil boyunca kendisinin de ayni
seyleri sdyledigini fark etmesi olmus.

Durumu “dlizeltmemiz” ve digerlerinin kendilerini iyi hisset-
melerini saglamamiz gerektigine inanmak, bizi anda mevcut ol-
maktan alikoyar. Ozellikle danisman ya da psikoterapist olarak
galisanlarin bu inanca kapilma olasiligi gok ylksektir.

Bir egitim sirasinda yirmi ¢ akil saghgi uz-

Zihinsel anlama  Maniyla galigirken, onlardan, “Cok depresif his-
gabasiempatiyi  sediyorum. Yasamaya devam etmek igin bir ne-
engeller. den gdéremiyorum,” diyen bir hastaya nasil ya-
nit vereceklerini kelimesi kelimesine yazmala-
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rni istedim. Yazdiklanni toplayip sdyle dedim: “Simdi her biri-
nizin yazdiklarini yiksek sesle okuyacagim. Kendinizi, depres-
yonda oldugunu ifade eden kisinin yerine koyun ve anlasildigi-
nizi sezdiginiz bir cimle duydugunuzda elinizi kaldirin.” Eller yir-
mi U¢ yanitin sadece Ugune kalkti. “Bu ne zaman bagladi?” ben-
zeri sorular en sik yazilan yanitlar arasindaydi. Bu tur sorular uz-
manin problemi teshis edip iyilestirebilmek igin gerekli olan bil-
giyi topladidi izlenimini uyandirir. Aslinda problemi béyle zihinsel
seviyede anlamak empatinin gerektirdigi mevcudiyet haline en-
gel olur. insanlarin sézleri (izerine disiinerek anlattiklarini teori-
lerimizle iliskilendirmeye galistigimizda birer seyirci oluruz, insan-
larla birlikte olmayiz. Empatinin kilit unsuru, mevcudiyettir: Kargi-
mizdakine ve onun yasadigi deneyime tiim mevcudiyetimizle es-
lik ederiz. Mevcudiyete dair bu nitelik, empatiyi zihinsel anlayis-
tan ya da sempatiden aynstirr. Kimi zamanlar bagkalarinin duy-
gulanni hissederek onlarla sempati kurmayi da segebiliriz; ama
sempati sundugumuz anda empatik olmadigimizin farkinda ol-
makta yarar vardir.

Duygu ve ihtiyaglara Kulak Vermek

Siddetsiz ileti§im’de, insanlar kendileri-

ni ifade etmek igin hangi sézcikleri kul- ~ Karsimizdaki ne
lanirlarsa kullansinlar, biz onlarin gézlem- ~ SOYlerse soylesin, biz
lerine, duygularina, ihtiyaclarina ve ricala- ~ S2dece onlarin:
rnna odaklaninz. Diyelim ki acil bir ihtiya- ‘:)) a9 E?Zletr:[?d'g'ne
cl igin size bagvuran yeni komsunuza ara- c)) sz;si;:y;ggllr;
banizi 6diing verdiniz; aileniz de bunu 6g-

.. . ) ) Tyt olduguna
rendiginde siddetle tepki verdi: “Deli mi- d) neyirica ettiklerine
sin? Hi¢ tanimadigimiz birine nasil glive- kulak veririz.

nirsin?” (1) Ustiiniize alinarak kendini-
zi suglamak ya da (2) aile Uyelerini suglayip yargilamak yerine,
Siddetsiz iletisim’in bilesenlerini kullanarak onlarin duygu ve ih-
tiyaglaryla uyumlanabilirsiniz.

Bu durumda ailenin ne gbézlemleyip neye tepki verdigi acik-
tir: Arabanin yabanci birine 6dung verilmesi. Bagska durumlar-
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da, gézlem bu kadar belirgin olmayabilir. Ornegin bir galisma
arkadasiniz size, “Sen iyi bir takim oyuncusu degilsin,” dedigin-
de, bodyle bir ifadeyi tetikleyen davranigi genellikle tahmin ede-
bilsek de, galisma arkadasinizin ne gézlemledigini bilemeyebi-
liriz.

Bir atélye gcalismasinda gegen asagidaki diyalog, kargimizda-
ki kisilerin duygularinin sorumlulugunu yiiklenmeye ve mesajlari
ustimuize almaya alisik oldugumuzda, onlarin duygu ve ihtiyag-
larina odaklanmanin ne kadar zor olduguna bir érnektir. Bu diya-
logdaki kadin, kocasinin bazi ifadelerinin ardindaki duygu ve ihti-
yaglar duymayi 6grenmek istiyordu. Kocasinin duygu ve ihtiyag-
lanni 6nce tahmin etmesini, ardindan da bunlar onunla teyit et-
mesini 6nerdim.

Kocanin ifadesi: “Seninle konusmanin ne anlami var? Sen hig
dinlemezsin ki.”

Kadin: Benimle mutsuz musun?

MBR: “Benimle” dedigin zaman, onun duygularnin senin
yaptiklarinin sonucu olugtugunu ima ediyorsun. “Be-
nimle mutsuz musun?” yerine “...... ye ihtiyacin oldu-
gu icin mutsuz musun?” demeni tercih ederdim. Bu,
dikkatini kocanin i¢ dinyasinda olup bitenlere odak-
lamani saglar ve verilen mesaij Ustlne alinma olasili-
gini azaltr.

Kadin: O zaman ne diyecedim? “Mutsuz musun, senin...?
Senin ne?”

MBR: Esinin, “Seninle konusmanin ne anlami var? Sen hig
dinlemezsin ki,” mesajinin igeriginden bir ipucu gika-
rabilirsin. Sence béyle dediginde, neye ihtiyaci var
da kargllanmiyor olabilir?

Kadin: (Kocasinin mesaji araciligiyla ifade edilen ihtiyaglar-
la empati kurmaya galigarak) “Seni anlamadigim his-
sine kapildigin igin kendini mutsuz mu hissediyor-
sun?”

MBR: Onun neye ihtiyaci olduguna degil, ne disundigine
odaklaniyorsun, bunu fark et. insanlarin senin hakkin
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daki distincelerine odaklanmak yerine, neye ihtiyag
duyduklanni duyabilirsen onlari gok daha az tehditkar
bulacaksin. Seninonu dinleme-
digini diisiindiigi igin mutsuz ~ Insanlarin ne disun-
oldugunu duymak yerine, ona  Guklerine degil, neye
« - ihtiyaglari olabilece-
Mutsuz musun, ...... ya mi ihti- gine kulak verin.

yacin var?” diye sorarak onun
ihtiyaglarina odaklan.

Kadin: (Tekrar deneyerek) “Kendini mutsuz mu hissediyor-
sun, duyulmaya mi ihtiyacin var?”

MBR: Benim aklimdan gegen de buydu. Kocani bu sekilde
duymak sende bir fark yaratti mi?

Kadin: Kesinlikle, biylk fark var. Yanlig bir sey yaptigim du-
stincesine kapilimadan, onun iginde neler olup bittigi-
ni gérebiliyorum.

Duydugumuzu Kendi S6zlerimizie
Tekrarlamak

Dikkatimizi odaklayip kargimizdakilerin ne gézlemlediklerini, ne
hissettiklerini, neye ihtiyag duyduklarini ve hayatlarini zenginles-
tirmek igin ne istediklerini duyduktan sonra, ne anladigimizi ken-
di sdzlerimizle tekrarlayarak geri yansitabiliriz. Ricalara ilgili bé-
limde (Altinci Bolim) karsi taraftan séylediklerimizi bize yansit-
masini nasil isteyecegimizi ele almigtik; simdi bunu kargi tarafa
nasil sunacagimiza bakacagiz.

Karsi tarafin mesajini dogru duyduysak, duydugumuzu ken-
di s6zciklerimizle tekrar etmek bunu teyit edecektir. Tekrarimiz
dogru degilse, konusana bizi dizeltme firsati veririz. Mesaj ge-
ri yansitmayi segmenin bir diger avantaji da konusana séyledik-
leri izerinde digiinme zamani ve kendi igini daha derinlemesine
arastirma olana@ sunmasidir.

Siddetsiz iletisim, duydugumuzu kendi sdzlerimizle tekrarlar-
ken, bunu, ne anladigimizi ortaya koyan ve kargimizdakine ge-
rekli dizeltmeleri yapma sansi veren sorular araciigiyla yapma-
mizi1 dngbrir. Sorular su bilesenlere odaklanabilir:
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1. Karsimizdakinin gézlemledikleri: “Gegen hafta disarida
gecirdigim aksam sayisina mi tepki gésteriyorsun?”

2. Kargimizdakinin hissettikleri ve bu duygulan doguran ihti-
yaglar: “Kirildin mi, gésterdigin ¢abalar i¢in bundan daha
fazla takdire mi ihtiyacin var?”

3. Karsimizdakinin rica ettigi/istedigi sey: “Yaptgim seyi ne-
den anlattigimi mi séylememi istiyorsun?”

Bu sorular karsimizdakinin i¢ diinyasinda neler olup bittigini
sezmemizi gerektirir; 6te yandan sezgilerimiz yanligsa, konusa-
nin diizeltmesi igin de bir gagn niteligi tasir. Yukandaki sorularla
asagidakilerin arasindaki farka dikkat ediniz:

1. “Ne yapmisim ben, sen neden s6z ediyorsun?”

2. “Kendini nasil hissediyorsun?” “Neden dyle hissediyor-

sun?”

3. “Benden bununla ilgili ne yapmami istiyorsun?”

ikinci grup sorular, konusanin gergegini
Bilgi istediginizde  sgzmeye galigmadan sadece bilgi edinmeye
82?&;‘;2:2:;%9” Q‘all§'|r‘. Her ne kasiar bu soIUIar kargimizdaki-
dile getirin. nin icinde olup bitenle baglanti kurmanin en
dogrudan yolu gibi gériinseler de, bunun ar-
zu ettigimiz bilgileri edinmenin en guvenilir yolu olmadigini fark
ettim. Bu tur sorular karsimizdaki kiside, sanki onu bir 6gretmen
edaslyla sorguluyormusuz ya da vaka Uzerinde galigan bir psiko-
logmusuz izlenimi birakabilir. Gene de e@er bu yoldan bilgi edin-
meye karar verirsek, gérdim ki insanlar kendilerini, énce soru-
muzun kaynad olan kendi duygu ve ihtiyaglanmizi dile getirdi-
gimizde daha giivende hissediyorlar. Yani, birine, “Ben ne yap-
tim?” diye sormak yerine séyle diyebiliriz: “Canim sikkin, ¢un-
kii neye génderme yaptigini anlamak istiyorum. Beni bu sekilde
degerlendirmeni saglayacak ne yaptigimi sdyler misin?” Duygu-
lanmiz ve ihtiyaglarmiz sesimizin tonundan veya sdzlerimizden
aglkca belli oldugunda bu adim gereksiz hatta faydasiz olabilir,
ama 6zellikle sordugumuz sorulara yogun duygular eslik ediyor-
sa bu adimi uygulamayi éneririm.
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Bir durumun, duydugumuzu kendi sézlerimizle tekrarlamayi
gerektirdigine nasil karar veririz? Kuskusuz, mesaji iyice anladigi-
mizdan emin olmadigimizda, tahminimizi teyit etmek ya da karsi-
mizdakine diizeltme sansi vermek igin duyduklarnimizi kendi s6z-
lerimizle tekrar edebiliriz. Dahasi anladigimizdan emin olsak bile,
kargimizdaki kiginin, mesajinin tam anlasildigina dair bir teyit is-
tedigini sezebiliriz. Hatta onlar bunu agikga, “Anlagildi mi?” ya da
“Ne demek istedigimi anliyor musun?” gibi sorularla ifade ede-
bilirler. Béyle anlarda, séylediklerinin tarafimizdan net bir tekra-
rn, konusana “Evet, anliyorum,” yanitt duymaktan gok daha faz-
la glven verir.

Hastanede goniillii olarak calisan ve Siddetsiz iletisim egi-
timine katildiktan kisa bir sire sonra hemsirelerin bir ricasiy-
la kargilasan gonilli kadinin hikdyesi bu duruma érnek olabi-
lir. Hemgireler géniilli kadindan yash bir hastayla konugmasini
istemisler ve eklemigler: “Biz bu kadina o kadar da hasta olma-
digini ve ilaglarini alirsa iyilesecegini sdyledik, ama butin gin
odasinda oturup, ‘Olmek istiyorum, lmek istiyorum,’ diye tek-
rar etmekten baska bir sey yapmiyor.” Génulli kadin, yagh kadi-
nin yanina gitmis ve hemsirelerin de anlattig gibi, onu yalniz ba-
sina oturup kendi kendine strekli “Olmek istiyorum,” diye fisil-
darken bulmus.

“Demek 6lmek istiyorsun?” diyerek empati kurmus génulla.
Sasiran yash kadin, sirekli tekrarladigi cimleyi kesmis; rahatla-
mig goérunldyormus. Sonra hig kimsenin ne kadar berbat hisset-
tigini anlamadigini anlatmaya baslamig. Goéntilld, yash kadinin
duygularini yansitmaya devam etmis; cok gegmeden, éyle sicak
bir diyalog kurmuslar ki birbirlerine siki siki sanlip bir stire éylece
oturmuglar. Glinun ilerleyen saatlerinde, hemsireler géniilliye si-
hirli formila sormuslar ¢inkl yash kadin yemek yemeye ve ilag-
larin almaya baglamig ve goriinise gére ruh hali de daha iyiy-
mis. Bu érnekte gérdigumiiz sey sudur: Hemsireler ona tavsiye-
lerde bulunup glivence vererek yardim etmeye galismis olsalar
da, yash kadin ancak goénilli kadinla karsilastiginda gergekten
ihtiyag duydugu seyi alabilmigtir. Derin garesizligini duyabilecek
bagka bir insanla baglanti kurmak.
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: ? Duydugumuzu ne zaman kendi s6z-
Yogun duygular igeren _ .
mesajlan geri yansitin. lerimizle tekrar edecegimiz konusunda
sagsmaz kurallar yoktur. Ama pratikte,
konusan kisi gok yogun duygular dile getiriyorsa, onun duydu-
gumuzu yansitmamizdan memnun olacagini varsayabiliriz. Diger
yandan e@er konusan bizsek, sdzlerimizin bize yansitimasini ne
zaman isteyip ne zaman istemedigimizi agikga belitmek, dinleyi-
cinin igini kolaylastirir.
Oyle durumlar vardir ki, belirli kilti-
Duydugunuzu kendi rel normlara duydugumuz saygi nede-
sozlerinizle, ancak niyle birinin dediklerini sézlii olarak yan-
ve ancak daha derin sitmamay tercih edebiliriz. Ornegin, bir
sefkate ve anlayiga . N
katkida bulunacaksa, seferinde Ginli bir adam, babasinin yo-
tekrar edin. rumlarinin ardindaki duygu ve ihtiyagla-
r duyabilmeyi 6grenmek igin bir atdlye-
ye katiimisti. Babasinin sézlerinde strekli duydugu elestiri ve sal-
dinlara katlanamadigi igin babasini ziyaret etmeye ¢ekiniyordu
ve aylarca ondan uzak durmustu. On yil sonra beni ziyaret edip
duygu ve ihtiyaglan duyma becerisinin babasiyla olan iligkisini
kékten dénusturdiguni ve artik aralarinda olusan yakin ve sevgi
dolu bagin keyfini yagsadiklarini anlatti.

Babasinin duygu ve ihtiyaglarini dinlemekle beraber, duyduk-
lanni kendi s6zleriyle tekrar etmiyordu. “Asla yliksek sesle sdyle-
mem,” diye agikladi. “Kultiirimuzde, insanlar duygulari hakkinda
dogrudan konusulmasina alisik degiller. Yine de, artik onun séz-
lerini saldin degil, kendi duygu ve ihtiyaclar olarak duyabilmem
sayesinde iliskimiz son derece mikemmel bir hale geldi.”

“Yani onunla duygularyla ilgili asla dogrudan konusmaya-
caksin ama onlarn duyabilmenin faydasi oluyor, éyle mi?” diye
sordum.

“Oyle degil, saninm artik hazir oldugumu diisiiniiyorum,” di-
ye cevap verdi. “Artik iligkimiz bu kadar saglam olduguna gére,
ona ‘Baba, seninle duygularimiz hakkinda dogrudan konusabil-
meyi istiyorum,” desem o da artik bunu yapmaya hazir olabilir.”

Duydugumuzu kendi sézlerimizle tekrarlarken kullandigimiz
ses tonu son derecede énemlidir. insanlar sdyledikleri geri yan-
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sitiirken en ufak bir elestiri ya da igneleyici imaya karsi son dere-
ce hassas olabilirler. Benzer gekilde, i¢ dinyalarinda olup biten-
leri onlara sdylllyormusuz izlenimi verecek bilmig bir ses tonuyla
konugsmamizdan da olumsuz etkileneceklerdir. EGer bilingli ola-
rak kargimizdakinin duygu ve ihtiyaglarina kulak veriyorsak, ses
tonumuz anladigimizi iddia etmez, onu anlayip anlamadigimizi
6grenmek istedigimizi anlatir.

Ayni zamanda, duydugumuzu kendi  Géziimiizil korkutan
sOzlerimizle tekrar etmemizin ardindaki ni- mesajlarin ardinda
yetin yanls anlagiimasi olasiligina kargi da ~ Sadece intiyaclarini
hazir olmakta yarar vardir. Kargimizdaki, Kacslamgl.ion ize

) ) . Gagri yapan insanlar
“Haydi oradan! Birak su psikoloji palavrala-  5qr
nni!” diyebilir. Bu durumda, konusanin duy-
gu ve ihtiyaglarini sezme gabamizi surduririz. Karsimizdaki belki
de sdzlerini tekrar etmemizin ardindaki amacimiza giivenmiyor-
dur ve yaptigimiz seyi takdir edebilmesi igin niyetimizi daha iyi an-
lamaya ihtiyaci vardir. Gérdigimuz gibi, dikkatimizi mesajin ar-
dindaki duygu ve ihtiyaglar duymaya odakladigimizda her tirlu
elestiri, saldiri, hakaret ve yargilamayok oluverir. Bunu uygulama-
ya devam ettikge su basit gergegi fark ederiz: G6zimiizi korkut-
masina izin verdigimiz tim o mesajlarin ardinda, bize esenlikleri-
ne katkida bulunma gagrisi yapan, ihtiyaglar kargilanmamig in-
sanlar vardir. Mesajlari bu farkindalikla karsiladigimizda, baskala-
nnin séyledikleri bizde artik “bize insan gibi davraniimadidi” hissi-
ni yaratmaz. Ancak baskalarinin dile getirdigi kagultiicu sifatlan
Uzerimize alir, kendimizi bunlara kaptirir ve bizde bir yanhghk oldu-
du dusiincesine kapilirsak bdyle hissederiz. Yazar ve mitoloji uz-
mani Joseph Campbell’in énerdigi gibi, mutluluk igin “‘Hakkimda
ne dusundurler?’ sorusu bir kenara koyulmaldir.” Bu mutlulugu, bi-
ze Onceden elestiri veya suglama gibi gelen mesajlarin, aslinda
nasil birer armagan olduklarini gérdiigiimizde hissetmeye basla-
nz: Bu armagan aci geken insanlara bir sey verme firsatidir.

Eder mesajlarini kendi sdzcukleri-
mizle tekrar ettigimiz insanlarin, neden- ~ £0r bir mesaj, birinin
lerimize ve igtenligimize giivenmeme ayatinizenginlestirme

. . firsatina dénusebilir.
halleriyle gokga karsilagiyorsak, kendi
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niyetlerimizi daha yakindan incelememiz yararh olabilir. Siddet-
siz iletisim bilesenlerini ve yansitma yéntemini amacimiza dair
net bir bilincimiz olmaksizin mekanik bir sekilde kullaniyor olabili-
riz. Ornegdin kendimize, niyetimizin, karsimizdaki insanla baglan-
ti kurmak mi, yoksa sureci “dogru” uygulamak mi oldugunu so-
rabiliriz. Ya da Siddetsiz iletisim modelini kullaniyor olsak da as-
inda butin meselemiz karsimizdaki kisinin davraniglarini degis-
tirmek olabilir.

Bazilar, zaman kaybi oldugu gerekgesiyle, duydugumuzu
kendi sbzcuklerimizle tekrar etmeye direng gdsterirler. Bir aligtir-
ma oturumuna katilan belediye yéneticisi s6yle demisti: “Bana
ofisimde oturup da gelenlere psikoterapi yapmam igin degil, bil-
giler vermem ve ¢dzumler Gretmem igin maag veriyorlar.” Ancak
ayni ybnetici, mihim sorunlarini anlatmak i¢in ona bagvuran ve
duyulmadiklarindan dolay! hognutsuzluk iginde oradan ayrilan 6f-
keli vatandagslarla kargi karsiya kallyordu. Daha sonra bana dert
yananbazi vatandaslar, “Ofisine gittiginizde size bir suri bilgi ve-
riyor, ama sizi gergekten duyup duymadigini hig bilemiyorsunuz.
Boyle olunca, verdigi bilgilere de glivenmemeye baslyorsunuz,”

3 : diye anlattilar. Duydugunuzu kendi s6z-
Duydugunuzu kendi lerinizle tekrarlamak, zaman kaybi degil
soOzlerinizle tekrarlamak ¥ L. =
zaman tasarrufu saglar,  2aman tasarrufu saglar. Isci-isveren mu-

zakereleri Uzerine yapilan arastirmalar
gobsteriyor ki, her iki tarafin da yanit vermeden énce bir 6nceki ko-
nusanin sdylediklerini eksiksiz bigimde tekrar etmeyi kabul etme-
si, gatigma ¢6zUmu igin gereken slreyi yariya indiriyor.

Baslangigta duydugunu kendi sézleriyle tekrarlamanin dege-
riyle ilgili kugkular olan bir adami hatiriyorum. Evliliklerinde cid-
di sorunlar oldugu bir dénemde karisiyla beraber Siddetsiz ileti-
sim atélyesine katlmiglardi. Atélye esnasinda karisi ona, “Beni
hi¢ dinlemiyorsun,” dedi.

“Yoo0, dinliyorum,” diye yanit verdi adam.

Kadin, “Hayir dinlemiyorsun,” diye karsi Gikt.

Kocasina déndim: “Korkanm su anda karinizin gérisuni ka-
nitladiniz. Onu dinlediginizi anlamasina yardim edecek bigimde
yanit vermediniz,” dedim.
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Vurguladigim nokta kafasini kanigtirmisti; bu nedenle onun ro-
link oynamak igin izin istedim. Simdiye kadar bu konuda basa-
rili olamadidi igin bunu seve seve kabul etti. Karisiyla agagidaki
konusmay gergeklestirdik.

Kadin: Beni hig dinlemiyorsun.

Koca roliinde MBR: Saninm birbirimizle konusurken daha faz-
la baglanti hissetmek istedigin igin canin fena halde sikkin.

Bu sekilde anlagildiginin teyidini alinca, kadin gdzyaslarini tu-
tamadi. Kocasina dénerek agikladim: “Sanirim esinizin anlatma-
ya galistidi ihtiyaci bu; duygularinin yansitimasi ve duyuldugu-
nun teyit edilmesi.” Kocasi hayretler igcinde kalmigti. Bdylesine
basit bir hareketin karisinin Gzerinde bu kadar etkili olabilecegine
inanamayarak, “Butun istedigi bu muydu?” diye sordu.

Kisa slire sonra, kendisinin buylk bir duygusal yogunlukla
sOylediklerini karisi da ona yansittiginda o da bu tatmini dogru-
dan deneyimledi. Karisinin, ondan duyduklarini kendi sézleriy-
le tekrar etmesinin tadini gikararak bana bakti ve “Dogruymus,”
dedi.

Birisinin bizimle empatik baglanti kurdugunun somut bir kani-
tinl elde etmek, ¢ok etkileyici bir deneyimdir.

Empatiyi Sirdirmek

Dikkatimizi ¢gézimlere ya da ricalara ydneltmeden énce, karsi-
mizdakine kendini tam olarak ifade etme olanagi tanimamizi éne-
ririm. Hizlica insanlann ricalarina gegersek onlarin duygu ve ihti-
yaclarina yénelik samimi ilgimizi tam anlamiyla gésteremeyebili-
riz. Aksine insanlar, onlardan kurtulmak ya da sorunlarni gider-
mek icin acele ettigimiz izlenimine kapilabilirler.

Dahasi, ilk mesaj gogunlukla buzdaginin gérinen ucu gibidir;
arkasindan heniz ifade edilmemis ama mesajla baglantil ve go-
gu kez ondan daha da gui¢li duygular gelebilir. Dikkatimizi kargi-
mizdakinin i¢ diinyasinda olup bitene verdigimizde, ona i¢ din-
yasini butlnlyle aragtirma ve ifade etme olanag: sunariz. Dikka-
timizi fazla hizl bir sekilde onun ricasina ya da kendimizi ifade et-
me arzumuza kaydirrsak bu akiga set gekmis oluruz.
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S6z gelimi, bir anne bize gelip, “Gocugumla basa gikmak
mumkun degil. Ona ne dersem diyeyim s6z dinlemiyor,” demig
olsun. Onun duygu ve ihtiyaglarini, “Galiba garesizlik duyuyorsu-
nuz ve oglunuzla baglanti kurmanin bir yolunu bulmayi istiyorsu-

nuz,” diyerek yansitabiliriz. Bu tirden bir

Empatik baglantiyi tekrar, cogu kez o insani igine bakmaya
SYor daoimuzes.. | cesaretlendirir. Eger onun ifadesini dog-
konusan kendi 6zinin kb fer bask

daha da derinlerine ru yansitmigsak, bu sefer bagka duygu-

dokunma olanagi bulur. ~ lara da temas edebilir: “Belki de benim
hatam. Ona surekli baginyorum.” Dinle-
yen kisi olarak, sdylenenlerin ardindaki duygu ve ihtiyaglara bag-
I kalmaya devam edip, “Sugluluk duyuyor ve ona karsi daha an-
layigh olmak mi istiyorsunuz?” diyebiliriz. E§er anne bu yansit-
mamizda anlayis sezmeye devam ederse, duygularinda daha da
derinleserek, “Basarisiz bir anneyim,” diyebilir. ifade bulan duy-
gu ve ihtiyaglara bagh kalmaya devam
Konusanin yeterli empati ~ ederiz: “Demek cesaretiniz kiriyor ve
aldklglhl_- e ona farkli bigimde yaklagabilmeyi isti-
a. Kiginin gevseaigini r dvle mi?” Kisi. k | =
sezdmizdeyada L O ok
b. s6z akigi durdugunda i
anlariz. ceye kadar bu tutumumuzu surdard-
raz.

Kargimizdakine yeterince empati gosterdigimizin kaniti nedir?
Birincisi, kisi kendi i¢ diinyasinda olup bitenlerin tam bir empatik
anlayigla kabul edildigini fark edince bir ferahlama hissedecektir.
Bu ferahlamanin gergeklestigini, kendi bedenimizde de benzer bir
gevseme hissedince anlayabiliriz. ikinci ve daha belirgin bir gds-
terge de, kisinin konusma akigini durdurmasidir. Empati surecin-
de yeterince kalip kalmadigimizdan emin degilsek, her zaman su
soruyu sorabiliriz; “Séylemek istedigin baska seyler var mi?”

Acinin Empati Yetenegimizi Engellemesi

Kendimizde olmayan bir seyi bagkasina vermek imkansizdir.
Eger tim gabamiza ragmen empati kuramiyor ya da isteksizlik
duyuyorsak genellikle bu bagkalarina empati veremeyecek ka-
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dar empati aghg gektigimiz anlamina gelir.
Bazen kendi sikintimizin kargimizdakine em-
patiyle karsiik vermemize engel olugturdu-
gunu agik yureklilikle kabul edersek, ihtiya-
cimiz olan empatiyi o bize gbsterebilir.

Bazen de, kendi igimizde olup bitenleri, baskalarina sundugu-
muza benzer nitelikte bir mevcudiyet ve dikkatle dinleyerek ken-
dimize “acil durum empatisi” vermemiz gerekebilir. Bir giin, Bir-
lesmis Milletler eski genel sekreterlerinden Dag Hammarskjold,
“iginizdeki sesi ne kadar iyi dinlerseniz disarida olup bitenleri o
kadar iyi duyarsiniz,” demisti. Kendimize empati géstermede us-
talastigimizda, gogu kez bu yolla, karsimizdakine yénelmemizi
saglayacak enerjinin igimizde birkag saniyede agida gikmasini
saglayabiliriz. Ancak bu gerceklesmezse baska birkag segene-
gimiz daha vardir.

Siddetsiz bir ¢idlik atabiliriz. Birbirlerini 6ldirip duran iki gete
arasinda arabuluculuk yaparak gegirdigim ¢ gini hatirhyorum.
Cetelerden biri kendilerine Kara Misirlilar, digeri ise Dogu St. Lo-
uis Polis Merkezi adini vermigti. Skor ikiye birdi; bir ayda toplam
U¢ 6li. Bu gruplari, birbirlerini duymalari ve aralarindaki géris
aynliklarina bir ¢6zim bulmalar igin bir araya getirmeye galisa-
rak gegirdigim ¢ gergin guniin sonunda arabayla eve dénerken
hayatimda bir daha asla bir gatigmanin arasinda kalmak isteme-
digimi dlsuniyordum.

Arka kapidan eve girdigimde ilk gérdigum sey, kavgaya tu-
tusmus gocuklarimdi. Onlarla empati kuracak giicim yoktu, o
nedenle siddetsiz bir gighk atim: “Hey, bana bakin, ¢ok aci ge-
kiyorum! Su an gergekten sizin kavganizla ugrasacak halim yok!
Tek istedigim biraz huzur ve sessizlik!” O zamanlar dokuz yagin-
da olan biyuk oglum durdu, bana bakti ve sordu: “Konugmak is-
ter misin?” Acimizi butin giplakhdiyla, suglamadan dile getirebil-
digimizde, kendileri sikintida olan insanlarin bile bazen ihtiyag-
larimizi duyabildiklerini gériiyorum. Tabii ki bdyle bir durumda,
“Ne oluyor size béyle? Dogru dizglin davranamaz misiniz? Yo-
rucu bir giinden sonra eve daha yeni gelmisim!” diye ¢iglk at-
mam veya yanlis davrandiklarini ileri sirmem. Bunun yerine, o

Empati verebilmek
igin empatiye
ihtiyacimiz vardir.
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andaki acima ve acil ihtiyaglarima dikkati cekecek siddetsiz bir
cighk atanm.

Ote yandan karsi taraf da benzer bir duygusal yogunluk yasi-
yorsa ve bizi duyabilecek veya rahat birakabilecek durumda de-
gilse; acil durum empatisinin de siddetsiz ¢ighgin da bir fayda-
sI olmadiysa, bagvuracagimiz ugincul bir segenek daha vardir:
Fiziksel olarak o ortamdan uzaklagsmak. Ara vererek kendimize,
farkl bir ruh haline kavusmak igin ihtiyacimiz olan empatiyi alma
firsatinl taniriz.

OZET

Empati, bagkalarinin yasadiklarini saygiyla anlamaktr. Cogu
kez, empati kurmak yerine kuvvetli bir tavsiye verme, teselli et-
me, kendi durumumuzu veya duygulanimizi agiklama durtisi
agir basar. Oysa empati bizi, zihnimizi bosaltip bitin varligimiz-
la digerlerini dinlemeye gagirir.

Siddetsiz iletisim’de, baskalar,, kendilerini ifade etmek igin
hangi sézcikleri kullanirlarsa kullansinlar, biz sadece onlarin
gbzlem, duygu, ihtiyag ve ricalarina kulak veririz. Sonra istersek
anladiklanimizi kendi sézlerimizle tekrar ederek geri yansitabiliriz.
Dikkatimizi gbzumlere veya ricalara yéneltmeden énce, empa-
tik mevcudiyetimizi strdirerek karsimizdakilere kendilerini butu-
nuyle ifade etme olanag veririz.

Empati verebilmek igin dnce bizim empatiye ihtiyacimiz var-
dir. Savunmaya gectigimizi veya empati kuramadigimizi sezdigi-
mizde yapabilece@imiz seyler sunlardir: (1) Dur, nefes al ve ken-
dinle empati kur; (2) siddetsiz ¢idlik at ya da (3) ara ver.
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Bir hastaya ileri evrede akciger kanseri teghisi konmustur. Olay
hastanin evinde; hasta esi ve bir hemgire arasinda geger. Has-
tanin hastaneye yatmadan énce esiyle duygusal bag kurabile-
cegi ve 6lumu Gzerine onunla konugabilecegdi son firsattir. Ka-
din s6ze, kocasinin bakimi igin eve gelen saglik ekibinde gérev
yapan fizyoterapisti hemsireye sikayet ederek baglar.

O kéth bir fizyoterapist.

(Kadinin ne hissettigini ve istedigini empatiyle dinle-
yerek) Huzursuz musunuz? Farkl nitelikte bir bakim
olmasini mi isterdiniz?

O higbir sey yapmiyor. Nabz ylkseldi diye yurime-
sine engel oldu.

(Kadinin duygu ve isteklerine kulak vermeye devam
ederek) Esinizin iyilegmesini istediginiz igin mi kay-
gllaniyorsunuz; fizyoterapist onu yeterince zorla-
mazsa tekrar gli¢ kazanamayacagindan mi korku-
yorsunuz?

(Aglamaya baglar) Evet, o kadar korkuyorum kit
Onu kaybetmekten mi korkuyorsunuz?

Evet, o kadar uzun zamandan beri beraberiz ki...
(Onun korkusunun ardindaki diger duygulara kulak
vererek) O 6ldigunde kendinizi nasil hissedecegi-
nizden mi endigeleniyorsunuz?

Onsuz nasil yasayacagimi bilemiyorum. O her za-
man benim yanimda oldu. Her zaman.

Onsuz yasayacaginizi dislUnince uzlllyorsunuz,
degil mi?

Ondan bagka kimsem yok, anliyor musunuz? O be-
nim her geyim. Kizim benimle konugmuyor bile.
Anladigim kadariyla kiziniz akliniza gelince caniniz
sikiiyor, onunla farkh bir iligkiniz mi olsun isterdiniz?

Bir Kadin Olmek Uzere Olan Esiyle Baglanti Kuruyor

v
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rr Kadin: Keske, ama o dyle bencil biri ki. Neden gocuk do- A
gurma zahmetine katlandm bilmem. Sanki simdi
bana bir faydasi mi var?

Hemgire: Sanirnm biraz 6fkelisiniz ve hayal kinkh@ yasiyorsu-
nuz; esinizin hastalig: sirasinda ailenizden daha faz-
la destek gérmeyi isterdiniz herhalde.

Kadin: Evet, o kadar hasta ki, buna tek bagima nasil daya-
nabilecegimi bilmiyorum. Hi¢ kimsem yok... Konu-
sacak kimsem bile yok... Simdi siz harig... O bile
konugmak istemiyor... Haline bakin! (Kocasi sessiz
ve hareketsizdir.) Higbir sey sdylemiyor!

Hemsire: Uzgiin miisiniiz; birbirinize daha gok destek olabil-
meyi ve daha baglantida hissetmeyi mi isterdiniz?

Kadin: Evet. (Bir an duraklar ve sonra bir ricada bulunur.)
Onunla da benimle konustugunuz gibi konugun.

Hemgire: (Kadinin ricasinin ardindaki ihtiyac! agikga anlaya-
bilme arzusuyla) Onun da, igindeki duygulan ifade
edebilmesine yardimci olacak bigimde dinlenmesini
mi istiyorsunuz?

Kadin: Evet evet, aynen dyle! Onun da rahatga konugmasi-
ni istiyorum; neler hissettigini bilmek istiyorum.

Hemgirenin tahminleri araciligiyla kadin 6nce ne istediginin
farkina varmig; sonra da bunu ifade edecek sézcukleri bulmus-
tur. Bu gok énemli bir andir: Gogu kez, insanlar bir durumda
ne istemediklerini bildikleri halde, ne istediklerini tanimlamakta
zorlanirlar. “Onunla da benimle konustugunuz gibi konusun,”
gibi net bir ricanin, nasil kargidaki kiginin isini kolaylagtiran bir
armagan olduguna tank olduk. Hemsire bu noktadan sonra
kadinin arzulariyla uyumlu oldugunu bildigi bir bigimde hareket
edebilecektir. Hemsirenin ve kadinin, sefkatli bir halde “birlikte
calisabilmeleri” odanin atmosferini degistirmistir.

Hemgire: (Kadinin kocasina dénerek) Eginizin paylagtiklanni
duydug@unuzda kendinizi nasil hissediyorsunuz?
Koca: Onu gergekten gok seviyorum.
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(_Hem§ire: Bunu onunla konusabilme firsatinin dogmasindan W
memnun musunuz?

Koca: Evet, bunu konugmamiz lazim.
Hemsire: Kanser konusunda nasil hissettiginizi séylemek is-
ter misiniz?

Koca: (Kisa bir sessizlik sonrasi) Pek iyi dedgil.

insanlar deneyimledikleri duyguyu heniiz tam olarak tanim-
layamadiklarinda sik sik “iyi” ya da “kétu” sézciklerini kullani-
lirlar. Kocanin, hissettiklerini daha net ifade etmesi, karisiyla is-
tedigi duygusal baglantiyl kurmasina yardimci olacaktir.

Hemsire: (Daha kesin konugmasi igin onu cesaretlendirerek)
Olmekten korkuyor musunuz?

Koca: Hayrr, hissettigim korku degil. (Hemsirenin yanhg
tahmininin diyalogun akigina engel olmadigini fark
edin.)

Hemgire: (Hasta i¢ diinyasinda olanlar kolaylikla ifade ede-
medigi i¢in, hemsire siire¢ boyunca ona destek ol-
maya devam ediyor.) Olmek konusunda étkeli misi-
niz?

Koca: Hayir, 6fkeli degilim.

Hemsire: (iki yanlis tahminin ardindan, hemsire bu sefer kendi
hissettiklerini ifade etmeye karar verir.) Pekala, neler
hissediyor olabileceginize dair kafam karigt,, acaba
siz sOyler misiniz?

Koca: Saninm bensiz nasil olacagini, ne yapacagini disu-
niyorum.

Hemgire: Siz olmadan hayatta tek basina idare edemeyece-
ginden endise mi duyuyorsunuz?

Koca: Evet, beni 6zleyeceginden kaygi duyuyorum.

Hemgire: (Olmekte olan hastalarin godu kez arkalarinda ka-
lanlar igin kaygilandiklarindan dolayi hayata tutun-
duklarinin farkindadir. Bazen hastalarin, kendilerini
birakmadan énce, sevdiklerinin onlarin 6lumunu ka-
bulleneceklerinden emin olmak istediklerini bilmek-
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tedir.) Boyle soylediginizde karinizin neler hissettigi- )
ni duymak ister misiniz?
Koca: Evet.

Bu noktada karisi konugmaya katilir; hemsirenin onlara eg-
lik etmesiyle ¢ift, kendilerini birbirlerine agikga ifade etmeye
baglar.

Bu diyalog, kadinin fizyoterapist hakkindaki sikayetiyle bas-
lamigti. Ama empatiyle anlasildigini hissettigi bir dizi paylagimin
ardindan kadin, aslinda yagamlarinin bu kritik déneminde ara-
dig seyin esiyle daha derin bir bag kurmak oldugunu gérebildi.

Alygtirma 5

EMPATIYLE YANIT VERMEK YA DA
EMPATIK OLMADAN YANIT VERMEK

S6zliu empati ifadelerinde ayni gortiste olup olmadigimizi gér-
mek igin asagidaki alistirmayi yapabilirsiniz. B kisisinin A'nin igin-
de olup bitenlere empatiyle yanit verdigi ifadeleri isaretleyiniz.

1) A: Bdyle aptalca bir seyi nasil yapabildim?

B: Hi¢c kimse mikemmel degildir, kendine ¢ok kati davra-
niyorsun.

2) A: Bana sorarsaniz butin gé¢gmenleri geldikleri yere geri
gbéndermeliyiz.

B: Bunun gergekten her seyi gézeceg@ine inaniyor mu-
sun?

3) A: Sen Tann degilsin!

B: Hayal kinkigina mi ugradin? Bu konuyu yorumlama-
nin basgka yollarn da olabilecegini kabul etmemi mi is-
terdin?

4) A: Beni cantada keklik saydigini disiniuyorum. Acaba
bensiz nasil idare edersin merak ediyorum.

B: Bu dogru degil! Sen benim igin gantada keklik degil-
sin.



Sis5

9) A:

10) A:
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: Bdyle bir seyi bana nasil sdylersin?
: Boyle sdyledigim igin kinldin mi?
: Kocama gok kizginim. Ne zaman ihtiyacim olsa ortalik-

ta gbérinmez.

: Simdikinden daha sik yaninda olmasi gerektigini mi

disginuyorsun?
Aldigim kilolardan nefret ediyorum.

: Belki kogmanin bir yarar olur.
: Kizmin diigununi planlarken sinirlerim harap oldu. Ni-

sanlisinin ailesi hi¢ yardimci olmuyor. Nasil bir digtin
istedikleri konusunda hemen her gun fikir degistiriyor-
lar.

: Yani hazirliklarla ilgili gerginsin ve mustakbel dinurle-

rinin kararsizliklariyla yol agtiklan sikintilarin biraz da-
ha farkinda olmalarini m istiyorsun?

Akrabalarm habersiz gelince kendimi istila edilmis gi-
bi hissediyorum. Anne babamin ihtiyaglanmi hige say-
diklan ve her seyi benim yerime planladiklan glnleri
animsatiyorlar bana.

: Nasil hissettigini anliyorum. Ben de o zamanlar yle

hissederdim.
Performansiniz beni dis kinkligina ugratt.. Sizin bol-
min gegen ay uretimini iki katina gikarmasini isterdim.

: Dis kirkh@imzi anllyorum ama hastaliklar nedeniyle

ise gelmeyenler ¢ok oldu.

Aligtirma 5’e yanitlarim:

1. Bunu isaretlemedim ¢unku B'nin, A'nin ifade ettiklerini
empatiyle dinlemek yerine onu teskin ettigini gériyorum.

2. B’'nin, A'nin ifade ettiklerini empatiyle dinlemek yerine
onu egitmeye galistigini gérilyorum.

3. Bunu isaretlediyseniz sizinle hemfikiriz. B’nin, A'nin ifade-
lerini empatiyle karsiladigini gériyorum.

4. B'nin, A’'nin iginde olup bitenleri empatiyle kargilamaktan
ziyade ona itiraz ettigini ve savunmaya gegtigini gériiyo-
rum.
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. B'nin, A’'nin iginde olup bitenleri empatiyle kargilamak

yerine onun duygulannin sorumlulugunu Ustlendigini
gériiyorum. Ornegin empatik bir yanit séyle olabilirdi:
“Kinldin mi, rica ettigin seyi yapmayi kabul etmemi mi
isterdin?”

. Bunu isaretlediyseniz sizinle kismen ayn fikirdeyiz. B'nin,

A’'min dasuncelerini anladigini gérilyorum. Ama inaniyo-
rum ki, disunceler yerine, ifade edilen duygu ve ihtiyagla-
n anladigimizda baglantimiz daha derin olacaktir. Bu ne-
denle, B’nin sunu séylemis olmasini tercih ederdim: “Kiz-
gn misin? Onun simdi oldugundan daha sik yaninda ol-
masini mi isterdin?”

. B'nin, A'nin iginde olup bitenleri empatiyle karsilamak ye-

rine tavsiye verdigini gériyorum.

. Bunu igaretlediyseniz sizinle ayn fikirdeyiz. B'nin, A'nin

icinde olup bitenleri empatiyle kargiladigim gériyorum.

. Bunu isaretlemezdim, ¢iinki B’nin A'yi anladigini varsa-

yarak, A’nin iginde olup bitenleri empatiyle kargilamak ye-
rine kendi duygularindan s6z ettigini gériyorum.

Bunu isaretlemezdim, ¢linkl B’nin baslangigta A'nin duy-
gularina odaklandigini, ama sonra agiklamaya gegtigini
g6riyorum.



SEKiZIiNCi BOLUM

Empa.tmm' " Gich

iyilegtiren Empati

C arl Rogers, empatinin, empatiyi alan taraf tizerindeki etkisini
sOyle agiklar: “Birinin sizi, hakkinizda pesin hiikiim vermeden,

adiniza sorumiuluk almaya veya sizi belli bir kaliba sokmaya ¢a-

hsmadan dinlemesi gergekten ¢ok iyi hissettirir. Dinlendigimde ve

duyuldugumda hayatima, diinyami yeni bir

bakis agisiyla yeniden algillayarak devam  Empati “diinyamizi/

edebiliyorum. Birisi dinlediginde daha 6n-  dlnyayi yeni bir bakig

ce ¢bziimsiiz gibi gériinen seylerin gzile-  acisiyla yeniden

bilir hale geldigini, birisi duydugunda igin- ~ 2/9/layabilmemizi® ve

g yola devam etmemizi

den c¢ikilamaz gibi gérinen kansikhklarin saglar,

berraklagmaya ve su gibi akmaya basladi-

gini gérmek hayret verici.”

Empatiyle ilgili en sevdidim hikayelerden birini yenilikgi bir
okulun muduird anlatmigti: Bir glin mudir 6gle yemeginden dén-
diginde ilkokul 6grencisi Milly’yi ofisinde oturmus, zgin bir
halde kendisini beklerken bulmus. Milly’nin yanina oturunca kiz
konugmaya baglamis: “Bayan Anderson, siz hi¢ kimseyiincitmek
istemediginiz halde, yaptiginiz her seyin birilerini incittigi bir haf-
ta gegirdiniz mi hig?”

Mudir, “Evet. Galiba seni anliyorum,” diye cevaplamis. Bu-
nun Gzerine Milly, gegirdigi haftayl anlatmaya baslamis. Bundan
sonrasini mudur séyle aktarnyor: “O sirada hayli énemli bir top-
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lantiya goktan geg kalmistim; paltom bile hala Gstimdeydi. Bir

oda dolusu insani bekletmekten endise duyuyordum. Bu ylz-

den, ‘Milly, senin i¢in ne yapabilirim?’ diye

“Bir seyler yapmayl  sordum. Milly, bana dogru uzandi, omuzlari-

brrak...” mi iki elinin arasina aldi ve gézlerimin igine

bakarak, kararh bir sekilde, ‘Bayan Ander-

son, sizin bir sey yapmanizi istemiyorum, sadece beni dinleme-
nizi istiyorum,’ dedi.”

“Gok degerli bir sey 6grenmistim, hem de bunu bir gocuk-
tan 6grenmistim, hayatimin en énemli anlarindan biriydi bu. igim-
den sdyle dedim: ‘Bog ver seni bekleyen bir oda dolusu yetigki-
ni!” Milly ile yalniz kalabilece@imiz bir banka gegtik. Benim kolum
onun omuzlarinda, onun basgi benim gégsumde, kolu da belim-
de, konugmasini bitirene kadar éylece oturduk. Ve biliyor musu-
nuz, o kadar uzun da surmedi.”

isimin beni en memnun eden yanlarindan birisi, insan-
larin empati kurma becerilerini guglendirmek igin Siddetsiz
iletisim’den nasil yararlandiklarini duymak. isvigre’de yasayan
arkadasim Laurence, alti yasindaki ogluyla konusurken, oglu-
nun birdenbire 6fkeyle kalkip gitmesine gok Gzilduguni anlat-
misti. Bunun (zerine, daha énce Siddetsiz iletisim seminerlerin-
den birine getirdigi on yasindaki kizi Isabelle annesine, “Demek
gergekten gok kizginsin anne. Onun 6fkelendiginde kagmasini
degil, kalip konugmasini isterdin, degil mi?” demis. Isabelle’in
sdzlerini duyar duymaz Laurence’in gerginligi azalmis, oglu ge-
ri geldiginde ona daha anlayigh yaklasabilmis ve buna kendisi
bile hayret etmis.

Bir 6gretim gorevlisi, meslektaglarindan birgogu empati kura-
rak dinlemeyi ve kendilerini kirilganliklariyla ve diristge ifade et-
meyi 6grendiklerinde, égrencilerle olan iligkilerinin nasil degisti-
gini anlatmisti: “Ogrenciler gittikge agildilar. Derslerini etkileyen
bazi 6zel sorunlarini bizlerle paylastilar. Bu konularda konustuk-
¢a, calismalarinda da daha basarili olmaya basladilar. Ogrenci-
leri bu sekilde dinlemek ¢ok vaktimizi alsa da, zamanimizi bu se-
kilde kullanmaktan memnunduk. Ama maalesef dekanimiz bun-
dan rahatsiz oldu. Bizim danigman olmadigimizi, 6grencilerle ko-
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nusmaktan ¢ok onlara bir seyler 6gretmeye zaman ayirmamiz
gerektigini sdyledi.”

Bu durum karsisinda ne yaptiklarnni sordugumda, 6gretim go-
revlisi sunlan sdyledi: “Dekanimizin kaygisini empatiyle karsila-
dik. Endiselendigini ve altindan kalkamayacagimiz iglere giris-
medigimizden emin olmak istedigini duyduk. Ayrica, 6grenciler-
le konugsmaya ayirdigimiz zamanin, ders verme yukumilulikleri-
mizi aksatmayacagindan da emin olmak istedigini anladik. Onu
dinleme bigimimiz kendisini rahatlatti. Ogrencilerle konusmalari-
miza devam ettik, gunku onlan dinledikge derslerinde daha ba-
saril olduklarnn gérduk.”

Hiyerarsik yapisi olan kurumlarda ga-
listgimizda, st kademedeki kisilerden ~ Paha fazia gug, statu

h x = ya da kaynak sahibi
emlr. ve yargllar duyma.olasn|g|m|z yuk- gibi gériinen kiilerle
sektir. Kendi kadememizde olanlarla ve  gmpati kurmak daha
daha alt kademedekilerle kolaylikla em-  zordur.
pati kurabilirken, “Gstim(iz” olarak ta-
nimladigimiz kisilerle empati kurmak yerine, onlarin karsisinda
kendimizi savunmaya gegmis veya 6ziir dilerken bulabiliriz. is-
te bu yuzden, 6gretim gorevlilerinin, 6rencilerle oldugu kadar,
dekanlariyla da empati kurmay: hatirlamalarindan memnun ol-
dum.

Empati Kurma ve Kirilganhigi
Gosterebilme Becerisi

Siddetsiz iletisim siirecinde en derin duygularimizi ve ihtiyagla-
rnmizi ortaya gikarmamiz istendi@i igin kendimizi ifade etmekte
bazen zorlanabiliriz. Bununla birlikte, énce baskalariyla empati
kurmak ve bdylece onlarn insanliklarina

dokunarak ortak niteliklerimizin farkina ::]fS:atﬁakrifl'Ergaekkadar
va'rr'nak,' kendltn|2|"dah:':1 kolay |fad§ etme- kenpdimizi % Neidal
mizi saglar. Sozclklerin ardindaki duygu  givende hissederiz.
ve ihtiyaglarla baglanti kurdukega, i¢ dun-

yamizi diger insanlara agmak daha az korkutucu bir hal alr. Ki-
riganigimizi ifade etme konusunda en isteksiz oldugumuz an-
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lar genellikle otoriteyi veya kontroli kaybetmek korkusuyla
“sert imajimizi” korumak istedigimiz durumlardir.

Bir seferinde, Cleveland'da bir sokak getesinin uyelerine, ki-
ridigimi ve bana kargi daha saygili davraniimasini arzu ettigimi
sdyleyerek kirigani@imi gdstermistim. iglerinden biri, “Aa, suna
da bakin, kalbi kinlmig; vah zavalli!” demisti, digerleri de kahka-
halarla gulmusti. Bu durumda da énimde yine farkl segenek-
ler vardi. Kinlganh@imdan faydalandiklan yorumunu yapabilirdim
(Segenek 2: Baskalarini suglama) ya da davraniglarinin ardinda-
ki duygu ve ihtiyaglarla empati kurabilirdim (Segenek 4: Bagkala-
rinin duygu ve ihtiyaglarini sezme).

iste boyle bir durumda kigik disdrildigim veya istismar
edildigim fikrine kapilirsam, empati kuramayacak kadar incinmis,
6fkeli ya da korkmus hissedebilirim. O zaman kendimle empati
kurabilmek ya da glivendigim bir kisiden empati istemek igin ora-
dan biraz uzaklagmam gerekebilir. igimde béylesine giiglii tetik-
lenen ihtiyaglanmin neler oldugunu kesfettikten ve bunlara yéne-
lik yeterli empatiyi aldiktan sonra geri dénup karsi tarafla empati
kurmaya hazir olabilirim. Size aci veren durumlarda tavsiyem, ilk
olarak kendinizden ya da birilerinden empati almanizdir. Bu em-
pati, o olayla ilgili zihnimize Gglisen diusuncelerin 6tesine gegip
derinlerde yatan ihtiyaglanimizi fark etmek igin gereklidir.

Ben, cete lUyesinin “Aa, suna da bakin, pek Uzilmus; vah za-
valll!” lafinin ve ardindan gelen giliismelerin 6tesine baktigimda,
kargimdakilerin bu durumdan rahatsiz olduklanni ve suglu duru-
muna disurilip manipule ediimek istemediklerini sezdim. O an-
da aslinda, gegmislerinde kendilerini ayipladiklarini ima etmek
igin bu beni kirdi gibi s6zler kullanan kisilere tepki veriyor olabilir-
lerdi. Ama bunun dog@rulugunu onlardan teyit etmedigim igin tah-
minimin yerinde olup olmadigini bilmeme imkéan yoktu. Yine de
dikkatimi oraya yéneltmem beni, sGylenenleri Ustime alinmak-
tan ya da dfkelenmekten alikoydu. Onlar bana saygisizca dav-
ranmakla ve benimle alay etmekle yargilamak yerine, davranigla-
nnin ardindaki acly! ve ihtiyaglan anlamaya odaklanmigtim.

Cete uyelerinden biri dayanamayip bagirdi: “Hadi canim, bu
soyledikleriniz sadece sagmalik! Diyelim ki burada bagka bir ge-
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tenin silahll adamlari var ve sizde de silah yok. Oylece durup on-
larla konugun diyorsun, dyle mi? Sagmalik bu!”

Derken herkes tekrar giilmeye basladi; ben de dikkatimi yine
onlarin duygularina ve ihtiyaglarina yonelttim: “Anlasiliyor ki siz
bu gibi durumlarda higbir gegerliligi olmayan seyler 6grenmek-
ten gergekten bikmigsiniz, dyle mi?”

“Evet, eger bu mahallede yasasaydiniz s@ylediginizin nasil bir
sagmalik oldugunu siz de bilirdiniz.”

“Demek ki size bir seyler 6gretmeye galisan kisinin, mahalle-
niz hakkinda biraz bilgi sahibi olmasini istiyorsunuz.”

“Tam Ustine bastin. O heriflerin bazilari, sen daha iki kelime
edemeden beynini havaya ugururlar!”

“Size bir geyler 6gretmeye ¢alisan kiginin de bu civardaki teh-
likelerden haberdar olduguna gliivenmek istiyorsunuz, éyle mi?”
Onlan bu sekilde dinlemeye devam ettim. Bazen ne anladigimi
sozle ifade ettim, bazen de higbir sey séylemedim. Bu durum
kirk bes dakika devam etti ve sonra bir deg@isim oldugunu sez-
dim: Benim onlan gergekten anladigimi hissetmislerdi. Program
bunyesinde galigan bir danigman da bu
degisimin farkina vardi ve onlara, “Bu  Basgkalarinin duygularini
adam hakkinda ne diisiiniiyorsunuz?” V€ Intiyaclarini

. . . dinleyerek “cok sey
diye sordu. Beni en ¢ok zorlamis olan ki- soyleriz.”
si, “Bugline kadar gérdiigimuiz en iyi
konusmaci,” diye cevap verdi.

Sagkina dénen danigman bana dénerek, “Ama siz higbir sey
sdylemediniz ki!” diye fisildadi. Aslinda, bana yonelttikleri her tur-
I tepkinin evrensel duygu ve ihtiyaglar seklinde ifade edilebile-
cegini gbstermis ve bdylece ¢ok sey sdylemistim.

Tehlikeyi Etkisiz Hale Getirmek igin Empati

Stresin yogun oldugu durumlarda insanlara empati verebilmek
muhtemel siddeti énleyebilir. St. Louis’in kenar mahallelerinden
birinde galisan bir 6gretmen, bagindan gegen bir olay! anlatmist.
Diger 6gretmenler, kendi glvenligi igin dersler bittikten sonra bi-
nay! terk etmesi konusunda onu uyardigi halde, bir 63rencisine
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yardimci olmak igin okulda kalmig. O siniftayken yabanci biri ige-
ri girmis ve asagidaki olay meydana gelmis:

Geng adam:
Ogretmen:

Geng adam:
Ogretmen:
Geng adam:
Ogretmen:

Geng adam:
Ogretmen:

Geng Adam:

Kiyafetini gikar.

(Geng adamin titredigini fark eder.) Bu yaptiginin
seni gok korkuttugunu seziyorum.

Duydun mu beni? Lanet olsun, gikar su kiyafeti-
ni!

Su anda baya@ sinirlendigini ve sdylediklerini
yapmami istedigini seziyorum.

Tam ustune bastin ve eger dediklerimi yapmaz-
san canin gok yanacak.

Eder canimi yakmadan ihtiyaglarini karsilama-
nin bir yolu varsa bana séylemeni isterim.

Cikar sunlan dedim sana.

Senin bunu ne kadar istedigini anliyorum. Ayni
zamanda, kendimi ne kadar korku dolu ve ber-
bat hissettigimi, canimi acitmadan gidersen ne
kadar minnettar olacagimi da bilmeni istiyorum.
Clizdanini ver.

Tecaviize ugramadidi igin rahatlamig bir sekilde cizdanini
uzatmis. Bu 63retmen, adamla her empati kurdugunda, tecaviiz
etme niyetindeki kararliliinin nasil giderek azaldigini sezdigini

anlatti.

Bily(ik bir sehirde galisan ve Siddetsiz iletisim egitimlerine de-
vam eden bir polis de bir keresinde beni su sdzlerle kargilamisti.

G ecgen galismada bize 6fkeli insanlarla empati kurma alig-
trmalar yaptrdigin igin gok memnunum. O galigmadan
birkag giin sonra, toplu konutlarda yagayan birini tutuklamaya
gitmistim. Onu alip digan ¢iktigimda, altmig civarinda kisi ara-
bamin etrafini sarmig, bana bagiryordu: “Birak onu! O bir gey

yapmad!! Siz

polisler irkgi domuzlarsiniz!” Empatinin bana bu

durumda yardimci olabileceginden emin olmasam da pek faz-
la segenedim yoktu. Béylece bana yéneltilen duygular geri
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yansittim; onlara “Yani benim bu adami tutuklama gerekgele-
rime glvenmiyorsunuz; bunun irkgilikla ilgili oldugunu mu di-
sunuyorsunuz?” gibi seyler séyledim. Bdyle birkag dakika on-
larin duygularin yansittiktan sonra, grubun dugmanca tavirla-
r azalmaya bagladi. Sonunda arabama ulagabilmem igin bana
yol verdiler.

Size son olarak, Toronto’da madde bagmlilan tedavi mer-
kezinde galigan geng bir kadinin gece vardiyasinda basindan
gecgenleri anlatayim. Geng kadin, empati yoluyla siddeti berta-
raf ettigi bu olay), katildigi ikinci Siddetsiz iletisim seminerinde
anlattl. Katldigi ilk Siddetsiz iletisim seminerinden birkag hafta
sonra, gece saat on bir sularinda, uyusturucu aldigi agikga bel-
li olan bir adam merkeze girmis ve kendisine bir oda verilmesi-
ni talep etmis. Geng kadin o gece bitin odalarin dolu oldugu-
nu sdylemis. Adama bir bagka merkezin adresini verecegi sira-
da adam birden onu yere savurmus. Kadin hikayeye soyle de-
vam etti: “Sonrasinda hatirladigim ilk sey, tizerimde oturan, elin-
deki bigagi girtlagima dayamis ve ‘Seni orospu seni, bana ya-
lan séyleme! Bos oda oldugunu bal gibi biliyorsun!’ diye bagi-
ran bir adamd..”

Sonra, geng kadin onun duygularina ve ihtiyaglarina kulak ve-
rerek aldidi egitimi uygulamaya baslamis.

Cok etkilenmistim; kadina, “O sartlar altinda bile bunu yap-
mayi hatirladin demek, éyle mi?” diye sordum.,

Kadin, “Baska bir segenegim var miydi? Bazen garesizlik hepi-
miziiyi birer iletisimciye dénistiriveriyor. Biliyor musun Marshall,
bir seminerde yaptigin espri bana bayad yardimci oldu. Aslinda
hayatimi kurtardi diyebilirim.”

“Hangi espri?”

“‘Ofkeli birine sakin amanizi gésterme- Ofkeli birine “ama”

. = eli birine “ama
yin' demistin, hatirhyor musun?® O adam-  gemek yerine, onunla
la tartismaya girmek Uzereydim; tam ‘Ama  empati kurun.

(*) ingilizcede ama anlamina gelen but sézcigi okundugunda, butt (popo)
olarak da algilanabilir. (g.n.)
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bos odamiz yok!" diyecekken senin sézlerini hatirladim. Bu esp-
ri aklimda yer etmisti, glinkii 0 galismadan daha bir hafta é6nce
annemle tartisirken bana, ‘Her sdyledigime ama diye karsilik ver-
diginde seni oldiresim geliyor!” demisti. Bir dusinun, eger 6z
annem bu kelimeyi kullandigimda beni éldirmek isteyecek ka-
dar kiziyorsa bu adam bana neler yapardi acaba? O bana bagi-
rirken, ‘Ama bos odamiz yok!” deseydim siiphesiz bogazimi ke-
serdi.

“Bu ylizden derin bir nefes aldm ve sdyle dedim: ‘Yani gok
6fkelisin ve sana bir oda verilmesini istiyorsun.” Bana bagrarak,
‘Ben bir bagimh olabilirim, ama saygly hak ediyorum. Kimsenin
bana saygi gdstermemesinden biktim, usandim. Ailem bana say-
g gostermiyor. Ben zorla da olsa o saygiyi alacagim!’ dedi. Sa-
dece onun duygu ve ihtiyaglarina odaklanarak séyle dedim: ‘is-
tedigin saygly1 gérememekten biktin mi?’”

“Bu ne kadar sirdi?” diye sordum.

“Asad yukar otuz bes dakika kadar,” diye cevap verdi.

“Senin igin ¢ok korkutucuydu herhalde,” dedim.

“Aslinda hayrr, ilk birkag cimleden
yaganm driedgimzde | [0C00 A0 ey a0 ol
onlan artik canavar gibi
gormekten vazgegeriz. ti. Duygu ve ihtiyaglarini tahmin etme-
ye odaklandigimda, onu artk bir cana-
var gibi gérmemeye basladim. Senin de sdyledigin gibi, cana-
var goriinenlerin de birer insan oldugunu, sadece kullandiklari
dilin ve davraniglaninin onlarin insani yanlarini gérmemizi engel-
ledigini anliyordum. Dikkatimi onun duygu ve ihtiyaglarina ver-
dikge, onu ihtiyaglan karsilanmamig, aci geken bir insan olarak
gbérmeye basladim. Dikkatimi burada tutarsam canimin yanma-
yacagina emin oldum. ihtiyag duydugu empatiyi aldiktan sonra
uzerimden kalkti, bigagini cebine koydu. Ben de bagka bir mer-
kezde oda bulmasina yardimci oldum.”

Boylesine ug bir durumda bile empatiyle yanit vermeyi 6gren-
mis olmasina gok sevinerek merakla sordum: “Peki, hala burada
ne isin var? Goriinen o ki Siddetsiz iletisim’de ustalagsmissin ve
6grendiklerini bagkalarina 6gretiyor olmalisin.”

insanlarin duygu ve ihti-
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O da sbyle cevap verdi: “Simdi zor bir durumu ¢dézmek igin
yardimina ihtiyacim var.”

“Sormaya korkuyorum. Bundan daha zor ne olabilir ki?” de-
dim.

“Annemle ilgili bir konuda yardimina ihti-
yacim var. Bu ‘ama’ olayini ¢ok iyi anlamama
ragmen ne oldu biliyor musun? Bir sonraki ak-
sam, yemekte anneme o adamla olanlan an-
lathigimda, ‘EGer bu ise devam edersen bir giin babanin da be-
nim de ylreg@imize indireceksin. Bagka bir is bulmalisin!’ dedi. Bil
bakallm ona ne dedim: ‘Ama anne, bu benim hayatim!"”

Kisinin kendi aile bireyleriyle empati kurabilmesinin ne kadar
zor olabilece@i konusunda, bundan daha etkili bir érnek bula-
mazdim herhalde.

En yakinlarimizia
empati kurmak
en zoru olabilir.

“Hayir’ Kargisinda Empati Kurmak

Bir bagkasinin “hayr” ve “istemiyorum” séz-
lerini reddedilme olarak okumaya yatkinizdir, ~ Birinin “hayir'iyla
o . . empati kurmak

oysa aslinda bu gibi ifadeler empati kurabil- bizi 0 “hayir"
memiz i¢in gok onemli mesajlardir. Bu me-  isisellestirmekten
sajlan kigisel olarak algillarsak incinebilir ve  korur.
karsimizdakinin i¢ dinyasinda gergekte ne-
ler olup bittigini anlayamayabiliriz. Oysa bilincin 1sigin1 bu kigi-
nin “hayir”inin ardindaki duygu ve ihtiyaglara tutabilirsek bizim
istedigimiz yaniti vermesini engelleyen isteklerini idrak edebiliriz.

Bir seminer arasinda, katlimcilardan baziariyla yakinda bir
yerlere dondurma yemeye gidecektik. Seminerdeki bir kadini da
davet ettim. Sert bir sekilde “Hayir!” diye yanit verdi. Sesinin tonu,
bu yaniti bir “ret” olarak yorumlamama neden olmustu ki “hayir”
sbzliyle ifade etmeye galistid duygu ve ihtiyaglara odaklanma-
yi hatirladim. “Kizgin oldugunuzu seziyorum,” dedim; “dyle mi?”

“Hayir, sadece her agzimi aghgimda sézlerimin dizeltiimesini
istemiyorum,” diye yanit verdi.

O anda, kizgin degil de korkmus oldugunu sezdim. Oyle olup
olmadigini kontrol etmek igin sordum: “Yani korkuyorsunuz ve
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iletisim seklinizin yargilanabilecedi bir duruma diigsmekten kendi-
nizi korumak istiyorsunuz, 6yle mi?”

“Evet,” diye dogruladi ve devam etti: “Dondurmacida oturdu-
gumuzu ve séyledigim her lafi dikkatle incelediginizi hayal ede-
biliyorum.”

O anda, seminerde geribildirim verme seklimin onu korkuttu-
gunu anladim. Yanitiyla kurdugum empati, “hayir”inin acisini be-
nim igin azaltmigti. Onun toplum iginde buna benzer bir geribildi-
rim almaktan kaginmak istedigini anladim. Bagkalarinin yaninda
iletisim tarzini degerlendirmeyecegdimi sdyledim. Sonra da ken-
dini glivende hissetmesini sadlayacak sekilde nasil geribildirim
verebilecegimi ona danistim. Evet, dondurmaciya giderken o da
bize katildL.

Cansiz Bir Sohbeti Canlandirmak igin Empati

Hepimizin cansiz bir sohbetin ortasinda kaldigi olmustur. Sos-
yal bir ortamda konusan kisiyle aramizda hi¢ baglanti hisset-
meden, sadece agzindan gikan sézcukleri duyuyor olabiliriz.
Ya da, arkadagim Kelly Bryson’in tabiriyle dinleyicilerde ko-
nusmasinin sonu gelmeyecekmis korkusu yaratan, genesi du-
suk birisini dinliyor olabiliriz. Konusanin sézlerinin kaynag olan
duygu ve ihtiyaglaryla ve bu ihtiyaglarla iligkili ricalariyla bag-
lantimizi kaybettigimizde, sohbetin canliidi erir gider. insanlar
ne hissettiklerinin, neye ihtiya¢ duyduklarinin veya ne istedikle-
rinin bilincinde olmadan konustuklarinda bu durum sikga yasa-
nir. Diger insanlarla bir yagam enerjisi aligverisi iginde olacagi-
miza, kendimizi onlarin sézlerini attiklar birer ¢dp tenekesi ola-
rak goruriz

Cansiz bir sohbeti canlandirmak igin nasil ve ne zaman ara-
ya gireriz? Araya girmek igin en iyi zaman, duymak istedigimiz-
den bir kelime fazlasini duydugumuz andir. Ne kadar beklersek,
araya girdigimizde nezaketimizi korumamiz o kadar zorlasir. S6-
z(i bélmekteki niyetimiz, s6z hakkini ele gegirmek degil, konusa-
na, sbzlerinin ardindaki yasam enerjisiyle baglanti kurmasinda
yardimci olmaktir.
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Bunu da muhtemel duygulari ve ih- et i
tiyaglan sezmeye caligarak yaparz. Ya- °If SONDet yeniden
niytgyzemiz kocs:las?:\m§onu yi\ll'm? yil énce DRIRAICTIT K ]
o ’ . e istiyorsaniz empatiyle
iki cocukla birakip gitmesini tekrar anlat-  araya girin.
tiginda, sunlari sdyleyerek araya girebili-
riz. “Teyzecigim, gérdigim kadariyla hala kirginsin ve zama-
ninda sana daha iyi davranilmig olmasini isterdin.” insanlar ihti-
yag duyduklan seyin gogu zaman empati oldugunun farkinda ol-
mazlar. Fark edemedikleri diger bir sey de, gegmiste ugradiklan
haksizliklar ve gektikleri zorluklarla ilgili hikayeler anlatmak yeri-
ne, hala iglerinde canl olan duygu ve ihtiyaglarini dile getirdikle-
rinde empati almalarinin daha muhtemel oldugudur.

Sohbeti canlandirmanin bir baska yolu da, anlatilanlarla da-
ha gok baglantida olma arzumuzu agikga ifade etmek ve bu bag-
lantlyl kurmamiza yardimci olabilecek bilgiyi istemektir. Bir sefe-
rinde, bir kokteylde havada ugusan, ama bana cansiz gelen bir
sbzcuk yigininin ortasinda kalmigtim. “Affedersiniz,” diyerek ara-
ya girdim ve aralarinda bulundugum dokuz kisiye hitaben soyle
dedim: “Sabirsizlaniyorum ¢unk sizinle daha gok baglanti kura-
bilmek istiyorum, fakat sohbetimiz istedigim turde bir baglantiyi
yaratmiyor. Strdirdiigumiz bu sohbetin ihtiyaglarinizi karsilayip
kargilamadigini ve eger karsgiiyorsa hangi ihtiyaglarinizi karsiladi-
gini bilmek isterim.”

Dokuzu da sanki icki kasesine koca bir fare atmigim gibi ba-
na dik dik baktlar. Neyse ki onlarin sessizliginde ifade bulan duy-
gu ve ihtiyaglara yonelmeyi hatirladim. “Araya girdigim igin ba-
na sinirlendiniz mi? Sohbete devam etmek mi istiyordunuz?” di-
ye sordum.

Bir sessizlik daha oldu. Adamlardan biri yanit verdi: “Hayrr, si-
nirlenmedim. Sorunuzu distnliyordum. Ve hayir, bu sohbetten
zevk almiyordum; aslinda son derecede sikilmigtim.”

O zaman adamin verdigi yanit beni sasirtmisti zira en ¢ok ko-
nusan kisi oydu! Artik sagirmiyorum ¢unku su-
nu kesfettim: Dinleyenler igin cansiz olan soh-  Dinleyeni sikan,
bet, konusanlar igin de ayni derecede cansiz = 2/atant da sikar.
oluyor.
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Konusanin sdzlerini, cimlesinin orta yerinde, agikga bdime
cesaretini nasil toplayabilecegimizi merak ediyor olabilirsiniz.
Bir keresinde, resmi olmayan bir anket
Konugan, dinleyenin yaptim ve insanlara su soruyu yénelt-
dinlermis gibi yapmasl . «Eger birinin duymak istediginden
yerine s6zUnun . .
kesilmesini tercih eder. daha fazla konuguyorsaniz, dinleyen ki-
sinin sizi dinliyormus gibi yapmasini mi
isterdiniz yoksa konugmanizi kesmesini mi?” Gorastugim kisi-
lerden biri diginda hepsi konugmalarinin kesilmesini tercih ede-
ceklerini sbyledi. Bu yanitlar, dinliyormus gibi yapmak yerine
araya girmenin daha dusunceli bir davranis olacad konusunda
beni ikna ederek cesaret verdi. Hepimizin istegi, séylediklerimi-
zin insanlara kiilfet olmasi degil, onlara deger katmasidir.

Sessizlik Kargisinda Empati

Cogumuz igin empati kurulmasi en zor mesajlardan biri de ses-
sizlik halidir. Bu durum 6zellikle, kendimizi tim kiniganhgimizia
ifade ettigimizde ve sdzlerimize baskalarinin nasil tepki verdigini
duymaya ihtiyacimiz oldugunda gegerlidir. Béyle zamanlarda, en
blylk korkularimizi karsilastgimiz tepkisizlige yuklemek ve as-
linda sessizlikle ifade edilen duygu ve ihtiyaclarla baglanti kur-
mayl gbz ardi etmek ¢ok kolaydrr.
Bir glin, bir girketin elemanlariyla galis-
Sessizligin ardindaki  ma yaptigim sirada, gok duygusal bir sey-
duygu ve intiyaclar 4o hahsederken aglamaya bagladim. Ba-
dinleyerek empati o . S
KGR, simi kaldinp baktigimda, sirketin ydnetici-
sinden benim igin hi¢ de kolay olmayan bir
tepki aldim: Sessizlik. Ylziini baska tarafa gevirdi; ben de bu-
nu bir hognutsuzluk ifadesi olarak yorumladim. Neyse ki dikkati-
mi onun i¢ diinyasinda olanlara yonlendirmeyi hatirladim ve soy-
le dedim: “Aglamama verdiginiz yanittan, davranisimdan hoslan-
madiginizi ve ekibinize danigmanlik yapacak kisinin duygularina
daha hakim olmasini tercih ettiginizi tahmin ediyorum. ”
Eger “evet” deseydi duygularimi bu sekilde ifade etmekle ha-
ta yaptigimi disinmeyecek, yalnizca duygular ifade etmeyle ilgi-
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li farkh deg@erlerimiz oldugunu kabul edecektim. Ama yéneticinin
cevabi “evet” degil, su oldu: “Hayrr, dyle degil, kanmin aglayabil-
memi ne kadar gok istedigini disiniyordum.” Agiklamaya de-
vam ederek, onu bosamak (izere olan karisinin, onunla yasama-
nin bir duvarla yagamakla ayni oldugundan sikayet ettigini sdyledi.

Psikoterapist olarak galigirken, psikiyatrik tedavi géren yirmi
yasginda bir gen¢ kizin ailesi benimle irtibata gegmisti. Aylardir
ilag ve sok tedavisi géren, ayni zamanda hastanede de yatmis
olan bu kiz, aile benimle irtibat kurmadan t¢ ay énce konugma-
y1 kesmisti. Onu ofisime getirdiklerinde kendi kendine hareket et-
medigi igin ylrimesine yardim etmeleri gerekmisti.

Ofisimde titrer bir sekilde sandalyesine gémiuldi ve gézleri-
ni yere dikti. S6zslz mesajiyla ifade bulan duygu ve ihtiyaglariy-
la empatik baglanti kurmaya galisarak géyle dedim: “Korktugunu
ve burada konugmanin glvenli oldugundan emin olmak istedigi-
ni seziyorum. Dogru mu?”

Higbir tepki vermedi. Bu sefer kendi duygulanmi ifade ederek
sOyle dedim: “Senin igin endiseleniyorum; kendini daha glven-
de hissetmen igin anlatabileceim veya yapabilecedim bir sey
varsa bana sdylemeni isterim.” Hala higbir tepki yoktu. Sonra-
ki kirk dakika boyunca, bazen onun duygu ve ihtiyaglarin yansit-
tim, bazen de kendiminkileri ifade ettim. Ne gorinur bir yanit ne
de onunla iletisim kurmaya galistigimi anladigina dair en ufak bir
belirti vardi. Sonunda yoruldugumu ve ertesi giin yine bana gel-
mesini istedigimi séyledim.

Sonraki birkag giin de ilk gliin gibiydi. Dikkatimi onun duy-
gu ve ihtiyaglarina odaklamaya devam ederek, anladigim kadari-
ni bazen konusarak bazen de sessiz kalarak ifade ettim. Zaman
zaman kendi i¢ dinyamda olup bitenleri de ifade ediyordum. O
ise sandalyesinde higbir sey séylemeden dylece oturuyor ve tit-
riyordu.

Dordiinci gin hala tepki vermiyordu. Uzanip elini tuttum.
Sézlerimin endigemi dile getirip getirmedigini bilmiyordum; bel-
ki fiziksel temas daha etkili olur diye umdum. ilk dokundugum-
da kaslar gerildi ve sandalyesinde daha da buzulerek oturmaya
devam etti. Tam elini birakacaktim ki hafif bir gevgeme hissettim;
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elini tutmaya devam ettim. Biraz sonra gitgide daha da rahatla-
digini fark ettim. Elini bir sure tuttum ve bu sirada onunla énceki
gtnlerdeki gibi konugtum. Gene bir sey sGylemedi.

Ertesi glin geldiginde eskisinden daha gergin gériniyordu;
amabir farklilik vardi: Yzin( diger tarafa gevirirken, yumruk yap-
tid1 elini bana dogru uzatti. Bu hareketine 6nce sasirdim ama son-
ra elinde bana vermek istedidi bir sey oldugunu anladim. Yum-
rugunu elimin igine aldim ve parmaklarini gevsettim. Avucunda,
Gzerinde bir seyler yazan burusuk bir kagitvardi ve gdyle yaziyor-
du: “Latfen icimdekileri sGylemem igin bana yardim edin.”

iletisim kurma arzusuna déniik bu isareti almak beni miithig
sevindirdi. Bir saat kadar daha siiren yureklendirici konugma-
lannmdan sonra, yavasga ve Urkekge ilk cimlesini sdyledi. Ben
onun sdylediklerinden ne anladigimi ifade ettikge rahathyordu;
yavasga ve lUrkekge, konugmaya devam etti. Bir sene sonra gtin-
ligune yazdiklarinin bir kopyasini bana génderdi.

H astaneden ¢iktim, sok tedavisinden ve agir ilaglardan kur-
tuldum. Bu, nisan ay gibiydi. Ne bundan lg¢ ay éncesi-
ne ne de U¢ buguk yil éncesine dair herhangi bir sey hatirli-
yorum.

Hastaneden ¢iktiktan sonra, evde yemek yemedigim, ko-
nusmadigim ve surekli yatakta yatmak istedigim bir dénem ge-
girdigimi soyllyorlar. Sonra bana danigmanlik etmesi igin Dr.
Rosenberg’e génderildim. Ondan sonraki iki ya da (i¢ aya dair,
Dr. Rosenberg'in ofisinde bulundugum ve onunla konugtugum
zamanlar diginda pek bir sey hatirlamiyorum.

Onunla yapti@imiz birinci gériigmeden sonra “uyanmaya’”
baglamigtim. Beni rahatsiz eden ve bagkalarina séylemeyi ha-
yal bile edemeyecedim seyleri onunla paylagmaya baslamis-
tim. Bunun benim igin ne gok sey ifade ettigini hatirlyorum. Ko-
nusabilmek gok zordu. Ama Dr. Rosenberg bana énem veriyor
ve bunu agikga gésteriyordu ve ben de onunla konugmak iste-
dim. Her gérigmenin ardindan, igimdeki bir seyi daha diga vu-
rabildigim igin gok mutlu oluyordum. Bir sonraki randevumu-
za kag guin, hatta kag saat kaldigini saydigimi bile hatirhyorum.
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Bir sey daha 6grendim. Gergeklerle ylizlesmek o kadar da
kot degilmig. Hangi durumlara kargi koymam gerektigini, ken-
di bagima yapmam gereken neler oldugunu gitgide daha gok
fark ediyorum.

Bu korkutucu. Gok da zor. O kadar ¢gaba harcamama rag-
men gene de feci gekilde basarisiz olabilecegim gergegi dyle-
sine cesaret kirici ki. Ama gergegin iyi tarafi, onun ayni zaman-
da harika seyler de banndirdigini gériiyor olmam.

Gegtigimiz yil, halimi baskalariyla paylasmanin ne kadar
muhtesem bir sey olabilecegini 6grendim. Benim igin en 6nem-
lisi, diger insanlarla konugmamin, onlarin beni gergekten dinle-
mesinin ve hatta bazen anlamasinin verdigi biiyik heyecand..

Empatinin iyilegtirici glici beni hayrete
diisirmeye devam ediyor. insanlarin, kendi-
lerini empatiyle dinleyen biriyle yeterince ile-
tisim kurabildiklerinde, psikolojik acilarin felg edici etkilerini na-
sil astiklarina defalarca sahit olmusumdur. Dinleyici olarak, psi-
kolojik dinamikleri kavramaya veya psikoterapi egitimine ihtiya-
cimiz yoktur. Onemli olan, kargimizdakinin iginde neler olup bitti-
gine, yani o anda ne hissettigine ve nelere ihtiyaci olduguna doé-
nik mevcudiyetimizdir.

Empati, mevcudiyet
becerimizde yatar.

OZET

Empati sunabilme yetenegimiz, kirnlganhgmizi gdsterebilmemizi,
olasi giddeti 6nlememizi, hayin reddedilme olarak algilamadan
duyabilmemizi, cansiz bir sohbeti canlandirabilmemizi ve hatta
sessizligin ardindaki duygu ve ihtiyaglar duyabilmemizi saglar.
Codu kez insanlar kendilerini empatiyle duyabilen biriyle yete-
rince temas kurabildiklerinde, psikolojik acilarin felg edici etkile-
rini asarlar.



DOKUZUNCU BOLUM
Kendimizle Sefkatle
Bag Kurmak

Diinyada gérmeyi istedigimiz
degisimin kendisi olalim.
Mahatma Gandhi

iddetsiz iletisim’in arkadaslanmizla, ailemizle, isyerinde ve
politik ortamlarda yasadigimiz iligkilere nasil katkida bulun-
dugunu gérdiik. Gene de bu siirecin en .
énemli uygulama alani kendimize dav- ~ Siddetsiz lletisim’in belki
ranig seklimizdir. ig diinyamizda kendi- ~ 9 €1 onemli uygulama
: a . alani kendine gefkat
mize siddetli davraniyorsak, baskalarina duymay! geligtirmektir.
karsi gergek anlamda sefkatli olmamiz
zordur.

Varligimizin Ne kadar Ozel
Oldugunu Hatirlamak

Herb Gardner’in A Thousand Clowns (Bin Palyago) adl tiyatro
oyununda, oyunun kahramani, on iki yagindaki yegenini gocuk
esirgeme kurumuna teslim etmeyi reddeder ve séyle der: “Ken-
disinin nasil 6zel biri oldugunu fark etmesini istiyorum; yoksaile-
ride bu 6zelligi kaybolmaya basladiginda bunu fark etmeyecek-
tir. Uyanik kalmasini istiyorum... Tim sira digi olasiliklari gére-
bildiginden emin olmak istiyorum. imkan oldugunda diinyay! bi-
raz dirtmek tim zahmetlere de@er; bunu bilmesini istiyorum. Ve
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onun, bir sandalye degil de, bir insan olarak diinyaya gelmesi-
nin 6zlinde yatan anlasiimasi gig, gizemli ve énemli sebebi bil-
mesini istiyorum.”

CGogumuzun, “6zel bir varlik” oldugumuza iliskin farkindahgi-
mizi yitiriyor olmasi beni son derece kaygilandinyor. Oyundaki
kahramanin, yegeninin bilmesini tutkuyla istedigi “anlagiimasi
gug, gizemli ve 6nemli sebebi” unuttuk. Benlik algimiz dzelesti-
riyle yuklenip igimizdeki gulzelligi gérmemizi engellediginde, 6z
kayna@imiz olan evrensel enerjiyle badlantimizi kaybederiz. Ken-
dimizi eksiklerle dolu varliklar olarak gérmeye sartlandinidigimiz
disinuldaginde, gogumuzun kendisiyle kurdugu baglantinin
siddet icermesinde sasilacak bir sey olmasa gerek.

Kendimize yonelttigimiz bu sidde- ‘
tin yerine sefkati yerlestirebilecegimiz =~ $iddetsiz lletisim’i ken-
.. A LS dimizden nefret etmeye
6nemli bir alan, anbean kendimizi de- degil, biiyimeye yol
gerlendirme bigimimizdir. Yapt@imiz = acacak bigimde 6z
her seyin hayati zenginlestirmeye kat- = degerlendirme yapmak
kida bulunmasini isteriz. iste bu yiiz-  i¢in kullaninz.
den olaylar ve kosullari, 6§grenmemize
katkida bulunacak ve hayatta bize hizmet edecek segimler yap-
mamizi destekleyecek bigimde degerlendirmeyi bilmemiz blyik
6nem tagsir. Ne yazik ki bize 6gretilen kendini degerlendirme bi-
cimi gogu kez 6grenmemize degil kendimizden nefret etmemi-
ze hizmet eder.

Miikemmel Davranmadigimiz Zamanlarda
Kendimizi Degerlendirmek

Atodlye caligmalarinda her zaman yaptirdigim bir alistirma vardir:
Katilimcilanin yakin zamanda yaptiklar ve yapmamig olmay di-
ledikleri bir geyi hatirlamalarini isterim. Ortak dilde “yanlis” ya da
“hata” olarak tanimlanan bu davraniglarda bulunduktan hemen
sonra kendileriyle nasil konustuklarina bakariz. Paylasilan tipik
ifadeler gOyledir: “Salaklik ettin!” “Béyle aptalca bir seyi nasil ya-
pabildin?” “Neyin var senin?” “Sen hep igleri berbat edersin za-
ten!” “Bu ¢ok bencilce!”
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Bu kisilere, yaptiklarinin yanls ya da kéti oldugunu vurgu-
layacak sekilde kendilerini yargilamalan égretilmistir. Kendileri-
ne yuklenmelerinin altinda, yaptklan sey igin aci gekmeyi hak
ettikleri varsayimi gizlidir. Cogumuzun, bize sinirlarimizi géste-
ren ve gelisimimize rehberlik edebilecek hatalarimizdan yararlan-
mak yerine, kendinden nefret etme batagina diismesi son dere-
ce acikh bir durumdur.

Bazen kendimizi acimasizca yargilayarak yanliglarimizdan
“ders gikarsak” bile, bu tarz bir 6grenme ve degisimin ardindaki
enerjinin niteligi beni endiselendiriyor. Degisimin, utang ve sug-
luluk duygusu gibi yikici enerjilerden degil, kendimiz veya bagka-
lan icin hayat zenginlestirme arzusundan kaynaklanmasini ter-
cih ederim.

Eger kendimizi degerlendirme bigimimiz utang¢ duymamiza
neden oluyorsa ve davranisimizi bu duygudan dolayi degistiri-
yorsak, gelisimimizin ve 6grenme sirecimizin kendimize déniik
bir nefret duygusu tarafindan yoénlendiriimesine izin veriyoruz
demektir. Utang, kendinden nefret etmenin bir bigimidir. Utanca
tepki olarak gerceklestirilen davraniglar 6zgir ve nege dolu dav-
raniglar degildir. Niyetimiz daha fazla nezaket ve duyarlilikla
davranmak da olsa, eylemlerimizin ardinda utang veya sugluluk
oldugu sezildiginde, yaptiklanmiz sadece yasama katkida bu-
lunmaya déniik insani arzuyla harekete gectigimiz durumlara
oranla daha az takdir edilebilir.

D ' Dilimizde utang ve sugluluk yaratmada
Kendinizi -meli-mall — 1577am giice sahip bir ek vardir. Ken-
eklerle gudulemekten L - . o} -
kaginin. dimizi degerlendirmek igin yaygin bigim-

de kullandigimiz bu siddet dolu ek, bi-
lincimize o kadar derinden islenmistir ki, gogumuz onsuz ya-
samay! hayal etmekte bile zorlaninz. Bu ek, “Daha akilli olma-
hydim,” ya da “Bunu yapmamaliydim,” gibi cimlelerde kullani-
lan “-meli/-mali” eklerdir. Kendimiz igin bu ekleri kullandigimizda
¢ogu zaman 6grenmeye de direng gbsteririz gunku “-meli/-mal”
baska segenegin olmadigini ifade eder. insanlar herhangi bir ta-
lep duyduklarinda direng gostermeye egilimli olurlar; bunun ne-
deni talepkar ifadelerin 6zerkligimizi, baska deyisle segim sansi
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ihtiyacimizi tehdit etmesidir. Despotluda tepki gésteririz, “-meli/-
mali” yoluyla uygulanan igsel despotluga da.

igsel taleplerin benzer bir ifadesini su tip bir 6z degerlendir-
mede de bulabiliriz: “Yaptgim sey gok korkung. Bunun igin ger-
cekten bir sey yapmam lazim!” Bir an igin, “Gergekten sigaray
birakmaliyim,” ya da “Daha gok spor yapmak igin bir seyler yap-
mak zorundayim,” gibi seyler séyledigini duydugunuz tiim o in-
sanlar digtnudn. Surekli ne yapmak “zorunda olduklarnni” séyler-
ler ve bunu yapmaya direng gosterip dururlar; ¢linki insanlar ké-
le olmak igin yaratimamiglardir. Disimizdan da igimizden de gel-
se, -meli/-mal diktasina boyun egmek yaradilisimizda yoktur. Ve
eger bu taleplere kargi koymaz da boyun egersek, davranislarimi-
zin kaynag, canliliktan, yagsam sevincinden yoksun bir enerji olur.

Kendimize Dair Yargilarimizin ve
Igsel Taleplerimizin Dénustirdlmesi

Kendimizle dizenli olarak, yargilama,

syglama v«::‘ talepte bt{lunmaxglu'ylia ileti- Vargiar da Bion diger
$im kurdugumuzda, 6z benligimizin pes  yarqlar gibi, karsilan-
ederek insandan ¢ok sandalyeymis gi-  mayan ihtiyaglarin trajik
bi hissetmeye baglamasi sagirtici degil-  bir ifadesidir.

dir. Siddetsiz iletisim’in temel 6nermesi-

ne gore, bir kisinin hatal veya kétu oldugunu ima ettigimizde, as-
linda kast ettigimiz gey o kisinin bizim ihtiyaglarimizla uyumilu ha-
reket etmedigidir. EGer yargiladigimiz kisi kendimizsek gergekte
demek istedigimiz sudur: “Kendi ihtiyaglarimla uyumlu davran-
miyorum.” EGer kendimize yoénelik degerlendirmeleri, ihtiyaglari-
mizin kargilanip karsilanmadidi ya da ne éiglide karsilandid Gze-
rinden yapabilirsek, inaniyorum ki bu degerlendirmeden bir sey
6grenme ihtimalimiz ¢ok daha yuksek olur.

O halde, hayati zenginlestirmeye katkida bulunmayan bir sey
yaptigimizda, kendimizi anbean (1) gitmek istedigimiz dogrultu-
ya, (2) kendimize karsi nefret, sugluluk ya da utang duygular ye-
rine, saygi ve sefkatle yonlendirecek degerlendirmeler yapmaya
gayret edebiliriz.

Kendimize yonelttigimiz
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Siddetsiz iletisim’de Yas Tutmak

Cogumuz igin, bir émir boyu siren egitim ve sosyal adaptas-
yon surecinin ardindan, zihnimizi anbean neye ihtiyacimiz oldu-
guna ve neye deg@er verdigimize odakl diistuinecek sekilde egit-
mek igin gok geg olabilir. Yine de bagkalariyla konusurken yargi-
lan ihtiyag diline tercime etmeyi nasil 6grendiysek, ayni sekilde,
kendimizle yaptigimiz yarglayici konugmalar da fark etmek ve
dikkatimizi bu yargilann altinda yatan ihtiyaglara odaklamak igin
kendimizi egitmemiz mimkunddr.

Ornegin, kendi yaptigimiz bir seyi kinadigimizi fark ettigimiz-
de (“Bak, gene her seyi berbat ettin!”) o an durup kendimize su-
nu sorabiliriz: “Bu ahlakgi yargiyla hangi kargilanmamig ihtiyacim
ifade buluyor?” iigili ihtiyacimizla baglant kurdugumuzda —ki pek
cok ihtiyag katmani olabilir— bedenimizde garpici bir degisim fark
ederiz. Bunu yaptigimizda, “Gene her seyi berbat etmekle” ken-
dimizi elestirdigimizde hissetmis olabilece@imiz utang, sugluluk
veya depresyon gibi duygular, yerlerini bagska duygulara biraka-
caktr. ister; Giziintd, hiisran, hayal kinkhgi, korku, keder, yas duy-
gulan ister baska bir duygu olsun, doganin bize bahsettigi bu
duygularin bir amaci vardir: Bizi, ihtiyaglanmizi kargilamak veya
deger verdiklerimizin pesinden gitmek igin harekete gegirirler. Bu
duygularin ruhumuz ve bedenimiz lGzerindeki etkisi, suglulugun,
utancin veya depresyonun yol agtigi kopukluk halinden son de-
rece farkhdr.

_ g BT Siddetsiz iletisim’de yas tutmak, mii-
iiﬁttizalllcetclfel?n?igt 6 kemmel olmadigimiz zamanlarda ortaya
yaptigimiz ve pisman  ¢kan duygularimizla ve karsilanmamig ih-
oldugumuz bir seyin tiyaglanmizlia tam olarak baglantida olma
uyandirdigi duygular  sirecidir. Bu bir pigsmanliik deneyimidir,
ve kargilanmayan ama bu kendimizi suglamadan veya ken-
intiyaglarla baglanti L
lariak dimizden nefret etmeden, yaptiklarimiz-

dan ders almamiza yardimci olan bir pis-
manliktir. Davranigimizin kendi ihtiyag ve de@erlerimize nasil ters
distiguni géruriz ve kendimizi bu farkindalik sonucunda orta-
ya ¢ikan duygulara agariz. Bilincimiz ihtiyacimiz olan seye odak-
landiginda, kendiliginden bu ihtiyacin karsilanmasina yénelik ya-
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ratici olasiliklara da yéneliriz. Kendimizi suglarken kullandigimiz
ahlakgi yargilar ise, aksine, boyle olasiliklar karaniga gémmeye
ve kendimizi cezalandirmaya devam etmemize neden olur.

Kendimizi Bagislamak
Yas tutma slrecinden sonra sra kendini badiglamaya gelir. Bu
kez dikkatimizi, yasini tuttugumuz davranisi gergeklestiren yani-
miza ydneltiriz ve kendimize su soruyu sorariz: “Simdi pismanhk
duydugum bu davranigi yaparken, acaba hangi ihtiyacimi karsila-
maya galisiyordum?” insanlarin daima kendi ihtiyaglarina ve de-
gerlerine hizmet etme amaciyla hareket ettiklerine inaniyorum.
Bu durum, hareketimiz, séz konusu ihtiyaci kargilasa da karsila-
masa da; kutlamayla ya da pismanlikla sonuglansa da bdyledir.

Kendimizi empatiyle dinledigimizde, hareketimizin altinda ya-
tan intiyacimizi duyabiliriz. iste kendini badislama, bu empatik
bag kuruldugunda gergeklesir. Boylece bir yandan yas slreciy-
le segimimizin ihtiyaglanmizi kargilamada yetersiz kaldigim 63re-
nirken, bir yandan da bu segimimizin bile aslinda yagama hizmet
etmeye yonelik bir gaba oldugunu fark ederiz.

Kendimizle sefkatle bag kurmanin
6énemli bir unsuru, benligimizin her iki  Siddetsiz lletisim’de
yanini da, yani ge¢mis eyleminden pig-  kendini bagislamak:
manlik duyan benlik ile bu eylemi ger- ~ $/Mdi pisman oldugu-

L N muz o davranista bulun-

ceklestirmis olan benligimizi, bir arada, dugumuzda kargilamaya
empatiyle karsilayabilmektir. Yas tut-  caistgmiz intiyacla
ma ve kendimizi bagislama slreci 6g- baglanti kurmak.
renme ve blyume yolunda bizi 6zgir-
lestirir. ihtiyaglanmizla anbean baglanti kurdugumuzda, onlarla
uyum iginde hareket etmeye yénelik yaratici kapasitemizi artiririz.

Puantiyeli Takim Elbiseden Alinan Ders

Yas tutma ve kendini bagislama surecini bagimdan gegen bir
olayla érneklendirmek istiyorum. Onemli bir egitim galismasin-
dan bir giin 6nce kendime agik gri renkte yazlik bir takim elbise
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almistim. Kalabalik bir katiimla gergeklesen galismanin sonun-
da gevremi adres, imza ve baska bilgiler almak isteyen katimci-
lar sardi. Bir sonraki randevuma ¢ok az zaman kaldig igin, ace-
leyle katiimcilarin isteklerini yanitlamaya galistim ve uzatilan bir-
cok kagit pargasina hizh hizh bir seyler yazdim, imza athm. Kapi-
dan disan firlarken, tikenmez kalemimi —kapag agik halde- ye-
ni takimimin cebine ativerdim. Disarn giktigimda dehsetle farkina
vardim ki, izerimde artik o canim agik gri takim yerine puantiye-
li bir takim vardi!

Yirmi dakika boyunca kendime acimasizca yuklendim: “Na-
sil bu kadar dikkatsiz olabilirsin? Bu yapti@in ne kadar aptalca bir
sey!” Az 6nce yepyeni bir takim elbiseyi mahvetmistim: Eger ha-
yatta sefkat ve anlayiga ihtiyacim olan bir an varsa, igte o an bu
andi ama ben kendimi daha da beter hissettirecek sekilde ken-
dimle konuguyordum.

Neyse ki sadece yirmi dakika sonra ne yaptigimi fark ettim.
Durdum ve kalemin kapa@ini kapatmamakla kargilanmamig olan
ihtiyacimin ne oldugunu disiinip kendime sunu sordum: “Ken-
dimi ‘dikkatsiz’ ve ‘aptal’ olarak yargilamamin ardindaki ihtiyag
ne?”

intiyacimin, kendime daha ok &zen gdstermek oldugunu
goérdum: Bagka herkesin ihtiyaglarini karsilamak igin kosturur-
ken, dikkatimi kendi ihtiyaglarima daha gok vermis olmay: ister-
dim. Benligimin bu yanina temas eder etmez ve kendi ihtiyaglari-
mi daha ¢ok fark edip gézetmek igin duydugum derin 6zlemle
baglanti kurar kurmaz, duygulanm degisiverdi. Kendime karsi
duydugum kizginlik, utang ve sugluluk duygularn dagilinca bede-

nimdeki gerginlik de ¢d6zlldi. Kendime
daha cok 6zen gbsterme O6zlemine ve
zznr:imirk;:;ﬁ:ﬁy' opupla b[rlikte ortaya ¢ikan ﬁzpntﬁye ken-
ifade ettigi intiyag ve dimi agtgimda, mahvolan elbisem ve ka-
degerleri tanimay! paksiz kalemimin yasini sonuna kadar tut-
basarabildigimizde tum.
kendimize karsi Sonra dikkatimi kapaksiz kalemi cebi-
sefkatli oluruz. .
me atarken karglamaya calstigim ihtiya-
cma yoénelttim. Dider insanlarin ihtiyag-

Benligimizin blatin
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larini dnemseyip gézetmeye ne kadar gok deger verdigimi fark
ettim. Diger insanlarin ihtiyaglariyla bdylesine ilgilenirken, ayni
seyi kendim icin yapmaya zaman ayramamistim. Fakat bu se-
fer icimde hissettigim duygu sugluluk degil kendime dénlk bir
sefkat dalgasiydi; gunki kalemi digiinmeden cebime atmamin
bagkalarina 6zen gdsterme ihtiyacimi kargilama gayretinden
kaynaklandigini fark etmigtim.

Bu sefkatli alanda her iki ihtiyaci da kucaklayabilirim: Bir ta-
rafta baskalarinin ihtiyaglarina 6zenle karsilik vermek, digerinde
kendi ihtiyaglarimin farkinda olup onlara daha gok 6zen gbster-
mek. Her iki ihtiyacin da bilincine vardigimda, benzer durumiar-
da nasil daha farkh davranabilecedimi hayal edebilir ve kendimi
yargilama gukurunda bilincimi kaybettigim zamanlara gére, gok
daha becerikli bir bigimde ¢ézim Uretebilirim.

“Oyun Olmayan Higbir Seyi Yapma!”
Kendimize gbsterdigimiz sefkatin, yas tut- Korku, sugluluk,
ma ve kendimizi bagislama sireglerine ek  ytanma ya da
olarak énemle Ustinde durdugum baska mecburiyetten degil,
bir yénii de davranislanmizin timiinin ar-  hayata katkida
dindaki enerjidir. “Oyun olmayan higbir ge-  2ulunma arzusundan
. . . . hareketle eyleme
yi yapmayin!” diye tavsiyede bulundugum- gecmek istiyoruz.
da, bazlan benim radikal oldugumu, hatta
akhmi yitirdigimi digtnur. Ancak igtenlikle inaniyorum ki kendi-
mizle sefkatle bag kurmanin édnemli bir bigimi de, korku, suglu-
luk, utang, gérev veya zorunluluktan kaynaklanan segimler yeri-
ne, tamamen yasama katkida bulunma arzumuzdan dogan se-
cimler yapmaktir. Bir davranigimizin ardindaki hayati zenginles-
tirme amacinin bilincinde oldugumuzda yani bizi harekete ge-
giren enerji yalnizca kendimizin ve baskalarinin yagamini gizel-
lestirmek oldugunda, o zaman en zor islerin iginde bile oyun un-
suru bulunur. Ayni sekilde, aslinda keyifle yapilabilecek bir ey-
lem; mecburiyet, gérev, korku, sugluluk veya utangla yapildigin-
da keyfini yitirir ve zamanla dirence yol agar.
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ikinci Bélim’de, baska segenek olmadigini ima eden bir dil
yerine, segim hakkini ifade eden bir dil kullanmay! irdelemistik.
Yillar énce, bir yandan yasamimin keyif ve mutluluk havuzunu
kayda deger bigimde buydten, bir yandan da igimdeki depres-
yon, sugluluk ve utanci azaltan bir galismaya basgladim. Simdi
sizlerle de, kendimize déniik sefkati derinlegtirmenin olasi bir yo-
lu olan bu galigmayi, tim yaptiklarimizin ardinda bulunan haya-
ti zenginlestirme ihtiyacinin farkindaliginda kéklenerek hayati ne-
seli bir oyun gibi yagsamaniza yardimci olmasi amaciyla paylas-
mak istiyorum.

“Mecburum”u, “Segiyorum”a Cevirmek

Birinci adim

Yasaminizda oyun tadi almadan yaptiginiz neler var? Kendinize
yapmak zorunda oldugunuzu séylediginiz her seyi bir kagida ya-
zin. Yapmaktan nefret ettiginiz, ama baska segeneginiz olmadi-
gini diisindiginuz igin yapmaya devam ettiginiz her seyi liste-
leyin.

Kendi listeme ilk baktigimda sadece listenin ne kadar uzun
oldugunu gérmek bile neden zamanimin gogunu hayattan zevk
almadan gegirdigimi anlamam igin yeterli oldu. Ne kadar ¢ok si-
radan glndelik isi, kendimi onlar yapmak zorunda olduguma
inandirarak yapiyor oldugumu fark ettim.

Listemdeki birinci madde “klinik raporlar yazmak”ti. Bu rapor-
lan yazmaktan nefret ediyordum; gene de her giin en az bir saa-
timi bu iskenceye ayiryordum. ikinci madde ise, “gocuklar ara-
bayla okula birakmak™ti.

Ikinci adim
Listenizi tamamladiktan sonra, bu yaptiklarinizi mecbur oldugu-
nuz igin degil, yapmay: sectiginiz igin yaptiginizi agikga kabul
edin. Yazdiginiz her maddenin sonuna “............... yapmayi se-
giyorum” sézcuklerini ekleyin.

Bu adima gésterdigim direnci hatirhyorum: “Klinik raporlan
yazmak hic de yapmay sectigim bir sey degill Yapmak zorun-
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da oldugum bir sey. Ben bir klinik psikologum. Bu raporlar yaz-
mak zorundayim.”

Ugtincii adim
Belli bir eylemi yapmay: sectiginizi kabul ettikten sonra, segimini-
zin ardindaki niyetle baglanti kurmak igin, “Ben ......... yapmay!
segiyorum, ¢unkd ...... istiyorum,” cimlesini tamamlayin.

Baslangigta klinik raporlari yazmamin ardinda hangi iste@in ol-
dugunu tanimlamakta bayagi zorlandim. Zaten birkagay énce, bu
raporlarin hastalarim agisindan, onlari hazirlarken harcadigim za-
mana dedecek kadar yararl olmadigina kanaat getirmigtim. Oy-
leyse bunlar hazirlamak igin neden bu kadar ¢ok enerji harcama-
ya devam ediyordum? Sonunda anladim ki bu raporlan yazmayi
segmemin nedeni sadece bunlarin sagladigi geliri istiyor olmam-
di. Bunun farkina vardigim andan itibaren bir daha hig klinik rapor
yazmadim. Otuz bes sene énce yasadigim bu andan bugiine ka-
dar kag tane klinik rapor yazmadigimi digtinmekten bile ne kadar
keyif allyorum anlatamam. Ana motivasyonumun para oldugunu
fark ettigim an, maddi agidan kendime bakabilmenin bagka yolla-
nni da bulabilecegimi gérdiim. Aslinda bir klinik rapor daha yaz-
mak yerine, yiyecek bulmak igin ¢dp tenekelerini karigtirmay: bile
tercih edebilirdim.

Listemdeki zevksiz gbrevlerden ikin-
cisi, arabayla gocuklar okula birakmak- ~ Yaptiginiz her secimde,
ti. Bu gunluk isin ardindaki nedene bak- seqimunizin hangl, .,

ihtiyaca hizmet ettiginin

tigimda, o okula gitmenin gocuklarma pjjincinde olun.
sagladigi yararlar igin sikran duydum.
Mahalle okulu onlarin yirlyerek gidebilecekleri kadar yakindi,
ama cocuklarimin okulu benim egitime iliskin de@erlerimle gok
daha uyumluydu. Onlarn okula arabayla gétirmeye devam ettim,
ama farkh bir enerjiyle. “Off, lanet olsun, buglin gocuklar arabay-
la okula gbétirme sirasi yine bende!” diye distiinmek yerine, artik
cocuklarimin kaliteli bir egitim almalarina gok énem verdigim igin
bunu yaptigimin bilincindeydim. Tabii ki bazi zamanlar, yaptigim
seyin hizmet ettigi amaca yeniden odaklanmayi zihnime yol bo-
yunca iki ¢ kez hatirlatmam gerekebiliyordu.
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Davraniglarimizin Ardindaki Enerji Hakkinda
Farkindalik Geligtirmek

Belki siz de, “............... segiyorum, gunkd ............... istiyo-
rum” ifadesini kesfederken, benim gocuklar arabayla okula gé-
turme 6rnegimde oldugu gibi, yaptiginiz segimlerin ardindaki
6nemli degerleri kesfedebilirsiniz. Eylemlerimizin hizmet ettidi ih-
tiyacimiza dair netlik kazandiktan sonra, zahmet, zorluk ve sikin-
tiigerseler de bu eylemleri birer oyun gibi deneyimleyebilecegi-
mize inaniyorum.

Listenizdeki bazi maddelerde ise, asadidaki ortili motivas-
yonlardan biri ya da birkagi agiga gikabilir:

(1) PARAIGIN

Toplumumuzda para énemli bir digsal ddil bigimidir. Odii-
le duyulan arzudan hareketle yapilan segimler ise pahaliya mal
olur: Bizi insani bir ihtiyaca katkida bulunmaya ydnelik net bir ni-
yetten kaynaklanan eylemlerin getirdigi yasam sevincinden yok-
sun birakirlar. Para, Siddetsiz iletisim’de tanimladigimiz bigimiyle
bir “ihtiyag” degildir; bir ihtiyaci karsilamak igin segilebilecek sa-
yisiz stratejiden sadece biridir.

(2) ONAY iGiN

Para gibi, basgkalarindan onay almak da dissal bir 6dul bigi-
midir. Kultdrimuz bizi 6dule ag¢ bir sekilde yetistirdi. Bizi 6gren-
meye tesvik etmek igin digsal araglar kullanan okullara gittik, cici
oglanlar ve kizlar oldugumuz igin 6dullendirildigimiz evlerde bi-
yuduk ve bize bakanlar tarafindan béyle olmadigimiza karar ve-
rildiginde de cezalandinidik. Bu nedenle yetiskinler olarak kendi-
mizi, hayatin 6dll igin is yapmaktan ibaret olduguna inandirma-
miz kolaydir. Bir glilimseme gérmeye, sirtimizin sivazlanmasina
ve insanlarin bizim “iyi biri”, “iyi ana baba”, “iyi vatandas”, “iyi ¢a-
isan”, “iyi arkadas” vesaire oldugumuzu sdylemelerine bagimii
haldeyiz. insanlara kendimizi sevdirmek igin bir seyler yapiyoruz
ve bizi sevmemelerine ya da cezalandirmalarina yol agabilecek
her seyden kaginiyoruz.

Sevgi almak igin bu kadar gabalamamizi ve baskalari bizi sev-
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sin diye onlarin dediklerini yapip kendimizi feda etmemiz gerek-
tigini dugtinmemizi trajik buluyorum. Aslinda, salt yasami giizel-
lestirme ruhuyla hareket ettiimizde baskalar bizi takdir edecek-
tir. Fakatbu takdir, gayretlerimizin niyet ettigimiz sonuca ulagtigini
teyit eden bir geribildirim mekanizmasindan ibarettir. Glicimuzu
yasama hizmet etmek igin kullanmayi segtigimizi ve bunda da ba-
sarih oldugumuzu fark etmek, bize kendimizi kutlamanin, bagka-
larindan gelecek onayin asla sunamayacag, hakiki keyfini yasatir.

(3) CEZADAN KURTULMAK iGiN

Bazilarmiz igin gelir vergisi 6demenin temel nedeni temelde
cezadan kaginmaktir. Bunun sonucu olarak da muhtemelen bu
yillik ritiele bir parga direngle yaklasiriz. Bununla birlikte, gocuk-
lugumda babam ile dedemin vergi 6demeye iligkin duygularinin
ne kadar farkl oldugunu hatirhyorum. ABD’ye Rusya’dan go¢ et-
miglerdi ve garn yapti@inin aksine in-
sanlan koruduguna inandiklarn bir hikl-  para ya da onaylanma
meti desteklemeye c¢ok hevesliydiler.  arzusundan ve korku,
Odedikleri vergilerle pek gok insanin re-  sugluluk ya da utang-
fahinin saglandigini diisiinerek, geklerini 120 kaynaklanan eylem-
ABD hiikiimetine igten bir memnuniyetle 12" iincinde olun.

Bununigin 6deyecegi-

gOnderiyorlard. niz bedeli bilin.

(4) UTANGTAN KAGINMAK iGiN

Sadece utangtan kaginmak igin yapmay sectigimiz bazi igler
olabilir. EGer onlari yapmazsak igimizdeki sesin bizimle ilgili ba-
z1 seylerin yanlis veya aptalca oldugunu séyleyip duracagini, so-
nucta kendimizi sert bir sekilde yargilayacagimizi biliriz. Bir geyi
yalnizca utangtan kaginma durtistyle kamgilanarak yapiyorsak,
genellikle sonunda, yaptigimiz bu seyden nefret ederiz.

(5) SUGLULUKTAN KAGINMAK iGiN

Bazen de, “Bunu yapmazsam, insanlar bana dair hayal kirik-
hgina ugrayacaklar,” diye disunebiliriz. Diger insanlarin bizden
beklentilerini yerine getiremedigimiz igin sugluluk duyacagimiz-
dan korkariz. Bagkalari igin sugluluktan kaginmak ugruna bir sey-
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ler yapmak ile diger insanlarin mutluluguna katkida bulunma ihti-
yacimizin farkindaligiyla bir seyler yapmak arasinda diinyalar ka-
dar fark vardir. Birincisi istirap dolu bir diinya iken ikincisi oyun
tadiyla renklenmis bir diinyadir.

(6) GOREV BILINCIYLE

Secim sansini yok sayan bir dil (-meli/-mali, zorunda, mecbu-
ren, mimkin degil, sart, vs.) kullandigimizda, davranislarimiz
belirsiz bir sugluluk, gérev veya mecburiyet hissiyatindan kay-
naklanir. ihtiyaglanmizdan kopuk oldugumuzda sergiledigimiz
davraniglar iginde sosyal agidan en tehlikeli, kisisel agidan da en

talihsiz davranig bigiminin bu olduguna inaniyorum.
ikinci Bélim’de Amtssprache (birokrasi dili) kavraminin,
Adolf Eichmann ve meslektaslarinin duygusal agidan etkilen-
meden veya kigisel sorumluluk hissetme-
BUtln davraniglarin den on binlerce insani nasil da élime gén-
belki de en tenlikeli - dermelerine izin verdigini gérmustik. Se-
olaniar ‘yapmaya iy sansini yok sayan bir dil kullandigimiz-
mecbur oldugumuz . . . s m
icin yaptiklanmizdir. da igimizdeki hayati, bizi kendi 6zumuzden
koparan mekanik bir zihniyete feda ederiz.

Hazirladiqiniz listedeki maddeleri inceledikten sonra, tipki be-
nim klinik rapor hazirlamayi biraktigim gibi siz de yaptiginiz ba-
z1 seyleri yapmaktan vazgecgebilirsiniz. Ne kadar radikal gérindr-
se goérunsun, isleri sadece oyun enerjisiyle yapmak mimkund(r.
Bana gére anbean hayat zenginlestirmenin verdigi oyun tadiy-
la hasir nesir oldugumuz, yani sadece hayati zenginlestirme ar-
zusundan motive oldugumuz oranda, kendimize de sefkatli dav-
raniyoruz.

OZET

Siddetsiz iletisim’in en can alici uygulamasi kendimize davranig
bicimimiz baglaminda gergeklesebilir. Hata yaptigimizda, kendi-
mize yonelik ahlakgi yargilara takilmadan bliyume-gelisme alani-
mizi gérebilmek igin Siddetsiz iletisim’in yas tutma ve kendini ba-
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gislama streglerini kullanabiliriz. Davranislarimizi karsilanmamis
ihtiyaglanmiz baglaminda degerlendirdigimizde degisim igin ge-
rekli olan itici gug, utangtan, sugluluktan, 6fkeden veya depres-
yondan degil, kendimizin ve basgkalarinin esenligine katkida bu-
lunma arzusundan gelecektir.

Ginlik yasamimizda gérev bilinciyle, digsal éddiller igin ya
da sugluluk, utang ve cezadan kaginma gibi sebeplerle hareket
etmektense, sadece kendi ihtiyaglarimiza ve degerlerimize hiz-
met edecek sekilde davranmayi bilingli olarak segerek, kendimi-
ze sefkatle yaklagma kapasitemizi de gelistirebiliriz. Hayatta ken-
dimizi yapmaya mecbur biraktigimiz, keyif almadigimiz eylemleri
gbzden gegirirsek ve “mecburum”u “segiyorum”a terciime eder-
sek, yasamimizda daha ¢gok oyun tadi ve bitinlik hali bulabiliriz.
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fke meselesi, Siddetsiz iletisim siirecine daha derinlemesi-
ne girmemiz icin bize essiz bir firsat sunar. Ofkeyi ifade et-
me konusu Siddetsiz iletisim siirecinin birgok yéninii ince ayrin-
tilarina kadar netlestirdiginden, Siddetsiz iletigim ile diger iletigim
bigimleri arasindaki farki agikga ortaya koyar.
Vurmanin, suglamanin, baskasinin fiziksel
ya da duygusal olarak canini acitmanin éfkeli
acitmak gok - . e
yizeysel bir oldugumuzda i¢ dunyamizda olan bitenin yG-
eylemdir. zeysel bir ifadesi oldugu goérisindeyim. Oysa
gercekten 6fkeliysek, kendimizi tam anlamiyla
ifade edebilmek igin bundan ¢ok daha gugli bir yéntemimiz ol-
masini isteriz.

Bu bakis agisi, birlikte calistiklarm arasinda 6zellikle baski
ve aynmciliga maruz kalmig ve degisim yaratmak igin guglerini
artirmak isteyen gruplarin igini rahatlatir. Cinkui, genelde 6fke-
lerini bastrmaya, sakinlesmeye ve statikoyu kabullenmeye zor-
lanmis olan bu gibi gruplar siddetsiz veya gefkatli iletisim kav-
ramlanni duyduklarinda tedirgin olurlar. Ofkeyi ortadan kaldiril-
masi gereken, istenmeyen bir nitelik olarak géren yaklasimlar-
dan kayg duyarlar. Bizim tanimladigimiz sireg ise, 6fkeyi gor-

insanlarin canini
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mezlikten gelmemiz, bastirmamiz veya yutmamiz igin degil, ak-
sine 6fkemizin 6zunu timiyle ve igtenlikle ifade etmemiz igin bi-
zZi tegvik eder.

Uyaranla Nedeni Birbirinden Ayirmak

Siddetsiz iletigim’de 6fkeyi tumiiyle ifade et- ]

menin ilk adimi, diger kisiyi 6fkemizle ilgili E‘iﬁ;’i‘; 22”}:&??5“3
tim sorumiluluklardan azat etmektir. “Sunu veya yaptsslgu bi% sey
yaptiginda beni 6fkelendirdi” gibi dusunce-  yiiziinden 6fkelen-

lerden kendimizi arindinnz. Bu sekilde di- meyiz.

stunmek, 6fkemizi diger kisiyi suglayarak ve-

ya cezalandirarak ylzeysel sekilde ifade etmemize neden olur.

Daha 6nce de gérdigimuz gibi, bagkalarinin davraniglari bizde

birtakim duygulari uyandirabilir ama duygulanmizin nedeni de-

gildir. Higbir zaman bagka birinin yaptidi bir sey yuzinden 6f-

kelenmeyiz. Diger kisinin davranigini uyaran olarak tanimlayabi-

liriz ama uyaran ile neden arasinda net bir ayrm yapmamiz gok

Onemlidir.

Bu aynmi, bir isve¢ cezaevinde yaptdm calismayla or-
neklemek istiyorum. Goérevim, gegmiste siddet gostermis
mahk{mlara, birilerini éldirmek, dévmek veya onlara tecaviiz
etmek yerine, ofkelerini tam anlamiyla ifade etmenin yollarini
g6stermekti. Katimcilardan éfkelerinin uyaranini tanimlamalari-
ni istedigim bir alistirmada, mahkimlardan biri s6yle yazmisti:
“Ug hafta dnce cezaevi yetkililerinden bir istekte bulundum, ba-
na hala bir cevap vermediler.” ifadesi bir bagkasinin ne yaptigini
aciklikla ortaya koyuyor ve uyarani net bir gdzlem seklinde ifa-
de ediyordu.

Sonra ona 6fkesinin nedenini sordum: “Bu oldugunda 6fke-
lendin, ¢inkd?”

“Demin sdyledim ya,” diye yakindi. “Ofkelendim, giinki iste-
gime bir cevap vermediler!” Uyaranla nedeni bir tutarak, onu 6f-
kelendiren seyin hapishane yetkililerinin davranislari oldugu ya-
nilgisina kapilmigti. Bu, insanlarn kontrol etmek i¢in sugluluk duy-
gusunu kullanan bir kiltirde kolaylikla edinilebilecek bir aliskan-
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hktir. Béyle kulturlerde, insanlari, bagkala-

insanlar sugluluk rinda birtakim duygular yaratabileceklerine
duygusuyla harekete  inandirmak 6nemlidir.
gecirmek igin, Sugluluk duygusunun bagkalarini ma-

uyaranla nedeni

g nipule etmek ve zorlamak igin bir arag ola-
birbirine karigtirin.

rak kullaniidigi yerlerde, uyaranla nede-

ni birbirine kanstrmak hayli ise yarar. Da-
ha énce bahsedildigi gibi “Kétl not aldiginda annecigin, baba-
cigin ¢ok Gziliyor” tarzinda sézler duyan gocuklar, ebeveynle-
rinin yasadigi aciya kendi davraniglarinin sebep olduguna inan-
dinimig olurlar. Ayni dinamik, ikili iligkilerde de gbzlemlenir: “Do-
gum gunimde burada olmaman beni gergekten hayal kirkhgi-
na ugratt.” Dilimiz sugluluk duygusu uyandiran bu taktigin kul-
lanimini kolaylastirr. Ornegin sdyle deriz: “Beni kizdinyorsun.”
“Bunu yapmakla beni incitiyorsun.” “Uziildiim, glinkii sen sdy-
le yaptin.” Kendimizi, duygulanmizin nedeninin bagkalarinin ey-
lemleri olduguna inandirmak igin dili pek gok farkh sekilde kulla-
ninz. Ofkemizi timdiyle ifade etme siirecinin ilk adimi, bagkalari-
nin yaptiklaninin higbir zaman duygulanmizin nedeni olmadigini
fark etmektir.

O halde 6fkenin nedeni nedir? Besinci Bélum’de, hoslanma-
digimiz bir s6z veya davranisla karsilagstigimizda 6nimizde beli-
ren dort segenedi ele almistik. Ofke, ikinci olasiidi segtigimizde
ortaya gikar: Ne zaman 6fkelensek bir hata buluyoruz demektir.
Kargimizdakini hatal olmakla ya da cezayi hak etmekle suglayip

yargilayarak bir nevi Tanr'yl oynamayi se-
geriz. iste dfkenin nedeninin tam da bu ol-
sgglij&raxazag%:?' QUgunu ileri sﬂrt’]yoru[n. iIk.ba§ta bu.nun bi-.
mimizde yatar. lincinde olmasak da &fkenin nedeni, kendi
distiinme bigimimizde yatar.

Besinci Bélim'de anlatilan lguncu segenek, bilincin 1sigini
duygu ve ihtiyaglarimiza tutmaktir. Bagkasinin ne kadar hatal ol-
dugunu analiz etmek igin zihnimize odaklanmak yerine, kendi igi-
mizdeki yagamla baglanti kurmayi segeriz. Anbean neye ihtiyag
duydugumuza odaklandigimizda, bu yasam enerijisi rahatga his-
sedilebilir ve ulagilabilir olur.

Ofkenin nedeni,
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Ornegin, birisi bizimle olan randevusuna ge¢ geldiginde ve
onun bizi 6nemsedigine dair glivenceye ihtiyacimiz oldugunda
kendimizi incinmis hissedebiliriz. EGer ihtiyacimiz, zamanimizi
faydali ve yapici bigimde kullanmaksa bozulabiliriz. Ancak eger
ihtiyacimiz otuz dakika yalniz kalmak ve sessizce durmak ise o
kisinin ge¢ kalmasina sikredip memnun olabiliriz. Géruldugu gi-
bi, duygulanmizin nedeni diger kisinin davranisi degil, kendi ih-
tiyacimizdrr. ihtiyacimizla baglantida oldugumuzda, bu ister gii-
vence, ister fayda, ister yalnizlik ihtiyaci olsun, igimizdeki yagam
enerjisine temas ederiz. Glgli duygulanimiz olabilir ama hissetti-
gimiz asla dfke degildir. Ofke, ihtiyaglardan kopuk olan, yasama
yabancilagtiran dusincelerin bir sonucudur. Kargilanmamis ihti-
yaglanmiza odaklanacagimiza, kargsimizdakini analiz edip yargi-
lamak uzere zihnimize yéneldigimizi gosterir.

Kendi ihtiyaglarmiza ve duygularmiza odaklanmaya yénelik
bu Gglinci olasiiga ek olarak, herhangi bir anda bilincin 1s1gini
diger kisinin duygu ve ihtiyaglarina tutmak da bizim elimizdedir.
Bu dordiinci olasihgi segtigimizde de asla 6fke duymayiz. Yap-
tigimiz, 6fkeyi bastirmak degildir; sadece diger kisinin duygu ve
ihtiyaglariyla tam olarak baglantida oldugumuz anlarda, éfkenin
artik orada olmadigini goérriz.

Her Tiirlii Ofkenin Yagsama Hizmet Eden
Bir Ozd Vardir

Bazen bana sorarlar: “Ama bazen 6fkenin ye-
rinde oldugu durumlar yok mudur? Ornegin,  Caskalarni

. . . . yarglladigimizda
gevrenin umursamazca ve dustncesizce kir- siddete katkida
letiimesi kargisinda ‘hakh bir 6fke’ duyula-  bulunuruz.
maz mi?” Bu soruya sdyle cevap veriyorum:
“‘Umursamaz davranig’, ‘vicdani eylem’ ‘aggdzlu kisi' veya ‘ah-
lakh kisi’ diye bir sey olduguna iligskin dislinceyi ve buna ait bi-
ling sistemini ne kadar desteklersem, bu gezegendeki siddete o
kadar katkida bulunmus olduguma derinden inaniyorum. Cina-
yet igleyen, tecaviz eden ya da gevreyi kirletenlerin nasil insan-
lar olduklan lizerinde hemfikir olmak ya da olmamak yerine, dik-



164 SIDDETSIZ iLETISIM

Ofkeyi calar saat katimizi ihtiyacmjlza odaklayarak, yagama da-
gibi kullanin. ha iyi hizmet ettigimiz inancindayim.”

Her tarlu Sfkeyi, kisiyi yagama yabancilasti-
ran ve siddet uyandiran dislncelerin sonucu olarak gériiyorum.
Her tirli 6fkenin temelinde kargilanmamig bir ihtiyag yatar. Bu
nedenle, 6fkeyi bizi uyandiracak bir galar saat olarak kullanabili-
riz. Saat galdiginda karsilanmayan bir ihtiyacimiz oldugunu ve
halihazirdaki disiinme bigimimizin bu ihtiyaci kargilamaya pek
de hizmet etmedigini gérebilirsek, 6fke cok degerli bir arag olabi-
lir. Ofkeyi tiimiiyle ifade edebilmek igin, ihtiyacimizin tam olarak
bilincinde olmamiz gerekir. Ayrica ihtiyaci karsilamak igin de
enerji gerekir. Halbuki 6fke, enerjimizi ihtiyaglarimizi karsilamak
yerine insanlarn cezalandirmaya dogru yénlendirir ve onu tiketir.
“Hakh 6fke”yle mesgul olmak yerine kendi ihtiyaglanmizla veya
digerlerinin ihtiyaglarlyla empatik baglanti kurmayi éneriyorum.
Bu, bilingli bir sekilde tekrar tekrar “Ofkeliyim, ginki onlar...”
ctimlesini, “Ofkeliyim, glink(i benim............ ihtiyacim var,” cim-
lesiyle degistirdigimiz yogdun bir galigma gerektirebilir.

Wisconsin'de 'bir islahevinde ¢ocuklar-

Ofke, enerjimizi la galisirken yasadigim bir olay bana énem-
DCZANIYIR! i bir ders verdi. Pes pese iki gin birbirine
eylemlerine - Peg pese ki gun birbirir

gekerek tiketir. cok benzer sekilde burnuma darbe aldim. Ik

gun iki cocuk kavga ederken araya girdigim-
de burnuma sert bir dirsek yedim. Ve dylesine hiddetlendim ki
yapabildigim tek sey kendimi yumruk atmaktan allkoymak ol-
du. (Blyudiguim Detroit sokaklarinda, buruna atilan dirsekten
cok daha az deliye ddSnmeme yeterdi.) ikinci giin: Benzer du-
rum, ayni burun -hatta bu nedenle daha da fazla fiziksel aci—
ama zerre 6fke yok!

O aksam yogun bir sekilde bu olaylar Gzerine disunirken, ilk
gocugu zihnimde nasil “simarik velet” diye etiketlemis oldugumu
fark ettim. Bu etiket, daha gocugun dirse@i burnuma degmemis-
ken bile zihnimde mevcuttu ve o dirsek darbesini aldigimda ar-
tik benim igin olay sadece burnuma garpan bir dirsek degil, suy-
du: “O gicik veledin bunu yapmaya hakki yok!” ikinci gocuk hak-
kinda farkl bir yargim vardi; onu “zavall bir canli” olarak géru-
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yordum. Bu gocuk igin kaygllanmaya meyilli oldugumdan, ikin-
ci gun burnumun ¢ok daha fazla kanamasina ve canimin gok da-
ha fazla yanmasina ragmen hig 6fke hissetmedim. Ofkemin ne-
deninin diger kiginin ne yaptigi degil, kafamin igindeki kanaatler
ve yorumlar oldugunu fark etmek i¢in bundan daha etkili bir ders
alamazdim.

Uyaran mi, Neden mi?: Uygulama

Uyaranla neden arasindaki farkin Gzerinde, pratik ve taktiksel se-
bepler kadar felsefi sebeplerle de duruyorum. Bu noktay agikla-
mak igin isvegli mahk(m John ile aramizda gegen diyaloda ge-
ri dénmek istiyorum.

John: Ug hafta 6nce cezaevi yetkililerinden bir sey istedim,
hala istegime bir cevap vermediler.

MBR: Bu durumda, éfkelendin, glinkdi............ ?

John: Daha simdi sdyledim ya. istegime cevap vermediler!

MBR: Dur. “Ofkelendim, ¢iinki onlar............ ” demek yerine
dur ve kendine seni 6fkelendirecek ne sdyledigini fark
et.

John: Kendime higbir sey sdylemiyorum.

MBR: Dur, yavasla, su anda iginde ne oluyor, bir dinle.

John: (Sessizce digtindiikten sonra) Kendime sunlarn séylu-
yorum: insanlara hig saygilan yok. Kendilerinden bas-
ka hig kimseyi umursamayan bir grup soguk, ylizsiz
birokrat. Onlar gergekten bir grup...

MBR: Tamam, tesekkr ederim, bu yeterli. Simdi neden 6fke-
lendigini biliyorsun: iste bu tiir disiinceler yiiziinden.

John: Ama bu sekilde diginmenin nesi yanhs?

MBR: Bu sekilde disinmenin yanhs oldugunu sdylemiyo-
rum. Dikkatini gekerim, bdyle diiglindiigiin igin senin
hatall oldugunu séyleseydim ben de senin hakkinda
ayni bigimde dusiiniiyor olurum. insanlar yargilama-
nin, onlara “yizsuz birokratlar” demenin ya da onla-
rin davraniglarini dislincesizce veya bencilce olarak
etiketlemenin yanls oldugunu séylemiyorum. Bunun-
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John:

MBR:

John:
MBR:
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la birlikte, seni boylesine 6fkelendiren iste tam da bu

dusunme bigimin. Dikkatini ihtiyaglarin tizerine odakla.

Bu durumda senin ihtiyaglarin neler?

(Uzun bir sessizligin ardindan) Marshall, onlardan iste-

digim o egitime ihtiyacim var. Bu egitimi alamazsam,

emin ol buradan giktigimda yine cezaevine diisece-

gim.

Simdi dikkatin kendi ihtiyaglarina odaklanmigken ne

hissediyorsun?

Korkuyorum.

Simdi kendini bir cezaevi yetkilisinin yerine koy. Ben

bir mahkim olsam, ihtiyaglanmin kargilanma olasilig,

sana, “Bak, benim bu egitime gergekten ihtiyacim var
ve eger bu egitimi almazsam bagima ge-

Intiyaclanmizin farkina  |gceklerden korkuyorum,” dedigimde

vardigimizda, 6fke,
yerini hayata hizmet

mi, yoksa senin ylzsiiz bir birokrat ol-

eden duygulara birakr. ~ dugunu disinerek yanina geldigimde

MBR:
John:

mi daha yuksek? Bu sdzleri agikga sby-
lemesem de o sekilde diisiindigum gézlerimden oku-
nur. Sence hangi yolla ihtiyaglarimin kargilanma olasili-
g1 daha yliksek? (John yere bakar ve sessizlegir.)

Hey, ahbap, ne oluyor?
Konusamayacagim.

Siddet, acimiza bagka- Ug saat sonra John bana gelip soy-
larninin neden olduguna,  |e dedi: “Marshall, bu sabah égrettikleri-

bu nedenle de cezay
hak ettiklerine inanmak-

ni keske bana iki sene énce 6gretmis ol-

tan kaynakianr. saydin. En iyi arkadasimi éldirmek zo-

runda kalmazdim.”

Her tiirli siddet, insanlarin, aynen bu geng adamin yaptidi gi-
bi, acilarina bagkalarinin sebep olduguna ve bu ylizden cezalan-
dinimay hak ettiklerine kendilerini inandirmalarindan kaynakla-

nir.

Bir seferinde kiiglk oglumu, ablasinin odasindan bozuk para
alrken gérdim. “Brett, onu alip alamayacagini ablana sordun
mu?” dedim. “Ondan almadim ki,” diye cevap verdi. Oniimde
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dért segenek vardi. Ona yalanci diyebilirdim ama bu benim ihti-
yaclanmin kargilanmasina ters digerdi, ¢inku bir bagkasini yar-
gilamak bizim ihtiyaglarnimizin kargilanma olasiigini azaltr. O an
dikkatimi nereye odaklayacag@im ¢ok énemliydi. Eger onu yalan
soyliyor diye yargilasaydim bu distince beni belli bir ydne gétu-
recekti. Eger bana dogruyu séyleyecek

kadar sayg duymadigini diginseydim = zor pir mesaj

bagska bir yone gidecektim. Ama o anda  duydugumuzda
onunla empati kurarak ya da ne hissetti-  karsimizdaki dort

gimi ve neye ihtiyag duydugumu agikga ~ Se¢ened hatiriayalim:

.. . 1. Kendimizi suglamak
soyleyerek ihtiyaglanmin  karsilanma 2. Kargimizdakini

olasii@ini buyuk élgude artirabilirdim. suglamak
Bu o6rnekte segimimi sézlerimden  3.Kendi duygu ve
cok yaptiklanimla ifade etmeyi segtim ve intiyaglarimizi sezmek

4. Kargimizdakinin
duygu ve ihtiyaglarini
sezmek

faydasi da oldu. Onu yalan séylemekle
yargilamak yerine duygusunu hissetme-
ye cgalstm: Korkmustu ve ihtiyaci da
kendisini cezalandiriimaktan korumakt.. Onunla empati kurarak,
her ikimizin de ihtiyaglarinin karsilanmasini mimkdn kilacak duy-
gusal bir bag olusturma sansini yaratmistim. Oysa ona, bana ya-
lan sdyledigi diisincesiyle yaklagsaydim —bunu sesli olarak ifade
etmesem bile- olanlan agikga anlatmak igin kendini yeterince
guvende hissetme ihtimali azalacakt. O zaman ben de bu siire-
cin bir pargasi olacaktim: Diger kisiyi yalanci olarak yargilayarak,
kendini gergeklestiren bir kehanete katkida

bulunmus olacaktim. insanlar dogruyu sdy- ~ Baskalar hakkindaki

G yargilarimiz, kendini
ledikleri igin yargilanacaklarini ve cezalan- gerceklestiren
dinlacaklarini bile bile, neden dogruyu s8y-  kehanetler gibidir.
lemeyi istesinler ki?

Zihnimiz baskalannin kétl, ag¢gdzli, sorumsuz, yalanci,
sahtekar olduklarina, gevreyi kirlettiklerine, karlarini artirmaya ya-
samdan daha ¢ok énem verdiklerine ya da yapmamalan gere-
ken bagka davraniglan yaptiklarina iligkin yargi ve analizlerle do-
luyken, bu kisilerin pek azi bizim ihtiyaglarimiza ilgi gésterecektir.
Eger gevreyi korumak istiyorsak ve bir girketin yoéneticisine, “Bili-
yor musunuz, siz gergekten bu gezegenin katilisiniz, dogaya bu
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sekilde kendi menfaatiniz dogrultusunda zarar vermeye hakkiniz
yok,” gibi bir tutumla yaklasirsak, ihtiyaglarimizin karsilanma ih-
timalini blyiik oranda azaltmig oluruz. ihtiyaglanmizi kargimizda-
kinin hatah oldugu fikri Gzerinden ifade ettigimizde, dikkatini ihti-
yaglarimiza odaklamay strdurebilen insan nadir bulunur. Elbet-
te bu tlr yargilarn, ihtiyaglanmizi kargilamalari igin insanlar sindir-
mekte kullanip bunda basan da saglayabiliriz. EGer insanlar kor-
kup, sugluluk hissedip ya da utanip davranislarini degistirirler-
se, onlara hatalarini séyleyerek “kazanmanin” mimkin oldugu
inancina kapilabiliriz.

Ama daha genis bir agidan bakarsak, ihtiyaglarimizin bu sekil-
de karsilandidi her sefer, sadece kaybetmekle kalmadigimizi, ay-
ni zamanda gezegendeki siddete de son derece somut bigimde
katkida bulunmus oldugumuzu fark ederiz. Acil bir sorunu ¢6z-
mis olabiliriz ama yeni bir sorun daha yaratmig oluruz. insan-
lar ne kadar ¢ok suglama ve yargilama duyarlarsa o kadar sa-
vunmaci ve saldirgan olurlar; gelecekte de bizim ihtiyaglarimiza
o kadar az ilgi gosterirler. Béylece, insanlar istedigimizi yaptikla-
r igin mevcut ihtiyacimiz kargilanmig olsa da ileride bunun bede-
lini 6deriz.

Ofkeyi ifade Etmenin Dért Adimi

Ofkemizi tiimiiyle ifade etme siirecinin somut olarak ne gerek-
tirdigine bir bakalim: ilk adim, durmak ve nefes almaktan bagka
bir sey yapmamaktir. Diger kisiyi suglaya-

Ofkeyi ifade etmenin  cak veya cezalandiracak herhangi bir ha-
adimlar: reketten kagininz. Sadece sessiz kalinz.
1.Durun. Nefes alin. gonra, bizi éfkelendiren diisiinceleri sapta-

2.Yargilayici = - - .
distincelerinizi rz. Ornegdin, rkimiz yuziinden bir konus-

saptayin. madan diglandigimiza inanmamiza sebep
3.inhtiyaglarinizla olan bir ifadeye kulak misafiri olmus olabi-
baglanti kurun. liriz. Ofkeyi hisseder, durur, zihnimizde d6-

4. Duygulanmz ve niip dolasan diistinceleri fark ederiz: “Boy-
kargilanmayan

intiyaglarniz: dile le davranmasi haksizlik. Irkgilik yapiyor.”
getirin. Bunun gibi butdn yargilarin, kargilanmamig
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ihtiyaclarin trajik ifadeleri oldugunu biliriz; bdylece bir sonraki
adimi atarak bu dustincelerin ardindaki ihtiyaglarla baglanti ku-
rariz. Birisini irk¢i olmakla yargiliyorsak, bu yarginin ardinda da-
hil olma, esdegerlilik, sayg veya bag kurma ihtiyaci olabilir.

Simdi kendimizi timuyle ifade etmek igin agzimizi agip 6fke-
mizi dile getiririz; ama 6fke artik ihtiyaglara ve ihtiyaglarla bag-
lantih duygulara dénusturalmustir. Bu duygulan ifade etmek bu-
yiik cesaret isteyebilir. Ofkelenmek ve insanlara, “Bu yaptigin irk-
¢! bir davranigti!” diyebilmek benim igin hayli kolaydir; hatta bdy-
le seyler sdylemekten hoslanabilirim bile. Ama is bunun gibi s6z-
lerin ardindaki derin duygulara ve ihtiyaglara geldiginde, bunla-
n ifade etmek korkutucu olabilir. Ofkemizi tiimiiyle ifade etmek
icin o kisiye sOyle diyebilirizz “Sen odaya girip digerleriyle ko-
nusmaya basladiginda ve bana higbir sey séylemediginde, son-
ra da beyazlar hakkinda yorum yaptiginda karnima agn girdi ve
cok korktum. Bu sézler esit muamele gérmeye iligkin birgok ihti-
yacimi tetikledi. Bu anlattiklarim karsisinda neler hissettigini séy-
lemeni isterim.”

Once Empati Sunmak

Bununla beraber genellikle, karsimizdakinden bizim i¢ dinya-
mizda olup bitenlerle baglanti kurmasini bekleyebilmek igin, bi-
zim bagka bir adim daha atmamiz gerekir. Bunlar baskalarinin
duygu ve ihtiyaglarimizi kavrayabilmelerinin zor olacagi, dolayi-
slyla bizi duymalarini istiyorsak énce onlarla empati kurmamizi
gerektiren durumlardir. Biz kargimizdakilerin ihtiyaglarimizi karsi-
lamayacak sekilde davranmalarina yol agan nedenlerle ne kadar
cok empati kurarsak, sonrasinda onlarin da bize bu sekilde dav-
ranma olasiligi o kadar artacaktir.
Gegtigimiz otuz yilda belli irklar ve et-
nik gruplar hakkinda guglu inanglan olan
insanlarla Siddetsiz iletisim konusmaya
iliskin pek cok deneyimim oldu. Bir sabah
erken saatte havaalanindan sehir merkezine gitmek igin bir dol-
mus-taksiye bindim. Telsizden sofére bir mesaj geldi: “Anacad-

Biz onlari ne kadar
duyarsak onlar da bizi
0 kadar ¢ok duyarlar.
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de Uzerindeki sinagogdan Bay Fisherman’i al.” Yanimda oturan
adam séylendi: “Bu Yahudiler sabah erkenden kalkarlar ki mille-
ti son kuruslarina kadar kaziklayabilsinler.”

Yirmi saniye kadar kulaklarimdan dumanlar ¢ikti. Béyle bir du-
rumda eskiden ilk tepkim, adamin canini fiziksel olarak acitmayi is-
temek olurdu. Bunun yerine birkag derin nefes aldim; sonra da
icimde kabaran aci, korku ve hiddetigin, kendimle empati kurdum.
Duygularima baktim. Ofkemin ne yanimdaki yolcudan ne de onun
azoncekiifadesinden kaynaklandigi bilincini korumaya devam et-
tim. Yaptigi yorum igimde bir volkani tetiklemigti; ama biliyordum ki
6fkem ve yogun korkum, onun dile getirdigi s6zlerden ¢ok daha
derin bir kaynaktan geliyordu. Arkama yaslanip siddet yukli di-
suincelerimin kendilerini géstermelerine izin verdim. Hatta adamin
kafasini gergekten tutup kirma hayaliyle edlendim bile.

Kendimle bu sekilde empati kurmam,
X e : dikkatimi onun mesajinin ardindaki insan-
Al QS nesi Iga odaklayabiimemi sagladi ve agzim-
yargilamadan onlarin . o
bilincinde kalin. dan c¢ikan ilk sézclkler sunlar oldu: “Sey
mi hissediyorsunuz, ...... ?" Onunla empati
kurup acisini hissetmeye galistim. Neden? Cunku onun iginde-
ki guzelligi gérmeyi ve onun da bu sézleri séylediginde benim
neler hissettigimi tam olarak kavramasini istiyordum. Ama igim-
de patlak vermeye hazir bir firtina varken bu tir bir anlayisi gé-
remeyecegimi de biliyordum. Niyetim onunla baglanti kurmak
ve yaptigi yorumun ardindaki yagam enerjisine saygiyla empa-
ti gbstermekti. Deneyimlerim bana, onunla empati kurabilirsem
onun da karsihginda beni duyabilecegini séyliiyordu. Kolay ol-
mayabilirdi, ama yapabilirdim.

“Ofkeli mi hissediyorsunuz?” diye sordum. “Gegmiste Yahu-
dilerle bazi olumsuz deneyimleriniz olmus anlasilan.”

Beni biran stzdu. “Evet! Felaket insanlardir. Para igin her se-
yi yaparlar.”

“Onlarla para iligkisine girdiginizde glvensizlik hissediyor ve
kendinizi korumaya ihtiya¢ duyuyorsunuz, éyle mi?”

“Evet, dogru!” diye bagirdi ve baska yargilarla devam etti; ben
de her birinin ardindaki duygu ve ihtiyaca kulak verdim. Dikkatimi-

Zihninizde uyanan
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zi diger insanlarin duygu ve ihtiyaglarina odakladigimizda, ortak
insanh@mizi yasariz. Kargimdakinin korktugunu ve kendini koru-
mak istedigini duydugumda, kendim de kendimi korumaya nasil
ihtiyagc duydugumu ve korkmanin nasil bir ey oldugunu iyi bildigi-
mi fark ederim. Bilincim baska bir insanin duygulari ve ihtiyaclari-
na odaklandiginda deneyimimizin evrenselligini gérurim. Bu ada-
min kafasindan gegenlerle hatin sayilir bir gatisma igindeydim.
Ama ne duisunduklerini duymadigimda, insanlarla birlikte olmak-
tan daha gok keyif aldigimi 6grenmigtim.
Ozellikle de bu adaminkilere benzer diigiin- ~ Karsimizdakinin
celeri olan insanlarla beraberken. Onlarin guygu e gl
uydugumuzda
kafalarindan gegenlere kapimayip sadece  riak insanligimizin
kalplerinde olanlara kulak veriyorum ve bu  farkina variriz.
sayede hayattan daha gok keyif alyorum.

Adam acisini ve 6fkesini ortaya dékmeye devam etti. Ben da-
ha farkina varamadan, o Yahudiler konusunu bitirip zencilere
gecgmisti. Birgok konuda aciyla doluydu. On dakika kadar yalniz-
ca dinledim, sonra adam durdu: Anlagildigini hissetmisti.

O zaman ben de ona kendi igimde olan biteni anlattim:

MBR: Biliyor musunuz, konugmaya ilk basladiginizda icimde
muithis bir 6fke, Gzlntl ve hayal kinkh@r hissettim, ¢un-
ki benim Yahudilerle sizinkilerden gok daha farkh de-
neyimlerim oldu ve do@rusu sizin de benim yasadigim
turden deneyimleriniz olsun isterdim. Bu sézlerimden
ne duydugunuzu sdyleyebilir misiniz?

Adam: Sey, hepsinin dyle oldugunu séylemiyorum tabii...

MBR: Affedersiniz, bir dakika, durun. Sézlerimden ne duy-
du@unuzu sdyleyebilir misiniz?

Adam: Siz ne demek istiyorsunuz?

MBR: Ne soylemeye calishgimi tekrar edeyim. Sozlerinizi
duydugumda igimde hissettigim aciyi gergekten duy-
manizi istiyorum. Bunu duymaniz benim igin gergek-
ten ¢ok 6nemli. Benim Yahu-
dilerle deneyimlerim cok farki  Itiyacimiz, kargimiz-
oldugu igin, gercekten cok dakinin acimizi gergek-

. S ten duymasidir.
Uzildigumua anlatmaya galigi-
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yordum. Sizin de anlattiginizdan daha farkl deneyim-
leriniz olmusg olmasini dilerdim. Sézlerimden ne duy-
dugunuzu séyleyebilir misiniz?

Adam: O sekilde konugmaya hakkim olmadigini séyliiyorsu-
nuz.

MBR: Hayrr, beni farkh bir sekilde duymanizi istiyorum. Sizi
gergekten suglamak istemiyorum. Sizi suglamak gibi
bir istegim hig yok.

Bu konusmay! yavaslatmak istiyordum,
disandiklerinde gunku.deneylmlerlme gére, insanlar séyle-
inSHar ST E o nenleri ne kadar suglama olarak duyarlarsa
duyamazlar. bizim acimizi duymakta o kadar zorlanirlar.

Eger bu adam, “Ne korkung seyler sdyle-
dim; ne kadar irk¢i yorumlar yaptim,” deseydi benim acimi duy-
mamis olacakt. insanlar yanlis bir sey yaptiklanini digiindiikleri
anda, bizim acimizi tam olarak kavrayamazlar.

Onun soézlerimi suglama olarak duymasini istemiyordum,
gunki séz konusu yorumu yaptiginda kalbimin derinliklerinde
neler olup bittigini bilmesini istiyordum. Suglamak kolaydir. in-
sanlar suglama duymaya aligmiglardir. Bazen suglamalarn kabul
edip kendilerinden nefret ederler ama bu onlarin yine ayni sekil-
de davranmasina engel olmaz. Bazen de onlara irk¢l veya ben-
zer bir sey dedigimiz igin bizden nefret ederler ve bu da onlarin
davraniglarnini durdurmaz. EQger sézlerimizi suglama olarak duy-
duklarini sezersek ayni benim takside yaptigim gibi yavaslama-
miz, geri dénlp bir miiddet daha acilarina kulak vermemiz gere-
kebilir.

Hatal olduklarini

Kendimize Zaman Tanimak

Ele aldigimiz bu sireci yagama nasil gegirecegimizi 6grenmenin
belki de en énemli pargasi acele etmemek ve kendimize zaman
tanimaktir. Kogullanmalarimizin otomatik hale getirdigi aigkanhk-
lanmizdan farkh davranmak bize biraz garip gelebilir; ama eger
niyetimiz, hayatimizi bilingli bir sekilde ve dederlerimizle uyum
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icinde yasamaksa o zaman acele etmeyip kendimize zaman ta-
nimamiz énemlidir.

Arkadasim Sam Williams, Siddetsiz iletisim sirecinin temel
bilegenlerini igsyerinde “kopya gekmek” igin klguk bir karta yaz-
migti. Patronu onun ustine gittiginde Sam durup elindeki karta
bakiyor, nasil cevap verecegdini hatirlamak igin kendine zaman
taniyordu. Sirekli eline bakti@ini ve ctimlelerini olusturmak igin
epeyce zaman harcadigini géren is arkadaslarinin onu garip bu-
lup bulmadiklarini sordugumda séyle demisti: “Aslinda gok da
fazla zaman almiyor, ama alsaydi bile bence buna deger. insan-
lara gercekten istedigim sekilde cevap verdigimi bilmek benim
icin cok 6nemli.” Evde daha rahatti; karisina ve gocuklarina ne-
den karta bakmak igin bu kadar zaman harcayip bu kadar zah-
mete katlandigini agikga anlatmisti. Aile icinde ne zaman bir tar-
tisma olsa kartini gikarip kendine zaman taniyordu. Bir ay kadar
sonra da artik karti kenara birakacak kadar rahat hissediyordu.
Fakat sonra anlattigina gére bir aksam dért yasindaki oglu
Scottie'yle televizyon yuziinden bir anlasmazlik yagamig. Durum
pek de iyiye gitmiyorken Scottie telasla bagirmis: “Babacigim,
kartini gikar!”

Siddetsiz iletisim’i dzellikle de zorlu
ofke hall?rindg uygulamayi arzu edenle- m;r ﬁ?ﬁ'{;gggﬁ'g&ﬁ?{e
re, asadidaki alistrmayl yapmalarnni  etmeyipratik edin.
oneririm. Gordigumiiz gibi 6fkemiz yar-
gllamalardan, etiketlemeden, insanlarin ne yapmalari “gerektigi-
ne” ve neyi “hak ettiklerine” iligkin suglayici diistincelerimizden
kaynaklanir. Zihninizden en sik gegen yargilari bulmak igin, “......
olan insanlardan hoglanmam,” cumlesini tamamlayarak bir liste
yapin. Zihninizdeki bunun gibi tim olumsuz yargilan toplayip
kendinize sunu sorun: “Bir kigiyi bdyle yargila-
digimda, neye ihtiyacim var da karsilanmiyor?” ~ Acele etmeden
Bu sekilde kendinizi diger insanlar yargilamak r:r:;jl':'ze i 3
yerine karsilanmamis ihtiyaglariniz baglaminda l
disunmeye alistirirsiniz.

Pratik yapmak hayati énem tasir, glinkii gogumuz, Detroit so-
kaklarinda olmasa bile, neredeyse ayni élgtide siddet iceren yer-
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lerde blyuduk. Yargilamak ve suglamak, bizim igin aliskanlk ol-
mustur. Siddetsiz iletisim’i pratik ederken yavas ilerlememiz, ko-
nusmadan 6énce dikkatle diigsinmemiz ve gogu zaman da derin
bir nefes alip hi¢ konugsmamamiz gerekebilir. Bu slreci 6gren-
mek de uygulamak da zaman alir.

OZET

Bagkalarini suglamak ve cezalandirmak, éfkenin ylzeysel ifade-
leridir. Ofkeyi timiiyle ifade etmek istiyorsak ilk adim diger kisi-
yi 6fkemizle ilgili tim sorumluluktan azat etmektir. Bu yolla bilin-
cin 1sigini kendi duygu ve ihtiyaglarimiza odaklariz. ihtiyaglarimi-
ziifade ederek onlari kargilama ihtimalimiz, baskalarini yargilaya-
rak, suglayarak ve cezalandirarak bunu bagarma ihtimalimizden
¢cok daha yuksektir.

Ofkeyi ifade etmenin dort adimi, 1) durmak ve nefes almak,
2) yargllayici duslinceleri saptamak, 3) ihtiyaglanimizia baglanti
kurmak ve 4) duygularimizi ve karsilanmamis ihtiyaglarimizi ifa-
de etmektir. Bazen, Gguncl ve dérdiincii adimlar arasinda karsi-
mizdakiyle empati kurmayi segebiliriz; béylece dérdinci adim-
da kendimizi ifade ettigimizde, o da bizi daha iyi duyabilecektir.

Siddetsiz iletisim siirecini 6grenirken de uygularken de acele
etmemek ve kendimize zaman tanimak ¢ok énemlidir.



OFKEYi TAM OLARAK IFADE ETMEK 175
— Uygulamada fiddetsiz Hetigim ——
Baba ile Ergen Oglu Arasinda Bir Diyalog:
Hayati Bir Mesele

Bu olayda on beg yasgindaki Bill, aile dostlari Jorge’nin arabasi-
ni izinsiz alir. iki arkadasiyla birlikte bir keyif turuna gikar ve ara-
banin yoklugu fark edilmeden onu saglam bir halde garaja ge-
ri koyar. Ancak daha sonra, Jorge’nin bu araba gezintisine ka-
tilan on dért yagindaki kizi Eva olanlar babasina anlatir. Jorge
de Bill'in babasina haber verir. Baba kisa sure énce Siddetsiz
iletisim galismaya baglamigtir.

Baba: Duyduguma gére sen, Eva ve Dave sormadan Jorge’nin
arabasini almigsiniz.

Bill:  Hayir, almadik.

Baba: (Yiksek sesle) Bana yalan séyleme, bu sadece igi daha
da zorlagtirir.

O anda, ogluyla baglantida kalabilmek igin 6nce kendi duy-
gu ve ihtiyaglariyla bag kurmasi gerektigini hatirlar.

Baba: Otur orada bir dakika, biraz diiglinmem gerek.

igine baktiginda, ne kadar 6fkeli ve korkmug oldugunu gé-
rir. Ofkelidir, glink{ kendi kendine “Bill bunun yapilmayacagi-
ni akil edebilmeliydi!” ve “Bir de yalanci olmug, suna bak!” di-
ye sOylenmektedir. Sadece Bill'in davraniginin degil, ayn za-
manda oglunun neler yapabilecegini kendisinin yanlig deger-
lendirmis olmasinin da muhtemel sonuglanni dastndiaginde
korkuya kapilir.

Baba: (Sessizlik iginde, kendi kendine) Onun daha akilll davra-
nacagini dugtinmekle aptallik ettim. Bu olayda birisi 6le-
bilirdi! (Soylediklerinin farkina vararak) Bir dakika, “ap-
tal” ve “yalanci” etiketlerini duygu ve ihtiyaglara terctime
etmeliyim. “Aptal” dedigimde, saninm duygum kendim-
le ilgili hayal kirkhigi: Onu daha iyi tanidigimi digtinmek
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r isterdim. “Yalanci”ya gelince, aslinda epey korkuyorum, A
¢linki bu durumla bag edebilmek igin dogru bilgi alabi-
lecegime giivenebilmeye ihtiyacim var.

Baba: (Konusmasina nasil baglayacagin disundp tartigi ses-
sizligin ardindan, sesli olarak) Bill, bana dogrulan soy-
lersen cezalandinlacagindan mi korkuyorsun?

Bill:  Evet, ne zaman hoguna gitmeyen bir sey yapsam ok
acimasiz oluyorsun.

Baba: Yaptiklarina kargi daha gok anlayig bekledigini ve sana
daha adil davraniimasini istedigini mi soyliyorsun?

Bill:  Ya, tabii tabii, sanki senden gergekten adalet ve anlayis
gorebilirmisim gibi!

Baba: (Sessizce kendi kendine) Uff, boyle seyler séyledigi za-
man Oyle sinirleniyorum ki! Ne kadar gayret ettigimi gé-
remiyor mu? Bunun ne kadar zor olduguna dair biraz-
cik saygiya gergekten ihtiyacim var ve galiba hissettigim
korkuya da biraz ézen gésterilmesini istiyorum.

Baba: (Sesli olarak) Anlagilan ne sdylersen sdyle, sana adil
davraniimayacagindan endigeleniyorsun, éyle mi?

Bill:  Bana adil davranmak umurunda mi ki? Bir gey oldugun-
da sadece cezalandiracak birini artyorsun. Hem ayrica
olay ne yani? Arabayl almig olsak bile, kimsenin cani
yanmadi ve araba ait oldugu yere déndi. Yani bu bu-
yuk bir sug dalgasi degil.

Baba: Arabayi aldigini kabul edersen bunun sonuglarinin agir
olacagindan mi korkuyorsun? Ve sana adil davranilaca-
gina giivenmek mi istiyorsun?

Bill:  Evet.

Baba: (Sessizlige ve aralarinda kurulan bagin derinlesmesine
zaman taniyarak) Sana bu glivenceyi verebilmek igin ne
yapabilirim?

Bill:  Beni bir daha cezalandirmayacagina séz ver.

Baba: (Cezanin, Bill'in kendi davraniglarinin olasi sonuglan ile
ilgili bilinglenmesinde ise yaramayacagini, tam aksine
daha bliytik kopukluk ve dirence yol agacagini fark ede-

\.. 7
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\.

rek, Bill'in istegini kabul ettigini séyler.) Benimle diyalo- )
gu slrdirmeyi kabul edersen bu anlagmaya sicak ba-
kabilirim. Yani, ben senin o arabayi almanin ne tir so-
nuglan olabilecegini gérdigune ikna olana kadar ko-
nusmaya devam edecegiz. Bununla birlikte, gelecekte,
olur da karigtigin bir olayin olasi tehlikelerini gérdigun
konusunda supheye dusersem glcimu yine kullanabi-
lirim, ama sadece seni korumak amaciyla.

Bill:  Vay, harika! Beni kendimden korumak igin gug¢ kullan-
mani gerektirecek kadar aptal oldugumu bilmek beni
bayagd rahatlatti dogrusu!

Baba: (Kendi ihtiyaglariyla baglantisi koptugu igin sessizlik igin-
de) Yani bazen, éldiiresim geliyor gu kigtik... Bbyle sey-
ler séylediginde tepem byle atiyor ki! Gergekten umursa-
madigi gok agik... Lanet olsun, benim gu anda neye ihti-
yacim var? Bu kadar ¢aba gésteriyorum, hi¢ olmazsa bu
gabami umursadigini bilmeye ihtiyacim var.

Baba: (Yiksek sesle ve dfkeyle) Biliyor musun Bill, bdyle sey-
ler s@ylediginde gergekten ok sinirleniyorum. Bu olay-
da senin yaninda olmak igin gayret gdsteriyorum, sonra
bdyle seyler duyunca... Bak, konugmaya devam etme-
yi isteyip istemedigini bilmek istiyorum.

Bill:  Umurumda degil.

Baba: Bill, sinirlendigim bir sey oldugunda seni suglayip teh-
dit ederek eski aligkanliklarima dénmektense gergekten
seni dinlemek istiyorum. Ama deminki ses tonunla “Ap-
tal oldugumu bilmek beni bayad rahatlatt,” gibi seyler
sOyledigini duydugumda kendimi kontrol etmekte zorla-
niyorum. Bu konuda senin yardimin bana iyi gelir. Tabii
seni suglamak veya tehdit etmek yerine dinlememi isti-
yorsan. Yok, dyle degilse, o zaman saninm diger sege-
negim bu durumu da daha éncekileri nasil hallettiysem
oyle halletmek.

Bill: ~ Nasilmig yani?

Baba: Pekala... Eskisi gibi olsaydim, su ana kadar herhal-

>
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de “iki sene cezalisin: Televizyon yok, araba yok, pa- \
ra yok, kizlarla bulugma yok, higbir sey yok!” demigtim
goktan.

Bill:  Tamam, o zaman sanirm yeni yéntemi kullanmani ter-
cih ederim.

Baba: (Sakaci bir tonda) Kendini koruma gidinin hala gugli
olduguna sevindim. Simdi benimle biraz dirustliik ve ki-
riganlik paylagmaya hazir olup olmadigini bilmek istiyo-
rum.

Bill:  “Kinlganlik” derken neyi kastediyorsun?

Baba: Bu su demek: Sen konugtuklarimiz hakkinda gergekten
ne hissettigini bana sdyleyeceksin ve ayni gekilde ben
de kendi hissettiklerimi sana soyleyeceg@im... (Ciddi bir
sesle) Var misin?

Bill:  Tamam, denerim.

Baba: (Rahat bir nefes alarak) Tesekkir ederim. Denemeye is-
tekli olmana gok memnun oldum. Sana sdyledim mi,
Jorge, Eva'yl (i¢ ayligina cezalandird, higbir sey yap-
masina izin yok. Bununla ilgili ne hissediyorsun?

Bill:  Of be, gok yazik, haksizlik bu!

Baba: Bununla ilgili gergekten ne hissettigini duymak istiyo-
rum.

Bill:  Séyledim ya, bu tamamen haksizlik.

Baba: (Billin hissettikleriyle baglantida olmadigin fark ederek,
tahminde bulunmaya karar verir.) Hatasi nedeniyle bu
kadar agir bir bedel 6demek zorunda kalmasina (iz(il{-
yor musun?

Bill:  Hayir, 6yle degil. Yani, asinda bu onun hatasi degildi.

Baba: Yani senin baginin altindan gikan bir sey igin, onun be-
del 6demesinden rahatsiz mi oldun?

Bill:  Oyle gibi; o yalnizca yapmasini sdyledigim seyi yapti, o
kadar.

Baba: Kararinin Eva'yi nasil etkiledigini gériince, igin acidi gibi.

Bill:  Biraz 6yle!

Baba: Billy, davraniglarinin ne tir sonuglari olabilecegini gore-
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Bill:

Baba:

Bill:

Baba:

Bill:

Baba:

Bill:

Baba:

Bill:

Baba:

Bill:

Baba:

Bill:

Baba:

bildiginden emin olmak istiyorum, bunu gergekten bil-
meye ihtiyacim var.

Sey, nelerin ters gidebileceg@ini dugunmemigtim. Sa-
ninm bu kez gergekten guvalladim.

Bunu guvallamak yerine, yapmis oldugun fakat istedigin
gibi sonuglanmamig bir gey olarak gérmeni tercih ede-
rim. Yine de bundan sonra olasi sonuglari dikkate ala-
cagina dair bir glivenceye ihtiyacim var. Bu yaptiginia il-
gili su anda ne hissettigini bana séyler misin?

Kendimi gergekten aptal gibi hissediyorum baba... Kim-
seye zarar vermek istemedim.

(Billin kendisiyle ilgili yargilarini duygu ve ihtiyaglara ter-
cliime ederek) Yani Gzgunsin ve yaptigindan da pig-
mansin, gunkld kimseye zarar verme niyetinde olmadi-
gina glvenilmesini istiyorsun.

Evet, bu kadar ¢gok sorun yaratmayi istemezdim. Sade-
ce diginmedim, o kadar.

Kesgke harekete gegmeden 6nce daha gok dugunmus
ve durumu daha net gérmus olsaydim mi diyorsun?
(Onaylayarak) Aynen...

Tamam, bunu duymak glivenimi tazeliyor. Ve Jorge'yle
aray dizeltmek igin, biraz 6nce bana anlattiklarini gidip
ona da sdylemeni isterim. Bunu yapmak ister misin?
Ne? Bu ¢ok korkutucu; gergekten 6fkeden delirecektir!
Evet, biyiik intimalle. iste bu da sonuglardan biri. Dav-
raniglannin  sorumlulugunu Ustlenmeye razi misin?
Jorge'yi seviyorum ve dostlugumuzun sirmesini istiyo-
rum. Herhalde sen de Eva'yla baglantini sirdirmek is-
tersin, degil mi?

O benim en iyi arkadaglarimdan biri.

Oyleyse gidip onlari gérelim mi?

(Cekinerek ve istemeye istemeye) Eh... peki. Tamam,
sanirim.

Korkuyor musun? Oraya gittiginde, glivende olacagini
bilmeye mi ihtiyacin var?

"\
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Bill:  Evet.

Baba: Beraber gidelim. Senin igin oraya gelecedim ve senin
yaninda olacagim. Bunu yapmaya istekli oldugun igin
de seninle gurur duyuyorum.




ON BIRINCi BOLUM

ve Arabulucuduk

rtk Siddetsiz iletisim’le ilgili adimlara agina oldugunuza gé-

re, simdi bunlan gatigmalan gézmekte nasil uygulayacagini-
z1 gbstermek istiyorum. Bu, sizinle bir baskasi arasindaki bir ga-
tisma olabilir; sizden, aile uyeleri, giftler, is arkadaslan hatta an-
lasmazlik igindeki yabancilar aralarindaki bir gatigmayla ilgilen-
meniz istenebilir ya da siz bunlara mudahil olmayi segebilirsiniz.
Durum her ne olursa olsun, gatigma ¢6ézimu bu kitapta simdiye
kadar sundugum butin prensipleri igerir: Gézlemlemek, duygu-
lari tanimlamak ve ifade etmek, duygularin ihtiyaglarla bagini kur-
mak ve net, somut, olumlu eylem dilinde ifade edilen, uygulana-
bilir ricalarda bulunmak.

Uzun yillar boyunca Siddetsiz iletisim’i diinyanin gesitli bél-
gelerinde gatigmalari ¢gézmek igin kullandim. Mutsuz ciftler ve
ailelerle, calisanlar ve igverenleriyle, birbiriyle savagan etnik
gruplarla kargilagtm. Deneyimlerim bana hemen hemen her
turli gatigmay herkesin tatmin olacagdn bir bigimde ¢ézmenin
muimkin oldugunu 6gretti. Tek gereken sey bolca sabrr, insa-
ni bagdlanti kurma istegi, bir ¢bziime varincaya kadar Siddetsiz
iletisim prensiplerini izlemeye dair niyet ve sirecin isleyecegine
dair gtiven.
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insani Baglanti

Siddetsiz iletisim yéntemiyle gatisma gézimiinde en dnemli sey
insanlar arasinda baglanti kurmaktr. Siddetsiz iletisim’in diger
tim adimlarinin ise yaramasini mimkdun kilan budur. Cunki an-
cak bu bag kuruldugunda, her bir taraf, diger tarafin ne hisset-
tigini ve neye ihtiyag duydugunu tam olarak
duyup anlayabilir. Ayrica taraflarin daha bas-
tan, buradaki amacin kargi tarafa kendi iste-
diklerini yaptrmak olmadigini bilmeleri gere-
kir. Ve taraflar bir kez bunu anladiklarinda, ihtiyaglarini nasil kar-
sllayabileceklerine dair gérugme yapmak miamkun, hatta bazen
kolay hale gelir.

Siddetsiz iletisim’le, bir seylerin degismesini isterken, farkli
bir degerler sistemini de yasamaya galigiriz. Yol boyunca kurdu-
gumuz her baglanti, yaratmaya galistigimiz diinyayi yansitir. Her
adimimiz, pesinde oldugumuz seyin enerjisini, yani yaratmaya
calstigimiz iligki kalitesinin holografik bir imgesini sunmalidir.

S6zun 6zl, degisim isteme bigimimiz de, desteklemeye ga-
hstigimiz deg@erler sistemini yansitir. Bu yaklagimdaki niansi tam
olarak anladigimizda karsimizdaki kisiye istedigimizi yaptrmaya
calismaktan bilingli olarak uzak dururuz. Bunun yerine, her iki ta-
rafin da kendi ihtiyaglarinin 6nemli oldugunu disindiagu ve ken-
di ihtiyaglariyla diger kisinin esenliginin birbirlerine bagh oldugu-
nu idrak ettigi karsihikh bir gézetme ve sayg ortami olusturmak
icin galisinz. Bdyle bir ortam olustugunda, ¢éziimsiiz goriinen
catigmalarin bile kolayca ¢6zime kavugmasi hayret vericidir.

Benden bir gatismayi ¢ézmem istendiginde, iki taraf arasinda
birbirini gézetme ve sayg temelli bir baglantinin kurulmasi igin
rehberlik ederim. Bu, gogunlukla igin zor olan kismidir. Bu kisim
halloldugunda, gatismayi iki tarafin da tatmin olacad sekilde ¢6-
zecek stratejiler geligtirmek igin taraflara yardimei olurum. Uzlasg-
mak yerine tatmin olmak ifadesini kullandigima dikkat edin! Ca-
tisma ¢ézimuine dénlk pek ¢ok girisim uzlagma arar; by, iki ta-
rafin da bir geyden vazge¢gmesi ve higbir tarafin tatmin olmamasi
anlamina gelir. Siddetsiz iletisim farklidir; amacimiz herkesin ihti-
yaglarini tam olarak kargilamaktir.

insanlar arasinda
baglanti kurmak
en 6nemli seydir.
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Siddetsiz iletigim Yéntemiyle Catigma Céziimiiyle
Geleneksel Arabuluculuk Arasindaki Fark

Simdi gene Siddetsiz iletisim’in insani baglanti yénii iizerine dii-
sunelim, fakat bu kez Giglincl kisi arabuluculugu, yani bir kiginin
iki taraf arasindaki gatismayi g6zmek Uzere devreye girmesi bag-
lamina bakalim. Aralarinda ¢ézemedikleri bir gatigma olan iki kisi
ya da iki grupla galstigimda, bu duruma profesyonel arabulucu-
larin genellikle yaptiklarindan hayli farkh yaklaginm.

Ornegin, bir keresinde, Avusturya’da bir grup profesyonel
arabulucuyla bir araya gelmistim. Bu arabulucular sendikalar ve
hikimetler arasinda olanlar da dahil birgok uluslararasi gatisma
tarl Gzerine galigiyorlardi. Ben de onlara arabuluculuk yaptigim
cesitli catismalari, 6rnegin Kaliforniya’'da toprak sahipleriyle gég-
men isciler arasinda yasanan ve yogun fiziksel siddet iceren bir
vakayl anlattim. Ayrica iki Afrikall kabile arasinda yaptigim ara-
buluculuktan (bu vakay Catisma Ortaminda Baris Dili kitabimda
detaylariyla ele allyorum) ve son derece kemiklesmis ve tehlikeli
birkag baska gatigmadan bahsettim.

Bana arabuluculuk yapacagim vakayi aragtirmak igin ne ka-
dar vakit ayrrdigimi sordular. Pek gok arabulucunun kullandidi bir
surece atifta bulunuyorlardi: Catismayla ilgili konulara dair bilgi
edinmek ve sonrasinda insani baglanti kurmaya odaklanmak ye-
rine arastirdiklan bu konulara odaklanarak arabuluculuk yapmak.
Aslinda, tipik bir G¢lnci kisi arabuluculugunda, ¢gatisma yasayan
taraflarin ayni odada bulunmasina bile gerek yoktur. Bir keresin-
de bir arabuluculuk surecinin taraflarindan birinin tyesiydim; bi-
zim tarafimiz bir odada, diger taraf baska bir odada bulunuyordu.
Arabulucu iki oda arasinda gidip geliyor; bize “Onlarin ne yap-
masini istiyorsunuz?” diye sorup, verdigimiz yaniti yapmaya is-
tekli olup olmadiklarini 6grenmek igin ébur tarafa iletiyordu. Ar-
dindan geri gelip “Onlar bunu yapmaya istekli degiller, ama su-
na ne dersiniz?” diyordu.

Arabulucularin godu kendi rollerini, herkesin anlasmaya var-
masini saglayacak bir yol disiinmeye galisan “lglincl akil” ola-
rak tanimlarlar. Taraflar arasinda kaliteli baglanti yaratmakla hig
ilgilenmedikleri igin ise benim 6teden beri ise yaradigini bildigim
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tek gatisma ¢d6zimi aracini gdézden kaginrlar. Avusturya’daki
toplantida Siddetsiz iletigim yéntemini ve insani baglantinin bura-
daki rolini tarif ettigimde, katimcilardan biri benim psikoterapi-
den bahsettigimi ve arabulucularin psikoterapist olmadiklarini
soyleyerek itiraz etti.
Benim deneyimimde, bu asamada
Baglanti kurdugunuzda  insanlar arasinda baglanti kurmak psi-
gogu kez sorun koterapi degil, arabuluculugun ézudur.
kendiliginden ¢ozulUr. Gunki baglantl kurdugunuzda gogu kez
sorun kendiliginden ¢éz(lir.

Siddetsiz iletisim’de biz (iglincii bir akil olarak “Burada neyi
kabul edebiliriz?” diye sormak yerine su yolu izleriz: Once her-
kesin ihtiyaglarini; yani ilgili taraflarin o an igin birbirleriyle iligkili
olarak neye ihtiyag duyduklarini anlanz. Bunlara dair net birer ifa-
de olugturduktan sonra, herkesin ihtiyaglarini kargilamak igin ne-
ler yapilabilecegini; yani taraflarin, arabuluculuk seansi sona er-
dikten ve herkes odadan aynldiktan sonra uygulamayi kabul et-
tikleri stratejileri kesfederiz.

Siddetsiz iletigim’le Catisma Cézdmi Adimlari

- Genel Bakig

Catisma ¢6ziminin diger baz kilit unsurlarini ele almak lzere
derinlesmeden &énce, bir bagkasiyla aramizda olusan bir gatig-
mayi ¢ézmek igin attgimiz adimlan ana hatlaryla 6zetlemek is-
tiyorum. Bu siiregte bes adim bulunur. ihtiyaglarini ifade etmeye
taraflardan herhangi biri baslayabilir, ama burada ézeti basit tut-
mak i¢in kendi ihtiyaglarnimizla basladigimizi varsayalim:

» Once, kendi intiyaglanmizi ifade ederiz.

« ikinci adimda, karsimizdaki kisi kendini nasil ifade ederse
etsin, biz, onun asil ihtiyaglarini sezmeye ¢aligiriz. Bir ihti-
yag degil de bir fikir, yargi veya analiz ifade ediyorsa bunu
fark eder ve kargimizdakinin sézciiklerinin ardindaki ihtiyaci
aramaya devam ederiz.

» Ugiincii adimda, birbirimizin ihtiyaglarini dogru duyup duy-
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madigimizi kontrol ederiz; duyamamigsak diger kisinin s6z-
cuklerinin ardindaki ihtiyaci aramaya devam ederiz.

* Dérdlnci adimda, karsilikh olarak birbirimizin ihtiyaglarini
tam olarak duyabilmemiz igin ne kadar gerekiyorsa o ka-
dar empati veririz.

* Besinci adimda, iki tarafin da durumla ilgili ihtiyaglarin net-
lestirdikten sonra, gatismayr ¢ézmek igin énerdigimiz stra-
tejileri olumlu eylem dilinde ifade ederiz.

Stireg boyunca birbirimizi blyiik 6zenle ~ Karsinizdakinin hatal
dinler ve diger kisinin hatall oldugunu ima ~ ©/dugunu ima eden

o bir dil kullanmaktan
eden bir dil kullanmaktan kaginirz. kaginin.

intiyaglar, Stratejiler ve Analizler Uzerine

Siddetsiz iletisim ydntemiyle catisma ¢dzimii sirasinda ihtiyag-
lan anlamak ve ifade etmek gerektigine gére, bu kitap boyun-
ca vurgulanan ve 6zellikle Beginci Bolim’de incelenen bu hayati
kavrami yeniden gézden gegirelim.

ihtiyaglar esas olarak hayatin devam edebilmesi igin gerekli
kaynaklardir. Hepimizin hava, su, gida, dinlenme gibi fiziksel ihti-
yaglari bulunur. Bunun yaninda anlayis, destek, durustlik ve an-
lam gibi psikolojik ihtiyaglarimiz da vardir. Temelde tum insan-
larin, milliyetlerinden, dinlerinden, cinsiyetlerinden, gelirlerinden,
egditimlerinden vs. bagimsiz ayni ihtiyaglara sahip olduklarina ina-
niyorum.

Simdi, bir kisinin ihtiyaglar ile onlan karsilamaya dénuk stra-
tejileri arasindaki farka bakalim. Gatigmalarn ¢bzerken ihtiyaglar
ve stratejiler arasindaki farki net olarak ayirt edebilmemiz énem-
lidir.

Pek gogumuz ihtiyaglarimizi ifade etmekte blyuk zorluk yasa-
riz: Elestirmek, hakaret etmek ya da bizi birbirimizden uzaklasti-
racak baska yollarla iletisim(sizlik) kurmak bize toplumumuz ta-
rafindan 6g@retilmigtir. Catisma yasayan taraflar da genellikle ken-
dilerinin ve karsilarindakinin ihtiyaglarina dikkat vermek yerine
kendi hakliliklarini kanitlamak, diger tarafi haksiz gikarmak igin
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fazlasiyla vakit harcarlar. Bu tip s6zli gatigmalar son derece ko-
lay bigimde siddete, hatta savasa dogru tirmanabilir.

intiyaglari ve stratejileri birbirine karistrmamak igin, ihtiyaglarin
herhangi bir kimsenin belirli bir eylemde bulunmasina déntik bir
génderme igermedigini hatirlamak énemlidir. Diger yandan, rica-
lar, arzular, istekler ve “g6zimler” seklinde ortaya gikabilen stra-
tejiler belirli kimselerce yapilabilecek belirli eylemlere igaret eder.

Bir zamanlar evliliklerinden umudu kesmis bir ciftle ¢caligmis-
tim. Adam, bu evlilikte hangi ihtiyaglarinin karsilanmadigini sor-
dugumda “Bu evililigi bitrmeye ihtiyacim var,” dedi. Tarif ettigi
sey, belirli bir kiginin (kendisi) belirli bir eylemde bulunmasini (ev-
liligi bitirmek) igeriyordu. Dolayisiyla bir ihtiyag ifade etmiyor; bir
strateji belirliyordu.

Dikkatini bu duruma gektim ve “bu evliligi bitirme” stratejisi-
ni uygulamadan dnce kendisinin ve esinin ihtiyaglarini netlegtir-
mesini énerdim. ikisi de, kendilerinin ve birbirlerinin intiyaglariyla
bag kurduklarinda, bu ihtiyaglarin evililigi bitirmekten bagka stra-
tejilerle de karsilanabilecegini kegfettiler. Adam gok emek iste-
yen isi nedeniyle yasadigi strese yonelik takdir ve anlayis ihti-
yaclyla bag kurdu; kadin da kocasinin zamaninin gogunu isgal
eden isi nedeniyle olusan yakinlik ve baglanti ihtiyacini fark etti.

Karsilikh ihtiyaglarini gergekten anladiklarinda, her ikisinin de
ihtiyaglarini kargilayacak ve adamin isinin kosullaryla uyumlu bir
dizi anlagsmaya varabildiler.

Bir baska iftin vakasinda, “ihtiyag okuryazarlig” eksikligi, ih-
tiyag ve analiz ifadelerinin birbirine girmesine yol agmig ve so-
nunda egleri birbirlerine karsi fiziksel siddete bagvurmaya kadar
g6éturmusti. Verdigim bir sirket egitimine katlan adam, egitimin
sonunda gbzyaslan iginde durumunu anlatip esiyle birlikte be-
nimle 6zel olarak gériigiip gbérusemeyeceklerini sordu; bdylece
arabuluculuk yapmaya davet edildim.

Goérusmeyi evlerinde yapmayi kabul etmigtim. Aksami su s6z-
lerle agtim: “ikinizin de gok aci gektiginin farkindayim. Gelin, ilis-
ki icinde kargilanmayan ihtiyaglarinizi dile getirerek baslayin. Bir-
birinizin ihtiyaglarini anladiginizda, bunlan kargilayacak stratejiler
bulabilecegimize gliveniyorum.”
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Koca, pek de “ihtiyag okuryazar” olmayan bir dille karisina
sOyle sdyledi: “Senin sorunun, ihtiyaglarma tamamen duyarsiz
olman.”

Karisi da ayni sekilde yanit verdi: “Her zaman béyle haksiz-
Ik yapiyorsun!”

intiyaglarini ifade etmek yerine, dinleyicinin kolaylikla eles-
tiri olarak duyacad sekilde analiz yapiyorlardi. Bu kitapta da-
ha 6nce de belirttigim gibi, karsi tarafin haksiz oldugunu ima
eden analizler temelde karsilanmamisg ihtiyaglarin trajik ifadele-
ridir. Bu giftin vakasinda kocanin deste@e ve anlayisa ihtiyaci
vardi, ama bunu karisinin “duyarsiz’ oldugunu séyleyerek ifa-
de ediyordu.

Kadinin da dog@ru anlasiimaya ihtiyaci vardi, ama bunu koca-
sina “haksizlik yapiyorsun” diyerek ifade ediyordu. ikisinin de ih-
tiyaglar arasindan katman katman ilerlemek bayad bir vakit ald;
ancak birbirlerinin ihtiyaglarini gergekten kabul ve takdir ettikle-
rinde uzun suredir devam eden gatigmalarini gbzecek stratejileri
arastirma surecine baglayabildiler.

Bir defasinda da, hayli huzur bozucu bir gatigma nedeniyle,
morallerin de verimliligin de dip yaptigi bir sirketle galigmigtim.
Ayni departman iginde hangi yazilimi kullanacaklarn konusunda
tartisan iki grup olugmustu; bu tartigma iki tarafta da guigli duy-
gularn tetikliyordu. Gruplardan biri o sirada kullaniimakta olan ya-
zihm gelistirmek igin yogun emek vermisti ve onun kullaniimaya
devam edilmesini istiyordu. Diger grubun ise yeni bir yazihm ge-
listrmeye yonelik gugli duygular vard.

Gruplardan, savunduklari yaziimin hangi i) /
ihtiyaglarninin daha iyi karsilanmasini saglaya- Z|h|nﬁil|an?hz¥er
caglm bana sdylemelerini isteyerek ise basla- glear::kl alz:leai?r.m
dim. Iki grubun da yanitlar, diger grubun eles-
tiri olarak algiladidi zihinsel bir analiz igeriyordu. Yeni yazilimi ter-
cih eden grubun bir Gyesi séyle dedi: “Asin tutucu olmaya de-
vam edebiliriz ama bunu yaptigimizda gelecekte isin tamamen
disinda kalabilece@imizi diigiiniiyorum. ilerleme demek bazi risk-
ler almak ve is yapma bigimimizde eski kafall olmadigimizi gés-
termeye cesaret etmek demektir.” Kargi grubun bir Giyesi ise su
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sekilde yanit verdi: “Ama énimiize gikan her yenilige dusince-
sizce atilmanin da bizim igin en hayirl yol olmadigini diisiiniiyo-
rum.” iki grup da, ayni analizleri aylardir tekrar ettiklerini ve ara-
larindaki gerilimi yukseltmekten baska bir sonuca varmadiklari-
ni kabul ettiler.

intiyacimizi dogrudan ve net bigimde ifade etme yolunu bil-
medigimizde ve tek yapabildigimiz karsimizdakiler tarafindan
elestiri olarak algilanan analizlerde bulunmak oldugunda, s6zl(,
psikolojik ya da fiziksel savaslar fazla uzagimizda degil demektir.

Bagkalarinin ihtiyaglarini -Ne Séylerlerse
Soylesinler— Sezebilmek

Catismalar Siddetsiz lletisim’le ¢dzmek istiyorsak, insanlarin
kendilerini ifade etme bigimlerine bakmadan dile getirdikleri ihti-
yaglan duyabilmek igin kendimizi editmemiz gerekir. Eger ger-
cekten baskalarina yardim etmek istiyorsak ilk égrenecegimiz
sey her turli mesaj bir ihtiyacin ifadesine tercime etmektir. Bu
mesaj bir sessizlik, bir reddetme, yargilayici bir yorum, bir hare-
ket ya da —sansliysak- bir rica bigiminde olabilir. Baglangigta tah-
minlere glivenmek zorunda kalsak da, her mesajin igindeki ihti-
yaci duyma yetkinligimizi zamanla geligtiririz.
_ Ornegin, bir sohbetin ortasinda karsimda-
Insanlarin ifadeleri ki kigiye az 6nce séyledidi seyle ilgili bir sey
ne olursa olsun,  gorarsam ve “Bu aptalca bir soru,” yanityla
|ht|yaglar|p[ . karsil biciminde ifade edilmek-
duymay! Ggrenin. sllagirsam, yarg: bigiminde ifade edilme
te olan bir ihtiyag duyarim. lhtiyacin ne olabi-
lecegini tahmin ederek devam ederim. Belki de sordugum soru o
kisinin anlasilma ihtiyacini kargilamamigtir. Ya da, esime iligkimiz-
deki gerginlikle ilgili konugmak istedigimi sdyledigimde “Bunu
konugmak istemiyorum,” yanitini alirsam, iliskimizle ilgili konus-
tugumuzda olabileceklere dair endiselerinden kendini koruma-
ya ihtiya¢ duydu@unu sezebilirim. O zaman yapacagimiz is su-
dur: Acikga bir ihtiyag ifade etmeyen mesajlarin igindeki ihtiyaci
fark etmeyi 6grenmek. Bu is pratik ister ve daima baz tahminler
yurutmeyi gerektirir. Diger kisinin neye ihtiyag duydugunu sezdi-
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gimizde bunu teyit igin ona sorabilir ve ihtiyacini séze dékmesi-
ne destek olabiliriz. O kiginin ihtiyacini gergekten duyabildigimiz-
de, catismayi basanh bir g6ziime dogru yénlendiren kritik bir esik
agiimis ve yeni bir baglanti diizeyi olusmus olur.

Evii giftler igin diizenledigim egitimlerde, cogunlukla, gatisma-
lar en uzun siredir devam eden Gifti saptarim. Her iki taraf da kar-
s! tarafin ihtiyaglarini ifade edebilir hale geldiginde gatismanin bir
¢6zime ulasmasinin yirmi dakikadan kisa surecegine dair 6ngé-
rimi bu giftle kanitlamak isterim. Bir keresinde evliliklerinde otuz
dokuz yildir para konusunda gatisma yasayan bir giftle galigtim.
Evliliklerininilk alt ayinda kadin iki kez banka hesabini agan gekler
imzalamisti; kocasi da finansal konularin kontroliini Gizerine almig
ve bundan sonra esinin gek yazmasina izin vermemigti. O zaman-
dan bu yana bu konudaki tartigmalari hig bitmemisti.

Kadin iyi bir evlilikleri olmasina ve aralarindaki iletisimin iyi
olmasina kargin bu kemiklesmis gatismanin o kadar gabuk ¢6-
ziilemeyecegini sdyleyerek benim 6ngérime slpheyle yaklast.

Ondan bu gatigmada kocasinin ihtiyaglarinin ne oldugunu bi-
lip bilmedigini bana séylemesini istedim.

“Belli ki hi¢g para harcamami istemiyor,” diye yanit verdi.

Adam bu yanita itiraz etti: “Bu gok sagmal!”

Kadin, kocasinin onun para harcamasini istemedigini sdyle-
yerek benim strateji olarak adlandirdigim bir seyden bahsediyor-
du. Kocasinin stratejisini dogru tahmin etmis dahi olsa ihtiyacini
tanimlamis degildi. iste kilit nokta buradadir. Benim tanimima gé-
re bir ihtiyag para harcamak ya da harcamamak gibi belirli ey-
lemlere géndermede bulunmaz. Kadina, herkesin ayni ihtiyaglan
paylastigini, eger kocasinin ihtiyaglarini anlayabilirse konunun
¢6zime kavusacagini sdyledim. Onu kocasinin ihtiyaglarini dile
getirmeye tekrar tegvik ettigimde “Ayni babasi gibi,” dedi ve ba-
basinin para harcamak konusundaki isteksizliginden s6z etti. Bu
noktada yaptidi sey bir analizdi.

Onu durdurup yeniden sordum: “ihtiya-
¢l neydi?” Otuz dokuz yillik “iyi iletisim”e
kargin kocasinin ihtiyaglarinin ne olduguy-
la ilgili higbir fikri olmadidi agikt.

Elestiri ve teghisler
gatigmalarin bariggil
¢6zumuine ket vurur.
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Sonra adama déndum.

“Madem esin senin ihtiyaglarinla temas halinde degil, sen ne-
den sdylemiyorsun? Gek defterini ondan uzak tutarak hangi ihti-
yaglarini karsiliyorsun?”

Soruma séyle yanit verdi: “Marshall, o harika bir es, harika
bir anne. Ama konu para olunca tamamen sorumsuz biri.” Yap-
tid1 teghis (“O sorumsuz biri.”) gatigmalarin bansgil bigimde ¢6-
zimune ket vuran dilin bir yansimasidir. Taraflardan biri kendi-
siyle ilgili elestiri, teghis, yorum duydugunda ortamdaki ener;ji
cogu zaman ¢6zimu degil, savunma ve karsi saldiny! destekle-
yecektir.

Esinin sorumsuz olduguna dair ifadesinin ardindaki duygu ve
ihtiyacini duymayi denedim: “Aileni ekonomik agidan korumaya
ihtiyag duydug@un igin korkuyor musun?” Durumun bu oldugunu
onayladi. Tahminim dogru ¢ikmisti ama ilk denemede tutturmam
sart degildi, ¢giinku yanlis tahmin yiuritseydim de onun ihtiyagla-
rna odaklanmaya devam ediyor olacaktim; meselenin 6zl bu-
dur. Digerlerinin ihtiyaglarina dair yanlis tahminler yapsak da, bu
yaklagimimiz onlarin gergek ihtiyaglariyla temas etmelerine des-
tek olabilir. Bdylece analiz yapmaktan ¢ikip yasamla daha guglu
bir baglanti kurmaya ydnelebilirler.

intiyaglar Duyuldu mu?
Adam sonunda ihtiyacini dogrulamisti: Ailesini giivende tutmak.
Bir sonraki adim, kadinin bu ihtiyaci duydugundan emin olmak-
tir. By, gatisma yonetiminin gok énemli bir basamag@idir. Taraf-
lardan biri ihtiyacini net olarak dile getirse de diger tarafin bunu
dogru duydugunu varsaymamak gerekir. Kadina sordum: “Bu
durumda kocanin ihtiyaglarinin ne oldugunu duydun, bana séy-
leyebilir misin?”

“Yani, banka hesabinda birkag kez eksiye gegmis olmam bu-
nu yapmaya devam edecegim anlamina gelmez.”

Verdigi yanit alisiimisin disinda bir yanit degildi. igimizde yil-
lardir blyuyen bir aci oldugunda, kargimizdakinin ifadesi bagka-
lan igin agik olsa da biz onu net olarak duyamayabiliriz. Kadina
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soyle sdyleyerek devam ettim: “Sana kocandan ne duydugumu
sdylemek istiyorum; senin de bana bunu tekrarlamani. Kocanin,
ailenizi korumaya ihtiyag duydugunu ve ailenizin korunduguna
emin olmak istedidi igin korktugunu séyledigini duydum.”

Duymayi Engelleyen Aciyi Hafifletmek

igin Empati

Ama kadin hala beni duyamayacak kadar aci igindeydi. Gatigma

¢dzimiini Siddetsiz iletisim ydntemiyle etkin bigimde yiiriitmek

igin burada bagska bir beceriye ihtiyag duyulur. insanlar (izgin-

ken kendilerine sdyleneni duyabilmek igin gogu kez énce em-

patiye ihtiyag duyarlar. Bu durumda rotami degistirdim: Ko-

casinin soyledigi seyi tekrar ettrmeyi dene-

mek yerine, onu kocasini duymaktan aliko- ~ Nsaniar soyleneni
= . duyabilmek igin

yan aciyl anlamaya c¢alstim. Ozellikle acinin codu kez 6nce

uzun bir gegmisi varsa taraflarin acilannin  empatiye intiyag

goriuldiagune ve anlasildigina emin olmalar  duyarlar.

icin yeterli empati almalari &nemlidir.

Kadina empatiyle yaklasarak sdyle séyledim: “Gergekten in-
cinmig oldugunu ve gegmis deneyimlerinden égrenebilecegine
dair sana guvenilmesine ihtiyag duydugunu seziyorum.” Kadinin
gb6zlerindeki ifade, bu anlayisa ne kadar ihtiyag duydugunu gés-
teriyordu. “Evet, kesinlikle,” diye yanit verdi. Ama kocasinin séy-
ledigini tekrar etmesini istedigimde, “Benim ¢ok fazla para harca-
digimi dasunuyor,” dedi.

Cogumuz kendi ihtiyaglarimizi ifade etmeye aligik olmadigi-
miz gibi bagkalarinin ihtiyaglarini duymaya da alisik degiliz. Bu
kadinin esinden tum duyabildigi, kendisine déniik elestiri veya
teshislerdi. Onu basitge kocasinin ihtiyaglanini duymaya tesvik
ettim. Adamin ailesi igin glivenlik ihtiyacini iki kez daha tekrarla-
digimda kadin sonunda bunu duyabildi. Birkag tur sonra ikisi de
birbirlerinin ihtiyaglarini duyabilir hale gelmiglerdi. Ongérdigim
gibi, otuz dokuz yil sonra ilk kez birbirlerinin —gek defteriyle ilis-
kili- intiyaglarini duyabildiklerinde ikisinin de ihtiyaglarini karsila-
mak igin pratik yollar bulmak yirmi dakikadan kisa zaman ald1.
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Catismalarda arabuluculuk yapmak konusunda yillar iginde
deneyim kazandikga ve aileleri kavgaya, uluslari da savasa go-
turen etkenleri gérdiikge, okul gagindaki pek ¢ok gocugun bile
bu gatismalar gézebilecegine déniik kanim glgleniyor. Eger sa-
dece sunu diyebilseydik gatigmalar kolaylikla ¢ozultrdi: “iste iki
tarafin ihtiyaglari. iste kaynaklar. Bu ihtiyaglan karsilamak igin ne
yapilabilir?” Ama gatismalarda digtinme bigimimiz etiketlerle ve
yargilarla birbirimizin insanh@ni unutmaya meyilli oldugu igin so-
nunda en basit anlagsmazlik bile karmakarigik bir hal aliyor. Sid-
detsiz iletisim ise bizi bu tuzaga digmekten koruyor ve tatmin
edici bir gézime ulasma olanagini artinyor.

Catismay1 Cézmek Igin Simdiki Zamanda
ve Olumlu Eylem Dilinde Konugmak
Simdiki zamani ve olumlu eylem dilini kullanmaya Altinci Bélim’de
yer vermis olsam da gatigmalarn ¢ézmede bunun énemini géster-
mek igin birkag 6rnek daha sunmak istiyorum. ikitarafda birbirleri-
nin ihtiyaglariyla baglanti kurdugunda, bir sonraki adim bu ihtiyag-
lan karsilayacak stratejilere ulasmaktir. Stratejilere gegmekte ace-
le edilmemesi 6nemlidir; gunki acele etmek gergek bir ¢ézimiin
derinlikli niteliginden yoksun, édin verilerek varnlmig bir uzlas-
mayla sonuglanabilir. Géziimlere gegmeden énce, gatisma igin-
de olanlarin ihtiyaglan tam olarak duyulursa, taraflarin birbirleriyle
yaptiklar anlagmalara bagh kalma ihtimalleri de gok daha ylksek
olur. Catigma ¢dzumu slreci herkesin ihtiyaglarini karsilayacak ey-
lemlerle tamamlanmalidir. Catismalar ¢ézime yénelten sey net,
simdiki zamanda ve olumlu eylem dilinde sunulan stratejilerdir.
Simdiki zamanda kurgulanan bir ifade séz konusu konugma
aninda ne istendigine isaret eder. Ornegin taraflardan biri, “Bana
sOyler misin, ... yapmaya istekli misin?” diyerek karsi tarafin yap-
masini istedigi eylemi tarif edebilir. Simdiki zaman dilinde kurgu-
lanan ve “...’a istekli misin?” ifadesini igeren bir rica, saglkh bir
tartigsma ortamini tegvik eder. Diger taraf istekli oimadigini séyler-
se, izleyen adim istekli olmamasina neyin engel oldugunu anla-
maya yonelik olacaktir.
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Oysa gimdiki zaman dili kullanimadiginda, érneg@in, “Cu-
martesi aksami benimle gdsteriye gelmeni isterim,” gibi bir rica-
da, o anigin dinleyiciden ne istendi@i yeterince acik degildir. Boy-
le bir ricayl daha somut kilmak igin “Cumartesi aksami benimle
gosteriye gelip gelmeyecegini simdi sdyleyebilir misin?” benzeri
bir ifade kullanilabilir. Bu durumda simdiki zaman kullanimi diya-
logdaki netlik ve baglantidaki devamliig: desteklemis olur. O an-
da karsimizdakinden tam olarak nasil bir cevap istedigimizi belir-
terek ricayl daha da netlestirebiliriz: “Cumartesi akgsami benimle
gosteriye gelmekle ilgili nasil hissediyorsun?” Karsimizdaki kisi-
den konugma anina dair istedigimiz yanit konusunda netlestikce,
catismadan ¢éziime dogru daha etkin bigimde ilerleriz.

Eylem Fiilleri Kullanmak

Altinci Bélim'de Siddetsiz iletigim ricalan olusturmada eylem di-
linin roliine deginmistik. Ozellikle gatisma durumlarinda ne iste-
medigimizden ziyade ne istedigimize odaklanmak énemlidir. Ne
istemedigimizi konugsmak catisma igindeki taraflar arasinda ko-
laylikla kafa karigikhidi ve dirence neden olabilir.

Eylem dili, eylem fiilleri kullanmayi gerekti-
rir. Ayni zamanda, saldin gibi algilanabilecek
ya da anlagiimaz bir dil kullanmaktan da kagin-
mak anlamina gelir. Bu konuyu esiyle iligkisin-
de kargilanmayan anlayig ihtiyacini ifade eden bir kadinla yapti-
gimiz gaigsmayla érneklendirmek istiyorum. Calismada, esi kadi-
ni tam olarak duyup, onun anlayis ihtiyacini tekrar ettikten sonra,
kadina dénip, “Tamam, artik stratejilere yénelebiliriz. Anlayis ih-
tiyacinizi kargilamak igin kocanizdan ne rica ediyorsunuz?” diye
sordum. Kadin kocasina dénerek, “Seninle konustugumda be-
ni dinlemeni istiyorum,” dedi. Esi, “Sen konustugunda seni dinli-
yorum!” diye cevabi yapistirdi. Birisi bize, konustugu sirada onu
dinlememizi istedigini sdylediginde, bunu, bir itham olarak du-
yup giicenmemiz hayli aligildik bir durumdur.

Adam, “Dinliyorum,” dedi; kadin “Hayir, dinlemiyorsun,” de-
di; bu bdyle ileri geri devam etti. Bana bu “konusmayi” on iki yil-

Eylem dili, eylem
fiilleri kullanmayi
gerektirir.

Si7
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dir yaptiklarini sdylediler. Bu, taraflarin stratejilerini ifade ederken
“dinlemek” gibi muglak ifadeler kullandidi gatigmalarda yasanan
tipik bir durumdur. isteklerimizi, gergeklestigini gérebilecedimiz
veya duyabilecegimiz bir seye, yani video kamerayla kaydedilebi-
lecek bir seye terciime ederek somutlagtirabilmek igin eylem fiil-
leri kullanmayi éneririm. “Dinlemek” bir insanin kafasinin iginde
olur; diger kisi bunun gergeklesip gergeklesmedigini géremez.
Birisinin gergekten dinledigini anlamanin bir yolu séylenen seyi o
kisiye tekrar ettirmektir: Boylece o kisiden bizim gérebilecegimiz
veya duyabilecegdimiz belirli bir eylemde bulunmasini isteriz. Kar-
simizdaki kisi bizim séylediklerimizi tekrarlayabiliyorsa onun bizi
gercgekten dinledigini ve duydugunu anlarniz.

Bir diger kari-koca catismasinda, kadin, yaptidi segimle-
re kocasi tarafindan sayg duyuldugunu bilmek istiyordu. ihti-
yacini basarili bigimde ifade ettikten sonraki adimi, bu ihtiya-
cl kargilayacak strateji konusunda netlesmek ve kocasindan
bir ricada bulunmakt. Kocasina, “Gelismem ve kendim olmam
icin bana 6zgurluk tanimani istiyorum,” dedi. Adam cevap ver-
di: “Taniyorum ya.” Ayni diger ciftte oldugu gibi, bu diyalog ki-
sir bir “Evet taniyorum,” “Hayir tanimiyorsun,” atismasi seklin-
de devam etti.

“Bana geligmem igin 6zgurliik tani,” gibi eylem igermeyen bir
dil kullanimi gogunlukla gatigmalan alevliendirir. Bu vakada adam
baskici biri olmakla yargilandigini duydu. Kadina, kocasindan is-
tedigi seyin onun igin net olmadigini sdyledim: “Segimlerinize
saygl duyulmasina dénuk ihtiyacinizi kargilamak igin tam olarak
ne yapmasini istediginizi kocaniza séyler misiniz?”

“Ondan bana izin vermesini...” diye séze basladi. “izin ver-
mek” ifadesinin oldukga muglak oldugunu séyleyerek araya gir-
dim: “Birisinin sana ‘izin vermesini’ istediginde tam olarak ne
kastediyorsun?”

Birkag saniye disundikten sonra énemli bir noktanin farki-
na vardi. Aslinda, “Bana izin ver” veya “Bana gelismem igin 6z-
gurlik tamimani istiyorum,” gibi seyler séylediginde kastettiginin
0 ne yaparsa yapsin kocasinin “tamam” demesini istedigini fark
etti.
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Ricasinin gergekte ne oldugunu, yani kocasindan ona belli bir
sey séylemesini istedigini kavrayinca da, bu sefer kendi iste@inin
kocasina kendisi olmasi konusunda pek 6z-
guirliik tanimadigini ve segimlerine saygi gés- ~ Saydl, catismalarin
termedigini anlad. bageollbiginde

. ¢6zumunde kilit

Saygiy1 korumak, gatigsmalarin bagarih bi- Ui dit

cimde ¢ézimunde kilit unsurlardan biridir.

“Hayir’1 Tercime Etmek

Bir ricada bulundugumuzda kargimizdaki kisi ricamizi kabul et-
sin ya da etmesin, onun yanitina sayg duymak gok énemlidir.
Tanik oldugum pek ¢ok arabuluculuk sireci insanlarin herhan-
gi bir uzlagsmayi kabul edecek kadar yiprandiklar noktay bekle-
mekten ibaretti. Boyle bir uzlagsma, herkesin ihtiyaglarinin kargi-
landidi ve hi¢ kimsenin kaybetmedigi bir gatisma ¢dzimiinden
son derece farkhdir.

Sekizinci Bélim’de “hayir”i bir reddedilme olarak duymama-
nin édnemini kesfettik. “Hayir”in ardindaki mesaji dikkatle dinle-
mek, diger kiginin ihtiyaglarin anlamamiza yardimci olur: O kigi
“hayir” dediginde, aslinda kendisini ricamiza “evet” demekten ali-
koyan bir ihtiyaci oldugunu séyler. “Hayir”in ardindaki ihtiyaci du-
yabilirsek diger taraf ona sundugumuz belirli bir stratejiye “hayir”
dese de herkesin ihtiyacini kargilayacak bir yol bulmaya dénik
odagimizi koruyarak gatisma ¢6zUim slrecine devam edebiliriz.

Siddetsiz iletigim ve Arabulucu Rolii

Buraya kadar, gatgma yasayan taraflar arasinda yurittigum
arabuluculuk sureglerinden érnekler sunmus olsam da, esas
olarak, kendimizle bir diger kisi arasindaki ¢catigmalan ¢ézmede
kullandigimiz temel becerilere odaklandim. Ancak Siddetsiz ile-
tisim araglanini iki farkl tarafin bir gatigmada ¢ézume ulagmasi-
ni desteklemek igin kullanmak istedigimizde ve arabulucu rolu-
ni ustlendigimizde akilda tutmamiz gereken birkag nokta daha
vardir.
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Sizin Roliiniiz ve Siirece Gliven

Arabulucu rollyle bir gcatigma silrecine dahil oldugunuzda gatig-
ma igindeki kisi ya da gruplara, taraf tutmak igin dedgil, birbirleri-
ni duyabilmeleri igin onlarn desteklemek ve herkesin ihtiyaglarini
karsilayacak bir ¢6zim bulmalarinda onlara rehberlik etmek igin
orada bulundugunuzu séylemek iyi bir baslangig olabilir. Duru-
ma gére bu asamada, Siddetsiz iletisim adimlarini takip ettikleri
takdirde sonunda her iki tarafin da ihtiyaglarinin karsilanacagina
dair gliveninizi de ifade etmek isteyebilirsiniz.

Hatirlayin: Mesele Siz Degilsiniz

Bu bélimun basinda, catisma ¢ézimin-
Hadel Sagalatg ¢ . de hedefin diger kisinin ondan istedigi-
onlardan istedigimiz . . = »
seyiyaptrmak degildir. Mz $eyi yapmasini sagdlamak olmadigi-
nin altini gizmistim. Bu ilke bir bagkasinin
catismasina arabuluculuk yaparken de gecerlidir. Ozellikle aile
icinde, arkadaslar ya da galigma arkadaglan arasinda yasanan
bir gatismada, anlagmazligin ne sekilde gozilecegine dair dilek-
lerimiz olabilir. Ancak burada bulunma sebebimizin kendi hedef-
lerimizi gergeklestirmek olmadigini hatirlamak énemlidir. Arabu-
lucunun roli, taraflarin birbirleriyle baglanti kurabilecekleri, ihti-
yagclanni ifade edebilecekleri, birbirlerinin ihtiyaglarini anlayabile-
cekleri ve bu ihtiyaglan kargilamak igin stratejiler bulabilecekleri
bir ortam yaratmaktir.

Acil Durumda ilk Yardim Empatisi

Arabulucu olarak iki tarafin da tam anlamiyla ve dogru anlagiima-
larina yonelik niyetimi gliglu tutanm. Buna karsin, bir tarafa em-
patiyle yaklastgim anda diger tarafin beni tarafgirlikle suglama-
sI pek de nadir yasadigim bir sey degildir. Béyle acil bir durum-
da ilk yardm empatisine gerek duyulur. Bunu séyle bir ifadeyle
yapabilirim: “Sanirm oldukga rahatsiz oldunuz ve kendi gérisu-
niizin de masaya yatirilacagina dair glivene ihtiyaciniz var, éy-
le mi?”
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Empati verdikten sonra ona herkesin duyulma firsatina sahip
olacagini ve bundan sonra siranin kendisine gelecegini hatrrlati-
nm. Ardindan, beklemeye razi olup olmadigini teyit etmek fayda-
I olur. Ornegin sdyle sorabilirim: “Simdi rahatladiniz mi yoksa ki-
sa sure sonra sizi de dinleyecegimize dair daha fazla glivence is-
tiyor musunuz?”

Arabuluculugu devam ettirebilmek igin bu slreci birden fazla
kez tekrarlamaya ihtiya¢ duyabilirim.

Kayit Tutun: Seken Topu Takip Edin

Arabuluculuk yaptigimiz sirada tim séylenenlere titizlikle dikkat
ederek “skor tutmamiz” yani her iki tarafin da ihtiyaglarini ifade
etme olanad buldugundan, diger tarafin ihtiyaglarini dinledigin-
den ve ricalarda bulundugundan emin olmamiz gerekir. Ayni za-
manda “seken topu takip etmemiz” de énemlidir. Bu, taraflarin
s6zl nerede birakti@inin farkinda olmak demektir; béylece bir ta-
raf duyulduktan sonra diger tarafin sdylediklerine geri dénebiliriz.
Ozellikle ortamda hararet yiikseldiginde bunu yapmak zor olabi-
lir. Béyle durumlarda beyaz tahta ya da biiylik bir yazi kagidi kul-
lanmayi ve en son s6z alip duygusunu veya ihtiyacini ifade etme
firsatina sahip olan kisinin sdylediklerinin 6ziini buraya kaydet-
meyi faydal bulurum.

Bu tip bir gorsel takip, iki tarafa da ihtiyaglarinin dikkate alina-
cad konusunda gliven vermeye hizmet edebilir; glinki gogu kez
biz bir tarafin ihtiyaglarina bitiniyle egilmeye firsat bulamadan
diger taraf kendi ihtiyaglarini ifade etmek igin s6ze atilir. Herkesin
gbrebilecegi sekilde ihtiyaglar not etmeye zaman ayirmak dinle-
yiciyi kendi ihtiyaglarina da sira gelecegi konusunda rahatlatabi-
lir. Bu yolla herkes ¢ok daha kolay bir sekilde batun dikkatini o
anda ifade edilenlere verebilir.

Konugmay: $imdide Tutun
Arabuluculukta istenen bir diger dnemli nitelik de an farkindahgi-
dir: Su anda kimin neye ihtiyaci var? Bu kisilerin mevcut ricalar
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nelerdir? Bu farkindah@ korumak, anda mevcut olmaya dair yo-
gun pratik gerektirir; bu pek gogumuza hi¢ 6gretilmemis bir be-
ceridir.

Arabuluculuk siirecinde yol alirken, gegmigte olan bitene ve ta-
raflarin gelecekte farkh olmasiniistedikleri seylere dair pek ¢ok tar-
tisma duymamiz olasidir. Ancak gatisma ¢ézumu sadece simdide
gerceklesebilir; bu nedenle odaklanmamiz gereken yer simdidir.

ilerlemeyi Saglayn

Arabulucunun bir diger gérevi konusmanin agmaza suriklenme-
sini 6nlemektir. Codu kez insanlar ayni hikayeyi bir kez daha an-
latirlarsa sonunda anlagilacaklarini ve diger kisinin istedikleri se-
yi yapaca@ini disindiiklerinden béyle bir tikanmanin yasanma-
sI son derece olagandrr.

ilerlemeyi saglamak igin arabulucunun etkili sorular sorma-
sl ve ihtiyag halinde hizi korumasi, hatta artirmasi gerekir. Bir ke-
resinde atélye galismalari igin kiguk bir kasabaya gitmistim. Ga-
hismalar arasinda etkinligin ybneticisi aile arazilerinin paylagimiy-
la ilgili kigisel bir anlasmazlik konusunda yardimimi istedi. Bir
sonraki galismaya kadar sadece ug¢ saatlik bir zamanim oldugu-
nun bilincinde, arabuluculuk yapmayi kabul ettim.

Aile igindeki anlasmazlik, biiylk bir ¢iftligi bulunan ve emekli-
lige ayrnimak lzere olan bir adam etrafinda déniiyordu. Adamin
iki oglu bu arazinin paylasimi konusunda miicadele igindeydi.
Ogullar ¢iftligin ayni ucunda birbirlerine yakin evlerde oturmalari-
na karsin sekiz yildir birbirleriyle konugsmuyorlardi. Karmagik bir
dizi hukuki meseleye ve sekiz yillik aciya mudahil olan bu iki
ogul, esleri ve kiz kardesleriyle bulustum.

Sk islerin ilerlemesini saglamak ve prog-

Arabieie il SHEE e ramima da uymak igin arabuluculuk si-
hizlandirmak igin rol .. .

oyunundan yararlanin. recini hizlandirmam gerekiyordu. Taraf-

larin ayni hikayeleri tekrar tekrar anla-

tarak zaman harcamasini 6nlemek tizere kardesglerden birinden

onun rolini oynamak igin izin istedim; sonra yer degistirecek ve

diger kardesin rolini oynayacaktim.
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Roliimi dogru oynayip oynamadigimi gérme istediyle sakay-
la kangik “Yénetmenime danismak istiyorum,” diyerek durakla-
dim. Rolinid oynadigim kardese déndiigimde beklemedigim
bir seyle kargillagtim: Gozleri yaslar igindeydi. Onun roliini oy-
namam sayesinde, hem kendisine, hem de o zamana kadar aci-
sini gérmemis oldugu erkek kardesine derin bir empati duyabil-
digini tahmin ettim. Ertesi giin baba da yash gézlerle bana geldi
ve bir 6nceki gece butun ailenin sekiz yildrr ilk kez birlikte yeme-
ge ciktigini anlath. iki tarafin avukatlannin bir anlagmaya varmak
icin nafile gabaladidi yillarca siiren gatisma, iki kardes rol oyunu
araciligiyla birbirlerinin acisim gérip ihtiyaglarimi duyabildiklerin-
de kolaylikla géziilmisti. Eger ikisinin de hikayelerini anlatmala-
rni beklemis olsaydim gatigmanin ¢bézime kavusmasi gok daha
uzun surerdi.

Bu ybéntemi uygularken ara ara, roliinii oynadigim kisiye dé-
ner, ona “yénetmenim” diye hitap ederek nasil gittigimi sorarim.
Bu kisilerin aglayarak “Bu tam olarak benim sdylemeye calisti-
gm sey!” dediklerine o kadar ¢ok tanik oldum ki bir stire bu ko-
nuda yetenekli oldugumu dusundidm. Ama rol oyunlar konusun-
da baskalarina egitim vermeye basladiktan sonra artik biliyorum
ki kendi ihtiyaglanmizla temasta oldugumuz sirece bunu hepi-
miz yapabiliriz. Olan biten ne olursa olsun hepimizin ihtiyaci or-
taktr. ihtiyaglar evrenseldir.

Bazen tecaviize ugramis veya iskence
gbrmis kimselerle galisinm ve failin kayip
oldugu durumlarda onun roliini oynarim.
Mag@dur ¢odu kez failden duydugu seyle-
rin rol oyununda benim tarafimdan séylendigini duyunca sasirir
ve “Ama bunu nereden biliyorsun?” diye usteler. Bu sorunun ya-
nitinin su olduguna inaniyorum: Biliyorum, guinkl ben o kisiyim.
Dahasi hepimiz o kigiyiz. Duygulara ve ihtiyaglara dénuk okurya-
zarhi@mizi devreye aldigimizda meseleler hakkinda diisiinmez,
sadece kendimizi diger kisinin yerine koyar, o kisi olmaya caligi-
riz. Zihnimiz strekli “rolimizi dogru oynamak” ile mesgul degil-
dir; yine de zaman zaman “yénetmenle” teyitlesiriz, gliinki dog-
ru yéne gitmiyor olabiliriz. Herkes her zaman roli dogru oyna-

Rol oyunu basitge
kendimizi diger kisinin
yerine koymaktir.
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yacak diye bir sey yoktur ve bu bir sorun degildir. Yan bastigi-
mizda roliini oynadigimiz kisi bir sekilde bizi haberdar edecek-
tir. Boylelikle daha yerinde bir tahmin yapmak igin elimize yeni
bir frsat geger.

S6z Kesmek

Bazen arabuluculuk galismalarinda insanlar birbirlerine bagirir-
lar; birbirlerinin sdzlerine girerler ve tansiyon yukselir. Bu tip du-
rumlarda sirecin yoldan gikmasini engellemek igin s6z kesme
konusunda rahat olmamiz énemlidir. Bir keresinde israil’de ara-
buluculuk yaparken gevirmenim fazla kibar oldugu igin zor anlar
yaslyordum. Sonunda ona agzini bozmayi égrettim: “Kapat sun-
larin genelerini! Séyle onlara, birbirlerine bagirmaya devam et-
meden 6nce en azindan geviri tamamlanincaya kadar beklesin-
ler.” iki tarafin da bagirdigi veya ayni anda konustugu durumlar-
da, “Affedersiniz, affedersiniz, affedersiniz!” diye lafa girerim ve
bunu dikkatlerini geri toplamak igin gerektigi kadar yluksek sesle
ve bir o kadar sk yaparim.

Taraflarin dikkatlerini geri toplarken hizli olmamiz gerekir. Ara-
ya girdigimizde biri 6fkeyle tepki verirse onun bizi duyamayacak
kadar aci iginde oldugunu sezebiliriz. Bu, acil ilk yardim empati-
si zamanidir. Bir ig toplantisindan érnek vererek neden bahsetti-
gimi agiklayayim.

Konugan: Hep béyle oluyor! Simdiye kadar toplam (g
kez toplanti yapildi ve her defasinda bunun ne-
den yapilamayaca@ konusunda yeni bir agikla-
ma geliyor. Son toplantida bir anlagma bile im-
zaladilar! Simdi yeni bir sbz veriyorlar ve sade-
ce bir s6z! Boyle insanlarla galigmanin ne anla-
mivar...

Arabulucu: Affedersiniz, affedersiniz, AFFEDERSINIZ! Kargi-
nizdaki kisinin ne sdyledigini tekrar edebilir misi-
niz?



Konusgan:
Arabulucu:
Konusgan:

Arabulucu:

Konusan:
Arabulucu:
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(Séyleneni dinlememis oldugunu fark ederek) Ha-
yir!

Su anda glveniniz tam anlamiyla sifirlanmis du-
rumda ve insanlarin sdylediklerini yapacaklarina
guvenmeye gergekten ihtiyaciniz var, éyle mi?
Yani, tabii, ama...

O halde onlarin ne séyledigini duydunuz, tekrar
edebilir misiniz? Sizin adiniza tekrar edeyim. Di-
ger taraf bitinlige ihtiyag duydugunu séyledi,
diye duydum. Hepimizin birbirimizi anladigindan
emin olabilmem igin tekrar edebilir misiniz?
(Sessizlik)

Hayir? O zaman izin verin ben sdyleyeyim.

(Ve tekrar ederim.)

Roliimuizin bir gevirmenin roliine denk oldugunu dustinebili-
riz; taraflarin mesajlarini birbirlerini anlayacaklan sekilde terciime
ederiz. Catisma ¢bzlimuinin basariya ulagabilmesi igin katilanlar-
dan s6z kesmelerime aligmalarini rica ederim. Séz kestigimde,
konusan kisinin sézlerini tam olarak tercime edip etmedigimi te-
yit ederim. Sadece tahminde bulunuyor olsam da pek gok mesa-
ji tercime ederim; tercimemin dogrulugu konusunda son séz
ise daima konusan kisiye aittir.

S6z kesmenin ve insanlarin dikkatini

bu sekilde geri toplamanin amacini hatirda
tutmak énemlidir: Amacimiz gézlem yap-

S6z kesmenin amaci
sureci yeniden
yoluna koymaktir.

ma, duygular tanimlama ve ifade etme,

duygulan ihtiyaglarla iligkilendirme ve olumiu eylem dili kullana-
rak net, somut ve uygulanabilir ricalarda bulunma sirecini yeni-
den yoluna koymaktir.

insanlar Yiiz Yiize Gelmeye
“Hayir” Dediklerinde

insanlar ihtiyaglarini ve ricalarini ifade etmeleri igin bir araya ge-
tirdigimizde olabilecekler konusunda iyimserim. Ancak karsilas-
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tigim en blyuk sorunlardan biri her iki tarafa da ulasabilmektir.
Bazen taraflardan birinin kendi ihtiyaglarn konusunda netlegsmesi
zaman alabilir; bu nedenle taraflarin ihtiyaglarini ifade edebilme-
leri ve ardindan birbirlerinin ihtiyaglarini duyabilmeleri i¢in arabu-
lucularin iki tarafla da yeterince galismig olmalari gerekir. Catig-
ma yasayan kisilerden séyle seyleri hayli sk duyariz: “Hayir, ko-
nugmanin bir anlami yok; dinlemezler ki. Konugmayi denemis-
tim, ise yaramiyor.”

Bu sorunu gidermek amaciyla, yani ¢atigma igindeki kisiler
bir araya gelmeye isteksiz olduklarinda gatigmalan ¢6zebilmek
igin birtakim stratejiler gelistirdim. Etkili sonuglara ulagtgim yén-
temlerden biri kayit cihazi kullanmaktir. Her iki tarafla da ayn ay-
rn galisiyorum ve bu galigmalar sirasinda diger tarafin roliin oy-
nuyorum. Kendi yasamimizda da bir araya gelemeyecek kadar
aci iginde olan iki kisi s6z konusu oldugunda, bu segenegdi gz
6énunde bulundurabiliriz.

Ornegin, bir kadin kocasiyla yasadi§i bir catismadan, dzel-
likle de kocasinin éfkesini ona yansitma bigiminden son derece
muzdaripti. Once onu ihtiyaglarini net olarak ifade etmesine yar-
dimci olacak bigimde dinledim ve sdylediklerinin saygiyla anla-
siimasini deneyimlemesini sagladim. Sonra kocasinin roliine gi-
rip kadindan beni dinlemesini istedim ve kocasinin tahmin etti-
gim ihtiyaglarini ifade ettim.

Catisma igindeki taraflarin ihtiyaglarn bu rol oyunuyla net ola-
rak ifade buldugunda kadindan elimizdeki ses kaydini kocasina
dinletmesini ve ne tepki verdigine bakmasini istedim.

Bu vakada, kocanin ihtiyaglarini dogru tahmin etmis oldu-
gumdan adam kaydi dinlediginde buiyuk bir rahatlama yagamis.
Anlagildigini duymak siirece guvenini de artirdigindan daha son-
ra kendisi de bana gelmeyi kabul etti; bdylece bu ciftle ihtiyaglari-
ni birbirlerine karsilikl sayg géstererek kargilamanin yollarini bu-
luncaya kadar birlikte galismaya devam ettik.

Bir gatismayl ¢ézmenin en zor yéninun taraflan ayn ortam-
da bulusturmak oldugu durumlarda, rol oyunlarn kayitlarini kul-
lanmak sonug verebilir.
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Gayri resmi Arabuluculuk: Burnumuzu
Bagskalarinin Igine Sokmak

Gayri resmi arabuluculuk, davet almadan yaptigimiz arabulucu-
lugu ifade etmenin nazik bir yoludur. Dosdogru séylemek gere-
kirse, béyle durumlarda yaptigimiz sey baskalarinin igine burnu-
muzu sokmaktir.

Bir glin bakkalda aligveris yaparken bir kadinin iki-U¢ yasla-
rindaki gocuguna vurdugunu gérdiim. Tam yeniden vurmak Ulze-
reydi ki araya girdim. Bana, “Marshall, aramizda arabuluculuk
yapar misin?” diye sormamigti. Bagka bir sefer, Paris sokaklarin-
da yurirken, sarhog bir adam yanimdan gegen kadinin arkasin-
dan gelip kadini kendisine dog@ru gevirdi ve yiizline bir tokat at-
ti. Bu adamla konugmaya vaktim olmadi@i igin koruyucu giic kul-
landim ve kadina tekrar vuracad anda onu durdurdum. ikisinin
arasina girdim ve iglerine burnumu soktum. Bagka bir vakada
ise, bir is toplantisi sirasinda kendini tekrarlayan bir s6z diellosu
icine sikigan, eski bir meseleyle ilgili ileri geri munakaga eden bir
grubu bir slire seyrettikten sonra gene olaya burnumu soktum.

Bizde endise uyandiran davraniglara tanik oldugumuzda —-On
ikinci Béliim’de tanimlanan koruyucu giig kullamimi gerektiren
durumlar disinda- ilk yapacagimiz sey, davraniglar hogsumuza
gitmeyen kisinin ihtiyaglariyla empati kurmaktr. ilk vakada kiigiik
cocug@a daha fazla siddet gbsteriimesini isteseydik anneye em-
patiyle yaklasmak yerine ona gocuga vurmakta hata ettigini ima
eden bir seyler sdyleyebilirdik. BOyle bir yaklagim sadece tansi-
yonu yukseltmeye yarardi.

islerine burnumuzu soktugumuz insan- . .
lara gergekten yardimci olabilmek igin, ih- FBr Ies ity SRl

! = Nyl ihtiyaci duymak bol
tiyag okuryazarigimizi gelistirmis ve tokat pratik ister.

atma eylemi dahil her mesajin altindaki ihti-

yaci duyma konusunda deneyim kazanmig olmamiz gerekir. Bu-
nun yaninda, onlarin ihtiyaglariyla baglanti kurdugumuzu karsi-
mizdakilerin de sezebilmelerini saglayabilmek igin s6zli empati-
de gelismis olmamiz énemlidir.

Yine de birisinin igine burnumuzu sokmayi sectigimizde sa-
dece onun ihtiyaglariyla temasa gegmesine destek olmamiz yet-



204 SIDDETSIZ ILETiSIM

mez. Amacimiz bu bélimde ele alinan diger adimlari da uygula-
maktir. Ornegin gocugun annesiyle empati kurduktan sonra, ona
guvenlige 6énem verdigimizi ve insanlarn korumaya ihtiyag duy-
dugumuzu séyleyebilir ve gocuguyla ilgili ihtiyacini karsilamak
icin bagka bir strateji denemeye istekli olup olmadigini sorabiliriz.

Tabii ki kargimizdaki kisi kendisinin ihtiyaglarini anladigimiza
ve 6nemsedigimize emin oluncaya kadar onun davranisiyla ilgili
kendi intiyaglarimizdan s6z etmekten kagininz. Aksi halde insan-
lar ne ihtiyaglarmizla ilgilenir ne de kendi ihtiyaglariyla bizim ih-
tiyaglarimizin bir oldugunu gérirler. Alice Walker Mor Yillar (The
Color Purple) romaninda ¢ok guizel ifade eder: “Bir glin sessiz-
ce oturuyor ve annesiz bir gocuk gibi hissediyordum, éyleydim
de; iste o anda igime dogdu: O her seyin bir pargasi oldugum
hissi, en ufak bir aynlktan ari. Biliyordum; bir agaci kessem ko-
lum kanardi.”

insanlarin islerine burnumuzu soktugumuzda, taraflarin hem
kendi ihtiyaglarinin hem de birbirlerinin ihtiyaglarinin farkinda ol-
malarini saglamadan basarll olmamiz guigtir. Bdyle durumlar-
da insanlar kithk disincesine kapilip sadece kendi intiyaglari-
nin kargilanmasinin énemine takilip kalabilirler. Kitlik disunce-
si, bir de hakl-haksiz diglincesiyle karigtiginda hepimiz militan
ve siddet dolu olabilir, en asikar ¢dziimleri dahi géremeyecek
kadar korlegebiliriz. Bu noktada ¢atisma ¢ézimsuz gérundr ve
eger dnce kargimizdakini empatiyle dinleyip onunla bag kurmak
yerine kendi ihtiyaglarimiza sikigip kalrsak éyle de olacaktir.

OZET

Gatisma ¢dzimii igin Siddetsiz iletisim’i kullanmak, geleneksel
arabuluculuk yéntemlerinden farkhidir. Meseleler, stratejiler ve
uzlagsma araglan Uzerine tartismak yerine, ilk énce dikkatimizi
iki tarafin da ihtiyaglarini tanimlamaya odaklar ve ancak bundan
sonra bu ihtiyaglan karsilamak igin stratejiler arariz.

ik adimimiz catisma icindeki taraflar arasinda insani baglan-
tinin kurulmasini temin etmektir. Daha sonra, her iki tarafin da
ihtiyaglanni butliiniyle ifade etmesini ve dider tarafin ihtiyaglari-
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ni dikkatle dinlemesini sadlariz. ihtiyaglar duyulduktan sonra ise
taraflarin bu ihtiyaglar kargilayacak uygulanabilir eylem adimla-
rini net bir bigimde ifade etmelerini destekleriz. Catismayi yargi-
lamaktan veya analiz etmekten kaginir, ihtiyag odakh yaklagimi-
mizi koruruz.

Taraflardan biri digerinin ihtiyaglarini duyamayacak kadar aci
icindeyse empati sirecini uzatir, ilgili kisi acisinin duyuldugun-
dan emin oluncaya kadar buna zaman ayiririz. “Hayir”1 bir redde-
dilme olarak degil, kigiyi “evet” demekten alikoyan bir ihtiyacin
ifadesi olarak duyariz. Tum ihtiyaglarin karsilikli olarak duyuldu-
guna emin olduktan sonra ¢éziime yani olumiu eylem dili kulla-
narak uygulanabilir ricalarda bulunma agamasina gegeriz.

Buraya kadar siraladigimiz adimlar, aslinda, bizim digimizda
iki taraf arasinda yasanan bir gatismada arabulucu roli tstlendi-
gimizde oldugu kadar ¢atismanin tarafi oldugumuz durumlarda
da catisma ¢ézimii igin gecerli adimlardir. iki farkl taraf arasinda
arabuluculuk roluni ydratirken ise bu prensiplere ek olarak si-
reci dikkatle takip eder; ihtiyag duyulan yerde empatiyi uzatir; ko-
nusmayi simdiye odakl tutar; surecin ilerlemesini saglariz ve ge-
rektiginde de surece geri dénmek igin s6z keseriz.

Bu adimlarin ve yaklasimin yardimiyla uzun siredir devam
eden gatismalarda dahi iki tarafi da tatmin eden ¢éziimlere ulas-
may deneyimleyebilir ve bu yénde bagkalarina da destek olabi-
liriz.



ON iKiNCi BOLUM

Koruyucu Gog
Kullammak

Gli¢ Kullanimi Kaginllmaz Oldugunda

atisma halindeki iki taraf gézlemlerini, duygularin, ihtiyagla-
9 nini ve isteklerini agikga ifade etme firsati bulduklarinda ve bu
olurken birbirleriyle empati de kurduklarinda, genellikle her iki ta-
rafin da ihtiyaglarini kargilayacak bir ¢éziime ulasilir. En azindan
taraflar, iyi niyetli bir sekilde, ortak bir ¢gdzime varmamak konu-
sunda anlagirlar.

Ancak baz durumlarda béyle bir diyalog igin firsat olmaya-
bilir ve hayat kurtarmak ya da bireysel haklan korumak igin gtig
kullanimi gerekli olabilir. Ornegin, karsi taraf iletisim kurma ko-
nusunda isteksizdir veya muhtemel bir tehlike karsisinda iletigim
igin yeterli zaman yoktur. Bu gibi durumlarda glice bagvurmamiz
gerekebilir. Siddetsiz iletisim’e gére bu noktada koruyucu giic
ile cezalandirnci gug arasindaki farki ayirt edebilmemiz son dere-
ce 6nemlidir.

Gug Kullaniminin Ardindaki

Ddasglince Bigimi

Koruyucu gug kullaniminin ardindaki niyet birine zarar gelme-
sini veya adaletsizligi 6nlemektir. Cezalandinici gug¢ kullanimi-
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nin ardindaki niyet ise koti olarak algilanan davranislan igin
bireylere aci gektirmektir. Caddeye firlayan bir gocugu yara-
lanmasin diye yakaladigimizda koruyucu gig¢ kullanmis olu-
ruz. Cezalandirici gi¢ kullanimi ise bundan hayli farkl olarak,
cocuga vurmak veya onu “Nasil bu kadar aptal olabilirsin!
Utan!” seklinde azarlamak gibi fiziksel veya psikolojik saldiriyi
igerir.

Koruyucu gug¢ kullandigimizda, y
kisi veya davranigi hakkinda yargi- é?(r:ﬁ:; nguﬂ:{.\r”m;
da} bulunmadan, korumak istedigi- mak, ayiplamak, sugl'amak
miz hayata veya haklara odaklani- a3 da cezalandirmak degil.
nz. Gocuk caddeye firladi diye onu
suglamayiz ya da kinamayiz; disuncemiz yalnizca gocugu teh-
likeden korumaya yoéneliktir. (Bu tir gui¢ kullaniminin sosyal ve
politik catigma baglaminda uygulanmasiyla ilgili olarak Robert
Irwin’'in Nonviolent Social Defence — Siddetsiz Toplumsal Sa-
vunma adl kitabina bakabilirsiniz.) Koruyucu gu¢ kullaniminin
ardinda, insanlarin kendilerine veya baskalarina zarar verecek
sekilde davranmalarinin nedeninin bir tir cehalet oldugu varsa-
yimi yatar. Bu nedenle dizeltme sirecinin yolu cezalandirma-
dan degil, egitimden gecer. S6z konusu cehalet sunlara iligkin
olabilir: 1) Davraniglanmizin ne gibi sonuglarn olabilecegiyle il-
gili farkindalk eksikligi, 2) bagkalarina zarar vermeden ihtiyag-
lanmizin nasil karsilanabilecegini gérememe, 3) “hak ettikleri”
icin baskalarini cezalandirmaya veya canlarini yakmaya “hak-
kimiz” olduguna inanma, 4) sanrili digtinceler —érnegin birisini
6ldurmeyi emreden bir ses duyma.

Oysa, cezalandirici eylem, insanlarin kétu olduklan igin sug
isledikleri varsayimina ve bu durumu dizeltmek igin pismanlk
duymalarini sadlamak gerektigi diisiincesine dayanir. insanlarin
“dazeltilmeleri” amaciyla uygulanan cezalandirici eylemler, onla-
rin 1) yaptiklarinin yanhs oldugunu gérecek kadar aci gekmeleri,
2) pisman olmalari, 3) dedismeleri igin tasarlanmigtir. Ancak uy-
gulamada bu cezalar, pismanlik ve 6grenmeden ziyade hing ve
digmanliga yol agarak, arzu edilen davranisa karsi direncin gug-
lenmesiyle sonuglanmaya yatkindir.
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Cezalandirici Gug Tarleri

Dayak gibi fiziksel cezalar, cezalandirici gug kullaniminin bir tard-
dur. Dayak konusunun ebeveynlerde glgli duygular uyandirdi-
gini goriiyorum. Bazisi bu uygulamay incil'e dayandirarak israr-
la savunur: “Sopay esirgersen, gocugu simartirsin. Anne baba-
lar artik gocuklarini dévmedikleri i¢in gocuk suglan aldi bagini gi-
diyor.” Bu kigiler gocuklanmizi dévmemizin onlara sevgimizin bir
gostergesi olduguna ¢lnki ancak bu sekilde onlara kesin sinir-
lar gizebildigimize ikna olmusglardir. Bazi ebeveynler ise dayagin,
cocuklara baska gare kalmadiginda fiziksel siddete bagvurulabi-
lecegini 6greten, sevgiden yoksun ve etkisiz bir yol oldugu konu-
sunda ayni derecede israrcidirlar.
Benim endigem, dayak korkusunun,
Cocuklarin yagadigi cocuklarin ebeveynlerinin taleplerinin
bedensel siddet ardindaki sefkati fark etmelerini engel-
L e beveynler!nln lemesidir. Ebeveynler bana siklikla ce-
taleplerinin ardindaki )
sefkati fark etmelerine zalandinci gug kullanmak “zorunda kal-
engel olur. diklanm” ¢inkl baska turld gocuklarina
“kendileri igin iyi olan seyi” yaptirama-
diklarini séylerler. Bu goéruslerini desteklemek igin de, cezalan-
dirildiktan sonra “isigi1 gérdiiklerine” dair stikranlarini ifade eden
gocuklara iligkin hikayeler anlatirlar. Dért gocuk yetigtirmis biri
olarak, ebeveynlerin gocuklarinin egitimi ve giivenligi konusun-
da her gun karsilagtiklar ginlik zorluklarla derinden empati ku-
ruyorum. Bununla birlikte bu, benim fiziksel ceza kullanimi konu-
sundaki endigelerimi azaltmiyor.

Oncelikle bu tiir bir cezanin basarisini savunanlarin, sirf zorla-
ma ve baskiya boyun egmemek igin miicadeleyi segen ve kendi-
leri igin iyi olabilecek seylere karsi gelen gocuklarla ilgili sayisiz
drnekten haberdar olup olmadiklarini merak ediyorum. ikincisi,
dayag@in bir gocugu etkilemede gérinirdeki basarisi, diger yén-
temlerin ayni basaryr géstermeyecedi anlamina gelmiyor. Son
olarak da, birgok anne babanin fiziksel cezanin toplumsal sonug-
lan konusundaki endiselerini paylagiyorum: Ebeveyn olarak gig
kullanmaya karar verdigimizde gocuklarin istedigimizi yapmalari-
ni sa@layip bu savasl kazanabiliriz. Fakat bdylece farkliliklarla ba-
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sa ¢ikmak igin siddetin bir yol olarak kullaniimasini destekleyen
sosyal normu da yeniden Uretmis olmaz miyiz?
Fiziksel gi¢ kullaniminin yaninda,
farkl tipte giig kullanimlar da ceza nite- ~ Yargilayici etiketler veya
ligi tagtyabilir. Bunlardan biri suglamak- YRIND s kidiol
. o . masi da cezalandirici gug
tir. Ornegin bir ebeveyn, gocuk belli bir  kyilarmmi érnekleridir.
sekilde davranmadiginda onu “hata-
", “bencil” veya “toy” olarak etiketleyebilir. Glcln cezalandirma
amagh bir bagka kullanimiise zevk veren seyleri kisitlamaktrr. Or-
negin ebeveynler cocuklarinin cep harghgini kesebilir veya araba
kullanma iznini kaldirabilirler. Bu sekilde cezalandirmada en guig-
Ii silah, ilgi gbstermeyi veya sayglyr kesmektir.

Cezalandirmanin Bedeli

Sadece cezadan kaginmak igin bir se- S sk

0 S Iy Ty A 3 zalandiri Imiz-
yi yapmaya .boyu? e.gdlglmlzde d||.<ka.t.|- d:nizrktugi‘ﬁgz -
miz o eylerr_un degerinden bagka bir yo6- degerlerimize degil,
ne cevrilir. Isteneni yapmazsak ne ola-  spnugta basimiza gele-
bilecegine, karsilasabilecegimiz sonug- Lileceklere odaklani-
lara odaklaninz. Eger bir igginin perfor- 2. Ceza korkusu iyi
mansi ceza korkusuyla yonlendiriliyorsa ~ 1Ye!i azaltir ve Kisinin

. kendine verdigi degeri

yapilimasi gereken is yapilir ama bu du- duisrdr.
rum isginin morali agisindan sikintihdir
ve er ya da geg verimlilik azalr. Gu¢ ceza amagh kullanildiginda
6zguveni de azaltir. E§er gocuklar utandiriimaktan ve alay edil-
mekten korktuklari igin dislerini firgaliyorlarsa agiz sagliklan iyile-
sebilir ama 6zsaygilarinda gurikler olusur. Ayrica hepimizin bil-
digi gibi, cezanin iyi niyet agisindan da bedeli agirdir. insanlar bi-
zi ceza uygulayicilari olarak gérdukleri oranda ihtiyaglarimiza gef-
katle yanit vermekte zorlanacaklardir.

Ziyaretine gittigim okul miduird bir arkadagim pencereden
blyuk bir gocugun kendinden kiiglik bir gocuga vurdugunu gor-
di. “izninle,” diyerek yerinden firladi ve bahgedeki oyun alani-
na kostu. Bliylik gocugu yakalayip bir tokat att ve azarladi: “Sa-
na kendinden klglklere vurmamay 6gretecegim!” Miidiir odaya
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déndiginde, “O gocuga 6grettigini dusundugun seyi 6gretme-
digini dusiniyorum,” dedim. “Saninm onun yerine, sadece mu-
dur gibi ‘kendinden buyuk birinin’ gbéris alanindaysa ‘kendinden
kiiglk birine’ vurmamasi gerektigini 6grendi. Ustelik, bence, biri-
sinden istedigini elde etme yolunun ona vurmak oldugu dulsgin-
cesini de guglendirdin.”

Bu gibi durumlarda énerim énce siddet gésteren gocukla em-
pati kurmaktr. Ornegin laf atilan bir gocugun birine vurdugunu
gérdigumde onunla empati kuranm: “Sana daha saygill davra-
nilmasini istedigin igin 6fkelendin saniyorum.” Eger dogru tah-
min etmigsem ve gocuk da bunun dodru oldugunu onaylamisg-
sa, 0 zaman suglamadan, kendi duygu, ihtiyag ve ricalanmi ifa-
de ederim: “Uziildiim, giinkii ben insanlan kendimize diisman
etmeden saygi gérmenin yollarini bulmamizi istiyorum. istedigin
sayglyl gérmek igin benimle birlikte baska yollar aramaya ne der-
sin?”

Cezanin Sinirlarini Agiga Cikaran
Iki Soru
insanlanin davraniglarini degistirmek igin
Birincisi, bu kisinin ne  cezaya basvurmanin, istedigimizi elde et-

yapmasiniiStiyorum? e jhtimalimizi neden azaltigini gérme-
Digeri ise, bu kiginin

istedigimi hangi mize yardimci olan iki soru vardrr. Birin-
nedenle yapmasini ci soru sudur: Bu kiginin su anda yapmak-
istiyorum? ta oldugu seyden farkli ne yapmasini isti-

yorum? Sadece bu soruyu sorarsak ceza-
nin etkili olabilece@i dusundlebilir guinkl tehdit veya cezalandin-
ci gui¢ kullanimi kiginin davranigini pekala degistirebilir. Ama ikin-
ci soruyla cezanin ige yaramayacagd ortaya ¢ikar: Bu kiginin, is-
tedigim seyi yapmasinin ardindaki nedenlerinin neler olmasini is-
tiyorum?

Bu ikinci soruyu nadiren disuintriz, ama distindigimuiz an-
da ceza ve 6dilin, insanlarin bir seyi arzu ettigimiz nedenlerle
yapmalarini engelledigini fark ederiz. insanlarin istedigimiz sekil-
de davranmalarinin ardindaki nedenleri fark etmemizin gok 6nem-
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i olduguna inaniyorum. Ornegin, eger gocuklarimizin diizen arzu-
suyla ya da bizlerin diizenden aldigimiz keyfe katkida bulunma ar-
zusuyla odalarini temizlemelerini istiyorsak, suglama veya ceza-
nin pek etkili stratejiler oimadig agiktir. Cogu kez gocuklarin oda-
lanni toplama motivasyonu otoriteye itaat etmek (“Cunki annem
oyle dedi.”), cezadan kaginmak ve anne babalarini izmekten ve-
ya onlar tarafindan reddedilmekten korkmaktir. Oysaki Siddetsiz
iletisim 6zerklik ve karsilikh baglan temel alan bir ahlaki gelisimi
destekler. Béyle bir geligim slrecinde kendi eylemlerimizin so-
rumlulugunu ustleniriz ve kendi esenligimizle bagkalarinin esenli-
ginin gergekte tek ve ayni oldugunu fark ederiz.

Okullarda Koruyucu Gug Kullanimi

Alternatif egitim veren bir okulda karmasik bir durumu dizene
sokmak igin bazi égrencilerle birlikte koruyucu gucu nasil kul-
landigimizi anlatmak istiyorum. Bu okul, geleneksel okullardan
atilmis veya okulu birakmis égrenciler igin tasarlanmigti. Okul
idaresi de ben de Siddetsiz iletisim ilkeleriyle isleyen bir okulun
bu 6grencilere ulasabilecegini géstermeyi Umit ediyorduk. Be-
nim isim, 6gretmenleri Siddetsiz iletisim konusunda egitmek ve
onlara bir yil boyunca danismanlik yapmakti. Ogretmenleri egit-
mek igin sadece dért giinim oldugundan, Siddetsiz iletigim ile
hos gérili olmak arasindaki farki yeterince agiklayamamigtim.
Bunun sonucu olarak da bazi 6gretmenler diizeni bozan dav-
raniglara ya da gatigmalara miidahale etmek yerine bunlar gér-
mezden gelmeye basladilar. Kargasalar dyle bir noktaya geldi ki
idareciler neredeyse okulu kapatacaklardi.

Bu kargasayi en fazla kérikleyen égrencilerle konugmak iste-
digimi séyledim, okul miduri de yaslarn on bir ve on dért arasin-
da degisen sekiz erkek 6grenci segti. Bu 6grencilerle yaptigimiz
konugmadan baz bélimleri asadida bulabilirsiniz:

MBR: (irdeleyici sorular sormadan, kendi duygu ve ihtiyaglari-
mi ifade ederek) Ogretmenlerin birgok sinifta ilerin gi-
ginndan ¢iktid yéniindeki raporlarina gok Gzuldim. Bu
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Will:

MBR:

Will:

MBA:

Will:

MBR:

Will:

MBR:

Will:

MBR:

MBR:
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okulun basgarili olmasini gok istiyorum. Sorunlarin ne
oldugunu ve bunun igin ne yapilabilecegini anlamama
yardim edeceginizden umutiuyum.

Yahu bu okuldaki 6gretmenlerin hepsi aptal!

Yani égretmenlere sinir oldugunu ve yaptiklan baz
seyleri degistirmelerini istedigini mi séyliyorsun?

Yok be! Aptaltar, ¢linkl orada dylece durup higbir sey
yapmiyorlar.

Yani onlara sinir oluyorsun gunki bir sorun oldugun-
da daha ¢ok sey yapmalarini istiyorsun, éyle mi? (Bu,
duygu ve isteklerini ortaya gikarabilmek igin ikinci de-
nememdi.)

Aynen. Kim ne yaparsa yapsin, orada dylece dikilip ap-
tal gibi gulumstuyorlar.

Ogretmenlerin higbir sey yapmamalarina bir érnek ver-
mek ister misin?

Cok kolay. Daha bu sabah tipin biri cebinde viskiyle
derse girdi. Siseyi herkes gordi, 6gretmen de gérdd,
ama bagini diger tarafa gevirdi.

O zaman anladigim kadariyla 6gretmenler bir sey yap-
mayip sadece orada 6ylece durduklarinda onlara say-
@ duymuyorsun. Onlarin bir seyler yapmalarini ister-
din. (Tam olarak anlayabilmek igin ¢gabam sdirdLiriiyor-
dum.)

Aynen.

Ogretmenlerin sorunlan égrencilerle birlikte gdzmeleri-
ni istemistim, ancak gérunen o ki ne demek istedigimi
onlara anlatamamigim. Simdi bunu gérince, hayal ki-
nkhdi yasiyorum.

Sonra konu en blyik sorunlardan birine geldi; yani ¢a-
hsmak istemeyen 6drencilerin galigmak isteyenleri ra-
hatsiz etmelerine.

Bu sorunu ¢6zmeyi denemeye dair ¢gok istekliyim ¢in-
ki 6gretmenler bana en rahatsiz olduklari konunun bu
oldugunu séyliyorlar. Bu konuda her turlii fikrinizi pay-
lagmanizdan memnun olurum.
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MBR:

Joe:

MBR:

Joe:

MBR:

Ed:

MBR:

Ea:

MBR:

Ea:

MBR:
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MBR:
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Ogretmenin mutlaka bir kizilcik sopasi edinmesi gerek.
(St. Louis'te bazi midtirler fiziksel cezalandirma igin
blyle sopalar kullaniyorlard.)

Yani égretmenlerin baskalarini rahatsiz eden dgrenci-
lere vurmasini istiyorsun.

Ogrenciler salakga davranmaktan ancak bdyle vazge-
cerler.

(Hala Joe’'nun duygularini kavramaya galisarak) Demek
basgka bir yolun ise yarayacagina dair kugkularin var.
(Basiyla onaylar.)

Egder tek yol buysa gergekten hevesim kirilacak. isleri
bu sekilde halletmekten nefret ediyorum ve bagka yol-
lar 6grenmek istiyorum.

Neden?

Cesitli nedenleri var. Mesela sizin okulda gurilti yapa-
rak oynamanizi kizilcik sopasiyla durdursam, dévdu-
gim Gg-doért 6grenci okuldan gikigta arabamin yanin-
da beni bekliyor olsa ne olur sizce?

(Giliimseyerek) Elinde blyik bir sopa olsa iyi olur.
(Ed'in séylediklerini anladigimdan, onun da benim an-
ladigimi bildiginden emin olarak, séylediklerini kendi
sézcliklerimle tekrar etmeden devam ettim.) iste ben
de bunu séyliiyorum. Sorunlar bu sekilde g6zmekten
rahatsiz oldugumu anlamanizi istiyorum. Bir kere gok
unutkanim; her zaman yanima bir sopa almayi hatirla-
yamam, hatirlasam bile onunla birine vurmay: hig iste-
mem.

Sen de onlan okuldan sutla o zaman.

Cocuklari okuldan uzaklastrmamizi ya da atmamizi mi
6neriyorsun?

Aynen dyle.

Bu fikir de moralimi bozuyor. insanlar okuldan atma-
dan da farkliliklarla bas edebilece@imiz yollar olabile-
cegini géstermek istiyorum. Eger elimizden gelen an-
cak buysa, dogrusu kendimi gok basarisiz hisseder-
dim.
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Will: EQer adam higbir sey yapmiyorsa neden onu higbir
sey yapmama odasina kapatmiyorsun?

MBR: Baska dgrencileri rahatsiz edenleri génderebilecegi-
miz bir oda olmasini mi istiyorsun?

Will:  Evet, dodru. Eger bir sey yapmayacaklarsa sinifta ol-
malarinin bir faydasi yok ki.

MBR: Bu fikir gok ilgimi gekti. Oyle bir odanin nasil ise yara-
yacag konusundaki digtncelerini duymak isterim.

Will:  Bazen okula gelirsin ve kendini berbat hissedersin. Ca-
nin higbir sey yapmak istemez. O zamanlar igin bir oda
olsa, dédrenciler canlar bir sey yapmak isteyene kadar
orada dursalar.

MBR: Ne dedigini anliyorum, ama &grencilerin higbir sey
yapmama odasina kendi istekleriyle gidip gitmeyecek-
leri konusunda 6g@retmenlerin tereddiit edeceklerini
tahmin ediyorum.

Will:  (Kendinden emin) Gideceklerdir.

Eger burada amacin, cezalandirmak degil de ders galismaya
hazir oimayanlara gidecek bir yer saglamak ve galigmak isteyen-
lere de galisma firsati vermek oldugunu gdsterebilirsek bu pla-
nin ige yarayabilecegini diisindigimu séyledim. Ayrica bu hig-
bir sey yapmama odasinin basarili olma ihtimalinin, fikrin idare-
nin karar degil de 6grencilerin beyin firtinasinin Griini oldugu bi-
linirse daha yliksek olacagini anlattim.

Canlan sikilan, ders galismak istemeyen ya da baska égren-
cilerin caligmasini engelleyen dgrenciler icin higbir sey yapma-
ma odasi hazirlandi. Bazen odaya gitmeyi 6grenciler kendileri is-
tiyorlardi, bazen de 63retmenler 6grencinin gitmesini istiyorlardi.
Higbir sey yapmama odasina Siddetsiz iletisim’i en iyi kavrayan
6gretmeni koyduk; odaya gelen gocuklarla gok yapici sohbet-
ler gergeklestirdi. Bu sistem okulda dizeni yeniden saglama yo-
lunda miithis basarill oldu giinki bunu tasarlayan égrenciler bu
odanin amacini arkadagslarina gok net acikladilar: Ogrenmek is-
teyen 6grencilerin haklarini korumak. Ayni zamanda dgrencilerle
yaptigimiz bu konusmay kullanarak égretmenlere uyusmazlkla-
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n ¢ézmenin, gérmezden gelmek ya da cezalandinci gig kullan-
maktan bagka yollan da olabilecegini gosterdik.

OZET

Her an gergeklegebilecek bir tehlike hali gibi acil durumlarda ile-
tisim kurmaya firsat bulunamadiginda koruyucu gig kullanimina
siginmak isteyebiliriz. Koruyucu gii¢ kullanildiginda niyet asla in-
sanlari cezalandirmak, onlarin aci gekmesini, pigmanhk duyma-
sinl ya da deg@ismesini saglamak degil; yaralanmayi veya ada-
letsizligi dnlemektir. Glig, cezalandirma amaciyla kullanildiginda
dismanlik yaratr ve istedigimiz davranisa kargi direng olusgturur.
Cezalandirma, dikkatimizi bir davranisin éziindeki degeri gor-
mek yerine dis sonuglara ydnelterek iyi niyetin gelismesini 6nler
ve 6zgliveni zedeler. Suglama ve cezalandirma, insanlarin dav-
raniglaninin ardinda olmasini arzu ettigimiz motivasyonlarin olus-
masina herhangi bir katkida bulunmaz.



insanhk
eskiden beri
ve héla
sinirh sevgilerin
altin kafesinde
miskinlegmig
uyuyor.
Pierre Teilhard de Chardin
teolog ve bilim adami



ON UCUNCU BOLUM

Kendimizi
Ozgitrlegtirmet ve
Bagkalavwu Desteklemet

Kendimizi Eski Kaliplardan Kurtarmak

H epimiz insan olarak bizi sinirlandiran seyleri, iyi niyetli an-
ne babalardan, égretmenlerden, din adamlarindan ya da
baskalarindan 6grenmisizdir. Nesiller, hatta asirlar boyunca ak-
tanlan bu yikici kulturel égretilerin gogu yasamimizin igine o ka-
dar islemistir ki artik bunlarin bilincinde bile degilizdir. Annesi-
nin lezzetli ama agir yemekierini yiyerek blyiuyen komedyen
Buddy Hackett, programlarinin birinde, sofradan midesi eksi-
meden kalkmanin mimkun olabilece@ini askere gidene kadar
hi¢ diisinemedigini anlatmigti. Ayni sekilde, zarar verici kllturel
kosullanmalarin dogurdugu aci hayatimizin o kadar énemli bir
pargasidr ki, artik onun varh@ini fark edemeyiz. Bu yikici 6gren-
menin farkina varip onu yasama deger katan, hizmet eden du-
sunce ve davraniglara dénusturmek buyuk bir enerji gerektirir.

Bdéyle bir dénusum ihtiyag okuryazarh@ ve kendimizle bag-
lanti kurma becerisi gerektirir; ama bunlarin her ikisi de bizim kul-
tirimizan insanlan igin zordur. ihtiyaglanmizi fark etme konu-
sunda hig egitim almadigimiz gibi, bir de Ustline, godu kez ihti-
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yaglanmizin bilincine varmamizi etkin bir gekilde engelleyen bir
kilturel egitime tabi tutuluruz. Daha énce de s6z edildigi sekilde,
baskici toplumlarin krallarina ve seckinlerine hizmet etmis bir dili
miras aldik. Kendi ihtiyaglarini fark etmeleri 6nlenen halk kitleleri-
ne, bunun yerine otoriteye karsi uysal oimalar ve boyun egmele-
ri 6gretildi. Kllturimduz ihtiyaglarin olumsuz ve yikici oldugunu
ima eder; bir kigi muhtag olarak nitelendirildiginde, bu s6zciik ye-
tersizligi ve olgunlasmamish@i cagristirir. insanlar ihtiyaclarin ifa-
de ettiklerinde gogu kez bencil olarak yaftalanirlar ve sahis zami-
ri olarak ben s6zcigunin kullanimasi da bazen bencillik ya da
muhtaglikla bir tutulur.

FET g Siddetsiz lletigim, gdzlem ve de@erlen-
Kendimizi kiitarel dirmeyi birbirinden ayirt etmemizi, duygu-
kosullandirmalardan : : ko G
e lanimizi sekillendiren disunce ve ihtiyagla-

nmizi fark etmemizi ve isteklerimizi agikga
ve eylem igeren bir sekilde ifade etmemizi tesvik ederek, her an,
etkisi altinda oldugumuz kdltirel kosullanmaya iligkin farkinda-
hgimizi artinr. Bilincin 1s1gim bu kosullanmanin {zerine tutmak,
Uzerimizdeki hakimiyetini kirmanin da kilit adimidir.

igsel Catigmalar C6zmek

Siddetsiz iletisim’i, pek gok kez depresyonla sonuglanan igsel
catismalari g6zmek igin de uygulayabiliriz. Ernest Becker, Revo-
lution in Psychiatry (Psikiyatride Devrim) baslkh kitabinda dep-
resyonu “biligsel olarak engellenmis segenekler’e dayandirir.
Bunun anlami sudur: igimizde yargilayici bir diyalog sirip gi-
diyorsa ihtiyaglarimiza yabancilasir, dolayisiyla da bu ihtiyaglar
karsilamak Uzere harekete gegemeyiz. Depresyon, kendi ihtiyag-
lanna yabancilagmig olmanin bir géstergesidir.

Siddetsiz iletisim 6grenmekte olan bir kadin agir depresyon-
daydi. Ondan kendini en depresif hissettigi zamanlarda zihnini
dolduran seslerin neler oldugunu fark etmesi ve bu sesleri san-
ki birbiriyle konusan iki kisinin diyaloguymus gibi yaziya dékme-
si istendi.

Diyalogun ilk iki satin séyleydi:
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Ses 1: (“Kariyer kadini”) Yasamimla ilgili bir seyler daha yap-
maya mecburum. Egitimimi ve yeteneklerimi bogsa har-
ciyorum.

Ses 2: (“Sorumlu anne”) Gergekgi degilsin. Sen iki gocuk an-
nesisin ve daha bu sorumlulukla basa gikamazken
baska seylerle nasil basa gikacaksin?

Bu i¢ seslerin icerdigi mecburum, egitimimi ve yeteneklerimi
bosa harciyorum ve baga gitkamam gibi yargilayici ifadelere dik-
katinizi gekerim. Buna benzer diyaloglar, kadinin zihninde aylar-
drr suridyordu. Kendisinden, “kariyer kadini’nin mesajini asagr-
daki gibi ifade edebilmek igin bir “Siddetsiz iletisim hap” aldigini
hayal etmesi istendi: “a oldugunda, b hissediyorum gtinkii c’ye
ihtiyacim var. Bu nedenle dyi istiyorum.”

“Yasamimla ilgili bir seyler daha yapmaya mecburum. Egiti-
mimi ve yeteneklerimi bosa harciyorum” climlelerini su ifadeye
dénusturdld: “Meslegimi yapmadan evde gocuklarla bu kadar
cok zaman gegirdigimde kendimi hisrana ugramis ve depresif
hissediyorum, ¢linki daha énce meslegimde tattigim basariya ve
doyuma tekrar ulagmaya ihtiyacim var. Bu nedenle, su an igin,
kendi meslegimle iliskili yarn zamanl bir ig bulmak istiyorum.”

Bu sefer sira “sorumlu anne” sesini ayni tercimeye tabi tut-
maya geldi. “Gergekgi degilsin. Sen iki gocuk annesisin ve daha
bu sorumlulukla baga glkamazken bagka seylerle nasil basa ¢I-
kacaksin?” satirlan su cimlelere déniistii: “ise gittigimi géziim-
de canlandirdigimda korkuya kapiliyorum, ¢linkd ben yokken on-
lara iyi bakilacagindan emin olmaya ihtiyacim var. Bu nedenle, is-
teyken gocuklarima nitelikli bakim saglamak ve yorgun olmadi-
gmda gocuklarima yeterli zaman ayirabilmek igin bir plan yap-
mak istiyorum.”

Bu kadin, zihninden gegen mesajlari
Siddetsiz iletigim diline déntistirir dé-  Kendi duygu ve inti-
nistirmez biylk bir rahatlama hisset- Xgﬂﬁmfﬁggﬁfﬂfak
ti. Kendi kendine sur.ekll tsikrar'ladlgl bu bilmek, bizi depres-
yabancilagtirici mesajlarin otesine gege-  yondan kurtarabilir.
rek kendisiyle empati kurmayi basgard.
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Hala esinin destegini alma ve gocuklari igin nitelikli bakim sag-
lama gibi pratik zorluklarla karsi karslya olsa da, artik ihtiyagla-
nni fark etmesini engelleyen yargilayici i¢ diyaloglardan kurtul-
mustu.

i¢ Diinyamiza Ozen Géstermek
Elestirel, suglayici veya 6fkeli dustnceler iginde oldugumuzda,
kendimiz igin saglkl bir igsel diinya olusturmamiz zordur. Sid-
detsiz iletisim, kendimizin veya baskalarinin hatalarini diigiinmek
yerine gergekten ne istedigimize odaklanarak daha huzurlu bir
zihinsel duruma kavugmamiza yardimci olur.
: Ug glnlilk bir egitimde, egitime katima
Ters giden seye amaglarindan biri kendine daha fazla 6zen
odaklanmak yerine, . N
olmasini istediginiz g6stermek olan katiimci, yasadigi buylk bir
seye odaklanin. gelismeyi anlatmigti. Egitimin ikinci guni sa-
baha karsi son zamanlarda yasadigi en ko-
ti bas agrisiyla uyanmis. “Normalde ilk yaptigim gey, neyi yanhs
yaptigimi analiz etmek olurdu. Yanhs bir sey mi yedim? Kendimi
strese mi soktum? Bunu mu yaptim, sunu mu yapmadim? Ama
kendime daha fazla 6zen gdstermek amaciyla Siddetsiz iletisim
calstigim igin bu sefer sunu sordum: Bu bas adrisiyla su anda
kendim igin ne yapmaya ihtiyacim var?”

“Oturdum, ¢ok yavasca bir dizi boyun gevirme hareketi yap-
tim, sonra kalkip yuridim ve kendimi hirpalamak yerine o an-
da kendime 6zen gbéstermemi saglayabilecek baska seyler bul-
dum. Bas agrim o derece hafifledi ki giin boyunca egitimi takip
edebildim. Bu benim agimdan buyik, gok buyuk bir gelismeydi.
Bas agrimla empati kurdugumda bir giin 6nce kendime yeterli il-
giyi géstermemis oldugumu anladim; bu bas agrisi kendime ‘Da-
ha gok 6zene ihtiyacim var’ deme bigimimdi. Sonunda ihtiyacim
olan 6zeni kendime gbsterdim ve egitime sonuna kadar katilabil-
dim. Yasamim boyunca hep bas agrisi gekmistim; bu benim igin
Gcok énemli bir dénim noktasi oldu.”

Bir bagka galigmada katiimcilardan biri trafikte araba kulla-
nirken Siddetsiz iletisim’in 6fkeyi kigkirtan mesajlardan ézgir-



KENDIMiZi OZGURLESTIRMEK VE BASKALARINI DESTEKLEMEK 221

lesmede nasil kullanilabilece@ini sordu. Bu benim asina oldu-
gum bir konuydu. isim yillar boyunca tilkeyi bir ugtan ébiir uca
arabayla gezmemi gerektirmisti ve kafamin iginde yarigan sid-
det egilimli mesajlardan bitkin digmuistim. Benim standartla-
rnmda araba kullanmayan herkes bag dismanimdi, birer caniy-
di. Kafamin igine sdyle dusinceler dolusuyordu: “Nesi var bu
adamin ya?!” “Nereye gittigine bile bakmiyor.” Béyle dustindu-
gumde istedigim tek sey diger suriiclyt cezalandirmakti ve bu-
nu yapamadigim igin 6fke bedenimde birikiyor ve bana zarar
veriyordu.

Zamanla kendimi, yargilarmin altin- :
da yatan duygulara ve ihtiyaglara odak-  [<ndi duygu ve
lanarak ifade etmeyi ve kendimle empa- el S0 dnieyerek

stresinizi yat|§t|r|n.
ti kurmayi 6grendim: “Of, insanlar bdyle
araba kullandiklarinda dehsete kapiliyorum; yaptiklarinin ne ka-
dar tehlikeli oldugunu gérmelerini gok isterdim!” Oh! Baskalarini
suglamak yerine sadece neler hissettigimi ve neye ihtiya¢ duydu-
gumu fark ederek durumu kendim igin nasil da gok daha stressiz
bir hale getirebildigime sasirmigtim.

Sonralan diger sirucllere empati uygulamaya karar verdi-
gimde memnuniyet verici bir deneyimle édullendirildim. Hiz sini-
rinin gok altinda seyreden ve her kavsakta yavaslayan bir araba-
nin arkasindan gitmeye mecbur kalmigtim. Burnumdan soluya-
rak ve homurdanarak “Bu sekilde araba sirulmez ki” derken
kendimde yarattigim stresin farkina vardim ve hemen distnce-
lerimi diger surticinun ne hissediyor ve neye ihtiyag duyuyor
olabilecegine yoénelttim. Yolunu kaybetmis oldugunu, kafasinin
kanistigini ve pesinden giden bizlerden biraz sabir géstermemizi
istedigini sezinledim. Yol onu sollayabilecedim kadar genisledi-
ginde arabayi kullananin, yizinde dehget ifadesi olan 80’li yas-
larda bir kadin oldugunu gérdim. Empati kurma girisimim saye-
sinde korna galmamis ve araba kullanma bi-
gimleri beni rahatsiz eden kisilere hosnut-  Baskalariyla
suzlugumu gostermek igin kullandigim diger ~ émpati kurarak
yontemlere bagvurmamis oldugum igin gok SiresaLyat.
mutluydum.
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Teshisin Yerine Siddetsiz iletisim’i Koymak

Uzun yillar énce, psikoterapist olmaya hak kazanmak igin gerek-
li olan egitime ve diplomalara hayatimin dokuz yilini harcadiktan
kisa bir siire sonra, israilli filozof Martin Buber ve Amerikali psiko-
log Carl Rogers arasindaki bir diyaloga tanik oldum. Bu diyalog-
da Buber herhangi bir kimsenin bir psikoterapistin rolinu tstlene-
rek psikoterapi yapip yapamayacagini sorguluyordu. Buber o za-
manlar ABD’de ziyaretgi olarak bulunuyordu ve Rogers'la birlikte
bir ruh ve sinir hastaliklari hastanesinde ruh saghg uzmanlarinin
dinleyici oldugu bir tartigmaya davet edilmisti.

Bu diyalogda Buber, insan gelisiminin, kendilerini kinlganhk-
laryla ve igtenlikle ifade eden iki bireyin karsilagmasiyla —onun
deyisiyle “Ben-Sen” iligkisi icinde— gergeklestigini savunuyordu.
insanlar psikoterapist ve danisan rollerinde karsilastiklarinda, bu
turden gergek bir igtenligin var olabilecegine inanmiyordu. Ayni
sekilde Rogers da gergek igtenligin insani gelisimin 6n sarti ol-
dugunu kabul ediyordu. Bununla beraber, aydin bir psikoterapis-
tin kendi rolinl asarak daniganlariyla igtenlikle iletisim kurabile-
cegini 6ne suriyordu.

Buber kuskuluydu. Psikoterapistler bu konuya kendileri-
ni adamig olsalar ve daniganlanyla gergekten igtenlikle baglan-
ti kursalar bile, danisanlar kendilerini birer danigan ve psikote-
rapistler de birer psikoterapist olarak gérmeye devam ettikle-
ri middetge icten iletisim kurma olasiliklan zayift. Gézlemlerine
gbre, birisinden muayenehanede gérigsmek Uzere randevu al-
mak ve “iyilestiriimek” igin Ucret 6demek iki kigi arasindaigten bir
iligkinin olugma ihtimalini azaltiyordu.

Bu diyalog 6grenciyken bize psikanalitik psikoterapinin kut-
sal bir kurall olarak dgretilen klinik tarafsiziga iligkin epeydir his-
settigim kararsizh@mi netlie kavusturdu. Terapistin kendi duy-
gu ve ihtiyaglarn psikoterapi surecine dahil etmesi genelde ken-
disi agisindan patolojik bir durumun isareti olarak yorumlanird.
Usta psikoterapistlerin terapi strecinin diginda kalmalarn ve dani-
sanin daha sonra terapistin yardimiyla derinlemesine galigilacak
olan “aktanmlarini” yansitig birer ayna olmalan gerekiyordu.
Psikoterapistin kendi igsel slrecini terapinin disinda tutmasinin
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ve daniganini bu sekilde kendi i¢ gatigmalarini ona yansitma teh-
likesinden korumasinin ardindaki teoriyi anliyordum. Bununla
beraber bir 6n kosul olarak daniganla aramdaki duygusal mesa-
feyi korumaktan rahatsizlik duyuyor ve dahasi kendimi surece
dahil etmenin avantajlari olduguna inaniyordum.

Boylece, klinik dilin yerine Siddet-

siz iletigim dilini kullanmayi denemeye ~ Hastalanmin durumunu
bagladim. Danisanlarimin sdyledikle- ~ Yorumlamak yerine onlarla
fini kendi egjtimimde dgrendigim kisi- fe’;‘ﬁf;'o‘%gfcér?n“;a;:n_
lik varsayimlan dogrultusunda yorum-  §im; ortaya koydum.
lamak yerine, sézlerine mevcudiyeti-
mi sunarak onlari empatiyle dinledim. Onlara tani koymak yerine,
icimde olup bitenleri agikga ortaya koydum. ilk baslarda bu korku-
tucuydu. Meslektaglanmin danisanlarimla kurdugum diyaloglarda
korudugum igtenlige nasil tepki gdstereceklerine dair endise du-
yuyordum. Ama sonuglar hem benim agimdan hem de danisanla-
rm agisindan o kadar memnuniyet verici oldu ki, kisa strede tim
tereddutlerim kayboldu. Aradan gegen otuzbes yil iginde terapis-
tin kendini danigan-terapist iliskisine dahil etmesi aykiri bir sey ol-
maktan ¢ikti; ama bunu ilk uygulamaya basladigim zaman sik sik
bu yeni yéntemi géstermem igin beni sikistiran psikoterapist grup-
laryla kargi karsiya kaldigim konferans davetleri alirdim.

Bir keresinde, devlete bagl bir akil saghd hastanesinde bu
alanda galisan biyuk bir uzman grubu kargisinda, sikintidaki in-
sanlara danismanlik hizmeti sunarken Siddetsiz iletisim’in nasil
yardimci olabilecedini géstermem istendi. Bir saatlik sunumu-
mun ardindan bir danisanla gérismemi, onun tedavisi igin bir
degerlendirme ve tavsiye sunmami rica ettiler. Yirmi dokuz ya-
sindaki GU¢ gocuk annesiyle yarm saat kadar géristim. O oda-
dan ¢iktiktan sonra onun bakimindan sorumlu ekip Uyeleri soru-
lar sordular. Psikiyatri doktoru, “Dr. Rosenberg,” diye s6ze bas-
ladi, “Latfen ayinici bir tani koyun. Sizin disuncenize gére, bu ka-
din agikga sizofrenik bir tepki mi sergiliyor, yoksa bu uyusturucu-
ya bagli bir psikoz vakasi mi?”

Bu tir sorulardan duydugum rahatsizigi dile getirdim. Egi-
timim sirasinda akil hastanesinde galistgim dénemde bile, in-
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sanlarn nasil tanisal siniflandirmalara tabi tutacagim konusunda
higbir zaman emin olamadim. O gunden bugtune psikiyatri uz-
manlan ile psikologlar arasinda ilgili terimlere iligkin gbris ayrihk-
lan oldugunu goésteren arastirmalar okudum. Raporlar, akil has-
tanelerinde hastalara konulan tanilarin hastalarnin kendi 6zellikle-
rinden ¢ok psikiyatrlarinin mezun olduklar okullara bagh oldugu-
nu goésteriyordu.

Bu terimler tutarh bir sekilde kullanilsa bile bunlari kullanmakta
isteksiz olacagimi ¢iinkl bunun hastaya ne gibi bir faydasi oldu-
gunu géremedigimi sdyleyerek sbzlerime devam ettim. Fiziksel
tipta, hastaligi yaratan slrecin saptanmasi tedavisine yol géste-
rir. Ancak bu tar bir iliskiyi akil hastalidi alaninda géremedim. De-
neyimlerimin bana gosterdigi kadariyla, hastanelerde yapilan va-
ka tartismalarinda uzmanlar zamanlarinin gogunu tani Gzerinde
tartisarak harcarlar. Ayrilan zamanin sonuna yaklagildiginda da,
bazen vakadan sorumlu psikiyatr telas iginde digerlerinden teda-
vi plani hazirlama konusunda yardim ister. Genelde bu istek duy-
mazdan gelinir, tani Gzerindeki tartigmalar strdaralur.

Psikiyatrlara, Siddetsiz iletisim’in beni hastanin nesi oldugu
Gzerine dustinmek yerine su sorularn sormaya tesvik ettigini agik-
ladim: “Bu insan ne hissediyor? Neye ihtiyaci var? Bu kisiye kar-
s ne hissediyorum ve duygularimin ardindaki ihtiyaglarm neler?
Daha mutlu bir hayat sirmesini saglayacag inanciyla bu kigiden
ne tir bir karar almasini veya hangi dogrultuda hareket etmesini
isteyebilirim?” Bu sorulara verecedimiz cevaplar, kendimizle ve
degerlerimizle ilgili birgok seyi agiga gikaracagindan —danisan-
lara sadece tani koydugumuz durumdan farkl olarak— kendimizi
cok daha kirilgan hissetmemize neden olabilecektir.

Bir seferinde de kronik sizofreni tanisi konmus kigilere Sid-
detsiz iletigim’in nasil gretilebilecegini gdstermek igin davet edil-
mistim. izleyiciler arasinda asad yukan seksen psikolog, psiki-
yatr, sosyal hizmet uzmani ve hemsire vardi. Sahneye kronik si-
zofren tanisi konmus on bes hasta ¢ikti. Kendimi tanitirken ve Sid-
detsiz iletisim’in amacini agiklarken hastalardan biri séyledikle-
rimle hig ilgisi yokmus gibi gériinen bir tepki gésterdi. Kendisine
kronik sizofreni tanisi kondugunu bildigimden tipik klinik distnce
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tarzina kapildim ve onu anlamamamin nedeninin onun kafa kari-
sikh@ oldugunu varsaydim. “Soylediklerimi takip etmekte zorlani-
yor gibisiniz,” dedim.

O anda, bir bagka hasta lafa karisarak, “Ben onun ne dedigi-
ni anllyorum,” dedi ve ilk hastanin sézlerinin benim sunus konus-
mamla iligkisini agiklamaya basladi. Adamin kafasinin kangik ol-
madigini, diigiincelerimiz arasindaki baglantiyi kavrayamayanin
ben oldugumu, buna karsin iletisimdeki kopuklugun sorumiu-
lugunu nasil da kolayca onun Uzerine yikledigimi gérdigimde
dehsete dustim. Kendi duygularima sahip gikabilmis olmayi is-
terdim, mesela sbyle diyebilirdim: “Kafam karisti. Séylediklerimle
sizin yanitiniz arasindaki baglantinin ne oldugunu gérmek ister-
dim ama géremiyorum. Sézlerinizin benim séylediklerimle bag-
lantisini agiklamak ister misiniz?”

Kisa bir sureligine kendimi klinik distunceye kaptirmis olsam
da, hastalarla yapilan oturum basanliydi. Hastalarin verdikleri
tepkilerden etkilenen ekip galiganlari, bu hasta grubunun istis-
nai derecede igbirligine agik oldugunu distnip disinmedigimi
merak ettiler. Onlar, “insanlara teshis koymaktan kagindigimda
ve bunun yerine hem onlarin igindeki hem de kendi igimdeki ha-
yatla baglantida oldugumda, insanlar genellikle olumlu tepki ve-
riyorlar,” diye yanitladim.

Bunun Gzerine ekipten biri benzer bir oturumun, bu sefer psi-
kologlar ve psikiyatrlarin katlaca@ bir 6grenme deneyimi seklin-
de uygulanmasini rica etti. Bunun igin, sahnede olan hastalar-
la salondaki dinleyiciler arasindaki goéndlliler yerlerini degistirdi-
ler. Calisma sirasinda psikiyatrlardan birine entelektiel anlama
ile Siddetsiz iletisim’deki empati olgusu arasindaki farki agikla-
makta zorluk gekmeye bagladim. Ne zaman gruptan biri duygu-
larini ifade etse, duygularla empati kurmak yerine duygularin ar-
dindaki psikolojik dinamiklerden ne anladigini agikliyordu. Ayni
sey uglncu kez oldugunda, dinleyiciler arasindan bir hasta atil-
di: “Yine ayni seyi yaptigini gérmuyor musun? Onun duygulariyla
empati kuracagina onun séylediklerini yorumluyorsun!”

Siddetsiz iletisim’in becerilerini ve bilincini benimseyerek,
duygusal mesafe, tani ve hiyerarsiyle bigimlenen profesyonel ilig-
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kilere siginmak yerine; insanlari, samimi, igten, agik ve kargihklihk
temelli karsilagmalarla destekleyebiliriz.

OZET

Siddetsiz iletisim zihnimizdeki olumsuz mesajlari duygu ve ihti-
yaglara tercime etmemize yardimci olarak i¢sel iletisimimizi ge-
ligtirir. Kendi duygu ve ihtiyaglarimizi fark etme ve onlarla empa-
ti kurma becerimiz bizi depresyondan 6zgurlestirebilir. Siddet-
siz iletisim bize, bagkalarinda veya kendimizde neyin yanlis ol-
duguna odaklanmak yerine, ne sekilde gergekten ne istedigimi-
ze odaklanabilecegimizi gdstererek daha huzurlu bir ruh hali igin
gereken araglan ve anlayigi sunar. Danismanlik ve psikoterapi
alanlarindaki profesyoneller de Siddetsiz iletisim sirecini kulla-
narak daniganlariyla karsilikli paylasima dayal igten iligkiler ku-
rabilirler.

—— Uygulamada Siddetsiz Hetsgim ——
Hingla ve Kendini Yargillamayla Baga Gikmak

Bir Siddetsiz iletigim 6grencisi asagidaki hikayesini bizimle pay-
lagti:

Siddetsiz iletisim’le ilgili katldigim ilk egitim inzivasindan
yeni dénmistim. Son iki senedir gérmedigim bir arkadagim
evde beni bekliyordu. Yirmi bes yildir okul kiitiphaneciligi yap-
makta olan Iris’le, Rocky Daglari’nda (¢ giin boyunca tek bagi-
miza kalip orug tuttugumuz bir ritielle tamamlanan iki haftalik
yogun bir igsel galigma ve vahsi yagsam yolculugunda tanigmis-
tim. Iris, benim coskulu sekilde Siddetsiz iletisim'den bahsedi-
simi dinledikten sonra, alti yil énce Colorado’daki yaban hayat
rehberlerinden birinin ona sdylediklerinden dolayi hala nasil aci
gektigini paylasti. O kadinla ilgili amlanm hala canliydi: Dag ya-
macinda asili duran sabit bedeni ve tirmanisg ipi kesikleriyle do-
lu avuglariyla yabani kadin Leav... Digkilarindan hayvanlar ta-
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niyabiliyor, karanlik basinca kurtlar gibi uluyor, sevinince dans )

ediyordu. Kendi dogrularini haykiran bu kadin ayrilirken ona el
salladigimizda pantolonunu indirip bize poposunu géstermig-
ti. Leav'in kisisel geribildirim oturumlarindan birinde Iris’e sdy-
ledikleri sunlardi:

“Iris, senin gibilerine dayanamiyorum, her zaman her yer-
de korkung tath ve hos davraniyorsun, surekli o kuguk uysal
katiphanecisin. Neden bunlan birakip yagamina devam etmi-
yorsun?”

Iris, alt yildir kafasinin iginde Leav'in sesini dinliyordu ve
alti yildir kafasinin iginde Leav'e cevaplar veriyordu. ikimiz de
Siddetsiz iletigim bilincinin bu durumu nasil etkileyebilecegini
kesfetmeye hevesliydik. Ben Leav'in rolinu oynadim ve onun
sOzlerini Iris’e tekrar ettim.

Iris:  (Siddetsiz lletisim’i unutup sadece elestiri ve kiiglimse-
meyi duyarak) Senin bana bunu séylemeye hig hakkin
yok. Sen benim kim oldugumu veya nasil bir kitipha-
neci oldugumu bilmiyorsun. Meslegimi ciddiye alinm ve
bilgin olsun diye séyliyorum, ben kendimi bir egitimci
olarak gériiyorum, ayni bir 6gretmen gibi...

Ben: (Siddetsiziletisim bilinciyle empatikurup dinleyerek, san-
ki Leav’migim gibi) Anladigim kadariyla éfkelisin gUn-
ki elestirmeden énce seni tanimami ve senin gergek-
ten kim oldugunu bilmemi istiyorsun. Oyle mi?

Iris:  Evet, do@ru. Benim bu yolculuga yaziimamin bile neye
mal oldugu hakkinda en ufak bir fikrin yok. Bak! iste bu-
radayim: Bitirdim, deg@il mi? On dért giin boyunca tim
zorluklara gégis gerdim ve hepsinin Ustesinden gele-
bildim.

Ben: incinmis oldugunu ve bitin cesaretinin ve siki galigma-
nin biraz gorilip takdir ediimesini istedigini duyuyo-
rum, éyle mi?

Bu konusma biraz daha bdyle devam etti ve Iris'te bir de-
gisim oldu. Kisi kendini “duyulmus” hissedip tatmin oldugun-

v
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é da olusan bu tir degisimler gogu kez bedende de gézlemle- )
nebilir. Ornegin, kisi gevseyip derin bir nefes alabilir. Bu, o ki-
sinin yeterince empati aldigini ve dikkatini o ana kadar ifade
ettigi acisindan daha farkl bir seye yoneltebileceg@ini gdsterir.
Bazen, diger kisinin duygu ve ihtiyaglarini duymaya hazir ola-
bilir. Bazen de, o kiginin bagka bir yarasiyla ilgilenmek igin bir
empati turu daha yapmak gerekebilir. Bu olayda Iris’in Leav'i
duyabilecek duruma gelmesi igin bir bagka konuyla daha ilgi-
lenmemiz gerektigini gérebiliyordum. Iris, Leav'’e hemen ora-
ckta onurlu ve tagl gedigine koyan bir cevap veremedigi igin
alti yil boyunca kendini yemisti. Yagadigi belli belirsiz deg@isim-
den sonra hemen sdzlerine devam etti:

Iris;:  Kahretsin, bitin bunlar ona alti yil énce séylemis olma-
lydim.

Ben: (Kendim olarak yani empatiyle dinleyen bir arkadas ola-
rak) Kizgin misin; zamaninda kendini gok daha iyi ifade
edebilmis olmay: mi isterdin?

Iris:  Kendimi o kadar aptal hissediyorum ki! Ben “kiguk uy-
sal bir kitiphaneci” olmadigimi bildigim halde bunu ne-
den ona da séylemedim ki?

Ben: Bunu sdylemek igin kendinle daha fazla temasta olabil-
meyi mi isterdin?

Iris:  Evet. Ayni zamanda kendime de kiziyorum. Kegke onun
beni itip kakmasina izin vermemis olsaydim.

Ben: Hakkini o0 zaman yapabildiginden daha mi gok savuna-
bilmek isterdin?

Iris:  Tamamen &yle. Kim oldugumu savunmaya hakkim ol-
dugunu hatirlamaya ihtiyacim var.

Iris, birkag saniyeligine sessizlesti. Siddetsiz iletigim’i uygu-
lamaya ve Leav'in ona sdylediklerini farkh bir gekilde duymaya
hazir oldugunu ifade etti.

Ben: (Leav olarak) Iris, senin gibilerine tahammiil edemiyo-
rum, her zaman iyi ve tath, daima kugulk uysal bir kitip-

\. _/
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haneci. Neden bundan vazgegip yagamina devam etmi- A
yorsun?

Iris:  (Leav'in duygularina, ihtiyaglarina ve isteklerine kulak ve-
rerek) Ah, Leav bana 6yle geliyor ki sen gergekten kiz-
migsin... kizmigsin, gunku... ginka ben...

Burada Iris sik rastlanan bir hata yaptigini fark etti. “Ben”
s6zcugunl kullanmakla, Leav'in duygularinin nedenini onun
bir arzusuyla degil kendisiyle iligkilendirmisti. Yani “Kizmigsin
clnkl ben bdyleyim” yerine “Kizmigsin ¢Unkli sen benden
farkl bir sey istiyordun” diyebilirdi.

Iris:  (Tekrar deneyerek) Tamam Leav, géruluyor ki sen ger-
cekten kizmigsin glnku sen... sey istiyorsun...... eee-

Oynadigm rolde Leav’le igtenlikle 6zdeslegsmeye gayret
ederken aniden olusan bir farkindalikla (Leav olarak) neyin 6z-
lemini duydugumu hissettim.

Ben: (Leav olarak) Baglant!... Benim istedigim sey bu!
Ben... seninle baglantida olmay: istiyorum lIris! Buna
engel olan bitun o tathh@ ve kibarligi, seninle gergek-
ten temas kurabilmek igin, sana gergekten dokunabil-
mek igin delip gegmek istiyorum.

Bu ¢ikistan sonra her ikimiz de biraz afallamig halde yerle-
rimize oturduk. Sonra Iris g6yle dedi: “Eger ben, onun bunu is-
tedigini bilseydim, eger o pesinde oldugu seyin benimle ger-
Gek bir baglanti kurmak oldugunu séyleseydi... Aman Tannm,
yani, bu neredeyse, sevgi dolu bir duygu gibi.” Iris, Siddetsiz
iletigim’i bu sekilde pratik etmesinin ardindan deneyimledigi i¢
g6rlyi dogrulatmak igin gergek Leav’i bulamadiysa da, surekli
kafasini mesgul eden bu gatigmayla ilgili igsel bir gézime ulag-
mayi basardi ve o gline kadar gevresindeki kisilerin “kligimse-
me” olarak yorumladig1 sézlerini artik simdi yeni bir farkindalk-
la duyabilmeye bagladi.




... Stikretmeyi daha yakindan tanidikga,
hing, depresyon ve umutsuziugun
gittikge daha az kurbani olursun.
Stikretmek, egonun —-sahip olma

ve kontrol etme arzusunun- sert
kabugunu yavag yavasg eritecek bir iksir
gibidir. Stkdr duygusu gergek tinsel
simya olusturur. Bizi cémert varliklara
doéndgtdrdr, ydregimizi agar

ve ruhumuzu enginlegtirir.

Sam Keen, filozof



Siddetsiz Ietvsimde
Ta/@m' Ifade Etwmek

Takdirin Ardindaki Niyet

“O raporda iyi i gikardin.”

“Sen ¢ok hassas birisin.”

“Dun aksam beni eve gbtirmeyi teklif etmen ¢ok nazik ve du-
sunceli bir davranigti.”

B u tdr sbzler hayata yabancilagtiran ileti-  Aslinda iltifatiar
simde kullanilan tipik takdir ifadeleridir. 92 G0gu zaman
bagkalarina dénuk
—olumlu da olsa-
yargilardir

Ovgu ve iltifatian yasama yabancilastran ifa-
deler olarak degerlendirmeme sasirmis olabi-
lirsiniz. O zaman bir noktaya dikkatinizi gek-
mek isterim: Bu sekilde ifade edilen takdir, konuganin aklindan
gegenlerin gok azini ortaya koyar ve konusani yargig koltuguna
oturtur. Ben olumlu-olumsuz tim yargilari hayata yabancilastiran
iletisim bigimleri olarak tanimlarim.

Verdigimiz sirket egitimlerinde, évgu ve iltifat uygulamasinin
“ise yarar” oldugunuiddia ederek bu uygulamalar savunan yéne-
ticilerle sik sik karsilaginm. Bu yoéneticiler, “Arastirmalar, bir yéne-
tici calisanlarin 6vdigunde, onlarin daha siki galistiklarini géste-
riyor. Aynisi okullarda da gegerli: Ogretmen égrencileri 6vdigan-
de 6grenciler dahasiki galigirlar,” diyerek iddialarini giglendirme-
ye caligirlar. Bu tip aragtirmalari gézden gegirdim. Bu tar évguleri
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alanlarin sadece baslangigta daha siki galigtiklarina inaniyorum.
Ovgiiniin ardindaki manipiilasyonu sezdikleri anda verimlilikleri
distyor. Beni bu konuyla ilgili en gok rahatsiz eden sey ise, insan-
larin kendilerinden bir gikar elde ediimeye galisildigini fark etme-
ye basladiklarinda takdirin glzelliginin bozuluyor olmasi.
Dahasi, olumlu geribildirimi bagkalarini etkilemek igin kullan-
digimizda onlarin bu mesaji nasil algiladiklarindan da tam olarak
emin olamayabiliriz. Bir karikatirde Amerikan yerlilerinden biri di-
gerine sbyle der: “Atima nasil modern psikoloji uygulayacagima
bir bak!” Sonra arkadasini atin onlari duyabilecegi bir yere goti-
rar ve soyle der: “Ben Bati'nin en hizl ve cesur atina sahibim!” At
Uzgun bir vaziyette kendi kendine sdylenir: “Buna ne buyrulur?
Gidip kendine bir bagka at almig!”
Siddetsiz iletisim’de biz takdiri sadece
Takdiri kutlamak igin kutlama amaciyla kullaniriz; kargiiginda bir
dile getirin, manipile ~ kazang elde etmek icin dedgil. Tek niyetimiz
etmek igin degil. hayatimizin bagkalarn tarafindan zenginles-
tirilmesini kutlamaktir.

Takdirin Ug Bileseni
Siddetsiz iletisim takdirin ifadesinde su (g bileseni agkega ayirt
eder:
1. Esenligimize katkida bulunmus olan eylem ve davraniglar
2. Kargilanmis belirli intiyaglarimiz
3. O ihtiyaglarin kargilanmasinin getirdigi hos duygular

Siddetsiz iletisim’de Bu bile§enleTin cli‘lgl,‘a vurulma sirasi degi-
“tegekkir ederim” sebilir; bazen bir gllimseme veya sadece
demenin yolu: “Tesekkur ederim” ile Ggu birden de iletile-
“Sen bunu bilir. Ama, takdirimizin tam anlamiyla karsi-

yaptin; beryboyle daki tarafindan anlagildigindan emin olmak
hissediyorum; bu

ihtiyacim kargilands.” istiyorsak U¢ 6geyi de sézel olarak ifade et-

me yetkinligini gelistirmek yararh olacaktr.

Asagidaki diyalog, évgunin bu U¢ 6geyi de kapsayan bir takdi-
re nasil dénustirulebilecegini sergiliyor:
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Katihmci: (Atélyenin sonunda yarnima gelerek) Marshall, hari-
kasin!

MBR: Takdirinden istedigim kadar faydalanamadim.

Katiimci: Neden, ne demek istiyorsun?

MBR: Hayatim boyunca bana ¢ok sayida ad takilmstir,
ama bana ne oldugumun sdylenmesinden gergek
anlamda bir gey 6@rendigimi hatirlamiyorum. Senin
takdirinden bir seyler 6grenmek ve bunun keyfini
cikarmak isterim ama bunun igin daha fazla bilgiye

ihtiyacim var.
Katihmci: Ne gibi?
MBR: Ik 6nce, senin igin yasami glizellestiren sdzlerimin

veya eylemlerimin neler oldugunu bilmek isterim.

Katihmci: Pekala, sen gok zekisin.

MBR: Korkarm simdi de baska bir yargida bulundun ve
hayatini daha guzel kilmak igin ne yaptigim konu-
sunda merakimi gidermedin.

Katihmci: (Bir stire ddsindiikten sonra atdlye galismasi es-
nasinda tuttugu notlara isaret ederek) Su iki kisma
bak. iste senin sdyledigin bu iki seydi.

MBR: Ah, demek senin takdir ettigin sey benim soéyledi-
gim bu iki geydi.

Katilimci: Evet.

MBR: Simdi, benim sdylediklerimle baglantih olarak nasil
hissettigini bilmek isterim.

Katihmci: Umutlu ve rahatlamis.

MBR: Ve simdi de, benim o iki seyi sdylememle hangi ih-
tiyaglarinin karsilandigini bilmek isterim.

Katihmci: Uzun zamandir bir tarld iletisim kuramadigim on se-
kiz yaginda bir oglum var. Umutsuzluk iginde onun-
la daha sevgi dolu bir sekilde bag kurmama yardim
edebilecek bir yaklagim ariyordum. Senin sdyledi-
gin o iki sey aradigim yaklasimi bulmami saglad.

Ne yaptigimi, bununkargisindaonun neler hissettiginive hangi
ihtiyaglarinin karsilandigini duyduktan sonra artik takdirini onunla
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kutlayabilecektim. Eger en basta takdirini Siddetsiz iletisim’le ifa-
de etmis olsaydi suna benzer seyler sGylemis olacakti: “Marshall,
(bana notlarini géstererek) buiki seyi séylediginde, umut doldum
ve rahatladim ¢inkld ben oglumla bag kurmanin yolunu ariyor-
dum ve bu sdylediklerin bana aradigim yolu gésterdi.”

Takdiri Kabul Etmek

Pek gogumuz igin takdiri zarafetle kabul etmek gugtir. Ona layik
olup olmadigimiz konusunda kendimizi yeriz. Bunun yani sira,
6zellikle takdir mekanizmasini verimliligi tesvik etme araci olarak
kullanan 6@retmenlerimiz veya yoneticilerimiz varsa, takdir kar-
sihginda bizden ne beklendidi konusunda endiseleniriz. Bazen
de bu takdiri elde edip edemeyeceg@imiz konusunda gergin olu-
ruz. Satin almanin, para kazanmanin ve hak etmenin standart ta-
kas bigimlerinden oldugu bir kiltire aligik oldugumuzdan basit-
ce vermek veya almak s6z konusu oldugunda gogunlukla kendi-
mizi rahatsiz hissederiz.

Siddetsiz iletisim bizi, takdiri de baska mesajlar dinlerken
sergiledigimiz empati kalitesiyle duymamiz konusunda cesa-
retlendirir. Karsimizdakinin esenligine katkida bulunmak igin ne
yaptigimizi, karsimizdakinin duygulanini ve karsilanmis olan ih-
tiyaglarini duyariz. Her birimizin bir bagkasinin yagam kalitesini
artirabilecegine dair sevindirici hakikati yuregimizde hissederiz.

Takdiri zarafetle kabul etmeyi bana arkadasim Nafez Assailey
ddretti. Nafez, glivenlik énlemleri nedeniyle Filistinlilerden ve is-
raillilerden olusan karma gruplarin her iki tlkede de egitim alma-
lannin imkansiz oldugu bir dénemde, Siddetsiz iletisim egitimi
igin Isvigre’ye davet ettigim Filistinli grubun bir tyesiydi. Atélye-
nin sonunda Nafez yanima geldi ve, “Bu egitim kendi tGlkemizde
baris igin emek sarf ederken bize gok yararl olacak,” dedi. “Size,
biz Sufi Muslimanlarin, 6zel bir takdiri ifade etmek istedigimizde
yaptigimiz gibi tesekkir etmek isterim.” Bagparmagini benimki-
ne kenetleyerek gbzlerimin igine bakti ve sdyle dedi: “Bize bun-
lari sunmani mumkin kilan, igindeki Tanrr'yr épuyorum.” Sonra
da elimi 6pta.
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Nafez'in slkran duygusunu ifade etme sekli bana takdiri ka-
bul etmenin bir bagka yolunu gésterdi. Genellikle sunulan tak-
dir birbirine zit iki sekilde kabul edilir: Bir ugta évinme, yani
takdir edildigimiz igin Ustin bir varlik oldugumuza inanma hali
bulunur. Dider ucta ise, omuz silkerek takdirin énemini inkar
eden sahte bir tevazu vardir: “Yok canim, énemli degil.” Nafez
bana takdiri, Tanr’nin herkese baskalarinin hayatini zenginles-
tirme glcu verdiginin bilinciyle, sevingle
kabul edebilecegimi gosterdi. Eger bana Tﬁkqilfli"??bte al%ak-

: . . n
b?§kalar|plq hayatlnl zenginlestirme giicu- ggyﬁkﬁjﬁ%igm;.-
nd verenin icimde yasayan bu Tanr oldu- kapiimadan kabul
gunun farkinda olursam o zaman egonun  gdelim.
tuzaklarindan da sahte tevazudan da sa-
kinabilirim.

Golda Meir, israil bagbakanh@ yaptigi dénemde bir giin ba-
kanlarindan birini su sézlerle azarlamisti: “Bu kadar algakgénullt
olma; o kadar da mukemmel degilsin.”

Cagdas bir yazar olan Marianne Williamson’a atfedilen asagi-
daki satirlar da bana sahte tevazunun tuzagindan sakinmay ha-
tirlatiyor:

n derin korkumuz yetersiz olusumuz degildir. En derin kor-
kumuz élgllemeyecek derecede gugli olusumuzdur.

Bizi korkutan sey karanigmiz degil, 1sigimizdir. Sen
Tanr’'nin bir gocugusun. Kiglk veya énemsiz gérinmenin
dunyaya bir faydasi olmaz.

Diger insanlar senin yaninda kendilerini glivensiz hisset-
mesinler diye kendini kigultmenin ya da saklamanin aydinlan-
mayla bir alakasi yoktur.

Biz igimizdeki Tanr’nin ihtigamini agiga gikarmak igin din-
yaya geldik. Bu ihtigam, sadece birkagimizin degil, hepimizin
igindedir.

Ve biz kendi 1gigimizin parlamasina izin verdikge, ister iste-
mez diger insanlarin da ayni geyi yapmalarina izin veririz.

Biz korkumuzdan ézgirlestikge, mevcudiyetimiz bagkalari-
ni da 6zgurlestirir.
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Takdire Duyulan Aglik

Celiskili bir bigimde, takdiri kabul ederken duydugumuz huzur-
suzluga ragmen gogumuz, gergekten taninmayi ve takdir edil-
meyi arzulariz. Benim igin dizenlenen surpriz bir partide, on iki
yasindaki arkadasim misafirlerin birbirleriyle tanigmalarini kolay-
lagtiracak bir oyun énerdi. Kagit pargalarina birer soru yazip on-
lan bir kutuya atacaktik ve herkes sirayla kutudan bir soru gekip
onu yuksek sesle cevaplayacakti.

Yakin zamanda gesitli sosyal hizmet kurumlarn ve sanayi 6r-
gutlerinde goérismeler yapmis ve insanlarin galigma ortamin-
da takdir edilmeye dénik aglklarini ne kadar sik ifade ettikleri-
ne hayli sasirmigstim. “Ne kadar gok galisirsan galig, hi¢ kimseden
tek bir guzel s6z duyamazsin,” diyerek i¢ gekiyorlardi. “Ama bir
hata yapmaya gér, o zaman Uzerine atlayacak biri mutlaka olur.”
Ben de yukarida s6z ettiJim oyuna katimak igin kddida su so-
ruyu yazdim: “Birisi seni neye dair takdir etse sevingten havala-
ra ugarsin?”

Bu soruyu kutudan geken kadin soruyu okudu ve aglamaya
basladi. Siddete maruz kalmig kadinlar evinde yénetici olan bu
kadin her ay, mimkin oldugunca gok insani memnun edecek
bir program gizelgesi hazirlamak igin hayli enerji sarf ediyormus.
Ama ne zaman program sunulsa en azindan birkag kisi gizelge-
den sikayetgi oluyormus. Adil bir program gizelgesi tasarlamak
amaciyla sarf ettigi gayret igin takdir aldigini hig hatirlamiyordu.
Benim sorumu okurken bitin bunlar birden aklina gelince takdi-
re duydugu 6zlem gdzlerini yasartti.

Kadinin anlattiklarini duyan bir bagka arkadasim da ayni soru-
yu cevaplamak istedigini sdyledi. Geri kalanlarin hepsi de sirayla
ayni istekte bulundu. Soruyu cevaplarken birgok kisi aglad.

Calisma ortaminda —¢ikar amagh “sirt sivazlamalarinin” aksi-
ne— gercek takdire duyulan 6zlem asikardir, bununla birlikte bu

6zlem aile yasantilarinda da etkilidir. Bir
Dikkatimiz, neyin dodru  aksam, oglum Brette yapmakta eksik
olfudugden cok, kaldig! bir ev iginden bahsettigimde ba-
neyin yanls olduguna . .
odakIEAE na sitemle karsilik verdi: “Baba, farkinda
misin? Yanlis giden seyleri sik sik gun-
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deme getiriyorsun, ama dogru giden seylerden neredeyse hig
sdz etmiyorsun.” Onun bu gézlemi zihnimde takilip kaldi. Hep bir
seyleri iyilestirme arayisi igindeyken bir mola verip yolunda giden
seyleri nadiren kutladigimin farkina vardim. Yizu askin kiginin ka-
tildidi ve biri hari¢ herkesin son derece olumlu de@erlendirmesiy-
le sonuglanan bir galismay! daha yeni tamamlamigtim. Ama her
nasilsa zihnimi oyalamaya devam eden sey, o bir kisinin memnu-
niyetsizligiydi.
O aksam, oturup su s6zlerle baslayan bir sarki yazdim:

Yaptigim herhangi bir seyde

Yiizde doksan sekiz miikemmelsem,
Tamamladigimda hatirlayacagim sey
Berbat ettigim o yiizde iki olacaktir.

Sonra bu yaklagim yerine tamdigim bir 6gretmenin bakis agi-
sini benimseme segenedim oldugunu fark ettim. Sinava hazir-
lanmayi ihmal eden bir 6@rencisi sinav kagidinin Gzerine sade-
ce ismini yazarak bos kagit vermek durumunda kalmis. Ogret-
men kagidini 100 Gzerinden 14 gibi bir notla geri verdiginde ise
cok sasirmis. Ogrenci “14'G ne igin aldm?” diye kuskuyla sordu-
gunda 6gretmen “Temizlik,” diye cevap vermis. Oglum Brett bu
konuda uyanmami sagladiqindan beri gevremdeki insanlarin ha-
yatimi zenginlestiren hareketlerinin daha ¢ok farkina varmak ve
takdirimi ifade etme becerilerimi geligtirmek igin gayret gbsteri-
yorum.

Takdiri ifade Etme Isteksizliginin

Ustesinden Gelmek

John Powell''n Asik Kalmak (The Secret of Staying in Love) ad-
I kitabindaki bir bélim beni ¢ok etkilemisti. S6z konusu bé-
limde Powell babasina, ona karsi duydudu takdiri hayatta ol-
dugu sure iginde ifade edememesinin verdigi Gzintiden bah-
seder. Yasamimizda olumlu anlamda en etkili olmus kisilere
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tesekkir etme firsatini kagirmig olmak bana son derece acik-
I gelirdi.

Bunu disindigum an, akima dayim Julius Fox geldi. Ben
kaglik bir gocukken, dayim tamamen felgli olan anneanneme
bakmak igin her gin bize gelirdi. Anneannemile ilgilenirken yi-
ziinde hep sicak ve sevecen bir gilimseme olurdu. Yaptigi is
benim gocuk gbzlerime ne kadar nahog gorinirse goérinsin,
dayim anneanneme sanki anneannem kendisiyle ilgilenmesine
izin vererek ona dinyanin en blyk iyiligini yapiyormus gibi dav-
ranirdi. Bu davranigiyla bana o giin bugiindiir sikga hatirladigim
harika bir eril gli¢ modeli oldu.

O srralarda 6lum déseginde olan hasta dayima henuz glkra-
nimi dile getirmedigimi fark ettim. Bunu yapmay! disindigim-
de igcimde bir direng oldugunu sezdim: “Eminim kendisinin be-
nim igin ne kadar énemli oldugunu biliyordur, bunu yliksek ses-
le séylememe gerek yok; hem bunu séze dékersem onu mah-
cup edebilirim.” Bu disiinceler zihnimde olusur olusmaz dogru
olmadiklarini da fark ettim. Baskalarinin onlara kargi duydugum
sukranin yogunlugunu bildiklerini farz ettigim, ama bunun aksi-
nin gegerli oldugunu gérdigum o kadar ¢ok durum olmustu ki.
Ayrica insanlar bundan mahcup olsalar da takdirin séze dékul-
mesini istiyorlardi.

Yine de hala gekiniyordum, kendi kendime, sézclklerin soy-
lemek istediklerimin derinligini anlatmaya yetmeyecegini séy-
ledim. Fakat hemen ardindan disuncelerimde netlestim. Evet,
sbzcukler génlimizden gegen gercekleri aktarmada yetersiz
aragclar olabilirlerdi; ama 6drendigim bir sey vardi: “Yapmaya de-
ger herhangi bir sey, kusurlu yapmaya da deger!”

Hal béyleyken, bir aile toplantisinda birden kendimi Julius da-
yimin yaninda otururken buldum ve sézler agzimdan dylece dé-
kalaverdi. O ise sOylediklerimi sevingle, mahcup olmadan kabul
etti. icim o aksamin verdigi duygularla dolu eve déndim, bir siir
yazdim ve ona génderdim. Sonradan 6grendim ki, dayim, o giin-
den Ug hafta sonraki vefatina kadar her gun, birisinin yazdigim si-
iri ona okumasini istemis.
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OZET

Geleneksel dvgller, olumlu da olsalar genelde yarg formunda-
dir ve bazen bagkalarinin davraniglarini manipule etme niyeti ta-
sir. Siddetsiz iletisim, salt kutlama amaciyla ifade edilen takdiri
destekler. Boylece 1) esenligimize katkida bulunmus olan eyle-
mi, 2) karsilanmis ihtiyacimizi ve 3) bunun sonunda hissettigimiz
memnuniyet dolu duygulari ifade ederiz.

Bu sekilde ifade edilen takdiri, bir Ustlnllk hissine veya sah-
te tevazua kapilmadan, bize takdirini bildiren kigiyle beraber kut-
layarak kabul edebiliriz.



Son S0z

B ir giin dayim Julius’a sefkatle verebilmesini saglayan bu ola-
ganustu kapasiteyi nasil gelistirdigini sordum. Cevap verme-
den dénce lzerinde dusunip tasindigi bu sorunun onu onurlan-
dirdigini gérdiim. “Gok sikur ki,” dedi, “iyi 6gretmenlerle kutsan-
dim.” Onlarin kimler oldugunu sordugumda séyle cevap verdi:
“Anneannen en iyi 6gretmenimdi. Sen onunla ancak hastalidiiler-
ledigi donemde yasadin, bu nedenle onun tam olarak nasil biri
oldugunu bilemedin. Ornegin, bilmem annen sana anlatt mi, Bii-
yuk Buhran déneminde hem evini hem de igini kaybetmis iki go-
cuklu bir terziyi esiyle birlikte U¢ yil boyunca evinde barindirmigti.”
Bu hikayeyi gayet net hatirhyordum. Annem ilk anlattiginda ben-
de derin bir iz birakmisti ¢linki dokuz ¢ocugunu buyuttagia ma-
tevazi boyutlardaki evinde terzinin ailesi igin anneannemin nasil
yer agh@ini bir tirli akhm almamisti.

Daym Julius gocuklugumda dinlemis oldugum birkag baska
anekdotla, anneannemin sefkatini hatrrlatt. Sonra, “Annen sana
isa'yla ilgili olani da eminim anlatmigtir,” diye sordu.

“Kimle ilgili?”

“isa’yla.”

“Hayr, o bana hig isa’dan bahsetmedi.”

Dayimdan o élmeden énce aldigim son degerli armagan
isa’nin hikayesiydi; anneannemin arka kapisina gelip biraz yiye-
cek isteyen bir adamla ilgili gergek bir hikaye... Bu sira digi bir
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durum degildi glinkii gok fakir olmasina ragmen anneannemin,
kapisinda beliren her ag insani mutlaka doyuracad mahallemiz-
deki herkes tarafindan bilinirdi. Bu adam sakalli, karman gorman
siyah sagclari olan, giysileri yirik pirtik biriymis ve boynunda da
iple birbirine baglanmig agag dallarindan bir hag tasiyormus. An-
neannem yemek vermek igin onu mutfagina davet etmis ve ye-
megini yerken ona adini sormus.

“Benim adim isa,” demis adam.

“Soyadin var mi?” diye sormus.

“Ben isa, Tanr’nin oglu.” (Anneannemin ingilizcesi pek iyi
degildi. Oteki dayim isidor'un bana daha sonra anlattigina go-
re adam yemegini yerken dayim mutfaga girmig ve anneannem
adami dayima “Bay Tanrioglu” olarak tanigtirmis.)

Adam yemegini yemege devam ederken anneannem ona ne-
rede yasadigini sormus.

“Benim bir evim yok.”

“Peki bu aksam nerede kalacaksin? Hava soguk.”

“Bilmiyorum.”

“Burada kalmak ister misin?” diye teklif etmis anneannem.

Ve adam anneannemin evinde tam yedi sene kalmis.

Is, Siddetsiz iletisim kurmaya geldiginde, anneannem bu ko-
nuda dogdal bir yetenekti. O, adamin “ne oldugunu” disinme-
migti. Eger dusunseydi buyulk ihtimal adamin deli olduguna karar
verir ve onu bagindan savardi. Hayir, o insanlarin ne hissettikle-
ri ve neye ihtiyag duyduklan dogrultusunda disunirdi. EGer ag-
larsa onlar doyurur, eger baslarinin tGstiinde bir ¢gati yoksa uyu-
malari igin onlara bir yer gésterirdi.

Anneannem dans etmeyi ¢ok severdi ve annem onun sikga
soyle sdyledigini hatirliyor: “Dans edebiliyorsan asla yurime.”
Boylelikle sefkat dili Gzerine yazilmig olan bu kitabi, hayati bo-
yunca Siddetsiz iletisim dilini konusup yasamis olan annean-
nemle ilgili bir sarkiyla bitiriyorum.



Ad! isa olan adam bir giin,
¢aldi ninemin kapisini.

Yiyecek bir seyler istedi ondan,
ninem ise verdi fazlasini.

Tanr’nin ogluyum dedi adam;
ninem onu sorgulamad| dabhi.
Birkag yil konuk etti onu,
Oteki evsizleri agirladidi gibi.

O kendine é6zgi Yahudi tarziyla,

Isa’min séylemek istediklerini 6gretti bana.
O ince ddsgtinceli tarziyla,

Isa’min séylemek istediklerini égretti bana.

“Her seyden énce agi doyur;
derman bul garesiz hastaya.

Dans edebilecekken yliriime asla;
Déndgtlir evini sicak bir yuvaya.”

O kendine 6zgti Yahudi tarziyla,

Isa’min séylemek istediklerini égretti bana.
O ince dtgtinceli tarziyla,

isa’nin séylemek istediklerini égretti bana.

“Ninem ve isa”, Marshall B. Rosenberg
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ceza olarak 70, 74

kargilanmamig ihtiyaglarin ifadesi
olarak 53

kargilagtirma olarak 34

kargisinda gbzlemler 44

kendini gergeklegtiren kehanet
olarak 102, 167
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yas tutmak, Siddetsiz iletigim'de
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Z
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Siddetsiz iletigim Siirecinin Dort Bilegeni

Nasil oldugumu Nasil oldugunu
net bigimde ifade etmek empatiyle dinlemek
(suglamadan, (suglama, elegtiri
elestirmeden) duymadan)
GOZLEMLER
1. Esenligime katkida bulunan yada 1. Esenligine katkida bulunan ya da
bulunmayan, gézlemledigim sey bulunmayan, gézlemledigin sey
(degerlendirmelerimden bagimsiz, (degerlendirmelerinden bagimsiz,
gorddgim, duydugum, hatirladi- gorddgun, duydugun, hatirladigin,
gim, hayal ettigim sey): hayal ettigin gey):
“... gérdigimde/duydugumda ...”  “... gérdiginde/duydugunda ...”
(Empati verirken bazen dile getiriimez)
DUYGULAR
2. Gozlemledigimle iligkili nasil 2. Gozlemlediginle iligkili nasil
hissettigim (ddgdnce yerine his hissettigin (ddstnce yerine his
veya duyum) veya duyum)
“... hissediyorum” “... hissediyorsun”
iHTIYAGLAR
3. Duygulanima neden olan ihtiyacim 3. Duygularnna neden olan ihtiyacin
veya degerim (bir tercih ya da veya degerin (bir tercih ya da
belirli bir eylem yerine) belirli bir eylem yerine)
“ glinkd ...’a ihtiyacim var [ ...’a “ glinkd ...’a ihtiyacinvar / ...'a
deger deger
Talepte bulunmadan, Talep duymadan,
yagamimi zenginlestirecek yagamim zenginlestirecek
seyi net olarak istemek seyi empatiyle kargilamak
RICALAR
4. Yapiimasini istedigim somut 4. Yapilmasini istedigin somut
eylemler: eylemler:
“... yapmaya razi misin?” “... mi istiyorsun?”

(Empati verirken bazen dile getirilmez)

© Marshall B. Rosenberg. Marshall B, Rosenberg veya Uluslararasi Siddetsiz iletisim Mer-
kezi'yle (the Center for Nonviolent Communication) ilgili daha fazla bilgi igin: www CNVC.org
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Bazi ortak duygularimiz

intiyaglar kargilandiginda duygularimiz

* Buyulenmis * Mutlu

e Canl * Negeli

* Etkilenmis * Rahat

e Gururlu * Sakin

* Guvenli * Sagirmig

* Hevesli » Sefkat dolu

* Huzurlu e Sukran dolu

* ilgili + Tamamlanmis
« ilham dolu » Umutlu

* lyimser

ihtiyaglar kargilanmadiginda duygulanimiz

* Acidolu * Mutsuz

* Bikkin * Ofkeli

* Garesiz * Rahatsiz

* Endigeli * Sabri tikenmis

* Gergin * Sinirli

* Glvensiz * Sasirmig

* Hevesi kagmig * Umutsuz

* Husrana ugramisg e Utanmig
kafasi karigik * Uzgin

* Korkmus e Yalniz

© CNVC. Detay igin litfen www.CNVC.org sitesini ziyaret edin.
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Bazi ortak ihtiyaglarimiz

Ozerklik

Fiziksel

* Hayallerini/hedeflerini/de-
gerlerini segmek

* Hayallerini/hedeflerini/de-
gerlerini gergeklegtirmek
igin yolunu segmek

Kutlama/Anma

* Hayatin yaratiimasini ve
hayallerin gergeklegmesini
kutlamak

 Sevdiklerimizin, hayalleri-
mizin ve bagka kayiplan-
mizin yasini tutmak

Bitinlik

* Hava * Besin
* Hareket/egzersiz

* Yagami tehdit eden (virls, bak-
teri, bécek, yirtici hayvanlar, in-
sanlar gibi) canlilardan korun-
ma

¢ Dinlenme/rahatlama
* Cinselligin ifadesi * Barinma
¢ Dokunma/temas *Su

Oyun

* Eglenmek *Gulmek

Manevi Birlik, igsel Baglilk

* Gergeklik * Yaraticihk
* Anlam * Oz deger

Karsihikh Baglar ve Dayanigma

* Guzellik « Uyum
+ ilham * Diizene Barig/huzur

* Kabul

* Takdir

* Yakinhk

* Topluluk

* Gozetmek/gbzetilmek

* Hayatin zenginlegsmesine
katkida bulunmak

* Duygusal guvenlik
* Empati

* Darustlik (simirlarimizi kabul
ederek 6grenme ve biylime-
mizi saglayan guglendirici du-
rustlik)

* Sevgi

* Guven vermek

* Sayg

* Destek

* Glvenmek

* Kargilikh anlayis

© CNVC. Detay igin litfen www.CNVC.org sitesini ziyaret edin.






Siddetsiz iletigim Hakkinda

Siddetsiz iletisim’in, kirk yildan uzun siredir dinyanin altmis Glkesin-
de otuz dilde yayinlanan bir milyondan fazla kitap satigiyla yayginlas-
masinin basit bir nedeni var: ise yaryor. Siddetsiz iletisim, yatak oda-
sindan yénetim kurulu odasina, siniflardan savag bdlgelerine, her ge-
gen glin yasamlan degistirmeye devam ediyor. Siddetsiz iletigim sid-
detin ve acinin kékine barnggil bigimde erigmek igin, kavramasi kolay
ve etkili bir yéntem sunuyor. Yaptiklanmizin ve séylediklerimizin ardin-
daki kargilanmamig ihtiyaglan aragtirarak dismanliklan azaltmaya, acr-
lan sifalandirmaya, profesyonel ve kigisel iligkileri glglendirmeye yar-
dimei oluyor. Siddetsiz iletisim bugin dinyanin dért bir yaninda sir-
ketlerde, siniflarda, cezaevlerinde ve arabuluculuk merkezlerinde 6g-
retiliyor. Kurumlar, sirketler ve hiilkumetler bu bilinci kurumsal yapilari-
na ve liderlik yaklagimlarina entegre ettikge, Siddetsiz iletisim kultdrel
dénligtmlere yol aglyor.

Pek gogumuz iligkilerimizin niteligini geligtirecek, kigisel geligim si-
recimizi derinlestirecek veya daha etkin iletisim kurmamiza yardmci
olacak beceriler kazanmak igin igtah duyuyoruz. Ne yazik ki gogumuz
dogumumuzdan bu yanarekabet etmeye, yargilamaya, talepte ve tes-
histe bulunmaya, insanlarda neyin “dogru” ve neyin “yanls” oldugu
yoénlnde diglinmeye ve bu yolla iletigim kurmaya déniik egitim aldik.
Aligtigimiz disiinme ve konusma bigimleri, en iyimser gorusle iletigi-
mi engelliyor ve yanlig anlagmalara veya hayal kirikliklarina neden olu-
yor. Daha kétusu 6fke ve aci yaratabiliyor ve siddete yol agabiliyor. En
iyi niyetlere sahip insanlar bile istemeden gereksiz gatigmalar yarata-
biliyoriar.

Siddetsiz iletisim ylizeyde gérinenin altina ulasmamiza, igimizde-
ki canli hayati kegfetmemize ve tim eylemlerimizin, karglamaya galig-
tigimiz insani ihtiyaglara dayandigini gérmemize yardimei oluyor. Bu
yolla, herhangi bir anda igimizde olan biteni daha net bigimde ifade et-
memize yardim edecek bir duygu ve ihtiyag dagarcidi geligtirmeyi 6g-
reniyoruz. ihtiyaglanmiz anlayip kabul ettigimizde, her alanda gok da-
ha tatmin edici iligkiler igin ortak bir temel gelistiriyoruz. Bu basit ama
devrimsel suregle, siz de dunyanin dért bir yaninda iligkilerini ve ya-
samlarini geligtirmig olan binlerce kigiye katilabilirsiniz.
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The Center for Nonviolent Communication (CNVC) hakkinda

The Center for Nonviolent Communication (Uluslararasi Siddetsiz ileti-
sim Merkezi - CNVC), herkesin ihtiyaglarinin bariggil bigimde kargilan-
did bir diinya vizyonu taglyan, kar amaci glitmeyen bir uluslararasi ba-
nis érgltidir. CNVC’nin odag, tiim diinyada Siddetsiz iletisim’in yayil-
masini desteklemektir.

Dr. Marshall B. Rosenberg tarafindan 1984 yilinda kuruimug olan
CNVC, insanlara gefkati gelistirecek bigimde bag kurmayi géstererek,
diginme, konugma ve davranig bigimlerini kapsayan muazzam bir
sosyal dénugtime katkida bulunuyor.

Siddetsiz iletigim bugiin tim dinyada topluluklarda, okullarda, ce-
zaevlerinde, arabuluculuk merkezlerinde, dini merkezlerde, kamu ku-
rumlari ve 6zel kurumlarda, ig dinyasi konferanslarinda ve benzeri or-
tamlarda dgdretiliyor. Ylzlerce sertifikal egitmenin yani sira, yuzlerce
Siddetsiz iletisim destekgisi, altmisi agkin (ilkede her yil on binlerce ki-
siye Siddetsiz iletisim 6gretiyor. CNVC, sefkatli ve bariggil bir toplum
olusturma sirecinde Siddetsiz iletisim egitiminin hayati 5nem tasiyan
bir adim olduguna inaniyor.

CNVC'ye ba@ista bulunarak, dinyanin finansal agidan en deza-
vantajl ve en siddetli bélgelerinde egitimler sunulmasina destek ola-
bilirsiniz. Ayni zamanda ihtiyag sahibi bélgelerde ve topluluklarda $id-
detsiz iletisim egitimleri sunmayi hedefleyen mevcut projelerin de ge-
listiriimesine ve devamliigina katkida bulunabilirsiniz.

Bagista bulunmak veya agadida séz edilen degerli kaynaklarla il-
gili daha fazla bilgi almak igin CNVC web sayfasini ziyaret edebilirsi-
niz: www.CNVC.org

» Egitimler ve Sertifikasyon — Yerel, ulusal ve uluslararasi egitim
olanaklarina erigebilir, egitmen sertifikasyon bilgilerine ulagabi-
lir, yerel Siddetsiz iletigim topluluklariyla, editmenlerle vb. temas
kurabilirsiniz.

« CNVC Kitiphanesi - Siddetsiz iletisim kitaplari, kitapgiklar, igit-
sel ve gorsel materyaller siparig edebilirsiniz.

« CNVC Projeleri - Siddetsiz Iletigim’i belli bir alanda veya cografi
bdlgede 6gretmek igin énderlik eden pek gok bélgesel ve konu
bazli projeden birine katilabilirsiniz.

» E-Mail Gruplari ve Newsletter’lar — Bireysel 6grenmeyi ve Sid-
detsiz iletigim'in tim dinyada yayginlagmaya devam etmesini
desteklemek igin olugturulmus konu bazl e-mail gruplarina ka-
tilabilir ve Newsletter'lara abone olabilirsiniz.

Daha fazla bilgiigin litfen CNVC ile iletisime gegin (bkz. s. 8).
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Yazar Hakkinda

Dr. Marshall B. Rosenberg (1934-2015) The
Center for Nonviolent Communication’in
(Uluslararasi  Siddetsiz iletisim Merkezi-
CNVC) kurucusudur. Uzun yillar kurumun
egitim bélimU direktdrd olarak gorev yap-
ti. Yagsami boyunca, gok satan Nonviolent
Communication: A Language of Life (Siddet-
siz lletigim: Bir Yasam Dili) kitabinin da ara-
larinda bulundugu on bes kitap yazdi. Tim
dunyada bir milyondan fazla satilan Siddet-
siz lletigim: Bir Yagam Dili kitabi, bugiine dek otuzdan fazla dile gevril-
di, yeni dillere kazandirimaya devam ediliyor.

Rosenberg, 1940’li yillanin ABD’sinde Yahudi bir ailenin gocugdu ola-
rak gok geng yasta siddetle tanisti. Bir soyadinin bile siddete maruz kal-
ma nedeni oldugunu deneyimlemesi, insanlarin birbirlerine siddet gos-
termelerine neyin yol agtigini anlama istegi ve baniggil gézimler sagla-
yacak alternatif arayiglar onu Wisconsin Universitesi'nde klinik psikoloji
doktorasi yapmaya kadar goétirdl. Siddetin dil, digince ve iletigim tar-
zimizla iligkisini kurarak Siddetsiz iletisim® strecini gelistirdi.

Rosenberg, Siddetsiz iletisim'i ilk olarak 1960’larda devlet okulla-
rinda ve diger kamu kuruluglarinda irk gatigmalarina barnisgil gézimler
bulmak igin galigan gruplarda uygulad.. Bu projelerde galisan Rosen-
berg, Siddetsiz Iletisim’i etkin bigimde genig bir tabana yayma ihtiya-
clyla 1984'te The Center for Nonviolent Communication’u (Uluslarara-
s Siddetsiz iletisim Merkezi-CNVC) kurdu. CNVC bugiin yiizlerce ser-
tifikall Siddetsiz iletisim editmeni ve destekgisiyle Siddetsiz iletigim'i
dinyanin dért bir yaninda okullarda, igyerlerinde, saglik merkezlerin-
de, cezaevlerinde, topluluk ve ailelerde, gatigsmalan ¢gézmeye ve Anle-
meye yardimci olmak amaciyla dégretiyor.

Aranan bir konugmaci, arabulucu ve vizyoner lider olan Marshall
Rosenberg, altmigtan fazla (ilkede on binlerce kisiye Siddetsiz iletigim
seminerleri ve uluslararasi yogunlastinimig egitimler sundu. Nijerya,
Sierra Leone ve Ortadogu dahil, savagtan zarar géren pek gok bélge-
de egitimler vererek barig programlarina liderlik etti.

Egitimcilerle, ybneticilerle, saghk uzmanlaryla, avukatlarla, aske-
ri yoneticilerle, tutuklularla, polisler ve cezaevi yoneticileriyle, hikimet
gorevlileriyle ve ailelerle galist.. Elinde tuttugu gitan, kuklalar ve bu-
lundugu mekani dolduran spiritiiel enerjisiyle, Marshall Rosenberg bi-
ze daha bariggil ve doyurucu bir diinya yaratmanin yollarini gésterdi.




262 SIDDETSIZ ILETISIM

Tiirkiye’de Siddetsiz lletigim
Marshall Rosenberg'in kitabi Siddetsiz iletisim: Bir Yagam Dili 2004
yihinda Turkiye'de yayinlandiginda Berlin’'de galigmalarnini surdiren
Uluslararasi Siddetsiz iletisim (CNVC) Sertifikall editmen Vivet Ale-
vi, Siddetsiz iletisim’i tanitmak ve yayginlagtrmak igin diizenli olarak
Tirkiye'ye gelip gitmeye baglad.

O zamanlar istanbul'da Siddetsiz iletisim'le ilgilenen kisilerle kah-
velerde, evlerde, ofislerde bir araya gelerek baslayan Siddetsiz iletigim
yolculugu, yeni katilanlarla gogalarak zenginlegerek devam ediyor.

Hizla akan bu suregte, Marshall Rosenberg'in farkli yayinlarn basi-
larak okuyuculara ulagti. Diizenlenen egitimlerle toplumda bu yaklagi-
ma dénik bilinirlik artarken, Turkiye'de yetigen egitmenlerin yan sira,
uluslararasi Siddetsiz iletisim toplulugundan egditmenler de Tirkiye'yi
duzenli olarak ziyaret ederek gesitli galigmalar sunmaya bagladilar.

2009'da YORET igbirligi ile 5 Glkeden katiimla ilk Avrupa Birligi hi-
be projesi “Cocuklarla Galisan Yetigkinler igin Siddetsiz iletisim Egi-
timi” (Nonviolent Communication Training to Adults Working With
Children) yapildi. 2009-2011 yillari arasinda, yetigen arabuluculara
Siddetsiz iletisim egitimleri sunuldu. 2014 yazinda ise, Siddetsiz ileti-
sim bilinciyle yagamaya dénuk ilk “Kalpten Yagama Sanati” kampi di-
zenlendi. Bagka Bir Okul Mimkin (BBOM) Dernedi'nce BBOM Og-
retmen Kdyi'nde Tirkiye genelinde dgretmenlere Siddetsiz iletigim’i
sunma amaglh projeler baglatildi.

2016 yazinda Uluslararasi Yogunlagtiriimig Eg@itim (International In-
tensive Training) ilk kez Siddetsiz iletisim Trkiye toplulugu ev sahip-
liginde, farkl ulkelerden 5 sertifikall egitmenin katiimiyla Marmaris’te
dizenlendi. Ayni yil, egitimci adaylarini sertifikasyon surecinde des-
tekleyen Mentorlik ve Degerlendirme Giinleri (Mentoring and Assess-
ment Days) de dlizenlenmeye basladi.

Ginimizde, istanbul'dan Diyarbakira, Kayseri'den Antalya'ya
pek gok sehirde seminerler duzenleniyor. Egitimler, teknoloji sayesin-
de cografi sinirlar asarak online ortamda da sunuluyor.

Turkiye'de Siddetsiz iletisim’e génil verenler arasindan yirmiyi ag-
kin kisi, Uluslararasi Siddetsiz iletisim Sertifikall egitmen aday olarak
galigmalanni surdirirken adaylar arasinda sulreglerini tamamlayarak
sertifikal egitmen olanlar da uluslararasi egitmen agina dahil oluyor.
Siddetsiz iletisim’de derinlesmek ve/veya egitmen olmak isteyenler
igin 2008'den beri dizenlenen Yillik Temel Egitim Programlar, bugin
istanbul, Ankara ve izmir'de devam ediyor.

Siddetsiz iletisim toplulugu buyir ve gelisirken Siddetsiz iletigim
Dernegi de galigmalarina devam ediyor. Dernek;
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» Topluluk olusturmak ve guglendirmek igin egitimler sunmak,

» Benzer galigmalar ydriten kigi ve kuruluglarla isbirligi yapmalk,

+ Uluslararas Siddetsiz iletisim Sertifikall egitmenleri getirerek se-
minerler ve atdlye ¢galigmalan diizenlemek,

+ Siddetsiz iletisim sirecinin bitiinliginG sirdirmek amaciyla
sertifikall egitmenler yetismesini desteklemek lizere galigmala-
rini srdurdyor.

Tirkiye Siddetsiz iletisim toplulugunun galismalariyla ilgili bilgi al-
mak igin www.siddetsiziletisim.com sayfasini ziyaret edebilirsiniz. Top-
lulukta sunulan gahgmalari Facebook'ta Siddetsiz iletisim Tirkiye,
Instagram’da ise @siddetsiziletisim hesaplarindan takip edebilirsiniz.



Yasamin tim alanlarinda gdcli ve tatmin edici
iliskilerin tadini ¢cikarmak igin...

Cogumuz, dogdugumuz guinden itibaren, insanlarla olan iletisimimizde
“dogru/yanlis” cercevesi icinde rekabet etmek, yargilamak, talepte ve
teshiste bulunmak tzere egitiliriz. Bize ogretilen duistinme ve konusma
sekli, en iyimser haliyle bile iletisimi aksatir, hem kendi icimizde hem de
bagkalarina karsi yanlis anlasiimalar ve hayal kirikliklan yaratir.

Siddetsiz lletisim, kendimizi ifade etme ve baskalarini dinleme bicimimizi
yeni bir gergeveye oturtmamiza ve iliskilerimizde derinlerdeki ihtiyaclari
duyabilmemize rehberlik eder. Sozlerimiz, aliskanlik haline gelmis ve
otomatik tepkiler olmaktan c¢ikip ne istedigimizin farkinda olma temeline
dayali bilingli cevaplara donusur.

Siddetsiz lletisim/Bir Yasam Dili'nde M. B. Rosenberg, anlattigi hikayelerle,
paylasti@ deneyimlerle karmasik iletisim sorunlarini, 6fke ve siddete
gétiiren dustnce kaliplarini anlamayi, anlasmazlikiar banigcil gérismelere
dénustirebilmeyi, kendimizi tam ifade edebilmeyi, korku, utanc veya
sucluluk duygusu yerine empatiyle iliskilerimize farkindalik ve derinlik
kazandirmay 6grenecegimiz uygulanabilir pratik yollar sunuyor.

* Bu kitaptaki tekniklerin, so6ziin tam anlamiyla diinyayi degistirecegine
inaniyorum. -JACK CARNFIELD (Tavuk Suyuna Corba kitabinin yazari)

* Marshall Rosenberg'in dinamik iletisim yontemleri, olas catismalari
banscil diyaloglara déndstirtyor. -Dr. JOHN GRAY (Erkekler Mars ‘tan
Kadinlar Venus 'ten adl kitabin yazari)

* Bu kitap, saghgimizi ve iliskilerimizi gelistirecek en etkili araglar) sunuyor.
-DEEPAK CHOPRA
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