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Hayatimizi olusturan her noktamn giiclii ve saghkli oldu-
gundan emin olun. Eger kendinize bir biitiin olarak yaklag-
maya karar verirseniz ofke kontrolii yoluna sapmig ve biitiin-
sel saghgniz igin yola ¢ikmug olursunuz.
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Sevgili Okuyucu,

Temposu gittik¢e artan, telash ve kosusturmacali bir top-
lum i¢inde yasamaktayiz. insanlarin yasadiklan stres ve dfke
seviyeleri bilyiik acilar ¢gekmelerine sebep olabiliyor. Fakat
bu durum her zaman bu sekilde olmak zorunda degil. Ofkeyi
yonetmeyi, kontrol etmeyi ve uzaklastirmay: 6grenmek ha-
yatimza biiyiik kolayliklar saglayabilir. Ofke basta ¢ok ilgi
¢ekici bir konu olarak goriilmese de, hayatinizda ne kadar bii-
yiik etkisi oldugunu bir diisiiniin: isiniz, iligkileriniz ve hatta
fiziksel ve ruhsal saghiginiz. Ofkenin ciddi oranlardaki nega-
tif sonuglarindan (bosanma, issizlik, hapis) kaginmay: basa-
ran insanlar dahi hayat standartlarini etkileyen diisiik seviyeli
kronik 6fke problemleriyle karsilagabiliyorlar. Ofke problemi
sizi yillar boyu oradan oraya takip ederken, ger¢cek mutlu-
lugu tatmak olanaksizlasiyor. Ote yandan, ofkenizi kontrol
etmek o kadar da kolay bir is degil; zamana ve gabaya ih-
tiyaciniz var. Fakat bunu basarabilen bir¢ok insan olduguna
gore siz de yapabilirsiniz. Klasik hikayeyi hepimiz biliyoruz:
eskiden mafya iiyesi olan siddet yanlis1 kigi sonradan igin-
deki diigmanlik duygusundan kurtulup comertlik ve iyi niyet
duygularim gelistirmistir. Simdilerde ise okul okul dolasarak
ilham verici siddet karsiti konugmalar yapar. Ge¢gmisinizde
ne yagsamis olursaniz olun, hayatinizi degistirmeye inanmak
i¢in birgok sebep vardir. Ofkenizi kontrol etmek ayn1 zaman-
da daha kontrollii, kendine giivenen ve i¢ huzuru dengede
olan insan olmak demektir. Sizi bu yolculugunuzda karsili-
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yor ve yaninizda oluyoruz. Eger ¢ogu insan gibiyseniz, sizin
de ofke kontroliinde en ¢ok zorlandiginiz nokta ¢abalamaniz
gerektigine kendinizi ikna etmek olacak. Bir sonraki en zor
kisim ise yakaladiginiz noktay: tutarlilikla devam ettirmek
olacak. Ofke kontroliine dair prensipleri hayatimiza uygula-
dik¢a, zorluklarin zaman iginde kolaylastigin1 kesfedeceksi-
niz. Kazandiginiz her bir basan sizi daha da ileriye tagiyacak.
Nihayet, umuyoruz ki gosterdiginiz bu ¢aba sadece 6fkenin
hayatinizdaki etkisini azaltmakla kalmayacak, ayrica hayat-
tan aldiginiz hazz artirarak daha ¢ok kendiniz olabilmenize
imkan tamyacak. Simdi, kendiniz i¢in kegsfedin.

Dr. Robert Puff & Dr. James Seghers
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OFKE PROBLEMININ EN BILINEN 10 GOSTERGESI

10.

. Ofkenize neden olan olay: takiben normalden fazla

tepki mi gosteriyorsunuz?

. Ofkeniz yiiziinden herhangi bir sekilde kendinize za-

rar verdiniz mi?

Hayatinizdaki belli zamanlari, olaylan ve kisileri dii-
stindiigiiniizde kendinizi 6fkeli hissediyor musunuz?

Siirekli olarak hissettiginiz bir 6fke, gerginlik ve ra-
hatsizlik duygusu var mi1?

Etrafimizdaki insanlar size kargi her zaman temkinli
davranmaya mi galigtyor?

Ofkeliyken kontrolden ¢iktigimzi hissediyor veya
¢ikmaktan korkuyor musunuz?

Ofkeniz yiiziinden bir iliskiyi, isi veya 6nemli bir seyi
kaybettiginiz veya ona zarar verdiginiz oldu mu?
Sinirinizi diger insanlardan ¢ikarttiginiz oluyor mu?

Ofkeniz yiiziinden kag kisiyi kendinizden uzaklastir-
diniz?

Daha 6nce size 6fke probleminiz oldugunu sdyleyen
birileri oldu mu? Bunu bir defadan fazla ve farkl in-
sanlardan duydunuz mu?
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Giris

Eger bu Girig’i okuyorsaniz muhtemelen 6fke kontrolii
problemi yasiyorsunuz ya da bu problemi yasayan birilerini
taniyorsunuz. Birgok insan hayatlarinin belli bir doneminde
ofke ile savasmustir. Biiyiik Iskender’den Steve Jobs’a, insan-
lik tarihindeki birgok biiyiik lider bile hiddet ve 6fke prob-
lemleri ile ugragsmislardir. Ofke problemine sahip olmak kétii
bir insan ya da zayif bir kisilige sahip oldugunuz anlamina
gelmez. Yine de bu, tan1 koyulmasi gereken bir problemdir.
Ofke problemleri ¢ok ciddi hatta 6liimciil sonuglara neden
olabilir.

Siz de muhtemelen kontrolsiiz 6fkenin nasil yikici sonug-
lar dogurduguna sahit olmugssunuzdur. Ofke ataklar1 sonu-
cunda belki de kendinizi ve sevdiklerinizi korkuttunuz. Of-
kenin yol agtig1 agresif ve temkinsiz duygular korkutucu ve
beyni uyusturucu etki gosterebilir. Insanlar bazen kendilerini
Ofkeli ve sert olmanin onlara aslinda yardimci olduguna, on-
lar1 daha giiglii ve daha saygi duyulur yaptigina ikna etseler
de gergeklerin goz ardi edilmesi ¢ok zor. Uzun siireli bir 6ftke
problemi sonucunda ise zarar gérmiis iligkiler, dagilmis kari-
yerler, saglik problemleri ve ¢ok¢a mutsuzlukla karsilagirsi-
niz. Kisacasi kontrolsiiz 6fke hayatlar1 yok eder.

Ofke, kisilere adaletsizlige kars1 duydugu 6fkesini pozitif
toplumsal degisim i¢in kullanan Martin Luther King gibi mii-
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kemmel igler yapma yolunda ilham da verebilir. Fakat ayni
zamanda da ¢ok tehlikelidir. Ciinkii 6fke tehlikeli duygula-
rin en tehlikelisidir, kibar ve saygi duyulan insanlarin kotii
davranislar sergilemelerine neden olacak giicii icermektedir.
Tarih ve diinya olaylarina dair neler bildiginizi bir de 6ftke
perspektifinden bakarak diisiiniin. Hiddet ve 6fke sonucunda
ne kadar savas, vahset ve adaletsizlik meydana geldi? Daha
kisisel diistiniin; 6fke sizin hayatinizi ve tanidiginiz insanla-
rin hayatlarini nasil etkiledi? Sonug her zaman giizel bir tablo
olmayacaktir.

Giintimiizde insanlar ge¢miste oldugundan daha fazla
kendilerini tizecek sebepler buluyorlar. Ekonomik problem-
ler, okul siddeti, partizan politikalar, gitgide hizlanan bir
toplumun baskisi ve hatta sehir hayatinin karmasasi. Diger
insanlarla bu konu hakkinda konustugunuzda da 6fke prob-
lemlerinin daha da kétiiye gittigini fark edeceksiniz. Dahasi,
ofkenin en 6nemli sebeplerinden biri olan stres seviyesi de
gittikge artiyor.

Neyse ki, 6fke problemleri ¢oziilebilir sorunlar. Haya-
timzin geri kalan1 boyunca 6fkeyle savasmak zorunda kal-
mayacaksiniz. Psikologlar artik 6fkeye dair daha ¢ok bilgiye
sahipler ve dahasi, 6fkenin ne olduguna, nelerin 6fkeye yol
actigina ve 6fkenin neden oldugu risklere dair giincel bilim-
sel arastirmalar oldukga bagarili diizeylerde. Aym1 zamanda,
problemli 6fkeyi kontrol etmek ve uzaklagtirmaya yonelik
bir¢ok arastirma da yapilmakta. Bu kitabin amaci ise, sizlere
bu aragtirmalan tutarli, anlagilmasi ve uygulanmasi kolay bir
sekilde sunmak.

Ofke Kontrol Rehberi 4 ana baghk altinda sekilleniyor:

14



Ofke Kontrol Rehberi

Psikoloji bilimini temel alan bakis agisi: En giincel bi-
limsel gergekler miimkiin oldugunca vurgulanmaya g¢aligildi.

Uygulanabilirligi temel alan bakis acisi: Bu kitap siz-
lere hazir bir kalip halinde bir rehberlik hizmeti sunmaktan
ziyade kendi 6fke kontrol yonteminizi kesfedip uygulayabil-
meniz i¢in yazildi. Bilgiler ve yontemlerin biiyiik gogunlugu,
ileri agama 6fke kontrol tekniklerini temel konsept ve stra-
tejiler lizerine inga edebilmeniz igin kademeli olarak sunul-
du. Bu sekilde bir yandan 6grenmeye devam ederken, diger
yandan o6grendiklerinizi hizlica uygulamaya koyabilmeniz
amaglandi.

Coklu diisiinceleri temel alan bakis acisi: Konu bas-
liklan kitapta genis bir ger¢evede tartigilir. Yaygin zorluklar
ve engeller 6nceden tahmin edilir ve belirlenir. En 6nemlisi,
ofke kontroliine ve 6fkeden kaginmaya dair birgok yontem
kitapta tek tek sunuldu.

Cok ydonliiliigii temel alan bakis agisi: Elinizdeki kitap-
ta yer alan teknikler kendi baglarina bagimsiz olarak kullani-
labilecegi gibi, baska farkl teknikler ve ilkeler ile bir arada
da kullanilabilir. Kendi 6zel ihtiyaglariniza, deneyimlediginiz
durumlara ve kisiliginize uygun bir 6fke kontrolii programi
olusturabilmeniz igin gerekli tiim bilgiye ulagabileceksiniz.

Ofke kontroliinii grenmek zorlu bir is olsa da basarmasi
imkansiz degil. Sonuglan ise oldukga degerli ve timit veri-
ci. Kendi duygulariniz1 daha iyi kontrol etmek ve yonetmeyi
6grenmek siliphesiz ki hayatinizin her alaninda yasam stan-
dartlarimiz1 yiikseltecektir. Bu yolculukta zamanla proble-
matik 6fkeniz azaldikga, saglayacaginiz yararlarin arttigini
kesfedeceksiniz. Fotografin geneline baktiginizda ise artik
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bir birey oldugunuzu, hayatinizin daha huzurlu oldugunu ve
iligkilerinizde daha saglikl davrandiginizi géreceksiniz.

16



BOLUM: |

OFKE ONEMLIDIR

Ofkenin her seyiyle negatif bir duygu oldugunu diisiine-
bilirsiniz; fakat bu dogru degil. Ofke, insanlarin kendilerini
fiziksel ve psikolojik tehlikelere karsi korumalarina yardimcei
olan, koruyucu bir duygudur. Ofke duygusal olarak, biligsel
olarak, bedensel olarak ve davraniglar araciligiyla ifade edile-
bilir. Ofke birgok farkli sebep tarafindan kériiklense de genel
olarak ii¢ temel faktor igerir: tetikleyici bir olay, kisinin ka-
rakter 6zellikleri ve olaya bakis agisidir. Ciinkii 6fke tamamen
kisiye 6zel olabildigi gibi ayn1 zamanda kontrol edilebilirdir.

Duygusal Hayat

Duygular size hem heyecani, sevinci ve agki en ug¢ nok-
talarda tattirirken hem de sizi 1zdirap, sugluluk ve kederin
derinliklerine bogabilir. Kisacasi, duygular iggiidiiseldir; sa-
mimiyet ve dogruluga dayanirlar. Duygulariniz sizi bir birey
olarak; kim oldugunuzu, nerede yetistiginizi ifade ederler ve
dis diinyadan size ulagan mesajlar1 harmanlayip kendi i¢iniz-
de isleyerek, diinya ile olan kisisel iligkinizi anbean yansitir-
lar. Duygularin davranislar tizerinde de yadsinamaz bir etkisi
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vardir. Giiglii duygular, normalde davranmayacaginiz sekilde
davranmaniza veya ¢ogu zaman zevk aldiginiz durumlardan
kaginmaniza sebep olabilir. Hayati1 harika, dokunakl ve bey-
hude yapan her sey duygusal deneyimlerinizde yer edinir.
Gergekte, insanlarin deneyimlerini biiyiik 6l¢iide duygular
sekillendirir. Duygular olmadan yasanan bir hayat diiiiniin.
Ofke yok, iiziintii yok. Fakat aym zamanda keyif de yok. Ask
yok, sefkat yok; duygusuzluktan olusan, renklerden yoksun
bir hayat... Bu hayati yagamak ister miydiniz? Duygulariniz
olmadan kimlerle birlikte olurdunuz?

Hayata Tutunmak icin Duygular Onemlidir

Duygular daha o6nceden genellikle insanlara 6zgii bir
ozellik olarak atfedildigi i¢in, diger tiirlerin de duygusal de-
neyimler yasayabileceklerini diisiinmek zordu. Fakat artik
duygularin gezegenimizdeki biitiin karmagik canlilarda mev-
cut olduguna dair kanitlar bulunmakta. Bu gergegin arkasin-
da yatan sebep ise oldukga basit: hayatta kalma i¢giidiisii.

Doga bilimci Charles Darwin duygularin hem insanlar
hem de hayvanlar i¢in hayatta kalma ve ¢ogalmanin temelini
olusturan adaptasyonlar oldugunu sdyler. Darwin’in bu savi,
yapilan arastirmalarca da desteklenmis ve gelistirilmistir.
Arastirmacilara gére duygular organizmalara ¢evrelerinde
neyin olup bittigini bildiren sinyaller gorevini goriir. Bunun
yamt sira duygular, bu sinyallere karsi reaksiyon iretirler:
timsahtan ka¢, bu adama saldir, bu gocugu sev. Duygular belli
bir davranisin muadili olmasalar da (6rmegin ¢ok sinirli olup
yine de asin reaksiyon gostermeyebilirsiniz) her birinin bazi
belli bash sonuglar1 vardir. Sinirliyken, sizi ne sinirlendiri-
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yorsa ona saldirmak istersiniz. Korktugunuzda kagma egili-
mi gosterirsiniz. Sevdiginiz seylere veya kisilere kars1 daha
fedakar davranirsimz. Ozetle, duygular belli bir bilgi (ger-
ceklesen olay), belli bir yonelim (davranig) ve motivasyon
(harekete gegirici giig) igerir. Duygular, insanlarin bagariya
ulagma sanslarini arttiran hizlica diigtiniip hamle alma beceri-
lerini destekleyici bir roldedir.

Yeni Kararlar Almak i¢cin Duygular Onemlidir

Norolog Antonio Damasio yakin donemde beyinde
duygular ve bilingli diisiincelerin sentezlendigi béliim olan
prefrontal korteksi zarar gérmiis insanlarla yaptig1 ¢aligmalar
sonucunda bir dizi kesifte bulundu. Damasio’nun bulgularina
gore bu insanlar bir¢ok agidan normal olarak degerlendirile-
bilmelerine ve saglikli muhakeme yeteneklerine sahip olma-
larina ragmen, tek bir ortak noktada bozulma sergiliyorlardi:
En basit kararlan alirken dahi olduk¢a zorlaniyorlardi. Ala-
caklari muhtemel kararlan anlagilir bir sekilde agiklayabilirler
ve alternatif durumlarin mantikli sonuglarini saptayabilirler.
Ama biriyle hangi giin bulusacaklarina veya ne yiyeceklerine
karar vermek olduk¢a zordur. Damasio’nun aragtirmalar1 da
gosteriyor ki, duygular sadece insanlarin verdikleri kararlarin
cesitlerine degil, karar alma mekanizmasinin direkt temeline
etki ediyor. Bazi kararlar oldukga agiktir: Trafikte ilerlerken
Oniintizdeki araba istop ettiginde arabanizi diimdiiz siirmeye
devam mui edersiniz yoksa arabaya ¢arpmamak i¢in direk-
siyonu baska y6ne mi kirarsiniz? Maalesef gergek hayatta
karar almak ¢ok daha zordur. Cok olagan ve basit goriinen
kararlarin dahi iizerine daha fazla kafa yoruldugunda o ka-
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dar da kolay kararlar olmadig1 goriiliir. Bugiin hangi tigortii
giymelisiniz? Hangi ekmek kizartma makinesini almalisiniz?
Cocugunuzu hangi okula gondereceksiniz? Duygular tiim bu
kararlar1 almada oldukga biiyiik paya sahip.

Duysgular ii¢ ana bilesenden olusur: degisken et-
\/ ken (duygularinizi nasil deneyimlediginiz), fizyolojik
etken (viicudunuzun duygulariniza nasil reaksiyon
gosterdigi) ve ifadesel etken (duygularinizi nasil disa
vurdugunuz).

Bilgi:

Duygular Cevrenizdekilere ipuglar1 Yayar

Duygular etrafimzdaki canlilara size karsi nasil davran-
malan gerektigine dair ipuglar1 yayar. Ayni sekilde siz de
cevrenizdekilere nasil davranabileceginizi duygular sayesin-
de kesfedebilirsiniz. Ornegin hirlayan bir hayvan gordiigii-
niizde, hayvanin sinirli ve kendini savunmaya hazir oldugu
sonucuna varabilirsiniz. Bu durumda ise hayvandan uzak
durup potansiyel bir tehlikeden kaginmay: tercih edersiniz.
Ayni sekilde, insanlarin duygusal sinyalleri de birbirlerine
kars1 nerede ne durumda nasil davranmalarn gerektigine dair
ipuglari sunar. Bu ipuglar1 bazi durumlarda beden dili ile, mi-
mikler araciligiyla veya ses tonu ile ifade edilebilir. Bazen-
se, kisinin kendisi dogrudan nasil hissettigini dile getirebilir.
Duygularimizin etrafimiza yaydigi bu ipuglan sayesinde in-
sanlar davraniglarini diizenleyebilirler.

Tipk: sizin duygularimizin etrafiniza degerli bilgiler sag-
ladigr gibi sizler de digerlerinin duygusal ifadelerini okuya-

20



Ofke Kontrol Rehberi

rak onemli bilgiler edinebilirsiniz. Sosyal iletisim giindelik
hayatin 6nemli bir pargasi ve duygular1 okuyup dogru sekilde
tepki vermek bu iletisimin temelini olusturuyor. Bu bilgiler
sayesinde arkadaslarinizla, ailenizle ve sevdiklerinizle sami-
mi iligkiler inga edebilir; sosyal hayatinizda 6fkeli bir miisteri
ile baga ¢ikmaktan, zor bir ¢galigan1 yonetmeye kadar birgok
durum kargisinda daha saglikl iletisim kurma yollar gelisti-
rebilirsiniz.

Birincil ve ikincil Duygular

Birincil ve ikincil duygular nelerdir? Hos veya hos olma-
yan durumlar karsisinda verdiginiz ilk tepki birincil duygu-
dur. Bu hisler ¢ok hizli dogarlar. Bir dig etkenin anlik sonucu
olarak ve tetikleyici olayin hemen pesi sira meydana gelirler.
Omegin, maasiniz1 aldigimzda duygusal olarak muhtemelen
bir seving ve siirpriz deneyimi yasarsiniz. Eger sevdiginiz
biri 6liirse biiyiik ihtimalle ¢ok giiglii bir {iziintii duyarsiniz.
Birincil duygular o an i¢inde bulundugunuz ruh halini yansi-
tirlar ve sizi nasil davranacaginiza hazirlarlar.

ikincil duygular ise birincil duygularimiza verdiginiz re-
aksiyonlardir; yani, duygulariniza kars: hissettiginiz duygu-
lardir. Omegin, ¢ocugunuza bulagiklar kirli biraktig igin
bagirdiniz. Birincil duygunuz olan 6fke bir anda meydana
¢ikiverdi ve bagirmaniza sebep oldu. Fakat sonrasinda ¢ocu-
gunuza bagirdiginiz igin kendinizi suglu hissettiniz. Ofkenin
ardindan hissettiginiz sugluluk duygusu ikincil duygunuzdur
ve birincil duygular ile ikincil duygular arasindaki iligki za-
man zaman oldukg¢a karmasik olabilir.

Ikincil duygular, birincil duygularin bastinldig: veya ra-
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hat¢a yasanamadigi durumlarda viicudun bir tepkisi olarak
da ortaya gikabilirler. Birincil duygularinizi 6nemsemedi-
ginizde ya da duygularimiza cevap vermediginizde ikincil
bir duygunun olusmasi muhtemeldir. Birincil duygularinizi
onemsemediginiz ya da bastirdiginizda bu duygular 6ylece
ortadan kaybolmazlar; iistii kapal bir sekilde ifade edilirler.
Bu durumun en yaygin 6rmegi bastirilmig 6fkenin neden ol-
dugu depresyondur.

Ikincil duygular ayn1 zamanda savunma amagl olarak da
gorev alabilirler. Bu durumun en ¢ok bilinen érmegi incinen
duygular1 6rtmek iizere ortaya ¢ikan 6fkedir. Bazi insanlar
kendilerini kirilgan duygular yasamaya kars1 6yle bir zirhla
kusatmiglardir ki bu duygular ile kars1 karsiya kaldiklarinda
onlar1 6fke sayesinde aninda bastirabilirler. Bu konuda yeterli
istatistik bulunmamasina ragmen uzmanlar modern toplum-
larda deneyimlenen 6fkenin ¢ogunlukla kisilerin kendilerini
incinme, reddedilme, utanma gibi hassas duygulardan koru-
malarina yonelik ve dogasi geregi ikincil bir duygu oldugunu
diisiinmektedirler.

Papua Yeni Gine’den San Francisco’ya birgok top-
raklarda kiiltiirler arasi bir aragtirmaya imza atan
\/ psikolog Paul Ekman, diinya genelinde duygularin
Bilgi: 6zuni olusturan belli bir ¢ekirdek oldugunu kegfet-
ti. Bu alti temel duyguyu ise su sekilde siniflandird::
ofke, tiksinti, korku, mutluluk, Gziintu ve saskinlik.
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Ofke U¢ Asamah Bir Siirectir

Ofke bir biitiin olarak deneyimlenir. insanlar 6fkelendik-
lerinde 6fkenin bilesenleri veya agamalar lizerine kafa yor-
mazlar. Baginiza bir sey gelir, bir seyler sizi koriikler ve si-
nirlenirsiniz.

Ofke gergekte asamalar halinde gergeklesen bir siiregtir.
Yapilan giincel arastirmalara gore, 6fke aym anda birden faz-
la dis etken tarafindan gekillendirilen karmasik bir duygudur.
Tetikleyici olayin 6tesinde, 6tke 6nemli oranda kisisel 6zel-
likler, mizag, ge¢mis yasanti ve kisisel inanglar tarafindan
onemli olgiide etkilenir. Ofkeyi ii¢ agamali bir siireg olarak
kabul etmek, 6fkeyi kontrol etme ve 6fkeden kaginma konu-
sunda faydal bir adimdir.

Ofkelenme siirecindeki ilk asama tetikleyici olayin mey-
dana geldigi asamadir. Diger bir deyisle, “bir sey oldu ve
sinirden ¢ildirdim” asamasidir. Bu tetikleyici olay igsel bir
nedenden (6rnegin bir diisiinceden) kaynaklanabildigi gibi
cevresel bir faktor (basiniza gelen bir olay) de olabilir. I¢sel
nedenler genellikle daha 6nceden baginiza gelen bir olayla,
yani gevresel bir faktorle ilgilidirler. Ornegin, bir arkadasi-
nmizin giiveninizi nasil sarstigini diisiindiigiiniizde, sadece bir
hatira sayesinde oldukga sakinken bir anda 6fkelenebilirsiniz.

Ofkelenme siirecinin ikinci agamas1 yorumlama safhasi-
dir. Bu safha, 6fkenizi tetikleyen olay: nasil yorumladiginiza
bagl olarak sekillenir. Omegin, bir arkadasiniza bir baska ki-
sinin sOylediklerinin sizi rahatsiz ettigini ve o kisiyi tersledi-
ginizi anlatiyorsunuz. Peki durum gergekten de bu kadar basit
mi? Gergekte, belki de o kisinin konusmalarim kiigiimseyici
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olarak yorumlayan kisi sizdiniz ve sizinle bu sekilde konusu-
lamayacagini diigiindiiniiz. Boylece bu kisiyi cezalandirmaya
karar verdiniz ve onu terslediniz. Bu tiir bir durum saniyeler
icinde vuku bulabilir. Olaylarin kisiler tarafindan yapilan yo-
rumlamasi (ya da degerlendirmesi) biiyiik oranda bagkalarina
kars1 nasil davranacaginizi belirleyen igsellestirilmis inanglar
biitiinii ve davranmis kurallan tarafindan sekillendirilir. “Basg-
kalar1 tarafindan saygisizca davranilmay: kabul edemem!”
gibi...

* Ofke, kotii sonuglandigi zamanlarda dahi bir amaca
hizmet eder. Ofke kendinizi daha iyi anlamada ve
odaklanmaniz gereken konulari se¢menizde size

Onemli: yardimci olabilir.

Ofkenin yorumlamaya agik yani, tek bir tetikleyici ola-
yin farkl insanlar tarafindan farkli sekillerde yorumlandig:
durumlarda agikg¢a ortaya ¢ikar. Giinliik hayattan olagan bir
duruma farkli insanlarin verdikleri tepkileri diisiiniin; 6rnegin
kisa araliklarla kirmizi 1s13a donen bir trafik lambasi. Bazi
insanlar durumu sakince kabullenebilirken, bazilar1 bu du-
rumdan birazcik rahatsiz olurlar. Bazi insanlarsa bu duruma
sinirlenirler. Her iki durumda da, verilen tepkinin tiirii bu in-
sanlarin 6fkelenmelerine sebep olan olaya dair ruh halleriyle
ilgili 6nemli bilgiler verir.

Ofke deneyiminin iigiincii ve son asamasi davramgsal
safhadir. Ofkelendiginizde nasil davranirsimz? Kapiyr yum-
ruklar misimz? Ofkenizi iginize mi atarsiniz? Yoksa 6fkenizi
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daha dolayl bir sekilde ifade edene kadar, mesela sizi 6fke-
lendiren kisinin dogum giinii partisine gitmemek gibi, bekler
misiniz? Ofkenin davranissal safhasi size zor bir durumu hem
¢Ozebilecek hem de daha da kétiilestirecek birgok sans sunar.

Insanlar Neden Sinirlenirler?

Insanlar ashnda tehdit veya tehlike icermeyen birgok
durum karsisinda bile sinirlenebilirler. Ofke ¢ogunlukla in-
sanlarin istekleri ve olaylar uyum i¢inde olmadiginda ortaya
¢ikar. Bu yiizden, benlik alginmiz1 tehlikeye atacak gergek bir
tehdidin ile hayal kiriklig1 olarak nitelendirilebilecek s6zsiiz
bir tehditin ayrimin1 yapmak yardimci olacaktir.

Omegin, esiniz YINE bulagiklar1 yerlerine kaldirmadh.
Siz de tampon tampona bir trafikte mahsur kaldiniz. Hava
mevsim normallerinin iizerinde ve nemli. Insanlar béyle sey-
lere sinirlenebilirler ve genellikle de sinirlenirler. Muhteme-
len siz de sinirlenebilirsiniz. Bu tiir bir 6fke, hos olmayan
durumlarda yasadiginiz hayal kirikliklarina tepki olarak mey-
dana gelir. Isteklerinizi gergeklestirmekten alikondugunuz
veya hoslanmadiginiz bir duruma itildiginiz her an —kisacasi,
ne zaman uzak durmay tercih ettiginiz bir duruma katlanmak
zorunda kalirsamiz- zihniniz isteksizlikle karsilik vermeye
meyleder ve bu da ¢ogu zaman 6fkeye neden olur.

Modern hayatta, 6fke en ¢ok bagkalarinin istemedigimiz
davraniglar1 sonucu ortaya ¢ikar. Bu insanlar saygisiz dav-
ranmakla, bizi algaltmakla ya da umursamaz olmakla sugla-
riz. Bu tir kisiler aras1 6fke genellikle belli diisiinceler ile
iligkilendirilir: “Patronum beni i arkadaslarimin Oniinde
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"’

elestirdi. Bu kadar saygisiz davranmamaliydi!” ya da “Bu
adam arabasini hiz limitinin 30 kilometre iistiinde kullaniyor.
Kim oldugunu sanmyor acaba!” Ofke sizi sadece kendini ko-
rumaya degil ayn1 zamanda misilleme yapmaya da yoneltir.
Arastirmalara gore 6fke durumlarinin %25’inde 6fkeli insan-
lar intikam duygusu hissetmiglerdir. Ofke genellikle sevilen
insanlarla, 6rnegin akrabalar, esler ve yakin arkadaslarla ku-

rulan iligkilerde ortaya ¢ikar.

Bir Miidafaa Sekli Olarak Ofke

Insanlarin 6fkelenmelerinin en 6nemli sebeplerinden biri
de kendilerini zayif hissetmeye kars1 korumak istemeleridir.
Ofke saldiriya meyilli, aktif bir duygudur. Ofkeli hissettigi-
nizde kendinizi giiglii, glivenli ve becerikli hissedersiniz. Bu
durumun aksine, insanlarin sizi incitmesine veya endiselen-
dirmesine izin verdiginizde ise kendinizi zayif, korunmasiz
ve giivensiz hissedersiniz. Sonug olarak, insanlar 6fkeyi ge-
nellikle birincil duygular olan incinme ve korkunun devami
niteliginde, ikincil duygu olarak yasarlar. Gergek hayatta ya
da bir filmde kag kere reddedilen veya ihanete ugrayan biri-
nin 6fkeye kapildigim gordiiniiz? Ofkeye dogru olan bu ani
gecis ¢ogu zaman biling dis1 bir koruma ig¢giidiisiidiir. Cogu
insana gore bu i¢giidii o kadar refleks haline gelmistir ki, 6tke
¢ogu zaman birincil duygu olarak meydana ¢ikar.
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larim?
? Kendinizi korunmasiz hissetmemek igin cogu zaman
ikincil duygu olarak &fke hissedersiniz. Kendinize te-
Soru: tikleyici olayda sizi iizenin ne oldugunu sorun. Eger

Ofkemin savunma amaglh olup olmadigini nasil an-

ofke disinda baska bir duygu hissediyorsaniz, bu
duygu muhtemelen sizin birincil duygunuzdur.

Ofkeyi Tetikleyen Yaygin Durumlar

Arastirmalara gore, bazi durumlarda insanlar 6fkelenme-

ye daha fazla meyilli oluyorlar. Sanford Mabel’in yaptig1 bir

aragtirmada, katilimcilara 6fke tetikleyici uyaranlardan olu-

san bir anket uygulandi. Aragtirma sonucunda 6fkeyi tetikle-

yen on yaygin durum ortaya ¢ikt:

Zamanin kritik oldugu durumlarda hedef odakl dav-
ranislarin engellenmesi

Kisisel agagilanma ve haksiz muameleye karsi koya-
mama

Adaletsiz, kaba veya 6n yargili muamele gérmek

Kisinin bagkalar1 ya da kendisi tarafindan hayal ki-
rikligina ugratilmasi, diiriist davranilmamasi, verilen
sozlerin tutulmamasi

Kisinin otoritesinin, duygularinin ya da sahip olduk-
larinin diger insanlar tarafindan ciddiye alinmamasi

Deger verilen kisi tarafindan kétii muamele gormek
ya da gérmezden gelinmek
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* Bagskalarinin umursamazligi sonucu zarar gérmek

* Bagkalarinin umursamaz davraniglarina maruz kal-
mak

» Sozlii veya fiziksel saldirtya maruz kalmak
» Zor bir durumda yapacak bir seyin olmamasi

Yukarida sayili durumlara kisa bir goz atis, 6fkenin sa-
vunmaya meyilli dogasini agiga ¢ikariyor. Aslinda, bir mad-
de harig (ilk madde: zamanin kritik oldugu durumlarda hedef
odakli davraniglarin engellenmesi) disinda biitiin maddeler
kisilerin benlik duygularim bir sekilde tehdit eden durumlar
igeriyor.

insanlar Nasil Ofkelenirler?

1996 yilinda Colorado Universitesi’nden Dr. Jerry Def-
fenbacher birgok arastirma sonucunu biinyesinde barindiran
bir “6fke gelisim modeli” olusturdu. Bu modele gore 6fke,
birbirleri ile uyum i¢inde ¢alisan ii¢ ayn faktdorden kaynak-
lanmakta. Bu faktorler tetikleyici olay, kisinin karakter 6zel-
likleri ve kisinin durum degerlendirmesi olarak belirlendi.

Tetikleyici Olay

Daha 6nce de anlattigimiz gibi, her zaman igsel ya da gev-
resel olmak iizere 6fkeyi atesleyen bir tetikleyici olay vardir.
Deffenbacher’in modelindeki kritik noktaya gore tetikleyici
olay insanlarin yasadiklan 6fkenin sadece bir kismini agik-
lamaya yeter; tamamim degil. Bu kismi vurgulamakta fayda
var ¢iinkii ¢ogu insan 6ftkeye dair bunun tam tersini diigiiniir.
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Insanlar 6fkenin tamamen onu tetikleyen olaydan kaynaklan-
digx diisiinmeye meyillilerdir. Eger tetikleyici olay 6fkenin
sebebine dair her seyi agiklayabilseydi, belli bir olay karsi-
sinda biitiin insanlar aym tepkiyi verirlerdi. Omegin, trafik-
te mahsur kalan veya hakarete ugrayan herkes aym sekilde
tepki gosterirdi. Fakat durum bu sekilde degil. Insanlarin bu
durumlara gosterdikleri reaksiyonlar ¢ok ¢esitli olabilir ve bu
cesitliliklerin sebebi 6fkenin olusumunu etkileyen diger iki
faktor ile agiklanir.

Kisilerin Karakter Ozellikleri

Kisilerin karakter ozellikleri ifadesi oldukga genel bir ifa-
dedir. Bu ifadeyi daha dogru bir bigimde, kabaca ag¢iklaya-
cak olursak soyle soyleyebiliriz: “Kisilerin tetikleyici olayin
gerceklestigi mekdnda ve olayin gerceklestigi anda iginde
bulunduklar1 durum.” Bu ifadenin de belirttigi gibi, kisilerin
karakter ozellikleri kigilerin koklii, yerlesmis 6zelliklerinin
(6rnegin kisilik) yani sira degisken fikirlerini de kapsar. Kok-
lu 6zellikler kisilik, anilar, inanglar ve degerler ile fizyolojik
durumu igerir. Ornegin kisiliginizde rekabetgilik varsa, is ar-
kadasinizin kendisi ile 6viinmesine sinirlenmeniz daha kolay
olacaktir. Veya kiz kardesiniz uyusturucu bagimlisiysa ve bu
durumdan kurtulmak igin gaba harciyorsa, “Biitiin uyusturu-
cu bagimlilar1 bagarisiz insanlardir.” diyen birine karg1 olum-
suz tepki vermeye meyilli olursunuz.

Zihnin tetikleyici olayin hemen 6ncesindeki 6fke durumu
da ayrica biiyiik 6nem tasgimaktadir. Ornegin tetikleyici ola-
yin hemen Oncesinde stresli veya kaygili oldugunuz durum-
larda 6fkeli reaksiyoniar gostermeniz daha oiasidir. Aksine,
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iyi bir ruh halindeyseniz daha sakin reaksiyon gosterirsiniz.
Ofke 6ncesi durum duygusal reaksiyonlar iizerinde oldukga
fazla etkiye sahiptir.

Kisinin Durum Degerlendirmesi

Son olarak, belli bir duruma sinirlenip sinirlenmemeniz o
durumu nasil degerlendirdiginiz veya yorumladiginiz ile ol-
dukga yakindan ilgilidir. Genel olarak konusmak gerekirse,
bir durumu negatif olarak yorumladiginizda kirginlik, 6fke,
korku gibi negatif duygular beslemeye meyilli olursunuz. Bu
durumun tam tersi de gegerlidir.

Bu gibi durumlar genellikle kavramsal degerlendirme
olarak nitelendirilir ve bir¢cok ¢agdas stres ve 6fke teorisinin
temel tagin1 olugturmaktadir. Bu teorinin altinda yatan diigiin-
ce oldukga basittir: duygulariniz, diisiincelerinizle paraleldir
ve onlar1 yansitir.

Bazi insanlar aligkanlik olarak olaylar1 negatif yorumla-
maya meyillidirler. Omegin insanlarin hatalarinin biinyesin-
de kotii ve kaba isaretler barindirdigina inanabilirler. Olum-
suz bir olay1 gelecekteki bagka olumsuz olaylarin bir isareti
olarak gorebilir, 6fke ve stres kaynaklarini besleyebilirler.

Hatirlayin; bir olayin 6ftke uyandiracak sekilde yapilan
yorumlamasi dogru ya da yanlis olabilir. Sonug olarak olaya
bakis aginiz hatali ya da garpitilmis olsa da siz 6tkelendigi-
nizle kalirsiniz.
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Durum degerlendirmesinin 6fke tizerindeki etkisine
dair modern gorisler daha 6nce stres iizerine yapi-
lan arastirmalardan biiyiik oranda beslenmektedir.
Daha once bazi olaylarin, 6rnegin isini kaybetmek,
J biitiin insanlar igin ayni sekilde tiziicii olduguna ina-
niliyordu. 1960’larda yapilan bir aragtirma ise bu du-
rumu giriitti. Onceki inanigin aksine insanlar farkls
degerlendirmeler ve yorumlamalar sayesinde ayni
olaya dair farkh duygusal reaksiyonlar iretebilirler.

Bilgi:

Ofke Sekillendirilmis Bir Deneyimdir

Insanlar bazen 6fkenin psikolojik bir durum oldugunu,
yani sadece zihnin i¢inde gergeklestigini diisliniirler. Gergek-
te 6fke deneyimi ¢ok giiglii bir duyusal kalite igerir. Bunun
yam sira 6fkenin ani yansimalan kesinlikle fizikseldir. Ofke
sizi tehlikeden; gergek, fiili, fiziksel tehlikeden korumak tizere
evrimlesmistir. Modern hayatta insanlar arasinda 6fke dogu-
ran durumlarin iginde pek azi fiziksel tehdit olusturmaktadir.
Esinizin size yeterince destek olmadigini diisiinebilirsiniz. Is
yerinizde haksiz bir performans degerlendirmesi ile karsila-
sabilirsiniz. Trafikte bir siiriiciiniin ters bakiglarina maruz ka-
labilirsiniz. Bununla birlikte, 6fkenin ifade edildigi fizyolojik
mekanizmalar fiziksel olarak siz tehlikedeymissiniz gibi aym
cabukluk ve siddetle tepki vermenize yol agarlar. Bu oldukga
6nemli bir noktadir ¢linkii insanlarin 6fkelerini kontrol eder-
ken karsilastiklan giigliikle dogrudan ilgilidir.
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Ofkenin Fizyolojisi

Ofke bedeninizi ve zihninizi uyariimis ve harekete geg-
meye hazir tutar. Ofkelendiginizde, viicudun tehdit algilama
sistemi olan sempatetik sinir sistemi tehditle savagmak igin
harekete gecer. Gergekten ¢ok kizgin oldugunuz en son za-
mani diisiiniin. Muhtemelen viicudunuz bir kavgaya hazir-
lanirmus gibi hissetmissinizdir. Ofke siirecine ilk adimimzi
attiktan sonra kalbiniz hizla atmaya baslar, nefesiniz hizlanir
ve kesiklesir, terler veya titrersiniz. Kaslarinizi gerginlestiren
diger semptomlar ise dislerinizi sikmak ve yiiziiniiziin kizar-
masidir.

Bu semptomlan liretebilmek igin beyninizde ve viicudu-
nuzda bir dizi reaksiyon meydana gelir. Bdyle anlarda viicu-
dunuzun tehdit sistemi “savas ya da sivis” prensibiyle ¢aligir.
O anda viicudunuz kirmizi alarm verir. Fiziksel zarar gérme-
ye baglamigsinizdir ve viicudunuz tehdide karsi atak yapmak
i¢in bir karar almaya hazirlanmaktadir.

Arastirmacilara gore o6fke, korku digindaki diger duygu-
lara kiyasla daha olumlu sonuglar dogurabiliyor. Diger bir
deyisle, ofke yanlis olarak algilanan bir seyi dogrulamak
veya aklamak i¢in fiziksel ve mental olarak siki ¢aligmaniz
konusunda size motivasyon sagliyor. Beynin temporal lobu-
nun derinliklerinde bulunan ve badem seklinde bir yap: olan
amigdala bu siiregte olduk¢a 6nemli rol oynuyor. Amigdala
hafiza bi¢imlendirmeleri de dahil olmak tizere bir¢ok fonk-
siyon iistleniyor. Fakat s6z konusu korku ve 6fke oldugunda,
tehditleri belirleme ve harekete gegmek i¢in beynin diger ki-
simlarin1 uyarmadaki birincil sorumlu amigdaladir. Bu siire¢
bazen o kadar hizl isler ki, beyninizin muhakeme kismi olan
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alin korteksi heniiz harekete gegmeden reaksiyon gdosterirsi-
niz. Bu kisim olduk¢a dnemli: Insan beyni dyle bir sekilde
ortilmiistiir ki 6tke siz bilingli bir sekilde ofkenizin biiyiiklii-
giinii 6lgemeden ve davranmiglarimzin sonuglarim hesaplaya-
madan hareket etmeniz konusunda sizi ikna eder. Bu anda
tehdit mekanizmasi hizl bir sekilde devreye girer ¢iinkii bu
mekanizmadan digindaki herhangi bir sey sizi fiziksel tehlike-
lerden korumak adina yetersiz olacaktir. Ofkenin gogu zaman
bir anda patlak verdigini hissetmenizin sebebi budur. Yine de
bu, durumun umutsuz oldugu anlamina gelmez ya da ilizgiin
oldugunuzdaki yanls tavirlarimzin agiklamasi olamaz. Biraz
caba ile, en yogun ofke reaksiyon bile yumusatilip kontrol
edilebilir. Yani, 6fkenizi kontrol edebilmek igin ¢aba harca-
maniz gerekmektedir. Ofkenizi kontrol etmeyi 6grenmek,
gerekli yetenek ve teknikleri uygulayabilmek i¢in kendinize
zaman tanimaktan geger.

Ofkelenme siirecindeki ilk sathaya adim attiginiz anda
her sey ¢ok hizli sekilde gergeklesir. Beyniniz katekolamin
olarak bilinen sinir ileticiler iiretir ve bu ileticiler bir enerji
patlamasi meydana getirir. Bu enerji patlamasi olduk¢a moti-
ve edicidir ve gegici bir 6zgiiven yiiklemesi ile harekete geg-
mek i¢in inanilmaz bir istek uyandirir. Tiim bu reaksiyonlar
hizlanan kalp ritmi ve soluk alip verme gibi fizyolojik degi-
simler ile paralel sekilde gergeklesir. Kan basinci yiikselir ve
yiiziin kizarmasina neden olur. Sinir ileticiler ve adrenalin de
dahil olmak iizere ¢esitli hormonlar birbiri ardina salinir. Bu-
nun sonucu olarak viicutta devamli bir uyarilma ve agresiflik
durumu olusur. Artik savagmaya hazirsinizdir.
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Dikkat ve Muhakeme Uzerindeki Etkenler

Ofkenin ortaya ¢ikmaya basladig1 andan itibaren, dikka-
tiniz sinirlanir ve 6fkenizin hedefine odaklanarak muhakeme
yeteneginizi engeller. Kendi bakis aginiza takilip kalirsiniz.
Boylece durumu tarafsiz olarak degerlendirmek sizin igin gi-
derek zorlasir. Ciinkii 6fkenizin tek amaci korumaci olmak ol-
dugu i¢in dikkatinizi de durumun en kétii taraflarina odaklar.
Kisaca, 6tke kendini kériiklemeye meyillidir. Agirlikl olarak
tehlike ve tehditlere odaklanmasi sayesinde 6fke, kendisi i¢in
sorgulamaya kapali ve kendisini aklamig bir ortam yaratir.
Bu durumu tetikleyici olay ise tehlikeyi yok etme diirtiistidiir.
Zihnin ise “Once saldir, sonra sorgula” diisiincesiyle hareket
ettigi bir stirectir. Dahasi, tipki stres ve korku gibi 6tke de
uzun donemli hatiralarin kodlanma sistemini bozdugu igin
6fkenin kendi kendini giiglendiren dogasi zaman iginde ile-
riye aktarilmaya devam eder. Tehlike arz eden ¢ogu gézlem
ve izlenim korunur ve hatirlanirken, dnemli baglamsal ve dii-
zenleyici bilgiler kaybolur.

Ofke, beyin fonksiyonlarinin hiicresel isleyisini de-
gistirebilir. Kanada’nin Calgary sehrinde bulunan
Hotchkiss Beyin Arastirma Enstitusi’'nden aragtir-
\/ macilar 6fkenin, beyindeki strese tepki tireten mer-
Bilgi: kezi olan hipotalamystaki noronlara zarar verdigi-
ni kesfetmislerdir. Ofke yonetiminin zaman zaman
olduk¢a zor olmasinin sebeplerinden biri de bu
durumdur. Ofkelendikge, 6fkenizi kontrol etmeniz
zorlasir.
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“Yonetici’nin Diizenleyici Rolii

Ofke gibi giiglii duygular, diisiinme ve muhakeme yete-
neginizi birgok sekilde engelleseler de kontroliiniizii kaybet-
meniz i¢in gegerli bir sebep degillerdir. Beyninizde bilingli
diisiinmeden sorumlu kisim alin korteksidir. Alin korteksi,
amigdala gibi beyninizin daha ilkel kisimlar tarafindan iire-
tilen asir1 reaksiyon meyillerini kontrol eder ve diizenler. Bu
sebeple bazen “yonetici” olarak da adlandirilir. Ozellikle alin
korteksinin sol kismi duygulan bloke etme becerisine sahip-
tir. Bu yoniiyle de karar verme ve analiz siireglerinde yonetici
bir rol oynar.

Biitiin bunlar1 aklimizin bir késesinde tutarak 6fkeniz tize-
rinde kontrol saglamayi, alin korteksinize amigdala tizerinde
avantaj saglamasi i¢in ettiginiz bir yardim olarak diisiiniin.
Bu siiregte, davranig stratejileri, rahatlama teknikleri, medi-
tasyon egzersizleri ve zihinsel miidahalelerden yardim ala-
bilirsiniz.

“Dingin Riizgar” Evresi

Atasoziiniin de dedigi gibi: “Yiikselen her sey en sonunda
diismelidir.” Sizi 6fkelendiren olayin iizerinden zaman geg-
tikge veya sizi Ofkelendiren insan artik bir tehdit unsuru ol-
madiginda, sizin 6fkeniz de yavas¢a dinmeye baglamalidir.
Dingin riizgar evresi bu sekilde baslar.

Viicudunuzun tehdit ve tehlike sistemi olan sempatetik
sinir sistemi 6fkenin yogunlugunu dindirdikge gorevi para-
sempatetik sinir sistemi devralir ve sakinlik duygusu saglar.
Parasempatetik sinir sistemi 6fke anindaki uyarilmanin gid-
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detini 6lger ve stres hormonlarini yatistirarak viicudun sakin-
lesmesini saglayan asetilkolin isimli sinir ileticiler iiretir.
Dingin riizgar evresinin igleyisi zaman zaman yavas ve zor
olabilir. Viicuttaki uyarilmalar uzun siire devam edebilir. Siz
sakinlesmeye basladiginizda dahi 6fke esiginiz bir siire daha
diisiik kalabilir. Bu durumun sonucu olarak, bir 6fke nébeti-
nin ardindan tekrar 6fkelenme olasiliginiz oldukga yiiksektir.
Ayrnica kiigtik tersliklere asir1 tepki vermeye meyillisinizdir.
Bunun yam sira, hafizamiz ve konsantrasyonunuzun da sid-
detli 6fke nobetinin ardindan zarar gordiigiinii fark edersiniz.
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BOLUM: 2

OFKE YANLIS YOLA SAPINCA

Ofke saglikli bir duygu oldugu gibi aym zamanda birgok
insan i¢in ciddi bir problem de olabilir. Sakincahl 6fke kisile-
rin hayatini nasil etkiledigine bagl olarak birgok sekilde fark
edilebilir. Bazi insanlar 6ftke problemi yasamazken digerleri-
nin yagsamalarina sebep olan birgok faktor bulunur. Bu faktor-
lerden en yayginlan ise genetik miras, aile ge¢misi, stres ve
diisiik hayal kiriklig: toleransidir.

Ofke Bir Probleme Doniistiigii Zaman

Ofke size giiglii bir miittefik olabilir. En karakteristik duy-
gulardan biridir ve duygu sistemini temizlemede ¢ok etkili
olabilir. Fakat, 6fkeniz bir alisgkanliga doniistiigiinde, doniis-
tiirme giiciinii kaybeder ve size bir engel olmaya baglar.

Amerika 6fke rahatsizliklarinin merkezi gibi goriinmek-
tedir. Trafik sikigikliklarindan bilgisayar ¢okmelerine veya
bulugsma yerine zamaninda gelmeyen arkadaglara kadar si-
nirlenebilecek bir¢ok seyi burada bulabilirsiniz. Son zaman-
larda, yasanan ekonomik krizin sonuglar -igten ¢gikarilmalar,
emekli maaglarindaki azalma- 6fke artiglarin1 destekleyen bir
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neden olarak goriiniiyor. Modern yagamin getirdigi baskilar
ailelerin, iligkilerin, bireylerin ve topluluklarin {izerine ina-
nilmaz bir stres yiikliiyor. Sonug olarak da insanlar git gide
artan bir sekilde yiiksek 6fke, hayal kirildigi, asabiyet ve
streslerine tanik olup bunlan yasiyorlar.

Toplumsal Baglam

Istatistikler modern toplumda 6fkenin bir hayli yiikseldi-
gini gosteriyor. Ronald Kessler tarafindan yapilan bir aragtir-
maya gére ABD niifusunun %7’si aralikli tagkinlik rahatsiz-
lig1 -kronik 6fkenin ilerlemis hali- ile karsilagmig durumda.
Son zamanlarda ABD’de de yapilan bir ankete gore Amerika-
lilarin %53°i ekonomik nedenlerden dolay: 6fkeliler. Ame-
rika Psikoloji Toplulugu tarafindan yapilan bir bagka ankete
gore Amerikalilarin %60°1 6fke veya asabiyet hissettiklerini
sOylemigsler -bu 2007°den beri %50 artmig durumda. Fakat
Ofke problemleri ABD ile sinirli degil. Birlesmis Krallikta
yapilan bir arasgtirmaya gore, dregin, katilimcilarin %12’si
Ofkelerini kontrol etmekte sorun yasadiklarini, %28’1 hisset-
tikleri 6fke yiiziinden kaygili olduklarin1 ve %6411 ise insan-
larin git gide daha 6fkeli bir hale geldiklerini diisiindiiklerini
belirtti.

insanlar hayatlarinin ortalama ii¢ buguk yilini &fke-
li olarak gegirir. Is sorunlari, maddi kaygilar ve aile
J meseleleri bunun nedenleri arasinda 6nemli bir yer
tutsa da hizmet alanindaki sorunlar, yolda képek pis-
ligi gormek ve topluma agik alanlarda sevgi gosterisi
yapilmasi gibi sosyal problemler de oldukga rahat-
sizhk vericidir.

Bilgi:
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Saghkh Ofke ve Saghksiz Ofke

Ofkenin yarattig duygular kiginin bu duyguya nasil yak-
lagtigina ve duruma bagh olarak pozitif ve negatif olabilir.
Saglikli 6fke kisinin temel ihtiyaglarina kargi nasil davran-
digr saghikh 6fke ile saglksiz 6fkeyi ayirir. Oregin, is arka-
dasimizin kaba bir yorumuna kargin akillica ama 6fkeli oldu-
gunu belirten bir cevap verirseniz bu saglikli bir 6fke modeli
olusturur. Fakat is arkadasinizi yumruklarsaniz ve iginizi teh-
likeye atip karsinizdaki insanin giivenligini tehdit ederseniz,
verdiginiz bu 6fkeli tavir sagliksiz olarak nitelendirilir.

Saghkli 6ftke hakkinizi aramaniz, sorunlar1 belirlemeniz
ve adaletsizlikleri diizeltmeniz i¢in sizi motive eder. Eger 6f-
kenizi saglikli bir bigimde kontrol ederseniz sizi olumlu de-
gisimlere yonlendirir. Kontrol edilmemis 6fke ise ters teper,
sorunlar1 ¢6zmek yerine daha fazla problem yaratir. Asagida
sagliksiz 6fkenin birkag¢ 6zelligini bulabilirsiniz:

» Sik sik karsiniza gikar.

e Cok yogun hissedersiniz.

* ok uzun siirer.

* Diger duygulariniz1 gizler.

* Aile ve/veya is iligkilerinizi bozar.

» Sizi kontrol edilemeyen yikici bir déngiiye sokar.
+ Insanlan incitir.

Bu ozellikleri tasiyan 6fke sekli zayif karar verme yolla-
rina ve sorun ¢6zmelere neden olurken evinizde ve iginizde
problemler dogurur ve dogrudan sagliginizi etkileyebilir.
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Ofke, Diislflanllk ve Agresiflik

Ofke, diismanlik ve agresiflik birbirinden farkh olan ve
sik sik kullanilan terimlerdir. Ofke normal bir duygudur;
olumlu bir sekilde kullanilabilir olmasina ragmen insanlar
genellikle 6fkeli hissetmek istemedikleri i¢in bu duygunun
olumsuz bir duygu oldugunu diisiiniirler.

Diigsmanlik ise bagkalarina kars1 agresif tavirlar tiretmek
ve bu agresifligi haklilagtirma algisidir. Bu kronik 6fke prob-
lemi yasayan insanlarda goriilen bir egilimdir; onlan hid-
detlendiren olaya kendileri nasil sebep oldu, bunu tamamen
reddederler ve bu durumun dayanilmaz, adaletsiz ve kasith
yapildigini iddia ederler.

Agresiflik zarar verme niyeti olan bir davranistir. Genel-
likle kontrol ve tahakkiim kurma istegini yansitir. Agresif
davranig saldirgan ve kontrolcii bir tavirdan siddet ve hidde-
te giden bir siiregte Olgiilebilir. Agresif tavir hem gizli hem
de agik davraniglar igerebilir. Gizli agresiflik 6fkeyi dolayli,
manipiilatif veya pasif agresif bir sekilde ifade eder ve bun-
lar iptal etme, sabotaj veya igneleme gibi iistii kapal tavirlar
olabilir. Agik agresif tavir ise 6fkeyi dogrudan, kontrollii ve
tistlinliik kurarak ifade eder ve bu da tartigma, bagirma veya
siddet gibi daha goriinebilen tavirlari igerir.

Ofke tipik bir sekilde yiiksek sesle ifade edildigi igin
agresiflik genelde adalet sistemine taginan olaylara neden
olan seydir. Aragtirmalar agresiflik sonucu yasanan olaylarin
%90’1nin 6fkeden kaynaklandigini gosteriyor. Fakat 6fke de-
neyimlerinin sadece %10’unun ardindan gergekten agresiflik
hissedilmistir. Insanlar 6fkelendiginde genelde agresif bir ta-
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vir takiniyorlar ama neyse ki agresif davraniglarda bulunmu-
yorlar.

Kosulsal Ofke

Kosulsal 6fke, yasanan bir olay karsisinda tirettiginiz ani
tepkidir. Ornegin, patronunuz sizi geciktirdiginiz bir proje
yiiziinden azarlar, ise ge¢ kalirsiniz ve bunun nedeni yolu
kapatan bir kazadir; ¢ocugunuzun okulda kopya g¢ektigini
ogrenirsiniz. Kronik 6fke problemini hesaba katmadan bile,
kosulsal 6fkenin en zor sekli agin tepki gosteren 6fkedir ve
bu gibi durumlarda 6fkenin gosteriligi veya yogunlugu tetik-
leyici olayla alakasizdir. Bu tiir olaylardan etkilenip olusan
kosulsal 6tke tanimi1 geregi kisa dmiirliidiir.

Kronik Ofke

Her zaman burnundan soluyan birini tantyorsunuzdur. Bu
kisi siz bile olabilirsiniz. Kronik bir sekilde 6fkeli olmak her
zaman bir seye karsi 6fkeli ve sinirli olmaktir. Patronlarin-
dan, ¢ocuklarindan, eslerinden, maddi durumlarindan, dev-
letten, kullandiklan telefonun modelinden, siiper marketin
tiriin kalitesinden siirekli sikayet ederler ve bunlari her zaman
elestirirler. Her zaman sikdyet ederek uyanirlar. Biitiin giin
etraflarina elestiri ve olumsuz diisiince yararlar ve yataklarina
mutsuz ve hala sikdyet ederek donerler. Insan iginde olmak-
tan hoglanmazlar.

Bazi islevsiz 6fke sekilleri durumlara bagh olsa da kronik
6fke sorunu kendi kendini devam ettiren bir problemdir. Bu
insanlar stres sorunuyla dogru diizgiin basa ¢ikamazlar ve bu
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yiizden kolay bir sekilde hiddetlenirler ve bu da onlarin 6fke-
sini arttirir. Ofkenin uygun ve kullanigh olmadigi durumlar
kolayca ofkelenebilirler ve diger insanlarla yasadiklan so-
runlar1 ¢6zmekte sorun yasarlar. Kronik 6fke problemi olan
insanlar daha ¢abuk 6fkelenmeye meyillidirler ve uzun siire
ofkeli kalirlar.

Kronik 6fke yetigkinlerde, genglerde ve ¢ocuklarda go-
riilir. Genelde belirli bir diizende gézlemlenen hiddete ve
sabirsizliga neden olur. Birgok olayda kisi ¢ok ¢abuk sinir-
lenir, bu ¢ok kii¢iik olaylarda bile yasanabilir. Kronik 6fke-
nin bir¢ok nedeni vardir ama uzmanlar ¢ocuklukta yasanan
bir istismar veya reddedilme bunun bir nedeni olabilecegine
inamyorlar. Ofke problemi yasayan bir¢ok insan kendilerini
yakin arkadaslarindan ve sevdiklerinden uzaklastirir ¢iinkii o
insanlar siirekli 6fkeli olan bir insanin yaninda olmaktan ra-
hatsiz olabilirler ve hatta korkabilirler.

Bir Ahskanlik Olarak Ofke

Ofke duygusunu ne kadar sik hissederseniz gelecekte of-
keli bir insan olmak ihtimaliniz o kadar artar. Ofkenizi sik
sik kullanmaniz sizi 6fkeli bir insan yapmaya gétiiren fiziksel
yollarin hepsini agmaktadir. Zamanla 6fkenin agresif tavirla-
1 kurtulmanmizin zor olacag: bir aligkanliga déniisiir. Doga-
st geregi bu aligkanliklar sik sik tekrarlanir ve diisiinmeden,
kolayca ortaya ¢ikarlar. Bu yiizden 6tke kontrolii problemi
yasayan insanlar daha kétii sonuglar dogurabilecegini diisiin-
meden 6fkeyi bir sorun ¢6zme ve bas etme yontemi olarak
kullanmaya meyillidirler.
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Neden Baz1 insanlar Digerlerinden Daha

Ofkelidir?

Bazi insanlar diger insanlara gore gercekten ¢ok daha
fazla ofkelidir. Diger insanlara gére ¢ok daha kolay 6fkele-
nip bunu ¢ok daha yogun yasarlar. Bazen 6fkelerini dillen-
dirmezler ama devaml surat asarlar ve asabidirler. Kolayca
Ofkelenen insanlar her zaman lanet okuyup etrafa bir seyler
firlatmazlar, sadece ortamdan geri ¢ekilir, somurtur veya fi-
ziksel olarak rahatsizlanirlar.

Kolayca 6fkelenen insanlar genelde hayal kirikliklan ya-
sarlar, cok ¢abuk c¢ileden ¢ikarlar ve giindelik sorunlara daha
az tolerans gosterirler. Giindelik hayatlarinda karsilastiklar
sorunlara agir tepki gosterirler ve herhangi bir hayal kirikli-
g1, kabullenmeme veya rahatsiz olmaya maruz kaldiklar i¢in
bundan hoslanmazlar. Ofkeli insanlar karsilastiklar1 zorluk-
larla sakin bir sekilde ugrasamazlar bu durum mantiksiz ve
adaletsiz ise buna 0zellikle sinirlenirler.

Ofkenin Tasidigx Riskler

Kiside 6fke problemi olusmasina neden olabilecek bir-
takim risk faktorleri vardir. Ofkeyle nasil bas edebilecegi-
niz hayatiniz boyunca 6grendiginiz bir seydir. Eger saglikli
bir bag etme veya 6fke kontrolii yonteminiz yoksa 6fkenizi
kontrol etmede zorluk yasama ihtimaliniz artar. Bunlara ek
olarak, dfke kontrolii sorunlari aile iglerinde gézlemlenebilir,
yani ebeveynlerden biri 6fke problemi yasiyorsa ayn sorun-
lar1 yagama ihtimaliniz artar. Bu kesin degildir ama bunun
olma ihtimali yiiksektir.
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Genelde 6fke kontrol sorunlarina neden olan risk faktor-
leri agagidadir:

* Genler: Bazi ¢ocuklar asabi ve kolayca 6fkelenen biri
olarak dogar ve bu isaretler erken yaslardan itibaren gozlem-
lenebilir. Digerlerine gére daha huysuz olan bebekler vardir
ve bu egilimler genelde ergenlikte ve yetigkinlikte de devam
eder.

Bilim insanlari ikiz kardegleri inceleyerek genlerin ve
¢evrenin davraniglar tizerindeki etkisini incelemigtir.
Danimarka’da gergeklestirilen bir ¢aligma evlathk
J edinilen ve ayri ayn yetistirilen tek yumurta ikizle-
rinin benzerliklerini inceledi. Bu arastirmaya gore
ikizlerin agresif davraniglari arasinda %12.9 benzer-
lik var ki bu da genlerin agresif davranisa kiigiik ama
6nemli bir katkisi oldugunu gosterir.

Bilgi:

* Zayif bir 6fke kontroliine tamk olma: Aile yapisi 6fke
problemi i¢in var olan bir kaynaktir. Kolayca 6fkelenen in-
sanlar genelde yikici, kaotik ve duygusal iligkilerde bagarili
olamayan ailelerden gelmektedir. Cocuklar duygularini nasil
kontrol edeceklerini ve nasil davranacaklarini ebeveynlerini
gozlemleyerek dgrenirler. Eger ebeveynlerden biri veya ikisi
6fke kontrolii problemi yasiyorsa gocuklar da sakinliklerini
kaybetmeyi normal olarak algilayacak ve 6fkelenmeyi nor-
mal bir tepki olarak goérecekler.

* Toplumsal bilginin yanhs aktarilmasi: Bu 6ftke prob-
lemlerinin biiyiik bir nedenidir ve genelde karsilikli gatig-

44



Ofke Kontrol Rehberi

malarin ani bir tetikleyicisi olarak iglev goriirler. Toplumsal
bilgilerin aktarilmasi birka¢ asamada gergeklesir. Bu agama-
lardaki herhangi bir bosluk 6fke kontroliinde 6ftke deneyimin-
de bir soruna neden olabilir. Omegin bazi insanlar karsisinda-
kinin bulundugu bir davranis1 kotii niyetle yaptigini diisiiniir,
bu diigmanca 6n yargi olarak bilinen algisal bir sorundur.
Karsisindakinin davranigindaki diismanligi abartiyorken bu
insanlar agresif davraniglarina kendileri nasil sebep oluyor,
bunu gérmezden gelirler. Bu tiir insanlar sadece azicik olum-
suz etkileyen olaylara bile biiyiik bir tepki tiretirler ve kendi
agresifliklerini diger insanlardan kaynaklandigini savunurlar.

« Istismar veya travma yasama: Cocuklugunuzda veya
yetiskinliginizde herhangi bir istismara tanik olmak veya ya-
samak Ofke yOnetimi sorunlarinin ortaya ¢ikmasi igin risk
barindirir. Bazilan igin 6fke kendilerini giivende hissedebile-
cekleri en giivenli alandir. Ofkeli olduklarinda yagabilecekle-
ri herhangi bir istismara karg1 kendilerini savunabileceklerine
inanirlar. Diger insanlar ise istismarin boyutuna bagl olarak,
beynin kimyasindaki herhangi bir degisim 6fkenin ve diger
duygularin kontroliinde bir zorluk olabilecegini diisiiniir.
Travma sonrasi stres rahatsizlifi yasayan insanlar arasinda
ofke patlamalar1 yaygindir.

* Stresi yanhs kontrol etme: Herhangi bir i, mutsuz bir
iligki veya sevilen bir insanin 6liimii sebebiyle yasanan bir
stres daralmiglik hissinin ¢itasini diigiiriir. Stresiniz bu ¢itayi
zorladig1 zaman 6fkeniz dogal bir tepki olarak ortaya ¢ikar.
Bunlardan daha agir durumlarda, 6fke kronik bir hale geldi-
ginde veya diizgiin bir sekilde kontrol edilmediginde, 6fke-
nizin diga vurmasi sik sik karsilasgtiginiz bir sey olur ve da-
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ralmiglik hissiniz ile basa ¢ikmak i¢in “bagvurdugunuz” bir
aliskanliga donisiir.

* Duygularimz ifade etmenin dogru bir sey olmadi-
gim1 6grenmeniz: Bazi aileler belirli duygularin bagkalari
karsisinda gosterilmesini dogru bulmazlar. Bu da ¢ocuklara
bazi1 duygulan hissetmemeleri veya onlar1 géstermemeleri
gerektigini ogretir. Duygular hayatin dogal ve gerekli bir
pargasi oldugu i¢in bu tiir bir egitim oldukga zararh olabi-
lir. Olumsuz duygulan bastirmak saglikli bir duygu kont-
rol yontemi saglamaz. Aksine, her sey iginizde kalir bu da
ileride yasanacak kag¢inilmaz bir patlamay: hazirlayarak bir
baski ortami hazirlar.

* Diigitkk dzgiiven: Diisiik 6zgiivenli insanlar olaylarn
kendilerine, hedeflerine ve ihtiyaglarina bir tehdit olarak yo-
rumlamaya meyillidirler. Basit, mantikh bir talep bile “Cik-
madan Once faturalar1 yanina almayr unutma.” ciimlesi bir
saldin olarak yorumlanabilir. Diisiik 6zgiivenli insanlar ile-
tisim kurduklan insanlarin kisiliklerine, yeteneklerine veya
biitiinliiklerine zarar vereceklerini diisiinmeye meyilli olduk-
lar1 igin her giin yapilan herhangi bir yorumu tehdit edici bir
tavir olarak yorumlayabilirler.

* Diisiik engellenme toleransi: Herkes hayatinin belirli
bir zaman diliminde diisiik engellenme toleransin1 yasamis-
lardir. Bazilar i¢in bu diisiik tolerans kalicidir ve herhangi bir
hayal kirikligina katlanamazlar. Ekstra ve ekstra hissettikleri
baskilanmaya verdikleri tepki ise 6fke patlamasidir.

» Hassas duygulari gizleme: Bazi1 duygular agin hassastir
veya ifade etmek i¢in sizi ¢ok baskilar ve bir savunma duy-
gusu olan 6fkeniz tarafindan golgelenir. Bu tiir durumlarda
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aci, mutsuzluk, yalnizlik veya s1z1 gibi hassas ilkel duygular
ofke tarafindan bastirilir. Béyle bir duygu engellenmesi kisa
vadede etkili olabilir ¢iinkii onlar1 yaralanmaktan korur ve
enerjilerini haklari i¢in kullanmalarini saglar. Ama 6fke eger
merkez odaginiza gelirse derinde yatan diger meseleleri gol-
geler, onlar1 gormemizi saglayan seyleri karanlikta birakir.

* Dedigim dedik Kkisilikler: Dedigim dedik kisilikleri
olan insanlar olaylarin nasil olmasi veya nasil olmamasi ge-
rektigi konusunda fikir iiretirler. Bir lider olarak digerlerinin
kendi kararlarina boyun egmesini beklerler. Ortaya attiklar
herhangi bir meselede tek soz sahibi olmak isterler ve genel-
de diger insanlarin fikirlerine hoggorii ile yaklagmazlar. Bu
tir insanlarin 6fkeyi nasil yasadiklarin1 gézlemlemek basittir.
Neredeyse onlarin isteklerine karsi gelen her sey onlan 6fke-
lendirir.

* Diisiinmeden hareket etme yapisi: Diisiinmeden ha-
reket eden insanlar duygusal tepkisellik ve zayif karar ver-
me ozelliklerinden olusurlar. Mottolar1 “Once Yap, Sonra
Sor”dur. Goriisebilecegi gibi 6tke de “Once Yap, Sonra Sor”
duygusudur. Ofke ve diisiinmeden hareket etme birlestiginde
ofke patlamalarinin, gerginliklerin ve iligkilere verilen uzun
vadeli zararlarin olasilig1 artmaktadir.

* Miikemmeliyetgilik: Bat1 kiiltiiriinde mitkemmel ol-
mak bir 6diil olarak algilanir ve bir siirii 5nemli bagan getirir.
Fakat bazilar i¢in bu alg: ger¢eke¢i olmayan yiiksek standart-
larla ve tahammiilsiizliik ile kirlenmis olmak anlamina gelir.
Herhangi bir basarisizlik kabul edilemez. Sizi geriye gotii-
ren herhangi bir adim, gergek veya olumsuz algilanmis olan,
kaygiy1 ve 6fkeyi tetikler. Higbir sey yeteri kadar iyi degildir.
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Olusturdugunuz o inat¢1 memnuniyetsizlik ve elestirel bakig
agisinin olusturdugu zehirli bilesim sorunlu bir 6fkeye neden
olur.

Eger 6fkem sayesinde istedigim seyi elde edebiliyor-
sam, o zaman bu saglikh bir 6fke midir?

°J

Cogu zaman hayir. Emrivaki 6fke saghkl bir ofke
olarak degerlendirilmez ¢iinkii daha biiyiik sorun-
Soru: lara neden olur. insanlar &fkelerini manipiilatif bir
sekilde kullandiklarinda iligkilerine gereksiz bir zarar
verirler. Ayni zamanda kendilerini de ¢ok zor kont-
rol ederler.

* Aa ve aca ¢ekme: Eger iki tane hayvan yara alirlarsa
ve eger birbirine yakinlarsa hemen kavga etmeye baslarlar.
Bu davranig ¢ok yaygin bir tavirdir ve birgok tiirde gozlemle-
nebilir ¢iinkii aci-agresiflik iligkisinin belki de 6grenilmedigi
-yani iggiidiisel oldugu- diisiiniiliir. stenmeyen bir uyaricinin
tetiklenmesi insanlardaki agresif egilimleri yiikseltir. Bu uya-
rict bir koku, yiiksek oda sicakligi, sigara dumani, rahatsiz
edici gortintiiler, bagkalanyla kurulan nahos iligkiler, korku,
depresyon ve genel bir rahatsizlik hissi olabilir.

Ofke Bicimleri

Insanlar 6fkelerini 6fke bigimleri olarak bilinen 6fke ifa-
desi sekilleri etrafinda gostermeye meyillidirler. Aligtiklar:
tizere 6fkeli insanlar islevsiz, fiziksel ve s6zsel tacizi ige-
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ren, atesli tartigma, yersiz bir agresiflik, bastirilmig duygu
ve diger olumsuz tavirlar ¢evresinde geligen 6fke bigimleri
kullanirlar. Ofkeli insanlar zaman tanima ve karsilikli ile-
tigim kurma gibi kullanabilecekleri 6fke ifadelerini ¢ok az
kullanirlar.

Her ne kadar insanlar hayatlarinda degisik zamanlarda
her bir bigimi kullansa da bu 6fke bi¢imlerinden bir tanesi
digerlerine gore daha baskin olabilir. Ofke bigimlerinin kay-
nagi ¢evresel deneyimlerin ve genetik etkilerin bir karigimin-
dan olugur. Kisilerin belirli yapisal 6zellikleri bu bigimlerden
bazilarin1 daha fazla 6n plana ¢ikarir. Ayn1 zamanda bu tiir
ifade bigimlerinin deneyime dayanarak 6grenilmesi 6zellikle
cocuklukta yasanan olaylara dayanir ve 6fke bigimlerinin se-
killenmesinde biiyiik rol oynar. Kiiltiirel ve sosyal faktorlerin
de rolii biiyiiktiir.

Agresiflik

Agresif ifade bi¢imi 6fkeli insan imgesiyle ortiigiir. Agre-
sifler i¢in 6fke somut bir hal almistir veya 6fkeniz serbest bi-
rakilmigtir. Bu ayaginizi bir yere vurdugunuzda kiiftir etmek-
ten hiddetlenip duvara vurmaya, bagirmaya ve belki de bir
seyi kirmaya kadar uzanabilir. Diigiinmeye veya sakinlesme-
ye zaman birakmadan, agresif insanlar oldukga tepkilidirler
ve asir1 bir gekilde tepki iiretirler. Eger ugradiginiz bir hakaret
veya basit bir hayal kiriklig1 sizi hiddetlendiriyorsa o zaman
ofke bi¢iminiz agresiftir.

Agresif 6fke bigimine sahip olan insanlar diisiinmeden ve
kendilerini kontrol etmeden 6fkeli duygularini dile getirirler.
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Olayin yasandigi1 anda herhangi bir merhamet hissetmezler.
Herkes ve her sey bir hedef olabilir. Agresif insanlar genel-
de kendilerini duygular tarafindan “ele gegirilmig” olarak
tanimlarlar ki bu da davraniglarin1 kontrol edememelerinden
kaynaklanir. Davraniglarindan 6tiirii sugluluk veya pisman-
lik hissedebilirler ve degiseceklerine s6z verirler; fakat bunu
yapmalari agresif olmalarini fark etmelerinden ¢ok daha zor-
dur. Bunlara ek olarak, boyle insanlar 6fkelerinin diger in-
sanlar1 kontrol etmekte veya istediklerini elde etmekte hizli
ve etkili bir yol oldugunu 6grenmislerdir; sonug olarak da
agresifliklerini genelde 6diillendirilme olarak algilarlar. Ag-
resif davraniglar genelde g¢ocuklukta 6grenilir ve gelistirilir.
Omnegin, kiigiik bir cocuk aglayarak istedigi sekeri, oyuncag
alabilecegini veya dikkati ¢cekebilecegini 6grenir.

Gii¢ ve kontrol istegi agresif 6fke bi¢imi olan insanlarin
temel kaygisidir. Sasirtici bir sekilde bu insanlar bagkalari-
na Ofkelerini belli etmedikleri siirece kendilerini giivensiz ve
giigsiiz hissedeler. Agresif insanlar, 6zellikle gengliklerinde,
fark ettiklerinden de fazla aci gekerler. Insanlar onlardan daha
fazla uzaklastik¢a onlar daha fazla yalnizlagirlar. Bu da onlar
daha saldirgan yapar.

Pasif-Agresif

Pasif-agresif 6fke bigimi yiizeysel bir hogluk ve dolayli bir
ofke aktariminin bilesimi olarak tanimlanabilir. Eger 6fkenizi
gostermek i¢in dolaylh saldirilar ve imalarda bulunuyor ama
karsinizdaki seyle dogrudan yilizlesmekten kaginiyorsaniz bu
sizin 6fke bigiminizi tanimlar.

50



Ofke Kontrol Rehberi

Pasif-agresif insanlar belki 6fkelerini kabul edemezler
veya etmek istemezler ama etrafindaki insanlar bu 6fkenin
varligindan emindir. Onlar alay edilmenin, kap1 ¢arpmalarin,
sucluluklarin ve surat asmalarin efendileridir. Pasif-agresif
Ofke aslinda anlagilmasi en gii¢ 6fke bigimi olabilir ¢linkii
hem ¢ok karmagiktir hem de 6fkeli duygularini reddederler.

Pasif-agresif davranig ilk olarak Ikinci Diinya Sava-
s’'nda Colonel William Menninger tarafindan gelis-
tirildi. Menninger askerlerin komutanlarina ne karsi
koyan ne de onlari tam anlamiyla dinleyen bir tavir
\/ sergilediklerini soylemistir. Bunun yerine askerler
imal bir karsi ¢ikista bulunarak *“surat asmis, inatlas-
ms, isleri agirdan almis, yetersiz olduklarini sGyle-
mis ve pasif direnis gostermislerdir.” Bu “pasif 6zel-
likler” ilk olarak “gocukluk” ve daha sonra “rutin
ordu stresi” olarak nitelendirilmistir.

Bilgi:

Baz1 durumlarda pasif-agresif insanlar uzun bir zaman di-
limi igerisinde duygularin1 gizlerler ve sonra birden bagirma-
ya, ¢c1glik atmaya, tehdit etmeye, esyalan firlatmaya, duvarla-
r1 yumruklamaya ve hatta en ug 6rneklerle karsilarindakilere
fiziksel olarak zarar vermeye baglarlar. Diger durumlarda ise
ofkelerini yanlis zamanda yanlis yerde olan, daha giigsiiz
veya daha giivensiz bir hedefe yonlendirirler.
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Cekingen

Cekingen 6fke bigimi her sey yolundaymis gibi davranan
ama aslinda i¢inde firtinalar kopan insanin sahip oldugu 6fke
bi¢imidir. Bastirilmig ve engellenmis 6fke ile es anlamlidir.
Ofkenizi bastirarak duygularimzi kasith bir bigimde itiyor
veya gormezden geliyorsunuz. Ofkenizi engelleyerek onu
tamamen inkar ediyorsunuz, kendiniz bile onu kabul etmi-
yorsunuz.

Cekingen 6fke bigimine sahip olan insanlar 6fkenin kotii
ve kurtulmalari gereken bir sey oldugunu 6grenmis insanlar-
dir. Yani boylece 6tke “ig¢sellestirilmis” veya “kilitlenmig”
olur. Ofkenin kendisiyle yiizlesmekten ¢ekindikleri igin hig-
bir sey ¢oziimlenmez. Bunun yerine, derinlerine gémdiikleri
ofke patlama noktasina gelene kadar kilitli kalir. Bu durumda
¢ekingen insanlar en kiigiik ve 6nemsiz durumlarda patlaya-
bilirler.

~ 199

Ofkeden kaginmak bir seyin sizi “igten ige yedigi” hissini
uyandirir. Bazi durumlarda 6fke kendini bas agrisi1 ve yor-
gunluk gibi fiziksel belirtilerde kapal bir sekilde gosterir. Di-
ger durumlarda ¢ekingen insanlar 6fkelerini kendilerine, psi-
kolojik bir diizlemde yonlendirirler ve siirekli depresyonda
olurlar. Ofkeli olduklarim bilmezler, ama degersiz, basarisiz,
utang dolu bir kaybeden ve hayatlarindaki biitiin sorunlarin
kaynaginin yine kendileri olduklarini bilirler. Kendilerini
madde ve alkol kullanimina, utang verici davraniglarda bu-
lunma ve depresyonlarini kendilerine unutturacak her seye
verebilirler.
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Kararhhk

Ofkenizi kararl bir bicimde ifade ettiginiz 6fke sekli sag-
likl1 bir 6fke olarak nitelendirilir. Bu 6fke bigimi tam olarak
sahip olmak isteyeceginiz seydir. Kararl bireyler duygularini
konusmalk, iligkileri degistirmeye yonelik iligkiler kurmak ve
sorunlar1 ¢6zmek i¢in yapici adimlar atma konusunda istekli-
lerdir ve bunu yapabilirler. Ortamdan hemen ka¢gmazlar veya
duygularin1 hemen iglerine atmazlar. Bunun yerine mantik-
I1 bir argiiman gelistirip 6fkelerine neden olan insana kendi
duygularin1 dogrudan agarlar. Bagka bir yol olarak da kendi
duygularin1 kabul ederler ve bu enerjiyi hayatlarinda pozitif
degisimler yapmak icin kullanirlar. Onemli olan sey dogru
hamleleri akillica segmek, karsinizdakine saygi duymak ve
iletisim becerilerini saglam tutmaktir.
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BOLUM: 3

OFKENIN TEHLIKELERI

Ofke tehlikeli olabilir ancak her zaman diisiinebileceginiz
sekillerde degil. Ofke ve genis bir fiziksel, psikolojik, kisile-
rarasi ve fonksiyonel zorluklar arasinda 6nemli bir baglanti
oldugunu gosteren biiyiik ve biiyliyen bir aragtirma var. Ca-
ligmalar 6fkeyi, zayiflamig bagisiklik sistemi, kalp sorunlar,
kanser, intihar ve hatta artan i§ yeri yaralanmalari ile baglan-
tilh hastaliklarla iligkilendiriyor. Her bir kronik 6fke bigimi
ister saldirgan ister pasif saldirgan ya da ¢ekingen olsun genis
bir negatif sonug yelpazesiyle iligkilendirilmigtir.

Ofke-Stres iliskisi

Duygularin saghig etkilemesi fikri yeni bir sey degil. Mu-
hafazakar Hastalik Kontrol ve Onleme (HKO) merkezleri
bile tiim hastaliklarin yiizde 85’inin duygusal unsuru oldu-
gunu belirtmiglerdir. Gergek yiizdenin ise ¢ok daha yiiksek
olmasi muhtemel.

Ofke-stres iligkisi gergekten de var. Kizginsaniz, dogasi
geregi bir stres durumu igindesiniz demektir. Ayrica, her ne
kadar her stres 6fkeye yol agmasa da, stresli bir durumda olan
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insanlar olmayanlara gore ofke sergilemeye, rahatsizliklara
asir1 tepki vermeye ve uzun siireli 6fke sorunlar1 yagamaya
cok daha yatkindir. Beklendigi lizere kronik &fkenin saglik,
psikolojik iyilik ve iligkiler tizerindeki etkileri kronik stresin
zararh etkilerini 6nemli dlgiide ag1yor.

Hayatimizdaki stresin farkinda olmamaniz, stresin
orada olmadigini géstermez. Pek ¢ok insan fizyo-

' lojik olarak yasasalar bile stresi 6nemsemez ¢iinki
=3 zaman iginde buna alismiglardir. Ufak stresler birikir,
Dikkat: zihinsel ve duygusal berrakliga zarar verir. insanlar

ise bu degisikliklere uyum saglar ve tiim bunlar nor-
mal gériinmeye baslar.

Genel Adaptasyon Sendromu

Stres aragtirmacis1 Hans Selye, uzun ya da asir1 strese ve-
rilen genel biyolojik yanit modelini tanimlamak igin genel
adaptasyon sendromu terimini icat etmistir. Selye insan vii-
cudunun, ister mikroskobik hastalik organizmalarinin istilasi,
ister bir bogsanma olsun ister bir su baskininin sonucu olsun,
pek ¢ok nahos tiirde stres etkenine benzer sekilde yanit verdi-
gine dikkat ¢ekmisgtir.

Genel adaptasyon sendromu ii¢ agamadan olusur: alarm
reaksiyonu, adaptasyon asamasi ve tiikenmislik asamasi.
Diyelim ki esiniz elestirdi; sizin bu anlik stres etkenini al-
gilamaniz kavga et-ka¢ tepkisi olarak da bilinen bir alarm
reaksiyonunu tetikler. Bu tepki viicudunuzu acil durumlara
hazirlamak i¢in harekete gegirir. Alarm siireci tam olarak et-
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kinken, bobrek iistii bezleriniz viicudunuzun savunmalarini
harekete gegiren kortikal, steroid ve stres hormonlar: salgila-
maya baglar. Harekete hazirsiniz.

-

Eger stres etkeni kalici ise er ya da ge¢ adaptasyon asa-
masina gegeceksiniz. Endokrin ve sempatik sistem yanitlar
(6rmegin stres hormonlarinin salgilanmasi) yiiksek diizeyde
kalmaya devam eder ama alarm reaksiyonu sirasinda olduk-
lar1 kadar yiiksek degillerdir. Adaptasyon sirasinda viicudu-
nuz harcanan enerjiyi yenilemeye ve hasar1 onarmaya ¢ali-
sir. Ama stres etkenleri devam ettik¢e veya yenilerini ortaya
¢iktikca son agamaya gegebilirsiniz tiikkenmiglik. Bireylerin
strese kars1 koyma kapasiteleri degisse de, herkesin bedensel
kaynaklari er ya da geg tiikenir. Stres tilkenmislik noktasinda
da devam ederse, Selye’nin uyum hastaliklar olarak isimlen-
dirdigi ve alerjik reaksiyonlardan kalp hastaligina ve hatta
6liime kadar degisebilen seylere yakalanabilirsiniz.

Saghik Tehlikeleri

Ofke bir stres bigimidir. Viicudunuza ciddi zararlar vere-
bilir. Ofke sik sik veya biiyiik yogunlukta deneyimlendigin-
de, sinir sisteminize yapilan asir1 talepler uzun yillar boyunca
hissedilebilecek sagliginiz agisindan zararh sonuglara neden
olabilir.

Bu siirecin kilit oyuncularindan biri stres hormonu olan
kortizoldiir. Kortizol zor bir durumla bas etmek gerektigin-
de yardimci1 olan hazir bir ani enerji arti1 saglar. Kiigiik, pe-
riyodik salimlarda kortizoliin yan etkileri en az diizeydedir.
Ancak, daha yiiksek ve daha uzun siireli hormon salinimlari
hastalik ve rahatsizliklarla miicadelede hayati 6nem tagiyan
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antikorlarin tretimini aksatabilir. Uzun siireli kortizol yiik-
selmesi bir¢ok istenmeyen etkiye sebep olur: Kan sekeri den-
gesizligine, kemik yogunlugunda azalmaya, bagisiklik tepki-
lerini bastirmaya, metabolik isleyisi etkisizlestirmeye ve kan
basinci yiikselmesine neden olabilir.

Kontrolsiiz 6fke bagka sekillerde de bazilar1 akliniza bile
gelmeyecek saglik sorunlarina neden olabilir. Kizgin oldugu-
nuzda viicudunuzun hayatta kalma modunda oldugunu unut-
mayin. Yaralanma kaynakh kan kaybina kargi korunmaniza
yardimci olmak adina 6nlem olarak kam pihtilastirici kim-
yasallar salgilanir. Sonug ise kan pihtilagmasina bagh artan
felg ya da kalp krizi gegirme riskidir. Son derece yogun 6fke
ayrica farkli bir gekilde, beyinde bir arter patlamasina neden
olarak, bir kalp krizini tetikleyebilir. Kan dolasgimi sekteye
ugrar, akciger fonksiyonlan azalir ve oksijen eksikligi yiiziin-
den gogiis agrisi olusabilir.

Kronik o6fke ile ayrica metabolizmaniz yavaglar ve bu da
potansiyel olarak kilo almaniza neden olur. Ofkeli oldugu-
nuzda agin yeme istegi daha da siddetlenebilir. Ayrica 6ftke
tilser ve reflii gibi hastaliklara sebep olabilecek asit salgilama
yoluyla dogrudan sindirim sisteminizi de etkiler. Bir bagka
yaygin sonug ise yogun ofkeyle iligkilendirilen agin kas ge-
rilimiyle tetiklenebilecek siddetli migren agrilan da dahil ol-
mak iizere bas agrilardir.

Kalp Kfrizi ve A Tipi Kisilik

Ozellikle A Tipi kisiligi tanimlayan koétii huylu, hiper
kompetitif ve saldirgan 6fke bigimi igin kalp hastaligi, kro-
nik 6fkeyle iligkilendirilen en kokli hastalikla sonuglanma-
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sidir. Cok sayidaki ¢aligmadan gelen kanitlar olduk¢a agik:
Kronik 6fke, diismanlik ve saldirganlik, ¢esitli 6liimciil kalp
hastaliklarina yakalanma riskini normale kiyasla iki ila beg
kat arasinda yiikseltiyor. Bir kisi ne kadar fazla diigmanlik
sergilerse, kalp hastaligina da o kadar yatkin oluyor.

A Tipi Kisilik kalp hastaliklari ile ilk kez 1950’lerde

\/ Kardiyolog Meyer Friedman ve Ray H. Rosenman
tarafindan kalp hastaliklariyla iligkilendirilmistir. A
Bilgi: tipi davranisin normalde saglikli olan bir bireyde
koroner kalp rahatsizhg riskini ikiye katladigini bul-

dular.

Yakin zamanda Amerikan Kardiyoloji Dergisi’nde yayin-
lanan kirk dort ¢alismanin bulgularina gore kronik 6fke ve
diismanlik basta saglikli olan insanlarda 6nemli 6l¢iide daha
fazla kalp sorunlariyla iligkilendirilirken, hélihazirda kalp
krizi teshisi konulmus hastalarda ¢ok daha kotii sonuglarla
iligkilendiriliyor.

Ayni ¢aligma kronik 6fkeli ya da diigmanca tavirlari olan
ve higbir kalp sorunu geg¢misi olmayan yetigkinlerin sakin
yetigkinlere kiyasla kalp rahatsizligina yakalanmaya 6nem-
li 6l¢iide daha yatkin oldugunu da goéstermistir. Zaten kalp
rahatsizlig1 teshisi koyulmus hastalar arasinda ofkeli ya da
diismanca mizaca sahip olanlarin, diger kalp hastalarina gore
daha koétii bir prognoz almaya yiizde 24 daha yatkin oldugu
gorilmiistiir.
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13.000 yetiskinin katildig1 anket sonuglarina goére genel
olarak en yiiksek 6fke seviyelerine sahip kisilerin, daha dii-
siik seviyede ofkeli olan kisilere gore iki kat daha fazla koro-
ner arter hastaliklar ve {i¢ kat daha fazla kalp krizi gegirme
riski tagidig1 goriilmiigtiir.

Bagisiklik Sisteminin Bastirilmasi

Ofke, bir dizi 6nemli mekanizma {izerinden bagigiklik
sistemini bastirarak hastalik ve rahatsizliklara yatkinlig artti-
rir. Ofke ilk olarak T hiicrelerini, 6zellikle tiimor hiicrelerini
yok etme giiciine sahip sdzde dogal katil hiicreleri, yok eder.
Omegin bir ¢alisma yiiksek diigmanca tavirlar sergileyen
ogrencilerin (6rnegin, A tipi 6grenciler) yiiksek stresli sinav
donemlerinde, diisiik seviyede diismanca tavirlar sergileyen
Ogrencilere kiyasla daha az dogal katil hiicreye sahip oldu-
gunu gostermistir. ikinci olarak, 6fke bagisikhik sisteminin
ilk savunma hatt1 gérevi goéren IgA (immiinoglobulin A) an-
tikorunu bastirir. Bunun sonucu ise bakteri, viriis ve toksin-
lerle bag etme yeteneginin sekteye ugrayarak kisilerin soguk
alginlig1 veya grip gibi solunum sorunlarina kars1 savunma-
s1iz kalmasidir. Bu baglant1 ne kadar m1 giiglii? “Performansi
Degistirme Giicli” baghikli bir ¢alisma, kizginlik ile ilgili bir
deneyimi sadece hatirlamanin bile bagisiklik sistemini alt1
saat bastirdigini ortaya gikardi. Ote yandan 6nem verme ya
da sevecenlik duygularininsa bagisiklik sistemi igleyisini iyi-
lestirdigi bulunmustur.

Kanser

Kronik 6fke ve kanser gelisimi arasinda baglant1 kalp

60



Ofke Kontrol Rehberi

rahatsizliklariyla ilgili olanlar kadar saglam kurulmus degil
ancak kesinlikle endiselenmeye yetecek kadar bulgu var.
Ozellikle bir ofke sekli, kronik bastinlmis 6fke, birden gok
caligmada kanserle iligkilendirilmigtir. Kanutlar, aligkanlikla
bastirilmis 6fkenin kanser gelisiminin habercisi olabilecegi
gibi hastaligin teshisi takip eden ilerleyisini de hizlandirabi-
lecegini gosteriyor.

inme

Ofke, inme riskini arttirir. 13 binden fazla katilimcinin
yer aldig1 bir¢ok eyaletteki ¢aligmada, siirekli 6fke geng er-
kek ve kadinlar arasinda inme, 6zellikle iskemik inme (beyi-
ne kan tagiyan kan damarlarindan birinde engel olugsmasiyla
tetiklenen bir inme tiirii), riskinde kayda deger bir artisla ilig-
kilendirilmigtir. Yiiksek diizeyde siirekli 6fke yasadiklarini
bildiren gen¢ katilimcilar (< 60 yil), diisiik diizeyde siirekli
ofke yasadigini bildirenlere gore iskemik inmeye yakalanma
konusunda neredeyse li¢ kat daha fazla risk tasidigi sonucu-
na varilmistir. Bagka bir ¢alismada ise hastalarin inme 6nce-
sindeki iki saat sirasinda, bagka herhangi bir zamana kiyasla
Ofkelenmeye daha yatkin olduklar1 bulunmugtur. Arastirma-
cilar siirekli 6fke veya biriken riski uzun siire boyunca 6l¢-
medigi i¢in bu ¢alismada akut gegici 6fkenin tehlikelerine
deginmektedir.

Iskemik inme ile kurulan iliskinin sebebi 6fkenin sem-
patetik sinir sistemini ve néroendokrin hiicrelerini uyarma
yetenegi gibi genel adaptasyon sendromuyla iligkilendirilen
etkilerdir. Zaman iginde bu uyarilma ve takip eden tiikenmis-
lik inme igin dogrudan bir risk faktérii olan aterosklerosisin
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(atardamarda sertlesme) baslangici ve ilerleyisine yol agabi-
lir. Ofkenin ayrica inmeye neden olabilecek atardamar basin-
cini arttirdigina ve beyne giden kan kaynagini aksattigina da
inanilmaktadir.

Bas Agrilan

St. Louis Universitesi’ndeki arastirmacilar 6fkelerini
bastiran insanlarin kronik bag agrisi sorunlarinin olusumuna
daha yatkin oldugunu gostermistir. Bilim adamlar1 denekle-
rin ne kadar kizgin oldugunu, 6fkelerini ne kadar igsellestir-
diklerini ve bas agrilarinin siklig1 ve siddetini incelemiglerdir.
Sonuglar ise kisinin 6fkeyi iginde tutmasinin 422 kisilik hasta
grubunda bag agrilarinin en bilyiik sebebi oldugunu goster-
mistir. Aragtirmacilar ayrica hastalarin endiseli veya depresif
olup olmadiklarin1 da géz 6niine almigtir ancak bastirilmig
ofkenin bas agrisina yol agmasinin bu duygularin her ikisin-
den de kayda deger 6l¢iide daha muhtemel oldugu sonucuna
ulagmiglardir.

Diger ¢aligmalar da 6fke ve bireysel bas agrilarinin mey-
dana gelisi arasinda iliskiler bulmustur. Ofkenin viicutta ne
kadar giiclii bir sekilde ifade edildigi géz 6niine alinirsa, bu
iliski pekte sasirtic1 degil. Ofke bas, boyun ve kafa derisinde-
ki kaslarin ani, keskin bir sekilde kasilmasina ve gerilmesine
neden olabilir. Bir kisi ¢ok uzun siire 6fkeli kalirsa, bu kaslar
da yorulacak ve stres kaynakli bag agrisi riski artacaktir.

Kronik Agn

Ofkesini dizginleyen veya bastiran insanlar agriya yatkin
ya da benzersiz sekilde kronik agr1 yagsamaya meyilli olarak
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tanimlanmigtir. Kanitlar ayrica saldirgan 6fke gibi ifade edi-
len 6fke bigimlerinin de fiziksel agriyla iligkili oldugunu gos-
terir. Yiiksek seviyede siirekli 6fke deneyimleyen kisiler agr
uyaricisina da daha yiiksek hassasiyet gosterir. Buna ek ola-
rak, davranigsal 6fke ifadesinin de daha sonraki kronik agn
yogunlugu ile iligkili oldugu diisiiniilmektedir.

Oliim

Aragtirmacilar, bu kronik 6fkenin viicuda 6yle ¢ok zarar
verdigini, hatta bu zararlarin sigara i¢me, obezite ve yiiksek
yagli diyet gibi erken 6liim etkeni olan durumlarla yarigir hat-
ta bunlarin verdigi zararlardan daha fazlasina neden olduguna
dair bir siirii veri elde etmistir. Yakin zamandaki bir ¢aligma
da, ergenlik déneminde yiiksek diismanca tavir gosterenlerin
yetiskinlige ulastiginda ergenlik doneminde daha neseli olan
yasitlarina kiyasla daha yiiksek seviyelerde kolesterole sahip
olmalarinin muhtemel oldugunu gostermistir. Bu bulgu sii-
rekli 6fke ve kalp rahatsizlig1 arasinda bir baglanti oldugunu
One siirmektedir.

Ofke sorunlari kadin ve erkekleri ayni sekilde mi
etkiliyor?

*~J

Saglksal ve psikolojik tehlikelerin genel toplami er-
kekler ve kadinlar igin aynidir ama hangi cinsiyetin
Soru: belirli bir tiir sonug almasinin daha muhtemel oldu-
guna dair farkhliklar bulunuyor. Kadinlar psikolojik
endise semptomlari gostermeye daha meyilliyken,
erkekler daha ¢ok saglik sorunlari bildirmektedir.
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Bagka bir ¢aligmada, arastirmacilar on sekiz yillik bir
stire i¢inde kronik 6fkenin kadinlar tizerindeki etkilerini ana-
liz etmistir. 1k test sorularindaki cevaplarinda agik bir uzun
stireli bastirilmig 6fke belirtileri gosteren kadinlarin bu tiir
diismanca duygular beslemeyen kadinlara oranla 6lmeleri {ig
kat daha muhtemeldi. Bu da yeterli degilse, raporlar iligkiye
bagl kronik olarak yiiksek 6fkenin elli yasindan 6nce 6lme
ihtimalini bes kat arttirdigin1 gostermektedir.

Diger Saghk Sonuclar:

Uzun siireli yogun 6fke, daha zayif genel fiziksel saglikla
iligkilendirilmektedir ve ayrica asagidaki kogsullara baglan-
migtir:

* Aritmi (kalp atiglarinda diizensizlik)

* Astim

e Soguk alginlig: ve grip

* Sindirim sistemsel sikintilar

* Glokom

* Uykusuzluk

* Hafiza kayiplan

* Cilt bozukluklan (egzama, sedef hastaligi, kurdesen)
* Dis gicirdatma

e Kilo alma

Bilissel ve Psikolojik Tehlikeler

Kronik 6fkeyle iligkili saglik tehlikeleri kendi bagina bile
korkutmaya yeterli ama daha biiyiik olan resme bakinca da
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i¢ karartici sonuglar gormek miimkiin. Kronik ofke, yasam
kalitesini diigiiren bol miktarda duygusal ve psikolojik sorun-
lara, giinliik islevlerde bozulmaya ve kotii segimler yapmaya
neden olabilir.

Uzun siireli yogun 6fke, umutsuzluk ve ¢aresizlik, dep-
resyon, anksiyete, kendinden nefret etme, diisiik 6z saygi
duygulan ve yeme bozukluklari, uyku bozukluklar1 ve ba-
gimhiliklar gibi zihinsel saghk sorunlariyla iligkilendirilmig-
tir. Uzun siireli 6fke sorunu olan insanlar daha kétii karar
verme kapasitelerine sahip olmaya meyilli olup, daha ¢ok
risk almaya, daha fevri ve diirtiisel olmaya meyillidir. Ofke,
potansiyel olumsuz sonuglari sayisiz olan siddet ve saldirgan
davranislarla yakindan iligkilendirilmektedir. Yaygin sonug-
lar arasinda yasal sorunlar, hapsedilme, fiziksel yaralanma, is
kayby, iligkilerin bozulmasi ve uzun vadeli utang ve pisman-
lik bulunmakta.

Kronik 6fke beyninizin isleyisine dogrudan zarar verebilir.
Omegin, Calgary Hotchkiss Beyin Enstitiisii’niin aragtirmasi
hipotalamus denilen 6nemli bir beyin yapisindaki néronlarin
stk 6fke yasanmasi sonucu dogrudan bozulabilecegini gos-
termektedir. Hipotalamus 6fkenin kontrollii noktasinda anah-
tar bir denetim noktasi oldugundan, burada olusacak hasarin
sonucu kendi 6fkenizi diizenleyememek olacaktir. Kendi hi-
zimz1 kesmek gitgide daha zor héle gelir. Hatta daha ciddi
olarak, arastirmalar stres ve 6fkenin beynin hipokampus gibi
o6nemli alanlarinda néronlarin gelisimini engelleyerek, dep-
resyon ve travma sonrasi stres bozuklugu i¢in artan bir risk
olusturdugunu gostermistir. Ofke yiiziinden iiretilen artan
stres hormonlari ayrica unutkanliga, bilgi isleme eksiklikleri-
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ne ve 6grenme zorluklarina da neden olabilir. Genel diigiinme
yeteneginiz agik¢a ve mantiksal olarak zayiflar.

Bu etkiler dogrudan isten aile hayatina biitiin hayatinizda
etkin sekilde islev gosterme yeteneginizi etkiler. Gorevleri
tamamlamak artik daha zordur, dikkatiniz ugar gider ve ye-
rini dikkat daginiklig1 alir. En temel giinliik gorevler -dinle-
me, 6grenme, sorun ¢ézme- ¢ok daha zor hale gelir. Kronik
ofke ve diismanlik da karar verme konusunda ciddi sonuglari
olabilecek 6n yargilara neden olur. Kizgin insanlar bilgileri
gergekei olmayan negatif bir sekilde yorumlamaya daha yat-
kindir, bu da ¢arpik diisiince siiregleri ve uygunsuz segimler
ile sonuglanir.

Iliski Tehlikeleri

Ofke, aile, is arkadaslan ve gevrenizle olan iliskileriniz-
de soruna yol agmasi en muhtemel duygudur. Saldirganligin
uygun bir yanit olarak goriildiigii gok az yer vardir. Is yeri
etkilesimleri de dahil olmak {izere hayatin umumi alanlarin-
da bu 6zellikle dogrudur. Patrona yapilacak bir s6zlii saldir
muhtemelen isten atilmayla son bulacakken, ig arkadaslar1 ve
miisterilere karsi izlenecek diismanca bir davranig modeli de
pek ¢ok sekilde kariyerinize zarar verebilir.

Ofke 6zellikle yakin iligkilerde yikicidir. Diigmanca, kiz-
gin insanlarin saglikli destekleyici iligkilere sahip olma olasi-
l1g1 daha diigiiktiir. Kronik 6fkeli insanlarin daha az arkadag:
olur ¢iinkii bu kisiler ayn1 zamanda bagkalarina karg1 sozlii ve
fiziksel olarak da kotii egilimli olmalar1 muhtemeldir. Kro-
nik ofke, kisisel iligkilerde samimiyeti azaltir; partnerler ve
diger aile iiyeleri diigmanca tavirlar sergileyen kisiyle olan
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etkilesimlerinde daha tedbirli olurken daha az rahat davranir
héle gelirler.

Kizgin insanlar sik sik yanlis anlamalan ve kiigiik sika-
yetleri abartir. Bu kisiler sorunlar1 ¢6zmek i¢in ¢aligmak ye-
rine en yakin arkadaslariyla bile iligkilerini bitirme egilimin-
dedir. Cevresinde bulunmasi hos olmayan tavir ve ruh halleri
vardir. Buna ek olarak, bu kisilerin duygusal motifleri daha
fazla 6fkeye neden olabilecek bir sugluluk ve pigmanlik don-
giisii olusturabilir. Kronik 6fkenin etkileri ise, iste basariy1
engellemekten kisinin g¢ocuklarinin okulda bagarili olma ve
arkadas edinme yetilerine zarar vermeye kadar uzanabilen
hem anlik hem de uzun siirelidir. Sonug olarak, kizgin in-
sanlar sik sik kendilerini yabancilastirir, kendi ailelerine bile.
Ofkeli insanlarin etkili bir ebeveyn ya da es olmakta sorun
yasamalari da oldukga yaygindir.

Ofke iligkiler igin her zaman kot degildir. Kisiler
' arasi 6fke siklikla bir kisinin ihtiyaglarinin karsilan-

madigini gosterir. Bu bilgi yapici sekilde temelde
yatan bir soruna deginmek igin kullanildiginda, bir
Dikkat: iliskinin yakinhk ve olgunluk iginde biiytimesi igin ka-
talizor saglayabilir.

Kizgin insanlarin sik sik alayci olduklar: ve verildiginde
bile destegi taniyamadiklari ya da kullanamadiklar goriiliir.
Davraniglarinin digerleri tizerindeki etkisi fark edemedik-
lerinden, insanlar1 kendilerinden uzaklastirdiklarin1 da fark
etmezler. Ayn1 zamanda igki, sigara ve daha az 6fkeli olan
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meslektaglarindan daha fazla yemek gibi aligkanliklara daha
meyillidirler. Bu egilimleri kirmak i¢in bir sosyal iletisim
ag1 olmadan, ciddi saglik sonuglarinin yaganma olasiligi
yliksektir.

Belirgin Kisa Vadeli “Sonuclar”

Ofkenin uygunsuz sekilde ifade edilmesinin, digerleriyle
olan iligkilerinizde bazi belirgin “sonuglar” olabilir. Bu so-
nuglardan biri saldirgan ve g6z korkutucu davranislar yoluyla
baskalarini manipiile ve kontrol etmektir; digerleri s6zlii teh-
ditlerinizden ya da siddetten korktugu i¢in taleplerinizi yeri-
ne getirebilir. Bir diger sonug ise saldirgan davranisa eslik
edebilecek gii¢ ve 6zgiiven hissidir.

Bahsedilen bu ilk sonuglar kisa siirelidir ve biiyiik bedel-
lerle elde edilir. Omegin bir ebeveyn ahiskanlik iizerine sal-
dirgan ve hatta siddete varan davranislarla ¢gocuklarina boyun
egdirdiginde, buradaki “sonug¢” ¢ocuklarin boyun egmesi ve
belki de bir durumu “kontrol edebilme” ya da “hitkmedebil-
mek”’ten gelen bir tatmin hissidir. Ancak, bu davraniglar ne
1yl ya da kibar ne de yapicidir. Aksine zorlayicidir. Bu tiir
davranislar ¢ocuklara ¢ok net bir sekilde eger ebeveyn emir-
lerine uymazlarsa kétii muameleye maruz kalacaklar fikrini
verir. Béylece, uzun vadede, babalarindan korkmayi ve baba-
larin1 sevmemeyi 6grenmeleri olduk¢a muhtemeldir.

Cocuklar ayrica uzun vadeli duygusal ve psikolojik zarar-
lar da gorebilir. Boyle bir 6rmekte, kizgin davranigin belirgin
odiilleri en sonunda iiretilen daha biiyiik zararlarin yaninda
hi¢ kalir.
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Kisir Dongii

Kronik 6fkenin en sinsi yonlerinden biri de davranigsal
kisir dongiilerin olusumudur. Bir kisir déngii igerisinde, bir
olayin sonucu ayni1 olayin asil nedenini pekistirerek kendisini
zamanla gii¢lendiren ve saglamlastiran dongiisel bir model
olusturur. Sonucu bir kartopu etkisine benzetmek miimkiin.
Sorunlar gittik¢e daha da biiyiir. Pratikte boyle bir dongii
uzun siire kendinden beslenebilir.

Diyelim ki, esiniz sizin kiigiik diisiiriicii hissetmenize ne-
den olacak sekilde davraniyor. Olumlu bir sekilde duygulari-
nizin incindigini paylasmak ve savunmasiz hissetmeyi riske
etmek yerine, 6ftkeyle tepki verip karg1 ataga gegebilirsiniz.
Dogrudan saldirgan olabilir, karsimizdaki kisiyi bir seyi uza-
ga koydugu veya gecmiste yaptig aile biit¢esini zorlayan bir
hata i¢in elestirebilirsiniz, kisacasi aklimiza gelebilecek her
tiir s6zli saldirida bulunabilirsiniz. Ya da pasif saldirgan bir
yanit vermeyi se¢ip ignelemeyi kullanarak, pasif olarak gika-
yet etmeden karsinmizdaki kisiye “sessizlik tedavisi” uygula-
yabilirsiniz. Boyle durumlarda, misilleme yapmak i¢in ¢aba-
liyorsunuzdur.

Peki ya esiniz? Bu kez de o sizin daha yeni {lizerinizden
attiginiz ac1 ve ofke tarafinda igin. Negatif duygularinizi ona
“transfer ettiniz”. En ilkel diizeyde, kendisini 6fkenizin 6z-
nesi olarak tecriibe ettiinde ¢abucak ona karsi diigmanca
tavirlar beslediginizi anlayacaktir. Eger sizden uzaklasirsa,
size esip giirlemeniz igin daha fazla alan sagladigindan degil.
Araya acil olarak mesafe koymak istediginden ya da misille-
me yapabilecegindendir. Esinizin savunma tepkisi de muh-
temelen -6nceden oldugu gibi “kars1 misilleme”- tam da sizi
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suclayan bir tepki olacaktir. Bu davranig ¢atismayi yildirim
hiziyla kizigtirabilir. Bu bir bildirilmemis, biiyiik 6l¢iide ta-
ninmayan, bir kisasa kisas oyunudur.

Bir kisir dongiiniin tersi de verimli dongiidiir.  Ve-
rimli déngii, kisi tatmin edici bir sonug yaratan pozi-

J tif bir sey yaptiginda olusur ve kisiyi daha fazla olum-
lu segimler yapmaya tesvik eden ve boylece daha
Bilgi: fazla tatmin edici sonuca gotiiren bir dongii gelisir.

insanlar &fkelerini yonetmeyi daha iyi 6grendikge,
verimli déngiilerden yararlanmaya da baglayabilirler.

Kronik 6fke sorunlar1 yagayan insanlar muhtemelen en
bastaki 6fkelerini hakl ¢ikaran tepkilere neden olan pek ¢ok
kisir dongiiye girer. Bu durumsa yalnizca 6fkelerini daha da
arttirir ve saldirgan davraniglara neden olur. Kronik 6fkenin
en biiyiik tuzaklarindan biri de karmagsik bir kisir dongiiler
ag1 olusturmaktir. Bu ag kisiyi siirekli bir diigmanlik ve agir1
uyarilma durumuna hapseder.
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BOLUM: 4

OFKE SORUNLARI
NASIL GELISIR?

Bir 6fke sorunun kokleri genellikle ¢gocukluga -kisilikle-
rin olustugu, inang ve degerlerin gelistigi ve diinyada nasil
hareket edilecegine dair “temel” kurallarin edinildigi bu sa-
vunmasiz doneme- kadar takip edilebilir. Duygusal zorluk-
larin baslangici bebeklikte, ¢ok gen¢ c¢ocuklar duygularini
diizenlemeyi ilk kez 6grendiginde ortaya ¢ikabilir. Daha son-
raki ¢ocuklukta dinamikler daha karmagik hale gelir. Cocuk-
lar kendi etraflarindaki ¢ocuklarla ve yetigkinlerle etkilesim
kurdukg¢a ve onlan gézlemledikge, bu kisilerin neler tecriibe
ettiginden ¢ok biiyiik dl¢gtide etkilenir.

Insani Gelisme Baglam

I¢inde biiyiidiigiiniiz ¢evrenin hayatiniz iizerinde giiglii
ve her zaman hissedilen bir etkisi vardir. Kisilik ve karak-
ter, duygusal isleyis ve aligkanliklar, inang ve tercihler gibi
unsurlarin tiimii ¢ocukluk doneminde sekillenir. Aile {iyele-
ri, 6zellikle ebeveynler, cocugun biiyiime, 6zellikle duygusal
gelisiminin her alaminda gok énemli bir rol oynamaktadir. ilk
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duygusal deneyimleriniz (iyi ve kotii) ailenizle yasananlardir.
Duygusal ifade, basa ¢ikma ve davranig modellerine maruz
kalir ve duygular nasil tamyacak ve etiketleyeceginize ve ne
hissettiginize bagl olarak nasil davranacaginiza dair dogru-
dan talimatlar alirsiniz. Eger 6fke yonetiminde zorlaniyorsa-
niz, bu zorlugun koklerinin genglik yillariniza kadar dayan-
masi olduk¢a muhtemeldir.

Erken Baglanma

Bebek ve geng bir ¢ocuk olarak acili duygularimzi dii-
zenleme konusunda bakicilariniza, genellikle ebeveynlerini-
ze, giivenirsiniz. Bir ebeveynin bebegi rahatlatip sakinlegtir-
digini gordiigiiniiz bir dahaki sefere, sizin de tipki bu gibi
tecriibelerle ilk kez kendi iiziici duygularinizi y6netmeyi
ogrenmeye basladigimz biliyor olacaksimiz. Isler tam da bu
oldukg¢a erken safhada ters gitmeye baglayabilir.

Baglanma teorisini diisiiniin. Bir bebegin duygusal ih-
tiyaglan karsilanmadiginda, bebek neredeyse kesin olarak
giivenli baglanma adiyla bilinen davranig bigimini gostere-
cektir. Yiitksek derecede davranigsal esneklik gosterecek ve
bakicisinin yoklugunda kendini sakinlestirebilecektir. Ancak,
bebegin duygusal ihtiyaglar1 bu dénem siiresince de karsilan-
mazsa, muhtemelen duygularinin agirlig altinda ¢abalayacak
ve hayat boyu siiren bir kotii duygusal yonetim ve iligki kao-
su bigimleri olusturabilecek telafi edici stratejiler benimseye-
cektir. Bu kosulun genel terimi giivensiz baglanmadir.

Giivensiz baglanmanin iki birincil formu vardir: ¢ekingen
ve direngli. Cekingen ¢ocuklar sikintilar1 bastirma yoluyla
devre dig1 birakir. Sonug olarak, 6fkenin dolayli yollarla ifade
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edilme olasilig1 daha yiiksektir. Direngli ¢gocuklar ise, aksine,
asir1 etkindir. Kronik 6fkeli olmaya, saldirgan davranmaya ve
diger duygular da 6fkeleri araciligiyla ifade etmeye (6rnegin,
savunarak 6fkeyi bir duygu olarak benimsemek) daha yat-
kindir. Giivenli ¢ocuklar da, tabii ki, 6fkelenebilir ama onlar
ofkelerini dogrudan digerlerine ifade etmeye daha yatkindir.
Ofkenin kaynag erisilebilir olmadiginda, giivenli ¢ocuklar
kendini yatigtirma ve duygusal bir iyilik durumuna dénmek
i¢in zihinsel temsillere giivenebilir. Giivensiz ¢ocuklarda ise
yatistirmanin zihinsel bir temsili bulunmaz ve bunun sonu-
cunda bu kisilerin zihinsel temsilleri (fikirler, disiinceler,
vs.) daha ¢ok ofkelerinin artmasina katki saglar. Cocukluk
baglanma sekli ve yetiskin duygusal isleyis arasinda basit bir
bire bir iligki olmamasina karsin, erken baglanma ve yetiskin
ofke bigimleri arasinda 6nemli benzerlikler goriilebilir. Gii-
venli baglanma girisken 6fke bigimine, ¢ekingen baglanma
¢ekingen ofke bigimine ve direngli baglanma da saldirgan
ofke bi¢imine benzer. Son olarak her iki giivensiz baglanma
tipinin de, ¢ekingen ve direngli davraniglan birlestiren pasif
saldirgan 6fke tipiyle bazi1 ¢akigmalari bulunmaktadir.

1970’lerde, psikolog Mary Ainsworth John Bowl-
by’in baglanma teorisi formiliinii daha da detaylan-
dirmistir. Ainsworth *“Yabanci Ortam” adli bir deney

\/ kullanarak bebekler kisa sureli yalniz birakilip sonra
yeniden anneleriyle bir araya geldiklerinde olusan
Bilgi: farkh davraniglari gézlemlemistir. Ainsworth s6z ko-

nusu davramiglarin giinimiizdeki giivenli ve gilivensiz
baglanma “bigimleri” anlayisimizin olugsmasina yar-
dim eden farkl bigimlerde kiimelendigini bulmustur.
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Genel olarak, aragtirmacilar ¢ocukluk baglanma bigimleri
ve yetigkin baglanma bigimleri arasinda saglam baglar oldu-
gunu bulmustur. Bu da, 6fke ile basa ¢ikmak i¢in 6grendigi-
niz en erken stratejilerin yetigkinlige karsi, bir sekilde, tste-
lemek oldugu anlamina gelir. Bu stratejilerin bazi ifadeleri
daha karmagik olabilirken, bazilar1 da bir ¢ocugun 6fkesini
gosteris bigciminden pek farkli olmayabilir. Ancak, insanlarn
biiyiik bir kismi i¢in, etkinsizlestirme, asir1 etkinlik ve esnek-
ligin genellestirilmis bi¢imi ergenlik ve yetiskinlikte de de-
vam eder.

Duygular Hakkinda Konusmak

Ebeveynler ve diger yetigkinler ¢ocuklariyla duygular
tartiymak i¢in her vakit ayirdiginda, bu durumun ¢ocuklara
Bu olumlu etkinin hem ¢ocuklarin kendilerini ve bagkalarimi
anlamak becerisine, hem de kendi duygularin1 yonetme agi-
sindan sahip olduklar1 beceriye etki ettigi gézlemlenmistir.
Aragtirma, bu tiir egitim alan ¢ocuklarin digerlerine kargi na-
zik ve sefkatli olmasinin daha muhtemel oldugunu gosterir.
Aslinda bu iligki 6yle giigliidiir ki, ¢ocugun 6 yasinda diger
insanlarin duygularina kars: farkindaligi ve duyarliligi dog-
rudan i¢ yasinda tecriibe ettigi duygu odakli konugmalarin
miktariyla tahmin edilebilir.

Cocuklar okul yagina erisince, duygular en etkin ve sik
sekilde davranigsal ve kisiler arasi sorunlarla ilgili olarak ele
alimir. Cocuk biiytidiikge, sosyal yeterlilik gelisimleri de anne
ve babanin agik, yonlendirici olmayan ve kabul edici olan
konusma bigimiyle dogrudan iligkilendirilir. Cocuklariyla bu
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sekilde iletisim kuran ebeveynler, ¢ocuklarina segimler ve
duygusal sonuglar hakkinda daha genis disiplinleri 6ne ¢ika-
rarak kendilerini daha iyi anlamalarinda yardimci olur. Bunu
yaparken de ¢ocuklarinin tecriibelerini anlayabilir ve deger-
lendirebilirler. Bu tiirde ebeveynligin bir¢ok avantaji vardir.
Cocuklar biiyiik bir olgunluk ve ahlaki ilericilik, gelismis
sosyal beceriler ve iletisim becerileriyle birlikte daha olumlu
akran iligkileri gelistirir. Bu tiir bir ebeveyn tavri ve rehberli-
gi gormeyen ¢ocuklarin ise yetiskin olduklarinda duygularini
yonetmekte zorluk yasamasi daha muhtemeldir ve sorunsal
ofke tecriibe etme riskleri de daha yiiksektir.

Empati ve Duygusal Rehberlik

Ailelerde, ¢ocuklarin duygusal agidan sosyallesmesi bir-
den fazla sekilde olur. Cocugun bakis agisindan, aile iiyeleri
duygusal deneyimlerin nedeni olabilir, duygusal ifade ve ka-
rarlilik konusunda model ve ayrica dogrudan egitim saglarlar.
Bunu yapmaya niyetli olsun veya olmasinlar ya da yaptikla-
rinin farkinda dahi olsun ya da olmasinlar, tiim ebeveynler
¢ocuklarinin duygusal olarak sosyallesmesinde bir rol oynar.
Bu durumun olasi sonuglar ise oldukg¢a derine iner. Duygusal
sosyallesme ¢ocuklarin bagka insanlari anlama, kendi duy-
gularini tanima ve bunlan kendi kendilerine diizenleme ve
kigiler aras1 duygusal agidan kizigmig durumlan ¢6zme yeti-
lerini etkiler. Cocuklar anaokuluna basladig1 zaman ise -hala
gergekten ¢ok gengler!- bu alanlardaki bireysel farkliliklar
kolayca goriiliir.

Duygusal sosyallesmenin en 6nemli alanlarindan biri
de, 6fke, korku ve mutsuzluk gibi yogun olumsuz duygusal
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durumlara eslik eden sikint1 ve fizyolojik uyarilmalarla bas
etmenin Ogrenilmesiyle ilgilidir. Ilging sekilde, bir gocu-
gun caydiric1 duygulan diizenleme yetenegini kolaylastiran
en onemli faktorlerden biri de ebeveynlerinin empatisidir.
Empati “biri i¢in {izgiin hissetmek”ten ¢ok daha fazlasidir;
empati, bir bagka insanin 6znel duygusal tecriibelerini dog-
ru bir sekilde anlama ve yansitma yetenegidir. Anne babanin
¢ocuklarinin acili duygularinin iistesinden gelmesine yardim
etmekteki kapsayici yeteneklerinin yani sira, ¢ocuklariyla
empati kurabilme yetenekleri, ¢ocuklarinin duygusal yetkin-
liginin sekillenmesinde 6nemli bir rol oynar. Iyi duygusal 6z
diizenleme yeteneklerine sahip empatik ¢ocuklarin, kendileri
de empatik, ilgili olan ve sevgi ile yanit veren ebeveynler ta-
rafindan yetigtirilmis olmasi kuvvetle muhtemeldir.

Buradaki 6nemli bir faktor de dengedir. En iyi yetistir-
me ortami, ailenin gocuklarina olumsuz duygular siiresince
ortalama seviyede rehberlik yaptiklaridir. Olumsuz ifadele-
re izin verilen, daha serbest bir “miidahale etmeme” yakla-
sim1 uygulandiginda ¢ocuk 6z denetim gelisiminde basarili
olmayabilir. Ote yandan, ebeveynlerin kati1 sekilde herhangi
bir olumsuz duygusal ifadeye karsi ¢ocugun cesaretini kir-
diginda, ¢ocuklar tetikte kalmaya ve anormal sekilde uzun
donemler boyunca mutsuz olmaya ve belki de uyumsuz telafi
edici stratejiler gelistirmeye daha yatkindir (6regin, baska
cocuklara zorbalik etmek). Uzun siireli fizyolojik uyarilma
cocuklarda da yetiskinlerdekinin aynisi pek ¢ok soruna neden
olur. Bunlara mantigin ve bilgi isleme yeteneginin bozulma-
s1, sosyal ¢ekilme, kisiler arasi saldirganlik ve devam eden
duygusal sikintilar da dahildir.
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Cocugun negatif duygusalligina kars1 verilen yapici ebe-
veyn tepkileri nasildir? Bu tepkiler, hem durumun hem de
insanlarin benzersiz karakteristiklerinin ayn1 anda olaya da-
hil oldugunu diisiiniirsek, pek ¢ok sekle biiriinebilir. Ancak
genellikle soz konusu tepkiler rahatlama ve giivence verme,
¢ocugu duygularin ifade etmeye ve duygulan hakkinda ko-
nusmaya tesvik eden ve ¢ocuklarin farkli yanit sekillerini
analiz edip sorunlar1 ¢6zmesine yardimci olan tepkiler ola-
caktir. Bu tiir sevgi dolu ve becerikli miidahaleler, ¢cocugun
daha iyi hissetmesini, durumlarla daha iyi basa ¢ikmasini ve
daha iyi davranmasini saglayacaktir.

Davrams Modelleme

Olay bir haciyatmaz ile bagladi. Bir palyago gibi boyan-
mis sigsme bir oyuncak hayal edin. Bu oyuncagin altinda bir
agirlik var ve bu yiizden distiigii gibi yeniden dogruluyor.
1961 ve 1963’te Albert Bandura’nin yiiriittiigii bir dizi de-
neyde, ¢ocuklar li¢ gruba ayrilmistir. Bir grupta ¢ocuklar
haciyatmaza saldirgan davraniglar sergileyen yetiskinleri
gozlemlemistir; diger grupta ise yetigkinler haciyatmaz ile
bariggil bir sekilde oynamaktadir ve son grupta ise yetiskin
yoktur. Cocuklara haciyatmazla oynama sansi verildiginde
ise, saldirgan modellemeye maruz kalan ¢ocuklarin da bu tiir
davranislan taklit etmeye ve haciyatmaza saldirgan tavirlar
sergilemeye daha meyilli oldugu sonucu ¢ikmustir.

Temel bulgu, birgok ilgili bulguyla birlikte, 6nemli bir
¢ikarim saglamigtir: Insanlar gézlem yoluyla 6grenir. G6z-
lemsel 6grenme veya modelleme olarak bilinen bu tiir bir 6g-
renme, birgok ¢esitli davranigi agiklamak igin kullanilabilir.
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Omnegin, bir cocugun ebeveynlerinin en sevdigi kiifrii kullan-
masi da ¢ocukluk modellemesinin basit bir 6rnegidir. Cocu-
gun yetiskin davraniglarini modellemesinin olumsuz yani ise
olduk¢a ongoriilebilir: Baz1 davraniglarin taklit edilmemesi
en iyisidir. Ornegin saldirganlik, siddet ve madde kullanimi
gibi davraniglarin. Birgok ebeveyn ¢ocuklarinin onlar1 nasil
gozlemlediginin, davraniglarin1 6grendiginin ve geng gozle-
rin izlediginin farkinda degilken ¢ocuklarina nasil bir davra-
nig modeli olusturduklarinin farkinda degil.

Davranig modelleme sadece g¢ocuklar icin degildir.

* Modelleme insanlarin bagkalarini gézlemleyerek
kendi davranisglarini degistirdigi yaygin bir olgudur.
Onemli: Insanlar birinin Szverili davrandigini gézlemlerse,
benzer sekilde davranmalari daha muhtemeldir ya

da tam tersi.

Cocukluk modellemesi kisiler arasi iligkileri, iletigimi, so-
run ¢6zme, ¢atisma ¢dziimleme ve 6fke kontroliinii de igeren
duygusal ifadeyi kapsar. Sagliksiz 6fke ifadelerine sik maruz
kalinan bir ortamda yetistirilen ¢ocuklar, bu tiir davranigla-
n taklit etmeye ve yetiskin olduklarinda da aym davraniglar
sergilemeye yatkindir. Aslinda, yakin zamandaki bir aragtir-
ma negatif komutlar, bagimlilik, yikicilik, asagilama, itaat-
sizlik ve ihmal edilme gibi bir dizi olumsuz aile davraniglari-
na maruz kalmanin ¢ocuklarda saldirgan davranig olusumunu
pekistirdigini gostermistir.
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Modellemeyi Etkileyen Diger Faktorler

Modellemenin bir gocugun gelisimi ve 6grenmesini nasil
etkiledigini anlama konusunda pek ¢ok bagka faktor de bu-
lunur. Omegin, ¢ocuk kendiyle ayni cinsiyette olanlara hay-
ranlik duyacak ve onlarin davraniglarini taklit edecektir. Ebe-
veynlerinden 6gretmenlerine ya da televizyondaki bir aktore
kadar pek ¢ok kisi gocuklarin rol modelleri olabilir. Bu rol
modeller ise gii¢lii bir etkiye neden olabilir. Cocuk s6z ko-
nusu rol modelin davranigini taklit ederek toplum i¢in neyin
uygun goriildiigiinii 6grenecektir. Akranlarinin neleri onay-
ladiginm1 6grendiginde ise, cocuklar muhtemelen bu standarda
bagh kalacaktir.

Yasitlar ve Kitle Iletisim Araclar

Modellemenin diger 6nemli kaynaklar da yasitlar: ve kit-
le iletigim araglarini igerir. Arkadas etkisi, ¢gocuk ergenlige
erigirken gittikce daha fazla 6nem kazanir ancak erken ¢o-
cukluk déneminde de oldukga belirgindir. Uyum ve “grubun”
bir parcasi gibi hissetme arzusu olduk¢a giigliidiir. Sonug
olarak, ¢ocuklar kendileriyle ayn1 yasta olanlardan, 6zellik-
le hayranlik duyduklar1 ya da kendilerinden daha yiiksek bir
statiisii olduguna inandiklari kisilerden, fazlasiyla etkilenir.

Filmler ve televizyon gibi kitle iletigim araglarinin etkisi
ise modellemeye sosyal bir 6nem kazandirmaktadir. Ortalama
bir geng liseden mezun oldugunda, uyumak diginda herhangi
bir aligkanliga ayirdig: siireden ¢ok daha fazlasin televizyon
izlemeye ayiracaktir. Televizyon igeriklerinin toplum tizerin-
deki etkisi olduk¢a agik. Bu durum da televizyondaki siddet
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gibi konularda endiselere neden oluyor. Ortalama bir izleyici
giinde birkag siddet igerikli eyleme sahit olabilir. Televizyon-
daki gosteri ya da filmler de siklikla karsilikli rekabette ya-
sanan siddeti arttirmaktadir. Saldirganlik gérmenin saldirgan
davraniglan arttirdig1 da oldukga 1yi bilinen bir seydir. Cogu
uzman da medyaya maruz kalmanin ¢ocuk gelisimini etkile-
digini ve uzun siireli duygusal ve davranigsal zorluklara ne-
den olabilecegini kabul etmektedir.

Ebeveyn Catiymalari

Aile i¢i gegimsizlik 6nemli 6lgiide gocukta islev bozuk-
luguyla iliskilendirilmektedir. Ister bir arada ister boganmis
olan ailelerde ebeveynler arasi ¢atisma, gelecekteki davranig
bozukluklar, diisiik basar1 ve diisiik sosyal yeterlilik konu-
sunda bir risk faktoriidiir.

1981 yilinda yapilan bir ¢alismada, on aylik kadar olan
¢ocuklarin ¢oktan yetigkin 6fkesine aglama ya da olumsuz
yiiz ifadeleri yoluyla sikintili davranigsal tepki vermeye bas-
ladig1 goriilmiistiir. Yeni yeni yiiriimeye baglama ve anaokulu
yillarina kadar ise gocuklar, yetigkin 6fkesine karsi neredeyse
ayni sekilde sikintiyla tepki vermistir. Cocuklar boyle durum-
larda donma, kagma, dikkat dagitma (bunu genellikle “yara-
mazlik yaparak” yaparlar), rahatlatma ve yetiskin ¢atigmala-
rim ¢ozmeye c¢alisma gibi seyler yapar. Ozellikle anaokulu
ogrencilerinin geciken 6fke ve rahatsizlik tepkileri goster-
mesi daha muhtemeldir ve ebeveynler arasindaki bir ¢gatigma
sonrasi yasitlarina kargi saldirgan davranma ihtimalleri daha
yiiksektir. Cocuklar sik sik ebeveyn g¢atigmasina maruz bi-
rakildiginda, bahsedilen ¢atigmalar dogrudan onlarla ilgili
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olmasa bile yetigkin 6fkesine kars1 hassaslagirlar. Bu 6fkeyi
daha fazla aramaya baslar ve bundan daha biiyiik 6l¢iide et-
kilenirler. Siklikla, tipki iyi bilinen g¢ocuklarin ebeveynleri-
nin bogsanmasi i¢in kendini suglamasi olgusunda oldugu gibi,
uygun olmayan sekilde yetiskin 6fkesi konusunda sorumlu
olduklarini varsayarlar.

Cocuklara zarar veren yalnizca cephelesen ebeveyn
kavgalari degildir. Aragtirmalar aileleri gocuklarinin

\/ yanhs bir seyler oldugunu fark etmeyecegi umu-
duyla birbirine “sessizlik muamelesi” uyguladiginda,
Bilgi: ¢ocuklarin da sikintili hissettigini gostermistir. Bu

¢ocuklar sessizlige ragmen ebeveynlerinin birbirin-
den hosnut olmadig gercegini anlayabilmis ve daha
korkulu, 6fkeli ve tizgiin hissettiklerini bildirmistir.

Bu korunmasizlik ise rahatlikla ergenlige kadar uzanir.
Tipki daha geng ¢ocuklar gibi, ergenler de yetiskin ¢atigma-
lan kizisgtiginda daha yogun duygusal tepkiler sergilemekte-
dir. Ofke, korku, iiziintii ve utang duygulan1 bu durumlarda
olduke¢a yaygindir. Yukaridakiler kulaga korkutucu gelebilir.
Esiyle ara sira sorunlar yasayan (bu durum olduk¢a muhte-
mel goriiniiyor) bir ebeveyn olabilirsiniz (veya olmay: plan-
liyor olabilirsiniz). Unutmayin ki tiim yetigkin ¢atismalarinin
¢ocuklar iizerinde zararh etkileri yoktur. Aslinda, pek ¢ok uz-
man yetigkinler ve ebeveynler arasi ¢atigmalarin gocuklara
yardimc1 ve Ogretici birer 6rnek olabilecegine inaniyor... An-
cak diizgiince ele alindiginda ya da ¢6ziildiigiinde.
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Catigmalar olumlu ve saygil bir sekilde ele alindiginda,
(halinin altina siipiirmenin aksine) anlaml sekilde ¢oziildii-
giinde ve dahil olan taraflar ¢atismayi olumlu duygular ser-
gileyerek sonuglandirdiginda iki tiirlii bir fayda saglanir. ilk
olarak, ¢cocuk duygusal sakinlik durumuna daha kolay gire-
bilir. Ikinci olarak ise, catismalarin etkin sekilde ¢oziilmesi
¢ocuklarin kendi hayatlarinda ortaya ¢ikabilecek ¢atigmalara
daha iyi tepki vermeyi 6grenebilecekleri bir 6rmek olustura-
bilir.

Ebeveyn-Cocuk Catismasi

Aile ile yasanan ¢atigmalar bir ¢ocugun yasami boyunca
olduk¢a yaygindir. Yapilan aragtirma okul 6ncesi ¢agindaki
cocuklarin aileleriyle her saat ortalama ii¢ dort hafif tatsiz
olaylar yasadigim1 gostermistir. Muhtemelen daha da ¢arpici
olani ise, annelerin ortalama her {i¢ dakikada bir ¢ocuklari-
na bir komut verdigi ya da ¢ocuklarini elestirdigi bulunmus-
tur. Bu iki tarafta da devam eden ¢ok fazla potansiyel olarak
stresli kigkirtma anlamina gelir. Cok daha az sasirtici olan sey
ise, ergenlik donemi ebeveyn-gocuk ¢atismalarinin ikinci kez
zirveye ulastifi donem olarak gosterilmistir. Bu siire boyun-
ca, ailelerin yiizde 15-20’si ciddi diizeylerde ebeveyn-¢ocuk
catigmalan yasandigini bildirmistir. Tahmin edebileceginiz
gibi ev isleri, ev 6devi, hijyen ve digerleriyle iyi geginme
gibi giindelik seylerin ¢ogu ebeveyn-¢ocuk ¢atigmasi igin
tetikleyici gorevi gérmesi muhtemeldir. Bu tiir stk yasanan
olaylar ¢ocuklarin modelleme, dogrudan etkilesim, ebeveyn
talimatlan ve gesitli pekistirme ve cezalandirmalarin kombi-
nasyonlar1 yoluyla miizakere ve ¢atigma ¢dzme becerilerini
Ogrenmesine izin verir.
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Catigmalar sirasinda ebeveyn ve ¢ocuklar dogrudan bir-
birlerini etkiler. Sonug olarak, ortada bir duygu ve davranisg
eslesmesi olmasi muhtemeldir. Saglikli ailelerin 6zellikle-
rinden biri de, kisiler arasi ¢atigmalar bir saygi ve sakinlik
ortami i¢inde ¢6zme yetenegidir. Bu tiir bir ailede diger taraf
i¢in gergek bir endise gosterilir, igbirligi icinde konuyla ilgili-
dirler, alternatif olasiliklar1 da disiiniirler ve mantikli ¢6ziim-
lere yonelik bir fikir birligi olusturmaya ¢aligirlar. Islevsel
bozukluk olan ailelerde ise resim bambagkadir. Burada, ortak
cakigsma ¢6zme stratejileri kargilikli kaginma, kostek olma,
elestiri, saldirgan 6fke ifadeleri, iiggenleme stratejileri (6rne-
gin, ¢ocuga karsi ebeveyn birlesmeleri veya diger ebeveyne
kars1 ¢ocukla komplo teorisi kuran bir ebeveyn) ve kontrol
amagli ebeveyn girisimlerini igerir.

Ailelerin ¢atigmalara yaklagimi, dogrudan ¢ocuklarin bag-
ka baglamlardaki ¢atigmalar1 ¢ozebilme becerisine etki eder.
Buna pek sasgirmamak gerekir; ¢iinkii gocugun bu becerileri
gelistirdigi (ya da gelistiremedigi) temel potay: aile saglar.
Daha genel bir diizeyde, ailenin gatigma ¢oziim bigimleri
dogrudan ¢ocugun genel psikolojik adaptasyonuna da etki
etmektedir. Bu durum aileyle olan ¢atigmalar sirasinda din-
leme, sorun ¢6zme ve anlagma yeteneklerinin 6nemli 6lgiide
daha diisiik duygusal ve davranigsal sorun ve daha yiiksek
akademik basar oranlariyla iligkilendirildigi, ergenlik de da-
hil, ¢ocuklugun tiimii i¢in dogrudur.

Zorlayia Aile Siiregleri

Zorlayici aile siireci ebeveynler ve gocuklarin birbirleri-
nin davraniglarini nasil etkiledigini anlatan saglam bir teori-
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dir. Cocuklar ortalikta kosturup durmak gibi hafif olumsuz
davraniglarin bir ebeveynin dikkatini nasil ¢ektigini bir ebe-
veyni nasil kizdirdigimi1 6grenir. Cocuk sert azarlamayla bir-
likte gelse bile davranigi arttirmanin bir ebeveynin daha fazla
dikkatini ¢ekecegini anlar. Negatif sarmal ebeveynin farkina
varmadan ¢ocugun koétii davranigini pekistirmesine neden
olarak devam eder.

Basit bir 6rmek disiiniin: Bir anne geng ogluna televiz-
yonun bagindan kalkmasini1 ve yatmaya hazirlanmasini s6y-
ler. Timmy kiigiik bir 6fke krizi gegirir ve televizyon izlemek
istedigini sOyler. Annesi bagka bir sey sdylemez. Timmy de
sizlanmaya son verir.

Bu basit etkilesimde, Timmy eger sinir krizi gegirirse ya-
taga gitmek zorunda kalmayacagini 6grenir. Annesi de iste-
digi seyden vazgegerse, Timmy’nin sizlanmayi birakacagini
Ogrenir. Bu olaylarin her ikisi de negatif pekistirmeye 6rnek-
tir. Bu 6rnekte oldugu gibi, eger sizlanmak Timmy’yi yataga
gitmek zorunda olmaktan kurtariyorsa muhtemelen gelecekte
de tekrarlanacaktir.

Bu eylem halindeki bir zorlayic aile siirecidir. Zorlama,
“kontrol etmek” anlamina gelir. Timmy bu durumda yara-
mazlik yaparak diger insanlarin davraniglarini kontrol edebi-
lecegini (ya da etkileyebilecegini) 6grenir.

Ebeveynleri rutin olarak olumsuz ve yikici davraniglarina
boyun egdiginde, ¢ocuklar da bu sekilde davranmayi dgrenir.
Ebeveynler bu sekilde her boyun egdiginde, aslinda ¢ocuk-
larim uygun olmayan davranis1 i¢in “odiillendirmektedir”.
Bunun etkisi ise bu tarz davranislarin ileride tekrarlanmasi
ihtimalini arttirir; ¢ocuk bunun istediklerini nasil elde edebi-
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leceginin yolu oldugunu &6grenir. Zaman gegtikge, zorlayici
davranislar diger aile {iyelerini etkilemenin birincil araci ha-
line gelebilir.

Duygusal ve davranigsal sorunlar1 olan ¢ocuklarin ¢ogu
zaman zorlayici ortamlarda yetistirilmis olmasi rastlant1 de-
gildir. Bu tiir ortamlar psikolojik sorunlarin ortaya ¢ikma
noktalandir. Her zaman olmasa da, sik sik ¢ocuk galip gelir
zorlayici aile etkilesimlerinden; yani istedikleri bir seyi alir-
lar. Ayn1 zamanda, béyle ailelerdeki ebeveynler de tutarsiz
ve ongoriillemeyen kisiliklere sahip olabilir. Bir giin ¢ocuk-
larinin mizmizlanmasina boyun egerken, ertesi giin patlayip
siddetli disiplin yontemlerine bagvurabilirler. Bu ailelerdeki
ebeveynler genelde sert olmalar gerekirken “boyun eger” ve
empatik ilgi se¢enek dahilinde oldugunda ise inatla cezalan-
diric1 olabilirler. Bu sorunlar ebeveynlerin ¢ocuklariyla ilgi-
lenmeye neredeyse hig¢ vakit ayirmadig ger¢eginden kaynak-
lanir; ¢ocugun olumlu davraniglarin1 6diillendirmeyi ihmal
eder ve gocugun eylemlerini yeterince izlemezler.
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Su anda hayatimdaki zorlayici siireglerden nasil ka-
¢inirim?

°~J

Zorlayic siireglerden kaginmanin en onemli kurah
ikiye ayrihr: (1) Istediginiz seyi almak igin saldirgan
Soru: tavirlar kullanmayin ve (2) olumsuz ya da uygunsuz
davranislar &diillendirmeyi reddetme konusunda
kararli olun. Bu agidan baski uygulandiginda ise ka-
rarh ve sakince pozisyonunuzu korumalisiniz.

Zorlayic1 ¢ocuklarin yasadigi sikintilar evin Gtesine de
uzanabilir. Bazi 6rmeklerde, bu ¢ocuklar akranlar1 ve dgret-
menlerinden olumlu y6nde etkilenirler. Bagkalariyla etkile-
sime girmek ya da bagkalarini ikna etmek i¢in daha saglikl,
uyumlu yollar 6grenirler ve bu dgrendikleri seyler ev orta-
mindan gelen olumsuz etkilerin bazilarini telafi etmeye hiz-
met eder. Ancak ¢ogu olayda, bu ¢ocuklar diger ¢cocuk ve
yetigkinlerle aralarinda olusan ger¢ek ve devamli kigiler arasi
sorunlarla karsilagir. Akranlarinca reddedilmeleri ve 6gret-
menlerinin bu tiir gocuklardan kaginmasi olduk¢a muhtemel-
dir. Oz saygilan ve motivasyonlar hasar goriir. Zorba ya da
yalniz biri olup ¢ikabilirler ve hatta uyumsuz ve sosyal ola-
rak uygunsuz davraniglar1 daha da pekistiren asosyal akran
gruplarinda yer edinebilirler. Bu noktada, sorunlar daha ciddi
sekilde bir kartopu gibi biiylimeye baglar.

Sosyal Bilgi isleme Eksiklikleri

Tipki yetiskinler gibi, bir ¢ocuk da kizgin diisiince ve
duygularin pengesindedir ve belirli bir sekilde yanit verme-
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ye karar vermeden 6nce baz diisiince 6lgtimleri yapilmalidir.
Uzmanlar aslinda “biligsel isleme” ya da “sosyal bilgi isle-
me” gibi terimleri kullanmayi tercih ediyor; ¢linkii bahsedi-
len isleme eyleminin ¢ogu bilingli (6rmegin, farkinda olma)
diisiince alaninin diginda gergeklesiyor (6rnegin, ge¢cmis tec-
riibelerden 6grenilmis otomatik tepkiler). Sosyal olarak ye-
terli cocuklar sosyal bilgi igleme konusunda da daha becerik-
lidir. Bu ¢ocuklar saldirgan itkileri durdurmakta, bir durumu
tarafsizca analiz etmekte, baglamsal faktorleri kaldirmakta,
diger bakis agilarin1 dinlemekte ve mantikli uzlagma yoénleri
bulmakta daha yeteneklidir. Ote yandan, sosyal bilgi isleme
konusunda eksigi olan ¢ocuklar ise dtkeye daha yatkindir,
kendilerini kolayca kendi bakis agilarina “kaptirabilirler”
(baska da bir sey géremezler) ve bir dizi olaya kars1 saldir-
gan, yikici ya da olgun olmayan sekillerde davranmaya ¢ok
daha yatkindirlar.

Agresif ¢ocuklarla yakindan iligkilendirilen sosyal bilgi
isleme eksikligi modelinin iki ayirt edilebilir sekli bulunur.
Birincisi sosyal bilgilerin yorumlanma seklindeki 6n yarg-
larla ilgilidir. Oldukg¢a basit, bu ¢ocuklar bagka insanlarin
davraniglarim1 olumsuz ve tehdit edici bir sekilde yorumla-
maya yatkindir. Yanlig bir hareket ararlar ve aradiklarin1 da
bulurlar. Bu 6zellikle sosyal bilginin iki anlamli oldugu ya
da bir bagkasinin kastettigi veya niyetlendigi seyi dogru se-
kilde anlamak i¢in birden fazla bilgi kaynaginin (6rmegin;
kelimeler, sosyal baglam, ge¢mis hikayesi, ses tonu vesaire)
sentezlenmesi gereken durumlarda dogrudur. Bahsedilen yo-
rumlamadaki 6n yarg: yiiziinden, saldirgan ¢ocuklar kendi-
leriyle aynmi gergevede olmayanlar1 “diisman” olarak gérme-
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ye daha yatkindir ve bu da saldirgan davraniglarin1 daha da
alevlendirir. Diger ¢ocuk ve yetigkinler de bu tiir davraniglara
ayni sekilde olumsuz bir tepki verir. Bu durumdaki asil ironi
ise, bagkalarinin verdigi olumsuz tepkiler yalnizca saldirgan
¢ocugun en bastaki yanls yorumlayisini “dogrulamaya” ya-
rar. Boylece bir kisir dongii daha baglamig olur. Bilgi isleme
eksikliklerinin ikinci modeli ise, kronik olarak 6fkeli ¢ocuk-
larin kigiler aras1 zorluklara nasil tepki verdigiyle ilgilidir.
Bir tepkiyi 6lgerken, ¢cocuklar da yetiskinler gibi farkli tepki
seceneklerini ve her bir tepkinin beklenen sonucunu deger-
lendirecektir. Cocuklar en iyi beklenen sonucu veren yaniti
secer. Bunun nedeni ise, zorlayici gocuklarin istedikleri seyi
saldirganca davranarak alabileceklerini 6grenmis olmalaridir.

Bu yaklagimin gelecekte yeniden ve yeniden ise yaraya-
cagindan emindirler. Bu olumlu degerlendirme, bahsedilen
saldirgan stratejileri kullanma olasiligini arttirir. Eger uygu-
ladiklan stratejiler ige yararsa ki ¢okta giizel igleyebilirler, bu
durum ¢ocugun saldirgan, zorlayici davraniglarimi pekistire-
cektir. Ozetleyecek olursak, saldirgan ¢ocuklarin sosyal so-
run ¢6zme becerileri zayiftir. Siklikla sosyal isaretlere katila-
mazlar, akranlarinin niyetlerini yanls yorumlayip diigmanca
oldugunu varsayarlar ve kendi saldirgan davraniglarini da
olumlu sonuglara gotiiriiyormus gibi yorumlarlar.

Ilging sekilde, saldirgan gocuklarin gosterdigi sosyal bilgi
isleme eksiklikleri bagkalarinin agikga arkadas¢a ve olumlu
davraniglan alanina kadar uzanir. Bu ¢ocuklarin kendilerine
bazi kibarliklar yapildiginda “iyi yamit verecegini” diisiinebi-
lirsiniz ama bu beklenti zorlayici bir aile ortaminda yetisti-
rilmis olmanin muhtemel etkisini agiklayamaz. S6z konusu
cocuklar diger insanlarin niyetleri bakimindan ¢ogu zaman
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stipheci ve tetiktedir ve dost¢ca davraniglar1 nasil yorumlaya-
caklarindan emin degillerdir. Omegin bir art niyetten ya da
savunmalarini indirirlerse incineceklerinden siiphelenebilir-
ler. Boylece, bir akranlarindan 6vgii aldiklarinda saskinlik,
hatta diismanlik gosterebilirler.

Ailenizdeki Ofke

Cagdas teori ve arastirmalarin bakis agisindan 6fke so-
runlarinin gelisimini 6grendiginize gore, artik bu bilgileri
dogrudan uygulama zamani. Oturacak ve diisiiniip taginacak
zamaniniz oldugunda kendinize agagidaki sorular1 sorun. Of-
kenin sorunlara sebep oldugu bir evliliginiz ya da yakin bir
iliskiniz olabilir, ilgili aile kaynaginizda bu ¢atisma, 6tke ve
duygularla ilgili sorunlarin genel olarak nasil ele alindigini
kiyaslayacaginiz sorular iizerine bir konugsma baglatmay: dii-
stiniin. Bu tiir bir konugma karsilikli anlayis, sabir ve sefkati
gelistirmekte oldukga yararh olabilir.

* Annenizin, babanizin, biiyiikanne ve dedenizin, kar-
deslerinizin ya da diger yakin aile iiyelerinin &fke bi-
¢imlerini nasil tanimlardiniz?

» Hayatinizdaki bakicilar (ya da hayatinizda 6nemli bir
yeri olan yetigkinler) 6fkelerini nasil ifade ederdi?

« Bakicilariniz ve sizin 6fkenizi yonetme konusundaki
benzerlik ve farkliliklariniz nelerdir?

» Herhangi bir model goriiyor musunuz?
» Bu kisilerin 6fkeleri sizi ne sekilde etkiledi?

Ofke tarziniz gocuklarinizi nasil etkiledi?
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BOLUM: 5

OFKENIiZ UZERINDE
CALISMAYA KARAR VERMEK

Bir 6fke yonetim sorununuz olmasi émiir boyu siiren bir
ceza degil. Bu kitab1 okuyor olmaniz bile aslinda bagli bagina
olumlu bir sey ¢linkii “6fke yonetiminde” ilk adimi1 yani duy-
gularimizin sorumlulugunu alma agamasini gegtiginiz anlami-
na geliyor. Bunu yaparak, ofkeleri ve saldirgan davranislar
icin her seyi ve herkesi suglamayi segen insanlardan bir adim
One gectiniz.

Siiriicii Koltugunda Oturan Sizsiniz

Etkili 6fke yonetimi sizinle baslar. Ofkeyi kontrol etmek
iki agidan goriilebilir: 6tkenizi yonetme ve digerlerinin 6f-
kesine etkili bir sekilde yanit vermeyi 6grenme. Kendinizin
veya bagka birinin 6fkesinin kurbani olmak zorunda degilsi-
niz. Duygusal sorunlar -6fke sorunlar da dahil olmak iizere-
alisilmig bir hal almaya baglar ama herhangi bir aligkanliktan
kurtulmak miimkiin. Bunu yapmak her zaman kolay degildir,
ama denemeye deger.
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Ofkenizi kontrol etmeyi 6grenmek icin en iyi yaklagim
bunun bir siire¢ -zamanda ileri dogru uzayan bir gérev- ol-
dugunu diisiinmektir. Aynaya daha yakindan bakmali, diger-
leri hakkindaki varsayimlarinizi ve hayal kiriklig: ya da ¢a-
tigsmalara verdiginiz tepkileri yeniden diisiinmelisiniz. Basta
rahatsiz hissetmenize neden olabilecek diizeyde bir kisilik
sorumluluk almaniz gerekiyor. Rahatsiz etse de en sonun-
da ozgiirliige gotiirecek sizi. Yeni yaklasim ve tekniklerde
uzmanlagmak, kendinize hakim olmakta ve kisiler arasi et-
kinlikte yeni bir seviyeye ¢ikmanizda diisiince ve yapilan
hareketlerin giiciinii nasil kullanacaginizi 6grenmek i¢in ken-
dinize zaman vermeniz gerekiyor. Bunlar olduk¢a gergekgi
ve ulagilabilir hedeflerdir. Birgok kisi 6fke yonetimi becerile-
rini gelistirmekte simdiye kadar basarili oldu ve sizin de bunu
yapamamaniz i¢in higbir neden yok. Birincil gereksinimler
disiplin, tutarlilik ve yapilandirilmis bir yaklagimdir.

Sorumluluk Almak

Ofkenizin sorumlulugunu almak 6fke yonetiminin ilk adi-
mudir ve zor bir seydir. Insanlar kendi yasamlarinin sorumlu-
lugunu almaktan daha kolay goriindiigii i¢in ¢ogu kez sugu
bagka insanlara ya da durumlara atar. Sorun iki yonliidiir.
Ik olarak, dfkenizin sorumlulugunu kontrol edemediginiz
kosullara dogru digsallagtirdiginizda oraya takilip kalirsiniz.
Bir seyler degistirmedigi siirece sonsuza dek ofkeli kalacak-
siniz. Bagkasina verdiginiz bir ipin ucundaki kukla gibisiniz-
dir. insanlar bazen bu konuda asin direng gosterebilir giinkii
bu durumda kétii davraniglan igin suglayacak kimse kalma-
yacaktir. Ancak kendi hisleriniz i¢in sorumluluk aldiginizda,
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hayatiniz1 da kontrol etmeye baglarsimz. Ofkeli ya da sakin
olmay segebilirsiniz. Se¢im nihai 6zgiirliik ve bu 6zgiirliigiin
giiclendirilmesidir.

Ikinci olarak, 6fkenin dissallagtirilmasi yanlis bir énciile
dayahdir: Ofkenize bagka insanlarin (ya da durumlarin) se-
bep oldugu sozii sadece bir yalandir. Ofke bir se¢imdir. Du-
rumsal 6fke tecriibe etmekteki ilk adim ¢ogunlukla otoma-
tik ve tepkisel olsa da, ¢ok kisa bir siire i¢inde -muhtemelen
saniyeler- uyumsal davraniglar ve dogustan gelen diisiinme
yetinizle 6fkenizi degerlendirme, diizenleme ve kontrol etme
firsatina kavusursunuz. Kisisel sorumlulugun bu 6gesi kronik
ofke seviyesinde en belirgin olanidir. Burada kisiler 6fkeleri-
ni aktif sekilde beslemek ve korumak i¢in tekrar tekrar algi-
ladiklan sorunlar, saygisizliklan ve adaletsizlikleri diisiiniip
dururlar.

insanlar bazen kisisel sorumluluk almaktan korkar.
Korkmayin. Sorumluluk alarak ozgiirliigii segiyor-
' sunuz. Korkular ve inanglar veya mevcut durum-

larin riizgariyla olusan gegmis kosullanmalarinizin
sizi oradan oraya itip durmasina izin vermemeyi
segiyorsunuz. Hayatimzin kontroliinii siirekli olarak
elinizde tutmaya karar veriyorsunuz. Kisisel sorum-
lulugun gercek anlami budur.

Dikkat:

Beni Cildirtan “O”

Cogu insan i¢in suglama oyunu ¢ocukken baglar. “Kristen
beni deli etti.” “Alex benimle alay etmeyi kesmedigi igin ona
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vurmama neden oldu.” “Bu beni tizdii!”” Bunlar bir ¢ocugun
bakis agisidir. Yetigkinler ¢ogu kez isin aslini bilirler ama
ozellikle de 6fke sorunu olan insanlar, hla sik sik buna ben-
zer sekilde konugurlar. Bagkalarinin eylemlerinin asla sizin
belli bir sekilde hissetmenizi saglayamayacagini aklinizdan
¢ikarmayin. Duygular birer uyaridir. Duygulariniz, ihtiyag ve
arzularinizin karsilanip karsilanmamasindan kaynaklanur.

En yaygin 6fke bigimi olan kigiler arasi saldirganlik, bi-
rinin ne “yapip-yapmamasi” durumuna odaklanip sonrasinda
bu kisiyi “yanlis” ya da “kotii” olarak yargilamaktan kaynak-
lanir. Yine de bunlar sizin yargilariniz ve hisleriniz, yani bun-
lara sahip olmak da énemli. Durum degerlendirmeniz dogru
olsa bile, hala nasil bir tepki vereceginizden sorumlusunuz.
Birisi size saygisizlik ettiginde o kisiye bastirilmig 6fkeyle
saldirmak ya da 6fkeden kudurmak zorunda degilsiniz.

Buna 6fkeyle tepki vermek zorunda bile degilsiniz.

Bir ¢ocugun diisiincesizligine nasil bu davranigin belli bir
olgunluk ve tecriibeyle alakali oldugunu diisiiniip tepki veri-
yorsaniz, herhangi bir duruma da bu sakinlikle tepki verebi-
lirsiniz. Kargimizdaki kisinin caydirici davranigini “almay1”
veya “kisisellestirmeyi” reddedebilirsiniz. Bunun yerine, en
basta onlar1 bu sekilde davranmaya neyin ittigini anlamaya
¢ahsabilirsiniz. Omegin, bir kisinin psikolojik sorunlari oldu-
gunu, bir yiik tasidigin1 ve 6nemli 6lgiide bir stresin hayatini
etkiledigini ya da sadece bir yanlis anlagilma yiiziinden huy-
suzluk ettigini gérebilirsiniz.

Dahasi, dikkatinizi o durumdaki ihtiyaglarinizin kargilan-
madig fikrinden uzaklastirdiginizda duygulariniz da degise-
cektir. Saygi konusundaki ihtiyacinizi karsilayan bir davranig
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gormediginizi fark ettiginizde incinmis, korkmus ya da hayal
kirikligina ugramis hissedebilirsiniz; ama saldirmak zorun-
da degilsiniz. Bunun yerine, birgok yaratici ¢6ziim ihtimali
bulunabilir. Hisleriniz amaglarina hizmet ettiginde dikkatiniz
tamamen ihtiyaglariniza ve degerlerinize odaklandiginda 6f-
keniz de eriyip gider. Bu doniisiim baskilama ile aym sey
degildir ve aym basitge “sakinlesmek” denebilecek bir sey
de degildir. Ihtiyaglarinizla baglanti halindeyken hissettigi-
niz duygular yogun ve acili olabilir ama bunlar 6fkeden daha
farkli duygulardir.

Kendi Gelecegini Belirlemenin Giicii

Birgok agidan, hayatiniz se¢imlerinizin ve eylemlerinizin
sonucudur. Biitiinsel varliginiz yapmis oldugunuz giinliik se-
cimleriniz tarafindan belirlenir. Esas itibariyle, hayattaki yo-
lunuzu kendiniz belirlersiniz.

Doniigmiis bir zihin, doniigmiis bir hayatin kapilarini agar.
Ofke kontrolii, kendi gelecegini belirlemekle ilgilidir.

Hayatiniz, se¢imleriniz ve eylemleriniz yoluyla doniistiir-
mek ve sizi pozitif kigisel olgunlagmaya ve gelisime gotiire-
cek beceriler gelistirmekle ilgilidir.

Degisim Asamalan

Insanlar, 6fkelerini yonetmek ve kontrol etmeyi 6grenmek
gibi koklu degisikliklere adim atarlarken bir takim 6ngoriile-
bilir agamalardan gegerler. Bu agamalardan gegme, motivas-
yonun, teknigin ve baglilifin bir araya gelmesiyle miimkiin
olur. Biiyiik hayat degisimleri nadiren dogrusal bir istikrarl
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gelisim siirecidir, bu yiizden zorluklar ve aksiliklerin siirecin
olagan ve beklenen birer pargasi olduklarinin farkina varil-
malidir.

Bilindik bir 6zlii s6z “Hayatta kesin olan sadece 6lim ve
vergilerdir.” der, ancak bu ikisinin de 6tesinde olan bagka bir
kesinlik vardir: Degigim.

Hayat bitmek bilmeyen bir degisimler silsilesidir.

Bunlardan bazilar1 bilingli kontrol ve ¢abanin disinda
gerceklesir, bazilar ise degerli bir amaca ulagmak igin sizin
tarafinizdan bilingli olarak gergeklestirilir. Ilerideki degisim
asamalarim okudukga bu agsamalarn yasadiginiz gergek dene-
yimlerle eslestirmeye ¢aligin.

Siz oradaydiniz, buna siiphe yok. Bir adim daha ileri gi-
delim, 6fke kontrolii becerilerinizi gelistirme perspektifinden
baktiginizda her bir agamaya nasil yaklasirdiniz, bunun hak-
kinda diisiiniin.

Ne tiir engellerle karsilagabilirsiniz?

Motivasyon ve baglilik seviyenizi yiikseltmenizde size ne
yardimci olabilir?

Karar Oncesi Asamasi

Bu, “hazir olmama” agamasidir. Bu agamada, insanlar ha-
yatlarinda ciddi bir degisiklik yapmay1 pek diisiinmezler ve
bunu yapmanin gerekliliginin de farkinda degillerdir. Degisi-
min faydalarim hafife alirlarken, ayn1 anda hayali zorluklari
ve zahmetleri zihinlerinde biiyiitmeye meyillilerdir. Bir ilahi-
yat profesorii olan Caroline Schroeder, herhangi bir pratisyen
psikoterapistin deneyimlerine deginen bir gdzlemle bilinir.
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“Baz1 insanlar 15181 goriince, bazilan ise 1s1y1 hissedince de-
gisirler.” Insanlar sosyal, yasal ve is ile ilgili siddetli sonuglar
deneyimlemedikge genellikle 6fke ve diger ciddi kisisel so-
runlar iizerinde ¢aligma karar1 almazlar.

Diisiinme Asamasi

Bu, “hazirlanma” veya “farkindalik” agsamasidir. Bu
asamada insanlar tipik olarak yakin gelecekte daha saghkh
davraniglar benimsemeye niyetlenirler, bu yakin gelecek ge-
nellikle 6nlerindeki alt1 ay olur. Bireylerin degisimin tahmin
edilen artilarina ya da eksilerine odaklanmak arasinda karar-
siz kalmalar1 seklinde duygu karmasasi yasamalar1 yaygin
olan bir durumdur. Ofke problemi olan birisi i¢in farkindalik
6fkeyi ve onun nasil kontrol edilecegini 6grenme denemele-
riyle yansitilmigtir. Bunun 6fkeniz lizerinde ¢aligmaya karsi
olan fiili kararliliginiz igin biraz yetersiz oldugunun farkina
varin.

Hazirhk Asamasi
Kararlilik, hazirlik agamasinin baglangicidir:

Ofkeyi deneyimleme ve yansitma seklinize degisiklikler
yapmaya aktif bir gsekilde kendinizi adarsiniz. Bu kilit adimi
attiginizda, hazirhik agamasi ¢abalarinizda sizi destekleyecek
kaynaklan siralamak da déhil olmak iizere hayatiniza degi-
siklik uygulamaya nasil yaklagacaginizi planlamanizi gerek-
tirir. Bagka bir nemli adim ise, bu degisiklik niyetini giiveni-
lir arkadaslarla ve sevdiklerinizle paylagsmanizdir.

Bu “halka agilma” adimy, kiginin hayatindaki 6nemli in-
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sanlarla destek kaynaklar1 ve onlara karsi1 sorumluluk saglar-
ken, kararlilik derecesini derinlestirmeye de imkan tanir.

Eylem Asamasi

Bu, insanlarin ger¢ek degisiklikler yapmaya bagladigi
asamadir. Etkili davranislar, kendini ifade sekilleri ve basa
¢ikma teknikleri 6grenerek gelisim gosterirler. Kotii davra-
niglari iyileriyle degistirmek i¢in firsat kollarlar, iyi segimle-
ri i¢in kendilerini ddiillendirirler ve onlar1 kétii huylara geri
donmeye ¢eken insanlardan ve durumlardan kaginirlar. Mo-
tivasyon sabit kalmadig: i¢in, kararlilik derecelerini siirekli
gozlemlemek ve desteklemek bu agamadaki insanlar i¢in ol-
duke¢a 6nemlidir.

Siirdiirme Asamasi

Siirdiirme agamasinin tanimlanmis bir bitig noktasi yok-
tur. Siirdiirme, basardiginiz zor kazanilmis degisimlere baka-
rak geriye ¢ekilmeyeceginizden emin olmakla ilgilidir. Yanil-
gilarin ve engellerin herkes i¢in normal bir durum oldugunu
gbz oniinde bulundurursak, siirdiirmenin ayn1 zamanda bu
hatalar oldugunda veya yeni zorluklar ortaya ¢iktiginda tek-
rar toparlanabilmekle ilgilidir.

Zamanla kaginilmaz olan kusurlar ve hatalar diizeltebile-
ceginizi 6grendiginizde, daha miikemmel bir giiven ve beceri
gelistireceksiniz. Ayrica, bu yol boyunca yapilan rota diizelt-
meleri bagarimlariniz1 giiclendirmek ve pekistirmek i¢in fay-
da saglayabilir.
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Kendini Adamak

Ofke problemlerinizin hayatimizin her alamimi kétii bir ge-
kilde nasil etkiledigini gordiiniiz. Kronik ve kontrol edileme-
yen 6fkenin bitmek bilmeyen etkilerini diisiinecek olursak,
bu sorun iizerinde ¢aligmaya kendinizi adamak hayatinizda
vereceginiz en 6nemli kararlardan olabilir. Bu gergekten ¢cok
onemlidir. Adamak bir seyi “istemekten” fazlasidir. Insanlar
her zaman bir seyler ister. Istemek hayattaki istenen sonug-
lar i¢in yeterli olsaydi, herkes saglikli, zengin ve bilge olur-
du. Bu agik¢a dogru degil. Adamak istemeyi kapsamaktadir,
ancak o6ziinde bu karar vermeyle ilgilidir. Adamak tipki s6z
vermek gibidir: Karakterinizi ve benliginizi ortaya koyuyor-
sunuz. Bir seye tamamen kendinizi adadiginizda, nasil hisse-
deceginizi diisiinmeksizin goniillii olarak bir takim se¢im ve
degerlere teslimiyet gostermeyi segersiniz.

Ofkeniz iizerinde galismaya kendinizi adadiginiz zaman,
kolay oldugu zaman da zor oldugu zaman da, yapmak istese-
niz de istemeseniz de bu kararinizin pesinden gitme niyetinizi
ortaya koymus olursunuz. Motivasyonla birlikte kendini ada-
mak, herhangi bir 6nemli basarinin gizli igerigidir.

Ust diizey bir 6rnek verelim, Joseph Jordan veya Marti-
na Navratilova gibi muhtesem atletlerin basarilarini diiiiniin.
Eger yeteneklerini gelistirmek igin harcadiklar ¢abalarin ve-
rilen bir giinde basit¢e nasil “hissettiklerine” gore belirlen-
mesine izin verselerdi, basarilarinin yakinina bile gelebile-
ceklerini diigtinebiliyor musunuz?

Kendini adamalk, kisisel sorumluluk temeli iizerine kuru-
lu olarak, mitkkemmel basarilar i¢in hayati 6nem tagimaktadir.
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Motivasyonun Rolii

Motivasyon, ofkeleri lizerinde ¢aligmak isteyen insanlar
igin ciddi bir zorluk olabilir. Ofke hakkinda zaten bildiginiz
seyleri bir diigiiniin: Dikkati dagitir, kendini hakh gikarir ve
bir¢ok hayali hesaplagmalarla ilgilidir (enerji ve 6z giivende
gegici bir patlama gibi). Onun i¢in insanlarin dogal olarak
bu yonde gelismeye pek meyilli olmamasi sagilacak bir sey
degildir. Gergek sudur ki insanlar, 6zenli ve siirekli bir dikkat
gerektiren 6fke problemleri oldugunu kabul edene kadar, sik
stk 6nemli olumsuz sonuglar1 deneyimlemek zoruna kalirlar;
bazen arka arkaya ve yillarca.

Bazen aci fazlasiyla biiyliktiir veya kendilerini kendi
kontrolden ¢ikmig davraniglariyla korkuturlar ve bir degisik-
lik yapmalar gerektigi artik net bir sekilde ortaya ¢ikar. Buna
sebep olan bazen de bir iligkiyi veya isi kaybetmektir. Kendi-
ni adamanin giicii, son zamanlarda otelde yapilan bir ¢alisma
ile resmedilmigtir.

Misafirlerden havlularim kullandiktan sonra asmalari is-
tenmis ve bu misafirlerin bir kismindan ise bunu yapacakla-
rina dair kisa s6zlii bir adama gergeklestirmeleri istenmistir.
Sozlii adama gergeklestiren misafirlerde havlu asma oram
%40 artig gostermistir.

Sonug oldukga etkileyici:

En ufak bir adama bile davranis {izerinde 6nemli bir etki
yaratabiliyor. Degisimin hazirlik agamasinda olusan kendini
adama siirecinde, kisi 6fke kaynakl problemleri bunlar1 degi-
sim i¢in giiglii bir gekilde kendini adamak ve bunu siirdiirmek
adina motivasyon olarak kullanarak tersine ¢evirme firsatina
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sahiptir. Bu siiregelen bir siiregtir. Degisiklik i¢in ¢ok gii¢lii
sebepler olsa bile, kisinin motivasyonu zamanla eriyip sola-
bilir. Ofke kontroliinii programina katilmay: bitirmeden bi-
rakmak veya kitapta okuduklar teknikleri gercekte hig¢ uygu-
lamamak 6fkeli insanlarda oldukga yaygin bir durumdur. Bir
insan 6fke problemleri i¢in sorumluluk kabul etme siirecine
basladiginda ve diizeltici 6nlemler almaya karar verdiginde,
i¢csel motivasyonu beslemek hayati ve siiregelen bir gérev ha-
line gelir.

Motivasyonu Kesfetmek ve Beslemek

Giinliik hayatin en siradan aktivitelerinden insan basarila-
rinin ve dayanikliliginin en ug¢ 6rneklerine kadar, motivasyon
kisiyi harekete gegmek i¢in cesaretlendiren duygularin temel
bir sonucudur. Ornek olarak Yeni Zelandah bir dagci olan
Mark Inglis’i alalim. 1982°de, Mark bir kar firtinasi sirasin-
da siddetli bir soguk 1sirmasina yakalandi ve bunun ardindan
iki ayagi dizlerinin altindan kesildi. Pes etmek yerine, Mark
hayallerinin pesinden gidecek motivasyonu buldu. Yirmi dért
yil sonra kirk yedi yasinda, Mark iki protez ayagiyla basarili
bir sekilde Everest Dagi’nin zirvesine ulagti.

Mark Inglis’e goére, motivasyon hem kisisel hem de fe-
dakarca bir seydi. Dagcilik hayat boyu siiren bir tutkuydu ve
o sakatliginin onun hayallerini ger¢eklestirmekten alikoyma-
sina izin vermemeye kararliydi. Bir bagka agidan ise, Mark
bagkalarina karg1 olan merhameti tarafindan motive edilmis-
ti. Yardim kurulusuna bagis toplamak ve aym zamanda di-
ger engelli insanlara kisitlamalar asacak potansiyele sahip
olduklarina inanmalar1 konusunda ilham vermek i¢in basan-
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larini kullandi. Bunu yapmak Mark’a muazzam bir anlam ve
amag hissi verdi. Bu onun en siddetli ve zorlayici kosullarda
bile dayanabilmesine imkan tanidi.

Sizin motivasyonunuz nedir?
Degisimin artilar1 ve degismemenin eksileri nedir?

O mecazi dagin yamacinda nefes nefese sadece bir adim
daha atmaya ¢abalarken, kendinizi devam etmeye nasil ite-
ceksiniz?

Bunlar 6nemli sorulardir.

Ofkenizi ¢6zmeye olan kararlihgimizi bir amag, 6nem ve
anlam duygusuyla ne kadar pekistirirseniz, basarili olma ihti-
maliniz de o kadar artar.

Motivasyon ve Yakinlik Yanilsamasi

Bir aligtirma yapalim. Elinizi gozlerinizin lizerine kapa-
tin. Ne goriiyorsunuz? Muhtemelen eliniz disinda pek bir sey
yoktur. Karsimizdaki ¢ok daha biiyiik olan tabloyu tamamen
kapatiyor olmali.

Simdi elinizi kol uzunlugunda uzaklastirin; simdi elinizin
ne kadar “daha kiigiik”’ goriindiigiine ve (eliniz diginda) simdi
neleri gorebildiginize dikkat edin.

Eliniz artik karsidaki tablodan agik¢a daha kiigiik.

Simdi elinize ayn1 pozisyondan ama tablonun hemen ya-
nindaymis gibi baktiginiz1 hayal edin. Goreceli ve goriiniis-
teki boyutlar siirekli degisiyor. Bu yakinlik yanilsamasidir
ve bu insanlarin motivasyonla deneyimledikleri, giinliik ¢a-
balarla oldukga alakalidir. Ofkenizi kontrol etmeye galigir-
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ken kargilasabileceginiz engelleri bir hayal edin. Iste stresli
bir giin gegiriyor ve sinirli bir sekilde davranmamaya gayret
ediyor olabilirsiniz. Uykusuz kalmig olabilir ve su an 6fke-
nizle ugrasabilecek durumda olmayabilirsiniz. Birisi fena
bir sekilde damarimiza basmis olabilir. Varsayalim ki 6fkeniz
tizerinde ¢aligmak i¢in zaten motive olmus durumdasiniz, bu
engelleri esit sartlarda motivasyonlarinizla yan yana koyacak
olsaydiniz, degisim i¢in olan motivasyonlar muhtemelen her
seferinde kazanirdi. Ancak gergek hayatta olan bu degildir.

Yakinlik yanilsamas: yiiziinden gergek hayatta, o an her ne
yastyorsaniz biiyiik olasilikla size biiyiik ve 6énemli goriiniir
-tipk1 goéziiniiziin 6niindeki eliniz gibi- ve o an daha 6nemli
ancak sonrasinda goriis aginizdan kaldirilacak olan 6ncelik-
lerinizle ilgili farkindaliklarinizi ve baglantinizi kolaylikla
bastirir. El, tablonun 6niine geger. Motivasyonu saglam olan
insanlar bile nispeten daha degersiz olaylar kargisinda bu se-
kilde yanilirlar; odak noktalarim1 kaybederler.

Ofke kontrolii gibi zorlu bir miicadelede basariya ulag-
mak igin, motivasyonunuzu onu bilingli zihninizde aktif ve
diizenli bir sekilde 6nemli bir yere koyarak besleyin. Verdi-
gimiz 6rege geri donersek, eger eliniz durumsal bir enge-
li, duvardaki tablo da motivasyonunuzu temsil ediyorsa, her
giine tabloyu goriis alaninizda daha da yakinlagtirirken elini-
zi de bilingli bir sekilde daha uzaga gotiirmek i¢in baslayin.
Bunu yapmanin oldukga etkili yollarindan birisi de niyetinizi
ifade etmenizdir.

Eger degisim i¢in motive olma yolunda miicadeleye de-
vam edecekseniz, bu degisimin sizin i¢in ne anlamlar tagi-
digin1 diigiiniin. Sadece olumlu anlamlar diigiinmeyin, dav-
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ranigimz1 degistirerek neleri kaybettiginizi veya nelerden
vazgegtiginizi de diigiiniin. Isleri “eskiden” nasil yaptigimza
olan bagliliginiz size disiindiigiiniizden daha ¢ok ayak bag
olabilir.

Niyet ifadesi Kullanmak

Niyet ifadesi sizin 6fkenizi kontrol etme ve sorumluluk
alma niyetinizi 6zetler. Niyet burada kullanildig1 sekilde;
motivasyon, kararlilik ve odaklanmanin -kisisel gelisim ara-
yisinda basarinin kilit araglari- bir araya gelmesi olarak an-
lagilabilir. Niyet kisisel olarak neye sahip oldugunuz ve neyi
gergeklestirmek istediginizle ilgilidir.

Giinliik hayatin hengamesi iginde, insanlar “niyet araci-
nin” giiciinii oldukga degisken bulurlar. Aslinda, aragtirma bu
degisime gii¢ saglayan araglarin aktif bir sekilde beslenme-
digi zaman zayifladi: ve etkisizlestigini ortaya koymustur.
En iyi niyetler bile siirekli desteklenmeyip, pekistirilmedigi
zaman zayiflarlar. Iste burada niyet ifadesi yardima gelir.

Niyet ifadesinin amaci, kararlilik, motivasyon ve kon-
santrasyonunuzu, istediginiz sonuglan elde etmeniz igin ye-
teri kadar yiiksek seviyede tutmaktir. Bir niyet ifadesi su an
hayatinizda gergeklestirmek istediginiz dnemli degisiklikleri,
degerleri, fikirleri ve hedefleri 6zetler. Yazili durumda, kendi-
nizi giinden giine yenileyeceginiz hakkindaki kisisel kararli-
ligimiz1 6zetler. Burada odak 6fke kontroliinde oldugundan,
su an davraniginizda yapmak istediginiz herhangi bir anlaml
ve onemli degisiklik her gekilde sizin igin faydali olacaktir.
Gergeklestirmek igin kafa yordugunuz hedeflerinizi ve de-
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gisiklikleri bir kenara birakin. Mevcut ilerlemenizi ve dnce-
liklerinizi yansitmak igin niyet ifadenizi siirekli yenilemeyi
unutmayin.

Su {i¢ 6nemli noktayi hatirlayin:
1. Bir yere yazdiginiz zaman niyetinizin etkisi artar.
2. Birileriyle paylastiginiz zaman niyetinizin etkisi artar.

3. Niyet ifadenizi giinlitk olarak okumak size gii¢lii bir
sekilde destek saglar.

Ifadenizin potansiyelini en iist seviyeye ¢ikarmak igin,
distinerek ve kisisel bir tarzda yazmak igin vakit ayirmali-
sIniz.

Su an iizerinde galigmak istediginiz degerlerinizi, hedefle-
rinizi ve onceliklerinizi yansitmalidir.

Bir niyet ifadesi, benzer fikirler ve odak noktalarim kap-
siyor olsa da bir davranig degistirme plani veya 6fke kontrolii
planiyla ayni degildir.

Bir niyet ifadesi, bir plandan daha 6nemlidir ¢iinkii 6ziin-
de motivasyon vardur.

Giinliik davraniglarinizi nasil degistirmek istediginiz tize-
rine esas hedefleri, bu degisiklikleri takip i¢in motivasyonla-
1, giin boyunca aklinizda tutmak istediginiz fikirleri ve odak
noktalarini ve kargilagabileceginiz tahmini engelleri 6zetler.

Niyet ifadeniz kisa ve 6z olmalidir.

Bir ya da iki dakika i¢inde tamamen okuyabilmelisiniz.
Ifadeyi olusturdugunuzda, tercihen sabahlan olmak iizere
giinliik olarak okumaya ¢aligin.

Niyet ifadelerini giine baglarken okumak en iyisidir; giin-
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kii size tamamen uygun bir sekilde odaklanmis bir zihinle
giinliik aktivitelere baglama imkam saglar.

Sonug olarak, ifadeyi okumak pasif degil aktif bir siireg
olmalidir.

Niyet ifadenizi her okudugunuzda, kisisel bir baghlik ya-
ratiyor ve onu giiglendiriyorsunuz.

Ifadenizi olustururken su dért noktaya deginebilirsiniz:

1. Odaklanmak istediginiz degisiklikler

Hayatimizda su an yapmak istediginiz degisiklikler neler-
dir?

Hayatinizda olmasini istediginiz oncelikli fikirler, deger-
ler ve etkinlestirici hedefler nelerdir?

Bu degisiklikleri, genelden daha somuta dogru somut bir
niyet ifadeleri dizisi seklinde olabildigince kisa ve 6z bir ge-
kilde yazin. Genel olarak, olabildigince kesin ve agik olmaya
calisin.

2. Kilit motivasyonlar

Bu degisiklikleri yapmaniz igin en giiglii sebepler ve mo-
tivasyonlar nelerdir?

Neden bu degisiklikler su an sizin i¢in 6nemli?

Bu degisiklikleri yapmanin faydalar1 nelerdir ve bunlari
yapmamanin sonuglari neler olabilir?

3. Odak noktalar:

Bunlar, alintilar veya ilham verici atasozleri gibi hayal
glicliniiziin 6n planinda tutmak istediginiz fikirler olabilir.
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Bu boliimiin fazla uzamasina izin vermeyin.

Uygulanabilir bir kismina odaklanin ve zamanla bunlar
yerlestik¢e yenileriyle degistirin.

4. Beklenilen engeller

Eger yapmak istediginiz degisikliklere engel olabilecek
belirli arkadaslar, durumlar, inanglar, kisisel siipheler, 6zel-
likler ve diisiince sistemleri oldugunu biliyorsaniz, her sorun
igin disiiniilmiis karsit cevaplar ve/veya karsit taktikler gelis-
tirerek bunlarin tizerine egilin.

Son olarak, niyet ifadenizi imzalamak somutluk ve destek
saglamanin bir yoludur; ikisi de bagariniz igin 6énemlidir.

Ifadenizi yazdirin ve imzalayin.

Eger yapabilirseniz, 6fke kontrolii siirecinize sahitler ola-
rak desteklemek isteyen bir ya da daha fazla insana da ifade-
nizi imzalatin.

Hatta ifadenizi, her giin goristiigiiniiz insanlarin verdi-
giniz karardan haberdar olmas i¢in onlarin gérebilecegi bir
yere asmayi bile disiinebilirsiniz. Degisme niyetinizle bu
sekilde halka agilmak her zaman uygulanabilir olmayabilir
veya belirli giivenilir insanlarla sinirlanmasi gerekebilir, an-
cak bunu yapmak -miimkiin derecede- kararliliginiz1 giiglen-
direcektir.
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BOLUM: 6

TEMEL FARKINDALIK

Farkindalik, kemiklesmis bir aligkanlig1 degistirmek i¢in
temel unsurdur.

Ofkeniz ile ilgili farkindalik yaratarak, olabilecek prob-
lemleri tahmin etme ve diizeltici 6nlemler alma 6zellikleri
gelistirebilirsiniz.

Farkindalik yaratmak i¢in en 6nemli alanlardan birisi de
Ofkenizi neyin tetikledigidir, sizi siirekli sinirlendiren seyler.

Bu tetikleyiciler siklikla 6nemli ge¢mis deneyimlerle il-
gilidir.

Tetikleyicilerinizin farkina vardikga, zorlayici kosullara
kars1 hazirlikhi olabilecek ve gegmisle ilgili sorunlan ¢oze-
bileceksiniz.

Ofkenin Farkina Varmak
Farkindalik giiglii bir dosttur.

En kibar sekliyle, sizi tizmesi olduk¢a muhtemel olan du-
rumlarin veya tirmanan 6fkenizin belirtilerinin farkinda de-
gilseniz, 6fke probleminizin kontroliinii elinizde tutmak biraz
zor olabilir.
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Gozlem ve 6z yansitma yoluyla ne kadar farkindalik edi-
nirseniz, 6fke problemleri kontrolden ¢ikmadan o kadar 6nle-
me, azaltma ve ¢6zme giiciine sahip olursunuz.

Ofkenizi tetikleyen olaylari, kosullar1 ve davranislar ta-
nimaniz 6nemlidir.

Farkindalik ayn1 zamanda duygusal durumlarinizi takip
etmeyi de igermektedir ve boylelikle ne zaman 6fkelenmeye
basladiginiz1 ve 6fkenizin ne zaman tirmandigini bilebilir-
siniz.

Bu da 6fkenizin ilerleyisini haber veren belirtilerin (ipug-
larinin) farkinda oldugunuz ve uyum saglayabildiginiz anla-
mina gelmektedir.

Sadece Fark Etmek

O anki durumun sicakliginda, 6fkeli kalmak ve ne olup
bittigini fark etmemek olduk¢a normaldir. Duygusal olarak
harekete ge¢mis bir durumda iken, o duygunun sizden istedi-
gi sekilde davranmak diginda pek bir segeneginiz yok gibidir.

Temel farkindalik yoniinden eksikseniz, sonradan pisman
olacaginiz eylemlerde bulunmaya meyillisinizdir.

Farkindaliginiz arttik¢a, 6fkeniz ortaya ¢iktiginda farkina
varabileceksiniz.

Ofkeyi fark etmek size geri adim atabilme ve sanki bas-
kasina oluyormuscasina digaridan izleyebilme firsatini verir.

Ofkeyi fark etmek, neler olup bittigini anlayabilmeniz,
durumun tarafsiz bir degerlendirmesini yapabilmeniz ve nasil
tepki vereceginiz konusunda karar verebilmeniz i¢in gerekli
alam saglar.
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Kendisini bilen bir kisi, nasil hissettiginin bilincindedir
ve bunu nasil davranacagini degistirmek i¢in kullanabilir.

Farkindaligin 6fke kontroliiniin 6tesinde birgok faydasi
bulunmaktadir.

Bu faydalar, insanlara ve olaylara tepki gostermek yeri-
ne bilingli bir sekilde davranmayi, daha derinlikli bir yagam
deneyimi ve hazzi, negatif diisiinceleri bagka taraflara yon-
lendirip pozitif olanlara yogunlagsma becerisi ve zorlu veya
beklenmeyen kosullara daha elestirel bir sekilde kargilik ve-
rebilme becerisini igermektedir.

Bir “Ofke-Metre” Kullanmak

Ofke farkindaligin1 artirmada yardimeci olabilecek teknik-
lerden birisi de onu nicel olarak takip etmeyi 6grenmektir.

Ofke, duygusal, psikolojik ve fizyolojik etkileri olan ¢ok
yonlii bir deneyimdir.

Ofkeyi 6lgmek, 6fke-metre olarak bilinen kavramsal bir
ara¢ yoluyla yapabileceginiz, tarafsiz bir 6fke derecelendir-
me planlamasi gerektirir.

Herhangi bir anda hissettiginiz duygusal sicaklig1 veya
6fkeyi Olgebilen bir termometre diisiiniin.

Hafif bir sekilde sinirlendirildiginizde veya diisiik derece-
li bir hayal kirnklig1 yasadiginizda, civa termometrenin taba-
nindan goriinecek kadar yiikselir.

Bu ofke biiyiidiikge, civa termometrenin yarisina dogu
gelmektedir.

Burada, 6fkeli oldugunuzun tamamen bilincindesiniz, an-
cak hala kendinize hakimsiniz.
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Civada bir bagka yiikselme, kontroliiniizii kaybedebilece-
giniz noktaya yaklastiginiz1 géstermektedir.

Ofkeniz “kaynama noktasina” yaklasiyor ve bir ¢esit duy-
gusal patlamanin eli kulaginda. Civa termometrenin tepesine
ulastiginda, artik ok yaydan ¢ikmig demektir.

Bu hayali “6fke termometresi” ayn1 zamanda 6fke-metre
olarak da distiniilebilir.

0 ve 10 arasinda bir 6fke derecelendirmesi diigiiniin.

Ofke metrede 10 6z kontroliin tehlikede oldugu doygun-
luk noktasina ulagtiginin sinyallerini verirken, O biitiin bir sa-
kinlik durumu anlamina gelmektedir.

Araliktaki numaralar ise 6fkenin derecelerini temsil eder.

Bir 6fke-metre kullanmak, 6fkenin yiikselisini gdzlemle-
mek i¢in net ve kolay bir mekanizmadir.

Bu metot, 6fkenin bir siireklilik {izerinde igleyip, sakinlik
ve hiddet arasinda rahatga asag1 yukari hareket ettigini anla-
maniza yardimci olur.

Ofke problemi olan insanlar zaman zaman 6fkenin siirek-
lilik dogasini fark etmezler ¢iinkii kendi 6fkelerini “ya/ya da”
seklinde deneyimlerler.

Ya “iyilerdir” ya da “6fkeli”’. Bu durum, 6zellikle agresif
Ofke tarzina sahip insanlar i¢in, 6fkenin “bir anda gergekles-
mesi” gibi goriiniir. 0°’dan 10’a, higbir ara basamak olmadan.

Aslinda, ara basamaklar her zaman vardir; ancak patlayici
Ofke Oylesine giiglii bir aligilmig tepki haline gelir ki her sey
aninda oluyormus gibi goriiniir.

Yeterli aligtirmayla 6fke ve sakinligin ara tonlarin ayirt
etmeyi 6grenebilirsiniz.
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Ofke derecelendirmeleri, herhangi bir zamanda kontrolii-
niizii kaybetmeye ya da patlamaya ne derece meyilli oldugu-
nuz konusunda size geri doniis saglar. Ofkenizin ne zaman
yiikseldigini fark etmek iizerine kendinizi egiterek ve egilimi
geri dondiirmeye yonelik adimlar atarak kontrolii elinizde
tutma sansinizi artirmis olursunuz.

Boylelikle, kendiniz ve digerleri igin negatif sonuglar
tirettiginiz evreye ulasmadan miidahale edebilirsiniz.
Etkili bag etme becerilerini 6grendiginiz takdirde (oku-

maya devam edin!), 6fkenizin 10’a yiikselisini durdurmak
i¢in genellikle zaman vardur.

Sik¢a Rastlanan Zorluklar

Ofke-metreyi agiklarken 10’u tammlamak ¢ogu zaman
zordur.

Aslinda, olgiitler katidir.

Sadece ofkenizin ya kontrolii kaybetmenize ya da ne-
gatif sonuglar deneyimlemenize sebep oldugu durumlara
mahsustur.

Omegin, ¢ok sinirlenip bir is arkadasiniza bagiriyorsunuz
ve sonug olarak patronunuzdan kinama aliyorsunuz.

Cekingen ofke tarzina sahip birisi 6fkesini zorla gizler
veya bastirir ve bu durum stresli olaylara kargi fazla duygusal
tepkisellik veya kalic1 depresyon duygulan gibi gelecek so-
runlarla sonuglanir.

Birisine gore 6fke-metrede 6 olan bir durum bagkasina
gore 8 olabilir.
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Bu tiir farkliliklar makuldiir.

Bir 6fke-metre kullandiginiz zaman, kendinizi kargilagtir-
diginmiz kisi yine kendinizsinizdir.

Olgiit sizsinizdir.

Uygulamada Ofke-Metre

Ofke-metre kullanmaya baslamanin en iyi yolu oncelikle
iki u¢ noktanin da sinirlarini (veya derecelendirme nitelikle-
rini) ve sonrasinda da orta noktayi belirlemektir.

Bu sinirlar, diger derecelerin de yorumlanmasina yardim
eden net referans noktalar: saglar.

Cogu insan igin tam sakinligin 0 olarak derecelendirme-
sinin anlagilmasi ve tanimlamasi kolaydir; bu 6fke seviyesini
tanimlamak igin basitge hatirlayabildiginiz 6zel bir rahathk
deneyimini referans olarak alabilirsiniz.

10 derecelendirmesinin tanimi 6zneldir; ancak bu sevi-
yenin sizin i¢in ne olabilecegi hakkinda bir 6zellikler listesi
yapabilirsiniz (6rnegin, “10: kalbim yerinden ¢ikacak gibi,
yiiziim ¢ok kizardi ve omuzlarima aci verecek kadar gii¢lii”’).

En sonunda da, orta seviyede 6fkenin sizin i¢in ne olabi-
lecegi konusunda ise iglevsel bir tanim gelistirebilirsiniz.

5’1 ug¢ noktalar arasindaki orta noktalar olarak belirledi-
ginizde ve sonrasinda da bu orta derecede 6fkeyi nasil de-
neyimlediginiz konusunda kilavuz ilkeler olusturdugunuzda
(6rnegin, “S: ¢ok sinirliyim ancak digariya kargi sakin bir
goriiniim sergileyebiliyorum”) gibi diger derecelendirmeler
bu olusturulmus sinirlar arasinda kolayca tanimlanabilecek-
lerdir.
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Tetikleyiciler

Ofke-metre derecelendirmeleri belirli durumlarda ne ka-
dar 6fkeli hissedeceginizi anlamaniza yardimci olur; ancak
ilk basta hangi durumlarin 6fkenizi atesleyebilecegini tahmin
etmenize yardimci olamaz.

Bunun i¢in, tetikleyicilerinizi bilmeniz gerekir.

Beyninize viicudunuzun 6fke sistemini harekete gegirme-
si i¢in sinyal yollayan her sey bir 6fke tetikleyicisidir. Bir
tetikleyici aktif hale geldiginde, 6fke hisleri otomatik olarak
ortaya gikar.

Tetikleyicileri tanima ve tahmin etme becerisini gelistir-
mek dzgiirlestirici olabilir; ¢linkii ruh héliniz {izerindeki etki-

9 ¢

nizi “oto-pilottan” “el ile kontrole” gegirir.

Yilanlardan korkma veya mahcubiyet korkusu gibi bazi
duygusal tetikleyiciler gelisim agisindan fiziksel baglantili
olarak goriiniirler.

Insanlarin bu tetikleyicileri nispeten zararsiz olarak bil-
mesine ragmen i¢ organlarda bir tepkiye sebep olurlar.

Insanlar, sagliksiz yemek, sigara igmek ve korunmasiz
iligki gibi gelisimin onlar1 hazirlamamis oldugu tehlikeli risk-
lere korkuyla tepki vermeye daha az egilim gosterirler.

Tetikleyicilerinizin farkinda degilseniz, bu bilmeden on-
lar tarafindan yonetilebileceginiz anlamina gelir.

Bazi durumlarda, tetikleyiciler diger insanlarin {iziicii
veya kizdiric1 olarak nitelendirdigi ve sizin agin tepki verdi-
giniz kosullarda tetikleyiciler kendilerini belli ederler (6rne-
gin, arkadaslarin yemege ge¢ kalmasi).
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Diger durumlarda ise, tetikleyicileriniz diger insanlarin
davraniglarini yanlis yorumladiginiz ve kesin olarak kabul
edilmese de 6fkeyle cevap verdiginiz zamanlarda kendilerini
gosterirler (6rmegin, bir arkadagin yorumu).

Bu tip durumlarda, sizi 6fkelendiren seyin bagkasi i¢in hi¢
de ofkelenilecek bir sey olmayabileceginin farkinda olmak
o6nemlidir.

Bugiiniin Tetikleyicisi, Diiniin Acis1

Tetikleyicilerinizi kesfettikge, “sakinliginizi kaybetmeni-
ze”’ sebep olan durumlarin ¢gogunun gegmis haftalarda, aylar-
da veya hatta yillarda basiniza gelmis olan bir seyle olduk¢a
benzer oldugunu fark edeceksiniz.

Ofke veya iiziintii ¢6ziilmediginde, ne zaman benzer bir
durumla karsilagilsa bu duygular yeniden giin yiiziine ¢ikar.

Omnegin, eger her seye kusur bulan bir ebeveyn tarafindan
yetistirilmisseniz, iginizde elestiriye kargi kalici bir hassasi-
yet olusur.

Simdi, diyelim ki esiniz kiyafetlerinizi evde ortaliga bi-
rakmaniz ile ilgili sizi kibarca uyariyor.

Bu elestiri yerinde, sakin ve saygili bir tarzla ifade edil-
mis olsa bile, siz yine de elestiriye karg1 olan hassasiyetiniz
yiiziinden asir1 tepki verebilirsiniz.

Elestiri sizin i¢in bir tetikleyici haline gelmistir.

“O zaman ve oras1” ve “simdi ve burasi’ arasindaki ge-
rekli baglantilar yaptiginizda, o diigmeleri devre dis1 biraka-
bilirsiniz.
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Ilk olarak sizi etkileyen tetikleyicileri kesfederek ve son-
rasinda bu durumlara verdiginiz tepkileri degistirerek, geng-
ken duydugunuz iiziicii sdzlere yeni ve daha pozitif bir 6z
anlayisla bakabilirsiniz.

Bu noktada, temel benlik imajimiz hayatimzi degistirecek
bir degisime ugrayabilir.

Uc Temel Soru
Peki, tam olarak diigmelerinize ne basiyor?
Ve sizi neyin kigkirttigini nasil belirlersiniz?

Ofkeyi sagliksiz sekillerde deneyimlediginiz ve yansitti-
giniz belirli olaylara bakarak bu sorulari cevaplayabilirsiniz.

Her bir olay i¢in, asagidaki sorulan sorun:
1. Olay: Ofkeniz tam olarak neye karsi olustu?

2. Tetikleyici: Sizi sinirlendiren olay karsisinda sizin yo-
rumunuz ve sizdeki yansimasi nasil oldu?

3. Temeldeki Sebep: Neden tetikleyici sizi bu sekilde 6f-
kelendirdi?

Tetikleyicide diigmenize basan sey ne olabilir?

Tetikleyicinin ge¢mis deneyimlerle veya hayal kiriklikla-
riyla bir ilgisi olabilir mi?

Nasil?

Ik soru kendisini agikliyor.

Problematik bir 6fke sergilediginiz belirli bir durumun
detaylanni hatirlayin veya not alin.

Ikinci soru, 6fkeyi tetikleyen gekirdek konuyu veya has-
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sasiyeti bulmak i¢in 6fkeye sebep olan bir olayin yiizeyinin
altim1 kazmamz gerektirmektedir.

Ornegin, belki de bir sirket yemegi igin sundugunuz one-
riler kabul edilmedigi i¢in sinirlenmigsinizdir.

Bu tepkiye yakindan baktiginizda, bu durumun derinler-
deki bir yetersizlik korkusunu tetiklemis oldugunu fark ede-
bilirsiniz.

Onerilerinizin kabul edilmemesini, fikirlerinizin ya ¢ok
iyi olmadig1 ya da arkadaglariniz tarafindan bir sekilde de-
gersiz goriildiigii seklinde yorumladiniz.

Durumun bu sekilde yorumlanmasi altta yatan yetersizlik
duygularinin direkt yansimasidir.

Hayal ve gergegi birbirine karigtiriyorsunuz.

Her seye ragmen oOnerilerinizin uygulanmamasi igin ¢ok
farkli sebepler olabilecegini biliyorsunuz.

Ugiincii soru sizden, durumu tamamen bir kenara birakip
kendinize bu tetikleyicinin hayatinizdaki diger unsurlar ve
deneyimlerle nasil bir ilgisi olabilecegini sormanizi istemek-
tedir.

Omegin, bir restoranda masa ayarlanmasini beklerken kiz
arkadasiniz1 ¢ekici bir erkekle konusurken buldugunuz igin
ofkeyle tepki verdiginizi diigiiniin.

Bunun masum bir kargilagsma oldugunu hayal edin; diye-
lim ki bu gahis adres soruyor.

Fakat ayn1 zamanda birkag sefer aldatildiginizi ve bu yiiz-
den sadakatsizlige kars1 hassaslagtiginizi hayal edin.

Cabucak kiskaniyor ve orta dereceli bir 6fke hissediyor-
sunuz.
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Onceden yasadiginiz bu ihanet deneyimi restorandaki 6f-
kenizin ana sebebi, sizi agin tepkiye ve bu tiir durumlari yan-
lis anlamaya iten kalic1 bir hassasiyet bolgesi olabilir.

Sizin i¢in sonug su ki kiz arkadasinizin bir bagka erkekle
etkilesim i¢inde oldugu her durum 6fkenizi tetikleyebilir.

Bir dahaki tetiklenme durumunda gegmisi degistireme-
yeceginizi ve diger insanlari ise nadiren degistirebileceginizi
hatirlayin. Ancak, su an insanlara ve olaylara nasil kargilik
verdiginizi kontrol edebilme giiciine sahipsiniz.

Tetikleyicilerinizi, kendinize dair kesfetmeniz gereken
belirli yonlerinizi haber veren i¢giidiisel mesajlar olarak dii-
siinlin.

Odaginiz igeride tutun.

Dogalar geregi tetikleyiciler asla belirli bir duruma degil,
bir durum tiiriine 6zgiilerdir.

Omegin, az once verilen 6rnekte tetikleyicinin kiz ar-
kadaginizi restoranda sira beklerken bir erkekle konusurken
goérmeniz oldugunu séylemezdiniz.

Ofkeli tepkiniz daha genel bir hassasiyete dayanmaktay-
d1. Ozellikle bu olaydaki tetikleyici, kiz arkadasimzi bir bag-
ka erkege ilgi gosterirken ve ilgi goriirken gormekti.

Bu olayin bir restoranda, bankada veya bagska bir baglam-
da olmasi higbir seyi degistirmeyecekti.

Tetikleyicilerinizi Kesfetmek
Ofke tetikleyicileri dogalar geregi bir konu ile ilgilidirler.
Bu kadar sayida insan igerisinde, olduk¢a az sayida “kir-

miz1 diigme”” bulunmaktadir.
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Sonug olarak, kendi tetikleyicilerinizi ortaya ¢ikarmaya
calisirken yaygin tetikleyicilerin bulundugu bir listeye baka-
bilirsiniz.

Ofke tetikleyicilerinin altinda yatan yaygin durumlar asa-
gidaki gibidir:

Elestirilmis veya azar igitmis gibi hissetmek
Aldatilmis veya yanlis yonlendirilmis gibi hissetmek
Degersiz veya itibarsizmig gibi hissetmek
Onaylanmamais gibi hissetmek

Saygi gormiiyormus gibi hissetmek
Umursanmiyormus gibi hissetmek

Dalga gegiliyormus veya asagilaniyormus gibi hisset-
mek

Giigsiiz hissetmek

Terslenmis, hige sayilmis reddedilmis gibi hissetmek
Kiiglimsenmis gibi hissetmek

Istismar ediliyormus gibi hissetmek

Haksiz muamele gérmiis veya hatali suglama yapil-
mis gibi hissetmek

Takdir edilmemis veya sevilmiyormus gibi hissetmek

Zayif, yetersiz veya beceriksiz hissetmek

Sizi ge¢miste tetikleyebilecek kadar giiclii olan, gelecekte
de bunu yapabilir.

Bunu da goz 6niinde bulundurarak problematik 6fkeyi te-

tikleyen biitiin olaylarin bir listesini yapin.

120



Ofke Kontrol Rehberi

Bunlar, sizin aninda kendinizi savunmaya veya sozlii kar-
silik ya da pasif agresif bir gekilde sizi kigkirtan kisiyle bag-
lantin1z1 kesmeniz gibi sekillerde saldinya gegmenize sebep
olan durumlardir.

Eger bu gorev ¢ok fazla geldiyse, sadece sakinliginizi
kaybettiginiz en kotii olaylara odaklanarak veya son iig¢ ay
alt1 ay gibi belirli bir dénem i¢in ciddi bir sekilde galigarak
kapsami daraltabilirsiniz.

Koydugunuz parametrelere gore akliniza gelen her seyi
listeleyin ve her olayda ii¢ soruyu cevaplamaya galigin.

Konularla iligkili olan tetikleyicilerin bulundugu madde-
lerle gosterilmig listeyi de olasiliklarin igerisine dahil ettigi-
nizden emin olun.

Bu tetikleyiciler o kadar yaygindir ki bunlar1 kullanabil-
mek bu isi ¢ok daha verimli bir sekilde yapmaniza yardim
edecektir.

Bu is ile ugrastik¢a, bir model olusturabilirsiniz yani, 6f-
kelenmenize sebep olan ayni temel tetikleyiciyi tekrar ve tek-
rar ve tekrar bulabilirsiniz.

Eger ¢ogu insan gibiyseniz, problematik 6fkeye karsi sizi
savunmasiz birakan birden fazla tetikleyiciye sahip oldugu-
nuzu da muhtemelen kesfedeceksiniz.

Sorun degil.

Bu basit tetikleyici kesfetme eylemi, onu etkisiz hale ge-
tirmeye dogru uzanan bir yoldur ve size 6fke kontrolii ¢gabala-
rimiza odaklanmanizda yardim eden bir temel saglar.
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Ofkenin Baglam

Ofkeniz hakkinda farkindalik kazandik¢a, baglamin rolii-
nii takdir etmeye baglayacaksiniz.

Bu bakimdan baglam, ya sizi 6fkeyle tepki vermeye ya
da o 6fkeyi normalde yapacaginizdan daha yogun bir sekilde
deneyimleyip yansitmaya daha meyilli hale getiren kigkirtici
bir olayin dis kosularyla ilgilidir.

Baglam 6nemli bir etmendir.

Omegin, eger 6zellikle mesgul ya da yorgun olmak gibi
belli kosullarin sizi problematik 6fkeye kars1 daha savunma-
siz yaptigini biliyorsaniz, bu farkindaligi hem ge¢mis tepki-
lerinizi daha iyi anlamak hem de “6fke savunmasizlig1” du-
rumlarini tahmin etmek i¢in kullanabilirsiniz.

Ofkenin en 6nemli baglamsal belirleyici faktorii 5nceden
var olan 6fke veya diismanliktir.

Ofke kendi kendisini besler. Diisiik seviyede de olsa ¢ok-
tan tedirgin olmus bir ruh hali i¢erisinde oldugunuzda, nispe-
ten normalden daha az bir “baski” veya “kigkirtma” sizi 6fke
metresinin tepesine ¢ikarmaya yetecektir.

Bir sonraki en 6nemli baglamsal belirleyici faktor ise psi-
kolojik strestir.

Stresli oldugunuzda, 6fkenin de listenin en baginda bu-
lundugu biitiin bir negatif duygu dizisini deneyimlemeye ol-
dukga agiksinizdir.

Diisiik seviyedeki stres iyi gelebilir ve belirli alanlardaki
performansinizi iyiye gétiirebilir.

Ancak belirli bir sinirin 6tesine gegildiginde, stres iglev-
selliginizin neredeyse her yoniine zarar vermeye baglar.
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Rahatsiz edici bir sekilde stresli oldugunuzun farkinda
oldugunuz her an problematik 6fkeye karsi korunmaniz ge-
rekmektedir.

Ofke Belirtileri

Tetikleyicilerinizi kegfettikten sonra, etkili 6fke kontro-
lindeki bir diger dnemli adim ise ne zaman 6fkeli oldugunu-
zun farkina varmaktir.

Kulaga basit geliyor, degil mi?

Aslinda, her insan essiz oldugundan, 6fke problemi olan
insanlar ¢ogunlukla 6fkelerini gergekte ne zaman agiga vur-
duklarinin farkinda olmazlar.

Ornek verecek olursak, birgok sinirli insan duygularin si-
yah ve beyaz olduklar sirada goériirler ya gergekten delirmis
ya da gercekten sakinlerdir.

Bu tarz diisiince temel farkindalik eksikligini yansitmak-
tadir.

Ofkeyi uglarda goren insanlar ortadaki durumlar1 dene-
yimlerken fark etmekte zorlanmaktadirlar.

Neyse ki, ne zaman tedirgin olmaya basladiginizi daha
hizli fark etmek i¢in 6fke semptomlarimi -s6éylendigi gibi,
ofke belirtileri- kullanmak miimkiindiir.

Ofke belirtileri dort sekilde karsimiza ¢ikmaktadr: fizik-
sel, davranigsal, duygusal ve biligsel.

Bu uyar sinyalleri sizi 6fkelenmeye basladiginiz konu-
sunda bilgilendirmek ve 6fkenizin ne dereceye kadar yiiksel-
digini gézlemlemek i¢in kullanilabilir.
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Fiziksel Belirtiler

Fiziksel belirtiler viicudunuzun 6fkeye nasil yanit verdigi
ve onu nasil agiga vurdugunu ifade etmektedir.

Bu belirtilerin birgogu 6fke psikolojisi ele alinirken daha
once sunulmustu. Omegin, gégsiiniizde daralma hissedebi-
lirsiniz ve kalp atislarimz hizlanabilir. Diger yaygin fiziksel
belirtiler sunlardir:

* Bas dénmesi

* Boyunda/yiizde sicaklik hissi

* Basagnsi

» Kas gerginligi

e Uyusukluk

* Soluk veya kizarik yiiz

« Karincalanma veya uyusma hisleri
« Hizli nabiz

* Hizl veya derin olmayan soluma

» Titreme veya sarsilma

* Karmn agnisi

* Terleme, 6zellikle avug igi

* Is1degisiklikleri (genellikle yiiksek “1s1” hissi)

Fiziksel belirtiler 6fkeli oldugunuzun, 6fkenizin kotiiye
gittiginin veya 6fke-metresinde 10’a dogru yiikseldiginizin
iyi birer gostergesi olabilirler.

Son zamanlarda ofkelendiginiz olaylari derinlemesine
diisiiniin ve deneyimlediginiz fiziksel belirtilerin bazilarim
tanimlamaya ¢aligin.
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Bunu yapamiyorsaniz, 6fkelendiginizin farkinda oldugu-
nuz bir sonraki sefere fiziksel hislere dikkat edin.

Inanlar sinirlendiklerinde yasadiklari birgok semptom ol-
masina ragmen, bu semptomlarin daha kiigiik bir alt kiime-
sine (6rnegin, sikilmig ¢ene veya “sicaklik™ hissi) daha sik
maruz kalmaya daha fazla meyillisinizdir.

Davramigsal Belirtiler

Bunlar sinirlendiginizde sergilediginiz tipik davranislar-
dir.

Davranigsal belirtiler sesinizi yiikseltmeniz gibi aleni ve
disa doniik olabilirler. Ya da dislerinizi gicirdatmaniz veya
kaslariniz1 kenetleme ya da germeniz gibi daha gii¢ algilanan
sekillerde ve kisisel olabilirler.

Yaygin davranigsal belirtiler sunlar igerir:

* Agz1 bozuk ve rahatsiz edici sekilde davranmak

* Bagirmaya, ¢ighk atmaya, aglamaya baslamak

*  Yumruklarim sikmak

e Bir yumrugunu diger eline bastirmak

* Kaglarim gatmak

* Dislerini gicirdatmak

* Volta atmak

* Kafasini ovalamak

+ Igneleyici bir tonla konugmak

Bu davranigsal tepkiler 6fke-metrede 10’a yaklasiyor ola-
bileceginizin belirtileridir.
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Ofke belirtilerini tespit etmesi zor olabilir, 6zellikle ilk
ortaya ¢ikan ve en yardimci olanlari.

Bir arkadasinizdan yardim istemeyi diisiiniin, sizi sinir-
lendiginizde gérme firsatina sahip birisi.

Fark ettigi ilk seyler neler?

Sinirlendiginizde hangi davranigsal belirtilerle kargilagti-
mz?

Son zamanlarda 6fkelendiginiz bir olay iizerinde diisiiniin
ve yapabildiginiz kadar davranigsal belirti bulmaya ¢aligin.

Uzgiin oldugunuzda en sik hangi belirtiler ortaya ¢ikiyor?

Ilk olarak hangisinin farkina variyorsunuz?

Duygusal Belirtiler

Duygusal belirtiler, daha 6nceden 6fkenizle ya es zamanli
olarak ya da hemen 6ncesinde deneyimlediginiz 6tke disin-
daki duygularinizi ifade etmektedir.

Orta dereceli veya savunma merkezli 6fke hissettiginiz
durumlar sirasinda bu belirtilerin farkina varmaniz daha ola-
sidir.

Bu gibi durumlarda, duygusal belirti tetikleyici olaya kar-
s1 verdiginiz birincil duygusal tepkinizi temsil etmektedir.

Orta dereceli 6fkenin, {iziintii ya da utanma gibi daha
hassas bagka bir duyguya kars: gelistigini ve sizi korunmasiz
veya zayif hissetmekten korudugunu hatirlayin.

Omegin, terk edilmis, korkmus, hige sayilmis, saygisizhk
edilmis, su¢lu, asagilanmig, sabirsiz, giivensiz, kiskang veya
reddedilmis hissettiginiz zaman 6fkelenebilirsiniz (6rnegin,
birincil duygular). Diger yaygin duygusal belirtiler sunlardir:
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» Kirizler (6rmegin, igkiye, sigaraya veya diger “rahatla-
tic1” maddeler)

* Kagip gitme arzusu

» Korku/endise

*  Sugluluk veya utang

* Rencide olmak

* Rahatsizlik

» Kiskanghk

* Reddedilme

e Darginlik

*  Huzursuzluk

«  Uziintii

* Stres

Bu birincil duygular tam olarak temsil ettikleri zayiflik-
tan dolay1 dikkate almamak oldukga ¢ekici gelir.

Bu hataya diismeyin.

Birincil duygular dikkate alinmadiklarinda, kabul edil-
mediklerinde veya bastirildiklarinda kapana kisilirlar, onlar
gonderebileceginiz higbir yer yoktur.

Bu sadece zorluklarimizi daha da zorlagtiracaktir. Orta
dereceli 6fkeyi iireten birincil duygularin farkinda olmak ve
tizerlerinde detayl bir sekilde kafa yormak 6fke kontroliiniin
o6nemli bir bilesenidir.

Bilissel Belirtiler

Biligsel belirtiler sizin ya 6fkelenmenize sebep olan, za-
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ten Ofkeli oldugunuzu ifade eden ya da zaman gegtikge sizi
daha da 6fkelendiren diisiincelerdir.

Bu belirtiler 6fkenin yiikselme asamasinda ortaya ¢ikar
ve ¢ogunlukla 6fkeli duygular1 daha da kizigtirir.

Biligsel belirtiler aym zamanda siz 6fkeli oldugunuzun
farkina varmadan 6nce de ortaya ¢ikabilirler ve ilk agamada
ofkelenmenize katkida bulunabilirler.

Biligsel belirti ornekleri asagidakiler gibi diisiinceleri
icermektedir:

* “O ahmak kesin bilerek ¢arpt1 bana.”

» “Diger insanlarin 6niinde aptal gibi gériinmem igin
ugrasiyor.”

* “Bana bu sekilde saygisizlik etmesine izin veremem.”

* “Evi bu sekilde birakip gitmeyecegini bilmesi gere-
kirdi.”

* “Hig bir zaman dinlemez.”

* “Ne beni ne bagkasini, sadece kendisini diigiiniir.”

* “Maddi olarak sorumsuz oldugumu mu séyliiyor?”

e “O kim ki beni elegtiriyor?”

* “Benim yaptigim kadarim bile yapmiyor o.”

Ofke problemi olan insanlar igin bunlar gibi biligsel be-
lirtiler, olaylarin savunuculuk ve saldirganlikla birbirini tutan
belirli karakteristik yollarla nasil yorumlanabilecegini goster-
mektedir.

Diisiince ton ve igerik bakimindan elestirel ve diismanca
olabilir; suglama a¢iga vurulur; en kétii durum senaryolan
tiretilir.
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Biligsel belirtiler sadece degerlendiren ve yargilayan dii-
stinceleri degil (6nceki ornekler gibi), aym1 zamanda 6fkeyi
yiikseltebilecek hayaller ve kuruntular1 da igerir.

Intikam diisiinceleri 6zellikle yaygindr.

Bunlar ¢ekici goriiniir; ¢linkii insanlarin gergek hayatta
yapamayacaklar1 veya onlar i¢in ciddi olumsuz sonuglara yol
acacak seyler soyleme ve yapmalarina izin verirler.

Maalesef, bu tiir kuruntular ve hayaller aym zamanda 6f-
kenizin artmasina sebep olabilirler ve hatta gelecekte tekrar
6fkelenme ihtimalinizi de artirabilirler.

Saldirganhk Déngiisii

Saldirganlik dongiisii, 6fke kontrolii kavramlarini, yani
ofke-metre, tetikleyiciler ve belirtileri, bir araya toplamak
i¢in bir sistem saglamaktadir.

Bes adet agama vardir: etkinlesme, gerilme, tesvik, imha
ve sonug.

Etkinlesme

Etkinlesme asamasi 6fke metredeki 1-3 araligina denk
gelmektedir.

Bu asama yiikselen rahatsizlik seviyesiyle goze garpar.

Insanlar kiigiik ¢apli rahatsizliklar tarafindan kiskirtildik-

larinda veya daha siddetli agamalara hizlica yiikselen daha
yogun bir 6fke krizinin baglangicinda bu agsamaya girerler.

Etkinlesme sirasinda, viicut ve zihin diizeyinde paralel
siiregler baslar. Viicut diizeyinde, bu agamada 6fkenin fizyo-
lojik siireci baslar.
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Viicudunuzun tehdit sistemi artik aktiftir; etkinlesmenin
baslangi¢ safhasina girmis bulunmaktasiniz.

Zihin diizeyinde ise, zihniniz durumu degerlendirmeye
baslayip, tehditleri, olgulari, imalar1 ve benzerlerini aragtir-
maya baslamigken, aym zamanda 6fkenin baslangigtaki dal-
galanmasi ilk 6nce duygusal olarak tecriibe edilir.

Giinlik yasanilan kizginliklariniz bu asamanin &tesine
gecebileceklerine ragmen ¢ogunlukla gegmeyeceklerdir.

Ofke kontrolii tekniklerinde beceriye sahip insanlarda
ofke, etkinlesme agamasinin 6tesine nadiren gegecektir.

Ofke belirtilerinin bu erken asamada tespit edilmesi zor
olabilir, 6zellikle temel farkindaliginiz1 gelistirmemisseniz.

Gerilme

Gerilme agamasi seviye 4 ve 6’ya denk gelmektedir.

Bu agamaya yiikseldikge, durum daha da dengesizlesir.

Cogunlukla kontrol sizdedir ancak bu kontrol artik his-
setmekte oldugunuz 6fkenin yogunlugu tarafindan etkin bir
sekilde tehdit etmektedir.

Sesinizi yiikseltmeniz veya kasith olarak kigkirtici s6zler
sOylemeniz gibi kiigiik ¢apli gerilmeler ortaya ¢ikabilir.

Ciddi bir sekilde huzursuzsunuzdur.

Viicudunuz gerilmeye ve ses tonunuz degigsmeye baglar,

viicut diliniz artik daha agresiftir ve yiiziiniiz mutlak bir 6fke
ifadesine biiriinmiistiir.

Gerilme agamasi zaman zaman &fkenizin kizginlik sevi-
yesinde mi kalacagini yoksa tam bir hiddete mi doniisecegini
belirleyen doniim noktas1 olarak goriilmektedir. Tarafsizlik
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bu asamada ciddi bir sekilde tehdit altindadir ve 6fkeli bir
¢ikis1 gerekgelendirmek i¢in mantikl agiklamalar tiretilebilir.

Ofke-metrede ne kadar yiikselirseniz, 6fkenizi kontrol
etmeniz ve ona yanit vermenizin o kadar zor olacagini ha-
tirlayin.

Yiikselen 6fkenin iist sinirindaki tegvik agamasina ulagti-
giniz zaman, artik yavaglamak oldukga zor olur.

Tetikleyicileriniz ve belirtileriniz ile ilgili farkindaliginiz-
da uyanik olun. Farkindalik sizin en iyi dostunuz.

Tesvik

Tesvik agsamasi seviye 7 ve 9’a denk gelmektedir.

Bu “efendilik buraya kadar” agamasidir.

Ofke belirtileri; fiziksel, davramssal, duygusal ve biligsel
o6nde ve merkezdedirler.

Bu noktada neredeyse diinya lizerindeki her insan sinirli
oldugunuzu anlayabilir.

Insanlar bu agamay: bazi hususlarda “bas déndiiriicii” ve
“bunaltic1” olarak tanimlarlar, ¢linkii bu asamadaki fizyolojik
etki seviyesi farkindalik ve hafizay1 bulandirmaktadir.

Olaylar hizl bir sekilde gelisir.

Hala bir nebze de olsa kendine hakimiyet vardir; ancak o
da oldukg¢a yipranmistir.

Agresif diirtiilerin, belirgin bir saldirma arzusunun, akini-
na ugrarsiniz.

Ayni zamanda, durumu ¢6zmeye karsi olan motivasyonu-
nuz zayiflamaktadir. Bu agamada 6fke, biitiin yogunluguyla
acik distinceyi ve diisiinerek karar verme yetisini engeller.
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Bu asamada rotay1 daha diisiik ve daha sakin bir diizeye
¢evirmek hald miimkiindiir, ancak bu 6fke belirtilerinize ka-
rarli bir yanit vermenizi gerektirir. Tegvik agamasini, en teh-
likeli 6fke agamasi olan imhadan 6nceki son durak olarak da
diisiinebilirsiniz.

Imha

Imha asamas, 6fke-metrede 10. diizeyi temsil etmektedir.

Bu, ya 6fkenin kontrolden ¢ikmis bir gsekilde bosaltilmasi
ya da gii¢ kullanilarak yapilan miidahale veya agresif hare-
ketler gibi olumsuz sonuglara yol agan bazi eylemler yoluyla
belirlenir. Ok yaydan ¢ikmigtir.

Imha agamasinda 6fke asir bir duygusal durumdan karsi-
sindakine aktif olarak zarar vermek isteyen agresif davraniga
dogru bir ilerleme gosterir.

Bu “kirmiz1 bolgedir” s6zlii ve fiziksel siddetin dogrudan
oldugu seviye.

Eger bu asamada karg1 tarafa fiziksel olarak saldirmiyor-
saniz, Oyleyse ofkenizi bosaltabileceginiz bagka bir yol ari-
yorsunuz; mesela cansiz bir varliga siddet gostermek veya
akliniza gelen en can yakici sozleri sarf etmek.

Bu sug isleme arzusunun ortaya ¢iktig1 agamadir.

Imha asamasina dogru olan her kopmanin fiziksel siddet-
le sonuglanmayacaginin vurgulanmasi gerekse de, bu durum
yakin bir dikkat gerektiren agik ve mevcut bulunan bir tehli-
kedir.

Bu asamadaki insanlarin deneyimledigi hiddetin yogun-
lugu ¢ok giigliidiir ve kontrolii kaybetmekten kaynaklanan
tehlikeler tamamen gergektir.
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Ofke imhasina ulastigimzda, bitmis iliskilerden uzun bir
mahkumluga -ya da daha kétiisii- uzanan olumsuz sonuglar
artik kaginilmaz bir hal alir.

Sonug
Saldirganlik doéngiisiiniin final béliimii ise sonugtur.

Imha agamasinda sergilenen sozlii veya fiziksel saldirgan-
liktan dolayi ortaya ¢ikan olumsuz sonuglar tarafindan sekil-
lenir. Hapse girme, tazminat 6deme, bir isten alinma, bir ilag
tedavisi veya sosyal hizmet programindan taburcu edilme,
aileyi veya sevdiginiz kisileri kaybetme veya sugluluk, utang
ve pismanlik duygusu yasamak gibi sonuglar ortaya ¢ikabilir.

Bir Ofke Giinliigii Tutmak

Ofke giinliigii, 6fke ile ilgili yasadiginiz tecriibeleri takip
etmek, belirtileri belirlemek ve sizi hangi durumlann kigkir-
tip zorlayabilecegini tahmin etmek i¢in kullanigh bir aragtir.

Zorlayic1 durumlan tahmin edebilmek 6fkenizi kontrol
altinda tutabilmeniz i¢gin etkili bir yardimcidir.

Sizi tahrik eden durumlardan tamamen uzak durmayi se-
¢ebilirsiniz veya bu miimkiin degilse, zor durumlarla karsi-
lagsmadan 6nce kontrolii kaybetmek tehlikesini en aza indir-
mek i¢in kendinizi hazirlayabilirsiniz.

Ofke giinliigii gelistirmenin “en iyi” yolu diye bir sey
yoktur. Sizin i¢in neyin en iyisi oldugunu bulmak i¢in dene-
yin. Giizel isleyen bir yaklasim tetikleyicilerin anlatildig1 bo-
limde verilen ii¢ soruya dayanmaktadir. Ofke bilesenlerinin
asagidaki gibi kapsamli birer goriintiisiinii alabilmek i¢in bu
sorular daha da agilabilir.
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* Referans Durum (veya dfke oncesi ruhsal durum)

Ofkeye sebep olan olay olmadan onceki ruh halinizin
6nemli noktalarini not alin.

Omegin, stresli veya kaygili miydiniz?

Uziintii, bozulma veya utanma gibi baska bir negatif duy-
gu hissediyor muydunuz?

Uykusuz muydunuz?

Cok mu megguldiiniiz?

* Olay(lar)

Ofkenize sebep oluyormus gibi goriinen olay: veya olay-
lar dizisini kisaca agiklayin.

* Tetikleyici(ler)

Olayin 6fkelenmenize sebep olan belirli bir yoniinii agik-
layin.

* Temeldeki Sebep

Anlayabildiginiz derecede bu tetikleyicinin sizi neden bu
kadar etkiledigini agiklayin.

* Belirtiler: davramssal, fiziksel ve duygusal

Deneyimlediginiz davranigsal, fiziksel ve duygusal belir-
tileri agiklayin.

* Bilissel belirtiler

Deneyimlediginiz biitiin biligsel belirtileri yazin veya
agiklayin.

« Ofke-metre derecelendirmesi (en yiiksek)

Bu béliimde ulastiginiz en yiiksek 6fke seviyesini not alin.

« Ofkeye Miidahale

Ofkenizin arttiginin farkina vardiginizda daha 6nce yap-
tiysaniz onu kontrol etmek igin nasil bir girisimde bulundu-
gunuzu yazin.

* Kisilere Karsilik Verme
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Biitiin olaylar olmasa da ¢ogu 6fkeye sebep olan olay di-
ger insanlari da igerir.

Ofkenizi diger insanlara nasil agikladigimzi nasil hitap
ettiginizi yazin.

* Sonuglar

Bu durumdan edindiginiz deneyimlerinizi yazin.

Duygularimizi ve davraniglarinizi ne kadar dogru bir se-
kilde gozlemlerseniz ve 6fke giinliigiiniiz ne kadar detayl
olursa, ofke tetikleyicilerinizi ve onlara nasil yanit verecegi-
nizi belirlemeye de o kadar yaklasirsiniz.

Ofkeyi deneyimleme sekillerinizi anlamak, duygulariniz-
la daha verimli yollarla bag etmek i¢in strateji planlamaniza
yardim edebilir. Bu bilgileri bir haftaya yakin bir siire kay-
dettikten sonra, niikseden tetikleyicileri kesfetmek, en goze
carpan Ofke belirtilerinizi belirlemek i¢in, 6fkeyle karsilik
verme ihtimalinizi artiran 6fke sebebi bir olay1 (6rmegin, bag-
lam) g¢evreleyen sartlar ortaya ¢ikarma yolunda iyi bir du-
rumda olacaksiniz. '

Diisiinceler veya biligsel belirtiler en giiglii 6tke etkenleri
arasindadr.

Bir 6fke giinliigii tutmak tekrardan ortaya ¢ikip 6fkeyi te-
tikleyen ve alevlendiren diigiinceleri belirlemenize yardimci
olacaktir.

Harici tetikleyiciler ve diger 6fke belirtilerinin yani sira
diisiince sisteminizi de takip etmeyi unutmayin.

Bu, 6fkenizdeki yaygin maddeleri ortaya gikarmanizda
yardimci olacaktir.
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3 Adim Metodu: rahatla, tekrar degerlendir, yanit ver.

Tetikleyiciler, belirtiler ve saldirganlik dongiisiinii igeren
6fkenin temel 6gelerini 6grendiginize gore, artik hayatinizda-
ki 6fkeyi kontrol etmek igin bu bilgiyi kullanmaniza olanak
saglayacak olan teknikler ve prensipleri 6grenme zamani.

Sonraki ii¢ bolim durumsal 6fkeyi -hayatinizda belir-
li olaylar tarafindan ortaya ¢ikarilan 6fke tiirii- yatigtirmak
adina etkili ve uygulanabilir bir model sunan 3 adim metodu
tizerine olacaktir.

Daha sonraki boliimler ise durumsal 6fkeyi kontrol altina
almamizda, uzun siireli ve kontrolii zor olan 6fke tizerinde ¢a-
lismanmizda ve hayatinizdaki 6fke ve diismanligin genel ola-
rak azaltilmasinda size fazladan yardimda bulunacak ilke ve
teknikler lizerine olacaktr.
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BOLUM: 7

3 ADIM METODU:
1. Adim: Rahatlama

Ofke bas dondiiriicii bir hizda kontrolden gikabilir ve y1l-
lar boyu i¢inizde gizli gizli kaynamaya devam edebilir. Ofke
sizi etkisi altina aldig1 an bir daha herhangi bir bakis agisi,
kontrol ve nesnellik yakalamaniz zor olabilir. 3 adim yon-
temini kullanarak bir 6fke kontrol yéntemi olusturmak bu
zorluklarla basa ¢ikmak i¢in etkili bir yoldur. Bu yontemin
ilk adimi, yani rahatlama, size daha sakin ve agik bir bakis
acis1 saglamanizda faydali olur. Nefes alarak rahatlama gibi
teknikleri kullanarak durumu derinlemesine diisiinebilecegi-
niz ve ona gore bir tepki olusturabileceginiz bir berrakligi bu
sayede elde edebilirsiniz.

3 Adim Yontemi

3 adim yontemi size 6fke kontrol planlamasi ve yonte-
minde ii¢ adimlik bir ¢ergeve sunar. Bu li¢ adim herkes i¢in
aynidir: rahatlayin, durumu yeniden degerlendirin ve dyle
tepki tiretin. Her bir adimda uygulayabilecegin farkl tek-
nikler ve yaklagimlar vardir ve bunlar duruma ve yasadigi-
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niz seyin lizerinizde biraktig: etkiye gore degisir. Planimizi
saglikli bir sekilde olusturma ve temel yontemleri ve yon-
lendirmeleri uygulama i¢in firsat yakaladiginiz an 3 adim
yontemi kontroliiniizii saniyeler iginde tekrar ele almaniz
icin faydal olacaktir.

Farkindalik, Destek ve Motivasyon

3 adim yo6ntemi (veya herhangi bir yontem,) kullanarak
6fke kontrolii planlamasi yapmanin temeli farkindaliga daya-
nir. En 6nemli sey bu disaridan gelen uyaricilara ve igaretlere
kars1 daha dikkatli olmak demektir. Ofkenizin tetiklenecegi
bir durum yasayacaginizi fark ettiginiz zaman bununla basa
¢ikmak i¢in daha hazirlikli olabilirsiniz. Hatta ve hatta 6fke-
lendiginizi ne kadar kisa bir siirede fark ederseniz durumu
¢Ozmek i¢in o kadar kisa zamanda (ve daha etkili bir bigim-
de) dogru adimlan atabilirsiniz. Eger 6fkenizi kontrol etmeye
¢alistyor ve onun hizli bir sekilde kizistigin1 gériiyorsaniz bu
6fke kontrolii igin yaptiginiz plan1 bir an 6nce degistirmeniz
gerektigini agik bir bicimde gostermektedir.
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Sosyal destek eski aliskanliklariniza dénmeye bagla-
diginizi anladiginiz an size en ¢ok fayda saglayacak
noktalardan biridir. Sosyal destegin en etkili fayda-

* larindan biri sadece 6fkenizi tanimlamak veya onu
kontrol etmek degildir, fakat ayni zamanda onu
Onemli: olusmaya basladigi ilk anda engelleyebilmesidir. Size

destek saglayacak giiglii ve saghkh iliskiler gelistir-
mek size ait olma hissi, deger ve giivende hissetme
algisi kazandiracakur.

Partnerleriniz, arkadaslariniz ve giivendiginiz yakinlari-
niz siz farkina varmadan 6fkelendiginizi anlayabilirler ve bu
yilizden onlan 6fke kontrolii planlamaniza dahil etmeniz ha-
rika bir fikirdir, tabi eger miimkiinse. Eski agresif aligkanlik-
lariniza kaymaya bagsladiginizda size isaret edebilecekleri bir
sinyal lizerinde ortaklasin. Size bu sinyali génderdiklerinde
ofkenizin tagmasini engellemek i¢in tutumunuzu degistirme-
niz konusunda uyarilmig olursunuz. Belki kendinize zaman
tanimak veya daha sakin ve daha mantikl bir diizlemde ko-
nusabilmek i¢in tartigmayi ertelemek isteyebilirsiniz.

3 adim yonteminden en iyi sekilde faydalanabilmek i¢in
yliksek bir motivasyona sahip olmaniz gerekir. Niyetinizi ka-
gida dokmek i¢in uzun uzun diisiinmek ve daha sonra giine
baslamadan niyetlerinizi okumak zorlu durumlar kargisinda
sizi daha hazir bir héle getirecektir.

Ayrica belirli durumlarda sakin ve sabirh kalmak igin
nedenlerinizi listelemek de size fayda saglar. Bu nedenler
Ofkeniz kontrolden ¢iktiginda basiniza gelebilecek mantikli
sonuglar1 igermeli. Bu nedenleri sik sik okuyun ve boylece
onlar1 daha iyi anlayip aklinizda tutmus olursunuz. Ayrica si-
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zin kararliliginiz1 zayifiatacak birgok ani “kigkirtma” olabilir,
bu yiizden bu kigkirtic1 noktalar1 da gozden gegirin. Asagida
ofkenin sizi kisa vadede kiskirtabilecegi yollar verilmistir:

* Size aninda kendinizi ahlaken karsinizdaki insandan
veya kizgin oldugunuz sey her neyse ondan daha iis-
tiin gérme “6dilii” saglar; bu “hakhilagtirilmig” hak-
lilik (veya hakli oldugunu diisiinme) aslinda bir tiir
saglam olmayan benlik imgesi uyandirir.

 Ofkeniz derinlerde yatan bir gerginlige veya genel bir
kirilganlhiginiza kargi sizde bir savunma mekanizmasi
olusturur; 6fkenin size verdigi adrenalin (her ne kadar
yapay bir duygu olsa da) daha gii¢lii hissetmenize ne-
den olur.

 Sizi derinde yatan bir depresyondan veya yalnizlik ya
da yabancilagma hissinden korur.

* Hiddetlendiginiz ve kontrolii kaybettiginizi diigiindii-
giiniiz anda size sahte bir kontrol algisi verir.

» Size istediginizi elde etmek i¢in karsinizdakini kor-
kutma imkani saglar (tabi bu da o iligkiyi uzun vadede
kotii anlamda etkiler!)

Tekrar Edin

Bu yontemleri 6grenmenin en iyi yolu stiphesiz ki onlar
giindelik olarak tekrar etmektir. Bunu yaparak 6fkelenmenize
neden olan yogun durumlar karsisinda hazirlikli olursunuz.
Birgok insan hafta boyunca onlar rahatsiz eden veya 6fke-
lendiren birgok irili ufakli olay yasar. 3 adim yontemini ya-

140



Ofke Kontrol Rehberi

sadiginiz bu kiigiik olaylara uygulayabilirsiniz, boylece farkh
yontemler ve yaklagimlar gelistirebilirsiniz. Bu sizde hem 6z-
giiven hem de beceri gelisimine olanak saglayacaktir. Bunu
yaparak aligkanlik haline getirdiginiz 6fkenize kapilmayacak
ve boylece yapici bir bigimde tepki liretme becerinizi gelis-
tireceksiniz.

Rahatlamay: Ogrenin

3 adim yo6nteminin ilk adimi rahatlamadir, ayn1 zamanda
sakinlesmek ve kendinizi kontrol altinda tutmaktir. Eger 6f-
keliyseniz tehlikeli bir ruh hali i¢indesinizdir. Kendinizi bir
6lim kalim savagina tam donaniml bir sekilde hazirlamig
olabilirsiniz; ama giin i¢inde yasayacaginiz ve sizi rahatsiz
eden bir olaya veya karsinizdaki insanla yasayacaginiz bir
tartismaya daha az hazirliklisinizdir. Bu gibi durumlarda,
genel egilim “Once yap sonra sorulari sor” seklindedir. Ken-
di kendinize birtakim sonuglara ulasiyor ve ofke firtinasi
icinde, adrenalin ve diger hormonlarin etkisi altinda karar
veriyorsunuz. Biitiin bu duygularla basa ¢ikmanin yolu sa-
kinlesmektir. Bilingli bir sekilde ve kendinizin farkinda ola-
rak rahatlayin.

Cok 6nemli bir 6liim kalim meselesi varsa bunu yapma-
yin. Sakinlesmek isinize yaramaz. Fakat sizi bastan asagiya
saran bir 6fke nobeti sirasinda, fiziksel biitiinliigiiniiz tehlike-
de degilse, sakinlesmek ve rahatlamak i¢in kendinize zaman
tanimak size 6fkenizi kontrol etmek igin olanak saglar. Eger
durup diisiinmek gerekiyorsa bunu yapin. Eger aklinizi biraz
sakinlestirirseniz o zaman durumu daha saglikli degerlendi-
rebilirsiniz. Burada fark yaratan bir bagka nokta ise kendinizi
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nasil sakinlestireceginizi bilmenizdir. Derin derin nefes alma
gibi rahatlama yontemleri size sakinlesmeniz ve zor durum-
lar1 ¢6zmeniz igin fazladan diigiinme sansi saglar.

Rahatlama size dogrudan saghkh diisiinme, dikkat ve
konsantrasyon saglar. insanlar streslerini dizginle-
mek, hormon seviyelerini diizenlemek, dikkatlerini
dagitan seylerden kurtulmak ve enerjilerini kontrol
J altina alabilmek igin diizenli olarak araya ihtiyag du-
yarlar. Yapilan arastirmalar insan viicudunun bir-bir
buguk saatlik ¢alismadan sonra en fazla 20 dakika-
hk bir araya ihtiyag duydugunu bulmustur. Bu yeni-
lenme zamani olmadan insanlar daha fazla yorulup,
daha fazla agresif, asir duygusal ve depresif hisse-
deceklerdir.

Bilgi:

Rahatlama sonrasi verdiginiz tepkiler siz baz1 seyleri pra-
tik ettik¢e gii¢lenir. Bu 6nemli bir noktadir. Insanlar bunu ge-
nellikle sakin ve kontrol edebildikleri durumlarda 6grenirler
ve onlar memnun eden bir rahatlama etkisini aninda goriirler.
Buraya kadar her sey normaldir. Ama daha sonra bu yontem
tizerine ¢ok az ¢aligirlar ve sinirlendikleri bir sonraki durum
karsisinda bu yontemin etkisini ¢ok az goriirler. Bu yontemler
tizerine ne kadar ¢ok ¢alisirsaniz duygusal anlamda sizi zor-
layan durumlar kargisinda o kadar ¢abuk ve etkili bir bigimde
bu tekniklerden faydalanirsimz. Her giin belirli bir saatinizi
rahatlamaya ayirin. 5 ile 15 dakika arasi yeterli olacaktir. Bu
zaman dilimi size sakinlesmeniz, kendinizi anlamaniz, soru-
nu ¢6zmeniz ve en 6nemlisi rahatlama becerilerinizi gelistir-
me anlaminda size miikemmel bir firsat saglayacaktir.
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Tipiklesmis Ofke Tutumlarindan Ka¢inin

Ofkelendiginizde takindiginiz tavirlar hakkinda birtakim
canh imgeleriniz kesinlikle vardir. Kaslarimzi ¢atar, dislerini-
zi sikar, yumruklarimzi sikar, sesinizi kalinlagtirirsiniz, bun-
lar 6fkenin viicut bulmus halidir. Fark edemediginiz sey ise
bu hareketlerin sadece 6fkeyi agiga ¢ikarmasi veya goster-
mesi degil aynm zamanda bunlarin 6fkeden beslenmesidir. Bu
hareketler 6fkenizin artmasina neden olur. Ofkenizin artma-
styla ortaya ¢gikan bu hareketlerin zamanla bagimlilik haline
geldigi kanitlanmugtir.

Kontrol edemediginiz bu hareketlere izin vermeniz sadece
ofkenizi kizigtirmaniz fakat ayn1 zamanda ileride 6fke prob-
lemlerinizin artmasina neden olur; ileride muhtemelen yine
ofkeleneceksiniz. Bu dongiiyii durdurmak igin Oncelikle ti-
pik 6fke davraniglardan kurtulmay1 deneyin. Sinirlendiginiz-
de elinizi sikmayin, kasinizi ¢atmayin, bagirmayin, hakaret
etmeyin veya insanlara gézdagi vermeyin. Bunlann yapmak
i¢in iginizde alevler kopabilir ama i¢inizdeki bu diirtiiye itaat
etmek zorunda degilsiniz. Bu sadece bir segenektir. Kendini-
zi bu davraniglarda bulunmayacaginiz konusunda ikna edin.
Eger bunu yapmak size 6zellikle zor geliyorsa, o zaman ken-
dinize birtakim amaglar belirleyin. Bu tiir 6fke hareketlerin-
den kaginmak sakinlesmenizi kolaylastiracak ve daha saghkl
diisiinmenize neden olacaktir.

Kendinize Zaman Tanyin

Tartigma yaratan bir durum ile basa ¢ikarken en temiz ¢6-
ziim ondan kendinizi bir siire uzaklagtirmaktir. Bu kagmak
veya kosup uzaklagmak degil, sadece bir yontem olarak olaya
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disaridan bakmaktir. Boyle bir seye saglikli bir sekilde yak-
lasmanin iyi bir yolu muhtemel sonuglari diisiinmektir. Of-
kenizin sizi yildirdig1 ve kigkirttigi bir seviyeye ulastiysaniz
bu noktada 6nemli donemegler vardir. Artik bir bagkasindan
yardim almak ise yaramayabilir ve durumu daha da kétiiles-
tirme ihtimali vardir. Birden fazla 6fke isaretinin hizlica sizi
uyardiginin farkina vardiginiz an bu kendinizi durdurmaniz
i¢in iyi bir uyaridir, bunu &zellikle kendinizi giigsiiz hisset-
meye basladiginizda yapin. Kendinize 6zel bir alan yaratin.
Sakinlestiginizde ve durumu yeniden degerlendirme vaktiniz
oldugunda kaygilariniz1 yapici bir bigimde ele almak i¢in ¢ok
daha iyi bir durumda olacaksiniz.

Kendinize ayirdiginiz bu zamani daha etkili yapabilecek
birka¢ kural vardir. Bunlar:

1. Herhangi bir agiklama yapmadan ortadan kaybolma-
yin. Karsinizdakini “ezip gegme” goriintiisii olusturmak tar-
tistiginiz insan tarafindan hos algilanmayabilir. Karginizdaki
insanin sakinlesmeniz i¢in kendinize zaman vermeniz gerek-
tigini bilmesine izin verin ve en yakin zamanda onlarla tekrar
iletisime gegeceginizi onlara net bir sekilde sdyleyin.

2. Karsinizdaki insanla tartismayi yeniden giindeme geti-
rebileceginiz ortak bir zaman belirleyin.

3. Belki karginizdaki insana da kendisine zaman tanima-
sin1 Onerebilirsiniz. Fakat bunu ona dogrudan sdylemeyin.
Karginizdaki insana “rahatlamaya” veya “sakinlesmeye” ih-
tiyaci oldugunu séylemeniz ne kadar dogru olursa olsun, bu
onu rahatsiz edebilir ve bakis agisina zarar verebilir. Sadece
zamana ihtiyaciniz oldugunu soyleyin.

4. Kendinize durumu diisiinmek i¢in zaman tamdiginiz-
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da kiminle konustugunuza ve durumu nasil anlattigina dikkat
edin. Ugiincii bir kisi size saglikh onerilerde bulunabilir ya
da durumu mahvedebilir. Yaptiginiz bu dedikodu yayilabilir
veya karginizdaki ti¢iincii kisiyi tartigtiginiz insana karsi dol-
durabilirsiniz. Bu ihtimalleri azaltmaya ¢aligin.

Sizi 6fkelendiren durumdan uzak durmak sakinlesmeniz
ve durumu daha mantiksal ve sakin bir perspektiften deger-
lendirmeniz i¢in size zaman ve alan saglar.

Kendinize Ne Kadar Zaman Tanimahsimz?

Yasadiginiz her durumda kendinize zaman tanimanin
faydali olmadigini unutmayin. Baz1 durumlarda tartiymadan
kaginmak pratik bir ¢6ziim olmayabilir ve daha fazla sorun
yaratabilir. Kendinize ne kadar zaman taniyacaginiz duruma
gore degisir. Baz1 durumlarda birka¢ dakika sakinlesmeniz
icin yeterli olacaktir, 6zellikle derin derin nefes alma gibi
yontemleri izlerseniz. Diger durumlarda ise daha fazla za-
mana ihtiyaciniz olabilir. Sonug¢ olarak kendinizi dinleyin
ve en iyi sonuca varmaya ¢alisin. Deneyimleriniz bu konu-
da size yardimci olacaktir. Ofke kontrol yontemi olarak ne
kadar ¢ok kendinize zaman tanima metodunu uygulanirsa-
niz yasadiginiz her durumda ¢ok daha kolay karar verebilir
hale geleceksiniz.

Omek vermek gerekirse, esiniz veya partneriniz ile ara-
nizda bir kavga ¢iktiginda ikinizin de sakinlesmesi i¢in ken-
dinize zaman taniyin. Birka¢ dakika birbirinizden uzak kal-
mak, sakinlesmek ve durumu elestirel bir sekilde diisiinmek
ikinizi de daha mantikl bir bakis agisina sokacak ve durumla
daha iyi bir sekilde yiizleseceksiniz.
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Kendinize zaman tanimanin pratik olmadigi zaman-

larda, “akhniza zaman tanimay” disiiniin. Ofke-
* lendiginizi hissettiginiz an bir tepki liretmek yerine
£ durun. 10'dan geriye dogru sayin. Ya da basit bir
Onemli: sekilde vereceginiz tepkiyi yok edin. Boyle bir tep-
kiyle birkag dakika icin bile olsa basa gikmak &fkenizi
sakinlestirecektir.

Nefes Alma Yontemleri

En basit ve en etkili rahatlama yontemlerinden biri nefes
alma tekniklerini gelistirmektir. Ofkemiz tarafindan tetiklen-
digimiz an hizh hizlh nefes almaya meyilliyizdir, sadece gog-
stimiizii kullaniriz bu da aslinda bizim 6fkemizi arttirir. Hizl
hizli nefes almak oksijen ve karbondioksit dengesini bozar.
Bu denge sakin kalmaniz ve 6fkenizi kontrol etmeniz igin
o6nemlidir.

(Diyaframdan) Derin Nefes Alma

Tanimina goére derin nefes almak “diyaframdan nefes
alma”, “karindan nefes alma” ve “dogal nefes alma” ile es
anlamlidir. Derin nefes alirken tam midemizin {izerinde ve
kaburgalarimizin altinda bulunan kubbe seklindeki kas1 yani
diyaframi kullaniniz. Derin derin nefes aldiginizda diyafra-
miniz midenize baski yapar ve karniniz ileri hareket eder ve
karninizin biiytidiigiinii goriirsiiniiz. Nefes verdiginizde di-
yafram kasiniz geriye dogru hareket eder ve eski pozisyonu-
na gelir, karniniz da diizelir. Gogiis kafesiniz ¢ok az hareket
eder veya hi¢ hareket etmez. Derin derin nefes almak i¢in su
temel adimlar1 uygulayin:
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1. Rahat bir sekilde oturun, dizlerinizi kirin ve omuzlari-
niz1, kafanizi ve boynunuzu rahat birakin.

2. Bir elinizi g6giis kafesinize diger elinizi ise kaburgani-
zin altina yerlestirin. Bu siz diyaframdan nefes alirken diyaf-
ram kasinizi hissetmenizi saglayacaktir.

3. Derin nefes alma egzersizine baglamadan 6nce viicu-
dunuzdaki biitiin nefesi verin. Eger miimkiinse sadece burnu-
nuzdan nefes aldiginizdan emin olun.

4. Hazir oldugunuzda karin kaslariniz1 rahatlatin ve bur-
nunuzdan nefes alin, “karniniz1 alabildigi kadar hava ile dol-
durmaya” ¢alisin. G6giis kafesinizin iizerindeki el sabit ol-
mal1 ve tam kaburgalarinizin altindaki el ise siz nefes aldik¢a
ileriye dogru oynamali. Aldiginiz nefes 6nce karniniza sonra
gogsiiniize dolmal ve en sonunda da gdgsiiniiziin {ist kismina
iletilmeli.

5. Nefes alma iglemi bittiginde karin kaslariniz1 gevsetip
burnunuzdan nefesi verin. Bundan 6nce gogiis kafesinizin {ist
bolgesi sabit kalmali ve kaburgalarinizin altindaki kas yavas
yavas eski yerine oturmalidir.

Nefes alma ve rahatlama lizerine ncii arastirmaci-
lardan biri kardiyolog ve “The Relaxation Respon-

\/ se” adli kitabin yazari Herbert Benson’dir. 1960’la-
rin son yillarinda Benson kisinin nefes aliginda ve
Bilgi: disiinme mantiginda yaptig ufak bir degisikligin me-

tabolizma, kalp ritmi ve beynin galismasinda faydali
degisimler saglayabilecegini bulmustur.
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Eger rahatlamak i¢in derin derin nefes almay1 deniyorsa-
niz sizi sakinlestirecek bir kelime veya climleyi iginizden tek-
rar edin. Bu ciimlelerden biri nefes alirken tekrarlayacaginiz
“sakinles” cilimlesi olabilir.

Kontrollii Nefes Alma

Kontrollii nefes almak basit ve hemen 6grenebileceginiz
bir nefes alma yontemidir. Birgok insan ekstra bir sey yap-
malarina gerek olmadan bu yontemin ise yaradigin diigiiniir.
Kontrollii nefes alma yontemi bedeninizin ve zihninizin sa-
kinlesmesini saglarken 6fkenin neden oldugu u¢ duygularin
ritmini sabitler. Genellikle bu nefes alma yonteminizi 6zellik-
le baginizin dondiigii, elinizin ayaginizin bosaldigi ve stres-
lendiginiz zamanlarda kullanabilirsiniz. Bunun i¢in su adim-
lan izleyin:

1. Rahat bir pozisyona gegin.

2. Derin derin nefes almaya baglayin.

3. Sabit bir ritimde nefes almaya ¢aligin. Bunu yapma-
niz igin Onerebilecegimiz en iyi yontem ii¢ saniyede nefes
almak, iki saniye o nefesi tutmak ve diger ti¢ saniyede nefesi
vermenizdir. Bunu yaparken i¢inizden sayabilirsiniz. (Yani,
“NEFES AL, 1-2-3; TUT, 1-2; NEFES VER,1-2-3”).

4. Bu nefes alma yontemini ihtiya¢ duydugunuz kadar
ama en az iki dakika yapin. Bunu yaptik¢a rahatladiginizi
hissedeceksiniz.
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Yediden Geriye Saymak

Yediden geriye sayma yontemi nefes aligverislerinizi dii-
zenlemeden yapabileceginiz bir rahatlama yontemidir. Nefe-
sinizi diizenlemek yerine 7’den geriye su adimlar izleyerek
sayiniz:

1. Biitiin dikkatinizi nefesinize toplayin. Nefes aligverisi-
nizi degistirmeye ¢alismayin.

2. Her nefes aliginizda ve verisinizde 7’den 1’e kadar su
sekilde sayiniz:

Nefes al 7, nefes ver 7

Nefes al 6, nefes ver 6 (bedeninizdeki degisiklige dikkat
edin)

Nefes al 5, nefes ver 5

Nefes al 4, nefes ver 4

Nefes al 3, nefes ver 3

Nefes al 2, nefes ver 2

Nefes al 1, nefes ver 1

Sayarken sasirmaniz sorun degil, nerede kaldiginiz1 di-
stiniiyorsaniz oradan devam edin. Nefesinize odaklanin ve
fisilt1 seklinde saymaya devam edin.

Araliklarda Duraklama

Bu nefes alip rahatlama y6ntemi adini kendine has 6zelli-
ginden aliyor: Nefeslerinizin arasinda durakliyorsunuz. Peki
ne kadar yavas nefes alip vermelisiniz? Sizi rahatsiz etme-
yecek sekilde ne kadar yavas yapabiliyorsaniz o kadar yavas
nefes alip verin. Bu tekrarlandikg¢a oturacaktir ama bu yon-
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temde Ongoriilen nefes alma sayis1 dakika bagina alt1 nefestir.
Iste uygulayabileceginiz adimlar:

1. (Tercihen) oturun ya da ayakta rahat bir pozisyonda du-
run, omuzlariniz veya boynunuz gergin olmasin ve kambur
durmayin. Eger oturuyorsaniz sirtiniz1 diiz tutun ve elleriniz
dizlerinizde olsun.

2. Diyaframimizdan nefes almaya baglayin ve cigerlerini-
zi yavagea hava ile doldurun. ilk 6nce karnimizin daha sonra
ise gbgsiiniiziin sirasiyla alt ve iist kisminin gigsmesine dikkat
edin. Bunun nasil bir duygu oldugunu kesfedin.

3. Nefesinizi yavag yavag burnunuzdan verin. Bunu ya-
parken cigerlerinizdeki havanin nereye gittigine dikkat edin.
Cigerlerinizi tamamen doldurana kadar nefes alin. Cigerle-
riniz siserken kaburgalarimizin genislediginden emin olun.
Nefes verdiginizde kaburgalarinizin eski yerlerine nasil don-
digiine dikkat edin.

4. Nefes alip verirken durun. Nefesinizi tamamen verdigi-
nizde bir sonraki nefesi almadan 6nce bir iki saniye bekleyin.

5. Bussiireci 5-10 kere tekrar edin ve bunu kendinizi sakin
ve huzurlu hissedene kadar yapin. Nefessiz kaldiginiz1 veya
basinizin dondiigiinii hissederseniz normal nefes alip verme-
ye baslayin.

Solunum oranimzi 6l¢mek igin dakika tutmaya baglaya-
bilirsiniz, yani normal bir sekilde nefes alip verirken daki-
kada kag nefes alip verdiginizi 6l¢ebilirsiniz. Solunum orani
20 saniyelik periyotlar kullanilarak kolayca 6lgiilebilir; aldi-
giniz nefes sayisini 3 ile garparak ortalamayi bulabilirsiniz.
Bir iki dakika sakinlesmeyi denediginizde saatinizi kullana-

150



Ofke Kontrol Rehberi

rak ortalamamzi bulabilirsiniz. Ideal rahatlama etkisini elde
edebilmek i¢in dakikada 6 (veya daha az) nefes alip vermeyi
hedefleyin.

Nefes alip verirken durmak yavas ve derin nefes alma-
nin rahatlatici etkisini en fazla seviyeye ¢ikaran yontemdir.
“Bosluk” dedigimiz yer iki nefes arasindaki zamandir. Bu
aralik bir dnceki nefesin verilmesi ile bir sonra alinacak olan
nefesin arasindaki bosluktur. Iste tam o anda kendinize bir
bosluk yaratmalisiniz. Baglangigta bu araliklar size kisa gele-
bilir ama bunu tekrar ettikge iki nefes arasindaki boglugu ide-
al zaman olan 2 saniyeye kadar ¢ikaracak ve rahatca o siireyi
uzatacaksiniz.

Nefes alip vererek rahatlama yéntemi duygusal ola-
rak sizi rahatlatir ama bunu tekrar ederek basarih
olabilirsiniz. Bunu uygulamaya bagladiginiz ilk hafta
J gunde on dakika nefes alip verme egzersizini yap-
may! hedefleyin. Tekrar etme yontemi daha dogru
uygulamanizi saglayacaktir ve ayni zamanda rahat-
layarak vereceginiz tepkiler konusunda sizi “egite-
cektir”.

Bilgi:

Kas Gevsetme Yontemleri

Kas gevsetme yontemi denenmis ve ispatlanmis bir 6fke
kontrolii yontemidir. Ofkelendiginizde, {iziildiigiiniizde veya
streslendiginizde kaslarinizda bir gerginlik olusur ve bu da
olumsuz duygular dogurur. Kaslarinizi gevsetmek giinliik ha-
yatinizda daha sakin olmanizi ve kontrolii elinizde tutmanizi
saglayacaktr.
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En temel kural viicudunuzdaki farkli kaslar1 kasip daha
sonra bunlar1 rahatlatmaktir. Bu kasma ve gevsetme siireci
viicudunuzun farkinda olarak, bu egzersizi yaparken hisset-
tiginiz degisikliklere odaklanarak ilerler. Odaklanmaniz ra-
hatlamanin etkisini arttirir. Bu yontemi tekrar etmek viicudu-
nuzdaki herhangi bir gerginligi fark etmenizi (ki bu 6fkenin
viicudunuzun tizerindeki etkisidir) ve onu hemen diizeltmeye
¢aligmanizi saglar. Kaslarinizi gerip gevsetme yontemi bir iki
saniye i¢in omuzlarimiz1 kasip birakmak kadar basit ve en az
45 dakika boyunca viicudunuzdaki biitiin kaslar1 ¢aligtirmak
kadar karmagik olabilir.

Basit¢ce Kaslar1 Gevsetme

Kas gevsetmenin 6nemi bunu gercek hayatta kargilasabi-
leceginiz her durum karsisinda uygulayabiliyor olmanizdir.
Tekrar etmek 6nemlidir. Hatta her seferinde aym kaslan ¢a-
listirmak ve bunu tekrar etmek en etkili yoldur. Bu sekilde
sizi sinirlendiren bir olay kargisinda sakinlesmeye ¢aligirken
ne yapacaginizi diigiinmenize gerek kalmaz: otomatik ve do-
galindan olaylar gelisir.

1. Sizi rahatsiz edecek bir seyin olmadig1 sessiz ve rahat
bir yer bulun. Oturun, ayakta durun veya uzanin, nasil istiyor-
saniz dyle durun.

2. Nefesinize odaklanin. Nefesinizi derin derin ve yavas
yavas alin.

3. Hangi kasimiza odaklanmak istediginize karar verin.
Asagidakilerin hepsi veya birkagi olabilir:
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e Bacaklar: Baldirlarinizi, dizlerinizi ve bileklerinizi
kasin.

* _Mide: Karin kaslarinizi kasin.
» Kollar: Dirsek ve kol kaslarinizi ayn1 zamanda kasin.

*  Omuzlar: Omuzlanmz goéz hizaniza, kulaklarinizla
ayni seviyeye kadar ¢ikarin daha sonra omuz kasla-
riniz1 sikin.

* Yiiz: Kaslarimiz1 ¢atin ve suratinizi burusturun. G6z-
lerinizi kapatin, biitiin yaz kaslarinizi gerin ve ¢eneni-
zi yavasca aralayin.

4. Yavasca her bir kas grubunuzu sikin. Giglii bir sekilde
gerin ama ¢ok fazla zorlamayin. Bunun nasil bir his olduguna
dikkat edin.

5. Simdi yavasca gerdiginiz kaslar1 birakin ve kaslari-
nizin rahatlamasina izin verin. 5-10 saniye biitiin kaslariniz
yumusamis olacaktir. Daha dnce yaptiginiz gibi bunun nasil
bir sey oldugunu diisiiniin. Gerginliginizin akip gitmis olmasi
lazim. Bazi insanlar bir sicaklik veya karincalanma hissettik-
lerini soyler.

6. Biitiin viicudunuzdaki kaslar ¢aligana kadar boyle de-
vam edin.

Farkli adimlara ve farkl kas gruplarina gegtikge rahat-
¢a ve diizenli bir sekilde nefes alip verdiginize dikkat edin.
Kaslariniz1 gevsetmeyi bitirince birka¢ dakika kipirdamadan
durun ve rahatlama hissinin biitiin viicudunuza yayilmasina
izin verin. Herhangi bir kasimzin gerildigini hissediyorsaniz
o bolgeyi rahatlatin. Hareket etmeye hazir oldugunuzda ii¢
tane derin nefes alin veya besten geriye dogru sayin ve dyle
kalkin. Deneysel olmaktan ¢ekinmeyin.
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lleri Diizeyde Kas Gevsetme

Ileri diizeyde kas gevsetme (PMR) daha sistematik ve
daha detayli bir kas gevsetme yontemidir. PMR boyunca her
bir biiyiik kas grubuna dikkatlice germe ve gevsetme yonte-
mini uygularsiniz.

Yapilan birgok ¢alisma PMR’nin insanlarda yasanan
saglik sorunlarina faydah oldugu goézlemlenmistir. Ornegin,
yapilan bir arasgtirma PMR’nin kanser hastalari tarafindan
uygulanip gerginliklerini azalttiklarin1 ve hayat kalitelerini
yiikseltmelerinde faydali oldugu gézlemlenmistir. Bir baska
arastirma ise PMR’nin kalp rahatsizliklar1 olan hastalarda
kan basincini diizenledigi goriilmiistiir. En 6nemli faydasi ise
PMR’nin stres hormonunu azaltmasidir.

PMR yontemini uygulamak i¢in iki ana yontem vardir:
En iyi yontem uzanarak uygulamadir (fakat pek pratik de-
gildir) ve bu biraz zaman alir (30 dakika veya fazlasi). Yani,
PMR rahatlama i¢in etkili bir yontemdir ve gelisi giizel ya-
pilmamalidir. Birgok konuda (stres, uyku problemi, kaygi ve
tansiyon gibi) insanlara basarili bir sekilde olduk¢a faydal
oldugu kanmitlanmistir ve ayn1 zamanda 6fkenin dogurdugu
stresi de azaltir. PMR’yi uygularken asagidaki adimlan izle-
yebilirsiniz.

1. Nefesinize odaklanin ve her nefes alip vermenizde ka-
rin kaslarimizin oynadigini hissedin (her nefesten sonra du-
run). Nefesiniz rahatladiginda ve sakinlestiginde, yiiziiniize
odaklanin. Yiiziiniizdeki kaslar1 gevsetmeye baslayin.

2. Yiizliniizii burusturarak yiiz kaslarinizi gerin, bir limon
yediginizi diisiinerek bunu yapabilirsiniz; yiiziiniizii birkag
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saniye boyle tutun ve daha sonra yiiziiniizii gevsetin. Biitiin
bu siireci iki kere viicudunuzdaki biitiin kaslara uygulayin.

3. Gerginliginizi attigimzi diigiiniin. Her bir germe ve
gevsetme dongiisiinde her bir kas grubunu kasmak ve rahat-
latmak daha kolaylasacaktir. Bu siireci tekrar edin, burnunuz-
dan nefes alip nefesi agzinizdan vermeye ¢aligin.

4. Odaginizi omuzlariniza ve boynunuza kaydirin. Kasla-
riniza odaklanin. Omuzlariniz1 kasarak boynunuzdaki kaslari
sikin ve bir iki saniye bu sekilde bekledikten sonra kaslari
gevsetin. Kaslarinizi daha fazla hissedip bu germe islemini
bir daha yapin ve bu sefer dort saniye bekleyip gevsetin. Bu
dongiiyii uygularken gerilmis kaslar ve gevsemis kaslar ara-
sindaki farka dikkat edin. Burnunuzdan nefes alip agzinizdan
nefes vermeyi unutmayin, her tiirlii gerginligi viicudunuzdan
atin; artik her bir kas grubunu germek ve gevsetmek daha
kolay. Bu siireci birkag kere tekrarlayip, her nefes alisinizda
daha da rahatladiginiz1 diigiiniin.

5. Her bir kas grubunuzda bu islemi uygulayin: elleriniz,
kollariniz, sirtimizin st kismi, bacaklarimiz ve ayaklarimz.
Tiim siire¢ boyunca derin derin nefes almay1 unutmayin.

Kontrollii nefes almay: ve kas rahatlatmay: birles-

J tirerek gerginliginizi daha etkili bigcimde azaltabilir-
siniz. Birka¢ dakika igin derin derin nefes almakla
Bilgi: ige baslayin, daha sonra germe ve gevsetme islemine
gegin. Bu yontemi uygulamak icin kendinize I5 da-

kika verin.
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Canh Paratoner Olun

Bu yontemin altinda yatan neden kendinizi herhangi bir
ofke dalgasinda “saglama” almaktir. Metaforik anlamda bu
yontem bir paratonerin kullanilmasina benzetilebilir. Parato-
nerdeki metal pargasi nasil yildirimi topraga yonlendiriyorsa
“canli paratoner” de 6fkenizi zararsiz bir sekilde akip gitme-
sine neden olur.

Canh paratoner nasil olunur? Ofkeli oldugunuz bir am ha-
tirlayin, daha ¢ok kaslariniz gerilmis ve her an bir sey yapma-
ya hazir bir sekilde duruyor olabilirsiniz. Bu sekilde gergin
olmak o6fkenizi arttirir ve otokontroliiniizii azaltir. Paratoner
yontemi ile bunun tam tersi bir hale gelirsiniz. Ofkelendiginiz
zaman bilingli bir sekilde kaslariniz1 gevsettiginizde 6fkeniz
dolup tagmadan onu etkili bir bigimde engellemis olursu-
nuz. Sizi patlama noktasina gelmeden 6nce 6fkenin olumsuz
enerjisi tutunacak higbir yer bulamaz ve yavas yavas sizden
uzaklagir. Bir an 6fkenizin gegmeyecegini hissedebilirsiniz
ama viicudunuzu gevsetmeye, rahatlatmaya devam ettikge
Ofkeniz hizla akip gidecektir. Bunun i¢in asagidaki adimlan
uygulayin:

1. Diiz durun (kambur degil) ve kollariniz viicudunuz ya-
ninda sallansin.

2. Diyaframimiz1 kullanarak derin derin nefes alin.

3. Viicudunuzdaki kaslar1 gevsetin. Eger ihtiya¢ duyarsa-
niz once biitiin viicudunuzu bir iki saniye kasin daha sonra bu
gerginligi atin.

4. Kaslariniz1 gevsetmis bir sekilde dururken derin ve ya-
vas yavas nefes alip verirken 6fkenizin viicudunuzdan akip
gitmesine izin verin.
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Bu siireg boyunca nefesinize odaklanin, yavas yavas ne-
fes alin ve verin. Yiiziiniizdeki 6fke ifadesinden kurtulun.
Her nefes verisinizde olumsuz enerjiyi topraga gonderdigi-
nizi diisliniin.

Kaslarinizi gevgetmek igin yoga yapmayi deneyebilir-
siniz. Yoga stres azaltma, dingligi saglama ve kronik
rahatsizliklarinizdan kurtulma gibi bir¢ok fayda sag-

J lar. Son zamanlarda yapilan bir aragtirma sekiz hafta-
lik bir siirede her giin 20 dakika yapilan bir yoganin
Bilgi: etkilerini aragtirdi. Katlimcilar kalp rahatsizliklari,

depresyon, romatizma ve diyabet gibi rahatsizhklara
neden olan ve hissettikleri gerginlikte biyuk olgiide
azalma oldugunu belirtmislerdir.

Yiiziiniizii Rahatlatin

Yiiziiniizii rahatlatin, zihniniz de rahatlasin. Birgok aras-
tirma insanlar kaglarim ¢attiklarinda ne gibi degisikliklerin
yasandigini aragtirmigtir. Genel olarak bu aragtirmalar kagla-
rin1 ¢atan insanlarin olumsuz duygular dogurduklarim géz-
lemlemistir. Ornegin, yapilan bir arastirma, katiimcilarin her
bir kagina bir golf topu tutacag: yerlestirmislerdir ve onlar1
ayni anda tutmalan istenmigtir. Katilimcilar birtakim fotog-
raflan incelemigtir; top tutacaklari oynadigi zaman mutsuz
olduklar1 goriilmiistiir. Bir bagka aragtirma katilimcilardan
sadece fotograflara baktiklarinda “kaglarini birbirine yaklag-
tirmalar1” istenmistir. Kaglarin1 ¢atmak onlarda 6fke ve ig-
renme duygusunu arttirmig, onlar1 daha mutsuz, anlayigsiz ve
ilgisiz yapmistir. Alnimizda bulunan ve kaglarimizi gatmami-

157



Dr. Robert Puff & Dr. James Seghers

z1 saglayan kasin adi kasic1 “siiper-silya”dir. Kaglarinizi bir-
birine yaklagtirir ve alninizi burusturur. Hosnutsuzluk, 6fke,
kaygi ve diger olumsuz duygulan hissettiginizde bu kasinizi
kullanirsiniz. Beyniniz “giiliimsediginiz”” zaman mutlu oldu-
gunuzu nasil anhyorsa aynm sekilde bu kas kasildiginda da
mutsuz oldugunuzu diisiiniiyor.

Kaslarimz1 ¢attigimiz kaslarimiz gevsediginde ne olur?
Kozmetik botoks tedavisi yapan kisilerin yaptig1 aragtirmalar
ilging veriler sunuyor. Botulinyum salgisinin kisaltmasi olan
botoks yiizdeki baz1 kaslara zarar veren kirigikliklardan kur-
tulmaniza yarayan bir toksindir. Bu kaslardan biri alnimizda-
ki kas oldugunda kaslarinizi oynatmak ¢ok zor olur. Botoks
uygulayan insanlar ¢ok az sinirli olduklarini séylerler ¢iinkii
en basit anlamda 6fke veya korku gibi olumsuz duygulari
yansitan yiiz ifadeleri kullanamazlar.

Bu yo6ntemi 6fke kontroliine uygulamak oldukga basittir.
Ofkelendiginizi hissettiginiz an yiiziiniize odaklanin. Yiizii-
niizii biraz gevsetin ve ne hissettiginize dikkat edin. Bu ba-
sit yontem sizi 6fkelendiginiz durumlardan kagamadiginizda
size yardimc1 olur ve rahatlamanizi saglar.

Niikteler

Mizah 6fkenin antidotudur. Ayn1 anda hem o&fkeli his-
setmek hem de komik olmak gergekten gok zordur. Ofke
yogunlugunuzu dogrudan azaltarak kahkahalar atmaniz zih-
ninizdeki olumsuz duygular1 aninda atabilir. Duruma daha
berrak bir zihin ile bakabilirsiniz. Arastirmalar mizacin
stres ile basa ¢ikan koruyucu hormonlar salgiladigini bul-
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mugstur. Yakin zamanda yapilan bir aragtirma, 6rmegin, ka-
tillmcilarin komik bir video izlediklerinde ne yasadiklarini
incelemistir. Arastirmacilar katilimcilarda stres hormonlari-
nin diigtiigiinii ve bunun komik videolar sayesinde oldugunu
go6zlemlemistir.

Esprili olmak size bir¢ok agidan fayda saglar. Kisa
J ginler hatta organlarinizi bile diizene sokar. Uzun
vadede ise mizag yapiniz bagisiklik sisteminizi gelisti-
rir, acinizi azaltir, kisisel memnuniyetinizi arttirir ve
genel ruh halinizi dengeler.

Bilgi:

Rahatlamak i¢in kullanabileceginiz bir yaklagim sizi giil-
diiren bir olayr hatirlamaktir, bu dogrudan yasadigimiz bir
sey de olabilir ya da televizyonda, tiyatroda veya bir komedi
programinda izlediginiz bir sey de olabilir. Eger boyle du-
rumlarda yaslanabileceginiz bir animiz varsa (kesinlikle var-
dir) o muhtesem an1 aklinizin bir késesine kaziyin ve rahatla-
mak istediginizde hemen onlar1 hatirlayin.

Sizi guldiiren anilarimizi kullanirken dikkat etmeniz

gereken iki nokta vardir. Birincisi sorunlariniza “gii-
' liip gegmeyin”; bunun yerine kendinizi yapici bir ba-
kis agisina tagimak igin onlari kullanin, ikinci olarak,
Dikkat: ¢ok sert ve igneleyici bir mizag kullanmayin; bu da
saglksiz bir ofke ifadesi olabilir.
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Kendinizi fazla ciddiye almayin. Ornegin, 6fkelendiginiz
zaman yasadiginiz seyin hakliligina sonuna kadar inanirsiniz
ve planlariniz1 degistiren veya engelleyen her seyi hissetme-
meniz gereken dayanilamaz bir aci olarak algilarsimiz. Eger
kendinizi bu sekilde hissederken yakalarsaniz, kendinizi bii-
tiin sokaklarin, diikkkanlarin, ofislerin sahibi, tek bagina haya-
tina devam eden ve her seyin istediginiz gibi oldugu, insanla-
rin size saygi duydugu bir tanri, tanriga veya bir lider olarak
hayal edin. Bu hayali sahneyi ne kadar ¢ok detaylandirirsaniz
mantiksiz davrandiginizi fark etme ihtimaliniz o kadar artar.
Aslinda sizi 6fkelendiren seylerin ne kadar dnemsiz oldugu-
nu da fark edersiniz.

Dikkatinizi Baska Bir Seye Ydnlendirin

Dikkatinizi bagka bir seye yonlendirmek 6fkelendiginiz
anda sakinlesmek i¢in kullanabileceginiz bir baska etkili
yontemdir. Zihninizi bagka bir yere yonlendirerek -6fkenin
carkina girmesine izin vermeden- duruma daha saghkli bir
bi¢imde tepki liretmesini saglamak i¢in yavas yavas berrak-
iga kavusursunuz. Dikkatinizi dagitmak bu bélimde size
sunulan diger tekniklere ek olarak kullanabileceginiz iyi bir
yontemdir ¢iinkii olay sicagi sicagina yasanirken kullanama-
yacaginiz teknikler vardir veya telasliyken sakinlesmek iste-
yebilirsiniz.

Dikkatinizi dagitmak kelimenin tam anlamiyla dikkatinizi
dagitmaktir: Odagimz sizi 6fkelendiren seylerden uzaklagti-
rip sizin duygusal olarak daha notr veya pozitif hissetmenize
neden olacak seylere odaklanirsiniz, trafik sesi veya pence-
reden igeri s1zan 151k gibi. Dikkatinizi bu sekilde kaydirmak
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tabii ki de gegici bir ¢oziimdiir; fakat 6fkenizi hemen kontrol
altina almaniza yardimci olur. Dikkatinizi dagitmak gérmez-
den gelmek demek degildir ¢iinkii karsinizdaki insanla daha
saglikli bir iletisim kurabilmek i¢in dikkatinizi bilingli bir
sekilde bagka bir yere yonlendirmis olursunuz. Asagida 6fke-
lendiginiz zaman dikkatinizi bagka yere kaydirmaniz1 sagla-
yacak birkag¢ 6neri bulunmakta:

Bulundugunuz mekanm inceleyin; goriintiiler, sesler,
kokular vs. Dikkatinizi tamamen bunlara verin.
1000’den geriye 7’nin katlarini sayin.
Nefesinize odaklanin.
Etrafinizda bulunan ve aym harfle baglayan esyalarin
isimlerini sayin.
Kendinizi giivenli, giizel ve huzurlu bir yerde (6rne-
gin Alpler’de) hayal edin. Eger sizde olumlu duygular
uyandiran bir yer varsa kendinizi orada hayal edin.
En sevdiginiz sarkiyr dinleyin. Duydugunuz degisik
enstriimanlari ve sesleri ayirt etmeye galigin.
Sizi zorlayan egzersizler yapin. “Ofkelendiginizde
daga tirmanin.” diyen bir s6z vardir. Bir tepeye tir-
manin, yiliziin, kum torbasi yumruklayin, viicudunuz-
dan 6fkeyi atacaginiz herhangi bir fiziksel hareket ya-
pin. Fakat bu egzersize nasil yaklagtiginiz 6nemlidir,
ozellikle kum torbasi gibi bir seye vuruyor ve sizde
olumsuz duygular uyandiracak bir aktivite yapiyorsa-
niz. Bunu “6fkenizi digar1 atmak” niyeti ile yapmayin,
bu sizde daha fazla 6fke uyandirabilir. Bunun yerine,
6fkenizi diigtinmeden sadece torbaya vurmaya odak-
lanarak yapin.
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BOLUM: 8

3 ADIM METODU:

2. Adim: Yeniden Degerlendirin

3 adim metodunun ikinci adimi durumu yeniden deger-
lendirmektir. Bu dikkatinizi yaganan duruma yeniden y6nlen-
dirmeniz ve duruma daha tarafsiz bir gozle bakmaniz, her-
hangi bir sey yapmak i¢in harekete gegip gegmeyeceginize ve
eger gececekseniz ne yapacaginiza karar vermeniz demektir.
Artik rahatlama yontemleri ile otokontroliin nasil saglandi-
gin1 6grendiginize gore gergekte ne oldugunu daha saglikl
disiinebileceksiniz.

Sorumlulugu Kabul Edin

Sizi 6fkelendiren bir durumu yeniden gézden gegirirken
bu 6zel durum gergevesinde olusan duygu ve davraniglariniz-
dan sizin sorumlu oldugunuzu kabul etmeniz gerekir.

Ik adim olan rahatlama yontemi ile daha sakin bir ruh ha-
line gegtiginizde durum ile basa ¢ikabilmek i¢in sorumluluk
almak 6nemli bir adimdir.
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insanlar genelde 3 adm yonteminde adimlarin ka-
' ristigini dustinir. Bu gakismanin temel noktasi ken-

dinize zaman tanirken (1. adim) durumu diisiinme-
nizden (2. adim) kaynaklanmaktadir. Ofke kontrol
Dikkat: alaninizi hayata gegirirken her bir adima gerektirdigi
ozeni vermeye dikkat edin ve bu konuya yaklagimi-
niz1 esnek tutun.

Kisisel sorumluluk kavrami insanlar bazen korkutur ve
bu ozellikle “hakli” oldugunuzu diisiindiigiiniizde hissettigi-
niz bir seydir. Belki de %100 haklisiniz ama bu durumdan
alakasiz bir disiincedir. Her sekilde sorumlulugu yiiklenin.
Bu basarili olmaniz i¢in size fayda saglayacaktir.

Birini suglamak her zaman en kolayidir. Sorumlulugu
kabul ettiginizde bu tiir suglamalarla ugragmazsiniz. Bu zor
olabilir ama aym zamanda sizi inanilmaz derecede giiglii
hissettirir. Kendi duygulariniz igin kendinizi sorumlu goriir-
seniz hayatinizi kontrol etmeye donebilirsiniz. Yani siiriicii
koltuguna siz oturmus olursunuz. Fakat 6fkeniz i¢in bagka-
sin1 suglarsaniz o zaman hapi yutarsimz. Eger karsinmizdaki
insan degismezse sonsuza kadar 6fkeli kalirsiniz. Fakat eger
sorumlulugu siz istlenirseniz kendi deneyiminizi kendiniz
kontrol edersiniz.

Gergekten neyi neden kabul ettiginizi tanimlamak 6nem-
lidir. Karg: tarafin duygularim ve segimlerini kabul etmiyor-
sunuz. Ya da yasanan olayda sizin hatali oldugunuzu kabul
etmek zorunda degilsiniz. Sorumluluk iistlenmek “teslim
olmaniz” veya sizin ig¢in 6nemli olan diigiincelerinizi, dav-
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raniglarimizi ya da kendinizi savunmayacaginiz anlamina
gelmez. Belki de karsinizdaki insan size yalan s6yledi veya
sizi aldatt1. Bu o kadar da hosunuza gitmez herhalde. Fakat,
bundan hoslanmamanmz hem sizin hem de karginmzdaki kisi
hakkinda bir¢ok veri saglar. Karsinizdaki insana karg1 takin-
diginiz tavrin sorumlulugunu tamamen, evet tamamen, siz
tistlenebilirsiniz.

Karginizdaki insanin davranigi size herhangi bir sey

\/ “hissettiremez”, bunu unutmayin. Duygular size

birtakim veriler sunar. Ofke gibi olumsuz duygular,

Bilgi: size belirli bilgiler verir; onlar giivenilir ve uyarici
isaretlerdir.

Genellemek gerekirse duygulariniz ihtiyaglarimzin kar-
silanip karsilanmadigina dayanarak olusur. Karginizdaki in-
sanla yasadiginiz bir tartismada odaginiz karsinizdaki insanin
ne “yapmasi” veya “yapmamasinda”dir ve daha sonra onu
bunlara gore “kotii” ya da “yanlis” olarak yargilarsiniz. Fakat
eger odaginiz yasanan bu olayda sizin hangi ihtiyaglarinizin
karsilandigina kayarsa duygulariniz da degisecektir. Gorme-
niz gereken saygiyr karsinizdakinin davraniglarinda gore-
mediginizde belki incinmis, korkmus veya hayal kirikligina
ugramis hissedeceksiniz; fakat karginizdakini “soyle davran-
mal1” diye diisiinmediginiz ve daha sonra onu yargilamadi-
giniz i¢in ofkelenmeyeceksiniz. Kargilanmayan sey aslinda
sizin ihtiyaglariniz. Bunu anlayin ve kabul edin.
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Duygulariniz tamamen amaca hizmet ettiginde -yani dik-
katiniz tamamen ihtiyaglariniza ve degerlerinize yonlendiril-
diginde- 6fke eriyip gider. Bu degisim 6fkenizi baskilamak
demek degildir ve “sakinlesmek” de degildir. Thtiyaglarimzla
dogrudan baglantili olan bu duygular belki yogun ve ac1 veri-
cidir ama bunlar 6fkeden farkh duygulardir.

Empati Duygunuzu Gelistirin

Ofkenizi dindirmenizin bir yolu da 6fkenizin kargimz-
daki insan iizerindeki etkisini gorebilmektir. Bu baglamda
bu etkiyi gorebilmek 6fkeli oldugunuz insan iizerindeki et-
kinizi kabul etmektir. Zor duygularla basa ¢ikarken “kaba”
davrandiginiz1 kabul etmek empatiye giden yolu agabilir. En
temelde karsinizdaki insandan o kadar da farkl degilsiniz.
Duygulariniz insanlarin genelde iginde bulunduklart duruma
bir harita niteligindedir; hissettiginiz 6tke diger insanlarin
yasadiklarindan o kadar da farkl degil. Bu genelleme karsi-
nizdaki insan1 anlamanizda ve onlara daha anlayigh bir tavir-
la yaklagmaniza yardimci olabilir.

Empatiyi sempati ile karigtirmamaya dikkat edin. Bi-
rine sempati duymak onlara kargi olumlu duygular
' beslemektir veya karsinizdakinin aci ¢ektigini gorip

ona Uztilmektir. Empati ise karsinizdakini anlamak ve
onunla deneyimler tizerinden bir bag kurmaktir. Bu
bag siz de ayni durumu yasadiginiz igin veya kendini-
zi karginizdakinin yerine koydugunuz igin kurulabilir.

Dikkat:
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Birisi size patladiginda, 6rmegin, bir adim geri ¢ekilin ve
benzer bir olayda ne yasadiginizi hatirlamaya ¢alisin. Benzer
bir deneyim bulmak karsinizdaki insanin bu davranigini an-
lamaniz i¢in faydal olacaktir. Kendinizi incinen taraf olarak
gordugiiniiz durumlarda olayi karsinizdaki insanin bakis a¢i-
styla gormeye ¢alisin. Karginizdaki insanin kotii niyetle size
yaklastig1 zamanlar kesinlikle olacaktir. Fakat bu o kadar da
sik yaganmaz ve ¢ogu zaman karsinizdaki insan hatali oldu-
gunda bile sizi lizmek niyetinde olmayacaktir.

Bazi durumlarda karginizdaki insanin diigiinme y6ntemi-
nin hissettigi gii¢lii duygular tarafindan olustugunu anlaya-
bileceksiniz. Boyle durumlarda en iyi yontem her iki tarafin
da nerede durduklarin1 kabul etmek ve daha sonra duygular
yatisana kadar tartigmayi ertelemeyi talep etmektir. Eger 3
adim yontemini uyguluyorsaniz bu noktaya kadar zaten bii-
yiik 6l¢lide rahatlamis olacaksiniz ama belki de karginizdaki
insanin buna daha ¢ok ihtiyaci olacak. Altini ¢izmek gerekir-
se sagduyunuzu en iyi sekilde kullanin.

Merhametinizi Kullanin

Merhamet heniiz o kadar da dikkat ¢ekmemis bir 6fke
kontrol yontemidir. Merhamet duygunuzu gelistirmek 6fkeli
oldugunuz insan1 sevmek, onun i¢in iiziilmek ya da onunla
ilgilenmek anlamina gelmez. Bunlarin aksine, siz merhame-
tinizi insan deneyimi {izerinden kurup onu yiiceltirsiniz. Her
insan ayni hayat yolunda yiiriimektedir, belki bazilar1 daha
onde, bazilar1 daha geridedir. Bazilar1 daha bilgili, daha ki-
bar, daha bilingli, daha disiplinli ve diisiincelidir. Digerleri
ise kisaca degildir.
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Insanlarin yaptiklan yanhslardan ders gikarmalarm is-
teyebilirsiniz ama bu her zaman bdyle olmayabilir. Hig esi
i¢in liziilen umutsuz bir insan goérdiiniiz mii? Ya da o insan
olmay diisiindiiniiz mii? Belki esi i¢in bir siire {iziilebilir ama
yasamasi gereken bir hayati vardir. Boyle insanlari hayatiniz-
dan ¢ikarmak isteyebilirsiniz ve bu olduk¢a mantikli bir ha-
rekettir. Fakat 6fkenizi o insana karg1 yonlendirmek zorunda
degilsiniz. Hangi davranislarin karsinizdaki insani alttan ala-
cagina veya almayacagina karar verin, sinirlariniz1 belirleyin
ve devam edin. Insanlarin kendi hayatlarim1 yasamalarina izin
verin. Omegin, birinin sizi kullandigin diisiindiigiiniiz igin
ona kizginsiniz ve ona bunu yansitmak yerine sizin gelisimi-
nizi engelledigini diisiindiigiiniiz i¢in lizgiin hissediyorsunuz.
Zor insanlar ve durumlar sizi egitecek olan seydir. Ozellikle
hatalariniz en iyi 6gretmendir. Ofkeli oldugunuz insana mer-
hamet etmek faydali olabilir. Ornegin arabayi yavas siiren bi-
rinin arkasinda araba siirdiigiiniizii diigtiniin, bu insan yiiziin-
den uzun bir araba kuyrugu oluyor. “Ne kadar da diisiincesiz
bir herif!” diye diisiinebilirsiniz, diglerinizi sikabilirsiniz. Fa-
kat bu araci solladiginizda onun yash birisi oldugunu veya bir
engellinin oldugunu gorebilirsiniz. Iste 0 zaman, muhteme-
len, daha farkli hissedeceksiniz. Bir seyin neden oldugunu ne
kadar iyi anlarsaniz 6fkenizden ve hirsinizdan o kadar kolay
kurtulursunuz.

4 Ofkeli insanlar kendilerine de zarar verirler. Hatala-
riniza karsi ne kadar ¢ok anlayis gelistirir ve kendini-
ze ne kadar merhamet ederseniz baskalari tizerinde

Onemli: bunu uygulamaniz o kadar kolay olacaktir.
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Karsinizdaki insanin sizi bilerek kizdirdigini veya kotii
niyetli bir sekilde saygisizca davrandigini bildiginiz zamanlar
tabii ki bir merhamet duygusu gelistirmek ¢ok zordur. Eger
kendinizi bu sekilde ¢abalarken goriirseniz g6yle bir yol izle-
yin: “Cahilligi doniip dolagip onu vuracaktir ve bu o kadar da
hos olacaktir.” Karsinizdaki insanin yasadig1 zorluklara kar-
s1 merhamet gelistirebilirsiniz ve bu zorluklarin dogurdugu
engeller ne olursa olsun bunlarin size ait olmadigini bilirsi-
niz. Alternatif bir yol olarak ise durumu durup diisiinebilir ve
karsinizdaki insanin boyle davranmasina neden olan sebep
tistiine kafa yorabilirsiniz.

Mutlu, uyumlu insanlar karsilarindakini ona zarar vermek
veya kendilerini eglendirmek i¢in insanlan tizmedigini hatir-
layin. Mutlu insanlar arkadas canlilardir, 6te yandan mutsuz-
lar anlagmasi en zor olanlardir. Aksi davranan birini goérdii-
giinlizde mutsuz veya dertli insanla karg: karsiya oldugunuzu
kendinize hatirlatin. Belki de hayatinda zor giinler gegiriyor
ve o an hayattan hi¢ zevk almiyor. Bunu anlamak sizi zorla-
yan her durumda merhamet gelistirmek i¢in kullanilabilir. En
azindan insanlarin bu durumu kisisellestirmemesi i¢in onlarla
bir iliski kurmaniz:1 saglayabilir. Bu bakis agisiyla durumun
ne oldugunu anlamak ve olaya saplanip kalmak yerine ne ya-
pabileceginizi diisiinmek daha kolay olacaktir.

Gergegi Test Etme

Ofkeli insanlar ani kararlar verir. Duygulara olaydan
sonra odaklanir ve verdikleri ani tepkiler 6fkeleri diginda her
seyl gormezden gelir. Bu pire i¢in yorgan yakmaya benzer.
Bu tuzaga diismeyin. Diisiince ve duygularimzdan bir adim
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geri ¢ikip 6fkenizi ¢ok daha kolay kontrol edebilirsiniz. Ger-
cegi test etme size bunu saglayacaktir.

Gergegi test etme yontemini uygulamaya gegirmek igin
sundan vazgegmeniz gerekir: Olaya karg iirettiginiz ilk tepki
her zaman en dogru tepki degildir. Tepkinizi boliik porgiik
gerceklere, yar1 dogrulara veya birtakim fuzuli ¢ikarimlara
dayandirirsiniz. Olaya tek bir yerden bakarsiniz, o da sizin
bakis agimizdir. Gergegi test ederken yaptiginiz bu ilk ¢ika-
rimlar goz ardi etmezsiniz ama biiyiik resmi gérebilmek i¢in
onlardan bir adim geriye ¢ikmaniz gerekir. Eger yaptiginiz ilk
¢ikarimlarla nokta atig1 yapmig olsaniz bile olaya daha farkl
bir gézle bakmak igin kendinize firsat yaratmaniz gerekir.

Ik anda iirettiginiz ve diigiindiigiiniiz seylerin dogrulu-
guna inamiyorsaniz, kendinize atalarinizin diinyanin diiz ol-
duguna inandiklarim1 hatirlatin. Kesin yargiya varmadan ve
harekete gegmeden once durmak ve kesin veriler elde etmek
zorundasiniz. Bu gergegi test etmenin temelidir.

Sigmund Freud gergegi test etme yontemini su se-

\/ kilde tanimlamigtir: Bu bireyin kafasinin igindeki ger-
ceklikle dis dunyadaki gergekligin arasindaki farktir
Bilgi: ve bunu ayirmak gerekir. Ofkelendiginde insanlar

karsisindaki insanin niyetini yanhs yorumlayabilirler.

Gergekten Ne Oldugunu Diisiiniin

Hig herhangi birine neden 6fkeli oldugunu sordunuz mu?
Bu kesin olmustur ve size birinin ona sdyledigi veya yaptigi
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korkung seyleri anlatmistir. Iste size bir is adaminin ¢alisma
arkadasina verdigi tepki {izerinden bir 6rmek: “Higbir seyi
ciddiye almiyor! Biitiin satig1 mahvetti! Hi¢ profesyonel de-
gil ve bu artik g6z ardi edilemez.” Bu ciimleler bize birgok
sey soyliilyor ama tek bir sey hakkinda higbir bilgi vermiyor:
Gergekte ne oldu?

Bunun aksine, olay1 daha iyi anlamak i¢in sogukkanli bir
dedektifin tarafsizligin1 edinmelisiniz. “Liitfen sadece ger-
¢ekleri sOyleyin.” Bu vurgu ¢ok daha farkh bir bilgi saglar,
bu aym durum hakkinda bile olabilir. Ornegin, bir &nceki
orekteki i adami soyle soyleyebilir: “Toplant1 bagladiktan
10 dakika sonra geldi. Miisterinin sorularina cevap vermekte
zorlandi, buna hazirlik yapmasim 6zellikle s6ylemistik. Ayri-
ca sunumu igin yanls slaytlar getirmisti.” Iste bu ne oldugu-
nu anlatan tarafsiz bir anlatidir.

Ofkelendiginizde neye tepki verdiginize dikkatli bakin.
Kendinize “Kamera olsaydi neyi kaydederdi?” diye sorun.
Olaya bu sekilde yaklagmak gergekleri ve ¢ikarimlar birbi-
rinden ayiracaktir. Ne oldugunu tarafsiz bir sekilde anlattigi-
niz zaman kendi ihtiyaglarinizi daha kolay tanimlayabilecek-
siniz. Hatta diger bakis agilarin1 ve kaygilar1 ¢ok daha kolay
bir sekilde anlayabileceksiniz. Karsinizdaki insan da kendini
daha az savunacak ¢iinkii karsisinda iletisim kurulabilen bi-
rini gorecek.

Ofkeli Diisiincelerinizi Gézden Gegirin

Durumu nasil goérdiigiiniiz olaya karsi vereceginiz duy-
gusal tepkiyi belirleyen en giiglii 6gedir. Duygusal tepkilere
sekil vermeyi diistinmek goz ardi edilemez.
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Eger biri sizin yolunuza tas koyarsa ve acil bir durum
igerisinde oldugunuzu diisiiniiyorsamiz kayg: ve endise du-
yarsiniz. Ama eger bunu onlarin yaptiklar1 bir saygisizlik ve
kabalik olarak goriirseniz 6fkeli ve saldirgan bir sekilde tep-
ki iiretirsiniz. Aslinda durum ayni; tek fark sizin yorumunuz.
Ofke sorunlanyla ugrasan insanlar igin genel egilim olaylar
olumsuz bir agidan yorumlamaktir, yani karsilarindaki insa-
nin iginde bir art niyet ararlar, gergekte o kétii niyet olmasa
bile. Bu dogruda saldirganlik dongiisiinii besler. Alginiz ne
kadar da 6n yargili, degil mi?

Ofkelendiginizde aklimza ilk gelen duygular ¢ikarimci,
yargilayici ve fazlasiyla sert diisiincelerdir. Bu yar ¢ikarim-
lara tepki verdiginizde durumu daha da kétiilestirebilirsiniz.
Gergekte ne olduguna “sadece gergekleri istiyorum” bakig
acist ile dikkatlice inceleyin ve ilk basta diistindiiklerinizi ve
¢ikarimlarimzi mercek altina alin. Cikarimlariniz mantikl
mi1? Karsinizdaki insanin motivasyonunu ve niyetini mi sor-
guluyorsunuz? Bir sekilde verdiginiz tepki gereginden fazla
olabilir mi? Kesin bir yargiya varmadan dnce toplamaniz ge-
reken biitiin bilgileri topladiniz m1?

Ofkeli insanlar belli karakteristik mantik hatalari ya-
parlar. Bunlardan en yaygn olani diinyay: siyah-be-

\/ yaz gormektir: Onlar igin gri renk yoktur, olaylar ya
iyidir ya da kotudir. “Ben hakliyim, sen hatalisin.”
Bilgi: “Beni her zaman hayal kirikligina ugratiyorsun.” Bu

gibi diisiinceler tamamen yanls olmayabilir ama
bunlar dogrudan o6fkenizi besler.
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Sizi tetikleyen durumlar1 ve bu durumlarla karsilastigi-
nizda sizi etkisi altina alan 6fkeli diigiincelerinizi tanimlama-
y1 6grenin. Otomatik (ve bazen hatali) duygusal tepkileriniz
tarafindan yonlendirilen ve sizi tetikleyen durumlarla man-
tikl bir sekilde basa ¢ikmak i¢in kendinizi egitin. $imdi size
Ofkelendiginiz zaman farkl diisiinmeniz igin faydal olacak
birkag temel yolu sunuyoruz:

1. Sizi tetikleyen durumu dogru saptayin.

2. Kendi kendinize konusurken kendinizi kontrol altinda
tutun. Olumsuz bir kendi kendine konugma siireci gegirece-
ginize diisiincelerinizi kontrol edip daha olumlu ve mantikh
tepkileri liretmeye ¢aligin. Béylece “Etrafimdaki herkes ¢ok
mesgul.” diyerek kendinize aciyacagimiza “Keske ben de
oldugumdan daha mesgul olsaydim; ama bu bos zamanimi
yapict bir sekilde kullanacagim. Bu zamani giizel degerlendi-
recegim.” diyebilirsiniz.

3. Bir bakis agis1 gelistirin. Her sey istediginiz gibi git-
meyebilir, ama bu hayatin kaginilmaz yoludur, bu birinin
“hatas1” degildir. Isler ne kadar kétii olursa olsun diinya sizi
alt edemez.

4. Gergekgi olun. Eger beklentileriniz mantiksizsa hayal
kirklig1 yasama ihtimaliniz gok ytiksektir.

5. En 6nemli 6nerilerden bir tanesi: Ne ile savasaca§1n121
dikkatlice se¢in. Her zaman her istediginizi elde edemezsi-
niz. Ve her sey savasmaya degmez. Durumdan bir an uzak-
lagarak; gelecek hafta, gelecek ay ya da gelecek yil sizin igin
¢ok 6nemli olabilir bunu distiniin.

6. Hayatin adil olmasi gerektigine inanmaktan vazgegin.
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Bu bir klisedir ama bu onun gergekligini degistirmez. Hayat
adil degildir. Adil olmasini istemeniz sizi siirekli hayal kirik-
ligina ve ofkeye siiriikler.

7. Diisiincelerinizi degistirmeye agik olun. Omegin basi-
nizda inat¢1 bir patron oldugunu ve onun degistirilemeyece-
gini ve ondan kaginilmayacagini disiiniin. Sizi rahatsiz eden
davraniglarin1 yeni, daha kabullenebilir sebeplere atfedebi-
lirsiniz. Oregin patronunuzun biiyiik bir baski altinda ol-
dugunu diistinebilir veya kendi istekleri diginda (yani kisisel
istekleri) hareket ettigini diisiinebilirsiniz. Kargi tarafta siip-
he uyandirmaya hazir olun. Ya da sizi rahatsiz eden bir olay
yiiziinden sinirli oldugunuzu diisiiniin, 6rmegin telefonunuzu
evde unuttugunuzu fark ediyorsunuz ve bu sizi sinirlendiri-
yor; ama bunu siirekli diisiinmek durumu daha da koétii bir
héle getirir. Telefonunuzu almak i¢in eve geri donmek zaten
yeteri kadar kétii bir durum. Ofkeliyken bu sekilde diisiinmek
durumu daha da hos olmayan bir héle sokar.

Kendinize Sormamz Gereken Temel Sorular

Sizi 6fkelendiren bir durumu degerlendirirken kendinize
sormaniz gereken dort temel soru vardir:

1. Beni 6fkelendiren durum ya da olay 6nemli bir ey mi?
Yani sinirlerimi hoplatan bu olay benim sagligimi bozuyor
mu?

2. Gergekte ne oldugunu degerlendirdikten sonra hala si-
nirlenmekte hakli miyim? Ayni kosullar altinda siradan bir
insan da sinirlenir miydi?

3. Durum diizeltilebilir mi? Bu durumu diizeltmek igin
yapabilecegim bir sey var m1?
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4. Durumu diizeltmek i¢in harcayacagim enerji buna de-
ger mi? Yani zamanimi ve enerjimi buna harcamali miyim?

Bu sorulardan bir tanesine bile hayir cevabi verebilirsiniz.
O zaman bu olay1 unutmaniz i¢in yeterli bir igarettir. Hala 6f-
keli oldugunuzu fark ederseniz yasananlarin 6nemsiz bir ey
oldugunu kendinize hatirlatarak rahatlama ydntemlerinden
birini uygulamaya baglayabilirsiniz.

Eger bu sorulara cevabiniz evet ise 0 zaman ne yapmaniz
gerektigi konusunda iyice diisiinmeniz gerekir. Herhangi bir
sey yapmadan Once verebileceginiz muhtemel tepkiler iize-
rine bir beyin firtinas1 yapin. Bu basit yaklasim huzurunuzu
korumak i¢in giizel bir baslangi¢ olabilir. Eger bu dort soruya
cevap verirseniz ve kendinizi olaydan uzaklastirmaya ya da
yapici bir harekete gegmeye karar verirseniz olayi disiiniir-
ken kendinizi o kadar da ¢aresiz hissetmezsiniz. Kontrol artik
sizdedir. Bu hissettiginiz 6fkeyi azaltmak i¢in etkili bir yol-
dur.

Zat Duygulara Odaklanin

Yanginin su ile nasil sondiiriildiigiinii diistiniin, tam tersi
bir element ile. Zit duygulara odaklanmanin mantig1 da ayni-
dir: Tam tersi bir duygu ile yangini1 séndiirmeye ¢aligirsiniz.
Eger iginizden 6fkeli davranmak geliyorsa yapmaniz gereken
sey basittir: Kendinizi barig, huzur ve sevgi gibi ters duygu-
lara yonlendirin.

Bunu etkili bir sekilde yapabilmek i¢in tek bir noktaya
odaklanmaniz gerekir. Tam tersi bir duyguya ¢ok genel bir
bakis agisiyla odaklanmak, “Omegin sevgiyi hatirlayaca-
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gim.” gibi, kulaga giizel gelir; ama size fayda saglayama-
yacak kadar geneldir. Bunun yerine hayatinizda o duyguyu
yasadiginiz ve size tanidik olan bir deneyimi diisiiniin: ev-
lendiginiz diin, ¢ocugunuzun dogdugu giin, hastanede oldu-
gunuz zaman arkadaslarinizin size verdigi destek gibi. Bagka
bir sekilde ifade etmek gerekirse hatiralarimzi kullamin. Of-
kenizin ortasinda bu duygular hissetmek konusunda endiseli
olsaniz bile tam tersi olan o duyguyu yapabileceginiz en canli
sekilde hatirlayin.

Insanlar genelde duygularim kontrol edemediklerini dii-
stiniir. Fakat zit duygulariniz ile kendinizi belirli bir duygu
deneyimine agmay1 kasith ve bilingli bir sekilde se¢iyorsu-
nuz, tam su an ve oldugunuz yerde yasayacaginiz bir duy-
gu. Farkli bir duyguya gegmek bir anda yapabileceginiz ba-
sit bir yontem degildir ama bunu denedik¢e ¢ok daha kolay
yapmaya baslayacaksiniz. Cekingen ofkeye sahip insanlarin
yaptig1 gibi duygularinizi bastirmaya yonelik stratejileri ile
ters duygulara odaklanmay:1 kanstirmayin. Duygularimiz o
an hissettiginiz dogru ve samimi ifadelerdir; bu duygularin
mesrulugunu inkar etmeyin. Bunun yerine hissettiginiz 6fke-
yi kabul edin, onlarla diiriist bir gekilde yiizlesin daha sonra
daha olumlu duygular hissetmeye agik bir hale gelin ve bu da
sizin Ofkenizi daha kontrollii bir sekilde yasamaniza neden
olacaktir.

Ofkenizi Degismek I¢cin Kullanin

Eger hayatimizdaki, isinizdeki veya iligkilerinizdeki, ya-
sam kalitenizdeki bir seye kars1 6fkeliyseniz bu 6fkenizi de-
gismek icin kullanacaginiz enerjiye donistiiriin. Bu 6fke size
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bir seyler anlatmaya ¢aligiyor. Bu tiir durumlarda 6fkeniz
biiyiik yanip sdnen bir ok pargasina benzer ve bu ok dikkati-
nizi yoneltmeniz gereken gergek bir sorunu size gostermeye
¢aligir. Bu problemi hemen bulun. Bunu yapmak -aslinda ne
yapacaginiza karar vermek bile- 6tkenizi dindirmenizi ve ki-
sisel kontrolii elinize almamz saglar. Ofkenin sagladig: ener-
ji olumlu 6nlemleri dé olumsuz &nlemleri de tetikler. Ofke
giiclii bir motivasyon kaynagidir. Ofkenizi bu sekilde kullan-
mak, yani onu yapici bir harekete gegmeniz i¢in evriltmek,
saglikli 6fkenin 6nemli bir noktasidir.

*

Onemli:

Ofkenizi faydal bir sekilde kullanmak igin odaginizi
dissal durumlardan kendi iginizde neyi degistirmek
istiyorsaniz ona y6nlendirin. Daha sonra bu degisi-
mi yapmak igin karar verdiginiz an hayatinizda ek-
sik olan seyden (&fkenizi tetikleyen sey) yaratmak
istediginiz duruma (sizi heyecanlandiran isteginize)
odaklanin.
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BOLUM: 9

3 ADIM METODU:
3. Adim: Tepki Verme

Tepki verme adimi yola ¢ikma zamaninin geldigini goste-
rir. Bu tam da (yutkunma sesi) kars: taraf ile sorunu konusma,
¢6zme ve tartismay1 bir sonuca baglama zamamdir. iki adim
boyunca yaptiklarinizin sonucunu alacaginiz zamandir.

Her yasadiginiz olaya verebileceginiz tek bir tepki gelis-
tirebilirsiniz ama 6fkelenmenize neden olan milyonlarca ne-
den olabilir ve bu yiizden en dogru y6ntem yasadiginiz biitiin
olaylara adapte edebileceginiz ve genel kurallar1 olan bir me-
tot gelistirmektir. Yasanilani dile getirmek, harekete gegmek,
karsinizdaki ile konuyu konusmak, karginizdakinin ne dedi-
gini aktif bir sekilde dinlemek, kendinizi kararl ve saygin
bir sekilde ifade etmek gibi bir ¢ok yontemi birlestirerek ve
bunlan siirekli deneyerek insanlarla yasadiginiz sorunlarin
¢ogunu ¢ozebilirsiniz.

Yasadigimzi Dile Getirmek Size Fayda Saglar

Sakinlesmek ve durumu yeniden diisiinmek i¢in zaman
ayirdiktan sonra bile hala nasil devam edeceginizi bilemiyor
olabilirsiniz. Béyle durumlarda giivendiginiz bir arkadasi-
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niza, beraber ¢alistiginiz insanlara veya aileden birine ya da
olaya tanik olan birine danigmak en iyi ¢dziim olabilir. On-
lar bu konu hakkinda ne diiglintiyor? Sorunun kaynagini ne
olarak goriiyorlar? C6ziim igin ne Oneriyorlar? Belki de sizi
sagirtacaklar.

Omegin, belli bir kisinin size haksizlik ettigini diistinii-
yorsaniz ve danistiginiz insanlar da bunun béyle oldugunu
diistintiyorsa 6fkenizin bos yere olmadigini hissetmeniz i¢in
gecerli sebepleriniz vardir. Fakat insanlar bunun tam tersini
diisiinseydi o zaman isler farklh olurdu. Cogu zaman iste bu
ikisinin karisimi olur: Insanlar sizin durdugunuz ve savun-
dugunuz noktaya hak verirken ayn1 zamanda hesaba katma-
diklariniz1 da diigiiniirler. Durumun karmasikligin1 anlamaniz
i¢in size yardimci olurlar.

Karsinizdaki insandan diiriist geri doniisler almak verdigi-
niz duygusal tepkileri anlamaniz ve degistirmeniz i¢in iyi bir
yoldur. Gergekten de etrafinizdaki insanlar sizi sizden daha
1yi tanimlayabilirler, bu yilizden onlara danigmaktan ¢ekinme-
yin. Sadece fazla ileri gitmemeye dikkat edin. Ofkelendiginiz
seyi ikiden fazla insana anlatmak 6fkenizi koriikleyebilir, bu
yilizden 6fkeniz azalacagina onu daha yogun hissetmeye bag-
larsiniz.

Harekete Gegin

2. adimda (sizi 6fkelendiren olay1 yeniden diisiindiigiiniiz
zaman) 6fkenin olumlu degisimler yapmaniz igin bir araci
oldugunu belirtmistik. Harekete gegmek bu degisimin viicut
bulmus halidir; artik yapmak istediginiz degisiklikleri hayata
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gecirmeye basladiginiz zamandir. Belki de 6fkenizi ¢ok ¢a-
buk tetikleyen bir yoniiniiz oldugunu kesfettiniz ve bu da ¢6-
ziilmesi gereken, eskiden yasadiginiz bir deneyime dayaniyor
olabilir. Belki de i¢inde bulundugunuz kétii bir iligki sizin
degerlerinize ve 6zsayginiza zarar veriyor. Ya da ugrastiginiz
bu 6fke kariyer planinizdan memnun olmadiginiz1 gésteriyor.
Peki, simdi ne yapacaksimz? Ofkenizin sebebini diisiiniirken
belki birtakim 6neriler gelistirmis olabilirsiniz. Diigiinmek ve
plan yapmak iyi bir seydir ama size herhangi bir ¢6ziim sag-
lamaz. Artik harekete gegme zamani. Sizi koruyan melegini-
zin diimeni ele alacagi ve sizin i¢in bu degisimi yapmayacagi
barizdir. Yani kontrolii siz ele almalisiniz. Olgunlagsmanizda
ve degisiminizde atacaginiz kiigiik bir adim bile sizi inanil-
maz derecede giiglendirebilir. Hayatinizda olumlu bir hareket
saglamak i¢in bu adimlar1 atmaya baslamaniz gerekir.

Kars1 Tarafla iletisime Gegme

Eger karg tarafla iletisime gegmeyi (veya o iletigimi yeni-
den kurmay1) segtiyseniz bu goriisme en saglikl sekilde nasil
baglatilir? Bunun kesin kurallar1 yoktur ama hatirlamaniz ge-
reken birkag temel nokta vardir. Oncelikle elinizden geldigin-
ce bu goriisme boyunca sakinliginizi ve otokontroliiniizii eli-
nizde tutun. Daha sonra karsinizdaki insan ile ne konugmak
istediginizi kibarca belirtin ve ona da bu konusmay1 yapmak
isteyip istemedigini sorun. Sakin bir tutum takinin, 6l¢iilii bir
ses tonu kullanin ve tahrik edici, agresif, kaba ve kiigiimseme
olarak algilanabilecek herhangi bir jestten, yiiz ifadesinden
veya viicut dilinden kaginin.

Ugiincii olarak, siz konusmaya hazir oldugunuz igin kargt
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tarafin da buna hazir oldugunu diisiinmeyin. Tahmin yiiriit-
meye ¢alismayin; kargi tarafin sizinle konugmak isteyip iste-
medigini sorun ve hayir demesine hazirlikli olun. Bu ¢ogu za-
man karsilagabileceginiz ve kabul edilebilir bir cevaptir. Eger
kars taraf sizin bu davetinizi reddettiyse (veya daha kétiisii,
bunu ¢ok kabaca yaptiysa) sinirlenmenin veya patlamanin bir
anlami yoktur. “Hayir”in bir siirii anlam olabilir ama karg1
tarafin sorunu yapici bir sekilde konusmaya hazir olmadigini
kesin bir sekilde gosterir. Eger kargi taraf bu sekilde hissedi-
yorsa hakli olma olasilig1 yiiksektir. Ona baski yapmak bir
giicenme (onun hissedecegi) ve sinir (sizin hissedeceginiz)
olusturur. Belki de kendisine saygisizlik yapildigini diigiine-
bilir bu da durumun daha kétiiye gittigini, ¢6ziime dogru (ki
sizin istediginiz budur) hareket edilmedigini gosterir.

Isteginizi ikinci defa ve kibar bir sekilde dile getirebilirsi-
niz ve “Bak, bana kizgin oldugunu biliyorum, ama biraz dii-
stinme firsatim oldu ve eger konusursak bu durumu ¢6zebi-
lecegimizi gergekten diigiiniiyorum.” diyebilirsiniz; fakat bu
noktadan sonra karsi tarafin isteklerine saygi duymak énem-
lidir. Iletisime gegmek dans etmek gibidir ve biliyorsunuz ki
“tango iki kisiliktir”. Eger kars taraf sizinle dans etmek iste-
miyorsa ona zaman verin. Seg¢imine saygi gosterdiginizi gor-
siin ve onun kendini hazir hissettiginde konugmak ve olay1
tartigmak istediginizi de vurgulayin. Bu noktada daha sonra
goriismek lizere anlagabilirsiniz ya da duygularinin degistigi
zaman size haber vermesini isteyebilirsiniz.

Aktif Dinleme

Ik adimi attigimiz ve karsinizdaki insani sizinle konusmak
i¢in ikna ettiginizde onu i¢inde ne varsa anlatmasini (veya
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onlan tekrar etmesini) talep edin. Bunu kendi bakis ag¢inizi,
ihtiyaglariniz1 ve kaygilarimzi dile getirmeden 6nce yapin.

Karg: tarafa bu zemini saglamak ve daha sonrasinda ne
sOyledigini gergekten dinlemek oldukga zordur. Bu sizin hak-
It oldugunuz kanisina ters diigebilir. Fakat, bu adimi atmak
¢ok onemlidir: Bu adimla beraber karsinizdaki insanin dii-
slincesini anlayabilirsiniz ve bu size daha saglikli bir iletigim
kurma ve sorunu daha etkili bir bigimde ¢6zme zemini saglar.
Simdilik kargi tarafi dinlemenin karsilikli yagsanan sorunlari
¢6zmek i¢in en dnemli noktalardan biri oldugunu idrak etme-
niz 6nemlidir.

Kararh Bir Sekilde Konusun

Kararlilik kavramini daha 6nce kararh 6fke tipinde agik-
lamigtik, bu 6fke tipinde insanlar kendi duygularin1 savunur-
ken ve ifade ederken “karg: tarafa” da sayg1 gosterir ve on-
larin kaygilarin1 dikkate alirlar. Bu tam olarak takinmaniz ve
kendinize adapte etmeniz gereken dogru tavirdir. Oncelikle
bu tiir bir davranig konustugunuz insana ve kendinize saygi
duydugunuzu gosterir. Boyle bir iletisim gelistirmek i¢in bir
diger sebep ise daha pratik bir nedendir: Kararl bir sekilde
konusmak faydalidir; ¢iinkii kararl bir sekilde kurdugunuz
iletisim gergek, anlamli ve sizi memnun eden sonuglara ulas-
maniz igin en etkili yoldur. Kararh bir iletisim 6fke kontrolii
alaninda genis ve 6nemli bir bagliktir.

Gerginlikten Uzak Durun

Ofkeli oldugunuzda agirilara kagma veya karsinizdakini
incitme isteginiz ¢ok gii¢lii olabilir. Bu konuda dikkatli olun.

183



Dr. Robert Puff & Dr. James Seghers

Yaptiginiz seyleri ve sdylediginiz kelimeleri geri alamaya-
bilirsiniz. Cok gii¢lii hissettiginiz o intikam alma duygusu-
nun en az iki tane 6nemli olumsuz sonucu vardir. Oncelik-
le, karsinizdaki insan da size ayni, sert sekilde saldiracaktir.
Ikinci olarak karsinizdaki insana olumsuz duygular besleme
ihtimaliniz artar, ¢linkii artik onu cezalandirarak bunu “hak
ettigini” kendinize durmadan sdyleyecek ve kendinizi ikna
edeceksiniz. Siddet daha fazla siddet dogurur. Ulasacaginiz
nihai sonug ise seviyesi artmig bir diigmanlik ve huzur umu-
dunuzun azalmasidir. Bunun aksine, aragtirma sonuglan sizi
misilleyen ve davraniglarimizi etkileyen tutumlarinizi dogru
bir sekilde diizenlemek sizi daha mutlu edecek ve daha az
pisman olmaniza neden olacaktir. Karg1 tarafin kigkirtmalar
karsisinda “baskin ¢ikmaya” veya “iistiin olmaya” ¢alismak
yerine verdiginiz tepkileri diizenlemeye ¢alisin. Hatta, size
karg1 diigmanca bir tavrin igine hapsoldugunu gériirseniz son
s6ziinii séyleyene kadar onu dinleyin. Beklediginiz i¢in muh-
temelen ¢ok daha iyi bir sonug elde edeceksiniz.

Karsimzdakini Zorlamaktan Vazgecin

Karsinizdaki insan1 zorladiginiz 6fke siiregleri 6nce aile
dinamiklerinde ortaya ¢ikar ama daha sonra biitiin insan ilis-
kilerinde gozlemlenebilir. Zorlayici siire¢ aslinda ¢ok daha
biiyiik ve gizli bir ger¢egin yansimasidir: Karginizdaki insani
size karg1 nasil davranmasini istiyorsaniz o sekilde egitmeye
¢alisirsiniz (bunun farkinda olun ya da olmayin).

Karsinizdaki insan1 zorladiginiz siiregler bir iligkideki
her bireyin kargisindakine belirli ve kotii davraniglar empoze
etmeye ¢aligmasiyla baslar. Bu dinamik iki taraftan birinin
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daha agresif (“saldirgan”) diger tarafin ise daha pasif oldugu
(“kurban”) bir ag izler. Eger saldirgan olan bagirarak, tehdit
ederek, kabalagarak vs. istedigi her seyi elde ederse aslinda
onun bu davranisi kargi taraf tarafindan desteklenmis olur.
Agresif bir bigimde ifade edilmis taleplere boyun egmek kur-
banin isteksiz bir sekilde saldirgan insami 6diillendirdigi bir
iligski bigimidir ve bu gelecekte kargilasabilecegi olasi bir ag-
resif davranisi destekler.

Bu destek siireci diger tiirlii de isleyebilir. Bu agresif ta-
leplere her zaman karsilik veren taraf olmak hos olmayan bir
durumdur. Kurban bu taleplere boyun egerek aslinda saldir-
gan tarafin bu talepleri karsilaninca sakinlestigini goriir ve
bu da onun boyun egmesini destekler niteliktedir (yani bunu
yine gelecekte tekrarlayabilir). Bu sekilde dominant-itaatkar
ya da suistimal i¢eren iligkiler bu yiizden uzun siirer.

Bu tuzaga diismemek igin dikkatli olun. Kargi taraf ile
konusurken size gozdagi veren tutumlar takinmasina izin
vermeyin. Istediginizi elde etmek igin agresif davranislar-
da bulunmak sizi cezp edebilir, 6zellikle de bunu daha 6nce
denemis ve basarili olmugsaniz. Kendinize agresif bir tutum
takinarak o an iyi hissedebileceginizi ama uzun vadeli sonu-
cunun buna degmeyecegini hatirlatin. Ofke kriziniz ortasinda
giiclii oldugunuzu gostermek karsi tarafa bagirip ¢agirmak
degil, kendinizi kontrol edebildiginizi gostermektir.

Kars1 tarafin 6fkeli veya saygisiz taleplerine de boyun eg-
mememiz gerekir. Bu sekilde davrandiginizda gelecekte bunu
tekrar etmesi i¢in onu cesaretlendirmis oluyorsunuz. Eger
kars1 taraf sizi kigkirtan, saygisizca veya size satasan davra-
niglarda bulunuyorsa onun bu tutumu sakince ama kararh bir
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sekilde diizeltilmelidir. Tartigmaya devam etmek istediginizi
ama bu suistimal ve kiskirtici davraniglar karsisinda bunun
miimkiin olmadigini belirtin. Bu tiir bir tutum sizi incitir ve
gergek bir iletisimin Oniinii kesen en bilyiik engeldir. Eger
bu tutum devam ederse bu goriismeyi kars: taraf sakinlesene
kadar ertelemeyi diigiiniin. Size nasil davranilmasini istedi-
giniz konusunda kesin sinirlar ¢izmeniz 6nemlidir. Eger bu
kotii davranisla yiizlesmeyi bagsaramazsaniz somiiriilmenizin
oniindeki yolu agmig olursunuz.

Kendinizi Odiillendirin

Ofkelendiginizde yapacagimz seyleri hayata gegirdiginiz
zaman kendinize verebileceginiz 6diilleri yazin. Kendinize
vereceginiz 6diil basit ve mantikli derecede saglikli olmali,
bu eger programinizda bir aksilik olursa kaybetmekten kork-
mayacaginiz ama yine de gercekten istediginiz ve ugruna
cabalamak isteyeceginiz, ulagtiginizda ise kendinizi iyi his-
sedeceginiz bir sey olmali. Ornegin, kendinizi en sevdiginiz
yemek ile veya yapacaginiz bir bagis ile ddiillendirebilirsiniz.
Kendinize verdiginiz kiigiik ama devamlili1 olan hediyeler
zaman aralig1 uzun, biiyiik ddiillerden ¢ok daha etkilidir.

Engelleri Asmak

Gergek hayatta davraniglarin degistigi siiregte olumlu bir
gidisatin ardindan tekrar olumlu bir gelisme yaganmasina ¢ok
nadir rastlanir. Engeller, tikanmalar ve geriye gidisler bu sii-
regte karsimza gikabilecek noktalardir. Ofke sorununuzu as-
maya caligirken eski 6fke aligkanliklariniza dénme ihtimali-
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niz muhtemeldir. Uygun olmayan bir sekilde 6fkeli, saldirgan
veya pasif agresif olabilirsiniz.

Eger bunu yasarsaniz yapabileceginiz en 6nemli sey yo-
lunuza devam etmektir; vazge¢menize ya da cesaretinizin
kirilmasina izin vermeyin. Ofke kontrol planimizdan sizi sap-
tiracak herhangi bir seye izin vermeyin veya bu siireg igeri-
sinde ne 6grendiginizi unutmayin. Bunun yerine karsiniza ¢i-
kan herhangi bir engeli yasadiginiz farkl bir deneyim olarak
goriin. Karsiniza gikan o engeli iyice diisiiniin boylece onun
nasil ortaya ¢iktigini anlarsiniz. Daha sonra bu bilgiyi eger
ayni sorun bir daha olusursa onunla daha saglikli bir sekilde
basa ¢ikabilmek i¢in kullanin.

Omegin, eger bir 6fke nobeti ile karsilagirsaniz ve bu no-
bet ile bag etme yOntemleriniz ise yaramiyorsa bunu bir yere
not edin. Ayn1 engelin bir daha olusmamas: igin neyi farkl
yapmaniz gerektigini iyice diisiiniin. Eger farkli ve yeni bir
sey ofkenizi tetiklemekte basarili olduysa o zaman siz de 6fke
kontrol planiniza yeni bir yontem ekleyin. Bu tiir sorunlarla
nasil basa ¢ikabileceginizi ve bunlardan nasil kaginacaginizi
onceden planlamak ileride ayni sorunlar karsiniza ¢iktigin-
da onlar1 daha 6nceden nasil engelleyebileceginiz konusunda
size yardimci olacaktir.
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BOLUM: 10

ILETISIM VE GIRISKENLIK

Iletisim becerileri gok 6nemlidir. ileri derecede 6fke prob-
lemi yasayan insanlar i¢in saglikli iletisim kurma becerileri
nihai bir degisim saglayacaktir. Aktif dinleme ve 6zgiivenli
iletisim kurma kiginin kendini daha iyi ifade etmesine, di-
ger insanlarla kurdugu zorlu iligkileri diizeltmeye ve 6fke bir
probleme doniismeden onu yok etmeye yarar.

Ofke ve iletigim

Ofkeli insanlarin iletisim kurma becerileri zayiftir. Dii-
stincelerini paylasmaya c¢aligmalari, herhangi bir istekte
bulunmalar1 ve problem ¢6zmeye ¢aligmalar1 onlara ve et-
rafindaki insanlara ¢ogu zaman zarar verir. Genellikle 6fke
problemlerini “iyi iletisim kuramamalarina” baglarlar. Boyle
bir problemin sebebi nadiren bu kadar basit olur, ama zayif
iletisim becerileri siiregelen bir 6fke kontrolii sorunundan
kaynaklaniyor olabilir ve bu sorunlara katkida bulunabilir.

En sik rastlanan zayif iletigim bigimi, kisinin her an patla-
maya hazir ve saldirgan oldugu agresif 6fke seklini ahr. Ofke-
li insanlar akillarina ne gelirse onu sdylemeye meyillidirler;
hatta “acimasizca diiriist” olmanin yasamak i¢in en iyi yol
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oldugunu savunabilirler. “Kibar” veya “nazik” olmakla ilgi-
lenmezler ¢iinkii bunlar zayiflikla bagdastirilmustir. iliskiye
geeme sekilleri diger insanlari nasil etkiler diye diigiinmezler.
Karg: taraf onlardan uzaklastiklarinda ki bu genellikle bu tiir
davranislar bu sekilde sonuglanir, biitiin bu egilimlerine rag-
men buna saskinlik ve kizginlikla tepki verirler ve duygusal
anlamda ac1 gekerler. Sonug olarak bu kisinin kendini sinirla-
dig1 bir 6zelliktir.

Pasif — Agresiflik ve Cekingenlik

Ofkeli insanlar kendilerini pasif-agresif bir bigimde ifa-
de ederler. Karsilarindakine igneleyici veya dolayh yollardan
cevap vererek onlara zarar verebilirler. Ofkelerini karsilarin-
dakine gosterirler ama bu duygularla dogrudan yiizlesmekte
sorun yasarlar ve genellikle bunlar1 reddederler (“Ben? Kiz-
gin? Ben kizgin degilim!”). Ofkelerini herkesin i¢inde kabul
etmek ve ondan bahsetmek istememeleri birgok iligki proble-
mi yaratir. Gerginlik arttik¢a artar ve asla bir ¢6ziim olmaz.

Baz1 6fke problemleri ise hig¢ iletisim kurulmamasiyla
veya altinda yatan duygularin kabul edilmemesiyle ortaya ¢i-
kar. Cekingen 6fkeye sahip insanlarin “agzimi bigak agmaz”,
higbir sey soylemezler. Kendi ihtiyaglari dogrudan zarar
gordiigiinde bile herhangi bir karsilik vermekten kaginirlar.
Bunun yerine, duygularim1 “kendilerinden bile gizlerler” ve
kendi kendilerine her seyin yolunda oldugunu séylerler. So-
nug olarak, hep bir darginlik ve hayal kirikli1 yasarlar ve bu
olumsuz duygular1 “depolamaktan” kaynaklanir. Bu, klinik
miidahale gerektiren depresyon gibi farkli psikolojik prob-
lemler dogurma riskini biiyiik 6l¢iide barindirir.
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20 yili asan bir galisma sonrasinda, Washington Uni-
versitesi'nden Dr. John Gottman, énde gelen bir
\/ iliski uzmani, boganmalarin tek ve en iyi belirtisinin
giftlerin herhangi birinin veya ikisinin de karsisinda-

Bilgi:
g kini hor gérmesi olduguna kanaat getirdi.

Aktif Dinleme

Verimli bir iletisimin temeli, karsimizdakini dinlemektir.
Diisiinceleriniz, duygulariniz ve tercihlerinizin ne oldugunu
oldukga iyi biliyorsunuz, ama bir konusma igerisindeyseniz
ve fikir aligverisi yapiyorsaniz, karsinizdaki insanin nerede
durdugunu anlamanin veya bir ¢esit anlagmaya varmanin
yolu onun da diisiincelerini ve duygularim anlamaktir. Eger
akil okumak gibi nadide bir yeteneginiz yoksa anlayis gelis-
tirmenin yolu karsimizdakini dinlemekten ve onu gézlemle-
mekten geger.

Fakat hepimizin kétii birer dinleyici oldugu bir gergektir.
Ofkeli oldugunuzda bu daha da kétii bir hal alir ki aslinda 6f-
keli oldugunuz zamanlarda iyi dinleme becerileri bize en ¢ok
yardim edendir. Aktif dinleme, s6ylenen kelimeleri duymak-
tan Otesini igaret eder. Aktif dinleme, karsimizdaki insanin ne
yasadigini ve ne ifade ettigini aktif bir sekilde anlamaya ¢a-
lismamizi ima eder.

Bu tiir katilimci ya da aktif dinleme modeli zor olabilir.
Ofkeli oldugunuzda veya sadece duygusal olarak tek bir ba-
kis agisina odaklandiginizda, karsimizdaki insanin istekle-
rinin sagma oldugunu diisiiniir, kendi istegimizin ise kutsal
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oldugunu hissetmeye meyilliyizdir. Sizin istekleriniz gozii-
niizde biiyilirken karsimizdakinin kaygilar kiigiildiikge kiigii-
lir. En iyi ihtimalle isteksiz isteksiz karsinizdakini dinlersi-
niz. Kargimizdaki saf¢a konugmaya devam ederken, siz kendi
kafanizin igindesinizdir, onu “yar dinliyor, yar1 diistiniiyor-
sunuz”’dur ve atesli bir sekilde bir sonraki hamlenizin veya
s6z oyununuzun ne olacagini planliyorsunuzdur.

Sizi bunu yapmaya iten giinaha direnin. Karsinizdakini
gergekten dinleyin. Bakis agisinin yanlis oldugunu séylemek
icin degil, onu anlamak i¢in dinleyin. Merak ve ilgi igeren bir
perspektif gelistirin. Net sorular sorun. Ilgi gésterin. Kargi-
nizdakinin kesinlikle “hatali olduguna” ne kadar ikna olmus-
saniz olun veya karsinizdakinin kafasinin karigmis veya pers-
pektifinin bozuk olduguna istediginiz kadar inanin, onun o
durum karsisinda ne diisiindiigiinii anlamak her zaman kayda
degerdir. Karginizdaki insanin diigiincelerini ve kaygilarini
kavradik¢a, dogru cevaplar iiretmekte ve kendi bakis aginizi
ifade etmekte bir o kadar iyi pozisyonda olacaksiniz. Bu onun
da aym sekilde sizinle iletigim kurmasini saglayacaktir.

insanlar iletisim kurarken, ozellikle sinirlilerse, ne

istediklerini ifade etmeye odaklanirlar. Fakat uzman-
* lar, karsimizdakinin ne soylemek istedigini anlamaya
A ¢aligmanin -kullandig kelimelerden, ses tonundan ve
Onemli: beden dilinden- sorunu ¢é6zmekte ve iletisim kur-
makta atilan ilk ve en 6nemli adim oldugu konusun-
da anlagmiglardir.
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Eger kargimizdaki insanin ne demek istedigini tam olarak
anladiginiz1 diiiiniiyorsaniz bile, aktif dinleme esash bir say-
g1, nezaket ve iyi niyet gostermek i¢in hala faydali olabilir.
Karsimizdakine bdyle bir davranig sergilememiz bir zeytin
dali uzatmaya benzer. Bu, konuyakarsi takindiginiz aksi tutu-
mu biraktiginiz etkisini yaratir ve bu da karginizdakinin sizin
sOylemek zorunda olduklarinizi daha anlayigla yaklagmasini
saglar. Ayrica, kargimizdaki insanin bakis agisini anlamak igin
onu gercekten iyi dinlediyseniz, istediginizi almak konusun-
da sansiniz artacaktir. Bunu herhangi bir satig elemanina so-
run. Satis eleman1 miisterisinin beklentilerini anladik¢a, ken-
di “tezgahin1” ikna edici ve etkili bir tavirla sunabilecektir.

Empati Ureterek Tepki Verme

Empati karsimizdaki insanin ne yasadigini1 anlamak de-
mektir; edinebileceginiz en 6nemli 6zelliklerden biridir. Em-
patik iletisim ise, ifadenin de belirttigi gibi, karginizdakinin
soyledigi seye anlayiginizi, ilginizi ve merakiniz1 gosterecek
sekilde yanit verme anlamina gelen bir empati bilesenidir.
Karginizdakinin sdylediklerini dinleyerek, daha sonra net ifa-
deler belirtip ve sorular sorup empatik iletisimi ve en son kar-
sinizdaki insanin ne anlatmaya galigtigina bir yol gosterme
araci olarak kendi deneyimlerinizi kullanarak karsimizdaki
kisilerle empati kurabilirsiniz. Aslinda, empatik iletigim aktif
dinlemenin temel bilesenidir. O kadar dikkatli ve yogun bir
sekilde karsinizdakini dinlersiniz ki karginizdakinin diigiince-
leriyle ve duygulariyla dogrudan baglant1 kurarsiniz. Onlarin
deneyimlerini paylasirsiniz.

Empatik iletisim birkag sekilde kullamish olabilir. ilk
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belirgin ozelligi netliktir. Eger sizin yanmitimz karsimzdaki
kisinin durumunu yanhs anladiginiz1 gésteriyorsa bu, ona
kendisini daha iyi agiklama firsat1 verir. Bir diger faydasi
ise siddeti azaltmasidir. Empatik iletisim saygi, anlayis, ilgi
ve agiklik gosterir. Bu 6zellikler 6fkenin azalmasina yardim
eder. Bunlar karsimizdaki insan1 daha agik olmaya ve daha
derin konular1 irdelemeye davet ederek daha fazla yakinlik ve
giiven olusturur. Ayrica, kargimzdaki insanmi daha iyi anlama-
niza yardim ederek, 6ftke seviyenizi azaltmaya da yardimci
olur. “Anlamak Affetmektir” diisiincesinde hakiki bir ger¢ek
vardir.

Yansitmalar

Empatik yansitmalar kargimizdaki insanin sdyledikle-
rinden, anlatmak istedigi seyin 6ziinii yakalar. Geri doniisler
konugmacinin duygularin1 ve kendilerini yeniden ifade eder
veya bagka bir sekilde agiklar. Yansitmalar sorular sormaysi,
yeni bir konu agmayi veya konusmay1 bagka bir yéne ¢gekme-
yi igermez.

Yansitmalar sayesinde konugmaci kendi diigiincelerini
“duyar” ne sOyledigine ve ne hissettigine odaklanir. Konus-
maci sizin diinyaya onun géziinden bakmaya ¢alistigimiz1 ve
onun ne demek istedigini anlamak i¢in elinizden geleni yap-
t1g1nz1 goriir. Yansitmalar 6fkenin dinmesine, konugmaci ve
dinleyici arasinda bir tiir baglant1 olusturmaya, konugsmacinin
agik ve yapici bir tavirla kendisini ifade etmeye devam etme-
sine yardimci olur.

Yansitmalar konugsmacinin kelimelerini veya kendilerini
baska sekilde ifade edebilir:
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* Konugmaci: “Onun bunu yeniden yapmis olduguna
inanamiyorum.”

* Dinleyici: “Bunun olacagini tahmin edemedin.”

* Konusmact: “Tatilden diin sabah donecegini zanne-
diyordum. Bir plan yapmistim. Beraber disar ¢ikaca-
gimiz i¢in sabirsizlaniyordum. Déniisiinii erteledigini
bana s6ylemedigine inanamiyorum.”

+ Dinleyici: “Oziir dilerim, diin dénmedigim i¢in hayal
kirikligina ugragsmigsin, anliyorum. Beni 6zledin.”

Bir bagka 6nemli geri doniis tiirii kargimizdakinin duygu-
larina geri doniis yapmaktir. Karsimizdaki kisinin duygulari-
n1 onun ifade ettigi sekilde yansitmaktir. Kargimizdaki insa-
nin duygularimi dikkate almak birgok insanin sahip olmadigi
onemli bir iletisim becerisidir. Eger siz, dinleyici olarak, size
anlatilan duygu igerigini kagirirsaniz, konusmacinin kurdugu
iletigimin biiyiik bir kismini kagirmig olursunuz. Asagida ko-
nusmacinin duygularina geri doniis yapan bir 6rnek vardir:

* Konugmaci: “Diin gece dairemi mahvetmis! Her yer-
de ¢op vardi

‘,’

* Konugmaci: “Bayagi kizmigsin.”

Bir¢ok durumda, konugsmacinin ya soézlerini ya da duy-
gularin1 yansitma sansimiz vardir. Her iki yansitma bigimi
de 6nemlidir ve birbirinin alternatifi olarak kullanilmalidir.
Temel avantaj ise duygularn yansitilmasi dinleyicinin konug-
macinin deneyimleri ile daha derin bir baglanti kurmasina
yardimci olur. Bagka bir 6rnek:
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* Konusmaci (yere dogru bakan gozlerle, tizgiin bir su-
rat ifadesiyle): “Sanirim bagka birini buldu. En sonun-
da bu olmak zorundayd, degil mi? Sadece bu kadar
¢abuk olmasini beklemiyordum.”

* Dinleyici (s6zlerine geri doniis): “Coktan taginmis.”
* Dinleyici (duygularina geri déniis): “Bu kadar ¢abuk
tagindig igin ¢ok {iziildiin.”

Geri doniis, Dogrulama ve Anlama

Ayna nasil bir goriintilyli yansitiyorsa, dinleyici de ko-
nusmacinin kelimelerini ve duygularim s6zsel olarak Gyle
bir yansitir ki konugmaci vermek istedigi mesajin iletildigini
anlar. Bu konugsmacinin yaptig1 seyi dogrular ve bu 6fkenin
azalmasi, uyum kurulmasi (veya yeniden olugmasi) ve sa-
mimiyetin arttirilmasi igin etkili bir yoldur. Samimi olmak
gerekirse, dogrulamak kabullenme ve anlayisla ilgilidir. Uz-
lagmakla alakasi yoktur.

Omnegin, sizin ¢ok fazla elestirel oldugunuzu sdyleyen ar-
kadasiniza hi¢ katilmiyor olabilirsiniz. Fakat aym zamanda,
onun bu fikrinin (dogru ya da yanlig) samimi oldugunu, ger-
¢ek duygular barindirdigini kabul edebilirsiniz. Bunu arkada-
siniza yeniden gostermeniz nezaket ve ilginizi vurgular; bu
saygl gostermenin temel bir yoludur. Bu yoéntem karsinizda-
kinin daha net olmasina yardim ederek onun tavrin1 yumusa-
tir ve sizin bakis agimzi dinlemek ve alternatif perspektifleri
diisiinmek i¢in daha iyi bir ortam yaratir.
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Konugmacinin dillendirdigi mesaja geri doniis yap-
mak kadar karsinizdaki insanin duygularini anlamak
' da dnemlidir: Birinin ruh hilini dogru bir sekilde 6l¢-
- mek, ozellikle atesli bir tartismada size daha iyi bir
anlayis ve miidahale imkani sunar. Daha iyi bir an-
layis gelistirmeye yardim eden geri doniis teknigini
sadece sOylenen igin degil, ayni zamanda s6ylenenin
igerigi, duygulari ve mesajin anlami igin de kullanin.

Dikkat:

Geri doniis yapmak zor 6grenilir ama bu harcayacaginiz
zamana ve ¢abaya deger. Partnerler arasinda saglam bir ileti-
sim kurmak ¢ok zaman alir; ama bu bagka durumlarda da ise
yarar. Genellikle ¢iftler bu beceriyi edindikleri zaman, biri
veya her ikisi birden, birbirlerine geri doniis yapmalarinin
iste kargilastiklari, ¢ocuklanyla veya bir arkadaglariyla yasa-
diklar1 durumlarda da faydal oldugunu belirtecektir. Giivene
ve agikliga tesvik etmesinin yani sira geri doniis yapmak, ko-
nusmaciya sdylemek istedigini agik¢a ifade etme imkani ta-
niyarak sizin sdyleneni anlayip anlamadiginizi kontrol etmek
igin iyi bir yoldur. Ornegin:

* Konugmaci: “Senin her zaman ge¢ kalmandan biktim.
Bunu sana daha 6nce de s6yledim, sen de kabul ettin,
ama hala ge¢ kalmaya devam ediyorsun. Artik yeter.
Bu kabul edilemez. Bunun 6nemli bir i yemegi oldu-
gunu biliyordun ve beni yerin dibine soktun.”

* Dinleyici: “Seni utandirdigim i¢in bana kizginsin.”

* Konugmact: “Evet, kizginim. Bundan hi¢ hoslan-
madim. Ama asil bunun siirekli olmasindan biktim.
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Bu bir seferlik yaganmis bir sey olsaydi daha farkl
olurdu.”

* Dinleyici: “Siirekli tekrarlanmyor olmasi isi daha kétii
yapiyor.”
* Konusmaci: “Evet. Tam olarak 6yle.”

Geri doniisler ayn1 zamanda konusmacinin kendini daha
lyi anlamasini saglar:

* Konusmaci: “Keske yine ¢ok enerjik olsaydim ve sa-
bah uyandigimda yataktan firlamak isteseydim.”

* Dinleyici: “Yani keske daha fit olsaydim m diyor-
sun?”

* Konugmaci: “Evet. Yani, tam degil, bir bakima 6yle.
Onu isterim tabii ki. Ama simdi yeniden diigtindiim de
bu daha ¢ok motivasyonla ilgili. Sadece yapacaklarim
i¢cin motivasyonum olsun istiyorum.”

Son olarak, degerlendirme doniigleri adinda bir kavram
vardir. Bu geri doniis modeli konugmadaki 6nemli noktala-
r 6zetlemek igin gelistirilmigtir ve uzun siiren konugsmanin
sonunda gelir. Konugma sirasinda baz1 gereksiz bilgiler ola-
bilir. Konusmay1 6zetlemek, konugmacinin gereksiz bilgileri
ayirmasina ve tartigilan konunun daha biitiinliiklii ve tam bir
sekilde kavramsallagtirmasina yardimci olur.

Giriskenlik
Ofkeli insanlar belirli iletisim tavirlar1 gelistirmeye me-

yillidirler ve bunlar ana temalarina gore 4 6fke modeli sek-
linde 6zetlenebilir:
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» Agresif ofke bigimi “Ben degerliyim ama sen degil-
sin.” der.

* Cekingen 6fke bigimi “Ben degerli degilim.” der.

» Pasif-agresif 6fke bigimi “Ben degerliyim. Sen degil-

sin ama degerli olmadigin1 sana sdylemeyecegim.’
der.

» Girigken 6fke bigimi “Ben degerliyim ve sen de de-
gerlisin.” der.

Ofkeli insanlar biiyiik 6l¢iide agresif ve pasif agresif tavir-
lar sergilemeye meyillidir. Agresif bir bigimde iletisim kuran-
lar istedikleri sonuca varmak yerine bir tartigma baslatirlar;
fakat etkilesime girmekten kaginmak da bir hatadir; ¢linkii bu
zayiflik belirtisidir ve olasi bir saldirganliga neden olur.

Girisken 6fke big¢imi bunlarin arasinda en kullanish ve
dengeli olandir; tartigmadaki biitiin taraflara saygi duyuldu-
gunu belirten tek tavirdir. Size adil davranilmasi igin 1srar
edin; biitiin haklariniz1 ve ¢ikarlarinizi savunmak i¢in sonsuz
hakkiniz var. Kararl iletigim size bagkalarinin hakkin1 yeme-
den kendinizi savunma imkani sunar. Bagka bir sekilde ifade
etmek gerekirse tercihlerinizi, ihtiyaglarinizi, diisiincelerinizi
ve duygulannizi nazikge, adilce ve azimle ifade edebilirsiniz.

Girigkenlik aym zamanda oldukga pragmatik bir iletigim
yontemidir; ¢linkii hemen hemen herkesin ihtiyaglarinin kar-
silandig1 bir yol garanti eder. Agresif, pasif agresif ya da ¢e-
kingen olmak yerine girisken olmay1 6grenmek diger insan-
larla nasil diizgiin iliskiler kurulacagini kesfetmek i¢in atilan
o6nemli bir adimdir.
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Giriskenlik Nasil Gelistirilir?

Agresif olan insanlar genellikle girisken olmay1 yanlis
anlamaya meyillidirler. Girigkenligi 6zellikle agresiflikle ka-
nistirirlar, girisken ve kararh bir bigimde davrandiklarim zan-
nederler. Fakat agresif ve girigken tavirlar hiddetli ve ikna
edici iletisimi igerebilir, bunlar temelde birbirinden farklidir.
Agresif iletisim kargidaki insana saldirarak ve onu azarlaya-
rak kurulmaya meyilliyken, girigken iletisim 6fke ve hiddeti
sadece savunma i¢in kullanir.

Girisken iletisim becerileri gelistirmek hayatinizin
bir¢ok alaninda size yarayacakur. Girigken insanlar

\/ diger insanlarla daha az gatisirlar ve bu daha az stres
demektir. Ihtiyaglarini karsilarlar (bu ayni zamanda
Bilgi: karsilanmayan ihtiyaglar icin tGziilmemek demektir)

ve ayni zamanda diger insanlarin da ihtiyaglari karsi-
lansin diye onlara yardim ederler.

Girigken insanlar kendilerini ve haklarin1 savunurlar ve
bunu agresiflesmeden yapmay: basarirlar; gerekmedikge ile-
tisim kurduklar insana saldirmazlar. Girigkenlik “6z savun-
madaki 6fke”dir; girigkenlik “6fkeliyim ¢ilinkii dyle istiyo-
rum”dur.

Girigken olmanin iyi yani kendi kendini giiglendirmesi-
dir. Sikayetlerinizi etkili bir sekilde dile getirerek kararlilik
gostermeniz hayatinizdaki diger alanlara da yayilacaktir ve
kendini bu alanlarda daha giivenli hissedeceksinizdir.
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Iste baslamak i¢in birkag nokta:

1. Onceden diisiiniin. Elde etmek istediginiz seyin ne
oldugunu 6nceden diisiiniin ve bunu size istediginizi verebi-
lecek olan insana sdylediginizden emin olun. Genellikle kiz-
gin oldugunuz insana gideceginiz (ya da tam tersi olarak size
kizgin olana) bellidir. Fakat baz1 durumlarda bunu biraz daha
diisiinmeye ihtiyacimz olabilir. Ornegin, eger bir restoranda
servisten memnun degilseniz, kasiyer veya garsonla konus-
mak yerine igletmeci ile konusursaniz daha iyi sonuglar elde
edersiniz.

2. Duygularimz dinleyin. Ozellikle kendinize sunu so-
run: “Bu duruma verdigim ilk duygusal tepki nedir?”. ina-
nilmaz derecede sinirli olsaniz bile, 6fkenin hissettiginiz ilk
duygu olmama ihtimali gok yiiksektir. Ofke genellikle bir sa-
vunma aracidir ve ikincil bir duygu olarak devreye girer. Bu
Ozellikle derinde yatan ve ilk hissedilen duygular aci, korku
veya hayal kirikhig: gibi zayif yapidaysalar ortaya ¢ikar. Of-
kenin altina veya etrafina bakin, bagka bir sey var m1?

3. Sakin ve saygih olun. Ofke duymadan veya herhangi
bir tavir takinmadan, kendinizi olabildigince sakin bir sekilde
ifade edin. Durumunuzu ne kadar sakin agiklarsaniz, karsi-
nizdaki insan sizi o kadar iyi dinleyebilir ve kaygilariniza o
kadar iyi cevap verebilir. A¢ik ve net olun, konunuzla alakali
detaylar: verin.

4. Sorumluluk alin. Duruma katk: saglayacak herhangi
bir yarariniz1 goriirseniz, bu dolayh veya ¢ok kiigiik bir sey
de olabilir, sorumluluk alma inisiyatifini gosterin. Bu saglam
bir giiven i¢in gii¢lii bir harekettir. Karginizdaki insana, yikici
olmak yerine, konuyla yapici ve samimi bir gekilde ilgilendi-
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ginizi gosterir. Bunun karsiliginda, karginizdaki insanin sizi
dinleme motivasyonu artar.

5. Net ve tarafsiz olun. Sorun teskil eden durumu siz
nasil goriiyorsanmiz o sekilde anlatin. Olaylar ve zaman ko-
nusunda net olun. “Sen her zaman mubhalifsin ... mutsuzsun

.. mesgulsiin.” gibi genel yargilamalar yapmayin. Insanlar
genelde bu tiir genellemelere nasil tepki iireteceklerini bil-
mezler ve savunma ihtiyaci hissederler. Tarafsiz olun; karsi-
nizdaki insanin tam bir ahmak oldugunu séylemeyin. Ortada
olan nedenlere degil, onun davraniglarina odaklanin.

6. Ne istediginiz konusunda diiriist olun. Bir¢ok insan,
belirli bir olay yasanirken daha iyi hissetmek i¢in kargisin-
daki insanin ne yapabilecegini s6ylemeyi reddediyor. Bunun
yerine, ne istemediklerine odaklaniyorlar. Siz ne istediginizi
biliyorken bagkalarinin sizin isteklerinize karsilik vermesi
¢ok daha kolaydir.

7. “Ben” ifadesini kullanin. “Ben” ifadesini kullanma-
daki mantik, nesnel gergeklik hakkinda zorlama ¢ikarimlar
yapmak yerine kigisel deneyimleriniz dogrultusunda kendi-
nizi ifade etmektir. Boylece, esinize “Bana hi¢ zaman ayir-
miyorsun.” demek yerine “Benim i¢in zaman ayirmadigini
hissediyorum.” diyebilirsiniz. Soylemek istediklerini $6yle
ya da boyle sdylemek yerine, bakis aginizi nasil hissettiginiz
dogrultusunda ifade edersiniz. Bu ¢ok dnemsiz goriinebilir
ama bu tiir yaklagimlarin insanlar {izerindeki etkisi biiyiik-
tiir. ilk ifade konuyu dagitiyor ve korumaci ve 6fkeli tepkiler
iiretmeye imkan tamyor. Ikinci ifade gok daha giiglii, sadece
sizin kigisel deneyimlerinizi ifade ediyor; kars1 tarafin yapici
bir sekilde tepki verme ihtimali ¢ok daha yiiksek oluyor.
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8. Diiriist konusun. insanlar 6fkeli olduklarinda kirilma
gibi zayif ve ilkel duygularimi dile getirmekten kaginirlar.
Bunun yerine, savunmasiz hissetmemek i¢in ikincil hisset-
tikleri ve savunma mekanizmasi olan 6fkelerini ifade ederler.
Omegin, esiniz size arkadaglarinin 6niinde satastiginda, ona
kirildiginiz1 ve utandiginizi (ilkel duygular) s6ylemek yerine
Ofkenizi gosterirsiniz. Bu tiir tepkiler 6fkeyi kizigtirir ve karsi
tarafta bir savunma istegi uyandirir.

Ikincil duygular asil meseleyi (iizgiin hissetmeniz) giz-
lerler. Aksine, gergek duygularin agiklanmasin talep ederek
i¢inizden geldigi gibi konusun. Gergek, ilkel duygulan pay-
lagmakta istekli olun. Nedenlerin anlagiimasi i¢in duygularin
acik¢a konusulmasini talep etmek dinleyiciyi savunma meka-
nizmasi gelistirmek yerine harekete gegmek igin motive eder.

Gelen Elestirilere Nasil Girisken Tepkiler Uretilir?

Elestirildiginizde birgok sekilde buna tepki iiretebilirsi-
niz. Karsinizdaki insani cezalandirmak ister, sinirlenebilir ve
darilabilirsiniz. Bu “Ben degerliyim, ama sen degilsin.” me-
sajini ileten agresif bir tepkidir. Neredeyse hig tepki liretme-
yebilirsiniz, hatta elestiriyi kabul ediyor goriinebilirsiniz ve
bunu karsinizdaki insandan kaginarak, onun dedikodusunu
yaparak veya ona zarar verecek ya da rahatsiz edecek gizli
kapakli igler yaparak ondan intikam almak i¢in yaparsiniz.
Bu “Ben degerliyim ve sen degilsin ama bunu sana sdyleme-
yecegim.” modelidir. Yilmig, korkmus ya da suglu hissedebi-
lirsiniz, hatta hak etmiyor olsaniz bile suglamayi yavas yavas
kabulleniyorsunuzdur. Bu tiir tepki de “Sen degerlisin, ben
degilim.” perspektifini igerir.
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Biitiin bu tepkilere bir alternatif olarak, “Ikimiz de esit
derecede degerliyiz.” perspektifinin viicut bulmus hali olan
girigskenligi bir diger segenek olarak degerlendirebilirsiniz:

1. Sahiplenin. Eger elestiri dogruysa bunu kabul edin. Ba-
haneler, kaytarmalar, tepkisel karsi ¢ikislar sizi gligsiiz gos-
terir ve sadece durumu daha karmagik bir hale getirir. Ken-
dinizi ifade etmenizde sorun yoktur; ama gerekli oldugunda
kisisel hatanizi kabul etmekle baslayin.

2. Ortak noktalar arayin. Eger yoneltilen elestirice kay-
da deger bir sey géremiyorsaniz bile, ne kadar kiigiik olursa
olsun, katilabileceginiz bir nokta arayin. Bu tiir jestler ¢ok
anlamlidir; ¢iinkii karsinizdaki insana onunla tamamen farkh
diisiinmediginizi, ama yapmis oldugunuz muhtemel hatalari
bulmak i¢in samimi bir ¢gaba harcadiginiz1 gosterir.

3. Aktif bir dinleyici olun ve empatik iletisim yollarini
kullanin.

Kisiler arasi 6fke etkilesimleri ¢ok nadir olarak tek taraf-
Ii olur; herkesin ifade etmek istedigi kendine has duygulari,
kaygilari, istekleri ve bakis agilar1 vardir. Her iki tarafin da
alic1 oldugu kadar verici de olmasi lazim. Ayn1 zamanda her
seyi berbat etmek yerine kendilerine boy aynasinda bakip
elestiriye o sekilde tepki gostermeleri lazim. Elestirilere yapi-
c1 bir sekilde doniis yapmak birgok insan i¢in zordur. Gidisati
belirleyen ilk kisi siz olun.
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Giriskenlik giiglii bir kazangtir ama anlagsmazliklarin
¢oziilemedigi zamanlar da olacaktir. Béyle durum-
' larda en iyi segenek “Bu kesinlikle Gzerine dusiin-

mem gereken bir gey. Geri donusiin benim igin gok

-
£ degerli.” deyip, kibarca devam etmektir. Bu kargi-
Dikkat: nizdakine sizin gergekten elinizden gelenin en iyisini
yapmaya gahistiginizi gosterir ve ileride tekrar iletisi-
me gegeceginizi vurgular.
Sikayet Sandvici

Sikayet sandvigi, “The Squeaky Wheel” kitabinin yazari,
psikolog Winch tarafindan gelistirilen zeki, etkili bir tekniktir
ve girigken bir tavirla sikdyet ve talepleri dile getirmek igin
kullanilir. Bu yaklagimin baslica zorlugu karsidaki insanin
savunmasinin ve Ofkesinin iistesinden gelmek i¢in tasarlan-
mis olmasidir.

Sikayet sandvigi bir “kulak agic1” ile baglar. “Kulag a¢i-
c1” ifadesi karsiliksiz, uzlagmaci ve bir bakima olumlu bir
terimdir. Kulak agic1, dinleyiciyi daha sempatik ve soylemek
zorunda olduklariniza agik bir hale getirmeyi hedefler. Bu
“et” izler, bu da sizin kargi taraftan beklentiniz veya onun
hakkindaki sikdyetinizdir. En sonunda ise “sindirim” ya da
dinleyicinin size yardim etme motivasyonunu yiikselten ke-
limeler, gelir.

Omegin: “Sen benim bu diinyadaki en yakin arkadasla-
rimdan birisin. Birlikte ¢ok zaman gegirdik ve sen her zaman
benim yanimda oldun. Diin, aksam yemeginde beni herkesin
oniinde elestirdiginde, hazirliksiz yakalandim ve utandim.
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Bir daha bu tiir konular1 benimle 6zelden paylasabilir misin?
Bu ¢ok daha iyi olacaktir. Iyi gozlemlerin var ve bu diiriist
geri doniiglerin benim i¢in ¢ok 6nemli.”

Sikayet ederek giriskenliginizi gelistirmek diisiindiigii-
niizden ¢ok daha kolaydir. Boyle bir yaklagimla kendinizi
daha iyi hissedeceksiniz. Ayrica karsinizdaki insanda giiven
ve samimiyet uyandiracaksinmiz. Girigkenlik ile her iki taraf
da her zaman kazanur.
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BOLUM: 11

INSANLAR OFKEDEN NEDEN
KURTULAMIYOR?

Bazen 6fkeden kurtulmak zor olabilir. Yogun 6fke belir-
tilerini bastirmak i¢in kullandiginiz en giiglii rahatlama ve
degerlendirme stratejilerinin bile sadece bir nebze ige yara-
digim goriirsiiniiz. Ya da 6fke kontrol yontemlerinin sadece
ofke belirtilerini yatigtirdigim1 -yani 6fkeniz tetiklendiginde
onu dizginledigini- goriirsiiniiz, ama 6fkenize ilk elden engel
olmaya yaramaz. Bu da problem yaratabilir. Ofke aliskanl-
g1n1z1 yenemiyorsaniz, bunun i¢in iyi bir sebebiniz olduguna
yemin edebilirsiniz.

Gec¢misten Kalan Coziilmemis Sorunlar

Insanlarin, 6fkelerini yenmekte gektigi zorlugun bir nu-
marali nedeni gegmisten kalan ve ¢6ziilmemis sorunlardir.
Ciinkii eski yaralarimz o kadar derine goémiiliir ki siz onlarin
farkinda olmazsiniz bile. Fakat siiphesiz ki bu duygusal yiik
sizi ve iligkilerinizi, yavagga, igten i¢e yiyen Sliimciil bir ze-
hirdir.

Gegmiste yasadiklariniz psikolojinizi, benlik duygunu-
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zu ve insanlarla kurdugunuz iligkiyi etkiler. Bu herkes i¢in
gegerlidir. Cocuklugunuzdan kalma aci dolu, ¢oéziilememis
sorunlariniz varsa -bunlar ebeveyn davraniglarindan, ailesel
sorunlardan ve fiziksel siddetten kaynaklanan, cinsel istis-
mardan ilgisizlik gibi daha 1liman ama derin yaralara kadar
uzanir- kalici 6fke belirtileri gelistirme konusunda yiiksek
risk altindasiniz demektir.

Kimi zaman bu sorunlardan bazilar digerlerinden ¢ok
daha 6nemli goriinebilir. Fakat ger¢ek sudur ki neredeyse ¢o-
ziilememis biitiin duygusal problemler sagliksiz, tepkisel ve
tetikleyici olayindan alakasiz, kontrol edilemeyen 6fke no-
betlerini gelistirebilir ve arttirabilir.

Bir¢ok insan kendisine ac1 veren olaylarla dogrudan yiiz-
lesmekten kaginir, onlarin yavas yavas yok olacaklarina ina-
nir. Fakat zaman biitiin yaralarin ilac1 degildir. 100 yili agkin
stiredir yiiriitiilen psikolojik aragtirmalar siireci hizlandirmak
icin harekete gecilmeden, duygusal iyilesmenin gergekles-
medigini ortaya ¢ikardi. Ofke kontrol yéntemlerini incelikle
uygulamaniza ragmen hala 6fke hayatinizi yonetiyorsa bak-
maniz gereken ilk yer gegmis duygularinizdir.

Gegmisteki Sorunlar Ofkeye Nasil Sebep Olur?

Gegmiste ¢oziillememis sorunlar hassasiyetler yaratir. Or-
negin, asik oldugunuz biri tarafindan reddedilince ¢ok aci
cektiginizi diigiiniin. Eger bu reddedilisten kalan yara iyiles-
kilerde reddedilmeye kars1 hassasiyet gelistirmeniz olasidur.
Eger birden fazla sefer reddedilmisseniz veya aldatilmigsaniz
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bu ihtimal yiikselecektir ve bu durum azimsanmayacak kadar
yaygindir. Reddedilme gibi seylere karsi hassaslagtigimizi
gosteren birkag belirti vardir. Omegin, yeniden reddedilece-
ginizi gosteren isaretlere kargi ihtiyath davranirsiniz. Bunun
tek bir nedeni var: Siitten agz1 yanan yogurdu iifleyerek yer.
Bu ihtiyatli davrams genele yayilabilir. Omegin, sadece red-
dedileceginizi agik bir bigimde gosteren isaretler degil, aym
zamanda reddedileceginizi anlayabileceginiz dolayl belir-
tiler de ararsiniz. Vaziyeti uglara ¢ektiginizde, karsinizdaki
kisinin sizi kiiglimsedigini, 6nemsemedigini ya da yanlis an-
lasildiginmiz1 hissettiginiz her durumda ciddi yaralar alacagini-
zin uyarisi olarak yorumlarsiniz.

anlama ihtimaliniz artar. Derinde yatan hassasiyetiniz yiiziin-
den, arkadasinizin veya sevgilinizin masum bir hareketini,
O6rmegin cevapsiz ¢agriniza hemen doniis yapmamasini, koti
bir seyin delaleti olarak yorumlayip -kasten size donmedigini
disiiniip- olay1 yanlis anlama potansiyeliniz artar.

Ikili iligkilere kars: gelistirdiginiz hassasiyet, sosyal jest-
leri yanlis anlama egiliminiz ile birlestiginde, ikili iligkilere
karg1 gelistirdiginiz ihtiyath tavirlar artabilir. Fakat bu hikaye-
nin goriinen kismi. Bu faktérler ayn1 zamanda sizin duygusal
tepkilerinizin yogunlugunu etkiler. Omegin, bir arkadagimz
veya sevgiliniz bulusmaniz iptal etmek zorunda kaldiginda,
¢ogu insana abartili gelen derin bir duygusal yara alirsiniz.

Kisir Dongiiye Girmek

Ofke cezp edicidir. Size ac1 veren biitiin duygulariniz1 si-
kica gizler ve siireg igerisinde bu duygulan fark etmenizi en-
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geller. Sadece 6fkenizi goriirsiiniiz. Bu bilingli veya bilingsiz
bir sekilde gergeklesebilir. Birgok insan bunu hayati boyunca
yasar, hatta dyle bir yasar ki ilkel duygularini tanima ve his-
setme kapasiteleri zarar goriir. Duygularinizi uzun siire 6fke-
nizin altinda gizlemenizin sonucu biitiin bu duygularla kur-
dugunuz bag biitiiniiyle koparmak olacaktir. Hog veya nahos
duygular size bilgi saglar; bu duygular, hayatinizda neyin
degismesi gerektigi konusunda sizi uyaran hayati isaretlerdir.
Ofkeniz kontrolii ele gegirdiginde bu bilgiler dibe batar ya da
tamamen yok olur. Sonug olarak zaman igerisinde kendiniz-
den ve etrafinizdakilerden kopmus olursunuz. Daha duygusal
ve bilingsiz olursunuz, bu da ac1 dolu deneyimlerinizden ders
¢ikarmanizi engeller.

Ofke sizi “yoneten” mekanizma oldugunda kisir bir dén-
giiye girersiniz. Oncelikle, gegmisten kalan yaraniza karsi 6f-
kenizi kullanirsiniz. Bu siireg basittir. Fakat zaman igerisin-
de bu ilkel, iyilestirmediginiz duygular psikolojik bir agirlik
yapmaya bagslar, depresyon ve kayginizi arttirirken hayattan
zevk alma yetinizi azaltir. Artik durum daha da karmagik bir
hal alir; kendinizi daha 6nce yasadiklarinizdan ve iltihaplan-
mi§ duygularinizdan “korumak” i¢in daha fazla 6fke tiretmek
zorundasinizdir. Zamaninda da kendinizi bu hassas duygu-
lardan korumak i¢in 6fkenizi kullanmigtiniz. Ayn1 zamanda,
giinliik hayatta karsilastiginiz yeni olaylarla basa ¢ikmak i¢in
Ofkenizi kullanmaya devam edersiniz, bu da sizi kisir bir asa-
biyet ve hiddet kapanina kistirir. Neden her zaman bu kadar
ofkeli oldugunuzu merak etmeye baslayabilirsiniz. Aslinda,
duygusal yaralarla bas etmek i¢in 6fkenizi kullanmanin en
sinsi yoni, bu tavirlarimzin yogun bir sekilde kendilerini
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gliglendirmesi ve aligkanlik haline gelmeleridir. Bu hayat tar-
ziniz olur.

Ofke, Utan¢ ve Korku

Utang ve korku 6fkeyle yakin arkadas degillerdir ama bir-
likte fazla zaman gegirirler. Utang ve korku zayif duygular
olarak yasanir. Ortamda bir tehdit veya tehlike sezildiginde,
orada 6fkenin igeri sizabilecegi agik bir kap1 her zaman var-
dir.

Insanlar sugluluk duymay ve utanmayi gogu zaman
birbirine karistirirlar. fkisinin arasindaki temel fark,

\/ sugluluk duymak, yaptiginiz bir sey yiiziinden kendi-
s nizi kétii hissetmektir, utanmak ise oldugunuz kisi-
Bilgi: den dolay: kotii hissetmektir. Utancin toplumsal bir

yani da vardir. Bu duygu bagkalar tarafindan nasil
goriinduginiizu distndiikce degisir.

Bu ikilinin kanistinlmasinin bir diger nedeni de utang ve
korkunun gergek bir tehdit olarak bilinmesidir, fakat dyle de-
gildir: Utang ve korku sadece birer isarettir. Aslan bir tehdit-
tir. Hirsiz da bir tehdittir. Korku ise bir duygudur. Bu isaretle-
re, acil bir durum igerisindeymis gibi tepkisel yaklagirsaniz,
daha 6nemli ve derinde yatan bir seyi kagiriyor olabilirsiniz.
Acil durum sireni korkutucu ve sinirlendirici olabilir ama si-
zin dikkatinizi dnemli bir seye ¢eker. Hayatiniz1 kurtarabilir.
Ayni sekilde, utang, korku ve kaygi gibi duygular basa ¢ikil-
mas1 zor duygular olabilir, fakat bunlar ayn1 zamanda hayati-
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nizda yapacaginiz 6nemli degisiklikler i¢in size motivasyon
saglar. Bu duygular gergekten size ne sOyliiyor? Hayatinizi
gelistirmek i¢in size nasil yardim edebilirler? Utang ve kor-
kunuzu 6fkenin koruyucu maskesi ile sakladiginizda, derinde
yatan, 6nemli meseleleri gizlemis oluyorsunuz. Bu 6nemli
isaretler sizi iligkiye, anlayisa, aragtirmaya ve azme iten ka-
pasitelerini kaybediyorlar. Boyle bir durumda korunma gii-
diisti gelistirirsiniz ve hayat1 sadece daracik bir pencereden
takip edersiniz.

Ofke ve Zarar Gormiis Benlik

Ofkeli insanlar kroniklesmis bir benlik saygisi eksikligi
yasarlar. Bu tesadiif degildir.

(Co6zmediginiz duygusal problemlerin 6fke sorunlarinin
biiyiik bir nedeni oldugunu gordiiniiz. Bunun nedeni genel-
likle 6zsayginiz derin yaralar aldiginda olusur. Kronik 6fke
problemi yasayan insanlar bagarili bir kariyere sahip olabilir-
ler, oldukg¢a girisimci olabilirler, ama 6fke tetikleyicilerinin
bol bol bulundugu iliskilerde daha az bagarilidirlar.

Ironik bir sekilde, genellikle en yakimninizla kurdugunuz
iligkide yogun ve sagliksiz 6fke ortaya ¢ikar: Bunlar esinizle,
cocuklariniz ve yakin arkadaslarinizla kurdugunuz iligkiler-
dir. En ¢ok bu iligkilerde duygusal anlamda verici olursunuz,
bu yiizden de en hassas oldugunuz iligkiler de bunlardir. Bu
hassasiyet dogru olmayan, saldirgan 6fkenin dogmasina dog-
rudan zemin hazirlar.
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Yetersizlik duygusu 6fke problemlerinin genel bir |
nedenidir. Ofke giivensizliklerimizi maskelemek igin |
' etkili bir yol olabilir ama bedeli agirdir. Zayifiklari-

ni Sfkeleri ile saklamaya calisan insanlar kendilerini
giglii ve yeterli hissetmek icin oldukga fazla enerji
harcarlar. Kendilerini siirekli sinirli tutmak zorunda-
dirlar ve gittikge yalnizlagiriar.

Dikkat:

Derinlerde yatan ve iyilesmemis yaralar tam olarak ta-
nimlanmadiginda kisisel yetersizlik duygusu ¢arelere karsi
fazlasiyla direnir. Bu birgok insan i¢in sasirtict ve garip bir
olguya sebebiyet verir: Ortaya 6zsayg: ve yeterlilikleri ko-
nusunda kendilerini giivensiz hisseden olduk¢a basarili, ye-
tenekli ve g¢ekici bireyler ¢ikar. Hatta kendilerini gizliden
gizliye “dolandiric1” olarak bile goriirler. Peki bu nasil olabi-
liyor? Bu, asla iyilestirilmemis algilara neden olan psikolojik
yaralar yiiziinden olur; bu yaralar her bir yasganmisliga zarar
vererek gizlice algilan bozar. “Ben yeteri kadar iyi degilim.”
ve “Kimseye giivenemem.” gibi derinlerde yatan ciimleler
siddetlerini azaltmamakta direnirler.

Kronik 6fke, yasanan yogun aciy:1 gizlemek i¢in kullani-
lir. Bu acilar kiigiimsenme, takdir edilmeme, yanlig anlagil-
ma, suglanma, sugluluk duyma, sevilmeme, kendini yetersiz
hissetme, kusurlu olma, reddedilme, giigsiiz olma ve gor-
mezden gelinme gibi hisler olabilir. Ofke, dogasi geregi, bu
tiir ac1 veren ve nahog duygularla miicadele etme niteligine
sahiptir. Ofke nahos duygularla 6n cephede savasarak artik
kontrol edilemeyen bir hal alir.
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Bu noktada kendi kendinizi yatistirmak énemlidir. Ozsay-
g1 zarar gordiigiinde herkesin kendisini sakinlestirecek ya da
kendisine giiven verecek bir yol bulmaya ihtiyaci vardir. Bu
zarar ister bir elestiri veya isten kovulma olsun, ister sizi et-
kisiz kilan ve eski siiphelerinizi yeniden uyandiran herhangi
bir dis etki olsun. Eger psikolojik olarak saglikliysaniz, kendi
kendinizi toparlayacak o i¢ kaynaginiz1 bulabilirsiniz: Orne-
gin, katlanilamaz bir utang hissetmeden olas: yetersizlikleri-
nizi kabul edersiniz. Ama derinden derine héla oldugunuz ki-
siden rahatsizsaniz, zayif benliginiz bu tiir dig tehditlere karsi
dayanikli olamayacaktir.

Ofkenin Cezp Eden Noktalar1: Gii¢ ve Kontrol

Ofke, giigsiizliik hissiyatin1 kontrol altina alma konusun-
da oldukga etkilidir. Ofke sadece korelmis ac1 veren duygula-
ra yardim etmez, ayn1 zamanda biiyiik bir enerji de liretir — bu
enerji, ani 6fke krizleri sirasinda birgok insanin yasadigi o
adrenalin patlamasidir.

Bu inanilmaz derecede cezp edicidir: Ofke kesin ¢oziim-
diir. Ofke yenilmislik ve giigsiizliik hissiyatlarin1 i¢giidiisel
bir gii¢ hissiyatina gevirir. Biri size “Diisiincesizsin.” der ve
siz sinirlenirsiniz. Otoyolda biri 6niiniize geger ve siz sinirle-
nirsiniz. Biri arkadasiniza saldirir ve siz sinirlenirsiniz. Size
hak ettiginizi diislindiigiiniiz o zamm alamayacaginiz sdy-
lerler ve siz yine sinirlenirsiniz. Bu 6fkeye sebebiyet veren
sey nedir? Bu durumlarin ortak noktasi nedir?

Bu basit cevabi 6fkenin temel islevinde bulabiliriz: Kar-
silasilan tehdit kargisinda giiciin sergiledigi o kiistah kargi

214



Ofke Kontrol Rehberi

durus. Buradaki tehdit sizin egonuza, isteklerinize ve deger-
lerinize yoneltilmistir. Beklediginizi veya istediginizi alama-
yacak olmaniz sizi gerer.

Eger ofke sizi giiglii hissettiriyorsa, eger kendinize kargi
duydugunuz derin siipheler i¢in kesin ¢dziimse, sizi kontrol
etmesi sasilacak sey mi? Yani, 6fke alkol ya da kokain gibi,
dertli insanlarin kendilerini rahatlatmak i¢in kullandig1 alig-
kanliklara benzer. Cok az insan 6fkenin bir bag etme meka-
nizmasi oldugunun farkindadir. Insanlarin giigsiiz ve kontrol-
siiz hislerini devam ettirmekten ziyade, 6fke bas dondiiriicii
bir yikilmazlik hissiyati uyandirir.

Kronik Ofke Bir Gii¢ Yamlsamasidir

Kronik 6fke hayal diinyasi ve gii¢ yanilsamasi yaratir ve
bu 6fkelenmeyi tercih eden ya da hiddetinin kontrolii ele ge-
¢irmesine izin veren insanlar1 daha giiglii ve giivende olduk-
larina inandirarak bir yanilgi olusturur. Bu yanilsama takim
sporlarinda sik sik karsimiza ¢ikar. Bir ¢ok sporcu -6rmegin
bir penalti, haksizlik ya da takim arkadasinin bir hatasi kar-
sisinda- gercekten sinirlenerek siirreal bir gii¢ patlamasi,
“durdurulamazlik” algis1 yasar. Bu sporcular bdyle patlama
krizlerinin performanslarini yiikseltecegini diisiiniirler. Fakat
kandirilirlar. Gergekte olan ise, herhangi bir siki spor takip-
¢isinin de onaylayacag gibi, kontrol edilemeyen 6fke en iyi
oyuncularin kavga baslatmasina, agir cezalar almasina ve de
oyun dis1 birakilmasina neden olur.

Ofke krizi gegirdiginizde, ortada gizli, dogalindan gelisen
bir gii¢ edindiginizi diisiinmeye baslayabilirsiniz. Belki de
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bu 6fkeyi kontrol edip siddetini dizginleyerek kendinizi veya
sevdiklerinizi koruyup koruyamayacaginizi merak edersiniz.
Ama 6ftkeden edindiginiz gii¢ tehlikelidir.

Ofke bir canavardir. Olumsuzluk daha fazla olumsuzluk,
ofke daha fazla 6fke, nefret ise daha fazla nefret dogurur. Of-
kenizin olusturdugu ¢1§ etkisi hiddetli, kizgin ve koérelmis bir
nefrette goriiliir; ilkel sagduyunuzu golgeler, sabir ve anlayi-
simiz1 yok eder.

Ofkeyi Hedef Alma

Gii¢ kaynag olarak 6fkeyi kullanmak, odaklanilan he-
defe ulagmanin verdigi giicii hissetmek i¢in oynanilan darta
benzer. Hedefler etrafinmizdaki insanlar ve gelisen olaylardir:
Yakin arkadaglariniz, aileniz, is arkadaslariniz veya evcil
hayvaniniz. Sesinizi yiikselterek hedef aldiginiz insanin sizi
duymas! ve daha sonra problemi diizeltmesi veya ¢6zmesi
icin ¢alistyorsunuz. Giig elde etmek i¢in 6fkesini kullanan in-
sanlar arkadaglar1 ve ailesi tarafindan yalnizlagtirlirlar; ¢iin-
kii 6fkeleriyle basa ¢ikmanin bagka yolunu bilmezler.

Stitti doktuigii i¢in gocugunuza bagirdiginiz: diigiiniin. As-
linda 6fkenizin yerdeki siitle bir alip veremedigi yoktur. Bu
ofke iginizde ad1 konmamis, sizin i¢ huzurunuzu baltalayan
bagka bir seye isaret eder. Belki de esinizle kavga ettiginiz
icin mutsuzsunuzdur. Belki isiniz sizi geriyordur. Asin tepki
verdiginiz bu siit dokiilme olayinda asil hedefiniz degisken
ve belirsizdir, ¢linkii iginizde tanimlayamadiginiz bir seyler
¢Oziim istiyordur. Eger kendinizi tehlike altinda hisseden ve
ofkeyle tepki veren sizseniz kendinize “Bu 6fkenin altinda
yatan ne?” ve “Bu 6fke nereden geliyor?” sorularini sorun.
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Ofkenizi degil, kendinizi kontrol edin. Ofkeli davra-
' nan yarah benliginizi “kontrol etmek” giivensizlikle-

rinizi maskelemek ve acidan kaginmak igindir. Ofkeli
davranan olgun bir bireyi “kontrol etmek” igin te-
Dikkat: mel degerlerinizi gerceklestirmeyi hedefleyen dogru
segimler yapmak zorundasiniz.

Gii¢ Nedir?

Ofke bir gii¢ illiizyonu ise, gergek gii¢ nedir? Giiglii ol-
mak 6zgiiven ve akil sahibi olmak ya da 1000 kiloluk bir
agirhigi tek elle kaldirmak gibi bir¢ok anlama gelebilir. Bun-
lar giiciin farkl gesitleridir, ama asil gii¢ 6ziiniizle kurdu-
gunuz iligkidir. Bir kaos sirasinda hem sakin hem de ayakta
durabilmektir. Gergek gii¢, sinirlarimiz1 zorlayan durumlara
ve iligkilere evet demektir, olgunlasmaniza yardimci olur,
sizi basar1 ve mutluluga tasir ve hayat yolunda sizi destek-
lemeyen, deneyimlerinizi korelten iligki ve durumlara “dur”
demektir.

Giiglii olmanin alengirli tarafi hayatiniza herhangi bir sey
katmayacagini bildigimiz insanlar ve kisilerin farkinda ola-
rak ugurumun kenarinda yiirtimektir. Ugurumda hiiziin vardir
ve 6fke de hiizniin masasidir. Ofke, hayatimzda isiniz, ilis-
kileriniz, aileniz, arkadaslariniz veya iginde bulundugunuz
topluluklar1 degistirmeniz gerektigini gosteren bir igarettir.
Ofkenizin nedenini belirlemezseniz, siit dokiildiigiinde 6f-
kenizle alakasi olmayan insanlara saldirirsimz. Ofke, aciya
neden olmasindan ziyade size hayatinizi degistirme imkam
verir. Bu doniigiim aciniz1 tanimlama, bu aciy1 bagkalariyla
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paylasma, saglikli bir yolla aciyla birlesmis 6fkeden kurtul-
ma ve acinizi kabul ederek onu ¢6zmekle gerceklesir.

Bu acidan kurtulup giiglii bir kisilige dogru adim atmak
cesaret ister. Kendinizi kesfedeceginiz yola girmek cesaret
ister ¢linkii acilarinizi, yaralarimizi ve duygularinizi, bu diin-
yada kim oldugunuzu dikkatle inceleyeceginiz bir anlagsma
yapmis olursunuz. Bu gergek kisisel giiciiniize kavusacaginiz
yoldur. Yapmaniz gereken 6fke kriziniz sizi “gok ileri” gotiir-
diigiinde ve birinin hayatim degistireceginiz veya mahvede-
ceginiz zaman kendinizi dizginlemenizdir. Ofkenin cazibesi
gercek olmayan bir giigtiir. Gergek gii¢ ise 6fkenizi etkisiz
hale getirir ve kaynag i¢ huzurunuzdur.

Ofke Bagimhhg

Ofke bagimhlik yapar mi? Bagimhilik genellikle zararl
maddeler, alkol ve seks ile bagdastirilir, peki 6fke bagimlisi
olmak miimkiin miidiir? Elde edilen veriler, 6tke bagimlili-
ginin var oldugunu soyliiyor. Aslinda, 6fkenin nese veren bir
sey oldugunu herhangi bir 6fke bagimlisi syleyebilir.

Tipik bir 6tke bagimlisi, sinirlenmek i¢in sebep arar. Ba-
giml1, her zaman bir krizin esigindeymis gibi goriinen agresif
ofke sahibi bir insandir. Ofke bagimlilari, kiigiik bir diirtme-
den biiyiik piiskiirmelere kadar, en 6nemsiz nedenlerden bile
hiiziin yaratan ve 6fke patlamasi yasayarak, insanlarla sik sik
dramatik tartigmalar yasamaya meyillilerdir. Olaylarla basg
etme yontemi olarak 6fkeye giivenirler, fakat zamanla 6fke-
nin kendisine bile bagiml hale gelirler. Ofke bagimlhiligin
kullanma nedenleri 6fkeyi enerji ve motivasyon i¢in, aci din-

218



Ofke Kontrol Rehberi

dirme i¢in, giiven ve gii¢ toplamak i¢in, kaygi ve korkuyu
dindirmek igindir.

Tehlikeli Kimyasal

Ofke bagimlihi1, merkezi sinir sistemi tarafindan salgila-
nan ve igsel baz1 biyokimyasal bilesenlerle ilgili olabilir. igsel
derken viicut tarafindan iiretilen hormonlari kastediyorum ve
bunlar distan gelen morfin, kokain gibi sentetik maddelerin
zitt1 maddelerdir.

Siireg beyinde hafizayr ve duygular1 diizenleyen limbik
sistem bolgesinde baslar. Ofke kizigir, limbik sistem “savas
ya da kag¢” tepkisini hizlandiran kimyasallan tetiklemeye
baslar. Bu igsel bilegenler -6zellikle (halk arasinda adrenalin
diye bilinen) epinefrin ve sinir tasiyicis1 olan norepinefrin-
amfetamin ve agri kesici gorevi goriir. Aciy1 uyustururken bir
enerji yayarlar. Bu kombinasyon cezp edicidir ve 6fke ba-
gimliliginda 6nemli bir rol oynar.

Ofke iyi hissettirir. Adrenalin ve dopamin salgilamak
iyi hissettirir. Iginizde biriktirdiginiz gerginligi atmak

\/ da iyi hissettirir. Ofke bitiin bunlarin dramatik bir
sekilde olmasina izin verir. Insan 6fkelendiginde ve
Bilgi: bunu agresif bir sekilde belirttiginde, gegici olarak
hayali bir glic ve statli pohpohlamasi ile &diillendi-

rilir.

Limbik sistem mutluluk ve &diil ile ilgili olan dopamin
norotransmiterini salgilamaya baglar. Dopamin (doping ke-
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limesinden tliremistir) kigiyi bagimliliklara iten temel kim-
yasaldir. Beyin tarafindan votka martini, sigara, seks, yemek
veya aligveris ¢ilginlig1 gibi bize mutluluk veren itkilere bir
tepki -ve beklenti- olarak iiretilen igsel, mutluluk hormonu-
dur.

Sinirlendikten sonra dopamin salgilanmasi kigiye mut-
luluk verdigi i¢in insan bu salgilanmay: saglayan davranisi
tekrar etmeyi igsellestirir. Beynin 6diil merkezi neden sonug
iligkisi igerisinde kendi kendini atesler, bunun olmasi igin
merkezin bir kere uyarilmasi yeterlidir. Peki ya sonug¢? Beyin
bu haz dolu etkinin nasil ger¢eklestigini hatirlar ve boylece
benzer bir mutluluga ulagmak i¢in o kaynaklar1 davet eder.
Sonug olarak, kisi yeniden sinirlenmeye meyilli bir héle gelir.
Boyle bir durumda 6fke artik kontrol edilemez; siire¢ kendi
kendini yineler. Daha 6nce de belirtildigi gibi, 6fkeyi bir bag
etme stratejisi olarak kullanmak i¢in bu igsel 6diiller, igsel
motivasyonlarla birlestiginde 6fkeyle saplantil bir iligki kur-
ma tehlikesi yiikselir.

Kirilma

Asin epinefrin, norepinefrin ve dopamin salgilanmasi-
nin bir bedeli vardir. Kaginilmaz bir sekilde bir kirilma, bir
son yasanir. Epinefrin, kalp krizi gegiren ve kalbi durmug
hastalara enjekte edilen gii¢lii bir kimyasaldir. Herhangi bir
amfetamin ile olabilecegi gibi, 6fkeniz arttiginda, modunuz-
da bir diisiis olur. O enerji patlamasi bagka bir yerden, sanki
gelecekten geliyordur. Bu yiizden, her 6fke krizinden sonra
cogunlukla depresyon yasanir. Bu mutsuzluk demek degildir
ama lizerinize bir rehavet ¢oker. (Psikologlar bunu mutluluk-
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tan keyif alma kapasitesinin diismesi anlamina gelen anhe-
donya olarak tanimlar.)

Diisiiniin: En son gergekten sinirlendiginizde, kendinizi
mutsuz hissetmediniz mi? Ne kadar ¢ok 6fkelenirseniz son-
rasinda da o kadar ¢ok mutsuz olursunuz. Bu da sadece verdi-
giniz psikolojik bir tepkidir; kizginken sevdiginiz birini incit-
mek gibi sizi utandiracak herhangi bir sey yapmig olmaniza
gerek yoktur.

Dopamin etkisi dikkate alindiginda bu zorluk ciddi an-
lamda artar. Kronik dopamin salgilanmasindaki sorun sudur:
Beynin algilayicilar1 zaman igerisinde duyarsizlagir ve bu da
daha az mutluluk salgilamasina neden olur. Kiigiik bir miktar
dopamin size sadece gegici bir siire i¢gin “normal’ hissetmeni-
ze yardim eder. Zararli madde kullaniminda oldugu gibi, 6ftke
bagimlisi da eskisi gibi mutlu hissetmek i¢in yiiksek miktarda
dopamin salgilamaya can atacaktir ve bunu yapabilmenin tek
yolu da, s6zlii veya fiziksel siddet kullanarak, hiddetlenmek
ve bunu daha fazla digariya gostermektir. Iste 6fke bagimlili-
g1 bu sekilde ortaya gikar.

Rehin Alinan Beyin

Baglilik olustugunda, 6fkeyi olusturan sinirsel dongii sii-
rekli aktif oldugu i¢in saglamlasir ve gii¢lenir. Zamanla diir-
tiller giiglenir, bu diirtiileri harekete gegiren tavirlar o kadar
¢ok tekrarlanir ki bu haliniz size tamamen normal goriiniir.
Hatta ve hatta o kadar gii¢lenir ki sinirlenmenize kars1 ¢ikan
herhangi bir sey hemen gerginlik yaratir. Daha kétiisti, beynin
bu siireci mantig1 ve sagduyusu ile diizenleyen kontrol bolii-
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mii de zamanla korelir. Gittikge giiclenen 6fke tepkisi merkez
kontrol boélgesinin zayiflamasi ile birlesince kargimiza rehin
alinmisg bir beyin ¢ikar.

Iste bu yiizden 6fke bagimliligi da madde, alkol ya da ku-
mar bagimlilig1 kadar ciddi bir sorun olabilir.

Ofke Bagimhhg ile Nasil Bas Edilir

Ofke bagimhilig1 yukaridaki olaylar1 durmadan tekrar
eder... Zamanla daha da kétiilesecegini kabul edin. Bu don-
giiyli durdurmak zordur ve bu déngiiye dahil olan herkes
i¢in sonug yikici olur. Ama boyle yagsamak zorunda degilsi-
niz. Ofke ve hiddet bagimliligi ile nasil bas edeceginiz ko-
nusunda size yardimci olacak bir¢ok segenek oldugu igin
sanslisiniz:

1. Karsilanmamig ihtiyaglarinizi tanimlayin ve onlarla
ilgilenin. Oncelikle insanlarin gocuklar gibi duygu-
sal birtakim ihtiyaglar1 oldugunu 6grenin. Her ofke
bagimlisinin, o farkinda olmasa bile i¢inde yaral bir
¢ocuk vardir. Duygusal ihtiyaglarinizi kargilamanin
en iyi yolu i¢inizdeki ¢ocugu bityiitmektir. Kendinizle
ilgilendikg¢e ve bastan agag1 iyi hissetmeye baslayinca
iligkilerinizi daha rahat kurmaya baslayacaginmizi go-
receksiniz.

2. Bir iligkiye nasil dahil oldugunuzu kesfedin. Sizin
ozelliklerinizi kesfedebileceginiz kitaplara, danig-
manlara veya 6fke programlarina bagvurun.

3. Ofke patlamalarinizi nasil dindireceginizi kesfedin.
Bu ofkenizi kontrol etmek ve 6tke bagimliliginin
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dongiisiinii kirmak i¢in etkili bir yoldur. Spor yap-
mak, saglikli beslenmek, rahatlamak ve meditasyon
yapmak duygusal anlamda kendinizle ilgilenmenize
fayda saglar. Ayrica, geceleri ¢ekeceginiz iyi bir uyku
saglikl bir 6fke kontrolii i¢in gereklidir.

Ofkenizden ve hiddetinizden nasil kurtulacaginizi
kesfedin. Bu 6fke ve hiddet dongiisiinden sizi kurta-
racaktr.

. Hayatimz1 ve iliskilerinizi diizenleyecek gii¢lii ve po-
zitif adimlar atarak 6fkenizi nasil kendinizden yana
kullanabileceginizi kesfedin.
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BOLUM: 12

DINMEYEN BIR OFKEYi
DINDIRMEK

Dinmeyen 6fke dedigimiz sey sudur: Harcanan ¢abalara
ragmen kurtulamadiginiz 6fkedir. Dogas1 geregi inat¢1 6fke
gecmisinizde yatar. “Ofkenizi Ele Almak” bu tiir kurtulmasi
zor 6fkeyi kontrol etmek i¢in verimli bir yontemdir. Atilmasi
gereken ilk adim, size duygusal anlamda ac1 veren olaylara
odaklanmak ve o aciya duydugunuz ofkeyi ifade etmektir.
Yasadiginiz travmaya tekrar tekrar odaklandiginizda iginiz-
de bulunan ac1 yavas yavas geger ve sizi bir daha etkilemez.
Ofkenizi iginizden salarak ve duygusal olarak kendinizi ifade
ederek odaklanmak size ondan ve iginizde biriktirdiginiz eski
yaralardan kurtulmanizi saglar ve bdylece siz daha rahat, sa-
kin ve mutlu hissedersiniz.

Kimler Ofke Sorunlarim Cézme Ihtiyaci Hisseder?

Bazen insanlar, bu kitapta belirtilen yontemleri uygulasa-
lar bile 6fkelerinden kurtulamazlar. Bu durum 6fkeniz derin
bir yaraya ve hayal kirikligina dayandiginda ortaya ¢ikar. Bu
zorluk, 6fkenize neden olan seyi dogrudan bulamadiginiz za-
man daha da karmasgik bir hal alir.
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Ofkelerini ele alip ¢ozmeye galismanin faydali olabilece-
gi li¢ tip insan vardir. ilki, 6fkeli oldugunu kabul etmis ve
bu duygularini ¢6zmek igin yapici yollar arayan insanlardir.
Ikincisi 6fkeli olmayan ama hem kurduklan iliskilerde hem
de kendi i¢lerinde sorunlar yasayan ve bugiin yasadiklar so-
runlara neden olan travmay atlatamamus insanlardir. Ugiincii
tip insanlar ise ge¢miste yasadiklarn sorunlarla gayet iyi bir
sekilde basa ¢ikabilen insanlardir ve yasadiklar1 can sikici
olaylarla bas etmenin saglikli yollarini arayanlardir.

Duygu Bosalmasi ve Katarsis Uzerine

Duygu bosalmasi1 ve duygularinizdan arinma hislerinizi
-korku, mutsuzluk, 6fke, bagimlilik- gii¢lii bir sekilde ifade
etmektir. Bu o kadar gii¢lii olmalidir ki kendinizi “temizlen-
mis” hissedersiniz. Bunu yapmak duygularinizi 6nemli bir
derece azaltir veya onu tamamen yok eder.

Katarsis “arinma” veya “temizlenme” anlamina ge-
len Yunanca bir kelimedir. Trajik oyunlarda veya di-
ger sanat bigimlerinde seyirciye duygusal bir arinma
\/ yasatan etkiyi tanimlamak igin kullanilirdi. Aristo-
teles gibi felsefeciler bir trajedi izlerden korku ve
acima gibi duygular hissetmenin seyircide bir arinma
yasatacagina ve boylece duygusal bir denge kuraca-
gina inanirlardi.

Bilgi:

Duygu bosalmasi yontemi hapsolmus hislerinizden kur-
tulmak i¢in uygulayacaginiz yeni bir yontem degildir. Antik
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Yunan’da ortaya ¢ikmis olan “katarsis” tanimi tam da duygu-
sal bosalma yontemi ile paraleldir. Modern zamanlarda ise
bu yontem, fikirleri hidrolik 6fke modeline temel olusturan
Sigmund Freud’un eseri ile baglantilidir. Bu modele gore, ya-
sanilan hiisranlar 6fkeye neden olur ve bunlar insanin iginde
birikir. Bu duygular biriktik¢e baski yapar ve bu baski duygu
bosalmasina veya duygudan kurtulmaya kadar artarak devam
eder. Eger 6fkenizi bogaltmazsaniz, iginizde biriken duygular
kisinin agresif bir patlama veya farkli hiddet problemleri ya-
samasina neden olur.

Dikkat

Bir¢ok uzman, duygu bosaltimi yonteminin 6fke gibi
zehir duygular “temizlemek” i¢in etkili bir yol olmadigini
distiniir. Aragtirmalar, duygu bosaltiminin 6fke kontrolii i¢in
etkili bir yol olmadigini hatta bu yontemin 6fke problemlerini
daha da arttirdigini gosterir.

2002’de yapilan bir arastirma, kum torbasina vurarak 6f-
kesinden kurtulmaya ¢aligan insanlarin eskisinden daha fazla
ofkeli davranmaya basladiklarim1 kanitlamistir. Bunun gibi
olaylar “katarsis mitini” tekrar giindeme getirmistir: Katarsis,
etkili bir bigimde yasandiginda, insanlara daha az &fkeli ol-
mak yerine, paradoksal bir bi¢imde, daha fazla sinirli olarak
ofkeden kurtulmayi gosterir. Bu bakis agisi, duygusal arin-
manin kisa vadeli bir “mutluluk™ verdigini kabul eder fakat
karsiliginin agir olacagini da vurgular: Gelecekte yasanabile-
cek olasi ve daha giiglii bir 6fke ve agresiflik.

Diger aragtirmalar daha da karmagik bir tablo sunar. Or-
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negin, illinois Urbana -Champaign Universitesi’nde yapilan
bir arastirma, duygu bosaltimi sayesinde yasanan 6fke prob-
leminden tamamen kurtulabilinecegini kanitlamistir. Her ne
kadar bazi duygu bosaltimlar1 her zaman uygulanabilir olma-
sa da (taciz, fiziksel siddet ve sozlii taciz gibi) uygulanabilir
(yani siddet igermeyen) duygu bosaltimlar1 sadece sakinles-
tirici bir etki yaratmaz; fakat ayn1 zamanda ileride yasanabi-
lecek olasi bir 6fkeyi de kontrol altina almak i¢in kigilere bir
yontem saglar.

Ulagilmak istenen sonucu elde etmek i¢in, kurulan mantik
duygu bosaltma yonteminin nasil izlendigi kadar 6nemlidir.
Psikolog Rollo May’in gézlemlerine gore, yanlis bir duygu
bosaltimi “korkung” bir hatadir. “Tedavi igin gerekli olanla-
n yasaniyormus gibi gosteren bir illiizyon olabilir. Deneyim
olduk¢a 6nemlidir; fakat bu deneyim hastanin algilarini, sem-
bollerini veya mitlerini degistirmiyorsa, bu deneyim eksiktir
ve bir mastiirbasyon etkisi yaratir.”

Bunu akilda tutun ve bu béliimde yer alan duygusal bo-
saltma yontemlerini izlemeden bu yontemi denemeyin.

Kot bir sugtan veya kazadan kaynaklanan travmala-
* ri atlatmaya c¢ahisirken duygu bosaltma yontemlerini

kullanmak yeniden bir travma yaratabilir. Eger trav-
ma yasadiginizi diisiiniiyorsaniz bir uzmana danisma-
dan ofkenizi yenmeye galismayin. Travmanizi agmak
igin size 6zel alternatif yollar bulunabilir.

Onemli:
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Ofke Kontroliinde Basarih Olmanin Anahtari

Duygu bosaltim yoéntemini daha verimli bir hale getirme-
nin {i¢ temel noktasi vardir:

1. Ofkenizi kendi kendinize bosaltmayin ve “yasamayin.”
2. Ofkenizi baskalarina y6neltmeyin (hayvanlar dahil).
3. Ofkenizi diismanca niyetler igin kullanmayin.

Ofkenizi diigiinme tanimu, 6fkenizi kendinize veya baska-
larina yénlendirmeyi igermez. Ornegin, fiziksel olarak ken-
dinizi bagka bir seye yonlendirirken aslinda 6fkenize sebep
olan seye odaklanmaniz gibi “hayali” diga vurumlar zarar ve-
ricidir. Eger duygu bosaltimina diismanca veya agresif tavir-
larla baghiyorsaniz, 6tkenizden kurtulmaya ¢aligsmiyorsunuz
demektir, sadece deliriyorsunuz demektir.

Duygu bosaltimi siirecinin baginda olsaniz bile elinizden
geldigince bu li¢ 6neriyi yaptiginizdan emin olun. Eger bun-
lar1 yaparsaniz 6fke yonetiminin verimli gegtigini goreceksi-
nizdir. Kesin bir gelisim gosterdiginizi goreceksiniz; ¢linkii
siiregelen sorunlarinizi yenmeye ¢alisiyor olacaksiniz ve yeni
sorunlar yaratmayacaksiniz. Bu 6nerileri uygulamamak siire-
cinizi kisitlayacaktir.

Belki de bir benzetme yardimci olur. Kurtulmaniz gere-
ken biitiin kotii deneyimleri (tacizler, kayiplar ve basarisizlik-
lar gibi) bigmek i¢in kullanacaginiz ve bosaltmaniz gereken
bir golet olarak diisiiniin. Bu bazilar i¢in bir su birikintisi
olabilir veya bir g6l: Bu duygusal yaralarimizin sayisina ve
derinligine gore degisir. Goledi diizgiince bosalttiginiz za-
man, havuzunuzu sudan arindirmis olursunuz. Fakat 6fkenizi
kendinize veya bagkalarina yonlendirdiginizde ya da diis-
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manca birtakim olaylara giristiginizde, havuza biraz daha su
eklersiniz. Belki kisa vadede bir rahatlama yasarsiniz ama
6fke probleminiz size yeniden donecektir. Amaciniza dogru
adim atip artan bir uyuma ulagmak yerine geri adim atmig
olursunuz. Yani bu li¢ dneriyi uygulamaniz 6nemlidir.

Ofkenizden diismanca duygular beslemeden kurtul-
mak mimkin ma?

*NJ

Evet. Ofke kontrol yonteminiz agresif olabilir ama
Soru: bunu yaparken 6nemli olan kurdugunuz mantiktir.
Ofkenizi ifade ederken intikam almayi diigtinmeyin.
Bunun yerine hissettiginiz butiin diigmanca duygu-
lardan arinmaya odaklanin.

Ofkenizi 5 Adimda Ele Almak

Asagidaki 5 adim 6fkenizi ele alip onu kontrol etme yo-
lunda size faydali olacaktir. Dikkatlice her bir adimi1 uygula-
yin ve yukarida belirtilen ii¢ 6neriyi akilda tutun.

1. Adim: Duygularimzi Dinleyin

Ofkenizi bosaltmak igin 6fkenize neden olan gergek kay-
naga dogrudan baglanmak onemlidir. Eger 6fkeniz belirli
bir kigiye ve kisilere yonelikse o insanlara kars1 diigmanca
duygular yasayacaksinizdir. Bu durumdan kaginmanin en iyi
yolu dogrudan o insana odaklanmak yerine onun ne yaptigi-
na -sizde olumsuz duygular uyandiran seyin gergekten ne ol-
duguna- odaklanmaktir. Amag size yanlis yapan insana karsi
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agresif duygular hissetmek degildir; asil amag yaptig1 yanlisa
ve bunun sizi nasil etkiledigine odaklanmaktir. Durumu yeni-
den gbézden geg¢irdiginiz, bu boliimiin son adimi da kurtulmak
istediginiz duyguyu dogrudan bir iligki kurmaktir.

Eger duygularimzi1 gérmezden gelme egiliminiz varsa, ki
bu ¢ekingen 6fke veya pasif-agresif 6fke gelistiren insanlar-
da goriiliir, bu adim 6zellikle sizin igin ¢ok 6nemlidir. Eger
hemen bosaltmak istediginiz 6fkeye ulagamiyorsaniz, sonug
beklemediginiz gibi olabilir. Gerekirse, sessiz ve kendiniz-
le konusgabileceginiz 6zel bir yer bulun. Yiiksek sesle neler
hissettiginizi sdyleyin. Herhangi bir duygu hissettiginiz onu
korumaya ¢alisin ve giigclenmesine izin verin. Insanlar ge-
nellikle duygularin1 kapatirlar ve onlarin giiglenmesine izin
vermezler. Siz tam tersini yapacaksiniz: Duygularimizin bii-
yiimesine izin verin ve hatta onlan abartin. Ofkenize neden
olan durumu veya durumlar tekrar diisiiniin ve ilk anda his-
settiginiz gercek duygunun sizi sarmasina izin verin. Fiziksel
bir duyum hissedip hissetmediginize dikkat edin. Ofkenizle
iligki kurdukga, kas gerilimi veya nefes alip vermelerinizin
hizlanmasi gibi fiziksel degisimler fark edeceksiniz. Bu his-
lerin merkeze oturmasina izin verin.

2. Adim: Kurtulmaya Odaklanin

Aragtirmalar yanlis uygulanan bir 6fke bosaltiminin,
ozellikle bu 6fke bosaltimi nefret igeriyorsa, 6fke problem-
lerini dogurabilecegini gosterir. Bu hatayir yapmayin. Duygu
bosaltimi agresiflesmek ile karigtirlmamahdir. Ofkeniz veya
acilarinizla baglanti kurdugunuzda ve bunlar1 bogaltmak iste-
diginizde gergekten bu 6fkeyi kabul etmeye ve ondan kurtul-
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maya niyetlenin. Unutmayin: Ofke bogaltiminin amac1 yeni-
den 6fkelenmek degildir. Bu bosaltimin amaci zaten iginizde
olan 6fkeden kurtulmaktir.

3. Adim: Ofkenizi Bosaltin veya Ifade Edin.

Kendinizi §6yle durumlar igerisinde bulabilirsiniz: Yogun
duygulardan bunalmis ve onlan kontrol altina almak iste-
yebilirsiniz veya birikmis duygularimzda bogulmus olabilir
ve bunlan ifade etmek isteyebilirsiniz. Duygu bogaltimi her
iki durumda da faydalidir. Duygu bosaltimi i¢in birgok yol
vardir ve bunlardan en yaygin olanlan bir sonraki bélimde
anlatilacaktir. Ozgiirce farkli farkli metotlar deneyebilirsiniz.

Uygulamak istediginiz yola odaklanmak yerine, ikinci
adimda gelistirdiginiz “génderme” amacina odaklanin. Ken-
di kendinize ve tekrar tekrar “Ben bu 6fkeden kurtuluyorum.”
deyin. Bunu yapmak 6fkenizi disar1 akitmaniza veya 6fkenizi
tilkketmenize faydalidir, bunun sonunda daha rahat hisseder-
siniz ve artik 6fkenizle bag etmeye hazirsinizdir. Yorulana
kadar, 6fkenizi ve mutsuzlugunuzu tamamen disar1 akitana
kadar duygu bosaltimini yapin. Olabildigince, olumsuz duy-
gularinizi akitana kadar durmayin.

Adim 4: Sakinlesin

Birgok insan duygu bosaltimin1 3. adimdan sonra bitirir
ama bu bir hatadir. Siire¢ yarim birakilmig olur. 3. adimdan
sonra tiikkenmis hissedersiniz. Geride kalmis olan psikolojik
uyanma hissinin gegmeye basladigini fark edersiniz. Ofkeni-
zi veya onunla iligkili olan mutsuzluk veya utang gibi duygu-
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lariniz1 disan akittiginizda bu durumu pekistirmek igin sakin
oldugunuz bir hale kasith olarak gegersiniz. Yavag¢a derin
derin nefes alin. Dik oturun veya dik durun, gézlerinizi ka-
patin ve sadece, derin derin nefes alin. Bu adimi1 en az 5 da-
kika gergeklestirin. Nefes aldik¢a, viicudunuzda olan fiziksel
degisimleri fark edin ve bunun biitiin bedeninize yayildigini
hissedin.

Gerekirse ve ozellikle viicudunuzda herhangi bir kasin
gerildigini hissederseniz, o bolgenizi rahatlatmaya ¢alisin,
once kaslariniz1 gevsetin ve sonra gerilimden kurtulun. Bu-
nun nasil bir his oldugunu kesfedin. Nefesinize odaklanin.
Daha fazla sakin ve daha huzurlu olmaya ¢aligin. Acele etme-
yin, bu adim1 uzun uzun uygulayin.

Adim 5. Kurtulus

Yaralariniz1 veya sisliklerinizi dindirmek ve iyilestirmek
i¢in kullandiginiz tibbi ilaglar gibi, bu son adim da 6fkenizin
merkezindeki psikolojik yaraniza duygusal bir ilag olacaktir.
Rahatca nefes almaya devam ederken sevgi ve baglilik gibi
olumlu duygular hissetmeye ¢alisin. Kendinize, 6fkeli oldu-
gunuz insana veya herhangi bir insana. Bu duygularin sizi
sicak bir battaniye gibi sarmasina izin verin.

Ofkenizi Ele Alma Yéntemleri

Ofkenizi bosaltmak igin uygulayabileceginiz birgok yon-
tem vardir, bu kitapta bunlarin hepsini siralamamiz biraz zor.
Bir 6nceki boliimde belirtilen 5 adimu istediginiz gibi uygula-
yin. Kendinize en uygun olan yontemi gelistirmek en 6nem-
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lisidir. Bunu yapmanizda bir yanlis yoktur, 6nemli olan 6fke-
nizi bosaltmanin kimseye zarar vermiyor olmasidir.

Spor Yapmak

Spor yapmak, 6fke dindirmek i¢in oldukga tercih edilen
bir yontemdir. Egzersiz yelpazeniz profesyonel ve atletik bir
spordan her giin parkta yarim saat yiiriiyli yapmaya kadar
genistir. Yapmak istediginiz egzersiz hakkinda her yerde bil-
gi bulabilirsiniz: kitaplar veya dergiler okuyun, profesyonel
birileriyle konusun, dans CD’lerini deneyin. Her tiir egzersiz
6fkenizi ifade etmeniz igin faydali olacaktir.

Yapilan birg¢ok aragtirma diizenli yapilan egzersizle-
rin, ozelikle aerobik iceren programlarin, depres-
yonu engelledigini veya azalttigini gostermistir. Ve
\/ simdi de bunun 6fkeyi dindirdigini de biliyoruz. Ya-
Bilgi: kin zamanda yapilan bir ¢alismada arastirmacilar her
gin 30 dakika aerobik yapan katiimcilarin 6fkelerini
kontrol altina almakta daha basarili olduklarini bul-
dular.

Eger uzun zamandir spor yapmiyorsaniz yavas yavas
baslayin. Doktorunuza danisin ve size spor yaparken hocalik
yapabilecek birini bulun. Eger bu diizeni yavas yavas oturtur-
saniz kolayca ahgirsiniz. Ofkenizi yenmeniz igin spor yapma-
nin stresi azaltma, ruh halinizi diizenleme ve fiziksel saglik
gibi olumlu yénleri de vardir.

Yaptigimiz sporun yogunluk kararhiliginiz kadar 6nem-
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li degildir. Ne yapmay: segerseniz se¢in, sadece yapmaya
devam edin. Ama sporun duygusal yaralariniz1 iyilestirmek
i¢in tek yol olmadigini1 aklinizdan gikarmayin. Spor yaparken
ofkenizi kontrol etmeye ¢ahismalisiniz. Onemli olan 6fkenizi
hissetmenizdir.

Vurmak

Bir seylere vurmak insanlarin o6fkelerini ¢dziimlerken
kullandiklar1 en popiiler yontemlerden biridir. Plastik bir
sopa alip yataginiza, kanepenize, bir oyuncaga veya ofkeli
oldugunuz insanin yerine koydugunuz herhangi bir nesneye
vurmaya baslayabilirsiniz. Bazi insanlar sopa yerine yum-
ruklarin1 kullanmayi tercih ederler. Bazilan ise eldiven giyip
kum torbasin1 déverler. Biitiin bu yontemler uygulanabilir,
fakat bunlar kendinize zarar vermeden ve daha 6nce belirti-
len 5 adimi akilda tutarak yapmaniz lazim.

' Kirildiginda sizi veya bir bagkasini lizecek herhangi

5 bir esya kullanmamaya dikkat edin.
Dikkat:

Unutmayin, bunu yapmanmizdaki amag¢ sizde ofke, aci
veya mutsuzluk uyandiran olay1 veya meseleye odaklanmak-
tir, yani 6nemli olan duygularimizdir. Belirli bir olaya odak-
lanmak gerekli degildir. Duygularinizin eylemlerinize akma-
sina izin verin ve bu duygulardan kurtulmaya niyetlendiginiz
zaman vurmaya baslayin.
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Cighk Atmak

Ofkenizi disar1 atmanizin bir baska yolu ise ¢1glik atmak-
tir. Bu yontem oldukga basittir: Sadece bagirin. iginizde ya-
tan 6fkeyi bu sekilde disan g¢ikarmak olduk¢a memnuniyet
vericidir. Sadece dikkatli olun, yoksa sesiniz kisilabilir.

Birgok insan, dogal olarak, baskalarinin onlan duyaca-
gindan ¢ekinir. Eger bu konu sizi endiselendiriyorsa, bu kay-
giniz1 azaltacak birkag yontem vardir:

Bir iki tane yastik bulun ve onlan yiiziiniize bastirip
¢cighk atin. Eger hala bagkalarinin sizi duyabildigini
diisiiniiyorsanmiz bir iki par¢a bir sey daha ekleyin.
Eger ses size hala yiiksek geliyorsa kaydedip daha
sonra dinleyebilir veya herhangi bir arkadaginiza se-
sin bagkalarini rahatsiz edip etmedigini sorabilirsiniz.
Eger arabaniz varsa ve iginde yalnizsaniz, orada ¢13-
lik atin. Eger normal bir hizda gidiyorsaniz ve camlar
kapaliysa kimse sizi duyamaz. Fakat aynm zamanda
yola konsantre olup arabanin kontroliinii kaybetme-
meye dikkat edin.

Ciglik atmanin normal oldugu konser veya spor kar-
stlasmalarina gidin. Etrafinizdaki herkes sizin sadece
tutkulu bir fanatik oldugunuzu diisiinecektir!

Yalniz kalabileceginiz dogal bir ortama gidin ve sesi-
nizin daglarda veya kumsal yankilanmasin dinleyin.
Suyun altinda ¢1glik atin. Kimse sizi duyamaz.

Etrafimzda insanlar Varsa

Biitiin bu yontemler uygulanabilir degilse 6fkenizi nasil

disan atarsimz? Omegin, simiftasiniz. istesiniz veya arabada
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ofkeli oldugunuz esinizlesiniz veya 6fkenizi digar1 atmak igin
6zel alanimiz yok. Dikkat ¢ekmek veya etrafimzdaki insan-
lar1 korkutmak istemiyorsunuz ama ayni zamanda bu duy-
gulardan kurtulmak istiyorsunuz; ¢iinkii i¢inizde olusturdugu
baski artiyor. Sizi kizdiran insana patlamak veya stres bas
agrilar1 ¢ekmek istemiyorsunuz. Iste size siirlar gizebile-
ceginiz ve 6fkelenmeden fikriniz ve duygulariniz hakkinda
kararli olabileceginiz birkag oneri hazirladik. Ofkenizi atmak
i¢in elinizi yumruklamayi deneyin. Basitge bir veya iki eli-
nizi yumruk yapin ve birbirine vurun. Eger ellerinizi saklar-
saniz kimse sizi fark etmez. Veya ayaginizi yere sikici basti-
rin ya da viicudunuzdaki herhangi bir kasiniz1 kasin. Bunlar
insanlarla birlikteyken yapabileceginiz olgiilii egzersizlerdir.
Eger durum ¢ok can sikiciysa, 6zel alaninizda yaptiginiz 6ftke
bosaltimi sirasinda veya bu kitapta belirtilen yontemleri uy-
gularken o durumu ve duygular1 yeniden hatirlama ihtiyaci
hissedeceksiniz. Fakat 6nemli olan bu yontemlerin, size kar-
sinizdaki ile konusurken veya durumu yasarken ¢6ziimii sun-
masidir, siz zaten gerisi ile ilgilenebilirsiniz.

Bir¢ok insan bilingsiz bir sekilde strese tepki olarak
genelerini sikarlar veya boyun kaslarini ve omuz-
larini gererler. Bu bas agrisi, kas gerilmesi ve TEB
' (temporomandibular eklem bozukluklari) gibi ¢ene
- ve eklem sorunlari ortaya ¢ikarabilir. Size bu se-
kilde zarar veren tepkiler yerine neden stresinize
onceden aldiginiz 6nlemlerle tepki vermiyorsunuz?
Size bitinliikli bir birey olarak daha iyi bir saghk
sunmalari i¢in beyninize ve akliniza birlikte ¢alismayi
ogretin.

Dikkat:
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Sanat

Sanat, kendinizi ifade etmeniz i¢in ve terapilerde ige ya-
rayan mitkkemmel bir yontemdir. Fakat bir¢ok akademik ve
klinik aragtirmalar sanat i¢in sanatin sizi kronik 6fkenizden
kurtarmak i¢in etkili bir yontem olmadigini géstermistir.

Eger ofkeliyseniz ve bunu nasil ifade edeceginizi bil-
miyorsaniz, sanat yoluyla bunu dile getirmeniz sizi

\/ ozgiirlestiren, yaratici ve saglikh bir yoldur. Eger of-
kenizi kelimelerle nasil anlatacaginizi bilmiyorsamz
Bilgi: bu mitkemmel bir alternatiftir. Sanat “tehlikeli” ola-

rak atfettiginiz karsi duygulari nasil ifade edeceginizi
bulmaniz i¢in atacaginiz ilk adim olabilir.

Ofkenizi bosaltirken kullanacaginiz ve bu béliimde gor-
diigiiniiz S adimi, yarah duygulariniz iyilestirmek igin sanati
kullanirken de uygulayin. Cocuklar ve birgok yetiskin 6fkele-
rinizi ifade ederken sanata bagvurmayi severler. Hissettikleri
ofkeyle onu tanimlayan bir resim yapabilirler veya bir ese-
ri tamamen mahvedebilirler. Birakin siz yaratirken 6fkeniz
disar1 ¢iksin. Cinsel saldirtya ugramis bir kisi koyu kirmizi
tonlarini kullanarak bir resim yapabilir. Bir bagkasi viicut bo-
limlerini birbirine karigtirarak hissettigi karmasayi veya ilig-
kisizligi yansitabilir.

Sanatsal olarak kendinizi ifade etme yontemleri arasin-
da dans etmek, yaratici birtakim hareketlerde bulunmak ve
gorsel bir seyler iiretmek vardir. Ornegin hikdye anlatan bir
dans koreografisi olusturabilirsiniz. Bunun i¢in 6zel bir ders
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almaniza gerek yok. Bu sizin hikayeniz ve bir biitiin olarak
-viicudunuz, akliniz ve ruhunuz- yasadiklarinizi seyircinin
siz oldugu bir gosteriye sunabilirsiniz.

Yaratici hareket dedigimiz sey dans etmekten biraz farkl.
Bu tek, basit ve birbirini tekrar eden bir hareket veya hare-
ketler serisi olabilir ve bunlara bir anlam yiikleyebilirsiniz.
Gorsel yaraticilik ise bir diger faydali yontemdir. Omegin,
bir insanin i¢indeki kétiiliigii yakan ve geriye sadece degen
veya iyi degerleri birakan bir resim diisiinebilirsiniz. Hayal
giictiniizii kullanin ve size iyilesmenizde faydah olabilecek
sembolik anlar diisiiniin.

Gorsel yaraticilikta kullanabileceginiz ve eglenceli bir
yontem var. Kendinizi yasadiginiz sorunlarin iizerinde ha-
yal edin. Hayat yolunda yiiriidiigiiniizii ve problemlerinizin,
siz yukariya tirmanirken ayaginiza ve bileklerinize takilan
sarmagiklar oldugunu diisiiniin. Onlan ezerek, keserek veya
sadece lizerlerinden atlayarak onlardan kurtuldugunuzu dii-
stiniin. Bu zorluklar1 yendiginizde hissedeceginiz heyecani
disiiniin. Bu sadece bir 6rnekti; gorsel yaraticilik sizin hayal
giictiniiz kadar sinirsizdir.

Giinliik Tutma

Insanlar giinliik tutarak 6fkelerinden kurtulduklarini soy-
ler. Bu tipki 6fkeli oldugunuz insana onun veya onun davra-
niglan hakkinda ne diisiindtigiiniizii ve hissettiginizi “soyledi-
giniz” ¢ighik atma yontemine benzer. Tek fark kelimelerinizi
dile getirmek yerine yaziyorsunuz. Eger isterseniz yazdiklari-
niz1 size destek olan yakin bir arkadaginiza veya terapistinize
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yiiksek sesle okuyabilirsiniz.

Ofke Bosaltimi Ne kadar Siirer?

Gegmiste yasadiginiz aci1 ve kotiiliikkten kurtulmak igin ne
kadar siire 6tke bosaltimi yapacaginizi dogal olarak merak
edersiniz. En iyi cevap, her ne kadar tatmin edici olmasa da,
tamamen iyi hissettiginizi s6yleyene kadar olacaktir. Sizi o
raddeye tasiyacak giinlerin, aylarin veya yillarin sayis1 ya-
ranizin ne kadar derin olduguna ve bu igi yapmakta ne kadar
kararli oldugunuza gore degisir.

Gergekten 6fkenizden kurtuldugunuzu sizi yaralayan ola-
ya doniip baktiginizda, 6tke veya mutsuzluk hissetmediginizi
anlarsiniz. O am agik bir gekilde hatirliyorsunuzdur; ama o
sizde gii¢lii duygular uyandiracak kadar yogun degildir. Ola-
y1 hatirlamak bir film veya tiyatro oyunu izlemeye benzer.
Trajiktir ama sizde sadece ufak duygular uyandirir. En son
asamada ge¢misiniz hakkinda diigiineceginiz ve hissedecegi-
niz sey budur.

Hatiralariniz1 temizlediginizde ve artik tizerinizde bir et-
kileri kalmadiginda bu saglikli durumu devam ettirmek igin
hala ¢aligmalar yapabilirsiniz. Bu giindelik hayatta karsilagti-
gin1z, sizi kizdiran olaylarn diigiinmeniz olacaktir ve bu sekil-
de onlarin biiylimesine izin vermeyeceksiniz.
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MERHAMET VE AFFETME

Insanlar giindelik hayatlarinda genellikle affetme, tole-
rans, merhamet ve kabullenme gibi kavramlari nasil uygula-
yacaklarin1 bilmezler. Ayrica bu fikirlere olduk¢a 6n yargili
yaklagirlar. Merhamet etme ve affetme 6fkenizden kurtulma-
niz igin en giiglii yontemler arasindadir. Hatta bu sayede en
zorlu ve diger biitiin yontemlere direnen 6fkelerinizi bile ye-
nebilirsiniz.

Ofkenizi Merhamet Ederek Dindirin

Merhamet stresi azaltmak veya yok etme istegi ve karsi-
nizdaki insanin duygulariyla sempati kurabilmeyi gerektirir.
Ayni zamanda hem 6fkeli olup hem de merhamet duyamaz-
siniz. Merhamet duygusunu gelistirdiginiz zaman 6fkenizden
kaynaklanan diigmanca tavirlari ve agresifligi yumusatirsiniz.
Merhamet yaralarinizin iyilesmesini ve normale dénme siire-
nizi hizlandirir ve affetmenizi kolaylastirir.

Merhamet duygusu aym zamanda mantiklidir da. Be-
lirsizlikler, zorluklar ve karmasanin yasandigi bu diinyada
olusturdugunuz mantikli bir tepkidir. insanlarin merhamete
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ihtiyaci vardir ¢iinkii hayat zordur. Bu diinyada herkes hasta-
lanabilir ve yaralanabilir ama en sonunda herkes bu diinya-
dan gidecektir.

Oliim her an herkesin bagina gelebilecegi igin bu durum
karsisinda hepimiz esitizdir. Kimse 6liimden kagamaz. Etra-
fimzdaki insanlan tanidikga, bu yolculugu daha ¢ekilebilir
bir héle getirirsiniz. Budistlerin bunu agikladig basit bir yol
vardir: “Tipki1 benim gibi sen de mutlu olmak istiyorsun, tipki
benim gibi sen de bu acidan kurtulmak istiyorsun.” Hissedi-
len o tamdik korku ve arzu merhamet i¢in temel olusturur.

Aragtirmalar beynin merhamet etmeyi 6grenebildi-
gini gosterir. Giircistan’da bulunan Emory Univer-
' sitesi'nde yapilan aragtirmalar sirasinda merhamet
it duymanin etkileri incelendiginde arastirmaya kati-
lanlarin merhamet duygusu gelistirdiklerinde kan
basincinda bulunan stres hormonlarinin dustigini
gozlemlediler ve bu oran merhamet gelistirme yon-
temlerini deneyen insanlarda daha da yiiksekti.

Dikkat:

Sinirli oldugunuzda veya sizi lizen, korkutan bir olay ya-
sadiginizda merhamet duymak tabii ki zordur. En zoru da
sevmediginiz bir insana kars1 merhamet gelistirmektir ya da
bu insana karg1 hissedebileceginiz sevginin ¢ok uzakta oldu-
gunu biliyorsaniz. Ayrica merhamet duygusu barindirmayan
insanlara karg1 da merhamet gelistirmek ¢ok zordur.

Biitiin bunlara ek olarak, hayatta yasadiklariniz sizin mer-
hamet duyma ve bekleme duyunuzu azaltabilir. insanlar ge-
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nellikle kendilerini séyle bir psikolojik dongiiniin iginde bu-
lurlar: Kendilerine merhamet duymaktan veya baskalarindan
merhamet beklemekte engellerler. Ac1 merhameti engeller.
Ofke de merhameti engeller. Ve karmasa da merhameti en-
geller. Ve eger ge¢misinizi kalbinizde bulunan merhametin
Oniine bir engel olarak koyarsaniz olumsuz duygular baskin
olacaktir.

Fakat bu duvarlar beyninizin nasil igledigini fark ederek
-kendi bilincinizin farkina vararak- yikabilirsiniz. Merhame-
tinizi bilingli bir sekilde gelistirebilirsiniz: sefkatle dinlemeyi,
sefkatli diigiinmeyi, sefkatli hissetmeyi ve sefkatli davranma-
y1 6grenin. Kendi acilariniza oldugunuz kadar bagkalarinin
acilarim1 da paylagmaya ac¢ik olun ve iste o zaman biitiin aci-
lar1 azaltabilirsiniz.

insan Beynindeki Sorun

Beyniniz genleriniz tarafindan yapilmistir; sizin tarafiniz-
dan degil, ama sizin i¢in yapilmistir ve hem muhtesem hem
de korkung seyleri igerebilir. Gergekte, beyninizin gelisim
siireci size bir siirii sorun ¢ikarabilir ve bu yiizden iki tane
beyniniz vardir.

Biri eski beyniniz: Bu yillar 6nce olusmusg binlerce amag,
tutku igerir ve bunlar hayvanlarda da bulunur. Tipki képegi-.
niz gibi size zarar verebilecek seylerden kaginirsiniz. Sinirla-
r1 olan, tutkulu ve statii endisesi barindiran biri olabilirsiniz.
Ayni zamanda arkadaglik kurmak, tiremek ve yavrunuzla il-
gilenmek istersiniz. Ayrica, tipk1 kdpeginiz gibi, korku, 6fke,
gerginlik, sehvet ve mutluluk hissedebilirsiniz.
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Fakat hayvanlardan olduk¢a farklisinizdir. Yaklagik 2
milyon yi1l 6nce ilkel atalarinizdan biri insan zekasini gelis-
tirmeye basladi ve boylece siz de hayal etme, mantik kurma,
harf ve dil kullanma gibi beceriler edindiniz. Bu “yeni” beyin
akillica kullanildiginda muhtesem bir seydir, fakat bu eski
beyinle nasil bir iligki kurduguna dayanur.

Omegin, bir zebranin aslam fark edip kagmaya basladi-
gin1 diigtiniin. Eski, hayvansi beyin tehlikeyi fark etmekte ve
ondan kagmakta basarilidir. Eger zebra kagmay: basarirsa,
oradan uzaklasacak, siiriiye yeniden dahil olacak ve mutlu
mutlu otlanmaya devam edecektir. Fakat bu durum bir insa-
nin basina gelirse, yeni beyin aym senaryonun olugmasina
izin vermeyecektir. insan “Bir aslan tarafindan saldirnya ug-
rarsam ne olur?” diye diisiinmeye baglayacaktir. Sonra, insan
bir gece ansizin uyanip “Yarin ne yapacagim? Cocugumu na-
sil koruyacagim.” diye diigtinecektir.

Tehlike ge¢mis olabilir ama yeni beyin bunu asla unut-
maz. Yeni beyin durmadan olanm diigiiniir ve kuruntu {istiine
kuruntu kurar. Bu tabii ki asamada aslanlardan nasil kurtu-
lacagimiz konusunda faydah olabilir. Fakat aym1 zamanda
duygusal hafiza olarak bilinen bir tuzak da olabilir. Bir bagka
ornek ise modern zamanlardan geliyor. Tatillere bayildiginizi
disiiniin. Tatile ¢ikacaginiz giinii diisiindiikge heyecanlanir-
siniz. Ama tatilde darp edildiginizi ve hirsizliga ugradiginizi
ve giiniiniizii hastanede bitirdiginizi diigtiniin. Bir sonraki yil
tatile ¢itkmay1 diisiindiigiiniizde sizce ne olacak? Tabii ki siz-
de travma yaratan bu olay giin yiiziine ¢ikacak ve artik tatiller
sizin i¢in hos olmayacak.
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Yapilan galismalar, meditasyon yontemi ile beynin
bilinci kontrol etmeyen bolumlerini galigtirabilecegi-
mizi gostermistir. Deneyimli meditasyon uzmanlari

\/ buyuk ol¢lide meditasyon yaparken fiziksel birgok
degisim yasamiglardir: nabiz ve solunum oraninin
Bilgi: azalmasi, oksijen kullamiminin azalmasi, kan seviye-

sinin diismesi ve beynin elektrik treten bolgesinde
gerceklesen degisimler gibi. Bunlarin hepsi rahatla-
ma belirtisi olarak kaydedilmistir.

Ayni1 mekanizma, bir gece 6nce sarhos oldugu i¢in ebe-
veyni tarafindan doviilen ama sabah yine ayni kisi tarafindan
sevilen gocukta da igler. Baglanma sistemi -beynin ebeveyne
kars1 duyulan sevgiyi uyandiran boliimii- korku sistemi ile
kanisir. Cocuk biiyiidiikge ve diger insanlarla baglantilar kur-
maya bagladik¢a bir baglanma sistemi gelistirir; ne yazik ki
duygusal hafizasinda bu baglanma sistemi goktan zehirlen-
migtir. Artik akil saglik problemi yasar.

Akil saglik problemi yasayan birgok insan ¢ikamayacak-
lar1 bir girdabin igindelerdir. Kendilerini korkutan seyleri dur-
madan disiiniirler; higbir zaman iyi olamayacaklarina veya
ezik olacaklarina odaklanirlar. Hep olumsuz kisilik 6zellik-
lerine odaklanirlar. Bu onlarin sugu degildir; biitiin insanlar
gelismemis eski beyin tehdidi altindadir. Beyin olumsuz bir
durum ve tehdit karsisinda Velcro gibidir, ama olumlular kar-
sisinda Teflon’a doniisiir.
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Sorunu Diizeltme

Neyse ki insanlar eski beyinle yeni beyni birlestirme ko-
nusunda yeteneklilerdir. Dikkatiniz spot 15181 gibidir; nereye
vurursa aklinizin iginde orasi daha aydinlik bir hale gelir. Bu
bilgi size merhamet gelistirmeyi saglayabilir.

Bu egzersizi deneyin. Tatile ¢tkmadan dnce bavu-
lunuzu hazirlarken yasadiginiz heyecani veya bir
piyango bileti aldiginizda duydugunuz heyecani dii-
' stnin. Birkag dakika boyunca duydugunuz heyecana
e odaklanin ve viicudunuzda neler oldugunun farkina
Di varin. Ve bir anda dikkatinizi (kasith olarak) herhangi
ikkat: : Sl :
bir tartismaya veya sizin igin yakici olan bir kaygiya
gevirin. $imdi viicudunuzda ne oldu? Odaklandiginiz
konuya gére farkh hissettiniz mi?

Odaklandiginiz nokta yasanan diger olaylar1 spot 15181n
digina, karanliga iter. Aligveris yaptiginizi ve 10 tane maga-
zaya girdiginizi dislinlin; girdiginiz 9 magazada satig ele-
manlarn size ¢ok yardimci oldular; ama son girdiginiz ma-
gazadaki oldukg¢a kabaydi. Eve dondiigiiniizde hangisini
distiniirsiiniiz? “Bu insanlar1 nereden buluyorlar?” diye ken-
di kendinize sdylenirsiniz. “Acaba magaza miidiiriine yazip
onu kovdursam mi1? Cok kabaydi.” Artik bir girdabin ve 6fke
sisteminin i¢indesiniz. Size kibar davranmig diger biitiin asis-
tanlar1 unuttunuz. Kaba olan asistan spot 15181nda oldugu i¢in
digerleri karanlikta kaldilar.

Tabii ki, beyninizin neye ve neden odaklandigini anladi-
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giniz an dikkatinizi kontrol altina alabilir ve onu amaciniza
hizmet eden bir sekilde kullanabilirsiniz. Eger, kasith bir se-
kilde, size nazik davranin o 9 insan1 hatirlamak isterseniz ne
olur? Sadece birinin ne kadar kibar oldugunu, digerinin nasil
giilimsedigini, bir bagkasinin ihtiyaciniz olan seyi bulmak
i¢in ne kadar ¢abaladigini diisiinmeye zaman ayirin. Ofke gir-
dabindan kurtulmak i¢in adim atmaniz niyet etmenizi gerek-
tirir ve o niyet de merhamet duymaniz i¢in altin anahtardir.

Merhamet duyma arzunuz niyetli olma ve motivasyonu-
nuz ile baglantilidir ve beyin sistemi igerisinde derinlerde bir
yerde yatar. Eger merhamet etmek isterseniz, beyninizin bii-
tiin algisin1 degistireceksiniz. Onemli olan, bilingli bir sekilde
temel motivasyonlarinizi segebileceginizi bilmenizdir ve tek-
rar tekrar deneyerek merhamet duygunuzu bu sekilde gelis-
tirebilir, biiyiitebilir ve olgunlastirabilirsiniz. Bunu yaparken
beyninizi degistirebileceginizi ve bunun size diisiincelerinizi
ve hayatinizi kontrol etmenizde daha fazla gii¢ verecegini bil-
meniz gerekir.

Merhamet gelistirmeye odaklanan terapiler insanlan ki-
barliklarin1 hatirlatma ve farkina varmalar1 konusunda egitir
ve merhameti bu hatiralarin tizerine kurar. Zihniniz bir bahge
gibidir; dogalindan geligebilir. Ama eger bakimsiz birakirsa-
niz, hava kogullarindan ve riizgarin ona ne bigtiginden etkile-
nir. Baz1 seyler bahgenizde yetisir, bazilan solar ve sonunda
siz ortaya ¢ikan sonugtan hoslanmayabilirsiniz.

Merhamet gelistirmeyi 6grenebilirsiniz, bu siireg sizi iyi-
lestirir ve olmak istediginiz insan olma yolunda sizi yeniden
sekillendirir -yani bahge- zihninize bakabilirsiniz. Bu siire¢
cesaret ister. Eger agorafobikseniz merhamet duygusu evde
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oturup ¢ikolata yemek degildir, bu kolay olandir. Merhamet
kaygilarinizla yiizlesmek demektir.

Empati kurma duygunuz iginde gelismistir. Son za-
manlarda yapilan galismalar merhamet ve empati
duymanin beyinde ayna néron olarak bilinen “zeki
s/ hiicreler’e baghdir. Bu 6zel hiicreler mutluluk, kor-
Bilgi: ku ya da mutsuzluk gibi duygulari yasadiginizda ya
da bir bagkasimi bunlari yasarken gorduguniizde
ateslenirler. Ayna néronlar karginizdaki insanlarin
hareketlerini, niyetlerini ve duygularini anlamaniza
yardimci olur.

Iki tiir cesaret vardir: Fiziksel ve duygusal. Fiziksel cesa-
retin bircok 6rnegi vardir. Duygusal cesaret ise size ac1 gek-
tiren ve eziyet eden noktalara odaklanma cesaretidir. Merha-
met bu tiir noktalar1 kesfetmeniz i¢in size yardimci olabilir,
ama Once acinizi dindirmeye ve yatistirmaya hazir olmaniz
gerekir.

Affetme

Merhamete yakin olan bir kavram da affetmedir. Onem
verdiginiz biri sizi incittiginde 6fkeye, giicenmeye veya in-
tikam duygularina tutabilir ya da tamamen affetmeye odak-
lanip devam edebilirsiniz. Merhamet affetmeyi, affetmek
merhamet duymay: kolaylagtirir. Bu iki duygu da birbirini
destekler.
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Birgok insan kargisindakinin davraniglari ve sozleri tara-
findan incitilir. Bu yaralar dinmeyen bir 6fke, aci, hatta inti-
kam duygusu uyandirabilir ve eger affetmeye galismazsaniz
bunun bedelini en agir siz 6dersiniz. Bu aci1 dolu olay her
zaman hayatinizin bir pargasi olabilir, ama affetmek bu aci-
nin yiikiinii azaltabilir ve hayatinizin olumlu yanlarina bak-
maniz i¢in size yardimci olabilir. Affetmek ayni1 zamanda sizi
izen kisiye kars1 merhamet, empati ve anlayis gostermenizi
de saglar. Affetmeye tutunarak bariga, umuda, minnete ve
mutluluga sarilirsiniz.

Affetmeye Neler Dahildir?

dir. Bunu yapmak da kolay degildir. Durumu zorlagtiran sey
ise sizi lizen olay: bir sekilde “kabullenmek”, yanliga kars
hosgoriilii olmak ya da bagkasinin yanlis davranigina ortak
olmaktir. Fakat aym1 zamanda eger affetme motivasyonunuz
varsa bunun sizi giivenme ve 6fke yiikiinden kurtaracagini
bilirsiniz ve bu hayatiniza daha iyi devam etmenizi saglar.
Biitiin bu kaygilar giin yiiziine ¢ikarmak kafa karistirici ola-
bilir, en azindan s6zde. Asagida size affetmenin ne olmadigi-
ni gosteren birkag nokta ¢ikardik:

» Affetmek size yapilani kabul etmek ya da yapilan ar-
tik 6nemsiz gorityorsunuz demek degildir.

* Affetmek 6fkeli oldugunuz seyi unuttugunuz anlami-
na gelmez. Aksine, affetmeniz olani unutmadiginiz
anlamina gelir. Size ac1 veren seyi unutmak asla kabul
edilemez.
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* Affetmek sizi lizen seye tekrar g6z yumacaginiz an-
lamina gelmez. Affetmek, olaya kars1 durusunuzu de-
gistirdiginiz anlamina gelmez.

* Affetmek, karsgimzdaki insanda hi¢ su¢ olmadigini
diistindiigliniiz anlamina gelmez. Eger karsinizdaki
insani olaydan sorumlu tutmuyorsaniz affetmenin bir
anlami yoktur.

Affetme salivermektir. Ofkenizi, giicenme duygunuzu ve
acinizi salmaktir. Ayn1 zamanda karsinizdaki insan i¢in de bir
seyler dilemektir. Kargimzdaki insanin sizi incitmesinde so-
rumlu oldugunu inkar etmiyorsunuz ve size yapilan yanlisi
kiigiik goriip haklilagtirmig olmuyorsunuz. Yaptig1 davranisi
onaylamadan da karsinizdakini affedebilirsiniz.

Size yanlis yapan insandan artik daha fazla nefret etme-
meye karar veriyorsunuz; iginizdeki zehri ve nefreti disar
biraz huzur bulmak i¢in attiginiz bir adimdir. Arastirmalar
affetme ve kendini tanima arasinda olumlu bir bag ortaya ¢1-
karmugtir: Bagkalarini ne kadar kabul ederseniz kendinizi de
o kadar severseniz veya tam tersi.
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Affetmenin faydal oldugunu gésteren herhangi bir
bilimsel ¢alisma var m¢?

%

Evet! Son zamanlarda yapilan bir arastirmada sug is-
leyen faillere af ¢ikabilecegini diisiinen, affeden veya
Soru: affetmeye galisan insanlarin, suglularin cezalandiril-
masimi dusiinenlere gore olaylarla daha kolay basa
cikabildigi, daha anlayish oldugu ve iliski kurmaya
daha agik insanlar oldugu kesfedildi.

Birini Affetmek

Affetmenin 6nemli boliimii karsimizdaki kisiye soyledi-
giniz veya yaptiginiz bir seyde bulunmaz; affetmenin 6nemli
bir kismu sizin iginizde gergeklesir. Oncelikle ve en nemli-
si, affetmek affeden kisiye yarar. Sizi i¢inde bulundugunuz
glicenmislik duygusundan kurtarir ve bedeniniz, kalbiniz ve
akliniz i¢in bir kurtulus saglar. Aslinda, sizi kizdiran kisiyi
affetmeniz i¢in onunla iletisime gegmek zorunda degilsiniz.
Aragtirmalar affetmenin, taraflar bir araya gelmeden de an-
lamli ve memnuniyet verici olabilecegini belirtir.

Karginizdaki kisiyi affetmenizi kolaylastiracak bir¢ok
faktor vardir. Buna sizin kisiliginizi ve inanglarinizi, karsi-
nizdaki insanla kurdugunuz iliski, sizi kizdiran kisinin davra-
nigina sebebiyet veren nedeni anlamaniz, karsinizdaki kisinin
durumdan pigsman olup olmadig1 ve yasadiginiz acinin giddeti
dahildir.

Her ne kadar affetmek karsinizdaki insandan olumlu bir
tavir gérmeden gergeklesebiliyor olsa da her iki taraf anla-
mu bir sekilde bir araya geldiklerinde bu daha kolay ve daha
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tatmin edici olabilir. Eger bdyle bir sey diisiiniiyorsamz bu
cok anlamli olacaktir. Eger karg taraf size dostane bir el uza-
tiyorsa intikam duygunuzdan kurtulmak ¢ok daha kolaydir,
boylece igten bir anlayis kurabilirsiniz.

Affetmek kelimelerin ve jestlerin 6tesinde bir seydir. Af-
fetmek “Uzgiiniim.” ve “Seni affettim.” ritiiellerinin de Ste-
sindedir. Insanlar hala 6fkeliyken karsilarindakini affettikle-
rini sOzsel olarak ifade edemezler. Bu samimi olmayan bir
affetme 6rnegidir. Bunu anlatmak i¢in “Evi temizlerken tozu
kilimin altina siiptirme.” metaforunu kullanabiliriz: Temizlik
sadece goriiniirde kalir, ama kir hala oradadir. Derine inmez
veya asil mesele konusulmaz. Fakat affetmek yagananlari
hemen diizeltmeyi, bulugma, iletisim ve barigmanin 6niinii
kesecek zorluklardan kaginmay: hedefler. Eger sizi tizen ki-
siye kars1 hissettiginiz kot distince ve duygulardan kurtula-
madiysaniz affetmeniz tamamlanmamigtir. Bu yiizden birgok
aragtirmaci affetmenin basit ve hemen tamamlanan bir olay
degil, zamana yayilan bir siire¢ oldugunu diisiiniir.

Affetmeye Hazirlanma

Affetmek i¢in acele etmemelisiniz. Affetmek, hazir oldu-
gunuzu hissettiginiz zaman yapabileceginiz 6nemli ve 6zveri
gerektiren bir eylemdir. Tamamlamadiginiz bir seyler oldu-
gunu -iizerine diisiinmeniz gereken ve yarim kalmis mese-
leler, kaygilar ve diisiinceleriniz olabilir- diisiinebilirsiniz.
Bunlarin iizerine diisiinmek, 6fkenizi sakinlestirmek veya
yasananlar giivendiginiz birine anlatmak i¢in zamana ihti-
yaciniz olabilir. Kesin bir sey varsa o da eger hala 6fkeniz
tazeyse affetmeye hazir olmadiginizdir. Birgok insan affede-
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rek ofkelerini dindirebileceklerini diigiiniirler ama dncesinde
de 6fkenizin biraz gegmesini beklemeniz gerekir. Eger bu tiir
duygulardan kurtulmaya hazir hissederseniz affetmeye de ha-
zirsiniz demektir.

Birini affetmeye ¢alisiyorsaniz o kisinin neyi neden yap-
tigin1 anlamamz 6nemlidir. O insam etkilemis olan diisiin-
celeri, duygulan, kaygilari, kor noktalari, giivensizlikleri
ve gerginlikleri anlayish ve agik bir sekilde diisiiniin. Bunu
karsimizdakinin davraniginizi haklilagtirmak veya affetmek
i¢in degil de karsinizdaki insana insani bir sekilde yaklagmak
ve onun davraniglarini anlayabilmek i¢in yapabilirsiniz. Sizi
kizdiran seyin nerede ve nasil meydana geldigini diigiiniin
(6rmegin, onun bu davranisi1 karginizdaki kisi stres altinday-
ken meydana geldi). Olaya daha genis bir agidan bakin, bildi-
giniz her seyi karsinizdaki insan1 anlamak igin degerlendirin.
Bunlara dini veya kiiltiirel etkiler, psikolojik problemler ve
cocuklukta yasanan olaylar da dahil. Bilgileri bunun ne ol-
dugunu anlamak i¢in kullanin. Onu etkileyen seyler nelerdi?
Olaylan nasil goriiyordu?

Diigiinmeniz gereken bir diger ilgili noktanin sizi kizdir-
diktan sonra o kisinin takindig: tavirlar oldugu agiktir. Pig-
manlik gosteriyor mu? Verdigi zarar gidermek i¢in size ulag-
maya ¢alisiyor mu? Ayni seyin bir daha tekrar etmeyecegi
konusunda kararli mi1? Karginizdakini affetmeniz i¢in bu so-
rularin olumlu bir cevabi olmasa da olur, fakat ayn1 zamanda,
yaptig1 sey i¢in sizden 6ziir dileyen birini affetmek ¢ok daha
kolaydir.

Kendi iginizde ise size bu giivenmeyi ve aciy1 yasgatan ge-
yin ne oldugunu kesfetmek karsinizdakini affetmek i¢in fay-
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dali bir yol olabilir. Acima ve alinma duygularini bagi bos mu
birakiyorsunuz? Basiniza geleni farkli bir amag i¢in, 6rnegin
dikkat cekmek ve bagkalari tarafindan kabul edilmek igin mi
kullaniyorsunuz? Affetmeye ¢aligsirken bu tiir davraniglardan
kurtulmak 6nemlidir: Bir elinizle 6fkenizden kurtulmaya ¢a-
lisirken digeri ile ona sikica tutunursaniz bu is zordur. Kendi
hatalariniz1 ve kusurlariniz1 diigiinmek i¢in kendinize zaman
taniyin. Daha Once birini incittiginizi? Beklentilerinizin di-
sinda yasadiginiz oldu mu? Kendi i¢inizdeki yanilma payini
kesfettiginizde karsinizdaki insanlarin yanliglarin1 kabul et-
meniz kolaylagsacaktir. Bunu yaptiginiz takdirde affetmenin
kapilarini ¢aliyorsunuz demektir.

Yukarida agiklananlara ragmen hala affetmekten uzaktay-
saniz affedince kazanacaklarimiz1 diigiiniin. Affetmek sizde
neye mal olacak? Ne kaybedeceksiniz? Bu sorulara iginde
bulundugunuz durumu, degerlerinizi ve kaygilarimz goéz
Oniine alarak cevaplar iiretmek faydali olacaktir. Fakat eger
genele bakarsak affetmek size Oncelikle 6fkenizden kurtul-
may1 saglayacak, sonrasinda ise zaman ve affetmek i¢in ki-
sisel nedenler kazandiracaktir. Incindiginizde bunu yapmak
kolay degildir.

Fakat 6te yandan burada goéstereceginiz davranis size bir-
kag tane sevimli yarar saglayacaktir: daha az acili ve kizgin
hissedeceksiniz; olay1r unutmus hissedeceksiniz; daha huzur-
lu ve hayatin her dakikasim1 yasayan biri olacaksiniz. Eger
giicenme ve suglama yiikiinden kurtulursaniz, eger zehri aki-
tirsaniz bu sizin yararimza olacaktir. Bu kolayca alinan bir
karar degildir, ama bu karar alip 6fke ve acidan kurtuldugu-
nuz an paha bigilemez.
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Affetme Siirecini Hizlandirmak i¢in Yéntemler

Birgok insan birini affetmeye ¢aligirken farkli ve ¢esit-
li zorluklar yasar ve bu duruma goére degisir. Affetmek zor
bir siire¢ oldugu igin sistemli bir yaklagim kullanmak faydal
olacaktir. Wade ve Wortington (2005) tarafindan yapilan bir
arastirmadan yola ¢ikilarak derlenen asagidaki 6 adim, bilim-
sel caligmalarla kanitlanan ve affetmeye yaklagim agisindan
etkili yollardir:

1. Affetmeyi tammmlayin. Affetmek ve unutmak ile sizi
tizen kisinin davranisini kabul etmeniz arasindaki farkli agik-
¢a anladiginizdan emin olun.

2. Kendi hikayenizi anlatin. Bunu iginizden (diigiine-
rek), giinlitkk tutarak, arkadasiniz veya terapistiniz ile konu-
sarak veya bagka sekillerde yapabilirsiniz. Olaylar gelisirken
neler yasadiginizi, siiregte neler oldugunu diisiinmek igin
kendinize zaman tanmiyin. Diisiincelerinizi ve duygularimizi
tarif edin. Tamamiyla yasadiginiz aciya, kafa kangikligina,
ofkeye ve haksizliga odaklanin.

3. Merhamet ve anlayis gosterin. Sizi lizen kisinin olay:
nasil yasadigini diisiiniin: diisiincelerini, duygularini, neden-
lerini ve kaygilarin1 gz oniine alin. Daha sonra olaya daha
genis bir agidan bakarak onun ve gegmisi hakkinda ne bili-
yorsaniz bunlarla birlikte degerlendirin.

4. Bagkalarim incittiginiz zamanlar hatirlayin. Bunu
yapmak size, sizi lizen kisi ile paylastiginiz ortak kusurlar
hatirlatacaktir. “Ortak zemin” yaratmak merhametinizi, anla-
yisinizi ve duygularinizda arinmayi hizlandiracaktir.
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5. Affetmekten beklentilerinizi siralayin. Ayni1 zaman-
da affetmemenin olumsuz yo6nlerini de diisiiniin.

6. Ofkenizi alevlendiren diisiince ve hayalleri azaltin
veya onlardan tamamen kurtulun. Bu diisiinceler affetme-
nizi zorlastirir. Ofkenizi ve acimiz1 taze tutarlar. Bunlardan
kurtulmak yerine, kétii diislincelerinizi bagkalarin1 affeden
insanlar ile degistirmeyi diistiniin.
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BOLUM: 14

DERINLERE iININ:

Diisiinmenin Rolii

Bazen 6fke, edindiginiz bilgileri yanlis yorumlamaniza
veya yanlig bir iletisim kurmaniza neden olabilir. Degerlen-
dirme teorileri sagliksiz ve kronik 6fke gibi duygusal zorluk-
larin sebeplerinin hangi dl¢giide diisiincelerden, inanglardan
ve yasananlari yorumlamadan etkilendigini bulmaya g¢alisi-
yor. Genellikle bagkalarinin size haksizca veya saygisizca
davrandigini ya da insanlarin sizin kurallarinizi, standartlari-
niz1 ve beklentilerinizi bozdugunu diisiindiigiiniiz i¢in 6fke-
leniyorsunuz.

Ofkenin Gizli Nedeni: Bir Olay Incelemesi

Joseph kurallar1 olan bir halk adami. Okumustur, esi
Bed’e ve gocuklarina baghidir. Ofke problemi yasabilecegini
diisiinmezsiniz. Fakat, evliligi ilerledik¢e kiigiik belirtilerle
baslayan ve biiyiiyen 6tke patlamalarindan muzdariptir.

Son damla ailecek ¢iktilar bir tatilde yasandi. Joseph ara-
bay1 kullaniyor ve ailecek kalacaklan otele dogru gidiyorlar-
d1, o gece herkes hayatindan memnundu. Fakat, tam arabadan
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inecekleri sirada Deb igerideki ¢opleri temizlemeye baslar.
Joseph acimasizca ona bagirir, “Of, birak, bos ver!” Bu keli-
meler o kadar yiiksek sesle ve dyle bir 6fkeyle s6ylenir ki bii-
tiin aile bir anda sessizlige gomiiliir. Cocuklar sessiz sedasiz
babalariyla beraber otele dogru yiiriirler, ama Deb arada kalir.
Yaklasik bir buguk saat orada bekler.

Joseph daha sonra esinden oziir diler ve tatilleri planla-
diklan gibi devam eder. Fakat bu olay ertesi giin tatillerine
golge disiiriir. Problem ise bunun tekrar tekrar yasaniyor ol-
masidir. Hem de ¢ok fazla. Ve her seferinde 6fkesi esi Deb’e-
dir. Joseph bunu duyunca sasirir ve rahatsiz olur ¢iinkii esine
asiktir ve ona hayrandir. Bir daha bdyle bir seyin yaganma-
yacagina yemin etmistir ama yeniden yaganmigtir. Kendisine
duydugu giiveni yitiriyordur. Kalbi kirilmigtir ve utaniyordur.
Konuyu Deb’e agar ve bir psikoterapiste gériinme konusunda
anlagirlar.

Terapinin ortaya ¢ikardig: sey sudur: Olayin altinda ya-
tan nedenlerin Jopesh’in Deb ile kurdugu iligkiyle alakasi
yoktur, 6fkenin kaynagi Joseph’in kendisinde ve gegmisin-
dedir. Joseph sevgi dolu bir ailede biiyiimiistiir; fakat ailesi
onu fazlasiyla elestirmis ve ondan ¢ok fazla sey beklemistir.
Bunun bir etkisi de Joseph’in 6z elestiri ve 6z yargilamaya
kars1 bir savunma igsellestirmesi olmustur. Kendisini dur-
madan bagkalariyla karsilastiriyor ve her zaman kendinde
eksik bir seyler buluyordur. Elde ettigi basarilara ragmen
oldugu kisiden rahatsizdir. Hissettigi bu giivensizlikler de
kazara karis1 Deb tarafindan tetiklenmistir. Eginin becerile-
ri, dakikligi ve g¢ocuklarla kurdugu iliski Joseph’e kendini
kot hissettirmigtir. Kafasinin iginde Deb her zaman ve her
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konuda ondan daha iyi bir konumdadir ve Joseph onun ken-
disine “hava attigin1” diisiiniir. Tatile ¢iktiklarinda da ya-
sanan olay buydu. Deb’in arabay: temizlemeye ¢aligmasini
kendisine yoneltilmis bir azar olarak yorumlamigti. Deb’i
azarladiginda ise bu ona geri donmiistii. Bunun farkina var-
mak ise 6nemli bir adim olmugtu.

“Yeterince Iyi Degilim”

Diisiincelerin ve inanglarin duygular tizerindeki etkisi bii-
yiiktiir. Joseph’in olayinda duydugu aciy1 esi Deb’e bagladi,
ozellikle Deb’in ondan daha iyi olmasina. Kendini korumak
ve Deb’i geri plana itmek igin ise 6fkesini kullandi. Bu ise
onda sadece daha fazla 6fke uyandirdi. Joseph’in 6fkelenme-
sindeki tek nedenin Deb olamayacag agiktir. Joseph’in sinir-
lenecegi bir sey yapmamaigti.

Inanglarimiz ve ¢ikarimlarimiz dogrultusunda diisiiniiriiz.
Inanglarimiz ve ¢ikarimlarimiz hayati deneyimledikge geli-
sir. Eger diger insanlara benziyorsaniz inanglarinizin duygu-
lariniz1 ne kadar etkiledigini bilmiyorsunuz demektir. Hatta
inanglarimzin duygulariniza karigsmis oldugunun farkinda
bile degilsinizdir. Insanlar sik sik diisiincelerini veya ¢ikarim-
larin1 daha derinlikli diisiinmeden onlar1 hemen kabul ederler.

' Guvensizlik nedeniyle dogan &fke yakin iliskileri
mahvetme konusunda epey etkilidir. Ofkenizin altin-
da ne yattigini tanimlamak yanhs disiincelerinizle ve |

Dikkat: guvensizliginizin altinda yatan nedenlerle basg etme |
konusunda sizi giiglendirir. '
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Joseph, bilingsiz bir sekilde kendisini esiyle kargilastir-
diginda ve 6z degerlendirme yaptiginda, gizli inanglar1 onu
ofkelendirdi.

Aymi Durum, Farkh Duygular

Onemli bir durum karsisinda verdiginiz ve diger insanlan
da olumsuz etkileyen yetersiz bir 6nlem yiiziinden miidiiri-
niiziin sizi elestirdigini diigiiniin. Bu olay hangi duygularinizi
uyandirir? Biligsel davranig¢i tedavi ve degerlendirme teorisi
bunun size ve durumu nasil yorumladiginiza bagh oldugunu
sOyler. Eger size yoneltilen haksiz elestiriler oldugunu diisii-
niiyorsaniz muhtemelen 6fkelenirsiniz. Eger bu hatanin sizin
bir sugunuz oldugunu diisiiniiyorsaniz o0 zaman utanirsiniz.
Ya da ¢ok iyi bir is ¢ikardiginiz1 diisiiniiyorsaniz olumlu duy-
gular hissedersiniz ve hakkinizi ararsiniz.

Insanlarin aymi olaya farkli tepkiler iretmesi, o olay1 nasil
yorumladigina ve degerlendirdigine dayanir ve bu kavramsal
degerlendirme teorisinin ana tartigmasidir. Bu goriise gore,
durumun kendisi yerine, durumun degerlendirmesi verdi-
giniz tepkilerin yogunlugunu ve bigimini belirler. Ozellikle
duygular degerlendirme teorisi; olay karsisinda hissettigimiz
duygular olayin 6nemi, olaydan beklentimiz, sorumlu kisi ve
olay1 ne kadar kontrol edebilecegimiz gibi farkli degerlendir-
me agilarina gore degisir.

Degerlendirme Teorisi

Diisiince ve duygu arasindaki iligkinin 6nemi yeni bir fi-
kir degildir. Antik Yunan’da yasayan felsefecilerin diisiince-
lerine kadar dayanur.
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20. yiizyilin ortalarinda Magda Arnold ve Richard Laza-
rus isimli iki psikolog bu diisiinceyi temel bir duygu ve stres
caligmasina uygulamaya bagladilar. Deneyin ilk zamanlarin-
da Lazarus ve ¢aligma arkadaglar1 deneye katilanlara ilk bagta
hazirlanmis ve duygusalliklarini ya da tehdit algilarimi yiik-
seltecek metinler okudular ve daha sonra onlara gerilim film-
leri izlettiler. Herkes ayni filmi izledi fakat tehdit metinlerini
duyanlar “daha kétiisiinii” beklediklerini s6ylediler. Sonuglar
etkileyiciydi. Duygusalliklar azaltilan grup daha az duygusal
tepkiler verdiler; film uzmanlari onlar1 o kadar da etkilemedi.
Tehdit metnini duyanlar ise daha gii¢lii bir tepki verdiler. On-
lar daha gii¢lii duygusal ve psikolojik tepkiler iirettiler.

Bu arastirmanin sonuglar ¢ok dnemlidir; ¢linkii biitiin ka-
tilimcilar aym filmi goriip ayn filme bir tepki iirettiler. Tek
fark filmi izlemeden 6nce farkli gruplarda ne diisiinmeleri ko-
nusunda yo6nlendirilmis olmalaridir. Bu fark -film hakkinda
ne diigiindiikleri, filmden ne bekledikleri- her seydir. Bu gibi
deneysel arastirmalar degerlendirme teorisinin temelini at-
mustir: Bu teori duygusal deneyimlerin diigiinceleri, inanglari
ve beklentileri nasil etkiledigini detayli bir sekilde inceler.
Buradaki degerlendirme kelimesi olay1 ve olayda kendinizi
nasil degerlendirdiginiz anlamina gelir (Jopseh’in esi ile ya-
sadig1 olayda kendisini olumsuz degerlendirdigini diistiniin.)
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Magda Arnold sadece 6nde gelen bir psikolog degil,
ayni zamanda akademide ve bilisel arastirmalarda
\/ cinsiyet duvarini yikan bir kadindir. Yaptig arastir-
ma modern degerlendirme teorisini temel atmistir
ve ayni zamanda kisilik testleri ve psikolojik testler
alanina da 6nemli katkilarda bulunmustur.

Bilgi:

Bu bulguya dayanarak Lazarus genel bir konsept gelistir-
di: Stres durumlardan degil, diisiincelerden (degerlendirme-
lerden) kaynaklanmir. Bunu daha detayl agiklamak gerekirse,
degerlendirme teorisi duygusal durumunuzu etkileyen her-
hangi bir verili durum sizin olay hakkindaki diisiinceleriniz
(degerlendirmeleriniz) tarafindan kontrol edilir. Bu durumda
degerlendirme insanlarin durumlarn degerlendirdigi evren-
sel bir siiregtir ve degerlendirmeleri sonucunda duygusal bir
tepki iiretirler. Degerlendirme teorisi psikolojik kaynaklar ve
cevresel faktorler arasindaki dengeye vurgu yapar. Eger orta-
da durumun gerektirdigi seyler ve kisisel veriler arasinda bir
dengesizlik varsa, birey stres yasar. Ama eger ortada yanlis
anlagilmis bir denge varsa (yani kisi kendisini durum kargi-
sinda yeterli goriiyorsa ama aslinda degilse) o zaman birey
stres yasamayacaktir, en azindan bu dengesizlik ortaya ¢ika-
na kadar!

Lazarus’un teorisine gore kavramsal degerlendirme daha
detayl ii¢ degerlendirme modeli olarak incelenebilir:

o ilk degerlendirme. Cevresel bir durumdur ve olumlu,
stres yolu ya da sagliginiza dokunmayan bir durum olarak
goriiliir.
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« ikinci degerlendirme. Bireyin yasanilan durumla basa
¢ikabilecegini gosteren kaynaklarin bulundugunu goésterir.

* Yeniden degerlendirme. Tetikleyici olay ve bas etme
yontemleri kontrol edilir ve eger gerekirse ilk ve ikinci deger-
lendirmeler yeniden diizenlenir.

Degerlendirme teorisi yiiksek olgiide etkilidir. Sosyal bi-
limcilerin stresi, duygulari, davranig degisikliklerini ve insan
gelisimini nasil yorumladigin1 tamamen degistirmistir. Ayr-
ca klinik psikoloji alanina da kalici bir etki birakmigtir: Bir-
cok psikolojik problemi ¢6zmek i¢in kullanilan tedavilerin
merkezine algiy yerlestirmigtir.

Bilimsel Sonuglar

Degerlendirme teorisinin genis (ve giderek biiyiiyen) bir
bilimsel aragtirma ayag vardir. Bu ¢alismalarin degerlendir-
mesi bu kitabin konusu olmasa da, bu ¢alismalarin sonucun-
da elde edilen alg1 ve duygu arasindaki iligkiyi aydinlatan
verileri paylagmak faydali olacaktir.

Arastirmalar ¢ocuklarin duygusal tepkilerinde degerlen-
dirmelerin 6nemli bir rol oynadigini kanitlamigtir. Omegin,
ebeveyn kavgalarinin ¢ocuk lizerinde yarattigi etki daha ¢ok
cocuklarin olay: nasil degerlendirdikleri tarafindan kontrol
edilir. Yapilan aragtirmada, bilim insanlar1 bag etme yontem-
lerini test ettiler ve gocugun bu kavgalara aligmasinin beyan
ettigi duygusal ve gevresel etkilere dayandigim1 buldular.
Cocugun ebeveyn kavgasi lizerine yaptig1 olumsuz deger-
lendirmeler -kendini suglama veya ebeveynlerinin bosanaca-
g1 diisiinme gibi- depresyon ve kendini degersiz hissetme

263



Dr. Robert Puff & Dr. James Seghers

gibi duygularla baglantiliydi. Bu ve buna benzeyen ¢aligma-
lar ¢ocuklarin duygusal anlamda onlan zorlayan durumlarla
kavramsal degerlendirme siirecini iligkilendirdiklerini ortaya
¢ikardi.

Yetiskinlerin duygusal ¢atigsmalarini ele alan bir bagka
arastirmada ise bilim insanlar1 degerlendirme, bas etme ve
duygusal rahatsizlik arasinda énemli baglantilar buldu. Bi-
reyin durum karsisinda yaptigi ilk degerlendirme onun duy-
gusal olarak nasil bir tepki tiretecegi konusunda ana kaynagi
olusturuyor. Bir diger aragtirma ise insanlarin bir olay kar-
sisinda yaptiklar1 degerlendirme manipiile edildiginde ne
olduguna bakarak degerlendirmenin 6nemini dogrulamigtir.
Yapilan bir arastirmada, katilimcilara kisa oykiiler verildi ve
hikdyenin ana kahramaninin hatasini tespit etmeleri istendi.
Ilk grup i¢in ana kahraman sugu asistanina atiyordu yani,
yaptig1 durum degerlendirmesine gore sug baskasinindi. ikin-
ci gruba gore ise ana karakterin birgok hata yaptigimi diisiinii-
yordu, yani sugu kendinde buluyordu. Bu degerlendirme ma-
nipiilasyonlar1 katilimcilarin duygular1 tizerinde beklenilen
etkileri yaratti. Sorumluluk bagkasindaysa (yani bagka biri
suclaniyorsa) o durumda 6fke ortaya ¢ikiyordu, bu durum
sorumluluk hissetmekten farkliydi. Sorumluluk hissetmede
ise sugluluk duygusu daha yaygindi. Katilimcilarin dykiiye
verdikleri duygusal tepkiler kesinlikle karakterin davranigini
yorumlama bigimlerini etkiledi.

Kavramsal degerlendirmenin duygular iizerindeki merke-
zi roliinii kanitlamak duygusal diizenleme aragtirmalarindan
gelir. Bu alanda yapilan arastirmalar durum degerlendirme-
sinde yapilan goniillii degisikliklerin -bagka bir sekilde ifade
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etmek gerekirse, olay1 kasith bir sekilde farkli diigtinmek-
duygusal tepkilerin yogunlugunu biiyiik dl¢iide etkiledigi-
ni gosterir. Elde edilen sonuglar sadece durumu diisiinme
bi¢iminizi degistirmeniz bile verdiginiz duygusal tepkilerin
-mutsuzluk, korku ve 6fke gibi- yogunlugunu degistirecegini
gosterir. Karsilagtirmak gerekirse, duygusal tepkilerini engel-
lemeyi 6greten diger duygu diizenleme yontemleri duygula-
rin yogunlugunu etkileme konusunda bu yéntemden daha az
etkilidir.

Ofke Degerlendirmesi

Ofke iizerine yiiriitillen arastirmalar asagida belirtilen
dort tiir degerlendirmenin sistematik olarak 6fke ile baglantili
oldugunu gostermistir.

1. Hedef engelleyici. Hedef engelleyici ve amaca ulagma
zorlugu degerlendirmelerinde -engellenme olarak da bilinir-
ofke ve agresifligi belirleyen 6nemli bir nokta olarak kabul
edilir. Insanlar isteklerinin engellendigini diisiindiiklerinde
daha fazla sinirlenebilirler.

2. Bagkalarimi sorumlu tutma. Bagkalarin1 sorumlu tut-
ma degerlendirmesi ise istenmeyen olaya bir bagkasinin ne-
den olduguna inanmaktir. Bu degerlendirme amag engelleyici
degerlendirme ile temelde ayni seydir, ama en belirgin fark
bu tiir degerlendirmede bagkalar1 dogrudan suglanir. Bagka-
larim1 sorumlu tutarak bir durumu degerlendirme aragtirmaci-
lara gore 6fkenin temel kaynagini olugturur.

3. Haksizhik. Ofke ve haksizliga ugradigimz1 diisiinme
arasindaki iligki birgok aragtirmada belgelenmistir. Algilanan
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bir haksizlik olayin hukuksuz oldugunu degerlendirme ile
baglantilidir ve bu aym1 zamanda 6fkenin 6nemli bir belirle-
yicisidir.

4. Oz saygiya bir tehdit. Ofke ve agresif davranis 6z
benlige bir tehdit olarak degerlendirilir; bu olayin iistiine du-
yulan 6fke ise 6z saygiy1 korumaya yo6neliktir. Yani kendinizi
kotii hissetmenize sebep olan bir sey olursa ya da kamusal
durusunuzun lekelendigini diigiiniirseniz 6fkelenme ihtima-
liniz artar. Bu tam olarak 6nceki boliimde Joseph’in basina
gelen seydir.

Engellenme, saldirganlik hipotezi 1939 yilinda John
Dollard tarafindan gelistirildi. Bu teze gore, saldir-
\/ ganlik hissi hedeflerimize ulagsmak igin kullandigimiz
yollarin engellendigini hissettigimizde bir gerginlik
Bilgi: yaratir. Bu engellenme hissi 6fke Uretir ve bu da sal-
dirganliga sebep olur. Bu teori giiniimizde yasanan
siddet olaylarini agiklamak igin kullaniimaktadir.

Yukarida bahsi gegen dort tiir degerlendirmenin iginde
engellenme degerlendirmesi (hedeflerin engellenmesi) en et-
kili olandir. Son zamanlarda yapilan bir arastirma bu konular
kapsamli bir sekilde inceledi ve hedeflere bir tehdit olustugu-
nu diisiindiiren degerlendirmelerin, 6fkenin 6nemli bir sebe-
bi oldugunu giin yiiziine ¢ikardi, fakat bagkalarin1 sorumlu
tutma ya da haksizliga ugrama gibi diger degerlendirmelerde
aragtirmaya katilan katilimcilarin tiimiinde 6fke goriinmedi.
Bunun gibi bilimsel sonuglar engellenme, saldirganlik hipo-

266



Ofke Kontrol Rehberi

tezi ile tutarlidir; bu tez 6fke ve saldirganligin herhangi bir
engellenme kargisinda olusabilecegini savunur ve bu gibi
durumlarda hedef engellemenin kasith veya haksiz olmasi
onemli degildir. Bu sonuglara dayanarak bir¢ok teorisyen
cekingen engellenme durumlarinin 6fkenin ana kaynagi ol-
duguna inamyor ve 6fkenin dogmasi i¢in herhangi bir bagka
degerlendirmenin gerekli olmadigini diistiniiyorlar.

Algi ve Ofke

Diisiincelerin duygular1 etkiledigini gosteren en dnemli
yollardan biri inanglarin ve alginin arasindaki iligkidir. Ba-
sitge acgiklamak gerekirse diistinceleriniz diinyay: nasil gor-
digiiniizii etkiliyor. Eger insanlarin iyi oldugunu diisiiniiyor-
sanmz insanlardaki iyiyi gorme olasiliginiz yiiksektir. Ama
eger insanlarin “koti” oldugunu diisiiniiyorsaniz insanlarda
o kotulugi goriirsiiniiz. Bu tiir degiskenler her tiirli durum
i¢in gegcerlidir.

On yargiya verilebilecek en bilinen 6rnek paranoyadir.
Paranoyak insanlar tanimin1 yapmak gerekirse, etraflarinda-
ki insanlardan hep en kétiisiinii beklerler. insanlarin onlar
kotiileyecegini, kullanacaklarini, aldatacaklarim ve onlarla
dalga gegeceklerini diisiiniirler. Sonug olarak, aslinda gergek
olmayan bir kiigiimseme ve provokasyon algilarlar. Duru-
mun Ozii itibariyle de karg: taraftan beklenilen bu katiiliigiin
gergek oldugunu diisiiniip kendi 6n yargilan ve algilariyla
tepki tiretirler. Ofkeli insanlar bunu her zaman yapar. Joseph
ve Deb 6meginde gordiigiimiiz gibi, Deb’in samimi davrani-
s1 Joseph’in 6zgiivenini sarstig1 i¢in Deb’in her zaman ona
hava atmak i¢in firsat kolladigin1 ve bunu planladiginm diisii-
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niip onun bu davranigini olumsuz bir yonde yorumladi. Bu

olumsuz bakis agis1 da sadece onun 6fkesini kamgiladi.

Olanlan belirli bir bakis agisiyla algilamak algisal 6n yar-

gilarimzin oldugunu gosterir. En 6nemli algisal 6n yargilar
sunlardir:

Dikkatli én yargi. Ozellikle olumsuz ve tehdit edici
verileri elde etmeye ¢aligma egilimidir. Kronik 6fke
problemi yasayan insanlar ofkelerini tetikleyecek
olumsuz veriler toplamaya meyillidirler. Her zaman
islerin kotii gidecegini disiiniirler ve d6fkelenmek igin
sebep ararlar. Bunu yaptiklarinin farkinda bile degil-
lerdir.

Yoruma acik én yargi. Bu “bardagin bos tarafim
goérme” on yargisidir, yani karmasik ve belirsiz “va-
sat” durumlar1 olduk¢a olumsuz bir bakis agisiyla
yorumlamaya miisaittirler. Kronik 6fke problemi ya-
sayan insanlar olaylan ellerinden geldigince olumsuz
degerlendirirler ve bu da daha fazla 6fkeye sebebiyet
Verir.

Hatirlanan 6n yargi. Notr veya olumlu bir durum
karsisinda olumsuz ve nahos hatiralar1 animsama egi-
limidir. Bu aslinda birgok insanda goriiliir, ama daha
cok Ofke problemi yasayan insanlar tarafindan dile
getirilir. Gegmiste yasanan olaylarin biitiin olumsuz
ozelliklerine odaklanirlar.

Algilarimizin duygularinizi sekillendirmekte ne kadar et-

kili oldugunu gérdiiniiz mii? Muhtemelen bu oran tahmin et-

tiginizden de fazladir. Bilimsel aragtirmalar olaylara olumlu
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veya olumsuz yaklasmak veya durumlan pozitif veya negatif
yorumlamak i¢in atilan en ufak bir adimin bile duygusal tep-
kileri biiyiik 6l¢iide etkiledigini gosterir.

Degerlendirme, Alg: ve Psikoterapi: Algida Devrim

Duymamis olabilirsiniz ama 1960’larda biiyiik bir de-
gisim yasandi. Bu, bilinen adiyla, klinik psikolojideki algi
devrimiydi. O donemde davranis psikolojisi lizerine ¢alisilan
baskin diisiince okuluydu ve yillar boyunca da olmustu. Dav-
ranis psikolojisi diisiince gibi psikolojik olaylarin davranigsal
ve duygusal problemleri ¢g6zmek i¢in yararl olmadigini bul-
mustur. Bunun yerine, davranis bilimciler deneyimlerin sart-
lanmalardan nasil etkilendigini arastirmiglardir. “Pavliov’un
Kopegi” bu ¢alisma igin iyi bir drnektir.

Gunumiizde hila bilinen bir galismada Rus fizyolog |
Ivan Pavlov zil sesi ve mamayi eslestirip bir kopegin,
J her seferinde mama olmasa bile, zil sesini duydugu
an salyalarinin akmaya basladigini bulmustur. Klasik |
kosullanma olarak bilinen bu siire¢ korku gibi duy-
gusal problemlerin olusmasina neden olur.

Bilgi:

1950’lerden itibaren ise odak noktasi davranis psikoloji-
sinden dikkat, hafiza ve degerlendirme siireci gibi basliklara
¢evrildi. Bu davranig psikolojisinin yanlis olmasindan degil,
ama yer yer eksiklikleri olmasindan kaynaklandi. Yapilan bu
odak degisikligi son giinlerde biligsel davranis¢i terapi (BDT)

269



Dr. Robert Puff & Dr. James Seghers

olarak bilinen yeni bir psikolojik teknik yapisinin olugma-
sina neden oldu. Bu béliimde tartisilan noktalardan tahmin
edebileceginiz gibi, bu arastirmadaki odak noktasi insanla-
rin yasadiklar1 psikolojik zorluklari, onlarin diisiincelerine/
inanglarina/degerlendirmelerine (yani algilarina) ve bunlarn
davraniglarina ve segimlerine nasil yansittiklarina deginerek
¢6zmek olmustur.

Insanlarin aym1 duruma, yorumlari ve algilar dogrultusun-
da farkl tepkiler tiretmesi BDT’lerin belirleyici ana noktasi
olmugstur. Bu terapi yonteminin amaci size her ne kadar diin-
yay1 yonetemeseniz de olaylar1 yorumlama ve onlarla basa
¢ikma yonteminizi kontrol edebileceginizi 6gretmektir. Bu
yontem dogrudan “aymi durum, farkhi duygular” ile baglan-
tiidir. Insanlan inanglari ve g¢ikarimlarim ¢oziimleyebile-
ceklerini ve daha mantikli ve daha yapici diisiinebilecekleri
dogrultusunda egitmek, onlarin tavirlarin1 ve var oluglarini
olumlu y6nde degistirebilir.

Biligsel davranigg1 terapi klinik arastirmalarinda detayl
bir sekilde ¢aligilmistir. Endige, depresyon, bipolar rahatsiz-
lik, dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu (DEHB), hipo-
kondrasis, kekeleme ve 6fke gibi zorluklar agmak igin etkili
bir yol oldugu kanitlanmigtir. Kronik ve kontrolden ¢ikmis
ofke tedavilerinde kullanilan elliye yakin BDT ¢aligmasinin
sonucu derlenmistir. Sonuglar oldukga etkileyiciydi: Katilim-
cilarin %76’s1 durumlarinda iyilesme kaydetmisti. Daha 6zel
bir CBT uygulamasini, Ablert Ellis’in gelistirdigi ABCD me-
todunu, bir sonraki boéliimde bulabilirsiniz.
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SAGLIKSIZ DUSUNME YOLUNU
DEGISTIRME

Diisiinceleriniz duygulariniz: giiglii bir sekilde etkiler ve
bu da sizde yasadiklarimzi yorumlamaya dayanarak ofke,
korku veya sevgi gibi duygular uyandirir. Bu gergekten de
etkili bir kavramdir; ¢iinkii bu ger¢ek dogrudan diisiinceleri-
nizi kontrol ederek duygusal hayatiniz1 da nasil kontrol altina
alabileceginizi gosterir. Psikolog Albert Ellis’in gelistirdigi
ABCD metodu irrasyonel diisiincelerin duygusal problemler
dogurabilecegini gosteren birka¢ noktanin altini ¢izer ve dii-
stincelerinizi sizden yana kullanabileceginiz yaklasimi 6gre-
ten bir metot sunar.

Diisiinceleri Sizden Yana Cevirmek

Diisiinceleriniz duygularimiz1 etkiler. Bu degerlendirme
teorisinin altinda yatan ana fikirdir. Insanlarin sizi sevmedigi-
ni diisiiniiyorsaniz, kendinizi umutsuz hissedersiniz ve insan-
lardan uzak durursunuz. Higbir seyin bunu ¢6zmek i¢in ise
yaramayacagini diisiiniirseniz pasif ve mutsuz hissedersiniz
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ve herhangi bir sey denemezsiniz. Eger yardima ihtiyaciniz
oldugunu diisiiniirseniz kendinizi yetersiz ve bir seye bagimli
hissedersiniz. Eger birinin amaglariniz1 engelledigini diisii-
niirseniz de 6fkelenirsiniz.

Degerlendirme teorisinin sonuglar kliniksel psikolojide
bir devrim yaratmigstir. Bu “algida devrim”dir ve diisiinceleri,
diisiinmeyi merkeze ve 6n plana koyar. Yillardir siirdiiriilen
caligmalar duygu ve diisiinceler arasindaki giiglii ikili iligkiyi
giin yiiziine ¢ikarmistir (diigiinceler duygular1 degistirir ama
duygular da diisiinceleri degistirebilir). Ruh bilimciler de in-
sanlarin hayatlarin1 daha yaganilabilir kilmak i¢in bu fikirle-
rin kullanilabilecegini fark etti ve BDT kesfedildi.

Irrasyonel Diisiinceleri Degistirme

Neredeyse biitiin BDT yontemleri dogrudan bir hasta ile
calisan, egitimli psikoterapistlerin kullanmasi igin gelistiril-
migtir. Fakat akilci duygusal terapi (ADT) kendi kendilerine
sorunlarin1 ¢6zmeye ¢alisan bireyler i¢in gelistirilmistir. Bu
terapi modeli genellikle ABC veya ABCD modeli olarak bi-
linir.

“Yeni koye eski adet”. Biligsel davraniggi terapi ko-
kenini antik Yunan ve Roman felsefesi olan stoik fel-
sefeden alir. Stoik diistincenin savundugu ve sadece
\/ olanlardan degil fakat olanlar hakkinda neler dusiin-
Bilgi: diiginizden de etkilendiginizin altini gizen, diistn-
celerinizi ve duygularinizi kontrol edebileceginizi
s6yleyen noktalar BDT’nin ana baghklaridir:

Biligsel davraniggi terapinin bir yontemi olarak ADT de-
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gerlendirme teorisini destekleyen teorilerle birlikte ilerler.
Bir olaya verdiginiz duygusal tepkinin o olay1 yorumlama
bi¢iminizle -goriislerinizle, diisiincelerinizle, inanglariniz-
la- baglantili oldugunu diisiinen fikre dayanir. Gergekten
icinizde olusan seyler degil de diisiinceleriniz ve kendinize
sOylediginiz seyler olumlu veya olumsuz duygulara neden
olur. ADT nin gelistiricisi Ellis’in de sdyledigi gibi “Insanlar
kendi kendilerini yerler... Sizin irrasyonel ve sebepsiz dii-
stinceleriniz hemen hemen her konuda -evet neredeyse her
konuda- kendinizi kaygili, umutsuz ve kizmig hissetmenize
neden olur. Kendini sevmeyen ve kendine aciyan bir insan
olursunuz. Bu oldukg¢a eski bir diigiincedir.

Eger bu irrasyonel diisiinceler sizde yogun, uzun dénemli
ve istenmeyen duygulara sebep oluyorsa bunun (en azindan
goriiniirde) basit bir ¢6ziimii vardir: Diisiincelerinizi degisti-
rin. Bu tam olarak ADT’nin yapmaya ¢alistig1 seydir. ADT
degerlendirme teorisinin yaptiginin bir adim 6tesine geger ve
insanlarin i¢inde bulunduklari durumu iyilestirmesi igin on-
lara faydali olmaya odaklanir. Bdylece yapilan aragtirmalar
tarafindan kanitlanmig yontem ve miidahaleleri uygulayarak
insanlarin diisiincelerini ve algilarin1 degistirmeye ¢aligir ve
sonug olarak da duygusal isleyisi diizenleyip insanlarin hayat
kalitelerini yiikseltir.

Geleneksel ADT yonteminde bir terapist sizinle ¢aligir ve
size zorluk ¢ikaran irrasyonel diisiince ve algilarimzi belir-
lemekte size yardimci olur. Buradan yola ¢ikarak bu diisiin-
ce ve algilarla sistematik bir sekilde yiizlesilir ve bu algilar
analiz edilir; boylece birey daha farkli diisiinmeye ve sonug
olarak daha farkh hissetmeye ve davranmaya baglar. Bu yak-
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lagim ikna, tartigma, mantik ve egitim igerir. Temel olarak
bireyi daha mantikli ve bilimsel olmaya davet eder. Eger bir
terapistiniz yoksa bu yontemleri kendi kendinize de uygula-
yabilirsiniz.

ABCD Modeli

Akilci duygusal terapi ABCD’ye dayanir. Bu basit kisalt-
ma irrasyonel diigiinceleri tanimlamada ve degistirmede kul-
lanilabilecek akilda tutmasi kolay ve etkili bir yontemi sunar.
Iste bu yontemin temelleri:

A noktasi: Bu noktada sizin 6fkenizi harekete ge-
¢iren kirmiz1 bayrakh olaylar vardir (“Aktive olma”
anlamina gelen “activity” kelimesindeki A). Bu her
sey olabilir: Uzerinize igki doken biri veya faturay
O6demeyi unutan esiniz.

B noktasi: Bu noktada 6fkenizi tetikleyen olay hak-
kinda ne diisiindiigiiniiz gelir. (“Inang” anlamina ge-
len “belief” kelimesinden B).

C noktasi: Bu nokta sizde olusan duygusal sonuca
tekabiil eder. (“Sonug¢” anlamina gelen “consequence”
kelimesindeki C). Bu duygular olay1 yorumlamaniz
sonucunda hissettiginiz duygulardir.

D noktasi: Bu inang ve beklentileriniz (B) ile tetikle-
yici olayi1 (A) karsilagtirdiginiz yerdir. (“Tartigma” an-
lamina gelen “dispute” kelimesinden D). Bu kargilas-
tirmalar irrasyonel ve gergek dist mi1? Bunlar olaylara
yapici ve duygusal olarak kabul edilebilen yollar mi1?

Biligsel davranig¢1 terapinin temel noktalarini vurgulaya-
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rak ABCD modeli, yasanan olayin (A) olay hakkindaki di-
stinceleriniz ve inanglarimiz kadar (B) 6fkeye neden olmadi-
ginin altim ¢izer. Ellis ve diger biligsel davranig¢ teoricileri
insanlar 6fkelendiginde “kendi kendilerine” konusurlar, bir
gesit i¢ sohbet gibi. Oregin on dakikadir metro beklediginizi
diisiiniin. Tren yaklastiginda insanlar kapilara dogru yonelir.
Muhtemelen siz de buna sinirlenirsiniz.

Eee, herkes buna sinirlenebilir! Kendi kendinize “Inana-
miyorum! Insanlar nasil bu kadar kaba olabiliyor?! Sanki bu-
rada yokmusum gibi ¢arparak gegtirler. Bu kabul edilemez,
insanlarin daha anlayigh olmasi lazim. Bu toplumun ne ka-
dar yabani oldugunun bir bagka kanit1 iste.” Eger bu kadar
abartilmamis olsaydi insanlar bunu anlayisla karsilayabilirdi.
Oyle bile olsa kurdugunuz ciimleler 6fkenizi tetikleyecek ir-
rasyonel argiimanlar dolu: “Inanamiyorum!” “Bu kabul edi-
lemez.” ve “Toplumun yabaniligi.” gibi.

Ellis’e gére su ii¢ adimla irrasyonel dusiincelerinizi
azaltabilirsiniz: (1) Kendinizi degistirilemeyecegini
* diisiindiiguiniiz fikirlere adayarak mutsuz oluyorsu-
nuz. (2) Ne zaman ve nasil mutsuz olmaya bagladi-
ginizin dnemi yok, bu mutsuzlugu sirdiiriyorsunuz;
guinkii sizi mutsuz eden fikirlere yapismis durum-
dasiniz. (3) lyi hissetmenin tek dolu disiincelerinizi
degistirmektir. Bu da bunu denemenizi gerektirir.

Onemli:

ABCD modelinin garantiledigi en 6nemli ve klinik aras-
tirmalan dogrultusunda kanitlanmig sey bu tiir olaylarin sizi
sinirlendiremeyecegidir. Bundan ziyade ne oldugunu diisiin-
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meniz en 6nemlisidir. Insanlarin sizinle bir saglik problemin-
den dolay ilgilenmedigini disiiniiyorsaniz bu duruma iiziile-
mezsiniz. Ogrencilerinizin bir olay kargisinda asir1 heyecanh
oldugunu diisiiniiyorsaniz, kendi dgrencilik giinlerinizi ha-
tirlayip onlara karsi daha anlayigh davranabilirsiniz. Eger
metrodaki insanlarin kaba ve diisiincesiz insanlar oldugunu
diistiniiyorsamiz bunun kisisel bir problem olmadigina kana-
at getirebilirsiniz (sorun sizde degil onlarda) ve bu yiizden
de sinirlenmeye degmeyecegini diisiinebilirsiniz. Ama eger
bunun “olmalilar ve zorunlular” ile diisiiniiyorsaniz -yani in-
sanlar birbirine karg1 anlayisli olmali ve eger olmazsalar her
sey cok berbat, diyorsanmiz- o0 zaman kemerlerinizi sikica bag-
layin. Ofke birazdan kapimz galacak.

Ellis’in yaklagimi 6fke ve kaygi gibi olumsuz duygularla
baglantili olan diisiinceleri tespit etme ve onlar1 daha yapici
bir yone ¢evirmeyi igerir. Yagananlar1 ve duygusal tepkileri
sesli diigiinerek elestirme yontemini uygular. Metro 6rne-
ginde insanlarin kapiya yonelmesi mi inanilmaz olan? Yok
artik. Insanlar bu tiir seyleri zaten tarih boyunca yaptilar.
Bunun olmasi1 mi kabul edilemez? Diyelim ki béyle bir seye
karar verdiniz. Bu bir tercihtir. insanlar “daha kibar” m1 ol-
mali? Ideal bir diinyada kesinlikle, evet. Kamusal iliskiler
¢ok daha eglenceli ve kolay olabilirdi. Ama insanlarin kibar
olmasini ve kibar olmadiklarinda 6fkelenmeyi mi diisiinii-
yorsunuz? Anlasilan i¢ huzurunuza ve i¢ dengenize deger
vermiyorsunuz.

ABCD’nin kurdugu mantik dogrultusunda insanlarin be-
lirli bir tavir g¢ergevesinde davranmasini (ne olursa olsun)
beklemek gergek ile ortiismez. insanlar her sekilde davrana-

276



Ofke Kontrol Rehberi

bilir. Birgok insan kibar, anlayish ve nazik olmaya ¢aligir. Ba-
zilar1 bunlarla hi¢ ilgilenmez. Ve bazen iyi insanlar kétii bir
giin yasayabilir. Eger siz “alic1 insan”’saniz her an, her giin in-
sanlar sizin kars1 ¢ikacaginiz seyler yapiyorlardi: yanls yer,
yanlis zaman. Yani her zaman &fkeli mi olacaksiniz? Bu da
bir segenek. Ama eger ABCD y6ntemini uyguluyorsaniz bii-
yiik resmi gérebilmek i¢in 6nemli olan reflektif diisiinmekten
vazgeg¢ip tepkinizi mantikli bir sekilde degerlendirmek, alter-
natif daha az tepkili bakis agilar tiretmektir.

Sonugta hayat kisa. Belki de en iyisi kontrol edebilecegi-
niz, etkileyebileceginiz, daha anlamli ve kaliteli bir hayat ku-
rabilmenize yardimci olacak seylere enerjinizi harcamaktr.
Bu tiir elestirel yaklasim sagliksiz 6tkeyle miicadele eder. Bu
Ellis’in gelistirdigi ABCD yo6ntemindeki D’dir.

Kontrol ve gii¢ konular da sizi 6fkelendirebilir. “Kontrol
her zaman bende olmali. Her durumu kontrol edebilmeliyim.”
Bu sekilde séylendiginde size komik geliyor olabilir (ki bu da
size bir sey ima ediyordur, bir diisiiniin deriz) fakat birgok
insan hayatin1 bu sekilde gegirir, genellikle bunu kendileri-
ne itiraf etmezler. Her durumu kontrol altina almak miimkiin
degildir. Hayat karsisinda bdyle bir durus gelistirmek kaygi-
lanmaya sebep olabilir. Bu duygulardan kurtulmaya ¢aligin.
Kendinize “Kontrol edemeyecegim seyleri etkileyemem.”
diyebilirsiniz. Bu huzura kavugsmaniz i¢in daha mantikli bir
bakis agisidir.

Hayatin size sizi zorlayacak durumlar sunacag kagi-
nilmaz bir gergektir. Hayatinizi kontrol etmeyi ve degistir-
meyi deneyebilirsiniz ama bu imkansizdir. Bu sadece sizi
tizer. Sizin kontroliiniiz disinda gelisen olaylarin sizi nasil

277



Dr. Robert Puff & Dr. James Seghers

etkiledigini kontrol etmeye ve degistirmeye ¢alisin. Kaba,
diisiincesiz insanlarin sizi kontrol edemeyecegini kendi
kendinize soyliiyor olabilirsiniz. “Beni mi kontrol ediyor-
lar?” diyebilirsiniz. Duygusal defansinizi kurabilirsiniz.
Birinin size ko6tii davranip sizi {izmesine izin veriyorsaniz
size duygusal birtakim deneyimler dikte etmesine de izin
veriyorsunuzdur. Onlara bu imkani siz taniyorsunuz. Ama
farkli bir bakis agis1 da var: “Duygusal biitiinliigiimiin ha-
yatta karsilagtigim siradan insanlar tarafindan bozulma-
sina izin vermeyecegim.” Bu da bagka bir kendi kendine
konusma bi¢imidir, reflektif tepkilerin tam tersidir. Olayin
etkisine kapilmak yerine kendi duygusal ve bilingli karar-
lariniz1 aliyorsunuz.

Mantikh Diigiinmek Nedir?

Oncelikle 6fkenizin gergek oldugu ile yiizlesmeniz ge-
rekir: Bu mantiklidir. Ikinci olarak, ger¢egi oldugu gibi go-
riirseniz “olanlarin bir diizen ¢ergevesinde oldugunu, berbat
olmadiginr” anlarsiniz. Her seyin bir nedeni vardir. Neden
sonug arasindaki baglantilar (kanunlar) kaginilmazdir, bu her
seyin dogasinda vardir. Bu ylizden, istemediginiz bir sey ol-
dugunda bunun olmasi gerektigini ve olmasi i¢in belirli ne-
denlerin oldugunu kabul edin ve ileride bir daha yasganmama-
st igin adim atmakta sorumluluk alin.

Ugiincii olarak, Ellis herkesi nesnel yargilama ve diisiin-
me konusunda bilimsel bir yontem uygulamasi gerektigi igin
uyarir yani, ne oldugunu gérmek i¢in sistematik degiskenleri
kullamin. Omegin, kimseyle flért edemeyeceginizi diigiinii-
yorsaniz segtiginiz 5 tane uygun ve ilging insana digar ¢ik-
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may teklif edin. Eger diisiindiigiiniiz sey (kimsenin sizinle
flért etmeyecegi) bu 5 insan tarafindan kanitlanirsa, Ellis sizi
diger segenekleri degerlendirmeye yonlendirirdi. Yaklagimi-
niz veya gorisiiniiz nasil gelistirilebilir ya da uygun “flort-
lerinize” nasil yaklasirsiniz? Bunu yaptiktan sonra sonuca
dikkat edin.

\/ Her insan rasyonel diisiinebilir ama genellikle duy-
gulart ve kaygilariyla bu becerilerini karanhga go-
Bilgi: merler.

Ozetlemek gerekirse, olanlarin ya da olacak olanlarin
belirli bir kural gergevesinde olustugunu, karmagik birtakim
kurallarin dogal bir sonucu oldugunu, sizin veya bir bas-
kasinin engelleyebilecegi korkung olaylar olmadigini kabul
edin. Ge¢misi degistiremeseniz bile bu “psikoloji kuralla-
r’”’nin size ve bagkalarina yardimci olabilecegini 6grenebi-
lirsiniz. Gelecekte degistiremeyeceginiz seyi kabul edebi-
lirsiniz.

Giglii ve size dert olan duyguyu anlamaniz i¢in yasadi-
giniz seydeki ti¢ adimi1 gérmeniz gerekir: 4, B ve C. Fakat
insanlar diisiincelerinin (B) mantiksiz, sagma ya da faydasiz
oldugunu kabul etmekte zorlanirlar. Bu yiizden, kronik 6fke
gibi duygusal bir probleme sebep olan irrasyonel diisiincele-
rinizi tespit etmek onemlidir. Bu bilgi ile B adinmindaki so-
runlu distinceleri tespit edip onlar1 D adinminda yok etmeniz
daha kolaydir.
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Sizi Ofkeli Yapan irrasyonel Diisiinceler

Hangi diisiinceler irrasyoneldir ve sizi gergin, 6fkeli ve
mutsuz yapar? Ellis genelde insanlarin sahip oldugu on irras-
yonel diisiinceyi siralamigtir:

e “Herkes beni sevmeli ve hakli bulmali.”

* “Ben kazanan olmaliyim, kaybetmek bana goére de-

gil.”

« “Isler kotii gittiginde kaginilmaz bir sekilde mutsuz

oluyorum ve olmasi gereken de budur.”

* “Islerin istedigim gibi gitmemesi hos bir sey degil.”

Biitiine baktiginizda yiizlerce diisiince yasadiginiz sira-
dan hayal kirikliklarim bir felakete gevirecek giigtedir. Ak-
limiz ve diisiinceleriniz sizi ilizen mantiksiz ve nedensiz ol-
malilar, zorunluluklar ve istekler dogrultusunda tercihlerinizi
degistirirler.

Bir arkadagimizin sizinle ayn fikirde olmadigini varsa-
yalim. Hatta “Iyi hissedebilmem igin insanlar benim gibi
diisiinmeli ve bana hak vermeliler.” diisiincesine siki1 sikiya
bagl oldugunuzu diisiinelim. Eger bu diisiinceye sahipseniz
reddedildiginizde veya onaylanmadiginizda 6fkelenebilirsi-
niz. Duygusal bir hiisran i¢inde kendi kendinize konusuyor
ve arkadasiniza hissettiginiz duygularin nedenlerini goz ardi
ediyorsunuz. Ellis boyle bir mantik yiiriitmeye, en kotiisiinii
diisiinme veya felaketlestirme adin1 vermistir.

Gereginden fazla tepki gostermenize neden olan on bir
sagliksiz diigiinme sekli vardir. Eger bu diisiinceleri degistire-
bilirseniz sizi rahatsiz eden ve bu diistincelerin neden oldugu
duygulan da degistirebilirsiniz. Hatta, bu diisiincelere farkli
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bir bakis agisiyla bakmaya bagladiginizda sizi rahatsiz eden
duygulariniz o kadar da kolay giin yiiziine ¢ikmayacaktir.

* -meli, -malxi: Burada yaptiginiz hata “olmal” dedik-
lerinizin bir sekilde evrensel bir gergek oldugunu kabul et-
menizdir. Yani size mantikli, akillica ve ahlaki gelen her sey
digerlerine de dyle gelmelidir. Fakat gercekte, “olmali” dedi-
giniz her sey degerlerinizi, inanglarinizi ve tercihlerinizi fark-
l1 degerler, inanglar ve tercihleri olan insanlara dayattiginizi
gosterir. Karsinizdaki insanlar1 hatali olduklarina veya yanlis
diistindiiklerine ikna edemezsiniz ¢iinkii hayat: sizin gérdii-
glinliz gibi gérmiiyorlardir. Sonug olarak da kendi kendinize
konustugunuzda “Insanlar yapmalar gerektigini diigiindii-
gum seyleri yapmuyorlar; kendilerine ne mantikl geliyorsa
onu yapiyorlar.” ya da “Insanlarin benim istedigim gibi dav-
ranmalarin1 beklemek tamamen gergek dis1.” diye diigiinme-
ye baslarsiniz.

* Hak Etme Yamlgisi. Bu diisiince, gercekten bir seyi
¢ok istediginizde ona sahip olmanin sizin hakkiniz oldugunu
diisiinmenize neden olur. Bu tiir diisiinceler, (her zaman oldu-
gu gibi) baskalan sizin “hak ettiginiz” beklentileri ve istek-
leri yerine getirmedigi zaman sinirlenmenize neden olur. Bu
istekler onlara higbir zaman mantikl gelmez. Bu yanilgi sizin
mantik kurma anlayiginizin bir pargasi haline gelirse “Hak-
kim olmasina ragmen insanlarin da bana ‘hayir’ deme haklari
var.” veya “Benim bir seyi ¢ok istemem insanlarin onu bana
verecegi anlamina gelmiyor.” diye diisiinmeye baglayabilir-
siniz.
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Ellis sorun yaratan ve sizin “olmal” diye adlandirdi-

giniz diisiince tespit etmistir: (1) “Her seyin en iyisi-
* ni yapip insanlarin géziine girmeliyim yoksa basaril
; degilimdir.” (2) “Insanlar benim onlara nasil davran-
Onemli: mami istiyorlarsa onlar da bana o gekilde davran-
mahdir” (3) “istedigimi istedigim zaman alrim ve
istemedigimi de almam.”

* Adalet Yamlgisi. Bu hata ise sadece tek ve sabit bir
adalet oldugunu diisiinmenizden kaynaklanir. Ve siirpriz! Bu
da tabii ki sizin adalet anlayisinizdir. Fakat adalet bireysel
isteklere, ihtiyaglara, prensiplere, beklentilere ve degerlere
bagli 6znel bir kavramdir. Kisaca, adalet taniminiz sadece
kendinizedir (herkeste oldugu gibi). Sonug olarak, haksizliga
ugradiginiz: disiiniip sinirlendiyseniz karsinizdakinin adalet
anlayisi ile ¢atigmadan 6nce kendi kendinize sdyleyebilecegi-
niz birkag sey var: “Benim adalet anlayisimin kargimdakinin
adalet anlayisi tizerinde higbir yetkisi yoktur.” veya “Karsim-
dakinin ihtiyaglar1 (veya degerleri) en az benimkilerin bana
mantikli ve gegerli geldigi kadar onlara da gegerlidir.”

* Degisim Yanilgisi. Bu diisiince, ¢ok ugrastiginiz taktir-
de karsinizdakinin davraniglarim degistirebileceginiz kanisi
ile alakalidir. Insanlar, kendi islerine geliyorsa ve bunu yapa-
biliyorlarsa degisirler. Yani eger insanlar sizin mantikli yon-
lendirmelerinizi dinlemedigi i¢in sinirleniyorsaniz kendinize
sunlar1 sdyleyebilirsiniz: “Insanlar degismeye hazir oldukla-
rinda degisirler; su an bunu zorlamanin anlami yok.” veya
“Onlara verebildigim destek (yardim, kabullenme, anlayis
vs.) onlarin bana verebildigi kadardir.”

* Kosullanmi§ ¢ikarimlar. Bunu bir 6rmek vererek an-
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latmak gerekirse, karsinizdaki insan sizi tizdiigii i¢in sizinle
ilgilenmemesi gerektigini diisiiniirsiiniiz. Boyle kanitlanma-
mug bir sonuca vardiginizda mutsuz hissetmeye baslarsiniz;
artik karsimizdakine kotii davranmaya kosullanirsiniz. Bu tiir
olaylarda, diisiinebileceginiz mantikh ve “yapict” bir diisiin-
ce var: “Beni hayal kirikligina ugratmis olmasi benimle ilgi-
lenemeyecegi anlamina gelmiyor.”

» Karsimzdakinin niyetini tahmin etmeye ¢alisma. Dii-
stince okuma olarak da bilinen bu hata, karsinizdaki insan sizi
tizdiigiinde bunu kasith bir sekilde yapmig oldugunu diisiin-
menizdir. Yaptig1 davranigi kotii niyet olarak yorumlamak -ne
de olsa sizi rahatsiz etti veya iizdii- gergekten de sizi delirten
seydir. Bu, diger irrasyonel ¢ikarimlar ve inanglarda oldugu
gibi, -onlarin davraniglarindan ¢ok- tamamen sizin 6znel (ve
genellikle 6n yargil) diisiincelerinizdir ve bu da sogukkanli-
ligin1z1 yitirmenize (ve sinirlenmenize) neden olur. Yapmaniz
gereken sey “0z ylizlesmeler” olusturmaktir: “Cikarim yap-
maya ¢alismayacagim; bunu aragtirmam lazim.” veya “Bunu
neden yaptig1 hakkinda farazi diisiinmeyecegim.” gibi diisiin-
celer kurabilirsiniz.

* Diigiinceyi kutuplasirmak (ya da siyah-beyaz dii-
siinme). Diisiincelerinizi kutuplastirdiginizda orta yol bula-
mazsiniz. insanlar veya olaylar “ya bir noktaya ya da diger
noktaya” yerlestirirsiniz ve olaylara veya insanlara esneklik
birakmazsiniz. Eger bu yaptiginiz sey milkemmel olmazsa
biitiiniiyle bir hayal kinklig1 yasarsiniz. insanlar1 da kutuplas-
mus, zit fikirlerinizle yargilarsiniz, bu da hiddetlenmenize ve
Ofkelenmenize neden olur. Bunu agsmanin tek yolu kendini-
ze siirekli hayatin aslinda gri renkte oldugunu hatirlatmaktr.
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Topluma katkilariyla evrensel bir sayginlik kazanmig insan-
larin biyografilerini okuyun -Mahatma Gandhi veya Martin
Luther King Jr. 6megin- ve en iyilerimizin bile milkemmel
olmadigini goriin.

* Yargisiz infaz. Bu durumlardaki irrasyonel diisiince
sekli eksik bilgiye ve yanlis anlagilmalara dayanarak net (ve
genelde savunacaginiz) bir karara varmaktir. Insanlar bunu
hep yapar. Verilerin onlara mantikli bir sonu¢ sunmasina izin
vermeden, fikirlerini farkh (genelde olumsuz olan) bir sonu-
ca sabitlerler ve bu kararlarin1 savunmak igin, aksini kanitla-
yan her seyi reddederek, ellerinden geleni yaparlar. Siniftaki
herkesin kendinden nefret ettigini diisiinen ve arkadaslari-
nin kendisine sadece ceza almamak i¢in iyi davrandiklarim
“bilen” bir ¢ocuk dogrudan net yargisina varmistir. Yargisiz
infazcilar genelde akil okumanin (insanlarla konusmadan
onlarin niyetlerinin ne oldugunu bildiklerini diisiiniirler) ve
miineccimlik yapmanin (olaylarin nasil gelisecegini tahmin
etmeye ¢aliirlar ve bu kurgularin gergek olacagina inanirlar)
kurbam olurlar. Bu yargilar kirmak i¢in kendinize bildiginizi
diisiindiigiiniiz seyleri nasil 6grendiginizi sorun. Cikarimlar
mu1 yapiyorsunuz yoksa elde ettiginiz veriler sizi aldiginiz ka-
rara m1 yonlendiriyor? (Minik bir ipucu: ikinci segenege ¢ok
az rastlanir.)

* Olaylan biiyiitme (ya da felaketlestirme). Olayla-
1 biiylitmek telagimizi haklilagtirmaniz igin akillica bir yol-
dur. Tek yapmamz gereken karsinizdaki kisinin kullandigi
bir kelimeyi veya yaptig1 bir seyi ya da basiniza gelen bir
olay: oldugundan daha kétii gormektir. Kendinize “berbat”,
“korkung”, “kabul edilemez”, “kotii” ya da “affedilemez”
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gibi kelimeler soyleyin ve korku, 6fke ya da ac1 gibi nahos
ve gereksiz duygularinizi garanti altina alin. Eger bir olay:
azicik bile abarttiginiz1 diisiiniiyorsaniz, fikrine giivendiginiz
birine durumu anlatin ve ne diisiindiiklerini gériin. Eger olay-
lan biiyiitmeye egiliminiz varsa kendi kendinize sunu tekrar
edin: “Bu hi¢ de hos degil ama yine de berbat degil.” ya da
“Daha fazla ileriye gitmeyecegim, olay benim diigiindiigiim-
den daha kétii olamaz.”

* Olumlu noktalar1 degersizlestirme. Bu pozitif dene-
yimlerinizi degersizlestirdiginiz veya nétrlestirdiginiz bakis
acisidir. Yasadiginiz pozitif gelismeleri “bunlar sayilmaz” de-
yip veya bu deneyiminize olumsuz bir perspektiften bakip o
olumlu gelismeleri reddedersiniz. Oregin, is yerinizde sizin
altinizda ¢aligan birisi sizi 6vdiigiinde, “Beni pohpohlayarak
yiikselmeye ¢alistyor.” diye diisiiniiriiz. Buna benzeyen bag-
ka bir algisal bozukluk ise kiigiimseme dedigimiz sey (adin-
dan da anlayabileceginiz gibi) olaylan biiyiitmek yerine ha-
kir gérmektir: Olumsuz bir olayin 6nemini abartmak yerine
olumlu bir olayin 6nemini kii¢iimsersiniz. Olaylar1 biiyiittii-
giiniizde yaptigimiz gibi bagkalarina damigmak size daha iyi
bir segenek sunabilir. Eger hayatinizda olan pozitif olaylar
degersizlestirme ve kii¢climseme egiliminiz varsa bunu agma-
nin bir yolu hayatimzda gelisen olumlu noktalar1 ve deger
verdiginiz insanlar1 her giin belirli bir siire diiglinmenizdir.
Bu bakis agisiyla diisiinmek hayatiniza devam ederken olay-
lar1 daha yapici bir perspektiften gérmenize yararh olacaktir.

* Olanlan Kkisisellestirme. Bu sagliksiz diigsiinme seklin-
de ise bagkalarinin yaptig1 veya sdyledigi her seyi size birey-
sel olarak yonlendirilmis bir tepki olarak algilarsiniz. Hatta
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hanginizin daha akilli, zengin, eli yiizii diizgiin vb. olduguna
karar vermek i¢in kendinizi bagkalariyla kargsilastirirsiniz.
Olanlan kigisellestiren insanlar stres yapmaya gerek olma-
dig1 zamanlarda bile kontrol edemedikleri seyler yiiziinden
kendilerini veya bagkalarim1 suglarlar. Ayrica karsilarinda-
kinin herhangi bir davrani1 i¢in kendilerini suglarlar veya
kargilarindakini kendi hissettikleri kétii seyler igin suglarlar.
Bu egilimlerinizi azaltmak i¢in elinizdeki verilere bakmaya
ve alternatif yollan diistinmeye ¢aligin. Cikarimlarinizi ya-
lanlayan bir kanit buldugunuzda durumu gerg¢ekten diisiiniin:
“Dogru olmayan bir sey hakkinda nasil bu kadar emin olabil-
dim?” Bunu yapmak bilincinizi arttiracaktir ve olaylar kisi-
sel algilama egiliminizin dillere destan 6n yargisi uyandigin-
da kendinizi daha ¢abuk dizginleyebileceksiniz.

ABCD Modeli’ne Bir Ornek

Sarhos bir siiriicti Frank’in duran aracina g¢arptiginda
Frank yaralanmisti. lyilesmesi birkag¢ ay alan agir yaralar
almigti. Zamanla yaralan iyilesmistir ama kazayi bir tiirli
aklindan ¢ikaramiyordu. Bu aci, kapanmamis bir yara gibi
iltihap kapmisti. Yaralar1 gegmis olmasina ragmen fiziksel ve
duygusal anlamda kendisini kétii hissediyordu.

Frank ne oldugunu anlatmak konusunda asla insafl1 dav-
ranmadi. Her zaman ¢ok 6fkeliydi. Hatta depresyona girdigi-
ni kabul etti. Kendisini yaralayan insana karsi ¢ok sinirliydi.
Frank’in bu davranig1 tahmin edilebilir bir seydi. Sikintisina
neden olan insana patladi. Fakat Frank bu negatifligin derini-
ne indikge psikolojik hali koétiilesti.

Herhangi bir terapist Frank’a ne oldugunu anlamak ve
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onunla empati kurabilmek i¢in aslinda kazanin Frank i¢in ne
anlama geldigini 6grenmesi gerekiyordu. Kusku yok ki her
ne olduysa, olan adaletsiz ve cezalandirilmas:1 gereken bir
seydi. Frank’e ¢arpan siiriiciiniin kaninda bulunan alkol orani
yasal sinirin iki katindaydi ve Frank o kazadan 6lii ¢ikabi-
lirdi. Asagida ABCD yo6nteminin uygulanigina dair Frank ve
terapisti arasindaki bir diyalog bulunmakta:

Psikolog: Bu olayda A’nin tekabiil ettigi seyin basina ge-
len kaza oldugu asikar. Simdi o kazaya geri donelim.

Frank: Park etmistim, arabamda oturuyordum. Sarhosun
biri yoldan ¢ikip arabasini iizerime siirdii. Her sey bir sani-
yede gerceklesti ama hayatimi mahvetmeye yetti. Ug tane
omurgam zedelendi, kolum kirildi. Onemli bir is firsatin1 ka-
¢irdim. Kizimin lise mezuniyetini kagirdim. Cok aci ¢ektim.
Olmamasi gerekiyordu. Kizginim, mutsuzum ve yorgunum.

Psikolog: Anliyorum, gergekten sorun biiyiik. O sarhos
siiriici sana ¢ok aci ¢ektirdi ve ¢ok sikinti verdi. Sevdigin
seylerin bir anda ellerinden kayip gitmesini sdylemiyorum
bile. Diinyada sadece birka¢ insanin gergekten anlayabilece-
gi bir durum yasamigsin veya yasamaya devam ediyorsun.
Sadece bu olaylara baktigimizda bile yasadigin sikintiy1 an-
lamak i¢in yeterlidir.

Frank: Bunlar sdyleyebilirsiniz, evet, ama su an sizi anla-
yabildigimden emin degilim.

Psikolog: Zaten uzun zamandir yasadigin 6tke, depresyon
ya da ac1 gibi sikintilarin artmasini kim ister ki?

Frank: Kimse istemez. Yani ben de istemem. Ama bunu
istemiyorum ki zaten. Bana bunu yapan o.

Psikolog: Evet bu dogru, o adam seni bu cehennem 1zdi-
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rabina siiriikledi. Ama bir adim geri atip biiyiik resme bakti-
ginda acaba acinmi yanlislikla ikiye katlayan kisinin sen oldu-
gunu soyleyebilir miyiz?

Frank: Nasil yani? Anlayamadim?

Psikolog: ABCD yo6ntemine geri don, su daha 6nce tar-
tistigimiz konuya. Basina gelen kaza bu yontemdeki A harfi.
Iyilesmenin aylar aldig1 ve basina gelen zorlu ve aci dolu bir
deneyimdi. Eger bu yontemi yasadiklarina uygulayacak olur-
sak diisiindiigiin sey, yani B, C noktasinda yasadigin duygu-
lara sebebiyet veren kisinin sarhos siiriicii oldugu hakkinda-
dir: O insan seni 6fkelendirmis, depresyona sokmus ve sende
nefret duygusu uyandirmistir. Onemli olan sey A’yr degil,
B’yi degistirebilecegindir. Kendi kendine disiindiigiin her
sey zaten kotii olan durumu daha da berbat bir héle getire-
rek diisiincelerine, yani B’ye, bir katman eklemis oluyor. O
stirliciyli suglamak veya lanetlemek mutsuzluguna yazdigin
ekstra bir regetedir ayrica bu regete ona degil, sadece sana ve
sevdiklerine zarar verir.

Frank: Sanirim bana ac1 veren sey bu. Peki bunu nasil de-
gistirebilirim? Ya da sadece diisiinmek olaylar1 nasil kotiiye
gotlriir?

Psikolog: Bu iki katmanli bir olaydir ve sen her iki katma-
na da mihlanmig kalmigsin. Duygusal olarak hissettiklerine
bakacak olursak odagini nerede hata yapmis olabilecegine ve
sana ¢arpan siiriiciiden ne kadar nefret ettigine ¢evirmissin.
Bu sekilde diisiinmek 6fkeni ve iginde oldugun depresyonu
sadece besler, biiyiitiir ve hatta esine ve ¢ocuklarina karsi sa-
birsiz olmana neden olur. Hissettigin fiziksel aciya gelecek
olursak, o yarayr nasil aldigim1 diisiinmek sadece yaranin
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acisini arttirir. Yaralarin diisiinceler ve duygulardan etkilen-
digini biliyoruz; hissedilen biitiin yaralarin %40°’1 duygusal
kaynakli. Mutsuzluk veya 6fke gibi olumsuz duygular acinizi
-yani bu “artmi§ aciniz1”, orada olmamasi gereken aciyi- art-
tirir. Diigiincelerinizi kontrol altina alarak acinizi arttiran stre-
si azaltabilirsiniz.

Frank: Yani o adi adam bana ¢arptiginda yasadigim dep-
resyon ve Ofke aslinda fiziksel acilarimi arttirdi, dyle mi?

Psikolog: Hem evet hem hayir. A’nin degil, B’nin C’ye
sebep oldugunu asla unutma. Bu bir¢ok insanin yaptig te-
mel bir hata. Kendi kendinizi 6fkelendiriyorsunuz. Ne sen ne
de bir bagkasi olanlar1 degistiremezsiniz. Yasanan kaza ger-
cekten oldu. Gergekten korkung yaralar aldin. Sana ¢arpan
stiriicli fevkalade sorumsuz davrandi ve asla pigsmanlik gos-
termedi. Hakikat bu. Ve biz bunu degistiremeyiz. Ama olaya
daha saglikli ve gergekgi bakarak kendine yardim edecegin
bir bakis agis1 gelistirebilirsin. Bunu yapmak kendi kendine
degdirdigin nazar1 da azaltacaktir. Duble ac1 gekmene gerek
yok.

Yavas Yavas Uyanma

ABCD yonteminin uygulanmasi Frank’in gereksiz bir 6f-
keyi, depresyonu ve aciy siki sikiya bagli oldugu diistinceleri
ile nasil dogurdugunu gosteriyor. Frank mantikl birkag istek-
te bulunuyor: adalet, esitlik ve yasadig1 acidan ve yaralarin-
dan kurtulmak. Fakat yasadig1 ac1 da bu mantikh seyleri talep
etmesinden kaynaklaniyordu. Bunlar olmadan mutlu olama-
yacagim soyliiyor. Istediklerini alamadiginda -ya da bunlan
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elde edemeyecegi kesinlestiginde- kendini bitmeyen bir 6fke
girdabinin ig¢inde buldu.

Frank ABCD yontemini tam olarak uygulamadi ama uy-
gulamaya ¢aligacakti. Kisa bir siire igerisinde 6fkesine neden
olan iglevsiz diisiinceleri belirlendi. Bagkalarina veya kendine
yonlendirdigi “olmali”lar ve “zorunlu”lar silinmeye basladi.
Bu kaza “yagsanmamaliydi”, bu aciy1 “¢ekmemeliydi” ve bu
acidan kurtulmaya “galigmamaliyd:r” ¢ilinkii bu diger insanin
sucuydu. Frank zaman igerisinde “olmali”larin ve “zorunlu”-
larin gergeklik testini ve fayda testini gecemedigini goérdii.
(Ciuinkii hayat ve insanlar onun adalet tanimina uygun degildi
ve olumsuz diisiinceleri ona kendini iyi hissettirmekten ziya-
de daha da kotii hissettirdi.)

Sonu¢ olarak Frank kendini daha giiglii hissetti. Eger
kendini 6fkelendirecek ve depresyona sokacak kadar zekiy-
se kendini iyilestirirken de bunu yapabilirdi: Disiincelerini
yonlendirebilirdi. Yeni, gergekg¢i ve ise yarayan diisiinceler
gelistirmeye c¢alistik¢a Frank’in 6fkesi azaldi. Depresyondan
¢ikti. Hayatinin geri kalanini en iyi sekilde yasamak igin ha-
zirland1.

Frank’in yasadig1 bu yolculuk size bir 6rnek teskil ede-
bilir. Bagkalarin1 suglamak veya otekilestirmek ve kendini-
ze “acimak” yerine kendi kendinizi iyilestireceginiz bir yola
girmek cesaret, 6zveri ve azim ister. Kendinize karsidan bak-
mak, en temel diisiincelerinizi, ¢ikarimlarinizi sorgulamak ve
sonrasinda alternatif bakig agilar gelistirmek kolay degildir.
Ama miimkiindiir. Ve her zaman ise yarar.

290



BOLUM: 16

OFKEYI iYiYE KULLANMA

Her ofke “koti” degildir. Ofke akillica kullanildiginda
birgok yonden iginize yarayabilir: Isinize yarayacak bilgileri
sunabilir, dikkatinizi sorunlara ve haksizliklara ¢eker, baska-
larinin dikkatini sizin kurdugunuz mantiga ¢eker ve iliski-
lerinizi gelistirmenize yardimci olur. Ofkeniz ayrica birgok
faydal ag1y1 gelistirebilmek igin kullanacaginiz enerji ve mo-
tivasyon kaynagdir.

Her Ofke “Kétii” Degildir

Insanlar 6fkenin vahsi, olumsuz bir duygu oldugunu dii-
siinmeye meyillidir. Ofkelenememek igin gayet iyi, duyarh
ve medeni nedenleriniz vardir. Ofke sadece kendinizi kétii
hissetmenize degil, aym zamanda sonuglarin1 veya riskleri-
ni fark edemediginiz aptalca seyler yapmaniza neden olur.
Ofke tam bir 6z yikimdir. Sonug olarak da insanlar 6fkelerini
bastirmak, yonlendirmek ve gizlemek i¢in ellerinden geleni
yaparlar. Ofke “olumsuz” bir sorun olarak gériiliir ve bunun
¢Oziilmesi veya yok edilmesi gerekir.

Her problemin aslinda kilik degistirmis bir firsat oldugunu
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¢ogu insan géremez. Bu 6grenmek, biiyiimek, olgunlagmak
ve hayatinizda iyi yonde yapacaginiz 6nemli degisiklikler
i¢in bir firsattir. Son zamanlarda yapilan bir aragtirmada kati-
limcilarin %281 6fkelenmelerinin mantiksiz oldugunu ¢iinkii
ofkenin zarar veren veya gereksiz bir sey oldugunu séyle-
mislerdir. Ofkenin uzun vadeli sonuglarinin pek de i¢ agici
olmadig su gotiirmez bir gergektir. Fakat 6fkenin sagliginiz
tizerindeki etkileri, modasi ge¢mis tasvirinin aksine, olumsuz
degildir. Ofkeye yiikledigimiz anlam daha ¢ok “6fke” derken
neyi anlatmak istedigimizle alakaldir ¢iinkii 6fkenin bin bir
tonu vardir.

Yunan felsefeci Aristoteles 2.000 yildan fazla bir za-
man once 6fkenin pozitif yonlerini kesfetti fakat ayni
J zamanda zorluklarini da tanimladi: “Herkes 6fkele-
nebilir. Bu kolaydi. Ama dogru insana, dogru seviye-
de, dogru zamanda, dogru amagla ve dogru sekilde
siniflenmek. Iste bu kolay degildir.”

Bilgi:

Ozellikle kronik, saldirgan 6fke birtakim ciddi fiziksel,
psikolojik ve diyalog kurma problemlerine isaret eder. Bu,
genellikle yiiksek kalp krizi gegirme riski tagiyan “A tipi” in-
san profilidir. Ayrica yapilan ¢aligmalar, 6fkenin en sagliksiz
yoniiniin birinin 6fkeyi hissetmek degil, onu bastirmak ol-
dugunu goéstermistir yani sinirlenmemis gibi davranmak ve
duygularimizi bastirmak en tehlikelisidir. Ofkenizi bastirmak
psikosomatik belirtiler -6rnegin bas agrisi- veya depresyona
neden olabilir. Ofkenizi kisa bir siireligine bastirmanizin ge-
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rekli oldugu zamanlar olabilir (6rnegin, patronunuza bagira-
rak isinizi kaybetmek istemeyebilirsiniz) ama 6fkenizi siirek-
li bastirmaya ve onu inkdr etmeye baslarsaniz bu birtakim
problemlere neden olacaktir. En karmagik fotograf ise sudur:
Kronik, saldirgan, agresif, bastirllmis 6fke zararh olabilir
ama dogru sartlar altinda kontrol altina alinmis 6tke gayet
faydali duygular dogurabilir.

Saghkh Bir Ofkenin Muazzam Nimetleri

Insanin barindirdigx duygularin en merak uyandiran kis-
mi1 her zaman goriindiikleri gibi olmamalaridir: Mutluluk her
zaman iyi degildir ve 6fke her zaman kétii degildir (her ne
kadar oyle hissettirse de). Mutsuz bir insan yapilan hatalar
daha kolay tespit eder ve 6fkeli bir insan harekete gegmek
icin bir hayli isteklidir. En korkutucu ve tehlikeli duygular
bile tersine g¢evrilebilir, onemli olan bunlar1 dogru amaglar
i¢in kullanmaktir.

Muhtemelen kendinizi 6fkeliyken sevmiyorsunuz ve et-
rafinizda 6fkeli insanlar varken kesinlikle o ortamdan zevk
almiyorsunuz. Aristoteles kesinlikle hakliydi. Diger biitiin
duygular gibi 6fkeniz de sizin lehinize kullanilabilir. Ofkeni-
zin giddeti azaltir, iligkilerinizi yeniler, pozitif bir bakis agisi
kazanmaniza yardimci olur ve sizi harekete gegiren bir gii¢
gorevi goriir. Ofke aslinda sizin lehinizedir ¢iinkii sizi, ilig-
kilerinizi ve diinyay: gérdiigiiniiz bakis agisin1 korumak i¢in
vardir. Dogru ile yanlig arasinda kaldiginizda 6fkenin iizeri-
nizde dogurdugu fiziksel etkiler size yanlis olan bir seyi gos-
termektedir.
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Iste yapici bir 6fke igin kullanabileceginiz ipuglar:
* Yapilan yanligla baglantilidir ve o yanhs 6ftkeyi hak-
hillagtirir.

«  Ofkenizi ilk diga vurdugunuz nokta kotii duygulan
arttirmak veya birini incitmek igin degil sorunu ¢6z-
mek i¢indir.

Ofkenizi disa vurmak kendinizi iyi hissettirir. “Eteginiz-
deki taslar1 dokmek™ kendinizi iyi hissettirmez mi? Belki de
ofkeyi tehlikeli anlarda ayakta tutmak gerekir. Saldiriya ug-
radiginizda veya sevdiginiz bir kisi incitildiginde 6fkelenir
ve sizi kizdiran kigiden uzaklasmak veya onunla kavga et-
mek istersiniz. Ofkeniz yapic1 bir sekilde harekete gegmenize
olanak tanir. Hi¢ herhangi bir seyden bikip onu degistirmeye
karar verdiniz mi? Ofke normal bir yas siirecinin sadece bir
boliimidiir. Oliiniin arkasinda kalanlar anlasilir bir sekilde
sinirli olabilirler. Belki de dlen kisiye erken 6lmesine neden
olan seyler yaptig1 igin sinirlilerdir. Intihar eden bir bireyin
aile bireyleri akrabalarinin bu tercihi kargisinda genellikle
ona kizgin olurlar.

Unutmayin, 6fkenin en temel amaci sizi tehlikeye karsgi
uyarmasi ve bu sayede sizin “kag¢ ya da savas” tepkisini ver-
menizi saglamaktir. Bagka bir sekilde ifade etmek gerekirse
ofkelenmek demek, sizi alabileceginiz biitiin yaralardan ko-
rumak demektir. Sinirlendiginizde bedeninizde gordiigiiniiz
fiziksel degisimler size bir seylerin yanlig gittigini géstermek
i¢indir. Ofke, hayatimizda olumlu degisiklikler yapmamz veya
bagkalarin1 savunmaniz igin sizi motive eder. Hissettiginiz
ahlaki 6fke diinyada yasanan adaletsizliklere ve haksizliklara
karsi miicadele etmeniz i¢in kullanilir. Diga vurdugunuz 6ftke

294



Ofke Kontrol Rehberi

herhangi bir iligkinizdeki sorunu ¢o6zer. Iliskinizde yaganan
sorunlar1 konusmak sizi pozitif sonuglara yoénlendirir.

Ofke Veridir

Oncelikle ve en 6nemlisi, 6fke size agagida bulunan iig
nokta hakkinda veri saglar:

 Insanlar ve yasananlar
* Artik sorunu ¢6zme vaktinin geldigini gosterir

* Yanls, tehlikeli, rahatsiz edici ve 6fkelendirici bir ge-
yin yasandigina isaret eder.

Ofkenin amaci iligkilerinizi ve saghiginizi géz ardi etme-
niz degil, sizi sorunlara kars1 uyarmaktir. Tipki arabanizda
bulunan ve benzininiz biterken yanip sénmeye baslayan 151-
ga benzer. O 15181 gordiigiiniizde bir seylerin yanlhs oldugunu
anlarsiniz. Benzer bir sekilde 6fkeli oldugunuzda normal ha-
linizden farkli davrandigimiz1 ve bir seylerin yanlis oldugunu
goriirsiiniiz. Ofke size yardim etmek igin vardir. Ofkenizi na-
sil ifade ettiginiz veya 6fkenize nasil bir tepki lirettiginiz size
faydali olabilir de olmayabilir de, bu farkli bir tartigmadir ve
eger gergekten faydali olmasini istiyorsaniz bunun i¢in epey
caba sarf etmeniz gerekir. Eger bir seylerin kokten degismesi
gerekiyorsa ofke sadece size bunu gostermez ayn1 zamanda
bu degisim icin size gii¢ de verir. Omegin, bir gocuk doktoru
¢ocugunuzun saghg: hakkinda duydugunuz endiseleri ciddi-
ye almiyorsa sinirlenirsiniz ve belki de bu siniriniz onun sizi
daha ciddiye almaniza, saglik sorununu teshis etmesine ve
¢O6zmesine yol agabilir.
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Ofke Hayatimzdaki Sorunlara Kars: Sizi Uyarir

Bu modern zamanlarda 6fke bireysel, kisiler arasi veya
toplumsal sorunlari belki de en iyi bigimde gosteren isaretler-
den biridir. Birisi sizden bir sey istediginde, istedigi seyin an-
lamsiz oldugunu, sizin temel ihtiyaglariniza, haklariniza veya
limitlerinize saygi duymadigin1 gésteren olaylarin yasandigi
zamanlar, kendi iginizde alarm veren bir sinyaldir 6fke. Of-
keniz hayatimizdaki 6nemli bir duygusal meseleyi goz ardi
ettiginizi veya -inanglarinizin, degerlerinizin, isteklerinizin
veya hirslarinizin- kurdugunuz iligkide karsilanmadigini gos-
terir. Belki de 6fkeniz verebileceginizden fazlasini verdigini-
zi veya yapabileceginizden fazlasini yaptiginizi gosteren bir
sinyaldir. Ya da 6fkeniz karginizdaki insanin size fazlaca bir
seyler vermeye calistigin1 gosteriyordur. Nasil hissettiginiz
aci elinizi sicak sobadan ¢ekmenizi s6yliiyorsa 6fkenizin ver-
digi ac1 da aym sekilde 6z sayginizi korumay hedefler.

Yapilan bir arastirmada bir grup denek yetigkin in-
sana 6fke patlamalarinin onlari nasil etkiledigi sorul-
* du. Yarisindan fazlasi 6fkelenmelerinin sonucunun

olumlu oldugunu ve katlimcilarin geri kalani ise
hatalarini gérmekte &fkelerinin faydal oldugunu be-
lirtti. Eger ne zaman ve neden 6fkelendiginizi fark
edebiliyorsaniz hayatinizi da nasil diizenleyeceginizi
ogrenebilirsiniz.

Onemli:

Karginizdaki insanin bir hata yaptigin1 gosteren, hayati
bir igaret olarak okuyabileceginiz bir 6fke hissetmiyorsaniz
bu durumdan faydalanin veya sinirlarimizi ¢izin, yoksa karsi-
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nizdaki kisinin kurban olabilirsiniz (6rnegin bedava ¢aliga-
bilir veya cinsel istismara ugrayabilirsiniz). Ofkenizin biiyiik
bir kismini atmak i¢in 6nce 6fkenizi yapici bir sekilde kulla-
nabilir bir pozisyonda olmaniz lazim. Hatirlanmasi gereken
bir diger 6nemli nokta ise 6fke tetikleyicilerdir. Eger belirgin
bir 6fke tetikleyicisi fark ederseniz, onlan dikkatle anlamaya
calisin ve kendinize sorun: Kargilanmamais ihtiyaglarim, eski
duygularim ve ¢6ziilmemis yaralarim hakkinda bunlar bana
neler anlatiyor? Edindiginiz verileri ise derinlerde yatan asil
meseleleri belirlemek i¢in kullanacaksiniz. Farkli durumlar-
da, 6rnegin 6fkeniz belirli bir olaya bagl olarak degil de do-
galindan gelisen bir duygu haline geldiginde, yine aym siireci
tekrarlayin: Ofkenizin size ne anlatmaya ¢alistigini sorun (ta-
bii ki cevap 6fkeli oldugunuz degil!). Daha sonra elde ettigi-
niz cevaplan hayatinizi ve iligkilerini olumlu yonde degistir-
mek i¢in yapici bir sekilde nasil kullanabileceginizi diisiiniin.

Ofke Haksizhga Karg: Sizi Uyarir

Ofkenizin, kasabada bir haksizlik yagandiginda ¢ikan ba-
gimsiz bir serif oldugunu disiiniin. Serif hemen durumu po-
lise bildirir: “Hey baksana, bu hi¢ de adil degil. Burada isler
bu sekilde yiirlimez.” Herkes bir noktada sinirlenebilir, ama
bu durumda i¢inizdeki serifin farkli ¢oziimler bulacagina gii-
venebilirsiniz.

Eger Serif dogru sebeplerle ortaya ¢ikip durumla dogru
bir sekilde basa ¢ikarsa o zaman sinirlenmeniz lehinize ola-
caktir. Serif sizi kizdiran geyle oturup sorunun nasil ¢oziile-
cegine dair yapici bir konugsma yaparsa o zaman 6fkeniz ige
yariyor demektir. Fakat eger sizin gamsiz infazciniz 6nce ates
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ediyor daha sonra sorguluyorsa ya da korkan bir polis gibi
kagiyorsa, o zaman 6fkeniz yapici degildir. Cikolatali keki
nasil sabirla servis ediyorsak 6fkeniz de ayni sekilde servis
edilmeli.

Ofkeyi lehinize kullanabileceginiz en 6nemli yollardan
biri 6fkenizin sizi bir adaletsizlik karsisinda cesaretlendir-
digi zamandir. Ofkeniz, size sorun ¢ikaran insanlardan veya
durumlardan uzak durmaniz igin size bir tiir hayat koglugu
yapabilir. Bagkalarinin haklarinin ¢ignendigini veya bir bas-
kasinin aci g¢ektigini gordiigiiniizde 6fkelenirsiniz. Martin
Luther King Jr. Amerika Birlesik Devletleri’nde baslattigi
vatandaslik hakki miicadelesini yiiriitmeye gordiigii agir1 irk-
¢1 bakis agis1 sayesinde motive olmustur. Ayn1 ahlaki 6fke
Amerika Birlesik Devletleri’ni kuran onciilerin Ingiliz Kra-
liyeti’nin somiiriilerine dur demesine, gocuk koruma haklari-
nin gelismesine ve birgok yoksul ve ihtiya¢ sahibine yapilan
yardim kuruluglarinin kurulmasina neden olmustur. Ofkeyle
beraber gelen enerji yapici islere yonlendirilirse gerek kisisel
gerekse sosyal diizlemde faydali olur.

Insanlar1 haksizhik karsisinda ses ¢ikarmaya iten gii¢ 6f-
kenin daha 6nce tartigilmis olan uyarma 6zelligi ile yakindan
iligkilidir (bu ayn1 zamanda kitabin ilk boliimiinde de tartigil-
must1). Ofkeniz sorunlara dikkat ¢eker ve ayn1 zamanda hare-
kete gegmeniz i¢in size motivasyon ve enerji saglar. Ofkenizi
yapici bir sekilde kontrol etmek i¢in bu ikinci adim dnemli-
dir. Ofkenizi nasil dogru yontemlerle kontrol altina alabile-
ceginiz bu boliimiin ilerleyen sayfalarinda belirtilecek ama
once 6fkenin faydali olabilecegi diger yonlere bakalim.
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Ofke Karsimzdakini Uyarir

Ofkenin uyarici bir duygu olmas ve dikkat gekme 6zelli-
gi cok etkilidir. Fakat gézden kagan bir diger 6zelligi ise disa
vurdugunuz 6fkeniz karsinizdakini sizin iginde bulundugu-
nuz durum hakkinda uyarmasidir. Disa vurdugunuz kontrollii
ofkenizin hissettiginiz negatif duygular1 daha kuvvetli bir se-
kilde karsg tarafa ilettigi zamanlar vardir ve bu, karsinizdaki
kisi tarafindan anlasilma firsatimz1 arttinir. Omegin, kiigiik
bir ¢ocuk simardiginda ebeveynlerin sesinizi birazcik yiik-
seltmesi gocugun dikkatini ¢gekmek igin yeterli olacaktir. Ya
da bir arkadagimizin veya ¢alisganinizin dikkatini ¢ekmek ve
sizin ciddiyetinizi anlamasi i¢in 6fkenizi azicik belli etmek
faydali olacaktir. Ofke bu tiir durumlarda her zaman kullani-
labilir. Eger dogru (ve tutumlu bir sekilde) kullanilirsa, size
faydasi1 dokunacaktir.

Ofke, karsinizdaki insanlara sizi dinlemenin dnemli ol-
dugunu anlatir. Sinirli oldugunuzu ve sizin kelimelerinize
ve davranisglariniza dikkat etmenin akillica olacagini séyler.
Saglikli ve kontrollii 6fke karsinizdakilerle bir anlagmaya
varmanizi bile saglayabilir. Ornegin, bir market kuyrugun-
da ilk gelen kisi oldugunuzu israrla belirtmeniz ¢ok daha iyi
bir hizmet almaniza neden olabilir. Kisa vadede, sinirli oldu-
gunuz zaman karsimizdakiler sizin isteklerinizi kargilamaya
daha ¢ok meyilli olurlar. Kiigiik bir ¢ocuga sinirli bir sekilde
“Sokaktayken annenin elini tut.” demeniz onun hayatim kur-
tarabilir. Ofkenin i¢inde bulundugu her durumda oldugu gibi
otokontrol en 6nemli noktadir. Hissettiginiz 6fkeyi kontrol
altina alip kendinizi dogru ve saygin bir sekilde ifade etme-
niz bu karsinizdakinin de davraniglarim1 kontrol etmesi igin
yeterli olur.

299



Dr. Robert Puff & Dr. James Seghers

Kontrolli &fkenin belirli muzakerelerde faydal
oldugu yapilan arastirmalarca kanitlandi.. 2005'te
Stranford Universitesi'nde yapilan bir arastirmada,
\/ bilim insanlari kathmcilardan miizakere sirasinda
Bilgi: rol yapmalarini istediler. Anlagma yapmak igin zayif
argiimanlari olan birini canlandiran insanlar kont-
rolli bir 6fke gosteren insanlar karsisinda ¢ok daha
kolay pes ettiler.

Ofke, istediginizi almak igin kullandiginiz megru bir yol
olabilir. Yapilan bir miizakere arastirmasinda, katilimcilar 6f-
keli bir insanin kargisinda daha fazla imtiyaz gosterip kendi
isteklerinden vazgegctiler. Mutlu olan insanlara ise, 6fkelilere
gosterdikleri ayricalif1 gostermediler. Yani 6fke bir tartisma
stratejisi olarak kullanilabilir, ama bu goriindiigiinden daha
da karmagiktir. Karginizdaki patlayip istediginiz seyi kazan-
may1 bekleyemezsiniz. Ofke sadece onu haklilastirdiginizda,
giiclii goriindiigiiniizde ve karginizdakinin segenekleri sinirlh
oldugunda ige yarar. Yani dogru kosullar olustugunda, ¢ildir-
mak ve hakkinizi almak miimkiindiir.

Ofke lliskilerinizi Gelistirebilir

Ofke yanlis anlagilmalara kars1 gelistirdiginiz dogal bir
tepkidir ve duygularinizi karsinizdakine iletmenin bir yolu-
dur. Tanimlandiginda ve etkili bir bi¢imde kullanildiginda bu
tiir 6fkeler iligkilerinizi gelistirmek i¢in faydah olabilir.

Ofkeli oldugunuzda yiizlesmekten kaginirsiniz. Bu yiiz-
lesmeler insan1 gerer ama bu her zaman o kadar da kétii bir
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sey degildir. Yiizlesmek fiziksel ve acimasiz olsa da aym
zamanda yapici da olabilir. Bu sizin yiizlesmeyle nasil basa
ciktiginizla ilgilidir. Otokontrol, kararlilik ve duygusal ola-
rak samimi olmak yiizlesmenin ana kurallaridir. Ornegin, son
zamanlarda yapilan bir arastirmaya goére sevgilinizle yiizle-
sirken kararh bir 6fke kullanmaniz sinirlariniz1 ¢izmekte ve
kendinizi iyi bir sekilde ifade etmekte size fayda saglayacak
ve ilisgki igerisindeki ihtiyaglan belirleyecektir.

Ofkenizi kararll bir sekilde disa vurma ihtiyaglarinizi
belirtmenize, sinirlarinizi agsan 6nemli kisileri uyarmani-
za olanak tanirken aldatilmis, kiigiik goriilmiis ya da tehdit
edilmis olmamiza bir isaret olacaktir. Ofke kétii bir durumu
degistirmeniz veya o durumdan tamamen uzaklagmaniz igin
sizi motive eder. Ofke gerginliginizi ifade etmeniz igin fay-
dalidir ve hissettiginiz kotii duygulan karsinizdakilere iletir.
Ofke tabii ki iligkilerde problem yaratmastyla iinliidiir, ama
o Ofke kontrol edilmemis bir 6fkedir. Yapici bir sekilde kul-
lanildig1 zaman 6fkeniz iligkide yasanan ¢atigmalan ¢6zmek
i¢in gergekten yararlidir. Yapilan aragtirmalar kurulan yakin
iliskilerde 6fkenizi gizlemeniz iligkiye zarar verecegini gos-
termigtir. Ofkenizi gizlediginiz zaman partneriniz yanli bir
sey yaptigini bilemez. Ayni sekilde davranmaya devam eder
ve siz de yeniden sinirlenirsiniz. Bu dongii de iligkinize bir
sey katmaz. Yani o6fkeli oldugunuzu séylemek, bunu adil bir
sekilde ve sadece kizmak i¢in degil de bir ¢6ziim bulmak i¢in
yapmak iligkilerinizi gii¢lendirir.

Ofkenizi iliskilerinizde yapic1 bir sekilde kullanmak igin
su adimlan izleyebilirsiniz:

1. Ofkenizin size ne anlattifina odaklanin. Oregin, er-
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kek arkadasiniz sizinle arkadaslarinin 6niinde dalga gectiyse
bu muhtemelen caninizi yakar ve sizi utandirir, ayrica 6fkele-
nirsiniz de. Bu 6fkenin size iligkinizde faydali olabilmesi i¢in
olay yasandig an sizi sinirlendiren ana meseleyi bulmaniz ve
bunu partnerinize anlatmaniz gerekli.

2. Hassashgimzi karsimzdakine sdylemek i¢in istekli
olun. Bu her zaman dogru olmayabilir -6rnegin is yerinde-
ama kurdugunuz yakin iligkilerde bu sizin i¢in 6nemlidir.
Hassas duygularinizdan kaginmakta diretiyorsaniz bu iliski-
nizin gelebilecegi boyutu en basindan kisitlar.

3. Ofkelendiginiz an ya da otokontroliiniizii sagladig-
niz an bunu dile getirin.

4. lletisim becerilerinizi kullanin. Ofkenizi agresif bir
sekilde degil, kendinizden emin bir sekilde karsinizdakine
anlatin. Unutmayin, mesajiniz ne kadar “dogru” veya “6nem-
1i” olursa olsun eger 6nemsiz ve kisgkirtici bir sekilde algila-
nirsa ¢abalamanizin higbir anlami yok demektir.

Ofke Enerjidir

Ofkenin en yapici ve en 6nemli amaglarindan biri de degi-
sim araci olarak kullanilmasidir. Ofke enerjidir. Ofkeniz sizi
motive eden bir giigtiir. Odaginiz1 toparlar ve size kararlilik
ve degisim icin cesaret verir. Ofkelenmeniz tizerinde ¢ok az
bir kontroliiniiz varken, 6fkeyi nasil ifade edeceginizi belir-
lemek size tiim kontrolii saglar. Bu enerjiyi beceriksiz bir se-
kilde kullanabilirsiniz, mesela bahg¢e hortumuyla oynayan bir
¢ocuk gibi ya da enerjinizi saghkli, pozitif ve yapici yollara
yonlendirebilirsiniz.
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2010'da yapilan bir aragtirmada katlimcilara 6fkeli,
korkan veya notr ifadelerin oldugu bir ekrana bak-
malari istendi. Istedikleri bir sey gordiiklerinde de

\/ tetikleyici seyi ezmelerini sdylediler. Sonuglar &fkeli
Bilgi: bir ifade gordiiklerinde istedikleri seyi ezmenin daha
zor oldugunu gosterdi. Bu da insanlarin rekabetgi
ortamlarda ofkelerini kendilerini gaza getiren bir
duygu olarak kullandiklarina isaret ediyordu.

Ofke genellikle yeni, daha ileri seviyede amaglar edinme-
nize neden olur, bunun nedeni de karsinizdakilere yanlhglar
gostermek igin aldigimiz gazdir. Ofkeyi bu sekilde kullanma-
nin en bilinen 6rmeklerinden biri yagsayan en iyi basketbol
oyuncusu olarak taninan Joseph Jordan tarafindan gosteril-
migstir. Jordan ufak ve 6nemsiz detaylar1 hatirlamakla iinlii-
diir. Fakat bunu bagkalarini incitmek veya kendini acindirmak
icin kullanmak yerine, kendini daha miikemmel bir oyuncu
yapmak i¢in kullanmigtir. Bu agidan baktigimizda ironik bir
sekilde onun lise basketbol takimindan atilmasi aslinda ona
verilmis gizli bir hediyeydi. iste bu 6fkenin giiciidiir: Dogru
bir sekilde kullanildiginda basarisizliklarinizi, hayal kiriklik-
larimiz1 ve yenilgilerinizi sorunlarinizi ¢6zmekte ve amagla-
riniza ulagmakta kullanacaginiz ham bir enerjiye doniistiiriir.

Ofkenin en rahatlatici amaci harekete gegtiginizde, yani
o gii¢lii enerjiyi yapici bir sonuca yonlendirdiginizde ortaya
cikar. Omegin, toplum aktivistleri karsilagtiklar bir haksizhk
karsisinda o6fkeleri sayesinde harekete gecerler ve verdikleri
normal tepki de 6tke karsisinda 6fkelerini kullanmaktir. Bu
ise sadece sorunu besler, yani daha fazla 6tkeye neden olur
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ve durumu degistirmek i¢in kimse harekete gegmez. O 6fkeyi
kararlilikla ve barisg dolu bir bigimde degistirme kararliligina
yonlendirmek, en iyi sonug i¢in sevgi ve empati kurarak dav-
ranmak daha iyi bir sonug yaratir.

Enerjinin Yapici Bir Sekilde Kullanilmasi

Ofkenizi enerji ve motivasyon kaynag olarak yapici bir
sekilde kullanmak i¢in agagidaki adimlan izleyin:

* 1. Adim: Ofkenizin ¢ogunu kullanmay: hedefleyin. Bu
kolay ama en énemli adimdir. Ofkenizi enerji ve motivasyon
olarak kullanmanin en 6nemli adimi bunu istemenizdir. Bunu
yapmaya karar vermeniz gerekir. Daha 6nemlisi bunu yap-
makta istikrarh olmalisiniz. Eger 6fkenizi yonlendirmek igin
samimi bir niyet olusturabilirseniz igin yarisini1 basardiniz de-
mektir. Eger o samimi niyetinizin kigisel bir anlami varsa bu
sizin i¢in ¢ok daha faydahdir. Enerjinizi duygusal anlamda
bagli oldugunuz bir amaca yonlendirmek sizin bu isi yapmak
icin takindiginiz kararh tavr1 ve odagimzi gii¢lendirecektir.

Sinirlenmenize ve hiddetlenmenize tepki olusturabilece-
giniz olumlu bir yontem ise “Ben sana gosteririm.” tavrini
olaya adapte etmenizdir. Eger fazla ugmazsaniz bu tepki et-
kili bir yol olabilir. Giicenmeniz de bir motivasyon kaynagi
olabilir. Ornegin, 6gretmeniniz veya patronunuz sizi fazla
elestiriyorsa veya sizden fazlasini bekliyorsa bu giivenme si-
zin daha mitkemmel olmaniz i¢in motive edecektir.

Insanlarin giindelik hayatta kargilastiklar1 zorluklarin on-
larin kisisel eksiklikleri ve basarisizliklari ile baglantili oldu-
gu gézden kagmaz. Yani, insanlar zorluklar kendileri yaratir.
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Muhtemelen siz de bunu yapiyorsunuz. Her ne kadar 6tkenizi
onu tetikleyen insana yonlendirseniz de derinde yatan mesele
aslinda sizin iginizdedir. Ofkeniz bu alanda da giiglii bir mo-
tivasyon nedeni olabilir. Omegin, ekonomik durumunuz va-
sat oldugunda hissettiginiz 6fkeyi ve utanmayi daha iyi bir i
bulma, okula geri donme ve hatta yeni bir girisimde bulunma
gibi noktalara yonlendirebilirsiniz.

Ofke insanlarin pasif bir sekilde toplumsal hatalar1 kabul
etmelerini engeller ve bunun yerine onlan harekete gegmeleri
icin atesler. Toplumlarda gergeklesen koklii degisimler, yasa-
nanlarda bir hata gordiigiinde ve adaletsizligi diizeltmek i¢in
harekete gectiklerinde meydana gelmistir. Eger toplumsal bir
meseleden dolay1 6fkeleniyorsaniz sinirinizi harekete geg-
mek i¢in kullanmay: diigiiniin. Bu sekilde kullanilan 6tkeler
oldukga yapici ve tatmin edici olabilir.

e 2. Adim. Diizgiin bir plan yapin. Eger bir plan dahilinde
hedeflerinize ulagmaya ¢alisirsaniz amaciniza ulagma olasili-
g1z daha yiiksektir. Size gii¢lii tepkiler iirettiren o kuvvetli
duygulari hatirlayin. Eger planiniz1 6zenle yapmazsaniz 6fke-
niz saldirganhigimz tetikler, gerginliginiz hedefinizden uzak
durmaniza ve kendinizden siiphe etmeniz iginizde yasayaca-
giniz geliskilere neden olur. Ofke insanlar1 olduk¢a motive
eden bir duygudur, ama eger enerjisi akillica yonlendirilmez-
se onu kullanmanin bir 6nemi yoktur, hatta daha fazla soruna
neden olabilir. Eger bu y6nlendirmeyi nasil yapacaginiza dair
detayl bir plan ¢ikarirsanmiz daha yapici, amaciniza odakla-
nan adimlar atma ve bu adimlarin daha iiretken davraniglara
yol agma ihtimali artar.

Yaptiginiz bu 6zenli plan sayesinde 6fkenizi motivas-
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yonunuzu arttirmak i¢in kullanma ¢abaniz hem size hem de
sevdiklerinize faydal olacaktir. O biiyiik amacinizi, tepede
duran hedefe ulagmak i¢in izlemeniz gereken kii¢iik adim-
lara ayirin. Daha sonra o kigisel amaglara ulagmak i¢in ne
yapmaniz gerektigine s6yle bir bakin. Bunlar sizin “eylem
6geleriniz”. Bu sekilde bir yol haritasi ¢ikardiginizda yapma-
niz gerek son sey giinliikk ve haftalik programlar olusturup bu
eylemleri ajandaniza almaktir.

¢ 3. Adim. Kendinizi motive olmus sekilde tutmak ve
planinizi devam ettirmek igin 6fkenizi kullanin. Duygusallag-
tigimiz anda miicadeleniz i¢in hazirladigimiz programu ve pla-
ni1 hatirlayin ve enerjinizi amaglariniza ulagmak i¢in kullanin.
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BOLUM: 17

KABULLENMENIN ETKISI

Kabullenme ¢ogu zaman yanlig anlagilan bir kavramdir.
Insanlar kabullenmenin sadece ofkeye bir ¢are degil aym
zamanda mutlulugun ve sagligin artmasi i¢in de bir arag ol-
dugunun farkinda degiller. Karsilastiklar sorunlar karsisinda
kabullenen bir tavir sergileyen bireyler acilari, hayal kiriklik-
lar1 ve 6fkeleriyle daha kolay basa ¢ikarlar ve hayatlarini ¢ok
daha faydali ve sakin gegirirler.

Ofke Kontrolii: Kabullenmenin Biiyiik Rolii

Ofkenizi kontrol etmeye ¢alisirken onun kaynagina inme-
li ve sizi 6fkelendiren insanlar ve olaylari ciddi ciddi diisiin-
melisiniz. Belirli kosullar nasil degistireceginizi diigtinmek
olumlu bir davranig; fakat baz1 seylerin de degismeyecegini
anlamak da 6nemlidir.

Buna ek olarak, belki de isinizi, evinizi ve hatta gegmi-
sinizi derinlemesine diisiinmek onemlidir. Birgok insan evli-
liklerinde esleriyle yasadiklan tartigmalar yiiziinden 6fkeliler
ya da patronlarinin onlara davranis sekilleri yiiziinden de 6f-
kelilerdir. Genelde yeni bir ig bulmak veya evdeki gerginli-
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gi azaltmak i¢in esleriyle konuyu konusmak gibi hayatlarini
daha iyi yapacak degisiklikleri disiiniirler. Fakat degisiklik
yapmak nasil 6fke kontroliiniin bir pargasiysa kabullenme de
Oyledir.

Insanlar ¢ogu zaman degistiremedikleri veya degistirme-
ye bile yeltenmedikleri seylere 6fkelenirler. Kabullenme bu
tiir gergekleri oldugu gibi kabul etmemize neden olur. Kabul-
lenme size sadece 6fkenizi kontrol altina alma imkani vermez
ayni1 zamanda ilk anda 6fkelenmenize engel olur.

Kabullenmenin 6nemi Bati ve Dogu entelektiel
geleneklere dayanir. I¢ huzuru arttirmak igin Roma
imparatorlugu’'ndaki Stoacilar i¢ huzurunuzu arttir-
\/ mak igin olanlari olmasini istediginiz sekilde kabul
Bilgi: etmenizin degil de oldugu gibi kabul etmenizin 6ne-
mini vurgulariar. Budist gelenekte ise olanlari oldugu
gibi kabullenmek acidan kurtulmanin 6nemli bir yolu
olarak gorulir.

Esinizin evde ¢ok daginik oldugunu ve bunun sizi 6fke-
lendirdigini diigiiniin. Sandalyenin tepesinde onun tigortiinii
gordiigiiniiz zaman ¢ildirtyorsunuz. Bu kitapta simdiye kadar
sunulan geleneksel 6fke kontrolii yontemleri size hissettigi-
niz 6fkeyi dindirmek, durumu daha sakin diisiinmek, diisiin-
celerinizi esinizle yapici bir sekilde konugsmak ve farkli 6n-
lemler alma konusunda size faydal olacaktir. Peki ya eginiz
degisemiyorsa ya da degigsmek istemiyorsa? Yikanmamig bir
tabak ya da toplanmamug bir yatak gordiigiinde her seferinde
yeniden mi 6fkeleneceksiniz?

308



Ofke Kontrol Rehberi

Iste size radikal bir 6neri: Belki de esinizin bu aligkanlig:-
n1 kabui etmeniz gerekir. O yetigkin bir insan ve belki de bir
¢ocuk gibi emir almaktan hoglanmiyor. Sizin de esinizi rahat-
siz eden garip davraniglariniz ve aligkanliklariniz kesinlikle
vardir ve siz ondan bunlar kabul etmesini beklersiniz, degil
mi? Bu tiir durumlarda olaylan istediginiz sekilde olmasini
talep etmek yerine kabullenmek 6fke kontroliiniin nemli bir
pargasidir.

Neye Diren¢ Gosterirseniz O Varhgim Siirdiiriir

“Kabullenme” fikri bir¢ok insanda zayiflik veya etkisizlik
imgesi uyandirir. Yaganan olaylarda hoslarina gitmeyen veya
kendilerinde sevmedikleri yonleri kabul ettiklerinde bu kay-
gilarin1 olumlu veya olumsuz yonde degistirmek i¢in motive
olamayacaklarini disiiniip olaylara boyun egmekten g¢ekinir-
ler.

Korkutucu veya mantiksiz olsa da kabullenme aslinda de-
gisim i¢in atilan ilk adimdir. Kabul etmediginiz seyleri degis-
tirmek zordur ve stres doludur. Kabullenmek boyun egme,
bagarisizlik veya anlagma degildir; bu sadece gercegi anlat-
ma ve olaylan oldugu gibi kabul etmektir. Eger kendinizi,
bagkalarim1 ve hayati oldugu gibi kabul ederseniz acinizin
¢ogunu azaltir ve huzurlu bir ortam yaratabilirsiniz. Huzuru
ve gercegi yasayabildiginiz bu konumdan artik hayat1 daha
kolay kabul edebilir ve iginde olmak istediginiz durumlari,
iligkileri ve sonuglar1 daha kolay agiklayabilirsiniz.

Carl Jung “Neye direng gosterirseniz varligim siirdiiriir.”
demisti. Insanlar olaylarin var olma sekline direnirler. Bu-
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nun ne oldugu fark etmez: bedenlerine, islerine, eslerine, aile
liyelerine, arkadaslarina, is arkadaslarina, bankalarina ya da
diinyanin ve ekonominin i¢inde bulundugu duruma kendile-
rini gercegi kabul etmek yerine siirekli o gergekle tartigirken
bulurlar.

Kabullenmenin Temel ilkeleri

Iste kabullenmenin temel ilkeleri:

* Olaylar: olmasim istediginiz gibi degil de oldugu gibi
kabul edin. Kabullenmenin en temel baslangici gergek ile
tam olarak oldugu gibi barigmanmizdan geger ¢linkii o olay
Oyle yagsanmigtir. Kendiniz i¢in kabullenirsiniz. Bu sizin has-
sas, degisken kosullarinizin dinamiklerini agan ve hayatiniza
huzur getiren bir yoldur. Her giin kullanabileceginiz “olan
oldu” s6zii de kabullenmenin dogasini yakalayabilir. Kont-
rol edemediginiz olaylara karg1 bir tutum sergilemek yerine,
olaylan akigina birakan bir mantik gelistirin.

« Insanlan olduklan kisi hem de olmadiklar Kisi ola-
rak kabul edin. Insanlan olduklan gibi kabul etmek lazim.
Birini hayatinda olumlu degisiklikler yapmasi i¢in etkilemek
destekleyici ve anlamli bir sey olabilir. Onlar1 olduklar gibi
kabul etmek hayatlarin1 degistirmek i¢in bir etki olusturma-
yacaginiz anlamina gelmez. Fakat bazi durumlar vardir ki en
mantikl yaklagim karsinizdakini o zaman diliminde nasil bir
insansa o sekilde kabul etmektir. Ondan gelecekte bir giin
olabilecegi veya sizin olmasi gerektigini diigtindiigiiniiz kisi
olmalarin1 beklememelisiniz. Onlar1 cesaretlendirebilir, yon-
lendirebilir ve hatta onlara ilham olabilirsiniz ama en sonun-
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da olaylan akigina birakmali ve karsinizdaki insanin kendi
hayatin1 yonlendirmesine izin vermelisiniz. Kabullenmenin
dogas1 geregi karsinizdaki insanla aranizdaki degerler, ilgi
alanlar1 ve inanglar gibi kisisel degisikliklerinizin farkina
vardik¢a bunlarn olduklar1 gibi kabullenmenin verdigi zevk
ve mutluluk size huzur getirecektir. iginizde karsinizdakine
kars1 anlayis ve merhamet duygusu gelistirin. Karsimzdaki
insana karg1 hissettiginiz insani duygulan kesfedin. Aranizda
birgok fark olabilir ama unutmayin ki onlar da seven, korkan
ve bir seyleri talep eden karmasik, kirilgan ve duygusal can-
lilar, tipk1 sizin gibi.

* Yasananlarin gegici oldugunu kabul edin. Hayatta de-
gismeyen tek sey degisimdir. Iyi seyler gelir ve geger, kotii
seyler de gelir ve geger. Bu hayatin dogasidir. Gegici olan
durumlara ve olaylara asir1 bir sekilde baglandiginiz zaman,
kendinizi hayal kirikliklarina hazirhyorsunuz demektir. Fa-
kat, hayatinizda yasanacak olan degisimlerin ve kayiplarin
kaginilmazligini kabul etmek size huzur getirir. Hatta ve hat-
ta yasadiginiz her anin kiymetini bilmenizi saglar. Sizi mutlu
eden deneyimlere anlamsizca tutunup sonrasinda ne olaca-
gindan korkmak yerine her animizin tadini ¢ikarmaya odak-
lanin.

e Cevabr olmayan sorulara takihp kalmayimn. Bir¢ok
insan kendini cevabi olmayan sorulara hapseder. Neden bu
kadar kisayim? Neden benim de sevecen ebeveynlerim yok?
Neden diger insanlar kadar zeki degilim? Bu tiir sorular sizi
¢ikmazlara siiriikler. Asil sorun, bu tiir sorularin sizde, haya-
tin gerceklerini garipseyeceginiz bir haksizlik algisi yaratiyor
olmasidir. Sizi glicenme ve umutsuzluk duygularina hapsedip
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“zavalli ben” yaklagimimizi somutlastirirlar. Cevapsiz sorular
sormak sizi kabullenmeye yaklastirmaz, aksine ondan uzak-
lagtirir. Cevabi olmayan sorularla kendinizi doldurmak yeri-
ne iginizde bulundugunuz durumu anlamaya ¢alisin ve onu
¢ozmek i¢in bir seyler yapin.

Minnettarhgin Onemi

Haplarin bir yemek kasig1 sekerle daha kolay yutuldugu
sOylenir. Kabul etmek i¢in de aym sey sdylenebilir: Kabul-
lenme bir yemek kasig1 merhametle ¢ok daha kolaydir. Mer-
hamet odaginizi hayatimizdaki olumlu gelismelere ve hatta
daha genis bir gergevede diinyadaki giizelliklere ve olaylara
odaklanmanmiz1 saglayarak istenmeyen gergekleri kabul et-
mede yasadiginiz zorluklar1 dengeler. Minnettar olmaya bu
bakis agisiyla yaklastiginizda olumlu olaylar yasayip olum-
suzlar1 kabul etmek daha kolaydir. Bunu anlamak olduk¢a
basittir. Minnettar olmak sahip olmadiklariniza odaklanmak
yerine dikkatinizi bu hayatta sabit olduklariniza toplar. Size
hayatin yasamaya deger oldugunu gosteren neden sunarak,
size iyiyi kotiiyle beraber yavas yavas kabul edebileceginiz
dengeli ve pozitif bir bakis agis1 saglar.

Kabullenme Mantig1

Kabullenmek olanlar1 daha net gérmenizi saglar. Kendi-
nizi korumaniz igin etrafta bir kurban gibi hissederek dolas-
maniza gerek yoktur. Kabullenmek pasif olmak anlamina da
gelmez. Kabullenmek 6zgiirliik demektir. Bu diinyay: oldugu
gibi, acisiyla tatlisiyla kabul etme 6zgiirliigiidiir. Hayal ki-
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nklig1 yasadiginiz zamanlarda goniilliice bunu kabul etmeyi
denerseniz, hosunuza gitmeyen durumlar yasarken bile daha
sakin bir tavir takinabilirsiniz. Fakat 6te yandan, eger sizi
mutsuz eden diisiincelerinize odaklanirsaniz 6fkenizin alev-
lenmesi kaginilmazdir.

Kabul etmenin mantigin1 kavramamiza yardimci olacak
iki tane tamamlayici bakis agis1 vardir. Eger hosumuza gitme-
yen veya zor bir durumu diizeltmek miimkiinse neden iiziile-
lim ki? En mantikli tepki 6fkenize saplanip kalmak degil gor-
mek istediginiz degisiklikleri yapmaya odaklanmaktir. Ote
yandan eger durumu diizeltmek ya da isteklerinize ulagsmak
miimkiin degilse tiziilmenin bir anlam1 yoktur. Katlanamadi-
giniz bir gergegi ve sizi mutsuz eden bir durumun size ne gibi
bir faydasi olabilir ki? Verdiginiz bu tepkiler aciniz1 ikiye kat-
layarak sadece hiisraninizi gogaltir, artik 6yle bir hal alirsiniz
ki sadece sizi mutsuz eden bu nahos gergekle ugrasmazsiniz
fakat aym zamanda olay: kabul etmediginiz igin yasadiginiz
ofke ve stres yiiziinden kendinizi daha yorgun hissedersiniz.
Sizi hayal kirikligina ugratan olaylara daha gergekgi bir bakig
agisiyla bakmaya alistirirsaniz gereksiz birgok psikolojik aci
ve 6ftkeden kendinizi kurtarmig olursunuz.

Kabullenmenin en énemli bolimi hosunuza gitme-
yen deneyimleri kendi isteginiz ile kabul etmeyi 6g-
renmekten gecer. Eger ani yasar, o anda kalirsaniz,
\/ yasadiginiz sey ister negatif ister pozitif bir sey olsun
Bilgi: ya da sadece sizden kaynakh veya dis etkilerin altin-
da olsun, ani yasar ve o anda kalirsaniz iyi hisset-
meniz kolaylasir ve daha kolay huzura erigebilirsiniz.
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Kabullenme durumu diizeltmek igin pratik adimlar at-
madiginiz anlamma gelmez. Eger bir durumu diizeltmek
miimkiinse tabii ki o adimi1 atin. Sadece mutsuz ve sabirsiz
olmanin bu siireg igerisinde sadece hayal kiriklifina neden
olacagini unutmayin.

Kabullenmek duygusal ve ani bir tepki liretmek yerine
yasanan olaya sinirlenmenin faydal ya da gergekg¢i olup ol-
madigini size sunar. Olaylar istediginiz gibi gitmedigi zaman
ofkelenmek zorunda kalmazsiniz. Ofkenin ise yaramadigini
bir kere gordiigiiniiz zaman, artik daha gergekgi ve yapici bir
tavirla tepki tiretmekte 6zgiirsiiniizdiir.

Kabullenme ve Hayatin Adaletsizligi

Hayat hi¢ de adil degildir. Derin bir nefes alin ve bu clim-
leyi bir daha okuyun: Hayat hi¢ de adil degil. Yasananin ger-
cekligi kabul etmek ona katlanmak igin atacaginiz ilk adim
olacaktir. Diyalektik davranig¢i terapiyi (DDT) gelistiren psi-
kolog Marsha Leinehan insanlarin krizsel durumlara 4 farkh
sekilde tepki liretebilecegini gozlemlemistir: Durumu degis-
tireye ¢aligirlar, durum hakkinda ne hissettiklerini degistir-
meye c¢aligirlar, duruma iiziilmeye devam ederler ya da du-
rumu kabul ederler. Linehan, durumun gergeklerini “radikal
bir sekilde” kabul edenlerin -biitiiniiyle ve tiim i¢tenlikleriyle
kabul edenlerin- daha az ac1 ¢ektiklerini ve daha ¢abuk iyi
hissetmeye basladiklarini soyler.

Kabullenme iyi insanlarin da kétii seyler yasayabilecegi-
ni anladiginiz anlamina gelir, ama olaylarin yolunda gittigi
ya da olaydan olumsuz etkilenmediginiz veya olaylar asla
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degistirmeyeceginiz anlamina gelmez. Aci ¢ekmenizi ve 6f-
kenizi sadece gergegi oldugu gibi kabul ederek azaltabilirsi-
niz: Sadece gergegi. Cogu zaman insanlar kendi kendilerine
konusurken yapmaliyim ya da yapmamaliyim ifadelerini bol-
ca kullanirlar, ama olan olmugstur. Gergegi oldugu gibi kabul
ederseniz kontrol edemediginiz seyler lizerine diisiinmekten
vazgegersiniz. Bunun yerine enerjinizi kendiniz ve sevdikle-
riniz igin daha giizel ve anlaml bir hayat gegirmek i¢in ata-
cagini adimlara y6nlendirebilirsiniz.

Kabullenme, Olumsuz Duygular ve Ac1 Cekme

Herkes ac1 gekme kelimesini istedigi gibi yorumlar. Or-
negin, tanidiginiz birinin aci ¢ekip ¢ekmedigini ¢ok kolay bir
sekilde anlayabilirsiniz. Stres. Ofke. Korku. Aci. Utang. Kay-
g1. Biitiin bu duygular tek ve temel bir ac1 ¢gekme kavramina
baglanabilir ve bunun birgok nedeni vardir: aci, hastalik, aile,
saglik veya is sorunlan ve biiyiik ekonomik kaygilar.

Direnme (inatgilik da diyebiliriz) kabullenmenin tam

tersidir. Eger direnmemeniz gereken bir seye psi-
* kolojik olarak direnirseniz bir hiisran yasayacaginizi
i garanti altina aliyorsunuz demektir ve bu da sizin
Onemli: ofkenizin en temel kaynag oluyordur. Direnerek
enerjinizi asla ulagamayacaginiz bir amaca y6nlendi-
riyorsunuz demektir.

Belki su an yasadiginiz hayattan memnun degilsiniz ama
bunun i¢in ac1 ¢ekmeye gerek yoktur. Olanlan kabul edip
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yolunuza devam edebilirsiniz. Eger yasadiginiz hayat1 “kor-
kung”, “liziici”, “zor” ya da “dayanilmaz” olarak tanimliyor-
saniz sizin ac1 ¢gekmenize neden olan sey budur. Yasadiginiz
sey sadece bir olaydir. Neden ona birtakim anlamlar ekleyip
kendinize bunu yapiyorsunuz ki? Kabullenmek ¢6ziim ola-
caktir. Aci gekmek hissettiginiz o aci ile aym sey degildir. O
aciy1 tabii ki de hissedeceksiniz. Aciniza odaklanmak ondan
kurtulmamza yardimei olur. Fakat aciniz ne zaman artar ve
hayatimizin geneline yayilirsa o zaman bu ac1 ¢ekmeye do-
niigiir. Bu da temelde yatan sorunu iyilestirmek ve onarmak
i¢in size iginizden gelen bir motivasyon saglayan itkiyi tekrar
tekrar yitirmenize neden olur. Kabullenmeme ya da nedensiz
yere direnmek diyebilecegimiz sey aci ¢gekmenizin temel ne-
denidir.

Bir seyi “korkung” diye tanimladiginiz zaman acina aci
katiyorsunuzdur. Egonuz yasanan durumu aci1 gekmeye iteler
¢linkii sizin bu diisiincelerinizden beslenir. Sizin bir kurban
olmaniz ister. Egonuz aym zamanda karsinizdakilerin ilgisi-
ni ¢ekmek ister. Olumsuz duygulariniza sirt gevirmek yerine
onlar1 kabullenin. Duygusal durumunuzu degistirmek igin
acele etmeden 6nce ne hissettiginizi kabul edin. Insanlarin
¢ogu gii¢lii duygularla basa ¢ikmaya ¢alisirken yavasga ve
derin nefes almay1 veya size olaylarin gegecegini hatirlatan
gokte siiziilen bulutlar diistinmeyi faydali bulur. Diisiince sa-
dece bir diisiincedir. Hissettiginiz sey ise sadece bir duygudur.

Kabullenme ve Aci

Bu diinyada hissettiginiz fiziksel aciy1 kabullenmekten
daha zor olan birkag sey ya vardir ya da yoktur. Bunu kabul-
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lenmek miimkiin miidiir? Evet. Peki ise yarar mi? Kesinlikle.
Yakin bir zamanda yapilan arastirmaya gore fiziksel acini-
z1 kabullenmekten hissettiginiz aciy1 %40 azaltiyor. Bundan
daha etkileyici olan sey ise her giin 10 dakika yapilan bir me-
ditasyon aciy1 kabullenme hizini artiriyor. Kendinize sadece
bir dakika izin verin. Sadece aciy1 kabullenmek bile hissetti-
giniz duyguyu neredeyse %50 azaltacaktir.

National University of Ireland’da bulunan aragtirmaci-
lar gitgide artan elektrik akimlarina maruz kalan 6grencile-
rin direnglerini olgtiiler. Ogrenciler dikkatlerini dagitan ya
da kabullenmek metotlar1 iizerinde ¢aligtiktan 6nce ve son-
ra teste tabi tutuldu. Kabul etme tizerine bir telkin aldiktan
sonra deneye katilan 6grenciler elektrik soklarina deneyin ilk
kisminda dayanabildiklerinden daha fazla dayanabildiler, fa-
kat dikkatlerini dagitan telkinler alan 6grenciler herhangi bir
degisim gostermediler. Sadece kabullenme i¢in ¢ok az bilgi
(sizin okudugunuz bu boliimden fazlasini bilmiyorlardi) alan
ogrenciler bile soklara ¢ok daha fazla dayandilar.

Bu sonuglar aslinda ¢ok etkileyicidir giinkii insanlar 6fke,
aci ve korku gibi “psikolojik acilardan” ¢ok bu tiir fiziksel
acilardan korkar ve ¢ekinirler. Fiziksel acinin etkisini korel-
tecek olan kabullenme onun giiciiniin en son tanig: olacaktir.

Baskalarim1 Kabul Etmek

Ofke probleminizin biiyiik bir kismi olaylar1 oldugu gibi
kabul etmediginiz zaman ortaya g¢ikabilir. Bu temel sorun
iligkilerinizde de tekrar tekrar karsiniza ¢ikabilir. Birkag geri
doniis aldiginizda 6rnegin esinizi oldugu gibi kabul etme-
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menizin ne kadar biiyiik ve ¢ok soruna neden oldugunu fark
edeceksiniz. Sizi 6fkelendiren aslinda esiniz degil, sizin onu
oldugu gibi kabul edememeniz. Bu tiir durumlarda ¢6ziim
esinizi degistirmeye ¢aligmak degil onlar1 oldugu gibi kabul
etmektir.

Kabullenmenin agamalari vardir. Belki de ¢oktan partneri-
nizin huyunu alttan almaya, onu elestirmekten uzak durmaya
ve ¢ogu zaman onun isteklerini yerine getirmeye basladiniz
bile ama onu yargilamamak gerg¢ekten kalbinizden mi geli-
yor? Elestirme ve suglama huyunuzdan gerg¢ekten vazgectiniz
mi? Hala onun oldugu kisiden farkl biri olmas: gerektigine
inantyor musunuz? Gergek bir kabullenme bu tiir diigiince-
lerden kurtulmak anlamina gelir. Karsinizdakini oldugu gibi
kabul ettiginiz an memnuniyetsizlige ve 6fkeye yer yoktur.
Olaylar gelistik¢e onlara tepki tiretirsiniz. Sorunlar diigiince-
lerinizden bagimsiz olugmazlar yani insanlari birer sorun ola-
rak gérmekten vazgectiginiz an onlar sorun olmayacaklardir.

lliskilerde de, diger alanlarda oldugu gibi, bu tiir bir ka-
bul etme rahatlama veya pasiflik ile kanigtinlmamalhidir. Eger
esiniz size zarar veren veya ailevi iligkileri tehlikeye sokan
secimler yapiyorsa (asir1 harcama gibi) bu davranis1 diizelt-
meye ¢aligmak i¢in sonsuza kadar hakkiniz var. Benzer bir
sekilde, eger esiniz kendisine zarar veren davraniglarda bulu-
yorsa (sagliksiz beslenmek, arkadaslarindan kagmak gibi) o
zaman da bu durumu diizeltmek i¢in sonsuza kadar hakkiniz
var. Fakat bu tiir zor durumlarda bile aklimizin gergekten agik
ve kabullenme, saygi ve merhamet gostereceginiz ve giiglii
bir iletisim kuracaginiz zamanlarda esinize yapacaginiz mii-
dahaleler akillica olmahidir. Karginizdaki insanin gergekligini
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kabul edin ve eger degisime inaniyorsaniz o degisimi yaratan
siz de olun. Bu sorunlar karsilikli ¢6ziilecektir. Bu ¢alisirken
baginiz agridiginda, agrinin farkina varip bir agr1 kesici alma-
ya benzer.

Karsinizdakini oldugu gibi kabul etmek sadece size degil,
aym zamanda karsinizdakine de faydal olacaktir. Yargilan-
mak yerine oldugu gibi kabul edilmek birbirinden ¢ok farkh
duygular uyandirir. Eger biri elestirildigini hissederse gerilir
ve savunma mekanizmasi gelistirir. Kabul edildiklerini dii-
stindiiklerinde ise rahatlarlar ve bu da iyi 6zelliklerinin giin
yiiziine ¢ikmasina yol acar. Insanlar saygi gordiiklerinde ve
kabul edildiklerinde geri doniislere, onerilere ve hatta kargi
yiizlesmelere bile daha agik olurlar. Kabullenme hem sizin
i¢inizdeki problemleri hem de karsinizdaki insanla kurdugu-
nuz iligkiyi diizenler.

Goniilliiliik ve inatgiik

Kabullenmenin bir diger yolu ise buna goniilli ve istekli
olmaktir. istekli olmak biitiin yasananin farkinda olup aktif
bir sekilde ve kasten hayatiniz1 daha iyi bir yone ¢evirmek-
tir. Istekli olmak ne yasanirsa yasansin olaylar biitiiniiyle ve
mutlulukla kabul edebileceginiz anlamina gelir.

Bir seyi istemek her zaman miimkiindiir. istekli olmak
hayatin size sunduklar ile aktif bir sekilde ugragmak istedi-
ginizi gosterir. Bu diinya nasil bir yer olursa olsun onu 6yle
kabul ettiginiz ve bu sekilde ona dahil olacaginiz anlamina
gelir. Bir atig sahasinda top firlatan bir makinenin 6niinde ol-
dugunuzu diisiiniin. Hayat buna benzer. Makine size art arda
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toplar firlatmaktadir. Siz de elinizde sopa ile duruyorsunuz.
Toplar size dogru gelirken elinizde kag segenek vardir? Sopa-
niz1 kaldirip, hamlenizi alip topa vurmaya ¢aligabilirsiniz. Ya
da orada 6ylece durup toplarin size ¢arpmasina izin verebilir-
siniz. Hatta kiigiik bir 6fke ndbeti bile gegirebilirsiniz. Ciglik
atip “Cok hizli geliyor. Bunu hi¢ sevmedim. Oynamayaca-
gim. Toplara vurmayacagim artik. Durun!”

Boyle yaptiginiz zaman toplarin gelmeyecegini mi diigii-
niiyorsunuz? Hayatinizda gelisen olaylar karsisinda sonuna
kadar mutsuz olabilirsiniz ama hayat akip gitmeye devam
edecek. istekli olmamz o topa vurmaya ¢alismaniz demektir.

Inatqilikla Yiizlesmek

Inatgilik istekli olmamin tam zitt: bir durumdur. Gergegi
reddetmektir. Inatgiliginiz ortaya giktig1 zaman ne yaparsi-
mz? Yapmamz gereken ilk sey onu fark etmektir. Oncelikle
kendinize “Inatgiligim ortaya ¢ikt1.” deyin. Sonrasinda onu
bir gozlemleyin, tanimlayin ve onu tarif edin. ikinci olarak
inat¢1 oldugunuzu kabul edin. Kabullenmenin zor oldugunu
kabul edin. Bu da bir gergektir. Ugiincii olarak odaginizi is-
tekli olmaya, kabul etmeye, gercege oldugu gibi dahil olmaya
gevirin.

Eger odaginizi olumsuz noktalardan kaydiramiyorsaniz
(6rnegin istiyor ama diigiinceleriniz bunu reddediyorsa) farkl
bir durus deneyin. Yani ya ayakta olun ya da oturun, elleri-
nizi agin ve viicudunuzu rahatlatin. Birkag dakika i¢in yavag
yavas derin nefes alin ve kendinizi istekli olmaya hazirlayin.
Sabirli olun ve bunun bir siireg oldugunu unutmayin. Istekli

320



Ofke Kontrol Rehberi

olmak zaman alir ve bozulmayan bir odak gerektirir; bu bir
anda olacak bir sey degildir.

Inatgiligimz1 bir tiirlii yenemediginiz durumlarda bunun
bir nedeni vardir. Kendinize sorun: “Beni tehdit eden ne?”
Cogu zaman istememe inadiniz bir tiir tehdit ile baglantilidir,
kaybedeceginizden ya da olmasindan korktugunuz bir sey
vardir. Bu korkuya kars1 agik ve harekete hazir bir durus ser-
gileyin ve zamanla korkunuz kendini belli edecektir.

Ders Cikarmak

Hayatin en giizel yanlarindan biri bir sonraki adimda ne
olacagini bilememizdir. Higbir sey kalici degildir, her sey de-
gisir ve tabi ki sizin hayatinizi etkileyen bir siirii sey meydana
gelebilir. Baginiza ne gelirse gelsin bunu kabul etme yetinizi
gelistirmek zordur. Hayat zorluklar getirir ve bu zorluklar aci
gegerken ve bir daha olmamasini dilerken kabul etmek kolay
degildir. Fakat hayatinizda bir kabul etme donemi baglatirsa-
niz gelecekte yasayacaginiz sorunlarla basa ¢ikmak i¢in farkl
bir yol ve bakis agis1 gelistirebilirsiniz. Direnmek yerine ka-
bul edebilirsiniz. Yasadiginiz olaylardan bir anlam veya ders
¢ikarmak kabullenme siirecini hizlandirabilecek yontemler-
den biridir. Yasadiginiz zorlugun ve hiisranin ortasindayken
bundan bir anlam ¢ikarmak basariya ulagsmaniz1 kolaylastirir.
Yasadiginiz bu zorlugun neden meydana geldigini agiklayan
bir liste ¢ikarmak baslangig i¢in iyi bir noktadir.

Yasadiginiz her zorluktan bir ders ¢ikarmak ve arkasinda-
ki amaci bulmak hayatla savagmaniza degil onunla barigma-
niza yol agar.
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Degerlerle iliskilenmek

Son zamanlarda yapilan bir aragtirma insanlara acilariyla
yonteme “degerleri” de dahil etmenin ige yarayip yarama-
yacagini inceledi. Yapilan ¢aligmada katilimcilara aci hisse-
derken hayatlarinda en deger verdikleri seyleri diisiinmeleri
istendi. Ac1 katilimcilarin ellerini soguk ve buzlu bir suya
daldirmalariyla olusturuldu. Bu da onlarin kisa bir zaman
icerisinde aciy1 hissetmelerine neden oldu ve bdylece aras-
tirmacilar katilimcilarin acilarini azaltmak igin kabullenmeyi
denemelerini gozlemleyebildiler. Deneyin sonunda aragtir-
macilar kabullenmeyle birlikte deger verdikleri bir sey dii-
stindiiklerinde katilimcilarin acilarini azalttiklarini belirtti.

Bireylerin kabullenme becerilerini gelistiren oneriler sun-
lardir:

* Acimzi kontrol etmek zorunda degilsiniz.

*  Yasadiginiz olay hosunuza gitmeyebilir.

*  Negatif diigiincelere dayanabilirsiniz. (“Bu buz ger-
¢ekten canimi gok acitiyor.”)

* Aciya dayanabilirsiniz. (“Act ¢ekmem ¢ok normal.”)

* Diisiinceleriniz (“Bu buz ger¢ekten canimi ¢ok aci-
tiyor.””) ve hissettikleriniz (acinin verdigi stres) dav-
raniglarinizi belirlemek zorunda degil. Eliniz buzun
icindeyken bile, ne kadar zor olursa olsun, kendi ka-
rarlariniz1 verebilirsiniz. “Daha fazla buna dayanama-
yacagim.” diye diisiindiigiiniizde bile o diisiince dog-
rultusunda hareket etmek zorunda degilsiniz.

Degerlerinizi diisiinmek ac1 gekerken bile deger verdigi-
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niz seylerle iligkili bir hayat siirmenize yardimci olur. Eger
¢ocuklarinizla oyun oynamak sizin 6ncelikleriniz arasinda
gelirse ama ayn1 zamanda belinizin agrimasina neden oluyor-
sa siz yine de onlarla vakit ge¢irmeye devam edin. Eger ise
gitmek oncelikleriniz arasinda geliyorsa isinize gidin. Acinizi
arttiryor olsalar bile o aciyla degerlerinize odaklanarak basa
¢ikmaya ¢aligmak degerlerinizin ne yapacaginiza -en ¢ok de-
ger verdiginiz seyi yapmaniza- karar vermesine izin vermeniz
demektir.

Bir daga tirmandiginizi ve yolun yarisini astiginizi
diisiiniin. Fakat birden yagmur bulutlari gokyiizi- |
' nii kaphyor ve yagmur yagmaya bagliyor. Eger yola

tirmanmaya devam ediyorsaniz bu islimeyi veya |
; islanmayi sevdiginiz icin degildir. Devam etmenizin |
Dikkat: sebebi, sizin zirveye ulagmaya deger vermenizdir ve
riskleri hesaplamanizdir. Bu, deger verdiginiz seye |
ulagmak icin bazi zorluklari yasamaya goniillii oldu-
gunuz anlamina gelir.

Kabullenmenin Temel Adimlari:

Kabullenmeyi hayatimza daha kolay gegirebilmek igin
asagidaki li¢ adimi uygulayabilirsiniz:

* 1. Adim. Elinizden daha fazlasinin gelmedigi am fark
etmek icin ¢abalayin. Herkesin bir sinir1 vardir. Eger kendi-
nizi belirli bir noktaya gelmek i¢in zorluyorsaniz bunun geri
doniigleri zararh olabilir. Eger hayatinizda birgok seyin ayni
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anda gelistigini disiiniiyorsaniz ve artik hayatinizin nasil ol-
masi gerektigine dair bir dneri gelistiremiyorsamiz (her seyi
yapmis olmaniza ragmen) daha fazlasin1 yapamayacaginizi
kabul etmenin zamani geldigini diisiiniin. Tam bu noktay: be-
lirlemek i¢in kendinize diiriist davranin. Bu noktay1 gegcmek
i¢in kendinizi zorlamayin. Hayatimiz1 tam bu noktada kabul
edin.

« 2. Adim. Ipleri salin. Kontrol ¢ogu zaman sizi yamltan
bir illiizyondur. Her ne kadar sorumluluklarinizi belirlemekte
cok caligmig ve bunu detaylica planlamis olsaniz da bazen
karsilagtiginiz sey hayatin sizin istediklerinize karsi kayitsiz
kalmasi olabilir. Olaylar ne kadar ¢ok kontrol etmeye ¢a-
lisirsaniz hayatimzi dengede tutmaniz o kadar giiglesir. Bu
avucunuzda bir kumu sikarak korumaya g¢aligmaya benzer, ne
kadar ¢ok sikarsaniz kum o kadar ¢abuk dokiiliir.

Her seyi kontrol edemeyeceginizi anladiginiz ve ipleri
gevsettiginiz an rahatlarsiniz. Stres artik sizi daha az kontrol
eder. Sadece izin verin ve olaylar olduklar1 gibi geligsin. Bu
tiir bir kabullenme sizin stresten ve 6fkenizden kurtulmaniza
imkan saglayacaktir.

* 3. Adim. Akhmzdakileri birakin gitsin. Ofkenizin ve
hiddetinizin son noktasina geldiginizi anladigimz ve ipleri
biraktiginiz an atacaginiz bir sonraki adim diisiincelerinizi
salmaktir. Eteginizdeki taglar1 dokiin gitsin.

Diisiincelerinizden kurtuldugunuz zaman disaridan gelen
tepkilere bagimliliginizdan da kurtulmus oluyorsunuz. So-
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nugtan tamamen kurtulmak zordur. Fakat, bir kere elinizden
geleni yaptiginiz zaman istediginiz sonucu elde edemediginiz
zaman bile kendi kendinize déviinmenin bir anlami yoktur.
Bu deneyiminizden bir ders ¢ikarabilirsiniz.

Olaylara direnmenin veya gergeklerle savagsmanin size bir
gram bile faydasi olmadigina odaklanin. Yaklagiminizi yeni-
den degerlendirebilir, daha fazla galigmaya ve olaylarin farkli
gelisecegine kendinizi ikna edebilirsiniz.

Kendinizi Ufak Ufak Ahstirin

Eger sabirli olmay: bir kere akliniza koyduysaniz mut-
suzluk kendisine sizin diisiincelerinizde yer bulamaz. Iskence
goren ve Oliimciil hastalig1 olan asirn durumlarda bile sabirli
olan insanlarin haberlerini her giin duyuyoruz. Her ne kadar
bedenleri onarilmaz yaralar alsalar da diisiinceleri her zaman
huzur igindedir. Giindelik yasaminizdaki kiigiik zorluklar
kabul etmeyi dgrenerek sabirli olma kabiliyetiniz yavas ya-
vas artacak ve gergek bir sabrin getirdigi 6zgiirliigii ve mut-
lulugun zevkini tadacaksiniz.
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BOLUM: 18

FARKINDALIK VE MEDITASYON

Farkindalik tamamen yasadiginiz anda bulunma ve “am
yasama” becerisidir. Farkindaliginiz1 arttirarak 6fkenize ne-
den olan en ¢ok rastlanan iki temeli bilyiik dl¢iide sifirlamig
olursunuz: Bunlar ge¢mis ve gelecek hakkindaki kuruntula-
rimizdir. Farkindalik meditasyonu ile hayatimizin her alaninda
nasil daha sakin ve an1 yasayan biri olacagimzi 6grenebilirsi-
niz. Bu ayn1 zamanda iginizden gelen samimi bir kabullenme
istegi olusturmak i¢in kullanabileceginiz en basit ve en giiglii
yontemlerden biridir.

Farkindalik ve Ofke

Ofkenizi kontrol etmek ve engellemek igin kullanabilece-
giniz en gii¢lii 6zelliginiz bilinciniz ya da daha yaygin bilinen
adwyla farkindalhigimzdw. Farkindalk disiincelerinizin, duy-
gularinizin, fiziksel tepkilerinizin ve ¢evrenizde olup bitenin
her an bilincinde olmanizdir. Farkindalik aym1 zamanda ister
kotii ister iyi, ister hogsunuza gitsin ister gitmesin, biitiin ya-
sadiklarinizi, diistincelerinizi ve duygularinizi kabul etmenizi
saglar. Yani farkindalik sayesinde biitiin bunlar1 yargilama-
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dan diisiincelerinize, duygulariniza ve yasadiklarimiza odak-
lanirsiniz, o an sizin igin diisiincelerinizi veya duygularinizi
etkileyen bir “dogru” ya da “yanlis” yoktur. An1 yasadiginiz-
da diisiinceleriniz tam o an ne hissediyorsaniz ona odaklanir,
ne gecmise geri doner ne de gelecek hakkinda birtakim ha-
yaller kurar.

Farkinda olmak hayatimizi nasil yasadiginmiz hakkinda
daha tetikte, daha farkinda ve daha fazla bilgi sahibi olmaktr.
Segtiginiz kelimeler ve davraniglariniz dalgin diisiinceler, ref-
lektif tepkiler veya ezberden sekillenmez, bundan ziyade su
ana ve bulundugunuz duruma gore davranir, konusursunuz.
Farkindaliginiz sayesinde 6fkenizi patlamaya hazirlanmadan,
kontroliiniizii kaybetmeden fark edersiniz ve boylece ondan
¢ok daha kolay kurtulur ve sakin, mantikli halinize geri d6-
nersiniz.

Ofkenizi Bilingli Bir Sekilde Kullanarak

Dikkatinizi Odaklama

Ofkeniz bilingli bir sekilde kullanildig1 ¢ok giiglii bir etki
yaratabilir. Ofke i¢inde inamlmaz giiglii bir enerji barindirir
ve bununla ne yapacaginiz her zaman size kalmustir. Insanlar
¢ogu zaman Ofkenin i¢indeki bu enerjiyi hissetmekten kor-
karlar; ofkelerini belli ettiklerinde kaba goriineceklerinden
cekinirler. Bazilar ise 6fkelerini gostermek igin can atarlar,
ama bunu sonuglarin1 diisiinmeden, beceriksizce yaparlar.
Fakat biitiin bunlarin aksine eger 6fkenizi bilingli bir sekilde
kullanirsaniz merhamet duygunuz artar ve kendinizin farkina
varirsiniz.
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Insanlar: yaftalamaktaki en biiyiik problem genelde
6n yargl, cogu zaman abartilmig (kasiyer “berbat-
' t1”) ve artik kontrol edilemez bir hale gelmis olma-
sidir. Insanlari belirli 6zelliklerine gore yaftalarsaniz
: onlara yapigtirdiginiz bu etiketin sizin tzerinizdeki
Dikkat: etkisi ¢ok fazla olur. Fakat farkindaliginiz sizin bir
adim geri atmaniza ve yasadiklarinizi ve karsinizda-
kini objektif bir sekilde degerlendirmenize yarar.

Kavramlar ve etkiler gibi “katki maddeleri” olmadan saf
ofkenizin biiylik bir enerji potansiyeli vardir. Enerjinizi is-
tediginiz sekilde kullanmanin etkili bir yolu farkindaliginizi
kullanmaktir: Bu farkindalik 6fkenize sadece tepki iiretmeniz
yerine onun bilincinde olmanizi saglar, hem de bunu bagkasi-
na ya da kendinize yoneltmeden yapar. Ofkenize objektif ve
acik bir kafayla baktiginizda onu yapici bir sekilde kullanma-
y1 segebilirsiniz.

Asagidaki oneriler 6fkenizi bilingli bir sekilde kullanma-
nizda size yardimci olacaktir:

 Ofkenizin bedeninizde yaptiga degisiklikleri kesfe-
din. Kalbiniz sizliyor mu? Midenizde bir gerginlik mi var?
Elleriniz ve yiiziiniiz 6fkenizden kizariyor mu? “Erken uyar
sinyalleri”’nin farkina varip enerjiniz 6fkeye doniismeden onu
kontrol edebilirsiniz.

* Fiziksel bir degisim fark ettiginiz an durun ve nefes
alin. Ofkenin olusturdugu enerjinin o an size gergekte ne ol-
dugunu gostermesine izin verin.
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* Kendinize merhamet edin ve éfkelenmenize, aci ¢ek-
menize, terk edilmis, korkmus, hayal kirikh@ina ugrams
veya iizgiin hissetmenize izin verin. Aydinligi, huzuru ve
merhameti i¢inize ¢ekin ve nefes verirken ig¢inizdeki karanli-
g1, 6fkenin uyandirdig1 yargiy1 ve agir duygulari havaya salin
ve gercegi oldugu gibi kabul edin.

e Eger icinizde hila 6fke hissediyorsamiz daha giiglii
bir sekilde nefes alin. Enerjiyi bedeninizden disar1 ¢gikarma-
y1 deneyin -ellerinizi sallayin, ayaginizla yeri déviin- enerji-
nizin size zarar vermeyecegi her seyi yapin.

* Merakh olun. “Ne hissediyorum? Bu duygu bana ne
anlatiyor?” sorularini kendinize sorun.

* Bedeninize giivenin ve size dogru tepkiyi anlatma-
sina izin verin. Sizi lizen insana onu veya iliskinizi gelisti-
recek bir sey mi soylemek istiyorsunuz? Bu 6fkenizi iginize
yonlendireceginiz basit bir sey mi?

Farkindalik Meditasyonu:
Bilingliligi Gelistirme ve Kabullenme

Farkindalik yiiz yillardan beri meditasyon yontemi ile
geligtirilen bir yontemdir. Farkindalik deneyseldir yani onu
anlamak i¢in donce yasamaniz gerekir. Farkindalik hakkinda
sadece konusmaniz size higbir sey saglamaz. Bu yiizden me-
ditasyon daha bilingli ve kabul edeceginiz bir hayat sunmak
icin dnemlidir. Meditasyonu farkindalik ve bilingli bir kabul-
lenig gelistirmek i¢in kullanabilirsiniz. Giindelik hayatiniz
size bu meditasyonu uygulayabilmeniz i¢in bir¢ok imkan
saglar.
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Farkindalik meditasyonunuzu deneysel bir bigimde ne
kadar ¢ok anlarsaniz -yani anda kalmay1 ne kadar ¢ok dener-
seniz- kendini o kadar iyi tanir ve iginizde yasadiklarinizin
gergekten ne anlama geldigini ¢ok daha iyi fark edersiniz.
Farkindalik meditasyonu hedef odakli degil siire¢ odaklidir.
Odaginiz gelecekte belirlediginiz bir amaca ulagmak degil-
dir; odaginiz anda olmali ve ne yasiyorsaniz yasayin onu an-
lamaktir. “Tamam, zaten ¢ogu zaman (hatta her zaman) ne
yasadigimi biliyorum, bunun amaci ne? Bu 6fkelendigimde
bana nasil bir fayda saglayacak?” diye diistinebilirsiniz. Far-
kindalik meditasyonu sizin bilincinizi yiikseltir, etrafinizdaki
olaylar1 yavaslatir ve siz de boylece ne olup bittigini daha
net gorebilirsiniz; size yeni segenekler ve olasiliklar sunar.
Omegin, tamamen sakin oldugunuz A noktasindan sizi tama-
men kizdiran Z noktasina nasil gideceginizi biliyorsunuzdur.
Bilincinizi kullanarak A’dan B’ye, B’den C’ye, C’den D’ye
giden vb. siireglerin sizde nasil degisimler yarattigini fark
edebilirsiniz. Farkindaligimiz1 arttirmak tepkisel 6fkenize bir
antidot olacaktir.

Am Yasamak

Dogas1 geregi farkindalik meditasyonu diisiincelerinizi
sakinlestirmenize yardimci olur ve bdylece tamamen anda ka-
labilir ve o an1 kabul edebilirsiniz. Muhtemelen giin boyunca
aklinizdan akip giden ve siirekli tekrarladiginiz diisiinceleri
fark etmigsinizdir. Bu hayatiniz1 igleten bir mekanizmadir.
Meditasyon diigiincelerinizi sakinlestirir, béylece odaginizi
tek yere yonlendirebilirsiniz: Yasadiginiz ana. Yasadiginiz
anda kavramlar, korkular ve sorunlar yoktur. Korkulariniz ve
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kaygilariniz aklinizdan diisiinceler gegerken, ge¢misi ve ge-
lecegi diistiniirken, ne olmustu veya ne olacak derken ortaya
¢ikar. Diisiincelerinizi susturdugunuzda korkulariniz ve kay-
gilariniz ugar gider. Bu meditasyonun en giizel yanlarindan
biridir: Sizi kaygilandiran diisiince yapilarindan ve kavram-
lardan sizi kurtarir. Meditasyon sayesinde 6fkenizden, kay-
ginizdan ve giiniin yorgunlugundan kurtulup rahat bir nefes
alirsimiz.

Kaygilarimiz ve korkularimzdan kurtulurken yasadiginiz
anda kalmay: diistinebilirsiniz. Eger giindelik yagaminizi siir-
diirtirken anda kalmay: deniyorsaniz, zaten o an ne yapiyor-
saniz ona odaklanir ve onu diisiiniirsiiniiz. Béylece gegmisten
ve gelecekten gelen diisiincelerin aklinizi bulandirmasina izin
vermezsiniz. Eger bulagiklan yikiyorsaniz sadece bulasik y1-
kiyorsunuz demektir; eger bir e-mail yaziyorsaniz sadece
yazdiginiz e-mail’e konsantre olursunuz. Bu tiir zamanlarda
tabii ki akliniza bagka diisiinceler gelecektir ama ana donme-
ye ve yaptiginiz ise konsantre olmaya ¢alisin. Sporcular buna
¢ogu zaman “formda olmak™ derler.

Kendinizi yasadiginiz anin gergeklerine odaklarsa-
niz kendinizi objektif bir sekilde degerlendirme ih-
tiyact duydugunuzda farkindaliginiz size inanglarin,

\/ ¢ikarimlarin veya 6n yargilarin arkasinda yatanlari
gormenize yardimci olur. Psychological Science
Bilgi: isimli bir dergide yayinlanan bir arastirmaya gore

farkindaliginiz, kuruntularinizi gercekgi olmayan bir
sekilde abartmaniza neden olan “kér noktalarinizi”
bularak size fayda saglar.
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Meditasyon yoluyla kendinizi anda kalmaya sabitledigi-
niz zaman bu farkindalik yavas yavas giindelik hayatiniza da
yayilacaktir. Aklinizdan bagka diisiinceler gegtiginde veya
kaygilarimiz sizi esir aldiginda sakin bir sekilde o an neler
yasandigina odaklanin. Disiincelerinizi kisitladiginiz igin
kendinize kizmayin, sadece ana odaklanin. Bunu yaparak
hem kendinize hem de karsinizdakilere saygi ve merhamet
gelistirmis olacaksiniz.

Gergek¢i Olmak

Meditasyon olaylar1 oldugu gibi ve gelisecekleri yonde
gormenizi saglar. Siz kendi sorumluluklarinizi yerine getirir-
ken bagkalar1 da kendi sorumluluklarin1 yerine getiriyor ve
boylece diinya herkesin yasayabilecegi miikemmel bir yer
oluyor. Dolayli ama saglam bir sekilde bu meditasyon sadece
sizi sakinlestirerek ve diinyanin farkina vararak hayatin ya-
samaya deger bir giizelligi oldugunu fark etmenizi sagliyor.

Fakat bu giizel diinyada size ac1 veren olaylar da yasa-
niyor. Adaletsizlikten bahsetmemek miimkiin degil. Adalet-
sizlikle karsilagtiginiz zaman iki se¢eneginiz vardir: Ya aci-
y1 sececeksiniz ve onun iginde bogulacaksiniz ya da acinizi
kabul edecek, hayatimiz1 nasil etkiledigini anlayacak, ondan
kurtulmaya ¢aligacaksiniz. Farkindaliiniz her anlamda size
yardimci olacak. Farkindalik meditasyonu acinizin size ne
anlattigin1 anlamaniz1 saglayacaktir.

Hayatin sundugu zorluklarla miicadele etmek i¢in ger-
¢ek¢i olmak ve hayatin merkezinde yatan giizellige yakin
durmak onemlidir: Yagsamin size sundugu biitiin giizellige
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ve degisikliklere. Tabii ki zorluklar yasayacaksiniz; bunlar
hayatin bir pargasidir. Bu zorluklar olgunlagsmamz ve daha
gliclii bireyler olmaniz1 saglayacak. Meditasyon sayesinde
sogukkanl olacak ve boylece i¢ huzurunuzu koruyarak ve
kararh bir sekilde bu zorluklarla miicadele edebileceksiniz.
Gergekg¢i oldugunuzda hayatin size sundugu her seyle yiizle-
sirsiniz ¢iinkii kim oldugunuzu ve diisiindiigiiniizii farkindali-
giniz sayesinde biliyorsunuzdur. Her seye hazirliksizsinizdir.
Zorluklarla kargilagtiginizda onlarla sakince ve anlayigh bir
sekilde bas edebilirsiniz. Hayatin size getirdigi zorluklarla
sonunda islerin diizelecegini bilerek sakince ve siiklinetinizi
koruyarak miicadele edersiniz.

Meditasyon size an1 yasamayi Ogretir. O an ne yasiyor
olursaniz olun iginde her zaman bir giizellik bulabilirsiniz.
Meditasyon anda kaldiginiz zaman ge¢miste yasanana kar-
s1 duydugunuz 6fkeden ve gelecekte yasanacak olana karsi
duydugunuz kaygidan sizi kurtarir ¢iinkii tek bir saniyede
bunlarin hepsiyle bas edemezsiniz. “Su an bu engeli agmak
i¢in neye ihtiyacim var?” sorusunu sormayi 6grenin. Boylece
zorluklara daha sogukkanli yaklasabilirsiniz.

Bilimsel Caliymalar

1960’larin sonlarina dogru Harvard Medical School’dan
Dr. Herbert Benson meditasyonun insan saglig: tizerindeki
etkilerini aragtirdi. Tansiyon, kalp hastaliklari, migrenler ve
belirli bagisiklik sistemi gibi saglik sorunlarini ¢6zmek igin
meditasyonun kullanilabilecegini buldu. Meditasyon sirasin-
da deneye katilanlarin kalp atislar1 ve nefes aliglar1 yavagladi,
kan basinglan diistii ve beyinleri rahatlama isareti olan alfa
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etkinligini arttirdi. Dr. Benson bu agamadan sonra ise medi-
tasyonun takintilari, kaygilari, depresyonu ve olumsuz duy-
gulan durdurabildigini veya azalttigin kesfetti. Bu 6ncii bu-
luglar bilimsel alanda yeni bir alan agmis oldu. Dr. Benson’in
aragtirmalarindan itibaren meditasyonun faydalarini aragtiran
400’1 askin arastirma ve ¢aligma yapildi. Bu aragtirmalarin
sonuglar1 s6yle 6zetlenebilir:

* Meditasyon saghmza iyi gelir. Meditasyon bagisiklik
sisteminin ¢aligmasini hizlandirir, hiicre kaybini azaltir ve
hissedilen acilar1 dindirir.

* Meditasyon mutlulugunuzu arttirir. Meditasyon mut-
lulugunuzu arttirirken aym zamanda depresyonu, kaygiyi,
stresi ve 6fkeyi azaltir.

* Meditasyon sosyal hayatimiza iyi gelir. Meditasyonun
sosyal iligkileri ve duygusal zekdy: gelistirdigi, merhamet
duygusunu arttirdigy ve yalnizlig: azalttigi gozlemlenmistir.

e Meditasyon kendinizi kontrol etmenize yardimci
olur. Meditasyon sayesinde duygulariniz1 ve verdiginiz tep-
kileri daha kolay kontrol edebilirsiniz.

* Meditasyon beyninizin ¢aliysma seklini degistirir.
Meditasyon beyninizdeki gri bolgeyi gelistirir ve aym za-
manda beyninizde duygulariniz1 diizenleyen, pozitif duygu
salgilayan ve oto kontroliiniizii saglayan bélgenin gelismesi-
ni saglar. Ayn1 zamanda dikkatinizi ve odaginizi kontrol eden
kortikal kalinhig1 da arttirir.

* Meditasyon iiretkenliginizi arttirir. Meditasyonun
dikkatinizi ve odaginiz1 gelistirdigi, hafizaniz1 gii¢lendirdigi,
yaratici olmaniza ve yeni ¢6ziimler bulmaniza yardimci oldu-
gu kesfedilmistir.
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Yapilan birkag¢ arastirma ozellikle 6fke ve meditasyon
arasindaki iligkiyi inceledi. Bir aragtirmada, meditasyon sa-
yesinde 6fkenin ve korkunun olusturdugu fiziksel ifadenin
kontrol altina alinip alinmadig iizerine ¢alisildi. Kag¢ ya da
savas tepkisi yiiziinden insanlar 6fkelendiklerinde veya kork-
tuklarinda kas gerilimi ya da kan basincinda veya kalp rit-
minde artiglar gibi birtakim fiziksel belirtiler gosteriyorlar ve
bu olasi tedavi gérmesi gereken hastaliklara ve hatta siddete
neden olabiliyor. Bu sorunlara ¢are olabilecek sadece birkag
tane ila¢ vardir; ama meditasyon bu tepkileri tamamen kont-
rol edebilir. Baz1 aragtirmalar ise meditasyonun agirlastiril-
mi§ miiebbet cezasina garptirilmig insanlar tizerindeki etki-
lerini aragtirdi. Sonug ise vurucuydu: Meditasyon uygulayan
mahkiimlarin, meditasyonu uygulamayanlara gére ayni sugu
isleme veya yeniden cezalandirilma olasiliklar1 %40 daha
azdi.

Bunlar meditasyonun fiziksel ve mental etkisi tizerine ya-
pilmis arasgtirmalarin sadece bir kismiydi. Meditasyonun fay-
dal1 oldugunu gosteren bunca kanit oldugu ve insanlarin bunu
denememesi i¢in higbir sebep olmadigi i¢in geleneksel Bati
tibbi lizerine ¢alisan doktorlar kanser, AIDS, kisirlik, dikkat
eksikligi hiperaktivite bozuklugu (DEHB) gibi sorunlar bu-
lunan hastalarina meditasyonu dneriyorlar.

Meditasyon Nasil Yapilir?

Meditasyon yapmanin bin bir tiirli yolu vardir. Medi-
tasyonun amaci ve insanlara bu kadar iyi gelmesinin nedeni
tam anlamiyla beyin dalgalarinin ¢aligma big¢imini degistir-
mesiyle alakalidir. Meditasyon odaklanmaya dayanir. Biitiin
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giin aklimizdan bir ton disiince ve fikir gecer. Nadiren bir
diistinceye veya fikre odaklaniriz. Genelde aklimizi hepsine
vermeye ¢alisinz ve neredeyse hi¢bir zaman sadece tek bir
seye odaklanmayiz. Bazilar1 beynin bu sekilde ¢aligmasina
maymun istahi olarak adlandirtyor. Meditasyon ise diisiince-
lerimizi susturur, aklimizi sakinlestirir, bir ritim yaratir ve bu
ritmi beynimiz uygular. Meditasyonu yapan insan bu yontemi
izlediginde beyin dalgalar yavaslamaya baglar ve meditasyo-
nu yapan kisi yavas yavas sakinlesir ve rahatlar.

Meditasyon Ne Kadar Siirmeli?

Meditasyona yeni baglayanlar giinde en az 20 dakika ve
tercihen sabah saatlerinde yapabilirler (meditasyonu uzun sii-
redir yapanlar giinde bir veya iki saat yaptiklarini belirtiyor).
Bu yeni baslayanlarin gergek¢i olmayi yakalamalari i¢in kisa
bir siire meditasyonun faydasini gérmeleri i¢in yeter de artar
bile. Bilinen bir aragtirma meditasyona yeni baglayanlarin se-
kiz haftalik bir zaman diliminde giinde (ortalama) 23 dakika
meditasyon yapmalarinin etkilerini arastirdi. Sekiz haftanin
sonunda beynin ¢alisma diizeni biiyiik 6lgiide degismisti ve
beynin i¢ huzuru saglayan boliimleri daha saglikhi ve hizli
caligmaya baglarken stres salgilayan boéliimlerinde bir diisiis
olmustu. Aym1 zamanda bagisiklik sisteminde de bir gelisme
gozlemlenmisti.

Giinde iki kere meditasyon yapmak, 6rnegin sabah ve ak-
sam, hayatinizi olumlu ve kalic1 bir bigimde degistirecektir.
Giine daha huzurlu baslayacak ve aksam yatmadan 6nce gii-
niin sirtiniza bindirdigi biitiin stresten kurtulacaksiniz. Yat-
madan 6nce yapacaginiz meditasyon daha derin bir uyku ¢ek-
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menize ve daha ding uyanmamiza neden olacak ve her zaman
giine meditasyonunuzu yaparak baglayacaksiniz.

Meditasyon yaparken nasil oturmaliyim?

Meditasyon yaparken kullanilan iki tane yaygin otu-
rus sekli vardir: Biri bagdas kurarak ve tercihen yu-
musgak bir minderin iizerine oturmaktir digeri ise
Soru: bir sandalyenin veya koltugun ucuna oturup sirtinizi
yaslamamaktir. Her iki pozisyonda da dik oturmaya
ve gozlerinizi kapal tutmaya dikkat edin.

°~J

Temel Meditasyon: Sessizlik

Meditasyon yaparken uygulanan ilk yontem “nefesinize
odaklanin” s6ziinii kullanmaktir. Meditasyonlarin ¢ogu ne-
fesinize odaklanmaya dayanir. Nefes almaya odaklandiginiz
zaman hem beyniniz hem de nefes aliginiz yavaslar. Bu ko-
lay gibi goriilebilir ama birgok insan bunu yapmakta zorlanir.
Akillarindan o kadar ¢ok sey geger ki nefeslerine odaklanma-
y1 unuturlar. Bu yiizden uygulanan ilk yontem nefese odak-
lanmayi igerir ve bu ana odaklanmaniza da fayda saglar. Bu
meditasyonun adi “Ben huzur doluyum.” meditasyonudur.

“Ben huzur doluyum.” meditasyonu nefes alirken i¢iniz-
de “ben” diyerek ve nefesinizi verirken yine iginizden “hu-
zur doluyum” diyerek uygulanir. Akliniza bagka bir siirii sey
gelebilir ama 6nemli olan odaginizi bu ciimleye ¢ekmek ve
boylece nefesinize odaklanmanizdir. Kendinizi bu kelimeleri
diisiinmeye zorlamayin ya da sadece nefesinize odaklanma-
yin. Sadece dikkatiniz dagildig1 an nefesinize ve ciimlenin
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anlamina odaklanin. Uygulamaya birka¢ derin nefes alarak
baslayin. Daha sonra ciimleyi diisiiniin ve normal bir sekilde
nefes alin. Nefesinizi kontrol etmeye ¢alismayin, derin veya
hizli olmas: fark etmez. Bedeniniz nasil istiyorsa dyle nefes
alin. Akliniz yaptiginiz meditasyon ile sakinlesmeye bagladi-
ginizda siz de kendinizi rahatlamig hissedeceksiniz. Dikka-
tiniz dagilirsa kendinize kizmayin; sadece ciimlenize odak-
lanin: “Ben huzur doluyum.” Bu meditasyonu uyguladik¢a
zamanla bunu daha kolay yapmaya baglayacak ve daha sakin
olacaksinmiz. Akliniza bagka seyler gelse bile meditasyonun
etkisini goreceksiniz. Her giin meditasyon yapmak zaman
alir ve sabir ister. Bu meditasyonu tekrarladik¢a ciimlenize
ve nefes alig verisinize odaklanmak ¢ok daha kolay olacak.

Zamanla meditasyon siirecine ¢ok daha kolay gegebile-
ceginizi goreceksiniz. Sakinlesebileceginiz rahat bir yer bu-
lun. Ayaga kalkin ve dik durun (eger sirtimiz1 yaslamak isti-
yorsaniz yaslayin). Hareket etmekten kaginmayin ama sabit
durmaniz daha iyidir. Meditasyon an1 yagamak ve rahatlamak
ile ilgilidir. Eger kendinize kars1 samimi olur ve dikkatiniz
dagildiginda kendinize kizmazsaniz meditasyon siirecine ¢ok
daha g¢abuk ve kolay gegebilirsiniz.

Nefes Meditasyonu

En yaygin kullanilan meditasyon yéntemi nefes meditas-
yonudur. Bu hem en gii¢lii hem de en kolay 6grenilen medi-
tasyon seklidir. Meditasyonun adimlari kolay ve basit olsa da
bunu uygulamak kolay degildir.

Bu meditasyon yonteminde sadece “nefesinize odaklanir-
simz.” Nefesiniz bir kanca gibi isler ve sizi o ana sabitler.
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Nefesinize herhangi bir ciimle veya dua diisiinmeden odak-
lanin, sadece nefesinizi dinleyin. Birkag¢ derin nefes alarak
baslayin. Daha sonra normal bir sekilde nefes almaya devam
edin, nefesinizin hizli, yavas olmasina veya nefesinizi derin
alip almadiginiza dikkat etmeyin. Oldugunuz yerde oturun ve
nefesinize odaklanin. Nefes alin, nefes verin, alin ve verin.
Eger agzinizdan nefes almak size zor geliyorsa burnunuzdan
nefes alin. Fakat her iki yontemde de nefesinize odaklanin.
Nefesinizin nasil bir sey oldugunu hissedin, sicakligini ve so-
lunum yollarinizdan gecerken yarattig1 duyguya odaklanin.

Eger dikkatinizi dagitan bir sey olursa sakince nefesini-
ze tekrar odaklanin. Sizi strese sokan veya rahatsiz eden dii-
stinceler olursa onlann gérmezden gelmeye veya otelemeye
¢alismayin. Bu diisiinceleri kabul edin ve daha sonra tekrar
nefes almaniza odaklanin. Dikkatinizi nefesinize odaklayin.
Sizi dagitan herhangi bir seyi kabul edin ve onlardan rahat-
siz olmadan sadece dikkatinizi tekrar nefesinize toplayin. Bu
meditasyonun temel amaglarindan biri tepkiselligi azaltmak-
tir. Nefes meditasyonunda asama kaydettik¢e odaginizi ne-
fesinizden bedeninize ¢evirin. Odaginizi bedeninizin sizi o
ana sabitleyen fiziksel gergekligine yonlendirin. Sakinlesme-
ye basladiginiz an dikkatinizi bedeninize yonlendirmek etkili
bir yontemdir. Diigiinceleriniz sakinlestiginde biitiin odagini-
z1 ayaklariniza yonlendirin ve yavas yavas yukar1 dogru ¢ikin
(yukar ¢ikarken i¢ organlarimiz dahil biitiin bedeninizi his-
sedin). Zamanla farkindaligimizin keskinlestigini ve boylece
duyularinizin daha kolay farkina vardiginiz1 hissedeceksiniz.
Bu ¢ok saglikli bir gelismedir ve dogru yolda ilerlediginizi
gosterir.

340



BOLUM: 19

BUTUNSEL SAGLIK

“Biitiinsel” kelimesinin anlami tek bir pargaya degil bii-
tiine veya bir geyin tiim sistemine vurgu yapmaktir. Biitiinsel
saglik biiyiik resmi gormekle ilgilidir ve hayatinizdan saglik-
s1z 6fkeyi ¢ikararak yasadiklarinizin ve yasamin size sundu-
gu kapsaml saglik ve mutluluk duygusunu anlamaktir. Eger
biitiinsel saglik yolunu izleyerek bir yasam siirdiiriiyorsaniz
hayatinizda 6fkeye yer yoktur.

Dengeli Bir Yasam Kurmak

Biitiinsel saglik kavram bireyin kendine bir biitiin olarak
yaklasarak dengeli bir hayat tarzi kurmasi anlamina gelir. Bu
kavram 1920’lerde fiziksel rahatsizliklarla mental, duygusal
ve ruhani kisiligin arasindaki dogrudan kurulan iligkiyi ta-
nimlamak i¢in kullanilmigtir. Yiizyillardir, Batili anlamda tip
alaninda ¢alisan insanlar bireyin hem zihinsel diinyasi hem
de bedeninin birlikte dengeli bir bigimde g¢alismadan o kisi-
nin iyi olamayacag fikrine siki1 sikiya inanmiglardir. Fakat,
son zamanlarda sayisiz Amerikan saglik ¢aligani biitiinsel
sagligin daha etkili oldugunu vurgulamaktadir.
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Biitiinsel saghgi anlamaya ¢aligmak bu kadar 6nemli?
Eger saglikl bir insanin viicudunda herhangi bir bolge zarar
goriirse bu sadece zarar goren bolgeyi degil o insanin biitii-
niinii etkiler. Tipki bir araba gibi. Arabanin ¢aligmasi i¢in bii-
tiin pargalarinin bir uyum i¢inde galigmasi1 gerekir. Motoru
¢alistirin, el frenini indirin ve arabaya gaz1 verin. Eger yanlhs
bir sey yaparsaniz, 6rnegin direksiyonu kontrol edemezseniz,
arabanin sadece bir pargasi olmasina ragmen bu biitiin araba-
ya zarar Verir.

5000 yil kadar dnceye dayanan iyilestirme yontem-
leri biitiinsel saglk ilkelerini vurgulamistir. Biitiinsel-
lik kavrami 1926'da Jan Christiaan Smuts tarafindan
\/ Holism and Evolution [Biitunsellik ve Evrim] adh ki-
Bilgi: tabinda, canlilari “ayri ayri butiin pargalarinin birlegi-
minden daha ustun ve farkl bir yapi” olarak algilama
yontemi olarak tanimlanmistir. Fakat biitunsel saglk
kavrami 1970’lerde modern kullanima girmistir.

Biitiinsel saglik daha 6nce verdigimiz araba 6rnegine ben-
zer. Bireyin hem i¢ hem de dig biitiin pargalari kiginin herhan-
gi bir yikima ugramamasi i¢in uyum iginde ¢aligmali. Tabii ki
bedeniniz bir uyum sergilemeli ama sizi siz yapan ruhani ve
duygusal 6zellikleriniz de uyum iginde olmali. Yoksa hayati-
nizda bir uyumsuzluk olur.

Beslenme

Iyi beslenme biitiinsel sagligin en nemli noktalarindan
biridir. Beslenme biitiinsel, saglikli bir insani olusturan en
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6nemli temellerden biridir. Tamamiyla dengeli olabilmek igin
ne yediginize dikkat etmeniz lazim. Eski bir deyis olan “Ne
yediysen sen osun.” sozii biitiintiyle dogrudur. Eger kizartil-
mis, islenmis, sekerli yiyecekler veya peynir ve yagh et dolu
fast-food iiriinler tiiketiyorsaniz muhtemelen damarlarinizi
tikiyor, kilo aliyor ve birgok saglik sorunu yasiyorsunuz de-
mektir. Fakat eger organik, saglikli besinler tiiketirseniz vii-
cudunuz igin gerekli olan mineralleri, vitaminleri ve antiok-
sidanlar1 almig olursunuz. Yapilan arastirmalar islenmemis,
organik, sebzeye odakli bir yeme aligkanlig1 gelistirirseniz
daha uzun ve daha saglikli, yani daha az saglik sorunu yasa-
yacaginiz bir hayat siirme sansinizin arttigin1 gostermektedir.

Islenmemis yiyecekler sizin giinliik besinlerinizin teme-
lini olugturmali. Mutfak aligverisi yaparken 6zellikle kapiya
yakin bulunan tezgahlara dikkat edin, orada daha ¢ok meyve-
ler, sebzeler, taze et, balik ve siit iiriinleri vardir. Genellemek
gerekirse marketlerin i¢ kisimlari dondurulmus ve iglenmis
yiyeceklerle doludur ve bu yiyecekler tazelikten uzak, besle-
yici degerleri az ve bol miktarda seker ve tuz igeren liriinler-
dir. Rafine edilmis {iriinlerden -beyaz ekmek, piring veya ma-
karna- uzak durmaya ¢aligin; bunlar seker oraninizi arttiran,
kontroliiniizii azaltan, kilo almaniza neden olan ve beslenme-
ye dayali birtakim saglik sorunlarina neden olan iiriinlerdir.

Ne tiiketirseniz o olacaginizi unutmayin. Yemek yerken
viicudunuzun ne tiikettigine dikkat edin. Eger viicudunuza
saglikli besinler verirseniz viicudunuz da buna olumlu yanit
verecektir. Nasil hissettiginiz ve nasil yaslandiginizi teniniz-
de gorebilirsiniz. Bir gecede fast-food’tan “saglikli yemege”
gegmek zorunda degilsiniz. Beslenme aligkanlhiginizi yavas
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yavas degistirin. Besinlerimize taze meyve ve sebze ekleyin,
besin degeri bulunmayan yediginiz ekmeyi, misir gevregini
ve makarnalar1 degistirin ve bunu size gergekg¢i gelen bir sii-
regte yapin. Birgok insan saglikli bir sekilde beslenmeye, be-
sin deger yiiksek iiriinler almaya odaklanarak bu siireci iler-
letirler ve bazen, ara sira kiigiik kagamaklar yaparlar. Bu da
onlarin hem saglikli beslenmesine hem de bir sugluluk duy-
mamalarina olanak saglar.

Spor Yapmak

Diizenli spor yapmak sadece dinginliginizi, enerjinizi art-
tirip dig goriiniigiiniizii diizeltmez, ayn1 zamanda size psikolo-
Jik anlamda da bir destek saglar. Diizenli spor yapan insanlar
stres karsisinda daha dayaniklidir, beklenmeyen zorluklarla
daha kolay basa ¢ikabilirler ve ruh halleri her zaman daha
yiiksektir. Spor yapmanin diger yararlar ise sunlardir:

» Kaliteli uyku

* Basar1 duygusu

* Hayata odaklanma ve motivasyon

+ Ofkelenme ve kaygilanmada azalma

* Diizenli beslenme

* Daha iyi bir sosyal hayat

* Daha giiglii bir 6zgiiven

Viicudunuzun ding ve saglikli olmasina yardimci olacak
ve spor yaparken dikkat etmeniz gereken ili¢ nokta vardir.

Asagidaki li¢ noktay1 da dahil edebileceginiz bir diizen otur-
tabilirsiniz:
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« Agirhk kaldirma. Bu agirlik kaldirma, engelli bant,
pliometri (yani, atlama) gibi sizi bir gseyi kaldirarak veya bir
seyi iterek yer ¢ekimine kars1 gelmenizi saglayacak herhangi
bir ¢aligma olabilir. Agirlik kaldirma kemik erimesine kar-
s1 sizi koruyacaktir ve viicudunuzu gii¢lendirecektir. Agirhik
kaldirma ile ugragsmamis insanlar ilerleyen yaslarinda saghk
sorunlari ile kargilasabilirler.

» Kardiyovaskiiler. Kogma, yiizme ve tenis gibi kalp
atisiniz1 hizlandiran sporlar yapma bu kategori altina girer.
Bu bir spor salonuna yazilma, yiiriiylise ¢ikma, gece dans
etme veya bisiklet siirmek olabilir. Kalp atiglarim yiikseltme-
ye yonelik spor yapan insanlarin kalpleri spor yapmadiklar
zamanlarda daha yavas atar. Bu da kosu sporcularinin kalp
ritimlerinin spor yapmayan insanlara goére daha yavas attig1
anlamina gelir. Kalp ritminizi diizenli olarak arttirmak sag-
likl1 bir yoldur.

* Esneklik. Esnek bir viicuda sahip olmak 6nemlidir ¢iin-
kii esnek bir viicut baginiza gelebilecek kazalara kars1 daha
¢evik olabilir. Esneklik durusunuzu diizeltir, viicudunuzu fi-
ziki strese karsi korur, eklem ve sirt agrilarin1 azaltir, enerjini-
zi yiikseltir ve yasiniz ilerledikge sagliginizi dengeler.

Mesleginiz

Sevdiginiz bir meslegi yaptiginizdan emin olun. Mesle-
ginize karg1 istekli olmalisiniz. Sizi durmadan mutsuz eden,
stkan ve strese sokan bir ig ortaminda nasil dengeli ve saghkl
bir yagam siirebilirsiniz ki?

Kariyerlerine yeni baslayan insanlar i¢in 6zellikle sevdik-
leri bir i bulmak 6nemlidir. Bunu iyice diigiiniin ve en ¢ok

345



Dr. Robert Puff & Dr. James Seghers

para kazanabileceginiz yeri degil en ¢ok sevdiginiz seyi ya-
pabileceginiz bir i se¢in. Bu alan lizerine ¢ok arastirma ya-
pild1 ve sonuglar g6z ardi edilemez: Para mutluluk getirmez.
Eglendiginiz ve sevdiginiz bir isi yapin bu da size sabahlar
mutlu uyanmak i¢in bir neden verir.

Is-Ozel Hayat Dengesi

Isinizi gok seviyor ve her giin ofise gitmek igin can atiyor
olsaniz bile dinlenmeye ihtiyaciniz vardir. Bu da size verilen
biitiin yillik izinleri sonuna kadar kullanmak anlamina geli-
yor. Isinizden belli bir siire uzak kalmak gok 6nemlidir. Ayni
zamanda isiniz ve 6zel hayatiniz arasinda da denge kurmak
¢ok Onemlidir. Yagsamak i¢in ¢alisin, ¢aligmak i¢in yasama-
yin. Haftada uzun saatler galigiyor olabilirsiniz ama iginizin
diger 6nemli aktivitelerinizi engellemesine izin vermeyin, bu
gergek bir soruna doniisebilir.

Is-6zel hayat dengesinin kurulamamasi memnuniyet-
sizlik ve eleman degisiminin en blyiik nedenlerinden
' biridir. Diinya ¢apinda ¢alisanlarin %39’u herhangi

bir denge kuramadiklarim soyliiyor. Ayrica yapilan
arastirmalar, duymaya alisik oldugumuz kliseye rag-
men stres ve is-6zel hayat dengesi anneleri oldugu
kadar babalari da etkiliyor.

Dikkat:

Disneyland’1 ¢ok sevdiginizi diisiiniin. Sezonluk bir bilet
aldiniz ve firsat buldukg¢a gidiyorsunuz. Fakat haftada 40 ya
da 50 saat bu Biiyiilii Kraliyete gitmek zorunda olsaydiniz
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muhtemelen buradan sikilacaktiniz. Igini seven insanlarin ya-
sadig1 durum da buna benzer. Biitiinsel bir saglk ve dengeli
bir hayat kurmak istiyorsaniz her zaman ¢aligmayin yoksa en
sonunda patlarsiniz.

Is Degisikligi

Universitede ekonomi okudugunuzu ve borsaci oldugu-
nuzu disiiniin. Bu oldukg¢a stresli, emek isteyen bir is fakat
ayni zamanda kazanciniz da iyi olacaktir. Fakat ofise gider-
ken ayaklariniz geri geri gidiyor ve stres sizi ele gegiriyor.
Her pazar gecesi yarn ofise gideceginizi diisiinerek midenize
kramplar giriyor.

Eger isinizde mutlu degilseniz kendinize bu isi degistir-
me Ozgiirliigii tan1yin. Kazandiginiz biitiin paray: bir ¢irpida
birakmak zor degildir, evet. Ama eger kargilastiginiz her du-
rum artik size bikkinlk veriyorsa ve sizi héla etkiliyorsa o
zaman duygulariniz size 6nemli bir sey soyliiyor demektir.
Bu da artik kendinize farkli ve yeni bir kariyer ¢izmenizin
gerektigidir. Sizi mutlu eden ve para kazanmanizi saglayan
-en azindan yagaminizi devam ettirecek kadar- bir i arayin.

Belki iginizi seviyorsunuz ama ofiste ¢alistiginiz biri sizi
¢ok rahatsiz ediyor. Bu kisi belki de patronunuz. Fiziksel ve
duygusal sagliginiz i¢in ¢aligma ortaminizin hosunuza giden
ve pozitif bir yer oldugundan emin olun. Eger asik suratl ve
negatif insanlarla birlikte ¢aligiyorsaniz bu size yiik olacaktir.
Sizinle galigmaktan mutluluk duyan insanlarin yaninda ol-
dugunuzdan emin olun. Orada olmay: seven insanlar inanin
bunu en az sizin kadar seviyordur.
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Tiikenmislik

Uzun zamandir aym iste ¢aligtyorsaniz ne olacak? Eski-
den mutluydunuz, ama zamanla yoruldunuz ve artik bunu
degistirmek istiyorsunuz. Eger boyle bir durum igerisindey-
seniz kendi kendinize bagka bir sey yapacaginiza s6z verin.
Is degistirmek bazen tamamen tilkenmekten daha iyidir. Eger
kariyerinizi degistirmek istemiyorsaniz aymi igi baska bir
yerde yapmaya devam edin. Ayn1 yerde kalmak yerine farkh
alanlarda ¢aligmak i¢in yaratict yollar bulun. Yoksa bir za-
manlar ¢ok sevdiginiz iginizden nefret eder héle gelirsiniz, bu
da biitiinsel saghginiz i¢in tehlikelidir.

Hayatimizdaki Insanlar

Hayatinizda yasadiginiz biiyiik ve 6nemli segimler etra-
finizda olan insanlardan etkilenir. Her alam etkileyebilirler.
Harika zaman geg¢irdiginiz ve ¢ok mutlu oldugunuz bir giinde
yaniniza mutsuz biri geldiginde ne olduguna dikkat ettiniz
mi? Yaniniza gelen insam kigisel olarak taniyorsaniz ve 6zel-
likle yakin oldugunuz biriyse yasadiginiz degisimin boyutu
artar. Fakat bunun tam tersi de miimkiindiir. Kétii bir giin
gegirirken herhangi birisine herhangi bir iyilik yaptiginizda
daha iyimser ve mutlu hissedebilirsiniz. Hayatinizda pozitif
ve sevimli insanlarin olmasi tizerinizde giiglii bir etki birakir.

Devam Edin ya da Vazgecin

Her insan degerlidir; fakat her iligkinin ona déhil olan ki-
silere faydasi dokunmaz. Bu yiizden her biriniz hayatinizin
detaylarim1 incelemek ve sonrasinda hangi iliskinize devam
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etmek veya hangi iligkinizi bitirmek istediginize karar ver-
mek zorundasiniz.

Enerjinizi somiiren veya hayatiniza olumsuzluk katan lii-
zumsuz, bosa zaman harcadiginiz iligkileri azaltin veya on-
lardan kurtulun; ¢iinkii onlara gereksiz yere duygusal ener-
Ji harcarsiniz. Bazen insanlar arkadaglik iligkilerine devam
ederler bazense onlardan vazgegerler. Bu hayatin oldukga
siradan bir yoniidiir.

Sizi ilgilendiren iligkilerinize devam etmelisiniz. Kargi-
nizdaki insanin sizin i¢in ne ifade ettigine veya size kattik-
larina gore o iligkinin 6nemi degisebilir. Size mutluluk, eg-
lence ve belirli bir hayat kalitesi getiren arkadasliklara 6nem
vermek degerlidir. Bahgenizde yetistirdiginiz bitkiler nasil
budanmak ve sulanmak isterse bu iliskileriniz de saglikli
mesafelerle, iyi bir iletisimle ve kargilikl iligkiyle diizenlen-
mek ister. Insanlar gogu zaman saglikli ve mesafeli bir iligki
kurmakta zorlanirlar. Bu iligkinin uzun vadede edinecegi ve
sizi yonlendirecegi temel yaklagim “Boyle geldi boyle gider.”
olacaktir ve siz asla o iligkinin eski, liizumsuz 6zelliklerini
degistirmeyi diislinmezsiniz. Saglkli ve mesafeli bir iligki
kurmak bigimsiz bir ¢aliya sekil vermeye benzer.

Insanlar ¢ogu zaman hayatlarinda 6nem verdikleri iliski-
lere zaman ayirmazlar. En son ne zaman esinizle bir yemege
¢iktiniz veya en son ne zaman en yakin arkadaginizla tatile
gittiniz? En son ne zaman annenizle veya babanizla i¢inizden
geldigi gibi samimi bir sekilde konustunuz veya en son ne
zaman ¢ocugunuzla birebir kaliteli zaman geg¢irdiniz? Onlara
zaman ayirmak duygular1 besleyecek olan suyu iligkilerinize
vermenize benzer.
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Hayatinizda size en ¢ok iyi gelen veya en az kotii etki-
si olan insanlar1 belirleyin. Bu insanlarla daha fazla zaman
gegirmeye ¢aligin, ruh halinizi siirekli agag1 ¢eken insanlarla
degil. Uzerinizde olumsuz etkiler birakan biriyle sirf onunla
zaman gegirmek daha kolay veya daha az planlama igeriyor
diye zaman gegirmeyin. Sizi giildiiren, ruhunuza hayat katan
ve hayatinizi yasanilir kilan insanlarla zaman gegirdiginize
emin olun. Bu tiir iligkiler olgunlasmaniz1 saglayacak ve daha
sonra sevdiklerinize ve biitiin diinyaya sunabileceginiz ger-
cek kisiliginizi kesfetmenizde size yardimc olacaktir.

Arkadaslar

Sizi seven ve size destek olan insanlar1 hayatiniza sokmak
biitiinsel sagliginiz1 korumak agisindan énemli bir noktadir.
Tabii arkadaglariniz ayn1 zamanda kendilerini de sevmeli ve
kendilerine saygi duymalilar. Arkadaslariniz iyi zamanlari-
nizda yaninizda olup kétii zamanlarinizda size destek olurlar.
Arkadaslariniz yalmizligimiz1 engeller ve size bir birliktelik
saplar. Ayni1 zamanda ait olma duygunuzu, hedef duygunuzu
giigclendirir ve mutlulugunuzu arttirir, stresinizi azaltir ve bu
arkadaglariniz size onerilerde bulunur ayrica size cesaret ve-
rirler. Ailenizi segemezsiniz belki ama arkadaslarinizi sege-
bileceginizden kesinlikle emin olmalisiniz. Ve ayni1 zamanda
bu konuda segici olmalisiniz.
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Kag tane arkadagimin olmasi saglikhdir?

Bazi insanlar genis ve cesitli arkadas gevrelerinden
hoslanirken bazilari daha kigiik ¢evreleri tercih
ederler. Ayni zamanda diinya iizerinde ¢ok fazla ar-
Soru: kadaslik tiirti de vardir. Size en iyi gelecek olani dii-
suniin. Sonugta iliskilerinizin kalitesi arkadaglarimzin
sayisindan ¢ok daha 6nemlidir.

°~J

Arkadagliklariniz ruh sagliginizi koruyan énemli bir ele-
menttir. Dertlesmek veya onlar sizinle konugmak istediklerin-
de onlan dinlemek istersiniz. Size destek olurlar ve olaylar
farkli agilardan gormenizi saglarlar. Arkadaslhiklarimzi de-
vam ettirmek ve yeni arkadagliklar edinmek igin ugragsmaya
gercekten deger. Arkadagslariniz hayatin karsiniza ¢ikardigi
sorunlarla basa ¢ikmak igin kullanacaginiz yetilerinizi veren
ilk insanlardur.

Evlilik ve Romantik iliskiler

Eger uzun siiredir sagliksiz yiiriiyen romantik bir iligkiniz
varsa bu biitiinsel sagliginiz i¢in zor bir durumdur. Arkadas-
larinizla bir sorun yasadiginizda iligkinize ara verebilirsiniz.
Ama eger esiniz veya sizin i¢in 6nemli olan bir bagkasi sizi
sOmiiren veya problem yaratan kisi oluyorsa durum iligkiyi
bitirmekle ¢6ziilemeyecek ciddi bir sorundur. Eger esinizle
veya partnerinizle bir sorun yasiyorsaniz durumu diizeltmek
icin ugrasin. ikinizde yasadigimz duruma tarafsiz bir sekilde
bakmaya ve durumu degistirmek i¢in ¢alismaya baslayincaya
kadar kotii olan durum degismeyecektir.
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Giizel bir iligki yagamanin anahtar1 samimi ve diiriist ol-
maktir. Biitiin durumlarda kibar olun, 6zellikle ortada kabul
edemediginiz bir sey varsa. Catigmalar sesinizi yiikseltme-
den, alay etmeden veya sonradan pigsman olacaginiz ve kar-
sinizdaki insani lizecek seyler soylemeden ¢6zmeye ¢aligin.
Eger bu insana ve bu iligkiye bagliysaniz durumu diizeltmek
i¢in ¢alismaniz 6nemli ve degerlidir. En ¢ok deger verdiginiz
den, arkadagslarinizla gegireceginiz zamandan veya herhangi
bir seyden ¢ok daha dnemlidir. Bu ¢ok zor olabilir. Romantik
iliskinizi devam ettirmek diger sevdiginiz biitiin iligkilerinize
dur demektir bazen.

Hem sizin hem de sevdiginiz kisinin bu iligkiyi devam et-
tirmek ve iligkiyi diizeltmek i¢in elinizden geleni yaptiginiz-
dan emin olun. ilk 4sik oldugunuz zamanlan hatirlaymn. ilig-
kiniz i¢in epey ugrastiniz. Emin oldugunuz bir iligkiniz var
diye bu onun i¢in ¢abalamayacaginiz anlamina gelmez. Eger
birbirinize ilk a1k oldugunuz zamanlardaki gibi davranmaz-
saniz o iligkinin ve agkin bitmemesi i¢in higbir sebep yoktur.
Fakat elinizden geleni yapmis olmaniza ragmen herhangi bir
sey degismiyorsa o zaman yolunuza devam etmeniz gerekir.
Duygusal anlamda saglikli olmak anlamsiz ve sémiiren bir
iliskiden ¢ok daha 6nemlidir.

Cocuklar

Nasil bir ebeveyn olacaginiz genel hatlariyla nasil yetis-
tirildiginizle alakalidir. Eger ebeveynleriniz miikemmel bir
anne babaysaniz, siz de oldukga iyi bir ebeveyn olacaksiniz
demektir. Tabi esinizin de nasil yetistirildigini hesaba katma-
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niz lazim. Fakat kimsenin mitkemmel olmadig: bir gergektir
ve muhtemelen sizin ebeveynleriniz de, onlarin anne babalar
da bir siirii hata yapmistir. Muhtemelen siz de yapacaksiniz
ve bunda higbir sorun yok. “Miikemmel” bir ebeveyn olmak
zorunda degilsiniz ama olabileceginizin en iyisi olmaya ¢a-
ligabilirsiniz. Bu hem size hem de ¢ocugunuza ¢ok iyi gele-
cektir.

Ebeveyn olmak diinyadaki en ciddi, zorlu ve sorumluluk
gerektiren islerden biridir. Eger ¢ocugunuzu yetistirmekte
sorunlar yasiyorsaniz kendi ¢ocuklugunuza déniin ve ders-
ler alarak veya bu konu hakkinda kitaplar okuyarak kendinizi
nasil gelistirebileceginizi 6grenin.

Asagida iyi bir ebeveyn olmak igin dikkat etmeniz gere-
ken 3 nokta vurgulanmgtir:

1. Cocuklarimza nasil davrandiginiz onemlidir. Onlar
hata yaptiginda verdiginiz tepki ne oluyor? Onlara 6diiller
veriyor musunuz? Giindelik hayatinizda onlarla ne kadar ilig-
kiye gegiyorsunuz? Eger ¢ocugunuza sdylediginiz seylerin
bir listesini yapacak olsaydimiz ne kadar olumlu, ne kadarn
olumsuz olurdu? Onlarla sarilma, 6pme, sirtini1 sivazlama ve
sokulma gibi fiziksel temasa ne kadar gegiyorsunuz? Onlarla
oyun oynuyor musunuz?

2. Cocugunuza ne anlattigimz onemlidir. Her sey ama ak-
liniza gelecek her sey ¢ocugunuzun gelisimini ve davranigla-
riniz1 biiyiik 6lgiide etkileyecektir; bazilari iyi yonde, bazilari
ise kotii yonde. Her seyi kontrol etmeniz miimkiin olmasa da
¢ocugunuzun tanik oldugu pozitif seyleri biiytitiip kotii seyle-
ri en az seviyeye indirin.
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3. Ornek olun. Cocugunuzun davraniglar sizin ona sdy-
lediginiz seylerle degil sizden gordiigii seylerle sekillenir.
Ornegin, onlarin saghkli olmasini istiyorsamz siz de diizen-
li olarak spor yapin, saglikli beslenin ve diger biitiin rnek
olusturabilecek davranislar yapin. Iyi bir insan olarak gocu-
gunuza da iyi bir insan olmasini gosterin. Sabriniz kalmiyor
mu? Doldunuz mu? Eger 6yleyse, gocugunuzun da bunlardan
olumsuz etkilendiginin farkina varin.

Iliskilerinizi Diizenlemek i¢in Bazi Yontemler

Asagida, saglikli iligkiler kurmamz ve karsinizdaki kisi
ile kurdugunuz iletisimi gelistirmeniz igin birka¢ 6neri bu-
lunmaktadir.

Anlagmazliklar

Uzun siireli arkadagliklar bazen sert bir kayaya ¢arpabilir.
Bir anlagmazlik veya yanlis anlagilma yasayabilirsiniz. Bu
biiyiik bir sey de olabilir, kiigiik bir sey de. Arkadaglariniz bu
durumu diizeltmeyi isteyen insanlar mi1? Yani olaylan affede-
bilirler mi? Onlara “Bir yanlis anlasilma oldu. Sen beni, ben
de seni incittik. Gel, oturup konusalim. Bu durumu gergekten
diizeltmek istiyorum. Ya sen?” diyebilir misiniz? Sizin ka-
dar onlar da bu durumu diizeltmek ig¢in istekli olmalilar. Bu
arkadaghktir. Kimse miikemmel degildir. Herkes hata yapar.
Eger sizden oziir diliyorlarsa onlan affetmek zorundasiniz.
Eger siz hata yaparsaniz onlardan 6ziir dilemek zorundasiniz.
Eger arkadasinizin hayatinizda olmasini istiyorsaniz onlar
affetmek zorundasiniz. Bu saglikli bir arkadaglik kurmanin
temelidir.
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Stwrurlarimizi Belirlemek

Eger arkadasiniz sandiginiz birisi sizi kullaniyorsa belki
de bir 6nlem almamz gerekmektedir. Eger boyle bir durum
varsa sinirlarimzi belirleyin. Omegin, yakin bir arkadaginiz
kilonuz hakkinda sizinle dalga geg¢iyor. “Kalgalarina bakarak
ailenin son giinlerde baya bir yedigini sdyleyebilirim.” diyor.
Bu kaba ciimle sizi tabii ki incitecektir, dogru olsun ya da
olmasin. Bu sdyledigi seyin {izerinizde biraktif1 etkiyi arka-
dasiniz ile konugmaniz gerekmektedir.

Sinirlarinizi belirlemek 6niiniize bir ¢izgi ¢izmek ve kar-
stnizdaki insana o sinir1 gegmemesini sdylemektir. Eger biri
o sinir1 gegmeye ¢aligiyorsa hemen uygulayabileceginiz bir
yontem vardir: Sakinlesmek ve rahatlamak i¢in kendinize za-
man verin, sonra durumu degerlendirin ve daha sonra kargi-
nizdakiyle konusun.

Eger sinirlariniz1 bir kere net bir sekilde ¢izerseniz ar-
kadaslariniz size saygi duyacaktir. Kurallarimzin arkasinda
durdugunuz zaman insanlar ¢ogu zaman saka yaptiklarini
sOyleyerek bahaneler bulacaklardir. Béyle bir durumla kargi-
lagirsaniz, kilo 6regindeki gibi, arkadaslariniza bu sakalarin
hos olmadigini sdyleyebilirsiniz. Bazen karsinizdaki insan
fazla duygusal oldugunuzu sdyleyebilir. O zaman da “Fazla
duygusal oldugumu diisiiniiyor olabilirsin ama bu benim si-
mrim ve liitfen bunu agma.” diyebilirsiniz. Onemli olan arka-
daslarimizin buna olumlu doéniis yapmasidir. Eger yapmiyor-
larsa anlagabildiginiz yeni insanlar bulmanin zamani gelmis
demektir.
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Kullanma ve Koétii Davranilma

Birgok insan aile bireylerinin, arkadaslarinin veya yakin
partnerlerinin kotii davraniglarina maruz kalirlar ve hatta on-
lar tarafindan kullanilirlar. Sonug olarak da, bu tiir bir davra-
nisa aligkin héle gelirler ve ¢ogu zaman acimasiz ve saygisiz
davraniglara boyun egerler. Yani bundan bagka bir sey diisii-
nemezler ve bu gergek bir trajedidir. Saygisiz ve insani1 kotii-
leyen davranislar kabul edilemez, bunu yapmaya kimsenin
hakki yoktur. Eger fiziksel, cinsel veya duygusal anlamda bir
istismara maruz kaliyorsaniz kendinizi o durumdan hemen
kurtarin ve hayatiniz1 degistirmek i¢in giivenli bir alan yara-
tin.

Hayatimizdaki birinin sinirlenmesi ve ondan daha once
gormediginiz herhangi bir olumsuz ve kritik davraniglarda
bulunmasi1 muhtemeldir. Eger size 6nem veren biri size kotii
davrandiysa onun bu davranigini kabul etmesi, pismanlik
gostermesi, daha sonra bunu bir daha tekrar etmeyecegini be-
lirtmesi ve bunun i¢in ugragsmasi dnemlidir. Eger karginizdaki
kisi bu sorunu ¢6zmek igin herhangi bir adim atmiyorsa o za-
man siz meseleye dogrudan parmak basmalisiniz. Sorunlari
halinin altina siipiirmeyin; bu kisa vadede bir ¢6ziim olabilir
ama zaman gectikce daha biiyiik problemlere neden olacaktir.

Insan iliskileri dogas: geregi kusurludur. Herhangi bir in-
sanin herhangi bir davranigin1 gerek kullandig1 ciimlelerden
gerekse ona kargi olusturdugunuz 6n yargidan dolay: yanlis
yorumlamaniz muhtemeldir. Ancak bir iligkide siirekli kirilan
ve sinirlenen taraf siz oluyorsaniz demek ki duygulariniz ¢6-
ziilmesi gereken bagka sorunlar isaret ediyor demektir. Bazi
insanlar karsilarindaki insani siirekli kirarlar, sadece 6ziir di-
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leyip degiseceklerine s6z verirler ama higbir degisiklik ol-
maz. Bu tam da bir islevsiz iligki 6rmegidir. Eger kendinizi
bodyle bir dongiiniin iginde bulursamiz hemen sinirlarinizi
belirleyin ve hem kendinize hem de karsinizdakine durumu
daha net ve temiz gorebilmeniz igin alan agin.

Dedikodu ve Olumsuz Konusmalar

Eski bir televizyon programi olan Gilligan'in Adasi’nin
bir boliimiinde, Gilligan karsisindaki insanin aklindan gegen-
leri okuma yetenegi veren bir meyve bulmustu. Gilligan bu
meyveyi hemen arkadaglan ile paylagmigti ama kisa bir siire
sonra herkes birbirinden nefret etmeye baslamisti ¢linkii her-
kes karsisindaki insanin aklindan gegenleri okuyabiliyordu.
Gilligan bunun iizerine meyveleri yakmisti, herkes ona karsi
daha da sinirlenmisti ve neden bunu yaptigin1 sormuglardi.
Gilligan da “Bize verdigi zarara bakin!” demisti.

Bu hikadyenin bize verdigi ders biitiin olumsuz diisiince-
lerimizi paylagsmak onlara ve iligkilerimize zarar verebilece-
gidir. Eger karsinizdakini incitmisseniz kendinizi affetmeniz
lazim ve bunu yapmak da ¢ok zordur. Eger karsinizdaki insan
hakkinda koétii seyler diisiiniiyorsaniz bu sizin i¢in de saglikli
bir durum degildir. Kendinizi de olumsuz bir 151k altinda, za-
lim ve vicdansiz gérmenize neden olabilir. Sonug olarak da
an1 yasadiginizda alacaginiz o zevkten sizi mahrum birakir.

Iyi haber ise bu davramisin tam tersi bir durum da var.
Bagkalar1 hakkinda giizel konugmaya bagladiginizda ve on-
larla kendileri hakkindaki gozlemlerinizi paylastiginiz zaman
diinyaniz degisecektir. Belki de etrafinizdaki insanlar onlara
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kars1 duydugunuz sevgiyi, sicakligi hissedecek ve bu onla-
ra iyi gelecektir. Kendinizi daha sevecen hissedecek ve belki
de, yavag¢a ama emin adimlarla kendinizi de sevmeye bas-
layacaksimzdir. Kibarlik, naziklik, sicaklik ve sevgi hayatin
kaynaklaridir. Bunlan kendinizle ve bagkalariyla paylasin ve
diinyamzin nasil degistigini goriin.

Yalmiz Kahn

Insanlarla zaman gegirmeyi diisiiniirken kendinizi ve
yalniz kalmanin 6nemini unutmayin. Kendi basiniza zaman
gegirmek giizel ve anlaml seylere odaklanmanizi saglar, 6n-
celiklerinizi ve hedeflerinizi belirlemeniz igin size alan ve
zaman tanir. Birgok ruhani lider kendi egitimlerinden ve hiz-
mete girmeden dnce dogal ortamda yapilan yalniz yolculuk-
lara ¢ikarlar. Belki yillar boyu dolagamazsiniz ama ayda bir
kere yarim giine ne dersiniz? Ya da giinde yirmi dakika, gece
giindiiz fark etmez? Mutluluklarini ve gelisimlerini arttirmak
isteyen insanlar igin yalniz gegirilen zaman ve kendini din-
leme 6nemlidir ama zordur. Giinliik yapacaginiz meditasyon
¢ok faydal olabilir.

Yalniz baginiza zaman gegirmek kendini kesfetme ve

\/ kendi dusuncelerinizi bulma, daha derin dusiinme,
sorunlari daha etkili bir bicimde irdeleme, iiret-
Bilgi: kenliginizi ve konsantrasyonunuzu arttirmaya, akli

enerjinizi tazelemeye ve bagskalari ile olan iliskinizi
giglendirmeye iyi gelecektir.
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Ekonomik Durumunuz

Para mutlulugu satin alamaz. Simdilik bu miti bir kenara
birakalim. Faturalarimz1 6deyecek veya temel ihtiyaglarini-
z1 kargilayacak paray1 bulamamak gergek bir stres kaynagi
olabilir. Maddi sorunlarn1 ¢6zmek biitiinsel saglik agisindan
o6nemlidir. Genelde zor zamanlarda ortaya ¢ikar, insanlar
isten ¢ikarildiklarinda ve evlerini, islerini ve birikimlerini
kaybederken. Ekonomik sorunlariniz ister fazla harcama-
larinizdan ister kontrol edemediginiz bir durumdan dolayi
kaynaklaniyor olsun her durumda paranizi idareli kullanmay:
bilmek ¢ok faydaldir.

Kendinizi ekonomik hatalariniz yiiziinden elestirmeyin,
ama onlardan ders ¢ikarin. Bunlardan en 6nemlisi elinizde
olanlarla yagamay1 6grenmenizdir. Temel ihtiyaglarinizi kar-
stlamak i¢in bir miktar para kazanmaniz gerekirken Amerika-
lilar bu “temel ihtiyaglarin” yeni bir araba, genis bir ev veya
bagka mal miilk sahibi olmak oldugunu disiiniirler. Pahal
esyalarin da bir 6nemi vardir ama onlar size mutlulugu ge-
tirmez. Aslinda bunun tam tersi de miimkiin olabilir. Bir siirii
seye sahip olmak ve biriktirmek stres kaynag olabilir.

Basarili insanlarin paralarim1 nasil kontrol ettiklerini ve
ellerindekilerle nasil yasadiklarimi arastirin. Bu konu hak-
kinda kitaplar okuyun. Kredi kartlarimzdan kurtulun ya da
onlan idareli kullanin. Ekonomik birtakim sorunlardan uzak
durmaniz sizin bedeninize, akliniza, duygulariniza ve ruhu-
nuza iyi gelecektir. Paraniz olmasa bile basarili ve eglenceli
bir hayat gegirebilirsiniz. Belki disariya yemege ¢ok fazla ¢1-
kamayacaksiniz ya da ¢ok fazla sinemaya gidemeyeceksiniz
ama bunlar olmadan da hala giizel zaman gegirebilirsiniz.
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Son Sozler

Sizi siz yapan biitiin bireysel ozellikleriniz -fiziksel,
duygusal, ruhsal veya akli- birbirine sikica baglidir. Biitiin
hepsi sizin sagliginiz ve mutlulugunuz tizerinde 6nemli bir
rol oynar.

Geg¢miginizden kurtulmali, su an1 yasamali ve gelecek igin
hazirlanmalisiniz. Giindelik hayatimizi yasarken spor yap-
mak, beslenmek, is ve bos zaman arasindaki zaman dilimi,
iligkileriniz, ekonomik durumunuz ve siirekli pozitif olmak
gibi 6nemli noktalar1 g6z ardi etmeyin. Diisiincelerinizin be-
deninize fiziksel bir zarar verecegini unutmayin. Stres yara-
tan biitiin olumsuz disiinceler birgok saglik sorununa neden
olabilir.

Hayatimizin kalitesi yaptiginiz segimleri ve ugrastiginiz
meselelere verdiginiz tepkileri yansitir. Bu sabit bir sey de-
gildir, siirekli degisir. Nereye gidiyorsunuz? Gittiginiz yonii
seviyor musunuz? Eger sevmiyorsaniz hemen degistirin. Bu
zaman alir ama attiginiz her adim sizde bir degisim yarata-
caktir ve bu lizerinde zaman harcamaniza deger.
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BOLUM: 20

DEGIiSiMI GERCEKLESTIRMEK

Oldugunuz kigiden, olmak istediginiz insana doniigme sii-
reci ya ¢ok agir ve yorucu ya da ¢ok kolay ve kazanimi olan
bir siire¢ olacaktir. Her iki yol i¢in de aym emegi gosterme-
niz gerekmektedir. Birincisini segerseniz kendinizi durmadan
tekrar edersiniz. Ama eger yaklagima gergekgi bir bakis agisi,
tutarlilik ve kararlilikla baglarsaniz o zaman kesinlikle basa-
riya ulasacaksiniz.

Kendinizi Degistirme

En temelde bu béliime kadar kitap bir degisim kitab1 oldu;
6fkenizle kurdugunuz iligkiyi degistirme kitabi. Degisim zor
olabilir ama imkansiz degildir, hatta bu degisimi diisiincele-
rinizde, duygularinizda ve davranislarinizda bile gergeklesti-
rebilirsiniz. Degisim rahatsiz edici ve korkutucu olabilir, ama
her sey yoluna girecektir. Zamanla yasadiginiz rahatsizlik ve
korku gegecektir. Bu siirece agik ve kabullenici yaklagirsaniz
degisiminiz kolay olacaktir.

Eger biitiin giin negatif kelimeler ve 6fkeli diisiinceler
bombardimanina maruz kalmaya alisiksaniz o zaman buna
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bir son vermeye ve artik kuslarin civiltilarin1 dinlemeye ve
giinesin dogusunu izlemeye baslamalisiniz, bu basta zor ola-
caktir ¢linkii bunu yapmaya alisgik degilsiniz. Size 6nerilen
bazi degisimleri uygulamaya baglayabilirsiniz ama daha son-
ra o “¢opliigii” geri isterken bulabilirsiniz kendinizi; ¢linkii
aklinizda civiltilar i¢in berrak ve agik bir alan yok. Yasadi-
giniz o trajediyi 6zleyebilirsiniz. Bundan degisemeyeceginiz
sonucunu ¢ikarmayin. Sadece biitiin farkindaliginizla ve ka-
bulleniginizle, inatla yola devam edin, olumlu yonde ilerle-
meye karar verin ve kendinizi affetmeye bir sans taniyin.

Kendinizi devam etmekte olan bir ig iizerinde gibi diigii-
niin. Degisim belki ge¢ olacaktir, ama devam edin. Eger sii-
reci hizlandirmak istiyorsaniz bu iste uzman olan bir terapist
ile goriismek faydali olacaktir. Size yardimci olmayan dii-
siincelerinizden ve hayati biitiiniiyle yasamanizi engelleyen o
kendi kendinize konugmalarinizdan sizi hemen kurtaracaktir.

Hayatimzda olumlu degisimler yapmaya karar verdiginiz
zaman bu etrafimizdaki insanlar1 da etkiler. Belki karsinizdaki
insanlar size daha sakin, daha kontrollii ve olumlu bir hayat
yolunda destek olacaktir. Ya da tam tersine alisik olduklar
olumsuz durumdan vazgegmek istemeyeceklerdir. Iste ilis-
kilerinizi birbirinden ayiran bu farki o zaman gorebilirsiniz.
Madde bagimlilig1 tedavisi gormiis insanlar bu durumun en
1yi 6rneklerindendir, ¢iinkii tercih ettikleri maddeyi birakma-
lar1 eskiden yagadiklar hayati hdld merkezde tutmalarina ne-
den olur.

Bir iligki igerisindeki var olan etkilesimi 6zellikle koy-
dugunuz saghkl sinirlar ile keskinlestirdiginiz zaman yeni
bir etkilesim modeli muhakkak dogacaktir. Degistiginiz za-
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man ise iliskiniz de degisecektir. Ne yazik ki bu istediginiz
tiirde bir degisim olmayacaktir. Her iligkiye iki kisi dahildir
ve karsimzdaki insanin tercihini kontrol edemezsiniz. Etra-
fimzdakilerin bu degisime verdigi tepkiler sizi daha saglik-
I1 ve mutlu bir hayata gotiirecek tercihleri gérmenizde size
yardimci olabilirler. Bu da belirli insanlarla daha az zaman
gecirmeniz ve belki de sagliksiz iligkilerinizi sonlandirmaniz
anlamina gelir.

Katihm ve Kosullanma

Insanlarin kendileri ve hayatlarinda gergeklestirecekleri
degisim hakkinda ne diigiindiiklerini etkileyen iki diigiince bi-
¢imi vardir. ilki kahtimdir, yani size belirli davrams 6zellik-
leri veren, kisa m1 uzun mu olacaginiz1 belirleyen, saginizin
ve goziiniiziin rengine karar veren annenizden ve babanizdan
aldigimiz genleriniz. Bir digeri ise kosullanmadir, bu da as-
linda ebeveynleriniz ve hayatimzdaki diger 6nemli insanlar
tarafindan nasil biiyiitiildiigiiniiz ve onlardan nasil etkilendi-
giniz ile ilgilidir.

Genlere neredeyse determinist bir yaklagimla bakan bir
anlayis vardir. Insanlar kisiliklerinin, davranislarinin ve sag-
lik problemlerinin genlerinden kaynaklandigini diigiiniirler
ve degisime neredeyse hi¢ yer birakmazlar. Bu ciddi ve yanlig
kanidir. Genleriniz nasil biri olacaginiz konusunda énemili rol
oynasa da davranigimiz1 degistirecek ve belirleyecek olan sey
aslinda kogullanmanizdir. Davraniglarinizin neredeyse %80’
kosullanmalarinizdan ve yasadiginiz ¢evreden etkilenir.

Degisimde genlerinize bu kadar énem vermek degistir-
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mek istediginiz seyleri degistiremeyeceginiz mesajin iletir
size. Ailenizden aldigimiz 6zellikleriniz hakkinda birtakim
yanhs bakiglara sahip olabilirsiniz. Oregin, babamzin veya
biiyiikbabaniz sinirli insanlarsa bunun sizin igin de kaginil-
maz oldugunu diistinmeniz gibi. Bunu ¢ocuklugunuzdan beri
duyuyorsunuz ve artik sinirli ve sabirsiz oldugunuzu diisiinii-
yorsunuz ¢iinkii bu genlerinizde var. Sonug olarak da davra-
nisiniz1 genlerinizde oldugu igin mazur goriiyorsunuz, degil
mi?

Evet, ama bu yanlis. Oncellikle 6fkenizi baglayan her-
hangi birisi ve genetik bir 6zelliginiz olamaz. Bugiin nasil
bir insan oldugunuz yetistirilme modelinizle baglantilidir.
Ikinci olarak, genlerinizde sabirsizlik olsa bile ortada bunu
degistirebileceginiz gibi bir gergek var. Belki ¢ok ugrasmaniz
gerekecek, ozellikle ¢ocuklugunuzdan beri ig¢sellestirdiginiz
bir davranig 6zelliginiz varsa bu daha da zor olacak. Ama im-
kansiz degil. Psikologlar yillardir bunun farkindalar ve artik
bu gercek inkar edilemez. Epigenetik bilimi, genlerin sizin
kaderiniz olmadigini1 ortaya ¢ikardi. Genleriniz aligkanlikla-
riniz, hayat tarziniz, davraniglariniz, stresiniz ve hatta eko-
nomik durumunuzla baglantili olabilir ve degisebilir. Norop-
lastisite alaninda yapilan buluslar sayesinde beyin ilerleyen
yaslarda da degistirilebilir.

Geg¢miginizi anlayarak ve kim oldugunuzu bilerek, etki-
li ve uzun siiren degisimler yapabilirsiniz. Bu sevmediginiz
aliskanliklarimz ve ozelliklerinizden kurtulmaniz, pozitif
seyleri tutmaniz i¢in bir yoldur. Bir¢ok insan ge¢migleri ile
ugragmak istemezler. Bu anlasilabilir, 6zellikle ge¢misinizde
kotii seyler yasadiysaniz. Ama yasadiginiz bu kétii seyleri be-
lirlemez ve kabul etmezseniz bu yarali bir parmaga basmak
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veya onu sadece yara bandi ile kapatmak olur. Eger yaray:
lyice temizlemezseniz mikrop kapabilir. Bu ciddi bir yaray-
sa yavag yavas biitiin bedeninize yayilir. Duygular da ayn
sekilde calisir. Eskiden aldiginiz duygusal bir yara sizi ar-
tik etkilemiyor diye diisiinebilirsiniz. Ne yazik ki onu kabul
etmediginiz ve iyilestirmediginiz siirece onun etkisi devam
edecek. Mesela gobmmeye ¢alistiginiz eski bir yaraniz size
negatif bir 6zellik kazandirmis olabilir. Bu garip olabilir ama
ayni1 zamanda bir gergektir.

Hayatiniza yeni insanlar sokmak eski 6zelliklerinizden
kurtulmaniz i¢in etkili bir yoldur. Yeni ¢aligmalara katilmak
gibi yollarla yeni insanlarla tanigmanin birgok yolu vardir.
Tabi bu tanidiginiz herkesten kendinizi soyutlayacaksiniz
anlamina gelmiyor. Fakat yillardir gordiigiiniiz insanlar1 gor-
mek yerine sizin eski ¢evrenizi ve arkadas grubunuzu bilme-
yen yeni insanlar1 hayatiniza sokun. Buna sizin aile bireyleri-
niz de dahil. Onlarin yaninda kosullandiginiz ve islevsiz olan
davraniglariniza devam edersiniz. Hayatimiza yeni insanlar
alarak yeni kosullara alisir ve eski aligkanliklarinizdan vaz-
gegersiniz.

Degisimin On Kurah

Psychology Today isimli blogunda insan degisimi lizerine
uzman olan Dr. Stan Goldberg annesi oldiikten sonra kitap-
liginda bulunan kisisel gelisim kitaplarini nasil degerlendir-
digini anlatir. Her biri genis 6neriler verir ama bunlar1 nasil
pratikte uygulayacaginizi sdylemez. 25 yildir degisim iistiine
yaptig1 aragtirmalara dayanarak Goldberg bagaral bir kisisel
degisim i¢in asagidaki on kurah 6nerdi:
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Biitiin Davramslar Karmagiktir

Davraniglarinizda gergeklesecek olan degisim zamanla
olur, bir anda olmaz. Davranigin ¢ogu bir siirii farkli bilesene
ayrilabilir. Bagariniz1 desteklemek istiyorsaniz sizde olmasini
istediginiz davranigi bilesenlerine ayirin ve her birini dikkatle
uygulayin.

Degisim Korkunctur

Insanlar degisimden korkar. Bu yiizden de degismek is-
temezler. Sonuglarina odaklanarak bu engeli asmaya g¢aligin.
Degisim sonucu elde edeceginiz sonuglar nelerdir ve eger de-
gismezseniz elde edeceginiz davraniglarin sonuglari nelerdir?
Bunu iyice diisiiniin. Hem kisa vadeli hem de uzun vadeli so-
nuglan diisiiniin. Size en ¢ok istediginiz sonuglar1 sunan ve en
az zarari verecek olan davranisi segin. Uygulayabileceginiz
bir diger etkili strateji ise “gézlemcilerinize hazirlanmaktir”,
yani sizi taniyan ve sizin eski halinizi bilen insanlarin nasil
etkilendigini gozlemlemektir. Yeni davraniglariniz etrafiniz-
daki insanlan iirkiitebilir, bu yiizden kendinizi yavas yavas
aligtirin. En son adiminiz ise gergekg¢i olmak olsun. Gergek
olmayan hedefler korkuyu arttirir ve bu korku da basarisizlik
ihtimalinizi arttirir.

Degisiminiz Olumlu Olmah

Odiiller -cezalandirmalar degil- kalic1 bir degisim i¢in ge-
rekli olan seydir. Odiil veya ruh bilimcilerin kullandig1 isimle
cesaretlendirme iginizden gelen, digaridan etkilenen veya ta-
mamen bagimsiz bir sey olabilir. Sizi kendinizi degistirmek
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icin cesaretlendirecek en az bir sebep muhakkak olmali, iki
tane varsa bu daha iyidir ve {i¢ tane olmasi en 1yisi olabilir.
Eger miimkiinse sizi degisime iten seyin sizi eglendiren ve
odiillendiren bir sey olmasina dikkat edin. Bu sizi i¢giidii-
sel olarak cesaretlendirecektir. Bagka bir secenek olarak de-
gisimin sonucuna odaklanabilirsiniz. Bu davranig eglenceli
olmayabilir ama bittigi zaman sonucu sizi memnun edebilir.
Mutfaginizi temizlemekten hoslanmiyor olabilirsiniz ama
devam edersiniz ¢linkii mutfaginizi temiz gérmek sizi mutlu
eder. Son olarak kendinizi yaptiginiz davranistan alakasiz bir
sekilde odiillendirerek degisiminizi koriikleyebilirsiniz. Me-
sela bu en sevdiginiz restoranda bir aksam yemegi olabilir.

Olmak Doniismekten Daha Kolaydir

Bu maddeyi agiklamak i¢in Dr. Goldberg yirmi kigilik bir
karate sinifinin hikayesini anlatiyor. Sinifin 6gretmeni yoru-
cu ¢aligmalar boyunca “ac1 ¢gekmeden higbir sey elde ede-
mezsiniz” diye bagirmakla linlilymiis. Kisa bir siire iginde
sinif ii¢ kisi kalmus. Insanlar acinin, yaptiklar seyin sonunda
elde edecekleri kazanimin 6niine ge¢gmesine dayanamamis-
lar. Yani en basta kendinizi ¢ok zorlamak ve motivasyonunu-
zu kurmak yerine daha kiigiik adimlar atin. Eger amaglariniz
daha gergekgi ve onlara ulagsmak i¢in attiginiz her adim daha
kontrollii olursa basarili olma ihtimaliniz artar. Siireci olabil-
digi kadar basitlestirin ve g¢ikabilecek problemleri 6nceden
saptayin. Hedefinizden sagsmamak i¢in kendinizi siirekli teftis
edin. Ne kadar ¢ok 6nlem alir ve hazirlikhi olursaniz siire¢ o
kadar saglikl isler.

367



Dr. Robert Puff & Dr. James Seghers

Yavaslayin

Yavas ve zamanla gergeklesen degisimler bir anda ger-
¢eklesen ve dramatik doniisiimlerinden daha etkilidir. Degi-
simin yavas ilerlemesi demek yeni davraniglarin dogalindan
olugmasi ve daha donaniml ve basarili oldugunuzda bu de-
gisime katmanlar eklemeniz i¢in kendinize zaman tanimaniz
demektir. Yazar Ursula Le Guin §6yle der: “Yolculugun son
bulmasi iyi bir seydir; ama 6nemli olan yolculugun kendisi-
dir.” Kendinizi zor bir siirece sokmayin; izleyeceginiz yol da
en az hedefiniz kadar cesaretlendirici olmali.

Daha Fazla Bilin, Daha lyisini Yapin

Degisim arayan insanlar i¢in beklenmeyen bir seyle karsi-
lagmak felaket demektir. Siirece hakim olmak onu daha fazla
kontrol etmenizi saglar. Bu noktada size yardimci olabilecek
ilk yontem kendinizi teftis etmektir, 6zellikle degistirmek is-
tediginiz davraniglariniz1 teftis etmek. Yapabileceginiz ikinci
sey giivendiginiz arkadaslarinizdan veya sevdiginiz insanlar-
dan size yardimci olabilecek geri doniisler isteyin. Aragtir-
malar kisisel deneyimlerinizi, zorluklarinizi ve hedeflerinizi
zaman igerisinde bagskalariyla paylasmak hayatinizda yapa-
caginiz degisimin bagarili bir sekilde ger¢eklesmesi i¢in sag-
likli bir yontem oldugunu kanithyor. Yapabileceginiz en son
sey ise sonucu ister basaril1 ister basarisiz olsun geldiginiz
noktay1 anlamak i¢in kendinize zaman tanimaktir. Bunu an-
lamak devam edeceginiz yolda size faydali olacaktir. Basari
memnuniyet vericidir ve eger neden basarili oldugunuzu veya
olamadigimiz1 biliyorsamiz diger davranislarimzi degistirmek
i¢in benzer yontemleri uygulayabilirsiniz.
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Degisim Planlama Gerektirir

Bir¢ok insan planlamay: kisitlayici ve an1 yagsamay: en-
gelleyen bir sey olarak goriir. Spontan olmak her ne kadar
bazi aktiviteler i¢in harika olsa da degisimi atese atan bir yon-
temdir. Size neyin iyi geldigini anlamak i¢in kendinize zaman
verin. Size amaciniza ulagsmaniz i¢in yardimci olan, ne yarari
ne zarar1 dokunan veya ayaginiza kostek olan hamleleri ve
kullanacaginiz seyleri sinifflandirin. Faydasi olmayanlar: ele-
yin, nétr olanlar pozitife ¢evirin ve faydali olanlar1 koruyun
ya da etkisini arttirin. Planimiz1 diizenli olarak gozden gegirin.
Her giin nasil, neden degistiginizi, basar1 ve basarisizligin so-
nuglarini yeniden goézden gegirin. Tekrarlamaniz bagar ihti-
malinizi yiikseltecektir.

En sonunda planladiginiz ve istediginiz biitiin degisimi
mantikli bir sirayla yiiriittiigiiniizden emin olun. Omegin,
ofke kontrolii gibi degismesi zaman alan bir davraniginiz ile
ugrasiyorsaniz daha kolay olanla baglayin, 6nce temel degi-
simler yapin daha sonra sizi zorlayanlara geg¢in. Bu sizde bir
hizlanma ve giiven algis1 yaratacaktir, bu da ileride karsila-
sabileceginiz herhangi bir zorluk karsisinda size faydali ola-
caktir.

Denemeler Gereklidir

Kimseyi sagirtmamalisiniz. Yeni davraniglarimizin dogal
bir hal almasi ancak bunlar1 denemeniz ile miimkiindiir. in-
sanlarin yasadiklarn birgok basarisizlik deneme ve hazirli-
gin olmamasindan kaynaklanmaktadir. Bu degisimde kesin
yargilarda bulunmayin. Size yeteri kadar deneme yaptigi-
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niz1 séyleyecek gokten inme bir zaman dilimi yoktur; ama
siz buna sonuglan gozeterek karar verebilirsiniz. Gerekirse
giivendiginiz bir arkadasinizdan size yardimci olabilecek
geri doniisler talep edin. Ayrica uyguladiginiz degisimi farkli
ortamlarda deneyin. Bu size uyguladiginiz degisimi birgok
alanda uygulayabilme imkani taniyacaktir.

Edindiginiz Yeni Ozelliklerinizi Koruyun

Kusursuz bir sekilde ulagmig olsaniz bile edindiginiz yeni
ozellikleriniz hassastir ve eger onlar1 korumaya ¢alismazsa-
nmiz hemen kaybedebilirsiniz. Yeni davraniglarinizi korumanin
bir yolu da yapmak istediginiz degisimi destekleyen ortami
kontrol etmektir. Ses veya sizi tetikte tutan herhangi bir sey
gibi ¢evresel faktorler yeni 6zelliklerinizi kesfederken size
engel olabilir. Size yardimci ve engel olan seyleri kesfedin;
yardimci olan seyleri arttirin ve geri kalanindan kurtulun. Bir
diger yardimci olabilecek yaklasim hafizanizi giiglendirmek-
tir. Yeni edindiginiz davranis size tanidik olmadigindan veya
dogal olarak gelismedigi i¢in unutmaniz ¢ok kolaydir. Hafi-
zaniz1 gliglendirecek herhangi bir sey size faydah olacaktir.

Kiiciik Basarilar Goriindiikleri Kadar

Kiiciik Degildir

Ne yazik ki biiyiik basarilariniz i¢in yaptiginiz planlar ge-
nellikle biiyiik basarisizliklarla sonuglanir. Bunun yerine kii-
¢lik basarilariniza odaklanin. Biiyiik basarisizliklar kendinize
olan giiveni yikarken her bir kiigiik basar dzgiiveninizi art-
tirir. Belirli kiigiik amaglarinizda elde ettiginiz basarilara bir
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g6z atin ve git gide artan kazanimlariniz i¢in motivasyonunu-
zu arttirin. Bu siireg sizi yavas yavas amaciniza gotiirecektir.

Hedeflerinizi Belirleyin

Bir teknenin kaptani oldugunuzu hayal edin. Pusulamza
bakiyorsunuz, limandan ayriliyor ve Hawaii’ye dogru yola
¢ikiyorsunuz. Fakat limandan ayrildiktan sonra bir daha pu-
sulaniza hi¢ bakmiyor veya riizgarin nereden estigine hig
dikkat etmiyorsunuz. Yapmaniz gereken degisiklikleri hig
hesaba katmadan dogrudan yolunuza devam ediyorsunuz.
Okyanusun akintisi ve esintiler sizi muhakkak bir yerlere sa-
vuracaktir. Kendinizi Pasifik Okyanusu’nun ortasinda, karayi
goremez halde bulabilirsiniz. Denizin ortasinda kaybolmak
m1 yoksa cennet gibi bir plajda uzanmak mi? Iste kiigiik dii-
zeltmelerin biiyiik etkileri! Sunu diigiiniin: Amerika’nin bati-
sindan Hawaii’ye dogru gidiyorsaniz bir derece bile yamul-
maniz size kilometrelere mal olabilir!

Hayat da buna benzer. Insanlar hayatlarimin nasil devam
ettigi konusunda fikir sahibidir. Fakat baz1 kosullar degisimi
zorunlu kilabilir. Yani birgok sey dikkatinizi dagitabilir veya
sizi siirecin digina itebilir, bunlar boganmak, ¢ocuk sahibi
olmak, isinizi kaybetmek, beklenmeyen saglik sorunlar ola-
bilir. Eger hedeflerinizi net belirlerseniz karsilagabileceginiz
herhangi bir sorun karsisinda biiyiik 6l¢iide basarili olursu-
nuz. Hedefleriniz iyi yapilmig bir plan ile desteklenirse basa-
ril1 olma ihtimaliniz artacaktir.

Ulagmak istediginiz hedefi ve onu destekleyen amagla-
riniz1 ayirmaniz faydali olacaktir. Ulagsmak istediginiz hedef
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tam olarak ne istediginizdir; onu destekleyen amaglar ise sizi
hedefinize yakinlagtiran belirli bagarilardir. Kosullar degis-
tiginde, 6ngdrmediginiz kogullara ayak uydurmak igin des-
tekleyici amaglarimz1 yeniden diizenlemeniz gerekebilir. Or-
negin, diinyay1 dolagmak istiyor olabilirsiniz. Yilda iki iilke
gormek gibi kendinize net bir amag koymalisiniz. Eger hayat
bir sekilde buna engel olduysa ve o yil veya sonraki yil seya-
hate ¢ikamadiysaniz “yilda iki lilke” plan1 sadece o miikem-
mel sona ulagmaniz i¢in bir aragti. Gerekli olan diizenlemeyi
yapin ve yolculugunuza devam edin.

Sadece ¢ok para kazanmamizi hedefleyen veya emekli
olunca yapmak istediginiz seyleri siralayan hedefler koyma-
yin. Farkli bakis agilarindan farkli hedefler belirleyin. Belki
ruhani bir gelisim yasamak, hayatinizin agkini bulmak, seya-
hat etmek veya iiniversite diplomasina sahip olmak istiyor-
sunuz. Cogu insan 6lmeden 6nce yapmak istedikleri aktivi-
telerin veya gergeklestirmek istedikleri hayallerin listelerini
yaparlar. Kendinizi sinirlamayin. Hedeflerinizi belirlemek
i¢in kendinize zaman tanimaniz sizi yavas yavas hedeflerini-
ze tasirken sakin bir kafayla hareket etmenizi saglayacaktir.
Hedeflerinizi yazin ve onlan gergeklestirmek igin harekete

gegin.

Uzun, Orta ve Kisa Vadeli Hedefler

Uzun, orta ve kisa vadeli hedefler koymalisiniz kendinize.
Kisa vadeli hedefleriniz bugiin veya yakin gelecekte ulasmak
istediginiz hedeflerdir. Yapilacaklar listesi olusturmak sizi
dogru yolda tutacaktir. Orta vadeli amaglariniz ig ile alt1 ay
arasinda ulagsmak istediklerinizken uzun vadeli hedefleriniz
bir yili veya daha fazlasini kapsayan hedeflerinizdir.
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Hedeflerinizi kagida dokiin. Hedeflerini yazanlarin ve
onlan sevdikleri insanlarla paylasanlarin basarili olma ola-
siliklar1 artar. Bir defter, post-itler, bilgisayar veya isinize ne
yariyorsa onu kullanin. Sonra bunlarn diizenli bir sekilde ye-
nileyin, tipki bir kaptan nasil rotasin1 durmadan kontrol edi-
yorsa siz de aynisi yapin. Bazi insanlar amaglarini durmadan
disiinmek zorunda olduklarina inansalar da orta veya uzun
vadeli hedeflerinizi giinlitk olarak kontrol etmek aslinda iyi
degildir. Performansinizi, ruh halinizi ve aklinizin berrakli-
gin1 arttirmak i¢in olabildigince anda kalmalisiniz. Eger dur-
madan gelecegi diisiiniiyorsaniz su an muhtemelen sizi mem-
nun eden bir hayat yagamiyorsunuz.

Kaleme aldiginiz hedeflerinizden kurtulmak ve onlar be-
lirlemek arasinda bir denge bulun. Giinliik olarak yapmaniz
gereken kisa vadeli hedeflerinize odaklanmanizdir. Bu uzun
vadeli hedeflerinizin, drnegin yiiksek lisans yapmak gibi, far-
kinda olmak ve su an bunun i¢in harekete gegmek, yani biiyiik
odiile ulagsmaniz i¢in her giin yapmaniz gerekenleri yapmaniz
demektir. Belki de bu yolculuga herhangi bir aksam kursuna
yazilarak baglayabilirsiniz. Bu uzun vadeli hedeflerde her za-
man boyle isler. Kisa vadeli amaglariniz gergevesinde onlari
planlarsiniz ve bir yandan geleceginiz hakkinda endiselen-
memeye odaklanirsiniz.

Su an yaptiginiz seylerin sizi biiyiik hedeflerinize tagiya-
cagini unutmayin. Attigimz her adim dnemlidir. Oregin, 45
yasinda oldugunuzu diisiiniin ve uzun vadeli hedeflerinizden
biri 65 yasiniza geldiginizde saglhikli olmak. Bu iistiin amaca
ulagmak i¢in bugiin veya oniiniizdeki bir iki giin i¢in hazirla-
maniz gereken haftalik spor planlamalaridir. Kisa vadede he-
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deflemeniz gereken amaglarinmiz saglikli beslenme ve saglikli
yaslanma i¢in kitap okumak olabilir. Orta vadeli hedefleriniz
ise kilo vermek ve stresle nasil basa ¢ikacaginizi 6grenmek
olabilir. Mant11 kavradiniz.

Sunu yapmadiginiz1 fark edin: Her giin 65 yasinda sag-
likli olmaya odaklanmiyorsunuz. Bunun yerine bu hedefe
ulagsmak i¢in atacaginiz adimlara odaklaniyorsunuz... Adim
adim, giin giin, hafta hafta. Kendinize yiiriiylis yapmak, spor
salonuna gitmek, spor DVD’leri izlemek veya hoslandiginiz
herhangi bir sey yapmak gibi amaglar koyabilirsiniz. Onemli
olan sey adim adim hedefinize ulastiginizin ve bunu anda ka-
larak yaptiginizin farkinda olmanizdir.

Bunu Yapabilirsiniz

Insanlar hayatlarinda anlamli ve énemli degisimler yapa-
rak her giin degisirler ve degisebilirler. Siz de yapabilirsiniz.
Biitiin kigisel dzelliklerinizin -fiziksel, duygusal, ruhsal ve
mental- birbirine baglh oldugunu unutmayin. Her biri biitiin-
sel sagliginiz ve mutlulugunuz igin altin degerindedir.

Diisiincelerinizin bedeninizi etkileyebilecegini unutma-
yin. Strese ve 6fkeye neden olan olumsuz diisiinceler belirli
saglik problemleri yaratabilirler.

Gegmiginizden kurtulmak, am1 yasamak ve gelecege ha-
zirlanmak zorundasiniz. Giindelik hayatimiz1 yasarken spor
yapmaysi, iyi beslenmeyi, isiniz ve bos zamaniniz arasindaki
dengeyi kurmaysi; iligkilerinizi, ekonomik durumunuzu go-
zetmeyi unutmayin ve her zaman olumlu olun.

Bu diinya tizerindeki zamaniniz kisith bu yiizden her bir
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giinii doya doya yasayin. Hayatinizi olusturan her noktanin
gii¢lii ve saglikli oldugundan emin olun. Eger her bir nok-
taniza hak ettigi degeri vermeye, kendinize bir biitiin olarak
yaklagsmaya karar verirseniz 6fke kontrolii yoluna sapmis ve
biitiinsel sagliginiz i¢in yola ¢ikmig olursunuz.






Ofke Kontroliit Hakkindaki
Hurafeler

TOP 10

1. Ofkeli hissetmek kotii bir seydir. Her ne kadar ofke
genelde size kendinizi kotii hissettirse de o sadece bir duy-
gudur ve kendi iginde koétii degildir. Ofke size yasadigimz
bir durumda ters giden bir seylerin oldugunun sinyalini verir.
Ofke aym zamanda kararh olmaniz ve degisim yapmaniz i¢in
size gii¢lii bir motivasyon kaynagi olabilir. '

2. Beni éfkelendiren sey insanlar ve yasanan olaylar.
Herkes aym seye sinirlenecek diye bir kaide yoktur. Yasa-
diklarinizi yorumlayarak ve kendinize yorarak sinirlenirsiniz.
Bu sekilde davranarak durumlan kontroliiniizden ¢ikarmig
olursunuz.

3. Ofkeyi gormezden gelmek ondan kurtulmam sagh-
yor. Bu algi iki sekilde olusturulur. Birincisi 6fke korktugu-
nuz, tehdit edildiginiz veya her ikisini birden yasadiginiz bir
duruma iirettiginiz bir tepkidir. Bu olay1 veya durumu red-
detmek onun olmadig1 anlamina gelmez ve hatta hakkinizi
aramaniz gerekirken aramadiginiz anlamina gelir. Bu aym
zamanda pasif-agresif davranislara, 6fke krizlerine veya stres
ve saglik sorunlarina neden olabilir. ikinci olarak, reddedilen
veya bastirilan duygular sihirli bir sekilde ortadan kaybol-
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mazlar. Devamli hissettiginiz bir duygu varsa ve bunu redde-
diyorsaniz, bu duygunuz dolayl bir yerden, bagka bir sekilde
ve genellikle size zarar vererek ortaya ¢ikacaktir.

4. Ofke kontrol edilemez. Burada biraz haklhihik pay1 var-
dir ama bu ¢ok azdir. Size tehdit olusturan gii¢lii bir olayin
ustiine ofke ve korku gibi duygularin kontrol edilmesi zor
olabilir. Bir gece kuliibiinde gasp edildiginizi veya giivenli
olmayan bir yerde biri tarafindan korkutuldugunuzu diisii-
niin. Verdiginiz ilk tepkiyi muhtemelen kontrol edemezsiniz.
Fakat sizi 6fkelendiren olaylarin ¢ok azi bu dmeklere ben-
zer. Genelde sizi 6fkelendiren olaylar kurulmus olan iligkile-
rinizden (arkadaslariniz, ig arkadaslariniz, sevdikleriniz) ve
onlarin sizi lizen, rahatsiz eden ve bir sekilde sinirlendiren
davranislarindan kaynaklanmaktadir. B6yle durumlarda ¢aba
sarf ederek 6fkenizin yogunlugunu ve sikligini kontrol altina
alabilirsiniz. Hatta herhangi bir duruma verdiginiz tepkiyi de
kontrol edebilirsiniz.

5. Acikca soylendiginde 6fke tek problem olur. Ofke-
nizi dile getirmek bir problem degildir; 6fkenizi yetersiz ifa-
de ettiginiz ya da dogru bir sekilde ifade etmediginiz zaman
problem olur. Yasanan olay {istiine insanlar abartili tepkiler
tiretirse veya olumsuz bir sekilde tepki gosterirse sorun ¢ika-
bilir. Fakat, hi¢ dile getirmediginiz 6fke ciddi sorunlara ne-
den olabilir; bunlar saglik problemleri, duygusal problemler
ve iligkilerde yaganan zorluklar olabilir. Ofkenizi bastirmak
veya onu agresif bir sekilde ifade etmek yerine ¢ok daha etki-
li bir yontem var: Net, saygili ve kararl iletisim kurma.

6. Ofke irsidir; onu diizeltmek icin yapabileceginiz
higbir sey yoktur. Bu ¢ogu insan tarafindan bilinen bir yan-
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listir. Insanlar genelde kendi kisiliklerini ve davranislarim
degistirilemez olarak bilir ¢iinkii bunun genlerine dayandigi-
m1 diisiiniir. “Ofkemi annemden almisim; o benden de beter.”
Insanlar boyle seyler sdyler ve durumu tamamen umutsuz bir
yere ¢eker. Fakat gercek diinyada yapilan gézlemler ve ya-
pilan aragtirmalarin sonucu bunun dogru olmadigin1 goste-
rir. Insanlar degismeyen ve belirli bir sekilde 6fkelerini ifade
ettikleri bir yolla dogmuyor. Ofkenizi ifade etme bigiminiz
Ogrenilen bir sey oldugu i¢in bu arastirmalar ¢ok daha etkili
ve yapici bir sekilde 6fkenizi ifade etmeyi 6grenebileceginizi
kanitlamigtir.

7. Ofke otomatik olarak sizi agresiflife yonlendirir. Ge-
nelde 6fkenin kaginilmaz bir sekilde agresif patlamalar yarat-
tig1 diisiiniiliir. insanlarin yasadig1 6fke patlamalari yaygin bir
sorundur. Hatta bu patlamalar birgok insan i¢in kaginilmaz ve
kontrol edilemez bir seydir. Ama yaniliyorsunuz; ¢iinkii onla-
r1 kontrol edebilirsiniz. Ofkeniz sizi agresiflige yonlendirmek
zorunda degildir. Etkili 6fke kontrolii yontemleri yatigtirma
stratejileri ve kararli olma becerisi, negatif “kendi kendinize
konugmalariniz1” degistirmeyi, mantiksiz inanglarla miicade-
le etmeyi ve bir¢ok davranig stratejisini gelistirmeyi igerir.

8. Ofke hicbir ise yaramaz. Ofkenin gegerli sebeplerden
otiirii kotii bir iinii vardir. Ofke genelde hem 6fkelenen hem
de kargisindaki insan i¢in mantiksiz, yersiz ve yikicidir. Tarih
boyunca 6fke yiiziinden bir¢ok sey zarar gormiistiir. Bu kotii
gerceklere ragmen ofke 6nemli bir rol iistlenebilir. Ofke sizi
uyaran, yonlendiren ve motive eden bilgilendirici bir uya-
randir. Ofke sizi hayati durumlar kargisinda uyaran bir giig
olabilir. Eger 6fkelenmiyorsaniz insanlarin sizi ezmesine izin
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veriyorsunuz demektir. Nasil sicak bir seye dokundugunuzda
hissettiginiz ac1 caniniz1 yakiyorsa ve oradan uzaklasiyorsa-
niz 6fke de sizi adaletsiz bir durumdan kurtarmak veya onu
degistirmek i¢in uyarir.

9. Zaman yaralarin ilacidir. Insanlar gogu zaman “Bel-
ki zamanla geger.” diyerek yasadiklari olay1 ¢6zmeye ugras-
mazlar. Bu sik sik yaganir. Zaman duygusal yaralar1 ¢6zmek
yani en azindan sizin iyilesmenizi hizlandirmak i¢in herhangi
bir adim atmadiginizda bu olmaz. Nedenini ¢6zmediginiz bir
6fke farkli bir bigimde yeniden ortaya ¢ikar. Gengliklerinde
yasadiklar: bir sorunu ¢6zmedikleri i¢in hala sorun yasayan
bir¢ok kadin ve erkek var bu diinyada.

10. Ofkeli oldugunuzda insanlar size sayg1 duyar. Ani,
biiyiik ol¢iilii ve 6fkeli davraniglarda bulunmak karsimizdaki
insan1 korkutabilir veya rahatsiz edebilir, ama bundan daha
fazlasinin olmasin1 beklemeyin. Agresiflik size agik bir ileti-
sim saglamaz ya da insanlarin sizin bakig aginiz1 anlamalarim
saglamaz veya bu arkadas edinmek veya insanlar etkilemek
i¢in etkili bir yol degildir. Hatta tam tersi olarak bu tiir dav-
ranislar insanlar sizden uzaklastirir ve mesafeleri arttirir. Of-
kenizi karsinizdaki insan lizerinde kullanmak i¢in kisa vadeli
birtakim amaglar olabilir. Fakat uzun vadede bu yaklagim so-
runlar1 ¢6zmek yerine onlarin etkisini arttiracaktir. Basarili
bir sekilde iletisim kurabiliyorsaniz, giizel fikirleriniz varsa
ve anlagmazliklara objektif bir sekilde bakabiliyorsaniz in-
sanlarin saygisini1 daha kolay kazanabilirsiniz.




Dr. ROBERT PUFF
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Herkes sinirlenebilir, ancak bazen hissettigimiz 6fke ve kin
sagliksiz boyutlara ulasabilir. Siz de sinirlerinize hakim olmaya
calisiyorsaniz, “Ofke Kontrol Rehberi” size yardimci olabilir.
Sakinlesmek ve ofkeyi kontrol altina almak igin kolay uygu-
lanabilir tavsiyelerin yani sira uzun streli degisim icin kanit-
lanmis adim adim planlanmis metodlar iceren bu kitap size
bunlari 6gretecek:

. Duygusal tetikleyicileri taniyabilmenizi,

. Otokontrolintzi nasil gelistirebileceginizi,

. Kendi davranislarinizin sorumlulugunu kabullenmeyi,
. Kendinizi saghkli bir sekilde ifade edebilmeyi,

. Rahatlama tekniklerini uygulamayi...

Psikolog Robet Puff ve Psikolog James Seghers'in teknikleriyle,
kendinizi bir adim geriye ¢ekip olumsuz dustlinceleri uygun bir
perspektiften degerlendirebilecek mutlu, daha tatmin
edicibir hayata baslayacaksniz. [P
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