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rın kul lanımına sunmak" için daha iyi yol lar bulmaya ihtiyaç oldu­
ğu konusunda psikologları uyarmakta gösterdikleri ısrarlı çaba­
lar için müteşekkirim.  Gezegenimizde çekilen büyük acı lar karşı­
sında ihtiyacımız olan beceri lerin herkesle paylaşılması için kl inik 
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lanie Sears, Bridget Belgrave, Marian Moore, Kittrel l  McCord, Vir­
ginia Hoyte ve Peter Weismil ler'a da katkıları için teşekkür etmek 
isterim. 

Son olarak, arkadaşım Annie Mul ler'a şükranlarımı sunarım.  
Çal ışmamın manevi temeli konusunda daha açık olmamı teşvik 
etmesi çal ışmamı güçlendirdi ve hayatımı zenginleştird i .  





Yeni Basıma Sunuş 

VivetAlevi 
CNVC (The Center for Nonviolent 
Communication) Sertifikalı Eğitmen, 
Şiddetsiz İletişim Derneği Kurucu Başkanı 

B u kitapta Şiddetsiz İ letişim' in çok basit görünen yöntemiyle 
tanışacaksınız. Basit çünkü dört bi leşeni ve iki yönü ile Şid­

detsiz İ letişim bize öğrenilebil ir bir araç seti sunuyor. Şiddetsiz 
İ letişim' in özündeki derinl iği fark ettiğinizde ise, bu yaklaşımın dö­
nüştürücü gücünü keşfedeceksiniz. 

Şiddetsiz İ letişim' i  öğrenme yolculuğuna çıktığınızda, yaşam 
boyu sürecek bir kendine şefkat ve karşındakini anlama süre­
ci başlayacak. Aynı zamanda toplulukların farkl ı l ıklarıyla bir ara­
da var olabi lmek için gereksindikleri becerileri kazanacağınız şid­
detsiz bir duruş geliştireceksiniz. 

Bu yöntemin etkisi , uygulamaya başladığınız i lk günden sizi 
şaşırtacak. Pratik yapmaya yöneldiğiniz andan itibaren otomatik 
davranış kal ıplarınızın ,  düşünme biçiminizin ve kü ltürel koşul lan­
malarınızın sizi nasıl da hiç arzu etmediğiniz anlaşmazlıklara sü­
rüklediğini fark edeceksiniz. Şiddetsiz İ letişim engin birikimi ve 
zenginl iğiyle sizi şaşırtacak bir yolculuğa davet edecek. 

Bu satırları yazdığım şu günlerde kasırga gibi esen rüzgar te­
rasımın altını üstüne getirirken, fırtına-sel afetleri gibi haberler bi­
ze doğadan koptuğumuzda başımıza neler geleceğinin haberci­
si gibi görünüyor. Biz insanlar kendimizi doğadan üstün ve do­
ğa kaynaklarının tüketici leri olarak görmeye ve böyle davranma­
ya başladığımızdan beri, ekolojik denge hızla bozularak yaşam 
alanlarımızın uğradığı hasarı gösteriyor. Doğanın bozulan den­
gesi işlerin yolunda gitmediğine, bizim kendi şefkatli doğamız­
dan kopuşumuzun yansımalarına dikkat çekiyor. İşte Şiddetsiz 
İ letişim bizi canl ı  doğamızı , özümüzü yeniden hatırlamaya davet 
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ediyor. Kendimizle, birbi rimizle, dolayısıyla tüm canl ı  varoluşla 
bağlar içinde olduğumuzu hatırlamaya, bunun bil incine varma­
ya ve kopan bağları yeniden onarmaya çağırıyor. 

Şiddetsiz İ letişim kalpten yaşama sanatı asl ında. İçimizde 
canl ı  olan hayatı dürüstlükle, açık kalple tam olarak ifade ede­
bi lmek; aynı zamanda da karşımızdaki insanların içindeki canl ı  
hayatı anlamaya yönelmek, merak ederek bağlantı kurmaya ça­
l ışmak. Yani Şiddetsiz İ letişim aynı zamanda i l işki kurma sanatı . 

Bu kitapta kendinizle ve i l işki içinde olduğunuz insanlarla 
empatik bağlantı kurmanın anahtarını bulacaksınız. Empatik bir 
alan oluşturduğumuzda, birbi rim izi can kulağıyla duyabildiğimiz­
de anlaşmazlıkların anlaşılmaya, dolayısıyla bağlantı kurmamıza 
dönüştüğünü göreceğiz. Bağlantı kurduğumuz şey her birimizin 
içinde akan canl ı  hayat; yani " ihtiyaçlarımız" . İhtiyaçlar düzeyin­
de bağlantı kurabildiğimizde anlamak, anlaşılmak yani anlaşabil­
mek için gereksindiğimiz işbirliğ i  zeminini yaratabi l iyoruz. Em­
pati beceri lerimiz bu bağlantıyı kurmak için anahtar n itel ikte. İş­
te burada Şiddetsiz İ letişim bize bunun için ihtiyacımız olan araç­
ları , yöntemleri ve bunları kullanmanın pratiğini  sunuyor. Empati 
yapa yapa empatik olmaya doğru yolculuk yapıyoruz. 

Şiddetsiz İ letişim' i  öğrenmekten söz ederken bir yöntemden 
çok daha kapsamlı bir farkındalıktan, bu farkındalıktan beslenen 
bir şiddetsizl ik duruşundan söz ediyoruz. Sözünü ettiğimiz bu 
duruş, pratik yaparak kazanacağımız bir şiddetsizl ik hal i .  

J iddu Krishnamurti, "Bilgi kesinl ikle önemlidir. Ancak bütün 
bilgi ler her zaman sınırl ıdır. Önemli olan öğrenmek çünkü öğren­
mek sonsuzdur, bilgi sınırl ıdır ,"  der. Bu anlamda bilginin cazibe­
sine kapı lmadan öğrenme yolculuğuna çıkacağınızı ümit ederek 
keyifli okumalar di l iyorum.  

İstanbul, Şubat 201 9 



Önsöz 

Arun Gandhi 
Kurucu Başkan, Şiddetsizlik için M. K. Gandhi Enstitüsü 

1 940'1arda ırk ayrımcı l ığının olduğu Güney Afrika'da koyu tenl i  
bir k iş i  olarak büyümek kimsenin hoşuna gidecek bir şey de­

ği ldi .  Özel l ikle de günün her anında derinizin rengi size kaba bir 
şekilde hatırlatı lıyorsa. Henüz 1 O yaşındayken, önce fazla siyah 
olduğunuzu düşünen beyazlar, sonra da fazla beyaz olduğunu­
zu düşünen siyahlar tarafından dövülmek, kim olursa olsun her­
kesi, intikam ateşiyle şiddete başvurmaya yöneltecek kadar aşa­
ğılayıcı bir deneyimdir. 

Ben de bu yaşadıklarım karşısında o kadar öfkeyle dolmuş­
tum ki, ailem beni ,  insanın ten rengine yönelik şiddet içeren ön­
yargıların yaratabi leceği öfke, hayal kırıkl ığı ,  ayrımcı l ık ve aşağı­
lanmayla başa çıkmayı öğrenmem için Hindistan'a, dedemin ya­
ni efsanevi Mahatma Gandhi 'nin yanına göndermeye karar ver­
d i .  

On sekiz ay boyunca, ondan, beklediğimden çok daha faz­
la şey öğrendim. Şimdi pişman olduğum tek şey, o zaman on üç 
yaşında vasat bir öğrenci oluşumdur. Biraz daha olgun, bilge ve 
i leri görüşlü olsaydım çok daha fazla şey öğrenebil ird im. Ama ki­
şi aldıklarıyla mutlu olmalı ve açgözlülük etmemelidir; bu da şid­
detsiz yaşamın en temel öğretisidir. Bunu nası l unutabi l irim? 

Dedemden öğrendiğim pek çok şeyden biri de şiddetsizl iğin 
derinl iğini ve kapsamını an lamak ve hepimizin şiddet dolu oldu­
ğunu, bu yüzden de önce kendi davranışlarımızın niteliğinde bir 
değişim yaratmamız gerektiğini kabul etmekti. Çoğu zaman içi­
mizdeki şiddeti kabul etmeyiz, çünkü bu konuda cahi liz. Şiddet 
barındıran biri olmadığımızı varsayarız, çünkü bizim için şiddet 
demek kavga, cinayet, dayak, savaş demektir ve bunlar da nor­
mal insanların genelde yapmadıkları şeylerdir. 



1 4  ŞİDDETSİZ İLETİŞİM 

Dedem bu konuyu anlamamı sağlamak için benden, tıpkı bir 
aile soyağacı hazırlar gibi ,  şiddetin soyağacını çıkarmamı istedi .  
Dünyadaki şiddeti fark edip  anlarsam, şiddetsizliğin değerini da­
ha iyi anlayacağımı düşünüyordu.  Her akşam o gün olanları , de­
neyimlediğim her şeyi , okuduklarımı ,  gördüklerimi ve başkaları­
na yaptıklarımı analiz ederek, bunları , içlerinde fiziksel güç kul la­
nımı şeklinde şiddet barındırıyorsa "fiziksel" ,  duygusal acı veren 
türde bir şiddet barındırıyorlarsa "pasif" başlıklarının altına yer­
leştirmeme yardım etti . 

Birkaç ay içinde odamdaki bir duvar, dedemin "fiziksel" şid­
detten daha sinsice olarak tanımladığı "pasif" şiddet olaylarıy­
la kaplandı .  Sonrasında dedem bana, pasif şiddetin kurbanda 
eninde sonunda öfke yarattığını ve bu kurbanın bireysel olarak 
ya da bir toplulukla birl ikte şiddete şiddetle karşı l ık verdiğini açık­
lad ı .  Diğer bir deyişle fiziksel şiddetin ateşini körükleyen şey pa­
sif şiddetti . Bu durumu anlamadığımızdan veya önemini bi lmedi­
ğimizden, barış için sarf ettiğimiz gayretler ya meyve vermiyor ya 
da kazandığımız barış kal ıcı olamıyordu. Cehennem ateşini kö­
rükleyen yakıtı kesmeden yangın ı  nasıl söndürürdük? 

Dedem i letişimde şiddetsizliğe olan ihtiyacı daima kuwetli bir 
şeki lde vurgulardı ;  yı l lardır  Marshall Rosenberg' in ,  beğeni topla­
yan eserleri ve seminerleri aracı l ığıyla ortaya koyduğu gibi. 

Şiddetsiz İletişim: Bir Yaşam Dili'ni büyük bir i lgiyle okudum;  
Rosenberg'in eserindeki derin l ikten ve çözümlerindeki sadelik­
ten çok etki lendim. 

Dedemin de söylediği gibi , "dünyada görmeyi arzu ettiğimiz 
değişimin kendisi olmazsak" değişim hiçbir zaman gerçekleş­
meyecektir. Hepimiz maalesef hep önce d iğer kişinin değişme­
sini bekleriz. 

Şiddetsizlik bugün kullanı l ıp yarın terk edi lecek bir strateji ol­
madığı gibi , sizi uysal veya kolay aldatılan bir kişiye de dönüştür­
mez. Şiddetsizl ik, zihnimize, bize hükmeden olumsuz davranış­
lar yerine olumlu davranışların kazınmasıyla i lgi l idir. Yaptığımız 
her şey bencil güdülerle şeki l lenir: Bu işten benim çıkarım ne ola­
cak? Özel l ikle aşırı bireyci l ik üzerine yükselen, bunaltıcı derece­
de materyalist toplumlarda bu daha da belirgindir. Ve bu yakla-
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şım, hiçbir şekilde, homojen bir aile, topluluk, toplum ya da ulus 
yaratmamıza yardımcı olmaz. 

Bir kriz anında bir araya gel ip  vatanseverl iğimizi göstermek 
için bayrak açmak önemli deği ldir; gezegenimizi birkaç kez imha 
edebi lecek kadar gelişmiş bir cephanelik inşa ederek süper güç 
olduğumuzu göstermek ya da askeri gücümüzle dünyanın d iğer 
bölgelerindekilere boyun eğdirmek de yeterli değildir. Çünkü ba­
rış, korku temelleri üzerine inşa edi lemez. 

Şiddetsizliğin anlamı ,  içinizdeki olumluluğun ortaya çıkması­
na izin vermektir. Bırakın ,  düşünme biçiminize benmerkezcil ik, 
benci l l ik ,  hırs, nefret, önyargı, kuşku ve saldırganl ık yerine, sev­
gi , saygı , anlayış, takdir, şefkat ve başkalarına yönelik özen ege­
men olsun.  Sıkça insanların şöyle dediklerini duyarız: "Bu dünya 
acımasız; eğer hayatta kalmak istiyorsan sen de acımasız olma­
lısın . "  Ben,  izninizle, bu düşünceye katı lmıyorum. 

Dünya, biz ona ne anlam yüklediysek odur. Eğer bugün dün­
ya acımasızsa, onu kendi davranışlarımızla acımasız yaptık. Eğer 
kendimizi değiştirebil irsek dünyayı da değiştirebil iriz; kendimizi 
değiştirmek, di l imizi ve i letişim yöntemlerimizi değiştirmekle baş­
lar. Bu kitabı okumanızı ve öğretilen Şiddetsiz İ letişim sürecini 
uygulamanızı yürekten tavsiye ederim.  İ letişimimizi değiştirme­
miz ve şefkatli bir dünya yaratmamız açısından bu hayli önem­
l i  bir i lk adım olacaktır. 



Her Söz Bir Penceredir (ya da Bir Duvar) 

Öylesine mahkum hissettiriyor ki sözlerin, 
Sanki yargıladm beni ve sürgüne gönderdin . . .  
Çekip gitmeden önce mutlaka bilmeliyim, 
Gerçekten bu muydu söylemek istediğin? 

Savunmaya başlamadan sana kendimi, 
Dile gelmeden, acwla ya da korkuyla, 
Sözcüklerle bir duvar örmeden aramıza, 
Doğru mu duyduğum, bir daha söyle bana. 

Her söz bir penceredir, ya da bir duvar, 
Mahkum da eder kişiyi, azat da eyler . . .  
Konuşurken ve dinlerken ben, 
Sevginin ışığı aksm içimden, izin ver . . .  

Pek çok şey var söylemem gereken, 
Ve onlar öyle önemli ki benim için . . .  
An/atamazsam sözcüklerle derdimi, 
Özgürleşmeme yardım eder misin? 

Eğer seni yermiş gibi göründüysem, 
Eğer düşündüysen umursamadığımı, 
Duymaya çalış sözcüklerimin arasmda 
Seninle paylaştığımız bütün o duygulan. 

Ruth Bebermeyer 



BİRİNCİ BÖLÜM 

Şiddetsiz İletişim'in Kalbi 

Giriş 

Yaşamımda istediğim şey, şefkat. .. 
Kendimle başka/an arasmda, karşılıklı 

olarak gönülden vermeye dayalt bir akış ... 
Marshall Rosenberg 

Şefkatli bir alışveriş içinde olmaktan keyif almanın doğamız­
da var olduğuna inandığımdan, şu iki soru hayatımın bü­

yu bölümünde kafamı hep meşgul etmiştir: Bizi , doğamızda­
ki şefkatten koparan , şiddet ve sömürü odakl ı  davranışlara yö­
nelten nedir? Ve tam tersine, bazı insanların ,  en zor koşul lar al­
tında bi le doğalarındaki şefkate bağl ı  kalmalarını sağlayan şey 
nedir? 

Bu iki soru üzerinde düşünmeye henüz çocukken, ailece 
M ichigan' ın Detroit şehrine taşındığımız 1 943 yazında başla­
dım. Detroit'e vardığımızın ikinci haftasında parkta yaşanan bir 
olay ırkçı bir çatışmayı ateşlemiş, sonraki birkaç gün içinde kırk­
tan fazla kişi hayatını kaybetmişti . Mahallemiz söz konusu şiddet 
olaylarının tam ortasında olduğu için üç gün boyunca evden dı­
şarı çıkamamıştık. 

Olaylar sona erip okul tekrar açı ldığında, bir insan için ismi­
nin de derisinin rengi kadar tehl ikeli olabileceğini gördüm. Da­
ha ilk gün öğretmenimiz yoklama yaparken adımı söylediğinde, 
iki çocuk bana dik dik bakarak tıslar gibi konuştular: "Sen 'çıfıt' 
mısın?" Bu sözcüğü daha önce hiç duymamıştım ve bazı ların ın 
bunu Yahudi leri aşağı lamak iç in kul landığını bi lmiyordum. Daha 
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sonra okul çıkışında o iki çocuk beni bekleyerek yere itip tekme­
lemiş ve dövmüşlerd i .  

İşte o 1 943 yazından beri , daha önce sözünü ettiğim ik i  soru 
üzerine kafa yoruyorum:  En zor şartlar altındayken bile doğamız­
daki şefkate bağl ı  kalabilmemizi sağlayan nedir? Bunu başarmış 
kişi leri , i l .  Dünya Savaşı 'nda Alman toplama kamplarının birinde 
olağanüstü zor şartlara maruz kalmasına rağmen şefkatini kay­
betmemiş Etty Hi l lesum gibi insanları düşünüyorum. Hi l lesum o 
zamanlar günlüğüne şöyle yazmış: 

B en kolay kolay korkmam. Cesur olduğumdan değil ;  kar­
şımdakinin de insan olduğunu ve bir insanın yaptıklarını 

anlayabilmek için elimden geldiğince gayret etmem gerektiği­
ni bildiğimden. Benim için bu sabahın gerçek anlamı da şuydu: 
Aksi bir genç Gestapo subayının bana bağırması içimde öfke 
yerine gerçek bir şefkat duygusu oluşturdu. Ona şunu sorma­
yı isterdim: "Acaba çok mutsuz bir çocukluk mu geçirdin; kız 
arkadaşın seni hayal kırıklığına mı uğrattı?" Evet, yorgun, bas­
kı altında, asık suratlı ve güçsüz görünüyordu. Onu hemen ora­
cıkta iyileştirmeyi isterdim,  çünkü bil iyorum ki onun gibi acına­
cak halde olan genç adamlara yetki verildiğinde insanlara cid­
di anlamda zarar verebi l irler. 

Etty Hillesum: Günlük (1941-1943) 

Şefkatli kalabilme yeteneğimizi etkileyen sebepler üzerine ça­
l ışırken, birdenbire di l in ve kelimeleri kul lanış şekl imizin ne kadar 
önemli olduğunu fark ettim. Ve sonrasında, i letişime -hem konuş­
maya hem dinlemeye- yönel ik  özel bir yaklaşım geliştirdim. Bu 
yaklaşım, doğamızda var olan şefkatin gelişmesini sağlayacak 
şeki lde, bizi , kendimizle ve d iğer insanlarla birleştiren, böylece 
birbirimizle gönülden bir alışverişe, paylaşıma yönelten bir yakla­

Şiddetsiz İletişim insanı 
gönülden vermeye 
yönelten bir i letişim 
yoludur. 

şımdır. Ben bu yaklaşımı Şiddetsiz İ leti­
şim olarak tanımladım.  Burada şiddetsiz­
lik sözcüğünü Gandhi'nin kul landığı an­
lamda, yani "şiddetten arındığında yüre­
ğimizde doğal olarak var olan şefkat ha-



GÖNÜLDEN VERMEK 1 9  

l i "  anlamında kul lanıyorum.  Konuşma tarzımızın "şiddetli "  oldu­
ğunu düşünmesek de sözcüklerimiz sık sık hem kendimiz hem 
de başkaları için incitici ve acı verici olur. N itekim tanımladığım 
süreç bazı topluluklarda Şefkatli İ letişim olarak da bil inmektedir. 

Dikkati Odaklamanm Yolu 
Şiddetsiz İ letişim ,  zorlayıcı şartlar altında bile insanca davranma 
yeteneğimizi güçlendirecek di l  ve i letişim becerileri üzerine kuru­
ludur. Bu yeni bir olgu değildir ; Şiddetsiz İ letişim yaklaşımı içinde 
yer alan her şey asırlardır bi l inmektedir. Bu yaklaşımdaki amaç, 
insan olarak birbirimizle nasıl i letişim kurduğumuzla i lgil i doğal 
bi lgi birikimimizi yoklamak ve bu bi lginin somut olarak kullanı ldı­
ğı  bir hayat sürmemize yardımcı olmaktır. 

Şiddetsiz İ letişim,  kendimizi ifade etme ve başkalarını din le­
me biçimimizi yeni bir çerçeveye oturtmamız için bize rehberl ik 
eder. Bu yöntemle sözlerimiz alışkanl ık haline gelmiş ve otoma­
tikleşmiş tepki ler olmaktan çıkıp ,  ne algı lad ığımızın ,  ne hissettiği­
mizin ve ne istediğimizin farkında olma temeline dayalı bi l inçl i  
cevaplara dönüşürler. Kendimizi dürüstçe ve açıkça ifade etme­
mizin yolu açı l ırken aynı zamanda başkalarına da saygı ve em­
patiyle yaklaşırız. Herhangi bir paylaşım ortamında hem kendi­
mizin hem de etrafımızdaki lerin derinlerdeki ihtiyaçlarını duyma­
ya başlarız. Şiddetsiz İ letişim,  bizi dikkatle gözlem yapma ve bizi 
etkileyen ortam şartlarını ve davranışları fark etme konusunda 
eğitir. Herhangi bir durumda, tam olarak ne istediğimizi bel irle­
meyi ve açıkça ifade edebi lmeyi öğreniriz. Bu basit bir modeldir, 
ama dönüştürücü gücü yüksektir. 

Şiddetsiz İ letişim, yargı lanma ve 
eleştiri lme karşısında ortaya koyduğu­
muz savunma, geri çeki lme ya da sal­
d ırma al ışkanl ıklarımızın yerini al ır; hem 
kendimizi ve başkaların ı ,  hem de niyet 
ve i l işki lerimizi yeni bir açıdan algı lama­
mızı sağlar. Direnç gösterme, savunma­
ya geçme ve şiddet içeren tepki ler en 

Şiddetsiz İletişim' i  ken­
dimizin ve karşımızda­
kinin derinlerindeki ih­
tiyaçları duymak için 
kul landığımızda il işki le­
rimizi yepyeni bir ışıkta 
algılamaya başlarız. 
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aza iner. Teşhis etmeye çalışmak ve yargı lamak yerine gözlemle­
ri , hissedi lenleri ve ihtiyaçları açıklığa kavuşturmaya odaklanırsak, 
şefkatimizin derinl iğini de keşfederiz. Şiddetsiz İ letişim ,  kendimizi 
ve karşımızdakini tüm varl ığımızla ve içtenlikle d inlemenin önemi­
ni vurgulayarak saygıyı , nezaketi ve empatiyi teşvik eder; karşı l ıkl ı  
olarak gönülden verme isteğin in oluşmasını sağlar. 

Her ne kadar ben bu yöntemden bir " i letişim süreci" veya 
"şefkat di l i "  olarak söz etsem de Şiddetsiz İ letişim,  bir süreç veya 
d ilden daha fazlasıdır; daha derin bir seviyede işler ve sürekli ola­
rak d ikkatimizi aradığımız şeyleri bulabileceğimiz yerlere odakla­
mamızı hatırlatır. 

Bir sokak lambasının altında, elleri ve d izleri üzerine çökmüş 
şeki lde, yerde bir şeyler arayan adamla i lgi l i  bir hikaye vardır. 
Oradan geçen bir polis, adama ne yaptığını sorar. Hafif sarhoş 
görünen adam, "Arabamın anahtarlarını arıyorum," der. Polis de 
"Onu burada mı düşürdün?" d iye sorar. Adam, "Hayır, " der, "Ara 
sokakta düşürdüm." Adam polisin şaşkın bir ifadeyle ona baktı­
ğını  fark edince hemen ekler: " . . .  Ama burası daha aydınl ık ." 

Kültürel şartlanmanın beni istediğim 

Aradığınızı bulmayı 
umut edebileceğiniz 
yerleri bil incinizin 
ışığıyla aydınlatın. 

şeyleri bulamayacağım yerlere yönelttiğini  
anladım. Şiddetsiz İ letişim' i ,  katı laşmış al­
gılarımı eğitmek ve bi l incin ışığını aradığım 
şeyleri bana verebilecek yerler üzerinde tut­
mayı sağlamak amacıyla geliştirdim. Şu an­

da hayatta her şeyden çok arzu ettiğim şey, insanlarla karşı l ık­
lı olarak paylaştığımız, aramızda içtenlikle oluşan "şefkat" akışını 
hissetmek ve hissettirmek. 

"Gönülden vermek" olarak ifade ettiğim bu şefkat hal i ,  arka­
daşım Ruth Bebermeyer'in şarkısının aşağıdaki d izelerinde şöy­
le ifade bulmuştur: 

Benden bir şey aldığmda, 
sana bir şey verdikçe 
yaşadığım coşkuyu anladığmda, 
asıl o zaman hissediyorum 

bana neler verdiğini. 
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Ve sen de biliyorsun tüm verdiklerim, 
bana borçlu kalman için değil, 
yaşamak istediğim için 

sana duyduğum sevgiyi. 
Verileni incelikle kabul etmek 
belki de "vermenin" en güzeli. 
Asla aylfamam 

ne onu ne berikini. 
Bana bir şey verdiğinde, 
sana kabu/ümü sunuyorum. 
Benden bir şey aldığmda, 
çok şey verdiğini 

hissediyorum. 

"Alan" (1978) , 
Ruth Bebermeyer'in 
Given To albümden. 
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Gönülden verdiğimizde bunu isteyerek, bir başka kişinin ha­
yatını zenginleştirmenin bize verdiği keyifle yaparız. Bu şeki lde 
vermek, hem veren hem de alan için yararl ıdır. Alan taraf, kor­
ku, suçluluk duygusu, utanç veya kazanç beklentisiyle veri len ar­
mağanların beraberinde getireceği sonuçlar hakkında endişelen­
meden bu armağanın tadın ı  çıkarır. Veren kişiyse, çabaların ın bi­
risinin esenliğine katkıda bulunduğunu görür ve böylece özgü­
veni artar. 

Şiddetsiz İ letişim' i  uygularken, etkileşim içinde olduğumuz ki­
şilerin Şiddetsiz İ letişim konusunda eğitiml i  olmaları , hatta bizim­
le i l işki kurarken şefkatli davranma niyetinde olmaları bile gerek­
mez. Sadece biz şefkatle al ıp verme niyetiyle yola çıkıp Şiddetsiz 
İ letişim' in temel i lkelerine bağl ı  kaldığımızda ve elimizden geldi­
ğince karşımızdakine bunun tek niyetimiz olduğunu anlattığ ımız­
da, bu süreçte o da bize katı labi l i r  ve sonunda birbirimize şefkat­
le karşı l ık vermeye başlayabil iriz. Bu değişimin her zaman çabu­
cak olduğunu söylemiyorum. Ama Şiddetsiz İ letişim'in süreç ve 
temel i lkelerine sadık kaldığımızda, şefkatin kaçını lmaz olarak or­
taya çıktığını savunuyorum.  
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Şiddetsiz İletişim Süreci 
Gönülden verme konusunda karşıl ıkl ı  istek duyma noktasına gel­
mek için bi l incin ışığını Şiddetsiz İ letişim' in temel öğeleri olarak 
bil inen dört alan üzerine odaklarız. 

İ lk olarak, herhangi bir durumda gerçekte ne olup bittiğini göz 
lemleriz: Bir başkasının söylediği veya yaptığı ve hayatımıza olum­

Şiddetsiz İ letişim'in 
dört öğesi : 
1 .  Gözlem 
2.Duygu 
3. ihtiyaç 
4. istek/rica 

lu katkısı olan ya da olmayan neyi gözlemliyo­
ruz? Bu sürecin püf noktası, gözlemi, işin içi­
ne yargı lama veya değerlendirme karıştırma­
dan di le getirebilmektir, yani yal ın bir biçimde 
o kişinin hoşumuza giden ya da gitmeyen ey­
lemini söyleyebilmek. Sonraki adım, bu eyle-
mi gözlemlediğimizde ne hissettiğimizi ifade 

etmektir: İncindik mi ,  korktuk mu, neşelendik mi ,  memnun mu ol­
duk, rahatsız mı olduk vb. Üçüncü olarak ise, tanımladığımız bu 
duygularla bağlantı l ı  ihtiyaçlarım ızı d i le getiririz. Şiddetsiz İ letişim' i  
"nası l  olduğumuzu" netlik ve dürüstlükle ifade etmek iç in kul lan­
dığımızda, bu üç öğenin de farkındayız demektir. 

Örneğin ,  bir anne oğluna bu üç öğeyi şu şekilde ifade edebi­
lir: "Felix, sehpanın altında iki ,  televizyonun yanında da üç çift kir­
li çorap gördüğüm zaman rahatsız oluyorum çünkü ortak kul lan­
dığımız alanlarda daha çok düzene ihtiyacım var." 

Anne hemen arkasından dördüncü öğeyle devam edecektir; 
yani açık ve net bir ricayla: "Çoraplarını kendi  odana ya da çama­
şır makinesine koysan olur mu?" Bu dördüncü öğe, hayatımıza 
olumlu katkıda bulunmak ya da hayatı bizim için daha güzel kıl­
mak için ne istediğimizi ortaya koyar. 

Şiddetsiz İ letişim' in bir kısmı ,  bu dört öğeyi sözlü olarak ya da 
başka yol larla açıkça ifade etmektir. Diğer kısmı ise karşımızda­
ki kişiden aynı dört öğenin bi lgisini almayı içerir. Önce onun göz­
lemlediklerin i ,  hissettiklerini ve ihtiyaçlarını tahmin ederek onun­
la bağlantı kurarız; sonra da dördüncü bi lgiyi yani onun isteğini 
duyarak yaşamına neyin olumlu katkıda bulunacağını keşfederiz. 

Dikkatimizi bu bahsi geçen alanlar üzerine odakladığımızda 
ve başkalarının da aynı şeyi yapmalarını desteklediğimizde, şef­
kat doğal şeki lde ortaya çıkana kadar karşı l ıkl ı  bir i letişim akışı 
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sağlarız: Ne gözlemliyorum? Ne hissediyorum? Neye ihtiyacım 
var? Yaşamımı zenginleştirmek için ne istiyorum? Sen ne göz­
lemliyorsun? Ne hissediyorsun? Neye ihtiyacın var? Yaşamını  
zenginleştirmek iç in ne istiyorsun? 

Bizi etki leyen, 
gözlemlediğimiz somut davranışlar 

Bu gözlemimize bağlı olarak, kendimizi nasıl 
hissettiğimiz 

Duygularımızı oluşturan ihtiyaçlarımız, 
değerlerimiz, arzularım ız vb. 

Yaşamımızı zenginleştirmek için rica ettiğimiz 
somut davranışlar 

Şiddetsiz İ letişim sürecine, kendimi­
zi bu dört öğeyi içerecek şeki lde ifade 
ederek başlayabileceğimiz gibi ,  bu dört 
öğeyi duyabilecek şekilde karşımızda­
kini empatiyle dinleyerek de başlaya­
bi l iriz. Üçüncü ve altıncı bölümlerde bu 

Şiddetsiz İ letişim' in iki 
yönü vardır: 
1 . Kendimizi bu dört 

öğeyi içerecek 
şekilde ifade etmek. 

2. Dört öğe aracı l ığıyla 
öğeleri dinleyip anlamayı ve sözle ifa- karşımızdakini empati 
de etmeyi öğreneceğiz. Bununla birl ik- yoluyla dinlemek. 
te Şiddetsiz İ letişim' in bir dizi formülden 
oluşmadığını ,  değişik durumlara, farklı bireysel ve kültürel tarzla­
ra uyum sağladığını da akl ımızda tutmamız önemli .  Her ne kadar 
Şiddetsiz İ letişim'den bir "süreç" veya "di l" olarak bahsetsem de, 
bu sürecin tüm adımlarını tek kelime dahi söylemeden deneyim­
lemek de mümkündür. Şiddetsiz İ letişim'in özü, di l lendiri len söz­
cüklerde deği l ,  bu dört bi leşenin bi l incinde olmamızdadır. 
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Şiddetsiz İletişim'i Hayatımıza ve 
Dünyaya Yansıtmak 
Şiddetsiz İ letişim' i  kendimizle, bir başkasıyla ya da bir toplulukla 
etki leşimlerimizde kullandığımızda doğal şefkatli halimize döne­
riz. Şiddetsiz İ letişim, her i letişim seviyesinde ve çok farklı durum­
larda etki l i  şekilde uygulanabi l ir bir yaklaşımdır. 

• Özel i l işki lerde 
• Aile içinde 
• Okul ortamında 
• Örgüt ve kurumlarda 
• Terapi ve danışmanl ık i l işki lerinde 
• Diplomatik görüşmelerde ya da iş görüşmelerinde 
• Her türlü anlaşmazlık ve çatışma durumlarında 

Bazı kişiler Şiddetsiz İ letişim' i  özel i l işkilerine daha fazla derin­
lik ve özen kazandırmak için kul lanıyorlar. 

Ş iddetsiz İletişim'le alabilmeyi (duymayı) ve verebilme­
yi (ifade etmeyi) öğrendiğimde, saldırıya uğramış ve ezil­

miş hissetmenin çok ötesine geçip dile getirilen sözcükleri ger­
çekten dinlemeye ve bunların altında yatan duyguları ortaya çı­
karmaya başladım. 28 yıldır evli olduğum adamın, aslında çok 
acı çekmekte olan bir insan olduğunu keşfettim. Şiddetsiz İleti­
şim seminerinden önceki hafta sonu bana boşanmak istediği­
ni söylemişti. Uzun lafın kısası, biz bugün buradayız ve hala be­
raberiz. Mutlu sona ulaşmamızda Şiddetsiz İ letişim' in sağladığı 
katkının değerini bil iyorum . . .  Duyguları anlamak için dinleme­
yi, ihtiyaçlarımı dile getirmeyi, zaman zaman duymayı isteme­
diğim cevapları kabullenmeyi öğrendim. Eşimin varoluş nede­
ni beni mutlu etmek deği l ;  aynı şekilde benim varoluş nedenim 
de ona mutluluk vermek deği l .  Her ikimiz de büyümeyi , olan­
ları kabul etmeyi, sevmeyi ve böylece tatmin olmayı öğrendik. 

San Diego atölye çallşmasmdan bir katılımcı 

Bazıları ise iş ortamında daha etkil i  i l işkiler kurabilmek için Şid­
detsiz İ letişim'den faydalanıyorlar. Bir öğretmen şöyle yazmış: 
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Ş iddetsiz İletişim'i bir yıldır özel eğitim sınıfında kullanıyorum. 
Bu yöntem, geç konuşan, öğrenme zorluğu çeken ve dav­

ranış bozuklukları gösteren çocuklarda bile etkili oldu. Sınıfımda­
ki bir öğrenci, sırasına yaklaşan diğer öğrencilere tükürüyor, kü­
für ediyor, bağırıyor ve kalem batırıyordu. Böyle durumlarda ona, 
"Lütfen bunu başka bir şekilde söyle, zürafa dilini kullan ,"ı·ı diye 
hatırlatıyorum. (Zürafa kuklaları bazı atölye çalışmalarında Şid­
detsiz İletişim'i açıklamak için eğitim aracı olarak kullanılır.) O da 
hemen ayağa kalkıyor ve kızdığı kişiye bakarak sakin bir sesle 
şöyle diyor: "Lütfen sıramdan uzaklaşır mısın? Bana çok yaklaş­
tığın zaman kızıyorum." Diğer öğrenciler ise şöyle bir cevap vere­
biliyorlar: "Affedersin ,  bunun seni rahatsız ettiğini unutmuşum." 

Söz ettiğim bu öğrencinin durumuna canım çok sıkılıyordu 
ve bu konu üzerine düşünmeye başladım .  Ondan (uyum ve dü­
zen dışında) ne beklediğimi keşfetmeye çalıştım.  Ders planla­
masına ne kadar çok zaman harcadığımı, yaratıcı l ık ve katkıda 
bulunma ihtiyacımın, davranışları yönetmek adına nasıl da ara­
da kaynayıp gittiğini fark ettim. Aynı zamanda diğer öğrencile­
rin eğitim ihtiyaçlarını  da tam olarak karşılayamadığımı hissettim. 
Sınıfta sözünü ettiğim davranışları sergilediğinde, "Dikkatini ba­
na vermene ihtiyacım var," demeye başladım .  Ona, günde böy­
le yüzlerce hatırlatma yapmak durumunda kalabi liyordum ama 
sonunda mesajı alıyor ve genelde dersle ilgi lenmeye başlıyordu. 

Chicago, 11/inois'den bir öğretmen 

Paris'ten bir doktor şöyle yazmış: 

M esleğimde Şiddetsiz İ letişim' i  her geçen gün daha çok 
kullanıyorum. Bazı hastalarım bana psikolog olup olma­

dığımı soruyor. Doktorlarının genelde, onların hayatlarını nasıl 
sürdürdükleriyle ya da hastal ıklarıyla nasıl başa çıktıklarıyla il­
gilenmediğini söylüyorlar. Şiddetsiz İ letişim, hastaların ihtiyaç-
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larının ne olduğunu ve o anda ne duymak istediklerini anla­
mamda yardımcı oluyor. Özel l ikle hemofi l i  ve AIDS hastalarıyla 
i lgilenirken çok fayda sağlıyor; çünkü bu durumlarda o kadar 
yoğun bir acı ve öfke yaşanır ki hasta-doktor i l işkisi ciddi şeki l­
de zarar görür. Beş yıldır tedavi ettiğim AIDS'li bir kadın has­
tam var. Geçenlerde, kendisine en çok yardımı dokunan şeyin 
günlük hayatından keyif almasını sağlayacak yollar bulmasına 
yardım etmem olduğunu söyledi .  Bu açıdan Şiddetsiz İ letişim 
bana çok yardımcı oluyor. Eskiden hastanın ölümcül bir has­
tal ığı olduğunu öğrendiğimde, ben de kendimi hastalığın sey­
rine kaptırırdım. Bu yüzden de hastayı , hayatını dolu dolu ya­
şamaya teşvik etmek zor gel irdi .  Şiddetsiz İ letişim sayesinde 
yeni bir bi l inç ve yeni bir dil geliştirdim. Bunun mesleğimle bu 
kadar iyi uyuştuğunu görmek beni şaşırttı .  Şiddetsiz İ letişim'in 
içine her geçen gün daha çok giriyorum ve böylece işimde 
kendimi daha enerj ik ve neşeli hissediyorum.  

Bazıları ise Şiddetsiz İ letişim sürecin i  siyasi arenada kul la­
nıyor: Fransa'da kız kardeşini  ziyarete giden bir bakan, karde­
şi ile eşin in arasındaki i letişimin ve karşı l ık l ı  paylaşımların ın ne 
kadar farkl ı  olduğunu görmüş. Kendisi bu ziyareti sırasında kar­
deşi ve eşin in Şiddetsiz İ letiş im' le i lgi l i  an lattıklarından cesaret 
alarak bir hafta sonra bize ulaştı ve Fransa i le Cezayir arasın­
da evlat edinme prosedürlerine i l işkin bazı hassas konularda 
görüşmelere katılacağından bahsetti . Zamanın kısıtl ı olmasına 
rağmen bakanla çal ışması için Fransızca bi len bir eğitmeni der­
hal Paris'e gönderdik .  Bakan , Cezayir'de gerçekleşen müzake­
relerin başarısın ın büyük kısmın ı  yeni edindiği  i letişim teknikle­
rine bağlad ı .  

Kudüs'te, farklı siyasi görüşlerden İsrai l l i lerin katıldığı b i r  semi­
nerde, katı l ımcı lar hayli tartışmalı bir konu olan Batı Şeria'yla i lgi­
l i  görüşlerini Şiddetsiz İ letişim yöntemini kullanarak ifade ediyor­
lardı .  Batı Şeria'daki İsrail l i  yerleşimcilerin çoğu, oraya yerleşerek 
dinlerine ait bir buyruğu yerine getirdiklerine inanırlar. Bu yerleşim­
ciler, sadece Fil istinl i lerle deği l ,  Fil istinl i lerin bu bölgedeki ulusal 
egemenlik beklentisini tanıyan İsraillilerle de anlaşmazlık içinde-
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dirler. Bir oturumda eğitmenlerden biriyle Şiddetsiz İ letişim yoluyla 
"empatik dinleme" modelini canlandırdık. Sonra katıl ımcı lardan sı­
rayla birbirlerinin rol lerine girerek o kişinin içinde bulunduğu duru­
mu canlandırmalarını istedik.  Yirmi dakika sonunda, yerleşimciler­
den biri , eğer karşı siyasi görüşte olanlar kendisini endaki gibi din­
lerlerse Batı Şeria'daki toprak talebinden vazgeçmeyi düşünebi le­
ceğini ve bu bölgeden çıkıp uluslararası tanınırl ığı olan İsrail bölge­
sine taşınabileceğini ifade etti. 

Şiddetsiz İ letişim, tüm dünyada, şiddetli çatışmalar, ciddi et­
nik, din i  ve siyasi gerginl ikler içinde olan toplumlara yarar sağla­
yan değerli bir kaynaktır. Şiddetsiz İ letişim eğitimlerinin yaygınlaş­
ması ve İsrai l ,  Fil istin ,  N ijerya, Ruanda, Sierra Leone ve diğer ben­
zer çatışma ortamlarında yaşayan insanların arabuluculuk süreç­
lerinde Şiddetsiz İ letişim' i  kul lanmaları , benim için büyük memnu­
niyet kaynağı olmuştur. Bir keresinde meslektaşlarımla Belgrad'a 
gitmiş ve barış için çabalayanlarla üç günlük zorlu bir eğitim çal ış­
ması yapmıştık. Oraya i lk vardığımızda eğitime katılacak olanların 
yüzlerinde gördüğümüz şey keder ve ümitsizl ikti çünkü ülkeleri , 
Bosna ve Hırvatistan'da acımasız bir savaşın içindeydi .  Eğitim i ler­
ledikçe, aradıkları yaşam gücünü bulmuş olmanın memnuniyeti 
ve coşkusuyla neşeli kahkahalar atmaya başladı lar. Ondan son­
raki iki hafta boyunca Hırvatistan, İsrai l ve Fil istin 'deki eğitimlerde 
yine savaşların harap ettiği  ülkelerin çaresizlik içindeki vatandaş­
larını gördük, aldıkları Şiddetsiz İ letişim eğitimi sonunda yeniden 
canl ı l ık ve özgüven kazanmalarına şahit olduk. 

Dünyanın dört bir yanına seyahat ederek insanlara güç ve ne­
şe veren bir i letişim sürecini öğretebi ldiğimiz için kendimi çok 
şansl ı  hissediyorum. Şimdi de bu kitap sayesinde sizinle Şiddet­
siz İ letişim' in zenginl iğini paylaşabildiğim için çok mutlu ve heye­
canl ıyım .  

ÖZET 
Şiddetsiz İ letişim, içimizdeki doğal şefkatin ortaya çıkmasını sağ­
layacak şekilde kendimizle ve d iğer insanlarla bağlantı kurmamı­
za yardımcı olur. Kendimizi ifade etme ve başkalarını dinleme bi-
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çimimizi yeniden şekil lendirmemizde bize rehberl ik  ederek, bi l in­
cimizi dört alana odaklamamızı sağlar: Ne gözlemliyoruz, ne his­
sediyoruz, neye ihtiyaç duyuyoruz ve hayatımızı zenginleştirmek 
için ne istiyoruz. 

Şiddetsiz İ letişim,  "tüm varl ığımızla ve içtenlikle dinleme"yi , 
saygıyı ve empatiyi besler, gönülden vermeyi karşıl ıkl ı bir istek 
hal ine getirir. Şiddetsiz İ letişim' i  kimi leri kendi lerine karşı şefkat­
li olabi lmek, kimileri yakın i l işki lerinde daha derin bağlar kurmak, 
kimi leri ise iş ortamında ya da siyasi arenada etki l i  i l işkiler kur­
mak amacıyla kullanırlar. Şiddetsiz İ letişim, tüm dünyada her tür­
den anlaşmazlıklarda ve çatışmalarda arabuluculuk yaparken 
kul lanı lmaktadır. 

Kitapta "Uygulamada Şiddetsiz İletişim" başllğı altmda farklı bö­
lümlere serpiştirilmiş çeşitli diyaloglar bulacaksmız. Bu diyalog­
lar, konuşanlardan birinin Şiddetsiz İletişim ilkelerini uyguladığı 
gerçek bir paylaşımm tadmı sizlere bir nebze de olsa sunmayı 
amaçlar. Bununla birlikte Şiddetsiz İletişim salt bir dil ya da söz­
cükleri kullanmaya yönelik bir dizi teknik değildir. Şiddetsiz İleti­
şim bilinci ve niyeti sessizlik içinde, tam bir mevcudiyetle ya da 
yüz ifadeleri ve beden diliyle de ifade edilebilir. Okuyacağmız 
"Uygulamada Şiddetsiz İletişim" diyalog/an gerçek hayattan sü­
zülerek ortaya çıkanlmış ve mecburen kısaltllmıştlf. Gerçek ha­
yatta iki taraf arasmda paylaşılan sessiz empati anlan, hikayeler, 
şakalar, jestler vb. elbette ki kısaltllmış örneklerin tam olarak 
yansıtamadığı daha doğal bir iletişim akışı sağlayacaktlf. 

"Cani, Katil, Çocuk Kasabl!" 

Beytüllahim'de Deheisha mülteci kampındaki bir camide 170 

Fil istinli Müslüman erkeğe Şiddetsiz İ letişim'i anlatıyordum. Ko­
nuşma yaptığım tarihlerde Amerikalılara karşı tutumları pek de 
olumlu değildi . Konuşurken birdenbire boğuk seslerin yüksel­
diğini ve bir kargaşa dalgasının dinleyiciler arasında yayılma-



GÖNÜLDEN VERMEK 

ya başladığını fark ettim. Çevirmenim beni uyararak, "Senin 
Amerikalı olduğunu fısıldıyorlar, " dedi ve tam o sırada dinleyici­
ler arasından bir adam ayağa fırladı. Yüzüme bakarak ciğerle­
ri patlarcasına haykırdı: "Katil ! "  Hemen ardından çok sayıda ki­
şi de ona katıldı ve hep bir ağızdan bağırdılar: "Suikastçı ! "  "Ço­
cuk katil i ! "  "Katil ! "  

Neyse k i  o anda dikkatimi adamın ne  hissettiğine ve neye 
ihtiyacı olduğuna odaklayabilmiştim. Bu olayın nedenleriyle il­
gili bazı tahminlerim vardı. Mülteci kampı yolunda, kampa bir 
gece önce atılmış bir sürü boş göz yaşartıcı bombanın kapsül­
lerini görmüştüm. Her birinin üzerinde "ABD'de üretilmiştir" ya­
zıyordu. Mültecilerin, İsrail'e göz yaşartıcı bomba ve başka si­
lahlar sağladığı için Amerikalılara karşı bir hayli öfke besledik­
lerini biliyordum.  

Bana "katil" diyen adama seslenerek şunları söyledim:  

Ben: Devletimin kaynaklarını daha farklı bir şekilde kullanması­
nı istediğin için öfkeli misin? (Tahminimin doğru olup ol­
madığım bilmiyordum fakat burada önemli olan şey onun 
duygu ve ihtiyaç/an ile içten bir gayretle bağlantı kurmaya 
ça/lşmamdı.) 

O: Çok doğru, öfkeliyim ! Bizim göz yaşartıcı bombaya ihti­
yacımız olduğunu mu sanıyorsun? Bizim kanalizasyon 
sistemine ihtiyacımız var, sizin göz yaşartıcı bombalarını­
za deği l !  Barınacak yere ihtiyacımız var. Bize ait olan bir 
ülkeye ihtiyacımız var. 
Ben: Yani çok öfkelisin ve yaşam koşul larının iyileştirilme­
si ve siyasi bağımsızlık kazanılması için size destek veril­
mesini mi istiyorsun? 

O: Burada, yirmi yedi yıl boyunca bu şartlar altında, benim 
ve ailemin yaşadığı gibi bir hayat sürmenin ne demek ol­
duğunu biliyor musun? Bizim neler çektiğimiz hakkında 
en ufak bir fikrin var mı? 

Ben: Anlaşılıyor ki kendini çok çaresiz hissediyorsun ve söz et­
tiğin şartlar altında yaşamanın nasıl bir şey olduğunu be-

29 



30 ŞİDDETSİZ İLETİŞİM 

nim ya da bir başkasının gerçekten anlayıp anlayamaya­
cağını merak ediyorsun . . . Doğru mu anlıyorum? 

O: Gerçekten anlamak istiyor musun? Senin çocukların var 
mı? Okula gidiyorlar mı? Oyun parkları var mı? Benim oğ­
lum hasta. Açıkta akan bir lağımın içinde oynuyor. Sınıfın­
da hiç kitap yok. Sen hiç kitabı olmayan bir okul gördün 
mü? 

Ben: Çocuklarını böyle bir ortamda yetiştirmenin senin için ne 
kadar ıstırap verici olduğunu görüyorum. Tüm istediğin, 
her ailenin çocukları için istediğiyle aynı ;  iyi bir eğitim, 
sağlıkl ı b ir  ortamda oynama ve büyüme fırsatı . . . Bunu bil­
memi istiyorsun. 

O: Evet doğru, yani temel şeyler. İnsan hakları . . .  Siz Ameri­
kal ılar öyle demiyor musunuz? Neden daha çoğunuz bu­
raya gelip de, getirdiğiniz insan haklarının neye benzedi­
ğine bir bakmıyorsunuz? 

Ben: Daha çok sayıda Amerikalının burada yaşanan acının bü­
yüklüğünün farkına varmasını ve siyasi faaliyetlerimizin 
sonuçlarını daha derinden incelemesini mi istiyorsun? 

Diyaloğumuz bu şekilde devam etti . O, yirmi dakika kadar 
daha çektiği acıları dile getirdi ve ben de her cümlenin ardında­
ki duygulara, ihtiyaçlara kulak verdim. Söylediklerini ne onayla­
dım ne de onlara karşı çıktım. Sözlerini bir saldırı olarak deği l ,  
aksine ruhunu ve derinde yatan hassasiyetlerini benimle pay­
laşmaya hazır bir insandan, bir arkadaştan gelen armağanlar 
olarak kabul ettim. 

Anlaşıldığını hissettikten sonra, o da beni ,  kampta olmamın 
amacını anlatırken dinleyebildi . Bana katil diyen bu adam, bir 
saat sonra beni evine iftara davet etti. 



İKİNCİ BÖLÜM 

Başkasmı yargllamaym ki 
siz de yargılanmayasmız. 

Başkasmı nasıl yargılarsamz, 
siz de aym yoldan yargılanacaksmız. 

İncil, Matta 7:2 

B izi doğamızdaki şefkatten uzaklaştıran şeyin ne olduğu soru­
su üzerine çal ışırken, birbirimize ve kendimize şiddetli biçim­

de davranmamıza yol açtığına inandığım 
belirl i i letişim ve di l  kul lanım şekil lerini sap- Bazı iletişim şekil leri 

bizi doğamızdaki tadım. Bu tür i letişim şeki l lerinden bahse- şefkatten uzaklaştırır. 
derken hayata yabancılaştlfan iletişim tabiri-
ni kullanıyorum.  

Ahlakçı Yargllar 
Hayata yabancılaştıran i letişim şekil lerinden biri , bizim değerle­
rimizle örtüşmeyen davranışlarda bulunan insanları , yaptıkları­
nın yanlış veya kötü olduğunu ima eden ahlakçı yargılarla de­
ğerlendirmektir. Bu tür yargılamalar d i le şöyle yansır: "Senin so­
runun çok benci l olman."  "O tembelin teki ."  "Onlar önyargı l ı lar. " 
"Bu,  uygunsuz bir davranış." Suçlama, hakaret, küçük düşürme, 
etiketleme, eleştirme, karşılaştırma ve teşhis koyma . . .  Bunların 
hepsi yargı lamanın çeşitleridir. 

Mevlana şöyle yazmış: "Doğru i le yanlışın ötesinde bir yer var. 
Orada buluşal ım."  Hayata yabancılaştıran i letişim ise, bizi, doğru-
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luğun ve yanl ışlığın ne olduğuyla i lgi l i  bir düşünce dünyasına, ya­
ni yargılar dünyasına hapseder. Böyle bir d i l  insanları ve onların 
yaptıklarını sınıflandıran , iki zıt gruba ayıran sözcüklerle doludur. 
Bu di l i  kul landığımızda d iğer insanları ve onların davranışlarını yar-

gı lar, zihnimizi , kimin iyi kimin kötü, kimin 
Yargılar dünyasında normal kimin anormal, kimin sorumlu kimin 
"kimin ne" olduğuna 
odaklanırız. sorumsuz, kimin zeki kimin cahi l  olduğu gi-

bi sorularla meşgul ederiz. 
Yetişkin bir birey olmadan çok önce, içimde olup bitenleri açı­

ğa vurmamı gerektirmeyen, kişisel olmayan bir yol la i letişim kur­
mayı öğrenmiştim .  Anlamadığım veya beğenmediğim kişiler ya 
da davranışlarla karşılaştığımda bunlara yanlışl ıkları üzerinden 
tepki gösterirdim. Öğretmenlerim yapmak istemediğim bir ödev 
verdiklerinde ya "kötü" ya da "mantıksız" olurlard ı .  Trafikte biri 
ansızın önüme çıkarsa tepkim "Seni salak! "  demek olurdu. Bu di­
l i  konuştuğumuzda, bazen bell i şeki l lerde davrandıkları için baş­
kalarında, bazen de bir şeyi anlayamadığımız ya da birine istedi­
ğimiz gibi karşı l ık veremediğimiz için kendimizde bir şeyin "yan­
lış" olduğunu düşünür ve bu şekilde i letişim kurarız. Dikkatimizi , 
kendimizin ve d iğerlerinin ihtiyaç duyup elde edemedikleri şeyler 
üzerine deği l ,  yanlışl ık derecelerini bel i rlemeye, analiz etme ve 
sınıflandırmaya odaklarız. Dolayısıyla, eşim ona verdiğim sevgi­
den daha fazlasını istiyorsa sevgiye "muhtaç" ve "bağımlı"dır .  
Ama eğer ben onun verdiği sevgiden daha fazlasını istiyorsam, o 
zaman o, " i lgisiz" ve "duyarsız" olur. Eğer meslektaşım ayrıntıla­
rı benden daha fazla önemsiyorsa "fazla seçici" ve "mükem­
meliyetçi"dir. Diğer yandan, eğer ben ayrıntı ları ondan daha faz­
la önemsiyorsam, o zaman o, "dikkatsiz" ve " dağınık" olur. 

Başkaları hakkındaki 
anal izler asl ında 
kendi ihtiyaçlarımızın 
ve değerlerimizin 
birer ifadesidir. 

Başkaları hakkındaki bu tür analizleri­
mizin asl ında kendi değerlerimizin ve ih­
tiyaçlarımızın traj ik birer ifadesi olduğu­
na inanıyorum. Trajik d iyorum çünkü de­
ğerlerimizi ve ihtiyaçlarımızı bu şeki lde ifa­
de ettiğimizde, davranışlarını önemsediği-

miz insanların değerlerimiz ve ihtiyaçlarımıza karşı savunmaya 
geçmesine ve direnç göstermesine neden oluruz. Tersine, yan-
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lış davranışlarıyla i lgi l i  yaptığımız analizlere inanıp bizim değerle­
rimize göre davranmayı kabul etseler bile, bunu büyük bir olası­
lıkla korku, suçluluk veya utanç nedeniyle yapacaklardır. 

İnsanlar değerlerimize ve ihtiyaçlarımıza gönülden verme ar­
zusuyla deği l  de korku, suçluluk ya da utanç duygularından ka­
çınmak için karşı l ık verdiklerinde bunun bedelini ağır öderiz. İç 
veya dış baskılar yüzünden değerlerimize uygun hareket edenle­
rin iyi niyeti gittikçe azal ır; biz de er ya da geç bunun sonuçları­
nı görürüz. Korku,  suçluluk ve utanç duygularıyla hareket eden­
ler de bunun bedelini duygusal olarak ağır öderler çünkü böy­
le davrandıklarında içinde bulundukları duruma içerleyecekler­
dir ve kendi lerine saygıları azalacaktır. Dahası, her seferinde zi­
hin lerinde bizi bu duygularla i l işkilendird ikleri için ,  gelecekte bi­
zim değerlerimize ve ihtiyaçlarımıza şefkatle yaklaşma olası l ıkla­
rı biraz daha düşecektir. 

Burada öneml i  olan , değer yargılan ile ahlakçı yargılan birbirine 
karıştırmamaktır. Hepimizin hayatta değer verdiği niteliklerle i lgi­
l i  değer yargıları vardır. Örneğin,  dürüstlüğe, özgürlüğe veya barı­
şa değer verebi l iriz. Değer yargıları , hayata nasıl en iyi şeki lde hiz­
met edilebi leceği konusundaki inançlarımızı yansıtır. Ahlakçı yar­
gılar ise değer yargılarımıza uymayan insanlar ve davranışlarla i l­
gi l i  vardığımız hükümlerdir. Örneğin, "Şiddet kötüdür. İnsanları öl­
dürenler kötüdür, " gibi . Eğer şefkati ifade etmeyi destekleyen bir 
di l le yetiştiri lmiş olsaydık, ihtiyaçlarımız ve değerlerimiz karşılan­
madığında yanl ışlığı ima etmek yerine, bu ihtiyaç ve değerleri doğ­
rudan ifade edebilmeyi öğrenmiş olurduk. Örneğin, "Şiddet kötü­
dür, " yerine, "Anlaşmazlıkları çözmek için şiddete başvurulması 
beni korkutuyor; insanlar arasındaki anlaşmazlıkların çözümü için 
başka yol lar kullanı lmasını değerli buluyorum," diyebi l irdik. 

Colorado Üniversitesi'nden psikoloji profesörü O. J .  Harvey, 
di l  i le şiddet arasındaki i l işkiyle i lgil i bir araştırma yapmış. Farkl ı  
ü lkelerin edebiyat eserlerinden örnek bazı parçalar alarak bu 
es�rlerde insanları sınıflandıran ve yargılayan sözcüklerin ne ka­
dar sık kullanıldığını incelemiş. Araştırma, bu tür sözcüklerin kul­
lanım sıklığı i le şiddet olayları arasında yakın bir i l işki olduğunu 
gösteriyor. Şiddet olayların ın,  insani ihtiyaçların önemsendiği kül-

şi 2 
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türlerde daha az, insanların birbirlerini " iyi" ya da "kötü" olarak eti­
ketledikleri ve "kötü" olanların cezalandırı lmayı hak ettiklerini dü­
şündükleri kültürlerde ise daha çok olduğunu duymak beni hiç 
şaşırtmadı .  Amerika'da çocukların televizyon izleme olası l ığının 
en yüksek olduğu saatlerde yayınlanan programların yüzde 75' in­
de fi lmin kahramanı insanları ya öldürür ya da döver. Bu şiddet 

İnsanları sınıflandırmak 
ve yargılamak şiddeti 
körükler. 

genell ikle programın en heyecanl ı  kısmı­
d ır. Kendi lerine kötü adamların cezalan­
d ırı lmayı hak ettiği öğreti len seyirciler bu 
şiddeti izlemekten zevk al ırlar. 

Aile bireyleri , kabileler ya da uluslararasında ortaya çıkan - is­
ter sözel ,  ister psikoloj ik, ister fiziksel olsun- şiddetin kökeninde 
çoğu zaman belirl i bir düşünce tarzı yatar. Bu düşünce tarzı ça­
tışmanın nedenlerini tarafların "yanlış"l ığına bağlar ve tarafları kı­
rılganlıkları temelinde, yani duygu, korku, arzu ve özlemleri gi­
bi insani taraflarıyla değerlendiremez. Bu tehl ikeli düşünce tarzı­
nı soğuk savaş döneminde gördük. Amerikalı l iderler, Sovyetler 
Birliği 'n i  Amerikan yaşam tarzını yok etmekte kararlı bir "şer impa­
ratorluğu" olarak görüyordu .  Sovyet l iderler de ABD halkına, ken­
di lerini boyundurukları altına almaya çalışan "emperyalist zal im­
ler" olarak bakıyordu. Her iki taraf da bu etiketlerin ardındaki kor­
kuyu kabul etmiyordu .  

Karşılaşt1rma Yapmak 
Yargı lamanın bir başka biçimi de karşılaştırma yapmaktır. Dan 
Greenberg, How to Make Yourse/f Miserab/e (Kendinizi Nasıl Mut­
suz Edebi l irsiniz) ad l ı  kitabında, her şeyi karşılaştırma yaparak 
düşünmenin üzerimizde nası l  bir baskı oluşturabileceğini mizah 
yoluyla gösteriyor. Greenberg, "Eğer okuyucular hayatı kendi le­
ri için dayanı lmaz hale getirmeyi gerçekten istiyorlarsa kendi le­
rini başkalarıyla karşılaştırmayı öğrenebil irler, " d iyor. Bu uygula-

maya aşina olmayanlar için birkaç alıştır-
Karşılaştırma yapmak, ma da sunuyor. İ lk alıştırmada, günümüz-
yargılamanın bir deki medya standartlarına göre ideal fizik-şeklidir. 

sel güzel l iğ i  temsi l eden bir kadın ve erke-
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ğin boy fotoğrafları gösteri l iyor. Okuyuculardan kendi vücut ölçü­
lerini almaları , bunları fotoğraflardaki çekici model lerin ölçüleriyle 
karşılaştırmaları ve aradaki farklar üzerinde düşünmeleri isteniyor. 

Bu alıştırmanın sonucu, öngörüldüğü gibi olur: Karşılaştırma 
yaptıkça kendimizi daha mutsuz h issetmeye başlarız. Kendimizi 
artık d ibe vurmuş h issettiğimiz an sayfayı çeviririz ve bu i lk  alış­
tırmanın sadece bir ısınma çal ışması olduğunu görürüz. Fiziksel 
güzell ik nispeten yüzeysel bir şey olduğundan , Greenberg ikinci 
alıştırmada kendimizi başkalarıyla gerçekten önemi olan bir yön­
den karşılaştırmamızı sağlar: başarı. Yazar, telefon defterinden 
okuyucuların kendileriyle karşılaştırabilecekleri rastgele kişiler 
belirleyeceğini söyler. Telefon defterinden bulduğunu iddia ettiği  
i lk is im Wolfgang Amadeus Mozart'tır. Greenberg, Mozart' ın  he­
nüz ergenlik çağındayken konuştuğu di l leri ve bestelediği başlı­
ca eserleri sıralar. Sonra da okuyuculardan kendi hayatlarında o 
döneme dek elde etmiş oldukları başarıları düşünmelerin i ,  bun­
ları Mozart'ın on iki yaşına kadar elde ettiği başarılarla karşılaştır­
malarını ve aradaki farklar üzerinde düşünmelerini ister. 

Kendi kendi lerine yarattıkları mutsuzluktan hiçbir zaman kur­
tulamayan okuyucular bile, bu alıştırma sayesinde, söz konusu 
düşünme tarzının şefkati -hem kendileri hem de başkaları için­
ne denli güçlü bir şeki lde engellediğini görebi l i rler. 

Sorumluluğu Reddetmek 
Hayata yabancılaştıran i letişim şeki l lerinden 
biri de sorumluluğu reddetmektir. Hayata ya­
bancılaştıran i letişim ,  her birimizin kendi dü­
şüncelerimizden, duygularımızdan ve eylem­
lerimizden sorumlu olduğumuz bi l incine göl­
ge düşürür. "Hoşlansan da hoşlanmasan da 

Kullandığımız 
dil bireysel 
sorumluluğumuzu 
fark etmemizi 
engeller. 

yapmak zorunda olduğun bazı şeyler vardır, " cümlesindeki zo­
runda olmak ifadesini sıkça duyarız. Bu ifadenin kullanımı ,  ey­
lemlerimizdeki bireysel sorumluluğumuzun üstünün nasıl örtül­
düğünü gösteriyor. "Kendimi suçlu hissettiriyorsun,"  cümlesin­
deki hissettirmek ifadesi , kul landığımız di l in kendi duygu ve dü-
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şüncelerimize i l işkin bireysel sorumluluktan kaçmayı nasıl kolay­
laştırdığına dair başka bir örnektir. 

Hannah Arendt, Nazi subayı Adolf Eichmann' ın savaş suçlarıy­
la yargı landığı mahkemeyi anlatan Eichmann Kudüs'te (Eichmann 
in Jerusalem) adl ı  kitabında, Eichmann' ın sözlerine yer vermiştir. 
Al ıntılardan birinde Eichmann ve subay arkadaşlarının sorumlu­
luğu reddetmek için kul lanı ldıkları di le özel bir isim verdikleri gö­
rülür. Kullandıkları di l i  Amtssprache olarak adlandırmışlardır. Bu, 
Türkçeye kabaca "bürokrasi di l i "  olarak çevri lebilir. Örneğin bir işi 
neden yaptıkları sorulduğunda "Mecburdum," d iye cevap verirler. 
Neden mecbur oldukları soru lduğunda ise cevaplar şöyledir: "Üst­
lerimizin emriydi . "  "Kurumun politikasıydı . "  " Kanun böyleydi . "  

Hareketlerimizin sebeplerini bizim dışımızdaki durumlara 
bağladığımızda, eylemlerimizin sorumluluğunu reddetmiş olu­
ruz. 

• Kim ya da ne olduğu betli olmayan güçler: 
"Odamı temizledim çünkü mecburdum. " 

• Koşul larımız, bize konan bir teşhis, kişisel ya da psikoloj ik 
geçmişimiz: 
"İçki içiyorum çünkü ben bir alkoliğim. " 

• Başkalarının eylemleri : 
"Çocuğuma vurdum çünkü birdenbire caddeye koştu. " 

• Otoritenin emirleri : 
"Müşteriye yalan söyledim çünkü patron öyle istedi. " 

• Grup baskısı :  
"Sigara içmeye başladım çünkü bütün arkadaşlanm içiyordu. "  

• Kurumsal pol itikalar, kural lar ve düzenlemeler: 
"Bu kural ihlali yüzünden seni okuldan uzaklaşt1rmak zorun­
dayım çünkü okulun politikası böyle. " 

• Toplumun, toplumsal cinsiyetin ya da yaşımızın bize yükle­
d iği roller: 
"İşe gitmekten nefret ediyorum ama gidiyorum çünkü ben 
bir koca ve babayım. " 

• Kontrol edi lemeyen dürtüler: 
"Şekerlemeyi yeme isteğime karşı koyamadım. " 
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Bir seferinde, öğretmenler ve vel i lerle birl ikte başka bir seçe­
nek olmadığını ima eden bir d i l  kul lanımının sakıncaları üzerine 
tartışıyorduk. Bir kadın öfkeyle itiraz etti : "Ama hoşuna gitse de 
gitmese de yapmak zorunda olduğun bazı şeyler vardır. Çocuk­
larıma onların da yapmak zorunda oldukları bazı şeyler olduğu­
nu söylemekte bir sakınca görmüyorum. "  Kendisinden yapmak 
"zorunda olduğu" işlere bir örnek vermesini isteyince şöyle kar­
şı l ık verd i :  "Çok kolay! Bu akşam buradan çıkınca eve gid ip ye­
mek pişirmek zorundayım.  Yemek pişirmekten nefret ediyorum!  
Ölesiye nefret ediyorum,  ama yirmi yı ldır her gün yemek pişiri­
yorum; çok hastalandığımda bile . . .  Çünkü bu, yapmak zorun­
da olduğum işlerden biri . "  Ona, hayatın ın büyük bir bölümünü 
sırf kendini mecbur h issettiği için nefret ettiği bir şeyi yaparak 
geçirdiğine çok üzüldüğümü, Şiddetsiz İ letişim di l ini öğrenerek 
kendisini daha mutlu edecek seçenekler bulmasını ümit ettiği­
mi söyledim. 

Neyse ki bu kadın çabuk öğrenen biriyd i .  Seminerin sonunda 
eve gid ip ailesine artık yemek pişirmek istemediğini açıklamış. 
Üç hafta sonra verdiğim bir başka seminere kadının iki oğlu gel­
di. Böylece kadının ailesinden geribildirim alma fırsatı doğmuş 
oldu. Annelerinin açıklamasına nasıl tepki verdiklerini merak edi­
yordum. Büyük oğlu içini çekerek şöyle dedi :  "Marshal l ,  kendi 
kendime, 'Tanrı'ya şükürler olsun ! '  dedim. "  Benim şaşkın bakış­
larımı görünce de şöyle açıkladı :  "Belki 
artık her yemekte şikayet etmekten vaz­
geçer d iye düşündüm." 

Bir seferinde de bir okulda danış­
manl ık yaparken, öğretmenlerden biri 
"Not vermekten nefret ediyorum.  Bunun 

Başka bir seçenek 
olmadığını ima eden bir 
dil in yerine, seçenek 
olduğunu kabul eden 
bir dil kullanabil iriz. 

herhangi bir yararı olduğunu düşünmüyorum. Ayrıca öğrenciler­
de de kaygı yaratıyor. Ama not vermek zorundayım, çünkü oku­
lun pol itikası böyle,"  dedi .  Biz de, tam o sırada, bireyde eylemle­
rinin sorumluluğunu üstlenme bi l incini artıran bir di l in sınıf orta­
mına nasıl uygulanabi leceği üzerinde çalışıyorduk. Öğretmen­
den, "Not vermek zorundayım,  çünkü okulun pol itikası böyle ,"  
cümlesini "Not vermeyi seçiyorum, çünkü ben . . .  istiyorum,"  şek-
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l inde yeniden ifade etmesin i  istedim. Tereddüt etmeden, "Not 
vermeyi seçiyorum, çünkü işime devam edebilmek istiyorum,"  

Nasıl davrandığımız, 
düşündüğümüz ve 
hissettiğimizden 
sorumlu olduğumuzun 
bil incinde deği lsek 
tehl ike yaratırız. 

dedi ve aceleyle ekledi :  "Ama ben bunu 
bu şekilde söylemekten hoşlanmıyorum.  
Bu şekilde ifade etmek, kendimi, yaptı­
ğım şeyden fazlasıyla sorumlu hissettiri­
yor." 

Ben de, " İşte tam da bu yüzden öyle 
yapmanı istiyorum, "  dedim. 

Fransız yazar ve gazeteci George Bernanos'nun şu sözlerin­
deki duygularını paylaşıyorum :  

U zun zamandır düşünüyorum da, eğer bir gün imha tek­
niklerinin giderek etkinleşmesi türümüzün dünyadan sil i­

nip gitmesiyle sonuçlanırsa, bunun asıl sorumlusu ne zulüm, 
ne bu zulmün ortaya çıkardığı öfke, ne de öfkenin neden oldu­
ğu misil leme ya da intikamlar olacaktır. Asıl sorumlu, modern 
insanın sorumluluk almaması, tepkisizliği ve hatta itaatkarl ığı 
olacaktır. Bugüne kadar görmüş olduğumuz ve gelecekte da­
ha da fazlasını göreceğimiz vahşet, dünyada isyancı ların, asi­
lerin ve ehli leştirilemeyecek insanların sayısının arttığının de­
ği l ,  tam aksine itaatkar ve uysal insanların sayısının arttığının 
göstergesidir. 

Hayata Yabancllaşt1ran Diğer İletişim Biçimleri 
Şefkati engelleyen di l in bir başka kullanım şekli de, isteklerimizi 
talep olarak ifade etmektir. Açık  ya da üstü kapalı her talep, karşı 
tarafı bir anlamda tehdit eder; çünkü kişiye, bu talebe uygun dav­
ranmadığında suçlanacağı ya da cezalandırı lacağı mesajını verir. 
Talep etmek, kültürümüzde, özell ikle otorite konumundaki kişi­
lerce sık kul lanılan bir i letişim şeklidir. 

İnsanlara zorla 
hiçbir şey 
yaptıramayız. 

Çocuklarım bana talepler konusunda çok 
değerli dersler vermiştir. Bir baba olarak göre­
vımın çocuklarımdan taleplerde bulunmak ol­
duğu düşüncesi her nası lsa zihnime işlemiş. 
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Ama sonunda öğrendim ki ,  dünyadaki bütün talepleri sıralasam 
da çocuklara zorla bir şey yaptıramam. Bu, bizim gibi birer ebe­
veyn, öğretmen ya da yönetici oldukları için işlerinin d iğer in­
sanları değiştirmek ve insanların davranışlarını yönetmek oldu­
ğuna inananlar için ağır bir ders. İşte, çocuklarım onlara zorla 
hiçbir şey yaptıramayacağımı bana öğrettiler. Yapabi ldiğim tek 
şey, onları cezalandırarak yaptıkları şeyden ötürü pişman olma­
larını sağlamaktı. Fakat cezalandı rma yoluyla onları taleplerime 
uygun davranmadıklarından ötürü pişman edebi leceğimi dü­
şündüğüm her an , ası l  onlar bana "Keşke yapmasaydım ,"  de­
d irttiler! 

Bu konuya i leride, ricalarla talepleri ayırt etmeyi öğrenirken 
tekrar değineceğiz. Bu ayrımı yapabi lmek Şiddetsiz İ letişim' in 
önemli bir unsurudur. 

" Bazı davranışlar ödülü, bazıları ise ce-
"Kim ne hak ediyor?" 

zayı hak eder" anlayışı da hayata yaban- düşüncesi şefkatli 
cı laştıran i letişim ile yakından i l işki l idir. Bu i letişimi engeller. 
düşünce tarzı , "Yaptığ ı için cezalandırı lma-
yı hak ediyor, " cümlesinde olduğu gibi hak etmek ifadesiyle ken­
dini bel l i  eder. Bu ifade, bel l i  şeki lde davranan insanların yaptık­
larının "kötü" olduğunu varsayar, insanların pişmanlık duymaları­
nı ve davranışlarını değiştirmelerini sağlamak için de ceza gerek­
tiğini  bel irtir. İnsanların cezadan kurtulmak için deği l ,  değişme­
nin kendileri açısından iyi olacağına inandıkları için değişmeleri­
nin herkesin yararına olacağını düşünüyorum. 

Birçoğumuz, bizi ne hissettiğimizin ve neye ihtiyaç duyduğu­
muzun farkında olmaya yönlendiren bir di l le deği l ,  etiketlemeye, 
karşılaştırmaya, talep etmeye ve yargı lamaya yönlendiren bir di l­
le büyüdük. Hayata yabancılaştıran i letişimin,  insan doğasıyla i l ­
gi l i  asırlardır etkisini sürdüren görüşlerden kaynaklandığına ina­
nıyorum. Söz konusu görüşler, doğuştan kötü ve kusurlu oldu­
ğumuzu, doğamızın kontrol altına alınabilmesi için eğitime ihtiya­
cımız olduğunu vurgular. Böyle bir eğitim ,  sık sık hissettiklerimiz­
de ya da ihtiyaç duyduklarımızda bir kusur olup olmadığını sor­
gulamamıza neden olur. İçimizde olup bitenlerle olan bağlantım ı­
zı koparmayı daha küçük yaşlarda öğreniriz. 
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Hayata yabancılaştıran i letişim, hiye-
Hayata yabancılaştıran rarşik ya da baskıcı toplumlardan kay-
i letişimin derin felsefi ve naklanır, aynı zamanda bu tür toplumsal 
siyasi kökleri vardır. yapıları destekler. Büyük toplulukların ,  

kendi menfaatlerini gözeten küçük grup­
lar tarafından yöneti ldiği durumlarda, kitlelerin  köle zihniyetine 
sahip olacak şekilde eğiti lmeleri; kral ların ,  çarların ,  asi l lerin vb. 
menfaatlerine hizmet edecektir. Gereklilik ve zorunluluk ifadeleri 
içeren bir kusur bulma di l i ,  bu amaç için biçi lmiş kaftandır. İnsan­
lar yanlışl ık ve kötülük ima eden ahlakçı yargı larla düşünme yo­
lunda ne kadar eğiti l i rlerse, neyin doğru ya da yanlış, iyi veya kö­
tü olduğunu tanımlamak için d ışarıya -çevrelerindeki otorite fi­
gürlerine- bakma yolunda o kadar eğiti lmiş olurlar. Biz insanlar 
duygularım ızın ve ihtiyaçlarımızın farkında olduğumuzda artık iyi 
köleler ve emir kulları olamayız. 

ÖZET 
Şefkatle al ıp vermekten keyif duymak doğamızda vard ır. Ama 
maalesef bizi , hem kendimizi hem de başkalarını incitecek şekil­
de konuşmaya ve davranmaya iten hayata yabancılaştıran i letişi­
min birçok şeklini öğrenmiş durumdayız. Hayata yabancılaştıran 
i letişim şekil lerinden biri , bizim değerlerimizle örtüşmeyen davra­
nışlarda bulunan insanları , yaptıklarının yanlış veya kötü olduğu­
nu ima eden ahlakçı yargı larla değerlendirmektir. Bu i letişimin bir 
başka şekli de karşılaştırma yapmaktır. Bu hem kendimize hem 
de d iğer insanlara şefkatli davranmamızı engeller. Hayata yaban­
cılaştıran i letişim, kendi düşüncelerimizden, duygularımızdan ve 
eylemlerimizden sorumlu olduğumuzu fark etmemizin de önüne 
geçer. İsteklerimizi talep şeklinde ifade etmek de şefkati engel le­
yen di l in bir başka örneğidir. 



ÜÇÜNCÜ BÖLÜM 

GÖZLEMLEYİN!!! Hemen hemen hiçbir şey 
bunun kadar önemli, bunun kadar kutsal değildir. 

Başa çıkabilirim yaptıklanmı 
ya da yapmadıklanmı söylemenle. 
Yorumlarmla da baş edebilirim, 
yeter ki kanşt1rma ikisini birbirine. 

İşleri buland1rmak istiyorsan 
yapman gereken belli: 
Benim yaptığım şey ile 
kanşt1r kendi tepkini 

Bitmemiş işleri gördüğünde 
hayal kmk/Jğma uğradığmı söyle, 
ama beni harekete geçiremezsin 
bana "sorumsuz" demekle. 

Tekliflerine "hayır'' dediğimde 
bana incindiğini söyle, 
ama bana "duygusuz" demen 
şansmı art1rmayacak gelecekte. 

Evet başa çıkabilirim yaptıklanmı 
ya da yapmadıklanmı söylemenle. 
Yorumlarmla da baş edebilirim, 
yeter ki kanşt1rma ikisini birbirine. 

Marshall Rosenberg 

Frederick Buechner, vaiz 
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birbirinden awmayı içerir. Bizi etkileyen, gördüğümüz, duy­

ğumuz ya da dokunduğumuz şeyleri , işin içine hiçbir değer­
lendirme katmadan , net bir şekilde gözlemlememiz gerekir. 

Şiddetsiz İ letişim'de gözlem, ne halde olduğumuzu, bir baş­
kasına netl ik  ve dürüstlükle ifade etmek istediğimizde kul landı­
ğımız önemli bir unsurdur. Gözlemi değerlendirmeyle bi rleştirdi­
ğimizde, ası l  anlatmak istediğimizin karşımızdaki tarafından du­
yulma olası l ığını azaltmış oluruz. Bu durumda insanlar eleştiri 
duymaya eği l iml i  olur ve bizim söylediklerimize direnç gösterir­
ler. 

Gözlemle değerlendirmeyi 
birleştirdiğimiz zaman, 
insanların eleştiri duyma 
ihtimalleri daha yüksektir. 

Şiddetsiz İ letişim' in istediği ,  bizim ta­
mamen nesnel kalmamız ve değerlen­
dirme yapmaktan kaçınmamız değildir. 
Şiddetsiz İ letişim sadece, gözlemleri­
miz ile değerlendirmelerimizi birbirinden 
ayırmamızı ister. Şiddetsiz İ letişim, sabit 

genellemeler yapmaktan kaçınmayı öneren bir süreç d i l idir. Şid­
detsiz İ letişim'de değerlendirmelerin zamana ve bağlama özgü 
gözlemlere dayandırı l ı r. 

Anlambilimci Wendell Johnson, sürekl i  değişen gerçekliği ya­
kalamak veya ifade etmek için durağan bir di l  kul lanarak kendi­
mize bir yığın sorun yarattığımıza işaret etmiş ve bunu şu sözler­
le dile getirmiştir :  "Di l imiz, eski ve cahi l  insanlarca yaratı lmış, mü­
kemmell ikten uzak bir araçtır. Animistik yapıdaki bu di l  bizi , dai­
mi ve sabit olanlar; benzer, normal ve türdeş olanlar; sihirl i  dönü­
şümler, çabuk çareler, basit sorunlar ve kesin çözümler hakkın­
da konuşmaya davet eder. Oysaki bu di l le simgeleştirmeye ça­
lıştığımız dünya süreçler, değişimler, farkl ı l ıklar, boyutlar, işlevler 
ve i l işkiler; büyüme, etkileşim ,  gelişim ,  öğrenme, başa çıkma ve 
bir karmaşıklıklar dünyasıdır. Sürekli değişen dünyamız i le göre­
ce durağan di l  yapı larımız arasındaki bu uyumsuzluk, sorunumu­
zun bir parçasıdır." 

Meslektaşım Ruth Bebermeyer, durağan di l  i le süreç di l in i ,  
değerlendirme i le gözlem arasındaki farkı ortaya koyduğu bir 
şarkısında karşılaştırır: 
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Bugüne dek bir tembel görmedim; 
hiç koşmayamm gördüm, 
bazen öğle yemeği ile 
akşam yemeği arasmda uyuyan, 
ve yağmurlu günlerde evde kalan. 
Tembel değildi ama. 
Bana kaçık demeden önce düşün, 
o tembel bir adam mwdı? 
''Tembellik" dediğimiz şeyleri 
yapan birisi miydi yoksa? 

Hiç aptal bir çocuk görmedim. 
Anlamadığım ya da beklemediğim 
şeyleri yapamm gördüm. 
Benim gittiğim yerleri görmemişti. 
Aptal bir çocuk değildi ama. 
Ona aptal demeden önce düşün, 
o aptal bir çocuk muydu? 
Sadece, senden farklı şeyleri 
bilen birisi miydi yoksa? 

Olabildiğince dikkatli baksam da 
asla bir aşçı görmedim. 
Yediğimiz yemeğin malzemelerini 
kanştlfan bir kişi gördüm, 
ateşi yakan ve et pişerken ocağa bakan. 
Tüm bun/an gördüm ama aşçı asla. 
Sen baktığmda söyle, 
gördüğün aşçı mı? 
Yemek pişirmek dediğimiz şeyleri 
yapan birisi mi yoksa? 

Kimimizin tembel dediği 
kimimize göre yorgun ya da gamsızdlf. 
Kimimizin aptal dediği 
kimimize göre bilgisiyle farklıdlf. 

43 
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Sonuçta bana göre tek çare 
kanşt1rmamak gördüğümüzü 
kişisel görüşlerimizle. 
Şimdi siz söylemeden 
ben söyleyeyim önce; 
Elbette bu benim 
kişisel görüşüm sadece . . .  

"Tembel" ve "aptal" gibi olumsuz etiketlerin etkisi daha belir­
gin olsa da, "aşçı" gibi olumlu veya görünürde nötr olan bir eti­
ket bile karşımızdaki kişinin varl ığını bütün olarak algı lamamızı sı­
n ırlar. 

İnsan Zekasmm Doruk Noktası 
Bir zamanlar Hint fi lozof J. Krishnamurti , değerlendirmeden göz­
lem yapmanın insan zekasının doruk noktası olduğunu ifade et­
mişti . Bunu i lk okuduğum zaman "Ne saçmalık ! "  düşüncesi zih­
nimden geçtiğinde, bir değerlendirme yaptığımı fark etmemiştim 
bile. İnsanları ve davranışların ı  yargıdan, eleştiriden ya da diğer 
analiz türlerinden arındırı lmış olarak gözlemleyebilmek çoğumuz 
için zordur. 

Bu zorluğu,  öğretmenlerin ve müdürün i letişim zorluklarından 
sıkça şikayet ettiği  bir i lkokulda danışmanlık yaparken ciddi bir bi­
çimde fark ettim.  Bölge başmüfettişi , bu anlaşmazl ığı çözmek için 
benden yardım istemişti. Önce sadece öğretmenlerle, sonra da 
okul müdürü ve öğretmenlerle birl ikte bir görüşme yapacaktım. 

Toplantıya öğretmenlere şu soruyu sorarak başladım:  "Okul 
müdürü sizin ihtiyaçlarınızla çel işen ne yapıyor?" Soruma he­
men, "O bir geveze! "  diye bir cevap geldi .  Sorduğum soru asl ın­
da onların gözlemlerini paylaşmaları içindi .  "Geveze" ifadesi ,  bu 
öğretmenin okul müdürünü nasıl değerlendirdiği hakkında bilgi 
verse de okul müdürünün bu yoruma neden olacak şekilde söy­
ledikleri veya yaptık/an hakkında herhangi bir bi lgi içermiyordu.  

Bu noktaya dikkat çektiğimde, b i r  başka öğretmen, "Ben 
meslektaşımın ne demek istediğini bil iyorum.  Okul müdürü çok 
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fazla konuşuyor! " ded i .  Bu da okul müdürünün davranışlarıyla i l­
gi l i  net bir gözlem deği l ,  okul müdürünün ne kadar fazla konuş­
tuğuyla i lgi l i  bir değerlendirmeydi .  Bir diğer öğretmen, "O sade­
ce kendisinin,  anlatmaya değer şeyleri olduğunu düşünür, " de­
d i .  Bir kişinin ne düşündüğü hakkında çıkarımlar yapmakla onun 
davranışların ı  gözlemlemenin aynı şey olmadığını anlattım.  Son 
olarak dördüncü öğretmen atı ld ı :  "Her zaman ilgi odağı olmak is­
tiyor. "  Ben bunun da bir başka kişinin ne istediğiyle i lgi l i  bir çıka­
rım olduğunu söyleyince iki öğretmen bir ağızdan, "Sizin sorunu­
zu cevaplamak da amma zormuş! " dediler. 

Bunun ardından , okul müdürünün onları rahatsız eden "be­
l ir l i  davranışları "nın l istesini oluşturduk. Listede değerlendirme 
olmamasına özen gösterdik. Örneğin okul müdürü öğretmen­
ler kurulu toplantı larında çocukluk ve savaş deneyimleriyle i lgi­
li hikayeler anlatıyordu,  bu da toplantı ların bazen yirmi dakika ka­
dar uzamasına yol açıyordu.  Duydukları rahatsızlığı bugüne ka­
dar okul müdürüne iletip i letmediklerini öğretmenlere sorduğum­
da ise, bunu denediklerin i ,  ancak sadece değerlendirme içeren 
yorumlar yaptıklarını söyledi ler. "Hikaye anlatma" gibi belirli bir 
davranışa hiç değinmemişlerdi .  Bu belirli davranışları bir sonraki 
ortak toplantımızda gündeme getirmek üzere anlaştılar. 

Neredeyse toplantı başlar başlamaz, öğretmenlerin bana an­
lattıkları şeyin ne olduğunu gördüm. Tartışı lan konu ne olursa ol­
sun, müdür, "Bu bana ne hatırlattı, bil iyor musunuz . . .  " diye sö­
ze giriyor, çocukluğuna veya savaş deneyimlerine dair bir hikaye 
anlatmaya dalıyordu.  Öğretmenlerin müdürün bu davranışından 
duydukları rahatsızl ığı di le getirmelerini bekledim. Ama onlar Şid­
detsiz İ letişim yerine sözsüz kınama yoluna başvurdular. Bazıla­
rı gözlerini deviriyor, bazıları manidar biçimde esniyor, biri de sü­
rekli saatine bakıyordu. 

Bu can sıkıcı duruma bir süre katlandım, sonunda dayanama­
yıp sordum: "Hiç kimse bir şey söylemeyecek mi?" Tuhaf bir ses­
sizlik oldu .  Önceki toplantımızda ilk konuşan öğretmen cesaretini 
topladı ,  müdürün yüzüne bakarak "Ed ,  siz bir gevezesiniz, " dedi .  

Bu hikayenin gösterdiği gibi , eski al ışkanl ıklarımızdan kurtul­
mak ve değerlendirmeyi gözlemden ayırt etme becerisinde usta-
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laşmak her zaman kolay deği ldir .  En sonunda, öğretmenler ken­
di lerini rahatsız eden bel irl i hareketleri müdüre açıkça söyledi­
ler. Okul müdürü onları cidd iyetle dinledi ve sonra " İyi de neden 
hiçbiriniz bunu bana daha önce söylemedi?" diye ısrarla sordu. 
H ikaye anlatma alışkanl ığının farkında olduğunu kabul etti ve ar­
d ından bu alışkanlığına dair bir h ikaye anlatmaya başlad ı !  Yumu­
şak bir ifadeyle gene aynı şeyi yaptığını gözlemlediğimi söyleye­
rek sözünü kestim.  Okul müdürünün hikayeleri hoşa gitmediğin­
de bunu ona nazik bir şeki lde söylemenin yol larını hep birlikte 
bel irleyerek toplantımızı bitirdik .  

Gözlemleri Değerlendirmelerden Ay1rmak 
Aşağıdaki tablo, salt gözlemler ile değerlendirme karışmış göz­
lemler arasındaki farkları göstermektedir. 

Değerlendirme içeren 
İletişim gözlem örnekleri Salt gözlem örnekleri 

1 . Değerlendirme yapa- Sen fazlasıyla cömert- Seni, öğle yemeği 
nın, bu değerlendir- sin. için ayırdığın paranın 
menin sorumluluğunu tamamını başkalarına 
aldığını belirtmediği verirken görünce, fazla-
ifadeler sıyla cömert olduğunu 

düşünüyorum. 

2. Değerlendirme Doug işlerini hep son Doug sınavlara sadece 
çağrıştıran fiillerin ana bırakır. bir gece önceden 
kullanılması çalışır. 

3. Bir kişinin düşünce- İşini bitiremeyecek. Onun işini bitiremeyece-
leri, duyguları, niyet- ğini düşünüyorum 
leri veya istekleriyle veya "İşimi 
ilgili çıkarımların, bitiremeyeceğim," dedi .  
olabilecek tek doğru 
kabul edilmesi 

4. Tahmin ile kesinliğin Eğer dengeli bes- Eğer dengeli beslen-
karıştırılması lenmezsen sağlığın mezsen sağlığının 

bozulacak. bozulabileceğinden 
korkuyorum.  
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5. Neyin ya da kimin 
kast edildiğine ilişkin 
net olmama 

6. Bir değerlendirme 
yapıldığı belirtilme­
den, kişilerin yete­
neğiyle ilgili sözler 
kullanılması 

7. Zarf ve sıfatların, bir 
değerlendirme yapıl­
dığı belirtilmeden 
kullanılması 

Göçmenler evlerine 
özen göstermezler. 

Hank Smith kötü bir 
futbolcudur. 

Jim çirkindir. 

1 679 Ross Caddesi'nde 
yaşayan göçmen 
ailenin kaldırımlarındaki 
karı temizlediklerini hiç 
görmedim. 

Hank Smith 20 maçtır 
gol atamıyor. 

Jim'in görüntüsü bana 
hiç çekici gelmiyor. 

Not: Her zaman, asla, hep, hiç, ne zaman ki vb. sözcükler aşa­
ğıdaki gibi kullanı ldıklarında gözlem ifade ederler: 

• Jack'in her telefonda en az 30 dakika konuştuğunu görü­
yorum. 

• Bana hiç mektup yazdığını hatırlamıyorum. 

Bu sözcükler bazen abartma amacıyla kul lanı l ır. Böyle du-
rumlarda gözlemler ve değerlendirmeler iç içe geçmiştir: 

• Sen hep meşgulsün. 
• Ona ihtiyaç olduğunda hiç yardım etmez. 

Bu sözcükler abartı ifade etmek için kullanı ldığında, genel l ik­
le şefkat yerine savunma uyandırır. 

Sık sık ve nadiren gibi kelimeler de gözlemle değerlendirme­
nin karıştırı lmasına neden olabil irler. 

Değerlendlrme 

Nadiren benim istediğimi yapıyorsun. 

Buraya sık sık gelir. 

Gözlem 

Son üç seferdir bir etkinlik 
yapmak için önayak oluyorum, 
sen katılmak istemediğini söylü­
yorsun. 

Buraya haftada en az üç kere 
gelir. 
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ÖZET 

ŞİDDETSİZ İLETİŞİM 

Şiddetsiz İ letişim' in birinci bileşeni ,  gözlem i le değerlendirmeyi 
birbirinden ayırmayı içerir. Gözlem ile değerlendirmeyi birleştir­
diğimizde, karşımızdaki lerin eleştiri duyması ve söylediklerimize 
direnç göstermesi olasıdır. Şiddetsiz İ letişim, sabit genel lemeler 
yapmaktan kaçınmamızı öneren bir süreç di l idir. Bunun yerine 
bizi belir l i  bir zaman ve bağlama özgü gözlemler yapmaya davet 
eder. "Hank Smith kötü bir futbolcudur, " yerine "Hank Smith , 20 
maçtır gol atamıyor, " demek buna bir örnek olabi l ir. 

"Bugüne kadar gördüğümüz en ukala konuşmacı !" 

Bu diyalog, verdiğim seminerlerden birinde geçti. Sunuma 
başladıktan yaklaşık yarım saat sonra, katıl ımcıların tepkileri­
ni almak için bir ara verdim. Katıl ımcılardan biri elini kaldırdı ve 
şöyle dedi :  "Siz bugüne kadar gördüğümüz en ukala konuş­
macısınız! "  

İnsanlar bana b u  şeki lde hitap ettiklerinde önümde çeşit­
l i seçenekler vardır. Seçeneklerden biri , bu mesajı kişisel ola­
rak algı lamaktır. Kendimi acındırmak, savunmak veya mazeret­
ler bulmak için yanıp tutuştuğumda böyle yapıyorum demektir. 
Hayli deneyimli olduğum diğer bir seçenek ise bunu bir saldı­
rı olarak algılamak ve karşımdakine saldırıyla karşılık vermektir. 
Ama ben bu vakada üçüncü seçeneği, yani adamın bu sözleri­
nin ardında neler olup bittiğine odaklanmayı tercih ettim. 

MBR: (Katıllmcmm neler gözlemlediğini tahmin etmeye çalı­
şarak) Görüşlerimi sunmak için tam otuz dakika konuş­
muş ve bu arada size hiç söz hakkı vermemiş olmama 
mı tepki gösteriyorsunuz? 

Phil: Hayır, siz, bu işi çok basitmiş gibi gösteriyorsunuz. 
MBR: (Biraz daha açıklama elde etme gayretiyle) Bu sürecin 

uygulanmasının bazı kişiler için zor olabileceği konu-
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sunda herhangi bir şey söylemediğim için mi tepki gös­
teriyorsunuz? 

Phil: Hayır, bazı kişiler için deği l ,  sizin için! 
MBR: Yani siz, bu sürecin bazen benim için de zor olabilece­

ğini söylememiş olmama tepki gösteriyorsunuz? 
Phil: Evet, doğru. 
MBR: Benim de bu süreci uygularken bazı sorunlar yaşadığı­

mı bir şekilde göstermemi istediğiniz için rahatsız mı ol­
dunuz? 

Phil: (Bir an durakladıktan sonra) Evet, doğru . 
MBR: (Bu kişinin duygu ve ihtiyaçlanyla bağlantı kurabildiğim 

için biraz rahatlamıştım; böylece dikkatimi benden ne is­
tiyor olabileceğine yönlendirdim.) Şimdi bu süreci uygu­
larken bazen benim de zorlandığımı itiraf etmemi ister 
misiniz? 

Phil: Evet. 
MBR: (Gözlemini, duygulanm, ihtiyacmı ve ricasmı tam ola­

rak anladıktan sonra, onun isteğini yerine getirmeye gö­
nüllü olup olmadığımı tartarak) Evet, bu süreç çoğu za­
man benim için de zor. Muhtemelen seminer i lerledik­
çe bocaladığım ya da burada size sunduğum bu süreç­
le ve bu bil inçle bağlantımı tamamıyla kaybettiğim çeşit­
li olayları anlattığımı duyacaksınız. Ancak sürecin için­
de kalabildiğim zamanlarda başkalarıyla aramda oluşan 
yakın bağlantılar, mücadeleye devam etmemi sağlıyor. 
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A/qtırH<a 1 

GÖZLEM Mİ? DEGERLENDİRME Mİ? 

Gözlemler i le değerlendirmeleri birbirinden ayırt edebi lmekte­
ki yeterl i l iğinizi tartmak için aşağıdaki alıştırmayı yapın .  Değer­
lendirme içermeyen, sadece gözlem ifade eden cümleleri işaret­
leyin .  

1 .  "John dün sebepsiz yere bana kızd ı . "  
2. "Nancy dün akşam televizyon seyrederken tırnaklarını 

yedi . "  
3. "Sam toplantıda benim fikrimi sormadı . "  
4. "Babam iyi adamdır. " 
5. "Janice çok fazla çalışıyor. " 
6. "Henry saldırgan biri . "  
7. "Pam bu hafta her gün kuyrukta birinci sıradaydı . "  
8 .  "Oğlum genelde dişlerini fırçalamaz."  
9 .  "Luke sarı rengin bana yakışmadığını söyledi . "  

1 O .  "Teyzem onunla konuştuğumda hep b i r  şeylerden 
şikayet eder."  

Alıştlfma 1 'e cevaplanm: 
1 .  Eğer bu cümleyi işaretlediyseniz sizinle hemfikir deği l iz 

demektir. Ben "sebepsiz yere" ifadesini bir değerlendir­
me olarak görüyorum. Dahası ,  John'un kızgın olduğu çı­
karımını da bir değerlendirme sayıyorum. Aslında incin­
miş, korkmuş, üzgün veya başka bir şekilde hissediyor 
da olabil ir. Değerlendirme içermeyen gözlem örneği şöy­
le olabil ir : "John kızgın olduğunu söyledi , "  veya "John 
masayı yumruklad ı . "  

2. Eğer bu cümleyi işaretlediyseniz bunun değerlendirme 
karıştırılmadan ifade edilmiş bir gözlem olduğu konusun­
da sizinle hemfikiriz. 

3. Eğer bu cümleyi işaretlediyseniz bunun değerlendirme 
karıştırı lmadan ifade edilmiş bir gözlem olduğu konusun­
da sizinle hemfikiriz. 
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4. Eğer bu cümleyi işaretlediyseniz sizinle hemfikir değil iz 
demektir. Ben " iyi adam" ifadesin i  bir değerlendirme ola­
rak görüyorum.  Değerlendirme içermeyen gözlem örne­
ği şöyle olabil ir :  "Babam son 25 yı ldır maaşının onda bi­
rini hayır işlerine bağışlıyor ."  

5. Eğer bu cümleyi işaretlediyseniz sizinle hemfikir deği l iz 
demektir. Ben "çok fazla" ifadesini bir değerlendirme ola­
rak görüyorum. Değerlendirme içermeyen gözlem örne­
ği şöyle olabil ir :  "Janice bu hafta ofiste 60 saatten fazla 
çalıştı . "  

6 .  Eğer bu  cümleyi işaretlediyseniz sizinle hemfikir deği­
l iz demektir. Ben "sald ırgan" ifadesini bir değerlendirme 
olarak görüyorum.  Değerlendirme içermeyen gözlem ör­
neği şöyle olabil ir : " Kız kardeşi televizyon kanal ını değiş­
tirince Henry ona vurdu."  

7. Eğer bu cümleyi işaretlediyseniz bunun değerlendirme 
karıştırılmadan ifade edi lmiş bir gözlem olduğu konusun­
da sizinle hemfikiriz. 

8. Eğer bu cümleyi işaretlediyseniz sizinle hemfikir deği l iz 
demektir. Ben "genelde" ifadesini bir değerlendirme ola­
rak görüyorum. Değerlendirme içermeyen gözlem örne­
ği şöyle olabil ir : "Oğlum bu hafta iki defa, dişlerini fırçala­
madan yattı . "  

9 .  Eğer bu  cümleyi işaretlediyseniz bunun değerlendirme 
karıştırılmadan ifade edi lmiş bir gözlem olduğu konusun­
da sizinle hemfikiriz. 

1 O. Eğer bu cümleyi işaretlediyseniz sizinle hemfikir değil iz 
demektir. Ben "şikayet eder" ifadesini bir değerlendirme 
olarak görüyorum. Değerlendirme içermeyen gözlem ör­
neği şöyle olabi l ir :  "Teyzem bu hafta beni üç kere aradı 
ve her seferinde de ona hoşlanmadığı şekilde davranan 
insanlardan bahsetti . "  



Maske 

Bembeyaz ince bir elde 
Sımsıkı tutulan bir maske 
Her zaman bir maskesi vardı yüzünde . . .  

Maskeyi hafifçe tutan bileği 
Sanki bu iş için yaratılmıştı: 
Yine de bazen 
Hafifçe sarsııwor, titriyor muydu 
Maskeyi tutan parmak uçlan? 

Yıllar geçti ve ben hep merak ettim 
Çekindim de sormaya 
Sonra bir gün 
Dayanamadım 
Bakıverdim maskenin arkasma 
Hiçbir şey yoktu 
Hiç . . .  
Bir yüzü yoktu orada . . .  

O artık 
Yalmzca bir eldi 
Bir maske tutan 
Zarafetle . . .  

Yazan bilinmiyor 



DÖRDÜNCÜ BÖLÜM 

Ş iddetsiz İ letişim' in birinci bi leşeni değerlendirme yapmadan 
gözlem yapmak, ikinci bileşeni ise hissettiklerimizi ifade et­

mektir. Psikanalist Rollo May'in belirttiği üzere, "Olgun bir insan 
tıpkı bir senfoninin farklı pasajlarındaki gibi , güçlü ve tutkulu de­
neyimlerden ince ve hassas olan lara kadar çeşitlenen duygu nü­
anslarını kendinde yakalama becerisi gel iştirmiştir ." Ancak çoğu­
muz için duygularımız May'in de ifade ettiği gibi, "Bir borazanın 
notaları kadar sınırl ıdır . " 

İfade Edilmeyen Duygularm 
Ağ1r Bedeli 
İnsanlara sövmek için kullandığımız sözcük repertuvarı çoğun­
lukla duygusal durumumuzu net bir şekilde ifade etmemizi sağ­
layan sözcük dağarcığımızdan daha geniştir. Ben yirmi bir yı l 
boyunca çeşitli ABD okul larında okudum ve bu süre içinde kim­
senin bana bir kez bile ne hissettiğimi sorduğunu hatırlamıyo­
rum. Duygulara hiç önem veri lmiyordu. Değerli olan , makam ve 
otorite sahibi kişilerin tanımladığı "doğru düşünme biçimi"ydi .  
Kendimizle bağlantıda olmak yerine "dışa odaklı" olmak yö-
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nünde eğitil iyoruz. Hep "zihnimizde" kalmayı ve "Başkaları ne­
yi söylememi ve neyi yapmamı doğru bulur?"  d iye kafa yorma­
yı öğreniyoruz. 

Dokuz yaşlarındayken bir öğretmenle yaşadığım olay, duygu­
larımıza yabancılaşmaya nasıl başladığımıza bir örnektir: Bir gün 
okuldan sonra sınıfta saklandım çünkü dışarıda birkaç çocuk be­
ni dövmek için bekliyordu.  Bu öğretmen beni fark etti ve okuldan 
çıkmamı istedi. Dışarı çıkmaya korktuğumu söyleyince bana "Er­
kek adam korkmaz," dedi .  Bi rkaç yıl sonra spor grubuna katı ldı­
ğımda duygusal yabancılaşma daha da pekişti . Koçlar canları ne 
kadar acısa da "her şeyini vermeye" ve oyuna devam etmeye ha­
zır sporculara değer verirlerd i .  Bu dersi o kadar iyi öğrenmiştim 
ki bir keresinde tedavi edilmemiş kırık bir bi lekle bir ay boyunca 
beyzbol oynamaya devam ettim .  

Şiddetsiz İ letişim atölyelerinden birinde, bir üniversite öğren­
cisi geç saatte yüksek sesle müzik din leyen oda arkadaşının onu 
bütün gece uyutmadığından bahsetti . O durumda neler hissetti­
ğini sorduğumda öğrenci şu cevabı verd i :  "Gece vakti bu kadar 
yüksek sesle müzik dinlemenin doğru olmadığını hissediyorum. "  
Ona "doğru olmadığını hissetmenin" görüş belirtmek olduğunu 
ama duygularını açıklığa kavuşturmadığını söyledim.  Duygularını 
tekrar ifade etmesini istediğimde, cevabı ,  " İnsanların böyle dav­
ranmalarının bir kişi l ik bozukluğu olduğunu hissediyorum,"  oldu. 
Ona bunun da bir duygu yerine bir düşünce olduğunu açıkladım. 
Düşünceli biçimde durakladı ve ard ından sert bir sesle, "Bununla 
i lgi l i  bir duygum falan yok,"  dedi .  

Bu öğrencinin güçlü duyguları olduğu aşikard ı .  Ama ne ya­
zık ki bırakın duygularını ifade etmeyi , onların farkına varmayı da­
hi bilmiyordu. Duyguları tanımlama ve onları ifade etme güçlüğü 
yaygındır . Deneyimlerim, bu durumun özell ikle avukatlık, mühen­
disl ik, polisl ik, şirket yönetici l iği ve askerl ik gibi meslekler duygu­
ların ifade edi lmesini onaylanmadığı için böyle olduğunu göste­
riyor. Aile içinde bireyler duyguların ı  ifade edemedikleri zaman 
bunun bedeli çok ağır olur. Country şarkıcısı Reba McEntire, ba­
basının ölümünden sonra yazdığı bir şarkının adını  The Greatest 
Man I Never Knew (Hiç Tanıyamadığım En Harika Adam) koy-
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muş; şüphesiz, babalarıyla oluşturmayı arzu ettikleri duygusal 
bağı kuramamış olan pek çok insanın da hislerine böylelikle ter­
cüman olmuştu. 

Sıkça şöyle ifadeler duyarım: "Yanlış anlamanı istemem; ha­
rika bir adamla evl iyim ama hiçbir zaman onun ne hissettiğini bi­
lemiyorum."  İşte böyle dertli bir kadın,  eğitim çalışmasına eşini 
de getirmişti . Çalışma sırasında ona, "Bir duvarla evli gibi hisse­
d iyorum,"  dedi .  Bunun üzerine kocası mükemmel bir duvar takli­
di yaptı : Sessiz ve hareketsiz durdu. Sabrı taşan kadın bana dö­
nerek haykırd ı :  "Bak! İşte, her zaman olan bu. Orada öylece otu­
ruyor ve ağzın ı  bile açmıyor. Duvarla yaşamak aynen böyle bir 
şey." 

"Anladığım kadarıyla kendinizi yalnız hissediyorsunuz ve eşi­
nizle aranızda daha fazla duygusal yakınl ık olsun istiyorsunuz," 
öyle mi? Kadın söylediklerimi onaylayınca, ben de devam ede­
rek,  "Kendimi bir duvarla yaşıyormuşum gibi hissediyorum, "  
benzeri ifadelerle kocasının dikkatini kendi duygu ve isteklerine 
çekmenin pek mümkün olmadığını kendisine anlatmaya çalıştım .  
Bu tür ifadeler, duygularımızla bağlantı kurmaya dönük b i r  davet­
ten çok, eleştiri olarak duyulacaktır. Dahası , böyle ifadeler kendi­
ni doğrulayan kehanetlere dönüşür. Örneğin bir koca, bir duvar 
gibi davrandığı için eleştiri ldiğini duyduğunda incinecek, hevesi­
ni kaybedecek ve belki de tepki vermeyecektir; böylece karısın ın 
gözündeki algısını teyit etmiş olacaktır. 

Duygu dağarcığımızı zenginleştirmenin sadece yakın i l işki le­
rimizde deği l ,  profesyonel dünyada da yararlı olacağı açıktır. Bir 
seferinde, İsviçre'de büyük bir şirketin teknoloji bölümünde çal ı­
şanlara danışmanlık vermek için görevlendiri ld im. Diğer bölüm­
lerde çalışanların kendi leriyle i l işkiye geçmekten sakınmaların­
dan rahatsızdı lar. Bu sorunun nasıl ortaya çıktığını sorduğumda, 
diğer bölümlerde çal ışanlar şöyle karşı l ık verdi ler: "Oraya gidip 
onlara bir şey danışmaktan nefret ediyoruz. Bir sürü makiney­
le konuşmak gibi bir şey bu. "  Teknoloji bölümünün çalışanlarıy­
la biraz zaman geçirip onları çalışma arkadaşlarıyla i letişim kurar­
ken kendi insani yanlarını biraz daha göstermeye teşvik ettiği m­
de sorun çözüldü. 
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Bir başka sefer de bir hastanede, yakın bir tarihte doktorla­
rıyla yapacakları toplantı nedeniyle gergin olan yönetici lerle ça­
l ışıyordum. Doktorların kısa bir süre önce bire karşı on yedi oyla 
reddettikleri bir projenin kabul edi lmesi için kendilerine yardımcı 
olmamı istiyorlard ı .  Yönetici ler, doktorlarla yapacakları görüşme­
de Şiddetsiz İ letişim' i  nası l kul lanabi leceklerini göstermem konu­
sunda çok hevesl iydiler. 

Bir canlandırma sırasında yöneticilerden birinin sesini taklit 
ederek " Bu konuyu gündeme getirmekten korkuyorum,"  diye sö­
ze başladım. Bu şekilde başlamayı tercih ettim çünkü hazırl ık sı­
rasında yöneticilerin bu konuda doktorlarla yüzleşmekten kork­
tukların ı  sezmiştim .  Devam edecekken yöneticilerden biri itiraz 
etti : "H iç gerçekçi değilsiniz! Doktorlara korktuğumuzu asla söy­
leyemeyiz."  

Kırı lganl ığımızı ifade 
etmek, anlaşmazlıkları 
çözmeye yardımcı 
olabi l ir. 

Korkuyu ifade etmenin neden bu ka­
dar imkansız olduğunu sorduğumda te­
reddüt etmeden cevap verdi :  "Eğer kork­
tuğumuzu söylersek fena halde canımıza 
okurlar! " Cevabı beni şaşırtmadı ;  insanla­

rın işyerlerinde duygularını ifade etmeyi hayal bile edemedikleri­
ni pek çok kez duymuştum.  Bununla beraber, yöneticilerden biri­
nin korkulan toplantıda kırılganl ığını göstermeyi göze aldığını öğ­
renince sevindim. Her zamanki katı , mantık l ı ,  rasyonel ve duy­
gusuz tavrını bir kenara bırakıp duygularını göstermeyi ve dok­
torların neden kararlarını değiştirmelerini istediğini ifade etmeyi 
seçmişti . Doktorların ona ne kadar farklı karşı l ık verdiklerini ve 
onun "canına okumak" yerine, önceki kararlarının tersine on ye­
diye karşı bir oyla projeyi desteklediklerini görünce çok şaşırd ı  
ve rahatladı .  Bu çarpıcı değişim ,  yöneticilerin ,  b i r  işyerinde olsa­
lar da kırılganl ıklarını göstermelerin in ne kadar etkil i  olabi leceğini 
görmelerini ve takdir etmelerini sağladı .  

Son olarak, duygularımızı saklamanın etki lerini bana öğreten 
kişisel bir deneyimimi sizlerle paylaşmak istiyorum. Şehrin varoş­
larında yaşayan bir grup öğrenciye Şiddetsiz İ letişim konusun­
da ders veriyordum. Birinci gün sınıfa girdiğimde, ben gelene ka­
dar birbirleriyle neşeli neşeli sohbet eden öğrenciler birdenbire 
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sessizleştiler. "Günaydın , "  d iye sınıfı selamladım.  Sessizlik oldu. 
Kendimi çok rahatsız hissettim ama bunu di le getirmekten çekin­
d im.  Onun yerine en profesyonel tavrımla devam ettim:  "Bu ders­
te, evde ve arkadaşların ızla olan i l işkilerinizde sizlere yard ımcı 
olacağını umduğum bir i letişim süreciyle i lgi l i  çal ışmalar yapaca­
ğız." 

Şiddetsiz İ letişim'le i lgi l i  bi lgi vermeye devam ettim ama kim­
senin dinlediği yoktu. Bir kız öğrenci , çantasını karıştırarak bir tör­
pü çıkardı ve büyük bir d ikkatle tırnaklarını törpülemeye başla­
d ı .  Pencerelerin yakınındaki öğrenciler sanki aşağıdaki caddede 
olan bir şeyden çok etkilenmişler gibi yüzlerini cama yapıştırmış­
lard ı .  Kendimi giderek daha rahatsız hissediyordum; gene de bu 
duruma dair sesimi çıkarmamayı sürdürdüm. Sonunda, kesinl ik­
le benim gösterdiğimden daha fazla cesareti olan bir öğrenci la­
fa gird i :  "Siyahlarla birl ikte olmaktan nefret ediyorsun, deği l  mi?" 
Şaşkına dönmüştüm ama huzursuzluğumu saklamaya çalışarak 
bu öğrencinin bu yargıya varmasına nasıl katkıda bulunmuş ol­
duğumu hemen fark ettim.  

"Doğrusu hayli gerginim,"  diye itiraf ettim.  "Ama sizin siyah 
olmanızdan dolayı deği l .  Tedirginl iğimin nedeni, burada hiç kim­
seyi tanımıyor olmam ve sınıfa gird iğimde kabul görmeyi arzu et­
miş olmam."  Kırı lganl ığımı göstermem öğrencilerin üzerinde be­
l irgin bir etki yarattı . Benimle i lgi l i  sorular sormaya, kendi leriyle i l­
gi l i  şeyler söylemeye ve Şiddetsiz İ letişim'e dönük meraklarını 
ifade etmeye başladı lar. 

Duygular ve Duygu Sandan/ar 
Dil i  kul lanış biçimimizin yarattığı karışıkl ıklardan 
biri de, hissediyorum sözcüğünü kul lanırken as- Duyguları 

düşüncelerden 
l ında hislerimizi dile getirmiyor olmamızdan kay- ayırın. 
naklanıyor. "Bana adi l  davranılmadığını h issedi-
yorum,"  dediğimizde hissediyorum sözcüğünü düşünüyorum fi i­
l iyle değiştirmek, ifade etmek istediğimiz şeye daha uygun olur. 
Hissediyorum sözcüğü aşağıdaki kal ıplar içinde kullanı ldığında 
gerçek duygular net bir şeki lde ifade bulamaz: 
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a) sanki, tıpkı, . . .  mış gibi sözcükleri : 

"Sanki sen daha iyi bilirmişsin gibi bir hisse kapıl ıyorum." 
"Aptal gibi hissediyorum."  
"Tipkı b i r  duvarla evl iymiş gibi hissediyorum . . .  " 

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

"Kendimi sürekl i  nöbetteymişim gibi hissediyorum."  
"Bunun son derece yararsız olduğunu hissediyorum."  

c) İnsanlara gönderme yapan isimler: 

"Amy'nin epeyce sorumluluk üstlendiğini hissediyorum."  
"Patronumun bizi kul landığını hissediyorum."  

Nası l h issettiğinizle 
ne olduğunuza dair 
düşüncelerinizi 
birbirinden ayırın .  

Aslında duygularımızı ifade ederken his­
setmek sözcüğünü kul lanmaya gerek bi­
le yoktur: "Tedirginl ik hissediyorum,"  yerine 
doğrudan "Tedirginim," d iyebi l iriz. 

Şiddetsiz İ letişim'de, gerçek duygularımızı ifade eden söz­
cüklerle ne olduğumuza dair düşüncelerimizi tammlayan ifadele­
ri birbirinden ayırt ederiz. 

A. Olduğumuzu düşündüğümüz şeye dair tanımlamalar: 

"Gitarist olarak kendimi yetersiz hissediyorum."  

Burada duygularımı net olarak ifade etmek yerine b i r  gi­
tarist olarak beceri lerim hakkında değerlendirme yapıyo­
rum.  

B.  Gerçek duyguların ifadeleri : 

" Bir gitarist olarak kendimle i lgi l i  hayal kmkliğı yaşıyo­
rum."  

" Bir gitarist olarak kendimle i lgi l i  sab1rsızliğa kapı l ıyo­
rum."  

"Bir gitarist olarak kendimden yıldım." 

Kendime dönük "yetersizl ik" değerlendirmesinin ardında-
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ki gerçek duygu,  "hayal kırıkl ığı ,  sabırsızl ık, yılgınl ık" ya da 
benzeri bir duygu olabil ir. 

Benzer şeki lde, etrafımızdaki kişi lerin dav­
ranışları hakkındaki düşüncelerim izi tan ımla­
yan sözcükleri de, gerçek duygu larım ızı ifa­
de eden sözcüklerden ayırt  etmekte yarar 
var. Aşağıda kolayl ıkla duygu ifadeleri g ibi al­
gı lanabi lecek ifadelere örnekler bulacaksınız. 
Asl ında bunlar duygulardan çok diğer kişinin 
davramşlan hakkmda ne düşündüğümüzü an­
latır. 

Başkalarının size 
karşı tepkileri ya 
da davranışları 
konusunda 
"duygularınız" ile 
"düşüncelerinizi" 
birbirinden ayırın. 

1 .  "Birl ikte çalıştığım insanların gözünde önemsiz olduğumu 
hissediyorum."  

Burada önemsiz sözcüğü, gerçek duygularımın yerine di­
ğerlerinin beni nasıl değerlendirdiği hakkındaki düşüncemi 
tarif ediyor. Böyle bir durumda gerçek duygularımızı anlat­
mak için "Üzülüyorum," veya "Cesaretim kmllyor," demek­
te yarar vardır. 

2. "Kendimi yanlış anlaşılmış hissediyorum."  

Burada yanlış anlaşılmış ifadesi de gerçekte hissettiklerimi 
deği l ,  karşımdakinin anlayışına dair değerlendirmemi d i le 
getiriyor. Bu durumda endişe, huzursuzluk, tedirginlik, ra­
hatsızlık ya da başka bir duygu hissediyor olabil irim. 

3. "Kendimi görmezden gelinmiş hissediyorum."  

Bu da bizim nasıl hissettiğimizle i lgi l i  net b i r  ifadeden ziya­
de başkalarının davranışına dönük bir yorumdur. Her ne 
kadar görmezden gelindiğimizi düşünsek de, zaten biraz 
kafa dinlemek istediğimiz için gayet rahat hissettiğimiz za­
manlar olmuştur. Öte yandan bir gruba dahil olmayı istedi­
ğimiz başka zamanlarda görmezden gelindiğimizi düşün­
mek bizi incitmiştir. 
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Görmezden gelinmiş gibi sözler, nasıl hissettiğimizi deği l ,  
başkalarının davranışı hakkındaki yorumumuzu ifade eder. Bu tür 
sözlere birkaç örnek verel im. 

Aldatılmış İhmal edi lmiş Sıkıştırı lmış 

Aşağılanmış İstenmemiş/itilmiş Sindirilmiş 

Baskı altına alınmış Kandırılmış Sömürülmüş 

Bastırılmış Kışkırtılmış Sözü kesilmiş 

Duyulmamış Kıymeti bil inmemiş Suiistimale uğramış 

Engellenmiş Kösteklenmiş Takdir edilmemiş 
Fazla yüklenilmiş 

Köşeye sıkıştırılmış Tehdit edilmiş 
Görmezden gelinmiş 

Kullanılmış Terk edilmiş 
Güven duyulmamış 

Kuşatılmış Yanlış anlaşılmış 
Hafife alınmış 

Küçümsenmiş Yeri lmiş 
Hakkı yenmiş 

Hapsedilmiş/kapana 
Manipüle edilmiş Yıldırılmış 

kısılmış Patronluk taslanmış Yıpratılmış 

Hor görülmüş Reddedilmiş Zorbalığa uğramış 

İhanete uğramış Saldırıya uğramış Zorlanmış 

Duygular İçin Söz Dağarcığı Oluşturmak 
Duygularımızı ifade ederken belirsiz ve genel sözcükler yerine 
belirli duygulara gönderme yapan sözcükler kul lanmak yararlı 
olur. Örneğin,  "Ben bununla i lgi l i  iyi hissediyorum,"  dediğimiz­
de iyi sözcüğü mutlu, heyecanl ı ,  rahat veya başka pek çok duy­
gu anlamına gelebi l ir. İyi ve kötü gibi sözcükler, asl ında bizi d in­
leyen kişinin ne hissettiğimizle i lgi l i  kolayca bağlantı kurabi lme­
sini engel ler. 

Aşağıdaki l isteler, duyguların ızı dile getirme gücünüzü artır­
mak ve pek çok duygusal durumu net bir şeki lde tanımlamanıza 
yardımcı olmak amacıyla oluşturulmuştur. 
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İhtiyaçlarımız karşılandığmda 
kendimizi nasıl hissederiz? 

Açık kalpli Hassas Kıpır kıpır Sevinçli 

Azimli Hayat dolu Konforlu Sıcak 

Bolluk içinde Hayran Memnun Şakacı 

Bütünlük içinde Hayret içinde Meraklı Şaşkın 

Büyülenmiş Haz dolu Mesut Şefkatli 

Canlı 
Hevesli Mevcut Şen 

Cesaretlenmiş 
Heyecanlı Minnettar Şevkli 

Coşkulu 
Hoşgörü dolu Mutlu Şükran dolu 

Dışa dönük Müşfik Tamamlanmış Hoşnut 
Dingin 

Müteşekkir Tatmin olmuş Huzurlu 
Dinlenmiş 

Nefesi kesilmiş Tazelenmiş 
Dostane 

Işıl ışıl 

İçi içine sığmaz Neşeli Tutkulu 
Doygun/ 

doyumlu ilgil i 
Net Umutlu 

Duyarlı İ lham dolu 
Oyuncu Uyarılmış 

Emin istekli 
Özgür Yenilenmiş 

Enerjik İyimser 
Özmerkezinde Yoğun 

rahat(lamış) 
Etkilenmiş Kaygısız Yüreği 

Sabırsız 
Ferah yumuşamış 

Kendinden Sakin 
Gevşemiş emin Zevkten dört 

Gururlu Kendinden 
Sempati dolu köşe 

Güçlenmiş geçmiş Serinkanlı Zinde 

Güvende/ Kendini Sermest 

güvenli kaptırmış Sevecen 

Hafif/hafiflemiş Keyifli Sevgi dolu 
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İhtiyaçlarımız karşılanmadığmda 
kendimizi nasıl hissederiz? 

Acı içinde Efkarlı Kaybolmuş Sıkılmış 
Afallamış Elemli Endişeli Kasvetli Sıkıntılı 
Ağır Gergin Kaygılı Sıkışmış 
Ajite olmuş Gocunmuş Kayıtsız Sinirl i 
Aksi Güçsüz Kederli Sinmiş 
Allak bullak Güvensiz Keyifsiz Soğumuş 
Alınmış Halsiz Kırılgan Suçlu 
Antipati dolu Haset içinde Kıskanmış Şaşkın 
Asabi Hasret dolu Kızgın Şoke olmuş 
Bedbaht Hassas Kin dolu Şüphe içinde 
Bezgin Hayal kırıklığına Kopuk Tadı kaçmış 
Bıkkın uğramış Korku dolu Tahammülsüz 
Bitik Hevesi kaçmış Kötümser Tedirgin 
Bozulmuş Hınçlı Kurtlanmış Telaşlı 
Bunalmış Hoşnutsuz Kuşkulu Tetikte 
Buruk Huylanmış Küskün Tereddütlü 
Canı yanmış Huzursuz Mahcup Tiksinmiş 
Cesareti kırı lmış Hüsrana Mahzun Tükenmiş 
Çaresiz uğramış Melankolik Umutsuz 
Çekingen Hüzünlü Memnuniyetsiz Usanmış 
Çıldırmış ıstırap içinde Miskin Utanmış 
Çileden çıkmış İçe kapanmış Morali bozulmuş Uyuşmuş 
Çökmüş İçi acımış Mutsuz Ürkmüş 
Daralmış İçerlemiş Öfkeli Üzgün 
Dargın İğrenmiş Özlem dolu Yalnız 
Dehşete İ lgisiz Paniklemiş Yaralı 

düşmüş İncinmiş Perişan Yaslı 
Delirmiş İsteksiz Pişman Yıkılmış 
Depresif Kafası karışık Rahatsız Yılmış 
Dertli Kalakalmış Sabrı tükenmiş Yıpranmış 
Diken üstünde Kalbi kırılmış Sarsılmış Yorgun 
Donuk Kalbi sıkışmış Şaşkın Zayıf 
Durgun Kararsız Sefil Zıvanadan 
Düşmanca Karmakarışık Sersemlemiş çıkmış 
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ÖZET 
Kendimizi ifade etmek için gerekli olan ikinci bileşen, duygular­
dır. Duygularımızı net ve somut bir şeki lde tanımlamayı ve d i le 
getirmeyi sağlayacak bir sözcük dağarcığı oluşturarak birbirimiz­
le daha kolay bağlantı kurabi l iriz. Duygularımızı d i le getirerek kı­
rılganlığımızı göstermek, anlaşmazlıkları çözmeye yardımcı ola­
bil ir. Şiddetsiz İ letişim, gerçek duygulara dönük ifadelerle; dü­
şünce, yorum ve değerlendirme içeren söz ve ifadeleri birbirin­
den ayırır. 

AU[tırH<4 2. 

DUYGULAR! İFADE ETMEK 

Duyguların sözel ifadeleri konusunda aynı fikirde olup olmad ığı­
mızı görmek isterseniz aşağıdaki cümlelerden hangisinin duygu 
ifadesi olduğunu işaretleyiniz. 

1 .  "Beni sevmediğini hissediyorum. "  
2 .  "Gidiyor olmana üzülüyorum."  
3. "Sen öyle konuşunca korkuyorum."  
4. "Beni kapıda karşılamadığında ihmal edi lmiş hissediyo-

rum."  
5. "Gelebi leceğine sevindim. "  
6 .  " İğrençsin . "  
7 .  "Sana vurmak istiyorum."  
8.  "Yanlış anlaşı lmışım gibi hissediyorum."  
9. "Benim için yaptıklarından dolayı kendimi iyi hissediyo­

rum."  
1 0. "Değersizim . "  

Allşt1rma 2'ye cevaplanm: 

1 .  Eğer bu cümleyi işaretlediyseniz size katılmıyorum. " Be­
ni sevmediğini hissediyorum,"  cümlesini bir duygu olarak 
değerlendirmiyorum. Bana göre, konuşan kişi kendi d uy-
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gularını ifade etmek yerine, karşısındaki kişinin duyguları 
hakkındaki düşüncelerin i  ifade ediyor. Hissediyorum söz­
cüğünden önce benim, senin, onun, şunun, sanki ya da 
. . .  mış gibi benzeri bir söz kullanı ldığında, ondan sonra 
gelen sözcüğü genelde bir duygu ifadesi olarak görmem. 
"Üzgünüm", "acı çekiyorum" gibi sözler duygu ifadeleri­
ne örnek olabil irler. 

2. Bu cümleyi işaretlediyseniz bir duygunun sözel olarak ifa­
de edi ldiği konusunda sizinle aynı görüşteyim.  

3. Bu cümleyi işaretled iyseniz b i r  duygunun sözel olarak ifa­
de edildiği konusunda size katı l ıyorum. 

4. Bu cümleyi işaretlediyseniz size katı lmıyorum. " İhmal edi l­
mişliğin" bir duygu olmadığını düşünüyorum. Bana göre 
bu , konuşanın,  diğer kişinin ona ne yaptığıyla i lgi l i  düşün­
cesini ifade ediyor. Bir duygu ifadesi şöyle olabi l ird i :  "Be­
ni kapıda karşılamadığın zaman kendimi yalnız hissediyo­
rum ."  

5.  Bu cümleyi işaretled iyseniz b i r  duygunun sözel olarak ifa­
de edild iği konusunda size katıl ıyorum. 

6. Bu cümleyi işaretlediyseniz size katı lmıyorum. Bana göre, 
" iğrençsin" sözcüğü konuşanın ne hissettiğini deği l ,  diğer 
kişi hakkındaki düşüncesini ifade ediyor. Duygu ifadesi ,  
"tiksiniyorum" olabi l irdi .  

7. Bu cümleyi işaretlediyseniz size katı lmıyorum.  "Sana vur­
mak istiyorum" cümlesini bir duygu ifadesi saymıyorum.  
Bana göre burada konuşan ne hissettiğini deği l ,  ne yap­
mayı hayal ettiğini ifade ediyor. Buradaki duygu ifadesi , 
"çok öfkel iyim" olabi l irdi . 

8. Bu cümleyi işaretlediyseniz size katı lmıyorum. Ben "yanlış 
anlaşılmayı" bir duygu ifadesi saymıyorum.  Bana göre bu­
rada konuşan, d iğer kişinin ne yaptığına i l işkin düşüncesi­
ni ifade etmiş. Bu durumda duygunun ifadesi şöyle olabi l ir­
d i :  "Buna canım sıkı ldı" ya da "Hayal kırıkl ığına uğradım." 

9. Bu cümleyi işaretlediyseniz bir  duygunun sözel olarak ifa­
de edi ldiği konusunda size katıl ıyorum.  Ama iyi sözcüğü 
bir duyguyu ifade etme açısından yetersiz kal ıyor. Duygu-
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larımızı başka sözcükler kullanarak daha açık ifade edebi­
l iriz. Örneğin,  ferahlamış, rahatlamış, müteşekkir veya ce­
saretlenmiş sözcükleri kul lanı labi l ird i .  

1 O. Bu cümleyi işaretlediyseniz size katılmıyorum. Ben "de­
ğersiz" kel imesini bir duygu saymıyorum.  Bana göre, bu 
kel ime konuşanın ne hissettiğini  deği l ,  onun kendisi hak­
kındaki düşüncelerini ifade ediyor. Duygu ifadesi olabi le­
cek örnekler: "Yeteneklerim konusunda şüphe duyuyo­
rum" ya da "Perişan hissediyorum. "  



BEŞİNCİ BÖLÜM 

İnsan/an asıl rahatsız eden olaylar değil, 
onlara bakış açılandtr. 

Epictetus 

Olumsuz Bir Mesajı Duymak: 
Dört Seçenek Ş iddetsiz İ letişim' in üçüncü bi leşeni ,  

duygularımızın kaynağını  kabul et- Başkalarının yaptıkları , 
meyi gerektirir. Şiddetsiz İ letişim,  baş- duygularımızın uyaranı 
kalarının söyledikleri ve yaptıklarının bi- olabi l ir , sebebi deği l .  

zim duygularımızın uyaram olabileceği ,  
ama asla sebebi olamayacağı konusunda farkındalığımızı gelişti­
rir. 

Olumsuz bir mesajı 
duyarken dört 
seçeneğimiz var: 
1. Kendimizi 
suçlamak 

Duygularımız, başkalarının söylediklerin i  
ve yaptıklarını nasıl algı layacağımıza yönelik 
seçimlerimizden ve o andaki bel ir l i  ihtiyaç­
larımız ve beklenti lerimizden doğar. Üçüncü 
bi leşenle, duygularımıza yol açan eylemleri­
mizin sorumluluğunu üstlenmeye yönlendi-
ri l iriz. 

Birisi bize sözlü ya da sözsüz olarak olumsuz bir mesaj ver­
diğinde, onu nasıl algılayacağımıza dair dört seçeneğimiz var. 
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Bunlardan biri , suçlama ve eleştiri duymak ve bunları üstümüze 
almaktır. Örneğin,  bi risi çok sinirl idir ve şöyle der: "Sen hayatım­
da gördüğüm en benci l insansın . "  Üstümüze al ınmayı seçtiği­
miz takdirde, tepkimiz şöyle olabil ir : " Eyvah, daha hassas olma­
lıyd ım ! "  Diğer kişinin yargısını kabul eder ve kendimizi suçlarız. 
Bu seçenek bizi suçluluk, utanç ve depresyon gibi duygulara 
sürükleyeceği için uzun vadeli bedeli ,  öz-saygımızı kaybetmek 
olur. 

İkinci seçenek konuşanı suçlamaktır. Bu 
durumda, "Sen hayatımda gördüğüm en 2. Başkalarını 
bencil insansın . "  cümlesine örneğin şu şekil- suçlamak 

de karşı çıkabi l iriz: " Bunu söylemeye hiç 
hakkın yok.  Ben her zaman senin ihtiyaçlarını dikkate alıyorum.  
Asıl bencil olan sensin . "  Söylenenleri bu şeki lde duyar ve konu­
şan kişiyi suçlarsak büyük olası l ıkla öfkeleniriz. 

Olumsuz bir mesaj aldığımızda üçüncü 
seçeneğimiz, bilincin ışığını kendi duygu ve 3. Kendi duygu ve 

ihtiyaçlarımızı 
ihtiyaçlarımıza yöneltmektir. Bu durumda ce- algılamak 
vabımız şöyle olabi l ir :  "Bana, 'Hayatımda gör-
düğüm en bencil insansın , '  dediğini duyunca inciniyorum. Çün­
kü senin tercihlerini d ikkate almak için gösterd iğim çabanın gö­
rü lmesine ihtiyacım var. " Dikkatim izi kendi duygularımıza ve ihti­
yaçlarımıza odakladığımızda, o anda hissettiğimiz incinme duy­
gusunun, harcadığımız çabanın görülmesi ihtiyacından kaynak­
landığının bil incine varırız. 

Olumsuz bir mesaj aldığımızda dördüncü 
seçeneğimiz ise bil incin ışığını diğer kişinin 
o anda ifade ettiği duygu ve ihtiyaçlara yö­
neltmektir. O zaman örneğin şunu sorabi l iriz: 
"Tercihlerinin daha çok dikkate alınmasını is­
tediğin için mi kırı ldın?" 

4 . Başkalarının 
duygu ve 
ihtiyaçlarını 
sezmek 

Başkalarını suçlamak yerine kendi ihtiyaç, arzu, beklenti , de­
ğer ya da düşüncelerimizin varl ığını kabul ederek duygularımızın 
sorumluluğunu üstleniriz. 

Aşağıda, hayal kırıkl ığı ifade eden cümleler arasındaki farka 
dikkat eder misiniz? 
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Birinci Örnek: 
A: "Dün akşam gelmemekle beni hayal kırıkl ığına uğrattın . "  
B:  "Dün akşam gelmeyince hayal kırıkl ığına uğradım; çünkü 

beni rahatsız eden bazı şeyleri konuşmak istiyordum. 

A, hayal kırıkl ığının sorumluluğunu tamamen d iğer kişinin 
davranışına yüklüyor. B ise hayal kırıkl ığını kendisinin karşılan­
mamış isteğine bağl ıyor. 

İkinci Örnek: 
A: "Sözleşmeyi iptal etmeleri beni gerçekten çok rahatsız et­

ti ! "  
B :  "Sözleşmeyi iptal ettiklerinde çok rahatsız oldum; çünkü 

kendi kendime bunun son derece sorumsuzca bir davra­
nış olduğunu düşündüm." 

A, hayal kırıkl ığının sorumluluğunu tümüyle d iğer kişinin dav­
ranışlarına bağl ıyor; oysa B, rahatsızl ığının gerisindeki düşün­
celeri fark ederek duygusunun sorumluluğunu üstleniyor. Ken­
di suçlayıcı düşünme biçiminin,  içindeki rahatsızl ık h issini ortaya 
çıkardığını fark ediyor. Biz Şiddetsiz İ letişim'de bu konuşanı ,  bir 
adım daha i leri gidip, isteğinin ne olduğunu tanımlamaya davet 
ederiz: Acaba hangi ihtiyacı , arzusu, beklentisi ,  ümidi veya de­
ğeri karşılanmamıştı? Daha sonra göreceğimiz gibi ,  duygularımı­
zı ne kadar kendi ihtiyaçlarımızla bağdaştırabil irsek d iğerlerinin 
bize şefkatle karşı l ık vermesi de o kadar kolay olacaktır. B,  duy­
gularını ihtiyaçlarıyla i l işkilendird iğinde şöyle d iyebi l ird i :  "Sözleş­
meyi iptal ettiklerinde çok rahatsız oldum; çünkü geçen sene iş­
ten çıkarttığımız çalışanları tekrar işe alabilme fırsatı doğacağını 
ümit ediyordum."  

Duygularımıza dair sorumluluğumuzu maskeleyebilecek bazı 
yaygın konuşma kal ıplarını tanımakta yarar var: 

1 .  Şu, bu, o gibi ,  kişi bel irtmeyen işaret zamirlerin in kul­
lanımı : "Broşürlerimizde yazım hataları olunca bu beni 
gerçekten sinirlendiriyor. " "Şu iş canımı fena halde sıkı­
yor ."  
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2. " (Bir duygu) h issediyorum çünkü . . .  " ifadesinin ardın­
dan ben yerine başka bir kişi isminin ya da zamirinin kul­
lanımı :  "Kı rı ldım çünkü (sen) beni sevmediğini söyledin." 
"Çok kızdım çünkü (o) yönetici sözünü tutmadı . "  

3. Sadece başkaların ın eylemlerinden söz edilen ifadeler: 
"Sen doğum günümde beni aramayınca kırıl ıyorum."  
"Yemeğini bitirmezsen anne üzülür." 

Tüm bu örneklerde " (Bir duygu) his­
sediyorum çünkü . . .  " ifadesinin ardına 
ben sözcüğünü yerleştirerek kendi duy­
gularımızın sorumluluğuna dair bi l incimi­
zi derinleştirebi liriz. 

Örneğin :  

Duygunuzla ihtiyacınızı 
birbirine bağlayın :  
" . . .  hissediyorum,  
çünkü ben . . . " 

1 .  "Broşürlerimizde yazım hataları olunca gerçekten sinirle­
niyorum; çünkü (ben) şirketimizin profesyonel bir izlenim 
vermesini önemsiyorum."  

2. "Yönetici sözünü tutmadığı iç in çok kızdım; çünkü (ben) 
bu hafta izin kul lanıp kardeşimi ziyarete gitmeyi planla­
mıştım." 

3. "Yemeğini bitirmediğinde üzülüyorum; çünkü (ben) güçlü 
ve sağlıkl ı  büyümeni istiyorum." 

İnsanları suçluluk duygusuyla hareke­
te geçirmenin temelinde, kendi duyguları­
mızın sorumluluğunu karşımızdakine yük­
lemek vard ır. Örneğin ebeveynler çocukla­
rına, "Okulda kötü not alman bizi çok üzü­
yor, " dediklerinde, kendi mutlu luk ve mut­

Gönülden vermek 
ile suçluluk duygusu 
nedeniyle harekete 
geçmek arasındaki 
farka dikkat edin .  

suzluklarının nedeninin çocuğun davranışları olduğunu ima 
ederler. Başkaların ın duygularının sorumluluğunu üstlenmek i lk  
bakışta iyi niyetl i b i r  davranış, o kişi lere özen göstermenin bir yo­
lu gibi görünebi l i r. Çocuğun ebeveynlerine önem verdiği ve on­
lar acı çektiği için kendini kötü hissettiği  düşünülebi l i r. Ancak bu 
tip bir sorumluluk üstlenen çocuklar, davranışlarını ebeveynle-



70 ŞİDDETSİZ İLETİŞİM 

rin isteğine göre değiştird iklerinde, bunu gönülden vererek de­
ğil suçlu luk duygusundan kaçınmak için yaparlar. 

Duygularm Kökenindeki 
İhtiyaçlar 
Başkaları hakkındaki yargı ,  eleştir i ,  teşhis 
ve yorumlarımızın tümü, ihtiyaçlarımızın 
hayata yabancı laşmış ifadeleridir .  "Beni 
hiç an lamıyorsun , '.' d iyen birisi , asl ında 
bize, anlayış ihtiyacının karşılanmadığını 
söylemektedir. Bir kadın kocasına, "Bu 

Başkaları hakkındaki 
yargı larımız, karşılan­
mamış ihtiyaçlarımızın 
hayata yabancılaşmış 
ifadeleridir. 

hafta her gece geç saatlere kadar çalıştın ,  işini benden çok sevi­
yorsun , "  dediğinde, aslında yakınl ık ihtiyacının karşılanmadığını 
d i le getirmektedir. 

İhtiyaçlarımızı değerlendirme, yorum ve benzetmeler kul­
lanarak dolaylı yollardan ifade ettiğimizde, karşımızdaki kişile­
rin ifadelerimizi eleştiri olarak duyma ihtimali yüksektir. İnsanlar 
eleştiri benzeri şeyler duyduklarında, enerji lerini kendilerini sa-

vunmaya veya karşı tarafa saldırmaya har-
İhtiyaçlarımızı ifade cama eği l imi gösterirler. Arzumuz karşımız-
edersek karşılanma 
olasıl ıkları yükselir. dakinden şefkatli bir yanıt almaksa ihtiyaçla-

rımızı onların davranışların ı  yorumlayıp yar­
gı layarak ifade etmeye çal ışmak, bind iğimiz dalı kesmek olur. 
Oysa duygularımızı kendi ihtiyaçlarımızla ne kadar doğrudan 
i l işkilendirebil irsek d iğerlerinin bize şefkatle karşı l ık vermesi de 
o kadar kolaylaşır. 

Ne yazık ki çoğumuza ihtiyaç temel li düşünmek hiç öğretil­
medi .  Bizler, ihtiyaçlarımız karşı lanmadığında d iğerlerinin hatala­
rı üzerine düşünmeye alışığız. Dolayısıyla, çocuklar dolaba asıl­
masını istediğimiz paltoları koltuğun üzerinde bıraktıklarında, on­
ları tembell ikle suçlayabiliyoruz. İş arkadaşlarımız işlerini bizim 
tercih ettiğimiz biçimde yapmadıklarında ise onları sorumsuzluk­
la yargılayabiliyoruz. 

Bir gün,  Güney Kaliforniya'daki bazı toprak sahipleri ile göç­
m�n tarım işçi leri arasında gittikçe daha düşmanca ve şiddetli 
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hale dönüşmekte olan bir çatışmaya arabuluculuk yapmak için 
davet edi ldim. Toplantıya şu iki soru i le başladım: " İhtiyaç duy­
duğunuz şey nedir? Bu ihtiyaçlarla bağlantı l ı  olarak diğer taraftan 
ne rica etmek istiyorsunuz?" 

Bir tarım işçisi, "Sorun bu insanların ırkçı olması . "  d iye bağır­
d ı .  Bir toprak sahibi ise daha yüksek sesle,  "Esas sorun,  bu in­
sanların hukuka ve düzene saygı larının olmaması . "  diye bağırdı .  
Çoğu durumda olduğu gibi bu durumda da gruplar karşı tarafın 
hatalarını tahl i l  etmede, kendi ihtiyaçlarını net olarak ifade etmek­
ten çok daha ustaydı lar. 

Yurtlarına barış getirmek için gerekli olan karşı l ıkl ı  güven orta­
mını oluşturmak üzere bir araya gelmiş bir grup İsrai l l i  ve Fil istin­
l iyle buluştuğumda da benzer bir durumla karşılaştım. Oturumu 
aynı sorularla açtım : 

"Her birinizin neye ihtiyacı var? Bu ihtiyaçlarla bağlantı l ı  ola­
rak karşı taraftan istedikleriniz nedir?" Fi l istinl i  bir muhtar ihtiyaç­
larını doğrudan di le getirmek yerine "Sizler aynı 

ler gibi davranıyorsunuz," diye söze başladı .  Neredeyse anın­
da İsrai l l i  bir kadın ayağa fırlayıp karşı l ık verdi :  "Muhtar, ağzından 
çıkanlar çok duyarsız sözler! "  

Güven ve uyum oluşturmak için bir araya gelmiş b u  insan­
lar, sadece birer kere söz ald ıktan sonra başlangıçtan daha be­
ter bir noktaya gelmişlerd i .  İnsanlar ihtiyaçların ı  açıkça ifade et­
mek yerine bi rbirlerin i  eleştirip suçlamaya alışkın olduklarında, 
çoğunlukla olan budur. Söz konusu olayda kadın ,  kendi ihtiyaç 
ve istekleri doğrultusunda, muhtara, örneğin şöyle cevap vere­
bi l i rd i :  "Diyaloğumuzda daha fazla saygıya ihtiyacım var. Davra­
n ışlarımız hakkındaki düşüncelerinizi söylemek yerine rahatsız 
edici bulduğunuz davranışlarımızın neler olduğunu söyler misi­
niz lütfen?" 

Tekrar tekrar yaşadığım deneyimler bana, insanların birbirleri­
nin hatalarıyla i lgi l i  konuşmayı bırakıp kendi ihtiyaçlarıyla i lgi l i  ko­
nuşmaya başladıkları andan itibaren, herkesin ihtiyacını gözete­
cek yol ları bulma olası l ığının büyük ölçüde arttığını gösterdi .  Aşa­
ğıda hepimiz tarafından paylaşı lan temel insani ihtiyaçlardan ba­
zıları veri lmiştir :  
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Özerklik 
• Kendi hayallerin i ,  

hedeflerini ve değerlerini 
seçmek 

• Hayallerin i ,  hedeflerini ve 
değerlerini gerçekleştirmek 
için kendi yolunu seçmek 

Kutlama/ Anma 
• Hayatın yaratı lmasını ve 

hayallerin gerçekleşmesini 
kutlamak 

• Sevdiklerimizin ,  
hayal lerimizin ve başka 
kayıplarımızın yasını tutmak 

Karşıhkh Bağlar ve Dayamşma 
• Kabul 
• Takdir 
• Yakınl ık 
• Topluluk/camia/cemaat 
• Gözetmek/gözeti lmek 
• Hayatın zenginleşmesine 

katkıda bulunmak 
(gücümüzü hayata katkı 
sağlamak için kullanmak) 

• Duygusal güvenl ik 
• Maddi güvenlik 
• Empati 
• Dürüstlük (sınırlarımızı 

kabul ederek öğrenme 
ve büyümemizi sağlayan 
güçlendirici dürüstlük) 

• Sevgi 
• Şefkat 
• Önemsemek 

Bütünlük 
• Gerçekl ik 
• Özgünlük 

• Yaratıcı l ık 
• Anlam 
• Öz değer (Kendine değer 

vermek) 

Oyun 
• Eğlenmek 

• Gülmek 
• Şakalaşmak/Mizah 

• Güvence/güven vermek 
• Dikkate almak/al ınmak 
• Saygı 
• Destek 
• Güvenmek 
• Karşı l ıkl ı  anlayış 
• İçtenl ik 
• Sıcakl ık 
• Kolaylık 
• Rahatl ık 
• Alan 
• Eş-değerl i l ik 
• Bağlantı 
• Netlik 
• Denge 
• İstikrar 
• Sürdürü lebil ir l ik 
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Manevi Birlik/İçsel Bağhhk 
• Güzell ik 
• Uyum 
• İ lham 
• Düzen 
• Barış 
• İç huzuru 

Fiziksel 
• Hava 
• Besin 
• Hareket, egzersiz 
• Yaşamı tehdit eden (virüs, 

bakteri , böcek, yırtıcı hay­
vanlar, insanlar gibi) canlı­
lardan korunma 

• Dinlenme, rahatlama 
• Cinsell iğin ifadesi 
• Barınma 
• Dokunma, temas 

• Su 

İhtiyaçlarımızı İfade Etmenin Acısına Karşı 
Onları Bastırmanın Acısı 
İhtiyaçlarımızın farkına varıp onları ifade ettiğimizde acımasızca 
yargı landığımız bir dünyada, bunu yapmak son derece korkutu­
cu olabil ir. Özel l ikle kadınlar çok eleştiriye maruz kal ırlar. Asırlar­
dır , sevecen kadın imgesi, başkaların ı  gözetme uğruna kendini  
feda etme ve kendi ihtiyaçlarını inkar etmeyle özdeşleştiri lmiştir. 
Kadınlar, başkalarına bakmayı kendi leri için en yüce görev ola­
rak görecek şeki lde eğiti ldikleri için ,  genel l ikle kendi ihtiyaçlarını 
görmezlikten gelmeyi öğrenirler. 

Bir atölye çal ışmasında, bu tür kal ıplaşmış inançları içselleş­
tirmenin kadınlar üzerindeki etkisinin ne olabi leceğini tartışıyor­
duk. Bu kadınlar bir şey istediklerinde, ifade biçimleri istekleri­
ni ve ihtiyaçlarını d i le getirmeye haklarının olmadığı ve ihtiyaçları­
nın önemsiz olduğu inancını yansıtacak ve güçlendirecektir. Ör­
neğin,  ihtiyaç duyduğu şeyi istemekten çekinen bir kadın ,  yoğun 
bir gün geçirdiğini ,  yorgun olduğunu, dinlenmek için akşam ken­
d ine biraz zaman ayırmak istediğini açıkça söyleyemeyebil ir. Bu­
nun yerine ağzından çıkanlar daha çok bir sanığın savunmasına 
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benzer: "Bi l iyor musun, bütün gün kendime bir dakika bile ayıra­
madım. Bütün gömlekleri ütüledim, haftal ık  çamaşırı yıkadım, kö­
peği veterinere götürdüm, akşam yemeğini hazırladım, öğle ye­
meklerini paketledim ve tüm komşuları apartman toplantısı için 
arad ım;  o yüzden (yalvarırcasına} . . .  o yüzden acaba sen . . .  ?" 

Cevap hızl ı bir "Hayır"d ır. Kadının sızlanma içerikl i  ricası din­
leyicide şefkat yerine direnç uyandırır. Dinleyici bu sözlerin ardın­
daki ihtiyaçları duymakta ve onlara değer vermekte zorlanır. Da­
hası , kadının,  istediği şeyin ona "veri lmesi gerektiği"  ya da istedi­
ği şeyi "hak ettiği" imasını içeren zayıf girişimi ters teper ve olum­
suz tepkiyle karşı lanır. Sonunda kadın,  ihtiyaçlarını ifade etme 
şekl inin,  olumlu yanıt alma olası l ığını büyük ölçüde ortadan kal­
dırdığını fark etmeden, ihtiyaçlarının önemli olmadığına bir kez 
daha ikna olur. 

Biz ihtiyaçlarımıza 
değer vermezsek, 
başkaları da 
vermeyebi l ir. 

Kadınların kendi ihtiyaçlarını di le getirme­
lerinin ne kadar korkutucu olduğunu tartıştık­
ları atölyelerden birine annem de katılmıştı . 
Bir anda ayağa fırlayıp odayı terk etti ve uzun 
bir süre geri dönmedi .  Sonunda son derece 

solgun bir halde tekrar ortaya çıktı . Herkesin içinde, "Anne, iyi 
misin?" diye sordum: 

"Evet, " dedi ,  "ama birdenbire idrak ettiğim bir şeyi sindirmek­
te çok zorlanıyorum." 

"Nedir o?" 
" İhtiyaçlarımı karşı lamadığı için otuz altı yı ldır babana kızgın­

dım ve bu zaman zarfında ona bir kere bile neye ihtiyacım oldu­
ğunu açık açık söylemediğimi şimdi fark ediyorum."  

Annemin keşfettiği nokta çok doğruydu. Babama b i r  kere ol­
sun ihtiyaçlarını açıkça ifade ettiğini hatırlamıyorum.  Sadece ima 
eder ve lafı dolaştırırdı ama hiçbir zaman tam olarak neye ihtiya­
cı olduğunu, ne istediğini doğrudan söylemezdi .  

Bu konuda neden bu  kadar zorlandığını anlamaya çalıştık. 
Annem yoksul bir ailede büyümüştü . Çocukken bir şeyler iste­
diğinde kardeşleri tarafından fırçalandığını anımsad ı :  "Öyle iki­
de bir onu bunu istememelisin .  Fakir olduğumuzu bi l iyorsun. Bu 
ai lede bir tek sen mi varsın sanıyorsun?" Böylelikle, ihtiyaç duy-
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duğu şeyi istemenin sadece kınama ve yargı lamaya yol açacağı 
korkusuyla büyüdü .  

Sonra başka bir çocukluk anısıyla da bağlantı kurdu. Apandi­
sit ameliyatı olan kız kardeşine, diğer kız kardeşi küçük, güzel bir 
cüzdan armağan etmişti. O sırada annem on dört yaşındaymış. 
Kendisinin de aynı kız kardeşininki g ibi inci boncukla bezenmiş bir 
cüzdanının olmasını çok istemiş ama ağzını açmaya cesaret ede­
memiş. Bil in bakalım ne olmuş? Karnı ağrıyor numarası yapıp bu 
oyunu sonuna kadar sürdürmüş. Ailesi onu bir sürü doktora götür­
müş. Doktorlar bir türlü teşhis koyamayınca durumu anlamak için 
onu ameliyata almaya karar vermişler. Annem açısından bu hay­
li gözü pek bir kumarmış ama işe yaramış ve aynı küçük cüzdan­
dan bir tane de ona armağan edi lmiş. İmrendiği cüzdana kavuştu­
ğu için ameliyat acısına rağmen sevinçliymiş. Bu sırada iki hemşi­
re odaya girmiş ve biri annemin ağzına termometre koymuş. An­
nem, " ımhh ımhh" diyerek ikinci hemşireye çantasını gösterme­
ye çalışırken hemşire, "A, benim için mi? Hiç gerek yoktu, çok te­
şekkür ederim."  deyip çantayı almaz mı? ! Annem ne söyleyece­
ğini bi lememiş ve, "Onu size vermeye çal ışmıyordum. Lütfen geri 
verin," diyememiş. Annemin hikayesi , insanların ihtiyaçlarını açık­
ça dile getiremediklerinde ne kadar acı çekebi ldiklerinin dokunak­
lı bir örneği .  

Duygusal Kölelikten Duygusal Özgürlüğe 
Çoğumuz duygusal özgürlüğe doğru yol alırken i l işki kurma bi­
çimlerimizde üç aşamadan geçeriz: 

Birinci Aşama: Duygusal kölelik olarak adlandırdığım bu aşa­
mada, başkalarının duygularından sorumlu olduğumuzu sanırız. 
Herkesi mutlu etmek için sürekli çaba harcamamız gerektiğine 
inanırız. Eğer mutlu görünmezlerse bun­
dan bizim sorumlu olduğumuzu ve bir 
şeyler yapmamız gerektiğini düşünürüz. 
Bu inanç bizi kolaylıkla, sonunda en ya­
kınımızdaki insanları bi le yük olarak gör­
meye götürebi l ir .  

Birinci aşama: 
Duygusal kölel ik. 
Kendimizi başkalarının 
duygularından sorumlu 
hissederiz. 
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Başkaların ın duygularının sorumluluğunu almak özel i l işki­
lerde çok zarar verici olabi l ir. Sürekli şu ifadenin farklı çeşitleri­
ni duyarım:  " İ l işkiye girmekten gerçekten korkuyorum. Sevgil imi 
ne zaman acı çekerken görsem veya bir şeye ihtiyacı olduğunu 
fark etsem bunun altında ezi l iyorum. Kendimi kıskaca yakalan­
mış, adeta boğuluyor gibi hissediyorum ve son h ızla bu i l işkiden 
kurtulmam gerektiğini düşünüyorum."  Bu tepki, sevgiyi , sevdiği­
nin ihtiyaçlarına özen göstermek uğruna kendi ihtiyaçlarını inkar 
etme biçiminde yaşayan kişiler arasında yaygındır. Genelde, bir 
i l işkinin başlangıcında çiftler birbi rlerine özgürlük duygusu için­
de neşe ve şefkatle yaklaşırlar. İ l işki heyecan verici , içten ve hari­
kadır. Derken zaman içinde işler "ciddi leştikçe" eşler birbirlerinin 
duygularının sorumluluğunu yüklenmeye başlarlar. 

Böyle davrandığının bi l incinde olan bir eş olsaydım durumu 
şu t ip bir açıklamayla kabul ederd im:  " İ l işkide kendimi kaybetme­
ye dayanamıyorum. Eşimin acı çektiğini görünce kendimi kaybe­
diyorum ve işte o zaman bağlarımı koparmam gerektiğini düşü­
nüyorum."  Ancak bil incim henüz bu aşamaya gelmemişse bü­
yük olası l ıkla i l işkinin bozulmasından eşimi sorumlu tutup şöy­
le derdim: "Eşimin bu kadar muhtaç ve bağımlı  olması i l işkimizi 
gerçekten bozuyor. " 

Bu durumda, eşimin ihtiyaçlarıyla i lgi l i  bir yanlışl ık olduğu fik­
rini reddetmesi iyi olurdu.  Çünkü suçlamayı kabul etmesi zaten 
kötü olan durumun daha da beter olmasına yol açacaktır. Bunun 
yerine, duygusal köleliğimden kaynaklanan acıma, empatiyle ce­
vap verebi l ir: "Yani paniğe kapıl ıyorsun. Anlaşılan aramızdaki de­
rin sevgi ve ilgi bağını ,  sorumlu luk, görev ve yükümlülük haline 
dönüştürmeden sürdürmek sana çok zor gel iyor. Özgürlüğünün 
yok olduğunu seziyorsun ; çünkü sürekli benimle i lgi lenmek zo­
runda olduğunu düşünüyorsun. "  Ancak eşim em patik bir yanıt 
yerine, "Senden çok fazla talepte bulunduğum için kendini ger­
gin mi hissediyorsun?" derse o zaman ikimiz birl ikte duygusal 
kölelik tuzağına düşeriz ve i l işkiyi sürdürmek çok daha zorlaşır. 

İkinci Aşama: Bu aşamada, başkalarının duygularının sorum­
luluğunu üstlendiğimizde ve kendimizi yok sayarak bu sorum­
luluğu yerine getirmeye çalıştığımızda ödediğimiz yüksek bede-
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l in farkına varırız. Yaşamımızda neler ka­
çırdığımızı ve kendi ruhumuzun çağrı la­
rına ne kadar az kulak verd iğimizi fark 
ettiğimizde öfkelenebil iriz. Bu aşamaya 
şakayla karışık başka/dm dönemi diyo­
rum; çünkü bu aşamada bir başkasının 
acısıyla karşılaştığımızda, "Bu senin so­

İkinci aşama: 
"Başkaldırı" dönemi. 
Öfkel iyiz; artık hiç 
kimsenin duygularının 
sorumluluğunu 
üstlenmek istemiyoruz. 

runun. Duygularından ben sorumlu deği l im , "  gibi isyankar yo­
rumlar yapmaya eği l iml i  oluyoruz. Nelerin sorumluluğunu alma­
yacağımızı artık bil iyoruz; ama sonraki adım olarak da duygusal 
köleliğe düşmeden diğerlerini nasıl gözetebileceğimizi öğrenme­
miz gerekiyor. 

Duygusal kölelik aşamasından yavaş yavaş çıkarken, hala 
kendi ihtiyaçlarımızı karşı lama konusunda korku ve suçluluk ka­
l ıntı ları taşıyor olabi l iriz. Bu yüzden söz konusu ihtiyaçları ifade 
ediş biçimimizin karşımızdaki lerin kulağına katı ve sert gelmesi 
h iç de şaşırtıcı deği ldir. Atölye çal ışmalarımdan birinde ara ver­
diğimizde genç bir kadın kendi duygusal kölelik durumuna dair 
edindiği iç görü için bana teşekkür etti. Atölye çalışması yeniden 
başladığında gruba bir etkinl ik önerdim. Aynı genç kadın bu se­
fer son derece kendinden emin bir tavırla şöyle dedi :  "Ben başka 
bir şey yapmak istiyorum." Genç kadının yeni keşfettiği ihtiyaçla­
rını ifade etme hakkını ,  başkaların ın ihtiyaçlarına ters düşme pa­
hasına kul lanmakta olduğunu sezdim. 

Onu ne istediğini anlamaya teşvik etmek iç in sordum: "Benim 
ihtiyaçlarımla çelişiyor olsa da hala başka bir şey yapmak mı is­
tiyorsun?" Bir an düşündü ve sonra kekeleyerek, "Evet. . .  şey . . .  
yok, hayır demek istedim,"  dedi .  Onun kafa karışıkl ığı , başkald ırı 
aşamasındaki kişinin duygusal özgürlüğün sadece kendi ihtiyaç­
larını ortaya koymaktan fazlasını içerdiğini henüz kavramamış ol­
masını örnekliyor. 

Kızım Marla'nın duygusal özgürlüğe geçiş döneminde yaşa­
dığımız bir olayı hatırlıyorum. O her zaman başkalarının istek­
lerine uymak için kendi ihtiyaçlarını göz ard ı eden "mükemmel 
küçük kız" olmuştu . Onun başkalarını memnun etmek için ken­
d i  arzularını ne kadar sık bastırdığını fark ettiğimde, ihtiyaçlarını 
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daha çok di le getirmesini duymaktan sevinç duyacağımı söyle­
dim. Konuyu ilk kez konuştuğumuzda Marla ağladı .  "Ama ba­
bacığım, ben kimseyi hayal kırıkl ığına uğratmak istemiyorum,"  
diye çaresizl ikle itiraz etti . Marla'ya, dürüst olmanın,  diğer in­
sanların üzülmesini engellemek için onlara uyumlu davranmak­
tan çok daha değerli bir armağan olduğunu göstermeye çalış­
tım .  Ayrıca, mutsuz olan insanlarla, onların duygularının sorum­
luluğunu üstlenmeden de, empati kurabi lmenin yollarını anlat­
tım .  

Kısa süre sonra, kızımın ihtiyaçlarını daha açık b i r  biçimde di­
le getirmeye başladığının bir kanıtıyla karşılaştım .  Marla'nın oku­
la işçi tulumuyla gitmesi üzerine kendisiyle konuşan ve duyduk­
larından bel l i  ki hiç hoşlanmayan okul müdürü beni aradı .  Müdür, 
"Marla, genç kızlar böyle giyinmez,"  demiş. Marla'nın cevabı ise, 
"Yürü git ! "  olmuş. 

Bu kutlanacak bir haberd i .  Marla duygusal kölel ikten mezun 
olup başkaldı rı aşamasına geçmişti . İhtiyaçlarını ifade etmeyi ve 
d iğer insanların hoşnutsuzluğuyla baş etme riskini almayı öğ­
reniyordu.  Elbette, ihtiyaçların ı  rahatça, aynı zamanda başkala­
rının ihtiyaçlarına da saygı göstererek di le getirmeyi henüz bil­
m iyordu ;  fakat bunu da zaman içinde becereceğine güveniyor­
dum. 

Üçüncü Aşama: Duygusal özgürlük adını verdiğim üçüncü 
aşamada, başkalarının ihtiyaçlarına korku, suçluluk veya utanç 
duygularından deği l ,  şefkatten kaynaklanan karşıl ıklar veririz. Bu 
nedenle, davranışlarımız bizim için olduğu kadar, gösterdiğimiz 
çabayı kabul edenler için de doyurucu olur. Başkalarının duygu­
larının deği l ,  kendi niyet ve eylemlerimizin tüm sorumluluğunu 
üstleniriz. Bu aşamada, kendi ihtiyaçlarımızı başkaları pahasına 

Üçüncü aşama: 
Duygusal özgürlük. 
Niyetimizin ve 
davranışlarımızın 
sorumluluğunu 
üstleniyoruz. 

karşılayamayacağımızın bil incinde oluruz. 
Duygusal özgürlük, ihtiyaçlarımızı netl ikle 
ortaya koyarken, başkalarının ihtiyaçlarının 
karşı lanmasını aynı derecede önemsediği­
mizi ifade etmeyi de içerir. İşte Şiddetsiz İ le­
tişim ,  bu düzeyde i l işki ler kurma yolunda bi­
zi desteklemek için tasarlanmıştır. 
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Şiddetsiz İ letiş im' in üçüncü bi leşeni ,  duygularımızın ard ında­
ki ihtiyaçlarımızın farkına varmaktır. Başkalarının söyledikleri 
ve yaptıkları bizim birtakım duygularımızı uyandırabi l ir ama as­
la bu duyguların nedeni deği ldir .  Birisi bizimle olumsuz biçim­
de i letişim kurduğunda, veri len mesajı duyarken dört seçene­
ğimiz vardır: 

1 . Kendimizi suçlamak, 

2. Başkalarını suçlamak, 

3. Kendi duygu ve ihtiyaçlarımızı sezmek, 

4. Diğer kişin in olumsuz mesajının ardında sakl ı olan duy­
gu ve ihtiyaçlarını sezmek. 

Başkalarıyla ilgil i yargı ,  eleştiri , teşhis ve yorumlarımız kendi 
ihtiyaçlarımızın ve değerlerimizin hayata yabancılaşmış ifadeleri­
dir. İnsanlar eleştiri duyduklarında, kendi lerini savunmak ya da 
karşı saldırıya geçmek için enerji harcarlar. Duygularımızı ihtiyaç­
larımızla ne kadar doğrudan i l işkilendirirsek karşımızdaki insan­
ların da bize şefkatle yanıt vermeleri o kadar kolaylaşır. 

İhtiyaçlarımızı tanımlayıp onları ifade ettiğimizde acımasızca 
yargı landığımız bir dünyada, bunu yapmak son derece korkutu­
cu olabil ir . Söz konusu durum özell ikle, başkalarıyla i lgi lenirken 
kendi ihtiyaçlarını göz ardı etmeyi öğrenerek büyüyen kadın lar 
için geçerlidir. 

Duygusal sorumluluk geliştirme sürecinde, çoğumuz üç aşa­
ma deneyimleriz: 

1 .  "Duygusal kölelik" -başkalarının duygularından sorumlu 
olduğumuza inanırız, 

2. "Başkaldırı aşaması" - başkalarının duygu ve ihtiyaçlarını 
dikkate almayı reddederiz, 

3. "Duygusal özgürlük" -başkalarının deği l ,  kendi duygula­
rımızın tüm sorumluluğunu kabul eder ve kendi ihtiyaç­
larımızı başkaları pahasına asla karşılayamayacağımızın 
farkında oluruz. 
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uy3ulauıada f� ilm[i+K 
"Gayrimeşru çocuk doğuranlar 

yine damgalanmaya başlanmah!" 

Ücretsiz yemek dağıtılan bir aşevinde gönüllü olarak çalışan 
Şiddetsiz İ letişim öğrencisi kadın, kendisinden yaşlıca bir iş ar­
kadaşı gazete okurken, "Bu memlekette gayrimeşru çocuk do­
ğuranlar yeniden damgalanmaya başlanmal ı ! "  diye patlayınca 
hayretle sarsıldı .  

Eskiden olsa susar, içinden bu insanı sert bir biçimde yar­
gılar ve sonunda duygularını bu sahneden uzak bir yere yön­
lendirirdi .  Fakat bu sefer, sarsılmasına neden olan sözlerin ar­
kasında yatan duygu ve ihtiyaçları duymayı seçebileceğini ha­
tırladı .  

Kadm: (Önce iş arkadaşmm ne gözlemlediğini tahmin et­
meye çaltşarak) Gazetede genç yaşta yaşanan 
hamileliklerle i lgil i bir şey mi okuyorsunuz? 

İş arkadaşı: Evet, bu kadar çok çocuğun hamile kalması ina­
nıl ır gibi deği l !  

Kadm: (Arkadaşmm duygulanm ve hangi karşılanmamış 
ihtiyacmm bu duygulara neden olduğunu anlama­
ya çaltşarak) Çocukların düzenli bir aile hayatları 
olmasını istediğiniz için mi telaşa kapıl ıyorsunuz? 

İş arkadaşı: Tabii ki. Bil iyor musunuz, ben böyle bir şey yap­
sam babam beni öldürürdü. 

Kadm: Sizin zamanınızda hamile kalan kızların başına 
gelenleri hatırladınız anlaşılan? 

İş arkadaşı: Elbette! Hamile kalsak başımıza gelecekleri çok 
iyi bilir, olabileceklerden çok korkardık; şimdiki 
kızlar gibi deği ldik. 

Kadm: Şimdiki kızların hamile kaldıkları için cezalandırıl­
ma korkusu yaşamamasına kızıyor musunuz? 

İş arkadaşı: En azından korku ve ceza işe yarıyordu. Bakın 
burada ne yazıyor: Kızlar hamile kalmak için bir 
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sürü erkekle yatıyorlarmış, iyi mi !  Onlar çocukları­
nı doğuruyor, toplumda, biz geri kalanlar da fatu­
rasını ödüyoruz. 

Kadın bu ifadede iki farklı duygu algıladı :  Kızların bile bile ha­
mile kalmaları karşısında şaşkınlık ve bir vergi mükellefi olarak 
bu biçimde dünyaya gelen çocukların bedelini ödemek zorun­
da kalmaktan duyulan rahatsızlık. Hangi duyguyla empati ku­
racağına karar verdi .  

Kadtn: Artık insanların söz olur demeden, bunun sonuç­
larına aldırmadan, ekonomik güvenceleri olma­
dan çocuk yapmaları, yani sizin tüm değer verdi­
ğiniz şeyleri umursamamaları karşısında hayret­
ler içinde kalmış görünüyorsunuz, doğru mu? 

İş arkadaşı: Evet, bil in bakalım bunun bedelini kim ödüyor? 

İş arkadaşı, şaşkınlığının duyulduğunu fark ederek diğer duy­
gusuna, yani rahatsızl ığına yöneldi . Karışık duygular söz konu­
su olunca insan genell ikle empatik i lgi görmemiş olan duyguya 
yönelir. Dinleyenin karmaşık duyguların tümüne bir anda ayna 
tutması gerekmez. Her duygu sırası gelip ifade buldukça şefka­
tin akışı da devam eder. 

Kadm: Vergilerinizin başka amaçlar için kul lanılmasını is­
teğiniz için sinirleniyorsunuz gibi geliyor, öyle mi? 

İş arkadaşı: Kesinlikle! Biliyor musunuz, oğlum ve karısı ikin­
ci çocuk istiyorlar ama ikisi de çalıştıkları halde 
imkanları el vermiyor çünkü bu zamanda çocuk 
büyütmek çok masraflı .  

Kadm: Sanırım bu sizi üzüyor, öyle mi? Belki bir torun 
daha isterdiniz . . .  

İş arkadaşı: Evet, ayrıca sadece kendim için deği l .  
Kadm: . . .  Oğlunuzun da arzu ettiği aileye sahip olma­

sını istiyorsunuz, öyle mi? . . .  (Kadm sadece kıs-
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men doğru tahmin etmesine rağmen empati akı­
şmı kesmeyerek arkadaşmm devam etmesini ve 
başka bir meseleyi fark etmesini sağladı.) 

İş arkadaşı: Evet, ayrıca tek çocuk olmanın üzücü bir durum 
olduğuna inanıyorum. 

Kadm: Ah, anlıyorum!  Katie'ye bir erkek kardeş isterdi­
niz, değil mi? 

İş arkadaşı: Ne iyi olurdu. 

Kadın, bu noktada arkadaşının gevşediğini gördü. Bir ses­
sizl ik oldu.  Arkadaşına konuyla i lgi l i  kendi görüşlerini de söyle­
mek istiyordu ama hayretle acelesinin kalmadığını ve gerginli­
ğinin kaybolduğunu fark etti. Bunun nedeni artık kendini "mu­
halefette" hissetmiyor olmasıydı .  Arkadaşının sözlerinin geri­
sinde yatan duygu ve ihtiyaçları anladığında "ayrı dünyaların 
insanları" oldukları düşüncesi kaybolmuştu. 

Kadm: (Kendisini Şiddetsiz İletişim dilinde ifade ederek 
ve sürecin dört bileşenini de kullanarak; gözlem 
[G], duygu [D], ihtiyaç [İJ, rica [R]). Bil iyor musu­
nuz, biraz önce, "Bu memlekette gayrimeşru ço­
cuk doğuranlar yeniden damgalanmaya başlan­
mal ı , "  dediğinizde (G), gerçekten dehşete düş­
tüm (D) , çünkü bu aşevinin çalışanları olarak, he­
pimizin yardıma ihtiyacı olan insanları içtenlikle 
gözettiğimize emin olmak benim için gerçekten 
çok önemli (İ) . Buraya yemeğe gelenler arasın­
da çok genç anne babalar da var (G). Kendileri­
ni burada iyi hissettiklerinden emin olmak istiyo­
rum (İ) . Rica etsem Dashal veya Amy ile erkek ar­
kadaşı içeri girdiklerinde nasıl hissettiğinizi söyler 
misiniz? (R). 

Kadın, iş arkadaşının evli olmayan gençlere de gereken 
özen ve saygıyla yardım ettiğinden emin olana kadar diyaloğu 
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sürdürdü. Bundan daha önemlisi kadının edindiği yeni dene­
yimdi :  İlk kez bir görüş ayrı l ığını dürüstlük ve karşıl ıkl ı saygı ih­
tiyaçlarını  karşılayacak biçimde ifade edebi lmişti . 

Aynı zamanda arkadaşı da gayet memnundu. Çünkü genç­
lerin erken hamilel ikleriyle i lgi l i  içindeki kaygılar tam anlamıyla 
duyulmuştu. İkisi de kendilerin i  anlaşılmış hissetmişlerdi .  Bakış 
açılarını ve farklı l ıklarını düşmanlığa dönüşmeden paylaşabil­
miş olmaları i l işkilerine iyi gelmişti. Şiddetsiz İ letişim olmasay­
dı i lk andan itibaren i l işkileri kötüye gitmeye başlayacak ve be­
raber yapmayı istedikleri iş -yani insanlarla i lgi lenip onlara yar­
dımcı olmak- bundan zarar görecekti. 
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AUftırHt4 3 
İHTİYAÇLAR! TANIMLAMAK VE KABUL ETMEK 

İhtiyaçları tanımlama alıştırması yapmak için ,  lütfen konuşanın 
kendi duygularının sorumluluğunu üstlendiğini gösteren cümle­
leri işaretleyiniz. 

1 .  "Şirket belgelerini konferans salonunda yerlerde bıraka­
rak beni rahatsız ediyorsunuz. " 

2. "Öyle konuştuğun zaman çok öfkeleniyorum, çünkü say­
gı istiyorum ve sözlerin i  hakaret gibi algı l ıyorum."  

3. "Geç kalman canımı sıkıyor. " 
4. "Akşam yemeğe gelmeyeceğine üzüldüm çünkü akşamı 

beraber geçiririz d iye ümit ediyordum. "  
5 .  "Hayal kırıkl ığına uğradım çünkü önce yapacağını söyle­

yip, sonra yapmadın . "  
6 .  "Cesaretim kırı ldı çünkü şimdiye kadar işimde daha çok 

i lerlemiş olmayı isterdim. "  
7.  " İnsanların söylediği küçük şeyler bazen beni incitiyor. " 
8. "O ödülü aldığına çok seviniyorum."  
9. "Sesini yükselttiğinde korkuyorum."  

1 O. "Beni arabanla götürmeyi tekl if ettiğin için sana müteşek­
kirim çünkü çocuklarımdan önce evde olmaya ihtiyacım 
vardı . "  

Alışt1rma 3'/e ilgili cevaplanm: 
1 .  Eğer bu cümleyi işaretlediyseniz sizinle aynı fikirde deği­

l iz. Bana göre bu cümle, konuşanın duyguların ın nedeni­
nin diğer kişilerin davranışları olduğunu ima ediyor. Konu­
şanın duygularına neden olan ihtiyaçları veya düşüncele­
ri ortaya koymuyor. Bunu yapabi lmek içim konuşan şöy­
le d iyebil ird i :  "Şirket belgelerini konferans salonunda yer­
lerde bırakmanızdan rahatsız oluyorum,  çünkü belgeleri­
mizin güvenl i  ve kolay erişi lebilecek bir yerde korunması­
nı istiyorum." 

2. Eğer bu cümleyi işaretled iyseniz konuşanın duyguları-
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nın sorumluluğunu üstlendiği konusunda aynı fikirde­
yiz. 

3. Bu cümleyi işaretlediyseniz sizinle aynı fikirde değil iz. Ko­
nuşan duygularının kökeninde yatan ihtiyaçlarını ve dü­
şüncelerini ifade etmek için şöyle diyebil ird i :  "Geç kalma­
na canım sıkı ld ı ,  çünkü ön sıralarda yer bulmayı umuyor­
dum." 

4. Eğer bu cümleyi işaretled iyseniz konuşanın duyguların ın 
sorumluluğunu üstlendiği konusunda aynı fikirdeyiz. 

5. Bu cümleyi işaretlediyseniz sizinle aynı fikirde deği l iz. Ko­
nuşan, duygularının temelinde yatan ihtiyaçların ı  ve dü­
şüncelerini ifade etmek için şunu söyleyebi l ird i :  "Önce 
yapacağını söyleyip sonra yapmayınca hayal kırıkl ığına 
uğradım. Çünkü verilen söze güvenmek istiyorum."  

6.  Eğer bu cümleyi işaretlediyseniz konuşanın duygularının 
sorumluluğunu üstlendiği konusunda aynı fikirdeyiz. 

7. Bu cümleyi işaretlediyseniz sizinle aynı fikirde deği liz. Ko­
nuşan, duygularının temelinde yatan ihtiyaçlarını ve dü­
şüncelerini ifade etmek için şöyle diyebil ird i :  " İnsanla­
rın söylediği küçük şeylerden bazen inciniyorum; çünkü 
eleştirilmek deği l ,  takdir edilmek istiyorum." 

8. Bu cümleyi işaretlediyseniz sizinle aynı fikirde deği liz. Ko­
nuşan, hissettiklerinin temelinde yatan ihtiyaçlarını ve dü­
şüncelerini ifade etmek için şunu d iyebi l ird i :  "O ödülü al­
dığına çok seviniyorum, çünkü o projeye verd iğin emek­
lerin takdir edi lmesini istiyordum." 

9. Bu cümleyi işaretlediyseniz sizinle aynı fikirde değil iz. Ko­
nuşan, duygularının temelinde yatan ihtiyaçlarını ve dü­
şüncelerini ifade etmek için şunu diyebil ird i :  "Sesini yük­
selttiğinde korkuyorum, çünkü kendime burada birisinin 
canının yanabileceğini söylüyorum ve hepimizin güvende 
olduğunu bilmeye ihtiyacım var. " 

1 O. Eğer bu cümleyi işaretlediyseniz konuşanın duygularının 
sorumluluğunu üstlendiği konusunda aynı fikirdeyiz. 



ALTINCI BÖLÜM 

Buraya kadar Şiddetsiz İ letişim' in i lk üç bi leşenini inceleyerek 
ne gözlemlediğimizi, ne hissettiğimizi ve neye ihtiyaç duydu­

ğumuzu ele aldık. Bunu başkalarını eleşti rmeden , tah l i l  ve teş­
his etmeden, suçlamadan, şefkat uyandıracak biçimde yapmayı 
öğrendik. Bu sürecin dördüncü ve son bileşeni ,  hayatımızı zen­
gin leştirmek için başkalarmdan ne rica etmek istediğimizle i lgi l i­
dir . İhtiyaçlarımız karşı lanmad ığında, gözlemimizi , duygumuzu 
ve ihtiyaçlarımızı ifade ettikten sonra somut bir rica gel iştiririz: 
İhtiyaçlarımızı karşılayabilecek somut eylemlerde bulunulmasını 
isteriz. Peki ,  ricalarımızı nası l  d i le getirel im ki karşımızdakiler ihti­
yaçlarımıza şefkatle yanıt vermeye daha istekli olsunlar? 

Olumlu Eylem Dili Kullanmak 
Her şeyden önce, istemediklerimizden ziyade istediklerimizi di le 
getirmekte yarar var. Meslektaşım Ruth Bebermeyer, "Yapmama­
yı nasıl yaparsm?" diye soruyor yazdığı bir çocuk şarkısında: "Tek 
bildiğim, her yapma dendiğinde, yapmak istediğim. " Bu şarkı söz-

leri , olumsuz dilde ifade edilen ricaların ge-
Bir şey rica ederken nelde karşımıza çıkardığı iki sorunu ortaya 
olumlu di l  kullanın. · 

koyuyor: insanların kafası çoğu kez tam ola-
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rak ne istendiği konusunda karışıyor ve dahası , olumsuz d i lde ifa­
de edilen ricalar karşı tarafın d irencini kışkırtma olası l ığı taşıyor. 

Bir atölye çal ışmasında, eşinin işyerinde çok zaman geçirme­
sinden bıkan bir kadın,  di le getirdiği ricanın nasıl geri teptiğini an­
lattı : "Ondan işyerinde bu kadar zaman harcamamasını istedim. Üç 
hafta sonra, golf turnuvasına kayıt yaptırdığını açıkladı . "  Kadın,  eşi­
nin ne yapmamasını istediğini -işyerinde çok zaman harcamak­
başarıyla iletmiş ama ne yapmasını istediğini ifade etmeyi atlamış­
tı. Ricasını yeniden başka biçimde ifade etmesini söylediğimde ka­
dın bir an düşündü ve, "Keşke ona haftada en az bir akşamı evde 
çocuklarla ve benimle geçirmesini istediğimi söyleseydim," dedi .  

Vietnam Savaşı sırasında bir televizyon programında, savaş 
konusunda benden farklı görüşte olan bir adamla tartışmam is­
tendi .  Program kayda al ınmıştı ; böylece akşam evde yeniden iz­
leyebildim. Ekranda istediğimden bayağı farklı bir biçimde i leti­
şim kurduğumu görünce kendime çok kızdım. İçimden dedim ki , 
"O programda yaptığımı bir daha yapmamaya kararl ıyım !  Savun­
maya geçmeyeceğim.  Onların beni aptal durumuna düşürmesi­
ne izin vermeyeceğim."  

Kendimle ne yapmak istediğim üzerine deği l  de,  ne yapmak 
istemediğim üzerine konuştuğumu fark ettiniz mi? 

Bir sonraki hafta, aynı programda tartışmaya devam etme da­
veti geldiğinde durumu düzeltme fırsatım doğdu.  Stüdyoya gi­
dene kadar yol boyunca yapmak istemediğim tüm şeyleri ken­
d i  kendime tekrar ettim durdum. Program başlar başlamaz adam 
tartışmaya aynı bir hafta önceki gibi gird i .  Konuşmasını bitird ik­
ten sonra aşağı yukarı on saniye kadar kendime tembih ettiğim 
şeki lde konuşmamayı başardım.  Asl ında hiçbir şey söylemedim.  
Orada öyle oturdum. Ama sonra ağzımı açar açmaz, ne olursa 
olsun kaçınmaya kararlı olduğum sözlerin gene ağzımdan dö­
küldüğünü gördüm. Bu, ne yapmak istediğimi açıklığa kavuştur­
madan dikkatimi sadece ne yapmak istemediğime yönelttiğimde 
neler olabi leceğini gösteren acı bir ders oldu .  

Bir gün, okul müdürüyle i lgi l i  b i r  dizi şikayeti olan, bu durum­
dan muzdarip bir grup l ise öğrencisiyle çalışmak üzere davet 
edi ldim. Müdürü ırkçı buluyorlar ve onunla hesaplaşmanın yol la-
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rını arıyorlardı .  Bu gençlerle yakın i l işki içinde çal ışan rahip, şid­
det olasıl ığından büyük kaygı duyuyordu. Rahibe saygı larından, 
benimle buluşmayı kabul etti ler. 

Müdürün ayrımcıl ık olarak gördükleri davranışlarını anlatma­
ya başladı lar. Öğrencilerin suçlamalarının birçoğunu dinledikten 
sonra, müdürden ne istedikleri konusunda biraz daha açık olma­
larını önerdim. 

Öğrenci lerden biri , "Bu ne işe yarar k i?" d iye bıkkınlıkla dudak 
büktü. "Biz zaten ona gidip ne istediğimizi söyledik. Bize verdiği 
yanıt, 'Defolun buradan ! Sizin gibi lerin ne yapacağım konusun­
da bana akıl vermesine ihtiyacım yok. '  oldu . "  

Öğrencilere müdürden ne  istediklerini sordum. Ondan saçla­
rının biçimine karışmamasını istemişlerdi .  Ne istemedikleri yerine 
ne istediklerini dile getirmenin işbirl iğine daha açık bir cevap al­
malarını sağlayabileceğini anlattım.  Müdüre kendi lerine adi l  dav­
ranı lmasını istediklerini de ifade etmişlerd i .  Fakat bunun üzerine 
müdür savunmaya geçerek bağıra çağıra bugüne kadar asla adi l  
olmayan bir davranışta bulunmadığını söylemişti . Bu sefer, mü­
dürden "adi l  davranış" gibi bel irsiz bir istek yerine somut bir ey­
lem isteğinde bulunmalarının olumlu tepki alma ihtimallerini yük­
selteceğini  i leri sürdüm. 

Öğrencilerle birlikte çalışarak isteklerini olumlu eylem di l inde 
ifade edebi lmelerinin yollarını bulduk. Toplantının sonunda öğ­
renciler, müdürden isteklerini netleştirdikleri otuz sekiz madde­
l ik bir l iste çıkarmışlard ı .  Bu l istede "Kıyafet kural larıyla i lgi l i  ka­
rarlar alınırken siyah öğrencilerin temsil ini de kabul etmenizi is­
tiyoruz, " ve "Bize 'sizin gibi ler' deği l  'siyah öğrenci ler' diye hitap 
etmenizi rica ediyoruz, " gibi istekler de vardı .  Ertesi gün öğren­
ciler, üzerinde çalıştığımız olumlu eylem di l in i  kullanarak hazır­
ladıkları ricaların ı  okul müdürüne sundular. O akşam son dere­
ce sevindirici bir haber ald ım: Müdür otuz sekiz ricanın tamamı­
nı kabul etmişti ! 

Olumlu di l  kul lanmanın yanı sıra; bel irsiz, soyut veya muğlak 
ifadelerden de kaçınmayı ve ricamızı karşımızdakinin yapabilece­
ği somut eylemler biçiminde di le getirmeyi isteriz. Bir karikatürde 
göle düşen bir adam suyun yüzeyinde kalmaya çabalarken kıyı-
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daki köpeğine bağırır : "Lassie, birinden yardım al ! "  Bir sonraki 
karede, köpeği bir psikiyatristin koltuğuna uzanmış görürüz. 
"Yardım"ın ne anlama geldiği konusunda görüşlerin çok farklı 
olabileceğini hepimiz bil iriz: Bizim ailede bazı ları , bulaşıkları yıka­
maya yardım etmeleri istendiğinde "yardım"dan kastın bulaşıkla­
rı yıkayan kişinin başında durmak olduğunu sanırlar. 

Muğlak dil kullanmanın anlayışa ve 
i letişime nasıl engel olduğuna dair bir 
başka örnek olarak atölye çalışmama ka­
tılan bunalmış bir çiftin hikayesini anla­
tabil ir im. Çal ışma sırasında kadın eşine, 

Net, olumlu, somut 
eylem dil inde ricada 
bulunmak, gerçek 
isteğimizi açığa çıkarır. 

"Kendim olmama izin vermeni istiyorum, "  dedi .  Eşi ise, "Veriyo­
rum ya! " d iye sert bir karşı l ık verd i .  Kadın ,  "Hayır, vermiyorsun ! "  
d iye ısrar etti. Kendisini olumlu eylem di l inde ifade etmesini iste­
d iğimde kadın,  "Bana büyüme ve kendim olma özgürlüğünü ver­
meni istiyorum,"  d iye cevapladı .  Ancak, böyle bir ifade de, bun­
dan önceki kadar muğlak ve savunmaya teşvik ediciydi .  Kadın is­
teğini net biçimde ifade edebilmek için çabaladı ve sonunda şu­
nu itiraf etti : "Bu biraz saçma, ama açık konuşacak olursam, ası l  
istediğim şey sanırım yaptığım her şeyi gülümseyerek onayla­
man . "  Çoğu zaman muğlak ve soyut dil kul lanmak, kişi ler arasın­
da süregelen bu tip baskı oyunlarını g izler. 

Benzer bir durum,  danışmaya gelen bir baba i le on beş yaşın­
daki oğlu arasında yaşandı .  Baba, "Bütün istediğim biraz daha 
sorumlu davranmaya başlaman. Çok şey mi istiyorum?" d iye ya­
kındı. Babaya, oğlunun göstermesini istediği sorumluluk konu­
sunda daha net olmasını önerdim . Ricasını nası l açıklığa kavuş­
turabileceği üzerinde biraz tartıştıktan sonra, baba süklüm pük­
lüm bir halde şöyle dedi ,  "Pekala, kulağa pek hoş gelmeyecek. 
Ama sorumluluk görmek istiyorum dediğimde, söylediğim şey­
leri sorgulamadan yerine getirmesini , örneğin zıpla dediğimde 
zıplamasını ve bunu yaparken de gülümsemeyi eksik etmemesi­
ni istiyorum."  Babaya, oğlu gerçekten bu şekilde davranırsa, bu­
nun sorumlu davranmaktan ziyade boyun eğmek olacağını söy­
ledim.  O da bu görüşüme katı ldı .  

Çoğu zaman , bu baba gibi ,  karşımızdakinin nası l hissetmesi-
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ni veya nasıl olmasını istediğimizi muğlak ve soyut bir di l le ima 
ederiz ;  bu duruma erişmek için o kişinin ne yapabileceğini ise 
somut biçimde di le getirmeyiz. Örneğin,  geribildirim almak için 

Bel irsiz dil 
kul lanmak 

samimiyetle çaba harcayan bir işveren, çalışanla­
rına "Benim yanımda kendinizi ifade ederken ra­
hat olmanızı istiyorum, "  d iyebi l ir. Kendisi bu cüm­
leyle çalışanların "rahat" olmalarını arzu ettiğini 
i letmiş olur, ama böyle hissedebilmeleri için ne ya-

iç karışıkl ığını 
körükler. 

pabileceklerini açıkça söylemez. Bu örnekte işveren, olumlu ey­
lem di l in i  kul lanarak ricasını şöyle di le getirebil ir : "Yanımdayken 
kendinizi rahat ifade etmenizi kolaylaştıracak ne yapabilirim, ba­
na söylemenizi istiyorum."  

Son olarak, belirsiz di l  kul lanımının içsel karmaşayı da körük­
lediğini göstermek için ,  kl inik psikolog olarak çalıştığım dönem­
de bana depresyon şikayetiyle gelen pek çok danışanımın nere­
deyse tümüyle paylaştığım bir d iyaloğu örnek vermek istiyorum.  

Danışanın ifade ettiği duyguyla derinden em­
Depresyon " iyi" pati kurduktan sonra görüşmelerimiz genelde 
olmanın ödülüdür. 

aşağıdaki biçimde sürerd i :  

MBR: İsteyip de alamadığın nedir? 
Dnşn. : Ne istediğimi bi lmiyorum. 
MBR: Bunu söyleyeceğin i  tahmin etmiştim. 
Dnşn. : Neden? 
MBR: Benim teorime göre istediklerimizi elde edemediği­

miz için depresyona gireriz. istediklerimizi elde ede­
miyoruz, çünkü bize istediklerimizi elde etmek öğre­
ti lmedi .  Onun yerine iyi birer küçük kız ve oğlan, iyi bi­
rer anne ve baba olmamız öğreti ld i .  Eğer o iyi şeyler­
den biri olacaksak o zaman depresyonda olmaya alı­
şal ım.  Depresyon " iyi" olmanın ödülüdür. Eğer kendi­
ni daha iyi hissetmek istiyorsan, senin hayatını güzel­
leştirmek için insanların ne yapmalarını istediğine net­
l ik getirmende yarar var. 

Dnşn. : Ben sadece birinin beni sevmesini istiyorum. Bu o ka­
dar da olmayacak bir şey deği l ,  deği l  mi? 
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MBR: Bu iyi bir başlangıç. Şimdi senin sevgi ihtiyacını karşı­
lamak için insanların ne yapmasını istediğin konusun­
da netleşmeni istiyorum.  Örneğin ben şu an ne yapa­
bil irim? 

Dnşn. : Ya, bi l irsiniz işte . . .  
MBR: Bildiğimden emin deği l im. Aradığın sevgiyi sana vere­

bilmek için benim veya başkalarının ne yapmasını is­
tediğini bana söylemeni istiyorum. 

Dnşn. : Bu zor işte. 
MBR: Evet net ricalarda bulunmak zor olabi l ir .  Ama kendi­

mizin bile ne olduğunu bi lmediğimiz ricamıza d iğerle­
rinin karşı l ık vermelerinin ne kadar zor olacağını  artık 
sen düşün!  

Dnşn. : Sevgi ihtiyacımı karşılamak için insanların yapmaları­
nı istediğim şey zihnimde netleşmeye başladı ama bu 
utanç verici . 

MBR: Evet, çoğu zaman bu utanç vericidir. Söyle, benim ya 
da başkalarının ne yapmasını istersin? 

Dnşn. : Sevilmeyi isterken ası l  isteğimin ne olduğu üzerine 
gerçekten düşününce, sanırım istediğim şey ne iste­
d iğimi henüz ben bile fark etmemişken sizin tahmin 
etmeniz. Sonra da bu şeyi her zaman yapmanız. 

MBR: Netliğin için minnettarım . Sevgi senin için buysa sev­
gi ihtiyacını karşı layacak birini bulmanın pek mümkün 
olamayacağını UMARIM görüyorsundur. 

Danışanlarım ,  başkalarından ne istediklerinin farkında olma­
maların ın hayal kırıklıkları ve depresyonlarına nasıl katkıda bulun­
duğunu görmeyi çoğu sefer başarmışlardır .  

Bilinçli Olarak Ricada Bulunmak 
Bazen rica sözcükleri kul lanmadan da ricamızı net olarak i lete­
bi l iriz. Diyelim siz mutfaktasınız ve salonda televizyon izleyen kız 
kardeşiniz şöyle seslendi :  "Susadım!"  Bu durumda, mutfaktan 
ona bir bardak su getirmenizi rica ettiği açıktır. 
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Sadece duygularımızı 
dile getirdiğimizde, 
dinleyenin ne 
yapmasını istediğimiz 
açıkça anlaşı lmayabil ir .  
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Ancak başka durumlarda bir rahatsızl ı­
ğımızı d ile getirdiğimizde dinleyenin söz­
lerimizin arkasındaki ricayı anladığını var­
saymak yanılgı olabi l ir . Örneğin,  bir kadın 
kocasına, "Akşam yemeği için istediğim 
tereyağını ve soğanları getirmeyi unutma­

na kızdım,"  diyebil ir. Bu durumda, kadın için, eşinin dükkana geri 
gitmesini istediği apaçık olabi l ir .  Kocası ise, eşinin o sözleri sadece 
kendini suçlu hissetmesi için söylediğini düşünebilir. 

Çoğu kez ne 
istediğimizin 
bi l incinde 
deği l izdir. 

Bundan daha da sık başımıza gelen bir durum 
ise, konuşurken ne rica ettiğimizin tam olarak bi­
l incinde olmamamızdır. Karşımızdakine konuşu­
ruz, ama onunla nasıl diyalog kuracağımızı bilme­
yiz. Başkaların ın mevcudiyetini "çöp tenekesi" gibi 

kullanarak sözlerimizi savurup dururuz. 
Böyle durumlarda, dinleyen kişi konuşanın  sözlerinden açık 

bir  rica çıkaramadığından, aşağıdaki olayda görüldüğü türden 
bir rahatsızlık yaşayabi l ir .  

Konuşanın duygu 
ve ihtiyaçlarından 
kopuk şeki lde di le 
getirilen ricalar, talep 
gibi duyulabi l ir. 

Dallas/Fort Worth Uluslararası Havalima-
nı içinde yolcuları terminal lerine taşıyan mini 
trende bir çiftin karşısına oturmuştum. Kap­
lumbağa hızında i lerleyen bu trenler, uça­
ğa yetişme telaşında olan yolcular için ba­
yağı sinir bozucu olabil ir. Adam, karısına dö­

nüp hararetle, "Hayatımda bunun kadar yavaş giden bir tren daha 
görmedim,"  dedi .  Kadın sesini çıkarmadı ,  kocasının ondan ne tür 
bir tepki beklediğini bilemediğinden gergin ve rahatsız görünüyor­
du.  Kocası, çoğumuzun istediğimiz tepkiyi alamadığımızda yaptığı 
şeyi yaptı ve söylediklerini tekrar etti. Sesini dikkat çekici biçimde 
yükselterek, "Hayatımda bunun kadar yavaş giden bir tren daha 
görmedim ! "  dedi .  Ne diyeceğini  bilemeyen kadın ,  daha da bunal­
mış görünüyordu. Çaresizlikle kocasına dönüp, "Bunların zaman­
lama ayarları elektronik olarak yapıl ıyor," dedi .  Bu bilginin adamı 
tatmin etmeyeceğini düşündüm ve hakikaten de öyle oldu;  çünkü 
üçüncü kez ve daha da yüksek sesle tekrar etti : "HAYATIMDA BU­
NUN KADAR YAVAŞ GİDEN BİR TREN DAHA GÖRMEDİM!" Sabrı 
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taştığı her halinden bel l i  olan kadın öfkeyle terslenerek, " İyi de bu­
nun için benden ne istiyorsun? Aşağı inip iteyim mi?" dedi .  İşte o 
anda acı çeken iki insana dönüşmüşlerd i !  

Adam ne tür b i r  tepki istiyordu? Anladığım kadarıyla acısının 
anlaşıldığını duymak istiyordu .  Eğer karısı bunu bi lseydi şöyle 
diyebil ird i :  "Sanırım uçağı kaçıracağımızdan kaygılanıyorsun ve 
canın bayağı sıkkın;  terminaller arasında daha hızlı giden trenler 
olmasın ı  isterdin ."  

Yukarıdaki olayda, kadın kocasının sıkıntısını duydu ama onun 
ne istediği konusunda en ufak bir fikri yoktu. Bunun tersi durumlar­
da da, yani insanlar ricalarını ,  onların gerisindeki duygu ve ihtiyaç­
ları ifade etmeden dile getirdiklerinde de benzer sorunlar olabil ir. 
Özel l ikle, rica bir soru şeklinde ifade edildiğ inde böyle olur. Örne­
ğin, "Neden saçını kestirmiyorsun?" sorusu gençler tarafından ko­
laylıkla bir talep ya da saldırı olarak algı lanabil ir. Oysa ebeveyn ön­
ce kendi duygu ve ihtiyaçlarını açıklayabil ir: "Saçın o kadar uzamış 
ki, önünü görmeni engellemesinden, özell ikle de bisiklete biner­
ken bunun olmasından endişeleniyoruz. Kestirmeye ne dersin?" 

Fakat insanların ne istediklerinin bi l in­
cinde olmadan konuşmaları daha yaygın­
dır. "H içbir şey istemiyorum, içimden sade­
ce böyle söylemek geld i , "  d iyebil irler. Ben­
ce ne zaman birine bir şey söylesek bir şey 

Ne istediğimize dair 
ne kadar net isek, 
istediğimizi almamız 
o kadar olasıdır .  

rica ederiz. İstediğimiz şey sadece empatik bağlantı kurmak o la­
bil ir ; trendeki adam gibi ,  sözlerimizin an laşı ldığı konusunda sö­
zel ya da sözsüz bir teyit rica ediyor olabil iriz. Dürüstlük istiyor 
da olabi l iriz; yani bizi dinleyen kişin in ,  sözlerimize dürüst tepkisi­
ni bi lmek isteyebil iriz. Ya da ricamız ihtiyaçlarımızı karşılayacağı­
nı umduğumuz bel l i  bir eylemde bulunulmasıdır. Karşımızdaki in­
sandan ne istediğimize dair ne kadar net olursak, ihtiyaçlarımızın 
karşılanması da o kadar olasıdır. 

Karşıdakinin Duyduğunu Tekrarlamasmı İstemek 
Bildiğimiz gibi , gönderdiğimiz mesaj ile algılanan mesaj her za­
man aynı olmayabil ir. Genelde mesajımızın istediğimiz gibi anlaşı-
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l ıp anlaşılmadığını anlamak için sözlü ipuçlarına güveniriz. Fakat, 
eğer söylediğimizin niyet ettiğimiz gibi algı landığından emin de­
ği lsek, olabi lecek herhangi bir yanlış anlaşılmayı düzeltebilmek 
için, açık bir biçimde, bize mesajın nasıl duyulduğunu anlatacak 
bir yanıt rica edebi l iriz. Bazı durumlarda, "Senin için net mi?" gibi 
basit bir soru yeterli olabi l ir. Başka zamanlarda ise, gerçekten an 
laşı ldığımızdan emin olmak için "Evet, seni anladım , "  yanıtından 

Yollad ığınız mesajın 
karşı tarafa ulaştığından 
emin olmak için ,  
duyduğunu kendi 
sözleriyle tekrarlamasını 
rica edin.  

daha fazlasına ihtiyacımız olabi lir. Böyle 
durumlarda, karşımızdaki kişiden, duy­
duklarını kendi sözleriyle tekrarlamasını 
isteyebi l iriz. Dinleyenin bizden duyduk­
larını tekrarlaması yoluyla, mesajımızın 
eksik kalan veya farklı anlaşılan kısımları­
nı düzeltme olanağımız doğar. 

Örneğin,  öğretmen öğrencisine yaklaşarak "Peter, dün kayıt 
defterime baktığımda endişelendim. Ev ödevin i  beklediğimin far­
kında olduğundan emin olmak istiyorum. Okuldan sonra ofisime 
uğrar mısın?" der. Peter mırı ldanarak, "Tamam, bi l iyorum,"  der ve 
arkasını döner. Mesajının istediği gibi .duyulduğundan kuşku du­
yan öğretmen, söylediğinin geri yansıtı lmasını ister. "Biraz önce 
dediklerimden ne duyduğunu bana söyler misin?" Peter cevap 

verir: "Ödevimi beğenmediğiniz için ,  
dersler bitince okulda kalacağımı ve fut­
bol antrenmanımı kaçıracağımı söyledi-
niz. " 

Karşınızdaki, ricanızı 
yerine getirerek 
duyduğunu 
tekrarlamaya çal ıştıysa 
teşekkür edin .  Böylece vermek istediği mesajın Pe­

ter tarafından duyulmamış olduğuna da­
ir  kuşkusu doğrulanan öğretmen , kendisini yeniden ifade etmeyi 
deneyecektir, ama öncelikle özenli bir giriş yapar. 

"Beni duymadın" ,  "Ben öyle demedim" veya "Beni yanlış an­
ladın" gibi bir iddia, Peter' ın azarlandığını sanmasına yol açabil ir. 
Öğretmen, Peter' ın duyduğunu kendi sözleriyle tekrarlaması için 
yaptığı ricaya içtenlikle cevap verdiğini algı ladığından , ona şöyle 
diyebi l ir :  "Ne duyduğunu bana söylediğin için teşekkür ederim.  
Görüyorum ki kendimi istediğim kadar net ifade edememişim. Bir 
kere daha deneyeyim. "  
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İnsanlar, onlardan söylediklerimizden ne duyduklarını geri 
yansıtmalarını istediğimizde ilk başta bunu garip bulabi l irler çün­
kü bu al ışı lmış bir rica değildir. Geri yan-
sıtmaya davet etme becerisin in önemini Duyduğunu tekrarlamak 

vurguladığımda, çoğu zaman insanlar istemeyen dinleyiciye 
empatik olun. 

çekincelerini d i le getirirler. "Sen benim 
ne olduğumu sanıyorsun, sağır mıyım?" ya da "Bırak bu psikolo­
j ik oyunları şimdi ! "  gibi tepkiler almaktan endişe ederler. Bu tür 
tepki leri önlemek için ,  insanlara önceden neden bazen sözlerim i­
zi tekrarlamalarını isteyebi leceğimizi açıklayabil iriz. Onların d in le­
me beceri lerini sınamadığımızı , sadece bizim kendimizi yeterince 
net ifade edip etmediğimizi kontrol etmek için bunu yaptığımızı 
açıklığa kavuştururuz. Bununla beraber, d inleyici , "Ne söylediği­
ni duydum, aptal deği l im ! "  gibi sert bir tepki verirse, onun duygu 
ve ihtiyaçlarına odaklanmayı seçerek sözlü ya da sessiz biçimde 
şöyle sorabiliriz: "Anlama becerine saygı duyulmasını istediğin 
için rahatsız mı oldun?" 

Dürüstlük İstemek 
Kendimizi açıkça ifade edip istediğimiz anlayışı gördükten sonra, 
genel l ikle karşımızdaki kişinin söylediklerimize tepkisini merak 
ederiz. Bu doğrultuda, karşı taraftan dürüstlük isterken,  çoğun­
lukla odağımızda aşağıdaki üç seçenekten biri vardır: 

• Bazen söylediklerimizin ne tür duy­
guları tetiklediğini ve bu duyguların 
nedenlerinin neler olduğunu bilmek 
isteriz. Böyle bir geribi ldirimi ,  "Az ön­
ce söylediklerim hakkında nasıl his­
settiğini ve nedenini söyler misin?" 
diye sorarak rica edebi l iriz. 

Kendimizi kırı lganl ı ­
ğımızla ifade ettikten 
sonra genel l ikle şun­
ları bi lmek isteriz: 

(1 ) Dinleyen ne 
hissediyor? 

• Bazen de bilmek istediğimiz, bizden duydukları karşısında 
karşımızdakinin zihninde canlanan düşüncelerdir. O za­
man, hangi düşüncelerini bizimle paylaşmasını  istediğimi­
zi netleştirmemiz önemHdir. Örneğin,  "Anlattıklarım hak-
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kında düşüncelerini söyler misin?" yerine, "Teklifimin ba­
şarıl ı  olacağını düşünüyor musun? Eğer olmayacağını dü­

şünüyorsan sence başarıya ne engel ola-

(2) Dinleyen ne bil ir , söyler misin?" d iyebi l iriz. Hangi dü-
düşünüyor ya da şünceleri öğrenmek istediğimizi net olarak 

belirtmezsek, karşımızdaki kişi bizim me­
rak etmediğimiz bir sürü düşünceyi uzun uzadıya paylaşa­
bil ir . 

• Bazen de kişinin önerdiğimiz doğrultuda harekete geçmeyi 
isteyip istemediğini merak edebil iriz. Bu merakımıza i l işkin 

ricayı şöyle ifade edebi l iriz: "Şimdi söy-
(3) Dinleyen harekete ler misin , toplantımızı bir hafta erteleme-

geçmeye istekli mi? ye razı mısın?" 

Şiddetsiz İ letişim'i uygulamak, hangi konuda dürüstlük gör­
mek istediğimizin bil incinde olmayı ve bunu somut eylem di l inde 
rica etmeyi gerektirir. 

Bir Gruptan Ricada Bulunmak 
Özell ikle bir grupta kendimizi ifade ettikten sonra onlardan gör­
mek istediğimiz yaklaşımın ya da dürüstlüğün nitel iği konusunda 
net olmamız önemlidir. Almak istediğimiz yanıt konusunda net 
değilsek, hiç kimsenin ihtiyacını karşılamayan verimsiz sohbet­
lere yol açabil iriz. 

Zaman zaman, içinde bulundukları topluluklarda yaşanan ırk­
çı l ıktan endişelenen vatandaş gruplarıyla çal ışmaya davet edi l i ­
rim .  Bu gruplarda sık sık denk geld iğim bir sorun,  toplantı ların ve­
rimsizliği ve bıktırıcı l ığıdır . Bu verim eksikl iğ i ,  toplantılara katılabil­
mek için sınırl ı  kaynaklarını u laşıma ve çocuk bakımına harcaya­
rak gelen üyeler açısından hayli masraflı olur. Bir yere varmayan 
uzun tartışmalardan bıkan birçok üye, toplantı ları zaman kaybı 
olarak gördüklerini açıklayarak grupları terk ederler. Dahası ,  uğ­
runa çaba gösterdikleri kurumsal değişimler kolay ve çabuk ger­
çekleşebilecek değişimler olmadığından, söz konusu grupların 
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toplandıklarında birl ikte geçirecekleri zamanı çok iyi değerlendir­
meleri elzemdir. 

Bölgelerindeki okul sisteminde değişikl ik yapmak üzere top­
lanan böyle bir gruptan üyeler tanıyordum. Okul sisteminde, öğ­
renciler arasında ırk ayrımcıl ığına yol açan çeşitli unsurlar oldu­
ğuna inanıyorlardı .  Toplantı larının verimsiz geçmesi ve grubun 
üye kaybetmeye başlaması nedeniyle tartışmaları izlemem için 
beni davet ettiler. Onlara toplantıyı her zamanki gibi yönetmeleri­
ni önerd im ve Şiddetsiz İ letişim' in sürece yardımcı olabileceğini 
düşündüğümde onlara haber vereceğimi söyledim. 

Bir  adam, yakın zamanda gazetede çıkan bir  haberi günde­
me getirerek toplantıyı başlattı. Haberde, azınl ık kökenl i  bir an­
nenin,  okul müdürünün kızına karşı davranışlarına i l işkin 
şikayetleri yer alıyordu.  Toplantıda bulunan bir kadın aynı okul­
da öğrenciyken kendi başına gelen bir olayı anlattı . Ard ından te­
ker teker her üye geçmişte yaşadıkları benzer deneyimleri anlat­
tı lar. Yirmi dakika sonra gruba, mevcut tartışmayla ihtiyaçların ın 
karşılanıp karşı lanmadığını sordum. "Karşı lanıyor, " diyen bir kişi 
bile çıkmadı .  Bir adam öfkelenerek, "Bu toplantılarda hep bu 
oluyor zaten ! Zamanımı oturup aynı gevezelikleri tekrar tekrar 
dinlemeye harcamaktan daha önemli iş-
lerim var ! "  dedi .  

Tartışmayı başlatan adama dönerek 
sordum: "Söyler misin ,  o gazete haberi­
ni gündeme getird iğinde gruptan nası l bir 
tepki gelmesini istiyordun?" 

Bir grupta konuşan ne 
yanıt almak istediğini 
bi lmiyorsa çok zaman 
kaybedi l i r. 

" İ lginç olduğunu düşündüm," diye cevap verdi adam. Ona 
haber hakkında ne düşündüğünden ziyade gruptan ne tür bir 
tepki beklediğini sorduğumu açıkladım. Biraz düşünüp taşındık­
tan sonra kabul etti : "Ne istediğimden emin deği l im." 

İşte bence, tam da bu nedenle, grubun değerli zamanının 
yirmi dakikası verimsiz konuşmalarla boşa harcanmıştı . Bir gru­
ba hitap ederken onlardan ne istediğimizi net olarak bilmiyor­
sak, genelde verimsiz tartışmalar başlar. Ama eğer grubun tek 
bir üyesi bile nasıl bir yanıt almayı arzu ettiğini net biçimde ifade 
etmenin önemi konusunda bil inçli ise, bu bi l inci tüm gruba yaya-

şi 4 
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bil ir . Örneğin,  bu adam almak istediği cevabın nitel iğini bel irtme­
diğinde gruptan bir üye şöyle d iyebil ird i :  "Hikayene nasıl karşı l ık 
vermemizi istediğin konusunda kafam biraz karıştı . Bizden nası l  
bir karşı l ık beklediğini söyler misin?" Böyle müdahaleler grubun 
kıymetli zamanının ziyan olmasını önler. 

Konuşmalar, çoğunlukla kimsenin ihtiyaçlarını karşı lamadan 
böylece sürer gider; çünkü konuşmayı başlatan kişinin istediğini 
alıp almadığı bel l i  deği ldir. Hindistan'da insanlar başlattıkları gö­
rüşmelerde istedikleri yanıtı aldıklarında "bas" derler. Bu sözcük, 
"Başka bir şey demen gerekmiyor, tatmin oldum ve şimdi başka 
konulara geçmeye hazırım,"  anlamına gelir. Kendi di l imizde böy­
le bir sözcük olmasa da tüm etki leşimlerimizde "bas bi l inci" ge­
l iştirmek ve yaymak yararlı olabil ir .  

Rica mı, Talep mi? 
Karşımızdakiler, isteklerimize olumlu ya­
nıt vermediklerinde suçlanacaklarına ve­
ya cezalandırılacaklarına inanırlarsa, ri­
calarımızı talep olarak algılarlar. Ve talep 
duyduklarında karşılarında sadece iki 
seçenek görürler: Boyun eğme ya da 
başkald ırma. Her iki durumda da, ricada 

Karşımızdaki 
söylediğimizi talep 
olarak duyarsa, 
karşısında iki seçenek 
görür: Boyun eğmek ya 
da başkaldırmak. 

bulunan kişi baskıcı olarak algı lanır ve ricayı duyanın şefkatle ya­
nıt verme kapasitesi azal ır. 

Ricada mı, talepte mi 
bulunduğunu nasıl 
anlarsınız: İsteğine uy­
mazsanız konuşanın ne 
yaptığını gözlemleyin. 

Geçmişte istek ve ricalarımıza kar­
şı l ık vermediklerinde insanları ne kadar 
suçlamış, cezalandırmış veya kendi leri­
ni suçlu hissetmeleri için uğraşmışsak, 
şimdiki ricalarımızın talep olarak duyul­
ma olası l ığ ı  da o kadar yüksektir. Daha­

sı, başkalarının bu taktikleri kul lanmış olmasının bedelini de biz 
öderiz. 

Hayatımızdaki insanlar, başkalarının ricalarını yerine getir­
medikleri için ne kadar suçlanmış, cezalandırı lmış veya suçluluk 
duymaya zorlanmışlarsa, bu yükü bundan sonraki tüm i l işki leri-
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ne taşıma ve her ricayı talep olarak algı lama olası l ıkları da o ka­
dar yüksek olur. 

Böyle bir durumda yaşanması muhtemel durumlara göz ata­
l ım : Jack, arkadaşı Jane'e, " Kendimi yalnız hissediyorum;  bu ak­
şamı benimle geçirmeni istiyorum," der. Bu bir rica mıdır yoksa ta­
lep mi? Jane bu isteği kabul etmezse Jack'in ona nasıl davranaca­
ğını gözlemleyene kadar yanıtı bilemeyiz. Farz edelim ki Jane şöy­
le cevap verd i :  "Jack, gerçekten çok yorgunum. Eğer arkadaşlık 
edecek birini arıyorsan akşamı paylaşacak başka birini bulmaya 
ne dersin?" 

Jack bunun üzerine, "Her zamanki gi­
bi benci l l ik ediyorsun ! "  derse demek ki ri­
cası asl ında taleptir. Arkadaşının dinlenme 
ihtiyacıyla empati kurmak yerine onu suç­
lamıştır. 

İkinci senaryoya bakal ım:  

Konuşanı eleştirmeye 
ya da yargı lamaya 
başlarsa bu bir talep 
demektir. 

Jack: Kendimi yalnız hissediyorum;  bu akşamı benimle ge­
çirmeni istiyorum. 

Jane: Jack, gerçekten çok yorgunum. Eğer arkadaşlık ede­
cek birini arıyorsan akşamı beraber geçirebileceğin 
başka bir ini bulmaya ne dersin? 

Jack: (Hiçbir şey söylemeden ona arkasmı döner.) 
Jane: (Onun rahatsız olduğunu sezer.) Seni rahatsız eden 

bir şey mi var? 
Jack: Hayır. 
Jane: Haydi Jack, bir şeyler olduğunu fark ediyorum.  Ne 

var? 
Jack: Kendimi ne kadar yalnız h issettiğimi bil iyorsun. Eğer 

beni gerçekten sevseydin akşamı benimle geçirird in .  

Burada Jack gene empati kuracağına 
Jane'nin yanıtın ı  onu sevmediği ve reddet­
tiği şeklinde yorumluyor. Beklentimize uy­
mayan yanıtları ne kadar reddedi lme ola­
rak yorumlarsak, ricalarımızın talep olarak 

Konuşan suçlu luk 
duyasınız diye 
uğraşıyorsa söz 
konusu olan bir 
taleptir. 



1 00 ŞİDDETSİZ İLETİŞİM 

duyulma ihtimali o kadar artacaktır. Bu da kendini gerçekleştiren 
bir kehanete dönüşebil ir ;  çünkü insanlar bizden ne kadar sık ta­
lep duyarlarsa bizimle birl ikte olmaktan o kadar az hoşlanacak­
lardır. 

Diğer yandan, eğer Jack' in Jane'e yanıtı onun duygu ve ihti­
yaçlarını saygıyla kabul etmeyi içerseydi ;  örneğin Jack, "Demek 
gerçekten yorgunsun ve bu akşam dinlenmeye ihtiyacın var, öy­
le mi?" deseydi ,  sözlerinin bir talep deği l ,  gerçek bir rica olduğu­
nu anlardık. 

İnsanların onlardan talepte değil ricada bulunduğumuza gü­
venmelerine yardımcı olmak için ,  bize, sadece ricamızı gerçek­
ten kendi rızalarıyla yerine getireceklerse, evet demelerini isteye­

Konuşan karşısın­
dakinin ihtiyaçlarına 
empati gösterirse 
ricada bulunduğunu 
anlarız. 

bil iriz. Böylece, "Sofrayı kurmanı istiyorum, "  
yerine, "Sofrayı kurmak ister misin?" diyebi­
l iriz. Bununla birlikte, gerçek bir ricada bu­
lunduğumuzu iletmenin en güçlü yolu,  rica­
mıza olumlu yanıt vermediklerinde o kişi ler­
le empati kurmaktır. 

Talepte değil ricada bulunduğumuzu, karşımızdakiler ricamı­
zı kabul etmediklerinde verdiğimiz yanıtla gösterebil iriz. Birisini 
ondan istediğimiz şeyi yapmaktan alıkoyan nedene empatik bir 
anlayış göstermeye hazırsak, benim tanımlamama göre, talepte 
değil ricada bulunuyoruz demektir. Talep yerine ricada bulunma­
yı seçmek, karşımızdaki ricamıza "hayır" dediğ inde isteğimizden 
vazgeçeceğimiz anlamına gelmez. Bu seçim, diğer kişiyi "evet" 
demekten al ıkoyan nedenle empati kuruncaya kadar, onu ikna 
etmeye kalkışmamamız anlamına gelir. 

Neden Ricada Bulunduğumuzu Belirtmek 
Gerçek ricalarda bulunabilmek, amacımızın farkında olmayı da 

Amacımız dürüstlük 
ve empati üzerine 
kurulu i l işkiler 
geliştirmektir. 

gerektirir. Amacımız sadece insanları ve 
davranışların ı  değiştirmek veya istediğimi­
zi elde etmekse, o zaman Şiddetsiz İ letişim 
uygun bir araç deği ldir . Şiddetsiz İ letişim'de 
biz, başkalarının değişmelerini ve istekle-
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rimize yanıt vermelerini ancak onlar da bunu kendi istekleriyle 
ve şefkatle yapmayı seçiyorlarsa arzu ederiz. Şiddetsiz İ letişim' in 
amacı, dürüstlük ve empati üzerine kurulu i l işkiler geliştirmektir. 
Karşımızdaki kişi , önceliğimizin i l işkimizin nitel iği olduğuna ve 
i letişim sürecinin herkesin ihtiyaçlarını karşılamasını umduğumu­
za güvenirse, ricalarımızın da kamufle edi lmiş talepler deği l ,  ger­
çek ricalar olduğuna güvenebi l ir .  

İşlerinin merkezinde insanları etkileyerek davranışsa! sonuç­
lar almak olan ebeveyn, öğretmen, yönetici ve benzeri insanlar 
için bahsettiğimiz bi l inci korumak zordur. Öğle yemeğinden son­
ra atölye çal ışmamıza dönen bir anne şöyle demişti : "Marshal l ,  
eve gidip denedim. İşe yaramadı . "  Ondan ne yaptığın ı  anlatma­
sını istedim. 

"Eve gittim ve aynen burada alıştırmasını yaptığımız g ib i  duy­
gu ve ihtiyaçlarımı ifade ettim.  Oğlumu hiç eleştirmedim, yargıla­
madım. Sadece, 'Bak, yapacağım dediğin işleri yapmadığını gö­
rünce hayal kırıkl ığına uğruyorum.  Geldiğimde evi derli toplu gör­
meyi ve işlerini tamamlamış olmanı istiyorum, '  dedim. Sonra da 
hemen ortalığı temizlemesini rica ettim."  

"Gördüğüm kadarıyla sen bütün bileşenleri net b i r  şeki lde ifa-
de etmişsin , "  diye yorum yaptım .  "Sonra ne oldu?" 

"Yapmadı . "  
" Bunun üzerine ne oldu?" diye sordum. 
"Hayatını tembel l ik ve sorumsuzluk yaparak geçiremeyece­

ğini söyledim." 
Bu annenin rica etmekle talep etmek arasındaki farkı henüz 

ayırt edemediğini görebil iyordum. O hala, süreci ancak "ricaları­
na" olumlu cevap aldığında başarı l ı  olarak tanımlıyordu.  Şiddet­
siz İ letişim'i yeni öğrendiğimiz dönemlerde, onu, bu i letişim süre­
cinin bileşenlerinin özünde yatan niyetin farkında olmadan, me­
kanik bir şekilde uyguladığımızı fark edebi l iriz. 

Bazen de niyetimizin farkında olsak ve ricamızı özenle ifade 
etsek bile karşımızdakiler bunu talep olarak duyabi l irler. Bu du­
rum özell ikle yetkil i  mevki lerde bulunuyorsak ve konuştuğumuz 
kişilerin geçmişte baskıcı otorite figürleriyle olumsuz deneyimle­
ri olmuşsa geçerlidir. 
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Bir gün, bir l ise müdürü öğretmenlerin kendileriyle istedikle­
ri gibi işbirl iği yapmayan öğrenci lerle i letişim kurmalarında Şid­
detsiz İ letiş im' in yararlı olabi leceğini göstermem için beni okulu­
na davet etti . 

"Sosyal ve duygusal açıdan uyumsuz" oldukları varsayı lan 
kırk öğrenciyle görüşmem istend i .  Bu tür etiketlerin kendini ger­
çekleştiren kehanetlere dönüştüğünü görmek benim için sarsı­
cıydı .  Bir öğrenciyi bu şekilde etiketlemek ona okulda kendisin­
den istenen her şeye biraz da eğlence olsun d iye karşı çıkma iz­
ni vermek deği l  de nedir? İnsanları etiketlediğimizde, onların bizi 
kaygı landıran davranışlarını körükler, sonra da bunu kendi koy­
duğumuz teşhisin yeni bir teyidi olarak görürüz. Sınıfa girdiğim­
de çoğu öğrenciyi pencerelerden sarkmış, avludaki arkadaşla­
rına küfürler yağdırırken bulmak beni şaşırtmadı ,  çünkü bu öğ­
renciler "sosyal ve duygusal açıdan uyumsuz" olarak tanımlan­
dıklarını bi l iyorlardı .  

Söze, bir  ricada bulunarak başladım: "Hepinizin gel ip oturma­
nızı rica ediyorum ki size kim olduğumu ve bugün sizinle birl ikte 
ne yapmak istediğimi açıklayabi leyim."  Öğrencilerin aşağı yuka­
rı yarısı geldi .  Hepsinin beni duyduğundan emin olmadığım için 
ricamı tekrar ettim.  Pencereden sarkmaya devam eden iki deli­
kanl ı  d ışında, geri kalanlar oturdu.  Maalesef, şansıma, bu ikisi sı­
nıfın en iri öğrencileriydi .  

"Affedersiniz, " d iye hitap ederek, "S iz beylerden biri söyle­
d iklerimden ne duyduğunuzu tekrarlar mı?" diye sordum. Bi­
ri bana dönüp homurdanarak "Evet, oraya gelip oturmamız ge­
rekiyormuş, "  dedi .  İçimden, "Ooo, ricamı talep olarak duymuş,"  
dedim. 

"Beyefendi , "  dedim (böyle pazılara -özell ikle de Üzerlerinde 
dövme varsa- sahip kişi lere 'beyefendi' demeyi öğrenmiştim) , 
"Lütfen söyler misiniz, size patronluk tasladığım izlenimi uyandır­
madan isteğimi nasıl ifade edebil irim?" 

"Haaa?" Otorite figürlerinden talep duymaya şartlanmış oldu­
ğu için benimki gibi farklı bir yaklaşıma alışkın deği ldi .  "Sizin ne 
istediğinize aldırmadığım izlenimi uyandırmadan, sizden ne iste­
diğimi nasıl anlatabil ir im, söyler misiniz?" d iye sorumu tekrar et-
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tim .  Bir an tereddüt etti , sonra omuzlarını si lkerek "Bi lmiyorum,"  
dedi .  

"Şu an aramızda geçenler, bugün birl ikte konuşmayı istedi­
ğim konuya iyi bir örnek oldu .  İstediklerini etrafa emir yağdırma­
dan di le getirebi l irlerse insanların birbirlerinden çok daha faz­
la hazzedeceklerine inanıyorum.  Size ne istediğimi söylediğim­
de bunu yapmaya mecbur olduğunuzu yoksa hayatınızı kararta­
cağımı söylemiyorum.  Bunu nasıl söylersem bana güvenebil irsi­
niz, onu da bilmiyorum. "  Çok şükür bu sözler genç adama an­
laml ı  geldi ki arkadaşıyla birl ikte gel ip gruba katı ldı .  Bu gibi bazı 
durumlarda, ricamızın olduğu gibi anlaşılması biraz zaman ala­
bil ir . 

Bir ricada bulunurken,  ricaları otomatik olarak talebe dönüş­
türen aşağıdaki türden düşüncelerimiz var mı, anlamak için zih­
nimizi taramakta yarar var: 

• Kendi dağınıkl ığını kendi toplamalı. 
• Ondan istediğimi yapması gerekiyor. 
• Zam almaya layığım. 
• Onları geç vakte kadar tutmaya hakkım var. 
• Daha çok izin kul lanmak hakkım. 

İhtiyaçlarımızı bu düşüncelerle sarıp sarmalarsak, ricamız ye­
rine getiri lmediğinde karşımızdakini yargılamamız kaçınılmazdır. 
Bir seferinde, küçük oğlum çöpü dışarı çıkarmayınca benim de 
akl ımdan bu tür kendimi haklı gören düşünceler geçmişti . Ev iş­
lerini paylaştığımızda bu görevi almayı kabul etmişti ; ama hala 
çöpü d ışarıya çıkarması konusunda sürekli mücadele ediyorduk. 
Ona her gün, sırf çöpü d ışarıya çıkarmasını sağlamak için ,  "Bu 
senin işin" ,  "Hepimizin iş i  var" gibi sözlerle hatırlatmalar yapıyor­
dum. 

Sonunda bir gece, çöpü neden dışarıya çıkarmadığı konu­
sunda uzun zamandır bana anlattıklarına daha d ikkatle kulak ver­
dim. O akşamki konuşmamızın ardından aşağıdaki şarkıyı yaz­
dım.  Oğlum onun durumuna gösterdiğim empatiyi hissettikten 
sonra, başka uyarıya gerek kalmadan çöpü d ışarıya çıkarmaya 
başladı .  
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Brett'ln Ezgisi 
Eğer açıkça görebilirsem 
bir talepte bulunmadığmı 
yamtlartm seni o zaman 
seslendiğinde bana. 
Oysa kibirli tavtrlar takmıp 
patronluk tas/arsan bana, 
toslamış bulursun kendini duvara. 
Hele benim için yaptıklarmı 
yüce gönüllü bir tavtrla 
tek tek saymaya kalktığmda 
haztr ol sonuç/arma: 
Maç başlamışttr artık! 
Bağtrabilirsin, 
tükürebilirsin yüzüme, 
sızlanabilir, inleyebilir, çatlayabilirsin hatta; 
çöpü dışart çıkarmayacağım gene de. 
Kendine versen de çekidüzen 
öyle kolay olmayacak hemen 
bağışlamam onca şeyi, yaptığm. 
Çünkü bugüne kadar yalmzca 
istediklerini yaparsam harfiyen 
beni insandan saydm. 

Marshall Rosenberg 

ÖZET 
Şiddetsiz İ letişim' in dördüncü bi leşeni, her birimizin hayatlartmızı 
zenginleştirmek için birbirimizden ne rica etmek istediğimiz soru­
suyla i lgi l id ir. Üstü kapal ı ,  soyut veya bel irsiz cümlelerden kaçın­
maya çalışır, ne istemediğimizi deği l ,  ne istediğimizi ifade ederek 
olumlu eylem di l ini kullanmaya çal ışırız. 

Konuşurken karşı l ık almak istediğimiz konuda ne kadar net 
olursak, istediğimizi elde etme olası l ığımız da o kadar artar. Di le 
getirdiğimiz mesaj i le algı lanan her zaman bir olmadığından, me-
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saj ımızın istediğimiz gibi duyulup duyulmadığını nası l  anlayaca­
ğımızı öğrenmemiz faydalıdır. Özel l ikle kendimizi bir grupta ifade 
ediyorsak, beklediğ imiz yanıtın doğası hakkında net olmamız ge­
rekir. Yoksa grubun değerli zamanını boşa harcayacak verimsiz 
konuşmalar başlatabi l iriz. 

Din leyenler, isteklerimize uymazlarsa, suçlanacaklarına ve­
ya cezalandırı lacaklarına inandıklarında, ricaları talep olarak algı­
larlar. Karşımızdakilerin talepte deği l  ricada bulunduğumuza gü­
venmelerine yardımcı olmak için ,  bize ancak, isteğimizi gerçek­
ten kendi rızalarıyla yerine getireceklerse evet demelerini arzu et­
tiğ imizi onlara ifade edebil iriz. Şiddetsiz İ letişim' in amacı, isteği­
miz yerine gelsin d iye insanları veya davranışlarını değiştirmek 
değildir. Amaç, nihayetinde herkesin ihtiyaçlarını karşılayacağı ,  
dürüstlük ve empatiye dayalı i l işkiler geliştirmektir. 

uy3� şiddemz ilm[i+K -

En İyi Arkadaşımızm Sigara İçmeslyle İ lglll 
Korkularımızı Paylaşmak 

Al ve Burt, otuz yı l ı  aşkın süredir çok iyi arkadaştır. Sigara kul­
lanmayan Al , yıllar boyunca Burt'ü günde iki paket sigara içme 
al ışkanlığından vazgeçirmek için elinden gelen her şeyi yap­
mıştır. Al , geçmişte arkadaşına sigarayı bıraktırmaya çalıştığı 
birçok kez Burt tarafından kendisini yargı lamakla suçlanmıştır. 
Son bir yıl içinde arkadaşının kuru öksürüğünün daha da şid­
detlendiğini fark eden Al , bir türlü ifade edemediği öfke ve kor­
kuya gömülü enerjiyle bir gün dayanamayıp patlar. 

Al: Burt, bunu defalarca konuştuk bil iyorum ama dinle be­
ni . Şu lanet sigaralarının seni öldüreceğinden korkuyo­
rum. Sen benim en iyi arkadaşımsın ve olabildiğince 
uzun yıl lar birlikte olmayı istiyorum. Lütfen seni yargıla­
dığımı düşünme. Yargılamıyorum, sadece çok endişeli­
yim. 
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Burt: Yok, kaygını anlıyorum. Uzun zamandır arkadaşız. 
(Rica eder) Ne olur bırakır mısın? Al: 

Burt: 
Al: 

Keşke yapabilsem. 
(Burt'ün bu ricayı kabul etmesine engel olan duygu ve 
ihtiyaç/arma kulak vererek) Başarısız olmak istemediğin 
için denemeye mi korkuyorsun? 

Burt: Evet. . .  Bil iyorsun daha önce kaç kere denedim. Bıraka­
madığım için insanların benim yetersiz olduğumu dü­
şündüklerini bil iyorum. 

Al: (Burt'ün ricasmm ne olabileceğini tahmin etmeye ça//şa­
rak) Senin yetersiz olduğunu düşünmüyorum ve dene­
yip yine başarısız olsan da öyle düşünmem. Sadece de­
nemeni isterim .  

Burt: Teşekkürler. Ama bunu isteyen tek sen değilsin ki . Her­
kes istiyor. Gözlerinden anlıyorum, beceriksiz olduğu­
mu düşünüyorlar. 

Al: (Burt'ün duygulanyla empati kurarak) Bırakmak bile ye­
terince zorken bir de diğerlerinin ne düşüneceği konu­
sunda endişelenmek epey bunaltıcı olmal ı ,  değil mi? 

Burt: Bağımlı olduğum ve kontrol edemediğim bir alışkanlı­
ğım olduğu fikrinden nefret ediyorum. 

Al: (Burt'le göz göze gelerek başwıa onaylar. Burt'ün derin-
deki duygu ve ihtiyaç/arma duyduğu ilgi ve dikkat, gözle­
rinden ve sonrasmda oluşan sessizlikten belli olur.) 

Burt: Demek istediğim, artık sigara içmeyi bile sevmiyorum. 
Topluluk içinde içersen seni dışlıyorlar. Çok utandırıcı. 

Al: (Empatiye devam ederek) Anlaşılan gerçekten bırakmak 
istiyorsun , ama başarısız olacağından korkuyorsun ve 
bunun kendine saygını ve güvenini nasıl etkileyeceğin­
den endişeleniyorsun. 

Burt: Evet, sanırım öyle . . .  Bil iyor musun, daha önce bu ko­
nuda kimseyle konuştuğumu sanmıyorum. Genelde in­
sanlar bana sigarayı bırakmamı söylediklerinde, "Gidin 
başımdan ! "  derim. Bırakmayı ben de istiyorum ama in­
sanların bu kadar da üstüme gelmelerini istemiyorum. 
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Al: Sana baskı yapmak istemem. Başaramamakla ilgil i kor­
kularında seni rahatlatabilir miyim bilemem ama sana 
elimden geldiğince destek olmayı isterim. Tabii. sen de 
istersen. 

Burt: Evet, isterim. Benim için kaygılanmandan ve yardım et­
meyi istemenden çok etkilendim. Ama, diyelim ki henüz 
hazır değil im, bu da sana uyar mı? 

Al: Tabii ki Burt, ben seni eskisi gibi severim. Sadece daha 
uzun zaman sevebilmeyi istiyorum. 

Al ' in isteği talep deği l  gerçek bir rica olduğundan, Burt'ün ya­
nıtından bağımsız olarak, i l işkilerinin niteliğine odaklanmaya 
dönük farkındalığını korur. Bu farkındalığını ve Burt'ün özerklik 
ihtiyacına duyduğu saygıyı şu sözlerle ifade eder: "Ben seni 
eskisi gibi severim."  Aynı zamanda, "Seni daha uzun zaman 
sevebilmek isterim,"  sözleriyle de kendi ihtiyacını ifade etmiş 
olur. 

Burt: Peki, o zaman, belki tekrar denerim . . .  Ama başkalarına 
söyleme, tamam mı? 

Al: Tabii ,  ne zaman hazır olacağına sen karar ver; bundan 
kimseye bahsetmeyeceğim. 

A/qttrHta + 
RİCA DİLE GETİRMEK 

Ricaların net bir şekilde ifade edi lmesi konusunda görüş birl iğin­
de olup olmadığımızı görmek için lütfen konuşanın somut bir ey­
lemde bulunulmasını netlikle rica ettiği cümleleri işaretleyiniz. 

1 .  "Beni anlamanı istiyorum. "  
2. "Yaptığım ve senin takdir  ettiğin b i r  şeyi söylemeni istiyo-

rum."  
3. "Kendine daha çok güvenmeni istiyorum."  
4. " İçkiyi bırakmanı istiyorum. "  
5. "Kendim olmam için izin vermeni istiyorum." 
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6. "Dünkü toplantı hakkında bana dürüst davranmanı istiyo-
rum."  

7.  "Arabayı h ız  sınırında ya da altında kul lanmanı istiyorum."  
8. "Seni daha iyi tanımak isterim . "  
9. "Özel hayatıma saygı göstermeni istiyorum."  

1 0. "Daha sık akşam yemeği hazırlamanı istiyorum."  

A/Jşt1rma 4 'e yamtlar1m: 
1 . Eğer bu cümleyi işaretlediyseniz sizinle aynı görüşte de­

ği l iz. Bana göre, anlamak sözcüğü netl ik içinde di le geti­
ri lmiş somut bir eylem ricası deği l .  Somut bir eylem rica­
sı şöyle olabil ird i :  "Az önce dediklerimden ne duyduğunu 
bana söylemeni rica ediyorum."  

2. Bu cümleyi işaretlediyseniz konuşanın somut b i r  eylemi 
net bir di l le rica ettiği  konusunda aynı görüşteyiz. 

3. Bu cümleyi işaretlediyseniz sizinle aynı görüşte değil iz. 
Bana göre, daha çok güvenmek sözleri , istenen somut 
eylemi içeren net bir ricayı ifade etmiyor. Somut eylem 
içeren bir rica şöyle olabi l i rd i :  "Bir girişkenl ik eğitimine ka­
tı lmanı istiyorum; çünkü bunun senin özgüvenini artıraca­
ğına inanıyorum. "  

4 .  B u  cümleyi işaretlediyseniz sizinle aynı görüşte değil iz. 
Bana göre, içkiyi b1rak sözleri , yapılabilecek somut bir ey­
lemi di le getirmiyor. Konuşanın ne istediğini deği l ,  ne is­
temediğini açıkl ıyor. Somut eylem içeren bir rica şöyle 
olabil ird i :  " İçki içtiğinde hangi ihtiyaçlarının karşı landığını 
söylemeni ve bu ihtiyaçları karşılamanın farklı yolların ı  be­
nimle tartışmanı istiyorum. "  

5. Bu cümleyi işaretlediyseniz sizinle aynı görüşte deği l iz. 
Bana göre, kendim olmaya izin vermek sözleri , somut bir 
eylem içeren net bir ricayı ifade etmiyor. Somut eylem içe­
ren bir rica şöyle olabil ird i :  "Hoşuna gitmeyecek bazı şey­
ler yapsam da i l işkimizi b itirmeyeceğini söylemeni istiyo­
rum."  

6.  Bu cümleyi işaretled iyseniz sizinle aynı görüşte deği l iz .  
Bana göre, bana dürüst davran sözleri , somut eylem içe-
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ren net bir ricayı ifade etmiyor. Somut eylem içeren bir ri­
ca şöyle olabi l i rd i :  "Yaptığım şeyle i lgi l i  ne hissettiğini ve 
neyi farkl ı  yapmamı arzu ettiğini söylemeni istiyorum."  

7. Bu cümleyi işaretlediyseniz konuşanın somut b i r  eylemi 
net bir dil le rica ettiği  konusunda aynı görüşteyiz. 

8. Bu cümleyi işaretled iyseniz sizin le aynı görüşte deği l iz. 
Bana göre, daha iyi tammak sözleri , somut eylem içeren 
net bir ricayı ifade etmiyor. Somut eylem içeren net bir ri­
ca şöyle olabi l ird i :  "Söyler misin, haftada bir öğle yeme­
ğinde benimle buluşmak ister misin?" 

9. Bu cümleyi işaretlediyseniz sizinle aynı görüşte değil iz. 
Bana göre, özel hayatıma saygı göster sözleri , somut ey­
lem içeren net bir ricayı ifade etmiyor. Somut eylem içe­
ren net bir rica şöyle olabi l ird i :  "Ofisime gi rmeden önce 
kapımı çalmayı kabul etmeni istiyorum."  

1 O. Bu cümleyi işaretled iyseniz sizinle aynı görüşte deği l iz. 
Bana göre, daha sık sözleri , somut eylem içeren net bir 
ricayı ifade etmiyor. Somut eylem içeren net bir rica şöy­
le olabi l ird i :  "Her pazartesi akşam yemeği hazırlamanı is­
tiyorum." 



YEDİNCİ BÖLÜM 

• •  

O nceki dört bölümde Şiddetsiz İ letişim' in dört bi leşeninin, ya­
ni ne gözlemlediğimiz, ne h issettiğimiz, neye ihtiyacımız ol­

duğu ve hayatımızı zenginleştirmek için ne rica etmeyi istediğimiz 
üzerinde durduk. Buraya kadar kendimizi ifade etmek için kul lan­

Şiddetsiz İ letişim' in iki 
yönü: 
- Dürüstlükle ifade 

etmek 
- Empatiyle anlamak 

dığımız bu dört bi leşeni ,  şimdi başkaları­
nın ne gözlemlediğini ,  ne hissettiğini ,  ne­
ye ihtiyacı olduğunu ve ne istediğini duy­
mak için kullanmaya yöneleceğiz. İ letişim 
sürecin in bu yönünü empatiyle anlamak 
olarak adlandırıyoruz. 

Mevcudiyet: Bir Şeyler Yapmayı B1rak1 
Öylece Dur! 
Empati, başkalarının yaşadıkları ne ise, onu saygıyla anlama ha­
l id ir. Çinl i  fi lozof Chuang-Tzu, gerçek empatinin tüm varl ığımızla 
din lemeyi gerektirdiğini söyler: "Sırt kulakla duymak bir şeydir. 
Zihinle anlayarak duymak başka bir şeydir. Ancak ruhla duymak, 

Empati : Zihni 
boşaltarak tüm 
mevcudiyetimizle 
din lemek 

kulak ya da zihin gibi tek bir duyuyla sınırl ı  de­
ği ldir. Dolayısıyla bütün duyuların boş olması­
nı gerektirir. Ancak bütün duyular boş oldu­
ğunda tüm varlık dinleyebil ir. İşte o zaman, 
hemen önümüzde duran, ama asla kulakla 
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duyulamayacak ya da zihinle anlaşılamayacak olana yönelik 
doğrudan bir kavrayış yaşanır ." 

Başkalarıyla empati kurmak, ancak onlarla i lgi l i  bütün yerleşik 
yorum ve önyargı larımızdan arınmayı başardığımızda mümkün 
olur. Avusturya doğumlu İsrai l l i  fi lozof Martin Buber, hayatın biz­
den beklediği bu mevcudiyet hal in i  şöyle açıklar: "Bütün benzer­
l iklerine rağmen hayatın her durumunun, tıpkı yeni doğmuş ço­
cuk gibi , daha önce var olmamış ve bir daha asla var olmayacak 
yeni  bir yüzü vardır. Sizden, önceden hazırlayamayacağınız bir 
tepki bekler. Geçmişe dair hiçbir şeyi istemez. Sadece mevcut 
olmanızı , sorumluluk almanızı , kısacası sizi ister. " 

Empatinin gerektirdiği mevcudiye­
ti korumak kolay değildir. Fransız filozof 
Simone Weil ,  "Acı çeken birine tüm dik­
kati verebi lme kapasitesi çok ender bu­
lunan ve zor bir şeydir. Neredeyse mu­

Tavsiyede bulunmadan 
ya da tesell i etmeden 
önce sorun :  Bunu 
istiyorlar mı? 

cizedir; tam bir mucizedir," der. "Bu kapasiteye sahip olduğunu 
sananların hemen hiçbiri ona sahip  değil lerdir ." Genelde, empati 
yapmak yerine tavsiye veya tesel l i  vermeye ve kendi  durumumu­
zu veya duygularımızı anlatmaya eği l im gösteririz. Oysa empati, 
tüm dikkatimizi karşı tarafın verdiğ i mesaja odaklamayı gerektirir. 
Karşımızdakine, kendini tam anlamıyla ifade edebilmesi ve anla­
şı ldığını hissetmesi için gereken zamanı ve alanı veririz. Bu bece­
riyi çok güzel açıklayan bir Budist atasözü vardır :  "Bir şeyler yap­
mayı bırak, öylece dur." 

Empatiye ihtiyacı olan birin in,  bizden durumu düzeltecek bir 
tavsiye veya tesel l i  istediğini varsaymamız, o kişi için son derece 
bunaltıcı olabil ir . Ben, insanlara tavsiye vermeden veya onları te­
sel l i  etmeden önce, onlara bu tür bir katkıyı isteyip istemedikleri­
ni sormayı kızımdan aldığım bir dersle öğrendim. Bir gün aynada 
kendine bakarken "Bir domuz kadar çirkin im," dedi .  

"Sen Tanrı 'n ın dünyaya gönderdiği en harika yaratıksın ! "  d iye 
atı ldım. Bana sert bir bakış fırlatıp, "Aman baba!"  diye bağırd ı  ve 
kapıyı çarparak odayı terk etti. Asl ında istediğinin sadece birazcık 
empati olduğunu daha sonra anladım. Onu tesell i  etmek yerine 
"Bugün görüntünden hoşnut deği lsin galiba?" diye sorabil ird im.  
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Arkadaşım Hol ley Humphrey, bizi , karşımızdaki lerle empatik 
bağlantı kurmak için anda mevcut olmaktan alıkoyan bazı yay­
gın davranışları tespit etti . Aşağıda bunlara örnekler bulacaksı­
nız. 

• Tavsiye vermek: " Bence . . . . . .  yapmalısın . "  "Nası l  olur da 
. . . . . .  yapmazsın?" 

• Üste çıkmak: "O da bir şey mi; sen bir de· benim başıma 
gelenleri din le ! "  

• Ders vermek: "Eğer . . . . . .  yapsaydın o zaman bu  senin için 
çok olumlu bir deneyime dönüşebil ird i . "  

• Tesell i Etmek: "Senin hatan deği ld i ;  sen elinden geleni 
yaptın . "  

• Hikaye anlatmak: "Bu bana b i r  zamanlar başımdan geçen 
şöyle bir olayı hatırlatıyor . . .  " 

• Üstünü örtmek: "Boş ver, takma kafana, hadi  neşelen . "  
• Sempati kurmak: "Ah ,  vah vah vah, yazık sana! "  
• Sorgulamak: "Bu ne  zaman başladı?" 
• Açıklamada bulunmak: "Seni arayacaktım ama . . .  " 
• Düzeltmek: "Hayır, o öyle olmadı ."  

Haham Harold Kushner' in ,  When Bad Things Happen to Go­
od People (İyi İnsanların Başına Kötü Şeyler Geldiğinde) adl ı  kita­
bında, oğlu ölüm döşeğindeyken yanındakilerin ,  ona kendini iyi 
hissettirmek için söyledikleri sözlerin, aslında onun için ne kadar 
acı verici olduğunu anlatır. Daha da acı verici olan şey ise, ben­
zer durumda olan insanlara yirmi yı l boyunca kendisinin de aynı 
şeyleri söylediğini fark etmesi olmuş. 

Durumu "düzeltmemiz" ve diğerlerinin kendi lerini iyi hisset­
melerini sağlamamız gerektiğine inanmak, bizi anda mevcut ol­
maktan alıkoyar. Özel l ikle danışman ya da psikoterapist olarak 
çal ışanların bu inanca kapı lma olasıl ığı çok yüksektir. 

Bir eğitim sırasında yirmi üç akıl sağlığı uz-

Zihinsel anlama manıyla çal ışırken, onlardan, "Çok depresif his-
çabası empatiyi sediyorum.  Yaşamaya devam etmek için bir ne-
engel ler. den göremiyorum," d iyen bir hastaya nasıl ya­

nıt vereceklerin i  kelimesi kelimesine yazmala-
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rını istedim. Yazdıklarını toplayıp şöyle dedim : "Şimdi her biri­
nizin yazdıklarını yüksek sesle okuyacağım.  Kendinizi , depres­
yonda olduğunu ifade eden kişinin yerine koyun ve anlaşıldığı­
nızı sezdiğiniz bir cümle duyduğunuzda elinizi kaldırın ."  Eller yir­
mi üç yanıtın sadece üçüne kalktı . " Bu ne zaman başladı?" ben­
zeri sorular en sık yazılan yanıtlar arasındaydı .  Bu tür sorular uz­
manın problemi teşhis edip iyi leştirebilmek için gerekli olan bil­
giyi topladığı izlenimin i  uyandırır. Asl ında problemi böyle zihinsel 
seviyede anlamak empatin in gerektirdiği mevcudiyet hal ine en­
gel olur. İnsanların sözleri üzerine düşünerek anlattıklarını teori­
lerimizle i l işkilendirmeye çalıştığımızda birer seyirci oluruz, insan­
larla birl ikte olmayız. Empatinin ki l it unsuru, mevcudiyettir: Karşı­
mızdakine ve onun yaşadığı deneyime tüm mevcudiyetimizle eş­
l ik ederiz. Mevcudiyete dair bu nitel ik, empatiyi zihinsel anlayış­
tan ya da sempatiden ayrıştırır. Kimi zamanlar başkalarının duy­
guların ı  hissederek onlarla sempati kurmayı da seçebil iriz; ama 
sempati sunduğumuz anda empatik olmadığımızın farkında ol­
makta yarar vardır. 

Duygu ve İhtiyaçlara Kulak Vermek 
Şiddetsiz İ letişim'de, insanlar kendileri­
n i  ifade etmek için hangi sözcükleri kul­
lanırlarsa kul lansınlar, biz onların gözlem­
lerine, duygularına, ihtiyaçlarına ve ricala­
rına odaklanırız. Diyelim ki acil bir ihtiya­
cı için size başvuran yeni komşunuza ara- -
banızı ödünç verdiniz; aileniz de bunu öğ­
rendiğinde şiddetle tepki verdi :  "Deli mi­
sin? Hiç tanımadığımız bir ine nası l  güve­
nirsin?" (1 ) Üstünüze alınarak kendini­

Karşımızdaki ne 
söylerse söylesin, biz 
sadece onların :  
a)  ne gözlemlediğine 
b) ne hissettiğine 
c) neye ihtiyaçları 

olduğuna 
d) neyi rica ettiklerine 

kulak veririz. 

zi suçlamak ya da (2) ai le üyelerini suçlayıp yargılamak yerine, 
Şiddetsiz İ letiş im' in bi leşenlerini kul lanarak onların duygu ve ih­
tiyaçlarıyla uyumlanabil irsiniz. 

Bu durumda ai lenin ne gözlemleyip neye tepki verdiği açık­
tır: Arabanın yabancı birine ödünç veri lmesi. Başka durumlar-
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da, gözlem bu kadar bel i rgin o lmayabi l ir. Örneğin bir çal ışma 
arkadaşınız size, "Sen iyi bir takı m  oyuncusu deği lsin , "  dediğin­
de, böyle bir ifadeyi tetikleyen davranışı genel l ikle tahmin ede­
bi lsek de, çal ışma arkadaşınızın ne gözlemlediğini bilemeyebi­
l iriz. 

Bir atölye çalışmasında geçen aşağıdaki d iyalog, karşımızda­
ki kişi lerin duygularının sorumlu luğunu yüklenmeye ve mesajları 
üstümüze almaya alışık olduğumuzda, onların duygu ve ihtiyaç­
larına odaklanmanın ne kadar zor olduğuna bir örnektir. Bu diya­
logdaki kadın ,  kocasının bazı ifadelerinin ard ındaki duygu ve ihti­
yaçları duymayı öğrenmek istiyordu .  Kocasının duygu ve ihtiyaç­
larını önce tahmin etmesini ,  ardından da bunları onunla teyit et­
mesini önerdim. 

Kocamn ifadesi: "Seninle konuşmanın ne anlamı var? Sen hiç 
dinlemezsin ki ."  

Kadm: 
MBR: 

Kadm: 

MBR: 

Kadm: 

Benimle mutsuz musun? 
"Benimle" dediğin zaman, onun duygularının senin 
yaptıklarının sonucu oluştuğunu ima ediyorsun. "Be-
nimle mutsuz musun?" yerine " . . . . . .  ye ihtiyacın oldu-
ğu için mutsuz musun?" demeni tercih ederdim.  Bu, 
dikkatini kocanın iç dünyasında olup bitenlere odak­
lamanı sağlar ve veri len mesajı üstüne alınma olasıl ı-
ğını  azaltır. 
O zaman ne d iyeceğim? "Mutsuz musun, senin . . .  ? 
Senin ne?" 
Eşinin,  "Seninle konuşmanın ne anlamı var? Sen hiç 
dinlemezsin ki ,"  mesajının içeriğinden bir ipucu çıka­
rabil irsin .  Sence böyle dediğinde, neye ihtiyacı var 
da karşılanmıyor olabi l ir? 
(Kocasmm mesajı aracılığwla ifade . edilen ihtiyaçlar­
la empati kurmaya çallşarak) "Seni anlamadığım his­
sine kapı ldığın için kendini mutsuz mu hissediyor­
sun?" 

MBR: Onun neye ihtiyacı olduğuna deği l ,  ne düşündüğüne 
odaklanıyorsun, bunu fark et. İnsanların senin hakkın 



Kadm: 

MBR: 

Kadm: 
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daki düşüncelerine odaklanmak yerine, neye ihtiyaç 
duydukların ı  duyabil irsen onları çok daha az tehditkar 
bulacaksın. Senin onu din leme­
diğini düşündüğü için mutsuz 
olduğunu duymak yerine, ona 
"Mutsuz musun,  . . . . . .  ya mı ihti-
yacın var?" d iye sorarak onun 
ihtiyaçlarına odaklan . 

İnsanların ne düşün­
düklerine deği l ,  neye 
ihtiyaçları olabilece­
ğine kulak verin .  

(Tekrar deneyerek) "Kendini mutsuz mu hissediyor­
sun, duyulmaya mı ihtiyacın var?" 
Benim aklımdan geçen de buydu.  Kocanı bu şekilde 
duymak sende bir fark yarattı mı? 
Kesin likle, büyük fark var. Yanlış bir şey yaptığım dü­
şüncesine kapılmadan, onun içinde neler olup bittiği­
ni görebi l iyorum.  

Duyduğumuzu Kendi Sözlerimizle 
Tekrarlamak 
Dikkatimizi odaklayıp karşımızdakilerin ne gözlemlediklerin i ,  ne 
hissettiklerin i ,  neye ihtiyaç duyduklarını ve hayatlarını zenginleş­
tirmek için ne istediklerini duyduktan sonra, ne anladığımızı ken­
di sözlerimizle tekrarlayarak geri yansıtabi l iriz. Ricalara i lgi l i  bö­
lümde (Altıncı Bölüm) karşı taraftan söylediklerimizi bize yansıt­
masını nasıl isteyeceğimizi ele almıştık ;  şimdi bunu karşı tarafa 
nasıl sunacağımıza bakacağız. 

Karşı tarafın mesajını doğru duyduysak, duyduğumuzu ken­
d i  sözcüklerimizle tekrar etmek bunu teyit edecektir. Tekrarımız 
doğru deği lse, konuşana bizi düzeltme fırsatı veririz. Mesajı ge­
ri yansıtmayı seçmenin bir diğer avantajı da konuşana söyledik­
leri üzerinde düşünme zamanı ve kendi içini daha derinlemesine 
araştırma olanağı sunmasıdır. 

Şiddetsiz İ letişim,  duyduğumuzu kendi sözlerimizle tekrarlar­
ken, bunu, ne anladığımızı ortaya koyan ve karşımızdakine ge­
rekli düzeltmeleri yapma şansı veren sorular aracı l ığıyla yapma­
mızı öngörür. Sorular şu bi leşenlere odaklanabil ir :  
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1 .  Karşımızdakinin gözlemledikleri : "Geçen hafta dışarıda 
geçird iğim akşam sayısına mı tepki gösteriyorsun?" 

2. Karşımızdakinin hissettikleri ve bu duyguları doğuran ihti­
yaçlar: "Kırı ldın mı, gösterdiğin çabalar için bundan daha 
fazla takdire mi ihtiyacın var?" 

3. Karşımızdakinin rica ettiği/istediği şey: "Yaptığım şeyi ne­
den anlattığımı mı söylememi istiyorsun?" 

Bu sorular karşımızdakinin iç dünyasında neler olup bittiğini 
sezmemizi gerektirir; öte yandan sezgi lerimiz yanl ışsa, konuşa­
nın düzeltmesi için de bir çağrı nitel iği taşır. Yukarıdaki sorularla 
aşağıdakilerin arasındaki farka d ikkat ediniz: 

1 .  "Ne yapmışım ben, sen neden söz ediyorsun?" 
2. "Kendini nasıl hissediyorsun?" "Neden öyle hissediyor­

sun?" 
3. "Benden bununla i lgil i ne yapmamı istiyorsun?" 

Bilgi istediğinizde 
önce kendi duygu 
ve ihtiyaçların ızı 
di le getirin .  

İkinci grup soru lar, konuşanın gerçeğini 
sezmeye çal ışmadan sadece bi lgi edinmeye 
çal ışır. Her ne kadar bu sorular karşımızdaki­
nin içinde olup bitenle bağlantı kurmanın en 
doğrudan yolu gibi görünseler de, bunun ar­

zu ettiğimiz bilgi leri edinmenin en güveni l ir yolu olmadığını fark 
ettim .  Bu tür sorular karşımızdaki kişide, sanki onu bir öğretmen 
edasıyla sorguluyormuşuz ya da vaka üzerinde çalışan bir psiko­
logmuşuz izlenimi bırakabil ir . Gene de eğer bu yoldan bilgi edin­
meye karar verirsek, gördüm ki insanlar kendi lerin i ,  önce soru­
muzun kaynağı olan kendi duygu ve ihtiyaçlarımızı d i le getirdi­
ğimizde daha güvende hissediyorlar. Yani ,  birine, "Ben ne yap­
tım?" diye sormak yerine şöyle d iyebi l iriz: "Canım sıkkın ,  çün­
kü neye gönderme yaptığını anlamak istiyorum.  Beni bu şekilde 
değerlendirmeni sağlayacak ne yaptığımı söyler misin?" Duygu­
larımız ve ihtiyaçlarımız sesimizin tonundan veya sözlerimizden 
açıkça bel l i  olduğunda bu adım gereksiz hatta faydasız olabil ir, 
ama özell ikle sorduğumuz sorulara yoğun duygular eşl ik ediyor­
sa bu adımı uygulamayı öneririm.  
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Bir durumun, duyduğumuzu kendi sözlerimizle tekrarlamayı 
gerektirdiğine nasıl karar veririz? Kuşkusuz, mesajı iyice anladığı­
mızdan emin olmadığımızda, tahminimizi teyit etmek ya da karşı­
mızdakine düzeltme şansı vermek için duyduklarımızı kendi söz­
lerimizle tekrar edebi l i riz. Dahası anladığımızdan emin olsak bile, 
karşımızdaki kişin in ,  mesajının tam anlaşıldığına dair bir teyit is­
tediğini sezebi l iriz. Hatta onlar bunu açıkça, "Anlaşı ldı mı?" ya da 
" Ne demek istediğimi anl ıyor musun?" gibi sorularla ifade ede­
bil irler. Böyle anlarda, söylediklerinin tarafımızdan net bir tekra­
rı , konuşana "Evet, an lıyorum, "  yanıtı duymaktan çok daha faz­
la güven verir. 

Hastanede gönül lü olarak çal ışan ve Şiddetsiz İ letişim eği­
timine katı ldıktan kısa bir süre sonra hemşirelerin bir ricasıy­
la karşılaşan gönül lü kadının hikayesi bu duruma örnek olabi­
lir. Hemşireler gönül lü kadından yaşlı bir hastayla konuşmasını 
istemişler ve eklemişler: " Biz bu kadına o kadar da hasta olma­
dığını ve i laçlarını al ırsa iyileşeceğini söyledik,  ama bütün gün 
odasında oturup, 'Ölmek istiyorum, ölmek istiyorum, '  d iye tek­
rar etmekten başka bir şey yapmıyor. " Gönüllü kadın, yaşlı kadı­
nın yanına gitmiş ve hemşirelerin de anlattığı gibi ,  onu yalnız ba­
şına oturup kendi kendine sürekli "Ölmek istiyorum,"  d iye fısıl­
darken bulmuş. 

"Demek ölmek istiyorsun?" d iyerek empati kurmuş gönül lü .  
Şaşıran yaşlı kadın ,  sürekli tekrarlad ığı cümleyi kesmiş; rahatla­
mış görünüyormuş. Sonra hiç kimsenin ne kadar berbat hisset­
tiğini anlamadığını anlatmaya başlamış. Gönül lü ,  yaşlı kadının 
duygularını yansıtmaya devam etmiş; çok geçmeden, öyle sıcak 
bir d iyalog kurmuşlar ki birbirlerine sıkı sıkı sarı l ıp bir süre öylece 
oturmuşlar. Günün i lerleyen saatlerinde, hemşireler gönül lüye si­
hirl i  formülü sormuşlar çünkü yaşlı kadın yemek yemeye ve i laç­
larını almaya başlamış ve görünüşe göre ruh hali de daha iyiy­
miş. Bu örnekte gördüğümüz şey şudur: Hemşireler ona tavsiye­
lerde bulunup güvence vererek yardım etmeye çalışmış olsalar 
da, yaşlı kadın ancak gönül lü kadınla karşılaştığında gerçekten 
ihtiyaç duyduğu şeyi alabilmiştir. Derin çaresizl iğini duyabilecek 
başka bir insanla bağlantı kurmak. 
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Yoğun duygular içeren 
mesajları geri yansıtın .  

Duyduğumuzu ne zaman kendi söz­
lerimizle tekrar edeceğimiz konusunda 
şaşmaz kural lar yoktur. Ama pratikte, 

konuşan kişi çok yoğun duygular di le getiriyorsa, onun duydu­
ğumuzu yansıtmamızdan memnun olacağını varsayabi l iriz. Diğer 
yandan eğer konuşan bizsek, sözlerimizin bize yansıtı lmasını ne 
zaman isteyip ne zaman istemediğimizi açıkça belirtmek, dinleyi­
cinin işini kolaylaştırır. 

Duyduğunuzu kendi 
sözlerinizle, ancak 
ve ancak daha derin 
şefkate ve anlayışa 
katkıda bulunacaksa, 
tekrar edin.  

Öyle durumlar vardır ki , belirl i kültü­
rel normlara duyduğumuz saygı nede­
niyle birinin dediklerini sözlü olarak yan­
sıtmamayı tercih edebi l iriz. Örneğin, bir 
seferinde Çinli bir adam, babasının yo­
rumlarının ardındaki duygu ve ihtiyaçla­
rı duyabi lmeyi öğrenmek için bir atölye­

ye katı lmıştı . Babasının sözlerinde sürekli duyduğu eleştiri ve sal­
dırı lara katlanamadığı için babasını ziyaret etmeye çekiniyordu 
ve aylarca ondan uzak durmuştu . On yıl sonra beni ziyaret edip 
duygu ve ihtiyaçları duyma becerisinin babasıyla olan i l işkisini 
kökten dönüştürdüğünü ve artık aralarında oluşan yakın ve sevgi 
dolu bağın keyfini yaşadıkların ı  anlattı . 

Babasının duygu ve ihtiyaçlarını dinlemekle beraber, duyduk­
ların ı  kendi sözleriyle tekrar etmiyordu.  "Asla yüksek sesle söyle­
mem,"  diye açıkladı .  "Kültürümüzde, insanlar duyguları hakkında 
doğrudan konuşulmasına alışık deği l ler. Yine de, artık onun söz­
lerini saldırı deği l ,  kendi duygu ve ihtiyaçları olarak duyabi lmem 
sayesinde i l işkimiz son derece mükemmel bir hale geld i . "  

"Yani onunla duygularıyla i lg i l i  asla doğrudan konuşmaya­
caksın ama onları duyabilmenin faydası oluyor, öyle mi?" diye 
sordum. 

"Öyle deği l ,  sanırım artık hazır olduğumu düşünüyorum," di­
ye cevap verd i .  "Artık i l işkimiz bu kadar sağlam olduğuna göre, 
ona 'Baba, seninle duygularım ız hakkında doğrudan konuşabil­
meyi istiyorum, '  desem o da artık bunu yapmaya hazır olabi l ir. " 

Duyduğumuzu kendi  sözlerimizle tekrarlarken kul landığımız 
ses tonu son derecede önemlidir . İnsanlar söyledikleri geri yan-
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sıtı l ı rken en ufak bir eleştiri ya da iğneleyici imaya karşı son dere­
ce hassas olabi l irler. Benzer şeki lde, iç dünyalarında olup biten­
leri onlara söylüyormuşuz izlenimi verecek bilmiş bir ses tonuyla 
konuşmamızdan da olumsuz etkileneceklerdir. Eğer bi l inçli ola­
rak karşımızdakinin duygu ve ihtiyaçlarına kulak veriyorsak, ses 
tonumuz anladığımızı iddia etmez, onu anlayıp anlamadığımızı 
öğrenmek istediğimizi anlatır. 

Aynı zamanda, duyduğumuzu kendi 
sözlerimizle tekrar etmemizin ardındaki ni­
yetin yanlış anlaşılması olası l ığına karşı da 
hazır olmakta yarar vardır. Karşımızdaki ,  
"Haydi oradan ! Bırak şu psikoloji palavrala­
rın ı ! "  diyebil ir . Bu durumda, konuşanın duy­

Gözümüzü korkutan 
mesajların ardında 
sadece ihtiyaçlarını 
karşılamak için bize 
çağrı yapan insanlar 
vardır. 

gu ve ihtiyaçlarını sezme çabamızı sürdürürüz. Karşımızdaki belki 
de sözlerini tekrar etmemizin ard ındaki amacımıza güvenmiyor­
dur ve yaptığımız şeyi takdir  edebilmesi için niyetimizi daha iyi an­
lamaya ihtiyacı vardır. Gördüğümüz gibi ,  d ikkatimizi mesajın ar­
dındaki duygu ve ihtiyaçları duymaya odakladığımızda her türlü 
eleştiri , saldırı , hakaret ve yargı lama yok oluverir. Bunu uygulama­
ya devam ettikçe şu basit gerçeği fark ederiz: Gözümüzü korkut­
masına izin verdiğimiz tüm o mesajların ardında, bize esenlikleri­
ne katkıda bulunma çağrısı yapan, ihtiyaçları karşılanmamış in­
sanlar vardır. Mesajları bu farkındalıkla karşıladığımızda, başkala­
rının söyledikleri bizde artık "bize insan gibi davranılmadığı" hissi­
ni yaratmaz. Ancak başkalarının d i le getirdiği küçültücü sıfatları 
üzerimize alır, kendimizi bunlara kaptırır ve bizde bir yanlışl ık oldu­
ğu düşüncesine kapıl ırsak böyle hissederiz. Yazar ve mitoloji uz­
manı Joseph Campbell ' ın önerdiği gibi ,  mutluluk için " 'Hakkımda 
ne düşünürler?' sorusu bir kenara koyulmalıdır ."  Bu mutluluğu,  bi­
ze önceden eleştiri veya suçlama gibi gelen mesajların ,  aslında 
nasıl birer armağan olduklarını gördüğümüzde hissetmeye başla­
rız: Bu armağan acı çeken insanlara bir şey verme fırsatıdır. 

Eğer mesaj ların ı  kendi sözcükleri-
mizle tekrar ettiğimiz insanların ,  neden- Zor bir mesaj, birin in 

!erimize ve içtenl iğimize güvenmeme hayatını zenginleştirme 
fırsatına dönüşebil ir .  

hal leriyle çokça karşılaşıyorsak, kendi  
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niyetlerimizi daha yakından incelememiz yararlı olabi l ir. Şiddet­
siz İ letişim bi leşenlerini ve yansıtma yöntemini amacımıza dair 
net bir bi l incimiz olmaksızın mekanik bir şekilde kul lanıyor olabil i­
riz. Örneğin kendimize, n iyetimizin ,  karşımızdaki insanla bağlan­
tı kurmak mı ,  yoksa süreci "doğru" uygulamak mı olduğunu so­
rabi l iriz. Ya da Şiddetsiz İ letişim modelini kul lanıyor olsak da as­
lında bütün meselemiz karşımızdaki kişinin davranışlarını değiş­
tirmek olabi l ir .  

Bazıları , zaman kaybı olduğu gerekçesiyle, duyduğumuzu 
kendi  sözcüklerimizle tekrar etmeye direnç gösterirler. Bir alıştır­
ma oturumuna katı lan belediye yöneticisi şöyle demişti : "Bana 
ofisimde oturup da gelenlere psikoterapi yapmam için deği l ,  bil­
gi ler vermem ve çözümler üretmem için maaş veriyorlar." Ancak 
aynı yönetici , mühim sorunlarını anlatmak için ona başvuran ve 
duyulmadıklarından dolayı hoşnutsuzluk içinde oradan ayrılan öf­
keli vatandaşlarla karşı karşıya kalıyordu.  Daha sonra bana dert 
yanan bazı vatandaşlar, "Ofisine gittiğinizde size bir sürü bilgi ve­
riyor, ama sizi gerçekten duyup duymadığını hiç bilemiyorsunuz. 
Böyle olunca, verdiği bi lgi lere de güvenmemeye başlıyorsunuz," 

diye anlattılar. Duyduğunuzu kendi söz-
Duyduğunuzu kendi 1 · · ı k ı k k b d w ·ı 
sözlerinizle tekrarlamak 

erın ız e te rar ama , zaman ay ı egı 

zaman tasarrufu sağlar. zaman tasarrufu sağlar. İşçi-işveren mü-
zakereleri üzerine yapı lan araştırmalar 

gösteriyor ki, her iki tarafın da yanıt vermeden önce bir önceki ko­
nuşanın söylediklerini eksiksiz biçimde tekrar etmeyi kabul etme­
si, çatışma çözümü için gereken süreyi yarıya indiriyor. 

Başlangıçta duyduğunu kendi sözleriyle tekrarlamanın değe­
riyle i lgi l i  kuşkuları olan bir adamı hatırlıyorum.  Evl i l iklerinde cid­
di sorunlar olduğu bir dönemde karısıyla beraber Şiddetsiz İ leti­
şim atölyesine katı lmışlard ı .  Atölye esnasında karısı ona, "Beni 
hiç dinlemiyorsun , "  dedi .  

"Yoo, dinl iyorum," d iye yanıt verdi adam. 
Kadın,  "Hayır dinlemiyorsun , "  d iye karşı çıktı . 
Kocasma döndüm: "Korkarım şu anda karınızın görüşünü ka­

nıtladınız. Onu dinled iğinizi an lamasına yardım edecek biçimde 
yanıt vermediniz, " dedim. 
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Vurguladığım nokta kafasını karıştırmıştı ; bu nedenle onun ro­
lünü oynamak için izin istedim. Şimdiye kadar bu konuda başa­
rı l ı  olamadığı için bunu seve seve kabul etti . Karısıyla aşağıdaki 
konuşmayı gerçekleştirdik. 

Kadm: Beni hiç d inlemiyorsun .  
Koca rolünde MBR: Sanırım birbirimizle konuşurken daha faz­

la bağlantı hissetmek istediğin için canın fena halde sıkkın. 
Bu şekilde anlaşı ldığının teyidini  alınca, kadın gözyaşların ı  tu­

tamadı .  Kocasına dönerek açıkladım: "Sanırım eşinizin an latma­
ya çalıştığı ihtiyacı bu;  duygularının yansıtılması ve duyulduğu­
nun teyit edilmesi . "  Kocası hayretler içinde kalmıştı . Böylesine 
basit bir hareketin karısının üzerinde bu kadar etki l i  olabileceğine 
inanamayarak, "Bütün istediği bu muydu?" d iye sordu. 

Kısa süre sonra, kendisinin büyük bir duygusal yoğunlukla 
söylediklerini karısı da ona yansıttığında o da bu tatmini doğru­
dan deneyimledi .  Karısının,  ondan duydukların ı  kendi  sözleriy­
le tekrar etmesinin tadını  çıkararak bana baktı ve "Doğruymuş," 
dedi .  

Birisinin bizimle empatik bağlantı kurduğunun somut b i r  kanı­
tını elde etmek, çok etkileyici bir deneyimdir. 

Empatiyi Sürdürmek 
Dikkatimizi çözümlere ya da ricalara yöneltmeden önce, karşı­
mızdakine kendini tam olarak ifade etme olanağı tanımamızı öne­
ririm .  Hızl ıca insanların ricalarına geçersek onların duygu ve ihti­
yaçlarına yönelik samimi i lgimizi tam anlamıyla gösteremeyebi l i­
riz. Aksine insanlar, onlardan kurtulmak ya da sorunlarını gider­
mek için acele ettiğimiz izlenimine kapı labi l irler. 

Dahası ,  i lk mesaj çoğunlukla buzdağının görünen ucu gibidir; 
arkasından henüz ifade edi lmemiş ama mesajla bağlantı l ı  ve ço­
ğu kez ondan daha da güçlü duygular gelebil ir. Dikkatimizi karşı­
mızdakinin iç dünyasında olup bitene verdiğimizde, ona iç dün­
yasını bütünüyle araştırma ve ifade etme olanağı sunarız. Dikka­
timizi fazla hızlı bir şeki lde onun ricasına ya da kendimizi ifade et­
me arzumuza kaydırırsak bu akışa set çekmiş oluruz. 
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Söz gel imi ,  bir anne bize gelip, "Çocuğumla başa çıkmak 
mümkün deği l .  Ona ne dersem diyeyim söz dinlemiyor," demiş 
olsun.  Onun duygu ve ihtiyaçların ı ,  "Gal iba çaresizl ik duyuyorsu­
nuz ve oğlunuzla bağlantı kurmanın bir yolunu bulmayı istiyorsu­

Empatik bağlantıyı 
sürdürdüğümüzde, 
konuşan kendi özünün 
daha da derinlerine 
dokunma olanağı bulur. 

nuz, " d iyerek yansıtabi l iriz. Bu türden bir 
tekrar, çoğu kez o insanı içine bakmaya 
cesaretlendirir. Eğer onun ifadesin i  doğ­
ru yansıtmışsak, bu sefer başka duygu­
lara da temas edebi l ir: "Belki de benim 
hatam. Ona sürekli bağırıyorum."  Dinle­

yen kişi olarak, söylenenlerin ardındaki duygu ve ihtiyaçlara bağ­
l ı  kalmaya devam edip, "Suçlu luk duyuyor ve ona karşı daha an­
layışl ı olmak mı istiyorsunuz?" diyebiliriz. Eğer anne bu yansıt­
mamızda anlayış sezmeye devam ederse, duygularında daha da 
derinleşerek, "Başarısız bir anneyim,"  diyebil ir . İfade bulan duy­

Konuşanın yeterli empati 
aldığını ,  
a. kişinin gevşediğini 

sezdiğimizde ya da 
b.  söz akışı durduğunda 

anlarız. 

gu ve ihtiyaçlara bağl ı  kalmaya devam 
ederiz: "Demek cesaretiniz kırıl ıyor ve 
ona farklı biçimde yaklaşabilmeyi isti­
yorsunuz, öyle mi?" Kişi , konuyla bağ­
lantı l ı  olarak içini tam anlamıyla dökün­
ceye kadar bu tutumumuzu sürdürü-
rüz. 

Karşımızdakine yeterince empati gösterdiğimizin kanıtı nedir? 
Birincisi ,  kişi kendi iç dünyasında olup bitenlerin tam bir empatik 
anlayışla kabul  edi ldiğini fark edince bir ferahlama hissedecektir. 
Bu ferahlamanın gerçekleştiğ in i ,  kendi bedenimizde de benzer bir 
gevşeme hissedince anlayabi l i riz. İkinci ve daha bel irgin bir gös­
terge de, kişinin konuşma akışın ı  durdurmasıdır. Empati sürecin­
de yeterince kal ıp kalmadığımızdan emin deği lsek, her zaman şu 
soruyu sorabi l iriz: "Söylemek istediğin başka şeyler var mı?" 

Acmm Empati Yeteneğimizi Engellemesi 
Kendimizde olmayan bir şeyi başkasına vermek imkansızdır. 
Eğer tüm çabamıza rağmen empati kuramıyor ya da isteksizl ik 
duyuyorsak genel l ikle bu başkalarına empati veremeyecek ka-
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dar empati açl ığı çektiğimiz anlamına gelir. 
Bazen kendi sıkıntımızın karşımızdakine em- Empati verebilmek 

için empatiye 
patiyle karşı l ık vermemize engel oluşturdu- ihtiyacımız vardır. 
ğunu açık yürekl i l ikle kabul edersek, ihtiya-
cımız olan empatiyi o bize gösterebil ir . 

Bazen de, kendi içimizde olup bitenleri , başkalarına sunduğu­
muza benzer nitel ikte bir mevcudiyet ve d ikkatle dinleyerek ken­
dimize "acil durum empatisi" vermemiz gerekebil ir. Bir gün,  Bir­
leşmiş Mi l letler eski genel sekreterlerinden Dag Hammarskjold, 
" İçinizdeki sesi ne kadar iyi din lerseniz d ışarıda olup biten leri o 
kadar iyi duyarsınız, " demişti . Kendimize empati göstermede us­
talaştığımızda, çoğu kez bu yolla, karşımızdakine yönelmemizi 
sağlayacak enerj inin içimizde birkaç saniyede açığa çıkmasını 
sağlayabi l iriz. Ancak bu gerçekleşmezse başka birkaç seçene­
ğimiz daha vardır. 

Şiddetsiz bir çığl ık atabi l i riz. Birbirlerini öldürüp duran iki çete 
arasında arabuluculuk yaparak geçirdiğim üç günü hatırlıyorum.  
Çetelerden biri kendi lerine Kara Mısırlı lar, d iğeri ise Doğu St. Lo­
uis Polis Merkezi adın ı  vermişti . Skor ikiye bird i ;  bir ayda toplam 
üç ölü.  Bu grupları , birbirlerini duymaları ve aralarındaki görüş 
ayrı l ıklarına bir çözüm bulmaları için bir araya getirmeye çalışa­
rak geçirdiğim üç gergin günün sonunda arabayla eve dönerken 
hayatımda bir daha asla bir çatışmanın arasında kalmak isteme­
diğimi düşünüyordum. 

Arka kapıdan eve girdiğimde i lk gördüğüm şey, kavgaya tu­
tuşmuş çocuklarımdı .  Onlarla empati kuracak gücüm yoktu, o 
nedenle şiddetsiz bir çığl ık attım :  "Hey, bana bakın ,  çok acı çe­
kiyorum!  Şu an gerçekten sizin kavganızla uğraşacak hal im yok! 
Tek istediğim biraz huzur ve sessizlik ! "  O zamanlar dokuz yaşın­
da olan büyük oğlum durdu ,  bana baktı ve sordu :  "Konuşmak is­
ter misin?" Acımızı bütün çıplakl ığıyla, suçlamadan di le getirebil­
diğimizde, kendi leri sıkıntıda olan insanların bile bazen ihtiyaç­
larımızı duyabi ld iklerini görüyorum.  Tabi i  ki böyle bir durumda, 
"Ne oluyor size böyle? Doğru düzgün davranamaz mısınız? Yo­
rucu bir günden sonra eve daha yeni gelmişim ! "  diye çığl ık at­
mam veya yanlış davrandıklarını i leri sürmem. Bunun yerine, o 
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andaki acıma ve aci l ihtiyaçlarıma dikkati çekecek şiddetsiz bir 
çığlık atarım .  

Öte yandan karşı taraf da benzer b i r  duygusal yoğunluk yaşı­
yorsa ve bizi duyabilecek veya rahat bırakabilecek durumda de­
ği lse; aci l durum empatisinin de şiddetsiz çığlığın da bir fayda­
sı olmadıysa, başvuracağımız üçüncü bir seçenek daha vardır :  
Fiziksel olarak o ortamdan uzaklaşmak. Ara vererek kendimize, 
farklı bir ruh hal ine kavuşmak için ihtiyacımız olan empatiyi alma 
fırsatını tan ırız. 

ÖZET 
Empati, başkalarının yaşadıklarını saygıyla anlamaktır. Çoğu 
kez, empati kurmak yerine kuwetli bir tavsiye verme, tesel l i  et­
me, kendi durumumuzu veya duygularımızı açıklama dürtüsü 
ağır basar. Oysa empati bizi , zihnimizi boşaltıp bütün varlığımız­
la diğerlerini din lemeye çağırır. 

Şiddetsiz İ letişim'de, başkaları, kendilerini ifade etmek için 
hangi sözcükleri kullanırlarsa kul lansınlar, biz sadece onların 
gözlem, duygu,  ihtiyaç ve ricalarına kulak veririz. Sonra istersek 
anladıklarımızı kendi sözlerimizle tekrar ederek geri yansıtabil iriz. 
Dikkatimizi çözümlere veya ricalara yöneltmeden önce, empa­
tik mevcudiyetimizi sürdürerek karşımızdakilere kendilerini bütü­
nüyle ifade etme olanağı veririz. 

Empati verebi lmek için önce bizim empatiye ihtiyacımız var­
dır. Savunmaya geçtiğimizi veya empati kuramadığımızı sezdiği­
mizde yapabileceğimiz şeyler şunlard ır: (1 ) Dur, nefes al ve ken­
d inle empati kur; (2) şiddetsiz çığl ık at ya da (3) ara ver. 
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uy3ulauıada ş� il.m[IM< 
Bir Kadm Ölmek Üzere Olan Eşiyle Bağlantı Kuruyor 

Bir hastaya ileri evrede akciğer kanseri teşhisi konmuştur. Olay 
hastanın evinde; hasta eşi ve bir hemşire arasında geçer. Has­
tanın hastaneye yatmadan önce eşiyle duygusal bağ kurabile­
ceği ve ölümü üzerine onunla konuşabileceği son fırsattır. Ka­
dın söze, kocasının bakımı için eve gelen sağl ık ekibinde görev 
yapan fizyoterapisti hemşireye şikayet ederek başlar. 

Kadm: O kötü bir fizyoterapist. 
Hemşire: (Kadmm ne hissettiğini ve istediğini empatiyle dinle­

yerek) Huzursuz musunuz? Farklı nitel ikte bir bakım 
olmasını mı isterdiniz? 

Kadm: O hiçbir şey yapmıyor. Nabzı yükseldi diye yürüme­
sine engel oldu. 

Hemşire: (Kadmm duygu ve isteklerine kulak vermeye devam 
ederek) Eşinizin iyi leşmesini istediğiniz için mi kay­
gılanıyorsunuz; fizyoterapist onu yeterince zorla­
mazsa tekrar güç kazanamayacağından mı korku­
yorsunuz? 

Kadm: (Ağlamaya başlar) Evet, o kadar korkuyorum ki !  
Hemşire: Onu kaybetmekten mi korkuyorsunuz? 
Kadm: Evet, o kadar uzun zamandan beri beraberiz ki . . .  
Hemşire: (Onun korkusunun ardmdaki diğer duygulara kulak 

vererek) O öldüğünde kendinizi nasıl hissedeceği­
nizden mi endişeleniyorsunuz? 

Kadm: Onsuz nasıl yaşayacağımı bilemiyorum. O her za­
man benim yanımda oldu.  Her zaman. 

Hemşire: Onsuz yaşayacağınızı düşününce üzülüyorsunuz, 
değil mi? 

Kadm: Ondan başka kimsem yok, anl ıyor musunuz? O be­
nim her şeyim. Kızım benimle konuşmuyor bile. 

Hemşire: Anladığım kadarıyla kızınız akl ınıza gelince canınız 
sıkıl ıyor, onunla farklı bir i l işkiniz mi olsun isterdiniz? 
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Kadın: 
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Keşke, ama o öyle bencil biri ki. Neden çocuk do­
ğurma zahmetine katlandım bilmem. Sanki şimdi 
bana bir faydası mı var? 

Hemşire: Sanırım biraz öfkel isiniz ve hayal kırıklığı yaşıyorsu­
nuz; eşinizin hastalığı sırasında ailenizden daha faz­

Kadm: 
la destek görmeyi isterdiniz herhalde. 
Evet, o kadar hasta ki, buna tek başıma nasıl daya-
nabileceğimi bilmiyorum. Hiç kimsem yok . . .  Konu-
şacak kimsem bile yok . . .  Şimdi siz hariç . . .  O bile 
konuşmak istemiyor . . .  Haline bakın! (Kocası sessiz 
ve hareketsizdir.) Hiçbir şey söylemiyor! 

Hemşire: Üzgün müsünüz; birbirinize daha çok destek olabil-

Kadtn: 
meyi ve daha bağlantıda hissetmeyi mi isterdiniz? 
Evet. (Bir an duraklar ve sonra bir ricada bulunur.) 
Onunla da benimle konuştuğunuz gibi konuşun . 

Hemşire: (Kadmm ricasmm ardmdaki ihtiyacı açıkça anlaya­
bilme arzusuyla) Onun da, içindeki duyguları ifade 
edebilmesine yardımcı olacak biçimde dinlenmesini 

Kadm: 
mi istiyorsunuz? 
Evet evet, aynen öyle!  Onun da rahatça konuşması­
nı istiyorum; neler hissettiğini bilmek istiyorum. 

Hemşirenin tahminleri aracı l ığıyla kadın önce ne istediğinin 
farkına varmış; sonra da bunu ifade edecek sözcükleri bulmuş­
tur. Bu çok önemli bir andır: Çoğu kez, insanlar bir durumda 
ne istemediklerini bildikleri halde, ne istediklerini tanımlamakta 
zorlanırlar. "Onunla da benimle konuştuğunuz gibi konuşun,"  
gibi net b ir  ricanın, nasıl karşıdaki kişinin işini kolaylaştıran bir  
armağan olduğuna tanık olduk. Hemşire bu noktadan sonra 
kadının arzularıyla uyumlu olduğunu bildiği bir biçimde hareket 
edebilecektir. Hemşirenin ve kadının, şefkatli bir halde "birl ikte 
çal ışabilmeleri" odanın atmosferini değiştirmiştir. 

Hemşire: (Kadının kocasına dönerek) Eşinizin paylaştıklarını 
duyduğunuzda kendinizi nasıl hissediyorsunuz? 

Koca: Onu gerçekten çok seviyorum. 
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Hemşire: Bunu onunla konuşabilme fırsatının doğmasından 
memnun musunuz? 

Koca: Evet, bunu konuşmamız lazım. 
Hemşire: Kanser konusunda nasıl hissettiğinizi söylemek is­

ter misiniz? 
Koca: (Kısa bir sessizlik sonrası) Pek iyi değil. 

İnsanlar deneyimledikleri duyguyu henüz tam olarak tanım­
layamadıklarında sık sık " iyi" ya da "kötü" sözcüklerini kullanı­
l ırlar. Kocanın, hissettiklerini daha net ifade etmesi, karısıyla is­
tediği duygusal bağlantıyı kurmasına yardımcı olacaktır. 

Hemşire: (Daha kesin konuşması için onu cesaretlendirerek) 
Ölmekten korkuyor musunuz? 

Koca: Hayır, hissettiğim korku deği l .  (Hemşirenin yanlış 
tahmininin diyaloğun akışına engel olmadığını fark 
edin.) 

Hemşire: (Hasta iç dünyasında olanları kolayl ıkla ifade ede­
mediği için ,  hemşire süreç boyunca ona destek ol­
maya devam ediyor.) Ölmek konusunda öfkeli misi­
niz? 

Koca: Hayır, öfkeli deği l im. 
Hemşire: (İki yanlış tahminin ardından, hemşire bu sefer kendi 

hissettiklerini ifade etmeye karar verir.) Pekala, neler 
hissediyor olabileceğinize dair kafam karıştı, acaba 
siz söyler misiniz? 

Koca: Sanırım bensiz nasıl olacağını ,  ne yapacağını düşü­
nüyorum. 

Hemşire: Siz olmadan hayatta tek başına idare edemeyece­
ğinden endişe mi duyuyorsunuz? 

Koca: Evet, beni özleyeceğinden kaygı duyuyorum. 
Hemşire: (Ölmekte olan hastaların çoğu kez arkalarında ka­

lanlar için kaygılandıklarından dolayı hayata tutun­
duklarının farkındadır. Bazen hastaların ,  kendilerini 
bırakmadan önce, sevdiklerinin onların ölümünü ka­
bulleneceklerinden emin olmak istediklerini bilmek-
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tedir.) Böyle söylediğinizde karınızın neler hissettiği­

ni duymak ister misiniz? 

Koca: Evet. 

Bu noktada karısı konuşmaya katıl ır ; hemşirenin onlara eş­

l ik etmesiyle çift, kendilerini birbirlerine açıkça ifade etmeye 

başlar. 

Bu diyalog , kadının fizyoterapist hakkındaki şikayetiyle baş­

lamıştı . Ama empatiyle anlaşıldığını hissettiği bir dizi paylaşımın 

ardından kadın, aslında yaşamlarının bu kritik döneminde ara­

dığı şeyin eşiyle daha derin bir bağ kurmak olduğunu görebildi .  

A/qtırH<4J 
EMPATİYLE YANIT VERMEK YA DA 

EMPATİK OLMADAN YANIT VERMEK 

Sözlü empati ifadelerinde aynı görüşte olup olmadığımızı gör­
mek için aşağıdaki al ıştırmayı yapabi l irsiniz. B kişisinin A'nın için­
de olup bitenlere empatiyle yanıt verdiği ifadeleri işaretleyiniz. 

1) A: Böyle aptalca bir şeyi nasıl yapabildim? 
B: Hiç kimse mükemmel değildir, kendine çok katı davra­

nıyorsun. 
2) A: Bana sorarsanız bütün göçmenleri geldikleri yere geri 

göndermeliyiz. 
B :  Bunun gerçekten her şeyi çözeceğine inanıyor mu­

sun? 
3) A: Sen Tanrı değilsin !  

B :  Hayal kırıkl ığına mı uğradın? Bu konuyu yorumlama­
nın başka yolları da olabileceğini kabul etmemi mi is­
terdin? 

4) A: Beni çantada kekl ik saydığını düşünüyorum.  Acaba 
bensiz nasıl idare edersin merak ediyorum.  

B :  Bu doğru deği l ! Sen benim için çantada keklik değil­
sin .  
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5) A: Böyle bir şeyi bana nası l  söylersin? 
B: Böyle söylediğim için kırı ldın mı? 

6) A: Kocama çok kızgınım. Ne zaman ihtiyacım olsa ortal ık­
ta görünmez. 

B:  Şimdikinden daha sık yanında olması gerektiğini mi 
düşünüyorsun? 

7) A: Aldığım kilolardan nefret ediyorum.  
B:  Belki koşmanın b i r  yararı olur. 

8) A: Kızımın düğününü plan larken sinirlerim harap oldu. Ni­
şanlısının ai lesi hiç yardımcı olmuyor. Nasıl bir düğün 
istedikleri konusunda hemen her gün fikir değiştiriyor­
lar. 

B:  Yani hazırlıklarla i lgi l i  gerginsin ve müstakbel dünürle­
rinin kararsızl ıklarıyla yol açtıkları sıkıntı ların biraz da­
ha farkında olmalarını mı istiyorsun? 

9) A: Akrabalarım habersiz gelince kendimi isti la edilmiş gi­
bi hissediyorum. Anne babamın ihtiyaçlarımı hiçe say­
dıkları ve her şeyi benim yerime planladıkları günleri 
anımsatıyorlar bana. 

B:  Nasıl hissettiğini anl ıyorum.  Ben de o zamanlar öyle 
hissederdim. 

1 O)  A: Performansınız beni düş kırıkl ığına uğrattı. Sizin bölü­
mün geçen ay üretimini iki katına çıkarmasını isterdim.  

B:  Düş kırıkl ığınızı anl ıyorum ama hastalıklar nedeniyle 
işe gelmeyenler çok oldu. 

Alişttrma 5'e yamtlanm: 
1 .  Bunu işaretlemedim çünkü B'nin,  A'nın ifade ettiklerini 

empatiyle dinlemek yerine onu teskin ettiğini görüyorum .  
2. B'nin,  A'nın ifade ettiklerini empatiyle dinlemek yerine 

onu eğitmeye çalıştığını  görüyorum.  
3. Bunu işaretlediyseniz sizinle hemfikiriz. B 'n in ,  A'nın ifade­

lerini empatiyle karşıladığını görüyorum.  
4. B'nin, A'nın içinde olup bitenleri empatiyle karşılamaktan 

ziyade ona itiraz ettiğini ve savunmaya geçtiğini görüyo­
rum. 
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5. B'nin ,  A'n ın içinde olup biten leri empatiyle karşılamak 
yerine onun duyguların ın sorumluluğunu üstlendiğini 
görüyorum. Örneğin empatik bir yanıt şöyle olabi l ird i :  
"Kı rı ldın mı ,  rica ettiğin şeyi yapmayı kabul etmemi mi  
isterdin?" 

6. Bunu işaretlediyseniz sizin le kısmen aynı fikirdeyiz. B'n in ,  
A'nın düşüncelerini anladığını görüyorum. Ama inanıyo­
rum ki , düşünceler yerine, ifade edi len duygu ve ihtiyaçla­
rı anladığımızda bağlantımız daha derin olacaktır. Bu ne­
denle, B'nin şunu söylemiş olmasını tercih ederdim: "Kız­
gın mısın? Onun şimdi olduğundan daha sık yanında ol­
masını mı isterdin?" 

7. B'nin, A'nın içinde olup bitenleri empatiyle karşılamak ye­
rine tavsiye verdiğini görüyorum. 

8. Bunu işaretlediyseniz sizinle aynı fikirdeyiz. B'nin, A'nın 
içinde olup bitenleri empatiyle karşılad ığını görüyorum.  

9.  Bunu işaretlemezdim, çünkü B'nin A'yı anladığını varsa­
yarak, A'nın içinde olup bitenleri empatiyle karşılamak ye­
rine kendi duygularından söz ettiğini görüyorum. 

1 O. Bunu işaretlemezdim,  çünkü B'nin başlangıçta A'nın duy­
gularına odaklandığını ,  ama sonra açıklamaya geçtiğini  
görüyorum. 



SEKİZİNCİ BÖLÜM 

İyileştiren Empati 

C arı Rogers, empatinin, empatiyi alan taraf üzerindeki etkisini 
şöyle açıklar: "Birinin sizi , hakkınızda peşin hüküm vermeden, 

adınıza sorumluluk almaya veya sizi bel l i  bir kal ıba sokmaya ça­
l ışmadan dinlemesi gerçekten çok iyi hissettirir. Dinlendiğimde ve 
duyulduğumda hayatıma, dünyamı yeni bir 
bakış açısıyla yeniden algılayarak devam 
edebil iyorum. Birisi dinlediğinde daha ön­
ce çözümsüz gibi görünen şeylerin çözüle­
bil ir hale geldiğini , birisi duyduğunda için­
den çıkılamaz gibi görünen karışıklıkların 
berraklaşmaya ve su gibi akmaya başladı­
ğını görmek hayret verici . "  

Empati "dünyamızı/ 
dünyayı yeni bir bakış 
açısıyla yeniden 
algı layabi lmemizi" ve 
yola devam etmemizi 
sağlar. 

Empatiyle i lgi l i  en sevdiğim hikayelerden birini yeni l ikçi bir 
okulun müdürü anlatmıştı : Bir gün müdür öğle yemeğinden dön­
düğünde i lkokul öğrencisi Mi l ly'yi ofisinde oturmuş, üzgün bir 
halde kendisini beklerken bulmuş. Mi l ly'nin yanına oturunca kız 
konuşmaya başlamış: "Bayan Anderson ,  siz hiç kimseyi incitmek 
istemediğiniz halde, yaptığınız her şeyin biri lerini incittiği bir haf­
ta geçirdiniz mi hiç?" 

Müdür, "Evet. Gal iba seni anl ıyorum,"  diye cevaplamış. Bu­
nun üzerine Mi l ly, geçirdiği haftayı anlatmaya başlamış. Bundan 
sonrasını müdür şöyle aktarıyor: "O sırada hayli önemli bir top-
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lantıya çoktan geç kalmıştım ;  paltom bile hala üstümdeydi .  Bir 
oda dolusu insanı bekletmekten endişe duyuyordum. Bu yüz­

den, 'Mi l ly, senin için ne yapabil irim?' diye 
"Bir şeyler yapmayı sordum.  Mi l ly, bana doğru uzandı ,  omuzları­
bırak . . .  " mı iki el inin arasına aldı ve gözlerimin içine 

bakarak, kararlı bir şeki lde, 'Bayan Ander-
son, sizin bir şey yapmanızı istemiyorum, sadece beni dinleme­
nizi istiyorum, '  ded i . "  

"Çok değerli b i r  şey öğrenmiştim ,  hem de bunu b i r  çocuk­
tan öğrenmiştim ,  hayatımın en önemli anlarından biriydi bu. İçim­
den şöyle dedim:  'Boş ver seni bekleyen bir oda dolusu yetişki­
ni ! '  Mi l ly ile yalnız kalabileceğimiz bir banka geçtik. Benim kolum 
onun omuzlarında, onun başı benim göğsümde, kolu da bel im­
de, konuşmasını bitirene kadar öylece oturduk. Ve bil iyor musu­
nuz, o kadar uzun da sürmedi . "  

İş imin beni  en memnun eden yanlarından biris i ,  insan­
ların empati kurma beceri lerin i  güçlendirmek için Şiddetsiz 
İ letişim'den nası l  yararlandıkların ı  duymak. İsviçre'de yaşayan 
arkadaşım Laurence, altı yaşındaki oğluyla konuşurken, oğlu­
nun birdenbire öfkeyle kalkıp gitmesine çok üzüldüğünü anlat­
mıştı . Bunun üzerine, daha önce Şiddetsiz İ letişim seminerlerin­
den birine geti rd iği on yaşındaki kızı lsabel le annesine, "Demek 
gerçekten çok kızgınsın anne. Onun öfkelendiğinde kaçmasını 
deği l ,  kal ıp konuşmasını isterd in ,  deği l  mi?" demiş. lsabel le' in 
sözlerin i  duyar duymaz Laurence' ın  gerginl iğ i  azalmış, oğlu ge­
ri geldiğinde ona daha anlayışl ı  yaklaşabi lmiş ve buna kendisi 
bi le hayret etmiş. 

Bir öğretim görevl isi, meslektaşlarından birçoğu empati kura­
rak dinlemeyi ve kendilerini kırı lganlıklarıyla ve dürüstçe ifade et­
meyi öğrendiklerinde, öğrenci lerle olan i l işkilerinin nasıl değişti­
ğini  anlatmıştı : "Öğrenci ler gittikçe açı ldı lar. Derslerini etkileyen 
bazı özel sorunlarını bizlerle paylaştı lar. Bu konularda konuştuk­
ça, çalışmalarında da daha başarı l ı  olmaya başladı lar. Öğrenci­
leri bu şeki lde dinlemek çok vaktimizi alsa da, zamanımızı bu şe­
kilde kul lanmaktan memnunduk. Ama maalesef dekanımız bun­
dan rahatsız oldu. Bizim danışman olmadığımızı ,  öğrenci lerle ko-
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nuşmaktan çok onlara bir şeyler öğretmeye zaman ayırmamız 
gerektiğini söyledi . "  

Bu durum karşısında ne yaptıklarını sorduğumda, öğretim gö­
revl isi şunları söyledi :  "Dekanımızın kayg ısını empatiyle karşıla­
dık.  Endişelendiğini ve altından kalkamayacağımız işlere giriş­
mediğimizden emin olmak istediğini duyduk. Ayrıca, öğrenciler­
le konuşmaya ayırd ığımız zamanın ,  ders verme yükümlülükleri­
mizi aksatmayacağından da emin olmak istediğini anladık.  Onu 
dinleme biçimimiz kendisin i  rahatlattı . Öğrenci lerle konuşmaları­
mıza devam ettik, çünkü onları din ledikçe derslerinde daha ba­
şarı l ı  olduklarını gördük."  

Hiyerarşik yapısı olan kurumlarda ça­
l ıştığ ımızda, üst kademedeki kişi lerden 
emir ve yargı lar duyma olası l ığımız yük­
sektir. Kendi kadememizde olanlarla ve 
daha alt kademedekilerle kolayl ıkla em­
pati kurabi l i rken,  "üstümüz" olarak ta-

Daha fazla güç, statü 
ya da kaynak sahibi 
gibi görünen kişilerle 
empati kurmak daha 
zordur. 

nımladığımız kişi lerle empati kurmak yerine, onların karşısında 
kendimizi savunmaya geçmiş veya özür di lerken bulabi l iriz. İş­
te bu yüzden, öğretim görevl i lerin in ,  öğrencilerle olduğu kadar, 
dekanlarıyla da empati kurmayı hatırlamalarından memnun ol­
dum. 

Empati Kurma ve Kmlganlığı 
Gösterebilme Becerisi 
Şiddetsiz İ letişim sürecinde en derin duygularımızı ve ihtiyaçla­
rımızı ortaya çıkarmamız istendiği için kendimizi ifade etmekte 
bazen zorlanabi l iriz. Bununla birl ikte, önce başkalarıyla empati 
kurmak ve böylece onların insanl ık larına 
dokunarak ortak n itel ik lerimizin farkına 
varmak, kendimizi daha kolay ifade etme­
mizi sağlar. Sözcüklerin ard ındaki duygu 
ve ihtiyaçlarla bağlantı kurdukça, iç dün­

Karşı tarafla ne kadar 
empatik olursak 
kendimizi o kadar 
güvende hissederiz. 

yamızı d iğer insanlara açmak daha az korkutucu bir hal alır. Kı­
rılganl ığımızı ifade etme konusunda en isteksiz olduğumuz an-
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lar genel l ik le otoriteyi veya kontrolü kaybetmek korkusuyla 
"sert imaj ımızı" korumak istediğ imiz durumlardır .  

Bir seferinde, Cleveland'da bir sokak çetesinin üyelerine, kı­
rı ldığımı ve bana karşı daha saygı l ı  davranı lmasını arzu ettiğimi 
söyleyerek kırılganl ığımı göstermiştim .  İçlerinden biri , "Aa, şuna 
da bakın, kalbi kırı lmış; vah zaval l ı ! "  demişti , d iğerleri de kahka­
halarla gülmüştü .  Bu durumda da önümde yine farklı seçenek­
ler vardı .  Kırı lganlığımdan faydalandıkları yorumunu yapabil irdim 
(Seçenek 2: Başkaların ı  suçlama) ya da davranışlarının ardında­
ki duygu ve ihtiyaçlarla empati kurabi l irdim (Seçenek 4: Başkala­
rının duygu ve ihtiyaçlarını sezme) . 

İşte böyle bir durumda küçük düşürüldüğüm veya istismar 
edi ldiğim fikrine kapıl ırsam, empati kuramayacak kadar incinmiş, 
öfkeli ya da korkmuş hissedebi l i rim.  O zaman kendimle empati 
kurabi lmek ya da güvendiğim bir kişiden empati istemek için ora­
dan biraz uzaklaşmam gerekebi l ir .  İçimde böylesine güçlü tetik­
lenen ihtiyaçlarımın neler olduğunu keşfettikten ve bunlara yöne­
lik yeterli empatiyi aldıktan sonra geri dönüp karşı tarafla empati 
kurmaya hazır olabi l irim.  Size acı veren durumlarda tavsiyem, i lk 
olarak kendinizden ya da birilerinden empati almanızdır. Bu em­
pati, o olayla i lgi l i  zihnimize üşüşen düşüncelerin ötesine geçip 
derinlerde yatan ihtiyaçlarımızı fark etmek için gereklidir. 

Ben , çete üyesinin "Aa, şuna da bakın , pek üzülmüş; vah za­
val l ı ! "  lafının ve ardından gelen gülüşmelerin ötesine baktığımda, 
karşımdaki lerin bu durumdan rahatsız oldukların ı  ve suçlu duru­
muna düşürülüp manipüle edilmek istemediklerini sezdim. O an­
da asl ında, geçmişlerinde kendilerini ayıpladıklarını ima etmek 
için bu beni klfdı gibi sözler kullanan kişi lere tepki veriyor olabi l ir­
lerd i .  Ama bunun doğru luğunu onlardan teyit etmediğim için tah­
minimin yerinde olup olmadığını  bilmeme imkan yoktu. Yine de 
dikkatimi oraya yöneltmem beni ,  söylenenleri üstüme alınmak­
tan ya da öfkelenmekten alıkoydu.  Onları bana saygısızca dav­
ranmakla ve benimle alay etmekle yargı lamak yerine, davranışla­
rın ın ardındaki acıyı ve ihtiyaçları anlamaya odaklanmıştım .  

Çete üyelerinden biri dayanamayıp bağırd ı :  "Hadi canım, bu 
söyledikleriniz sadece saçmalık !  Diyel im ki burada başka bir çe-
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tenin silahl ı  adamları var ve sizde de si lah yok. Öylece durup on­
larla konuşun diyorsun, öyle mi? Saçmalık  bu ! "  

Derken herkes tekrar gülmeye başlad ı ;  ben d e  d ikkatimi yine 
onların duygularına ve ihtiyaçlarına yönelttim :  "Anlaşı l ıyor ki siz 
bu gibi durumlarda hiçbir geçerl i l iği olmayan şeyler öğrenmek­
ten gerçekten bıkmışsınız, öyle mi?" 

"Evet, eğer bu mahal lede yaşasaydınız söylediğinizin nasıl bir 
saçmalık olduğunu siz de bil irdiniz." 

"Demek ki size bir şeyler öğretmeye çalışan kişin in ,  mahal le­
niz hakkında biraz bilgi sahibi olmasını istiyorsunuz. " 

"Tam üstüne bastın .  O heriflerin bazı ları , sen daha iki kel ime 
edemeden beynini havaya uçururlar! " 

"Size bir şeyler öğretmeye çalışan kişin in de bu civardaki teh­
l ikelerden haberdar olduğuna güvenmek istiyorsunuz, öyle mi?" 
Onları bu şekilde dinlemeye devam ettim.  Bazen ne anladığımı 
sözle ifade ettim,  bazen de hiçbir şey söylemedim. Bu durum 
kırk beş dakika devam etti ve sonra bir değişim olduğunu sez­
dim: Benim onları gerçekten anlad ığımı hissetmişlerdi .  Program 
bünyesinde çalışan bir danışman da bu 
değişimin farkına vardı ve onlara, "Bu 
adam hakkında ne düşünüyorsunuz?" 
diye sordu. Beni en çok zorlamış olan ki­
şi , "Bugüne kadar gördüğümüz en iyi 
konuşmacı , "  diye cevap verdi .  

Başkalarının duygularını 
ve ihtiyaçların ı  
dinleyerek "çok şey 
söyleriz." 

Şaşkına dönen danışman bana dönerek, "Ama siz hiçbir şey 
söylemediniz ki ! "  diye fısıldadı .  Asl ında, bana yönelttikleri her tür­
lü tepkinin evrensel duygu ve ihtiyaçlar şeklinde ifade edilebi le­
ceğini göstermiş ve böylece çok şey söylemiştim. 

Tehlikeyi Etkisiz Hale Getirmek İçin Empati 
Stresin yoğun olduğu durumlarda insanlara empati verebi lmek 
muhtemel şiddeti önleyebil ir . St. Louis' in kenar mahal lelerinden 
birinde çalışan bir öğretmen, başından geçen bir olayı anlatmıştı . 
Diğer öğretmenler, kendi güvenliği için dersler bittikten sonra bi­
nayı terk etmesi konusunda onu uyardığı halde, bir öğrencisine 



1 36 ŞİDDETSİZ İLETİŞİM 

yardımcı olmak için okulda kalmış. O sınıftayken yabancı biri içe­
ri girmiş ve aşağıdaki olay meydana gelmiş: 

Genç adam: Kıyafetini çıkar. 
Öğretmen: (Genç adamm titrediğini fark eder.) Bu yaptığının 

seni çok korkuttuğunu seziyorum. 
Genç adam: Duydun mu beni? Lanet olsun, çıkar şu kıyafeti­

n i !  
Öğretmen: Şu anda bayağı sinirlendiğini ve söylediklerini 

yapmamı istediğini seziyorum. 
Genç adam: Tam üstüne bastın ve eğer dediklerimi yapmaz­

san canın çok yanacak. 
Öğretmen: Eğer canımı yakmadan ihtiyaçlarını karşılama­

nın bir yolu varsa bana söylemeni isterim. 
Genç adam: Çıkar şunları dedim sana. 
Öğretmen: Senin bunu ne kadar istediğini anl ıyorum.  Aynı 

zamanda, kendimi ne kadar korku dolu ve ber­
bat hissettiğimi, canımı acıtmadan gidersen ne 
kadar minnettar olacağımı da bi lmeni istiyorum.  

Genç Adam: Cüzdanını ver. 

Tecavüze uğramadığı için rahatlamış bir şekilde cüzdanını 
uzatmış. Bu öğretmen, adamla her empati kurduğunda, tecavüz 
etme niyetindeki kararl ı l ığının nasıl giderek azaldığını sezdiğini 
anlattı. 

Büyük bir şehirde çal ışan ve Şiddetsiz İ letişim eğitimlerine de­
vam eden bir polis de bir keresinde beni şu sözlerle karşı lamıştı . 

G eçen çalışmada bize öfkeli insanlarla empati kurma alış­

tırmaları yaptırdığın için çok memnunum. O çalışmadan 

birkaç gün sonra, toplu konutlarda yaşayan birini tutuklamaya 

gitmiştim.  Onu alıp dışarı çıktığ ımda, altmış civarında kişi ara­

bamın etrafını sarmış, bana bağırıyordu: "Bırak onu ! O bir şey 

yapmad ı !  Siz polisler ırkçı domuzlarsınız ! "  Empatinin bana bu 

durumda yardımcı olabileceğinden emin olmasam da pek faz­

la seçeneğim yoktu. Böylece bana yöneltilen duyguları geri 
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yansıttım ;  onlara "Yani benim bu adamı tutuklama gerekçele­

rime güvenmiyorsunuz; bunun ırkçı l ıkla i lgi l i  olduğunu mu dü­

şünüyorsunuz?" gibi şeyler söyledim.  Böyle birkaç dakika on­

ların duygularını yansıttıktan sonra, grubun düşmanca tavırla­

rı azalmaya başladı .  Sonunda arabama ulaşabilmem için bana 

yol verdi ler. 

Size son olarak, Toronto'da madde bağımlı ları tedavi mer­
kezinde çalışan genç bir kadının gece vardiyasında başından 
geçenleri anlatayım. Genç kadın ,  empati yoluyla şiddeti berta­
raf ettiği bu olayı, katı ldığı ikinci Şiddetsiz İ letişim seminerinde 
anlattı. Katı ldığı i lk Şiddetsiz İ letişim seminerinden birkaç hafta 
sonra, gece saat on bir sularında, uyuşturucu aldığı açıkça bel­
li olan bir adam merkeze girmiş ve kendisine bir oda veri lmesi­
ni talep etmiş. Genç kadın o gece bütün odaların dolu olduğu­
nu söylemiş. Adama bir başka merkezin adresini vereceği sıra­
da adam birden onu yere savurmuş. Kadın hikayeye şöyle de­
vam etti : "Sonrasında hatırladığım ilk şey, üzerimde oturan , el in­
deki bıçağı gırtlağıma dayamış ve 'Seni orospu seni ,  bana ya­
lan söyleme! Boş oda olduğunu bal gibi bil iyorsun ! '  diye bağı­
ran bir adamdı . "  

Sonra, genç kadın onun duygu larına ve ihtiyaçlarına kulak ve­
rerek aldığı eğitimi uygulamaya başlamış. 

Çok etki lenmiştim;  kadına, "O şartlar altında bile bunu yap­
mayı hatırladın demek, öyle mi?" d iye sordum .. 

Kadın,  "Başka bir seçeneğim var mıydı? Bazen çaresizl ik hepi­
mizi iyi birer i letişimciye dönüştürüveriyor. Bi l iyor musun Marshal l ,  
b ir  seminerde yaptığın espri bana bayağı yard ımcı oldu.  Asl ında 
hayatımı kurtardı d iyebil irim. "  

"Hangi espri?" 
" 'Öfkeli birine sakın amanızı gösterme- Öfkeli birine "ama" 

yin' demiştin ,  hatırlıyor musun?(*) O adam- demek yerine, onunla 
la tartışmaya girmek üzereydim; tam 'Ama empati kurun. 

("')  İngilizcede ama anlamına gelen but sözcüğü okunduğunda, butt (popo) 
olarak da algılanabilir. (ç.n.) 
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boş odamız yok! '  diyecekken senin sözlerini hatırladım. Bu esp­
ri akl ımda yer etmişti, çünkü o çalışmadan daha bir hafta önce 
annemle tartışırken bana, 'Her söylediğime ama diye karşı l ık ver­
diğinde seni öldü resim geliyor! ' demişti . Bir düşünün, eğer öz 
annem bu kel imeyi kullandığımda beni öldürmek isteyecek ka­
dar kızıyorsa bu adam bana neler yapardı acaba? O bana bağı­
rırken, 'Ama boş odamız yok! '  deseydim şüphesiz boğazımı ke­
serdi .  

"Bu yüzden derin bir nefes aldım ve şöyle dedim: 'Yani çok 
öfkelisin ve sana bir oda veri lmesini istiyorsun . '  Bana bağırarak, 
'Ben bir bağıml ı  olabi l irim,  ama saygıyı hak ediyorum.  Kimsenin 
bana saygı göstermemesinden bıktım, usandım. Ailem bana say­
gı göstermiyor. Ben zorla da o lsa o saygıyı alacağım ! '  dedi .  Sa­
dece onun duygu ve ihtiyaçlarına odaklanarak şöyle dedim: ' İs­
tediğin saygıyı görememekten bıktın mı?" '  

"Bu  ne  kadar sürdü?" diye sordum. 
"Aşağı yukarı otuz beş dakika kadar," d iye cevap verdi .  
"Senin iç in çok korkutucuydu herhalde,"  dedim. 

İnsanların duygu ve ihti­
yaçların ı  dinlediğimizde 
onları artık canavar gibi 
görmekten vazgeçeriz. 

"Asl ında hayır, i lk birkaç cümleden 
sonrası öyle deği ldi ,  çünkü daha önce 
burada öğrendiğimiz bir şey açığa çık­
tı . Duygu ve ihtiyaçlarını tahmin etme­
ye odaklandığımda, onu artık bir cana­

var gibi görmemeye başladım. Senin de söylediğin gibi , cana­
var görünenlerin de birer insan olduğunu, sadece kullandıkları 
di l in ve davranışlarının onların insani yanlarını görmemizi engel­
lediğini anl ıyordum. Dikkatimi onun duygu ve ihtiyaçlarına ver­
dikçe, onu ihtiyaçları karşılanmamış, acı çeken bir insan olarak 
görmeye başladım. Dikkatimi burada tutarsam canımın yanma­
yacağına emin oldum. İhtiyaç duyduğu empatiyi aldıktan sonra 
üzerimden kalktı , bıçağını cebine koydu.  Ben de başka bir mer­
kezde oda bulmasına yardımcı oldum." 

Böylesine uç bir  durumda bi le empatiyle yanıt vermeyi öğren­
miş olmasına çok sevinerek merakla sordum: "Peki , hala burada 
ne işin var? Görünen o ki Şiddetsiz İ letişim'de ustalaşmışsın ve 
öğrendiklerini başkalarına öğretiyor olmalısın . "  
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O da şöyle cevap verd i :  "Şimdi zor bir durumu çözmek için 
yard ımına ihtiyacım var ."  

"Sormaya korkuyorum. Bundan daha zor ne olabil ir k i?" de­
dim. 

"Annemle i lg i l i  bir konuda yardımına ihti-
yacım var. Bu 'ama' olayını çok iyi anlamama En yakınlarımızla 

empati kurmak 
rağmen ne oldu bil iyor musun? Bir sonraki ak- en zoru olabil ir. 
şam, yemekte anneme o adamla olanları an-
lattığımda, 'Eğer bu işe devam edersen bir gün babanın da be­
nim de yüreğimize indireceksin. Başka bir iş bulmalısın ! '  dedi .  Bi l  
bakal ım ona ne dedim:  'Ama anne, bu benim hayatım ! "' 

Kişinin kendi  aile bireyleriyle empati kurabilmesinin ne kadar 
zor olabileceği konusunda, bundan daha etki l i  bir örnek bula­
mazdım herhalde. 

"Hay1r" Karşısmda Empati Kurmak 
Bir başkasının "hayır" ve " istemiyorum" söz­
lerini reddedi lme olarak okumaya yatkın ızdır, 
oysa asl ında bu gibi ifadeler empati kurabil­
memiz için çok önemli mesajlardır. Bu me­
saj ları kişisel olarak algılarsak incinebi l ir ve 
karşımızdakinin iç dünyasında gerçekte ne-

Birinin "hayır" ıyla 
empati kurmak 
bizi o "hayır" ı  
kişisel leştirmekten 
korur. 

ler olup bittiğini anlayamayabil iriz. Oysa bi l incin ışığını bu kişi­
nin "hayır" ının ardındaki duygu ve ihtiyaçlara tutabi l irsek bizim 
istediğimiz yanıtı vermesini engelleyen isteklerini idrak edebil iriz. 

Bir seminer arasında, katıl ımcılardan bazılarıyla yakında bir 
yerlere dondurma yemeye gidecektik. Seminerdeki bir kadını da 
davet ettim. Sert bir şeki lde "Hayır! " diye yanıt verd i .  Sesinin tonu ,  
bu yanıtı b i r  "ret" olarak yorumlamama neden olmuştu k i  "hayır" 
sözüyle ifade etmeye çalıştığı duygu ve ihtiyaçlara odaklanma­
yı hatırladım. "Kızgın olduğunuzu seziyorum, "  dedim; "öyle mi?" 

"Hayır, sadece her ağzımı açtığımda sözlerimin düzelti lmesini 
istemiyorum,"  d iye yanıt verdi .  

O anda, kızgın deği l  de korkmuş olduğunu sezdim. Öyle o lup 
olmadığını kontrol etmek için sordum: "Yani korkuyorsunuz ve 
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i letişim şekl inizin yargı lanabi leceği bir duruma düşmekten kendi­
nizi korumak istiyorsunuz, öyle mi?" 

"Evet, " diye doğruladı  ve devam etti : "Dondurmacıda oturdu­
ğumuzu ve söylediğim her lafı d ikkatle incelediğinizi hayal ede­
bil iyorum."  

O anda, seminerde geribi ldir im verme şekl imin onu korkuttu­
ğunu anladım . Yanıtıyla kurduğum empati, "hayır" ın ın acısını be­
nim için azaltmıştı . Onun toplum içinde buna benzer bir geribildi­
rim almaktan kaçınmak istediğini anladım. Başkalarının yanında 
iletişim tarzını değerlendirmeyeceğimi söyledim. Sonra da ken­
dini güvende hissetmesini sağlayacak şeki lde nasıl geribildirim 
verebileceğimi ona danıştım.  Evet, dondurmacıya giderken o da 
bize katı ld ı .  

Cansız Bir Sohbeti Canland1rmak İçin Empati 
Hepimizin cansız bir sohbetin ortasında kaldığı olmuştur. Sos­
yal bir ortamda konuşan kişiyle aramızda hiç bağlantı hisset­
meden , sadece ağzından çıkan sözcükleri duyuyor olabi l iriz. 
Ya da, arkadaşım Kelly Bryson' ın tabiriyle dinleyicilerde ko­
nuşmasının sonu gelmeyecekmiş korkusu yaratan, çenesi dü­
şük birisini d in l iyor olabi l iriz. Konuşanın sözlerinin kaynağı olan 
duygu ve ihtiyaçlarıyla ve bu ihtiyaçlarla i l işki l i  ricalarıyla bağ­
lantımızı kaybettiğimizde, sohbetin canl ı l ığ ı  eri r gider. İnsanlar 
ne hissettiklerin in ,  neye ihtiyaç duyduklarının veya ne istedikle­
rin in bil incinde olmadan konuştuklarında bu durum sıkça yaşa­
nır .  Diğer insanlarla bir yaşam enerjisi alışverişi içinde olacağı­
mıza, kendimizi onların sözlerin i  attıkları birer çöp tenekesi ola­
rak görürüz 

Cansız bir sohbeti canlandırmak için nasıl ve ne zaman ara­
ya gireriz? Araya girmek için en iyi zaman, duymak istediğimiz­
den bir kelime fazlasını duyduğumuz andır. Ne kadar beklersek, 
araya girdiğimizde nezaketimizi korumamız o kadar zorlaşır. Sö­
zü bölmekteki niyetimiz, söz hakkını ele geçirmek deği l ,  konuşa­
na, sözlerinin ardındaki yaşam enerjisiyle bağlantı kurmasında 
yardımcı olmaktır. 



EMPATİNİN GÜCÜ 

Bunu da muhtemel duyguları ve ih­
tiyaçları sezmeye çalışarak yaparız. Ya­
ni teyzemiz, kocasının onu yirmi yı l  önce 
iki çocukla bırakıp gitmesini tekrar an lat­
tığında, şunları söyleyerek araya girebil i­
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Bir sohbeti yeniden 
canlandırmak 
istiyorsanız empatiyle 
araya girin. 

riz: "Teyzeciğim,  gördüğüm kadarıyla hala kırgınsın ve zama­
nında sana daha iyi davranı lmış olmasını isterd in . "  İnsanlar ihti­
yaç duydukları şeyin çoğu zaman empati olduğunun farkında ol­
mazlar. Fark edemedikleri d iğer bir şey de, geçmişte uğradıkları 
haksızlıklar ve çektikleri zorluklarla i lgi l i  h ikayeler anlatmak yeri­
ne, hala içlerinde canl ı  olan duygu ve ihtiyaçların ı  d i le geti rd ikle­
rinde empati almaların ın daha muhtemel olduğudur. 

Sohbeti canlandırmanın bir başka yolu da, anlatı lan larla da­
ha çok bağlantıda olma arzumuzu açıkça ifade etmek ve b_u bağ­
lantıyı kurmamıza yardımcı olabilecek bilgiyi istemektir. Bir sefe­
rinde, bir kokteylde havada uçuşan, ama bana cansız gelen bir 
sözcük yığınının ortasında kalmıştım. "Affedersiniz, " diyerek ara­
ya girdim ve aralarında bulunduğum dokuz kişiye hitaben şöyle 
dedim : "Sabırsızlanıyorum çünkü sizinle daha çok bağlantı kura­
bi lmek istiyorum ,  fakat sohbetimiz istediğim türde bir bağlantıyı 
yaratmıyor. Sürdürdüğümüz bu sohbetin ihtiyaçlarınızı karşılayıp 
karşı lamadığını ve eğer karşılıyorsa hangi ihtiyaçlarınızı karşıladı­
ğını bi lmek isterim . "  

Dokuzu da sanki içki kasesine koca bir fare atmışım gibi ba­
na dik dik baktı lar. Neyse ki onların sessizl iğinde ifade bulan duy­
gu ve ihtiyaçlara yönelmeyi hatırladım. "Araya girdiğim için ba­
na sinirlendiniz mi? Sohbete devam etmek mi istiyordunuz?" d i­
ye sordum. 

Bir sessizlik daha oldu.  Adamlardan biri yanıt verd i :  "Hayır, si­
nirlenmedim. Sorunuzu düşünüyordum. Ve hayır, bu sohbetten 
zevk almıyordum; asl ında son derecede sıkı lmıştım."  

O zaman adamın verdiği yanıt beni şaşırtmıştı zira en çok ko­
nuşan kişi oydu!  Artık şaşırmıyorum çünkü şu-
nu keşfettim: Dinleyenler için cansız olan soh- Dinleyeni sıkan, 

bet, konuşanlar için de aynı derecede cansız anlatanı da sıkar. 

oluyor. 
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Konuşanın sözlerin i ,  cümlesin in orta yerinde, açıkça bölme 
cesaretini nasıl toplayabileceğimizi merak ediyor olabi l irsiniz. 

Konuşan, dinleyenin 
dinlermiş gibi yapması 
yerine sözünün 
kesilmesini tercih eder. 

Bir keresinde, resmi olmayan bir anket 
yaptım ve insanlara şu soruyu yönelt­
tim :  " Eğer birinin duymak istediğinden 
daha fazla konuşuyorsanız, dinleyen ki­
şinin sizi dinl iyormuş gibi yapmasını mı 

isterdiniz yoksa konuşmanızı kesmesini mi?" Görüştüğüm kişi­
lerden biri d ışında hepsi konuşmalarının kesi lmesini tercih ede­
ceklerini söyledi .  Bu yanıtlar, d in l iyormuş gibi yapmak yerine 
araya girmenin daha düşüncel i  bir davranış olacağı konusunda 
beni ikna ederek cesaret verd i .  Hepimizin isteği, söylediklerimi­
zin insanlara külfet olması deği l ,  onlara değer katmasıdır. 

Sessizlik Karşısmda Empati 
Çoğumuz için empati kuru lması en zor mesajlardan biri de ses­
sizl ik halidir. Bu durum özel l ikle, kendimizi tüm kırılganlığımızla 
ifade ettiğimizde ve sözlerimize başkalarının nasıl tepki verdiğini 
duymaya ihtiyacımız olduğunda geçerl idir . Böyle zamanlarda, en 
büyük korkularımızı karşılaştığ ımız tepkisizliğe yüklemek ve as­
l ında sessizl ikle ifade edi len duygu ve ihtiyaçlarla bağlantı kur­
mayı göz ardı etmek çok kolaydır. 

Sessizl iğin ardındaki 
duygu ve ihtiyaçları 
dinleyerek empati 
kurun. 

Bir gün, bir şirketin elemanlarıyla çalış­
ma yaptığım sırada, çok duygusal bir şey­
den bahsederken ağlamaya başladım. Ba­
şımı kaldırıp baktığımda, şirketin yönetici­
sinden benim için hiç de kolay olmayan bir 

tepki aldım : Sessizl ik. Yüzünü başka tarafa çevirdi ;  ben de bu­
nu bir hoşnutsuzluk ifadesi olarak yorumladım. Neyse ki dikkati­
mi onun iç dünyasında olanlara yönlendirmeyi hatırladım ve şöy­
le dedim : "Ağlamama verdiğiniz yanıttan, davranışımdan hoşlan­
madığınızı ve ekibinize danışmanlık yapacak kişinin duygularına 
daha hakim olmasını tercih ettiğinizi tahmin ediyorum. " 

Eğer "evet" deseydi duygularımı bu şekilde ifade etmekle ha­
ta yaptığımı düşünmeyecek, yalnızca duyguları ifade etmeyle ilgi-
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li farklı değerlerimiz olduğunu kabul edecektim.  Ama yöneticinin 
cevabı "evet" deği l ,  şu oldu: "Hayır, öyle deği l ,  karımın ağlayabil­
memi ne kadar çok istediğini düşünüyordum. "  Açıklamaya de­
vam ederek, onu boşamak üzere olan karısının,  onunla yaşama­
nın bir duvarla yaşamakla aynı olduğundan şikayet ettiğini söyledi .  

Psikoterapist olarak çal ışırken, psikiyatrik tedavi gören yirmi 
yaşında bir genç kızın ai lesi benimle irtibata geçmişti . Aylardır 
i laç ve şok tedavisi gören, aynı zamanda hastanede de yatmış 
olan bu kız, aile benimle irtibat kurmadan üç ay önce konuşma­
yı kesmişti . Onu ofisime getirdiklerinde kendi kendine hareket et­
mediği için yürümesine yardım etmeleri gerekmişti . 

Ofisimde titrer bir şeki lde sandalyesine gömüldü ve gözleri­
ni yere dikti . Sözsüz mesaj ıyla ifade bulan duygu ve ihtiyaçlarıy­
la empatik bağlantı kurmaya çalışarak şöyle dedim: "Korktuğunu 
ve burada konuşmanın güvenl i  olduğundan emin olmak istediği­
n i  seziyorum. Doğru mu?" 

H içbir tepki vermedi .  Bu sefer kendi duygularımı ifade ederek 
şöyle dedim: "Senin için endişeleniyorum;  kendini daha güven­
de h issetmen için anlatabi leceğim veya yapabileceğim bir şey 
varsa bana söylemeni isterim. "  Hala h içbir tepki yoktu . Sonra­
ki kırk dakika boyunca, bazen onun duygu ve ihtiyaçlarını yansıt­
tım ,  bazen de kendiminkileri ifade ettim.  Ne görünür bir yanıt ne 
de onunla i letişim kurmaya çalıştığımı anladtğına dair en ufak bir 
belirti vardı .  Sonunda yorulduğumu ve ertesi gün yine bana gel­
mesini istediğimi söyledim. 

Sonraki birkaç gün de i lk gün gibiydi .  Dikkatimi onun duy­
gu ve ihtiyaçlarına odaklamaya devam ederek, anladığım kadarı­
nı bazen konuşarak bazen de sessiz kalarak ifade ettim. Zaman 
zaman kendi iç dünyamda olup bitenleri de ifade ediyordum. O 
ise sandalyesinde hiçbir şey söylemeden öylece oturuyor ve tit­
riyordu.  

Dördüncü gün hala tepki vermiyordu.  Uzanıp e l in i  tuttum.  
Sözlerimin endişemi d i le getirip getirmediğini bi lmiyordum; bel­
ki fiziksel temas daha etkil i  olur d iye umdum. İ lk dokunduğu m­
da kasları geri ldi ve sandalyesinde daha da büzülerek oturmaya 
devam etti. Tam elini bırakacaktım ki hafif bir gevşeme hissettim ;  
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elini tutmaya devam ettim .  Biraz sonra gitgide daha da rahatla­
dığını fark ettim.  El ini bir süre tuttum ve bu sırada onunla önceki 
günlerdeki gibi konuştum.  Gene bir şey söylemedi .  

Ertesi gün  geldiğinde eskisinden daha gergin görünüyordu; 
ama bir farkl ı l ık vard ı :  Yüzünü diğer tarafa çevirirken, yumruk yap­
tığı el ini bana doğru uzattı . Bu hareketine önce şaşırdım ama son­
ra elinde bana vermek istediği bir şey olduğunu anladım. Yum­
ruğunu el imin içine aldım ve parmaklarını gevşettim .  Avucunda, 
üzerinde bir şeyler yazan buruşuk bir kağıt vardı ve şöyle yazıyor­
du:  "Lütfen içimdeki leri söylemem için bana yardım edin."  

İ letişim kurma arzusuna dönük bu işareti almak beni müthiş 
sevindirdi .  Bir saat kadar daha süren yüreklendirici konuşma­
larımdan sonra, yavaşça ve ürkekçe i lk cümlesini söyledi .  Ben 
onun söylediklerinden ne anladığımı ifade ettikçe rahatlıyordu; 
yavaşça ve ürkekçe, konuşmaya devam etti. Bir sene sonra gün­
lüğüne yazdıklarının bir kopyasını bana gönderdi .  

H astaneden çıktım,  şok tedavisinden ve ağı r  ilaçlardan kur­

tuldum. Bu, nisan ayı gibiydi .  Ne bundan üç ay öncesi­

ne ne de üç buçuk yıl öncesine dair herhangi bir şey hatırl ı­

yorum. 

Hastaneden çıktıktan sonra, evde yemek yemediğim, ko­

nuşmadığım ve sürekli yatakta yatmak istediğim bir dönem ge­

çirdiğimi söylüyorlar. Sonra bana danışmanl ık  etmesi için Dr. 

Rosenberg'e gönderildim.  Ondan sonraki iki ya da üç aya dair, 

Dr. Rosenberg'in ofisinde bulunduğum ve onunla konuştuğum 

zamanlar dışında pek bir şey hatırlamıyorum. 

Onunla yaptığımız birinci görüşmeden sonra "uyanmaya"' 

başlamıştım.  Beni rahatsız eden ve başkalarına söylemeyi ha­

yal bi le edemeyeceğim şeyleri onunla paylaşmaya başlamış­

tım.  Bunun benim için ne çok şey ifade ettiğini hatırlıyorum. Ko­

nuşabilmek çok zordu. Ama Dr. Rosenberg bana önem veriyor 

ve bunu açıkça gösteriyordu ve ben de onunla konuşmak iste­

dim. Her görüşmenin ardından , içimdeki bir şeyi daha dışa vu­

rabi ldiğim için çok mutlu oluyordum. Bir sonraki randevumu­

za kaç gün, hatta kaç saat kaldığını saydığımı bile hatırlıyorum. 
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Bir şey daha öğrendim. Gerçeklerle yüzleşmek o kadar da 

kötü değilmiş. Hangi durumlara karşı koymam gerektiğini ,  ken­

di  başıma yapmam gereken neler olduğunu gitgide daha çok 

fark ediyorum. 

Bu korkutucu. Çok da zor. O kadar çaba harcamama rağ­

men gene de feci şekilde başarısız olabi leceğim gerçeği öyle­

sine cesaret kırıcı ki. Ama gerçeğin iyi tarafı , onun aynı zaman­

da harika şeyler de barındırdığını görüyor olmam. 

Geçtiğimiz yı l ,  halimi başkalarıyla paylaşmanın ne kadar 

muhteşem bir şey olabileceğini öğrendim. Benim için en önem­

lisi, diğer insanlarla konuşmamın, onların beni gerçekten dinle­

mesinin ve hatta bazen anlamasının verdiği büyük heyecandı .  

Empatinin iyileştirici gücü beni hayrete 
Empati , mevcudiyet 

düşürmeye devam ediyor. İnsanların ,  kendi- becerimizde yatar. 
!erini empatiyle dinleyen biriyle yeterince ile-
tişim kurabildiklerinde, psikoloj ik acı ların felç edici etkilerin i  na­
sıl aştıklarına defalarca şahit olmuşumdur. Dinleyici olarak, psi­
koloj ik dinamikleri kavramaya veya psikoterapi eğitimine ihtiya­
cımız yoktur. Önemli olan , karşımızdakinin içinde neler olup bitti­
ğine, yani o anda ne h issettiğine ve nelere ihtiyacı olduğuna dö­
nük mevcudiyetimizdir. 

ÖZET 
Empati sunabi lme yeteneğimiz, kırılganlığımızı gösterebilmemizi, 
olası şiddeti önlememizi , haym reddedilme olarak algı lamadan 
duyabilmemizi , cansız bir sohbeti canlandırabilmemizi ve hatta 
sessizl iğin ardındaki duygu ve ihtiyaçları duyabilmemizi sağlar. 
Çoğu kez insanlar kendilerini empatiyle duyabi len biriyle yete­
rince temas kurabildiklerinde, psikoloj ik acı ların felç edici etki le­
rin i  aşarlar. 



DOKUZUNCU BÖLÜM 

Dünyada görmeyi istediğimiz 
değişimin kendisi olalım. 

Mahatma Gandhi 

Ş iddetsiz İ letişim' in arkadaşlarımızla, ailemizle, işyerinde ve 
politik ortamlarda yaşadığımız i l işkilere nasıl katkıda bulun­

duğunu gördük. Gene de bu sürecin en 
öneml i  uygulama alanı kendimize dav- Şiddet�iz İ let!şim' in belki 

ranış şekl imizdir. İç dünyamızda kendi- de en one�lı uygulama 
. . . alanı kend ıne şefkat 

mıze şıddetlı davranıyorsak, başkalarına duymayı geliştirmektir. 
karşı gerçek anlamda şefkatli olmamız 
zordur. 

Varlığımızm Ne kadar Özel 
Olduğunu Hatırlamak 
Herb Gardner' ın A Thousand Clowns (Bin Palyaço) adl ı  tiyatro 
oyununda, oyunun kahramanı ,  on iki yaşındaki yeğenini çocuk 
esirgeme kurumuna tesl im etmeyi reddeder ve şöyle der: "Ken­
disinin nasıl özel biri olduğunu fark etmesini istiyorum;  yoksa i le­
ride bu özell iği kaybolmaya başladığında bunu fark etmeyecek­
tir. Uyanık kalmasını istiyorum . . .  Tüm sıra d ışı olası l ıkları göre­
bildiğinden emin olmak istiyorum.  İmkan olduğunda dünyayı bi­
raz dürtmek tüm zahmetlere değer; bunu bilmesini istiyorum. Ve 
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onun , bir sandalye deği l  de, bir insan olarak dünyaya gelmesi­
nin özünde yatan anlaşılması güç, gizemli ve önemli sebebi bil­
mesini istiyorum. "  

Çoğumuzun, "özel b i r  varl ık" olduğumuza i l işkin farkındalığı­
mızı yitiriyor olması beni son derece kaygılandırıyor. Oyundaki 
kahramanın,  yeğeninin bi lmesini tutkuyla istediği "anlaşılması 
güç, gizemli ve öneml i  sebebi" unuttuk. Benl ik algımız özeleşti­
riyle yüklenip içimizdeki güzel l iği görmemizi engellediğinde, öz 
kaynağımız olan evrensel enerjiyle bağlantımızı kaybederiz. Ken­
dimizi eksiklerle dolu varl ıklar olarak görmeye şartlandırı ldığımız 
düşünüldüğünde, çoğumuzun kendisiyle kurduğu bağlantının 
şiddet içermesinde şaşılacak bir şey olmasa gerek. 

Kendimize yönelttiğimiz bu şidde­
tin yerine şefkati yerleştirebileceğimiz 
önemli bir alan , anbean kendimizi de­
ğerlendirme biçimimizdir. Yaptığımız 
her şeyin hayatı zenginleştirmeye kat­
kıda bulunmasını isteriz. İşte bu yüz­
den olayları ve koşul ları , öğrenmemize 

Şiddetsiz İ letişim' i  ken­
dimizden nefret etmeye 
deği l ,  büyümeye yol 
açacak biçimde öz 
değerlendirme yapmak 
için kullanırız. 

katkıda bulunacak ve hayatta bize hizmet edecek seçimler yap­
mamızı destekleyecek biçimde değerlendirmeyi bilmemiz büyük 
önem taşır. Ne yazık ki bize öğretilen kendini değerlendirme bi­
çimi çoğu kez öğrenmemize deği l  kendimizden nefret etmemi­
ze hizmet eder. 

Mükemmel Davranmadığımız Zamanlarda 
Kendimizi Değerlendirmek 
Atölye çalışmalarında her zaman yaptırd ığım bir alıştırma vardır: 
Katı l ımcı ların yakın zamanda yaptıkları ve yapmamış olmayı di­
ledikleri bir şeyi hatırlamalarını isterim.  Ortak di lde "yanlış" ya da 
"hata" olarak tanımlanan bu davranışlarda bulunduktan hemen 
sonra kendi leriyle nasıl konuştuklarına bakarız. Paylaşılan tipik 
ifadeler şöyledir: "Salaklık ettin ! "  "Böyle aptalca bir şeyi nasıl ya­
pabi ldin?" "Neyin var senin?" "Sen hep işleri berbat edersin za­
ten ! "  "Bu çok benci lce ! "  
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Bu kişilere, yaptıkların ın yanlış ya da kötü olduğunu vurgu­
layacak şekilde kendi lerini yargılamaları öğreti lmiştir. Kendi leri­
ne yüklenmelerinin altında, yaptıkları şey için acı çekmeyi hak 
ettikleri varsayımı gizlidir. Çoğumuzun, bize sınırlarımızı göste­
ren ve gelişimimize rehberl ik edebi lecek hatalarımızdan yararlan­
mak yerine, kendinden nefret etme batağına düşmesi son dere­
ce acıkl ı  bir durumdur. 

Bazen kendimizi acımasızca yargılayarak yanl ışlarımızdan 
"ders çıkarsak" bile, bu tarz bir öğrenme ve değişimin ardındaki 
enerj inin nitel iği beni endişelendiriyor. Değişimin, utanç ve suç­
luluk duygusu gibi yıkıcı enerj i lerden deği l ,  kendimiz veya başka­
ları için hayatı zenginleştirme arzusundan kaynaklanmasını ter­
cih ederim.  

Eğer kendimizi değerlendirme biçimimiz utanç duymamıza 
neden oluyorsa ve davranışımızı bu duygudan dolayı değiştiri­
yorsak, gelişimimizin ve öğrenme sürecimizin kendimize dönük 
bir nefret duygusu tarafından yönlendiri lmesine izin veriyoruz 
demektir. Utanç, kendinden nefret etmenin bir biçimidir. Utanca 
tepki olarak gerçekleştirilen davranışlar özgür ve neşe dolu dav­
ranışlar değildir .  N iyetimiz daha fazla nezaket ve duyarl ı l ıkla 
davranmak da olsa, eylemlerim izin ardında utanç veya suçluluk 
olduğu sezi ldiğinde, yaptıklarımız sadece yaşama katkıda bu­
lunmaya dönük insani arzuyla harekete geçtiğimiz durumlara 
oranla daha az takdir edilebi l ir. 

Di l imizde utanç ve suçluluk yaratmada 
Kendinizi -meli/-malı muazzam güce sahip bir ek vardır . Ken-
eklerle güdülemekten 
kaçının.  dimizi değerlendirmek için yaygın biçim-

de kullandığımız bu şiddet dolu ek, bi­
l incimize o kadar derinden işlenmiştir ki ,  çoğumuz onsuz ya­
şamayı hayal etmekte bile zorlanırız. Bu ek, "Daha akı l l ı  olma­
lıydım, "  ya da "Bunu yapmamalıydım," gibi cümlelerde kul lanı­
lan "-meli/-mall '' eklerdir. Kendimiz için bu ekleri kullandığımızda 
çoğu zaman öğrenmeye de direnç gösteririz çünkü "-meli/-ma/ı" 
başka seçeneğin olmadığını ifade eder. İnsanlar herhangi bir ta­
lep duyduklarında direnç göstermeye eği l iml i  olurlar; bunun ne­
deni talepkar ifadelerin özerkl iğimizi , başka deyişle seçim şansı 
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ihtiyacımızı tehdit etmesidi r. Despotluğa tepki gösteririz, "-meli/­
malı " yoluyla uygulanan içsel despotluğa da. 

İçsel taleplerin benzer bir ifadesini şu tip bir öz değerlendir­
mede de bulabil iriz: "Yaptığım şey çok korkunç. Bunun için ger­
çekten bir şey yapmam lazım! "  Bir an için, "Gerçekten sigarayı 
bırakmalıyım,"  ya da "Daha çok spor yapmak için bir şeyler yap­
mak zorundayım, "  gibi şeyler söylediğini duyduğunuz tüm o in­
sanları düşünün. Sürekli ne yapmak "zorunda olduklarını" söyler­
ler ve bunu yapmaya direnç gösterip dururlar; çünkü insanlar kö­
le olmak için yaratılmamışlardır. Dışımızdan da içimizden de gel­
se, -meli/-mall diktasına boyun eğmek yaradı l ışımızda yoktur. Ve 
eğer bu taleplere karşı koymaz da boyun eğersek, davranışlarımı­
zın kaynağı ,  canl ı l ıktan , yaşam sevincinden yoksun bir enerji olur. 

Kendimize Dair Yargllar1mızm ve 
İçsel Taleplerimizin Dönüştürülmesi 
Kendimizle düzenl i  olarak, yarg ı lama, 
suçlama ve talepte bulunma yoluyla i leti­
şim kurduğumuzda, öz benliğimizin pes 
ederek insandan çok sandalyeymiş gi­
bi hissetmeye başlaması şaşırtıcı değil­
d ir. Şiddetsiz İ letişim' in temel önermesi­

Kendimize yönelttiğ imiz 
yargı lar da bütün diğer 
yargı lar gibi ,  karşı lan­
mayan ihtiyaçların traj ik 
bir ifadesidir . 

ne göre, bir kişinin hatalı veya kötü olduğunu ima ettiğimizde, as­
l ında kast ettiğimiz şey o kişinin bizim ihtiyaçlarımızla uyumlu ha­
reket etmediğidir. Eğer yargı ladığımız kişi kendimizsek gerçekte 
demek istediğimiz şudur: " Kendi ihtiyaçlarımla uyumlu davran­
mıyorum."  Eğer kendimize yönelik değerlendirmeleri , ihtiyaçları­
mızın karşılanıp karşı lanmadığı ya da ne ölçüde karşı landığı üze­
rinden yapabi l irsek, inanıyorum ki bu değerlendirmeden bir şey 
öğrenme ihtimal imiz çok daha yüksek olur. 

O halde, hayatı zenginleştirmeye katkıda bulunmayan bir şey 
yaptığımızda, kendimizi anbean (1 ) gitmek istediğimiz doğrultu­
ya, (2) kendimize karşı nefret, suçluluk ya da utanç duyguları ye­
rine, saygı ve şefkatle yönlendirecek değerlendirmeler yapmaya 
gayret edebi l iriz. 
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Şiddetsiz İletişim'de Yas Tutmak 
Çoğumuz için, bir ömür boyu süren eğitim ve sosyal adaptas­
yon sürecinin ardından, zihnimizi anbean neye ihtiyacımız oldu­
ğuna ve neye değer verdiğimize odaklı düşünecek şeki lde eğit­
mek için çok geç olabi l ir. Yine de başkalarıyla konuşurken yargı­
ları ihtiyaç di l ine tercüme etmeyi nasıl öğrendiysek, aynı şekilde, 
kendimizle yaptığımız yargılayıcı konuşmaları da fark etmek ve 
dikkatimizi bu yargı ların altında yatan ihtiyaçlara odaklamak için 
kendimizi eğitmemiz mümkündür. 

Örneğin,  kendi yaptığımız bir şeyi kınadığımızı fark ettiğimiz­
de ("Bak, gene her şeyi berbat ettin ! ") o an durup kendimize şu­
nu sorabil iriz: "Bu ahlakçı yargıyla hangi karşı lanmamış ihtiyacım 
ifade buluyor?" İ lgi l i  ihtiyacımızla bağlantı kurduğumuzda -ki pek 
çok ihtiyaç katmanı olabil ir- bedenimizde çarpıcı bir değişim fark 
ederiz. Bunu yaptığımızda, "Gene her şeyi berbat etmekle" ken­
dimizi eleştirdiğimizde h issetmiş olabi leceğimiz utanç, suçluluk 
veya depresyon gibi duygular, yerlerini başka duygulara bıraka­
caktır. İster; üzüntü , hüsran , hayal kırıkl ığ ı ,  korku, keder, yas duy­
guları ister başka bir duygu olsun, doğanın bize bahşettiği bu 
duyguların bir amacı vardır: Bizi, ihtiyaçlarımızı karşılamak veya 
değer verdiklerimizin peşinden gitmek için harekete geçirirler. Bu 
duyguların ruhumuz ve bedenimiz üzerindeki etkisi, suçluluğun, 
utancın veya depresyonun yol açtığı kopukluk halinden son de­
rece farklıdır. 

Şiddetsiz İ letişim'de 
yas tutmak: Geçmişte 
yaptığımız ve pişman 
olduğumuz bir şeyin 
uyandırdığı duygular 
ve karşılanmayan 
ihtiyaçlarla bağlantı 
kurmak. 

Şiddetsiz İ letişim'de yas tutmak, mü­
kemmel olmadığımız zamanlarda ortaya 
çıkan duygularımızla ve karşı lanmamış ih­
tiyaçlarım ızla tam olarak bağlantıda olma 
sürecidir. Bu bir pişmanlık deneyimidir, 
ama bu kendimizi suçlamadan veya ken­
dimizden nefret etmeden , yaptıklarımız­
dan ders almamıza yardımcı olan bir piş­

manl ıktır. Davranışımızın kendi ihtiyaç ve değerlerimize nasıl ters 
düştüğünü görürüz ve kendimizi bu farkındalık sonucunda orta­
ya çıkan duygulara açarız. Bi l incimiz ihtiyacımız olan şeye odak­
landığında, kendi l iğinden bu ihtiyacın karşı lanmasına yönelik ya-
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ratıcı olası l ıklara da yönel iriz. Kendimizi suçlarken kullandığımız 
ahlakçı yargı lar ise, aksine, böyle olası l ıkları karanlığa gömmeye 
ve kendimizi cezalandırmaya devam etmemize neden olur. 

Kendimizi Bağışlamak 
Yas tutma sürecinden sonra sıra kendini bağışlamaya gelir. Bu 
kez dikkatimizi , yasını tuttuğumuz davranışı gerçekleştiren yanı­
mıza yöneltiriz ve kendimize şu soruyu sorarız: "Şimdi pişmanl ık 
duyduğum bu davranışı yaparken,  acaba hangi ihtiyacımı karşıla­
maya çalışıyordum?" İnsanların daima kendi ihtiyaçlarına ve de­
ğerlerine hizmet etme amacıyla hareket ettiklerine inanıyorum. 
Bu durum, hareketimiz, söz konusu ihtiyacı karşılasa da karşıla­
masa da; kutlamayla ya da pişmanlıkla sonuçlansa da böyledir. 

Kendimizi empatiyle d in led iğimizde, hareketimizin altında ya­
tan ihtiyacımızı duyabil iriz. İşte kendini bağışlama, bu empatik 
bağ kurulduğunda gerçekleşir. Böylece bir yandan yas süreciy­
le seçimimizin ihtiyaçlarımızı karşılamada yetersiz kaldığını öğre­
nirken, bir yandan da bu seçimimizin bile aslında yaşama hizmet 
etmeye yönelik bir çaba olduğunu fark ederiz. 

Kendimizle şefkatle bağ kurmanın 
önemli bir unsuru , benl iğimizin her iki 
yanını da, yani geçmiş eyleminden piş­
manl ık duyan benl ik ile bu eylemi ger­
çekleştirmiş olan benliğimizi ,  bir arada, 
empatiyle karşılayabilmektir. Yas tut­
ma ve kendimizi bağışlama süreci öğ­
renme ve büyüme yolunda bizi özgür­

Şiddetsiz İ letişim'de 
kendini bağışlamak: 
Şimdi pişman olduğu­
muz o davranışta bulun­
duğumuzda karşılamaya 
çalıştığ ımız ihtiyaçla 
bağlantı kurmak. 

leştirir. İhtiyaçlarımızla anbean bağlantı kurduğumuzda, onlarla 
uyum içinde hareket etmeye yönel ik yaratıcı kapasitemizi artırırız. 

Puantiyeli Takım Elbiseden Alman Ders 
Yas tutma ve kendini bağışlama sürecini başımdan geçen bir 
olayla örneklendirmek istiyorum. Önemli bir eğitim çal ışmasın­
dan bir gün önce kendime açık gri renkte yazl ık  bir takım elbise 
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almıştım .  Kalabal ık bir katı l ımla gerçekleşen çal ışmanın sonun­
da çevremi adres, imza ve başka bilgi ler almak isteyen katı l ımcı­
lar sard ı .  Bir sonraki randevuma çok az zaman kaldığı için ,  ace­
leyle katı l ımcı ların isteklerini yanıtlamaya çalıştım ve uzatılan bir­
çok kağıt parçasına hızlı hızlı bir şeyler yazdım, imza attım .  Kapı­
dan d ışarı fırlarken,  tükenmez kalemimi -kapağı açık halde- ye­
ni takımımın cebine atıverd im. Dışarı çıktığımda dehşetle farkına 
vard ım ki, üzerimde artık o canım açık gri takım yerine puantiye­
li bir takım vard ı !  

Yirmi dakika boyunca kend ime acımasızca yüklendim: "Na­
sıl bu kadar dikkatsiz olabi l irsin? Bu yaptığın ne kadar aptalca bir 
şey ! "  Az önce yepyeni bir takım elbiseyi mahvetmiştim :  Eğer ha­
yatta şefkat ve anlayışa ihtiyacım olan bir an varsa, işte o an bu 
andı ama ben kendimi daha da beter h issettirecek şekilde ken­
dimle konuşuyordum. 

Neyse ki sadece yirmi dakika sonra ne yaptığımı fark ettim. 
Durdum ve kalemin kapağını kapatmamakla karşı lanmamış olan 
ihtiyacımın ne olduğunu düşünüp kendime şunu sordum:  "Ken­
dimi 'dikkatsiz' ve 'aptal' olarak yargı lamamın ard ındaki ihtiyaç 
ne?" 

İhtiyacımın,  kendime daha çok özen göstermek olduğunu 
gördüm: Başka herkesin ihtiyaçlarını karşılamak için koşturur­
ken, dikkatimi kendi ihtiyaçlarıma daha çok vermiş olmayı ister­
dim. Benl iğimin bu yanına temas eder etmez ve kendi ihtiyaçları­
mı daha çok fark edip gözetmek için duyduğum derin özlemle 
bağlantı kurar kurmaz, duygu larım değişiverd i .  Kendime karşı 
duyduğum kızgınl ık, utanç ve suçluluk duyguları dağı l ınca bede­

Benliğimizin bütün 
yanlarını kucaklamayı 
ve her bir yanımızın 
ifade ettiği ihtiyaç ve 
değerleri tanımayı 
başarabildiğimizde 
kendimize karşı 
şefkatli oluruz. 

nimdeki gerginl ik de çözüldü.  Kendime 
daha çok özen gösterme özlemine ve 
onunla birl ikte ortaya çıkan üzüntüye ken­
dimi açtığımda, mahvolan elbisem ve ka­
paksız kalemimin yasını sonuna kadar tut­
tum.  

Sonra d ikkatimi kapaksız kalemi cebi­
me atarken karşılamaya çalıştığım ihtiya­
cıma yönelttim.  Diğer insanların ihtiyaç-
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larını önemseyip gözetmeye ne kadar çok değer verdiğimi fark 
ettim.  Diğer insanların ihtiyaçlarıyla böylesine i lgi lenirken, aynı 
şeyi kendim için yapmaya zaman ayıramamıştım.  Fakat bu se­
fer içimde hissettiğ im duygu suçluluk deği l  kendime dönük bir 
şefkat dalgasıydı ;  çünkü kalemi düşünmeden cebime atmamın 
başkalarına özen gösterme ihtiyacımı karşı lama gayretinden 
kaynaklandığını fark etmiştim.  

Bu şefkatli alanda her  ik i  ihtiyacı da kucaklayabil irim:  B i r  ta­
rafta başkalarının ihtiyaçlarına özenle karşı l ık vermek, d iğerinde 
kendi ihtiyaçlarımın farkında olup onlara daha çok özen göster­
mek. Her iki ihtiyacın da bi l incine vardığımda, benzer durumlar­
da nasıl daha farklı davranabi leceğimi hayal edebi l ir ve kendimi 
yargı lama çukurunda bil incimi kaybettiğ im zamanlara göre, çok 
daha becerikli bir biçimde çözüm üretebil irim .  

"Oyun Olmayan Hiçbir Şeyi Yapma!" 
Kendimize gösterd iğimiz şefkatin ,  yas tut­
ma ve kendimizi bağışlama süreçlerine ek 
olarak önemle üstünde durduğum başka 
bir yönü de davranışlarımızın tümünün ar­
dındaki enerjidir. "Oyun olmayan h içbir şe­
yi yapmayın ! "  d iye tavsiyede bulunduğum­
da, bazıları benim radikal olduğumu, hatta 

Korku, suçluluk, 
utanma ya da 
mecburiyetten deği l ,  
hayata katkıda 
bulunma arzusundan 
hareketle eyleme 
geçmek istiyoruz. 

akl ımı yiti rdiğimi düşünür. Ancak içtenlikle inanıyorum ki kendi­
mizle şefkatle bağ kurmanın önemli bir biçimi de, korku, suçlu­
luk, utanç, görev veya zorunluluktan kaynaklanan seçimler yeri­
ne, tamamen yaşama katkıda bulunma arzumuzdan doğan se­
çimler yapmaktır. Bir davranışımızın ard ındaki hayatı zenginleş­
tirme amacının bi l incinde olduğumuzda yani bizi harekete ge­
çiren enerji yalnızca kendimizin ve başkalarının yaşamını güzel­
leştirmek olduğunda, o zaman en zor işlerin içinde bile oyun un­
suru bulunur. Aynı şekilde, asl ında keyifle yapı labilecek bir ey­
lem; mecburiyet, görev, korku , suçluluk veya utançla yapı ldığ ın­
da keyfini yitirir ve zamanla dirence yol açar. 
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İ kinci Bölüm'de, başka seçenek olmadığını ima eden bir dil 
yerine, seçim hakkını ifade eden bir d i l  kullanmayı irdelemiştik. 
Yı l lar önce, bir yandan yaşamımın keyif ve mutluluk havuzunu 
kayda değer biçimde büyüten, bir yandan da içimdeki depres­
yon,  suçluluk ve utancı azaltan bir çal ışmaya başladım. Şimdi 
sizlerle de, kendimize dönük şefkati derinleştirmenin olası bir yo­
lu olan bu çal ışmayı , tüm yaptıklarımızın ardında bulunan haya­
tı zenginleştirme ihtiyacının farkındalığında köklenerek hayatı ne­
şeli bir oyun gibi yaşamanıza yardımcı olması amacıyla paylaş­
mak istiyorum. 

"Mecburum"u, "Seçiyorum"a Çevirmek 
Birinci adım 
Yaşamınızda oyun tadı almadan yaptığınız neler var? Kendinize 
yapmak zorunda olduğunuzu söylediğiniz her şeyi bir kağıda ya­
zın. Yapmaktan nefret ettiğiniz, ama başka seçeneğiniz olmadı­
ğını düşündüğünüz için yapmaya devam ettiğiniz her şeyi l iste­
leyin .  

Kendi l isteme i l k  baktığımda sadece l istenin ne  kadar uzun 
olduğunu görmek bile neden zamanımın çoğunu hayattan zevk 
almadan geçirdiğimi an lamam için yeterli oldu .  Ne kadar çok sı­
radan gündelik işi , kendimi on ları yapmak zorunda olduğuma 
inandırarak yapıyor olduğumu fark ettim.  

Listemdeki birinci madde "kl inik raporlar yazmak"tı . Bu rapor­
ları yazmaktan nefret ediyordum; gene de her gün en az bir saa­
timi bu işkenceye ayırıyordum. İkinci madde ise, "çocukları ara­
bayla okula bırakmak"tı . 

İkinci adım 
Listenizi tamamladıktan sonra, bu yaptıklarınızı mecbur olduğu­
nuz için deği l ,  yapmayı seçtiğiniz için yaptığınızı açıkça kabul 
ed in .  Yazdığınız her maddenin sonuna " . . . . . . . . . . . . . . .  yapmayı se-
çiyorum" sözcüklerini ekleyin .  

Bu adıma gösterdiğim direnci hatırlıyorum:  "Kl inik raporları 
yazmak hiç de yapmayı seçtiğim bir şey deği l !  Yapmak zorun-
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da olduğum bir şey. Ben bir kl inik psikoloğum. Bu raporları yaz.­
mak zorundayım. "  

Üçüncü adım 
Bell i  bir eylemi yapmayı seçtiğinizi kabul ettikten sonra, seçimini-
zin ardındaki niyetle bağlantı kurmak için ,  "Ben . . . . . . . . .  yapmayı 
seçiyorum, çünkü . . . . . .  istiyorum,"  cümlesini tamamlayın .  

Başlangıçta kl inik raporları yazmamın ard ında hangi isteğin ol­
duğunu tanımlamakta bayağı zorlandım. Zaten birkaç ay önce, bu 
raporların hastalarım açısından, onları hazırlarken harcadığım za­
mana değecek kadar yararlı olmadığına kanaat getirmiştim .  Öy­
leyse bunları haz.ırlamak için neden bu kadar çok enerji harcama­
ya devam ediyordum? Sonunda anladım ki bu raporları yaz.mayı 
seçmemin nedeni sadece bunların sağladığı gel iri istiyor olmam­
dı. Bunun farkına vardığım andan itibaren bir daha hiç klinik rapor 
yazmadım. Otuz beş sene önce yaşadığım bu andan bugüne ka­
dar kaç tane kl inik rapor yazmadığımı düşünmekten bile ne kadar 
keyif alıyorum anlatamam. Ana motivasyonumun para olduğunu 
fark ettiğim an, maddi açıdan kendime bakabilmenin başka yolla­
rını da bulabi leceğimi gördüm. Aslında bir kl inik rapor daha yaz­
mak yerine, yiyecek bulmak için çöp tenekelerini karıştırmayı bile 
tercih edebil ird im. 

Listemdeki zevksiz görevlerden ikin­
cis i ,  arabayla çocukları okula bırakmak­
tı . Bu günlük işin ardındaki nedene bak­
tığ ımda, o okula gitmenin çocuklarıma 
sağladığı yararlar için şükran duydum. 

Yaptığınız her seçimde, 
seçiminizin hangi 
ihtiyaca hizmet ettiğinin 
bi l incinde olun. 

Mahalle okulu onların yürüyerek gidebilecekleri kadar yakındı ,  
ama çocuklarımın okulu benim eğitime i l işkin değerlerimle çok 
daha uyumluydu. Onları okula arabayla götürmeye devam ettim ,  
ama farklı bir enerjiyle. "Off, lanet olsun,  bugün çocukları arabay­
la okula götürme sırası yine bende! "  d iye düşünmek yerine, artık 
çocuklarımın kaliteli bir eğitim almalarına çok önem verdiğim için 
bunu yaptığımın bi l incindeydim. Tabii ki bazı zamanlar, yaptığım 
şeyin hizmet ettiği amaca yeniden odaklanmayı zihnime yol bo­
yunca iki üç kez hatırlatmam gerekebil iyordu.  
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Davramşlanmızm Ardmdaki Enerji Hakkmda 
Farkmdalık Geliştirmek 
Belki siz de, " . . . . . . . . . . . . . . .  seçiyorum,  çünkü . . . . . . . . . . . . . . .  istiyo-
rum" ifadesini keşfederken , benim çocukları arabayla okula gö­
türme örneğimde olduğu gibi ,  yaptığınız seçimlerin ardındaki 
önemli değerleri keşfedebi l irsiniz. Eylemlerimizin hizmet ettiği ih­
tiyacımıza dair netl ik kazandıktan sonra, zahmet, zorluk ve sıkın­
tı içerseler de bu eylemleri birer oyun gibi deneyimleyebileceği­
mize inanıyorum. 

Listenizdeki bazı maddelerde ise, aşağıdaki örtülü motivas­
yonlardan biri ya da birkaçı açığa çıkabi l ir :  

(1 ) PARA İÇİN 
Toplumumuzda para önemli b i r  d ışsal ödül  biçimidir. Ödü­

le duyulan arzudan hareketle yapılan seçimler ise pahalıya mal 
olur: Bizi insani bir ihtiyaca katkıda bulunmaya yönelik net bir ni­
yetten kaynaklanan eylemlerin getirdiği yaşam sevincinden yok­
sun bırakırlar. Para, Şiddetsiz İ letişim'de tanımladığımız biçimiyle 
bir " ihtiyaç" değildir; bir ihtiyacı karşılamak için seçi lebi lecek sa­
yısız stratej iden sadece biridir. 

(2) ONAY İÇİN 
Para gibi , başkalarından onay almak da dışsal bir  ödül biçi­

midir . Kültürümüz bizi ödüle aç bir şekilde yetiştird i .  Bizi öğren­
meye teşvik etmek için dışsal araçlar kullanan okullara gittik, cici 
oğlanlar ve kızlar olduğumuz için ödüllendiri ldiğimiz evlerde bü­
yüdük ve bize bakanlar tarafından böyle olmadığımıza karar ve­
ri ldiğinde de cezalandırı ldık. Bu nedenle yetişkinler olarak kendi­
mizi, hayatın ödül için iş yapmaktan ibaret olduğuna inandırma­
mız kolaydır. Bir gülümseme görmeye, sırtımızın sıvazlanmasına 
ve insanların bizim " iyi biri " ,  " iyi ana baba" , " iyi vatandaş" ,  " iyi ça­
l ışan" ,  " iyi arkadaş" vesaire olduğumuzu söylemelerine bağımlı  
haldeyiz. İnsanlara kendimizi sevdirmek için bir şeyler yapıyoruz 
ve bizi sevmemelerine ya da cezalandırmalarına yol açabilecek 
her şeyden kaçınıyoruz. 

Sevgi almak için bu kadar çabalamamızı ve başkaları bizi sev-
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sin diye onların dediklerini yapıp kendimizi feda etmemiz gerek­
tiğini düşünmemizi traj ik buluyorum. Asl ında, salt yaşamı güzel­
leştirme ruhuyla hareket ettiğimizde başkaları bizi takdir edecek­
tir. Fakat bu takdir, gayretlerimizin n iyet ettiğimiz sonuca ulaştığını 
teyit eden bir geribildirim mekanizmasından ibarettir. Gücümüzü 
yaşama hizmet etmek için kul lanmayı seçtiğimizi ve bunda da ba­
şarı l ı  olduğumuzu fark etmek, bize kendimizi kutlamanın,  başka­
larından gelecek onayın asla sunamayacağı ,  hakiki keyfini yaşatır. 

(3) CEZADAN KURTULMAK İÇİN 
Bazı larımız için gel ir vergisi ödemenin temel nedeni temelde 

cezadan kaçınmaktır. Bunun sonucu olarak da muhtemelen bu 
yı l l ık ritüele bir parça dirençle yaklaşırız. Bununla birl ikte, çocuk­
luğumda babam ile dedemin vergi ödemeye i l işkin duygularının 
ne kadar farklı olduğunu hatırlıyorum. ABD'ye Rusya' dan göç et­
mişlerdi ve çarın yaptığının aksine in-
sanları koruduğuna inandıkları bir hükü­
meti desteklemeye çok hevesl iydiler. 
Ödedikleri vergi lerle pek çok insanın re­
fahının sağlandığını düşünerek, çeklerini 
ABD hükümetine içten bir memnuniyetle 
gönderiyorlardı .  

(4) UTANÇTAN KAÇINMAK İÇİN 

Para ya da onaylanma 
arzusundan ve korku, 
suçluluk ya da utanç­
tan kaynaklanan eylem­
lerinizin bil incinde olun. 
Bunun için ödeyeceği­
niz bedeli bi l in .  

Sadece utançtan kaçınmak için yapmayı seçtiğimiz bazı işler 
olabil ir. Eğer onları yapmazsak içimizdeki sesin bizimle ilgil i ba­
zı şeylerin yanlış veya aptalca olduğunu söyleyip duracağını ,  so­
nuçta kendimizi sert bir şeki lde yargılayacağımızı bil iriz. Bir şeyi 
yalnızca utançtan kaçınma dürtüsüyle kamçılanarak yapıyorsak, 
genell ikle sonunda, yaptığımız bu şeyden nefret ederiz. 

(5) SUÇLULUKTAN KAÇINMAK İÇİN 
Bazen de, "Bunu yapmazsam, insanlar bana dair hayal kırık­

l ığına uğrayacaklar, " d iye düşünebil iriz. Diğer insanların bizden 
beklenti lerini yerine getiremediğimiz için suçluluk duyacağımız­
dan korkarız. Başkaları için suçluluktan kaçınmak uğruna bir şey-
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ler yapmak i le diğer insanların mutluluğuna katkıda bulunma ihti­
yacımızın farkındal ığıyla bir şeyler yapmak arasında dünyalar ka­
dar fark vardır. Birincisi ıstırap dolu bir dünya iken ikincisi oyun 
tadıyla renklenmiş bir dünyadır. 

(6) GÖREV BİLİNCİYLE 
Seçim şansını yok sayan bir dil (-meli/-malı, zorunda, mecbu­

ren , mümkün deği l ,  şart, vs.)  kul landığımızda, davranışlarımız 
bel i rsiz bir suçluluk, görev veya mecburiyet hissiyatından kay­
naklanır. İhtiyaçlarımızdan kopuk olduğumuzda sergi lediğimiz 
davranışlar içinde sosyal açıdan en tehl ikel i ,  kişisel açıdan da en 
tal ihsiz davranış biçiminin bu olduğuna inanıyorum. 

İkinci Bölüm'de Amtssprache (bürokrasi di l i) kavramının, 
Adolf Eichmann ve meslektaşlarının duygusal açıdan etkilen­

Bütün davranışların 
belki de en tehl ikeli 
olanları "yapmaya 
mecbur olduğumuz" 
için yaptıklarımızdır .  

meden veya kişisel sorumluluk hissetme­
den on binlerce insanı nasıl da ölüme gön­
dermelerine izin verdiğini görmüştük. Se­
çim şansını yok sayan bir dil kul landığımız­
da içimizdeki hayatı , bizi kendi özümüzden 
koparan mekanik bir zihniyete feda ederiz. 

Hazırladığınız listedeki maddeleri inceledikten sonra, tıpkı be­
nim kl inik rapor hazırlamayı bıraktığım gibi siz de yaptığınız ba­
zı şeyleri yapmaktan vazgeçebil irsiniz. Ne kadar radikal görünür­
se görünsün, işleri sadece oyun enerjisiyle yapmak mümkündür. 
Bana göre anbean hayatı zenginleştirmenin verdiği oyun tadıy­
la haşır neşir olduğumuz, yani sadece hayatı zenginleştirme ar­
zusundan motive olduğumuz oranda, kendimize de şefkatl i dav­
ranıyoruz. 

ÖZET 
Şiddetsiz İ letişim' in en can alıcı uygulaması kendimize davranış 
biçimimiz bağlamında gerçekleşebi l ir. Hata yaptığımızda, kendi­
mize yönel ik ahlakçı yargılara takı lmadan büyüme-gelişme alanı­
mızı görebilmek için Şiddetsiz İ letişim' in yas tutma ve kendini ba-
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ğışlama süreçlerini kul lanabi l iriz. Davranışlarımızı karşılanmamış 
ihtiyaçlarımız bağlamında değerlendirdiğimizde değişim için ge­
rekl i  olan itici güç, utançtan, suçluluktan, öfkeden veya depres­
yondan deği l ,  kendimizin ve başkalarının esenliğine katkıda bu­
lunma arzusundan gelecektir. 

Günlük yaşamımızda görev bil inciyle, dışsal ödül ler için ya 
da suçluluk, utanç ve cezadan kaçınma g ibi sebeplerle hareket 
etmektense, sadece kendi ihtiyaçlarımıza ve değerlerimize h iz­
met edecek şekilde davranmayı bil inçli olarak seçerek, kendimi­
ze şefkatle yaklaşma kapasitemizi de gel iştirebil iriz. Hayatta ken­
d imizi yapmaya mecbur bıraktığ ımız, keyif almadığımız eylemleri 
gözden geçirirsek ve "mecburum"u "seçiyorum"a tercüme eder­
sek, yaşamımızda daha çok oyun tadı ve bütünlük hali bulabi l iriz. 



ONUNCU BÖLÜM 

öfkeyi TIU1l Olarak 
ifade Etı-Kek 

• •  

O fke meselesi , Şiddetsiz İ letişim sürecine da�� derinlemesi-
ne girmemiz için bize eşsiz bir fırsat sunar. Ofkeyi ifade et­

me konusu Şiddetsiz İ letişim sürecinin birçok yönünü ince ayrın­
tı larına kadar netleştirdiğinden, Şiddetsiz İ letişim i le diğer i letişim 
biçimleri arasındaki farkı açıkça ortaya koyar. 

İ nsanların canını 
acıtmak çok 
yüzeysel bir 
eylemdir. 

Vurmanın,  suçlamanın ,  başkasının fiziksel 
ya da duygusal olarak canını acıtmanın öfkel i  
olduğumuzda iç dünyamızda olan bitenin yü­
zeysel bir ifadesi olduğu görüşündeyim. Oysa 
gerçekten öfkeliysek, kendimizi tam anlamıyla 

ifade edebi lmek için bundan çok daha güçlü bir yöntemimiz ol­
masını isteriz. 

Bu bakış açısı , birl ikte çal ıştıklarım arasında özel l ikle baskı 
ve ayrımcılığa maruz kalmış ve değişim yaratmak için güçlerini 
artı rmak isteyen grupların içini rahatlatır. Çünkü, genelde öfke­
lerini bastırmaya, sakinleşmeye ve statükoyu kabul lenmeye zor­
lanmış olan bu gibi gruplar şiddetsiz veya şefkatli i letişim kav­
ramlarını duyduklarında tedirgin olurlar. Öfkeyi ortadan kaldırı l­
ması gereken, istenmeyen bir nitel ik olarak gören yaklaşımlar­
dan kaygı duyarlar. Bizim tan ımladığımız süreç ise, öfkeyi gör-
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mezl ikten gelmemiz, bastırmamız veya yutmamız için deği l ,  ak­
sine öfkemizin özünü tümüyle ve içtenlikle ifade etmemiz için bi­
zi teşvik eder. 

Uyaranla Nedeni Birbirinden Ay1rmak 
Şiddetsiz İ letişim'de öfkeyi tümüyle ifade et­
menin i lk adımı ,  diğer kişiyi öfkemizle i lgi l i  
tüm sorumluluklardan azat etmektir. "Şunu 
yaptığında beni öfkelendirdi"  gibi düşünce­
lerden kendimizi arındırırız. Bu şekilde dü­
şünmek, öfkemizi diğer kişiyi suçlayarak ve­

Hiçbir zaman başka 
birinin söylediği 
veya yaptığı bir şey 
yüzünden öfkelen­
meyiz. 

ya cezalandırarak yüzeysel şeki lde ifade etmemize neden olur. 
Daha önce de gördüğümüz gibi ,  başkalarının davranışları bizde 
birtakım duyguları uyandırabil ir ama duygularımızın nedeni de­
ği ldir. Hiçbir zaman başka birin in yaptığı bir şey yüzünden öf­
kelenmeyiz. Diğer kişinin davranışını uyaran olarak tanımlayabi­
l iriz ama uyaran ile neden arasında net bir ayrım yapmamız çok 
önemlidir. 

Bu ayrımı ,  bir İsveç cezaevinde yaptığım çalışmayla ör­
neklemek istiyorum. Görevim, geçmişte şiddet göstermiş 
mahkumlara, birilerini öldürmek, dövmek veya onlara tecavüz 
etmek yerine, öfkelerini tam anlamıyla ifade etmenin yol larını 
göstermekti. Katı l ımcı lardan öfkelerinin uyaranını tanımlamaları­
nı istediğim bir alıştırmada, mahkumlardan biri şöyle yazmıştı : 
"Üç hafta önce cezaevi yetki l i lerinden bir istekte bulundum, ba­
na hala bir cevap vermediler. " İfadesi bir başkasının ne yaptığın ı  
açıklıkla ortaya koyuyor ve uyaranı net bir gözlem şeklinde ifa­
de ediyordu. 

Sonra ona öfkesinin nedenini sordum: "Bu olduğunda öfke­
lendin ,  çünkü?" 

"Demin söyledim ya, " d iye yakındı .  "Öfkelendim, çünkü iste­
ğime bir cevap vermediler! " Uyaranla nedeni bir tutarak, onu öf­
kelendiren şeyin hapishane yetki l i lerinin davranışları olduğu ya­
nı lgısına kapı lmıştı . Bu, insanları kontrol etmek için suçluluk duy­
gusunu kul lanan bir kültürde kolaylıkla edinilebi lecek bir alışkan-
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İnsanları suçluluk 
duygusuyla harekete 
geçirmek için ,  
uyaranla nedeni 
birbirine karıştır ın. 

ŞİDDETSİZ İLETİŞİM 

l ıktır. Böyle kültürlerde, insanları , başkala­
rında birtakım duygular yaratabileceklerine 
inandırmak önemlidir. 

Suçlu luk duygusunun başkalarını ma­
nipüle etmek ve zorlamak için bir araç ola­
rak kullanıldığı yerlerde, uyaranla nede-
ni birbirine karıştırmak hayli işe yarar. Da­

ha önce bahsedildiği gibi "Kötü not aldığında anneciğin, baba­
cığın çok üzülüyor" tarzında sözler duyan çocuklar, ebeveynle­
rinin yaşadığı acıya kendi davranışlarının sebep olduğuna inan­
d ırı lmış olurlar. Aynı dinamik, ik i l i  i l işki lerde de gözlemlenir: "Do­
ğum günümde burada olmaman beni gerçekten hayal kırıkl ığı­
na uğrattı . "  Di l imiz suçluluk duygusu uyandıran bu taktiğin kul­
lanımını kolaylaştırır. Örneğin şöyle deriz: " Beni kızdırıyorsun . "  
"Bunu yapmakla beni incitiyorsun . "  "Üzüldüm, çünkü sen şöy­
le yaptın . "  Kendimizi ,  duygularımızın nedeninin başkalarının ey­
lemleri olduğuna inandırmak için di l i  pek çok farklı şekilde kulla­
nırız. Öfkemizi tümüyle ifade etme sürecinin i lk adımı ,  başkaları­
nın yaptıklarının hiçbir zaman duygularımızın nedeni olmadığını 
fark etmektir. 

O halde öfkenin nedeni nedir? Beşinci Bölüm'de, hoşlanma­
dığımız bir söz veya davranışla karşılaştığımızda önümüzde beli­
ren dört seçeneği ele almıştık. Öfke, ikinci olası l ığı seçtiğimizde 
ortaya çıkar: Ne zaman öfkelensek bir hata buluyoruz demektir. 
Karşımızdakini hatalı olmakla ya da cezayı hak etmekle suçlayıp 

Öfkenin nedeni ,  
suçlayan ve yargıla­
yan düşünme biçi­
mimizde yatar. 

yargılayarak bir nevi Tanrı 'yı oynamayı se­
çeriz. İşte öfkenin nedeninin tam da bu ol­
duğunu i leri sürüyorum.  İ lk başta bunun bi­
l incinde olmasak da öfkenin nedeni , kendi 
düşünme biçimimizde yatar. 

Beşinci Bölüm'de anlatılan üçüncü seçenek, bi l incin ışığını 
duygu ve ihtiyaçlarımıza tutmaktır. Başkasının ne kadar hatalı ol­
duğunu analiz etmek için zihnimize odakla.nmak yerine, kendi içi­
mizdeki yaşamla bağlantı kurmayı seçeriz. Anbean neye ihtiyaç 
duyduğumuza odaklandığımızda, bu yaşam enerjisi rahatça his­
sedilebi l ir  ve ulaşılabil ir olur. 
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Örneğin, birisi bizimle olan randevusuna geç geldiğinde ve 
onun bizi önemsediğine dair güvenceye ihtiyacımız olduğunda 
kendimizi incinmiş hissedebil iriz. Eğer ihtiyacımız, zamanımızı 
faydalı ve yapıcı biçimde kul lanmaksa bozulabi l i riz. Ancak eğer 
ihtiyacımız otuz dakika yalnız kalmak ve sessizce durmak ise o 
kişinin geç kalmasına şükredip  memnun olabi l iriz. Görüldüğü gi­
bi , duygularımızın nedeni diğer kişin in davranışı deği l ,  kendi ih­
tiyacımızdır. İhtiyacımızla bağlantıda olduğumuzda, bu ister gü­
vence, ister fayda, ister yalnızl ık ihtiyacı olsun,  içimizdeki yaşam 
enerjisine temas ederiz. Güçlü duygularımız olabil ir ama hissetti­
ğimiz asla öfke değildir .  Öfke, ihtiyaçlardan kopuk olan , yaşama 
yabancılaştıran düşüncelerin bir sonucudur. Karşı lanmamış ihti­
yaçlarımıza odaklanacağımıza, karşımızdakini analiz edip yargı­
lamak üzere zihnimize yöneldiğimizi gösterir. 

Kendi ihtiyaçlarımıza ve duygularımıza odaklanmaya yönelik 
bu üçüncü olasıl ığa ek olarak, herhangi bir anda bil incin ışığını 
diğer kişin in duygu ve ihtiyaçlarına tutmak da bizim elimizdedir. 
Bu dördüncü olası l ığı seçtiğimizde de asla öfke duymayız. Yap­
tığımız, öfkeyi bastırmak değildir ; sadece d iğer kişinin duygu ve 
ihtiyaçlarıyla tam olarak bağlantıda olduğumuz anlarda, öfkenin 
artık orada olmadığını görürüz. 

Her Türlü Öfkenin Yaşama Hizmet Eden 
Bir Özü Vard1r 
Bazen bana sorarlar: "Ama bazen öfkenin ye­
rinde olduğu durumlar yok mudur? Örneğin ,  
çevrenin umursamazca ve düşüncesizce kir­
leti lmesi karşısında 'haklı bir öfke' duyula­
maz mı?" Bu soruya şöyle cevap veriyorum: 

Başkaların ı  
yargıladığımızda 
şiddete katkıda 
bulunuruz. 

" 'Umursamaz davranış' , 'vicdani eylem' 'açgözlü kişi ' veya 'ah­
laklı kişi ' diye bir şey olduğuna i l işkin düşünceyi ve buna ait bi­
l inç sistemini ne kadar desteklersem, bu gezegendeki şiddete o 
kadar katkıda bulunmuş olduğuma derinden inanıyorum. Cina­
yet işleyen, tecavüz eden ya da çevreyi kirletenlerin nasıl insan­
lar oldukları üzerinde hemfikir olmak ya da olmamak yerine, d ik-
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Öfkeyi çalar saat katimizi ihtiyacımıza odaklayarak, yaşama da-

gibi kul lanın. ha iyi hizmet ettiğimiz inancındayım . "  
Her türlü öfkeyi ,  kişiyi yaşama yabancılaştı­

ran ve şiddet uyandıran düşüncelerin sonucu olarak görüyorum. 
Her tür lü öfkenin temelinde karşı lanmamış bir ihtiyaç yatar. Bu 
nedenle, öfkeyi bizi uyandıracak bir çalar saat olarak kul lanabil i­
riz. Saat çaldığında karşı lanmayan bir ihtiyacımız olduğunu ve 
halihazırdaki düşünme biçimimizin bu ihtiyacı karşılamaya pek 
de hizmet etmediğini görebil irsek, öfke çok değerli bir araç olabi­
l ir. Öfkeyi tümüyle ifade edebi lmek için, ihtiyacımızın tam olarak 
bil incinde olmamız gerekir. Ayrıca ihtiyacı karşılamak için de 
enerji gerekir. Halbuki öfke, enerj imizi ihtiyaçlarımızı karşılamak 
yerine insanları cezalandırmaya doğru yönlendirir ve onu tüketir. 
"Haklı öfke"yle meşgul olmak yerine kendi ihtiyaçlarımızla veya 
diğerlerin in ihtiyaçlarıyla empatik bağlantı kurmayı öneriyorum.  
Bu ,  bi l inçli b i r  şeki lde tekrar tekrar "Öfkeliyim ,  çünkü onlar . . .  " 
cümlesini ,  "Öfkel iyim, çünkü benim . . . . . . . . . . .  . ihtiyacım var, " cüm-
lesiyle değiştirdiğimiz yoğun bir çalışma gerektirebil ir. 

Öfke, enerj imizi 
cezalandırıcı 
eylemlerine 
çekerek tüketir. 

Wisconsin'de · bir ıslahevinde çocuklar­
la çal ışırken yaşadığım bir olay bana önem­
li bir ders verdi .  Peş peşe iki gün birbirine 
çok benzer şeki lde burnuma darbe aldım. İ lk 
gün iki çocuk kavga ederken araya girdiğim-

de burnuma sert bir dirsek yedim.  Ve öylesine hiddetlendim ki 
yapabi ldiğim tek şey kendimi yumruk atmaktan alıkoymak ol­
du. (Büyüdüğüm Detroit sokaklarında, buruna atılan dirsekten 
çok daha azı del iye dönmeme yeterdi.) İkinci gün:  Benzer du­
rum,  aynı burun -hatta bu nedenle daha da fazla fiziksel acı­
ama zerre öfke yok! 

O akşam yoğun bir şeki lde bu olaylar üzerine düşünürken, i lk 
çocuğu zihnimde nasıl "şımarık velet" diye etiketlemiş olduğumu 
fark ettim.  Bu etiket, daha çocuğun dirseği burnuma değmemiş­
ken bile zihnimde mevcuttu ve o dirsek darbesini aldığımda ar­
tık benim için olay sadece burnuma çarpan bir dirsek deği l ,  şuy­
du:  "O gıcık veledin bunu yapmaya hakkı yok ! "  İkinci çocuk hak­
kında farklı bir yargım vardı ;  onu "zavall ı bir canl ı "  olarak görü-
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yordum. Bu çocuk için kaygılanmaya meyil l i  olduğumdan, ikin­
ci gün burnumun çok daha fazla kanamasına ve canımın çok da­
ha fazla yanmasına rağmen hiç öfke hissetmedim. Öfkemin ne­
deninin diğer kişinin ne yaptığı deği l ,  kafamın içindeki kanaatler 
ve yorumlar olduğunu fark etmek için bundan daha etkil i  bir ders 
alamazdım. 

Uyaran mı, Neden mi?: Uygulama 
Uyaranla neden arasındaki farkın üzerinde, pratik ve taktiksel se­
bepler kadar felsefi sebeplerle de duruyorum.  Bu noktayı açıkla­
mak için İsveçl i  mahkum John i le aramızda geçen diyaloğa ge­
ri dönmek istiyorum.  

John: Üç hafta önce cezaevi yetki l i lerinden b i r  şey istedim,  
hala isteğime b i r  cevap vermedi ler. 

MBR: Bu durumda, öfkelendin,  çünkü . . . . . . . . . . . .  ? 
John: Daha şimdi söyledim ya. İsteğime cevap vermedi ler! 
MBR: Dur. "Öfkelendim, çünkü onlar . . . . . . . . . . . .  " demek yerine 

dur ve kendine seni öfkelendirecek ne söylediğini fark 
et. 

John: Kendime hiçbir şey söylemiyorum. 
MBR: Dur, yavaşla, şu anda içinde ne oluyor, bir dinle. 
John: (Sessizce düşündükten sonra) Kendime şunları söylü­

yorum:  İnsanlara hiç saygı ları yok. Kendi lerinden baş­
ka hiç kimseyi umursamayan bir grup soğuk, yüzsüz 
bürokrat. Onlar gerçekten bir grup . . .  

MBR: Tamam, teşekkür ederim,  bu yeterl i .  Şimdi neden öfke­
lendiğini bil iyorsun :  İşte bu tür düşünceler yüzünden. 

John: Ama bu şeki lde düşünmenin nesi yanlış? 
MBR: Bu şeki lde düşünmenin yanl ış olduğunu söylemiyo­

rum. Dikkatini çekerim ,  böyle düşündüğün için senin 
hatalı olduğunu söyleseydim ben de senin hakkında 
aynı biçimde düşünüyor olurum. İnsanları yargı lama­
nın, onlara "yüzsüz bürokratlar" demenin ya da onla­
rın davranışlarını düşüncesizce veya bencilce olarak 
etiketlemenin yanlış olduğunu söylemiyorum. Bunun-
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la birl ikte, seni böylesine öfkelendiren işte tam da bu 
düşünme biçimin. Dikkatini ihtiyaçların üzerine odakla. 
Bu durumda senin i htiyaçların neler? 

John: (Uzun bir sessizliğin ardmdan) Marshal l ,  onlardan iste­
diğim o eğitime ihtiyacım var. Bu eğitimi alamazsam, 
emin ol buradan çıktığımda yine cezaevine düşece­
ğim. 

MBR: Şimdi d ikkatin kendi  ihtiyaçlarına odaklanmışken ne 
hissediyorsun? 

John: Korkuyorum. 
MBR: Şimdi kendini bir cezaevi yetkil isinin yerine koy. Ben 

bir mahkum olsam, ihtiyaçlarımın karşı lanma olası l ığ ı ,  
sana, "Bak, benim bu eğitime gerçekten ihtiyacım var 

İhtiyaçlarımızın farkına 
vardığımızda, öfke, 
yerini hayata hizmet 
eden duygulara bırakır. 

ve eğer bu eğitimi almazsam başıma ge-
leceklerden korkuyorum, "  dediğimde 
mi,  yoksa senin yüzsüz bir bürokrat ol­
duğunu düşünerek yanına geldiğimde 
mi daha yüksek? Bu sözleri açıkça söy-

lemesem de o şeki lde düşündüğüm gözlerimden oku­
nur. Sence hangi yol la ihtiyaçlarımın karşılanma olasıl ı­
ğı daha yüksek? (John yere bakar ve sessizleşir.) 

MBR: Hey, ahbap, ne oluyor? 
John: Konuşamayacağım.  

Şiddet, acımıza başka­
ların ın neden olduğuna, 
bu nedenle de cezayı 
hak ettiklerine inanmak­
tan kaynaklanır .  

Üç saat sonra John bana gel ip şöy­
le ded i :  "Marshal l ,  bu sabah öğrettikleri­
ni keşke bana iki sene önce öğretmiş ol­
saydın .  En iyi arkadaşımı öldürmek zo­
runda kalmazdım. "  

Her türlü şiddet, insanların ,  aynen bu genç adamın yaptığı  gi­
bi ,  acı larına başkalarının sebep olduğuna ve bu yüzden cezalan­
dırı lmayı hak ettiklerine kendilerini inandırmalarından kaynakla­
nır . 

Bir seferinde küçük oğlumu, ablasının odasından bozuk para 
alırken gördüm. "Brett, onu al ıp alamayacağını ablana sordun 
mu?" dedim. "Ondan almadım ki , "  diye cevap verdi .  Önümde 
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dört seçenek vardı .  Ona yalancı d iyebi l i rdim ama bu benim ihti­
yaçlarımın karşı lanmasına ters düşerdi ,  çünkü bir başkasını yar­
gı lamak bizim ihtiyaçlarımızın karşılanma olası l ığını azaltır. O an 
dikkatimi nereye odaklayacağım çok önemliyd i .  Eğer onu yalan 
söylüyor d iye yargı lasaydım bu düşünce beni bel l i  bir yöne götü­
recekti. Eğer bana doğruyu söyleyecek 
kadar saygı duymadığını düşünseydim 
başka bir yöne gidecektim.  Ama o anda 
onunla empati kurarak ya da ne hissetti­
ğimi ve neye ihtiyaç duyduğumu açıkça 
söyleyerek ihtiyaçlarımın karşılanma 
olası l ığını büyük ölçüde artırabi l ird im. 

Bu örnekte seçimimi sözlerimden 
çok yaptıklarımla ifade etmeyi seçtim ve 
faydası da oldu .  Onu yalan söylemekle 
yargı lamak yerine duygusunu hissetme-
ye çalıştım :  Korkmuştu ve ihtiyacı da 

Zor bir mesaj 
duyduğumuzda 
karşımızdaki dört 
seçeneği hatırlayal ım: 
1 . Kendimizi suçlamak 
2. Karşımızdakin i  

suçlamak 
3. Kendi duygu ve 

ihtiyaçlarımızı sezmek 
4. Karşımızdakinin 

duygu ve ihtiyaçlarını 
sezmek 

kendisini cezalandırı lmaktan korumaktı. Onunla empati kurarak, 
her ikimizin de ihtiyaçlarının karşılanmasını mümkün kılacak duy­
gusal bir bağ oluşturma şansını yaratmıştım .  Oysa ona, bana ya­
lan söylediği düşüncesiyle yaklaşsaydım -bunu sesli olarak ifade 
etmesem bile- olanları açıkça anlatmak için kendini yeterince 
güvende hissetme ihtimali azalacaktı. O zaman ben de bu süre­
cin bir parçası olacaktım:  Diğer kişiyi yalancı olarak yargılayarak, 
kendini gerçekleştiren bir kehanete katkıda 
bulunmuş olacaktım.  İnsanlar doğruyu söy­
ledikleri için yarg ı lanacaklarını ve cezalan­
dırı lacaklarını bile bile, neden doğruyu söy­
lemeyi istesinler ki? 

Başkaları hakkındaki 
yargı larımız, kendini  
gerçekleştiren 
kehanetler gibidir. 

Zihn imiz başkalarının kötü , açgözlü ,  sorumsuz, yalancı, 
sahtekar olduklarına, çevreyi kirlettiklerine, karlarını artırmaya ya­
şamdan daha çok önem verdiklerine ya da yapmamaları gere­
ken başka davranışları yaptıklarına i l işkin yargı ve anal izlerle do­
luyken, bu kişilerin pek azı bizim ihtiyaçlarımıza i lgi gösterecektir . 
Eğer çevreyi korumak istiyorsak ve bir şirketin yöneticisine, " Bi l i­
yor musunuz, siz gerçekten bu gezegenin kati l isiniz, doğaya bu 
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şeki lde kendi menfaatiniz doğrultusunda zarar vermeye hakkınız 
yok , "  gibi bir tutumla yaklaşırsak, ihtiyaçlarımızın karşı lanma ih­
timalini büyük oranda azaltmış oluruz. İhtiyaçlarımızı karşımızda­
kinin hatalı olduğu fikri üzerinden ifade ettiğimizde, d ikkatini ihti­
yaçlarımıza odaklamayı sürdürebilen insan nadir bulunur. Elbet­
te bu tür yargı ları , ihtiyaçlarımızı karşılamaları için insanları sindir­
mekte kul lanıp bunda başarı da sağlayabi l i riz. Eğer insanlar kor­
kup, suçluluk hissedip ya da utanıp davranışlarını değiştirirler­
se, onlara hatalarını söyleyerek "kazanmanın" mümkün olduğu 
inancına kapı labil iriz. 

Ama daha geniş bir açıdan bakarsak, ihtiyaçlarımızın bu şekil­
de karşılandığı her sefer, sadece kaybetmekle kalmadığımızı , ay­
nı zamanda gezegendeki şiddete de son derece somut biçimde 
katkıda bulunmuş olduğumuzu fark ederiz. Acil bir sorunu çöz­
müş olabil iriz ama yeni bir sorun daha yaratmış oluruz. İnsan­
lar ne kadar çok suçlama ve yargı lama duyarlarsa o kadar sa­
vunmacı ve saldırgan olurlar; gelecekte de bizim ihtiyaçlarımıza 
o kadar az i lgi gösterirler. Böylece, insanlar istediğimizi yaptıkla­
rı için mevcut ihtiyacımız karşılanmış olsa da i leride bunun bede­
l ini öderiz. 

Öfkeyi İfade Etmenin Dört Adımı 
Öfkemizi tümüyle ifade etme sürecinin somut olarak ne gerek­
ti rd iğine bir bakal ım:  İ lk ad ım, durmak ve nefes almaktan başka 

Öfkeyi ifade etmenin 
adımları : 
1 . Durun. Nefes al ın. 
2. Yargı layıcı 

düşüncelerinizi 
saptayın .  

3 .  İhtiyaçların ızla 
bağlantı kurun. 

4. Duygularınızı ve 
karşılanmayan 
ihtiyaçların ızı di le 
getirin . 

bir şey yapmamaktır. Diğer kişiyi suçlaya­
cak veya cezalandıracak herhangi bir ha­
reketten kaçınırız. Sadece sessiz kal ırız. 
Sonra, bizi öfkelendiren düşünceleri sapta­
rız. Örneğin ,  ırkımız yüzünden bir konuş­
madan dışlandığımıza inanmamıza sebep 
olan bir ifadeye ku lak misafiri olmuş olabi­
l iriz. Öfkeyi hisseder, durur, zihnimizde dö­
nüp dolaşan düşünceleri fark ederiz: "Böy­
le davranması haksızl ık .  ırkçı l ık yapıyor. " 
Bunun g ibi bütün yargı ların ,  karşı lanmamış 
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ihtiyaçların traj ik ifadeleri olduğunu bil iriz; böylece bir sonraki 
adımı atarak bu düşüncelerin ard ındaki ihtiyaçlarla bağlantı ku­
rarız. Birisini ırkçı olmakla yargı l ıyorsak, bu yargının ardında da­
hil olma, eşdeğerl i l ik ,  saygı veya bağ kurma ihtiyacı olabi l ir .  

Şimdi kendimizi tümüyle ifade etmek için ağzımızı açıp öfke­
mizi d i le getiririz; ama öfke artık ihtiyaçlara ve ihtiyaçlarla bağ­
lantı l ı  duygulara dönüştürülmüştür. Bu duyguları ifade etmek bü­
yük cesaret isteyebil ir . Öfkelenmek ve insanlara, "Bu yaptığın ırk­
çı bir davranıştı ! "  d iyebilmek benim için hayli kolaydır; hatta böy­
le şeyler söylemekten hoşlanabi l ir im bile. Ama iş bunun gibi söz­
lerin ard ındaki derin duygulara ve ihtiyaçlara geldiğinde, bunla­
rı ifade etmek korkutucu olabil ir . Öfkemizi tümüyle ifade etmek 
için o kişiye şöyle diyebi l iriz: "Sen odaya girip diğerleriyle ko­
nuşmaya başladığında ve bana h içbir şey söylemediğinde, son­
ra da beyazlar hakkında yorum yaptığında karnıma ağrı gird i  ve 
çok korktum.  Bu sözler eşit muamele görmeye i l işkin birçok ihti­
yacımı tetikledi .  Bu anlattıklarım karşısında neler hissettiğini söy­
lemeni isterim . "  

Önce Empati Sunmak 
Bununla beraber genel l ikle, karşımızdakinden bizim iç dünya­
mızda olup biten lerle bağlantı kurmasını bekleyebi lmek için ,  bi­
zim başka bir adım daha atmamız gerekir. Bunlar başkaların ın 
duygu ve ihtiyaçlarımızı kavrayabi lmelerinin zor olacağı ,  dolayı­
sıyla bizi duymalarını istiyorsak önce onlarla empati kurmamızı 
gerektiren durumlardır. Biz karşımızdaki lerin ihtiyaçlarımızı karşı­
lamayacak şekilde davranmalarına yol açan nedenlerle ne kadar 
çok empati kurarsak, sonrasında onların da bize bu şekilde dav­
ranma olası l ığı o kadar artacaktır. 

Geçtiğimiz otuz yılda bel l i  ırklar ve et-
Biz onları ne kadar nik gruplar hakkında güçlü inançları olan 
duyarsak onlar da bizi 

insanlarla Şiddetsiz İ letişim konuşmaya 0 kadar çok duyarlar. 
i l işkin pek çok deneyimim oldu. Bir sabah 
erken saatte havaalanından şehir merkezine gitmek için bir dol­
muş-taksiye bindim. Telsizden şoföre bir mesaj geld i :  "Anacad-
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de üzerindeki sinagogdan Bay Fisherman'ı al . "  Yanımda oturan 
adam söylendi :  "Bu Yahudi ler sabah erkenden kalkarlar ki mil le­
ti son kuruşlarına kadar kazıklayabi lsinler. " 

Yirmi saniye kadar kulaklarımdan dumanlar çıktı . Böyle bir du­
rumda eskiden i lk tepkim, adamın canını fiziksel olarak acıtmayı is­
temek olurdu.  Bunun yerine birkaç derin nefes aldım; sonra da 
içimde kabaran acı , korku ve hiddet için, kendimle empati kurdum. 
Duygularıma baktım. Öfkemin ne yanımdaki yolcudan ne de onun 
az önceki ifadesinden kaynaklandığı bil incini korumaya devam et­
tim. Yaptığı yorum içimde bir vol kanı tetiklemişti ; ama bi liyordum ki 
öfkem ve yoğun korkum,  onun di le getirdiği sözlerden çok daha 
derin bir kaynaktan geliyordu. Arkama yaslanıp şiddet yüklü dü­
şüncelerimin kendilerini göstermelerine izin verdim. Hatta adamın 
kafasını gerçekten tutup kırma hayaliyle eğlendim bile. 

Zihninizde uyanan 
şiddetli düşünceleri 
yargı lamadan onların 
bi l incinde kal ın .  

Kendimle bu şekilde empati kurmam, 
dikkatimi onun mesajının ardındaki insan­
lığa odaklayabilmemi sağladı ve ağzım­
dan çıkan ilk sözcükler şunlar oldu :  "Şey 
mi h issediyorsunuz, . . . . . .  ?" Onunla em pati 

kurup acısını hissetmeye çalıştım .  Neden? Çünkü onun içinde­
ki güzel l iği görmeyi ve onun da bu sözleri söylediğinde benim 
neler hissettiğimi tam olarak kavramasını istiyordum. Ama içim­
de patlak vermeye hazır bir fırtına varken bu tür bir anlayışı gö­
remeyeceğimi de bil iyordum. Niyetim onunla bağlantı kurmak 
ve yaptığı yorumun ardındaki yaşam enerj isine saygıyla empa­
ti göstermekti . Deneyimlerim bana, onunla empati kurabi l irsem 
onun da karşı l ığında beni duyabi leceğini söylüyordu.  Kolay ol­
mayabil ird i ,  ama yapabil ird im. 

"Öfkeli mi hissediyorsunuz?" diye sordum. "Geçmişte Yahu­
di lerle bazı olumsuz deneyimleriniz olmuş anlaşı lan . "  

Beni b i r  an süzdü. "Evet! Felaket insanlard ır. Para için her şe­
yi yaparlar. " 

"Onlarla para i l işkisine girdiğinizde güvensizl ik hissediyor ve 
kendinizi korumaya ihtiyaç duyuyorsunuz, öyle mi?" 

"Evet, doğru ! "  diye bağırdı ve başka yargılarla devam etti ; ben 
de her birinin ardındaki duygu ve ihtiyaca kulak verdim. Dikkatimi-
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zi diğer insanların duygu ve ihtiyaçlarına odakladığımızda, ortak 
insanlığımızı yaşarız. Karşımdakinin korktuğunu ve kendini koru­
mak istediğini duyduğumda, kendim de kendimi korumaya nasıl 
ihtiyaç duyduğumu ve korkmanın nasıl bir şey olduğunu iyi bildiği­
mi fark ederim. Bil incim başka bir insanın duyguları ve ihtiyaçları­
na odaklandığında deneyimimizin evrensell iğini görürüm. Bu ada­
mın kafasından geçenlerle hatırı sayıl ır bir çatışma içindeydim. 
Ama ne düşündüklerini duymadığımda, insanlarla birlikte olmak­
tan daha çok keyif aldığımı öğrenmiştim .  
Özell ikle de bu adamınkilere benzer düşün­
celeri olan insanlarla beraberken.  Onların 
kafalarından geçenlere kapılmayıp sadece 
kalplerinde olanlara kulak veriyorum ve bu 
sayede hayattan daha çok keyif alıyorum. 

Karşımızdakinin 
duygu ve ihtiyaçlarını 
duyduğumuzda 
ortak insanl ığımızın 
farkına varırız. 

Adam acısını ve öfkesini ortaya dökmeye devam etti. Ben da­
ha farkına varamadan, o Yahudi ler konusunu bitirip zencilere 
geçmişti . Birçok konuda acıyla doluydu.  On dakika kadar yalnız­
ca d inledim, sonra adam durdu :  Anlaşı ldığını hissetmişti. 

O zaman ben de ona kendi içimde olan biteni anlattım :  
MBR: Bil iyor musunuz, konuşmaya i l k  başladığınızda içimde 

müthiş bir öfke, üzüntü ve hayal kırıkl ığı hissettim, çün­
kü benim Yahudi lerle sizinki lerden çok daha farklı de­
neyimlerim oldu ve doğrusu sizin de benim yaşadığım 
türden deneyimleriniz olsun isterd im. Bu sözlerimden 
ne duyduğunuzu söyleyebil ir misiniz? 

Adam: Şey, hepsinin öyle olduğunu söylemiyorum tabi i .  . . 
MBR: Affedersiniz, bir dakika, durun. Sözlerimden ne duy­

duğunuzu söyleyebil ir misiniz? 
Adam: Siz ne demek istiyorsunuz? 
MBR: Ne söylemeye çalıştığımı tekrar edeyim. Sözlerinizi 

duyduğumda içimde hissettiğim acıyı gerçekten duy­
manızı istiyorum. Bunu duymanız benim için gerçek­
ten çok önemli . Benim Yahu-
di lerle deneyimlerim çok farklı İhtiyacımız, karşımız-

olduğu için, gerçekten çok 
dakinin acımızı gerçek-
ten duymasıdır. 

üzüldüğümü anlatmaya çal ışı-
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yordum. Sizin de anlattığınızdan daha farkl ı  deneyim­
leriniz olmuş olmasını di lerdim. Sözlerimden ne duy­
duğunuzu söyleyebi l i r  misiniz? 

Adam: O şeki lde konuşmaya hakkım olmadığını söylüyorsu­
nuz. 

MBR: Hayır, beni farklı bir şekilde duymanızı istiyorum. Sizi 
gerçekten suçlamak istemiyorum.  Sizi suçlamak gibi 
bir isteğim hiç yok.  

Hatalı oldukların ı  
düşündüklerinde 
insanlar sizin acınızı 
duyamazlar. 

Bu konuşmayı yavaşlatmak istiyordum, 
çünkü deneyimlerime göre, insanlar söyle­
nenleri ne kadar suçlama olarak duyarlarsa 
bizim acımızı duymakta o kadar zorlanırlar. 
Eğer bu adam, "Ne korkunç şeyler söyle­

dim ; ne kadar ırkçı yorumlar yaptım,"  deseydi benim acımı duy­
mamış olacaktı . İnsanlar yanl ış bir şey yaptıklarını düşündükleri 
anda, bizim acımızı tam olarak kavrayamazlar. 

Onun sözlerimi suçlama olarak duymasını istemiyordum, 
çünkü söz konusu yorumu yaptığında kalbimin derinl iklerinde 
neler olup bittiğini bilmesini istiyordum. Suçlamak kolaydır. İn­
sanlar suçlama duymaya alışmışlardır. Bazen suçlamaları kabul 
edip kendi lerinden nefret ederler ama bu onların yine aynı şeki l­
de davranmasına engel olmaz. Bazen de onlara ırkçı veya ben­
zer bir şey dediğimiz için bizden nefret ederler ve bu da onların 
davranışlarını durdurmaz. Eğer sözlerimizi suçlama olarak duy­
duklarını sezersek aynı benim takside yaptığım gibi yavaşlama­
mız, geri dönüp bir müddet daha acı larına kulak vermemiz gere­
kebi l ir. 

Kendimize Zaman Tammak 
Ele ald ığımız bu süreci yaşama nasıl geçireceğimizi öğrenmenin 
belki de en önemli parçası acele etmemek ve kendimize zaman 
tanımaktır. Koşullanmalarımızın otomatik hale getirdiği alışkanl ık­
larımızdan farklı davranmak bize biraz garip gelebi l ir ;  ama eğer 
niyetimiz, hayatımızı bil inçli bir şekilde ve değerlerimizle uyum 
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içinde yaşamaksa o zaman acele etmeyip kendimize zaman ta­
nımamız önemlidir. 

Arkadaşım Sam Wil l iams, Şiddetsiz İ letişim sürecinin temel 
bi leşenlerini işyerinde "kopya çekmek" için küçük bir karta yaz­
mıştı .  Patronu onun üstüne gittiğinde Sam durup elindeki karta 
bakıyor, nasıl cevap vereceğini hatırlamak için kendine zaman 
tanıyordu .  Sürekli el ine baktığını ve cümlelerini oluşturmak için 
epeyce zaman harcadığını gören iş arkadaşlarının onu garip bu­
lup bulmadıklarını sorduğumda şöyle demişti : "Aslında çok da 
fazla zaman almıyor, ama alsaydı bile bence buna değer. İnsan­
lara gerçekten istediğim şekilde cevap verdiğimi bi lmek benim 
iç in çok önemli . "  Evde daha rahattı ; karısına ve çocuklarına ne­
den karta bakmak için bu kadar zaman harcayıp bu kadar zah­
mete katlandığını açıkça anlatmıştı . Ai le içinde ne zaman bir tar­
tışma olsa kartını çıkarıp kendine zaman tanıyordu.  Bir ay kadar 
sonra da artık kartı kenara bırakacak kadar rahat hissediyordu.  
Fakat sonra anlattığına göre b i r  akşam dört yaşındaki oğlu 
Scottie'yle televizyon yüzünden bir anlaşmazlık yaşamış. Durum 
pek de iyiye gitmiyorken Scottie telaşla bağırmış: "Babacığım, 
kartını çıkar! " 

Şiddetsiz İ letişim' i  özel l ikle de zorlu 
Her yargıyı karşılanma­öfke hal lerinde uygulamayı arzu edenle-
mış bir ihtiyaca tercüme 

re , aşağıdaki al ıştırmayı yapmaların ı  etmeyi pratik edin. 
öneririm.  Gördüğümüz gibi öfkemiz yar-
gı lamalardan, etiketlemeden , insanların ne yapmaları "gerektiği­
ne" ve neyi "hak ettiklerine" i l işkin suçlayıcı düşüncelerimizden 
kaynaklanır. Zihninizden en sık geçen yargı ları bu lmak için ,  " . . . . . . 
olan insanlardan hoşlanmam, "  cümlesini tamamlayarak bir l iste 
yapın. Zihninizdeki bunun gibi tüm olumsuz yargıları toplayıp 
kendinize şunu sorun :  "Bir kişiyi böyle yargıla-
dığımda, neye ihtiyacım var da karşılanmıyor?" Acele etmeden 

kendinize zaman Bu şeki lde kendinizi d iğer insanları yargı lamak 
tanıyın .  

yerine karşılanmamış ihtiyaçlarınız bağlamında 
düşünmeye alıştırırsınız. 

Pratik yapmak hayati önem taşır, çünkü çoğumuz, Detroit so­
kaklarında olmasa bile, neredeyse aynı ölçüde şiddet içeren yer-
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lerde büyüdük. Yargı lamak ve suçlamak, bizim için alışkanl ık ol­
muştur. Şiddetsiz İ letişim' i  pratik ederken yavaş i lerlememiz, ko­
nuşmadan önce d ikkatle düşünmemiz ve çoğu zaman da derin 
bir nefes al ıp hiç konuşmamamız gerekebil ir. Bu süreci öğren­
mek de uygulamak da zaman al ır. 

ÖZET 
Başkalarını suçlamak ve cezalandırmak, öfkenin yüzeysel ifade­
leridir. Öfkeyi tümüyle ifade etmek istiyorsak i lk  adım diğer kişi­
yi öfkemizle i lgi l i  tüm sorumluluktan azat etmektir. Bu yolla bil in­
cin ışığını  kendi duygu ve ihtiyaçlarımıza odaklarız. İhtiyaçlarımı­
zı ifade ederek onları karşı lama ihtimal imiz, başkaların ı  yargı laya­
rak, suçlayarak ve cezalandırarak bunu başarma ihtimalimizden 
çok daha yüksektir. 

Öfkeyi ifade etmenin dört adımı ,  1 )  durmak ve nefes almak, 
2) yargılayıcı düşünceleri saptamak, 3) ihtiyaçlarımızla bağlantı 
kurmak ve 4) duygularımızı ve karşı lanmamış ihtiyaçlarımızı ifa­
de etmektir. Bazen, üçüncü ve dördüncü adımlar arasında karşı­
mızdakiyle empati kurmayı seçebil iriz; böylece dördüncü adım­
da kendimizi ifade ettiğimizde, o da bizi daha iyi duyabilecektir. 

Şiddetsiz İ letişim sürecin i  öğrenirken de uygularken de acele 
etmemek ve kendimize zaman tanımak çok önemlidir. 
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uy3uiauıada şUiddUz i!et:ifiNH, 
Baba ile Ergen Oğlu Arasmda Bir Diyalog: 

Hayati Bir Mesele 

Bu olayda on beş yaşındaki Bi l l ,  aile dostları Jorge'nin arabası­

nı izinsiz alır. İki arkadaşıyla birlikte bir keyif turuna çıkar ve ara­

banın yokluğu fark edilmeden onu sağlam bir halde garaja ge­

ri koyar. Ancak daha sonra, Jorge'nin bu araba gezintisine ka­

tılan on dört yaşındaki kızı Eva olanları babasına anlatır. Jorge 

de Bil l ' in babasına haber verir. Baba kısa süre önce Şiddetsiz 
İ letişim çal ışmaya başlamıştır. 

Baba: Duyduğuma göre sen, Eva ve Dave sormadan Jorge'nin 
arabasmı almışsımz. 

Bili: Haw, almadık. 
Baba: (Yüksek sesle) Bana yalan söyleme, bu sadece işi daha 

da zorlaştmr. 

O anda, oğluyla bağlantıda kalabilmek için önce kendi duy­

gu ve ihtiyaçlarıyla bağ kurması gerektiğini hatırlar. 

Baba: Otur orada bir dakika, biraz düşünmem gerek. 

İçine baktığında, ne kadar öfkeli ve korkmuş olduğunu gö­

rür. Öfkelidir, çünkü kendi kendine "Bi l l  bunun yapı lmayacağı­

nı akıl edebilmeliyd i ! "  ve "Bir de yalancı olmuş, şuna bak ! "  di­

ye söylenmektedir. Sadece Bill ' in davranışının deği l ,  aynı za­

manda oğlunun neler yapabileceğini kendisinin yanlış değer­

lendirmiş olmasının da muhtemel sonuçlarını düşündüğünde 

korkuya kapı l ır. 

Baba: (Sessizlik içinde, kendi kendine) Onun daha akıl// davra­
nacağmı düşünmekle aptal l ık  ettim.  Bu olayda birisi öle­

bilird i !  (Söylediklerinin farkına vararak) Bir dakika, "ap­

tal" ve "yalancı" etiketlerini duygu ve ihtiyaçlara tercüme 
etmeliyim. "Aptal" dediğimde, sanmm duygum kendim­
le ilgili hayal kmkllğı: Onu daha iyi tamdığımı düşünmek 
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isterdim. ''Yalancı"ya gelince, aslmda epey korkuyorum, 
çünkü bu durumla baş edebilmek için doğru bilgi alabi­
leceğime güvenebilmeye ihtiyacım var. 

Baba: (Konuşmasma nasıl başlayacağmı düşünüp tarttığı ses­
sizliğin ardmdan, sesli olarak) Bil l ,  bana doğruları söy­

lersen cezalandırı lacağından mı korkuyorsun? 

Bili: Evet, ne zaman hoşuna gitmeyen bir şey yapsam çok 

acımasız oluyorsun. 

Baba: Yaptıklarına karşı daha çok anlayış beklediğini ve sana 

daha adil davranı lmasını istediğini mi söylüyorsun? 

Bili: Ya, tabii tabii ,  sanki senden gerçekten adalet ve anlayış 

görebil irmişim gibi! 

Baba: (Sessizce kendi kendine) Üff, böyle şeyler söylediği za­
man öyle sinirleniyorum ki! Ne kadar gayret ettiğimi gö­
remiyor mu? Bunun ne kadar zor olduğuna dair biraz­
cık saygtya gerçekten ihtiyacım var ve galiba hissettiğim 
korkuya da biraz özen gösterilmesini istiyorum. 

Baba: (Sesli olarak) Anlaşılan ne söylersen söyle, sana adil 

davranılmayacağından endişeleniyorsun, öyle mi? 

Bil/: Bana adil davranmak umurunda mı ki? Bir şey olduğun­

da sadece cezalandıracak birini arıyorsun .  Hem ayrıca 

olay ne yani? Arabayı almış olsak bile, kimsenin canı 

yanmadı ve araba ait olduğu yere döndü. Yani bu bü­

yük bir suç dalgası değil .  

Baba: Arabayı aldığını kabul edersen bunun sonuçlarının ağır 

olacağından mı korkuyorsun? Ve sana adil davranılaca­

ğına güvenmek mi istiyorsun? 

Bill: Evet. 

Baba: (Sessizliğe ve aralannda kurulan bağm derinleşmesine 
zaman tamyarak) Sana bu güvenceyi verebilmek için ne 

yapabi lirim? 

Bil/: Beni bir daha cezalandırmayacağına söz ver. 

Baba: (Cezanm, Bill'in kendi davramşlarmm olası sonuçlan ile 
ilgili bilinçlenmesinde işe yaramayacağmı, tam aksine 
daha büyük kopukluk ve dirence yol açacağmı fark ede-
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rek, Bill'in isteğini kabul ettiğini söyler.) Benimle diyalo­

ğu sürdürmeyi kabul edersen bu anlaşmaya sıcak ba­

kabilirim. Yani ,  ben senin  o arabayı almanın ne tür so­

nuçları olabi leceğini gördüğüne ikna olana kadar ko­

nuşmaya devam edeceğiz. Bununla birlikte, gelecekte, 

olur da karıştığın bir olayın olası tehl ikelerini gördüğün 

konusunda şüpheye düşersem gücümü yine kullanabi­

l irim, ama sadece seni korumak amacıyla. 

Bili: Vay, harika! Beni kendimden korumak için güç kul lan­

manı gerektirecek kadar aptal olduğumu bilmek beni 

bayağı rahatlattı doğrusu ! 

Baba: (Kendi ihtiyaçlanyla bağlantısı koptuğu için sessizlik için­
de) Yani bazen, öldüresim geliyor şu küçük . . .  Böyle şey­
ler söylediğinde tepem öyle atwor ki! Gerçekten umursa­
madığı çok açık . . .  Lanet olsun, benim şu anda neye ihti­
yacım var? Bu kadar çaba gösteriyorum, hiç olmazsa bu 
çabamı umursadığmı bilmeye ihtiyacım var. 

Baba: (Yüksek sesle ve öfkeyle) Bil iyor musun Bil l ,  böyle şey­

ler söylediğinde gerçekten çok sinirleniyorum. Bu olay­

da senin yanında olmak için gayret gösteriyorum, sonra 

böyle şeyler duyunca . . .  Bak, konuşmaya devam etme­

yi isteyip istemediğini bilmek istiyorum. 

Bili: Umurumda değil . 

Baba: Bil l ,  sinirlendiğim bir şey olduğunda seni suçlayıp teh­

dit ederek eski alışkanlıklarıma dönmektense gerçekten 

seni dinlemek istiyorum. Ama deminki ses tonunla "Ap­

tal olduğumu bilmek beni bayağı rahatlattı , "  gibi şeyler 

söylediğini duyduğumda kendimi kontrol etmekte zorla­

nıyorum. Bu konuda senin yardımın bana iyi gelir. Tabii 

seni suçlamak veya tehdit etmek yerine dinlememi isti­

yorsan. Yok, öyle değilse, o zaman sanırım diğer seçe­

neğim bu durumu da daha öncekileri nasıl hallettiysem 

öyle halletmek. 

Bili: Nasılmış yani? 

Baba: Pekala. . .  Eskisi gibi olsaydım, şu ana kadar herhal-
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de " İki sene cezalısın :  Televizyon yok,  araba yok, pa­

ra yok, kızlarla buluşma yok, hiçbir şey yok ! "  demiştim 

çoktan. 

Bil/: Tamam, o zaman sanırım yeni yöntemi kul lanmanı ter­

cih ederim.  

Baba: (Şakacı bir tonda) Kendini koruma güdünün hala güçlü 

olduğuna sevindim. Şimdi benimle biraz dürüstlük ve kı­

rılganlık paylaşmaya hazır olup olmadığını bi lmek istiyo­

rum.  

Bil/: " Kırılganlık" derken neyi kastediyorsun? 

Baba: Bu şu demek: Sen konuştuklarımız hakkında gerçekten 

ne hissettiğini bana söyleyeceksin ve aynı şekilde ben 

de kendi hissettiklerimi sana söyleyeceğim . . . (Ciddi bir 
sesle) Var mısın? 

Bil/: Tamam, denerim.  

Baba: (Rahat bir nefes alarak) Teşekkür ederim.  Denemeye is­

tekli olmana çok memnun oldum. Sana söyledim mi, 

Jorge, Eva'yı üç aylığına cezalandırd ı ,  hiçbir şey yap­

masına izin yok. Bununla i lgi l i  ne hissediyorsun? 

Bil/: Of be, çok yazık, haksızlık bu ! 

Baba: Bununla ilgil i gerçekten ne hissettiğini duymak istiyo­

rum. 

Bil/: Söyledim ya, bu tamamen haksızlık. 

Baba: (Bill'in hissettikleriyle bağlantıda olmadığmı fark ederek, 
tahminde bulunmaya karar verir.) Hatası nedeniyle bu 

kadar ağır bir bedel ödemek zorunda kalmasına üzülü­

yor musun? 

Bil/: Hayır, öyle deği l .  Yani ,  aslında bu onun hatası deği ldi .  

Baba: Yani senin başının altından çıkan bir şey için ,  onun be­

del ödemesinden rahatsız mı oldun? 

Bil/: Öyle gibi ;  o yalnızca yapmasını söylediğim şeyi yaptı, o 

kadar. 

Baba: Kararının Eva'yı nasıl etki lediğini görünce, için acıdı gibi .  

Bil/: Biraz öyle! 

Baba: Billy, davranışlarının ne tür sonuçları olabileceğini göre-
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bildiğinden emin olmak istiyorum, bunu gerçekten bil­

meye ihtiyacım var. 

Bil/: Şey, nelerin ters gidebileceğini düşünmemiştim.  Sa­

nırım bu kez gerçekten çuvalladım.  

Baba: Bunu çuvallamak yerine, yapmış olduğun fakat istediğin 

gibi sonuçlanmamış bir şey olarak görmeni tercih ede­

rim.  Yine de bundan sonra olası sonuçları dikkate ala­

cağına dai r  bir güvenceye ihtiyacım var. Bu yaptığınla i l­

gil i şu anda ne hissettiğini bana söyler misin? 

Bil/: Kendimi gerçekten aptal gibi hissediyorum baba . . .  Kim­

seye zarar vermek istemedim. 

Baba: (Bill'in kendisiyle ilgili yargılanm duygu ve ihtiyaçlara ter­
cüme ederek) Yani üzgünsün ve yaptığından da piş­

mansın, çünkü kimseye zarar verme niyetinde olmadı­

ğına güvenilmesini istiyorsun. 

Bil/: Evet, bu kadar çok sorun yaratmayı istemezdim. Sade­

ce düşünmedim, o kadar. 

Baba: Keşke harekete geçmeden önce daha çok düşünmüş 

ve durumu daha net görmüş olsaydım mı diyorsun? 

Bil/: (Onaylayarak) Aynen . . .  

Baba: Tamam, bunu duymak güvenimi tazeliyor. Ve Jorge'yle 

arayı düzeltmek için ,  biraz önce bana anlattıklarını gidip 

ona da söylemeni isterim .  Bunu yapmak ister misin? 

Bil/: Ne? Bu çok korkutucu; gerçekten öfkeden delirecektir! 

Baba: Evet, büyük ihtimalle. İşte bu da sonuçlardan biri . Dav­

ranışlarının sorumluluğunu üstlenmeye razı mısın? 

Jorge'yi seviyorum ve dostluğumuzun sürmesini istiyo­

rum. Herhalde sen de Eva'yla bağlantını sürdürmek is­

tersin ,  deği l  mi? 

Bil/: O benim en iyi arkadaşlarımdan biri. 

Baba: Öyleyse gidip onları görelim mi? 

Bil/: (Çekinerek ve istemeye istemeye) Eh . . .  peki. Tamam, 

sanırım. 

Baba: Korkuyor musun? Oraya gittiğinde, güvende olacağını 

bilmeye mi ihtiyacın var? 
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Bili: Evet. 
Baba: Beraber gidel im. Senin için oraya geleceğim ve senin 

yanında olacağım. Bunu yapmaya istekli olduğun için 
de seninle gurur duyuyorum. 



ON BİRİNCİ BÖLÜM 

A rtık Şiddetsiz İ letişim' le i lgi l i  adımlara aşina olduğunuza gö­
re, şimdi bunları çatışmaları çözmekte nasıl uygulayacağını­

zı göstermek istiyorum.  Bu, sizin le bir başkası arasındaki bir ça­
tışma olabil ir; sizden, aile üyeleri , çiftler, iş arkadaşları hatta an­
laşmazl ık içindeki yabancılar aralarındaki bir çatışmayla i lgi len­
meniz istenebi l ir ya da siz bunlara müdahi l  olmayı seçebil irsiniz. 
Durum her ne olursa olsun, çatışma çözümü bu kitapta şimdiye 
kadar sunduğum bütün prensipleri içerir :  Gözlemlemek, duygu­
ları tanımlamak ve ifade etmek, duyguların ihtiyaçlarla bağını kur­
mak ve net, somut, olumlu eylem dil inde ifade edilen, uygulana­
bi l ir ricalarda bulunmak. 

Uzun yıl lar boyunca Şiddetsiz İ letişim'i dünyanın çeşitli böl­
gelerinde çatışmaları çözmek için kullandım. Mutsuz çiftler ve 
ailelerle, çal ışanlar ve işverenleriyle, birbiriyle savaşan etnik 
gruplarla karşılaştım .  Deneyimlerim bana hemen hemen her 
türlü çatışmayı herkesin tatmin olacağı bir biçimde çözmenin 
mümkün olduğunu öğretti . Tek gereken şey bolca sabır, insa­
ni bağlantı kurma isteği ,  bir çözüme varıncaya kadar Şiddetsiz 
İ letişim prensiplerini izlemeye dair niyet ve sürecin işleyeceğine 
dair güven. 
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İnsani Bağlantı 
Şiddetsiz İ letişim yöntemiyle çatışma çözümünde en öneml i  şey 
insanlar arasında bağlantı kurmaktır. Şiddetsiz İ letişim' in diğer 
tüm adımların ın işe yaramasını mümkün kılan budur. Çünkü an­
cak bu bağ kurulduğunda, her bir taraf, d iğer tarafın ne hisset-

tiğini  ve neye ihtiyaç duyduğunu tam olarak 
İnsanlar arasında duyup anlayabil ir. Ayrıca tarafların daha baş-
bağlantı kurmak 
en öneml i  şeydir. tan ,  buradaki amacın karşı tarafa kendi iste-

diklerini yaptırmak olmadığını bilmeleri gere­
kir. Ve taraflar bir kez bunu anladıklarında, ihtiyaçlarını nasıl kar­
şı layabi leceklerine dair görüşme yapmak mümkün, hatta bazen 
kolay hale gelir. 

Şiddetsiz İ letişim'le, bir şeylerin değişmesini isterken,  farklı 
bir değerler sistemini de yaşamaya çalışırız. Yol boyunca kurdu­
ğumuz her bağlantı , yaratmaya çalıştığımız dünyayı yansıtır. Her 
adımımız, peşinde olduğumuz şeyin enerjisin i ,  yani yaratmaya 
çalıştığımız i l işki kalitesinin holografik bir imgesini sunmalıdır. 

Sözün özü, değişim isteme biçimimiz de, desteklemeye ça­
l ıştığımız değerler sistemini yansıtır. Bu yaklaşımdaki nüansı tam 
olarak anladığımızda karşımızdaki kişiye istediğimizi yaptırmaya 
çalışmaktan bil inçli olarak uzak dururuz. Bunun yerine, her iki ta­
rafın da kendi ihtiyaçlarının önemli olduğunu düşündüğü ve ken­
di ihtiyaçlarıyla diğer kişinin esenliğinin birbirlerine bağlı olduğu­
nu idrak ettiği karşı l ıkl ı  bir gözetme ve saygı ortamı oluşturmak 
için çal ışırız. Böyle bir ortam oluştuğunda, çözümsüz görünen 
çatışmaların bile kolayca çözüme kavuşması hayret vericidir. 

Benden bir çatışmayı çözmem istendiğinde, iki taraf arasında 
birbirini gözetme ve saygı temell i bir bağlantının kurulması için 
rehberlik ederim.  Bu, çoğunlukla işin zor olan kısmıdır. Bu kısım 
hallolduğunda, çatışmayı iki tarafın da tatmin olacağı şekilde çö­
zecek stratej iler gel iştirmek için taraflara yardımcı olurum. Uzlaş­
mak yerine tatmin olmak ifadesini kullandığıma dikkat edin ! Ça­
tışma çözümüne dönük pek çok girişim uzlaşma arar; bu, iki ta­
rafın da bir şeyden vazgeçmesi ve hiçbir tarafın tatmin olmaması 
anlamına gelir. Şiddetsiz İ letişim farklıdır; amacımız herkesin ihti­
yaçlarını tam olarak karşılamaktır. 
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Şimdi gene Şiddetsiz İ letişim' in insani bağlantı yönü üzerine dü­
şünelim, fakat bu kez üçüncü kişi arabuluculuğu,  yani bir kişinin 
iki taraf arasındaki çatışmayı çözmek üzere devreye gi rmesi bağ­
lamına bakal ım. Aralarında çözemedikleri bir çatışma olan iki kişi 
ya da iki grupla çalıştığımda, bu duruma profesyonel arabulucu­
ların genel l ikle yaptıklarından hayli farklı yaklaşırım.  

Örneğin ,  b ir  keresinde, Avusturya'da bir  grup profesyonel 
arabulucuyla bir araya gelmiştim.  Bu arabulucular sendikalar ve 
hükümetler arasında olanlar da dahi l  birçok uluslararası çatışma 
türü üzerine çalışıyorlardı .  Ben de onlara arabuluculuk yaptığım 
çeşitli çatışmaları , örneğin Kaliforniya'da toprak sahipleriyle göç­
men işçiler arasında yaşanan ve yoğun fiziksel şiddet içeren bir 
vakayı anlattım. Ayrıca iki Afrikalı kabi le arasında yaptığım ara­
buluculuktan (bu vakayı Çatışma Ortammda Banş Dili kitabımda 
detaylarıyla ele alıyorum) ve son derece kemikleşmiş ve tehl ikel i  
birkaç başka çatışmadan bahsettim .  

Bana arabuluculuk yapacağım vakayı araştırmak için ne ka­
dar vakit ayırdığımı sordular. Pek çok arabulucunun kullandığı bir 
sürece atıfta bulunuyorlardı :  Çatışmayla i lgil i konulara dair bi lgi 
edinmek ve sonrasında insani bağlantı kurmaya odaklanmak ye­
rine araştırdıkları bu konulara odaklanarak arabuluculuk yapmak. 
Asl ında, tipik bir üçüncü kişi arabuluculuğunda, çatışma yaşayan 
tarafların aynı odada bulunmasına bile gerek yoktur. Bir keresin­
de bir arabuluculuk sürecin in taraflarından birin in üyesiydim; bi­
zim tarafımız bir odada, d iğer taraf başka bir odada bulunuyordu.  
Arabulucu ik i  oda arasında g id ip gel iyor; bize "Onların ne yap­
masını istiyorsunuz?" d iye sorup, verdiğimiz yanıtı yapmaya is­
tekl i olup olmadıkların ı  öğrenmek için öbür tarafa i letiyordu.  Ar­
dından geri gel ip "Onlar bunu yapmaya istekli deği l ler, ama şu­
na ne dersiniz?"  diyordu. 

Arabulucuların çoğu kendi rollerin i ,  herkesin anlaşmaya var­
masını sağlayacak bir yol düşünmeye çalışan "üçüncü akı l" ola­
rak tanımlarlar. Taraflar arasında kal iteli bağlantı yaratmakla hiç 
i lgi lenmedikleri iç in ise benim öteden beri işe yaradığını bild iğim 
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tek çatışma çözümü aracını gözden kaçırırlar. Avusturya'daki 
toplantıda Şiddetsiz İ letişim yöntemini ve insani bağlantının bura­
daki rolünü tarif ettiğimde, katı l ımcı lardan biri benim psikoterapi­
den bahsettiğimi ve arabulucuların psikoterapist olmadıklarını 
söyleyerek itiraz etti. 

Benim deneyimimde, bu aşamada 

Bağlantı kurduğunuzda insanlar arasında bağlantı kurmak psi-
çoğu kez sorun koterapi deği l ,  arabuluculuğun özüdür. 
kendi l iğinden çözülür. Çünkü bağlantı kurduğunuzda çoğu kez 

sorun kendil iğinden çözülür. 
Şiddetsiz İ letişim'de biz üçüncü bir akıl olarak "Burada neyi 

kabul edebi l iriz?" d iye sormak yerine şu yolu izleriz: Önce her­
kesin ihtiyaçların ı ;  yani i lgi l i  tarafların o an için birbirleriyle ilişkili 
olarak neye ihtiyaç duyduklanm anlanz. Bunlara dair net birer ifa­
de oluşturduktan sonra, herkesin ihtiyaçlarını karşılamak için ne­
ler yapı labi leceğini ;  yani tarafların ,  arabuluculuk seansı sona er­
dikten ve herkes odadan ayrı ldıktan sonra uygulamayı kabul et­
tikleri stratej i leri keşfederiz. 

Şiddetsiz İletişim'le Çatışma Çözümü Adımlar1 
- Genel Bakış 
Çatışma çözümünün diğer bazı ki l it unsurlarını ele almak üzere 
derinleşmeden önce, bir başkasıyla aramızda oluşan bir çatış­
mayı çözmek için attığımız adımları ana hatlarıyla özetlemek is­
tiyorum.  Bu süreçte beş adım bulunur. İhtiyaçlarını ifade etmeye 
taraflardan herhangi biri başlayabi l ir , ama burada özeti basit tut­
mak için kendi ihtiyaçlarımızla başladığımızı varsayalım :  

• Önce, kendi ihtiyaçlarımızı ifade ederiz. 
• İ kinci adımda, karşımızdaki kişi kendini nasıl ifade ederse 

etsin, biz, onun ası l  ihtiyaçlarını sezmeye çal ışı rız. Bir ihti­
yaç deği l  de bir fikir, yargı veya analiz ifade ediyorsa bunu 
fark eder ve karşımızdakinin sözcüklerinin ardındaki ihtiyacı 
aramaya devam ederiz. 

• Üçüncü adımda, birbirimizin ihtiyaçlarını doğru duyup duy-
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madığımızı kontrol ederiz; duyamamışsak d iğer kişinin söz­
cüklerinin ardındaki ihtiyacı aramaya devam ederiz. 

• Dördüncü adımda, karşı l ıkl ı  olarak birbirimizin ihtiyaçlarını 
tam olarak duyabi lmemiz için ne kadar gerekiyorsa o ka­
dar empati veririz. 

• Beşinci adımda, iki tarafın da durumla i lgi l i  ihtiyaçlarını net­
leştirdikten sonra, çatışmayı çözmek için önerdiğimiz stra­
tej i leri olumlu eylem di l inde ifade ederiz. 

Süreç boyunca birbirimizi büyük özenle 
dinler ve d iğer kişinin hatalı olduğunu ima 
eden bir di l  kul lanmaktan kaçınırız. 

Karşınızdakinin hatalı 
olduğunu ima eden 
bir dil kul lanmaktan 
kaçının. 

İhtiyaçlar, Stratejiler ve Analizler Üzerine 
Şiddetsiz İ letişim yöntemiyle çatışma çözümü sırasında ihtiyaç­
ları anlamak ve ifade etmek gerektiğine göre, bu kitap boyun­
ca vurgulanan ve özel l ikle Beşinci Bölüm'de incelenen bu hayati 
kavramı yeniden gözden geçirel im. 

İhtiyaçlar esas olarak hayatın devam edebi lmesi için gerekl i  
kaynaklardır. Hepimizin hava, su, gıda, d in lenme gibi fiziksel ihti­
yaçları bulunur. Bunun yanında anlayış, destek, dürüstlük ve an­
lam gibi psikoloj ik ihtiyaçlarımız da vardır. Temelde tüm insan­
ların ,  mi l l iyetlerinden, dinlerinden, cinsiyetlerinden, gel irlerinden, 
eğitimlerinden vs. bağımsız aynı ihtiyaçlara sahip olduklarına ina­
nıyorum. 

Şimdi ,  b i r  kişinin ihtiyaçları i le onları karşılamaya dönük stra­
tej i leri arasındaki farka bakal ım. Çatışmaları çözerken ihtiyaçlar 
ve strateji ler arasındaki farkı net olarak ayırt edebi lmemiz önem­
lidir. 

Pek çoğumuz ihtiyaçlarımızı ifade etmekte büyük zorluk yaşa­
rız: Eleştirmek, hakaret etmek ya da bizi birbirimizden uzaklaştı­
racak başka yollarla i letişim (sizl ik) kurmak bize toplumumuz ta­
rafından öğreti lmiştir. Çatışma yaşayan taraflar da genell ikle ken­
di lerinin ve karşı larındakinin ihtiyaçlarına dikkat vermek yerine 
kendi hakl ı l ıklarını kanıtlamak, diğer tarafı haksız çıkarmak için 
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fazlasıyla vakit harcarlar. Bu tip sözlü çatışmalar son derece ko­
lay biçimde şiddete, hatta savaşa doğru tırmanabil ir . 

İhtiyaçları ve strateji leri birbirine karıştırmamak için ,  ihtiyaçlarm 
herhangi bir kimsenin belirli bir eylemde bulunmasma dönük bir 
gönderme içermediğini hatırlamak önemlid ir. Diğer yandan, rica­
lar, arzular, istekler ve "çözümler" şeklinde ortaya çıkabilen stra­
teji ler belirli kimselerce yapılabilecek belirli eylemlere işaret eder. 

Bir zamanlar evl i l ik lerinden umudu kesmiş bir çiftle çal ışmış­
tım .  Adam, bu evl i l ikte hangi ihtiyaçlarının karşılanmadığını sor­
duğumda "Bu evli l iği bitirmeye ihtiyacım var," dedi .  Tarif ettiği 
şey, belirl i bir kişinin (kendisi) belirl i bir eylemde bulunmasını  (ev­
l i l iği bitirmek) içeriyordu .  Dolayısıyla bir ihtiyaç ifade etmiyor; bir 
strateji belirliyordu. 

Dikkatin i  bu duruma çektim ve "bu evl i l iği bitirme" stratej isi­
ni uygulamadan önce kendisin in ve eşinin ihtiyaçlarını netleştir­
mesini önerdim. İkisi de, kendi lerinin ve birbirlerinin ihtiyaçlarıyla 
bağ kurduklarında, bu ihtiyaçların evl i l iği bitirmekten başka stra­
teji lerle de karşılanabi leceğini keşfetti ler. Adam çok emek iste­
yen işi nedeniyle yaşadığı strese yönelik takdir ve anlayış ihti­
yacıyla bağ kurdu; kadın da kocasının zamanının çoğunu işgal 
eden işi nedeniyle oluşan yakınl ık ve bağlantı ihtiyacını fark etti. 

Karşıl ıkl ı ihtiyaçlarını gerçekten anladıklarında, her ikisinin de 
ihtiyaçlarını karşılayacak ve adamın işinin koşul larıyla uyumlu bir 
d izi anlaşmaya varabi ldiler. 

Bir başka çiftin vakasında, " ihtiyaç okuryazarl ığı" eksikl iği ,  ih­
tiyaç ve anal iz ifadelerinin birbirine girmesine yol açmış ve so­
nunda eşleri birbirlerine karşı fiziksel şiddete başvurmaya kadar 
götürmüştü . Verdiğim bir şirket eğitimine katılan adam, eğitimin 
sonunda gözyaşları iç inde durumunu anlatıp eşiyle birl ikte be­
nimle özel olarak görüşüp görüşemeyeceklerin i  sordu;  böylece 
arabuluculuk yapmaya davet edi ldim. 

Görüşmeyi evlerinde yapmayı kabul etmiştim .  Akşamı şu söz­
lerle açtım:  " İkinizin de çok acı çektiğinin farkındayım.  Gel in ,  i l iş­
ki içinde karşılanmayan ihtiyaçlarınızı dile getirerek başlayın .  Bir­
birinizin ihtiyaçlarını anladığınızda, bunları karşılayacak strateji ler 
bulabi leceğimize güveniyorum. "  
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Koca, pek de " ihtiyaç okuryazarı" olmayan bir di l le karısına 
şöyle söyledi :  "Senin sorunun, ihtiyaçlarıma tamamen duyarsız 
olman . "  

Karısı da aynı şekilde yanıt verdi :  "Her zaman böyle haksız­
lık yapıyorsun ! "  

İhtiyaçlarını ifade etmek yerine, d in leyicin in kolayl ıkla eleş­
ti ri olarak duyacağı şekilde anal iz yapıyorlard ı .  Bu kitapta da­
ha önce de bel irttiğim gibi ,  karşı tarafın haksız olduğunu ima 
eden analizler temelde karşı lanmamış ihtiyaçların traj ik ifadele­
ridir. Bu çiftin vakasında kocanın desteğe ve anlayışa ihtiyacı 
vard ı ,  ama bunu karısının "duyarsız" olduğunu söyleyerek ifa­
de ediyordu.  

Kadının da doğru anlaşılmaya ihtiyacı vardı ,  ama bunu koca­
sına "haksızl ık yapıyorsun" diyerek ifade ediyordu.  İkisinin de ih­
tiyaçları arasından katman katman i lerlemek bayağı bir vakit aldı ;  
ancak birbirlerinin ihtiyaçlarını gerçekten kabul ve takdir ettikle­
rinde uzun süredir devam eden çatışmalarını çözecek stratej ileri 
araştırma sürecine başlayabildi ler. 

Bir defasında da, hayli huzur bozucu bir çatışma nedeniyle, 
morallerin de verimli l iğin de dip yaptığı bir şirketle çal ışmıştım .  
Aynı departman içinde hangi yazıl ımı kullanacakları konusunda 
tartışan iki grup oluşmuştu ; bu tartışma iki tarafta da güçlü duy­
guları tetikl iyordu.  Gruplardan biri o sırada kul lanı lmakta olan ya­
zı l ımı geliştirmek için yoğun emek vermişti ve onun kullanı lmaya 
devam edilmesini istiyordu.  Diğer grubun ise yeni bir yazı l ım ge­
l iştirmeye yönelik güçlü duyguları vardı .  

Gruplardan , savundukları yazı l ımın hangi 
ihtiyaçlarının daha iyi karşılanmasını sağlaya- Zihinsel analizler 

genel l ikle eleştiri 
cağını bana söylemelerini isteyerek işe başla- olarak algılanır. 
dım. İki grubun da yanıtları , diğer grubun eleş-
tiri olarak algı lad ığı zihinsel bir anal iz içeriyordu.  Yeni yazı l ımı ter­
cih eden grubun bir üyesi şöyle ded i :  "Aşırı tutucu olmaya de­
vam edebi l iriz ama bunu yaptığımızda gelecekte işin tamamen 
dışında kalabileceğimizi düşünüyorum. İ lerleme demek bazı risk­
ler almak ve iş yapma biçimimizde eski kafalı olmadığımızı gös­
termeye cesaret etmek demekti r ." Karşı grubun bir üyesi ise şu 
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şeki lde yanıt verd i :  "Ama önümüze çıkan her yenil iğe düşünce­
sizce atı lmanın da bizim için en hayırlı yol olmadığını düşünüyo­
rum. "  İki grup da, aynı analizleri aylard ır  tekrar ettiklerini ve ara­
larındaki geri l imi yükseltmekten başka bir sonuca varmadıkları­
n ı  kabul etti ler. 

İhtiyacımızı doğrudan ve net biçimde ifade etme yolunu bil­
mediğimizde ve tek yapabild iğimiz karşımızdakiler tarafından 
eleştiri olarak algı lanan anal izlerde bulunmak olduğunda, sözlü ,  
psikoloj ik y a  d a  fiziksel savaşlar fazla uzağımızda deği l  demektir. 

Başkalarmm İhtiyaçlanm -Ne Söylerlerse 
Söylesinler- Sezebilmek 
Çatışmaları Şiddetsiz İ letişim' le çözmek istiyorsak, insanların 
kendi lerini ifade etme biçimlerine bakmadan di le getirdikleri ihti­
yaçları duyabilmek için kendimizi eğitmemiz gerekir. Eğer ger­
çekten başkalarına yard ım etmek istiyorsak ilk öğreneceğimiz 
şey her türlü mesajı bir ihtiyacın ifadesine tercüme etmektir. Bu 
mesaj bir sessizl ik, bir reddetme, yargılayıcı bir yorum,  bir hare­
ket ya da -şanslıysak- bir rica biçiminde olabi l ir. Başlangıçta tah­
min lere güvenmek zorunda kalsak da, her mesajın içindeki ihti­
yacı duyma yetkinl iğimizi zamanla gel işti ririz. 

İnsanların ifadeleri 
ne olursa olsun, 
ihtiyaçların ı  
duymayı öğrenin.  

Örneğin,  bir sohbetin ortasında karşımda­
ki kişiye az önce söylediği şeyle i lgi l i  bir şey 
sorarsam ve "Bu aptalca bir soru ,"  yanıtıyla 
karşılaşırsam, yargı biçiminde ifade edi lmek­
te olan bir ihtiyaç duyarım .  İhtiyacın ne olabi­

leceğini tahmin ederek devam ederim. Belki de sorduğum soru o 
kişinin anlaşı lma ihtiyacını karşı lamamıştır. Ya da, eşime i l işkimiz­
deki gerginlikle i lgi l i  konuşmak istediğimi söylediğimde "Bunu 
konuşmak istemiyorum," yanıtını al ırsam, i l işkimizle i lgi l i  konuş­
tuğumuzda olabi leceklere dair endişelerinden kendini koruma­
ya ihtiyaç duyduğunu sezebi l i rim.  O zaman yapacağımız iş şu­
dur: Açıkça bir ihtiyaç ifade etmeyen mesaj ların içindeki ihtiyacı 
fark etmeyi öğrenmek. Bu iş pratik ister ve daima bazı tahminler 
yürütmeyi gerektirir. Diğer kişin in neye ihtiyaç duyduğunu sezdi-



ÇATIŞMA ÇÖZÜMÜ VE ARABULUCULUK 1 89 

ğimizde bunu teyit için ona sorabi l ir ve ihtiyacın ı  söze dökmesi­
ne destek olabil iriz. O kişinin ihtiyacını gerçekten duyabildiğimiz­
de, çatışmayı başarı l ı  bir çözüme doğru yönlendiren kritik bir eşik 
aşı lmış ve yeni bir bağlantı düzeyi oluşmuş olur. 

Evli çiftler için düzenlediğim eğitimlerde, çoğunlukla, çatışma­
ları en uzun süredir  devam eden çifti saptarım. Her iki taraf da kar­
şı tarafın ihtiyaçlarını ifade edebi l ir hale geldiğinde çatışmanın bir 
çözüme ulaşmasının yirmi dakikadan kısa süreceğine dair öngö­
rümü bu çiftle kanıtlamak isterim.  Bir keresinde evl i l iklerinde otuz 
dokuz yıldır para konusunda çatışma yaşayan bir çiftle çalıştım .  
Evl i l ik lerinin i l k  altı ayında kadın ik i  kez banka hesabını aşan çekler 
imzalamıştı ; kocası da finansal konuların kontrolünü üzerine almış 
ve bundan sonra eşin in çek yazmasına izin vermemişti . O zaman­
dan bu yana bu konudaki tartışmaları hiç bitmemişti . 

Kadın iyi bir evl i l ikleri olmasına ve aralarındaki i letişimin iyi 
olmasına karşın bu kemikleşmiş çatışmanın o kadar çabuk çö­
zülemeyeceğini söyleyerek benim öngörüme şüpheyle yaklaştı. 

Ondan bu çatışmada kocasının ihtiyaçlarının ne olduğunu bi-
lip bi lmediğini bana söylemesini istedim. 

"Bel l i  ki h iç para harcamamı istemiyor, "  diye yanıt verdi .  
Adam bu yanıta iti raz etti : "Bu çok saçma! "  
Kadın,  kocasının onun para harcamasını istemediğini söyle­

yerek benim strateji olarak adlandırdığım bir şeyden bahsediyor­
du.  Kocasının stratejisini doğru tahmin etmiş dahi olsa ihtiyacmı 
tanımlamış deği ldi .  İşte ki l it nokta buradadır. Benim tanımıma gö­
re bir ihtiyaç para harcamak ya da harcamamak gibi belirli ey­
lemlere göndermede bulunmaz. Kadına, herkesin aynı ihtiyaçları 
paylaştığını ,  eğer kocasının ihtiyaçlarını an layabil irse konunun 
çözüme kavuşacağını  söyledim. Onu kocasının ihtiyaçlarını d i le 
getirmeye tekrar teşvik ettiğimde "Aynı babası gibi , "  dedi ve ba­
basının para harcamak konusundaki isteksizl iğinden söz etti . Bu 
noktada yaptığı şey bir  analizd i .  

Onu durdurup yeniden sordum: " İhtiya-
cı neydi?" Otuz dokuz yıl l ık " iyi i letişim"e Eleştiri ve teşhisler 

çatışmaların barışçıl 
karşın kocasının ihtiyaçlarının ne olduğuy- çözümüne ket vurur. 
la i lgi l i  hiçbir fikri olmadığı açıktı. 
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Sonra adama döndüm. 
"Madem eşin senin ihtiyaçlarınla temas halinde deği l ,  sen ne­

den söylemiyorsun? Çek defterini ondan uzak tutarak hangi ihti­
yaçlarını karşıl ıyorsun?" 

Soruma şöyle yanıt verd i :  "Marshal l ,  o harika bir eş, harika 
bir anne. Ama konu para olunca tamamen sorumsuz biri . "  Yap­
tığı teşhis ("O sorumsuz biri . ") çatışmaların barışçıl biçimde çö­
zümüne ket vuran di l in bir yansımasıd ır. Taraflardan biri kendi­
siyle i lgi l i  eleştiri , teşhis, yorum duyduğunda ortamdaki enerji 
çoğu zaman çözümü deği l ,  savunma ve karşı saldırıyı destekle­
yecektir. 

Eşinin sorumsuz olduğuna dair ifadesinin ardındaki duygu ve 
ihtiyacını duymayı denedim: "Aileni ekonomik açıdan korumaya 
ihtiyaç duyduğun için korkuyor musun?" Durumun bu olduğunu 
onayladı .  Tahminim doğru çıkmıştı ama i lk denemede tutturmam 
şart deği ldi ,  çünkü yanlış tahmin yürütseydim de onun ihtiyaçla­
rına odaklanmaya devam ediyor olacaktım ;  meselenin özü bu­
dur. Diğerlerinin ihtiyaçlarına dair yanlış tahminler yapsak da, bu 
yaklaşımımız onların gerçek ihtiyaçlarıyla temas etmelerine des­
tek olabil ir. Böylece analiz yapmaktan çıkıp yaşamla daha güçlü 
bir bağlantı kurmaya yönelebil irler. 

İhtiyaçlar Duyuldu �u? 
Adam sonunda ihtiyacını doğrulamıştı : Ai lesin i  güvende tutmak. 
Bir sonraki ad ım, kadının bu ihtiyacı duyduğundan emin olmak­
tır. Bu, çatışma yönetiminin çok önemli bir basamağıdır. Taraf­
lardan biri ihtiyacını net olarak di le getirse de diğer tarafın bunu 
doğru duyduğunu varsaymamak gerekir. Kadına sordum: " Bu 
durumda kocanın ihtiyaçlarının ne olduğunu duydun, bana söy­
leyebil ir misin?" 

"Yani ,  banka hesabında birkaç kez eksiye geçmiş olmam bu­
nu yapmaya devam edeceğim anlamına gelmez. " 

Verd iği yanıt al ışı lmışın dışında bir yanıt deği ldi .  İçimizde yı l­
lardır büyüyen bir acı olduğunda, karşımızdakinin ifadesi başka­
ları için açık olsa da biz onu net olarak duyamayabi l i riz. Kadına 
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şöyle söyleyerek devam ettim :  "Sana kocandan ne duyduğumu 
söylemek istiyorum;  senin de bana bunu tekrarlamanı .  Kocanın,  
ai lenizi korumaya ihtiyaç duyduğunu ve ailenizin korunduğuna 
emin olmak istediği için korktuğunu söylediğini duydum. "  

Duymayı Engelleyen Acwı Hafifletmek 
İçin Empati 
Ama kadın hala beni duyamayacak kadar acı içindeydi .  Çatışma 
çözümünü Şiddetsiz İ letişim yöntemiyle etkin biçimde yürütmek 
için burada başka bir beceriye ihtiyaç duyulur. İnsanlar üzgün­
ken kendi lerine söyleneni duyabi lmek için çoğu kez önce em­
patiye ihtiyaç duyarlar. Bu durumda rotamı değiştird im:  Ko­
casının söylediği şeyi tekrar ettirmeyi dene­
mek yerine, onu kocasını duymaktan al ıko­
yan acıyı anlamaya çalıştım.  Özel l ikle acın ın 
uzun bir geçmişi varsa tarafların acılarının 
görüldüğüne ve anlaşıldığına emin olmaları 
için yeterli empati almaları önemlidir. 

İnsanlar söyleneni 
duyabilmek için 
çoğu kez önce 
empatiye ihtiyaç 
duyarlar. 

Kadına empatiyle yaklaşarak şöyle söyledim: "Gerçekten in­
cinmiş olduğunu ve geçmiş deneyimlerinden öğrenebileceğine 
dair sana güveni lmesine ihtiyaç duyduğunu seziyorum."  Kadının 
gözlerindeki ifade, bu anlayışa ne kadar ihtiyaç duyduğunu gös­
teriyordu.  "Evet, kesin l ikle, " diye yanıt verd i .  Ama kocasının söy­
lediğini tekrar etmesini istediğimde, "Benim çok fazla para harca­
dığımı düşünüyor,"  dedi .  

Çoğumuz kendi ihtiyaçlarımızı ifade etmeye alışık olmadığı­
mız gibi başkalarının ihtiyaçların ı  duymaya da al ışık deği l iz. Bu 
kadının eşinden tüm duyabildiği, kendisine dönük eleştiri veya 
teşhislerdi .  Onu basitçe kocasının ihtiyaçlarını duymaya teşvik 
ettim.  Adamın ailesi için güvenlik ihtiyacını iki kez daha tekrarla­
d ığımda kadın sonunda bunu duyabildi .  Birkaç tur sonra ikisi de 
birbirlerinin ihtiyaçlarını duyabil ir hale gelmişlerd i .  Öngördüğüm 
gibi ,  otuz dokuz yı l  sonra i lk kez birbirlerinin -çek defteriyle i l iş­
ki l i- ihtiyaçlarını duyabildiklerinde ikisinin de ihtiyaçlarını karşıla­
mak için pratik yol lar bulmak yirmi dakikadan kısa zaman ald ı .  
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Çatışmalarda arabuluculuk yapmak konusunda yı l lar içinde 
deneyim kazandıkça ve ai leleri kavgaya, ulusları da savaşa gö­
türen etkenleri gördükçe, okul çağındaki pek çok çocuğun bile 
bu çatışmaları çözebi leceğine dönük kanım güçleniyor. Eğer sa­
dece şunu d iyebi lseydik çatışmalar kolaylıkla çözülürdü:  " İşte iki 
tarafın ihtiyaçları. İşte kaynaklar. Bu ihtiyaçları karşılamak için ne 
yapı labi l ir?"  Ama çatışmalarda düşünme biçimimiz etiketlerle ve 
yargı larla birbirimizin insanlığını unutmaya meyi l l i  olduğu için so­
nunda en basit anlaşmazlık bile karmakarışık bir hal alıyor. Şid­
detsiz İ letişim ise bizi bu tuzağa düşmekten koruyor ve tatmin 
edici bir çözüme ulaşma olanağını  artırıyor. 

Çatışmayı Çözmek İçin Şimdiki Zamanda 
ve Olumlu Eylem Dilinde Konuşmak 
Şimdiki zamanı ve olumlu eylem di l in i  kullanmaya Altıncı Bölüm' de 
yer vermiş olsam da çatışmaları çözmede bunun önemini göster­
mek için birkaç örnek daha sunmak istiyorum. İki taraf da birbirleri­
nin ihtiyaçlarıyla bağlantı kurduğunda, bir sonraki adım bu ihtiyaç­
ları karşı layacak stratej ilere ulaşmaktır. Strateji lere geçmekte ace­
le edi lmemesi önemlidir; çünkü acele etmek gerçek bir çözümün 
derinl ikl i  niteliğinden yoksun, ödün verilerek varı lmış bir uzlaş­
mayla sonuçlanabi lir. Çözümlere geçmeden önce, çatışma için­
de olanların ihtiyaçları tam olarak duyulursa, tarafların birbirleriyle 
yaptıkları anlaşmalara bağlı kalma ihtimalleri de çok daha yüksek 
olur. Çatışma çözümü süreci herkesin ihtiyaçlarını karşılayacak ey­
lemlerle tamamlanmalıdır. Çatışmaları çözüme yönelten şey net, 
şimdiki zamanda ve olumlu eylem di l inde sunulan stratej i lerdir. 

Şimdiki zamanda kurgulanan bir ifade söz konusu konuşma 
anmda ne istendiğine işaret eder. Örneğin taraflardan biri , "Bana 
söyler misin, . . .  yapmaya istekli misin?" diyerek karşı tarafın yap­
masını istediği eylemi tarif edebil ir. Şimdiki zaman d i l inde kurgu­
lanan ve " . .  . 'a istekli misin?" ifadesini içeren bir rica, sağl ıkl ı  bir 
tartışma ortamını teşvik eder. Diğer taraf istekli olmadığını söyler­
se, izleyen adım istekli olmamasına neyin engel olduğunu anla­
maya yönel ik olacaktır. 
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Oysa şimdiki zaman di l i  kullanı lmadığında, örneğin,  "Cu­
martesi akşamı benimle gösteriye gelmeni isterim , "  gibi bir rica­
da, o an için d inleyiciden ne istendiği yeterince açık deği ldir. Böy­
le bir ricayı daha somut kı lmak için "Cumartesi akşamı benimle 
gösteriye gelip gelmeyeceğini şimdi söyleyebil ir misin?" benzeri 
bir ifade kul lanılabil ir . Bu durumda şimdiki zaman kullanımı d iya­
logdaki netl ik ve bağlantıdaki devamlı l ığı desteklemiş olur. O an­
da karşımızdakinden tam olarak nasıl bir cevap istediğimizi bel ir­
terek ricayı daha da netleştirebi l iriz: "Cumartesi akşamı benimle 
gösteriye gelmekle i lgi l i  nasıl hissediyorsun?" Karşımızdaki kişi­
den konuşma anına dair istediğimiz yanıt konusunda netleştikçe, 
çatışmadan çözüme doğru daha etkin biçimde i lerleriz. 

Eylem Fiilleri Kullanmak 
Altıncı Bölüm'de Şiddetsiz İ letişim ricaları oluşturmada eylem di­
l inin rolüne değinmiştik. Özel l ikle çatışma durumlarında ne iste­
mediğimizden ziyade ne istediğimize odaklanmak önemlidir .  Ne 
istemediğimizi konuşmak çatışma içindeki taraflar arasında ko­
laylıkla kafa karışıkl ığı ve dirence neden olabil ir. 

Eylem di l i ,  eylem fi i l leri kullanmayı gerekti-
rir. Aynı zamanda, saldırı gibi algı lanabilecek Eylem di l i ,  eylem 

fii l leri kul lanmayı 
ya da anlaşı lmaz bir d i l  kul lanmaktan da kaçın- gerektirir. 
mak anlamına gelir. Bu konuyu eşiyle i l işkisin-
de karşı lanmayan anlayış ihtiyacın ı  ifade eden bir kadınla yaptı­
ğımız çal ışmayla örneklendirmek istiyorum.  Çalışmada, eşi kadı­
nı tam olarak duyup, onun anlayış ihtiyacını tekrar ettikten sonra, 
kadına dönüp, "Tamam, artık stratej ilere yönelebil iriz. Anlayış ih­
tiyacınızı karşı lamak için kocanızdan ne rica ediyorsunuz?" diye 
sordum. Kadın kocasına dönerek, "Seninle konuştuğumda be­
ni d inlemeni istiyorum,"  dedi .  Eşi , "Sen konuştuğunda seni d in l i­
yorum!"  diye cevabı yapıştırdı .  Birisi bize, konuştuğu sırada onu 
din lememizi istediğini söylediğinde, bunu,  bir itham olarak du­
yup gücenmemiz hayli alışı ldık bir durumdur. 

Adam, "Dinl iyorum," dedi ;  kadın "Hayır, din lemiyorsun , "  de­
di ;  bu böyle i leri geri devam etti . Bana bu "konuşmayı" on iki yı l-

şi 1 
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dır yaptıklarını söyledi ler. Bu, tarafların stratej i lerini ifade ederken 
"dinlemek" gibi muğlak ifadeler kul landığı çatışmalarda yaşanan 
tipik bir durumdur. İsteklerimizi , gerçekleştiğini görebileceğimiz 
veya duyabileceğimiz bir şeye, yani video kamerayla kaydedilebi­
lecek bir şeye tercüme ederek somutlaştlfabilmek için eylem fi i l­
leri kullanmayı öneririm .  "Dinlemek" bir insanın kafasının içinde 
olur; d iğer kişi bunun gerçekleşip gerçekleşmediğini göremez. 
Birisinin gerçekten dinled iğini anlamanın bir yolu söylenen şeyi o 
kişiye tekrar ettirmektir: Böylece o kişiden bizim görebi leceğimiz 
veya duyabileceğimiz bel irl i bir eylemde bulunmasını isteriz. Kar­
şımızdaki kişi bizim söylediklerim izi tekrarlayabil iyorsa onun bizi 
gerçekten dinlediğini ve duyduğunu anlarız. 

Bir d iğer karı-koca çatışmasında, kadın ,  yaptığı seçimle­
re kocası tarafından saygı duyulduğunu bilmek istiyordu.  İhti­
yacını başarıl ı biçimde ifade ettikten sonraki adımı ,  bu ihtiya­
cı karşılayacak strateji konusunda netleşmek ve kocasından 
bir ricada bulunmaktı . Kocasına, "Gelişmem ve kendim olmam 
için bana özgürlük tanımanı istiyorum, "  ded i .  Adam cevap ver­
d i :  "Tanıyorum ya. "  Aynı diğer çiftte olduğu gibi ,  bu d iyalog kı­
sır bir "Evet tanıyorum, "  "Hayır tanımıyorsun , "  atışması şeklin­
de devam etti . 

"Bana gel işmem için özgürlük tan ı , "  gibi eylem içermeyen bir 
d i l  kullanımı çoğunlukla çatışmaları alevlendirir. Bu vakada adam 
baskıcı biri olmakla yargı landığını duydu.  Kadına, kocasından is­
tediği şeyin onun için net olmadığını söyledim: "Seçimlerinize 
saygı duyulmasına dönük ihtiyacınızı karşılamak için tam olarak 
ne yapmasmı istediğinizi kocanıza söyler misiniz?" 

"Ondan bana izin vermesini . . .  " diye söze başladı .  " İzin ver­
mek" ifadesinin oldukça muğlak olduğunu söyleyerek araya gir­
dim : "Birisinin sana 'izin vermesini ' istediğinde tam olarak ne 
kastediyorsun?" 

Birkaç saniye düşündükten sonra önemli bir noktanın farkı­
na vardı .  Asl ında, "Bana izin ver" veya "Bana gelişmem için öz­
gürlük tanımanı istiyorum , "  gibi şeyler söylediğinde kastettiğinin 
o ne yaparsa yapsın kocasının "tamam" demesin i  istediğini fark 
etti . 
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Ricasının gerçekte ne olduğunu, yani kocasından ona belli bir 
şey söylemesini istediğini kavrayınca da, bu sefer kendi isteğinin 
kocasma kendisi olması konusunda pek öz­
gürlük tanımadığını ve seçimlerine saygı gös­
termediğini anladı .  

Saygıyı korumak, çatışmaların başarı l ı  bi­
çimde çözümünde ki l it unsurlardan biridir. 

"Hay1r"ı Tercüme Etmek 

Saygı ,  çatışmaların 
başarıl ı  biçimde 
çözümünde ki l it 
unsurdur. 

Bir ricada bulunduğumuzda karşımızdaki kişi ricamızı kabul et­
sin ya da etmesin, onun yanıtına saygı duymak çok önemlidir. 
Tanık olduğum pek çok arabuluculuk süreci insanların herhan­
gi bir uzlaşmayı kabul edecek kadar yıprandıkları noktayı bekle­
mekten ibaretti. Böyle bir uzlaşma, herkesin ihtiyaçlarının karşı­
landığı ve hiç kimsenin kaybetmediği bir çatışma çözümünden 
son derece farkl ıdır. 

Sekizinci Bölüm'de "hayır"ı bir reddedi lme olarak duymama­
nm önemini keşfettik .  "Hayır" ın ardındaki mesajı dikkatle d inle­
mek, diğer kişinin ihtiyaçlarını anlamamıza yardımcı olur: O kişi 
"haYJf" dediğinde, aslmda kendisini ricamıza "evet" demekten alı­
koyan bir ihtiyacı olduğunu söyler. "Hayır"ın ardındaki ihtiyacı du­
yabi l irsek d iğer taraf ona sunduğumuz bel irl i bir stratejiye "hayır" 
dese de herkesin ihtiyacını karşılayacak bir yol bulmaya dönük 
odağımızı koruyarak çatışma çözümü sürecine devam edebi l iriz. 

Şiddetsiz İletişim ve Arabulucu Rolü 
Buraya kadar, çatışma yaşayan taraflar arasında yürüttüğüm 
arabuluculuk süreçlerinden örnekler sunmuş olsam da, esas 
olarak, kendimizle bir d iğer kişi arasındaki çatışmaları çözmede 
kul landığımız temel becerilere odaklandım. Ancak Şiddetsiz İ le­
tişim araçlarını iki farklı tarafın bir çatışmada çözüme ulaşması­
nı desteklemek için kul lanmak istediğimizde ve arabulucu rol ü­
nü üstlendiğimizde akılda tutmamız gereken birkaç nokta daha 
vardır. 
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Sizin Rolünüz ve Sürece Güven 
Arabulucu rolüyle bir çatışma sürecine dahi l  olduğunuzda çatış­
ma içindeki kişi ya da gruplara, taraf tutmak için deği l ,  birbirleri­
ni duyabi lmeleri için onları desteklemek ve herkesin ihtiyaçlarını 
karşı layacak bir çözüm bulmalarında onlara rehberl ik etmek için 
orada bulunduğunuzu söylemek iyi bir başlangıç olabil ir . Duru­
ma göre bu aşamada, Şiddetsiz İ letişim adımlarını takip ettikleri 
takdirde sonunda her iki tarafın da ihtiyaçlarının karşılanacağına 
dair güveninizi de ifade etmek isteyebil irsiniz. 

Hat1rlaym: Mesele Siz Değilsiniz 
Bu bölümün başında, çatışma çözümün-

Hedef · taraflara de hedefin d iğer kişinin ondan istediği-
onlardan istediğimiz 
şeyi yaptırmak deği ldir. miz şeyi yapmasını sağlamak olmadığı-

nın altını çizmiştim. Bu i lke bir başkasının 
çatışmasına arabuluculuk yaparken de geçerl idir. Özellikle aile 
içinde, arkadaşlar ya da çal ışma arkadaşları arasında yaşanan 
bir çatışmada, anlaşmazlığın ne şekilde çözüleceğine dair di lek­
lerimiz olabil ir . Ancak burada bulunma sebebimizin kendi hedef­
lerimizi gerçekleştirmek olmadığını hatırlamak önemlidir. Arabu­
lucunun rolü ,  tarafların birbirleriyle bağlantı kurabi lecekleri , ihti­
yaçlarını ifade edebilecekleri , birbirlerinin ihtiyaçlarını anlayabile­
cekleri ve bu ihtiyaçları karşı lamak için stratej i ler bulabilecekleri 
bir ortam yaratmaktır. 

Acil Durumda İlk Yardım Empatisi 
Arabulucu olarak iki tarafın da tam anlamıyla ve doğru anlaşılma­
larına yönel ik niyetimi güçlü tutarım .  Buna karşın, bir tarafa em­
patiyle yaklaştığım anda d iğer tarafın beni tarafgirl ikle suçlama­
sı pek de nadir yaşadığım bir şey değildir. Böyle aci l  bir durum­
da i lk yardım empatisine gerek duyulur. Bunu şöyle bir ifadeyle 
yapabil irim:  "Sanırım oldukça rahatsız oldunuz ve kendi görüşü­
nüzün de masaya yatırılacağına dair güvene ihtiyacınız var, öy­
le mi?" 
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Empati verdikten sonra ona herkesin duyulma fırsatına sahip 
olacağını ve bundan sonra sıran ın kendisine geleceğini hatırlatı­
rım .  Ardından, beklemeye razı olup olmadığını teyit etmek fayda­
lı olur. Örneğin şöyle sorabil irim :  "Şimdi rahatlad ınız mı yoksa kı­
sa süre sonra sizi de dinleyeceğimize dair daha fazla güvence is­
tiyor musunuz?" 

Arabuluculuğu devam ettirebi lmek için bu süreci birden fazla 
kez tekrarlamaya ihtiyaç duyabil irim.  

Kayıt Tutun: Seken Topu Takip Edin 
Arabuluculuk yaptığımız sırada tüm söylenenlere titizlikle dikkat 
ederek "skor tutmamız" yani her iki tarafın da ihtiyaçlarını ifade 
etme olanağı bulduğundan, diğer tarafın ihtiyaçlarını dinlediğin­
den ve ricalarda bulunduğundan emin olmamız gerekir. Aynı za­
manda "seken topu takip etmemiz" de önemlidir. Bu, tarafların 
sözü nerede bıraktığının farkında olmak demektir; böylece bir ta­
raf duyulduktan sonra diğer tarafın söylediklerine geri dönebil iriz. 
Özel likle ortamda hararet yükseldiğinde bunu yapmak zor olabi­
l ir. Böyle durumlarda beyaz tahta ya da büyük bir yazı kağıdı kul­
lanmayı ve en son söz al ıp duygusunu veya ihtiyacını ifade etme 
fırsatına sahip olan kişinin söylediklerinin özünü buraya kaydet­
meyi faydalı bulurum. 

Bu t ip bir görsel takip, ik i  tarafa da ihtiyaçlarının dikkate al ına­
cağı konusunda güven vermeye hizmet edebi l ir ;  çünkü çoğu kez 
biz bir tarafın ihtiyaçlarına bütünüyle eği lmeye fırsat bulamadan 
d iğer taraf kendi ihtiyaçlarını ifade etmek için söze atı l ı r. Herkesin 
görebileceği şeki lde ihtiyaçları not etmeye zaman ayırmak dinle­
yiciyi kendi ihtiyaçlarına da sıra geleceği konusunda rahatlatabi­
l ir. Bu yolla herkes çok daha kolay bir şeki lde bütün dikkatini o 
anda ifade edi lenlere verebi l ir .  

Konuşmayı Şimdide Tutun 
Arabuluculukta istenen bir d iğer önemli nitel ik de an farkındalığı­
dır: Şu anda kimin neye ihtiyacı var? Bu kişi lerin mevcut ricaları 
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nelerdir? Bu farkındalığı korumak, anda mevcut olmaya dair yo­
ğun pratik gerektirir; bu pek çoğumuza hiç öğreti lmemiş bir be­
ceridir. 

Arabuluculuk sürecinde yol alırken, geçmişte olan bitene ve ta­
rafların gelecekte farklı olmasını istedikleri şeylere dair pek çok tar­
tışma duymamız olasıdır. Ancak çatışma çözümü sadece şimdide 
gerçekleşebil ir ; bu nedenle odaklanmamız gereken yer şimdidir. 

İlerlemeyi Sağlaym 
Arabulucunun bir diğer görevi konuşmanın açmaza sürüklenme­
sini ön lemektir. Çoğu kez insanlar aynı hikayeyi bir kez daha an­
latırlarsa sonunda anlaşı lacaklarını ve diğer kişinin istedikleri şe­
yi yapacağını düşündüklerinden böyle bir tıkanmanın yaşanma­
sı son derece olağandır. 

İ lerlemeyi sağlamak için arabulucunun etkil i  sorular sorma­
sı ve ihtiyaç halinde hızı koruması ,  hatta artırması gerekir. Bir ke­
resinde atölye çalışmaları için küçük bir kasabaya gitmiştim. Ça­
l ışmalar arasında etkinl iğin yöneticisi aile arazilerinin paylaşımıy­
la i lgi l i  kişisel bir anlaşmazlık konusunda yardımımı istedi .  Bir 
sonraki çalışmaya kadar sadece üç saatl ik bir zamanım olduğu­
nun bil incinde, arabuluculuk yapmayı kabul ettim.  

Aile içindeki anlaşmazlık, büyük b i r  çiftl iği bulunan ve emekli­
l iğe ayrı lmak üzere olan bir adam etrafında dönüyordu. Adamın 
iki oğlu bu arazinin paylaşımı konusunda mücadele içindeydi .  
Oğul lar çiftl iğin aynı ucunda birbirlerine yakın evlerde oturmaları­
na karşın sekiz yıldır birbirleriyle konuşmuyorlardı .  Karmaşık bir 
d izi hukuki meseleye ve sekiz yı l l ık acıya müdahi l  olan bu iki 
oğul, eşleri ve kız kardeşleriyle buluştum. 

Arabuluculuk sürecini 
hızlandırmak için rol 
oyunundan yararlanın. 

İşlerin i lerlemesini sağlamak ve prog­
ramıma da uymak için arabuluculuk sü­
recini hızlandırmam gerekiyordu.  Taraf­
ların aynı hikayeleri tekrar tekrar anla­

tarak zaman harcamasını önlemek üzere kardeşlerden birinden 
onun rolünü oynamak için izin istedim; sonra yer değiştirecek ve 
d iğer kardeşin rolünü oynayacaktım. 
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Rolümü doğru oynayıp oynamadığımı görme isteğiyle şakay­
la karışık "Yönetmenime danışmak istiyorum,"  diyerek durakla­
dım. Rolünü oynadığım kardeşe döndüğümde beklemediğim 
bir şeyle karşılaştım :  Gözleri yaşlar içindeydi .  Onun rolünü oy­
namam sayesinde, hem kendisine, hem de o zamana kadar acı­
sını görmemiş olduğu erkek kardeşine derin bir empati duyabil­
diğini tahmin ettim .  Ertesi gün baba da yaşlı gözlerle bana geldi 
ve bir önceki gece bütün ai lenin sekiz yıldır i lk kez birl ikte yeme­
ğe çıktığını anlattı. İki tarafın avukatların ın bir anlaşmaya varmak 
için nafile çabaladığı yı l larca süren çatışma, iki kardeş rol oyunu 
aracı l ığıyla birbirlerinin acısını görüp ihtiyaçlarını duyabi ldiklerin­
de kolayl ıkla çözülmüştü . Eğer ikisinin de hikayelerini anlatmala­
rını beklemiş olsaydım çatışmanın çözüme kavuşması çok daha 
uzun sürerd i .  

Bu yöntemi uygularken ara ara, rolünü oynadığım kişiye dö­
ner, ona "yönetmenim" d iye hitap ederek nasıl g ittiğimi sorarım .  
B u  kişilerin ağlayarak " B u  tam olarak benim söylemeye çalıştı­
ğım şey! " dediklerine o kadar çok tanık oldum ki bir süre bu ko­
nuda yetenekli olduğumu düşündüm. Ama rol oyunları konusun­
da başkalarına eğitim vermeye başladıktan sonra artık bil iyorum 
ki kendi ihtiyaçlarımızla temasta olduğumuz sürece bunu hepi­
miz yapabil iriz. Olan biten ne olursa olsun hepimizin ihtiyacı or­
taktır. İhtiyaçlar evrenseldir. 

Bazen tecavüze uğramış veya işkence 
Rol oyunu basitçe görmüş kimselerle çal ışırım ve fai l in kayıp 
kendimizi diğer kişinin 

olduğu durumlarda onun rolünü oynarım. yerine koymaktır. 
Mağdur çoğu kez fai lden duyduğu şeyle-
rin rol oyununda benim tarafımdan söylendiğini duyunca şaşırır 
ve "Ama bunu nereden bil iyorsun?" d iye üsteler. Bu sorunun ya­
n ıtının şu olduğuna inanıyorum:  Bi l iyorum,  çünkü ben o kişiyim .  
Dahası hepimiz o kişiyiz. Duygulara ve ihtiyaçlara dönük okurya­
zarlığımızı devreye aldığımızda meseleler hakkında düşünmez, 
sadece kendimizi diğer kişinin yerine koyar, o kişi olmaya çalışı­
rız. Zihnimiz sürekli "rolümüzü doğru oynamak" i le meşgul değil­
dir ;  yine de zaman zaman "yönetmenle" teyitleşiriz, çünkü doğ­
ru yöne gitmiyor olabil iriz. Herkes her zaman rolü doğru oyna-
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yacak d iye bir şey yoktur ve bu bir sorun değildir. Yan bastığı­
mızda rolünü oynadığımız kişi bir şeki lde bizi haberdar edecek­
tir. Böylelikle daha yerinde bir tahmin yapmak için elimize yeni 
bir fırsat geçer. 

Söz Kesmek 
Bazen arabuluculuk çal ışmalarında insanlar birbirlerine bağırır­
lar; birbirlerinin sözlerine girerler ve tansiyon yüksel ir. Bu tip du­
rumlarda sürecin yoldan çıkmasını engellemek için söz kesme 
konusunda rahat olmamız önemlidir. Bir keresinde İsrai l 'de ara­
buluculuk yaparken çevirmenim fazla kibar olduğu için zor anlar 
yaşıyordum. Sonunda ona ağzını bozmayı öğrettim :  "Kapat şun­
ların çenelerin i !  Söyle onlara, birbirlerine bağırmaya devam et­
meden önce en azından çeviri tamamlanıncaya kadar beklesin­
ler. " İki tarafın da bağırdığı veya aynı anda konuştuğu durumlar­
da, "Affedersiniz, affedersiniz, affedersiniz!" diye lafa girerim ve 
bunu d ikkatlerini geri toplamak için gerektiği  kadar yüksek sesle 
ve bir o kadar sık yaparım.  

Tarafların dikkatlerini geri toplarken hızlı olmamız gerekir. Ara­
ya gird iğimizde biri öfkeyle tepki verirse onun bizi duyamayacak 
kadar acı içinde olduğunu sezebil iriz. Bu, aci l  i lk yardım empati­
si zamanıdır. Bir iş toplantısından örnek vererek neden bahsetti­
ğimi açıklayayım.  

Konuşan: Hep böyle oluyor! Şimdiye kadar toplam üç 
kez toplantı yapıldı ve her defasında bunun ne­
den yapılamayacağı konusunda yeni bir açıkla­
ma gel iyor. Son toplantıda bir anlaşma bile im­
zaladı lar ! Şimdi yeni bir söz veriyorlar ve sade­
ce bir söz! Böyle insanlarla çalışmanın ne anla­
mı var . . .  

Arabulucu: Affedersiniz, affedersiniz, AFFEDERSİNİZ! Karşı­
nızdaki kişinin ne söylediğini tekrar edebi l ir misi­
niz? 
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Konuşan: (Söyleneni dinlememiş olduğunu fark ederek) Ha­
yır! 

Arabulucu: Şu anda güveniniz tam anlamıyla sıfırlanmış du­
rumda ve insanların söylediklerini yapacaklarına 
güvenmeye gerçekten ihtiyacınız var, öyle mi? 

Konuşan: Yani ,  tabi i ,  ama . . .  
Arabulucu: O halde onların n e  söylediğini duydunuz, tekrar 

edebil ir misiniz? Sizin adın ıza tekrar edeyim.  Di­
ğer taraf bütünlüğe ihtiyaç duyduğunu söyledi ,  
diye duydum. Hepimizin birbirimizi anladığından 
emin olabilmem için tekrar edebil ir misiniz? 

Konuşan: (Sessizlik) 
Arabulucu: Hayır? O zaman izin verin ben söyleyeyim. 

(Ve tekrar ederim.) 

Rolümüzün bir çevirmenin rolüne denk olduğunu düşünebil i­
riz; tarafların mesaj larını b irbirlerini anlayacakları şekilde tercüme 
ederiz. Çatışma çözümünün başarıya ulaşabilmesi için katılanlar­
dan söz kesmelerime alışmalarını rica ederim.  Söz kestiğimde, 
konuşan kişinin sözlerini tam olarak tercüme edip etmediğimi te­
yit ederim.  Sadece tahminde bulunuyor olsam da pek çok mesa­
jı tercüme ederim;  tercümemin doğruluğu konusunda son söz 
ise daima konuşan kişiye aittir. 

Söz kesmenin ve insanların dikkatin i  
Söz kesmenin amacı bu şekilde geri toplamanın amacını hatırda 
süreci yeniden 

tutmak önemlidir :  Amacımız gözlem yap- yoluna koymaktır .  
ma, duyguları tanımlama ve ifade etme, 
duyguları ihtiyaçlarla i l işki lendirme ve olumlu eylem dil i  kullana­
rak net, somut ve uygulanabil ir ricalarda bulunma sürecini yeni­
den yoluna koymaktır. 

İnsanlar Yüz Yüze Gelmeye 
"Hay1r" Dediklerinde 
İnsanları ihtiyaçlarını ve ricalarını ifade etmeleri için bir araya ge­
tirdiğimizde olabi lecekler konusunda iyimserim. Ancak karşılaş-
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tığım en büyük sorunlardan biri her iki tarafa da ulaşabi lmektir. 
Bazen taraflardan birinin kendi i htiyaçları konusunda netleşmesi 
zaman alabi l i r; bu nedenle tarafların ihtiyaçlarını ifade edebilme­
leri ve ard ından birbirlerinin ihtiyaçlarını duyabilmeleri için arabu­
lucuların iki tarafla da yeterince çal ışmış olmaları gerekir. Çatış­
ma yaşayan kişi lerden şöyle şeyleri hayli sık duyarız: "Hayır, ko­
nuşmanın bir anlamı yok; dinlemezler ki. Konuşmayı denemiş­
tim ,  işe yaramıyor. " 

Bu sorunu gidermek amacıyla, yani çatışma içindeki kişiler 
bir araya gelmeye isteksiz olduklarında çatışmaları çözebi lmek 
için birtakım stratejiler geliştird im.  Etkil i  sonuçlara ulaştığım yön­
temlerden biri kayıt cihazı kul lanmaktır. Her iki tarafla da ayrı ay­
rı çal ışıyorum ve bu çal ışmalar sırasında diğer tarafın rolünü oy­
nuyorum. Kendi yaşamımızda da bir araya gelemeyecek kadar 
acı içinde olan iki kişi söz konusu olduğunda, bu seçeneği göz 
önünde bulundurabi l iriz. 

Örneğin,  bir kadın kocasıyla yaşadığı bir çatışmadan, özel­
l ikle de kocasının öfkesin i  ona yansıtma biçiminden son derece 
muzdaripti . Önce onu ihtiyaçlarını net olarak ifade etmesine yar­
dımcı olacak biçimde dinledim ve söylediklerinin saygıyla anla­
şılmasını deneyimlemesini sağladım. Sonra kocasının rolüne gi­
rip kadından beni dinlemesini istedim ve kocasının tahmin etti­
ğim ihtiyaçlarını ifade ettim.  

Çatışma içindeki tarafların ihtiyaçları bu rol oyunuyla net ola­
rak ifade bulduğunda kadından elimizdeki ses kaydını kocasına 
din letmesini ve ne tepki verdiğine bakmasını istedim. 

Bu vakada, kocanın ihtiyaçlarını doğru tahmin etmiş oldu­
ğumdan adam kaydı dinlediğinde büyük bir rahatlama yaşamış. 
Anlaşıldığını duymak sürece güvenini de artırdığ ından daha son­
ra kendisi de bana gelmeyi kabul etti ; böylece bu çiftle ihtiyaçları­
nı birbirlerine karşıl ıkl ı saygı göstererek karşı lamanın yollarını bu­
luncaya kadar birl ikte çalışmaya devam ettik. 

Bir çatışmayı çözmenin en zor yönünün tarafları aynı ortam­
da buluşturmak olduğu durumlarda, rol oyunları kayıtlarını kul­
lanmak sonuç verebil ir. 
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Gayri resmi arabuluculuk, davet almadan yaptığımız arabulucu­
luğu ifade etmenin nazik bir yoludur. Dosdoğru söylemek gere­
kirse, böyle durumlarda yaptığımız şey başkalarının işine burnu­
muzu sokmaktır. 

Bir gün bakkalda alışveriş yaparken bir kadının iki-üç yaşla­
rındaki çocuğuna vurduğunu gördüm. Tam yeniden vurmak üze­
reydi ki araya gird im.  Bana, "Marshal l ,  aramızda arabuluculuk 
yapar mısın?" diye sormamıştı . Başka bir sefer, Paris sokakların­
da yürürken, sarhoş bir adam yanımdan geçen kadının arkasın­
dan gelip kadını kendisine doğru çevirdi ve yüzüne bir tokat at­
tı . Bu adamla konuşmaya vaktim olmadığı için koruyucu güç kul­
landım ve kadına tekrar vuracağı anda onu durdurdum. İkisin in 
arasına girdim ve işlerine burnumu soktum .  Başka bir vakada 
ise, bir iş toplantısı sırasında kendini tekrarlayan bir söz düel losu 
içine sıkışan, eski bir meseleyle i lgi l i  i leri geri münakaşa eden bir 
grubu bir süre seyrettikten sonra gene olaya burnumu soktum .  

Bizde endişe uyandıran davranışlara tanık olduğumuzda -On 
İkinci Bölüm'de tanımlanan koruyucu güç kul lanımı gerektiren 
durumlar dışında- ilk yapacağımız şey, davranışları hoşumuza 
gitmeyen kişinin ihtiyaçlarıyla empati kurmaktır. İ lk vakada küçük 
çocuğa daha fazla şiddet gösteri lmesin i  isteseydik anneye em­
patiyle yaklaşmak yerine ona çocuğa vurmakta hata ettiğini ima 
eden bir şeyler söyleyebil irdik.  Böyle bir yaklaşım sadece tansi­
yonu yükseltmeye yarard ı .  

İşlerine burnumuzu soktuğumuz insan-
lara gerçekten yardımcı olabilmek için ,  ih- Her mesajın altındaki 

ihtiyacı duymak bol 
tiyaç okuryazarlığımızı gel iştirmiş ve tokat pratik ister. 
atma eylemi dahil her mesajın altındaki ihti-
yacı duyma konusunda deneyim kazanmış olmamız gerekir. Bu­
nun yanında, onların ihtiyaçlarıyla bağlantı kurduğumuzu karşı­
mızdakilerin de sezebilmelerini sağlayabilmek için sözlü empati­
de gelişmiş olmamız önemlidir. 

Yine de birisinin işine burnumuzu sokmayı seçtiğimizde sa­
dece onun ihtiyaçlarıyla temasa geçmesine destek olmamız yet-
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mez. Amacımız bu bölümde ele al ınan diğer adımları da uygula­
maktır. Örneğin çocuğun annesiyle empati kurduktan sonra, ona 
güvenliğe önem verdiğ imizi ve insanları korumaya ihtiyaç duy­
duğumuzu söyleyebi l ir ve çocuğuyla i lgi l i  ihtiyacını karşı lamak 
için başka bir stratej i denemeye istekli olup olmadığını sorabil iriz. 

Tabi i  ki karşımızdaki kişi kendisinin ihtiyaçlarını anladığımıza 
ve önemsediğimize emin oluncaya kadar onun davranışıyla i lgi l i  
kendi ihtiyaçlarımızdan söz etmekten kaçınırız. Aksi halde insan­
lar ne ihtiyaçlarımızla i lg i lenir ne de kendi ihtiyaçlarıyla bizim ih­
tiyaçlarımızın bir olduğunu görürler. Alice Walker Mor Yıllar (The 
Color Purple) romanında çok güzel ifade eder: "Bir gün sessiz­
ce oturuyor ve annesiz bir çocuk gibi hissediyordum, öyleydim 
de; işte o anda içime doğdu: O her şeyin bir parçası olduğum 
hissi , en ufak bir ayrı l ıktan ari . Bi l iyordum; bir ağacı kessem ko­
lum kanardı . "  

İnsanların işlerine burnumuzu soktuğumuzda, tarafların hem 
kendi ihtiyaçlarının hem de birbirlerinin ihtiyaçlarının farkında ol­
malarını sağlamadan başarı l ı  olmamız güçtür. Böyle durumlar­
da insanlar kıtl ık düşüncesine kapı l ıp sadece kendi ihtiyaçları­
nın karşı lanmasının önemine takı l ıp kalabi l irler. Kıtl ık düşünce­
si, bir de haklı-haksız düşüncesiyle karıştığında hepimiz mi l itan 
ve şiddet dolu olabi l ir, en aşikar çözümleri dahi göremeyecek 
kadar körleşebil iriz. Bu noktada çatışma çözümsüz görünür ve 
eğer önce karşımızdakini empatiyle dinleyip onunla bağ kurmak 
yerine kendi ihtiyaçlarımıza sıkışıp kalırsak öyle de olacaktır. 

ÖZET 
Çatışma çözümü için Şiddetsiz İ letişim' i  kul lanmak, geleneksel 
arabuluculuk yöntemlerinden farkl ıdır. Meseleler, stratej i ler ve 
uzlaşma araçları üzerine tartışmak yerine, ilk önce dikkatimizi 
iki tarafın da ihtiyaçlarını tanımlamaya odaklar ve ancak bundan 
sonra bu ihtiyaçları karşılamak için stratejiler ararız. 

İ lk adımımız çatışma içindeki taraflar arasında insani bağlan­
tının kuru lmasını temin etmektir. Daha sonra, her iki tarafın da 
ihtiyaçlarını bütünüyle ifade etmesini ve diğer tarafın ihtiyaçları-
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nı dikkatle dinlemesini sağlarız. İhtiyaçlar duyulduktan sonra ise 
tarafların bu ihtiyaçları karşılayacak uygulanabil ir eylem adımla­
rını net bir biçimde ifade etmelerini destekleriz. Çatışmayı yargı­
lamaktan veya anal iz etmekten kaçınır, ihtiyaç odaklı yaklaşımı­
mızı koruruz. 

Taraflardan biri d iğerinin ihtiyaçlarını duyamayacak kadar acı 
içindeyse empati sürecini uzatır, i lgi l i  kişi acısının duyulduğun­
dan emin oluncaya kadar buna zaman ayırırız. "Hayır"ı bir redde­
di lme olarak deği l ,  kişiyi "evet" demekten alıkoyan bir ihtiyacın 
ifadesi olarak duyarız. Tüm ihtiyaçların karşı l ıkl ı  olarak duyuldu­
ğuna emin olduktan sonra çözüme yani olumlu eylem dil i kul la­
narak uygulanabil ir ricalarda bulunma aşamasına geçeriz. 

Buraya kadar sıraladığımız adımlar, asl ında, bizim dışımızda 
iki taraf arasında yaşanan bir çatışmada arabulucu rolü üstlendi­
ğimizde olduğu kadar çatışmanın tarafı olduğumuz durumlarda 
da çatışma çözümü için geçerli adımlard ır. İki farklı taraf arasında 
arabuluculuk rolünü yürütürken ise bu prensiplere ek olarak sü­
reci d ikkatle takip eder; ihtiyaç duyulan yerde empatiyi uzatır; ko­
nuşmayı şimdiye odaklı tutar; sürecin i lerlemesini sağlarız ve ge­
rektiğinde de sürece geri dönmek için söz keseriz. 

Bu adımların ve yaklaşımın yardımıyla uzun süredir devam 
eden çatışmalarda dahi iki tarafı da tatmin eden çözümlere ulaş­
mayı deneyimleyebi l ir ve bu yönde başkalarına da destek olabi­
l iriz. 



ON İKİNCİ BÖLÜM 

Güç Kullammı Kaçmllmaz Olduğunda 2 atışma hal indeki iki taraf gözlemlerin i ,  duyguların ı ,  ihtiyaçla­
rını ve isteklerini açıkça ifade etme fırsatı bulduklarında ve bu 

o u ken birbirleriyle empati de kurduklarında, genel l ikle her iki ta­
rafın da ihtiyaçlarını karşılayacak bir çözüme u laşı l ır .  En azından 
taraflar, iyi niyetli bir şeki lde, ortak bir çözüme varmamak konu­
sunda anlaşırlar. 

Ancak bazı durumlarda böyle bir diyalog için fırsat olmaya­
bil ir ve hayat kurtarmak ya da bireysel hakları korumak için güç 
kul lanımı gerekli olabil ir. Örneğin ,  karşı taraf i letişim kurma ko­
nusunda isteksizdir veya muhtemel bir tehl ike karşısında i letişim 
için yeterl i zaman yoktur. Bu gibi durumlarda güce başvurmamız 
gerekebil ir . Şiddetsiz İ letişim'e göre bu noktada koruyucu güç 
ile cezalandırıcı güç arasındaki farkı ayırt edebi lmemiz son dere­
ce önemlidir . 

Güç Kullammmm Ardmdaki 
Düşünce Biçimi 
Koruyucu güç kul lanımının ard ındaki niyet birine zarar gelme­
sini veya adaletsizl iği önlemektir . Cezalandı rıcı güç kul lanımı-
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nın ard ındaki niyet ise kötü olarak alg ı lanan davranışları için 
bireylere acı çektirmekti r. Caddeye fı rlayan bir çocuğu yara­
lanmasın d iye yakaladığımızda koruyucu güç kul lanmış olu­
ruz. Cezalandırıcı güç kul lanımı ise bundan hayli farklı olarak , 
çocuğa vurmak veya onu "Nası l  bu kadar aptal olabi l i rsin !  
Utan ! "  şeklinde azarlamak g ibi fiz iksel veya psikoloj ik saldırıyı 
içerir .  

Koruyucu güç kul landığımızda, 
kişi veya davranışı hakkında yargı­
da bulunmadan, korumak istediği­
miz hayata veya haklara odaklanı­
rız. Çocuk caddeye fırlad ı d iye onu 

Koruyucu güç kul lan ımın ın 
tek amacı korumaktır ;  kına­
mak, ayıplamak, suçlamak 
ya da cezalandırmak deği l .  

suçlamayız ya da kınamayız;  düşüncemiz yalnızca çocuğu teh­
l ikeden korumaya yönel iktir. (Bu tür güç kul lanımının sosyal ve 
politik çatışma bağlamında uygu lanmasıyla i lg i l i  olarak Robert 
l rwin ' in Nonviolent Social Defence - Şiddetsiz Toplumsal Sa­
vunma adl ı  kitabına bakabi l irsiniz.) Koruyucu güç kul lanımının 
ard ında, insanların kendi lerine veya başkalarına zarar verecek 
şekilde davranmaların ın nedeninin bir tür cehalet olduğu varsa­
yımı yatar. Bu nedenle düzeltme sürecinin yolu cezalandırma­
dan deği l ,  eğitimden geçer. Söz konusu cehalet şunlara i l işkin 
olabi l ir :  1) Davranışlarımızın ne gibi sonuçları olabi leceğiyle i l ­
g i l i  farkındalık eksikl iği ,  2) başkalarına zarar vermeden ihtiyaç­
larımızın nasıl karşı lanabi leceğin i  görememe, 3) "hak ettikleri" 
için başkalarını cezalandırmaya veya canlarını yakmaya "hak­
kımız" olduğuna inanma, 4) sanrı l ı  düşünceler -örneğin birisin i  
öldürmeyi emreden bir ses duyma. 

Oysa, cezalandırıcı eylem, insanların kötü oldukları için suç 
işled ikleri varsayımına ve bu durumu düzeltmek için pişmanlık 
duymalarını sağlamak gerektiği düşüncesine dayanır. İnsanların 
"düzelti lmeleri" amacıyla uygulanan cezalandırıcı eylemler, onla­
rın 1 )  yaptıklarının yanl ış olduğunu görecek kadar acı çekmeleri , 
2) pişman olmaları , 3) değişmeleri için tasarlanmıştır. Ancak uy­
gulamada bu cezalar, pişmanlık ve öğrenmeden ziyade hınç ve 
düşmanlığa yol açarak, arzu edi len davranışa karşı direncin güç­
lenmesiyle sonuçlanmaya yatkındır. 
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Cezalandmcı Güç Türleri 
Dayak gibi fiziksel cezalar, cezalandırıcı güç kullanımının bir türü­
dür. Dayak konusunun ebeveynlerde güçlü duygular uyandırdı­
ğını görüyorum.  Bazısı bu uygulamayı İncil 'e dayandırarak ısrar­
la savunur: "Sopayı esirgersen ,  çocuğu şımartırsın. Anne baba­
lar artık çocuklarını dövmedikleri için çocuk suçları aldı başını gi­
diyor ."  Bu kişiler çocuklarımızı dövmem izin onlara sevgimizin bir 
göstergesi olduğuna çünkü ancak bu şekilde onlara kesin sınır­
lar çizebi ldiğimize ikna olmuşlard ır. Bazı ebeveynler ise dayağın,  
çocuklara başka çare kalmadığında fiziksel şiddete başvurulabi­
leceğini öğreten, sevgiden yoksun ve etkisiz bir yol olduğu konu­
sunda aynı derecede ısrarcıdırlar. 

Çocukların yaşadığı 
bedensel şiddet 
korkusu,  ebeveynlerinin 
taleplerinin ardındaki 
şefkati fark etmelerine 
engel olur. 

Benim endişem, dayak korkusunun, 
çocukların ebeveynlerinin taleplerinin 
ardındaki şefkati fark etmelerini engel­
lemesid ir. Ebeveynler bana sıklıkla ce­
zalandırıcı güç kullanmak "zorunda kal­
dıkların ı"  çünkü başka türlü çocuklarına 
" kendi leri için iyi olan şeyi" yaptırama­

dıklarını söylerler. Bu görüşlerini desteklemek için de, cezalan­
dırı ldıktan sonra " ışığı gördüklerine" dair şükranlarını ifade eden 
çocuklara i l işkin hikayeler anlatırlar. Dört çocuk yetiştirmiş biri 
olarak, ebeveynlerin çocuklarının eğitimi ve güvenliği konusun­
da her gün karşılaştıkları günlük zorluklarla derinden empati ku­
ruyorum.  Bununla birl ikte bu, benim fiziksel ceza kul lanımı konu­
sundaki endişelerimi azaltmıyor. 

Öncelikle bu tür bir cezanın başarısını savunanların ,  sırf zorla­
ma ve baskıya boyun eğmemek için mücadeleyi seçen ve kendi­
leri için iyi olabilecek şeylere karşı gelen çocuklarla i lgi l i  sayısız 
örnekten haberdar olup olmadıklarını merak ediyorum. İkincisi , 
dayağın bir çocuğu etki lemede görünürdeki başarısı , diğer yön­
temlerin aynı başarıyı göstermeyeceği anlamına gelmiyor. Son 
olarak da, birçok anne babanın fiziksel cezanın toplumsal sonuç­
ları konusundaki endişelerini paylaşıyorum: Ebeveyn olarak güç 
kul lanmaya karar verdiğimizde çocukların istediğimizi yapmaları­
nı sağlayıp bu savaşı kazanabi l iriz. Fakat böylece farkl ı l ıklarla ba-
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şa çıkmak için şiddetin bir yol olarak kul lanı lmasını destekleyen 
sosyal normu da yeniden üretmiş olmaz mıyız? 

Fiziksel güç kullanımının yanında, 
farklı tipte güç kullanımları da ceza nite­
l iği taşıyabil ir. Bunlardan biri suçlamak- -
tır. Örneğin bir ebeveyn, çocuk bel l i  bir 
şekilde davranmadığında onu "hata­

Yargı layıcı etiketler veya 
verilmiş izin lerin kaldırı l ­
ması da cezalandırıcı güç 
kullanımı örnekleridir. 

l ı " , "benci l" veya "toy" olarak etiketleyebi l i r. Gücün cezalandırma 
amaçlı bir başka kul lanımı ise zevk veren şeyleri kısıtlamaktır. Ör­
neğin ebeveynler çocuklarının cep harçl ığını kesebil ir veya araba 
kul lanma iznini kaldırabi l i rler. Bu şekilde cezalandırmada en güç­
lü silah, i lgi göstermeyi veya saygıyı kesmektir. 

Cezaland1rmanm Bedeli 
Sadece cezadan kaçınmak için bir şe­
yi yapmaya boyun eğdiğimizde d ikkati­
miz o eylemin değerinden başka bir yö­
ne çevri l ir .  İsteneni yapmazsak ne ola­
bileceğine, karşılaşabileceğimiz sonuç­
lara odaklanırız. Eğer bir işçinin perfor­
mansı ceza korkusuyla yönlendiril iyorsa 
yapı lması gereken iş yapıl ır ama bu du­
rum işçinin moral i açısından sıkıntı l ıdır 

Cezalandırı lacağımız­
dan korktuğumuzda 
değerlerimize deği l ,  
sonuçta başımıza gele­
bileceklere odaklanı­
rız. Ceza korkusu iyi 
niyeti azaltır ve kişin in 
kendine verdiği değeri 
düşürür. 

ve er ya da geç veriml i l ik azal ır. Güç ceza amaçlı kullanı ldığında 
özgüveni de azaltır. Eğer çocuklar utandırı lmaktan ve alay edil­
mekten korktukları için dişlerini fırçalıyorlarsa ağız sağl ıkları iyi le­
şebi l ir ama özsaygı larında çürükler oluşur. Ayrıca hepimizin bil­
diği gibi ,  cezanın iyi niyet açısından da bedeli ağırdır. İnsanlar bi­
zi ceza uygulayıcıları olarak gördükleri oranda ihtiyaçlarımıza şef­
katle yanıt vermekte zorlanacaklardır. 

Ziyaretine gittiğim okul müdürü bir arkadaşım pencereden 
büyük bir çocuğun kendinden küçük bir çocuğa vurduğunu gör­
dü.  " İzninle, " diyerek yerinden fırladı ve bahçedeki oyun alanı­
na koştu. Büyük çocuğu yakalayıp bir tokat attı ve azarlad ı :  " Sa­
na kendinden küçüklere vurmamayı öğreteceğim ! "  Müdür odaya 
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döndüğünde, "O çocuğa öğrettiğini düşündüğün şeyi öğretme­
diğini düşünüyorum,"  dedim.  "Sanırım onun yerine, sadece mü­
dür gibi 'kendinden büyük birin in '  görüş alanındaysa 'kendinden 
küçük birine' vurmaması gerektiğini  öğrendi .  Üstel ik, bence, biri­
sinden istediğini elde etme yolunun ona vurmak olduğu düşün­
cesini de güçlendird in ."  

Bu gib i  durumlarda önerim önce şiddet gösteren çocukla em­
pati kurmaktır. Örneğin laf atılan bir çocuğun birine vurduğunu 
gördüğümde onunla empati kurarım :  "Sana daha saygı l ı  davra­
nı lmasını istediğin için öfkelendin sanıyorum. "  Eğer doğru tah­
min etmişsem ve çocuk da bunun doğru olduğunu onaylamış­
sa, o zaman suçlamadan, kendi duygu, ihtiyaç ve ricalarımı ifa­
de ederim :  "Üzüldüm, çünkü ben insanları kendimize düşman 
etmeden saygı görmenin yol larını bulmamızı istiyorum.  İstediğin 
saygıyı görmek için benimle birl ikte başka yol lar aramaya ne der­
sin?" 

Cezanm Sm1rlar1m Açığa Çıkaran 
İki Soru 

Birincisi, bu kişinin ne 
yapmasını istiyorum? 
Diğeri ise, bu kişinin 
istediğimi hangi 
nedenle yapmasını 
istiyorum? 

İnsanların davranışlarını değiştirmek için 
cezaya başvurmanın,  istediğimizi elde et­
me ihtimal imizi neden azalttığını görme­
mize yardımcı olan iki soru vardır. Birin­
ci soru şudur: Bu kişinin şu anda yapmak­
ta olduğu şeyden farklı ne yapmasmı isti­
yorum? Sadece bu soruyu sorarsak ceza­

nın etki l i  olabi leceği düşünülebil ir çünkü tehdit veya cezalandırı­
cı güç kullanımı kişinin davranışını pekala değiştirebil ir. Ama ikin­
ci soruyla cezanın işe yaramayacağı ortaya çıkar: Bu kişinin, is­
tediğim şeyi yapmasmm ardmdaki nedenlerinin neler olmasmı is­
tiyorum? 

Bu ikinci soruyu nadiren düşünürüz, ama düşündüğümüz an­
da ceza ve ödülün, insanların bir şeyi arzu ettiğimiz nedenlerle 
yapmalarını engellediğini fark ederiz. İnsanların istediğimiz şeki l­
de davranmalarının ardındaki nedenleri fark etmemizin çok önem-
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li olduğuna inanıyorum. Örneğin,  eğer çocuklarımızın düzen arzu­
suyla ya da bizlerin düzenden ald ığımız keyfe katkıda bulunma ar­
zusuyla odalarını temizlemelerini istiyorsak, suçlama veya ceza­
nın pek etki l i  strateji ler olmadığı açıktır. Çoğu kez çocukların oda­
larını toplama motivasyonu otoriteye itaat etmek ("Çünkü annem 
öyle ded i . ") ,  cezadan kaçınmak ve anne babalarını üzmekten ve­
ya onlar tarafından reddedilmekten korkmaktır. Oysaki Şiddetsiz 
İ letişim özerklik ve karşı l ıkl ı  bağları temel alan bir ahlaki gelişimi 
destekler. Böyle bir gelişim sürecinde kendi eylemlerimizin so­
rumluluğunu üstleniriz ve kendi esenliğimizle başkalarının esenli­
ğinin gerçekte tek ve aynı olduğunu fark ederiz. 

Okullarda Koruyucu Güç Kullammı 
Alternatif eğitim veren bir okulda karmaşık bir durumu düzene 
sokmak için bazı öğrenci lerle birl ikte koruyucu gücü nasıl kul­
landığımızı anlatmak istiyorum. Bu oku l ,  geleneksel okullardan 
atı lmış veya okulu bırakmış öğrenciler için tasarlanmıştı . Okul 
idaresi de ben de Şiddetsiz İ letişim i lkeleriyle işleyen bir okulun 
bu öğrencilere ulaşabi leceğini  göstermeyi ümit ediyorduk. Be­
nim işim,  öğretmenleri Şiddetsiz İ letişim konusunda eğitmek ve 
onlara bir yı l boyunca danışmanlık yapmaktı . Öğretmenleri eğit­
mek için sadece dört günüm olduğundan , Şiddetsiz İ letişim i le 
hoş görülü olmak arasındaki farkı yeterince açıklayamamıştım .  
Bunun sonucu olarak d a  bazı öğretmenler düzeni bozan dav­
ranışlara ya da çatışmalara müdahale etmek yerine bunları gör­
mezden gelmeye başladı lar. Kargaşalar öyle bir noktaya geldi ki 
idareci ler neredeyse okulu kapatacaklard ı .  

Bu kargaşayı en fazla körükleyen öğrencilerle konuşmak iste­
diğimi söyledim, okul müdürü de yaşları on bir ve on dört arasın­
da değişen sekiz erkek öğrenci seçti. Bu öğrenci lerle yaptığımız 
konuşmadan bazı bölümleri aşağıda bulabi l irsiniz: 

MBR: (İrdeleyici sorular sormadan, kendi duygu ve ihtiyaçlan­
mı ifade ederek) Öğretmenlerin birçok sınıfta işlerin çı­
ğırından çıktığı yönündeki raporlarına çok üzüldüm. Bu 
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okulun başarı l ı  olmasını çok istiyorum. Sorunların ne 
olduğunu ve bunun için ne yapılabileceğini anlamama 
yardım edeceğinizden umutluyum. 

Will: Yahu bu okuldaki öğretmenlerin hepsi aptal ! 
MBR: Yani öğretmenlere sinir olduğunu ve yaptıkları bazı 

şeyleri değiştirmelerin i  istediğini mi söylüyorsun? 
Will: Yok be! Aptanar, çünkü orada öylece durup hiçbir şey 

yapmıyorlar. 
MBR: Yani onlara sinir oluyorsun çünkü bir sorun olduğun­

da daha çok şey yapmalarını istiyorsun, öyle mi? (Bu, 
duygu ve isteklerini ortaya çıkarabilmek için ikinci de­
nememdi.) 

Will: Aynen. Kim ne yaparsa yapsın, orada öylece diki l ip ap­
tal gibi gülümsüyorlar. 

MBR: Öğretmenlerin hiçbir şey yapmamalarına bir örnek ver­
mek ister misin? 

Will: Çok kolay. Daha bu sabah tipin biri cebinde viskiyle 
derse girdi .  Şişeyi herkes gördü,  öğretmen de gördü,  
ama başını d iğer tarafa çevirdi .  

MBR: O zaman anladığım kadarıyla öğretmenler b i r  şey yap­
mayıp sadece orada öylece durduklarında onlara say­
gı duymuyorsun . Onların bir şeyler yapmalarını ister­
din .  (Tam olarak anlayabilmek için çabamı sürdürüyor­
dum.) 

Will: Aynen. 
MBR: Öğretmenlerin sorunları öğrencilerle birl ikte çözmeleri­

ni istemiştim ,  ancak görünen o ki ne demek istediğimi 
onlara anlatamamışım.  Şimdi bunu görünce, hayal kı­
rıkl ığı yaşıyorum.  
Sonra konu en büyük sorunlardan birine geld i ;  yani ça­
lışmak istemeyen öğrenci lerin çal ışmak isteyenleri ra­
hatsız etmelerine. 

MBR: Bu sorunu çözmeyi denemeye dair çok istekliyim çün­
kü öğretmenler bana en rahatsız oldukları konunun bu 
olduğunu söylüyorlar. Bu konuda her türlü fikrinizi pay­
laşmanızdan memnun olurum. 
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Joe: Öğretmenin mutlaka bir kızı lcık sopası edinmesi gerek. 
(St. Louis'te bazı müdürler fiziksel cezalandtrma için 
böyle sopalar kullamyorlardı.) 

MBR: Yani öğretmenlerin başkaların ı  rahatsız eden öğrenci­
lere vurmasını istiyorsun. 

Joe: Öğrenciler salakça davranmaktan ancak böyle vazge­
çerler. 

MBR: (Hala Joe'nun duygularmı kavramaya çaltşarak) Demek 
başka bir yolun işe yarayacağına dair kuşkuların var. 

Joe: (Baştyla onaylar.) 
MBR: Eğer tek yol buysa gerçekten hevesim kırılacak. İşleri 

bu şekilde halletmekten nefret ediyorum ve başka yol­
lar öğrenmek istiyorum. 

Ed: Neden? 
MBR: Çeşitli nedenleri var. Mesela sizin okulda gürültü yapa­

rak oynamanızı kızı lcık sopasıyla durdursam, dövdü­
ğüm üç-dört öğrenci okuldan çıkışta arabamın yanın­
da beni bekl iyor olsa ne olur sizce? 

Ed: (Gülümseyerek) Elinde büyük bir sopa olsa iyi olur. 
MBR: (Ed'in söylediklerini anladığımdan, onun da benim an­

ladığımı bildiğinden emin olarak, söylediklerini kendi 
sözcüklerimle tekrar etmeden devam ettim.) İşte ben 
de bunu söylüyorum.  Sorunları bu şeki lde çözmekten 
rahatsız olduğumu anlamanızı istiyorum. Bir kere çok 
unutkanım ; her zaman yanıma bir sopa almayı hatırla­
yamam, hatırlasam bile onunla birine vurmayı hiç iste­
mem. 

Ed: Sen de onları okuldan şutla o zaman. 
MBR: Çocukları okuldan uzaklaştırmamızı ya da atmamızı m ı  

öneriyorsun? 
Ed: Aynen öyle. 
MBR: Bu fikir de moral imi bozuyor. İnsanları okuldan atma­

dan da farkl ı l ıklarla baş edebileceğimiz yol lar olabile­
ceğini göstermek istiyorum. Eğer elimizden gelen an­
cak buysa, doğrusu kendimi çok başarısız hisseder­
dim. 
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Will: Eğer adam hiçbir şey yapmıyorsa neden onu hiçbir 
şey yapmama odasına kapatmıyorsun? 

MBR: Başka öğrenci leri rahatsız edenleri gönderebileceği­
miz bir oda olmasını mı istiyorsun? 

Will: Evet, doğru . Eğer bir şey yapmayacaklarsa sınıfta ol­
malarının bir faydası yok ki. 

MBR: Bu fikir çok ilgimi çekti .  Öyle bir odanın nasıl işe yara­
yacağı konusundaki düşüncelerini duymak isterim .  

Will: Bazen okula gelirsin ve kendini berbat hissedersin. Ca­
nın hiçbir şey yapmak istemez. O zamanlar için bir oda 
olsa, öğrenciler canları bir şey yapmak isteyene kadar 
orada dursalar. 

MBR: Ne dediğini  an l ıyorum,  ama öğrencilerin hiçbir şey 
yapmama odasına kendi istekleriyle gidip gitmeyecek­
leri konusunda öğretmenlerin tereddüt edeceklerin i  
tahmin ediyorum.  

Wil/: (Kendinden emin) Gideceklerdir. 

Eğer burada amacın ,  cezalandırmak deği l  de ders çal ışmaya 
hazır olmayanlara gidecek bir yer sağlamak ve çal ışmak isteyen­
lere de çalışma fırsatı vermek olduğunu gösterebi l irsek bu pla­
nın işe yarayabi leceğini düşündüğümü söyledim. Ayrıca bu hiç­
bir şey yapmama odasının başarı l ı  olma ihtimal in in ,  fikrin idare­
nin kararı deği l  de öğrenci lerin beyin fırtınasının ürünü olduğu bi­
l inirse daha yüksek olacağını an lattım.  

Canları sıkı lan, ders çalışmak istemeyen ya da başka öğren­
cilerin çalışmasını engel leyen öğrenciler için hiçbir şey yapma­
ma odası hazırlandı .  Bazen odaya gitmeyi öğrenci ler kendi leri is­
tiyorlardı ,  bazen de öğretmenler öğrencinin gitmesini istiyorlardı .  
Hiçbir şey yapmama odasına Şiddetsiz İ letişim' i  en iyi kavrayan 
öğretmeni koyduk; odaya gelen çocuklarla çok yapıcı sohbet­
ler gerçekleştirdi .  Bu sistem okulda düzeni yeniden sağlama yo­
lunda müthiş başarıl ı oldu çü.nkü bunu tasarlayan öğrenci ler bu 
odanın amacını arkadaşlarına çok net açıkladı lar: Öğrenmek is­
teyen öğrencilerin haklarını korumak. Aynı zamanda öğrencilerle 
yaptığımız bu konuşmayı kullanarak öğretmenlere uyuşmazlıkla-
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rı çözmenin,  görmezden gelmek ya da cezalandırıcı güç kul lan­
maktan başka yolları da olabi leceğini gösterdik. 

ÖZET 
Her an gerçekleşebilecek bir tehl ike hali g ibi aci l durumlarda i le­
tişim kurmaya fırsat bulunamadığında koruyucu güç kullanımına 
sığınmak isteyebil iriz. Koruyucu güç kullanı ld ığında niyet asla in­
sanları cezalandırmak, onların acı çekmesini ,  pişmanl ık duyma­
sını ya da değişmesini sağlamak deği l ;  yaralanmayı veya ada­
letsizliği önlemektir. Güç, cezalandırma amacıyla kullanı ldığında 
düşmanl ık yaratır ve istediğimiz davranışa karşı d irenç oluşturur. 
Cezalandırma, dikkatimizi bir davranışın özündeki değeri gör­
mek yerine dış sonuçlara yönelterek iyi niyetin gelişmesini önler 
ve özgüveni zedeler. Suçlama ve cezalandırma, insanların dav­
ranışlarının ardında olmasını arzu ettiğimiz motivasyonların oluş­
masına herhangi bir katkıda bulunmaz. 



İnsan ilk 
eskiden beri 
ve hala 
sımrlı sevgilerin 
altın kafesinde 
miskin/eşmiş 
uyuyor. 

Pierre Teilhard de Chardin 
teolog ve bilim adamı 



ON ÜÇÜNCÜ BÖLÜM 

K�zi 

ÖZjür�m,ek, v-e 
Baıkaiaruu De!�/,euıek, 

Kendimizi Eski Kalıplardan Kurtarmak 

H epimiz insan olarak bizi s ınırlandıran şeyleri , iyi niyetli an­
ne babalardan , öğretmenlerden,  din adamlarından ya da 

başkalarından öğrenmişizdir . Nesi l ler, hatta asırlar boyunca ak­
tarı lan bu yıkıcı kültürel öğreti lerin çoğu yaşamımızın içine o ka­
dar işlemiştir ki artık bunların bi l incinde bi le deği l izdir .  Annesi­
nin lezzetli ama ağır yemeklerini yiyerek büyüyen komedyen 
Buddy Hackett, programların ın birinde, sofradan midesi ekşi­
meden kalkmanın mümkün olabi leceğini askere gidene kadar 
hiç düşünemediğini anlatmıştı . Aynı şeki lde, zarar verici kültürel 
koşul lanmaların doğurduğu acı hayatımızın o kadar önemli bir 
parçasıdır k i ,  artık onun varlığ ın ı  fark edemeyiz. Bu yıkıcı öğren­
menin farkına varıp onu yaşama değer katan, hizmet eden dü­
şünce ve davranışlara dönüştürmek büyük bir enerj i  gerekti rir. 

Böyle bir dönüşüm ihtiyaç okuryazarl ığı ve kendimizle bağ­
lantı kurma becerisi gerekti rir; ama bunların her ikisi de bizim kül­
türümüzün insanları için zordur. İhtiyaçlarımızı fark etme konu­
sunda hiç eğitim almadığımız gibi ,  bir de üstüne, çoğu kez ihti-
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yaçlarımızın bi l incine varmamızı etkin bir şekilde engelleyen bir 
kültürel eğitime tabi tutuluruz. Daha önce de söz edildiği şekilde, 
baskıcı toplumların kral larına ve seçkinlerine hizmet etmiş bir di l i  
miras aldık. Kendi ihtiyaçlarını fark etmeleri önlenen halk kitleleri­
ne, bunun yerine otoriteye karşı uysal olmaları ve boyun eğmele­
ri öğreti ldi .  Kültürümüz ihtiyaçların olumsuz ve yıkıcı olduğunu 
ima eder; bir kişi muhtaç olarak nitelendiri ldiğinde, bu sözcük ye­
tersizl iği ve olgunlaşmamışlığı çağrıştırır. İnsanlar ihtiyaçlarını ifa­
de ettiklerinde çoğu kez bencil olarak yaftalanırlar ve şahıs zami­
ri olarak ben sözcüğünün kullanılması da bazen benci l l ik ya da 
muhtaçl ıkla bir tutulur. 

Şiddetsiz İ letişim, gözlem ve değerlen-
Kendimizi kültürel dirmeyi birbirinden ayırt etmemizi , duygu-
koşul landırmalardan 
kurtarabil i riz. larımızı şeki l lendiren düşünce ve ihtiyaçla-

rımızı fark etmemizi ve isteklerimizi açıkça 
ve eylem içeren bir şekilde ifade etmemizi teşvik ederek, her an, 
etkisi altında olduğumuz kültürel koşul lanmaya i l işkin farkında­
l ığımızı artırı r. Bi l incin ışığ ını bu koşul lanmanın üzerine tutmak, 
üzerimizdeki hakimiyetini kırmanın da ki l it adımıdır. 

İçsel Çatışmalar1 Çözmek 
Şiddetsiz İ letişim' i ,  pek çok kez depresyonla sonuçlanan içsel 
çatışmaları çözmek için de uygulayabil iriz. Ernest Becker, Revo­
lution in Psychiatry (Psikiyatride Devrim) başlıkl ı kitabında dep­
resyonu "bi l işsel olarak engellenmiş seçenekler"e dayandırır . 
Bunun anlamı şudur: İçimizde yargılayıcı bir d iyalog sürüp gi­
diyorsa ihtiyaçlarımıza yabancı laşır, dolayısıyla da bu ihtiyaçları 
karşılamak üzere harekete geçemeyiz. Depresyon, kendi ihtiyaç­
larına yabancılaşmış olmanın bir göstergesidir. 

Şiddetsiz İ letişim öğrenmekte olan bir kadın ağır depresyon­
daydı .  Ondan kendini en depresif hissettiği zamanlarda zihnini 
dolduran seslerin neler olduğunu fark etmesi ve bu sesleri san­
ki birbiriyle konuşan iki kişinin diyaloğuymuş gibi yazıya dökme­
si istendi. 

Diyaloğun i lk iki satırı şöyleydi :  
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Ses 1 :  ("Kariyer kad ını") Yaşamımla ilgili bir şeyler daha yap­
maya mecburum. Eğitimimi ve yeteneklerimi boşa har­
cworum. 

Ses 2: ("Sorumlu anne") Gerçekçi deği lsin. Sen iki çocuk an­
nesisin ve daha bu sorumlulukla başa çıkamazken 
başka şeylerle nasıl başa çıkacaksın? 

Bu iç seslerin içerdiği mecburum, eğitimimi ve yeteneklerimi 
boşa harcworum ve başa çıkamam gibi yargılayıcı ifadelere dik­
katinizi çekerim.  Buna benzer d iyaloglar, kadının zihninde aylar­
dır sürüyordu. Kendisinden, "kariyer kadını"nın mesajını  aşağı­
daki gibi ifade edebi lmek için bir "Şiddetsiz İ letişim hapı" aldığını 
hayal etmesi istendi :  "a olduğunda, b hissediyorum çünkü c'ye 
ihtiyacım var. Bu nedenle d'yi istiyorum."  

"Yaşamımla i lg i l i  b i r  şeyler daha yapmaya mecburum.  Eğiti­
mimi ve yeteneklerimi boşa harcıyorum" cümlelerini şu ifadeye 
dönüştürdü :  "Mesleğimi yapmadan evde çocuklarla bu kadar 
çok zaman geçirdiğimde kendimi hüsrana uğramış ve depresif 
hissediyorum, çünkü daha önce mesleğimde tattığım başarıya ve 
doyuma tekrar ulaşmaya ihtiyacım var. Bu nedenle, şu an için, 
kendi mesleğimle i l işki l i  yarı zamanl ı  bir iş bulmak istiyorum. "  

Bu sefer sıra "sorumlu anne" sesini aynı tercümeye tabi tut­
maya geld i .  "Gerçekçi değilsin. Sen iki çocuk annesisin ve daha 
bu sorumlulukla başa çıkamazken başka şeylerle nasıl başa çı­
kacaksın?" satırları şu cümlelere dönüştü : " İşe gittiğimi gözüm­
de canlandlfdığımda korkuya kapılworum, çünkü ben yokken on­
lara iyi bakı lacağından emin olmaya ihtiyacım var. Bu nedenle, iş­
teyken çocuklarıma nitel ikl i  bakım sağlamak ve yorgun olmadı­
ğımda çocuklarıma yeterli zaman ayırabilmek için bir plan yap­
mak istiyorum. "  

Bu kadın,  zihninden geçen mesajları 
Şiddetsiz İ letişim di l ine dönüştürür dö­
nüştürmez büyük bir rahatlama hisset­
ti . Kendi kendine sürekli tekrarladığı bu 
yabancılaştırıcı mesaj ların ötesine geçe­
rek kendisiyle empati kurmayı başardı .  

Kendi  duygu ve ihti­
yaçlarımızı duyabilmek 
ve onlarla empati kura­
bilmek, bizi depres­
yondan kurtarabil ir .  
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Hala eşinin desteğini alma ve çocukları için nitelikl i bakım sağ­
lama gibi pratik zorluklarla karşı karşıya olsa da, artık ihtiyaçla­
rını fark etmesini engelleyen yargılayıcı iç diyaloglardan kurtul­
muştu. 

İç Dünyamıza Özen Göstermek 
Eleşti rel ,  suçlayıcı veya öfkeli düşünceler içinde olduğumuzda, 
kendimiz için sağlıkl ı  bir içsel dünya oluşturmamız zordur. Şid­
detsiz İ letişim,  kendimizin veya başkalarının hatalarını düşünmek 
yerine gerçekten ne istediğimize odaklanarak daha huzurlu bir 
zihinsel duruma kavuşmamıza yardımcı olur. 

Ters giden şeye 
odaklanmak yerine, 
olmasını  istediğiniz 
şeye odaklanın .  

Üç günlük bir eğitimde, eğitime katı lma 
amaçlarından biri kendine daha fazla özen 
göstermek olan katı l ımcı, yaşadığı büyük bir 
gelişmeyi anlatmıştı. Eğ itimin ikinci günü sa­
baha karşı son zamanlarda yaşadığı en kö­

tü baş ağrısıyla uyanmış. "Normalde i lk yaptığım şey, neyi yanlış 
yaptığımı analiz etmek olurdu.  Yanlış bir şey mi yedim? Kendimi 
strese mi soktum? Bunu mu yaptım,  şunu mu yapmadım? Ama 
kendime daha fazla özen göstermek amacıyla Şiddetsiz İ letişim 
çalıştığım için bu sefer şunu sordum: Bu baş ağrısıyla şu anda 
kendim için ne yapmaya ihtiyacım var?" 

"Oturdum, çok yavaşça bir dizi boyun çevirme hareketi yap­
tım,  sonra kalkıp yürüdüm ve kendimi hırpalamak yerine o an­
da kendime özen göstermemi sağlayabilecek başka şeyler bul­
dum. Baş ağrım o derece hafifledi ki gün boyunca eğitimi takip 
edebi ld im. Bu benim açımdan büyük, çok büyük bir gelişmeydi .  
Baş ağrımla empati kurduğumda bir  gün önce kendime yeterli i l ­
giyi göstermemiş olduğumu anladım; bu baş ağrısı kendime 'Da­
ha çok özene ihtiyacım var' deme biçimimdi .  Sonunda ihtiyacım 
olan özeni kendime gösterdim ve eğitime sonuna kadar katı labil­
dim. Yaşamım boyunca hep baş ağrısı çekmiştim;  bu benim için 
çok önemli bir dönüm noktası oldu . "  

B i r  başka çalışmada katıl ımcı lardan biri trafikte araba kul la­
nırken Şiddetsiz İ letişim' in öfkeyi kışkırtan mesajlardan özgür-
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leşmede nasıl kullanı labileceğini sordu.  Bu benim aşina oldu­
ğum bir konuydu.  İşim yı l lar boyunca ülkeyi bir uçtan öbür uca 
arabayla gezmemi gerektirmişti ve kafamın içinde yarışan şid­
det eği l iml i  mesajlardan bitkin düşmüştüm.  Benim standartla­
rımda araba kul lanmayan herkes baş düşmanımdı ,  birer caniy­
di .  Kafamın içine şöyle düşünceler doluşuyordu :  "Nesi var bu 
adamın ya? ! "  "Nereye gittiğine bile bakmıyor." Böyle düşündü­
ğümde istediğim tek şey diğer sürücüyü cezalandırmaktı ve bu­
nu yapamadığım için öfke bedenimde birikiyor ve bana zarar 
veriyordu .  

Zamanla kendimi ,  yargı larımın altın-
da yatan duygulara ve ihtiyaçlara odak- Kendi duygu ve 

ihtiyaçlarınızı dinleyerek 
lanarak ifade etmeyi ve kendimle empa- stresinizi yatıştırın .  
t i  kurmayı öğrendim : "Of, insanlar böyle 
araba kullandıklarında dehşete kapıl ıyorum;  yaptıklarının ne ka­
dar tehl ikeli olduğunu görmelerini çok isterdim ! "  Oh! Başkalarını 
suçlamak yerine sadece neler hissettiğimi ve neye ihtiyaç duydu­
ğumu fark ederek durumu kendim için nasıl da çok daha stressiz 
bir hale getirebildiğime şaşırmıştım .  

Sonraları diğer sürücülere empati uygulamaya karar verd i­
ğimde memnuniyet verici bir deneyimle ödüllendiri ldim. H ız sını­
rının çok altında seyreden ve her kavşakta yavaşlayan bir araba­
nın arkasından gitmeye mecbur kalmıştım .  Burnumdan soluya­
rak ve homurdanarak "Bu şeki lde araba sürülmez ki" derken 
kendimde yarattığım stresin farkına vardım ve hemen düşünce­
lerimi diğer sürücünün ne hissediyor ve neye ihtiyaç duyuyor 
olabileceğine yönelttim .  Yolunu kaybetmiş olduğunu, kafasının 
karıştığını ve peşinden giden bizlerden biraz sabır göstermemizi 
istediğini sezinledim. Yol onu sollayabileceğim kadar genişledi­
ğinde arabayı kul lananın,  yüzünde dehşet ifadesi olan 80' 1 i  yaş­
larda bir kadın olduğunu gördüm. Empati kurma girişimim saye­
sinde korna çalmamış ve araba kul lanma bi-
çimleri beni rahatsız eden kişilere hoşnut- Başkalarıyla 

suzluğumu göstermek için kullandığım d iğer empati kurarak 

yöntemlere başvurmamış olduğum için çok stresinizi yatıştırın .  

mutluydum. 
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Teşhisin Yerine Şiddetsiz İletişim'i Koymak 
Uzun yı l lar önce, psikoterapist olmaya hak kazanmak için gerek­
l i  olan eğitime ve diplomalara hayatımın dokuz yı l ın ı  harcadıktan 
kısa bir süre sonra, İsrai l l i  filozof Martin Buber ve Amerikalı psiko­
log Cari Rogers arasındaki bir d iyaloğa tanık oldum. Bu diyalog­
da Buber herhangi bir kimsenin bir psikoterapistin rolünü üstlene­
rek psikoterapi yapıp yapamayacağını sorguluyordu.  Buber o za­
manlar ABD'de ziyaretçi olarak bulunuyordu ve Rogers'la birl ikte 
bir ruh ve sinir hastal ıkları hastanesinde ruh sağlığı uzmanlarının 
dinleyici olduğu bir tartışmaya davet edi lmişti . 

Bu diyalogda Buber, insan gelişiminin, kendilerini kırı lganl ık­
larıyla ve içtenlikle ifade eden iki bireyin karşılaşmasıyla -onun 
deyişiyle "Ben-Sen" i l işkisi içinde- gerçekleştiğini savunuyordu. 
İnsanlar psikoterapist ve danışan rol lerinde karşılaştıklarında, bu 
türden gerçek bir içtenliğin var olabi leceğine inanmıyordu.  Aynı 
şeki lde Rogers da gerçek içtenliğin insani gelişimin ön şartı ol­
duğunu kabul ediyordu .  Bununla beraber, aydın bir psikoterapis­
tin kendi rolünü aşarak danışanlarıyla içtenlikle i letişim kurabi le­
ceğini öne sürüyordu.  

Buber kuşkuluydu.  Psikoterapistler bu konuya kendi leri­
ni adamış olsalar ve danışanlarıyla gerçekten içtenlikle bağlan­
tı kursalar bile, danışanlar kend i lerini birer danışan ve psikote­
rapistler de birer psikoterapist olarak görmeye devam ettikle­
ri müddetçe içten i letişim kurma olasıl ıkları zayıftı. Gözlemlerine 
göre, birisinden muayenehanede görüşmek üzere randevu al­
mak ve " iyi leştirilmek" için ücret ödemek iki kişi arasında içten bir 
i l işkinin oluşma ihtimal ini azaltıyordu.  

Bu diyalog öğrenciyken bize psikanalitik psikoterapinin kut­
sal bir kuralı olarak öğretilen kl inik tarafsızlığa i l işkin epeydir his­
settiğim kararsızl ığımı netl iğe kavuşturdu.  Terapistin kendi duy­
gu ve ihtiyaçlarını psikoterapi sürecine dahil etmesi genelde ken­
d isi açısından patoloj ik bir durumun işareti olarak yorumlanırd ı .  
Usta psikoterapistlerin terapi sürecinin dışında kalmaları ve danı­
şanın daha sonra terapistin yardımıyla derinlemesine çal ışılacak 
olan "aktarımlarını" yansıttığı birer ayna olmaları gerekiyordu.  
Psikoterapistin kendi içsel sürecini terapinin dışında tutmasının 
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ve danışanını bu şekilde kendi iç çatışmalarını ona yansıtma teh­
l ikesinden korumasının ardındaki teoriyi anl ıyordum. Bununla 
beraber bir ön koşul olarak danışanla aramdaki duygusal mesa­
feyi korumaktan rahatsızl ık duyuyor ve dahası kendimi sürece 
dahi l  etmenin avantajları olduğuna inanıyordum. 

Böylece, k l in ik di l in yerine Şiddet­
siz İ letişim di l ini kullanmayı denemeye 
başladım. Danışanlarımın söyledikle­
rini kendi eğitimimde öğrendiğim kişi­
lik varsayımları doğrultusunda yorum­
lamak yerine, sözlerine mevcudiyeti­

Hastalarımın durumunu 
yorumlamak yerine onlarla 
empati kurdum. Onlara 
teşhi koymak yerine ken­
dimi ortaya koydum. 

mi sunarak onları empatiyle d inledim. Onlara tanı koymak yerine, 
içimde olup bitenleri açıkça ortaya koydum. İ lk başlarda bu korku­
tucuydu.  Meslektaşlarımın danışanlarım la kurduğum diyaloglarda 
koruduğum içtenliğe nasıl tepki göstereceklerine dair endişe du­
yuyordum. Ama sonuçlar hem benim açımdan hem de danışanla­
rım açısından o kadar memnuniyet verici oldu ki , kısa sürede tüm 
tereddütlerim kayboldu. Aradan geçen otuz beş yıl içinde terapis­
tin kendini danışan-terapist i l işkisine dahi l  etmesi aykırı bir şey ol­
maktan çıktı ; ama bunu i lk uygulamaya başladığım zaman sık sık 
bu yeni yöntemi göstermem için beni sıkıştıran psikoterapist grup­
larıyla karşı karşıya kaldığım konferans davetleri al ırdım. 

Bir keresinde, devlete bağl ı  bir akı l  sağlığı hastanesinde bu 
alanda çalışan büyük bir uzman grubu karşısında, sıkıntıdaki in­
sanlara danışmanlık hizmeti sunarken Şiddetsiz İ letişim'in nasıl 
yardımcı olabileceğini göstermem istendi .  Bir saatl ik sunumu­
mun ardından bir danışanla görüşmemi ,  onun tedavisi için bir 
değerlendirme ve tavsiye sunmamı rica etti ler. Yirmi dokuz ya­
şındaki üç çocuk annesiyle yarım saat kadar görüştüm.  O oda­
dan çıktıktan sonra onun bakımından sorumlu ekip üyeleri soru­
lar sordular. Psikiyatri doktoru , "Dr. Rosenberg, "  diye söze baş­
ladı ,  "Lütfen ayırıcı bir tanı koyun. Sizin düşüncenize göre, bu ka­
dın açıkça şizofrenik bir tepki mi sergi l iyor, yoksa bu uyuşturucu­
ya bağl ı  bir psikoz vakası mı?" 

Bu tür sorulardan duyduğum rahatsızlığı d i le getirdim. Eği­
timim sırasında akıl hastanesinde çalıştığım dönemde bile, in-
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sanları nasıl tanısal sınıflandırmalara tabi tutacağım konusunda 
hiçbir zaman emin olamadım. O günden bugüne psikiyatri uz­
manları i le psikologlar arasında i lgi l i  terimlere i l işkin görüş ayrı l ık­
ları olduğunu gösteren araştırmalar okudum. Raporlar, akıl has­
tanelerinde hastalara konulan tanı ların hastaların kendi özel l ikle­
rinden çok psikiyatrlarının mezun oldukları okullara bağl ı  olduğu­
nu gösteriyordu.  

Bu terimler tutarlı b i r  şeki lde kul lanılsa bile bunları kullanmakta 
isteksiz olacağımı çünkü bunun hastaya ne gibi bir faydası oldu­
ğunu göremediğimi söyleyerek sözlerime devam ettim. Fiziksel 
tıpta, hastal ığı yaratan sürecin saptanması tedavisine yol göste­
rir. Ancak bu tür bir i l işkiyi akıl hastal ığı alanında göremedim. De­
neyimlerimin bana gösterdiği kadarıyla, hastanelerde yapılan va­
ka tartışmalarında uzmanlar zamanlarının çoğunu tanı üzerinde 
tartışarak harcarlar. Ayrılan zamanın sonuna yaklaşıldığında da, 
bazen vakadan sorumlu psikiyatr telaş içinde d iğerlerinden teda­
vi planı hazırlama konusunda yardım ister. Genelde bu istek duy­
mazdan gel inir, tanı üzerindeki tartışmalar sürdürü lür. 

Psikiyatrlara, Şiddetsiz İ letişim' in beni hastanın nesi olduğu 
üzerine düşünmek yerine şu soruları sormaya teşvik ettiğini açık­
ladım : " Bu insan ne hissediyor? Neye ihtiyacı var? Bu kişiye kar­
şı ne h issediyorum ve duygularımın ardındaki ihtiyaçlarım neler? 
Daha mutlu bir hayat sürmesini sağlayacağı inancıyla bu kişiden 
ne tür bir karar almasını veya hangi doğrultuda hareket etmesini 
isteyebil irim?" Bu sorulara vereceğimiz cevaplar, kendimizle ve 
değerlerimizle i lgi l i  birçok şeyi açığa çıkaracağından -danışan­
lara sadece tanı koyduğumuz durumdan farklı olarak- kendimizi 
çok daha kırı lgan hissetmemize neden olabi lecektir. 

Bir seferinde de kronik şizofreni tanısı konmuş kişi lere Şid­
detsiz İ letişim' in nasıl öğreti lebileceğini göstermek için davet edi l­
miştim .  İzleyiciler arasında aşağı yukarı seksen psikolog, psiki­
yatr, sosyal hizmet uzmanı ve hemşire vardı .  Sahneye kronik şi­
zofren tanısı konmuş on beş hasta çıktı . Kendimi tanıtırken ve Şid­
detsiz İ letişim' in amacını açıklarken hastalardan biri söyledikle­
rimle hiç i lgisi yokmuş gibi görünen bir tepki gösterdi .  Kendisine 
kronik şizofreni tanısı konduğunu bildiğimden tipik kl inik düşünce 
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tarzına kapı ldım ve onu anlamamamın nedeninin onun kafa karı­
şıkl ığı olduğunu varsaydım. "Söylediklerimi takip etmekte zorlanı­
yor gibisin iz, " dedim.  

O anda, b ir  başka hasta lafa karışarak, " Ben onun ne dediği­
ni anl ıyorum," dedi ve ilk hastanın sözlerin in benim sunuş konuş­
mamla i l işkisini açıklamaya başladı .  Adamın kafasının karışık ol­
madığını ,  düşüncelerimiz arasındaki bağlantıyı kavrayamayanın 
ben olduğumu, buna karşın i letişimdeki kopukluğun sorumlu­
luğunu nasıl da kolayca onun üzerine yüklediğimi gördüğümde 
dehşete düştüm. Kendi duygularıma sahip çıkabi lmiş olmayı is­
terdim, mesela şöyle diyebi l ird im:  "Kafam karıştı. Söylediklerimle 
sizin yanıtınız arasındaki bağlantının ne olduğunu görmek ister­
dim ama göremiyorum.  Sözlerinizin benim söylediklerimle bağ­
lantısını açıklamak ister misiniz?" 

Kısa bir sürel iğine kendimi kl inik düşünceye kaptırmış olsam 
da, hastalarla yapılan oturum başarı lıyd ı .  Hastaların verdikleri 
tepkilerden etkilenen ekip çalışanları , bu hasta grubunun istis­
nai derecede işbirl iğine açık olduğunu düşünüp düşünmediğimi 
merak ettiler. Onları , " İnsanlara teşhis koymaktan kaçındığımda 
ve bunun yerine hem onların içindeki hem de kendi içimdeki ha­
yatla bağlantıda olduğumda, insanlar genell ikle olumlu tepki ve­
riyorlar, " d iye yanıtladım. 

Bunun üzerine ekipten biri benzer bir oturumun, bu sefer psi­
kologlar ve psikiyatrların katılacağı bir öğrenme deneyimi şekl in­
de uygulanmasını rica etti. Bunun için ,  sahnede olan hastalar­
la salondaki dinleyiciler arasındaki gönül lüler yerlerini değiştirdi­
ler. Çal ışma sırasında psikiyatrlardan birine entelektüel anlama 
i le Şiddetsiz İ letişim'deki empati olgusu arasındaki farkı açıkla­
makta zorluk çekmeye başladım.  Ne zaman gruptan biri duygu­
larını ifade etse, duygularla empati kurmak yerine duyguların ar­
d ındaki psikoloj ik dinamiklerden ne anladığını açıkl ıyordu.  Aynı 
şey üçüncü kez olduğunda, dinleyiciler arasından bir hasta atı l­
d ı :  "Yine aynı şeyi yaptığını görmüyor musun? Onun duygularıyla 
empati kuracağına onun söylediklerini yorumluyorsun ! "  

Şiddetsiz İletişim' in beceri lerini ve bi l incini benimseyerek, 
duygusal mesafe, tanı ve hiyerarşiyle biçimlenen profesyonel i l iş-
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kilere sığınmak yerine; insanları , samimi,  içten, açık ve karşı l ıkl ı l ık 
temell i  karşılaşmalarla destekleyebil iriz. 

ÖZET 
Şiddetsiz İ letişim zihnimizdeki o lumsuz mesajları duygu ve ihti­
yaçlara tercüme etmemize yardımcı olarak içsel i letişimimizi ge­
l iştirir. Kendi duygu ve ihtiyaçlarımızı fark etme ve onlarla empa­
ti kurma becerimiz bizi depresyondan özgürleştirebil ir. Şiddet­
siz İ letişim bize, başkalarında veya kendimizde neyin yanlış ol­
duğuna odaklanmak yerine, ne şekilde gerçekten ne istediğimi­
ze odaklanabi leceğimizi göstererek daha huzurlu bir ruh hali için 
gereken araçları ve anlayışı sunar. Danışmanl ık ve psikoterapi 
alanlarındaki profesyonel ler de Şiddetsiz İ letişim sürecini kulla­
narak danışanlarıyla karşı l ıkl ı  paylaşıma dayalı içten i l işki ler ku­
rabil irler. 

Hmçla ve Kendini Yargılamayla Başa Çıkmak 

Bir Şiddetsiz İletişim öğrencisi aşağıdaki hikayesini bizimle pay­
laştı: 

Şiddetsiz İ letişim' le i lgil i katıldığım i lk eğitim inzivasından 

yeni dönmüştüm. Son iki senedir görmediğim bir arkadaşım 

evde beni bekliyordu. Yirmi beş yıldır okul kütüphaneciliği yap­

makta olan lris'le, Rocky Dağları 'nda üç gün boyunca tek başı­

mıza kalıp oruç tuttuğumuz bir ritüelle tamamlanan iki haftalık 

yoğun bir içsel çal ışma ve vahşi yaşam yolculuğunda tanışmış­

tım. iris, benim coşkulu şeki lde Şiddetsiz İ letişim'den bahsedi­

şimi dinledikten sonra, altı yıl önce Colorado'daki yaban hayat 

rehberlerinden birinin ona söylediklerinden dolayı hala nasıl acı 

çektiğini paylaştı . O kadınla i lgi l i  anılarım hala canlıydı :  Dağ ya­

macında ası l ı  duran sabit bedeni ve tırmanış ipi kesikleriyle do­

lu avuçlarıyla yabani kadın Leav . . .  Dışkılarından hayvanları ta-
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nıyabiliyor, karanlık basınca kurtlar gibi uluyor, sevinince dans 

ediyordu .  Kendi doğrularını haykıran bu kadın ayrı l ı rken ona el 

salladığımızda pantolonunu indirip bize poposunu göstermiş­

ti . Leav' in kişisel geribildirim oturumlarından birinde lris'e söy­

ledikleri şunlardı :  

" i ris, senin gibilerine dayanamıyorum, her zaman her yer­

de korkunç tatlı ve hoş davranıyorsun, sürekli o küçük uysal 

kütüphanecisin. Neden bunları bırakıp yaşamına devam etmi­

yorsun?" 

iris, altı yı ldır kafasının içinde Leav' in sesini dinl iyordu ve 

altı yıldır kafasının içinde Leav'e cevaplar veriyordu.  İkimiz de 

Şiddetsiz İ letişim bil incinin bu durumu nasıl etkileyebileceğini  

keşfetmeye hevesliydik. Ben Leav' in rolünü oynadım ve onun 

sözlerin i  l ris'e tekrar ettim .  

iris: (Şiddetsiz İletişim 'i unutup sadece eleştiri ve küçümse­
meyi duyarak) Senin bana bunu söylemeye hiç hakkın 

yok. Sen benim kim olduğumu veya nasıl bir kütüpha­

neci olduğumu bi lmiyorsun. Mesleğimi ciddiye alırım ve 

bilgin olsun diye söylüyorum, ben kendimi bir eğitimci 

olarak görüyorum,  aynı bir öğretmen gibi . . .  

Ben: (Şiddetsiz İletişim bilinciyle em pati kurup dinleyerek, san­
ki Leav'mişim gibi) Anladığım kadarıyla öfkelisin çün­

kü eleştirmeden önce seni tanımamı ve senin gerçek­

ten kim olduğunu bilmemi istiyorsun. Öyle mi? 

iris: Evet, doğru. Benim bu yolculuğa yazılmamın bile neye 

mal olduğu hakkında en ufak bir fikrin yok. Bak! İşte bu­

radayım:  Bitirdim, değil mi? On dört gün boyunca tüm 

zorluklara göğüs gerdim ve hepsinin üstesinden gele­

bildim. 

Ben: İ ncinmiş olduğunu ve bütün cesaretinin ve sıkı çalışma­

nın biraz görülüp takdir edilmesini istediğini duyuyo­

rum, öyle mi? 

Bu konuşma biraz daha böyle devam etti ve l ris'te bir de­

ğişim oldu. Kişi kendini "duyulmuş" hissedip tatmin olduğun-
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da oluşan bu tür değişimler çoğu kez bedende de gözlemle­

nebilir. Örneğin, kişi gevşeyip derin bir nefes alabi lir. Bu, o ki­

şinin yeterince empati aldığını ve dikkatini o ana kadar ifade 

ettiği acısından daha farklı bir şeye yöneltebileceğini gösterir. 

Bazen, diğer kişinin duygu ve ihtiyaçlarını duymaya hazır ola­

bilir. Bazen de, o kişinin başka bir yarasıyla ilgilenmek için bir 

empati turu daha yapmak gerekebil ir. Bu olayda lris' in Leav' i 

duyabilecek duruma gelmesi için bir başka konuyla daha ilgi­

lenmemiz gerektiğini görebi l iyordum. iris, Leav'e hemen ora­

cıkta onurlu ve taşı gediğine koyan bir cevap veremediği için 

altı yıl boyunca kendini yemişti. Yaşadığı bel l i  belirsiz değişim­

den sonra hemen sözlerine devam etti: 

iris: Kahretsin, bütün bunları ona altı yıl önce söylemiş olma­

lıydım. 

Ben: (Kendim olarak yani empatiyle dinleyen bir arkadaş ola­
rak) Kızgın mısın ;  zamanında kendini çok daha iyi ifade 

edebilmiş olmayı mı isterdin? 

iris: Kendimi o kadar aptal h issediyorum ki ! Ben "küçük uy­

sal bir kütüphaneci" olmadığımı bildiğim halde bunu ne­

den ona da söylemedim ki? 

Ben: Bunu söylemek için kendinle daha fazla temasta olabil­

meyi mi isterdin? 

iris: Evet. Aynı zamanda kendime de kızıyorum. Keşke onun 

beni itip kakmasına izin vermemiş olsaydım. 

Ben: Hakkını o zaman yapabildiğinden daha mı çok savuna­

bilmek isterdin? 

iris: Tamamen öyle. Kim olduğumu savunmaya hakkım ol­

duğunu hatırlamaya ihtiyacım var. 

iris, birkaç saniyel iğine sessizleşti. Şiddetsiz İ letişim'i uygu­

lamaya ve Leav' in ona söyledi klerini farklı bir şekilde duymaya 

hazır olduğunu ifade etti. 

Ben: (Leav olarak) i ris, senin gibilerine tahammül edemiyo­

rum, her zaman iyi ve tatlı , daima küçük uysal bir kütüp-
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haneci . Neden bundan vazgeçip yaşamına devam etmi­

yorsun? 

iris: (Leav'in duygu/arma, ihtiyaç/arma ve isteklerine kulak ve­
rerek) Ah, Leav bana öyle geliyor ki sen gerçekten kız­

mışsın . . .  kızmışsın, çünkü . . .  çünkü ben . . .  

Burada iris sık rastlanan bir hata yaptığını fark etti. "Ben" 

sözcüğünü kullanmakla, Leav' in duyguların ın nedenini onun 

bir arzusuyla değil kendisiyle i l işkilendirmişti. Yani " Kızmışsın 

çünkü ben böyleyim" yerine "Kızmışsın çünkü sen benden 

farklı bir şey istiyordun" diyebi l irdi . 

i ris: (Tekrar deneyerek) Tamam Leav, görülüyor ki sen ger-

çekten kızmışsın çünkü sen . . .  şey istiyorsun . . . . . .  eee-

ee . . . . . .  sen şey istiyorsun . . . .  . .  

Oynadığım rolde Leav' le içtenlikle özdeşleşmeye gayret 

ederken aniden oluşan bir farkındalıkla (Leav olarak) neyin öz­

lemini duyduğumu hissettim.  

Ben: (Leav olarak) Bağlantı ! . . .  Benim istediğim şey bu!  

Ben . . .  seninle bağlantıda olmayı istiyorum iris!  Buna 

engel olan bütün o tatlı l ığı ve kibarl ığı ,  seninle gerçek­

ten temas kurabi lmek için, sana gerçekten dokunabil­

mek için delip geçmek istiyorum. 

Bu çıkıştan sonra her ikimiz de biraz afallamış halde yerle­

rimize oturduk. Sonra iris şöyle dedi :  "Eğer ben, onun bunu is­

tediğini bilseydim, eğer o peşinde olduğu şeyin benimle ger­

çek bir bağlantı kurmak olduğunu söyleseydi . . .  Aman Tanrım,  

yani ,  bu neredeyse, sevgi dolu b ir  duygu gib i . "  i ris, Şiddetsiz 
İ letişim'i bu şekilde pratik etmesinin ardından deneyimlediği iç 

görüyü doğrulatmak için gerçek Leav' i bulamadıysa da, sürekli 

kafasını meşgul eden bu çatışmayla i lgi l i  içsel bir çözüme ulaş­

mayı başardı ve o güne kadar çevresindeki kişilerin "küçümse­

me" olarak yorumladığı sözlerini artık şimdi yeni bir farkındalık­

la duyabilmeye başladı. 



. . .  Şükretmeyi daha yakmdan tamdıkça, 
hmç, depresyon ve umutsuzluğun 
gittikçe daha az kurbam olursun. 
Şükretmek, egonun -sahip olma 
ve kontrol etme arzusunun- sert 
kabuğunu yavaş yavaş eritecek bir iksir 
gibidir. Şükür duygusu gerçek tinsel 
simya oluşturur. Bizi cömert varlıklara 
dönüştürür, yüreğimizi açar 
ve ruhumuzu enginleştirir. 

Sam Keen, filozof 



ON DÖRDÜNCÜ BÖLÜM 

Ş� i/,e{;ifAArlı 
T�diri ifa.de Etulek 

Takdirin Ardmdaki Niyet 
"O raporda iyi iş çıkardın ."  
"Sen çok hassas birisin . "  
"Dün akşam beni eve götürmeyi teklif etmen çok nazik ve dü­
şünceli b i r  davranıştı . "  

B u tür sözler hayata yabancı laştıran i leti­
şimde kul lanı lan tipik takdir ifadeleridir. 

Övgü ve i ltifatları yaşama yabancılaştıran ifa­
deler olarak değerlendirmeme şaşırmış olabi­
l irsiniz. O zaman bir noktaya d ikkatinizi çek­

Asl ında iltifatlar 
da çoğu zaman 
başkalarına dönük 
-olumlu da olsa­
yargı lardır 

mek isterim:  Bu şekilde ifade edi len takdir, konuşanın aklından 
geçenlerin çok azını ortaya koyar ve konuşanı yargıç koltuğuna 
oturtur. Ben olumlu-olumsuz tüm yargıları hayata yabancılaştıran 
i letişim biçimleri olarak tanımlarım.  

Verdiğimiz şi rket eğitimlerinde, övgü ve i ltifat uygulamasın ın 
" işe yarar" olduğunu iddia ederek bu uygulamaları savunan yöne­
tici lerle sık sık karşı laşırım. Bu yöneticiler, "Araştırmalar, bir yöne­
tici çal ışanlarını övdüğünde, onların daha sıkı çalıştıklarını göste­
riyor. Aynısı okullarda da geçerl i :  Öğretmen öğrencileri övdüğün­
de öğrenciler daha sıkı çal ışırlar ," d iyerek iddialarını güçlendirme­
ye çal ışırlar. Bu tip araştırmaları gözden geçirdim. Bu tür övgüleri 
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alanların sadece başlangıçta daha sıkı çalıştıklarına inanıyorum. 
Övgünün ardındaki manipülasyonu sezdikleri anda verimli l ikleri 
düşüyor. Beni bu konuyla i lgi l i  en çok rahatsız eden şey ise, insan­
ların kendi lerinden bir çıkar elde edilmeye çal ışı ldığını fark etme­
ye başladıklarında takdirin güzell iğinin bozuluyor olması. 

Dahası ,  olumlu geribi ldir imi başkalarını etki lemek için kul lan­
dığımızda onların bu mesajı nasıl algıladıklarından da tam olarak 
emin olamayabil iriz. Bir karikatürde Amerikan yerli lerinden biri di­
ğerine şöyle der: "Atıma nası l  modern psikoloji uygulayacağıma 
bir bak ! "  Sonra arkadaşını atın onları duyabi leceği bir yere götü­
rür ve şöyle der: "Ben Batı 'nın en hızlı ve cesur atına sahibim ! "  At 
üzgün bir vaziyette kendi kendine söylenir: " Buna ne buyrulur? 
Gidip kendine bir başka at almış ! "  

Şiddetsiz İ letişim'de biz takdiri sadece 

Takdiri kutlamak için kutlama amacıyla kul lanırız; karşıl ığında bir 
dile getirin ,  manipüle kazanç elde etmek için deği l .  Tek niyetimiz 
etmek için deği l .  hayatımızın başkaları tarafından zenginleş­

tiri lmesini  kutlamaktır. 

Takdirin Üç Bileşeni 
Şiddetsiz İ letişim takdirin ifadesinde şu üç bileşeni açıkça ayırt 
eder: 

1 . Esenliğimize katkıda bulunmuş olan eylem ve davranışlar 
2. Karşılanmış belirli ihtiyaçlarımız 
3. O ihtiyaçların karşılanmasının getirdiği hoş duygular 

Şiddetsiz İ letişim'de 
"teşekkür ederim" 
demenin yolu :  
"Sen bunu 
yaptın ;  ben böyle 
hissediyorum; bu 
ihtiyacım karşılandı . "  

Bu bileşenlerin d ışa vurulma sırası deği­
şebi l ir ;  bazen bir gülümseme veya sadece 
"Teşekkür ederim" i le üçü birden de iletile­
bi l ir. Ama, takdirimizin tam anlamıyla karşı­
daki tarafından anlaşı ldığ ından emin olmak 
istiyorsak üç öğeyi de sözel olarak ifade et­
me yetkin l iğini gel iştirmek yararlı olacaktır. 

Aşağıdaki diyalog, övgünün bu üç öğeyi de kapsayan bir takdi­
re nasıl dönüştürülebi leceğini sergi l iyor: 
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Katılimcı: (Atölyenin sonunda yamma gelerek) Marshal l ,  hari-
kasın !  

MBR: Takdirinden istediğim kadar faydalanamadım. 
Katlllmcı: Neden, ne demek istiyorsun? 
MBR: Hayatım boyunca bana çok sayıda ad takılmıştır, 

ama bana ne olduğumun söylenmesinden gerçek 
anlamda bir şey öğrendiğimi hatırlamıyorum.  Senin 
takdirinden bir şeyler öğrenmek ve bunun keyfini 
çıkarmak isterim ama bunun için daha fazla bilgiye 
ihtiyacım var. 

Katılımcı: Ne gibi? 
MBR: İ lk  önce, senin için yaşamı güzelleştiren sözlerimin 

veya eylemlerimin neler olduğunu bi lmek isterim.  
Katılımcı: Pekala, sen çok zekisin .  
MBR: Korkarım şimdi de başka bir yargıda bulundun ve 

hayatını daha güzel kı lmak için ne yaptığım konu­
sunda merakımı gidermedin .  

Katlllmcı: (Bir süre düşündükten sonra atölye çalişması es­
nasmda tuttuğu notlara işaret ederek) Şu iki kısma 
bak. İşte senin söylediğin bu iki şeydi .  

MBR: Ah, demek senin takdir ettiğin şey benim söyledi­
ğim bu iki şeydi .  

Katlllmcı: Evet. 
MBR: Şimdi, benim söylediklerimle bağlantı l ı  olarak nasıl 

hissettiğini bi lmek isterim. 
Katılımcı: Umutlu ve rahatlamış. 
MBR: Ve şimdi de, benim o iki şeyi söylememle hangi ih­

tiyaçlarının karşı landığını bilmek isterim. 
Katılımcı: Uzun zamandır bir  türlü iletişim kuramadığım on se­

kiz yaşında bir oğlum var. Umutsuzluk içinde onun­
la daha sevgi dolu bir şekilde bağ kurmama yardım 
edebilecek bir yaklaşım arıyordum. Senin söyledi­
ğin o iki şey aradığım yaklaşımı bulmamı sağladı .  

Ne yaptığımı, bunun karşısında onun neler hissettiğini ve hangi 
ihtiyaçlarının karşı landığını duyduktan sonra artık takdirini onunla 
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kutlayabilecektim. Eğer en başta takdirini Şiddetsiz İ letişim'le ifa­
de etmiş olsaydı şuna benzer şeyler söylemiş olacaktı : "Marshal l ,  
(bana notlarını göstererek) bu  i k i  şeyi söylediğinde, umut doldum 
ve rahatladım çünkü ben oğlumla bağ kurmanın yolunu arıyor­
dum ve bu söylediklerin bana aradığım yolu gösterd i . "  

Takdiri Kabul Etmek 
Pek çoğumuz için takdiri zarafetle kabul etmek güçtür. Ona layık 
olup olmadığımız konusunda kendimizi yeriz. Bunun yanı sıra, 
özell ikle takdir mekanizmasını veriml i l iği teşvik etme aracı olarak 
kullanan öğretmenlerimiz veya yöneticilerimiz varsa, takdir kar­
şı l ığında bizden ne beklendiği konusunda endişeleniriz. Bazen 
de bu takdiri elde edip edemeyeceğimiz konusunda gergin olu­
ruz. Satın almanın, para kazanmanın ve hak etmenin standart ta­
kas biçimlerinden olduğu bir kü ltüre alışık olduğumuzdan basit­
çe vermek veya almak söz konusu olduğunda çoğunlukla kendi­
mizi rahatsız hissederiz. 

Şiddetsiz İ letişim bizi , takdiri de başka mesajları din lerken 
sergi lediğimiz empati kalitesiyle duymamız konusunda cesa­
retlendirir . Karşımızdakinin esenliğine katkıda bulunmak için ne 
yaptığ ımızı, karşımızdakinin duygularını ve karşı lanmış olan ih­
tiyaçlarını duyarız. Her birimizin bir başkasının yaşam kalitesini 
artırabileceğine dair sevindirici hakikati yüreğimizde h issederiz. 

Takdiri zarafetle kabul etmeyi bana arkadaşım Nafez Assailey 
öğretti. Nafez, güvenlik önlemleri nedeniyle Fi l istinl i lerden ve İs­
rai l l i lerden oluşan karma grupların her iki ü lkede de eğitim alma­
larının imkansız olduğu bir dönemde, Şiddetsiz İ letişim eğitimi 
iç in İsviçre'ye davet ettiğim Fil istinl i  grubun bir üyesiydi .  Atölye­
nin sonunda Nafez yanıma geldi ve, "Bu eğitim kendi ülkemizde 
barış için emek sarf ederken bize çok yararlı olacak, "  dedi .  "Size, 
biz Sufi Müslümanların, özel bir takdiri ifade etmek istediğimizde 
yaptığımız gibi teşekkür etmek isterim."  Başparmağını benimki­
ne kenetleyerek gözlerimin içine baktı ve şöyle dedi :  "Bize bun­
ları sunmanı mümkün kılan, içindeki Tanrı 'yı öpüyorum." Sonra 
da el imi öptü . 
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Nafez' in şükran duygusunu ifade etme şekli bana takdiri ka­
bul etmenin bir başka yolunu gösterdi .  Genell ikle sunulan tak­
dir birbirine zıt iki şekilde kabul edi lir : Bir uçta övünme, yani 
takdir edi ldiğimiz için üstün bir varl ık olduğumuza inanma hali 
bulunur. Diğer uçta ise, omuz si lkerek takdirin önemini inkar 
eden sahte bir tevazu vardır: "Yok canım, öneml i  deği l . "  Nafez 
bana takdiri , Tanrı 'n ın herkese başkaların ın hayatını zenginleş­
tirme gücü verdiğinin bi l inciyle, sevinçle 
kabul edebileceğimi gösterdi .  Eğer bana 
başkalarının hayatını zenginleştirme gücü­
nü verenin içimde yaşayan bu Tanrı oldu­
ğunun farkında olursam o zaman egonun 
tuzaklarından da sahte tevazudan da sa-
kınabil irim .  

Takdiri sahte alçak­
gönül lü lüğe ya da 
büyüklük duyguları­
na kapılmadan kabul 
edel im. 

Golda Meir, İsrai l başbakanlığı yaptığı dönemde bir gün ba­
kanlarından birini şu sözlerle azarlamıştı : " Bu kadar alçakgönül lü 
olma; o kadar da mükemmel değilsin . "  

Çağdaş b i r  yazar olan Marianne Wil l iamson'a atfedilen aşağı­
daki satırlar da bana sahte tevazunun tuzağından sakınmayı ha­
tırlatıyor: 

E n derin korkumuz yetersiz oluşumuz değildir. En derin kor­

kumuz ölçülemeyecek derecede güçlü oluşumuzdur. 

Bizi korkutan şey karanl ığımız değil ,  ışığımızdır. Sen 

Tanrı 'n ın bir çocuğusun.  Küçük veya önemsiz görünmenin 

dünyaya bir faydası olmaz. 

Diğer insanlar senin yanında kendilerini güvensiz hisset­

mesinler diye kendini küçültmenin ya da saklamanın aydınlan­

mayla bir alakası yoktur. 

Biz içimizdeki Tanrı 'nın ihtişamını açığa çıkarmak için dün­

yaya geldik. Bu ihtişam, sadece birkaçımızın değil ,  hepimizin 

içindedir. 

Ve biz kendi ışığımızın parlamasına izin verdikçe, ister iste­

mez diğer insanların da aynı şeyi yapmalarına izin veririz. 

Biz korkumuzdan özgürleştikçe, mevcudiyetimiz başkaları­

nı da özgürleştirir. 



236 ŞİDDETSİZ İLETİŞİM 

Takdire Duyulan Açlık 
Çelişki l i  bir biçimde, takdiri kabul ederken duyduğumuz huzur­
suzluğa rağmen çoğumuz, gerçekten tanınmayı ve takdir edil­
meyi arzularız. Benim için düzenlenen sürpriz bir partide, on iki 
yaşındaki arkadaşım misafi rlerin birbirleriyle tanışmalarını kolay­
laştıracak bir oyun önerdi .  Kağıt parçalarına birer soru yazıp on­
ları bir kutuya atacaktık ve herkes sırayla kutudan bir soru çekip 
onu yüksek sesle cevaplayacaktı . 

Yakın zamanda çeşitli sosyal hizmet kurumları ve sanayi ör­
gütlerinde görüşmeler yapmış ve insanların çalışma ortamın­
da takdir edilmeye dönük açl ıklarını ne kadar sık ifade ettikleri­
ne hayli şaşırmıştım. "Ne kadar çok çalışırsan çalış, hiç kimseden 
tek bir güzel söz duyamazsın , "  diyerek iç çekiyorlardı .  "Ama bir 
hata yapmaya gör, o zaman üzerine atlayacak biri mutlaka olur. " 
Ben de yukarıda söz ettiğim oyuna katılmak için kağıda şu so­
ruyu yazdım: "Birisi seni neye dair takdir etse sevinçten havala­
ra uçarsın?" 

Bu soruyu kutudan çeken kadın soruyu okudu ve ağlamaya 
başladı .  Şiddete maruz kalmış kadınlar evinde yönetici olan bu 
kadın her ay, mümkün olduğunca çok insanı memnun edecek 
bir program çizelgesi hazırlamak için hayli enerji sarf ediyormuş. 
Ama ne zaman program sunulsa en azından birkaç kişi çizelge­
den şikayetçi oluyormuş. Adi l  bir program çizelgesi tasarlamak 
amacıyla sarf ettiği gayret için takdir aldığını hiç hatırlamıyordu.  
Benim sorumu okurken bütün bunlar birden akl ına gelince takdi­
re duyduğu özlem gözlerini yaşarttı .  

Kadının anlattıklarını duyan bir başka arkadaşım da aynı soru­
yu cevaplamak istediğini söyledi .  Geri kalanların hepsi de sırayla 
aynı istekte bulundu. Soruyu cevaplarken birçok kişi ağladı .  

Çalışma ortamında -çıkar amaçlı "s ırt sıvazlamaların ın" aksi­
ne- gerçek takdire duyulan özlem aşikard ır, bununla birl ikte bu 

Dikkatimiz, neyin doğru 
olduğundan çok, 
neyin yanlış olduğuna 
odaklanır. 

özlem ai le yaşantı larında da etki l idir. Bir 
akşam, oğlum Brett'e yapmakta eksik 
kaldığ ı bir ev işinden bahsettiğimde ba­
na sitemle karşıl ık verd i :  " Baba, farkında 
mısın? Yanlış giden şeyleri sık sık gün-
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deme getiriyorsun, ama doğru giden şeylerden neredeyse hiç 
söz etmiyorsun." Onun bu gözlemi zihnimde takı l ıp kaldı .  Hep bir 
şeyleri iyileştirme arayışı içindeyken bir mola verip yolunda giden 
şeyleri nadiren kutladığımın farkına vardım. Yüzü aşkın kişinin ka­
tı ldığı ve biri hariç herkesin son derece olumlu değerlendirmesiy­
le sonuçlanan bir çalışmayı daha yeni tamamlamıştım. Ama her 
nası lsa zihnimi oyalamaya devam eden şey, o bir kişinin memnu­
niyetsizl iğiydi .  

O akşam, oturup şu sözlerle başlayan bir şarkı yazdım: 

Yaptığım herhangi bir şeyde 
Yüzde doksan sekiz mükemmelsem, 
Tamamladığımda hatlrlayacağım şey 
Berbat ettiğim o yüzde iki olacaktlf. 

Sonra bu yaklaşım yerine tanıdığım bir öğretmenin bakış açı­
sını benimseme seçeneğim olduğunu fark ettim. Sınava hazır­
lanmayı ihmal eden bir öğrencisi sınav kağıdının üzerine sade­
ce ismini yazarak boş kağıt vermek durumunda kalmış. Öğret­
men kağıdını 1 00 üzerinden 1 4  gibi bir notla geri verdiğinde ise 
çok şaşırmış. Öğrenci " 1 4'ü ne için aldım?" diye kuşkuyla sordu­
ğunda öğretmen "Temizl ik ,"  diye cevap vermiş. Oğlum Brett bu 
konuda uyanmamı sağladığından beri çevremdeki insanların ha­
yatımı zenginleştiren hareketlerinin daha çok farkına varmak ve 
takdirimi ifade etme beceri lerimi gel iştirmek için gayret gösteri­
yorum. 

Takdiri İfade Etme İsteksizliğinin 
Üstesinden Gelmek 
John Powel l ' ın  Aşık Kalmak (The Secret of Staying in Love) ad­
l ı  kitabındaki bir bölüm beni çok etki lemişti . Söz konusu bö­
lümde Powel l  babasına, ona karşı duyduğu takdiri hayatta ol­
duğu süre içinde ifade edememesin in verd iği üzüntüden bah­
seder. Yaşamımızda olumlu anlamda en etki l i  olmuş kişi lere 
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teşekkür etme fırsatın ı  kaçırmış olmak bana son derece acık­
lı gel ird i .  

Bunu düşündüğüm an, akl ıma dayım Jul ius Fox geldi .  Ben 
küçük bir çocukken, dayım tamamen felçli olan anneanneme 
bakmak için her gün bize gelird i .  Anneannemle i lgi lenirken yü­
zünde hep sıcak ve sevecen bir gülümseme olurdu.  Yaptığı iş 
benim çocuk gözlerime ne kadar nahoş görünürse görünsün,  
dayım anneanneme sanki anneannem kendisiyle i lgi lenmesine 
izin vererek ona dünyanın en büyük iyi l iğini yapıyormuş gibi dav­
ranırdı .  Bu davranışıyla bana o gün bugündür sıkça hatırladığım 
harika bir eril güç modeli oldu .  

O sıralarda ölüm döşeğinde olan hasta dayıma henüz şükra­
nımı di le getirmediğimi fark ettim.  Bunu yapmayı düşündüğüm­
de içimde bir d irenç olduğunu sezdim: "Eminim kendisinin be­
nim için ne kadar önemli olduğunu bi l iyordur, bunu yüksek ses­
le söylememe gerek yok;  hem bunu söze dökersem onu mah­
cup edebi l irim . "  Bu düşünceler zihnimde oluşur oluşmaz doğru 
olmadıklarını da fark ettim.  Başkalarının onlara karşı duyduğum 
şükranın yoğunluğunu bi ldiklerin i  farz ettiğim, ama bunun aksi­
nin geçerli olduğunu gördüğüm o kadar çok durum olmuştu ki .  
Ayrıca insanlar bundan mahcup olsalar da takdirin söze dökül­
mesini istiyorlardı .  

Yine de hala çekiniyordum, kendi kendime, sözcüklerin söy­
lemek istediklerimin derinl iğini anlatmaya yetmeyeceğini söy­
ledim. Fakat hemen ardından düşüncelerimde netleştim. Evet, 
sözcükler gönlümüzden geçen gerçekleri aktarmada yetersiz 
araçlar olabi l irlerd i ;  ama öğrendiğim bir şey vardı :  "Yapmaya de­
ğer herhangi bir şey, kusurlu yapmaya da değer! " 

Hal böyleyken, bir aile toplantısında birden kendimi Jul ius da­
yımın yanında otururken buldum ve sözler ağzımdan öylece dö­
külüverdi .  O ise söylediklerimi  sevinçle, mahcup olmadan kabul 
etti. İçim o akşamın verdiği duygularla dolu eve döndüm, bir şi ir 
yazdım ve ona gönderdim. Sonradan öğrendim ki , dayım,  o gün­
den üç hafta sonraki vefatına kadar her gün, birisin in yazdığım şi­
iri ona okumasını istemiş. 
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Geleneksel övgüler, olumlu da olsalar genelde yargı formunda­
dır  ve bazen başkaların ın davranışlarını manipüle etme niyeti ta­
şır. Şiddetsiz İ letişim,  salt kutlama amacıyla ifade edilen takdiri 
destekler. Böylece 1 )  esenl iğimize katkıda bulunmuş olan eyle­
mi ,  2) karşı lanmış ihtiyacımızı ve 3) bunun sonunda hissettiğimiz 
memnuniyet dolu duyguları ifade ederiz. 

Bu şekilde ifade edilen takdiri ,  bir üstünlük hissine veya sah­
te tevazua kapılmadan , bize takdirini bi ldiren kişiyle beraber kut­
layarak kabul edebil iriz. 



S01t Söz 

B i r  gün dayım Jul ius'a şefkatle verebilmesini sağlayan bu ola­
ğanüstü kapasiteyi nasıl geliştirdiğini sordum. Cevap verme­

den önce üzerinde düşünüp taşındığı bu sorunun onu onurlan­
dırdığını gördüm. "Çok şükür k i ,"  dedi ,  " iyi öğretmenlerle kutsan­
dım. "  Onların kimler olduğunu sorduğumda şöyle cevap verd i :  
"Anneannen en iyi öğretmenimdi .  Sen onunla ancak hastal ığı i ler­
lediği dönemde yaşadın,  bu nedenle onun tam olarak nasıl biri 
olduğunu bilemedin.  Örneğin,  bi lmem annen sana anlattı mı ,  Bü­
yük Buhran döneminde hem evini hem de işini kaybetmiş iki ço­
cuklu bir terziyi eşiyle birl ikte üç yıl boyunca evinde barındırmıştı . "  
Bu  hikayeyi gayet net hatırlıyordum. Annem i l k  anlattığında ben­
de derin bir iz bırakmıştı çünkü dokuz çocuğunu büyüttüğü mü­
tevazı boyutlardaki evinde terzinin ailesi için anneannemin nasıl 
yer açtığını bir türlü akl ım almamıştı . 

Dayım Jul ius çocukluğumda dinlemiş olduğum birkaç başka 
anekdotla, anneannemin şefkatini hatırlattı. Sonra, "Annen sana 
İsa'yla i lgi l i  olanı da eminim anlatmıştır, " d iye sordu. 

" Kimle i lgi l i?" 
" İsa'yla. " 
"Hayır, o bana hiç İsa'dan bahsetmedi . "  
Dayımdan o ölmeden önce aldığım son değerli armağan 

İsa'nın hikayesiydi ;  anneannemin arka kapısına gelip biraz yiye­
cek isteyen bir adamla i lgi l i  gerçek bir hikaye . . .  Bu sıra dışı bir 
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durum değildi çünkü çok fakir olmasına rağmen anneannemin,  
kapısında beliren her aç insanı mutlaka doyuracağı mahal lemiz­
deki herkes tarafından bi l inirdi .  Bu adam sakal l ı ,  karman çorman 
siyah saçları olan , giysi leri yırtık pırtık biriymiş ve boynunda da 
iple birbirine bağlanmış ağaç dal larından bir haç taşıyormuş. An­
neannem yemek vermek için onu mutfağına davet etmiş ve ye­
meğini yerken ona adını sormuş. 

"Benim adım İsa, "  demiş adam. 
"Soyadın var mı?" diye sormuş. 
"Ben İsa, Tanrı 'n ın oğlu . "  (Anneannemin İngi l izcesi pek iyi 

deği ldi .  Öteki dayım İsidor'un bana daha sonra anlattığına gö­
re adam yemeğini yerken dayım mutfağa girmiş ve anneannem 
adamı dayıma "Bay Tanrıoğlu" olarak tanıştırmış.) 

Adam yemeğini yemeğe devam ederken anneannem ona ne-
rede yaşadığını sormuş. 

"Benim bir evim yok. "  
"Peki bu  akşam nerede kalacaksın? Hava soğuk." 
"Bi lmiyorum."  
" Burada kalmak ister misin?" diye teklif etmiş anneannem. 
Ve adam anneannemin evinde tam yedi sene kalmış. 

İş,  Şiddetsiz İ letişim kurmaya geldiğinde, anneannem bu ko­
nuda doğal bir yetenekti . O,  adamın "ne olduğunu" düşünme­
mişti . Eğer düşünseydi büyük ihtimal adamın deli olduğuna karar 
verir ve onu başından savard ı .  Hayır, o insanların ne h issettikle­
ri ve neye ihtiyaç duydukları doğrultusunda düşünürdü. Eğer aç­
larsa onları doyurur, eğer başlarının üstünde bir çatı yoksa uyu­
maları için on lara bir yer gösterird i .  

Anneannem dans etmeyi çok severdi ve annem onun sıkça 
şöyle söylediğini hatırlıyor: "Dans edebi liyorsan asla yürüme."  
Böylel ikle şefkat d i l i  üzerine yazılmış olan bu kitabı, hayatı bo-:­
yunca Şiddetsiz İ letişim di l in i  konuşup yaşamış olan annean­
nemle i lgi l i  bir şarkıyla bitiriyorum.  



Adı İsa olan adam bir gün, 
çaldı ninemin kapısım. 
Yiyecek bir şeyler istedi ondan, 
ninem ise verdi fazlasmı. 

Tann'nm oğluyum dedi adam; 
ninem onu sorgulamadı dahi. 
Birkaç yıl konuk etti onu, 
öteki evsizleri ağtrladığı gibi. 

O kendine özgü Yahudi tarztyla, 
İsa 'nm söylemek istediklerini öğretti bana. 
O ince düşünceli tarztyla, 
İsa 'nm söylemek istediklerini öğretti bana. 

"Her şeyden önce açı doyur; 
derman bul çaresiz hastaya. 
Dans edebilecekken yürüme asla; 
Dönüştür evini sıcak bir yuvaya. " 

O kendine özgü Yahudi tarzıyla, 
İsa 'nm söylemek istediklerini öğretti bana. 
O ince düşünceli tarztyla, 
İsa'nm söylemek istediklerini öğretti bana. 

"Ninem ve İsa" , Marshall B. Rosenberg 
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dürüstlükle ifade etmek, Şiddetsiz 

İletişim modeli 42 
düşünceler 

duygular düşüncelere karşı 57, 
58, 59 

öfke yaratanlar 1 60-1 62 
rica/istek 1 1 6 

E 
eğitim bkz. okullar 
Eichmann, Adolf 36, 1 58 
Eichmann Kudüs'te (Arendt) 36 
eleştiri, 1 62-65, 1 68 
em pati 

arabuluculuk rolü 1 76, 1 79, 1 83, 
1 84 

çatışma çözümünde 1 70 
ilk yardım için acil 1 96, 200 
iyileştirici gücü 1 45 
kendiniz için 1 51 
öğüde karşı 1 1 1  
sözlü 208 
sürdürmek 1 21 
ayrıca bkz. empatiyle anlamak 

empatiyle anlamak 
alıştırmalar 1 28-1 30 
dinleme becerileri 95 
engeller 1 1 2 
güç sorunu 1 1 1  
itirazları duyarken 1 29 
kendi sözlerinizle tekrarlamak 1 1 5 
öfkeliyken 1 34-1 38 
sessizlik karşısında 1 42 
sürdürme 1 21 
şiddet içeren durumlarda 1 35-1 39 
temel unsurlar 1 1 3 
uygulamada şiddetsiz iletişim diya­

logları 1 25 
ve kendi kendinize empati duymak 

1 51 
Epictetus 66 
etiketleme 31 , 34, 39, 44, 1 02, 1 64, 

1 92, 209 
ayrıca bkz. "iyi/kötü" etiketler; 

yargılar 
evlilikte Şiddetsiz İletişim uygula­

maları 
başkalarının duygularının sorumlu-

luğunu almak 73, 75, 76 
duyguları ifade etmek 24, 55, 93 
empatiyle anlamak 24, 1 1 4, 1 20 
istekler 24, 55 
kendi sözcüklerinizle tekrar etmek 

92, 1 20, 1 21 
eylem dili , olumlu 86, 8-90, 1 04, 

1 81 ,  1 85 
eylem fiilleri 1 93, 1 94 
eylem talepleri 1 48, 1 49 

F 
Filistinliler/İsrailliler, Şiddetsiz İletişim 

uygulamaları 234 
Fox, Julius 238 

� 
Gandhi, Arun 1 3  
Gandhi, Mahatma 1 3, 1 8  
Gardner, Herb 1 46 
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gönülden vermek 1 7, 20, 69 
görev, motivasyon kaynağı olarak 

1 58 
Greenberg, Dan 34, 35 
güç 

cezalandırıcı güç kullanım türleri 
206-208 

cezalandırıcı kullanımına karşı 
koruyucu kullanımı 206, 207 

okullarda koruyucu amaçla kulla­
nılması 21 1 

H 
hak etmek, hayata yabancılaştırıcı bir 

kavram olarak 31, 39 
Hammarskjold, Dag 1 23 
hapishanelerde Şiddetsiz İletişim 

uygulamaları 1 61 
Harvey, O. J. 33 
hayata yabancılaştıran iletişim 31 ,  

35, 39, 40 
"hayır" 

empatiyle duymak 1 21 ,  1 22 
tercüme etmek 1 75, 1 79, 1 95 

Her Söz Bir Penceredir (ya da Bir 
Duvar) (şarkı) 1 6  

Hırvatistan 27 
hiçbir şey yapmama odası 21 4 
Hillesum, Etty 1 8  
hiyerarşik toplumlar ve hayata 

yabancılaştıran iletişim 40 
How to Make Yourself Miserable Ken­

dinizi Nasıl Mutsuz Edebilirsiniz 34 
Humphrey, Holley 1 1 2 

I 
ırkla ilgili sorunların çözümünde 

Şiddetsiz İletişim 1 69 
lrwin, Robert 207 

i 
iç çatışmaların çözümü 21 8 
ifade bulduğumuz yargılar 73 
ihtiyaçlar 

analizler ve 1 85-1 87 
anlama alıştırmaları 84 
başkalarının ihtiyaçlarını sezmek 

67, 94, 95, 97, 1 00, 1 1 7, 1 1 8, 
1 67, 1 69, 1 84 

duymak 1 70, 1 71 ,  1 84 
duymayı engelleyen acı 1 70, 1 71 ,  

1 79, 1 84 
evrensellik 1 35, 1 47, 1 71 ,  1 99 
ifade bulduğu yargılar 71 
karşılıklı bağlıl ık 1 82 
kendi ihtiyaçlarımızı sezmek 67, 

70, 73, 1 43, 1 45 
listesi 72, 73 
net ifadeler 1 64 
reddi 73 
Şiddetsiz İletişim modelinin bir 

bileşeni olarak 66 
takdire yönelik 236 
ve çatışma çözümü adımları 1 84 
ve stratejiler 1 65, 1 84, 1 85 
yol açtığı duygular 70 

"ihtiyaç okuryazarlığı" 1 66, 1 86 
aynca bkz. kişisel ilişkiler, 

inançlar 
cinsiyetlerin rolleri hakkında 36 
değer yargılarının temeli olarak 

33 
etnik ve ırksal topluluklar hakkında 

1 69 
İsa 240, 241 
İsrailliler/Filistinliler, Şiddetsiz İletişim 

uygulamaları 234 
işyeri 

duyguları ifade etmek 54-56 
empatiyi anlamak 1 1 7  
kendi sözlerinizle tekrarlamak 

1 20 
ricalar 71 
Şiddetsiz İletişim uygulamaları 

27, 28 
"iyi/kötü" etiketleri 34 
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} 
Johnson, Wendell 42 

K 
kadınlar ve kişisel ihtiyaçların reddi 

74 
karşılaştırmalar, yargı olarak 34, 35 
Keen, Sam 230 
kendine dönük 31 

aynca bkz. hayata yabancılaştıran 
iletişim 

kendine şefkat duyma 1 47 
kendine yardım etmek, Şiddetsiz 

İletişim'le, 27-28 
kendini bağışlamak 1 51 
kendini gerçekleştiren kehanetler 

55, 1 00, 1 02, 1 67, 1 68 
kendini suçlama 67, 1 50, 1 51 ,  1 67 
kırılganlık 34, 56, 1 3Z 1 34 

aynca bkz. aileler, kişisel sorumlu­
lukta Şiddetsiz İletişim uygula­
maları 

kıtlık düşüncesi 204 
kişisel ilişkiler, Şiddetsiz İletişim 

kullanımı 
duyguları ifade etmek 1 9, 24, 53, 

54-63, 1 26, 1 27, 1 42 
klinik dil ve Şiddetsiz İletişim 222, 

223, 224 
korku, motivasyon kaynağı olarak 

33, 1 57, 1 68, 208, 209 
koruyucu güç 206, 208-21 1 
"kötü/iyi" etiketleri 34 
Krishnamurti, Jiddu 1 2, 44 
kurallar ve kişisel sorumluluk 36 
kurum politikası, davranışlara maze-

ret olarak 36 
Kushner, Harold 1 1 2  
kültürel koşullama 21 7, 21 8 

M 
Maske (şiir) 52 
May, Rollo 53 
mazeretler 1 56, 1 57, 1 58 

McEntire, Reba 54 
Meir, Golda 235 
"meli/-malı" 1 48, 1 58 
mevcudiyet, niteliği 1 1 3 
Mevlana Celaleddin Rumi 31 
Mor Yıllar (The Color Purple) (Walker) 

204 
motivasyon kaynakları 1 56-1 58 

N 
Nijerya 27 

o 
okullar 

değerlendirme yapmadan gözlem 
45 

empatiyle anlamak 54 
koruyucu güç kullanımı 21 1 
olumlu eylem istekleri 21 4 
ricalara karşı talepler 89 
Şiddetsiz İletişim uygulamaları 24, 

21 1 
yansıtma istekleri 68 

olumlu eylem dili 86, 88, 90 
olumsuz mesajlar 

altında yatan ihtiyaçlar, 79 
duymanın dört seçeneği 1 67 
iletişimi engelleyici olarak 226, 231 
aynca bkz. yargılar 

onay, motivasyon kaynağı olarak 
1 56 

oyun 56, 72, 1 53-1 58, 236 

ö 
ödüller, motivasyon kaynağı olarak 

1 56 
ödül ve ceza 39, 21 O 
öfke 

ifade etmenin dört adımı 1 68 
merkezindeki karşılanmamış ihti­

yaçlar 64, 1 45-1 49, 1 53 
tetikleyiciye karşı neden 1 61 
uyaranla nedeni birbirinden ayır­

mak 1 61 
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uygulamada Şiddetsiz İletişim 
diyaloğu 1 75 

ve suçlama 1 72 
özgürlük ile Şiddetsiz İletişim 78 
özsaygı 

cezalandırıcı gücün etkisi 209 
Şiddetsiz İletişim' i  uygulayana 

faydaları 2 1 ,  28 

p 
para, motivasyon kaynağı olarak 

1 56 
pişmanlık 1 50, 1 51 ,  207 
Powell, John 237 
psikoterapi 1 20, 1 45 
psikoterapide teşhis 222-225 
puantiyeli takım elbise dersi 1 51 ,  

1 53 

R. 
Revolution in Psychiatry (Psikiyatride 

Devrim) (Becker) 21 8 
ricalar ve istekler 

bilinçli bir şekilde oluşturmak 91 
dürüstlüğe yönelik 95 
gruplara yönelik 96 
ifade alıştırmaları 88, 89 
sözcük seçimi 86-90 
Şiddetsiz İletişim modelinin bir 

bileşeni olarak 86 
taleplerle karşılaştırma 98-1 00 
uygulamada Şiddetsiz İletişim 

diyaloğu 1 05-1 07 
ve Şiddetsiz İletişim hedefi 1 00, 

1 01 
yansıtma için 1 1 5  

Rogers, Cari 9, 1 31 ,  222 
rol oyunları, arabuluculukta 1 99, 202 
Ruanda 27 

s 
saldırganlık, suçlama ve yargılara 

karşılık olarak 1 68 
aynca bkz. yargılar; şiddet 

savaş, 1 86, 1 88 
savunmacı yanıtlara karşı bilinçli 

yanıtlar 97, 1 55 
saygı, önem 1 74 
seçenekler, olumsuz mesajları 

alırken 66 
seçimler 1 47, 1 51 - 1 56 
sessizliğe verilen karşılık 1 42 
Sierra Leone 27 
sokak çeteleriyle Şiddetsiz İletişim 

1 34 
sorumluluk 

başkalarının duyguları için 74, 75 
kendimiz için 1 58 
maskeleyen konuşma modelleri 

68 
öfke için 1 61 

soru şekilleri 
kendi sözlerinizle tekrarlamak 1 1 5 
yansıtma istekleri için 94, 1 22 

sosyal roller, davranışlara mazeret 
olarak 36 

söz kesmek, arabuluculukta 1 79, 200 
stratejiler 1 82, 1 84, 1 85 
suçlama 

cezalandırma şeklinde 1 86 
kendini 66, 1 1 3  
olumsuz mesajlara tepki şeklinde 

67 
öfke şeklinde 1 60 
aynca bkz. olumsuz mesajlar 

suçluluk, motivasyon kaynağı olarak 
1 56-1 58 

süreç dili 42 

f 
şarkı sözleri/şiirler 

"Adı İsa olan adam bir gün ...  " 242 
"Alan" 21 
gözem ve değerlendirme hakkında 

41 
"Her Söz Bir Penceredir" 1 6  
"Maske" 52 
olumsuz istekler hakkında 230 
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rica/isteklere karşı talepler hakkın­
da 1 04 

Şiddetsiz Toplumsal Savunma 

(Nonviolent Social Defence) 

{lrwin) 207 
ayrıca bkz. olumsuz mesajlar 

şefkati angelleyenler 31 
şefkatli iletişim 1 9, 39, 1 60 
şiddet 

kendine dönük 31 
Şiddetsiz İletişim'le dağılması 1 35, 

1 37 
ve dil 33 
yargı ve suçlamalara yanıt olarak 

34 
Şiddetsiz İletişim'de acele etmemek 

1 73 
Şiddetsiz İletişim modeli 1 8-23 

ayrıca bkz. hayata yabancılaştıran 
iletişim 

Şiddetsiz İletişim, temel unsurları 
22 

şiddetsizlik, tanımı 1 4, 1 8  
şiirler bkz. şarkı sözleri/şiirler 
şimdiki zaman dilinde ifadeler 

1 92 

T 
takdir 231 -239 
talepler 

ricalara karşı talepler 98, 1 00 
şefkati engelleyici olarak 208 

tavsiye ve empati 1 1 1 , 1 1 2 
tehlikeli durumlarda Şiddetsiz İletişim 

uygulamaları 1 35-1 38 
televizyon ve şiddet 34 
teselli ve empati 1 1 1 , 1 1 2 
teşhis 

barışçıl çatışma çözümü 1 90 
The Greatest Man I Never Knew {Hiç 

Tanıyamadığım En Harika Adam) 
54 

tıbbi uygulamalarda Şiddetsiz İletişim 
224 

toplum baskısı, davranışlara mazeret 
olarak 1 57 

trafikte öfke 32, 220 

u 
utanç 33, 67, 78, 1 48, 1 49, 1 53 
uyaranlar ve duyguların nedenleri 

1 61 
uygulamada Şiddetsiz İletişim 

diyalogları 
baba-oğul anlaşmazlığı 1 75-1 79 
Deheisha Mülteci Kampı 28-30 
"en ukala konuşmacı" mesajı 48, 

49 
genç yaşta hamilelik sorunu 80-83 
genel bakış 28 
ölmek üzere olan adam ve karısı 

1 25, 1 26, 1 27 
sigara içen arkadaşın ricası 1 05-

1 07 
uysallık/boyun eğme 89, 98, 208, 

21 8 
uzlaşmaya karşı tatmin 1 82 

v 
var olma niteliği 1 1 1  

w 
Weil, Simone 1 1 1  
When Bad Things Happen to Good 

People {İyi İnsanların Başına Kötü 
Şeyler Geldiğinde) {Kushner) 1 1 2 

Williamson, Marianne 235 

y 
yansıtmak 

kendi sözlerinizle tekrar etme 
şeklinde 92, 1 1 5 

rica 93 
"yapsan iyi olur"lar 1 48, 1 60 

yargılar 
ahlakçı yargıya karşı değerler 31 , 

32, 33 
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ceza olarak 70, 7 4 
karşılanmamış ihtiyaçların ifadesi 

olarak 53 
karşılaştırma olarak 34 
karşısında gözlemler 44 
kendini gerçekleştiren kehanet 

olarak 1 02, 1 67 
takdir ifadesi olarak 231 

aynca bkz. olumsuz mesajlar 
yas tutmak, Şiddetsiz İletişim'de 

1 50 
yaşın rolü, davranışlara mazeret 

olarak 39 

z 
zorunluluklar 40, 1 53 
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Şiddetsiz İ letişim Sürecinin Dört Bileşeni 

Nasıl olduğumu 
net biçimde ifade etmek 

(suçlamadan, 
eleştirmeden) 

Nasıl olduğunu 
empatiyle dinlemek 

(suçlama, eleştiri 
duymadan) 

GÖZLEMLER 

1. Esenliğime katkıda bulunan ya da 
bulunmayan, gözlemlediğim şey 
(değerlendirmelerimden bağımsız, 
gördüğüm, duyduğum, hatlrladı­
ğım, hayal ettiğim şey): 

" .. .  gördüğümde/duyduğumda ...  " 

1 .  Esenliğine katkıda bulunan ya da 
bulunmayan, gözlemlediğin şey 
(değerlendirmelerinden bağımsız, 
gördüğün, duyduğun, hatlrladığm, 
hayal ettiğin şey): 

" . . .  gördüğünde/duyduğunda . . .  " 

(Empati verirken bazen dile getirilmez) 

DUYGULAR 

2. Gözlemlediğimle ilişkili nasıl 
hissettiğim (düşünce yerine his 
veya duyum) 

" . . .  hissediyorum" 

2. Gözlemlediğinle ilişkili nasıl 
hissettiğin (düşünce yerine his 
veya duyum) 

" . . .  hissediyorsun" 

İHTİYAÇLAR 

3. Duygularıma neden olan ihtiyacım 3. Duygularına neden olan ihtiyacın 
veya değerim (bir tercih ya da veya değerin (bir tercih ya da 
belirli bir eylem yerine) belirli bir eylem yerine) 

" çünkü . .  . 'a ihtiyacım var / . .  . 'a 
değer 

Talepte bulunmadan, 
yaşamımı zenginleştirecek 

şeyi net olarak istemek 

4. Yapılmasını istediğim somut 
eylemler: 

" . . .  yapmaya razı mısm?" 

" çünkü . . .  'a ihtiyacm var / . . .  'a 
değer 

RİCALAR 

Talep duymadan, 
yaşamını zenginleştirecek 
şeyi empatiyle karşılamak 

4. Yapılmasını istediğin somut 
eylemler: 

" . . .  mı istiyorsun?" 

(Empati verirken bazen dile getirilmez) 

© Marshall B. Rosenberg. Marshall 8. Rosenberg veya Uluslararası Şiddetsiz İletişim Mer­
kezi'yle (the Center tor Nonviolent Communication) ilgili daha fazla bilgi için: www CNVC.org 
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Bazı ortak duygular1mız 

İhtiyaçlar karşılandığmda duygularımız 
• Büyülenmiş • Mutlu 

• Canlı • Neşeli 

• Etkilenmiş • Rahat 

• Gururlu • Sakin 

• Güvenl i  • Şaşırmış 

• Hevesli • Şefkat dolu 

• Huzurlu • Şükran dolu 

• İ lgil i  • Tamamlanmış 

• İ lham dolu • Umutlu 

• İyimser 

İhtiyaçlar karşllanmadığında duygularımız 
• Acı dolu • Mutsuz 

• Bıkkın • Öfkeli 

• Çaresiz • Rahatsız 

• Endişeli • Sabrı tükenmiş 

• Gergin • Sinirli 

• Güvensiz • Şaşırmış 

• Hevesi kaçmış • Umutsuz 

• Hüsrana uğramış • Utanmış 
kafası karışık • Üzgün 

• Korkmuş • Yalnız 

© CNVC. Detay için lütfen www.CNVC.org sitesini ziyaret edin. 
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Bazı ortak ihtiyaçlar1mız 

Özerklik 
• Hayal lerini/hedeflerini/de­

ğerlerini seçmek 

• Hayal lerini/hedeflerini/de­
ğerlerini gerçekleştirmek 
için yolunu seçmek 

Kutlama/ Anma 
• Hayatın yaratılmasını ve 

hayal lerin gerçekleşmesini 
kutlamak 

• Sevdiklerimizin ,  hayalleri­
mizin ve başka kayıpları­
mızın yasını tutmak 

Bütünlük 
• Gerçeklik • Yaratıcı l ık 

• Anlam • Öz değer 

Karşıhkh Bağlar ve Dayanışma 

• Kabul 

• Takdir 

• Yakınlık 

• Topluluk 

• Gözetmek/gözetilmek 

• Hayatın zenginleşmesine 
katkıda bulunmak 

• Duygusal güvenlik 

• Empati 

Fiziksel 
• Hava • Besin 

• Hareket/egzersiz 

• Yaşamı tehdit eden (virüs, bak­
teri, böcek, yırtıcı hayvanlar, in­
sanlar gibi) canl ı lardan korun­
ma 

• Dinlenme/rahatlama 

• Cinsel l iğin ifadesi • Barınma 

• Dokunma/temas • Su 

Oyun 
• Eğlenmek • Gülmek 

Manevi Birlik, İçsel Bağlıhk 
• Güzel l ik • Uyum 

• İ lham • Düzen • Barış/huzur 

• Dürüstlük (sınırlarımızı kabul 
ederek öğrenme ve büyüme­
mizi sağlayan güçlendirici dü­
rüstlük) 

• Sevgi 

• Güven vermek 

• Saygı 

• Destek 

• Güvenmek 

• Karşıl ıkl ı anlayış 

© CNVC. Detay için lütfen www.CNVC.org sitesini ziyaret edin. 





Şiddetsiz İletişim Hakkmda 

Şiddetsiz İ letişim' in ,  kırk yıldan uzun süredir dünyanın altmış ülkesin­
de otuz dilde yayınlanan bir milyondan fazla kitap satışıyla yaygınlaş­
masının basit bir nedeni var: İşe yarıyor. Şiddetsiz İ letişim, yatak oda­
sından yönetim kurulu odasına, sınıflardan savaş bölgelerine, her ge­
çen gün yaşamları değiştirmeye devam ediyor. Şiddetsiz İ letişim şid­
detin ve acının köküne barışçıl biçimde erişmek için ,  kavraması kolay 
ve etkili bir yöntem sunuyor. Yaptıklarımızın ve söylediklerimizin ardın­
daki karşı lanmamış ihtiyaçları araştırarak düşmanlıkları azaltmaya, acı­
ları şifalandırmaya, profesyonel ve kişisel i l işkileri güçlendirmeye yar­
dımcı oluyor. Şiddetsiz İ letişim bugün dünyanın dört bir yanında şir­
ketlerde, sınıflarda, cezaevlerinde ve arabuluculuk merkezlerinde öğ­
retil iyor. Kurumlar, şirketler ve hükümetler bu bi l inci kurumsal yapı ları­
na ve l iderlik yaklaşımlarına entegre ettikçe, Şiddetsiz İ letişim kültürel 
dönüşümlere yol açıyor. 

Pek çoğumuz i l işkilerimizin niteliğini gel iştirecek, kişisel gelişim sü­
recimizi derinleştirecek veya daha etkin i letişim kurmamıza yardımcı 
olacak beceriler kazanmak için iştah duyuyoruz. Ne yazık ki çoğumuz 
doğumumuzdan bu yana rekabet etmeye, yargılamaya, talepte ve teş­
histe bulunmaya, insanlarda neyin "doğru" ve neyin "yanlış" olduğu 
yönünde düşünmeye ve bu yolla i letişim kurmaya dönük eğitim aldık. 
Alıştığımız düşünme ve konuşma biçimleri, en iyimser görüşle i letişi­
mi engell iyor ve yanlış anlaşmalara veya hayal kırıkl ıklarına neden olu­
yor. Daha kötüsü öfke ve acı yaratabil iyor ve şiddete yol açabil iyor. En 
iyi niyetlere sahip insanlar bi le istemeden gereksiz çatışmalar yarata­
bil iyorlar. 

Şiddetsiz İ letişim yüzeyde görünenin altına ulaşmamıza, içimizde­
ki canl ı  hayatı keşfetmemize ve tüm eylemlerimizin ,  karşılamaya çal ış­
tığımız insani ihtiyaçlara dayandığını görmemize yardımcı oluyor. Bu 
yolla, herhangi bir anda içimizde olan biteni daha net biçimde ifade et­
memize yardım edecek bir duygu ve ihtiyaç dağarcığı gel iştirmeyi öğ­
reniyoruz. İhtiyaçlarımızı anlayıp kabul ettiğimizde, her alanda çok da­
ha tatmin edici i l işkiler için ortak bir temel geliştiriyoruz. Bu basit ama 
devrimsel süreçle, siz de dünyanın dört bir yanında i l işkilerini ve ya­
şamların ı  gel iştirmiş olan binlerce kişiye katı labil irsiniz. 



260 ŞİDDETSİZ İLETİŞİM 

The Center lor Nonviolent Communication (CNVC) hakkında 
The Center for Nonviolent Communication (Uluslararası Şiddetsiz İ leti­
şim Merkezi - CNVC) , herkesin ihtiyaçlarının barışçıl biçimde karşılan­
dığı bir dünya vizyonu taşıyan, kar amacı gütmeyen bir uluslararası ba­
rış örgütüdür. CNVC'nin odağı ,  tüm dünyada Şiddetsiz İ letişim ' in yayıl­
masını  desteklemektir. 

Dr. Marshal l B. Rosenberg tarafından 1 984 yıl ında kurulmuş olan 
CNVC, insanlara şefkati gel iştirecek biçimde bağ kurmayı göstererek, 
düşünme, konuşma ve davranış biçimlerini kapsayan muazzam bir 
sosyal dönüşüme katkıda bulunuyor. 

Şiddetsiz İ letişim bugün tüm dünyada topluluklarda, okullarda, ce­
zaevlerinde, arabuluculuk merkezlerinde, dini merkezlerde, kamu ku­
rumları ve özel kurumlarda, iş dünyası konferanslarında ve benzeri or­
tamlarda öğretiliyor. Yüzlerce sertifikalı eğitmenin yanı sıra, yüzlerce 
Şiddetsiz İ letişim destekçisi , altmışı aşkın ülkede her yıl on binlerce ki­
şiye Şiddetsiz İ letişim öğretiyor. CNVC, şefkatli ve barışçıl bir toplum 
oluşturma sürecinde Şiddetsiz İ letişim eğitiminin hayati önem taşıyan 
bir adım olduğuna inanıyor. 

CNVC'ye bağışta bulunarak, dünyanın  finansal açıdan en deza­
vantajl ı ve en şiddetli bölgelerinde eğitimler sunulmasına destek ola­
bil irsiniz. Aynı zamanda ihtiyaç sahibi bölgelerde ve topluluklarda Şid­
detsiz İ letişim eğitimleri sunmayı hedefleyen mevcut projelerin de ge­
liştiri lmesine ve devamlı l ığına katkıda bulunabi l irsiniz. 

Bağışta bulunmak veya aşağıda söz edi len değerli kaynaklarla i l­
gi l i  daha fazla bilgi almak için CNVC web sayfasını ziyaret edebil irsi­
niz: www.CNVC.org 

• Eğitimler ve Sertifikasyon - Yerel, ulusal ve uluslararası eğitim 
olanaklarına erişebilir, eğitmen sertifikasyon bilgi lerine ulaşabi­
l ir, yerel Şiddetsiz İ letişim topluluklarıyla, eğitmenlerle vb. temas 
kurabil i rsiniz. 

• CNVC Kütüphanesi - Şiddetsiz İ letişim kitapları , kitapçıkları, işit­
sel ve görsel materyaller sipariş edebil irsiniz. 

• CNVC Projeleri - Şiddetsiz İ letişim'i belli bir alanda veya coğrafi 
bölgede öğretmek için önderlik eden pek çok bölgesel ve konu 
bazlı projeden birine katılabi l i rsiniz. 

• E-Mail Grupları ve Newsletter'lar - Bireysel öğrenmeyi ve Şid­
detsiz İ letişim ' in tüm dünyada yaygınlaşmaya devam etmesini 
desteklemek için oluşturulmuş konu bazlı e-mail gruplarına ka­
tılabil ir ve Newsletter'lara abone olabi l irsiniz. 

Daha fazla bilgi için lütfen CNVC ile iletişime geçin (bkz. s. 8) . 
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Yazar Hakkmda 
Dr. Marshal l B. Rosenberg (1 934-201 5) The 
Center tor Nonviolent Communication' ın 
(Uluslararası Şiddetsiz İ letişim Merkezi­
CNVC) kurucusudur. Uzun yı l lar kurumun 
eğitim bölümü direktörü olarak görev yap­
t ı .  Yaşamı boyunca, çok satan Nonviolent 
Communication: A Language of Life (Şiddet­
siz İletişim: Bir Yaşam Dili) kitabının da ara­
larında bulunduğu on beş kitap yazdı .  Tüm 
dünyada bir milyondan fazla satılan Şiddet­

siz İletişim: Bir Yaşam Dili kitabı , bugüne dek otuzdan fazla di le çevril­
d i ,  yeni di l lere kazandırı lmaya devam ediliyor. 

Rosenberg, 1 940' 1 ı  yılların ABD'sinde Yahudi bir ailenin çocuğu ola­
rak çok genç yaşta şiddetle tanıştı. Bir soyadının bile şiddete maruz kal­
ma nedeni olduğunu deneyimlemesi , insanların birbirlerine şiddet gös­
termelerine neyin yol açtığını anlama isteği ve barışçıl çözümler sağla­
yacak alternatif arayışları onu Wisconsin Üniversitesi'nde klinik psikoloji 
doktorası yapmaya kadar götürdü. Şiddetin di l ,  düşünce ve i letişim tar­
zımızla il işkisini kurarak Şiddetsiz İletişim® sürecini geliştirdi. 

Rosenberg, Şiddetsiz İ letişim'i ilk olarak 1 960' 1arda devlet okul la­
rında ve diğer kamu kuruluşlarında ı rk çatışmalarına barışçıl çözümler 
bulmak için çalışan gruplarda uyguladı. Bu projelerde çalışan Rosen­
berg, Şiddetsiz İ letişim' i  etkin biçimde geniş bir tabana yayma ihtiya­
cıyla 1 984'te The Center tor Nonviolent Communication'u (Uluslarara­
sı Şiddetsiz İ letişim Merkezi-CNVC) kurdu. CNVC bugün yüzlerce ser­
tifikalı Şiddetsiz İ letişim eğitmeni ve destekçisiyle Şiddetsiz İ letişim'i 
dünyanın dört bir yanında okul larda, işyerlerinde, sağlık merkezlerin­
de, cezaevlerinde, topluluk ve ailelerde, çatışmaları çözmeye ve önle­
meye yardımcı olmak amacıyla öğretiyor. 

Aranan bir konuşmacı, arabulucu ve vizyoner l ider olan Marshall 
Rosenberg, altmıştan fazla ülkede on binlerce kişiye Şiddetsiz İ letişim 
seminerleri ve uluslararası yoğunlaştırı lmış eğitimler sundu. Nijerya, 
Sierra Leone ve Ortadoğu dahil ,  savaştan zarar gören pek çok bölge­
de eğitimler vererek barış programlarına liderlik etti . 

Eğitimcilerle, yönetici lerle, sağl ık uzmanlarıyla, avukatlarla, aske­
ri yöneticilerle, tutuklularla, polisler ve cezaevi yöneticileriyle, hükümet 
görevli leriyle ve ailelerle çalıştı. Elinde tuttuğu gitarı, kuklaları ve bu­
lunduğu mekanı dolduran spiritüel enerjisiyle, Marshall Rosenberg bi-

ze daha barışçıl ve doyurucu bir dünya yaratmanın yol larını gösterdi .  
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Türkiye'de Şiddetsiz İletişim 
Marshall Rosenberg' in kitabı Şiddetsiz İletişim: Bir Yaşam Dili 2004 
yılında Türkiye'de yayınlandığında Berl in'de çalışmalarını sürdüren 
Uluslararası Şiddetsiz İ letişim (CNVC) Sertifikalı eğitmen Vivet Ale­
vi, Şiddetsiz İ letişim' i  tanıtmak ve yaygınlaştırmak için düzenl i  olarak 
Türkiye'ye gelip gitmeye başladı .  

O zamanlar İstanbul 'da Şiddetsiz İ letişim' le i lgi lenen kişilerle kah­
velerde, evlerde, ofislerde bir araya gelerek başlayan Şiddetsiz İ letişim 
yolculuğu, yeni katı lanlarla çoğalarak zenginleşerek devam ediyor. 

H ızla akan bu süreçte, Marshal l Rosenberg' in farklı yayınları bası­
larak okuyuculara ulaştı. Düzenlenen eğitimlerle toplumda bu yaklaşı­
ma dönük bil inirl ik artarken, Türkiye'de yetişen eğitmenlerin yanı sıra, 
uluslararası Şiddetsiz İ letişim topluluğundan eğitmenler de Türkiye'yi 
düzenli olarak ziyaret ederek çeşitli çalışmalar sunmaya başladılar. 

2009'da YÖRET işbirl iği i le 5 ülkeden katı l ımla ilk Avrupa Birl iği hi­
be projesi "Çocuklarla Çalışan Yetişkinler İçin Şiddetsiz İ letişim Eği­
timi" (Nonviolent Communication Training to Adults Working With 
Children) yapı ldı .  2009-201 1 yılları arasında, yetişen arabuluculara 
Şiddetsiz İ letişim eğitimleri sunuldu.  201 4 yazında ise, Şiddetsiz İ leti­
şim bilinciyle yaşamaya dönük ilk " Kalpten Yaşama Sanatı" kampı dü­
zenlendi .  Başka Bir Okul Mümkün (BBOM) Derneği 'nce BBOM Öğ­
retmen Köyü'nde Türkiye genel inde öğretmenlere Şiddetsiz İ letişim'i 
sunma amaçlı projeler başlatı ldı. 

201 6 yazında Uluslararası Yoğunlaştırı lmış Eğitim ( lnternational ln­
tensive Training) i lk kez Şiddetsiz İ letişim Türkiye topluluğu ev sahip­
l iğinde, farklı ülkelerden 5 sertifikalı eğitmenin katı l ımıyla Marmaris'te 
düzenlendi .  Aynı yıl ,  eğitimci adaylarını sertifikasyon sürecinde des­
tekleyen Mentörlük ve Değerlendirme Günleri (Mentoring and Assess­
ment Days) de düzenlenmeye başladı .  

Günümüzde, İstanbul 'dan Diyarbakır'a, Kayseri 'den Antalya'ya 
pek çok şehirde seminerler düzenleniyor. Eğitimler, teknoloji sayesin­
de coğrafi sınırları aşarak online ortamda da sunuluyor. 

Türkiye'de Şiddetsiz İ letişim'e gönül verenler arasından yirmiyi aş­
kın kişi , Uluslararası Şiddetsiz İ letişim Sertifikalı eğitmen adayı olarak 
çal ışmalarını sürdürürken adaylar arasında süreçlerini tamamlayarak 
sertifikalı eğitmen olanlar da uluslararası eğitmen ağına dahil oluyor. 
Şiddetsiz İ letişim'de derinleşmek ve/veya eğitmen olmak isteyenler 
için 2008'den beri düzenlenen Yıl l ık Temel Eğitim Programları , bugün 
İstanbul, Ankara ve İzmir'de devam ediyor. 

Şiddetsiz İ letişim topluluğu büyür ve gelişirken Şiddetsiz İ letişim 
Derneği de çal ışmalarına devam ediyor. Dernek; 
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• Topluluk oluşturmak ve güçlendirmek için eğitimler sunmak, 
• Benzer çalışmalar yürüten kişi ve kuruluşlarla işbirl iği yapmak, 
• Uluslararası Şiddetsiz İ letişim Sertifikalı eğitmenleri getirerek se­

minerler ve atölye çalışmaları düzenlemek, 
• Şiddetsiz İ letişim sürecinin bütünlüğünü sürdürmek amacıyla 

sertifikalı eğitmenler yetişmesini desteklemek üzere çalışmala­
rını sürdürüyor. 

Türkiye Şiddetsiz İ letişim topluluğunun çalışmalarıyla i lgi l i  bilgi al­
mak için www.siddetsiziletisim.com sayfasını ziyaret edebi l i rsiniz. Top­
lulukta sunulan çalışmaları Facebook'ta Şiddetsiz İ letişim Türkiye, 
lnstagram'da ise @siddetsiziletisim hesaplarından takip edebilirsiniz. 




