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TESEKKUR

B u kitap, burada andigim ve muhtemelen unuttugum, bu
yuzden de haksizlik ettigim bircok baska insan sayesinde
ortaya ¢ikti. Umarim beni affederler.

En buyuk tesekkirim, yillarca yanimda olan ve kendileri
olma yolunda destekleme sansina sahip oldugum tam dani-
sanlarima. Onlarin hikayelerine ve sureglerine tanik olmak
bir ayricalik. Yazim siurecinin basinda kurulan WhatsApp
grubunda, herkesi memnun etme deneyimlerini benimle pay-
lasan kadinlara 6zellikle tesekkur ederim. Bana guvendiginiz,
alistirmalar: denediginiz, cesurca ve acik yiureklilikle dene-
yimlerinizi paylastiginiz i¢in tesekkirler. Sizinle kurdugumuz
bu diyalog, yazma pratigimi daha parlak, daha renkli hale ge-
tirdi ve ortaya ¢ok daha iyi bir kitabin ¢cikmasini sagladi.

Beltz Yayinevi'nden Doro Buhler’e, esitlik¢i, kolay, profesyo-
nel ve samimi isbirligi i¢in ¢cok tesekkir ederim. AVA Interna-
tional’dan Susanne Wahl’a, beni bu siirecte boylesine iyi des-
tekledigi ve yonlendirdigi icin tesekkiirler. Beltz ekibine, bu
kitabin daha okunur hale gelmesi i¢in arka planda yaptig: tam
calismalar i¢in tesekkiir ederim. Sonra Julia Matthias var; on-
suz bu kitap olmazdu. Isbirligimiz, yogun bir yaz ask: gibiydi
— kisa ama kesinlikle muhtesem! Bu metnin, siz okurlara ¢ok
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sey vermesini umdugum bir kitaba donismesine keskin zeka-
s1 ve motive edici, nazik yaklasimiyla yardim ettigi i¢in ona
minnettarim.

Isabell Prophet ve Melina Royer’a, beni cesaretlendirdikle-
ri ve kitapla ilgili yaptigimiz paylasimlar icin ne kadar tesek-
kir etsem az. Sizin sayesinde bu projeye evet dedim! Ayrica
Dr. Julika Zwack, Dr. Stefanie Neubrand, Prof. Dr. Christine
Altstotter-Gleich, Prof. Dr. Beate Ditzen ve Prof. Dr. Christi- °
na Hunger-Schoppe’ye bilgilerini benimle paylastiklar icin
tesekkiir ederim. Diinyanin en iyi ekibine kalpten tesekkur-
ler! Birlikte soulsweet platformunu sekillendirmemiz ve ya-
zim surecinde bana destek olup sirtimi kollaman:z hi¢ de
siradan bir sey degildi.

Arkadasim Eva'ya, ilk dakikadan itibaren beni ytreklendir-
digi ve tam dogru anlarda Sign Cave’den PowerGIFler gonder-
digi icin tesekkurler. Sen, hayal edilebilecek en guizel Seyseller
Adasr’'sin. Aileme, anlayisiniz, yeterince uyuyup uyumadigim
konusundaki endiseleriniz, normalde duzenli gorustiugumuz
halde kendinizi bilingli olarak geri ¢ektiginiz, tam dogru an-
larda gonderdiginiz ¢icekler ve mesajlar icin tesekkur ederim.
Yuzlerce kilometre uzaktan neye ihtiyacim oldugunu nasil
hissettiniz, bilmiyorum.

Kocama tesekkur ederim. Hayatimin en buyuk sansi, seni
bulmus olmam. Sen benim hayatimin aski, her seyimsin. Eger
hayatimda tek bir yerde herkesi memnun eden biri olmam ge-
rekseydi, burasi senin yanin olurdu. Senin guvenin, sabrin,
mizahin ve baglhilhigin olmadan kim olurdum, bilmiyorum.
Senin sayende bu kitabi yazmis olmanin gururunu hissedebi-
liyorum. Bu ytizden, huzurunda iyilesecegime s6z veriyorum;
normale donmek —ve 6zgur hafta sonlarina kavusmak- icin
elimden geleni yapacagim.

Bu kitap, kismen bir yas doneminde yazild1. Harika bir mes-
lektas, doktora danismanim ve en 6nemlisi arkadasim olan
Jochen Schweitzer, agir bir hastaliktan sonra ¢ok erken yasta
vefat etti. Bu kitab1 ona ithaf etmek istiyorum. Jochen’in essiz
tarzi, buyuk bir insani sicaklikla yapic1 bir meydan okuma



tutumunu birlestiriyordu. Ondan, farkh goruslerde olsak bile
saygil bir sekilde tartismanin mimkin oldugunu 6grendim.
Onun buyuk bir sicaklik ve enerjiyle iyi ve degerli olan her sey
icin harekete gecmesini, kendini agan bir dusunce tarzini hay-
ranlkla izledim. Daha fazla anlayisa katkida bulunuyor, kop-
riler kuruyor — ve yine de kendisi kaliyordu.

Herkesi memnun etmeye calisan kisiler icin dilegim de bu.
Olumlu degerlerini yasamalarini ve bunlari kendilerii¢in dolu
dolu bir yasam kurmanin yani sira, kuguk hesaplardan, 6nyar-
gilardan ve surekli 6fke halinden uzak, anlayis, empati ve da-
yanigmaya dayal bir topluma katkida bulunmakta kullanma-
larini istiyorum.

Zaman ayirdiginiz icin tesekkaurler, sevgili okur! Tam iyi-
likler sizinle olsun.






GiRig

n 6nemli seyi en bagsta soyleyelim: Bu kitabin niyeti sizi

farkh bir insana donusturmek degil. Nezaket, duyarlilik,
empati, yardimseverlik ve hosgoru onemli nitelikler, degerler
ve becerilerdir. Hayatimizda bunlara daha fazla ihtiyacimiz
var, daha az degil!

Amacimiz kendimizi daha da katilastirmak, yardima ihtiya-
c1 olanlar1 gérmezden gelmek ve birlikte yasamanin bir parca-
s1 olan yukumliliklerimizi bir kenara birakmak olamaz. In-
sanlarin kendini sevmek kisvesi altinda etraflarina kat1 sinir-
lar ¢izdigi ve herkesin kendisi i¢in azami fayday: saglamaya
calistig1 bir toplumda yasamak istemiyorum. Bu, insanhk
olarak bizim i¢in felaket anlamina gelecegi gibi, kendi kisisel
esenligimize de en kiugciuk bir fayda saglamaz.

Hepimiz sosyal varliklariz; aramizda iliskiler kurmaya,
bunlan sekillendirmeye ve yasatmaya ihtiya¢ duyuyoruz. Ister
arkadashk veya partnerlik baglaminda, ister ailede, iste veya
bir dernekte olsun, deger verdigimiz gercek iliskiler hayatin
anlam kazanmasi ve mutlulukla dolmasi i¢in bize alan sunar.

Bagkalariyla olan iliskilerimizin temeli, kendimizle kurdu-
gumuz saglam iliskidir. Kendileriyle guvenilir, dostane bir
iliski kuran ve bunu aldiklar1 kararlarla ifade edenler, kendile-
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riyle ve bagkalariyla daha iyi basa ¢ikmalarini saglayan bir
ozguaven duzeyi gelistirirler. Sonucta, kendileri olan ve kendi
sorumluluklarini tasiyan insanlar, bagkalarinin yaninda ol-
- mak ve toplumun yarar i¢in bir seyler yapmak icin yeterli
enerjiye sahip olurlar. Bu yolda 6nceden edinilmis kendini
koruma stratejilerini ve 6grenilmis kaliplar1 bir kenara birak-
mak 6nemlidir. Her zaman kendinizle temas halinde olun;
bakin, duyumsayin ve bilincli olarak karar verin: Su anda kim
olarak ve nasil goriinmek istiyorum?

Iste “herkesi memnun etmeye calisan kisiler”in' yapama-
diklan sey tam olarak budur. Bagkalarinin esenligini her za-
man kendilerininkinden ustun tutarlar. Verilecek tim karar-
lar1 6ncelikle diger insanlar1 memnun edip etmeyecekleri
suzgecinden gecirirler. Amaclar1 kimseyi kizdirmamak, can
sitkmamak ve gozden dusmemektir.

Herkesi memnun etme cabasini sorunlu hale getiren sey,
bunu yapmaya ¢ahisan kisinin surekli olarak tek tarafh karar-
lar vermesidir. Cinku pek farkina varmasak bile, karar ver-
mek aslinda nefes almaktan pek de farkl degil. Her ikisi de
hayatimizin vazgecilmez bir parcasi. Her ikisini de ginde
yaklasik 20.000 kez yapariz. Ancak insanlar baskalarim pek
de memnun etmeyecegini distinerek kendi ihtiyaclarimi geri
plana attiklarinda ya da baskalar1 azicik da olsa ¢aba goster-
mek zorunda kalacag icin isteklerini dile getirmediklerinde
ne olur? Bu ihtiyac ve istekler kaybolur.

Bu kitabi yazmaya baslamadan 6nce, ise yarar bir sey yapip
yapmadigimi ¢ok dusundam. Ne de olsa herkesi memnun et-
meye calisan Kkisileri ilgilendiren, mesela hayir nasil denir,
6zdeger duygusu nasil giclendirilir, hedefler nasil tespit edilir
ya da basarili iletisim nasil kurulur gibi 6nemli konular: ele
alan ¢cok sayidakitap var. Ama sonucta bu kitabi elinizde tutu-
yorsunuz. Bunun benim i¢in iki 6nemli nedeni var.

11k olarak “herkesi memnun etme cabasi” terimi, bu zamana
kadar elle tutulamayan bir durumu tarif edilebilir hale getiri-
yor. Pek ¢ok insan herkesi memnun etme ¢abasinin etkilerini

1 Ingilizce literatarde people pleaser olarak gecer — e.n.
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bitkin duserek, kendisini yiyip bitirerek, agiz tad1 bozulmasin
diye bagkalarinin bekledigi seyi yaptig1icin vicdan azabi ceke-
rek, kendisine kizip durarak ya da bir kez daha uyum tuzagina
duserek her giin duyumsar. Herkesi memnun etme ¢abasinin
ne oldugu anlayan kisi, gunluk hayatini belirleyen seye artik
bir isim vermis, boylece baglantilar1 daha iyi kavrama ve haya-
tin1 daha tatmin edici sekilde yasama sansin1 yakalamis olur.

Ancak herkesi memnun etmeye calisan kisilerin bos bir
umuda kapilmalarini da istemem. Cektikleri ac1 yeterince bu-
yuduginde, kaginilmaz olarak ¢éziim aramaya baslarlar. Or-
negin iletisimle ilgili bir kitap okumaya baslarlar ve burada
kendilerine —genellikle hayatlarinin dizginlerini ellerine al-
manin vaktinin gelip de gectigine dair pek ¢ok cesaretlendirici
ifadeyle birlikte— catismalardan daha fazla kagmamalari, aksi-
ne bunlarla yuzlesmeleri gerektigi soylenir. Ya da sosyal med-
yada veya bir dergide, canlarini sikan her neyse artik iclerine
atmamaya, aksine bu seyi ifade etmeye ve kimsenin manipu-
lasyonuna gecit vermemeye tesvik edilirler. Bu tavsiyelerden
birine uyacak olursaniz, bir sure sonra gururla yumrugunuzu
masaya indirebilirsiniz: “Iste, nihayet hadlerini bildirebildim!”

Tabii ki sinir koymak 6nemlidir. Ayni sekilde, stirekli basti-
rilmak yerine, devam eden 6fkenin ifade edilmesi gerekir. Bu
kitapta da araclar yer aliyor. Ancak herkesi memnun etmeye
calisan kisiler icin mesele araglar degil, kisinin gercekten ken-
disiyle baglanti kurmasidir. Ve 6z-biling gelistirmektir — 6zgu-
ven anlaminda degil, kelimenin gercek anlamiyla: kendi duy-
gularinin, degerlerinin, ihtiyaclarinin ve varsayimlarinin far-
kina varmak ve karar alirken bu bilgiyi kullanmak.

Bu kitapla, herkesi memnun etmeye calisan kisilerin kendi-
leriyle baglanti kurmalarina yardim etmek ve sonucu ne olur-
sa olsun kendi kararlarinin sorumlulugunu almalarina destek
olmak istiyorum. Bu kitap, her gin baskalar i¢in ellerinden
gelenin en iyisini yapan, ancak kendilerine yeterince zaman
ayirmayan, kendilerini tiiketen ve her giin basardiklar1 onca
sey icin kendilerini kutlamak yerine sirekli elestiren herkes
icindir.
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Amag herkesi memnun etmeye caligan kisilerin kendilerini
baskalarindan daha 6nemli gormeleri degil, aksine baskalar-
na gosterdikleri duyarlilig), nezaketi ve anlayisi1 kendilerine de

-gostermeleridir. Bu, herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler
icin korkularin ustesinden gelmek, incinebilir oldugunu gos-
terme riskini almak, zaman zaman hayal kirikhigina ugrama-
nin ve zaman zaman da bagkalarini hayal kirikligina ugratma-
nin hayatin bir par¢asi oldugunu kabul etmek anlamina gelir.

Bu kitapta, donusumli olarak kah psikolojik kah pragmatik
bolimler yer ahyor. Psikolojiyi, insanlarin kendilerini anlama-
larim1 sagladig icin takdir ediyorum; bir seyi neden oyle degil
de boyle algilay1p yaptiklarim1 daha iyi kavramalarina yardim-
c1 oluyor. Psikolojik a¢idan bakildiginda, insanlarin neden
herkesi memnun etmeye ¢alistig1 ve bu kaliptan genellikle
yillarca kurtulamadiklar ¢ok iyi agiklanabilir. Ipucu vereyim:
Sebep “kendini begenmis” ya da “aptal” olmaniz degil.

Bir sorunu daha iyi anlamak insani rahatlatir ve bu, degisim
yoninde atilan ilk adimdur. Iste tam da bu nedenle bu kitapta,
bir psikolog olarak ¢alismalarim sirasinda “herkesi memnun
etme cabas1” konusunda cesitli terapotik ekollerden 6grendi-
gim gorusleri ve degerli bilgileri, disinme alistirmalarini,
pratik gunlik stratejileri ve hepsinden 6nemlisi danisanlari-
min (ve benim) hayatlarinda fark yaratan her seyi paylasiyo-
rum. Ayrica ikilemlerle basa ¢ikma konusundaki kendi bilim-
sel arastirmalarima da yer veriyorum.

Elbette, herkesi memnun etme ¢cabasi davranisini asmanin
nasil mumkuin oldugunu gostermeye 6zellikle 6nem veriyo-
rum. Cunki istenen o6zelliklerin ve davramiglarin abartilmasi,
uzun vadede sadece kendinden ve diinyadan memnuniyetsiz-
lige yol agmakla kalmaz, ayn1 zamanda potansiyel olarak has-
taliklara da neden olabilir. Yardimsever olmak harikadir, an-
cak baskalar i¢in kendini feda edercesine siirekli kendi sinir-
larim1 yok saymak harika falan degildir.

Hayatla uyumlu ¢6ziam yaklasimlari ve araglarin yan sira,
bu kitapta herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler icin ayrinti-
I1 bir iletisim rehberi de yer aliyor. Cinkti danisanlarim bir
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noktada c¢ok net bir sekilde bir seyleri farkh yapmak istedikle-
rini ve bunu hangi durumlarda istediklerini hissediyorlar.
Ancak ne soyleyecekleri ve kendilerini nasil ifade edecekleri
konusunda somut fikirleri olmuyor. Bu belirsizlik, herkesi
memnun etmeye ¢alisan kimseyi harekete gecmekten alikoy-
mamall. Umarim bu kitab: sadece ilgi ve keyifle okumakla
kalmaz, ayni1 zamanda uygulamaya da gecersiniz. Cinku bilgi
guc degildir, uygulanan bilgi guctur.

Bu kitab1 okurken ve tizerinde calisirken kendinize zaman
ve alan taniyin. Koklua ve kalic1 degisiklikler, kendimiz ve
dunya hakkindaki tutum ve temel inanclarimizdaki degisim-
den kaynaklanir. Hamburg'daki Elbphilharmonie binasi nasil
bir gecede insa edilmediyse ve gercekten iyi bir sarap nasil bir
gecede olgunlasmiyorsa, yillar, bazen onyillar boyunca uygu-
lanan bir davranis kalib1 da bir gecede degismeyecektir.

Her seyi ayn1 anda uygulamak zorunda degilsiniz. Bazi de-
nemeler yapin, supheniz varsa birka¢ kez deneyin. Baz1 soru-
lar tzerinde “kafa yormak” ve “hi¢ de kolay olmayan” alistir-
malar1 hemen bir kenara atmamak, aksine bunlar: bir meydan
okuma olarak kabul etmek faydah olacaktir. Bagkalariyla fikir
aligverisinde bulunun. Kendinize se¢me izni verin — her sey
sizin i¢cin ayn1 derecede 6nemli olmayacak. Herkesi memnun
etme ¢abasindan kurtulmanin bir¢ok yolu var ve sorununu-
zun Ozune gore, bazi seyler daha umut verici ve faydal, bazi-
lar ise daha az etkili olacakur. Bu kitap ilham ve tetikleyici
dustnceler sunsa da, kesin bir ¢6ztim sunmuyor ve bir terapi-
nin yerini alma iddias: tasimiyor.

Bu kitapta kullandigim 6rnek vakalar genellikle kadinlara
ait. Bunun nedeni, gecmis yillarda agirhikh olarak kadinlarla
calismis olmam ve kadinlarin farkl sebeplerden dolay: erkek-
lere gore herkesi memnun etme ¢abasina daha yatkin olmalar.
Ancak kendilerinde herkesi memnun etme egilimi hisseden ya
da partnerinin, kiz kardesinin veya sevgilisinin kafasinin na-
sil igledigini anlamaya calisan erkekler de bu kitabin icerigin-
den faydalanabilir.

Bana gore, herkesi memnun etmeye calisan kisiler ¢cok
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onemli yeteneklere sahipler. Bunlar bir arada yasamamiz i¢in
vazgecilmez olduklar gibi, bu kisilerin anlamli, zengin ve ba-
saril1 bir yasam surmelerini de saglayabilir. Genellikle duyar-
> hdirlar, yogun hislere sahiptirler ve etraflarinda olup bitenleri
algilamalarini saglayan hassas alicilan vardir. Herkesi mem-
nun etmeye calisan kisiler hasta olmadiklan gibi, yeteneksiz
veya bozuk da degildirler. Karakterlerini, degerlerini ve 6zel-
liklerini kendileri ve dunya i¢in kullanabilmeleri i¢in, agirhk-
l1 olarak kendilerini korumanin ve kimsenin ayagina basma-
manin yollarini1 aramay: birakmali, bunun yerine merak ve
coskuyla kendi iclerinde var olanlara yonelmelidirler.

Bu kitapta yazanlarin ise yaradigin biliyorum. Cinku buna
defalarca sahit oldum. Simdi, herkesi memnun etme ¢abasinin
ne oldugunu, sizi etkileyip etkilemedigini, etkilediyse bunun
yogunlugunu derinlemesine anlamak i¢in bir yolculuga ¢ikma-
dan once, bir dakikanizi ayinp su iki soru uzerinde daginun:

* Bu kitab1 okuyarak ne elde etmeyi umuyorum?

% Bu kitab1 ne zaman okuyacagim ve yapilacak daha acil
ve onemli gibi gorunen isler ciktiginda bir kenara firla-
tip atmama nasil engel olacagim?

Uyan

Bu kitapta “herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler” ifadesini okuma
kolaylig agisindan ve metne gesitlilik kattigi igin kullaniyorum. Aslin-
da “herkesi memnun etme egilimi olan kisiler” ya da sadece “herkesi
memnun etme gabasi” demem gerekirdi. Giinkli burada bir kisinin (ya
da bir kisilik 6zelliginin) kimliksel tanimi degil, degisebilir davraniglari
s0z konusu. Boyumun 1,63 metre olmasi pek de degistirilebilir bir sey
degil. Oysa “baskalarini memnun etmek” insanlarin yapabilecegi -ve
neyse ki yapmay! birakabilecegi- bir seydir.
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BiRINCi BOLUM

“BASKALARININ HOSUNA GIiTMEK,
ASLA GOZDEN DUSMEMEK!™:
HERKESI MEMNUN ETMEYE GALISAN KiSiLER
NEDEN HERKESi MEMNUN ETMEYE GALISIRLAR?

Herkesi memnun etmeye galigsmak, lanet olasi DNA'min bir
pargasl. Her sey igin siirekli 6ziir diliyorum. Ozellikle de so-
rumlu olmadigim seyler igin bunu yapiyorum ve herkes tama-
miyla memnun olmadan kendim igin bir sey yapmiyorum.

- HERKESi MEMNUN ETMEYE GALISAN KiSi

erkesi memnun etmeye calisan kisilerin ¢ogu gibiyseniz,

muhtemelen zaten herkesi memnun etmeye ¢alisan biri
oldugunuzdan supheleniyorsunuzdur. Canki herkesi mem-
nun etmeye calisan kisiler genellikle davranis bi¢imlerinin
kendilerinde bir seylere mal oldugunu ¢ok net bir sekilde his-
sederler — bu ytizden de bunun farkindadirlar. Ancak bu terimi
yeni duyuyor ve sunu merak ediyor olabilirsiniz: Herkesi
memnun etmeye ¢alisan biri olup olmadigimi tam olarak nasil
anlayabilirim?

Ilerleyen sayfalarda herkesi memnun etme cabasinin ne ol-
duguna ve herkesi memnun etme cabasi egiliminin sizde ne
derece bulundugunu fark etmenize yardima olacak agiklama-
lar bulacaksinmiz. Bu satirlar1 okurken bir yandan da zihninizle
sunu takip etmeye ¢alisin: Batun bunlar bana ne kadar tanidik
geliyor?
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ODAKTAKI iKi TEMEL iHTIYAG

Insanlarin biyuk kismi kendilerine 6zgii tarzlarda herkesi
* memnun etmeye ¢alisirlar: Bagkalar tarafindan sevilmekten
hoslaniriz ve kendimizi degerli hissetmek isteriz. Psikotera-
pist Klaus Grawe, yaptig1 arastirmayla butun insanlarin dort
temel psikolojik ihtiyac1 oldugunu ortaya koymustur:'

e ilk sirada baglanma ihtiyac1 ve givenilir, sirdurulebilir
iligkiler kurma arzusu yer alir;

* bunu yonlendirme ve kontrol ihtiyaci, yani duruma ha-
kim olma, islerin nereye gittigini bilme ve hedeflerine
ulasabilme ve bunlar: surdurebilme adina gerekeni yapa-
bilme arzusu takip eder;

e ardindan 6zdegerini artirma ve koruma ihtiyaci, yani
kendini basarili, sevilmeye deger ve iyi biri olarak dene-
yimleme ve baskalar: tarafindan taninma, sayg: gérme,
itibar gorme ve anlasilma arzusu gelir;

 sonuncusu da haz alma ya da haz alamama halinden ka-
cinma ihtiyaci, yani hos, neseli ve haz dolu deneyimler
yasama ve hos olmayanlardan kaginma arzusudur.

Tum bu ihtiyaglar i¢cimizde evrimsel olarak olusmustur ve
asgari seviyede de olsa karsilanmalar1 pazarlik konusu degil-
dir. Nasil ki saghikli kalmak i¢in bir seyler yemek, nefes almak
ve uyumak gibi fizyolojik ihtiya¢larimizi karsilamamiz gereki-
yorsa, aym sey psikolojik ihtiya¢larimiz i¢in de gecerlidir.
Hepimiz bu ihtiyaglarimizi her gun karsilamaya calisiriz, an-
cak gunlik yasamimizda bunlara verdigimiz goreceli 6nem ve
bunlarin karsilanmasim saglama seklimiz farklilik gosterir.

Herkesi memnun etmeye calisan Kkisiler iki egilim gosterir-
ler: Bag kurmaya oldugu kadar, 6zdegerini artirma veya koru-
ma ihtiyacina da ¢ok fazla zaman ve enerji harcarlar. Bagkala-
rina dost¢a davranir, onlara yardim eder ve empati kurarlar.
lyi bir sey yaptiklarinda ve baskalarini memnun ettiklerini

1 K. Grawe, Neuropsychotherapie, Hogrefe, Gottingen, 2004.
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dusundiklerinde kendilerini degerli hissederler. Ayn1 zaman-
da, bu iki ihtiyac1 savunmaci bir sekilde yerine getirirler: Bir
seylere ait olma ve 6zdegerlerini koruma ihtiyaclarim giivence
altina almak icin bagkalarini hayal kirikhigina ugratmayi, bas-
larindan atmayi ya da sevilmeyen biri olarak bilinmeyi kesin-
likle istemezler.

Bu noktada, herkesi memnun etme ¢abasim1 “normal” yar-
dimseverlikten, “ortalama” affetme isteginden ve baskalar
tarafindan takdir edilmekten duyulan anlasilabilir sevingten
ayiran seyin ne oldugu ortaya cikar: Herkesi memnun etme
cabas, kisinin baskalarinin kendisi hakkinda ne disandu-
gane dair duydugu daimi endiseyle el ele gider. Kisi, kendi
davranmislarim sirekli olarak baskalarinin gozinden izler.
Kendi dusunceleri, duygular1 ve eylemleri, bu degerlendir-
menin sonucuna gore belirlenir. Ozdeger gelistirmeye ya da
onu korumaya yonelik psikolojik ihtiya¢, buyik o6l¢ude kisi-
nin baskalarindan aldig geribildirimlere ve “sakin ha yanhs
bir sey yapmamaya” dayanir. Herkesi memnun etmeye cali-
san kisiler buna o kadar ¢cok 6nem verirler ki, bir noktadan
sonra sadece baskalarina bakar ve kendilerini dikkate bile
almazlar.

Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler her zaman refleks
olarak bagkalarinin lehine hareket eder ve bunu kendileri i¢in
asla yapmazlar. Kendi asinn yuksek standartlarina ulasmak
icin siirekli kendilerini zorlarlar. i¢lerinden geleni soylemeyi
basaramazlar: Aslinda “hayir” demek istediklerinde bile “evet”
derler. Kendilerini bagkalarinin iyi olmasim saglamaktan so-
rumlu hisseder ve kendilerini tamamen unuttuklarim ¢ok ge¢
fark ederler. Kendileri icin bir 'sey yaptiklarinda ise, vicdan
azabi derhal kapida beliriverir. Baskalarinin haklarinda olum-
suz seyler diisinmesinden ya da hata yapmaktan korktuklar:
icin hicbir sey soylemezler. Catisma onlar i¢in bir korku kay-
nagidir. Bagkalarini giicendirme riskini goze almaktansa
uyum saglamayi tercih ederler.

Bu iki ihtiyacin karsilanmasina odaklanilmasi, diger ihti-
yaclarin, yani temel fizyolojik ihtiyaclarin, psikolojik yonlen-
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dirme ve kontrol ihtiyaclarinin, haz alma ya da haz alamama
halinden ka¢inma ihtiyaglarinin karsilanmamasi pahasina
gerceklesir.

Ahgtirma: Kargilanmayan temel ihtiyaglarim

Su anda herkesi memnun etme gabasi egiliminden en gok hangi temel
ihtiyaglariniz zarar goriiyor? Asagidaki sorulari okuyun ve karar verin.

Temel fizyolojik ihtiyaglar: D1s diinyaya fazlasiyla odaklandigimigin
en son ne zaman bir ey yemeyi, icmeyi veya tuvalete gitmeyi unut-
tum? En son ne zaman gok meggul oldugum igin yiriyis ya da spor
yapmaya zamanim olmadi? En son ne zaman giig toplamak igin dinlen-
me ve uykuya zaman ayirdim?

Yénlendirme ve kontrol ihtiyacr: En son ne zaman baskalar tarafin-
dan degil de tamamiyla kendi kendimi belirledigimi hissettim? En son
ne zaman bir seyi sadece kendi istedigim sekilde yapabildim? En son
ne zaman bir tartigmada bir seyleri agikga savundum veya bir seyleri
kendi degerlerim dogrultusunda sekillendirdigimi hissettim?

Haz alma veya haz alamama halinden kaginma ihtiyaci: En son ne
zaman aslinda yapmayi istemedigim bir seyi sirf bagkalari benden
bekledigi, “yapilmasi gereken gey” oldugu ya da “kaginilmaz olarak
yapilmasi gerektigi” igin yaptim? En son ne zaman pasa gonlimiin is-
tedigi bir seyi yapmak igin vaktim ve uygun bir yerim oldu? En son ne
zaman tembellik ettigim igin vicdan azabi ¢ektim? Bana seving ve ke-
yif veren seyleri ne siklikla yapiyorum?

Bagkalarin1 ihmal ederek belirli ihtiyaclara tek tarafli odak-
lanmanin tim bicimleri bizi uzun vadede hasta eder ve tat-
minsiz kilar. Cuanku bes temel ihtiya¢ —dordu psikolojik ve
biri fizyolojik—, icinden su ¢ektigimiz ama ayn1 zamanda yeni-
den doldurmamiz gereken variller gibidir.

Tum yumurtalar tek sepete koyarsaniz, bir yere ait olmak
icin elinizden gelen her seyi yapmaya ya da takdir edilmek
yoluyla 6zdegerinizi giivence altina almaya ¢alisirsaniz, kendi-
nizi bagiml hale getirirsiniz. Herkesi memnun etmeye ¢alisan
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pek cok kisi, kendini su durumda bulur: Artik kimi memnun
etmek isteyip istemediklerini se¢mekte 6zgur degildirler.

YAPMAK YA DA YAPMAMAK

Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler her zaman aym sonu-
cu elde etmeyi hedefler: Bagkalarinin beni sevmesi ve benim
de onlan hosnut etmem i¢in baz1 seyleri yaparim ya da yap-
mam. Insanlar biriyle sorunsuz bir etkilesim igine girmeye
gayret ettiklerinde, davranislarim o kisinin beklentilerine
uyarlamaya egilimli olurlar.? Herkesi memnun etmeye ¢alisan
kisiler bunu asir1 derecede yaparlar. Arzu edilen etkiyi elde
edebilmek icin bazi seyleri daha 6nemsiz hale getirirler. Bu,
ornegin kendi duygudurumlan olabilir:

¢ Herkesi memnun etmeye calisan kisiler, aslinda gozyasla-
rina bogulmak istedikleri anlarda bile, gayet arkadas can-
lis1 goruntirler.

e Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler, birileri kendileri-
ne carptiginda bile 6zur dilerler.

o lyi bir anne ya da baba, iyi bir kiz ya da erkek kardes, iyi
bir is arkadas: ya da iyi bir es olmak icin her seylerini or-
taya koyarlar — bitkin dustuklerinde, harcayacak enerjile-
ri ve zamanlar1 olmadiginda bile.

Ayrica kimseyi kizdirmamak veya kirmamak icin kendi ¢1-
karlarini, goruslerini veya elestirilerini ikinci plana atarlar.
Herkesi memnun etmeye ¢aligan kisiler, bagkalarinin planlari-
na uymuyorsa kendi hedeflerinin pesinden gitmezler. Kendi-
sinde herkesi memnun etme egilimi olup olmadigim anlamak
isteyenler, kendilerine su iki soruyu sorabilirler:

2 M. Snyder ve J.A. Haugen, “Why does behavioral confirmation occur? A
functional perspective on the role of the target”, Personality and Social Psy-
chology Bulletin, cilt 21, say1 9, 1995, s. 963-974.
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% Baskalarinin beni sevmesi benim icin ne kadar 6nemli?

* Davramsglarimla baskalarini hayal kirikligina ugratma-
may1, kirmamay: veya onlara yuk olmamay istiyor
muyum?

Herkesi memnun etmeye calisan kisiler, baskalarini mem-
nun etmekten hoslanirlar. Baskalarinin yapmasi gereken isleri
ustlenirler, herkesin kendini rahat ve takdir edilmis hissetme-
sini isterler. Psikolojide bu tur hedefler yaklasma hedefleri
olarak bilinir. Ancak herkesi memnun etmeye ¢alisan kisilerin
derdi baskalarinin gozune girmek, hatta yagcilik yapmak de-
gildir. Baskalarina empatiyle yaklasmak onlarin dogasinda
vardir.

Herkesi memnun etmeye calisan kisilerin baskin mantig:
farklidir: Bagkalarini memnun edemedikleri takdirde ortaya
cikabilecek nahos duygu ve dustncelerden kaginmak isterler.
Gunluk hayatta karsilastigimz ¢esitli durumlar1 dasunun ve
kendinize sunlar1 sorun:

* Boyle durumlarda bagkalarini memnun edemezsem ne
olur?

* Baskalarinin hosuna gitmeyen bir sey soylersem ne olur?

Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler, muhtemelen daha
bunu akillarindan gecirirken bile fiziksel bir rahatsizlik hisse-
derler. Yaklasma hedefleri temel ihtiyaclarini tatmin etmeye
hizmet ederken, ka¢inma hedefleri bu temel ihtiyaclan tehdit
edilmeye, yaralanmaya ya da hayal kirikligina kars1 korumaya
hizmet eder. Kendilerini sinirlandiran ve hayir diyen, elestirel
bir gorus ifade eden ya da tgincu bir tarafin istemedigi bir
seyi yapan herkes ¢atisma ve dolayisiyla aidiyet kaybi riski
tasir. Bu, herkesi memnun etmeye calisan kisilerin neden as-
linda ihtiyaglarina uygun olmayan seyleri tekrar tekrar yaptik-
larim aciklar:
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* Lena, bir dahaki sefer de davet edilmeyi garanti altina
alabilmek i¢in, aslinda gitmeyi hi¢ de istemedigi bir parti-
ye gider. Bu sekilde dislanmaktan kaginir.

* Holger, ancak defalarca istedikten sonra borcunu 6dedigi
bilinen bir komsusuna borg¢ verir. Aslinda bunu yapmay
istemez. Ancak komsuluk iliskilerini zora sokmamak is-
ter — ne de olsa yan yana yasiyorlar.

e Sabine, isyerindeki meslektaslarina tavsiyelerle ve pratik
islerle destek olur ve “ekibin iyilik perisi” olarak kabul
edilir. Yapmasi gereken o kadar ¢ok sey varken bile bagka-
larina zaman ayirir; bu nedenle kendi islerini ancak fazla
mesai yaparak tamamlar. Bu davramsiyla, is arkadaslar
tarafindan ekip ruhuna aykin kisi olarak damgalanmak-
tan kaginir.

Bu ornekler, herkesi memnun etme ¢abasinin yalnizca
baglanma ihtiyacinm1 korumaya degil, ayn1 zamanda kisinin
ozdegerini artirmaya veya korumaya da hizmet ettigini agik-
¢a ortaya koymaktadir. Baskalar1 onun varligina deger verdi-
gi ve her partinin aranan kisisi oldugu i¢in Lena kendini iyi
hisseder; herkesi memnun etme ¢abasi sayesinde kimsenin
onun bir oyunbozan oldugunu disinmemesini givence alti-
na alir. Holger ve Sabine’nin davranislari, baskalar: i¢in
onemli olmaktan beslenen 6zdegerlerini giiclendirir. Bagka-
larinin onlara ihtiya¢ duymasi, kendilerini degerli hissetme-
lerini saglar.

Kendilerine verdikleri degerin, baskalarin1 memnun ve
mutlu etme konusunda ne kadar basarih olduklaryla yakin-
dan baglantili olmasi, herkesi memnun etmeye calisan kisile-
rin karakteristik ozelligidir. Takdir edilme, glikoz kadar hizh
bir enerji kaynagidir: Kisa vadede insana gug verir, 6zdegeri
dengeler ve hatta belki de “bu sekilde devam edemez” veya
“her seyi farkl hayal etmistin” diye uyarip duran i¢ sesi bile
kisa sireligine susturur. Ancak umulan takdir edilme hali
gerceklesmezse, herkesi memnun etmeye c¢alisan kisilerin
uzerinde hareket ettigi buzun ne kadar ince oldugu ortaya ¢i1-
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kar. Bu yuzden su sorular da kisinin herkesi memnun etme
cabasina dair 6nemli ipuglar verir:

* Tercih sansim var m1?

* Baskalarin1 memnun etmek, bana kendimi ne kadar
seceneksiz hissettiriyor?

Danisanlarimla yaptigim kocgluk seanslarinda, reddetmek
icin “nesnel” bir nedenleri olmasa bile, bir istegi veya bir dave-
ti geri cevirip ceviremeyeceklerini tespit etmeye ¢alistyorum.

Ahgtirma: Ben ...

Cocuklarima yanlarina gidinceye kadar sabretmeleri gerektigini

sOyleyebilir miyim?

¢ Amirim tarafindan alinan ve etkili olmadigini diigiindiigiim bir kara-
ri elestirebilir miyim?

¢ Komsumu sesini yiikseltmekten men edebilir miyim?

e Partnerime stresli bir hizmet igi egitim doneminde oldugu igin an-
layis gosterip erteledigim yakinhk ihtiyacimi ifade edebilir ve bu
konuda aktif olarak talepte bulunabilir miyim?

e Aksami nasil gegirecegimi hala planlamadigim ya da sadece canim
istemedigi icin akgam yemegi davetini iptal edebilir miyim?

* lyi bir arkadagim ya da aileden biri, o gitn yapacak isim olmadig

igin siparis ettigi mobilyalar teslim almami rica ettiginde, bu tale-

bini geri gevirebilir miyim?

Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisilerin algilama odag
disa yoneliktir: Her zaman once ¢evrelerindeki insanlar dusu-
nurler. Baskalarinin duygulari, ruh halleri ve isteklerini he-
men algilayabilecek ¢ok hassas antenleri ve gelismis radar
sistemleri vardir. “Satir aralarin1” okuyabilirler ve diger insan-
larla temas halindeyken tizerlerine boca edilen uyaranlara
kars1 da duyarhdirlar.
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Bir ko¢luk danisanim bu durumu soyle tanimlhyor: “Baska-
larin1 memnun etmek istedigim icin, genellikle bagkalarinin
ihtiyaclarim onlar fark etmeden once goriiyorum.” Ornegin
duzenlenmesi gereken bir parti oldugunda, herkesi memnun
etmeye calisan kisiler kendilerinin ne istedigine degil, baska-
larinin basarili bir aksami nasil hayal ettigine odaklanirlar.
Ayrica birileri onlardan bir sey yapmalarini istemeden 6nce
harekete gectikleri durumlar bu kisilere tamidik gelecektir.
Ornegin, bir restoranda garsonun nerede olduguna bakindik-
larinda, masadaki diger kisinin kadehinin bosaldigim gordik-
lerinde ya da bir arkadaslarina daha o bir sey soylemeden neler
olup bittigini sorduklarinda. Bu digsal odaklanma, herkesi
memnun etmeye ¢alisan kisileri genellikle kendi ihtiyac ve
arzularina yabancilastirir.

KORKU, UTANG VE SUGLULUK DUYGULARI

Herkesi memnun etmeye calisan kisiler, hos olmayan duygu-
lardan kacinarak hareket ederler. Burada korku, 6zellikle de
basarisizlik ve reddedilme korkusu 6nemli rol oynar.

Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler, kendi asir1 beklen-
tilerini karsilayamazlarsa, sugluluk ve utan¢ duygularina ka-
pilirlar. Bu duygular belirli distincelerle el ele gider. Sucluluk
duygusu kendi davramslariyla ilgilidir: “Bu kadar uygunsuz
bir seyi nasil soyleyebildim?” veya “Kiz kardesimi yalniz bi-
rakmamaliydim!”.

Utang ise tamamiyla kisinin kendisiyle ilgilidir: “Nasil bu
kadar aptal olabildim?” veya “Gergekten de bencilin tekiyim!”

Herkesi memnun etmeye calisan kisiler, diger insanlara of-
kelendiklerini belli etmekte ¢ok zorlanirlar. Ofke, hayal kirik-
lig1 veya kizginlik genellikle yutulur. Birini kirmaktansa “ken-
dilerini olesiye zorlamay1” tercih ederler. Yaptiklar fedakar-
liklarin veya bitmek bilmeyen ¢abalarinin yeterince gorilme-
yisi ve takdir edilmeyisi onlar1 uzer ve 6fkelendirir, ancak
bunu belli etmezler.
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Ahgtirma: Temel korkularim

Listeyi g6zden gegirin ve size tanidik gelen tim korkular igaretleyin.
Burada yer almayan bir korkunuz varsa listeye ekleyin.
¢ Reddedilmekten, geri gevrilmekten veya begenilmemekten kor-
kuyorum.
o Bagkalarini hayal kirikligina ugratmaktan, sinirlendirmekten ya
da incitmekten korkuyorum.
¢ Bencil ya da kalpsiz gorinmekten korkuyorum.
¢ Anlagilmaz ya da tuhaf gériinmekten korkuyorum.
* Basarisiz olmaktan, zayif ya da garesiz gorinmekten korkuyo-
rum.
¢ Bagkalarini izmekten veya huysuz gériinmekten korkuyorum.
¢ Elestirilmekten, gatigmaktan veya yiizlesmekten korkuyorum.
¢ Kendimi aptal yerine koymaktan veya nahos bir gekilde dikkat
gekmekten korkuyorum.
¢ Yalniz kalmaktan ve bagkalarinin bana sirt gevirmesinden korku-
yorum.

Korku, utang ve sugluluk duygulari, herkesi memnun etme-
ye calisan kisileri bu duygulan kontrol altinda tutmak i¢in bir
seyler yapmaya motive eder.

DORT DAVRANIS EGiLiMi

Gunlik hayatimda herkesi memnun etmeye ¢alisan kisilerde
dort temel davrams egilimi gozlemliyorum. Bunlarin hepsi
onaylanmay: giivence altina almaya, uyumu korumaya, elesti-
rilerin hedefi olmaktan kacinmaya, potansiyel ¢atismalar1 6n-
lemeye veya muglak durumlarla karsilasmamaya hizmet eder:

e Asirt uyumluluk: Sadece bagkalarinin beklentisi oldugu
dusunilen seyleri soylemek ve yapmak, geri kalan her
seyiarka plana atmak.
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o Asirt 6diin verme: Mikemmellik ve kusursuzluk i¢in ¢aba-
lamak.

o Ogveri: Bagkalariicin her seyini vermek, onlarla ve sorun-
lariyla ilgilenmek, asla hayir dememek.

e Coziinme: Bagkalarininkinden farkh hedeflerin, arzularin,
cikarlarin ve/veya goruslerin varligim hissetmemek veya
catismalar algilamay: reddetmek.

Bu dort davranis egiliminin hepsinin ayn1 anda mevcut ol-
masi gerekmez. Herkesi memnun etmeye ¢alisan bazi kisiler
hedeflerini veya fikirlerini ¢ok net hissederler, ancak bunlar
ifade etmekten korkarlar. Baskalar fikirlerini soyleyecek veya
elestirecek 6zguvene sahiptir, ancak herkesi memnun etmeye
calisan kisiler tamamiyla onlar destekleme ¢abas: icinde kay-
bolurlar. Bazilarinin gérev duygular o kadar gugli ve kimlik
sinirlar1 o kadar zayifur ki, ne istedikleri ve kim olduklan
konusunda neredeyse hicbir fikirleri yoktur.

Kendi hedefleri, arzular ve ¢ikarlarn kaybolmus, hatta ba-
zen gorunmez hale gelmistir. Bu ¢6ziinme —tipk: diger tim
stratejiler gibi— bilingli degil, bilin¢siz bir eylemdir.

OZDEGERSIZLESTIRME VE OZELESTIRI

Joachim Stoeber ve Kathleen Otto adl1 psikologlar, yuksek
mikemmeliyetci standartlarin yan etkileri ve sonuglan uzeri-
ne yaptiklan gesitli ¢calismalarda, mukemmeliyetgilikle ilgili
sorunun yuksek beklentiler olmadigini kanitlamay1 basarmis-
lardir. Yuksek standartlara; hatalara karsi yiksek bir hassasi-
yetin, kisinin kendi performansina iliskin siphelerin ya da
baskalarinin sizi yalnizca olaganusti iyi performans gosterdi-
ginizde takdir edecegi hissinin eslik edip etmedigi cok daha
onemlidir.? Saghikl kusursuzluk ¢abasi, kisinin kendi eylem-

3 J. Stoeber ve K. Otto, “Positive conceptions of perfectionism: Approaches,
evidence, challenges”, Personality and Social Psychology Review, say1 10,
2006, s. 295-319.
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lerine iliskin asir1 elestirel bakis agis1 yoluyla sagliksiz, potan-
siyel olarak patolojik mukemmeliyetgilikten ayrilir.

Bu bulgular herkesi memnun etme ¢abasina uygularsak,
" baskalarini memnun etmeyi istemenin kendi basina zararh
olmadigim varsayabiliriz. Yuksek standartta bir nezaket, yar-
dimseverlik, empati ve hatta hosgoru ve affetme istegi, bagh-
liga katkida bulunur, 6zgeci davramglan ve ¢ok daha fazlasi-
n1 tesvik eder. Herkesi memnun etme ¢abasini bu kadar so-
runlu kilan sey, kisinin kendisini abartili bir sekilde deger-
sizlestirmesi ve elestirmesinin yani sira, herkesi memnun
etmeye ¢alisan kisilerin butin ¢abalarina ragmen tek tek
insanlar1 memnun edemeyecekleri gercegine tahammul ede-
memeleridir. :

Bu durum, kendi duygu ve 6zlemlerini bastirma ya da kara
kara dusinme egilimi gibi insanlar potansiyel olarak hasta ve
tatminsiz hale getirebilecek koruyucu stratejilerle sonuglanir.
Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler, muhtemelen birileriyle
sohbet ettikten sonra soylediklerinin nasil algilandigim dusu-
nerek ya da bunun icin kendilerini kinayarak zaman gegirdikle-
ri gercegine asinadirlar. Cesitli durumlar: kafalarinda yuzlerce
kez gozden gecirmeleri ve alternatif hareket tarzlarinin neler
olabilecegi konusunda distintp tasinmalar1 daha da yaygindir.

Test: Bagkalarinin ne diigiindiigii
sizi endigelendiriyor mu?*

1 (= Kesinlikle katiimiyorum) ile 6 (= Kesinlikle katiyorum) arasinda bir
olgekte, agagidaki ifadelerin sizin igin ne kadar gegerli oldugunu digun.

Bu ifadelerin ne kadar fazlasina katiliyorsaniz, baskalarinin sizin
hakkinda ne diigiindiigii konusunda o kadar endise duyuyorsunuz
demektir.

4 CJ. Robins, J. Ladd, ]J. Welkowitz, P. Blaney, R. Diaz ve G. Kutcher, “The
personal style inventory: Preliminary validation studies of new measures of
sociotropy and autonomy”, Journal of Psychopathology Behavioral Assessment,
say1 16, 1994, s. 277-300.
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* Bagkalarindan gelen elestirilere karsi gok hassasim.

» Baskalarinin dediklerine kolayca ikna oluyorum.

¢ Bagkalarinin beni begenmesi veya bana hayranlik duymasi be-
nim igin gok dnemli.

» Diger insanlarin verebilecegi tepkiler beni endiselendiriyor.

e Birinin benden hoglanip hoglanmadigindan emin olmadigimda
kendimi gok rahatsiz hissederim.

* Davraniglarimin bagkalarinin benden beklentileriyle uyumlu ol-
dugunu bildigim zaman kendimi daha rahat hissederim.

* Kendimi bagkalarinin benim davraniglarim sonucunda ne hisset-
tigine gore degerlendiririm.

Baskalarinin sizin hakkinizda ne dusundugu konusunda
endiselenmeniz dogaldir. Aksine, insanlarin reddedilmeyi hi¢
umursamamasi tuhaf olurdu. Ancak bir kisi sirekli olarak
begenilip begenilmedigini ve baskalarinin kendisinden ne
bekledigini disinmekle mesgulse, artik kendi 6nemli ihtiya¢
ve hedeflerinin pesinden gidemeyecektir.

Herkesi memnun etme cabasi, genellikle dusik 6zdegerle el
ele gider. Bu, herkesi memnun etmeye calisan kisilerin kendi-
lerini hi¢ sevmedikleri ya da kendileri hakkinda sadece kotu
dusundikleri anlamina gelmez. Ancak kendilerine verdikleri
deger konusunda ¢ok kolayca guivensiz hale gelebilirler.

EGILIMiNiz GUGLU MU, ZAYIF MI?

Kendinde herkesi memnun etme ¢abasi egiliminin oldugunu
bilmek bir seydir, herkesi memnun etme egiliminin ne kadar
gucla oldugunu bilmek ise baska bir sey. Amerikal psikolog
Taibi Kahler tarafindan gelistirilen gudiileyici modeli® bunu
ogrenmenize yardimc olur. “Herkesi memnun et” gudileyici-
si, bes tipik guduleyici dinamiginden biridir. Bunlar insan

5 T.Kahler ve H. Capers, “The Miniscript”, Transactional Analysis Journal, say1
4,1974, s. 26-42.
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davramisimin bir parcasidir, nezaket ve dost¢a davranma gibi
6zunde olumlu olan tutumlarin ¢arpitilmasim temsil ederler.

Ancak abartilmalan halinde kisinin kendisini sabote eden
bir kaynak haline gelirler. Bunun nedeni daraltic1 olmalan ve
“Her zaman nazik ol!”, “Her zaman ve istisnasiz dost¢a dav-
ran!” gibi mutlak kesinlik talebi nedeniyle uygulanamaz olma-
laridir (daha fazla bilgi i¢in bkz. Dérduncu Bolum). Asagidaki
test® yardimiyla “Herkesi memnun et” gidileyicisinin kendi-
nizde ne kadar guglu oldugunu tespit edebilirsiniz.

Puaniniz ne kadar ytiksekse, i¢inizdeki guidileyici dinamigi
sizi o kadar gugclu bir sekilde etkiliyor demektir. Hatta artik
bazi durumlarda bagka turlii davranma seceneginizin bulun-
dugunu fark bile edemeyebilirsiniz. Puaniniz 30’un altinday-
sa, bunun pratikteki anlami, gidileyicinin hayatiniza olumlu
etki etme ihtimalinin daha yiksek oldugudur. Degerleri 30’'un
uzerinde olan guduleyiciler, zararh bir etkiye sahip olabilecek-
leri icin dikkatle incelenmelidir. Ozellikle 35 ve uzeri puanlar,
ganlik davramslar Gzerinde gucla bir etkisi olan oldukgea et-
kili bir gidileyiciye isaret eder. Puanimiz 40’tan da ytuksekse,
guduleyiciniz o kadar gucludur ki saghginiz1 tehlikeye atma
potansiyeline dahi sahiptir. Ciinka bu kadar yuksek bir puan-
la, muhtemelen gudileyiciye uymaktan baska bir sey yapa-
mazsiniz ve buna bagh olarak kendi ihtiyaclarinizi tamamen
ihmal edersiniz. Okumaya devam etmeden once bir an durup
sonugclariniz1 degerlendirin.

Test: “Herkesi memnun et” giidiileyicim

* 1 (= hig) ile 5 (= tamamen) arasinda bir dlgekte, her bir ifadenin si-
zin igin ne kadar gegerli oldugunu belirtin. Ardindan tim degerleri
toplayin.

* Benimle muhatap olanlarin kendilerini rahat hissetmelerini sagla-
maktan kendimi sorumlu hissederim.

6 K. Kalin ve P. Muri, Sich und andere fiuihren. Psychologie fiir Fihrungskrafte,
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter, Ott, Thun, 2015.
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¢ Siklikla gergekten gerekli olandan daha fazlasini s6ylerim.

¢ Bagkalan tarafindan kabul gérmek benim igin dnemlidir.

¢ Siklikla bagkalarinin benden ne bekledigini 6grenmeye galisir, buna
uygun sekilde davranirim.

* igimi iyi yapip yapmadigimi bagkalarindan duymak benim igin
o6nemlidir.

» Baskalarinin ihtiyaglari igin kendi arzu ve ihtiyaglarimi bir kenara
birakirim.

¢ Diger insanlar elestirmekten rahatsizlik duyarim.

¢ Tartigmalarda sik sik olumlama anlaminda bagimi sallarim.

e “Bir deneyin!” yerine “Bir deneseniz olmaz mi?” derim.

¢ Diplomatik davranirim.

* Test sonuclarim benim icin kisisel olarak ne ifade edi-
yor?

* Guduleyicinin varhg gianlik hayatimi ne sekilde etki-
liyor?

Guduleyici testinin yani sira asagidaki ug kriter —yogunluk,
yasam alanlari, sonuglar ve 1stirap— ve ilgili sorular, insanlar
memnun etme egiliminizin ne kadar gig¢lu olduguna dair iyi
bir gosterge olabilir. Yogunlugu belirlemek, bu davrams kalib1-
nin Gstesinden gelmenin ne kadar kolay olacagina dair ger-
cekgi bir beklenti gelistirmenize yardimc olur. Yasam alanla-
r1 kriteri, bu kitapta verilen bilgi ve alistirmalar: hangi bag-
lamlarda deneyip uygulamaniz gerektigini gosterir. Aym za-
manda, insanlar1 memnun etme konusunu insanlarla birlikte
ele alabileceginiz yasam alanlarinin da bir gostergesi olabilir.
Herkesi memnun etmek isteyen kisiler baskalanyla iletisim
kurmak yerine kendi kendilerine bir seyler yapma egiliminde
olduklarindan, bu, bu davrams kalibini bir dl¢iude kirmaya
yonelik 6nemli bir adim olabilir. Sonuclar ve istirap kriteri,
sorunu sadece tanimakla kalmayip optimal durumda gergek-
ten aktif bir sekilde mucadele etme motivasyonunuzu artira-
cakur.
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Yogunluk

* Bu bélimdeki tammlarin hepsi mi bana uyuyor, yoksa sadece belir-
li birkagi mi?

¢ Ne siklikla herkesi memnun etmeye galisan biri gibi davraniyorum:
Bazen mi, sik sik mi, her zaman mi?

¢ Herkesi memnun etmenin miimkiin olmadig durumlarda: Vicdan
azabi beni ne kadar rahatsiz ediyor?

e Aklima istisnai durumlar geliyor mu? Yani bagkalarini memnun et-
medigim, fikrimi agikga dile getirdigim ya da gatigmaya girdigim
durumlar oluyor mu?

Yagam alanlan

* insanlar memnun etmek hayatimin tiim alanlarini mi (6rnegin is,
aile, arkadaglar, komsular, bos zaman) yoksa sadece belirli alanlari
mi etkiliyor?

¢ Sadece bana gok yakin insanlar mi, pek iyi tammadigim insanlari
mi, yoksa tiim insanlari m memnun etme egilimindeyim?

e Belirli durumlar benim igin 6zellikle zorlayici mi (6rnegin giig iligkile-
ri, hiyerarsik olarak benden yukaridaki insanlarla muhatap oldugum
zamanlar, kendi gekirdek ailem) yoksa baglamin bir 6nemi yok mu?

Sonuglar ve istirap

* insanlan memnun etme gabam bana neye mal oluyor?

¢ Bu gabam benim igin ne gibi istenmeyen sonuglar doguruyor?

+ insanlari memnun etmek hareket alanimi kisitliyor mu? Hig mi, bi-
raz mi, yoksa gok mu?

¢ Oldugum gibi davranirsam, bu kimin yararina olur?

¢ Davraniglarim beni ne kadar rahatsiz ediyor?
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iKiNCi BOLUM

“BEN NEDEN BOYLEYiM?™: INSANLAR NASIL
HERKESi MEMNUN ETMEYE GALISAN
KigiLERE DONUSUR?

Bir sey agikliga kavustugunda, artik
bizi ilgilendirmemeye baslar.
- FRIEDRICH NIETZSCHE

Insanlar saclarimi sariya boyamaya, vejetaryen beslenmeye
ya da yeni bir araba almaya karar verirler. Neredeyse hig
kimse herkesi memnun etmeye ¢alisan biri olmaya karar ver-
mez. Cunka herkesi memnun etme ¢abasi pek ¢ok olumsuz
sonu¢ dogurur. Ama yine de herkesi memnun etmeye calisan
pek cok insan var ve siz de onlardan birisiniz. Bu nasil oluyor?
Bunun cevabimi bu bolumde bulacaksiniz.

Insanlarin herkesi memnun etmeye ¢alismasi, elbette sade-
ce bir tek faktare bagh degildir. Genellikle genetik veya noro-
biyolojik yatkinliklar, rol gerekliliklerine bagh biyografik de-
neyimler ve toplumsal gelismeler birbirine karisir. Herkesi
memnun etmeye ¢calismak, bir 6grenme surecinin sonucudur:
Insanlar, herkesi memnun etmeye ¢alismak eskiden de bugin
de mantikli oldugu icin herkesi memnun etmeye calisirlar.

iLiSKi DENEYIMLERI VE AiLE DINAMIKLERI

Cocuklar hayata atilmak i¢in saglam bir ¢ikis takozuna ihtiyag
duyarlar. Tek ayag sallanan bir sandalye bunun icin yeterli
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degildir. Evet, insanlar hayat boyu o6grenirler, ancak hayatlarn-
nin ilk yillarindaki 6grenme deneyimleri 6zel bir 6neme sahip-
tir. Bu donemde yakin baglanma figurleriyle yasanan deneyim-
ler, beyinlerindeki noral kaliplan ve dunyayla olan iliskilerini
belirleyici bi¢cimde sekillendirir. Bu deneyimler, insanlarin
kendileri hakkinda sahip olduklar1 imgeyi ve kisiler aras: ilig-
kilerde kendilerine neyi izin verip neyi vermediklerini belirler.

Uta, bir papaz evinde buyumus. Terapi seanslarimizdan birinde
donup de gegmise baktiginda, cocukken ne zaman canl ve nege-
li olsa ve kendine alan agmaya ¢alissa, “Bu ne curet!”, “Kendini
ne kadar 6nemli saniyorsun!” gibi camleler ya da “Ssgst!” gibi
uyarilar duydugunu fark etti.

Cocuklar baslangicta ihtiyaglarini tamamen 6zgurce goste-
rirler. Bu gerekli de bir seydir, ¢iinki dunyaya kendi basinin
caresine bakamayacak halde gelirler, bu yuzden de diger in-
sanlarin sevgi dolu ilgisine ve dikkatine muhtaglardir. Ihtiyac-
larini en bastan itibaren, 6rnegin terlediklerinde veya usaduk-
lerinde ya da teselli edilmek istediklerinde, aglayarak ifade
ederler. ileride bunu sézli olarak da yaparlar. Cocuklar, ilki
cok lezzetli oldugu i¢in ikinci bir dondurma ister ya da buyuk
amcanin evine gitmek istemediklerini, ¢inkd oranin sikici
oldugunu acikea soylerler.

Burada belirleyici olan, ¢ocuklarin bu davraniglarina ve
“benliklerine” nasil tepki gosterildigidir. Cocuklar, kendileri-
ni olduklar gibi ortaya koyup da kabul gérmediklerini hisset-
tiklerinde, duygularini gostermeyi ve onlarla baglant: kurmay:
birakirlar. Dolayisiyla soru sudur:

* Bagkalarina duygularimizi, karakter ozelliklerimizi ve
isteklerimizi actigimizda, bize nasil yaklastilar, ne tar
tepkiler aldik?

Thtiyaglarini ve isteklerini dile getirdikten veya kendi ilgile-
ri dogrultusunda hareket ettikten sonra utandirilan kisi sunu
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ogrenir: Kendini gostermek utandirilmak demektir ve kisi
bundan su sonucu ¢ikarir: Artik kendimi gostermesem daha
iyi olur. Boylece bir daha utandirilmam veya dislanma tehlike-
siyle kars1 karsiya kalmam. Tipki Uta gibi.

Yanlis anlasilma olmasin: Utang, kendi basina kotu bir sey
degildir. Diger tim duygular gibi utan¢ da yararh bir duygu-
dur. Utang, sosyal bir duygudur. Utan¢ duydugumuz anlar,
kendi davranislarimizi yeniden dusinmemizi saglar. Utang
sayesinde, grup icinde gecerli olan normlara uymay ve sosyal
iligkilerimizde uygun davraniglar sergilemeyi 6greniriz.

Dokuz yasindaki bir cocugun, ug kardes i¢in alinmis ¢ikola-
tay1 tek basina yerken yakalandigi ani ele alalim. Ebeveynlerin
“Peki, aile anlayisin buysa, kendin bilirsin!” demesi, o anda
cocugu kesinlikle utandiracaktir. Ancak iyi ihtimalde, ¢cocuk
paylagmanin sosyal iliskiler i¢in 6nemli oldugunu 6grenir. Bir
cocugun belirli durumlarda utan¢ duymasi, egitim surecinin
bir pargasidir.

Herkesi memnun etme ¢abasi, “bir kerelik” utang verici bir
hata yaptigimiz veya “bir kerelik” utandirildigimiz i¢in ortaya
¢tkmaz. Oyle olsaydi, hepimiz herkesi memnun etmeye ¢ali-
san insanlar olurduk. Aile veya okul hayatinda utang verici bir
deneyim yasamamis kimseyi tanimiyorum.

Ornegin, anne babam ve kiz kardeslerimle bagkentleri tahmin
etme oyunu oynadigimiz am hala ¢ok net hatirhyorum. Bugun
hala, Norve¢'in baskenti sorusuna “Stockholm” cevabim verdigim
icin ailem bana guldugunde hissettigim o korkun¢ duyguyu ve
kizaran yanaklarimi vicudumun her zerresinde hissediyorum.

Cok az duygu utang kadar ac1 vericidir. Utandirilan kisiler,
bu duyguyu ¢ok yogun bir sekilde hissederler. Savunmasiz ve
zayif olduklarini, yanhs davrandiklarini disanirler. Ancak
yanhs bir sey yapmak ile kisi olarak yanhs davranmak arasin-
da fark vardir. Herkesi memnun etme ¢abasi egilimlerinin ge-
lisimi i¢in kritik olan, kisinin tercihleri, karakter 6zellikleri,
gorusleri, arzular veya duygulan nedeniyle utandirildig: an-

35



lardir. Canku tim bunlar kisinin kendi benligiyle, kendi kim-
ligiyle yakindan baglantihidir.

Utanan kisi, kendisini sorgular

Utang duygusu, herkesi memnun etmeye galisma yolunda temel ve
onemli bir tetikleyicidir, ¢linku kendimizi sorgulamamiza neden olur.!
2014’te Zirih’te yapilan bir arastirma, utang ve sugluluk duygularinin
beynin amigdala ve insula gibi bolgelerini harekete gegirdigini goster-
mistir. Her iki bolge de limbik sistemin pargasidir ve duygularin islen-
mesi igin onemlidir. Utang durumunda, beyinde 6z diigiinim ve 6z
degerlendirme ile iliskili devrelerin, yani beynin 6n lobunun merkezin-
de yer alan ve dorsomedial prefrontal korteks olarak adlandirilan ya-
pilarin 6zellikle aktif oldugu ortaya (;|kartllm|§,t|r.2

Bir duygu olarak utang, kisinin butunayle ilgilidir. Utang

duyan kisiler, olduklar: halleriyle iyi olmadiklar1 ya da bazi
yonlerinin kétu ve degersiz oldugu izlenimini edinirler.?

Gudrun, eskiden gazetecilik ya da sunuculuk oyunu oynamay
sevdigini hatirhyor. Sa¢ fircasin1 mikrofon olarak kullanarak
Dagmar Berghoff* olur ve haber biiltenini sunarmis. Okumayi
ogrenir 6grenmez de birbiri ardina kitaplar: devirerek, ogren-
diklerini heyecanla annesine, babasina, kardeslerine, buyukan-
ne ve buyukbabasina anlatmaya ¢alisirmis. Ne yazik ki bu cos-
kusuna hi¢ ayni1 sekilde karsilik alamamis. Sik sik ona bakip
“Yeter artik, seni takip edemiyorum!” diyorlarmis. Haber bulteni
sunma oyunu oynadiginda ise, ozellikle buytukbabasinin “Kes
su sagmalig1!” ya da “Anlattiklarin kimsenin umurunda degil!”

1

3

4
36

M. Pivetti, M. Camodeca ve M. Rapino, “Shame, Guilt, and Anger: Their
Cogpnitive, Physiological, and Behavioral Correlates”, Current Psychology,
say1 35, 2015, s. 4.

L. Roth, T. Kaffenberger, U. Herwig ve A.B. Brihl, “Brain activation associa-
ted with prideand shame”, Neuropsychobiology, cilt 69, say1 2, 2014, s. 95-106.
J. Tangney, . Stuewig ve D. Mashek, “Moral Emotions and Moral Behavior”,
Annual Review of Psychology, cilt 58, say1 1, 2007, s. 345-372.
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gibi seyler soyledigini hatrhyor. “Bizim gibiler televizyona ¢ik-
maz!” ya da “Kendini ¢ok mu akill saniyorsun?” gibi cumleler,
ona ¢ocukken ailesinin “O ¢ok akilli hanimefendiler ve beyefen-
diler” grubuna ait olmadigim duzenli olarak hatirlatiyormus.

Tum bunlar Gudrun’u derinden utandirmis ve givenini ze-
delemisti. Bu tir deneyimler ¢ocuklarda iz birakmadan gec-
mez. Oksijen nefes almak icin ne kadar onemliyse, takdir
edilmek de biz insanlarin esenligi i¢in o kadar 6nemlidir.
Rencide edilmek —takdir edilmenin z1dd1 olarak- nefesimizi
kesebilir. Bu nedenle tekrarlanan utandirilma deneyimleri
uzerimizde kaha bir etkiye sahiptir. Cocuk 6ztande dogru ol-
madigini, bir sekilde kusurlu, hasarli oldugunu, yetersizligini
veya istenmedigini anlar. Utang, guvensizlige ve canim yaka-
cak sekilde cocugun kendisinden siiphelenmesine yol acar.

Utang artik siradanlastiginda, ¢ocuk bagkalarinin kendisi
hakkinda dusunebilecekleri ve kendisini oldugu gibi gosterdigi
takdirde basina gelebilecekler konusunda endiselenmeye bas-
lar. Bagkalarinin beklentilerini karsilayamama ve bu nedenle
reddedilme korkusu artik sureklilik kazanir. Diger insanlar
sizinle dalga gecebilir veya size ytiz cevirebilir. Bu da kisitlayica
deneyim ve davrams kahplarina yol acar. Bundan etkilenenle-
rin yalnizca iki segenegi vardir: Ya yeryuzunden yok olup git-
mek ya da her kosulda mikemmel bir izlenim birakmak, ken-
disini tamamiyla bagkalarina adamak ve asla hayir dememek.

Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler, hayal kirikligiyla
basa ¢ikamadiklar igin, ornegin ¢ekingen davranarak ve hig-
bir sey soylemeyerek, zayifliklarini ¢evrelerinden gizlemeye
veya hatadan kaginmaya ¢calismazlar. Bagkalarini hayal kirik-
ligina ugratma korkusunun arkasinda utan¢ duygusu yatar.
Basarisizlik korkusu ile utan¢ duygusu birbiriyle yakindan
iliskilidir. '

Gudrun'un karnesinde her yi1l derslere daha fazla katilmas ge-
rektigi yaziyordu. Gudrun bugin bile sorularin cevaplarin bil-
digini ve her defasinda “Of ya, bu da bilinmez mi? Cevabin ne
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oldugu apacik ortada!” diye dusundugunia hatirhyor. Buna rag-
men parmak kaldirmiyordu. Ciinki ne kadar emin olursa olsun,
%0,1 ihtimalle yanhs cevap verme olasihig vardi. Sessiz kalarak,

> potansiyel bir utandirilma halinden ka¢inmak istiyordu. Bugin
bu durum i¢in sunlari diyor: “Yanhs cevap verebilirdim ve diger-
leri benimle alay edebilirdi, bu benim igin bir kibus olurdu.”
Mukemmeliyetcilik egiliminin ardinda gizlenen basarisizlik
korkusu, yetiskinlik donemine kadar Gudrun’un pesini birak-
mamis: Kendisinden daha iyi yemek yaptigim dusanduagu arka-
daslarin1 yemege davet ettiginde, yemege yeterince baharat
koymamus olabilecegini soyleyerek, arkadaslarindan defalarca
ozar dilermis. Isyerinde ya da disarida arkadaglariyla sohbet
ederken, aslinda ilgisini ¢eken konulari, bagkalarinin onu dam-
galay1p daha az sevecegi korkusuyla kendine sakliyormus. Bu-
gun bile, toplantilarda sunum yapmasi veya bagka bir sekilde
dikkatlerin odagi olmasi gerektiginde, kendini rahatsiz hissedi-
yor. Hala restorana ilk giren kisi olmak istemiyor. Sevilmeyen
biri olma korkusuyla aslinda yapmak istemedigi isleri tistlenme-
ye devam ediyor, her zaman kugcuk bir grupla samimi bir dagan
yapmay1 istemis olsa da sonunda ne kadar akrabasi varsa hepsini
davet ettigi buyuk bir kutlama yapmis ve bugin italya'da bir
plajda guneslenme hayali kursa da, kocas ayle istiyor diye tatil-
de Finlandiyaya gidip kuzey 1siklarim izliyor.

Gudrun ¢ocukken etrafindaki onemli baglanma figurleri
ona soylediklerinin gereksiz ya da aptalca oldugunu hissettir-
misti; bu da, onun surekli olarak bagkalarinin soylediklerine
gercekten ilgi duyup duymadiklar1 konusunda endiselenmesi-
ne neden olmustu. Disaridan deneyimlenen utandirilma, Gud-
run tarafindan icsellestirilmisti. icindeki elestirmen her daim
varhigim belli ediyordu. Bir sey anlattig1 ya da bir konuda tavir
aldigr durumlarda, icindeki ses ona kimsenin bunu duymak
istemedigini ve kendini bu kadar 6n plana ¢ikarmamasi gerek-
tigini fisildiyordu.

Gudrun'da tekrarlanan utan¢ deneyimleri, bilin¢dis1 varsa-
yimlara yol agmistir. Bunlar dusincelerini ve davraniglarim
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belirleyen, yazili olmayan yasalar gibidir: “Eger baskalarinin
senin soylediklerini duymay istediginden ytizde yiiz emin
degilsen, ¢eneni kapali tut” ve ayn1 zamanda —utancla yuklua
bir sekilde— “Aptal bir alt sinif cocugu olarak sakin dikkatleri
tizerine cekme.” Ozdeger duygusu artik bagkalarinin verdigi
tepkilere baglanmistir. Herkesi memnun etme cabasi, yetersiz
kalma ve dislanma korkusunu kontrol altinda tutmaya ve tek-
rar utandirilmamaya hizmet eder.

Bu satirlan1 okurken gercekten de fena halde mahcup oldu-
gu, utangla yukla bir am hatirlayan herkes, yer yarilip icine
girmeyi ne kadar ¢ok istedigini bilir. Herkesi memnun etmeye
calisan kisiler, Birinci Bolum’den hatirladigimiz asagidaki
stratejileri yasadiklar1 utandirilma haliyle basa ¢ikmak icin
tekrar tekrar kullanirlar:

¢ “Sakin dikkatleri olumsuz bir sekilde tizerine ¢cekme”
dusturuna uygun olarak bulunduklar ortamla butunlesir
ve fazlasiyla nazik davranirlar (asir1 uyum saglama).

¢ Kendilerinin hirsh ve miilkemmel hallerini 6ne ¢ikarirlar,
mukemmeliyetc¢ilik perdesinin ardinda zayif, kusurlu
yanlarin gizlerler (agir1 telafi) ya da mikemmel bir “baki-
c1”ya donusurler (kendini feda etme) ve boylece bagkalari-
na daha az saldin alam biraktiklarin diistniirler.

¢ Kisilik 6zelliklerini, yani aslinda 6nemli bulduklar seyle-
ri ya da gercek dusuncelerini artik ifade etmeyerek yok
olurlar (¢éziinme).

Utandirilmanin pek ¢ok yolu vardir. Eger bu tekrar tekrar
gerceklesir ve yogun bir sekilde deneyimlenirse, herkesi mem-
nun etme c¢abasi davramigina yol agabilir. Utandirilma, evde
aile arasinda ya da yakin bag kurulan kisilerle temas halinde
oldugu kadar, okulda akranlar veya 6gretmenler uzerinden de
deneyimlenebilir.

Bu noktada, elestirinin ve kiicimsemenin neye yonelik ol-
dugunun 6nemi yoktur; bunlar bedene (“Bu ne hal, boyle bir
seyi nasil giyersin!”), kisisel dusunce dunyasina (“Bu karma-
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karisik dusuncelerin artik baydi!”), duygusal duruma (“Amma
da abarttin yine!”), belirli kisilik 6zelliklerine (“Uzaktan ku-
mandali robot gibisin!”) ya da bagka bir seye iliskin olabilir.
Kisi her zaman agik ve belirgin bir sekilde utandirilmaz. Or-
negin bir ¢cocuk, babasinin dogum guna i¢in ¢izdigi resmi er-
tesi gun ¢opte buldugunda, bu durum onun givenini kirar ve
utang hissedebilir.

Herkesi memnun etmeye ¢alisan pek ¢ok kisi, haklarini sa-
vunmaya ¢alisirken yasadiklar: utang verici deneyimlerinden
soz eder ve utandirildiklar i¢in susmaya ya da boyun egmeye
zorlandiklarin belirtir. Bunlar, 6rnegin ebeveynlerin tekrar
tekrar “Hadi tabagini bitir, Afrika’da a¢ ¢ocuklar var!” ya da
“Opiicitk vermezsen buyiikannen ¢ok uzilar” gibi camlelerle
cocugun kararinin yok sayildigi durumlar olabilir. Ayrica bag
kurulan kisilerin yetistirme tarzinin fazlasiyla baskin oldugu
(“Simdi bunu tam olarak benim dedigim gibi yapacagiz!”) ya
da simir koyma girisimlerinin basarisizlikla sonuglandig:
(“Bosuna tartisma, bu ¢at1 altinda yasadigin siirece biz ne der-
sek onu yapacaksin!”) durumlarda caresizlik deneyimleri ya-
sayanlar sunu igsellestirir: Ne yaparsam yapayim fark etmeye-
cek, fikrimin ya da ihtiyacimin zaten bir 6nemi yok. Buna
benzer yanitlar alan biri, bir sire sonra hicbir sey istememeye
baslar.

On yasindaki Marie, kugcuk bir kasabada buytumiis. Babasinin iyi
bir isi varmis, annesi ise ev hanimiymis. Aile maddi a¢idan hig-
bir eksiklik ¢cekmiyormus. Ancak ebeveynler arasinda uzun sia-
redir gerginlik yasaniyormus. Marie aksamlan yataginda yatar-
ken sik sik onlarin tartistigini duyarmis. Bu tartismalar genel-
likle annenin kiskangligi ve babanin ¢ok fazla is seyahatine
cikmasi Gzerineymis. Ancak gunlik hayatta da ebeveynler ara-
sindaki gerilim sik¢a hissedilirmis, 6zellikle birlikte yenilen
aksam yemeklerinde. Anne, babay1 igneleyip dururmus. Babaise
Marie'ye, annesinin ne kadar yorucu oldugunu ve buna taham-
mul etmekte zorlandigini sdylermis. Marie, bu ¢atismalarda su-
rekli arabulucu konumuna dusayormus: “Annene soyle...”, “Ba-
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bana de ki...” Marie ¢ogu zaman onlar1 yatistirmaya ya da kuagik
sakalarla baristirmaya calisirmis. Annesi tzgan oldugunda,
Marie onu teselli edermis. Marie “sorun” ¢ikardiginda —yasina
gore tamamen normal sayilacak yeni seyler denediginde— ebe-
veynler tartisir ve ona sunu derlermis: “Gordun ma, simdi de
senin yazunden kavga ediyoruz!”

Marie 6yle siradan bir ¢cocuk olamiyordu. Ebeveynlerinin
mutlulugundan o sorumlu tutuluyordu. Onlarin duygularim
yumusatma, duygusal olarak dengeleme gorevini ustleniyor
ve ebeveynlerin catismalarinda arabulucu olarak kullanili-
yordu. Ashnda ebeveynlerinin yerine getirmesi gereken veri-
cilik rolina o ustlenmisti. Marie’den yasindan c¢ok fazlasi
bekleniyordu.

Ebeveynlerinin esenligini saglamak, bir cocugun sorumlu-
lugunda degildir; bu, ¢cocugun yetkinliklerini ve duygusal
kaynaklarini asar. Ancak ¢ocuklar, ebeveynleri veya en 6nem-
li baglanma figurleri tarafindan Marie 6rneginde oldugu gibi
bilingsizce boyle bir role itilirse, erken yasta kendilerini baska-
larindan sorumlu hissetmeyi ve onlarin esenligi icin endise-
lenmeyi 6grenirler. Bu, herkesi memnun etmeye calisan kisi-
lerde herkese ve her seye karsi asir1 6zen gosteren tipik bakis
acisinin gelistirilmesine yol acar.

Psikologlar bu durumu rol degisimi veya ebeveynlestirme
olarak adlandirr. “Ebeveynlestirme” terimi, 1973 y1linda Ivan
Boszormenyi-Nagy ve Geraldine Spark tarafindan ortaya atil-
mustir. Latince “ebeveyn” (parentes) ve “yapmak” (facere) keli-
melerinden turemistir ve bu nedenle “birini ebeveyn yapmak”
anlamina gelir. :

Ebeveynlestirilmis cocuklar, aile durumlar: nedeniyle, ken-
dilerini gecici veya kahci olarak ebeveynlerinin yerine gecme-
ye ve yaslarina uygun olmayan, asiri sorumluluk almaya mec-
bur hissederler. Baskalarina karsi iistlendikleri bu bakim rol,
onlarin aleyhine isler. Ornegin, oyun oynamaya veya 6dev
yapmaya zamanlar1 kalmaz. Bu ¢ocuklar genellikle bag kur-
duklar kisilerden yeterince sevgi ve ilgi de goremezler.
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Saglikli sorumluluk alma, ¢cocuklarin duygusal olgunlugu-

nu ve psikososyal gelisimini destekler. Yapic1 ve yikic ebe-
veynlestirme arasinda fark vardir.?

Yapici ve yikici ebeveynlestirme

Yapici ebeveynlestirme gocuklarin gelisimini destekleyen, olumlu go-
revler istlenmesini ifade eder; bu gorevler onlari zorlar ama asiri
yiiklenmelerine neden olmaz. Ornegin, i yasindaki yegenim temizlik,
yemek yapma ve sofra kurma gibi islere yardim etmeyi seviyor. Bu
siiregte daha bagimsiz davranmaya bashyor (¢linkii 6nce peyniri mi
yoksa tabaklari mi alacagina kendisi karar verebiliyor), mutluluk ve 6z
yeterlik hissediyor (¢linki yetiskinler gibi stirece dahil oluyor ve ebe-
veynleri ona yardimlar igin tesekkir ediyor) ve empati yetenegini ge-
ligtiriyor (¢linku buzdolabindan yesil biber yerine annesinin ¢ok sevdi-
gi kirmizi biberi almayi tercih edebiliyor). Arastirmalar, yaslarina uy-
gun pratik gorevler iistlenmeleri, bu esnada takdir edilmeleri ve bir
miktar destek almalari halinde, gocuklarin 6zerkliklerinin ve sosyal
yetkinliklerinin giclendigini dogrulamaktadlr.6

Buna karsilik yikici ebeveynlestirme, gocugun ilgi, glivenlik ve sef-
kat gibi ihtiyaglarini feda ederek ebeveynin ihtiyaglarini kargilamaya
galigmasi ve buna uyum saglamasi durumudur. Ebeveynlestirilmis
gocuklar, tstlendikleri gorevlerin tiirli ve bu gorevlere harcadiklari
sure agisindan ebeveynlestirilmemis gocuklardan farklilik gosterir. Bu
tir birrol degisimi yasayan birgok gocuk, yetiskinlik donemine kadar
uzanan olumsuz etkiler hisseder.”

5

L. Hooper, “Parentification”, R. Levesque (yay.), Encyclopedia of Adolescence,
Springer, New York, 2011, s. 2023-2031.

L.M. Hooper, “Expanding the Discussion Regarding Parentification and Its
Varied Outcomes: Implications for Mental Health Research and Practice”,
Journal of Mental Health Counseling, cilt 29, say1 4, 2007, s. 322-337.

Guncel arastirma verilerine gore, bir tur ihmal yasamis ¢ocuklarin —buna
duygusal ebeveynlesme de dahil- yaklasik dortte biri olumsuz sonuglarla
karsilasiyor. Krs. J.A. Engelhardt, “The Developmental Implications of Pa-
rentification: Effects on Childhood Attachment”, Graduate Student Journal of
Psychology, say1 14, 2013, s. 45-52; L.M. Hooper, “Defining and Understan-
ding Parentifaction: Implications for All Counselors”, Alabama Counseling
Association Journal, cilt 34, say1 1, 2008, s. 34-43.
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Herkesi memnun etme davranisinin gelisiminde, basta duy-
gusal ebeveynlestirme olmak uzere yikici1 ebeveynlestirme ol-
dukca onemlidir. Bu durumda ¢ocuk, ebeveynlerin ya da bir
ebeveynin psikolojik ihtiyaglarim karsilar. Ebeveynler bunu
genellikle bilingli ya da kasith olarak yapmaz, ancak yine de
bu durum yasanir. Duygusal ebeveynlestirmeye bazi 6rnekler
sunlardir:

* Cocuk, bir ebeveynin endigelerini, izantisunu veya ihti-
yaglarim hisseder ve bu ebeveyni teselli etme, anlama,
destekleme duygusu gelistirir, kendisini ona moral ver-
meye mecbur hisseder.

* Bir ebeveyn, cocugun diger ebeveyne kars: taraf tutmasim
bekler; bu, cocukta i¢sel sadakat ¢catismasina ve sugluluk
duygusuna yol agar.

* Bir ebeveyn bariz bir sekilde sinirli oldugunda, ¢ocuk
kendisini bu gergin havay: dagitmaktan sorumlu hisseder
ve fazlasiyla uslu, itaatkar, sorunsuz ya da esprili davra-
narak durumu duzeltmeye ¢alisir.

* Bir ebeveyn zihinsel veya fiziksel olarak yeterince daya-
nikl degilse, cocuk bu ebeveyni endiselendirmemek igin
yapmak istedigi seylerden vazgecer ya da “daha fazla sorun
cikarmamak” icin 6zellikle olgun ve dikkatli davramir.

* Cocuga “sirdas” rolu verilir; ona, tasiyabileceginden daha
fazla gii¢c ve sorumluluk iceren bilgiler emanet edilir ya da
ebeveynin kisisel problemleri i¢cin muhatap olarak gorulur.

* Bir ebeveyn yalniz kalmak istemedigi i¢in ¢cocuga baski
yapar ve “Bos ver, disar1 ¢ikma, birlikte guzel bir seyler
yapariz!” gibi sozlerle onu ebeveynin duygularindan so-
rumlu tutar; bu, cocugun arkadaglariyla vakit gecirmek-
ten vazgecmesine neden olur.

Teselli edilmek veya neselendirilmek isteyen bir baglanma
figaranan bunu sdylemesine dahi gerek yoktur; ¢cocuklar ge-
nellikle 6fkelerini iclerine atar ve evdeki uyumun stirmesi icin
caba gosterirler. Cocuklar, sevdikleri insanlarin mutlu olmasi-

43



n1 ister, onlara yuk olmamaya calisirlar. Bu nedenle, baglanma
figirlerinin ruh hallerini ve ortamdaki atmosferi dogru algila-
yabilecek hassas antenler gelistirir, herkesin kendisini iyi his-
setmesi ya da 6rnegin olumsuz bir durumun ¢igirindan ¢ik-
mamasl igin ellerinden geleni yaparlar. Bir ko¢cluk danismanim
bu duyarlihig etkileyici bir sekilde tarif etmisti:

Babamin yuzinden ruh halinin iyi olup olmadigim anlayabili-
yordum. Tam olarak sunu kestirebiliyordum: “Dikkat, simdi yi-
ne bir sey olacak!” Boyle anlarda babamin bir sey soylemesine
bile gerek yoktu. Cogu zaman kendi duygularimi geri planda
tutardim, ¢unku aklimdan sunlar gecerdi: “Annemle babamin
durumu zaten yeterince koti. Onlara daha da fazla mesele ¢ikar-
mak bencillik olur.”

Bu endise yuzunden ebeveynlestirilmis ¢cocuga alan kalmaz.
Kendisini unutur, kendi ihtiyaclarina erisim imkani1 bulamaz.
Esenligini saglama konusunda gelisemedigi icin yetiskinlik ya-
sinda da kendisine 6zen gostermeyi ya da neye ihtiya¢c duydugu-
nu hissetmeyi basaramaz. Ebeveynlestirilmis ¢cocuklar, ebevey-
nlerin i¢csel durumlarina kusursuz bir empati kurmay: 6grenir-
ken, kendi duygulan i¢in cok az farkindalik gelistirirler.

Ayrica, ebeveynlestirilmis bir cocuk, bir iligkinin bagarisini
kendi sorumlulugu olarak igsellestirir. Cok erken yasta, sevil-
mek icin caba gostermesi gerektigine inanmaya baglar. 1990’1a-
rin ortalarinda 208 6grenciyle yapilan bir ¢calismada, ¢cocuk-
luklarinda ytuksek derecede ebeveynlestirme yasayan ogrenci-
lerin, yetigkinlikteki iliskilerinde, cocukluklarinda orta veya
dusuk derecede ebeveynlestirme yasayan ogrencilere kiyasla
onemli 6l¢ade daha fazla asin korumaci davranis sergiledikle-
ri ortaya konmustur.®

Ozellikle, bir ebeveynin davramislar1 kontrol edilemez ola-
rak algilandiginda (“Annem durduk yerde patladi1”, “Babam
birdenbire beni gormezden gelmeye baslad1”, “Annemin ne

8 PM. Valleau, R.M. Bergner ve C.B. Horton, “Parentification and caretaker sy-
ndrome: An empirical investigation”, Family Therapy, say1 22, 1995, s. 157-164.
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zaman tekrar aglamaya baslayacagin asla kestiremiyordum”),
cocuk, baglanma figaranun duygularimi dahaiyi tanimaya ve
bunlara uyum saglamaya calisir. Bu davranis, oryantasyon ve
kontrol ihtiyacim tatmin etmeye, ayrica givenligi saglamaya
hizmet eder.’

Yikic1 ebeveynlestirme nasil gerceklesmis olursa olsun, er-
ken ogrenilen deneyim ve davranis kaliplar, insanlara ileride
yasayacaklar tum iligkiler icin 6rnek teskil eder, duygusal bir
deli gomlegi etkisi gosterir ve oyle ¢ikarip bir kenara koymak
mumkun olmaz. Bu, ebeveynlestirilmis bircok ¢ocugun neden
herkesi memnun etmeye calisan kisiler haline geldigini aciklar.

Aile sistemini dengesizlestiren durumlar, ebeveynlestirme-
nin ortaya ¢ikmasini kolaylastirir. Bu anlarda ebeveynler daha
fazla yardima ihtiya¢ duyar ve yukumliluklerini yerine getir-
mekte daha da zorlanirlar. Ornegin bir ebeveynin agir bir se-
kilde hastalanmasi halinde, bazen ¢ocugun bakimi astlenmesi
soz konusu olabilir. Bir ebeveyn aileyi terk ettiginde, ¢ocuk
bazen bu partnerin yerini alabilir.

Arastirmalar, ebeveynlerin bosanmasi, bir ebeveynin 6lamnu,
bir ebeveynin zihinsel veya fiziksel hastalig1 gibi durumlarda
ebeveynlestirme riskinin arttigim gostermektedir.'® Aym sekil-
de, cok geng ebeveynlerin ¢ocuklari, engelli kardeslerin varhgi,
ailedeki maddi sikintilar ve issizlik durumlar da risklidir."

Johannes, ebeveynlerinin bosanma donemini hatirhyor. Babasi
aniden aileyi terk etmisti. Annesi yikilmist; aylarca kaybettigi
iligkisi i¢in aglamis, oglunu arkadas ve teselli kaynag) olarak
kullanmisti. Johannes, annesinin soyle dedigini hatirhyor: “Sen

9 J. Macfie, L.E. Brumariu ve K. Lyons-Ruth, “Parent-child role-confusion: A
critical review of an emerging concept”, Developmental Review, say1 36, 2015,
s. 34-57.

10 J.A. Engelhardt, “The Developmental Implications of Parentification: Effects
on Childhood Attachment”, Graduate Student Journal of Psychology, say1 14,
2013, s. 45-52.

11 J. Graf ve R. Frank, “Parentifizierung: Die Last, als Kind die eigenen Eltern
zu bemuttern”, S. Walper ve R. Pekrun, Familie und Entwicklung. Aktuelle
Perspektiven der Familienpsychologie, Hogrefe, Gottingen, 2001, s. 314-341.
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benim buyuk oglumsun, simdi sana ihtiyacim var.” Johannes o
sirada dokuz yasindaydi. Bir ogul olarak o da yas surecinden
geciyordu ve bunu kaldiracak guca yoktu. Daha sonra annesi

* kafasin1 dagitmak igin sik sik aksamlar: digsar1 ¢ikmaya bagsla-
mist1. Johannes aksamlar: yalniz kalmak istemedigini soyledi-
ginde, annesi ona soyle demisti: “Tek basima evde oturup mut-
suz olmami mu istiyorsun?” Babasiyla vakit gecirmek istedigini
soyledigindeyse, su cevabi almigti: “Amma bencilsin! Kendimi
nasil hissettigim hi¢ umurunda degil mi?” Baz1 aksamlar evde
birlikte annesinin istedigi seyleri yaptiklarinda guzel vakit geci-
riyorlardi; o zaman annesiyle aralar iyi oluyordu.

Johannes, bir ¢cocuk olarak rollerin tersine donmesi gerekti-
gini dusunebilecek durumda degildi. Annesine gidip sunu
soyleyemiyordu: “Yetiskin olan sensin. Senin benimle ilgilen-
men gerekir. Benim seninle degil. Senin iyi olmandan ben so-
rumlu degilim. Senin acilarini ustlenebilecek konumda degi-
lim, zaten bunu yapacak dogru kisi de ben degilim.” Tam ak-
sine, aklina sunlar kazinmist:

¢ Annemle ilgilenmem gerekiyor, basa ¢cikmasi gereken ¢ok
sey var.

* Annem kendisini kota hissediyorsa bu benim sugum,
cunku bu, ona yeterince iyi bakamadigim anlamina ge-
liyor..

* Yeterince ¢abalarsam annemle aram iyi olur; onun keyfi
yerinde olursa, ondan sevgi ve sefkat gormeyi garanti alt1-
na alirim.

Bir ¢ocuk ¢ok kugik yaslarda bir ebeveynin esenliginin so-
rumlulugunu ustlenirse, ayni1anda en yakin baglanma figurua-
ne bile guvenemeyecegini 6grenir. Cocuk, duygusal olarak
desteklenecegine ve sefkat gorecegine giivenemez. Aksine, aile
icindeki uyum ve dengeyi korumak i¢in her seyi bir arada tut-
masi gereken, cocuktan bagkas: degildir.

Cocuklarin bu esnada i¢sellestirdigi ve ileride herkesi mem-
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nun etmeye ¢alisan yetiskinler olarak da sahip olmaya devam
ettikleri dusuincelerden bazilar sunlar olabilir:'?

* Yardima ihtiya¢ duydugum anlarda baskalarina givene-
mem.

e Bagkalarinin benimle ilgilenmesine ve beni desteklemesi-
ne degecek kadar degerli degilim.

Zorluklarla genellikle tek baslarina ya da kendi iclerinde
basa ¢ikmalari, nadiren baskalarindan yardim istemeleri ve
ihtiyaclarim ifade ederlerse, 6rnegin “Biraz dinlenmeye ihtiya-
cim var” ya da “Biraz yikiumiin hafiflemesini istiyorum” der-
lerse baskalarinin bu taleplere anlayis ve iyi niyetle degil, ak-
sine anlayigsizlik ve reddedisle tepki verecegini varsaymalari,
ebeveynlestirmeden etkilenmis herkesi memnun etmeye ¢ali-
san kisiler icin tanidik durumlardir.

Cocukluklarinda ebeveynler i¢in sinirsiz bir sekilde var ol-
mak onlara ebeveynlerinin yakinligini saglamis oldugu icin,
herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler yetiskinlikte de simr
koyarak diger insanlarin sevgisini riske atmaktan buyuk kor-
ku duyarlar. Bu durum bilhassa 6zerklik gelisimini engeller,
cunku yasa uygun gelisim ve ayrisma suregleri icin yer kal-
maz. Bu yizden, ebeveynlestirilmeye maruz kalmis cocuklar
yetiskinlikte sagliklisinirlar koymakta zorlanirlar.

Sadece ¢ocuklarin ebeveynlerin duygusal esenliginden so-
rumlu oldugu durumlarda degil, aym zamanda ¢ocuklarin
yaslarina uygun olmayan rolleri astlendikleri tiim yasam alan-
larinda ebeveynlestirme surecleri mamkun hale gelir. Psiko-
loglar bu durumu aragsal ebeveynlestirme olarak adlandirr.
Ornegin ¢ocuklar surekli olarak kardeslerinin bakicisi rolini
astlendiklerinde, faturalar1 6deme ya da para kazanma sorum-
lulugu aldiklarinda veya alisveris, yemek yapma gibi ev isleri-
ni sarekli olarak ustlendiklerinde bu durum ortaya ¢ikar.

12 D. Griffin ve K. Bartholomew, “The metaphysics of measurement: The case
of adult attachment”, K. Bartholomew ve D. Perlman, Advances in personal
relationships, Jessica Kingsley, say1 5, 1994, s. 17-52.
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Burada da isin 6l¢usu onemlidir: Kardeslere gecici olarak
bakmak, saglikh bir aile yasaminin parcasidir. Ancak bu go-
revler cocuga uygun olmaktan ¢iktiginda, ¢cocuga asin yukle-
nildiginde ve aile icindeki alma-verme dengesi bozuldugunda
sorun haline gelir." Yani ¢cocugun ebeveynlerin roltni istlen-
mesi gereken durumlar ortaya ¢ikabilir, ancak bu esnada acik-
ca iletisim kurulursa, ebeveynler minnettarliklarini ifade
ederlerse, cocuk bu sorumlulugu almay adil bir sekilde dene-
yimler. Bu, 6rnegin ¢ocuklarin tercimanhk yaptig1 go¢cmen
ailelerinde ya da kronik hastaligi olan veya 6lmekte olan ebe-
veynlerin bulundugu ailelerde sik¢a goralur.

Aligtirma: Acaba ebeveynlestirildim mi?

Ebeveynlestirilmenin genel belirtileri: Gocukluk ve ergenlik donemle-
rinde sik sik size her gey gok fazla geliyordu. Diger yetiskinler yaginiza
gore ne kadar olgun oldugunuzu soyleyerek sizi 6viiyordu. Ebeveynle-
rin tarafindan sik sik haksizliga ugradiginiz,, yiiziistii veya yalniz bira-
kildiginizi hissediyordunuz.

Aragsal ebeveynlegtirilmenin belirtileri: Gocukken, yaginiza uygun
olmayan ev iglerini (6rnegin evi tek bagina temizlemek, yemek hazir-
lamak, ailenin mali durumunu yénetmek gibi) istlenmek zorunda kali-
yordunuz. Ebeveynleriniz yerine (kiigiik) kardeslerinizle ilgileniyordu-
nuz, 6rnegin onlar yatiriyor, sakinlegtiriyor veya ev 6devlerine yardim
ediyordunuz.

Duygusal ebeveynlestirilmenin belirtileri: Sorun yasadiklari zaman
ebeveynleriniz sik sik ne yapmalari gerektigini size soruyordu. Ebevey-
nlerinizden biri sizi kendi duygularindan sorumlu tuttugu igin kendinizi
agrr yiiklerin altinda bunalmig hissettiginiz birgok durum hatirliyorsu-
nuz, 6rnegin izgiin oldugu zamanlarda annenizi teselli etmeniz bekle-
nirdi ya da sinirli oldugu zaman babaniza 6zellikle sevecen davranma-
niz gerekirdi. Ebeveynlerinizden biri hasta oldugunda kendinizi suglu

13 L.M. Hooper, “The application of attachment theory and family systems the-
ory to the phenomena of parentification”, The Family Journal, say:1 15, 2007,
s. 215-223.
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hissederdiniz. Ebeveynleriniz tartigtiginda sizi kendi taraflarina gek-
mek isterlerdi. Ebeveynlerinizden biri size sirlarini anlatirdi.

Ebeveynlestirmenin olmadigina ya da yapici olduguna dair isaret-
ler: Ailenizde bazi gorevler istlenir ve bunlar igin takdir edilirdiniz.
Herkesin bir seylerden sorumlu oldugu bir takim oldugunuzu hisse-
derdiniz. Aile igindeki gorevlerinizin yani sira oyun oynamak, ev 6devi
yapmak vb. igin yeterli zamanimiz vardi. Akranlarinizin gogu da sizinle
ayni rollere ve sorumluluklara sahipti.

Catismali aile sistemleri, bu duruma uyum saglayan ve ai-
lenin huzurunu tehlikeye atmamak i¢in ¢ok sey yapan ¢o-
cuklar yaratir. Huzuru bozabilecek (ya da bozma ihtimali
olan) durtiler veya bir ¢catismanin hizla yatismasini engelle-
yen durumlar bastirilir. Elestirel konular tabulastirilir. Ra-
hatsiz edici ve sinir bozucu seyler dile getirilmez. Sucluluk
duygusu (“Bunu soylememeli/yapmamaliydim”) oldugu ka-
dar, suclamalar da (“Ne soyledigine ve nasil soyledigine dik-
kat etmeliydin. Simdi tizgin/incinmis/kirilmis hissediyo-
rum...”) gunlik hayatin bir parcasidir. Yaksek ahlaki stan-
dartlar, rahatlama ve yatistirma islevi gorur, kendi istek ve
hedeflerini bastirmay1, susmayi hakh ¢ikarir. Ancak bu, ayni
zamanda asla yeterli olmama hissi yaratir ve mukemmeliyet-
ci egilimlere yol acar.

Nina tam bunlar1 evde deneyimlemis, uyumsuzluklar ortaya
ciktiginda ve ahengin bozulma riski belirdiginde nasil davran-
masi gerektigini annesi oérneginden ogrenmisti. Babasi agresif-
lestiginde annesi hicbir sey soylemezdi. Esinin suglamalarini
—“Nasil bu kadar aptal olabilirsin!”- reddetmez, hatta ¢ogu za-
man onaylardi: “Evet, dogru, daha dikkatli olmaliydim, ne ka-
dar aptalim.” Nina da sik sik kendisini suclu hissediyor ve ¢ok
sik ozur diliyor. Yanhs bir sey yapmadigim bildigi durumlarda
bile. Nina’nin annesi tartismalarda her zaman sucu tustlenirdi.
Babasi evde degilken ve Nina annesiyle onun bu davrams tarzi
hakkinda konusmaya ¢alistiginda, annesi soyle demisti: “Biri
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sana bagirip ¢cagirdiginda sikainetini bozmaman daha iyi. Boyle
yapinca daha cabuk geciyor.” Bugin dahi haksiz yere elestirildi-
ginde Nina ses ¢ikarmadan buna katlaniyor. Annesinin “Bu

- yuzden canini sikmaya degmez,” dedigini ¢ok sik duymustu.
Dolayisiyla Nina da oylece bekliyor, sinirini bozan seyler yasadi-
ginda bile sesini ¢ikarmiyor, 6nem verdigi meseleler icin bir
seyler yapmaktansa pasif kalmay: tercih ediyor.

KiSiLiK OZELLIKLERi VE ROL MODELLERI

Insanlara kendilerini herkesi memnun etmeye ¢alisan biri
olarak gorup gormediklerini ya da bu terimi neyle iliskilen-
dirdiklerini sordugumda, derhal bir fark géziime carpiyor:
Erkekler genellikle bu terimden pek bir sey anlamazken, ka-
dinlar bana gunluk yasamlarindan yiginla durumu aninda
anlativeriyorlar.

Herkesi memnun etme cabasi, yalnizca kadinlara 6zgu bir
fenomen degildir. Ancak erkeklerin ve kadinlarin davramis-
larin1 gozlemledigimizde belirgin farklar ortaya ¢ikar. Bunun
nedeni nedir? Cevap, kadinlarla erkekler arasinda temel fark-
liliklar olmasinda yatmiyor: Cinsiyet arastirmacisi Janet Hy-
de, yaptig1 46 meta analizini degerlendirdikten sonra, kadin-
larin ve erkeklerin ¢ogu psikolojik degiskende benzerlik
gosterdigini kanitladi. Erkeklerin fiziksel olarak kadinlara
ustin oldugu ve daha agresif davranislar sergiledigi gercegi
disinda —-bu da kadinlarin erkeklere kiyasla daha fazla boyun
egme egiliminde olmasina yol acabilir— Hyde'in bulgular,
herkesi memnun etme davranisindaki cinsiyet farklarim
aciklamyor.'

Bu nedenle davranislarimiz icin belirleyici olan bir baska
etmene goz atalim: Kisilik.

14 ]J.S. Hyde, “The gender similarities hypothesis”, American Psychologist, cilt
60, say16, 2005, s. 581-592.
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Bes Faktor Kisgilik Kurami

Bes Faktor Kisilik Kurami’na (Big Five) gore, insanlarin kigilikleri agagi-
daki etkenlerle tamimlanabilir: Deneyime agiklik boyutu, kiginin ne
kadar merakl ve entelektiiel olarak ilgili oldugunu, yeni deneyimler
edinmeye veya yeni fikirler kesfetmeye ne 6igiide egilimli oldugunu
kapsar. Sorumluluk, kiginin ne kadar vicdanl, diizenli ve hassas oldu-
gunu, hedefleri dogrultusunda galisirken ne kadar disiplinli oldugunu
tamimlar. Bir kiginin ne kadar sosyal, aktif ve iddiali oldugu disadéniik-
lik boyutunda tamimlanabilir. Uyumluluk faktord, bir kiginin ne kadar
yardimsever ve isbirlikgi, ne kadar miitevazi ve uyum ihtiyacinin ne
kadar yiiksek oldugunu karakterize eder. Nevrotiklik olarak bilinen
yiksek diizeyde duygusal dengesizlige sahip kigiler anksiyete gibi
daha olumsuz duygular yasar, gok endigelenir, genellikle diisiik 6zsay-
glya sahiptir ve strese kargi daha hassas tepki verir.!

Uyumluluk ve nevrotiklik, herkesi memnun etme cabasi
egilimlerinin gelisimiyle yakindan ilgili olan kisilik boyutlari-
dir. Yapilan aragtirmalarda, bu iki etmen i¢in cinsiyetler ara-
sinda farkliliklar bulundugu ortaya konmustur. Genis ¢apl,
uluslararasi bir arastirmada, analiz edilen 55 ilkeden 49'unda
kadinlar duygusal degiskenlikte daha yiiksek puan alirken, 34
tlkede uyumlulukta daha yiiksek puan almistir.'®

Sadece kisilik boyutlarina degil, aym1 zamanda bunlarla ilis-
kili 6zelliklere de bakacak olursak, ortaya daha da net bir tab-
lo ¢ikar: ABD’de yapilan bir arastirmada kadinlar digerkamlik
ve empati (uyumluluk) gibi 6zelliklerin yani sira, kayg ve ki-

15 R.R.McCrae ve P.T. Costa, “The five-factor theory of personality”, O.P. John,
R. W. Robins ve L.A. Pervin, The Handbook of personality: Theory and research,
3. baski, Guilford Press, 2008, s. 159-181.

16 Cogu diger ulkede cinsiyet farki bulunmamistir: Endonezya ve Botsvana
hari¢ — burada erkekler kendilerini duygusal olarak daha dengesiz olarak
degerlendirmislerdir; Guney Kore'de ise daha yiksek bir uyumluluk derece-
sine sahip olduklarimi belirtmislerdir. Krs. D.P. Schmitt, A. Realo, M. Vora-
cek ve J. Allik, “Why can’t a man be more like a woman? Sex differences in
Big Five personality traits across 55 cultures”, Journal of Personality and Soci-
al Psychology, cilt 94, say1 1, 2008, s. 168-182.
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rilganlik (duygusal degiskenlik) acisindan daha yiksek puan
almistir."”’

Bu o6zelliklere sahip bir kadin hayal edelim: Ozverili, baska-
lariyla empati kuran ve onlar1 diisinen biri. Ayn1 zamanda
bircok sey icin endiseleniyor, stresten kolayca bunaliyor ve
zorluklarla sogukkanl bir sekilde basa ¢ikma stratejilerini
bilmiyor. Bu kadinin baskalarinin ihtiyaclarim kendi ihtiyac-
larinin 6nune koyma, kendini diger fikirlere tabi kilma ve
gunun her saati telefona cevap verme egilimi gelistirmesi ¢cok
da sasirtic1 degildir.

Gercek su ki, kisilik 6zellikleri buyuk olcude cevresel etki-
lere baglidir.'® Guniin her saati bagkalaryla ilgilenen, baskala-
rimin duygular ve ihtiyaclan konusunda son derece hassas
olan ve kendi ihtiyaclarini 6zveriyle bir kenara birakan nazik
ve sefkatli ideal kadin imaji, bugiin hala zihinlerimize kazin-
mis durumdadir. Bu sagilacak bir sey degildir, ¢ciinki cok uzun
bir zaman dilimi boyunca kadin yasaminin gercekligi buydu.

Fransiz yazar ve filozof Jean-Jacques Rousseau, 1762 yilinda
yayinlanan Emile ya da Egitim Uzerine adl1 temel pedagojik
eserinde sunlar1 yazmisti: “Onlari [erkekleri] memnun etmek,
onlara faydah olmak, sevimli ve saygin olmak, genglikte egit-
mek, yashlikta bakmak, onlara 6git vermek, onlarn teselli et-
mek ve hayatlarini hos kilmak, kadinlarin her zaman gorevle-
ri olmustur.”'® Kadinin var olma hakki bakici olmaktan gegi-
yordu. Amaci da bagkalar i¢in hayat1 daha keyifli kilmakti.

Bunu yapmak isteyip istememesinin 6nemi yoktu.

O zamandan beri esitlik konusunda ¢ok ilerleme kaydet-
tik.? Ancak kadinlarin kendi gikarlar igin 6zgiirce ve kendi

17 PJ. Kajonius ve J. Johnson, “Sex differences in 30 facets of the five factor
model of personality in the large public (N = 320,128)", Personality and Indi-
vidual Differences, say1 129, 2018, s. 126-130.

18 T. Vukasovic¢ ve D. Bratko, “Heritability of personality: A meta-analysis of be-
havior genetic studies”, Psychological bulletin, cilt 141, say1 4, 2015, s. 769-785.

19 J.-J. Rousseau, Emile Ya Da Egitim Uzerine, cev. Yasar Avung, Is Bankas1 Kal-
tir Yayinlari, istanbul, 2009.

20 Her ne kadar istedigim noktaya henuz ulasmamis olsak da, 2022 Leipzig
Otoriterlik Calismasi’na gore, Almanya’da her ug erkekten ve her bes kadin-
dan biri tutarh bir antifeminist dinya gorusune sahip. Krs. F. Falkenstein,
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kararlariyla hareket etmelerine izin verilmesi, hala oldukc¢a
yeni bir olgu:

¢ Kadinlarin universiteye kaydolmasina ilk kez 1900 yilin-

da izin verildi ve oy kullanma hakki kendilerine 1918 y1-
linda tanindu.

* Almanya Federal Cumhuriyeti'nde kadinlar ancak 1958'’-

den itibaren kendi mallar: tizerinde tasarrufta bulunma
ve kocalarinin izni olmadan ¢alisma hakkim kazand;
fakat bu yalmizca “evlilik ve ailedeki gorevleriyle uyumlu”
oldugu surece gecerliydi. Evlilikte kadinin ¢ocuk yetistir-
me ve ev islerinden sorumlu oldugu yasal gorev paylasimi
ise ancak 1977'de kaldinldi.

* 1980’lere kadar Bavyera'daki dogumhanelerde zorla evlat-

ik verme olaylan yasandi; hamile kadinlarin varhg giz-
lendi ve bu kisiler dogumdan sonra evlilik dis1 bebekleri-
ni, ailelerine utan¢ getirmemek i¢in bagkalarina vermeye
zorland1.?'

e Evlilik ici tecavuz, 1997’ye kadar sug olarak kabul edilme-

di; bu tarihe kadar, Federal Yiiksek Mahkeme’nin 1966’da
aldigy bir karara gore, evlilik kadinlardan “esini sevmesi-
ni ve fedakarlikla teslim olmasim” talep ediyordu.??

 Kurtaj, Ceza Yasas1 Md. 218’e gore hala yasal degildir, an-

cak belirli kosullar alunda cezadan muafur.

Tarihsel olarak kadinlar, bagkalarinin ihtiyaglarin1 kendi

ihtiyaclarinin 6nine koymay: ve kendi fikir ve isteklerini geri
planda tutmay: adet edinmislerdir. Bunun en 6nemli nedeni,
genellikle maddi acidan bagimh olmalar1 ve bu nedenle baba-

21

22

G. Pickel, J. Niendorf, C. Hocker ve O. Decker, “Antifeminismus und Gesch-
lechterdemokratie”, O. Decker, J. Kiess, A. Heller ve Brahler, Autoritare Dy-
namiken in unsicheren Zeiten. Neue Herausforderungen - alte Reaktionen?, Psy-
chosozial-Verlag, 2022, s. 245-270.

S. Adler, “Entrechtete Mutter. Zwangsadoptionen in der Bundesrepublik”, 17
Ekim 2021, https:/www.deutschlandfunk.de/entrechtetemuetter-zwangsa-
doptionen-in-der-bundesrepublik-100.html.

gUG, O. (tarihsiz). BGH, 02.11.1966 - IV ZR 239/65 tarihli hukam. openJur.
17 Mart 2023, https:/openjur.de/u/270402.html.
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larinin, eslerinin ya da hayatlarindaki diger erkeklerin keyfine
tabi olmalaridir — ve bazi durumlarda bugtin hila boyledir. Bu
oruntu, her yere toplumsal cinsiyet esitligi gorevlileri atandi-
ginda veya bazi yasalar degistirildiginde 6ylece ortadan kalk-
muyor. Tipk: kadinlarin nasil davranmasi, nasil gérinmesi ve
nasil olmasi gerektigine dair i¢sellestirilmis toplumsal beklen-
ti ve normlarin ortadan kalkmayacag gibi.

Cinsiyet hala insanlan simflandirmak icin kullandigimiz en
onemli kategorilerden biridir. “Kiz m1 olacak, erkek mi?” soru-
su, hamileligin aciklanmasinin ardindan ebeveynlerin duydugu
ilk sorulardan biri olmaya devam ediyor. Farkinda olmasak bile
bunu yapmaya devam ediyoruz, ¢inku bu sayede bebegin doga-
s1, ilgi alanlan ve o6zellikleri hakkinda onceden bilgi sahibi ola-
bilecegimizi umut ediyoruz. Bu bilgileri, dogru olup olmadikla-
rina bakmaksizin, bebekle iliskilerimizde biling¢sizce kullaniriz.

Cinsiyet stereotipi beklentileri

Birgok ¢aligma, bir gocugun (algilanan) cinsiyetinin insanlarin onlarla
etkilesime girme tarzlarini etkiledigini gostermistir. Ornegin psikolog
Jerrie Ann Will ve West Virginia Universitesi’ndeki meslektaslari, an-
nelerin hig tammadiklari alti aylik bir bebekle nasil etkilegime girdigini
aragtirmistir. Arastirmada bebegin kiyafetleri, onun kiz ya da erkek
olarak algilanacag sekilde degistirilmigti. Sonra da annelere bebekle
birka¢ dakika oynama gérevi verilmisti. Ellerinde ti¢ farkh oyuncak
vardi: Bir tren (stereotipik olarak erkek), bir oyuncak bebek (stereoti-
pik olarak kiz) ve bir balik (n6tr). Sonuglar, annelerin kiz olarak algila-
nan bebege daha sik bebek oyuncagi, erkek olarak algilanan bebege
ise daha sik tren verdigini gostermistir. Bu, bebegin gergek biyolojik
cinsiyeti veya davranigiyla ilgili degil, annelerin cinsiyet stereotipleri-
ne dayali beklentileriyle ilgilidir. Bu beklentiler, genellikle farkinda ol-
madigimiz seylerdir: Katihmcilar, miilakatta gocuklarla etkilesimleri-
nin cinsiyetten etkilenmedigini belirtmistir.23

23 J.A. Will, P.A. Self ve N. Datan, “Maternal behavior and perceived sex of in-
fant”, American Journal of Orthopsychiatry, cilt 46, say1 1, s. 135-139. Benzer
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Ebeveynlerin spesifik 6nyargilan ve beklentileri nedeniyle,
cocuklar biyolojik cinsiyetlerine bagh olarak farkli deneyimler
yasar ve farkh kendilik algilar gelistirirler. Ornegin:

¢ Anaokulunda Tom kendi ihtiyaclar1 i¢in micadele ettigin-
de, kararh ve “is bitirici” olarak gorulurken, Lilli aym
davramsi sergilediginde “huysuz” olarak damgalanir.

e Bir tartisma durumunda, Tom’a kiyasla Lilli'den daha
makil davranmasi ve geri adim atmasi beklenir.

e Kadinlarin asir1 hassas ve histerik oldugu seklindeki ste-
reotip hala tamamen silinemedigi icin, Lilli'nin ihtiyaclar
baz1 u¢ orneklerde Tom'unkilere kiyasla daha az ciddiye
alimir (Anahtar kelime: “Nazenin”).

Sonuncu stereotipin varligim halen sirdurduga, 2019'da
Yale Universitesi'nden Amerikal bir arastirma ekibi tarafin-
dan kanmitlanmigtir. Bu arastirmada 502 yetigkine, bes yasinda-
ki bir cocugun parmagindan kan alinirken ¢ekilmis videosu
izlettirildi. Katilimcilardan, cocugun yasadig: aciy: degerlen-
dirmeleri bekleniyordu. Aym ¢ocuk, katilimcilara “Samuel” ya
da “Samantha” olarak taniilmisti. Her ne kadar tim katilim-
cilar ayn1 cocugu ve ayni videoyu izlese de, “Samuel”in acis1
“Samantha”ninkinden daha yuksek olarak degerlendirilmisti.
Yani ayni ac1 ifadesi, bir erkekte bir kizdan daha ciddiye alin-
mist1.24

Bu tur deneyimler zihne kazinir ve kadin cinsiyetiyle iligki-
lendirilen normlar ve beklentiler hakkinda bilgi igerir. Bu ne-
denle kiz ¢cocuklari, genellikle erken yasta kimseyi rahatsiz
etmemek i¢in uyum saglamay1 ve geti cekilmeyi 6grenir. On-
lara ¢cocukluktan itibaren uslu, nazik olmalar, sorun cikar-
mamalar ve ¢izgiyi asmamalari 6gretilir. Bu, herkesi memnun

bir deney, 2018 yilinda Quarks program igin “Erkek ya da Kiz. Neden iki
Cinsiyetten Fazlas1 Var” bashkl bolamde gergeklestirildi, https:/youtu.be/
nCYP9Nxw2s4, 17 Mart 2023.

24 B.D.Earp,].T. Monrad, M. LaFrance,].A. Bargh, L.L. Cohen ve].A. Richeson,
“Gender Bias in Pediatric Pain Assessment”, Journal of Pediatric Psychology,
cilt 44, say1 4, 2019, s. 403-414.
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etme ¢abasi egilimlerinin gelismesi icin mukemmel bir zemin
olusturur.?®

Yetiskinlikte, rol kliseleri veya cinsiyetle ilgili beklentiler
Oylece ortadan kaybolmaz. Cogu kisi icin, genellikle bilin¢siz-
ce de olsa, su kural hala gecerlidir: Bakim isleriyle kadinlar
ilgilenir ¢unki eskiden beri yaptiklar sey budur. Bu durum,
ornegin kadinlarin maash islerin yani sira ev isleri, ¢cocuk ye-
tistirme ve/veya yardima muhta¢ akrabalarinin bakiminda da
aslan payim ustlenmelerinde kendini gosterir: Almanya'da
kadinlar her guin ortalama olarak erkeklerden 1 saat 27 dakika
daha fazla icretsiz bakim isi yapmaktadir.?® Ginliik aile yasa-
minin koordinasyonundan agirlikh olarak kadinlarin sorum-
lu olmasi, ¢ogu zaman kendilerini esleri, arkadaslar, aile
uyeleri ya da is arkadaslarindan da sorumlu hissetmeleri ve
onlar adina disunmeleri de bunun gostergesidir.

Kadinlar genellikle zor zamanlarda ve kisisel krizlerde bas-
vurulan kisilerdir. Teselli eder, tavsiye verir, cesaretlendirir ve
bu duygusal yiku dogal bir sekilde ustlenirler, hatta bunu ta-
siyamaz durumda olsalar bile. Ornegin heterosekstel ciftler
tizerine Isvigre'de yapilan bir aragtirma, kadinlarin ve erkekle-
rin yalnizca kendilerini rahat hissettiklerinde partnerlerine
esit duzeyde duygusal destek sundugunu ortaya koydu. Stres
altinda, kadinlar partnerlerine erkeklerden daha fazla duygu-
sal destek saglar.?’

Ayrica kadinlar, genellikle tartismalar1 ve anlasmazliklar
¢ozmekten sorumludur. Uzlastirmak ve uzlasma bulmak i¢in
daha fazla ¢aba gosterirler. Bu, onlar1 ¢atisma durumlarinda

25 Bununla, oglanlarin sosyallesme sureclerinde daha kolay bir hayatlar1 oldu-
gunu sdylemek istemiyorum. Onlar da tipk: kizlar gibi, genellikle “toksik
erkeklik” ifadesi altinda toplanan, elverigsiz dusunce ve davrams kaliplari-
na yol acabilen, 6nceden belirlenmis cinsiyet rollerine zorlaniyorlar.

26 Federal Hukamet, “Federal Hikametin ikinci Esitlik Raporu”, 2017, https:/
www.bmfsfj.de/bmfsf j/service/publikationen/zweiter-gleichstellungsberi-
cht-der-bundesregierung/119796.

27 G. Bodenmann, N. Meuwly, J. Germann, FW. Nussbeck, M. Heinrichs ve
T.N. Bradbury, “Effects of Stress on the Social Support Provided by Men and
Women in Intimate Relationships”, Psychological Science, cilt 26, say1 10,
2015, s. 1584-1594.
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daha rekabetci davranan ve oncelikle kendi bakis a¢ilarim
dikkate alan erkeklerden ayirir.?®

Buyuk bir meta analizde, Kaite Yang ve Joan Girgus isimli
psikologlar toplam 30.372 katilhimcinin yer aldig1 90 arastir-
may1 karsilastirmistir. Tim dinyada kadinlar, yaslari ne olur-
sa olsun erkeklerden daha sosyotropik olma egilimindedir.?®
Sosyotropi, kisiler arasi iliskilere yatirim yapma, taninma ve
aidiyet duygusu hissetmeye duyulan asin ihtiyaci tanimlar.
Ilging bir sekilde, kadin ve erkeklerin sosyotropi degerleri bi-
reyci kultarlerde kolektivist kultirlere kiyasla 6nemli 6l¢ude
farkhidir. Arastirmacilar bu farki cinsiyet rollerine baglamak-
tadir: Batil, bireyci kultur ¢evrelerinde bakim, arkadaslik ve
kisileraras1 sicaklik oncelikle kadin roliyle iliskilendirilir-
ken,3® kolektivist karakterli kiltiirlerde cinsiyetten bagimsiz
olarak kisileraras: etkilesim ve karsiliklh bagimliliga daha
fazla deger verilir. Bu sekilde, hem erkekler hem de kadinlar
uyumlu bir birliktelik i¢in ¢calismay 6grenirler.3'

Kadinlar toplumsal cinsiyet rollerine uygun davranmadik-
lan takdirde —6rnegin nazik, empatik ve sefkatli olmak yerine
ozguvenli, guclu iradeli ve iddial olurlarsa— bunun kendileri
icin olumsuz sonuglan olur. Psikolojik jargonda, buna geri
tepme etkileri adim veriyoruz.3? Boyle bir durumda kadinlara
olumsuz degerlendirmeler yapilir, yeterince kadinsi ve sempa-
tik olmadiklar dustunalir. Ornegin:

28 S. Dildar ve N. Amjad, “Gender Differences in Conflict Resolution Styles
(CRS) in Different Roles: A Systematic Review”, Pakistan Journal of Social and
Clinical Psychology, cilt 15, say12, 2017, s. 37-41.

29 K. Yang ve].S. Girgus, “Are women more likely thanmenare to care exces-
sively about maintaining positive social relationships? A meta-analytic re-
view of the gender difference in sociotropy”, Sex Roles: A Journal of Research,
cilt 81, say1 3-4, 2019, s. 157-172.

30 A.E. Abele ve B. Wojciszke, “Agency and communion from the perspective of
self versus others”, Journal of Personality and Social Psychology, cilt 93, say15,
2007, s. 751-763.

31 RE. Nisbett ve T. Masuda, “Culture and point of view”, PNAS, cilt 100, say1
19, 2003, s. 11163-11170.
32 L.A. Rudman, “Self-promotion as a risk factor for women: The costs and be-

nefits of counterstereotypical impression management”, Journal of Persona-
lity and Social Psychology, cilt 74, say1 3, 1998, s. 629-645.
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e Fikrini agikca ifade eden kadin arkadas “zor”, proje yone-
timini devralan kadin meslektas “otoriter” olarak damga-
lanir.

 Kocasina akil veren ese “eli masal” veya “dirdirc1” lakabi
takilir.

¢ Yeterince gulimsemeyen is arkadasi aninda “soguk neva-
le” ve “yanina yaklagilamaz” olarak etiketlenir.

Ancak bu kadarla bitmiyor. Aragtirmalar, kendinden emin
vebaskin davranan kadinlarin, ise alim sureglerinde ayni dav-
ranis1 sergileyen erkeklere kiyasla ayrimciliga ugradigini,®
terfi icin daha az dikkate alindigim1®* ve tiim engellere ragmen
basarili yonetici pozisyonlarina ulassalar bile, erkek meslek-
taslarina kiyasla daha dusmanca, bencil ve sinsi olarak alg-
landigim gosteriyor.3®

Meslek hayatim boyunca, genellikle erkeklerden, “cok talep-
kar” oldugumu ve “huysuz” ya da “agresif” gorinmemek i¢in
dikkatli olmam gerektigini defalarca kez duydum. Bir arkada-
simin ornegi daha da carpict:

Arkadagim, bilim alaninda kariyer yapmak isteyen kadinlarin
izleyecegi yollarla ilgili bir konferansta bir keresinde su camleyi
duymustu: “Hamimlar, bu alanda kariyer yapmak istiyorsaniz,
vazgecmeniz gereken ilk sey herkesin sevgilisi olmaya ¢alis-
mak.” Bu cimle, bugun bile arkadagimin kulaklarinda ¢inhyor.
Kendisi su anda profesor olarak gorev yapiyor ve aniversitenin
baz1 6nemli kurullarinda yer aliyor. Calistig1 alanda agirhikh
olarak kadinlar egitim goruayor ve ¢ahisiyor olsa da, ast pozisyon-
lar erkekler tarafindan isgal edilmis durumda. Bu yizden sik stk

33 L.A. Rudman ve P. Glick, “Prescriptive Gender Stereotypes and Backlash
Toward Agentic Women”, Journal of Social Issues, cilt 57, say1 4, 2001, s.
743-762.

34 M.E. Heilman, “Description and Prescription: How Gender Stereotypes Pre-
vent Women's Ascent Up the Organizational Ladder”, Journal of Social Issues,
cilt 57, say1 4, 2001, s. 657-674.

35 M.E.Heilman, CJ. Block ve R.F. Martell, “Sex stereotypes: Do they influence
perceptions of managers?”, Journal of Social Behavior and Personality, 1995.
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toplantilardaki tek kadin oluyor. Bir sure dnce, 6zellikle bir er-
kek meslektasina kars: herkesi memnun etme davranisindan
ka¢inmaya karar vermis. Bu meslektagini, nezaketi zayiflikla
esitleyen, tipik bir gug pozisyonundaki erkek olarak tarif ediyor.
Ona kars1 net bir durus sergilemek ve 6zellikle kendinden emin
bir sekilde davranmak istiyormus. Arkadasim bunu basarmig
da. Ancak meslektasi1 bundan pek hoslanmamis. Herkesin katil-
dig1 bir kurul toplantisinda, onun taleplerinden birine su sozler-
le karsilik vermis: “Su beklentilerini biraz dasur artik yahu!”
Ayn talebi bir erkek meslektag: dile getirmis olsaydi, adam ona
daboyle bir sey soyler miydi? Arkadagim bu meslektasiyla defa-
larca aym toplantida bulunmustu ve erkeklere boyle bir tepki
verdigine hi¢ sahit olmamisti.

Arkadasim gibi kadinlarin erkeklerle dolu bir odada kendi
bakis acgilarini savunacak kadar 6zguvenli olmalari ne yazik ki
olagan bir sey degil. Cogu zaman pariltilarim bir tal perdeyle
ortayor ve yeterince bilmediklerini, yeterince beceremedikle-
rini — ashinda yeterli olmadiklarim: dustaniyorlar. Mesleki uz-
manliklarina ragmen, kendilerini ifade edecek kadar bilgi sa-
hibi olmadiklarim1 dastnuyorlar. “Emin degilim ama...”, “Sey,
bu konuya o kadar hakim degilim ama...”, “Belki de tam olarak
anlamadim ama...” Bunlar, erkeklerden nadiren ama kadinlar-
dan surekli duydugum cumle baslangiglaridir.

Bir kadin, sabit toplumsal cinsiyet rolleri nedeniyle baskala-
nyla ilgilendigi takdirde takdir edildigini, ancak kendi bakis
acisin givenle temsil ettiginde bunun s6z konusu olmadigini
tekrar tekrar deneyimlerse ne olur? Biraz abartih sekilde ifade
edecek olursam, su dustnceyi i¢sellestirir: “Yani aslinda pek
bir sey beceremiyorum ama baskalanyla ilgilenmekte ¢ok iyi-
yim!” Ya da biz psikologlarin dedigi gibi: Bu durumda, kadin-
lar baskalarina bakma konusunda ytksek bir 6z yetenek kav-
ramu gelistirirler.

Bat1 dunyasindaki geleneksel kadin sosyallesmesi, herkesi
memnun etme ¢abasi Gizerinde uzmanlasmaktan baska bir sey
degildir. Bu baglamda, herkesi memnun etme ¢abas cinsiyet-
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ten bagimsiz degildir. Feminist hareketin geride biraktigimiz
onyillar boyunca elde ettigi cok sayida kazanim bu értasmeyi
azaltmistir, ancak yine de varligim surdurmekte ve kadinlarin

“Bat1 toplumunda yasadiklar1 deneyimleri ve bunlara dayah
olarak gelistirip icsellestirdikleri dustince ve davrams kalipla-
rin1 sekillendirmeye devam etmektedir.

Bu, tum kadinlarin herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler
oldugu anlamina gelmez. Bu egilimleri sekillendiren ve bunun
sonucunda ac1 ¢eken erkeklerin olmadig: anlamina da gelmez.
Ancak herkesi memnun etme ¢abasinin neden agirhikh olarak
kadinlara 6zgu bir olgu oldugunu aciklar.

Algtirma: Rol modellerim

¢ Gocuklugumda hangi durumlarda, gevremdeki kargi cinsiyetten
kigilere kiyasla yetigkinlerden farkli muamele gérdiim?

* Cocukken gevremdeki yetiskinler bana ne tiir rol modelleri oldular?
Kadinlar hangi gorevleri iistlendi, erkeklere kiyasla nasil davranig-
lar sergilediler?

e Kadinlarin tipik olarak nasil davrandigi (veya davranmasi gerektigi)
ve hangi ozelliklerin tipik olarak kadinsi oldugu konusunda hangi
kabulleri igsellestirdim? Bu 6zellikler ve davraniglar, herkesi mem-
nun etme gabasi egilimlerimle ne dlgiide ortigiiyor?

¢ Gegmiste iradeli, kendinden emin ve kararh bir sekilde davranan
kadinlara nasiltepki verdim? Onlari sempatik mi yoksa antipatik mi
buldum, onlara hayranlik mi duydum yoksa yargiladim mi? Bugiin
hala ayni sekilde mi diigiinliyorum, yoksa farkh mi?

¢ Bugiin kendimden geleneksel kadinlik rollerine uygun davranmami
ne dlgiide bekliyorum, bagkalari bunu benden ne 6lgiide bekliyor?

¢ Kadinlarin kendilerini kabul ettirmeye yonelik tavirlarini isteme-
den olsa da olumsuz bir bigimde mi ifade ediyorum (6rnegin “iyi ki
duruma miidahale etti” yerine “Aman, amma da hassas” demek
gibi)?

¢ Hem bakim iglerini Ustlenen hem kendilerini kabul ettirmeyi baga-
ran gii¢li kadin rol modelleri olarak aklima kimler geliyor?
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iS YOGUNLASMASI, 0Z-OPTiMiZASYON
VE SUREKLi DEGERLENDIRME:
GUGLENDIRICi ETKENLER

Herkesi memnun etme ¢abasi, ayn1 anda gerceklesen birkag
mega trend tarafindan korukleniyor. Zaten herkesi memnun
etme ¢abasina yatkin olanlar, mevcut ¢evreler ve alanlar nede-
niyle buna daha da fazla yoneltiliyor. Hayatin ¢ok ¢esitli alan-
lan icin gecerli olan bir sey vardir: Her zaman daha fazlas:
yapilabilir. Is icin, ¢ocuklar igin, iligkiler i¢in, arkadaslar igin,
komsular icin, dunya barisi icin. Buttiin bunlarda talepler hig
azalmaz. Cogu insan bunu gunlik hayatindan bilir: Yapila-
caklar listesinde halledildi diye isaretlenen her bir madde i¢in
bize sanki ti¢ yeni madde eklenmis gibi gelir.

Cogu insan, kendi zamaninin ve enerjisinin sinirh oldugu-
nu hesaba katmaz. Gun sadece 24 saattir. Pil bir noktada biter.
Sonsuz taleplerle sinirh kaynaklar arasindaki bu gerilimden
kimse kacamaz. Ancak bu gercekler nadiren dile getirilir. Tam
aksine: Oz-optimizasyona dayali bir toplumda —“Eger yeterin-
ce iyi organize olursan, daha fazlasini basarirsin!” ya da “Dog-
ru zihniyete sahip olursan, her sey cok kolay olur!”- bir tur
yapilabilirlik ¢ilginhig1 ortaya ¢ikar. insanlar, yeterli optimi-
zasyon ve ¢abayla her seyi basarabileceklerine —ve basarmalar
gerektigine— inanir.

Elbette bu dogru degil. Sosyolog Hartmut Rosa, Yabancilas-
ma ve Hizlanma adlh kitabinda, hizlanma tuzagina nasil duasta-
gumizi cok etkileyici bir sekilde tarif ediyor. Teknolojik iler-
lemeler hayat1 kolaylastirmay1 amaclasa da, daha fazla is ve
gorev uretiyor. Cunku her teknolojik kolaylik, kaginilmaz
olarak bityiime oranlarina yol agiyor; bu da ayakta kalabilmek
icin her zaman daha fazla ve daha hizli yapmamizi talep edi-
yor.3® Eskiden i¢ yazismalarla gonderilen bes veya on belge
yerine, bugun yuzlerce e-postay: isliyoruz ya da aym anda tug
iletisim kanalim idare ediyoruz. Tanidigim bircok insan, yer-
lerine bakacak birileri olmadig), olsa da zaten uzerinde fazla-

36 H. Rosa, Beschleunigung und Entfremdung, Suhrkamp, Berlin, 2013.
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styla is yikua bulundugu icin, 6ncesinde ve sonrasinda biriken
isleri nasil halledeceklerini diisiinerek iki haftalik tatil dusin-
cesi karsisinda panige kapiliyorlar.

* Ekonomiklesmis ve hizlanmis bir dunyada, 6z-optimizas-
yon, bir stire sonra kendini tiiketmeye donisuyor. Ciinku ken-
dimizi, sarekli caligmasi gereken bir alet gibi kullaniyoruz.
Herkesi memnun etme egilimi olanlar i¢in kendini ihmal et-
menin cazibesi acik: Kendini daha az dustunup baskalarina
odaklananlar, daha fazla insan1 mutlu eder. Kendi ihtiyaclari-
n arka plana atanlar, daha fazla gorevi yerine getirebilir.

Oz-optimizasyon mega trendinin yani sira, yine onunla bag-
lantuhi bir baska trend de olduk¢a 6nemli: Gittik¢e daha fazla
seyin degerlendirildigi bir kilttirde yasiyoruz. Havaliman
tuvaletlerinde, tuvalet ziyaretinden memnun kalip kalmadig-
miz1 bir gulumseme simgesiyle oylayabiliyoruz. Oto tamirci-
sindeki telefon gorismesi, “Bu aramay1 degerlendirmek ister
misiniz?” sorusuyla bitiyor. Bugin artik yoneticilerin primle-
rini de, calisanlarin degerlendirmeleri belirliyor.

Bunun arkasinda aslinda iyilestirme ve gelistirme gibi bir iyi
niyet var. Tuvaletlerin her zaman kirli oldugunu dustunelim.
Tuvaletleri kullanan kisiler, kirmiz1 kizgin surati kullanarak
tuvaletziyaretinin rahatlama yerine tiksinmeye neden oldugu-
nu bildirdigi takdirde, ilgili kisilerin bu durumu fark etmeleri
daha kolay olacaktir. Ancak toplum olarak surekli bir deger-
lendirilme donemine dogru ilerliyoruz; bu da, zaten buna yat-
kin olan insanlarin dikkatlerini daha fazla digsariya, baskalari-
n1 memnun etmeye, sorun ¢ikarmamaya veya baskalarinin
sert elestirilerinden kaginmaya yoneltmelerine yol agiyor.

Bir arkadasimin kisa bir sure 6nce iki ¢ocuguyla birlikte
yaptig1 tren yolculugu hikayesini ele alalim: Arkadasim bu
yolculukta hangi karar verirse versin, mutlaka bir degerlendi-
rilmeye tabi tutulmus. Diger yolcularin sessiz ve sakin bir
yolculuk yapmak isteyeceklerini dustinerek cocuklarina istis-
nai olarak tabletle oynamalarina izin verdiginde, arkasindaki
yash yolcularin soyle fisildadigin1 duymus: “Ebeveynler ¢o-
cuklanyla ilgilenmek yerine kendi haline birakirlarsa, diinya
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da iste bu hale gelir!” Bunu yapmadig1 zaman da, ¢aprazinda
oturan adam onlara ters ters bakmis: “Cocuklarinizi susturur
musunuz? Burada bu kadar girulti yapmalar1 dogru degil.”

Bir seyin begenilip begenilmedigine gore degerlendirilmesi,
giderek her seyin 6l¢utu haline geliyor. Giderek daha fazla in-
san, olumsuz degerlendirmelere kars1 6nlem ahyor: Arkadas-
lar ziyarete geldiginde, “Evin dagimklig: i¢in kusura bakma-
ymn” uyarnisi yapiliyor. Telefon mesajlarindaki emojiler, yazi-
lanlarin yanhs anlagilmamasini saglama amac tasiyor. Narsi-
sist olarak damgalanmamak icin elestiriler dile getirilmiyor;
iliskideki toksik partner olarak su¢lanmamak i¢in geribildirim
yapilmiyor. Kaginmak veya uyum saglamak, tim bunlardan
kurtulma ¢abasindan baska bir sey degil.

Begeniye yonelik sunum, ganlak hayatimizin siradan bir
parcasi haline geldi. Sosyal medyayi ele alalim: Paylasilan sey-
ler, begeni ve takipgi getiren seyler. Populer kalmak veya rek-
lam anlasmalarini surdirmek isteyenler, begenilmek zorunda.
Bir deneyimin degeri, artik deneyimin kendisine degil, baska-
larinin tepkilerine gore ol¢uluyor: Gokyuzundeki bulutlara
bakmanin keyfi yerine, digerlerinin yorumlar: ve begenileri,
bulutun —ve dolayisiyla kisinin kendisinin— yeterince degerli
olup olmadigim belirliyor.

Surekli degerlendirme mega akimindan paradoksal bir du-
rum ortaya ¢ikiyor: Muhtemelen eylemlerimizi ve kendimizi
durmaksizin herkesi memnun etme ¢abasi gozluginden de-
gerlendirmek istemiyoruz. Hi¢ kimse surekli olarak sunu du-
sinmek istemez: Su anda yaptigim ya da yapmadigim sey
hosnutluk yaratiyor mu, yoksa yaratmiyor mu? Yine de baska-
larini surekli olarak bu gozlukten degerlendiriyoruz ya da
odak noktamiz her yonden giderek daha fazla begenilirlik de-
gerlendirme kriterine gore hassas bir sekilde ayarlamyor.

Bu bolimde daha once belirtildigi tizere, kararlarimiz ve-
rirken sosyal maliyetleri her zaman bilingsizce tartariz. Bu
degerlendirmenin sonucu, utanip utanmayacagimizi belirler.
Ancak toplumumuzda ne kadar ¢ok degerlendirirsek, insanla-
rin aldig kararlar o kadar ¢cok degersizlestirilir ya da olumsuz
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yorumlanirsa, utang potansiyeli o kadar yuksek olur. Zaten
utang egilimi olan insanlarda, begenilirlik kriteri, ne yapacak-
larina ya da yapmayacaklarina, kendilerinin hangi yonlerini
“ortaya koyup hangi yonlerini gizleyeceklerine karar vermede
giderek daha fazla temel 6l¢ut haline geliyor.

Begenilirlik kriteri giderek daha fazla 6n plana ¢iktiginda ve
begenilmeyen kararlar beraberinde ciddi sosyal sonuglar getir-
diginde, herkesi memnun etme ¢abas1 davranislar gelisir.
Bunun sonucunda insanlar goruslerini ifade etmemeye veya
duygularini bastirmaya baslar.?” Bu tiziicti bir durumdur, ¢iin-
ku elbette begenilirligin otesinde, 6rnegin yetkinlik gibi baska
onemli degerlendirme kriterleri de vardr.

Bir doktorun, bir hastanin istedigi ilaci, mesleki acidan en
iyi tedavi secenegi olmadigin1 dusindigu icin yazmamasi or-
negini ele alalim. Hepimiz muhtemelen doktorun, hastanin
daha sonra internette olumsuz bir yorum birakabilecegi veya
onu artik sevmeyebilecegi disincesiyle karar vermek yerine,
mesleki degerlendirmesine bagh kalmasini isteriz.

Bir meslektasimla yaptigim kahvalt1 6rnegini ele alalim.
Meslektasim, sormadigim halde bana soyle demisti: “Bu elbi-
senin rengi, dunkine kiyasla sana daha ¢ok yakisiyor!” Boyle
bir geribildirimden sonra, bir sonraki sefere 6nceki giin giydi-
gim elbiseyi giyip giymeme karar verirken, begenilirlik krite-
rine gore hareket edersem o elbiseyi giymekten vazgecerim.
Cunku bagkalarinin da hosuna gitmeyebilir. Ama ben kiyafet
secimimi baskalarinin begenisine bagh kilmak istemiyorum.
Guzel, pratik ya da uygun buldugum seyleri giymek istiyo-
rum; burada karar verme kriterim begenilirlik degil, kendi
estetik anlayisim ya da konfor ihtiyacim.

Evet, bircok durumda birine iyilik ya da baskalar i¢in bir
seyler yapmak, insanda yaptiginin dogru oldugu hissini uyan-

37 Bu pahaliya mal olabilir. Ornegin tabandaki ¢alisanlar uzun suredir bir pro-
jenin basariya ulasamayacagin bilseler de, “yukaridakilerin hosuna gitme-
yecegi i¢cin” kimse bunu dile getirmeye cesaret edemediginde. Benim dahil
oldugum bir sirket buyutme surecinde, bir firma 30 milyonluk bir projeyi
iptal edince ¢alisanlardan biri su yorumda bulunmustu: “Boyle olacagim ug
yil onceden biliyorduk.”
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dirabilir. Ama begenilirlik, eylemlerimiz icin tek basar: kriteri
degil. Bu yuzden, umuyorum ki herkesi memnun etme egilimi
olan kisiler, en ge¢ bu kitab1 okuduktan sonra karar kriteri
olarak baska olgiitleri de dikkate alirlar. Ornegin, bir durumda
neyi nesnel ya da mesleki acidan dogru bulduklarini ya da
degerlerine uygun olani ifade etmeyi. Ayrica, insanlarin neden
herkesi memnun etme egilimi gelistirdigini daha fazla anla-
maya calisirsak, ortaya ¢ikan dusincelerden bir ¢6zim yakla-
sim1 da tretebiliriz. Bundan sonra kendinize su soruyu daha
stk sorun:

* Yasadigim seyde, mesele gercekten de bagkalarinin be-
genip begenmemesi mi?
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UGUNCU BOLUM

“HAYATIM BANA AiTMi$ GiBi HiISSETMIYORUM":
HERKESI MEMNUN ETME GABASININ
OLUMSUZ SONUGLARI

Onemli olan, hayatinin disaridan nasil goriindiigii degil. Asil
soruy, igeriden nasil hissettirdigi.

- ULRIKE BOSSMANN

H erkesi memnun etmeye ¢alisan kisilerin bu davramslari-
nin ardinda olumlu niyetler yatar. Davranis ve dustnce
kaliplari, ge¢miste basari receteleri olarak kendini kamtlamis-
tir. Bu nedenle, herkesi memnun etme egilimindeki kisiler bu
kaliplar stirdirmeye devam eder. Bu kaliplar, yogun duygu-
larla basa ¢ikmalarina ve 6nemli psikolojik ihtiyaglar karsila-
malarina yardimei olur.

Sistemik agidan bakildiginda, herkesi memnun etme ¢abas,
az ya da ¢ok, yuksek bedelli bir ¢6zim girisimidir. Bu bolum-
de, herkesi memnun etme ¢abasinin hayatinizda ne gibi olum-
suz etkileri olduguna ve bu kalipta 1srar edenlerin uzun vade-
de hangi bedelleri 6dedigine bakacagz.

SUREKLI STRES VE ViCDAN AZABI

Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler, takdir ve deger gorme
cabalarinda genellikle overcommitment' egilimi gosterirler, yani

1 D. Prekel, R.v. Kinel ve B. Kudielka, “Overcommitment to work is associated
with vital exhaustion”, International Archives of Occupational and Environ-
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sahip olduklar kaynaklar goz ard: ederek kendilerini asir
derecede hirpalarlar. Cabalar1 makul 6lgulerin ¢ok Gtesine ge-
cer: Sabah uyandiklarinda ve aksam yattiklarinda is ve gorevle-
rini dastniirler, uzun saatler cahisirlar, baskalarinin islerini
astlenirler, nadiren hayir derler ve tikkenmis olsalar bile elle-
rinden geldigince her ise kostururlar. Butin bunlar1 yapmak
zorundadirlar, baska alternatifleri yoktur: “Arkadasimi yuzus-
tu birakamam”, “Simdi bu isi halletmezsem proje tehlikeye gi-
rer”, “lyi bir arkadas olarak yardim etmem gerekir.”

Bunun o6tesinde, gunlik yasamin disinme ve organizasyon
gerektiren, genelde de pek akla gelmeyen gorevleri ¢cogu za-
man onlarin omuzlarina yuklenir. Genelde her seyi aklinda
tutan, koordine eden, organize eden ve her ayrintiy1 dasinen
kisilerdir. Zihinsel ytukleri? yiksektir. Stres seviyeleri de dyle.
Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler yardim istemekte ya
da gorevleri devretmekte zorlandiklan icin bagkalarindan des-
tek goremezler; bu da stres seviyelerini daha da artinr.

Stres altindaki insanlarin “cimrilesmesi” dogal bir suregtir.
Verecek bir seyimizin kalmadig: hissiyle tasarruf etmeye bas-
lariz. Stres altindaki tiim herkesi memnun etmeye ¢alisanlar
bunu bilir: Yogun bir guntin ardindan biraz hareket etmenin,
sevdiginiz bir insanla bulusmanin ya da hobinize zaman ayir-
manin size iyi gelecegini bilirsiniz. Ama enerjiniz yoktur ve
“kendinizi toparlamak” fazla zahmetli geldigi i¢in bu ¢abay:
kendinizden esirgersiniz.

Kaynak koruma teorisine gore, bu durum kayip spiralleri3
olusturur. Enerji seviyemiz sadece dusuk degildir; yeni yati-
rimlar yapilmazsa kaynak deposu tikenir. Ciinka her gin
enerjimizi emen yeni seyler ya da insanlarla karsilasiriz. Her-
kesi memnun etmeye ¢alisan kisiler icin delicesine tikenmis-
lik hissi ya da hayatin tadin1 ¢ikarmak yerine sadece islevsel

mental Health, say1 78, 2005, s. 117-122.

2 Daha derinlemesine bilgi i¢in Patricia Cammarata’nin Raus aus der Men-
tal-Load-Falle (Zihinsel Yik Tuzagindan Cikis) kitab: onerilir.

3 P. Buchwald ve S. Hobfoll, “Burnout aus ressourcentheoretischer Perspekti-
ve”, Psychologie in Erziehung und Unterricht, say1 51, 2004, s. 247-257.



olma duygusu hi¢ de yabanci degildir. Bunun nedeni, kazang
spiralleri yaratabilecek yatirimlarinin eksik olmasidir. Tasi-
diklar kat kat yuklere ragmen kendilerine nese ve keyif veren
tatmin edici seylere zaman ayirmaz, surekli olarak dinlenme
ihtiyaci sinyallerini gormezden gelir ve degerli sosyal iliskileri
ihmal ederler.

Alstirma: Enerjetik yatinmlarim ve kaynaklarim

 Enerjetik yatirimlarim ve getirilerim, hayatimin farkh alanlarinda
dengeli bir iligki iginde mi?

e Yapmam gerektigini (hissettigim) seylerin yani sira, yapmak istedi-
gim ve arzuladigim bir seyler var mi? Bunun igin yeterli zaman ayi-
riyor muyum ya da en azindan bunun igin kiiglik bir alan yaratiyor
muyum?

¢ On durumdan kaginda enerjimi gorevlere ya da diger insanlara,
kaginda kendime harcamay: tercih ediyorum?

e “Budurum yakinda sona erecek”, “Gocuklar biiyiidiigiinde /bu proje
ilerlediginde/ebeveynlerim iyilestiginde her sey daha iyi olacak” gi-
bi seyleri kendime ne kadar siredir soyliyorum? 1’den 10’a kadar
bir digekte: Bir seybiter bitmez yenisinin baglama olasiligi ne kadar?

Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler asla gercekten ra-
hatlayamaz. Kronik stres duygulari, yalmzca yapilacak gercek
islerin toplamindan ve zihinsel yikten kaynaklanmaz.

Ayrica cevreden gelip 0zsaygilarini ya da kurduklar: baglar:
tehdit edebilecek sinyallere kars1 (6rnegin “Bagkalar1 hosnut-
suzluk belirtileri gosteriyor mu?”, “Su an ne dusunuyorlar?”,
“Bunu soylesem garip mi kacar?”) daha duyarh olduklan i¢in
duygularini sirrekli olarak diuizenlemeleri gerekir. Dustncele-
ri, beklenen felaketlerin ve hayal kirikliklarinin 6niine geg-
mek etrafinda doéner. Dustince ve eylemleri sirekli su soruya
odaklanir: Hoglanmadigim bir seyi nasil onler ya da ertelerim?

I¢sel olarak bu sekilde temsil edilen bir hedef, belirli bir an-
da basarilmis gibi gorinebilir (“Meike beni kucaklad: ya da
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sizlanmadi, demek ki her sey yolunda”), ancak bir sonraki
anda durum tekrar degisebilir. Bu nedenle ka¢inma hedefleri,
sempatik sinir sisteminin sirekli uyarilmasina, saurekli kaygi
ve endiseye yol acar.®

Nadiren kendilerine zaman ayirdiklarinda ya da kendileri
icin bir sey yaptiklarinda, herkesi memnun etmeye c¢alisan
kisiler vicdan azabi ¢eker. Bu da gercekten gevsemelerini en-
geller. Bu durum, uzun vadeli birstres ve yiklenme seviyesine
yol acar; bu da psikolojik veya psikososyal hastaliklar i¢in en
uygun kosullan olusturur.

SUREKLi DUSUK OZDEGER HisSi

Ozdeger, bir kisinin kendisine, 6zelliklerine ve yetkinliklerine
yonelik tutumunu tamimlar. Kendi 6zdegerini degerlendirme,
insanlarin kendilerini ne kadar kabul ettikleri ve degerli gor-
dukleri uzerine kuruludur. Herkesi memnun etmeye ¢alisan
kisiler bunu kosulsuz yapamaz; 6zdegerleri kosulludur.’ Bu,
ozdegerlerinin belirli kosullarin yerine getirilmesine bagh ol-
dugu anlamina gelir ki, sasirtic1 degildir: ileride herkesi mem-
nun etmeye ¢alisacak ¢ocuklar, kosulsuz kabul gormediklerini
daha ¢ok kiicuk yaslarda deneyimlemistir. Digerlerini rahatsiz
etmedikleri, onlara hayranlik duyduklari, yardim ettikleri, en
iyi 6grenci olduklar ya da geri cekildikleri zaman o6zellikle
degerli gorulmuslerdir.

Bu nedenle herkesi memnun etmeye calisan kigiler, kendile-
rini sevilebilir ve yeterli hissetme duygusunu gelistirememis-
tir. Ozdegerlerinin baskalarinin onayina bagh olmasi, bu de-
geri son derece kararsiz hale getirir. Amaglarina ulastiklarin-
da, bagkalarin1 memnun ettiklerinde ve onay aldiklarinda 6z-
degerleri yukselir ve olumlu duygular yasarlar. Ancak onay

4 C.S. Carver ve M.F. Scheier, On the self-regulation of behavior, Cambridge
University Press, New York, 1998.

5 Psychologisches Lexikon Dorsch, “Selbstwertkontingenz, die”, Dorsch, 17 Mart
2023, https://dorsch.hogrefe.com/stichwort/selbstwertkontingenz.
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eksikligi, reddedilme ya da elestiri, kirilgan 6zdegerlerini is-
kambil kagidindan yapilma bir ev gibi ¢okertir.®

Kosullu 6zdegere sahip insanlar, durumlar1 daha hizh bir
sekilde 6zdegerlerine tehdit olarak algilarlar.” Bu nedenle, sozde
6z-dogrulama hedefleri pesinde kosarlar: Ozdegerlerinin bagh
oldugu seyi elde edebilecekleri durumlari ararlar.? Ornegin bir
kisinin 6zdegeri “iyi bir anne olmak” tizerine kuruluysa, buyik
olasilikla takdir gorecegi durumlar arayacaktir; 6rnegin hami-
leyken dogum hazirlhik kurslarina katilir, daha sonra yoga veya
bebekler i¢in yuizme kurslarina gider ve ¢ocuk yetistirme uzeri-
ne onlarca kitap okumus diger annelerle sohbet eder. Onem
verdigi alanda aldig geribildirimler, kisinin zaten var olan “iyi
bir anne olmak” 6zdeger kosullanmasini daha da giglendirir:
Ozdeger hissi, giderek daha fazla, iyi bir anne olup olmadigina
ve bagkalarinin bu konuda ona ne soyledigine bagh hale gelir.

Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler, bagkalarina sirekli
hos gorunmeye calisarak, a¢uncu sahislarin onayina daha da
bagiml hale gelir. Kendi basarilarini, cevrelerine gosterdikleri
empatiyi ve yardimseverligi takdir etmek yerine, birilerini ye-
terince memnun edip edemediklerine dair isaretlere odakla-
nirlar. Bu odaklanma, en kuguk sapmalar fark etmelerine
neden olur ve bunu kendi basarisizliklar1 ya da yanhslar ola-
rak yorumlarlar.? Ya da icinde bulunduklari durumlara disa-
ridan bakildig1 zaman kesinlikle fark edilemeyen ek bilgiler
eklerler. “Biri acayip acayip bakiyor” ya da “Iste, kaslarim
catt1” gibi algilarin1 reddedilme isareti olarak yorumlarken, iyi
niyetli bakislar1 ya da tesvik edici gulimsemeleri goz ardi
ederler. Kendi davranislariyla bagkalarinin duygular ve dav-
raniglar arasinda surekli kargilagtirma yaparlar.

6 J. Crocker ve C.T. Wolfe, “Contingencies of self-worth”, Psychological Review,
say1 108, 2001, s. 593-623.

7 M.H. Kernis, “Measuring Self-Esteem in Context: The Importance of Stabi-
lity of Self-Esteem in Psychological Functioning”, Journal of Personality, cilt
73, say1 6, 2005, s. 1569-1605.

8 J. Crocker ve C.T. Wolfe, “Contingencies of self-worth”, Psychological Review,
say1 108, 2001, s. 593-623.

9 Age
n



Herkesi memnun etmeye c¢alisan kisiler, sagliksiz mukem-
meliyetcilik gosteren insanlara 6zgi asin ytksek beklentilere
sahiptir.'” Sosyal durumlari, bir performans alam gibi algilar-
lar. Kendi davranislari, ideal benlik imgelerine, yani hayalle-
rinde olmak istedikleri kisiye uymadiginda, kendilerini “yan-
lis” hissettikleri icin utang duyarlar; ne kendi beklentilerini ne
de bagkalarininkini karsilayamadiklarini daguniirler. Nere-
deyse hi¢bir davrams “yeterince iyi” gorilmez. Bu yuzden ¢a-
balarin1 daha da artirirlar.

Her (varsayilan) olumsuz geribildirim, her hata yapma du-
rumu ve yerine getirilmeyen her karar, sert 6zelestiri ve genel
bir degersizlik hissine yol acar: “Cocugunu fincan kirildig:
icin azarlamamaliydin. Sen kotu bir annesin!” ya da “Yine ag-
zimu aq1p tek kelime edemedim, salak gibi davrandim! Bu defa
kayinvalideme bunu boyle yapamayacagini soylemeliydim!”
Olumlu geribildirimin eksikligi bile herkesi memnun etmeye
cahisan kisilerde 6zdeger dusirme sureglerini ve olumsuz duy-
gular tetikler."" Tam bunlar, kirilgan 6zdegerlerini daha da
istikrarsizlastirir.

Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisilerde, butin bu anlati-
lanlarin yam sira kendini gerceklestiren kehanet etkisi de
devreye girer. Bu, beklentiler ve davraniglar arasindaki bir ge-
ribildirim dongusudiir: Kisi belirli bir beklenti nedeniyle, dav-
ramglarn aracihigiyla beklenen sonucun gerceklesmesini saglar.
Utang ve “yeterince iyi olmama” korkusundan kaginmak i¢in
gercek benliklerini gizlerler. Yetersizlikler ve zayifliklar, bas-
kalar1 tarafindan asla fark edilmemelidir.

Bu, kaginmanin bir kisir donguiye girmesine yol agar; bu da
kisinin herkesi memnun etme ¢abasin gug¢lendirir ve 6zdege-
rin baskalarina bagimhihgim artirir: Herkesi memnun etmeye
calisan Kisiler, fark edilmemek i¢in gercek benliklerini gizle-
meye o kadar odaklanir ki, duzeltici deneyimler yasayamazlar.

10 C. Altstotter-Gleich ve F.C.M. Geisler, Perfektionismus. Mit hohen Anspriichen
selbstbestimmt leben, Psychiatrie Verlag, Koln, 2018.

11 M. Cikara ve J.S. Girgus, “Unpacking Social Hypersensitivity: Vulnerability
to the Absence of Positive Feedback”, Personality and Social Psychology Bulle-
tin, cilt 36, say 10, 2010, s. 1409-1423.
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Baz1 insanlarin onlari olduklan gibi sevebilecegi, baskalarinin
da onlardan hoslanmayacag, hayal kirikhigina ugrayacag ya
da farkl bir gorise sahip olabilecegi gercegini tolere edebile-
ceklerini fark edemezler.

OFKE VE HAYAL KIRIKLIGI YERINE
SAYGI VE ONAY

Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler, yeterince simir koy-
may1 basaramaz. Catigsmalardan kaginirlar ve tartismalarda,
bu kisilerle ortak bir goruste bulusmak zordur. Soylemleri
muglakur, konuyu dolayh yoldan anlatir ya da net bir tavir
alamazlar. Dolayisiyla baskalar1 onlarin sinirlarinin nerede
baslayip nerede bittigini anlayamaz.

Ancak sadece sinirlarimizi bariz bir sekilde gosterdigimiz-
de, gercek takdir ve gercek saygi goruaruz. Derin, saygil iligki-
ler, karsimizdakini anlama temelinde yukselir. Bunu sorgula-
mak isteyenler, surekli olarak cogunlugun soylediklerini pa-
pagan gibi tekrar edip duran bir politikaciy1 ya da ¢cocuklarinin
her istedigini yapmasina izin veren, hi¢bir zaman “kararh bir
durus” sergileyemeyen ebeveynleri dusunebilir. Kars: taraf bu
kisilere sayg1 duyuyor mudur? Muhtemelen hayr.

Hos gorinme, daha az ciddiye alinmaya yol acar. Herkesi
memnun etmeye ¢alisan biri ne kadar uyum saglarsa, o kadar
az kendisi olarak gorilebilir. Bu tzuca bir durum oldugu gibi
onu, iyi niyetini ve onay arayisina dayal 6zdeger duygusunu
kendi ¢ikarina kullanmak isteyen kisilere kars1 savunmasiz
hale getirir. Boylece herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler, en
cok istedikleri seyi nadiren elde eder. Bir danisanim, kog¢luk
seansindan sonra bana soyle demisti:

Eskiden sik sik iizgun olur ve hayalkirklig: yasardim, bunu ko-
cama da yansitirdim. Ama artik net bir sekilde “Bunu i¢cimden
atmak istiyorum” diyebiliyorum. Aruk farkh tepkiler verebildi-
gim, neye ihtiyacim oldugunu ve ne istedigimi soyleyebildigim
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icin bana soylenen seyler de farkh oluyor. lyilestirici, sakinlegti-

rici seyler. Bu ¢ok ¢ilginca. Eskiden her zaman ¢ok temkinli dav-

ranirdim ama artik kendimi net bir sekilde ifade edebiliyorum ve
* nihayet o hep 6zlemini ¢ektigim karsiliklar alabiliyorum.

Danigamimin bahsettigi iliski i¢cindeki hayal kirikligs; ro-
mantik, arkadasca, mesleki yada bagka birturiliski olup olma-
masindan bagimsiz olarak, herkesi memnun etmeye ¢alisan
kisiler i¢in tipiktir. Ciinku bastirilmis her ihtiyac er ya da geg
kendi yolunu bulur. Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler
genellikle her seye katlanir, ¢evrelerindeki herkesin endiseleri-
ni dinler, asir1 derecede 6zenli olurlar. Ama bir noktada bardak
tasar. O zaman asir1 6zenli olma hali de son bulur. Psikolog
Stephen Karpman'in gelistirdigi ve kisiler arasindaki ¢atisma-
lar1 anlamay: saglayan Drama Uggeni dilinde, herkesi memnun
etmeye calisan kisiler kurtaricidan zalime dénigir:'?

e “Kirk yilin bagi bir sey istiyorum ama kimse iplemiyor!”

e “Herkes sirekli isleri bana y1g1p kaytarma derdinde!”

e “Zaten beni hep somurdun!”

¢ “Kimse bana tesekkur etmeyecekse, artik kilimi bile ki-
pirdatmayacagim. Bakalim o zaman baglarinin ¢aresine
bakabilecekler mi?..”

Kendi sinirlarin1 géz ardi edenler, kisa ya da uzun vadede
bagkalarinin sinirlarim asarlar. iligkiler bundan zarar gorir.
Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler, reddedildiklerini ya
da yeterince fark edilmediklerini hissettiklerinde, igneleyici
ya da kigkirtici davramislar sergiler. i¢sel suglama listesi o ka-
dar kabarir ki, digerleri neler olup bittigini bile anlayamaz.
Her seyi halinin altina supurip duran birinin, guntn birinde
pireyi deve yapmasi sasilacak bir sey degildir. Bazilan ofkeyle
patlarken, digerleri pasif-agresif davramslar gosterir. Chris-
ta'nin anlatimi bunun tipik bir érnegidir:

12 S. Karpman, “Fairy tales and script drama analysis”, Transactional Analysis
Bulletin, cilt 7, say1 26, 1968, s. 39-43.
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Christa’nin kocasi cumartesi aksami i¢in arkadaglaniyla sozles-
mis. Ogleden sonra futbol magina gidip gidemeyecegini sordu-
gunda, Christa “Git tabii!” diye cevap vermis. Kocas1 keyfine ba-
karken, kendisinin ¢ocuklara bakmak zorunda kalmasi sinirlerini
bozmus. Bunu haksizlik oldugunu daginmus ama bir sey deme-
mis. Ama ilerleyen saatlerde bunu stirekli kocasinin basina kak-
maya baglamig: “Cumartesi birlikte bir gezi mi yapsak? Ha, dogru
ya, sen o gin sabahtan aksama kadar arkadaslarinla takilacak-
tin!” Ugiinca yorumdan sonra, o 4na dek her seyin yolunda oldu-
gunu ve Christa’nin sorun yaratmayacagin dusunen ama dolayh
olarak hig¢ de 6yle olmadigin fark eden kocas: da tepki gostermis.
Adam neler olup bittigini anlamiyormus, Christa da anlasilmadi-
gim hissediyormus. Ozellikle de, kocasinin “Bir sey mi oldu?”
sorusuna “Hayir, her sey yolunda,” cevabini vermesinden sonra.

Hayal kirikligy, kaynaklandig yerde patlak vermek zorunda
degildir. Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler, isyerinde her
seyi yutabilir ve simir koyamayabilir. Bu gerilim evde, ornegin
cocuklarina sinirli bir sekilde ¢ikisarak bosalabilir. Ya da yil-
lar sonra ortaya ¢ikabilir. Bir danisanim1 hatirhyorum; ona
gore, kocasi, ortak ogullariyla iyi bir iliski kurmak icin hig¢
caba gostermemisti. Sadece anneyle ogul birlikte bir seyler
yapiyormus. Danisamim yillarca sorunlarin uizerini uyum or-
tusuyle 6rtmus ve bunlar hig dile getirmemis. Ogul bayayup
yetiskin oldugunda evden ayrilmis. Hala ebeveynleriyle pek
temasa ge¢miyor ve eve hi¢ ugramiyormus. Bu durum danisa-
mm1 ¢ok tzuyordu. Ayrica ¢iftin iliskisini asir1 derecede zor-
luyordu. Sevgili oglunu kaybetmesinden sorumlu tuttugu ko-
casin bir turlu affedemiyordu.

Son olarak, herkesi memnun etme cabasi egilimi, toksik ve
esbagimli iligkiler icin uygun zemin hazirlar.” Sosyal psikoloji

13 Esbagimlhilik terimi ilk olarak 1980'lerin basinda, bagimhilik baglaminda
ortaya atilmistir. Bu terim, alkol veya uyusturucu bagimhsi bir partnerle
genellikle y1pratic1 bir bagimhilikiligkisi icinde bulunan bagimlilarin yakin-
larinin psikolojik durumunu tarif etmek i¢in kullanmilmistir. Ginamuzde
ise, bu terim daha genel bir anlamda kullanilmaktadir. Buna gore, bir kisi
iligkilerinde surekli olarak karsisindaki kisinin onayina ve dogrulamasina
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aragtirmalarindan onaylayiai bilgi arayis: etkisi bilinir. Bu, in-
sanlarin goruslerine, tutumlarina veya kararlarina uygun bilgi-
leri sistematik olarak tercih etme egilimini tanimlar. Bu etki,
herkesi memnun etme cabasi egilimindeki kisilerin, iligkilerin
onlara artik iyi gelmedigi, hatta zarar verdigi durumlarda bile
bu iligkilerde kalmaya devam etmesinin nedenlerinden biridir:
Kendilerini sevilmeye layik gormedikleri i¢in, bu inancin dog-
rulandig: ortakliklar, dostluklar ve benzeri iliskiler ararlar.

Bu, calismalarla da dogrulanmigtir: Negatif bir benlik imge-
si olan Kkisiler, partnerlerinin onlar hakkinda kendi negatif
gorusleriyle uyumlu bir imaji oldugunda, romantik iligkilerine
daha guglu bir i¢sel baghhk duyarlar. Herkesi memnun etmeye
calisan kisiler kendileri hakkinda ne kadar olumsuz disuniir-
se, onlar hakkinda ayni olumsuz disincelere sahip olan part-
nerlere o kadar yogun ve uzun siire bagh kalirlar."

KENDINDEN VAZGEGEREK YASAMAK

Surekli baskalarini ve bagka seyleri kendinden ustin tutan
biri, er ya da ge¢ kendinden uzaklasir ve kendini kaybeder.
Herkesi memnun etmeye ¢alisan bircok kisi, bir giin hayatina
baktiginda, kendisinin, ¢evresinin ya da hayatinin aslinda
farkli olmus olmasini istedigini fark eder. Bir danisanim bunu
soyle 6zetlemisti: “Eger stuirekli herkes i¢in kendimi feda eder
ve taviz verirsem, benden geriye ne kalir?”

Partneri “evde gegirilen zamanin en giizel zaman” oldugunu
dusundugu icin 6zgurlik ve macera arzusunu yasayamamis,

ihtiya¢ duyuyor ve bu nedenle psikolojik olarak bagiml hale geliyorsa, esba-
gimh olarak nitelendirilir. Boyle bir kisi, karsisindakini korur, onun yuku-
nu hafifletir, tamamen bu kisiye gore hareket eder ve boylece kendi bagim-
sizhigindan feragat eder. Krs. M. Wells, C. Glickauf-Hughes ve R. Jones,
“Codependency: A grass roots construct’s relationship to shame-proneness,
low self-esteem, and childhood parentification”, The American Journal of
Family Therapy, cilt 27, say1 1, 1999, s. 63-71.

14 W.Swann, J. Hixon ve C. De La Ronde, “Embracing the Bitter ‘Truth Nega-
tive Self-Concepts and Marital Commitment”, Psychological Science, cilt 3
say1 2, 1992, s. 118-121.
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egzotik ulkelere seyahat etmemis, ¢ilgin aktiviteler yapamamus,
yeni restoranlar deneyememis bir kadin1 hatirhyorum. Sekste
sadece misyoner pozisyonunu degil, biraz gesitlilik isteyen bir-
cok kadin danisanim oldu. Bir danisanimin, kogluk programi-
ma katildiginda saclarimi kazittigin1 ¢ok net hatirhyorum,;
omru boyunca yapmak istedigi ama bir turli cesaret edemedigi
bir seydi bu. Degisim asamasindaki insanlarla karsilastim; ki-
mi kendilerine hi¢ de uygun olmayan bir meslekle ugrasiyor,
kimi de suf is arkadaslarim yuazusti birakmak istemedikleri
i¢in sikic1 bir iste 6mur curuatayordu. Korkung iligkileri yurut-
meye devam eden, ayrilmak yerine “yeterince iyi olmadiklar1”
ve bir daha sevecek birini bulamayacaklar1 korkusuyla yasayan
kisilere danigmanlik yaptim. Escinsel bir erkegi hatirhyorum;
bir turlu a¢ilamiyor ve goruntiyu kurtarmak icin sayisiz ka-
dinla randevulasip duruyordu. Bir kadin, partneri i¢in ¢ocuk
yapmaktan vazgecmisti. Adam, 54 yasinda onu terk edip yeni
partneriyle kisa surede ¢ocuk sahibi oldu, ancak kadin 50 ya-
sinda oldugu i¢in bu sansini ¢oktan yitirmisti.'

Saghkh uzlasma ile “kendinden vazgecerek yasamak” ara-
sinda bir fark var. Uzlasmak hepimiz i¢in kaginilmaz bir du-
rum ve hayatin bir parcasi. Hayatimiz sik sik planladigimiz-
dan farkh geligebilir. Pek az kisi on bes yasindayken hayal et-
tigi meslegi yapiyor. Kimileri ashnda planlamamis olmalarina
ragmen ¢ocuk sahibi oluyor, kimileri istemelerine ragmen ¢o-
cuksuz kaliyor. Baz iligkiler, aslinda aksi istense de son bulu-
yor. Belki de bir zamanlar istemis oldugumuz yerde yasamiyo-
ruz. Vesaire vesaire. Butiin bunlar cok normal.

Ancak herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler, duygularini,
isteklerini, 6zlemlerini ve hayallerimni geri plana atma egili-
mindedirler. Ustelik bunu ara sira degil, neredeyse surekli
olarak yaparlar. Bazilar1 bunlar iclerinde o kadar derine go-
mer ki, artik varhklarin1 dahi hissetmezler; bazen istisnai

15 Buorneklerin bazilari yalnizca herkesi memnun etme ¢abasi temasina isaret
etmez, ayni zamanda kismen ayrimcilik, sosyal statii kaybi veya velayet an-
lasmazliklar gibi korkulara da atifta bulunur. Ancak, tim bu insanlarda
digerlerinin ne dasunebilecegine dair endise, merkezi bir rol oynar.
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olarak dogumgunlerinde, yilbasinda ya da sevilen birini kay-
bettiklerinde, hayatin ilerleyisi ya da sonlulugu ytizlerine vur-
dugunda, midelerine hafif bir karincalanma hissederler.

- Herkesi memnun etmeye ¢alisan bircok kisi, kimseyi hayal
kirikligina ugratmamak icin hayat1 bir maskeyle yasar. Ancak
boylece en 6nemli kisiyi kaginilmaz olarak hayal kirnkhgina
ugratirlar: kendilerini. Hayatlar1, bagkalarina nasil hos gori-
necekleri azerine kurulu oldugu i¢in, kim olmak istediklerine
ya da nasil olmak istediklerine odaklanmazlar. Insanlara ya-
ranma, kendi canlihklarini ve otantikliklerini tiketir.

Jenga oyununu bilir misiniz? Bu beceri oyununda, ahsap
bloklar bir kuleden sirayla cekilir ve kule ¢oktagiunde oyun
biter. Bence bu, herkesi memnun etme ¢abasinin insanlara
yaptig1 sey icin iyi bir benzetme. Diyelim ki herkesi memnun
etmeye calisan birisiniz ve bu kule sizsiniz. Her seferinde bas-
kalarinin sinirlarinizi asmasina izin verdiginizde, sadece be-
genilmek icin kendinizi degistirdiginizde ya da ¢catismamak
icin ilgi alanlariniz1 ve isteklerinizi hayata gecirmediginizde,
onemli “bloklar” kaybedersiniz. Tek bir karar, tek bir an ¢ok
kotu gorianmeyebilir ama zamanla kimliginizde bosluklar olu-
sur. Kendinizi hissetme yeteneginiz kaybolur.

Ahgtirma: Hayatim

Giizel bir miizik agin, lezzetli bir igecek alin ya da dogada sevdiginiz bir
yere gidin. Agagidaki sorular yanitlamak i¢in kendinize zaman ayirin,
miimkiinse cevaplarinizi yazin.
¢ Herkesimemnun etme gabasi sorunum olmasaydi ne yapardim?
* Partnerimin ya da bagka bir kiginin ya da herkesin bu sorunumla
harika bir gekilde basa gikabilecegini bilsem ne yapardim?
¢ Herkesi memnun etme gabasina simdiki gibi devam etsem, ha-
yatimin sonunda geriye doniip baktigimda en gok pigsman olaca-
gim bes karar ne olurdu?
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BEDEN VE ZiHIN ACI GEKER

Herkesi memnun etme cabasi, bir psikolojik rahatsizlik degil-
dir. Bu nedenle kimsenin bu davranis1 “iyilestirmesi” gerek-
mez. Bununla birlikte, herkesi memnun etme ¢abasi, beden ve
zihin uzerinde ciddi sonuglara yol acabilecek belirli bir dene-
yim ve buna bagh davranislarla iliskilidir.

Kisiler aras iliskilerde reddedildigini hissetmek kisiye ac1
verir, hem de ¢ok.

Sosyal psikolog Naomi Eisenberger ve ekibinin yaptig1 bir
calismada, kendini dislanmis hisseden insanlarda, fiziksel ac1
cekilirken aktif olan beyin bolgelerinin harekete gectigi ortaya
konmustur. Beyin, dislanmay fiziksel aciyla esdeger tutar:
Insanlarin yiziine yumruk yemesi ya da reddedilmesi arasin-
da beyin aktivitesi bakimindan fark yoktur.'®

Bilimsel arastirmalar, kronik stresin sadece memnuniyetsiz-
lik yaratmakla kalmayip ayn1 zamanda hasta da ettigini ortaya
koymaktadir. Tikenmislik sendromu, uyku bozukluklari, di-
yabet, mide-bagirsak sorunlari, sirt agrilan veya kalp-damar
hastaliklan gibi strese bagh hastaliklarin riski onemli 6l¢ude
artar. Bir meta-analiz, psikososyal stresle baglantili olarak
olam riskinin %21'e kadar ytukseldigini gostermektedir.'”

Herkesi memnun etmeye calisan kisiler, disa yonelmek ye-
rine daha ¢ok ice kapanirlar. Sosyal reddedilmeye kars1 yuk-
sek hassasiyetleri, depresif ruh hali ve kaygiyla iliskilidir.
Ayrica, 6zdegerlerinin baskalarinin onayina baglh olmasa,
depresif epizod riskini artirir. Bu durum, 6zellikle geri gevril-
me veya kayip gibi olumsuz deneyimler yasadiklarinda'® ge-
cerlidir, ancak hedeflerine ulastiklarinda bile bu risk devam

16 N.I Eisenberger, M.D. Lieberman ve K.D. Williams, “Does rejection hurt?
An fMRI study of social exclusion”, Science, cilt 302, say1 5643, 2003, s.
290-292.

17 T.C. Russ, E. Stamatakis, M. Harmer vd., “Association between psychologi-
cal distress and mortality: Individual participant pooled analysis of 10 pros-
pective cohort studies”, BM], say1 345, 2012, s. e4933.

18 J. Crocker ve C.T. Wolfe, “Contingencies of self-worth”, Psychological Review,
say1 108, 2001, s. 593-623.
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edebilir." Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler igin tipik
olan ozelestiri de daha yuksek bir depresyon riskiyle iliski-
lendirilir.?°

Giilimseyen depresyon

“Depresyon” kelimesini duyan insanlarin zihinlerinde genellikle bir
klise belirir. Uzgiin, motivasyonsuz ve kendini bos hisseden, “higbir
seye gilici yetmeyen” kisileri diisiintrler. Ancak klinik pratikte depres-
yon, birgok farkli yonii olan karmagik bir hastalik tablosudur. Yogun
utang duygulari, korkular ve igsel itici dinamikler, herkesi memnun
etmeye galigan kigileri genellikle olasi bir hastalik halini gizlemeye
iter. Cevreleri, her seyin yolunda oldugunu diisiiniir. ingilizcede bu
durum igin smiling depression (giilimseyen depresyon) terimi yerles-
mistir. Tani agisindan psikologlar, “tipik” depresif bir rahatsizliga uy-
madigi igin bunu atipik depresyon21 olarak adlandirir.

Bu, depresif epizod yasayan hastalarin yaklasik %30’unu etkileyen,
nispeten yaygin bir depresyon tiiriidiir. Etkilenen kisilerin duygudu-
rumlari tepki vermeye devam ediyordur: Olumlu bir olay oldugunda,
gegici olarak kendilerini daha iyi hissederler. Genellikle diizenli bir
hayat siirerler ve siklikla mesleklerinde bagarilidirlar. Digaridan bakil-
diginda hayatlarini kontrol altinda tutuyor gibi goriinirler. Semptom-
larini o kadar iyi gizlerler ki, yakin akrabalar bile higbir sey fark etmez;
ustelik yogun bir Uzintu ve tiikenmislik hissetmelerine ragmen. Ken-
dilerine suglamalarda bulunurlar, giinkii hayatlari aslinda tatmin edici
olmalidir ama Gyle hissetmezler. Bazi kisiler, yiiksek islevli depresyon-

19

20

21
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lariyla o kadar uzun siire birlikte yasarlar ki, olumsuz ve depresif
duygu ve diigiincelerde bogulmak, kendi hayatlarini sorgulamak onla-
ra “normal” gelmeye baglar.

Herkesi memnun etme gabasi, sadece psikolojik rahatsizliklara
yatkinhg artirmakla kalmaz. Herkesi memnun etmeye galisan kigiler
igin tipik olan davranig tarzlari, ciddi durumlarda daha agir tibbi bakim
ihtiyacina da yol agabilir. Karl-Heinz Ladwig liderligindeki bir aragtir-
ma grubu, 65 yas isti kadinlarin, kalp krizi gegirdiklerinde yersiz bir
kalenderlik nedeniyle yogun bakim Unitesine belirgin bir gecikmeyle
ulastigini ve tedaviye baslanmasi igin kritik zamanin kagirilmasina
neden oldugunu ortaya koymu5tur.22

Baskalarina yuk olmak istememe seklindeki tipik davranis,
inme hastalarinda da rol oynar. Bir calismada, inme belirtileri
gosteren kadinlarin once eve giderek baskalarindan yardim
isteyip istememeleri gerektigi konusunda onay aradig tespit
edilmistir.?3

Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler, tim zamanlarini ve
enerjilerini baskalarimi giicendirmemeye harcar. Beden ve zi-
hin bu durumu oldukga uzun bir sure tolere edebilir. Bu, tipki
iyi niyetli bir barmenin veresiyeye surekli olarak izin vermesi
gibidir. Ancak nasil veresiyeler bir giin 6denmek zorundaysa,
beden ve zihin de er ya da ge¢ bedel talep edecektir. Bu neden-
le, herkesi memnun etmeye calisan Kkisilerin, her seyi oldugu
gibi surdirmenin bedelinin ne oldugunu sorgulamalar1 6nem-
lidir. Ayrica, kime ne kadar bor¢lu olduklarim —burada “kime”
derken sadece diger insanlan degil, ayn1 zamanda kendi be-
denlerini ve zihinlerini de— dustiinmeleri gerekir.

22 K.-H. Ladwig, X. Fang, K. Wolf, S. Hoschar, L. Albarqouni, J. Ronel, T. Mei-
nertz, D. Spieler, K.L. Laugwitz ve H. Schunkert, “Comparison of Delay Ti-
mes Between Symptom Onset of an Acute ST-elevation Myocardial Infarction
and Hospital Arrival in Men and Women <65 Years Versus 265 Years of Age:
Findings From the Multicenter Munich Examination of Delay in Patients
Experiencing Acute Myocardial Infarction”, American Journal of Cardiology,
cilt 120, say1 12, 2017, s. 2128-2134.

23 P.A. Zrelak, “Sex-Based Differences in Symptom Perception and Care-Seeking
Behavior in Acute Stroke”, The Permanente Journal, say1 22, 2018, s. 18-42.
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DORDUNCU BOLUM

) “BiRAZ DA KENDINi DUSUN!":
lYi NiYETLI S6ZLER NEDEN KOLAYCA SOYLENIR
AMA ZOR UYGULANIR?

Goziim bulamiyor olmamiz degil... asil mesele, sorunu dogru
goremememiz.
- G.K. CHESTERTON

H erkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler icin iyi niyetli tav-
siyeler bolca bulunur: “E, sen de simir koy!”, “Biraz da
kendini dasan!” ya da “Fikrini soylemekten ¢ekinme!” Bu
tavsiyeler ne kadar anlasilir ve dogru olsa da, herkesi memnun
etmeye calisan kisilerin bunlar1 uygulamas: bir o kadar zor-
dur. Bunun nedeni, degisim icin motivasyon eksikligi ya da
cesaret yetersizligi olabilir mi? Kesinlikle hayr.

Iyi niyetlerin bosa ¢ikmamasi ve haksiz yere daha fazla
0z-degersizlik hissine yol agmamasi i¢in, bu bolumde herkesi
memnun etmeye ¢aligsan kisilerin davramg kaliplarini ele ala-
cagiz. Cunka bu davrams kaliplarini tesvik eden ve stirdaren
dinamikleri anlamak 6nemlidir.

IKILEMDE SIKISIP KALMAK

Kisa bir dusunce deneyi yapalim: Dort aile —senin ailen de da-
hil- haftasonu i¢in ortak bir gezi planlamis olsun. Ancak tam
da eniyi tamdiginiz ve en sevdiginiz aile, geziden vazgectigini
soylayor.
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Ne yaparsiniz?

Boyle durumlarda insanlar artilari-eksileri tartar: Digerlerini
pek tammmadigimz ve eglenceli olup olmayacagindan emin ol-
madigimiz halde geziye katihir misimz? Yoksa herkesin bu mo-
layr dort gozle beklemesine ragmen geziyi iptal mi edersiniz?
Her iki karar secenegi icin de gecerli nedenler vardir. Belki ak-
limz bir seyi soyler, kalbiniz bagka bir seyi. Sabah geziden yana
olabilirsiniz, aksam ise iptal etmekten yana. Bu tir bir karar-
sizlik, bu tur bir ¢eligkili duygu durumu tamamen normaldir.

Ambivalans, isteklerin, duygularin ve disincelerin yan ya-
na var oldugu bir zihinsel ¢catisma durumu olarak tanimla-
nir.! Herkesi memnun etmeye calisan kisiler, bir ¢catisma ko-
nusunu dile getirip getirmeme, sinir ¢izme ya da kendi ihtiyac-
larim 6ne ¢ikarma konusunda bu tir celigkileri iyi bilirler. Bir
yanlar “nihayet acik konusma” yanhsiyken, diger yanlar “bir
dahaki sefere kadar beklemeyi” tercih eder.

Ya da kendi ihtiyaglarini, hedeflerini, ilgi alanlarim ve bas-
kalarininkileri gerceklestirme arasinda bir gerilim ve geliski
hissederler. Ornegin, aksamki bos bir saati nasil gegirecekleri
konusunda: Uzun siredir aramayan ve telefonlarini 6zlemle
bekleyen anne-babalarin1 mi arasinlar, zaten gecikmis olan
mugteri teklifini mi tamamlasinlar, yoksa biraz halsiz olduk-
lan i¢in kendilerine mi vakit ayirsinlar? Bu tur geliskili du-
rumlar karar vermeyi gerektirir.

Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler, boyle durumlarda
hizla bir ikilem icine diser; yani, ayni1 anda en az iki celiskili
beklentiyi karsilamaya ¢alistiklari, ancak pratikte birbirini
dislayan bir karar durumuyla karsi karsiya kalirlar. Bahsedi-
len ornekte, kisi zaman ve mekanla sinirh oldugu i¢in aym
anda hem anne-babasini aray1p hem teklif yazip hem kendine
vakit ayiramaz. Eger zaman her seyi sirayla yapmaya yetmi-
yorsa, soru sudur: Kararim ne olacak?

1 J. Zwack ve A. Eck, “Ambivalenz hat viele Gesichter: Begegnungen mit der
Zwiespaltigkeit”, J. Zwack ve E. Nicolai, Systemische Streifziige. Herausforde-
rungen in Therapie und Beratung, Vandehoeck & Ruprecht, Gottingen, 2014,
s. 13-25.
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Her bir karar secenegi, kisisel olarak 6nemli olan unsurlarla
baglantihdir. Buna bagh olarak, her alternatifin secilmesi i¢in
gecerli nedenler vardir:

e Anne-babayiaramak, iyive empatik bir evlat olmay1 saglar,

o Teklifi gondermek, givenilir bir is insaninin rolunu pe-
kistirir,

* Kendine vakit ayirmak ise, kisisel saghgin korunmasina
hizmet eder.

Simdi soyle denebilir: “O zaman bir secenegi se¢ ve bitsin.”
Ancak bu o kadar basit degildir. Cinku dilemmada, karar se-
cenekleri birbirine baghdir: Bir secenegi secmek, diger tarafa
daha yogun bir sekilde odaklanma ihtiyacini artirir:

¢ Anne-babaya dncelik verilirse, musterinin bekledigi teklif
icin zaman baskisi artar.

e Gorevleri yerine getirmek ugruna kisisel sinirlar asilirsa,
dinlenme ihtiyac1 buyur.

Bir alternatif i¢in karar vermek, diger tarafta istenmeyen bir
sonuca yol acar. Bu, herkesi memnun etmeye ¢ahisan kisilerin
dogasina tamamen aykiridir. Onlar kimseyi hayal kirikligina
ugratmak ya da kizdirmak istemezler. Bu nedenle, disinme-
den tek tarafl kararlar almaya yatkindirlar. En ¢ok kendi 6z
bakimlarini ihmal ederler ya da su mottoya uygun olarak ken-
di ilgi alanlarini ve goruslerini geri plana atarlar: “Eger birini
kizdiracak ya da hayal kirikligina ugratacaksam, en iyisi bu
kendim olayim.” Kendinize su soruyu sorun:

* Verdigim son bes karar1 gozden gecirdigimde: Bunlarin
kacini baskalarinin lehine (ve kendi aleyhime) tek yan-
h olarak verdim?

Herkesi memnun etmeye calisan Kkisiler, herkesi memnun
etmek ister ve bu beklentiyle celiskili durumlarda basarisiz
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olmaya mahkamdurlar. Cunku su kural gegerlidir: Hi¢ kimse
her seye ve herkese kars1 ayni anda adil olamaz. Celigki duru-
munda verilen karar ne olursa olsun, her zaman mutlaka tat-
min edilmemis bir parca kalir.

Bu nedenle, herkesi memnun etmeye c¢alisan kisilerin ken-
dilerini bircok durumda sadece surekli kararsiz ya da “iki
arada bir derede” hissetmeleri degil, ayn1 zamanda her seyi
“nasil bir araya getirebileceklerini” done done dustnirken
bulmalar: da dogaldir.

BEKLENTi ATLIKARINCASI DONUYOR

Herkesi memnun etmeye calisan kisiler, kendilerinden neler
talep ettiklerinin genellikle farkinda olmazlar. Psikolog Arist
von Schlippe tarafindan gelistirilen Beklenti Athkarincas: Yon-
temi, bunu géruniir kilabilir.2 Bu yontem, baglangicta terapistle-
rin karmasik aile dinamiklerini analiz etmesine yardimci olmak
icin tasarlanmistir: Herkes sizden bir sey ister ve herkes farkh
bir sey bekler. Bir terapist, birbiriyle sikca celisen bu beklentiler
agina yakalanir ve bu, onu hizla hareketsiz birakabilir ¢inka
bir terapist asla tim beklentilere ayni anda cevap veremez.

Heike, ekibindeki kotu atmosfer nedeniyle danismanliga gelmis-
ti. Bes is arkadasi arasinda iki cephe olusmustu. Baz1 meslektas-
lar1, digerlerini tembel olmakla sugluyordu, aralarindaki iletisim
neredeyse tamamen kopmustu ve herkes birbirini “karaliyordu”.
Elestiriyi dile getirmeyi zorlastiran bir durum da, igneleyici ekip
arkadagslarindan birinin departman muduruyle evli olmasiydi.
Burada Beklenti Atlikarincas1 Yontemi’ni kullanalim: Hei-
ke'nin, belirli beklentileri oldugunu dasindaga herkesin ismini
bir kagida yaziyoruz. Her bir kisinin Heike’den beklentilerini ve
Heike’nin kendi i¢sel beklentilerini de aym sekilde yaziyoruz.

2 Awv. Schlippe, “Das Auftragskarussell - Ein Instrument der Klarung eigener
Erwartungserwartungen”, T. Levold ve M. Wirsching, Systemische Therapie
und Beratung - das grofie Lehrbuch, Carl Auer, Heidelberg, 2014, s. 223-227.



Heike'nin igindeki

elestirmen: Sadece

gergekgi bir sekilde

degerlendirebilecegin ve g X
%100 emin oldugun lik i§ arkadas: Ekip

konularda yorum yap! iginde akhimizdan
gegenleri agikga

]
igsel yiizlestirici: Bu, N
gok sinir bozucu.
Buna katlanma! Bir grup ig arkadasi: Artik
" L biraz galigsaniz! Tembel
Ikinci i arkadag:: Siz oldugunuzu kabul edin!
bizim gorligimiizi
temsil ediyorsunuz! ‘
Bana ihanet etmeyin! \_ Departman miidiiri:
[ Heike 4——— Sirketin islemesi igin ne
igsel ahlkgi: gerekiyorsayapin! Ne
Hainlik etmel sorununuz varsa ¢oziin!
'\
igsel bang eh;i’ai ig ses: Sessiz ol ve dikkat
Yangina koriikle gitme! Ggekme. Kendini sevilmeyen biri
Bang ve uyumu sazla! haline getirme! Herkesin seni
sevdlgmden emin ol.
Departman muduru Bana lqsel yatigtirici: Kisisel
kimin kiminle ne sorunu alma! Geri dur - daha
oldugunu gizlice anlat! Seni fazla insan sikyet
neyin rahatsiz ettigini soyle, etmedigine gore o
ama beni bu ige karigtirma! kadar da kotii olamaz!

Heike, genel tabloya baktiginda omuzlarinda ne kadar ¢cok yuak
tasidigini fark ediyor. Tam gorevleri yerine getiremeyecegini an-
liyor, ancak ge¢miste kendisinden tam da bunu talep ettigini
kavriyor. Ayrica simdiye kadar tek odagimin “kimsenin ayagina
basmamak” oldugunu fark ediyor. “I¢sel yaustinicr” ile “igsel yuz-
lestirici”’nin kendisine birbiriyle gelisen gorevler yukledigini go-
rayor. Bu durum onda degisim yaratiyor: Oninde duran kagitlara
bakarken, icindeki parcalanmislik hissini daha net anhyor. Bu
onda, kendini artik degersiz hissetmemesinin kapisini arahyor.

Ardindan, Heike’nin bu beklentilerle nasil basa ¢ikacagina ba-
kiyoruz. Heike, ilk muhatap olarak net bir tavir hissettigi “i¢sel
yatistiric1”y1 segiyor: Bu artik kigisel bir mesele, bana kendimi
kotu hissettiriyor ve deneme suresinde ¢ yeni ¢alisanin isten
ayrilmasi bunun guvenilir bir gostergesi. Bu gorevi reddetmeye
karar veriyor. Bir sonraki adimda, Heike zihinsel olarak, her seyi
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¢cozmesini isteyen is arkadasinin karsisina oturuyor. Bu, onu en
fazla zorlayan beklentilerden biri. Is arkadasinin yizlesmekten ne
kadar korktugunu ve ona karsi duydugu empatiyi hissediyor. An-
* cak ayn1 zamanda, bu sekildeki bir gorevi kabul etmek istemedi-
gini fark ediyor. Sonunda uygun bir yanit buluyor: “Pekal, sevgi-
li meslektasim, bu gorevi kabul etmeyecegim. Bu durumun sana
ne kadar sikint1 verdigini hissediyorum, ama ekibinsorununu tek
basima ¢6zemem, ayrica bunu yapmak da istemiyorum. Ama di-
gerlerinin 6nunde seni sirtindan vurmayacagima, aksine yaninda
olacagima ve sesinin duyulmasi i¢in seni destekleyecegime soz
veriyorum.” Bu cimleyi buldugumuzda, Heike kendini daha gug-
lu hissediyor. Boylece, tam beklentileri teker teker ele aliyoruz.
Sure¢ sonunda Heike, konuyu bir sonraki ekip toplantisinda
acik¢a gandeme getirmeye karar veriyor. Bu noktada zaten artik
uyum diye bir sey kalmamis durumda. Eger sorunu dile getir-
mezse, “ates alttan alta yanmaya devam edecek”. Heike ya “ko-
nusurum” ya “susarim” gibi bir ikilem olmadigim da anhyor.

Herkesi memnun etmeye calisan kisiler boyle bir beklenti
atlikarincasi hazirlarsa, belki de ilk kez omuzlarina yukledik-
leri yiiklerin ne kadar agir oldugunu fark edebilirler, ¢iinku
bircok icsel ses ve gizli gorev gorunir hale gelir. Bunu yapti-
ginda, hangi gorevlerin birbiriyle celistigini daha kolay fark
edersiniz ve gun gibi agik bir sekilde, tim bunlar1 aym anda
yapmanin mumkun olmadigim gorarsuniz. Bu, kendine ve
durumuna kars1 empati gelistirmenin temelini olusturur.

En onemlisi, bu yontemle gorevleri tek tek ele alabilir ve her
bir beklenti icin ayn ayn karar verebilirsiniz: Beklentiyi kabul
edip buna gore davranacak misiniz, beklentiyi tamamen red-
dedecek misiniz, yoksa beklentinin niyetini anlayip ona farkh
bir sekilde yanit vermeyi mi sececeksiniz?

Bu sirali yaklasim, karmasik ve tanimlanmamis bir beklenti
yumaginin yarattigi sikismighk ve ne yapacagini bilememe
hissini ortadan kaldirir. Bunun yerine, beklentileri teker teker
ele alma ve kendine uygun, tutarh bir i¢sel durus bulma firsa-
t1 ortaya ¢ikar.



Ahgtirma: Beklenti atlikarincam

Herkesi memnun etmeye galistiginiz bir durum segin. Bir A4 kagidi
alin, adimizi kagidin ortasina yazin ve etrafinaigselve digsal sesleri ve
gorevleri yerlestirin. Sonra diigiiniin: Bu durumla dogrudan ya da do-
layl olarak ilgili olan kisi veya kurumlar kimler?

Bu kisilerden veya kurumlardan her birini yapigkanh bir not kagidina
yazin. Bu seslerin beklentilerini veya gorevlerini bir emir olarak (“Yap...!",
“0l..1", “Davran...!”, “Birak...!”) not edin. Digsal gorevlerin yani siraigsel
olanlari da dikkate alin. Bunlara bir isim verin (“Gorev Bilinci Olan”,
“Kendinden $iiphe Eden”, “Merhametli”, “Catismadan Kaginan”, “He-
vesli” vb.) ve buigsel seslerin sizden beklentilerini emir kipinde yazin.

Bitiin bunlarn sakin bir gekilde gbzden gegirin: Bu gorinti sizde
hangi duygulari uyandiriyor? iginizde neler oluyor? Hangi gorevler sizi
ozellikle zorluyor?

Ardindan, tek tek beklentileri ve gérevleri gzden gegirin. Her bir
beklenti kargisinda nasil bir tavir almak istedigine karar verin: Beklen-
tiyi kabul edip buna goére mi davranacaksiniz, beklentiyi red mi ede-
ceksiniz, yoksa beklentiyi degistirerek mi kabul edeceksiniz? Bunun
icin, bu seslerin kargisinda oturdugunuzu hayal edin — onlara ne cevap
vermek isterdiniz?

Beklentileri emir olarak formiile etmek zorlayici olabilir. Eger boyle
hissediyorsaniz, once ilgili kigilerin ne sdyledigini yazin ve buradan
yola gikarak gorevleri kesfedin: Ornegin “Kardesimi 6zliiyorum” ifade-
sinden “Beni teselli et!” gorevi, “Digerleri umurumda degil” ifadesin-
den ise “Beni bu konuda rahat birak!” gérevi gikarilabilir.

DOGRU YA DA YANLIS YOK

Bir beklenti ¢ark: olusturmak, bilingli kararlar almanin teme-

lidir. Herkesi memnun etmeye calisan kisiler genellikle bunu
yapmaz. Refleksif olarak,? kaginma stratejisini segerler: Ko-

Refleksif (Latince reflexus: istemsiz hareket) tabiriyle, herkesi memnun et-
meye ¢alisan kisilerin bilingli bir sekilde davramisin avantaj ve dezavantajla-
rin1 degerlendirmeden verdikleri tim otomatik tepkileri kastediyorum.
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nuyu acmamak, simir koymamak, kendi ihtiyaclarinin arka-
sinda durmamak. Boylece, olumsuz sonuglara yol acabilecek
yanhs kararlarn onlemeye ¢ahisirlar. Ancak her gercek karar,
elestiriye agiktir. Bir alternatifi segmek igin iyi nedenler olsa
bile, her zaman biri ¢ikip bu karar sorgulayabilir veya elesti-
rebilir. Nesnel bir dogru ya da yanhs yoktur.

Karar verilebilir ve karar verilemez sorular

Bilgi kuramcisi Heinz von Foerster, karar verilebilir ve karar verile-
mez sorular arasinda faydali bir ayrim yapar.‘1 Karar verilebilir bir
soru, 6rnegin giinesin nereden dogdugu (dogudan, basit!) veya bir
elmanin digurildigiinde ne yaptigi (diser, bu da basit!) gibi sorular-
dir. Tim karar verilebilir sorular zaten ¢ézilmustir, ¢iinkii bunlar
kolektif olarak belirlenmis net kurallara veya doga yasalarina daya-
nir. iki arti ikinin kag oldugunu sorarsam, cevabin dogrulugu mate-
matik kurallarina gore bellidir; toplam dort eder. Ancak hayatimizda-
ki sorularin gogu bu sekilde karar verilebilir degildir. Foerster’in
kastettigi anlamda bu sorular karar verilemezdir, ¢iinki kendi kara-
rinizi “dogru” ya da “yanlig” olarak degerlendirebileceginiz net, ev-
rensel kriterler yoktur.

Bu nedenle, herkesi memnun etme davrams kalibindan ¢ik-
manin yolu, o6ncelikle kendine daha fazla odaklanmak veya
kendi ihtiya¢larim1 dasunmek degildir. Herkesi memnun et-
meye ¢alisan herkes, bu basarilsa bile, sonucun ne olacagini
bilir: Cekilen vicdan azab: yuzinden, kisi bos zamaninmin tadi-
n1 ¢itkaramaz. Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler, bu yuz-
den karar alma davranis ve kaliplarini temelden yeniden da-
sunmeli ve degistirmelidir.

Acikca dogru ve ozellikle bedelsiz hicbir ¢6zim olmadig:
icin onemli olan, her durumda kisisel olarak sorumlu oldugu-
nuz bir durus bulmaktir. Onemli olan, bilingsiz varsayimlar,
acik veya gizli gorevler nedeniyle her zaman ayn sekilde ve

4 H. von Foerster, Kybern Ethik, Merve Verlag, Berlin, 1993.
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kendi aleyhine karar vermek yerine, bilingli bir sekilde ne
yapmak istediginize karar vermenizdir. Bu, Heike orneginde
cok net goruluyor: Heike, herkesi memnun etme kalibindan
kurtuldu, ¢inkiu bir karar ald1 ve bunun i¢in bilingli olarak
belirli riskleri goze aldi. Ne karar verdigi onemli degil. Orne-
gin konuyu agmamayi, bir meslektasina artik baskalarinin
arkasindan yapilan dedikodular1 dinlemek istemedigini soy-
lemeyi, gereginde durumu tirmandirmay1 veya baska bir seyi
secebilirdi.

Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisileri etkileyen durumla-
rin ¢6zumsizluguni kabul etmek, ¢ikis yolunun kapisini ara-
lar: “Dogru” davranisi —herkese ve her seye adil olup kimseyi
kizdirmayacak bir davranigi— aramaktan vazgecip, bu durum-
da kisisel olarak neyi savunmay1 ve neyin arkasinda durmay1
istedigine odaklanmak.

Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler kaliplarindan kur-
tulduklarinda, igsel bir se¢im yapma 6zgarlugu kazanirlar ve
her defasinda yeni bir karar verebilirler. Bir seferinde ¢6zum
bir kisiyle ytuizlesmek, baska bir seferinde hoggoriula olmak;
bir seferinde birinin so6zini kesmesine izin vermek, baska bir
seferinde bilingli olarak sinir koymak olabilir. Simdi siz de
kendi karar alma davranisinizi gozden gegirin:

* Imkansiz1 mimkin kilmay: kendime nerede dayatiyo-
rum?

* Her zaman bu kadar tek tarafli olmanin bana maliyeti
nedir?

* Her seye ve herkese evet demeye devam edersem, sinir
koymazsam, bunun bedeli ne olur? Catismalardan kac-
maya devam edersem ne olur? Kendi ilgi alanlarim ve
hedeflerimi siirekli ertelemenin maliyeti nedir?
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KENDi KENDINi GUGLENDIREN
GUDULEYiCi DONGULER

- Herkesi memnun etmeye ¢alisan ¢cogu kisi i¢in davranisi sade-
ce disaridan gelen beklentiler yonlendirmez. Terapi ve kocluk
seanslarinda sunu sik¢a duyuyorum: “Ben kendimin en sert
elestirmeniyim.” Eski dissal talepler benimsenir ve i¢sellestiri-
lir. Transaksiyonel analiz perspektifinden, bu i¢sellestirilmis
talimatlardan “i¢sel gudileyiciler”® dogar. Bunlar, insanlar
belirli durumlarda “OK degilim”, degerli veya sevilebilir degi-
lim diye hissettiklerinde devreye girer.

Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler i¢in insanlar arasin-
daki neredeyse tim durumlar, kendileriyle barisik olmama
potansiyeli tagir. Daha once belirtildigi gibi, kritik durumlar-
da neredeyse zorlayic1 bir sekilde takip ettikleri i¢sel talimat
sudur: “Baskalarini memnun et!” Bu strateji, bilingsizce, bag-
kalarinin istedigini yaparlarsa kendilerini degerli hissedecek-
leri yanilsamasiyla baglantihdir.

Ne yazik ki, gaduleyicinin vaadi gerceklesmez: Guduleyici-
ler, yerine getiremeyecekleri bir soz verirler. “OK degilim”
hissini yonetir ve guglendirirler. I¢sel gidileyicinin istedigini
yapan kisi kendini daha iyi hissetmez. Canku biz boslukta
hareket etmeyiz. Diger insanlar, bizim gidileyici dinamikle-
rimize bilingsizce tepki verirler. Bu tepki, acik yaraya tuz ba-
silmis gibi hissettirir.

Stefanie’nin “Herkesi memnun et” guduleyicisi ¢ocuklarn kavga
ettiginde devreye giriyor, ¢anka ¢atismalarin kota oldugunu
icsellestirmis. Guduleyicisi ona sunu vaat ediyor: “Eger baskala-
rin1 memnun edersen, uyum tesis etmis olursun ve kendini
(tekrar) iyi hissedersin. O zaman anne olarak degerli olursun.”
Bu gudileyiciyle baglantili dasinceler, eger ¢cocuklarin tim ih-
tiyaclarini karsilar ve onlara tum dikkatini verirse, kavga etme-
yecekleri seklindedir. Bu yuzden Stefanie ¢ocuklara onerilerde

5 T. Kahler, “Das Miniskript”, G. Barnes vd., Transaktionsanalyse seit Eric Ber-
ne, cilt 2, 1977, s. 91-132.
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bulunuyor, onlara tathlikla yaklasiyor, kendi planlarini iptal
ediyor ve onlar1 barismaya tesvik etmek i¢in yanlarinda kahyor.
Hem ¢ocuklar hem de esi, Stefanie’nin davranmisina tepki veriyor.
Cocuklar gozlerini devirerek “Giciklik etme!” diyorlar. Karisi
ise “Bunu kendi baslarina ¢ozebilirler” veya “Aralarinda halle-
derler bir sekilde,” diyerek Stefanie’ye karismamasini ve zaten
gereginden fazla fedakarhkta bulundugunu soylayor.

Stefanie’nin “Herkesi memnun et” guduleyicisi bu tepkiler-
den sonra yatisir ya da ona “Super is ¢ikardin!” der mi? Tabii
ki hayir. Tam tersine. Ailesinin tepkisi ona sunu soyler: “Du-
rumu ele alma ve ¢c6zme seklin dogru degil” Bu yuzden gudu-
leyicisi daha da guglu bir sekilde devreye girer ve Stefanie’nin
supheleri artar.

Gikig noktasu:

Gocuklar kavga eder. \

“Herkesi memnun et”

gidiileyicisi
Bundan su harekete geger.
ve sunu
sonug gikar. vaat eder.
“OK degilim” duygusu
giiglenir: “Bu yaptigim dogru Giidiileyicinin vaadi:
degil! Ama gocuklarimin iyi “Bagkalarint memnun edersen
gelismemesinin uyum elde edersin ve kendini
sorumlulugunu tagimak (tekrar) iyi hissedersin. O zaman
istemiyorum. Anitibariyla anne olarak degerli olursun.”
anne olarak isimi gergekten
koti yapiyorum!”
Bundan su Bundan su
sonug gikar. sonug gikar.

Aile iiyelerinin tepkisi: Diiglinceler: "TL'ImAdikka_timi i

Gocuklar gozlerini gocuklarima verebilseydim ve tim

devirip “Giciklik etme!” ' ihtiyaglarini karsilayabilseydim,

derler. Eginiz “Sen kavga etmezlerdi.”

karigma!”, “Bu kadar Bundansu Davranig: Gocuklarla konusup

fedakarlik fazla!” der. sonug Gikar. onlari ikna etmek, bazi randevulari

iptal etmek, olay yerinden
ayriimamak, gocuklarin barigmasi
igin girisimde bulunmak.
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Bu tur kendi kendini giiclendiren gidileyici dongiler, bir-

birinden ¢ok farkh durumlarda gozlemlenebilir. Makine mu-
hendisligi sektorinde yonetici olarak ¢alisan Klaus'un kogluk
strecinden bir 6rnek hala aklimda:

Klaus’un herkesi memnun etme kalibi, genellikle is toplantila-
rinda, ekip i¢inde iki farkh gorusun ¢atistigim hissedip bir karar
vermesi gerektiginde ortaya ¢ikiyor. Bu noktada guduleyicisi
devreye giriyor ve ona, kimseyi hayal kirikligina ugratmayacak
bir ¢6zim buldugu takdirde kendini yeniden degerli hissedece-
gini vaat ediyor. Bu yuzden Klaus, dinlemeye baghyor, lehte ve
aleyhte argamanlar: topluyor ve oneriler sunuyor.

Bir meslektas gozlerini deviriyor, digeri sandalyesinde huzur-
suzca kipirdanip parmaklaryla masaya vuruyor. is arkadaglar-
nin Klaus’'un davranisina verdigi bu istemsiz tepkiler, dogal
olarak onun da dikkatinden kagmiyor. Igsel olarak tam uyan
lambalar1 yamyor: “Dikkat, su anda kimse memnun degil. Onla-
r1 memnun etmek ve isleri yoluna koymak igin biraz daha ¢aba
goster!”

Klaus bu nedenle, ne pahasina olursa olsun “herkesin mutlu
oldugu” bir ortam yaratmaktan kendini sorumlu hissediyor. Bu
sekilde, Klaus'un guduleyicisinin tetikledigi davrams giderek
daha fazla gucleniyor ve kendini pekistiriyor.

Alstirma: Giidiileyici dongiim

e Adim 1: Gidileyicinin tetikledigi davraniglarinin sana dezavantaj
getirdigi lig-beg durum diigiin.

e Adim 2: Stefanie 6rneginde oldugu gibi, bu durumlardan biri igin bir
glidiileyici dongii olugtur.

e Adim 3: Bu siireg sana neyi daha net gosterdi? Bundan bir karar
veya niyet ortaya gikiyor mu?
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KENDi DAVRANISLARINI GOZLEMLEMEK

Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler, kendi giduileyici kay-
nakl davramslarim gozlemlemeye basladiklarinda, bu bir fark
yaratir. Bu kitab1 yazarken, herkesi memnun etme egilimi olan
birkag kisinin yer aldig1 6zel bir WhatsApp grubu kurdum. ilk
alisirmalardan biri olarak, katilimcilardan “herkesi memnun
et” guduleyicilerinin hangi ¢cok bariz ve daha az bariz anlarda
devreye girdigini ve onlar1 herkesi memnun etme ¢abasina
yonlendirdigini gozlemlemelerini istedim. Kisa surede, su gibi
bariz durumlar ortaya ¢ikti:

* Noel dncesinde baskalar i¢in ¢ok fazla seyle ilgilenmek
gerektigi icin kuafore gidecek vakit bulamamak.

* Pazar gunu hasta hasta ¢calismak.

¢ Bir ag olusturma toplantisinda “tamamen yersiz” olmasi-
na ragmen, olumsuz bir sekilde dikkat cekmemek icin
uygunsuz bir espriye ses ¢ikarmamak.

Ayrica daha az bariz guduleyici anlar da fark edildi:

e Acil tuvalet ihtiyaci olsa bile baskalarina oncelik vermek.
 Supermarkette biri carptiginda bile 6zir dilemek.
» Kaldirimda yururken herkese yol vermek.

Verdigim bu gozlem gorevi, birkag gun icinde bile bir sey-
leri degistirdi. Bir katilimci soyle yazdr: “Bu aksam, normal-
de baskalarinin aptalca bulacagindan korktugum i¢in asla
yapmayacagim bir seyi denemeye cesaret ediyorum.” Bir di-
geri: “Daha bilingli oldugumda bazi gorevleri ustlenmekten
vazgecebilecegimi fark ettim.” Ugiinciist: “Kizimin 6gretme-
ni i¢in simif adina bir hediye almam gerekiyordu. Ozellikle
soyle cevap verdim: ‘Bunu ancak persembe ginu halledebili-
rim.” Diger anneler: ‘Cok gec olur.’ Ben: ‘Peki, o zaman ¢iko-
lata alinm.’ Onlar: ‘Ama 6zel bir sey olmali. Ben halledeyim
o zaman.”
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Herkesi memnun etme ¢abasini kontrol altina almak istiyor-
saniz, basta gunlik yasaminizda guduleyici davranislarimizi
gozlemlemenizi 6neririm. Hem de hemen bir seyi degistirmek
zorunda olma baskisi olmadan.

* Hangi anlarda “herkesi memnun et” gidiileyicim dev-
reye giriyor ve beni herkesi memnun etmeye calisan
biri yapiyor?

Kendi davranislarinizi gozlemlemeye basladiginizda, fark
etmeden kucuk kuramsal ve pratik donusumler gerceklestir-
me sans1 dogar. Belki bir kisi, guduleyicisinin yalnizca belirli
baglamlarda devreye girdigini fark eder. Ornegin 6zel hayatin-
da net bir durus sergileyip bir seyi reddetmekte sorun yasa-
mazken, isyerinde baskalarinin islerini yaptig1 halde bundan
sikayet etme cesareti gosteremeyen ¢ekingen bir “bebe”ye do-
nusebilir. Ya da belki isyerinde goruslerini savunacak 6zguve-
ne sahipken, evde herkes tepesine biner.

Dolayli olarak su soru ortaya ¢ikar: Bu kisi, baz1 durumlar-
da memnun etme davramsindan kaginmayi nasil basariyor ve
bundan, daha zorlayic1 durumlar icin bir seyler ogrenilebilir
mi? Belki kisi, besinci kez hosuna gitmeyen bir seyi yaptigim
veya ui¢ gundir ge¢meyen yorgunlugunu fark eder. Bu gozlem-
ler, daha az tek yanlh karar alma davramisi i¢in bir dirtu yara-
tabilir.

Kendi davramiglarim gozlemleyen Kkisi, bilingsiz yetersizlik
asamasindan (birinci asama) ¢ikar. Davranis degisikligi iste-
yen insanlarin gectigi dort asamadan ikincisi, bilingli yetersiz-
lik® asamasidir. Bu asama, kor noktalarin ortaya ¢ikarilmasiyla
karakterizedir; ornegin kisi artik tek tarafl veya gudileyici
kaynakh kararlar aldigin1 daha sik ve daha erken fark eder. Bu
asamay1 atlamak istesek de buna ihtiyacimiz vardir. Bu asama
sayesinde kendimizi fark eder ve algilarz.

6 L. (0.].) Adams, “Gordon Training International. Learning a new skill is
easier said than done”, https://www.gordontraining.com/free-workplace-ar-
ticles/learning-a-new-skill-is-easier-said-than-done/.
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Aligtirma: Giidiileyicilerimi sugiistii yakalamak

Bir hafta boyunca kendinizi gézlemleyin ve su sorulara cevap verin:
* Aslinda farkh diigiindiigiim halde kag kez bagkalarinin fikrine
katildim?
¢ Aslinda istemedigim halde kag kez birine iyilik yaptim?
e Kimlere ve ne zaman “Hayir” demekte zorlandim?
¢ Ne zaman gatigmaya neden olmamak igin goriglerimi ifade et-
mekten kaginiyyorum veya mevcut bir gatigsmay yatigtiriyorum?
¢ Sodylediklerimi “aslinda”, “belki” gibi zarflarla veya “$unu yapabi-
liriz...”, “Bu iyi bir fikir olabilir mi?” gibi gekimser ifadelerle yumu-
satiyor muyum?
Birkag giin boyunca gizli bir liste tutun. Giidiileyicinizi her fark etti-
ginizde yanina bir gentik atin.

Elke’nin kizi, arkadaslariyla Mallorca’ya gitmek istedigini soyle-
misti. Alt1 gianluk yarim pansiyon tatil 800 avroya mal olacakt1.
Elke, bunaizin veremeyecegini hemen fark etti; bunun 16 yasin-
daki bir genc icin fazla buyuk ve pahali bir seyahat oldugunu
dusunuyordu. Ancak birden her zamanki guduleyici dongusine
kapildi: Kendisini derhal cevap verme baskisi altina soktu. “Ha-
yir” deme korkusuyla, lafi dolandirmaya basladi. Aslinda izin
vermek istedigini, ancak once Elke’nin babasiyla konusmasi ge-
rektigini soyledi. Bu tatil planina dair baz1 tereddiitleri bulundu-
gunu ima ettiginde ise kiz1 ¢cok bozuldu, bu da Elke’nin i¢ hu-
zursuzlugunun ve sugluluk duygusunun artmasina neden oldu.
Elke'nin, o hafta guduleyicilerini gozlemleme gorevi vardi. Daha
once bu gozlemi sadece is baglaminda yapmisti. Bu gozlem gore-
vinin amaci, guduleyicisinin onu 6zel hayatinda da herkesi
memnun etme davranisina yoneltip yoneltmedigini tespit et-
mekti. Kiziyla konusmasinin ardindan, bu sekilde davrandig-
nin farkina vardi. Bunun uzerine kocasiyla konustu. Kizlarina
seyahat i¢in izin vermeme karar aldilar ve bunu kizlarina bir-
likte soylediler.
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Kendi gudiileyicilerini gozlemleyen ve fark eden biri, hangi
stratejileri uygulayacagina ve o durumda nasil karar verecegi-
ne bilingli bir sekilde karar verebilir. Boylece, herkesi memnun
etmeye calisan kisiler once bilingli yeterlilik asamasina ulasur;
burada iticilerine kars: bilingli bir sekilde hareket eder ve gec-
misten farkli davranmayi segerler. Kendilerini bagkalar1 kadar
ciddiye almak ve kendilerine nazik davranmak; tekrar, sik sik
karar alma ve belirli stratejileri uygulama yoluyla, zaman i¢in-
de herkesi memnun etmeye ¢alisan kisilerin gunluk yasamla-
rinin dogal bir parcas: haline gelir. Bu, bilingsiz yeterlilik asa-
masidir.

Herkesi memnun etme davranis kalibin1 6grendigimiz gibi,
onu terk edebilir ve yerine daha saghkl davranis kaliplar1 insa
edebiliriz.

KALIBI KIRMAK GEREKIR

Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler, kaliplarin1 degistir-
mek istiyorlarsa, ginlik yasamlarinin ve kisiliklerinin daha
once yeterince dikkat cekmeyen yonlerini incelemelidir. Bu
farkindalik sayesinde, daha sik bilingli karar alabilir ve sadece
bagskalarini memnun etmeyi degil, diger karar alma kriterleri-
ni de dikkate alabilirler.

Gunlerden cumayda. Sylta’nmn programi sabah 09.30°’dan 6gleden
sonra 14.30'a kadar doluydu. Soguk alginlig1 nedeniyle ofise git-
mek yerine evde kalmist1. Isini saat 15.00'te bitirmeyi planhyor-
du. Ancak yoneticilerinden biri ¢ok acil bir isi halletmesini iste-
di: Sylta, “herkesi memnun et” kalibina uygun olarak, 6gle arasi-
nin basinda musteriyle telefonla gorusmeyi 6nerdi. Saat 12.00°de
aradiginda kimseye ulasamadi. Yoksa halledilmesi gereken is o
kadar da acil degil miydi? Bunun uzerine 6gle arasinin kalan 45
dakikasinin tadini ¢ikardi. Molanin ardindan, bir sonraki top-
lantida, aym yoneticiden baska bir mesaj geldi: O isi bugun
15.30'da halledebilir miydi, daha 6ncesi vakit olarak uygun de-



gildi. Gaduleyicisi onu sikigtirtyordu: “Sadece yarim saat daha!
Fazla bir sey degil, hem bu meseleden kurtulmus olurum.” An-
cak Sylta, artik refleksle hareket etmek istemedigini hatirladi.
Icinde bulundugu durumu fark etti ve kararim verdi: Isi pazar-
tesi halledecekti. Yoneticisine, soguk alginhig1 nedeniyle sadece
15.00’e kadar musait oldugunu ve pazartesi ginka uygun saatle-
rini yazdi. Karsihginda nazik bir mesaj ve iyi dileklerle birlikte
pazartesi i¢in uygun saat onerisi geldi. Evet, demek ki is o kadar
da acil ve kritik degildi.

Sylta, o anda duzeltici bir deneyim yasada.

Daha kesin konusmak gerekirse: Simir koydugunda, muste-
riyle arasindaki iliskinin zarar gormedigini fark etti. Her acil
gorunen talebin gercekten acil olmadigim 6grendi. Thtiyaci
oldugunda mola vermenin ne kadar 6nemli oldugunu ve ken-
dini bask: altina almak yerine kendi kararlarini vermenin ne
kadar iyi bir his oldugunu deneyimledi.

Kendi varsayimlarini degistirmek, eylem yoluyla basarilir.
Bagimsiz bir benlik gelistirmek icin kaliplar1 kirmak gerekir.
Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler, ancak farkl bir seyler
yaptiklarinda yeni ve duzeltici deneyimler edinebilirler. Bu
duzeltici deneyim, ¢ogu durumda, sinir koyduklarinda veya
kendilerini gosterdiklerinde korkulacak bir sey olmadigim
fark etmek olacaktir. Ayrica daha fazla kendilerini ifade etme-
ye calismalan ve bu nedenle karsilarina ¢ikabilecek tepkilere
dayanabilmeleri de olabilir.

Farkl karar alma sureclerine alan agmak icin, herkesi mem-
nun etmeye calisan kisiler, simdiye kadarki uyaran-tepki zin-
cirlerine daha az onem vermelidir. Psikolojideki klasik kosul-
lanma deneyini bilirsiniz: Bir kopek, zil ¢aldiginda salya akat-
maya kosullandirilir. Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler,
kibar olmaya kosullandirilmistir. Cogu zaman baskalarinin
zili calip calmayacagim etkileyemezler, ancak zili ¢alan insan-
lara ne kadar yakin duracaklarina veya nasil tepki verecekleri-
ne karar verebilirler. Salya aktiginda yemek yemek zorunda da
degillerdir.
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Eski refleks devreye girmek istediginde, daha once yeterin-
ce ifade edemedikleri yonlerine odaklanabilir veya ilk bolam-
de anlatilan temel ihtiyaclara geri donebilirler:

e Fizyolojik temel ihtiyaglar: Su anda dinlenmeye, uykuya
m1 ihtiyacim var, yoksa baska bir fizyolojik ihtiyacim m1
gidermem gerekiyor?

* Haz alma ihtiyaci: Buna hevesli miyim, bu bana keyif verir
mi — bunu yapmak istiyor muyum?

* Yonelim ve kontrol ihtiyaci: Evet dersem planlarim kontro-
lu kaybedecegim ya da hedeflerimi ertelemek zorunda
kalacagim kadar karisir m1? Benden talep edilen seyi ya-
pabilir miyim (zaman, enerji, beceriler acisindan)?

* Baglanma ihtiyact: Bu kisi benim icin ne kadar 6nemli? Bu
kisiye bagimli miyim? Simdi evet dersem, diger onemli
iliskilerime yeterince zaman ve enerji ayirabilecek miyim?

 Ozdeger ihtiyaci: Bunu sadece 6zdegerimi korumak ve
kendimi kot hissetmemek i¢in mi yapiyorum? Eger 6z-
degerim bu kisinin yargisindan bagimsiz olsaydi, neyi
isterdim?

Gergek kararlar, bazen oyle bazen boyle karar vermeyi ge-
rektirir. lyi gerekcelendirilmis zikzak bir rota, genellikle ka-
rarsizligin degil, gercek bir se¢im 6zgurluginun isaretidir.
Bunu gunluk hayatimizda dogal olarak yasariz: Bazen arabay-
la durup bir yayanin ge¢mesine ya da bagka bir aracin park
yerinden ¢ikmasina izin veririz, bazen de yola devam ederiz.

Herkesi memnun etmeye ¢alismaktan kurtulan kisi, her
zamansinir koyan, her zaman kendini dayatan ya da tamamen
kendi bildigini okuyan kisi degildir. Bu, herkesi memnun etme
¢abasinin zit dinamigi olur ve tipki 6nceki herkesi memnun
etme davrams: gibi kisiye kendisini gercek ve otantik hisset-
tirmez. Unutmayalim: Herkesi memnun etme ¢abasindan bah-
sederken, olumlu 6zelliklerin ve davramislarin abartilmasin-
dan so6z ediyoruz. Sorun, bu abart1 ve kararlardaki tek tarafl-
liktir; nezaket, yardimseverlik ya da benzeri 6zellikler degil.
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Elbette bagkalarina 6zen gostermek harikadir. Insanlar bagka-
larina yardim ettiginde kendilerini daha iyi hissederler.”

Herkesi memnun etmeye c¢alisan kisiler, gelecekte de baska-
larim1 memnun edebilir, daha uzun ¢alisabilir, aslinda sevme-
dikleri aile tatillerine gidebilir, on cephede miicadele etmek
yerine arka planda kalabilir ya da uyum saglamak amaciyla
bazi konular1 gindeme getirmeyebilir — yeter ki bu, bilingli ve
dusunialmus bir karar olsun ve her zaman aym karar yolunu
se¢cmesinler. Bunu yaptiklarinda, artik eski inang¢larinin, ahs-
kanliklarinin ve 6grenilmis deneyimlerinin ipini ¢ekenler ta-
rafindan yonetilen bir kukla olmazlar.

Eger herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler henuz ihtiyac-
larina, duygularina, degerlerine ve isteklerine yeterince erise-
miyorsa, bilingli kararlar almak onlar i¢in zor olabilir. Ne iste-
digini veya neye ihtiyac1 oldugunu bilmeyen biri, neyin dogru
oldugunu da bilemeyebilir. Eger boyle bir durumdaysaniz,
baslangi¢ i¢in oyun kurallar belirlemenizi 6neririm. Koglukta
sevdigim su oyunu bir hafta boyunca deneyebilirsiniz: Pazar-
tesi ve carsamba gunleri her seyi eskisi gibi yapin, sah ve per-
sembe gunleri bilingli olarak herkesi memnun etme ¢abasin-
dan uzak durun, cuma gunu ise i¢inizden nasil geliyorsa oyle
davranin. Boylece kendinizi ve herkesi memnun etme ¢abasim
birakma kararimzi ciddiye alirsiniz ve kendinizle ilgili gide-
rek daha iyi bir his gelistirirsiniz.

DAHA FAZLA iMPATI

Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler inanilmaz derecede
empatiktirler. Baskalarinin hislerini tamamiyla anlayabilir ve
bir durumun gerekliliklerini algilayabilirler. Bu harika bir
ozelliktir. Bu yetenekten sefkat ve prososyal davramslar dogar.

7 O.S. Curry, L.A. Rowland, CJ. Van Lissa, S. Zlotowitz, J. McAlaney ve H.
Whitehouse, “Happy to help? A systematic review and meta-analysis of the
effects of performing acts of kindness on the well-being of the actor”, Journal
of Experimental Social Psychology, say1 76, 2018, s. 320-329.
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Insanlar bu temel uizerine saglam ve canl iliskiler kurar. Em-
pati, bagarili bir birlikte yasamin temelidir.

Ancak herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler, kendilerine
kars1 aym derecede empati gostermezler: Bagkalarinin titken-
mislik veya destek ihtiyac: hissettigini algilarlar, ancak kendi-
lerinde ayn1 seyi hissetmezler. Bagkalarinin tereddutlerini fark
edip onlar cesaretlendirirken, bir konuda agik¢a konusmalar
veya bir arzularin1 daha fazla ertelememeleri gerektigini soy-
lerken, kendileri icin ayn1 seyi yapmazlar.

Tam tersine: Kendileri tizerine dusiinmek, her tirla 6z-di-
sinum, genellikle ideal benliklerini harekete gecirir. Kendi
6z-degerlendirmelerinin sonucu ¢ogu zaman olumlu olmaz —
nasil olmak istedikleri ile nasil olduklar arasindaki fark, her-
kesi memnun etmeye ¢alisan kisilerde buyuktir. Bu, 6z-deger-
sizlik ve 6z-yargilamaya yol agar:® Daha havali, daha cesur,
daha yetkin olmaliydim ya da daha akillica hareket etmeliy-
dim. Bu, tek tarafl kararlar tesvik eder. Herkesi memnun et-
meye ¢alisan kisilerden su cimleyi ka¢ kez duydugumu hatir-
lamiyorum bile: “Ah, keske biraz daha az empatik olsam, her
sey cok daha kolay olurdu.” Ben de soyle cevap veriyorum:
“Ama o zaman ¢ok daha fakir olurdun.” Herkesi memnun et-
meye ¢alisan kisiler, empati yeteneklerini bir kenara atmama-
11, bunun yerine “impati” yeteneklerini de gelistirmelidir.

Impati, psikolog Stefanie Neubrand tarafindan gelistirilen bir
kavramdir.? Oz-empati, yani kendine yonelik empati yetenegi-
dir ve bu sayede impatik davranislar mimkin olur: Empati,
sefkat ve yardim davramislan gelistirmek i¢in nasil gerekliyse,
oz-sefkat ve 6z-sosyal davranislar icin de impati gereklidir.

Oz-empati olmadan, herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler
kaliplarindan kurtulmakta zorlanirlar: insanlar, ihtiyaglarini
acikca ifade edebilmek, etkili bir sekilde yardim isteyebilmek —
ve kabul edebilmek- ya da zor zamanlarda kendi kirilgan yon-

8 R.A. Wicklund, “Objective self-awareness”, Advances in Experimental Social
Psychology, say1 8, 1975, s. 233-275.

9 S. Neubrand ve J. Gaab, The missing construct: Impathy. Frontiers in Psycho-
logy, say1 13, 2022, s. 726029.
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leriyle sefkatle basa cikabilmek icin kendileriyle iyi bir bag
kurmahidir. Viicudunun ne kadar yorgun oldugunu fark eden ve
bunalmuis, tikenmis yaniyla baglant1 kuran bir kisi, bu bag: his-
setmeyen ve sadece “Dinlenmek 6nemli, bunu bir yerde oku-
mustum” diye disunen birinden daha kolay mola verecektir.
Kendine ve kendi deneyimlerine yonelik artan bir farkinda-
ik, ne kendini asin vurgulayan ne de kendini gozden kaybe-
den bir yasama ulasmay1 saglar. Bu, nihayetinde, herkesi mem-
nun etmeye calisan Kkisiler i¢in daha bilingli bir karar alma
davramisini mumkun kilar. Bagskalarinin onayina dayah bir
ozdeger hissinin yerini, impati sayesinde gercek ve otantik bir
benlik alabilir. Canku o zaman, kisinin kendi varliginin elesti-
rel ya da rahatsiz edici tim parcalar arka plana itilmek veya
ayrilmak zorunda kalmaz. Sevimli, parlak ya da uyum arayan
parcalar kadar onlarin da yer kaplamasina izin verilir.

Ozverili Ozgiivenli Bencil
(Fedakar) (Kendisi ve bagkalari (Egoist)
arasinda iyi bir
denge kurmus)

&
b

* Kendi ihtiyaglarinin * Kendi ihtiyaglarinin ¢ Kendi ihtiyaglarinin
farkinda degildir. farkindadir. farkindadir.

e Bagkalarinin ¢ Baskalarinin « Bagkalarinin
ihtiyaglarini bilir. intiyaglarini bifir. ihtiyaglarini bilmez

* Bagkalarina yardim e Yardim istendiginde veya gormezden gelir.
etmek igin 1srar eder uygun oldugu ve * Edebilecek olmasina
- glicliyetmese bile. istedigi zaman ragmen yardim

* Sinir koymaz. yardim eder. etmez.

+ Kendi hedeflerini pek ¢ Uygun sinirlar koyar. * Gok kati sinirlar
takip etmez, sadece * Bagkalarini goz ardi koyar:
bagkalarina gore etmeden kendi ¢ Bagkalarini dikkate
hareket eder. hedeflerinin almadan inatla kendi

pesinden gider. hedeflerinin

pesinden gider.
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BESINCi BOLUM

“BEN ONEMLIYiM!™;
HERKESi MEMNUN ETMEYE GALISAN KiSiLER
YENIDEN GORUNUR OLMAYI NASIL OGRENIR?

Problemler, kilik degistirmis firsatlardir.
- HENRY DAVID THOREAU

'B u bolumde, herkesi memnun etme davranisina kendi gu-
cunle kars1 koyma stratejilerini 6greneceksin. Hem baska-
larin1 hem de kendini 6nemli gormeyi nasil basaracagini kes-
fedeceksin. Kendini (yeniden) taniyacaksin ve en 6nemlisi,
sana oldugun insan olarak gitgide nasil daha gorunur olacagi-
n1 gosterecegim.

Amacim, adim adim yol gosteren bir kilavuz yazmak degil.
“Herkesi memnun etme ¢abasi kalibim basariyla geride birak-
mak istiyorsan sunlari1 yapmalisin...” seklinde yemek tarifi
benzeri bir yaklasim bana ters geliyor, ¢ciinki mesele kendine
izin vermek ve kendinle iletisim kurmak. Ayrica, sundugum
stratejilerle mutlak bir iddiada bulunmuyorum. Bunlar daha
¢ok, pratigimde faydah oldugu kanitlanmis duyumsama ko-
laylastiricilar, farkh yollar ve yaklagimlar.

KENDINE KISA KONTROL ANLARI BELIRLEMEK

Calismalarimda, kendini baskalarina dayatma fikrinden ¢ok
fazla korktuklar icin ne istedigini ya da neye ihtiyaci oldugu-
nu dusunmeye bile cesaret edemeyen pek ¢ok daniganla karsi-
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lastim. Bir duyguyu, ihtiyaci ya da istegi fark etmenin, cogu
zaman bunlar1 hemen hayata gecirmek ya da talep etmek an-
lamina gelmedigini 6grenmek onlar rahatlatti. Burada iki
adim s6z konusudur:

* Adim 1: Neye ihtiyacim oldugunu ve ne istedigimi dikkat-
le fark etmek.

* Adim 2: Bunlardan hangisini hayata gecirecegime, yasa-
yacagima ya da talep edecegime dikkatle karar vermek.

Farkindalik, dikkatin mevcut anda olma becerisine dayanir:
Su anda neler oldugunu algilamak ve bunu yargilamadan tarif
etmek. Farkindaliktan faydalanmak i¢in her giin 45 dakikalik
bir meditasyon pratigine gerek yok. Herkesi memnun etmeye
calisan kisiler icin mesele, is ve 6zel hayatta farkindalik anla-
rinin sayisini artirmaktir.

Gunun buytuk kisminda insanlar otomatik pilot modunda
hareket eder: Yapilmasi gerekenleri yapariz. Hem de hizli ve
verimli bir sekilde. Bircogumuz bunu ginluk hayattan bilir.
Ornegin, toplant1 baglamak tuzereyken kahveyi hizlica yu-
dumlar ya da “sunu da bitireyim” diyerek tuvalete gitmeyi er-
teleriz. Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler kusursuz isler-
ken, ihtiyaglar: arka planda kalir.

Kisa kontrol anlari, farkindalik igin iyi bir aractir. Basit bir
yontem, ornegin saat 10.15, 14.08 ve 17.36’ya tg¢ alarm kur-
makutir. Alarm ¢aldiginda omuzlarinizi indirmeyi, bedeninize
odaklanmay1 ve kendinize su sorular1 sormay1 hatirlayin:

* Kendimi nasil hissediyorum? Su an neye ihtiyacim var?
Bu, giinde sadece ti¢ dakika alir. Bunu yapan kisi, bir an i¢in
otomatik pilottan ¢ikar. Algiladiginiz seyi, kendinizi yargila-

mak yerine icten gelen samimi bir “Hmin” ile yorumlamamz
onemlidir:
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e “Hmm, hala biraz yorgunum.”

¢ “Hmm, sanki nefesim daraliyor.”

* “Hmm, ¢enem ve kaslarimin arasindaki nokta gergin.”
e “Hmm, susamisim.”

¢ “Hmm, esneme ihtiyac: hissediyorum.”

¢ “Hmm, hicbir sebep yokken telas ediyorum.”

Bu kontrol anlarini duzenli bir rituel haline getirmek ve yo-
gun gunluk hayatta gercekten gerceklesmesi icin kurallar be-
lirlemek faydahdir. Belirli saatlerde alarm kurmak secenekler-
den biri. Danmisanlarima ayrica su anlar da faydah oldu:

* Bir gorevi tamamladiktan sonra, yeni bir goreve baslama-
dan once.

* Rutin olarak yapilan bir eylem sirasinda, 6rnegin isyerin-
den iceri girmeden hemen 6nce ya da bulasik makinesini
bosaltirken.

e Duzenli olarak bulunulan bir yerde, 6rnegin sabah du-
sunda ya da ofisteki fotokopi odasinda.

e Zorunlu molalarda, érnegin markette kasa kuyrugunda
ya da kirmizi isikta.

Kendine uygun kurallar veya zamanlar belirlemek isteyen-
ler su sorular sorabilir:

* Gun icinde en ¢ok ne zaman otomatik pilot modunda
hareket ediyor, neye ihtiyacim oldugunu ya da ne iste-
digimi gozden kacgirnyorum?

* Farkindalik kontroli icin basit bir hatirlatic islevi go-
rebilecek duzenli olarak yaptigim faaliyetler, ziyaret

ettigim yerler ya da eylemler var m1?

* Thtiyaglarimi ve bana iyi gelen seyleri daha fazla fark
etmek icin gande kag¢ kontrol anina ihtiyacim var?

107



Diizenli kontrol anlari, ihtiyaglar: ve istekleri daha net his-
setmeye yardimci olur. Ayrica aylik olarak bir “Neden Gunu”
planlamak da faydal olabilir.

Ahgtirma: Aylik neden giiniim

Ayin bir giiniinii kigisel “neden giini”niiz olarak belirleyin. Bu giinde,
yaptiginiz her seyde kendinize sunu sorun: “Bunu neden yapiyorum?”
ve “Bu benim ihtiyacima uygun mu?” Ornegin galigma masasinday-
ken: Neden galigma masasinda oturuyorum ve bu benim ihtiyacima
uygun mu? Belki bunda bir tuhaflik olmadigini tespit ederim. Ama
belki de ayaga kalkmamin ya da galigirken yere oturmamin, sirtim ve
kendim igin daha iyi olacagini fark edebilirim.

Dikkat: Bu aligtirmada amag kendini hakli cikarmak degil. Asil
amag, sunu sorgulamak: Biitiin giin yaptigim seyler banave ihtiyagla-
rima olumlu bir katki saghyor mu, saglamiyor mu?

Ileri diizeyde bilingli algilama, fizyolojik temel ihtiyacla-
rin dtesine gegen kararlara yol agar. Ornegin kendi dinlen-
me ihtiyacimiz1 hissetmek, ¢ocuklara spor yaptirilan gonualla
bir etkinlikte birinin sirasin1 almaniz i¢in yapilan ricaya
“Hayir” demenizi saglayabilir. Ya da midenizdeki tuhaf hu-
zursuzluk, konusma sirasinda kendi fikrinizi ifade etmeniz
gerektigini, cinki soylenenlere katilmadiginizi fark etme-
nizi saglayabilir.

SOMATIK iSARETLERI KULLANMA
Her saghiklh beyne sahip insan, duygusal deneyim bellegine ve

buna bagh somatik isaretler denen bir sinyal sistemine sahip-
tir. Ancak herkes bu somatik isaretleri fark etmez.
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Somatik isaretler nedir?

“Somatik isaretler” terimini, norobilimci Anténio Damésio’ geligtir-
mistir. Bunlar, bir karar aninda ortaya gikan bedensel sinyallerdir. Bi-
lingaltimiz, duygusal deneyim belleginde saklanan eski deneyimleri
hizla mevcut durumla kargilastirir. Bu bedensel sinyaller, bir geyin bi-
zim igin iyi mi yoksa koti mi oldugunu igaret eder ve buna gére ona
yonelmemizi ya da ondan kaginmamizi 6nerir.

Bunu e-posta kutusunu kontrol ederken hissedebilirsiniz. Ornegin
konu satirinda “vergi beyannamesi” yazisini ya da sizi rahatsiz eden
birinin adim gordigiiniizde, iginizde genellikle hemen olumsuz bir his
olugur. Bu, negatif bir somatik igarettir. Ote yandan, yakin bir arkada-
sinizdan gelen “Diigiin davetiyesi” konulu bir e-posta muhtemelen
hizlica olumlu bir his uyandirir. Bu da pozitif bir somatik igarettir. So-
matik igaretler, tetikleyici uyarandan 200-300 milisaniye sonra algila-
nabilir. By, bilingaltinin akhmizdan gok daha hizlh galistigini gosterir.
Ancak bu hisler oldukga belirsizdir; iyi ya da kétii bir his duyulurur,
ama bunun nasil olugtugunu tam olarak agiklamek zordur.

Somatik isaretlerini algilama becerilerini gelistirmek, her-
kesi memnun etmeye ¢alisan kisilere yarar saglar. Cunku ge-
nellikle bu isaretler yeterince dikkate alinmaz ya da yanlhs
yorumlanir. Ornegin herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler,
gunlik bir gezintinin hedefi (yuriyus mu, golde yiazme mi?),
restoran secimi (Italyan mi, Yunan m1?) ya da seminerde bir
konuyu bitirip 6gle aras1 verme (yoksa tersi mi?) gibi kararlarn
bagkalarina birakir ve “Bana fark etmez” ya da “Sen ne ister-
sin?” gibi ifadelerle yanit verir.

Burada mesele, baz1 durumlarda kararin gercekten 6nemsiz
olmasi degildir. Sosyal iliskilerde baskalarinin tercihlerini
dikkate almak bir nezaket gostergesidir. Ancak sorun, kendi
tercihlerini ya da baz1 konulardaki fikirlerini yeterince hisse-
dememe halidir.

1 A Damaisio, Descartes’ Irrtum. Fuhlen, Denken und das menschliche Gehirn,
List, Berlin, 2006.
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Motivasyon ve kisilik psikologu Julius Kuhl'un dilinde,
6z-kontrol modu hakimdir: duygusal deneyim belleginin be-
densel sinyallerinden kopuk, genellikle dissal beklentilere,
riormlara ve degerlere dayah bir degerlendirme siireci.? Bu 6r-
nekte bunun ilk adimi, kesif moduna ge¢meye izin vermektir.
“Bunu yapmay tercih ederdim”, “Bu konuda farkh dustanuyo-
rum” ya da “Sunu istemiyorum” hislerine sahip olmak, kendi
ihtiyag ve ilgi alanlarina uygun hareket edebilmenin onkosu-
ludur. Baslangi¢ olarak sunun gibi basit ayirt etme alistirmala-
r1 faydahdir:

* Yaz mi, kis m1? Hangisi bende ne gibi bedensel hisler
uyandiriyor?

e Kitap okumak mi, yoksa 6ylece oturmak m1? Su an hangi-
sine daha c¢ok ihtiyacim var ve bunu bedenimde nasil
hissediyorum?

¢ Konusma esnasinda bir sey soylemek mi, susmak m1?
Hangi durtiyu hissediyorum ve bunu bedenimin neresin-
de fark ediyorum?

Somatik isaretler genellikle bedensel hisler olarak algila-
nir. Ornegin midede hos ya da nahos bir his, —daha net ifade
etmek gerekirse— midede karincalanma, basta baski, goguste
darhk ya da hafiflik hissi, bacaklarda titreme ya da sicak/
soguk eller gibi. Bazilar1 somatik isaretlerini gorsel olarak
tarif eder: “Sanki midemde guines gulayor gibi” ya da “Sanki
bir mengenede gibiyim.” Digerleri ise somatik isaretleri bede-
nin tek bir noktasinda degil, tim bedende hisseder: “Sanki
ayaga firlayip, hoplayip sigrayacagim” ya da “Asir1 yogun bir
tiksinti hissediyorum.” Somatik isaretlerini nasil algiladig-
niz 6nemli degil; 6nemli olan onlan algilamaniz. Sonradan
neler yaptiginizdan bagimsiz olarak, kendinize su sorulan
sorun:

2 J. Kuhl, Motivation und Personlichkeit. Interaktionen psychischer Systeme, Hog-
refe, Gottingen, 2001.
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* Somatik isaretlerimi ne kadar iyi hissediyordum?

* Somatik isaretler bende genellikle nerede ve nasil belir-
ginlesiyor?

Oz-algiy1 gelistirmek bir alistirma isidir. Herkesi memnun
etmeye calisan kisilere, “A mi1, B mi? Hangisini tercih eder-
sin?” sorularina, karar1 baskalarina birakmak yerine kendi
tercihlerine gore yanit vermelerini oneririm. Hentiz somatik
isaretleriyle temasi olmayan ya da az olanlar, rastgele bir sece-
nek secip sonra sunu kontrol edebilir: Bu secime somatik isa-
retim ne diyor? Negatif bir geribildirim mi var (pismanlk,
omuzlarin dusmesi, i¢ cekme vb.) yoksa pozitif mi (igten bir
cosku, canli bir yarayus, hos bir sicakhik hissi vb.)?

Bu antrenmani yogunlastirmak isteyenler, boyle durumlar-
da kendi onerilerini sunacag1 durumlar arayabilir (“Yemege
gidecegiz, burasi kesin. Damaskus Caddesi'ndeki Kore resto-
ranina gitmeyi oneriyorum”). Burada cift bir etki devreye gi-
rer: Genellikle herkesi memnun etmeye calisan kisiler, boyle
bir oneriden sonra digerlerinin 6fkelenmedigini fark ederek
rahatlar — bu, kendi fikirlerinin de énemli olduguna dair bir
duzeltici deneyim daha saglar. Aym1 zamanda, somatik isaret-
ler icin algilarini da guglendirirler.

Somatik isaretlerle temasa ge¢cmenin bir baska yolu da dil-
dir. Herkesi memnun etmeye calisan kisiler, davranislarinin
gercek kararlar oldugunu sozlu olarak ifade edebilir. Bu, su
sekilde yapilabilir: “Daha uzun ¢alismaliyim” yerine, “Daha
uzun ¢alismayi seciyorum”; “Bir kek daha pisirmeliyim” yeri-
ne, “Bir kek daha pisirmeyi se¢iyorum.” O an i¢sel bir direng
hissediliyorsa, bu, bir somatik isaretle temastir ve bu isaret
soyle der: “Ama canim bunu yapmayi hig istemiyor!” Bu, belki
de kekin pisirilmesi gerekmedigini, pastaneden de alinabilece-
gini dusinmeye yoneltebilir.

Evrimsel olarak tehlikeleri algilamaya programh oldugumuz
i¢in, reddetme durumlarinda bedensel tepkileri hissetmek her
zaman daha kolaydir. Bunu igrenme tuzerinden kolaylikla tes-
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pit edebiliriz: Ornegin, yumurta yeme fikri bende negatif so-
matik isaretler uyandirir. Yizum, limon yemis gibi burusur,
cenem boynuma dogru ¢ekilir ve tim bedenimde taylerim di-
ken diken olur. Bunu fark edebiliyorsam, heniiz hangi yiyecek-
leri sevdigimi bilmesem de bir baslangi¢ yapmisimdir.

Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler, bu somatik isaret-
lerin isleyisini, icsel rahatsizlik hislerine daha fazla dikkat
ederek kullanabilir. “Bunu bu sekilde istemiyorum, i¢cimde hos
olmayan bir his uyandiriyor” hissini fark eden ve bu bedensel
hissi ciddiye alan biri, daha 6nce oldugundan farkh kararlar
alma olasiligini artirr.

Bu kisi sunlan distinebilir:

¢ Kars tarafin tepkisini 6nemsemeyecek olsaydim, ne der-
dim ya da yapardim?

¢ Bir sey soylerken ya da savunurken, bunu gercekten be-
nim i¢in ¢ok 6nemli oldugu i¢in mi yapiyorum?

¢ Yoksa suskun kalmama veya aslinda farkl disinmeme
ragmen bir fikri savunmama gerek kalmadan daha yumu-
sak bir davranis benimseyebilir miyim?

Cogu insan, bu sorularin yamtlarin1 hemen ve muhatap ol-
dugu kisinin huzurunda bilemeyebilir. Bu, kendi hislerine
yeterince dikkat etmemis biri icin normaldir.

Bir zorbaligin yerine digerini koyma!

Somatik igaretlerine daha fazla dikkat eden kisi, kendini daha iyi algi-
lar. Ancak bu, sirekli ne hissettigini ya da ne istedigini biliyor oldugu
anlamina gelmez. Birgok durumda kararsiz olmak, emin olamamak ya
da siiphe etmek normaldir.

Seks ornegini ele alalim: Katherine Angel, Yarin Seks Yeniden Giizel
Olacak adh kitabinda, “Yatakta ne istedigini soyle!” seklindeki 6zgiir-
lestirici goriinen 6z-belirlenim gagrisinin paradoksal olarak 6zgirles-
tirici olmadigini etkileyici bir sekilde tarif eder. Giinkii kimse her za-
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man ve her durumda ne istedigini bilemez. Bu, baglama ve o glinkii
duruma baghdir. Ne istedigini bilmek, belki de bagka bir kisiyle etkile-
simde ortaya cikar. Ornegin “Bdyle mi daha iyi, yoksa bdyle mi?” gibi
hangi dokunusun daha fazla zevk verdigini soylemeye zorlanmak, kigi-
yi baski altina sokabilir ve kiginin kendine ve iyi hissettiren geylere
erigimini tamamen kapatabilir. Baski, hissetmeyi ve gergekten hisse-
dilenle uyum iginde olmayi engeller. Bu nedenle, “Ne istersen yap!”
gibi gliglendirici niyetle sdylenen, ama ne istedigini bildigini ima eden
bir cagri, ozellikle herkesi memnun etmeye ¢aligan kisiler igin bir zor-
baligin digeriyle yer degistirmesi olabilir: Daha 6nce baskalarinin
beklentilerini karsilayamamak kisiyi utandirirken, simdi ne istedigini
tam olarak bilmemekten dolayi basarisizlik hissi utandirabilir.

Bu yuzden, kendinize farkh durumlarda (heniiz) ne istediginizi bile-
meyebilme ya da hissedemeyebilme iznini verin. Bu tamamen normal-
dir. Kendinize, baski olmadan yeni seyleri deneme izni verin ve bunu
yaparken kendinizle uyum iginde olun.

Herkesi memnun etmeye c¢alisan bazi kisiler, belirli durum-
larda somatik isaretleri ¢ok iyi algilar. Bazi1 durumlarda bu
isaretler oldukc¢a belirgindir, ancak herkesi memnun etmeye
calisan kisiler buna uygun hareket etmeye cesaret edemez. Bu
durumlarda bile somatik isaretler hakkinda bilgi sahibi olmak
ve onlarla temas kurmak yardimc olur.

Barbel, ozellikle ergenlik ¢agindaki iki ¢cocuguyla ilgili durum-
larda herkesi memnun etme davranisina egilimliydi. Cocuklan
surekli yaptig isi bolerek “birdenbire konusmaya basliyordu”.
Barbel ¢ogu zaman hemen karsilik veriyor, dikkati dagiliyor,
coklu gorev moduna giriyor ve —sik sik oldugu gibi- asil yapmak
istedigi seyi erteliyordu. Sonrasinda ise, uygun olmadigini soy-
lemedigi ve her seferinde kendi ihtiya¢larim arka plana attig:
icin kendine kiziyordu.

Barbel, her an rahatsiz edilmek istemedigini ¢ok iyi hissedi-
yordu. Her zaman hemen tepki vermek yerine, ara sira sinir
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koymak istedigini biliyordu. Bu mantikli karar, duygusal de-
neyim bellegi tarafindan negatif bir somatik isaretle yanitla-
nird1. Barbel'in i¢ diyalogunu bir bant kaydina alsaydik, sunla-
r1 duyardik:

Barbel: “Bak, sevgili bilin¢altim, simdi ¢ocuklara beklemeleri
gerektigini ya da babalarina gitmelerini soyleyelim.”
Bilingalt1: “Seni gidi kota anne! Bunu yapamazsin!”

Barbel: “Once su isleri bitirelim, sonra onlar dinleyebiliriz!”
Bilingalt1: “Berbat bir annesin, onlara sevilmediklerini hissetti-
riyorsun!”

Barbel: “Ama neredeyse hep onlarin emrine amadeyim ve kendi
islerimi 6nemsemeye de hakkim var!”

Bilingalti: “Gergek bir hayal kirikhgisin, HEM DE HER YON-
DEN!”

Boyle bir i¢ diyalogun yasanmasi halinde, Barbel'in bir sey-
ler yaparken ¢ocuklarn tarafindan surekli rahatsiz edilmesine
izin vermesi gayet akla yatkindir. Mantiginin 6nemli ve dogru
buldugunu hayata gegirmek i¢in pozitif somatik isaretlere ih-
tiyag vardir. Ornegin bu onay1, olumlu bir gelecek tablosuyla
elde etmek mumkindir. Barbel, ailesiyle huzur icinde bir ak-
sam yemegi yedigini hayal edebilir. Her zamanki gibi ofkesini
bastirmakla mesgul olmadig i¢in mutludur.

Insanlar ginlik hayatta bu yoéntemi siirekli kullamir: Zorlu
bir yuruytse ragmen dagin zirvesine ulasirlar, ¢inku zirvede-
ki manzaranin ne kadar guzel olacagini ve basardiklarinda
iclerini kaplayacak hissi hayal ederler. Elbette hangi gelecek
hayallerinin gi¢li pozitif somatik isaretler uyandirdig olduk-
ca kisiseldir. Yine de bu arayis her zaman degerlidir.

Aym sey, dilin incelikleri icin de gegerlidir. Bazen sadece
kelime se¢imini degistirmek bile yeni, daha pozitif somatik
isaretlere yol acar. Barbel, daha sik “Hayir” demek ve sinir
koymak istiyor. Ama bu kelimeler onda acaba hangi icsel im-
geleri uyandinyor?
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* “Simir” kelimesi sizde ne gibi hisler uyandiriyor?

Cogu insan bu kelimeyi hos olmayan bir seyle bagdastirir ve
net bir negatif somatik isaret hisseder — ¢canku “sinir” kelime-
si i¢sel olarak catismayla esanlamhdir. Belki goguslerinin s1-
kistigini, ya da kollarim ve ellerini savunma pozisyonuna ge-
tirdiklerini hissederler. Herkesi memnun etmeye c¢alisan kisi-
ler i¢cin “hayir” kelimesi de aym etkiye sahiptir. Zurih Kaynak
Modeli’'nin kurucusu Maja Storch, “sinir” kelimesini “6zgur
alan” kelimesiyle degistirmeyi 6nerir.3

* “Ozgir alan” sozi sizde ne gibi hisler uyandiriyor?

Muhtemelen bu kelime daha pozitif somatik isaretlere yol
acar: Gogsunuz genisler, daha derin nefes alirsiniz, dudaklan-
nizda bir gulumseme belirir. Barbel, “Kendimi daha sik sinir-
landiracagim” ya da “Cocuklarima daha sik hayir diyecegim”
demek yerine, “Bugiinden itibaren kendime daha fazla 6zgir
alan tamyacagim” demeyi deneyebilir ve bunun bir fark yara-
tip yaratmadigim gorebilir.

Aligtirma: Pozitif somatik igaretler yaratma

Hangi durumlarda herkesi memnun etme davranigini daha az uygula-
digini diigiin. Asagidaki sorularla pozitif somatik igaretleri aktive et-
meyi dene:

Diyelim ki niyetimi gergeklestirmeyi bagardim: Bu durumda igimde
nasil bir pozitif gelecek hayali olusur? Buna hangi bedensel duygu
eslik eder? Daha giiglii pozitif duygular uyandiran bir gelecek hayali
bulabilir miyim? Simdiye kadarki kelime segimim (drnegin hakkimi
savunmak, fikrimi agikga ifade etmek) hedeflerimi destekliyor mu?
Eger desteklemiyorsa: Bende pozitif gagrisimlar ve bedensel hisler
uyandiran alternatif kelimeler nelerdir?

3 M. Storch, F. Krause ve ]J. Weber, Selbstmanagement - ressourcenorientiert.
Theoretische Grundlagen und Trainingsmanual fur die Arbeit mit dem Zircher
Ressourcenmodell (ZRM®), 7. baski, Hogrefe, Gottingen, 2022.
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”

Uygun kelimeleri aramak da degerlidir. “Ozgr alan”, “6zgir-
luk” ya da “konsantrasyon adas1” — hangi kelimelerin pozitif
etki yarattig, kisinin kendi deneyim ufkuna baghdir. Bir kiside
“fikrimi ifade etmek” ifadesi, duygusal deneyim belleginin
olumlu durumlarla baglanti kurmasi nedeniyle pozitif somatik
isaretler uyandirabilirken, bagka birinde olumsuz sonuglarla
iliskilendirildigi i¢in negatif somatik isaretleri tetikleyebilir.

0Z BAKIMI YASAMAK

Karanlikta oturuyordum, beklentiyle dolu ve bir yay gibi ger-
gindim. Sonugta Paris’e ilk gelisimdi ve eski opera binasindaki
bale gosterisinin biletleri, 6grenci olarak bana ufak bir servete
mal olmustu. Birden spot 1siklar1 yandi ve bas balerini aydin-
latti. Dansa bagladig sirada, ilk adimlarin1 buyulenmis gibi
izledim. Ancak kisa bir sure sonra diger spot 1s1klar1 tim top-
lulugu ve sahne dekorunu aydinlatarak, o ana kadar gizli kal-
mus olan her seyi gozler ontine serdi. Ashinda oradaydilar ama
ben var olani gorememistim.

Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler de hayatlarimin bu-
yuk kismim boyle gecirir: Dikkatlerini verdikleri insanlar
spot 15181 altindaymis gibi onlara en parlak sekilde gorunur-
ken, kendileri karanlkta kalir. “Spot Isig1 Yontemi” ile bunu
degistirebilir ve var olsa da simdiye kadar yeterince aydinlatl-
mamus taraflar1 gorunur hale getirebilirler.

“Artik kendimi merkeze koymak istiyorum. Simdiye dek hep
fedakarhk yaptim. Hep baskalarinin ihtiyaglan daha 6nemliydi.
Simdi sira bende.” 52 yasindaki Gabriele, herkesi memnun etme-
ye ¢alisan kisilerin ¢ok iyi bildigi bu taleple bana damismanhga
geldi. Yillardir bu niyetini hayata gecirmeye ¢alisiyor ama basa-
ramiyordu. Spot 15181 imgesi ona ¢ok anlamh geldi ve birlikte
yapmay1 sevdigi seyleri kegsfettik. Gabriele, kitap kulabu i¢in
vakit ayirmak, daha fazla spor yapmak ve arkadas1 Monika'y:
daha sik gormek istedigini soyledi. Ayrica surékli yemek yap-
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maktan biktigini ifade etti. Bunlar hakkinda konusurken sik sik
bakis acisini degistirdi. Bunu fark etmesini sagladim: “Spot 151-
g yine baskalarina m ¢eviriyorsun?” Boylece tekrar ona don-
duk. Ardindan, Gabriele’nin isteklerini neden hentiz hayata ge-
cirmedigini inceledik. Ailesini arka plana atma, kocasi ve ¢o-
cuklanyla aralarindaki yakin iliskiyi riske atma korkusu one
cikti. Cank ailesini ¢ok seviyor ve bu iliskiler olmadan mutsuz
olacagin biliyordu.

Gabriele’nin davramsi, herkesi memnun etmeye ¢alisan Kkisi-
ler icin tipik bir diisiince hatasina isaret eder. i¢sel olarak o za-
mana dek sadece siyah ya da beyaz olmustur: Ya “kendimle ilgi-
lenirim” ya da “bagkalaryla ilgilenirim”. Ya “kendimi gercekles-
tiririm” ya da “uyumlu bir aile hayat1 sirerim”. Kendi isteklerini
bilmek ve yani sira hem-hem ¢6ztumleri aramak mantikhdir.
Gabriele’nin durumunda, ailesini tamamen hayal kirikhgina
ugratmadan ve tamamen yalniz kalmadan, bu zamana dek ol-
dugundan biraz daha fazla kendisiyle ilgilenmesi mumkun
mﬁydﬁ? Bunun i¢in 6l¢eklendirme yontemini kullandim.*

Olgeklendirme sorulari nedir?

Olgeklendirme sorulari, karmasik konulari somut hale getirmeye, alg|-
lari ve duygulari ifade etmeye ve ¢oziimler bulmaya yardimci olur. Ge-
nellikle 1’den 10’a ya da %1’den %100’e bir 6lgek kullanilir. Bu hayal?
olgekte bir capa belirlenir ve buradan hareketle degisiklikler kesfedilir.
Ornek: Oz bakim. 1 (gok kétii) ile 10 (gok iyi) arasinda bir dlgekte:
Su anda kendimle ne kadar ilgileniyorum? Oz bakimim ne kadar iyi?
Cevap “5” ise, kisi gu sorularia yazil olarak yanit verebilir:
e Cevabin 5 olmasinin nedenini nasil agiklayabilirim? 2 ya da 4
olmadigina gore, elimde neler var?
o Oz bakimimin daha yiiksek oldugu bir zaman var miydi? O za-
manlar neyi farkl yapiyordum?

4 LK. Berg ve S. de Shazer, “Wie man Zahlen zum Sprechen bringt. Die Sprac-
he der Therapie”, Familiendynamik, cilt 18, say1 2, 1993, s. 146-162.
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e Bugiin bu soruyu 5 olarak degerlendiriyorum, oniimiizdeki dort
hafta iginde 5'in 7 olmasi igin neler olmah?

¢ Hangi seviyede 6z bakimdan hognut olurdum - kendime iyi baki-
yormus gibi hissederken, gevremdeki insanlari tamamen goz
ardi etmedigim seviye hangisi?

Kocluk seansinda Gabriele ile ilk olarak %100 hedefini be-
lirliyoruz. Bu, Gabriele'nin arzularim tam anlamiyla gercek-
lestirdigi, kendi ihtiyaclarim karsiladig ve ailesini goz ardi
etmedigi bir senaryoyu temsil eder:

* Her cumartesi ailecek kahvalt1 ederken hep birlikte hafta-
lik yemek planini yapariz.

¢ Esim haftalik market ahgverisini yapar.

¢ Haftada iki giin ben yemek yaparim, iki giin de esim ya-
par, ¢ocuklar birer gin yemek yapar. Kalan ginde disar1-
dan yemek siparis ederiz ya da dnceki giunden kalanlar
yenir.

e Sal ve persembe 6gleden sonralar spor salonuna giderim.

* Her pazartesi aksam ailecek yemek yedikten sonra kitap
kulubtm i¢in zaman ayiririm.

* Her hafta arkadasim Monika ile 6gle yemegi icin sabit bir
gun kararlastirirz (6rnegin ¢carsamba).

¢ Her u¢ ayda bir haftasonu ailemden ayr tatil yaparim.

Tam aksi yonde ise %1’lik mevcut durum var; Gabriele'nin
dikkati tamamen bagkalarina ve gorevlere odaklanmis, ken-
disi surekli geri planda kaliyor. Gabriele i¢in su ¢ok acik:
%1’lik durumun devam etmesini istemiyor, ancak %100’e
(henuz) cesaret edemiyor. Zaten buna gerek de yok. Birlikte,
%10, %30, %50 veya %80’lik ¢cozumler i¢in neler yapip yap-
mayacagini konustuk ve bu asamalar1 somut davranislarla
doldurduk:
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* %10: Aksam yemeginde, yemekleri kimin yapacagi konu-
sunda degisiklik gerektigini dile getirmek; eve donerken
Monika ile daha sik telefonlasmak; yatmadan o6nce tu¢
sayfa kitap okumak.

* %30: Ogle aralarinda dizenli yuruyusler yapmak; ayda
bir Monika ile bulusmak; esinin haftada bir aksam yeme-
gini yapmasi (su yeni kurali benimsemek: “Yemek yapan
bulasik yikamaz”); her aksam 15 dakika kitap okumak.

* %50: Haftada bir isten sonra spor salonuna gitmek; hafta-
sonu aileyle sonraki haftanin yemeklerini planlamak (bu,
yalniz basina uzun ve yorucu karar sureglerini onler);
biyik haftalik aligverisyerine kugik aligverisler; esi haf-
tada bir yemek yapar; haftada bir digaridan yemek siparis
edilir; Monika ile iki haftada bir bulugma; ayda bir kitap
kulubune gitmek.

* %80: Haftada bir spor salonuna gitmek ve bir giin ise gi-
derken bisiklet kullanmak (yani ¢ocuklar okula gotiirule-
mez); yemek planlamasim birlikte yapmak; ¢cocuklar iki
haftada bir aksam yemegi yapar; esi haftada iki aksam
yemegi yapar; Monika ile haftadabir bulusma - belki ogle
arasinda; iki haftada bir kitap kulibiine gitmek; aile tak-
viminde haftada ii¢ aksam sabit okuma saati.

Olgeklendirme yonteminin avantaji, cekingen bir niyeti
somut davranislara doniistiirmesidir. Her bir asamanin ar-
dinda hangi somut davramsin bulundugu, kisiden kisiye
farklhilik gosterir. Onemli olan, spot 1siklarini kendi ihtiyag-
larina, ilgi alanlarina ve arzularina makul adimlarla yonlen-
dirmek ve sonunda su soruyu sormaktir: Su an benim igin
olcegin yuzde kaclik dilimindeyim?” Bunu kendisine soran
ve her defasinda biraz daha fazlasini yapan, zaten énemli bir
adim atmistir.

Gabriele bir ara ¢6ztim secti. Onu bir sire sonra tekrar gor-
dugumde, gozleri parlayarak nasil canlandigini anlatti. Artik
birey olarak var oldugunu hissediyordu, ustelik basta korktu-
gu baglanma kaybin1 yasamak zorunda kalmamisti. Herkes,
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“annelerin de kendilerine zaman ayirmas: gerektigi”ni anla-
yisla karsiliyordu.

Gabriele i¢in davrans degisikligi citasini dasuk tutmak ve
dogru yonde atlan kigiik adimlarin da énemli oldugunu igsel-
lestirmek ¢ok faydal oldu. Boyle bir adim, onay arama davrani-
sindan vazgegmek olabilir. Ornegin Delia, 6gle arasinda meslek-
taslarina genclik donemine ait bir hikayeyi hicbir seyi gizleme-
den anlatmis ve karsihiginda epeyce onaylayic1 kahkaha almisti.
Ancak bir kadin meslektast ona sipheyle bakmis ve “bu gercek-
ten utang verici” demisti. Delia'min sonradan bes meslektasinin
timiuine degil de sadece yakin iki arkadasina hikayenin uygun-
suz olup olmadigini sormasi bile ilerleme sayilirdi.

Algtirma: Spot isiklarim iizerime gekmek

Bagkalarinin ihtiyaglarini ve gikarlarini, kendi ihtiyag ve gikarlarinizdan
daha fazla 6nemsediginiz bir durumu segin. Bu durumu olabildigince
canl bir sekilde hayal edin, sonra da spot isiklarini kendinize yoneltin:
“Herkesi memnun etme egilimimden tamamen kurtuldugumu ve 6z-
giirce karar verdigimi diigiinecek olsam, ne yapmay: isterdim?”

Cevaplarinizi not edin. Bunlar hayali 6lgegimizde %100’e karsilk
gelir. Belki de diigiindiigiiniiz sey tam olarak yapmayi istediginiz sey-
dir, glinkii zamaninin geldigini hissediyorsunuzdur. Gergekten bdyley-
se hi¢ durmayin, devam edin! Ancak muhtemelen kendinizi buna he-
niiz hazir hissetmeyeceksiniz.

Bu yiizden ara agamalari diigiiniin: ihtiyaglarimi %10 hesaba kata-
rak ne yapardim? ihtiyaglarimi veya arzularimi %30, %50 ya da %80
oraninda gergeklestirseydim, bu ne anlama gelirdi? Tiim bu segenek-
leri yazin. Sonunda, su an igin size en uygun gelen segenegi segin.

Spot Is1g1 Yontemi ile 6nemli sorular yeniden odaga tasinir:
Aym fikirde miyim, yoksa farkh m1 disiniyorum? Bunu yapa-
bilir miyim? Bunu istiyor muyum? Bunun i¢in vaktim ve ener-
jim var m1? Yillarca, hatta onyillarca herkesi memnun etmeye
calisarak yasayanlar, pek cok durumda kendilerine fazla yukle-
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nir. Mesele, sinirsizca kendine zaman ayirmak ya da bencillege-
rek yalnizca kendi ihtiyag ve arzularinin pesinden gitmek degil;
yeniden var olmay1 hatirlamak ve su i¢sel tutumu gelistirmektir:
“Ben de diger insanlar ve gorevler gibi yer tutabilir, alan kapla-
yabilirim.” Bu, tamamyla pragmatik olarak su sekilde olabilir:

¢ Evde bir kose secip buray1 kendi zevkine gore duzenle-
mek (6rnegin rahat bir okuma kosesi ya da kendi tarzinda
dekore edilmis bir raf).

* Rahatsiz edilmedigin zaman dilimlerini geri kazanmak
(ornegin eve geldiginde kendine 15 dakika ayirmak).

¢ Klasik “Yapilacaklar” listesinin (“-meli, -mali”lar) yam
sira “Bana iyi gelenler” listesi ve “Bugun yapmaktan vaz-
gececeklerim” listesi tutmak.

¢ Sabah uyanildiginda 30 saniye ayirip o giin kendisi i¢in
yapacag) bir seyi ve baska birine yapmak istedigi (zorunlu
olmayan) bir seyi dusiinmek.

Gugclu bir herkesi memnun etme egilimine sahip kisiler, ge-
nellikle gorevlere ve diger insanlara ¢ok fazla enerji harcar,
ancak aym ol¢ude enerji toplamazlar. Bu kalibi kirmak, yete-
rince mola ve yenilenme zamani ayirmak, gunluk yasamda
kendine enerji kaynaklar1 yaratmak anlamina gelir. Bunun
icin mini tatiller idealdir. Psikologlar Fred Bryant ve Joseph
Veroff tarafindan gelistirilen ve Pozitif Psikoloji’den, yani baga-
rih yasam bilimi alanindan gelen bu alistirma, olumlu etkin-
liklere giinlilk yasamda sabit bir yer agmay1 amaglar.’

Mini tatiller, her gin kisa molalar vererek gercekten keyif
aldiginiz bir sey yapmamzi saglar. Bu, olumlu duygular yasa-
maniz1 saglar ve enerji rezervlerinizi doldurur. Arastirmalar,
mini tatillerin genel iyilik halini artirmanin yam sira depres-
yon, kaygi ve obsesif bozukluklarin tedavisinde etkili oldugu-
nu gosteriyor.®

5 F.B. Bryant ve ]. Veroff, Savoring: A new model of positive experience, Psycho-
logy Press, New York, 2017.

6 L.R. Eisner, S.L. Johnson ve C.S. Carver, “Positive affect regulation in anxiety-
disorders”, Journal of Anxiety Disorders, cilt 23, say1 5, 2009, s. 645-649; ].
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Danisanlarimla ¢alisirken, bes ila on bes dakikalik kisa
mini tatilleri savunuyorum. Cunku her yasam evresinde iste-
nen her sey %100 gerceklestirilemeyebilir. Ornegin 36 yasin-
daki yalniz ve ¢alisan bir anne olan Anja'y: ele alalim; anao-
kulu ¢aginda iki ¢ocugu var. Anja her gun 30 dakika yoga
yapmay1 ya da rahatca kitap okumay ¢ok istiyor. Ancak mev-
cut yasam kosullarinda bu 6zlem dolu hedefe ulagmasi nere-
deyse imkansiz.

Anja her gin bu uzun mini tatil niyetini tekrarlasa, ama
mevcut kosullar1 nedeniyle bunu gerceklestiremese —ne kadar
cabalarsa cabalasin— ne olur? Muhtemelen kendini degersiz-
lestirir. Bu, 6zdegerini sarsar ve 6zdegeriniyeniden insa etmek
icin disaridan daha fazla onay arar. Boylece herkesi memnun
etme sarmal hizlanir.

Bu yuzden, en kigik bosluklar ve zaman araliklarini bulup
kullanmak degerlidir. Asin bir 6rnek vermek pahasina soyle
diyebiliriz: 30 dakika yoga mimkun degilse de, banyo paspa-
sinda her zaman birka¢ dakika kedi-inek alistirmasi yapilabi-
lir. Bu en iyi ¢oziim olmayabilir, belki ikinci ya da dérdincu
en iyi ¢ozumdur. Ama boylece icinde bulundugumuz anda
ihtiyacimiz1 ciddiye alir ve sahip oldugumuz zaman ve alan
dahilinde mumkun olani yapariz.

Aligtirma: Mini tatillerin keyfini gikarin’

Size enerji veren 30 farklh aktvititeden olusan bir liste olugturun: Han-
gi aktivitelerde kafanizi bogaltip zamanin tadini gikarabiliyorsunuz?
Ne zaman gergekten keyif ya da enerji patlamasi hissediyorsunuz?
Listeye az zaman alan (en fazla on dakika) ve daha uzun siiren aktivi-

Ford,] J. Klibert, N. Tarantino ve D.A. Lamis, “Savouring and self-compassion
as protective factors for depression”, Stress Health, cilt 33, say1 2, 2017, s. 119-
128; D.B. Hurley ve P. Kwon, “Savoring helps most when you have little: Inte-
raction between savoring the moment and uplifts on positive affect and satis-
faction with life”, Journal of Happiness Studies, cilt 14, say14, 2012, s. 1261-1271.

7 D. Blickhan, Positive Psychologie. Ein Handbuch fur die Praxis, Junfermann,
Paderborn, 2015.
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teler ekleyin. Yalniz bagina yapabileceginiz ve baskalariyla birlikte
yapabileceginiz aktiviteleri yazin. Bazilari spontane yapilabilir, bazilari
plan gerektirir.

Sonra mini tatillerinizi planlayin. Bunlari takviminize yazin ve 6nce-
den haberdar olmasi gereken kisileri bilgilendirin. Ardindan mini tatil-
lerinin tadini gikarin. Bir a1 mini tatil olarak tamimlamanin bile iyilik
haliniz izerinde etkisi oldugunu fark edeceksiniz. Giinkii gayi aceleyle
icmekle, kokusunu derin derin iginize gekip “Simdi kendime bir mini
tatil hediye ediyorum,” demek arasinda fark vardir.

Bir hafta sonra doniip bakin: Mini tatilleri ne kadar iyi uygulayabil-
diniz? Hangilerinden gok keyif aldiniz ya da hangilerinden 6zellikle
fayda sagladiniz? Yeni fikirler ortaya ¢ikti mi? Bazi mini tatillerin etki-
sinin kayboldugu zamanlari ya da uygun olmayan zaman dilimlerini
ogrendiniz mi?

Molalara farkh bir anlam yiklemek de énemlidir. Herkesi
memnun etmeye c¢alisan kisiler genellikle molalar secenek
olarak gorur.

Yapilacak baska bir sey oldugunda da, bu secenekten vazge-
cerler. Bu tutumu yeniden dasinmek gerekir. Herkesi mem-
nun etmeye ¢alisan kisiler gunluk yasamda cok sey basardi-
gindan, 6z bakim icin yeterince zaman planlamalhdir. Neden?

Hi¢ mola verilmeyen bir muzik par¢asi hayal edin: Tum ens-
trumanlarin ve notalarin bir arada olmasi, kulaga korkung
gelirdi! Notalar arasindaki molalar, muzigi duyulabilir ve gu-
zel kilar. Gunlik yasaminiz da boyledir. Diizenli kisa molalar
sadece bataryalarinizi doldurmakla kalmaz, aym zamanda
hayatiniz1 keyifli hale getirir.

VARSAYIMLARI SORGULAMAK

Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisilerin davramslarinin al-
ternatifinin olmadigini hissetmelerinin nedeni, ortaya ¢ikaril-
mas1 ve ortadan kaldirilmas: gereken tek bir inang degildir.

123



Daha ¢ok, cesitli varsayimlardan olusan bir ag onlar1 ¢ikmaz
bir yola surukler.

Varsayim derken, insanlarin davranislarin1 yonlendiren ve
dogru kabul ettikleri acik ya da ortik tim kabulleri kastediyo-
rum. Bunlar, nasil olunmasi gerektigine dair beklentiler
(“hirsh ve hatasiz”), kendi kimligine dair fikirler (“Bu ya da su
benimle uyumlu degil”) veya deneyimler (“Bu bir ise yara-
maz”) olabilir.

Bu tur kabuller —bunu zaten biliyoruz- kisisel yasam oyku-
stinde ortaya ¢ikar (bkz. Ikinci B6lim), ancak bugin de sekil-
lenir. Ornegin belirli bir baglamda neyin izin verilip neyin
verilmedigine dair oyun kurallar olarak. Ornegin isyerinde:
“Bizim sirkette sadakat 6nemlidir. Patrona karsi citkamam.” Ya
da gonilla bir faaliyette: “Birini ytizastii birakmak kitabimiz-
da yazmaz.”

Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler, sinirlarim ¢iz-
mek, bir catismay1 ¢6zmek veya kendileri i¢in 6nemli olan
bir sey i¢in miicadele etmek zorunda kaldiklarinda, sorgu-
lanmamis kabuller agina kapilirlar ve bu kabullerin mutlak-
1181, herkesi memnun etme ¢abas1i modundan baska bir seye
izin vermez. Bu, tipk: bir kunduz bendi gibidir: Bu bentte de
suyun akisini tek bir dal degil, birbirine dolanmis dallar ve
calilar engeller. Bu nedenle, kendi kabullerinin farkinda ol-
mak onemlidir.

Martin, gecirdigi menenjitten beri surekli bas donmesi ile mica-
dele ediyor ve bu durum yasam kalitesini ciddi sekilde etkiliyor-
du. Gerginligini gidermek icin duzenli olarak manuel terapiye
gidiyordu. Bir gin yine midesi bulaniyor ve bas1 dontiyordu. Bu
durumun gecip ge¢cmeyecegini ya da bir enfeksiyonun habercisi
olup olmadigim bilmiyordu. Martin, manuel terapiyi iptal edip
etmeme karariyla karg1 karsiya kaldi — ucretsiz iptal ancak 48
saat oncesine kadar mumkundii. Randevuyu iptal etmek, kalkip
gitmek ve genel saghk durumu hakkinda endiselenmek arasinda
bocaliyordu.
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Martin’in i¢ diyalogundaki her diusince bir varsayimdir.
Tam bu kabuller dogruysa, ¢ikis yolu yoktur. O zaman Mar-
tin’in i¢ ¢atismasi, yanhs karar verme korkusu ve herkesi
memnun etme durtusu, yani olumsuz dikkat cekmemek ve
sorun ¢itkarmamak, en makul strateji olur. Herkesi memnun
etmeye calisan kisiler, varsayimlarinin degismez gercekler
degil, gerceklik kurgular1 oldugunu anladiklarinda, se¢im 6z-
gurlugu kazanir ve simdiye kadar aldiklarindan farkh kararlar
alabilirler. Bu durumda belirleyici soru sudur:

* Hangi varsayim sorgulamaya hazirim?

Randevuma gitmeliyim, bir
sonraki en erken iki hafta sonra.
O kadar beklersem bas donmem
daha da kotdlesir. Bu kadari fazla

olur.

Dayanmali ve saghkl olabilmek
igin her seyi yapmaliyim.

Enfeksiyonum olup olmadigini
bilmiyorum. Kimseyi hasta etmek
istemem.

Oylece oturup bekleyemezsin,
randevuyu 48 saat oncesinden
iptal etmen gerekirdi.

Bunu yaparsam fizyoterapistim
sinirlenir. Durduk yerde olay

Gtksin istemem.
Her seyi goze almazsan, bas

donmenden kurtulamamana
sagsmamali. Hepsi senin sugun.

Bundan sonra kendimi iyi
hissetmedigimde manuel terapiye
gitmemeye kesin kararliyim.
Ama kendini en son bu karari
aldigindaki kadar kot

hissetmiyorsun. : Fp s . .
Bedenimleilgiliolarak igimde iyi

olmayan hisler var ama belki de o
kadar kotii degildir. Bagkasi da
olsa giderdi.

(VAVAVAVAV
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Martin bu odak noktasiyla varsayim agin incelediginde,
sadece buginki durumuna gore karar verebilecegini fark edi-
yor; sonugta kahin degil. Klinigin kuralina uyarak sorun ¢i-
karmayacagini ve saglik durumunu iyilestirmek icin zaten
elinden geleni yaptigim anhyor. Ayrica baskalar1 bunu yapsa
ve her durumda randevuya gitse bile, bu riski oyle kolayca al-
mak istemiyor. Bu netlesmis bakis acisiyla klinigi arayip, du-
rumu hakkinda kesin bir yargiya varmak istedigini, bu ytizden
istisnai olarak ertesi gun de tucretsiz olarak randevuyu iptal
edip edemeyecegini sormaya karar veriyor. Bu mumkiin degil-
se, randevuyu hemen iptal etmeye karar veriyor.

Kendi mental kafa karnisikhigiyla yuzlesmeye istekli ve buna
acik olan, simdiye kadar dogru olduguna inandig1 kabulleri
sorgulayan kisi, kunduz bendi metaforunda bir dah kirar. Bu,
suyun tekrar akmas icin yeterlidir. Hangi dalin kirildig
onemli degildir. Martin’in durumunda, bagka biri fizyoterapis-
tin kizacagina ve bu nedenle randevuyu iptal etmenin s6z ko-
nusu olamayacagina dair varsayim sorgulayabilirdi. Belki de
fizyoterapistin her zaman gayet anlayigh ve nazik davrandig-
n1 hatirlayabilirdi. Ya da kendi saghginin daha 6nemli oldugu-
nu fark ederek fizyoterapistin kizmasina katlanabilecegini
fark edebilirdi.

Varsayimlar: sorgulamak, herkesi memnun etmeye ¢alisan
kisilerin zit kararlar almasina ve deneyimler yasamasina ola-
nak tanir. Kendi varsayimlar aginin farkina varmak, kendi
dasuncelerine daha duyarh olmak ve kaliplarim1 tanimak an-
lamina gelir. Bir kisi, ornegin “Bunu yaparsam bagkalarini
hayal kirikligina ugratinm” seklindeki belirli bir varsayimin
surekli ortaya ciktigini fark edebilir. Boylece, kendisi igin ger-
cekten 6nemli olan varsayim gorunur olur: “Baskalarim hayal
kiriklhigina ugratmamalisin.”

Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler, bu sekilde i¢lerinde
gercekten yanki uyandiran, tutarhh olumlamalar gelistirebilir-
ler. Martin'in 6rneginde: “Kimseyi hayal kirikligina ugratma-
dim” veya “Baskalarinin hayal kirtkhigina ugramasina taham-
mil edebilirim.” Elbette olumlamalar destekleyici olabilir.
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Ancak “Ben (yeterince) iyiyim” veya “Sen degerlisin” gibi genel
ifadeler, dinamigin 6ziine sinirh temas ettikleri icin herkesi
memnun etmeye ¢alisan pek ¢ok kiside etkili olmaz.

Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisilerin degeri, baskalar:-
nin gozunden dusmemek icin gosterdikleri cabaya baghdir ve
cogu zaman kontrol edilemeyen seyleri kontrol etmeye ¢alisir-
lar. Baskalar1 onlar1 sevmeyebilir. Caba gosterilse bile hatalar
olabilir — hi¢ kimse her seyi her zaman sorunsuz yapamaz.
Elinden gelenin en iyisini yapsaniz bile su¢luluk duyabilirsi-
niz. Tum bunlan gergeklik olarak, hayatin bir parcas1 olarak
kabul etmek, baskalarinin yargilarindan yavas yavas kurtul-
manizi saglar.

Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler igin
pozitif olumlamalar

e Birisi sinirli/lizgtn/... oldugunda buna tahammiil edebilirim.

e Kararlarimla baska birinin hayatini mahvedecek kadar 6nemli de-
gilim.

e Nezaketim/sevimliligim igin degil, gercekte oldugum kisi olarak
sevilmek istiyorum.

* insanlar farkl goriislere sahip olabilir ve birbirlerini sevebilirler.

e Kagirmayi istemedigim bir versiyonum beni bekliyor.

* Hepimiz bazen bir seylerden pisman oluruz. Bu, hayatin bir parga-
sidir.

* Kendime bir sey kanitlamak zorunda degilim, verimlilik benim ger-
cek degerimi belirlemez.

DUYGULARI ANLAMAK

Duygular davranislarimizi, dustuncelerimizi, kendimizi algila-
yisimiz1 ve diinyaya bakis agimiz1 yénlendirir. Uzgiin olanin
dustinceleri uzgin olur. Ofkeli olan éfkeli davranir. Neseli
olan mumkunse oradan oraya ziplamak ister. Evrim, bize bir
duygu sistemi vermistir ¢cinki duygular hayatta kalmaya ve
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gelismeye yardima olur. Bunlar insan davramsinin motivas-
yon kaynaklandir: Nese ya da sevgi gibi hos duygulan aktif
olarak arar, korku ya da utang gibi hos olmayan duygulardan
-ka¢inmaya ¢ahisiriz.

Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler tekrarlayan olum-
suz duygulardan mustariptir ancak genellikle bunlarla basa
cikmakta kullandiklar yontemler uygunsuzdur. Bu, herkesi
memnun etme ¢abas1 kalibimi gi¢lendirir ve devamini saglar.
Klinigimde ozellikle ti¢ fenomenle karsilasiyorum:

¢ Bazi duygular o kadar rahatsiz edicidir ki, aynstirilir ve
artik hi¢ yasanmaz (6rnegin ofke, caresizlik, gurur).

* Kisinin kendi duygusal deneyimleri 6nemsizlestirilir:
“Benim nasil hissettigim onemli degil, yeter ki baskalan
iyi olsun.”

¢ Kisinin kendi duygulari olumsuz degerlendirilir: “Bunun
ustesinden gelmeliyim. Cok hassasim. Normal bir insan
boyle hissetmez.”

Bu, onemli bilgilerin gozden kagmasina neden olur. Ciinku
duygular, farkli durumlara uygun sekilde tepki vermemize yar-
dima olur. insanlar mimkiin oldugunca ¢ok hissetmeyi hedef-
lemelidir. Duygu odakl terapinin kurucusu Leslie Greenberg,
bunu sdyle ifade eder: “You have to feel it in order to heal it!”®

Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler, 6zellikle yardime1 —
teknik terimle adaptif- birincil duygulara erisime ihtiya¢ duyar.

Birincil adaptif duygular

Bu duygulara “birincil” adinin verilmesinin nedeni, ilk olarak ortaya
¢ikip bizi yildirim hiziyla ve otomatik olarak bilgiyle beslemeleridir.
Bunlar, organizmamizin ilgili duruma hizh ve ihtiyag odakl bir sekilde

8 (ing.) Bir seyi iyilestirmek istiyorsan onu hissetmelisin - L., Greenberg,
Emotion-Focused Therapy. Coaching Clients to Work through their Feelings, 2.
baski, APA, Washington, 2015.
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tepki vermesine yardimci olan bir eylem hazirligini tetikler. Boylece bir
kayip sonrasi hissedilen liziint, teselli ve giiven verebilecek insanlara
yaklagmaya yardimci olur veya aci ile bag basa kalmak istedigimizde
geri gekilmemizi destekler. Korku, gergek tehditler karsisinda kagma
egilimini harekete gegirir, 6fke sinir ihlallerine isaret eder, igrenme
uzaklagmamizi, sevgi de yaklagsmamizi saglar.

Birincil adaptif duygular duruma uygundur ve bir durumu ihtiyaglara
gore ¢ozmeye yardimci olur. Bu nedenle, dikkatimizi ihtiyacimiz olan
seye yonlendirip bize zarar verenlerden koruduklariigin “saghkh” duy-
gulardir. Birincil adaptif duygular her zaman iyi hissettirmez, aci verici
ve stresli olabilirler. Ancak bu, yonlendirici iglevlerini degistirmez.

Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisilerin sorunu, genellikle
bu yardimea birincil duygulara sinirh erisimlerinin olmasi ya
da hi¢ olmamasidir. Cogu zaman ikincil duygular, tehdit eder
veya ac1 verir nitelikte olan birincil duygularin tzerine koru-
yucu bir kalkan gibi yerlesir.

ikincil duygular

ikincil duygular ¢dziim girisimidir: Hos olmayan veya tolere edileme-
yen duygular &rtiiliir, “kabul edilebilir” hale getirilir. ikincil duygular,
duygularin tstiine gelen duygulardir. Olumsuz 6grenme deneyimleri-
ne dayanirlar (bkz. ikinci Béliim). Ornegin bir gocuk, kirilganhg fark
edilmediginde, bunun igin utan¢ duydugunda veya cezalandirildigin-
da, kendi kirilganhigini 6fkeyle drtbas etmeyi 6grenir. ikincil utang,
kabul edilmeyen bir agiri yiikiin Gstiine binen bir duygu olabilir; ikincil
sogukluk ise, altta yatan korku veya umutsuzlugun bir yansimasi ola-
bilir. ikincil duygular, kiiltiirel normlar ve cinsiyet stereotipleri tarafin-
dan da sekillendirilir.

Erkeklerin sosyallegsmesinde, kirilganligin ifade edilmesi h&la daha
fazla kinanmaktadir, bu nedenle erkekierde ikincil 6fke, korku, gliven-
sizlik, yetersizlik veya iiziintliyu 6rtbas etmek igin daha sik goriiliir:
Kizlar ise hiddetlenmenin veya erkek gibi davranmanin, istenmeyen ve
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“kadinsi olmayan” bir davranis oldugunu daha sik 6grenirler. Buna
bagl olarak birgok kadin, 6fkeden ¢ok iiziintii ve hayal kirikhgina daha

« kolay erigir. Birincil duygu olan &fke, bilingaltina gémiiliir ve gogu za-
man hissedilmez hale gelir.

Ikincil duygularla ilgili sorun, davranislar1 yonlendiren bil-
giler icermemeleridir. Bir 6rnek:

Magdalena, kocasinin her yilbas: gecesi saat 12’ye yaklasirken
odasina gidip uykuya daldigin1 ve bu nedenle de o ¢ok istedigi
partiyi bir tarla yapamadiklarini anlatiyor. Bu durum kocasi
icin normal bir sey degil, cunku genellikle gece yarisindan ¢ok
sonra yatiyor. Magdalena o aksami dans ederek, ¢ocuklar1 ve
arkadaglariyla kadeh kaldirarak ve kaygisizca eglenerek deger-
lendirmek istiyor; bu, yogun ganluk yasamda pek az yapabildik-
leri bir sey. Yuzeyde tizuntu (“Bunu yapamayacagimiz i¢in uzgu-
nam”) ve sugluluk (“Ondan bunu istemek olduk¢a bencilce”)
duygular: var. Ancak duygulara dikkatle odaklaninca, uzuntu-
nun ardinda yatan 6fke ortaya ¢ikiyor. Magdalena, kocasinin
onemli etkinliklere katilabilmesi i¢in baska konularda ne tur
tavizler verdigini ve ondan ne kadar nadiren bir sey istedigini
fark ediyor. Kendine 6fke duyuyor, ¢canku ona yilbasi gecesi icin
ne istedigini hi¢ acik¢a sdylemediginin farkina vaniyor. Ofkesi,
kocasina istegini soylemek icin ona enerji ve gii¢ veriyor.

Ikincil duygular bizi yanhs yola surukler. Gercekte kendisi-
nin veya digerinin o6fkeli olmasina ragmen kendisinin veya
digerinin tizgun oldugunu dustinen kisi, uygun sekilde davra-
namaz. Bunu sik sik yasiyorum: Danisanlarim, isyerinde hep
uzun sure mesaiye kalan kisiler olduklan i¢in ne kadar hayal
kinkhgina ugradiklarim anlatirlar. Nihayetinde daha az maas
alir ve daha az takdir edilirler, ¢iinki sunumu birlikte ¢alistik-
lar1 diger meslektaslar1 yapar. Benzer sekilde danisanlarim,
cocuklarinin s6z dinlememesi veya yaptiklar1 anlasmaya uy-
mamasi nedeniyle ne kadar tuzulduklerini anlatirlar.
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Bununla empati kuran biri, bu durumlarin birincil duygu
olarak en ¢ok ofkeyi tetikledigini hisseder. Ornegin islerin
adaletsiz yurumesi ve iste herkes i¢in aym1 kurallarin gegerli
olmamasi ya da ¢ocukla ev iglerine katilim konusunda bir an-
lasma yapilmasina ragmen ¢ocugun buna uymamas: gibi du-
rumlar karsisinda 6fke hissedilir. Bu hayal kirikligini ya da
ofkeyi hissetmeyen kisi, bu duygularin icerdigi bilgiyi fark
edemez. Ancak bu duygularn hisseden kisi, “Burada bir sinir
ihlal edildi” diye diugunir. Bu sinir ihlalini hisseden kisi, bu-
nunla nasil basa ¢ikacagina bilingli bir sekilde karar verebilir.

Eger birincil 6fke yerine ikincil bir uztntu veya hayal kirik-
I1g1 hissedersek, geri ¢ekiliriz ve hicbir sey soylemeyiz. Boylece,
maas pazarligl yapma ya da ¢ocukla kurallara uyma konusun-
da konusma firsat1 bir kez daha kacar. Herkesi memnun etme-
ye c¢alisan bircok insan icin bu, 6fkeyi —ve buna bagh tam
yonleriyle, ornegin sinirlenme, hayal kirikhigi, kizginhk, ofke
ya da rahatsizlik gibi duygulari— bir duygu olarak kabul etmek,
ifade etmek ve boylece surtiilsmeye izin vermek anlamina gelir.

Yanlis anlasilmasin: Birincil ve ikincil duygular, nitelikleri-
ne bakilarak ayirt edilemez. Uzunti, kiskanglik, caresizlik,
korku, igrenme — tim bunlar hem birincil hem de ikincil ola-
bilir. Pek ¢ok insan, yasam oykulerinde sessiz duygulara yer
olmadigini deneyimleyip 6grendigi icin disariya ofkeyle tepki
gosterir. Bu durumda da bir seyler kaybolur. Aym sey, asin
uyum saglama nedeniyle duygularla bagin tamamen kopmasi
durumunda da gegerlidir; ¢iinka herkesi memnun etmeye ¢a-
lisan kisiler 6nce zor duygular1 baskalarindan saklar, ancak
daha sonra bu duygularin varllgml kendilerine bile inkar et-
meye baglarlar.

Duygularina odaklanan ve dikkatle kendi icine bakan kisi,
birincil ve ikincil duygulari ayirt edebilir. Birincil adaptif duy-
gular, harekete gecirici gucler saglar:

* Adaptif ofke, gicli ve kendinden emin bir eyleme yol acar,
¢ Adaptif uzunta, bir kaybin kabul edilmesini ve teselli
aranmasim1 muamkin kilar,
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e Adaptif igrenme, toksik kisilerden veya kosullardan
uzaklasmay1 ve simir koymay: destekler,

 Adaptif caresizlik veya bunalmiglik, yardim arama davra-
msini tetikler.

Ikincil duygular ise bunlar1 yapmaz. Kisiyi esir alir ve mes-
gul eder, ilerlemesine izin vermez. Herkesi memnun etmeye
calisan Kkisilerin sik¢a deneyimledigi sucluluk duygusu genel-
likle ikincil bir duygudur. Ornegin bir kisi, yalnizca ofkeli ol-
dugu icin ikincil olarak sugluluk hissedebilir. Duygularin ye-
rini belirlemek i¢in su sorular yardima olabilir:

* Hissettigim duygu, giicli ve duruma uygun bir eyleme
mi yol aciyor?

* Duygum, ihlal edilmis ihtiyaclarim hakkinda 6nemli
bilgiler iceriyor mu?

* Duygu ve durum birbiriyle uyumlu mu?

* Gorunirdeki duygularin ardinda bastirdigim veya ort-
bas ettigim baska duygular var m1?

* Bu duyguyu ne kadar iyi tamyorum?

Son soruya iliskin genel kural sudur: Bir duygu ne kadar ta-
mdik geliyorsa, o kadar buyik olasilikla ikincil bir duygudur.

Duygular hissetmeye kendimi agmak i¢in sunu hatirlatmak
istiyorum: Bir duyguyu hissetmek, o duyguya gore hareket
etmekle aym sey degildir. Ofke duymak, ille birini dovmek
anlamina gelmez. Umutsuz hissetmek, pes etmek zorunda ol-
dugunuz anlamina gelmez. Duygular gelir ve gider. Duygular
mutlak gercekler ya da curutilemez sonuglar degildir; sadece
onlar hisseden kisi hakkinda bir seyler anlatirlar. Onlarin
ihtiyaclar1 ve degerleri hakkinda bilgi verirler. Davranislarim
belirlemezler.
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Kendi birincil adaptif duygulariyla baglantida olan kisi, bunu
bilingli kararlar icin bir baslangi¢ noktasi olarak kullanabilir:

* Bu duygu, hangi ihlal edilmis ihtiyaclarim, hedeflerim
veya onceliklerim hakkinda beni uyariyor?

* Simdi bununla ne yapacagim?

Cogu zaman, duygularimiz1 kontrol etmek ve duzenlemek
icin ¢ok fazla caba harcamamiz gerektigini dusunuruz. Ancak
bu hi¢ de dogru degil. Norobilimci Jill Taylor Mucize Beyin
adlh kitabinda, ¢ogu duygunun —eger kisi bu duyguyu koruk-
lemez ve ona daha fazla malzeme sunmazsa- biyokimyasal
yasam dongusunin sadece 90 saniye oldugunu belirtir. Duy-
gular, bu agidan bakildiginda, denizdeki dalgalar gibi davra-
nir: Dalga yukselir, gii¢ kazanir ve kiyrya ulasir — sonra séner.

Cogu durumda, bir duyguyu sadece adlandirmak bile sa-
kinlesmeyi saglar. Psikiyatrist Dan Siegel'in Gnlu s6zt “Name
it to tame it” —yani “Adim koy ki bastirasin”- tam da bunu ifade
eder.’ Duygularini anlayabilen ve siniflandirabilen kisi, ken-
disini hemen daha gugli hisseder. Bunun nedeni, duygusal
beyin bolgesi ile bilingli diiginmeden sorumlu prefrontal kor-
teks arasindaki etkilesimdir. Amigdala sakinlestiginde, stres
ve kaygi belirtileri derhal belirgin sekilde azalir."®

Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler i¢in, bir durum kar-
sisinda yogun duygu yasamak —ornegin daha oénce yaptikla-
rindan farkh bir sey yapmak isteyip de baskalarinin bunu nasil
karsilayacagindan endise duymalari- basit bir aligtirmadir.
I¢inizde bir sey alevlendip “bu bir duygu” dediginizde, kendi-
nize sunlar soyleyebilirsiniz:

9  D. Siegel, Mindsight: Die neue Wissenschaft der personlichen Transformation, 7.
baski, Goldmann, Manih, 2012.

10 M.D. Lieberman, N.I. Eisenberger, M J. Crockett, S.M. Tom, J.H. Pfeifer ve
B.M. Way, “Putting feelings into words: affect labeling disrupts amygdala
activity in response to affective stimuli”, Psychological Science, cilt 18, say15,
2007, s. 421-428.
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e “Su anda uzginum, ¢unka arkadasimi gormeyi cok iste-
sem de, bulugabilir miyiz diye sormaya cesaret edemedim.”

* “Su anda ofkeliyim, ¢cinku kocama ¢opu asag1 indirmesini
rica etmigtim ama hala orada duruyor.”

e “Su anda endiseliyim, cinku bu proje benim i¢in 6nemli
ve bir seyi gozden kagirmis olup olmadigimdan emin de-
gilim.”

* “Hayal kirikhig hissediyorum, ¢unku yeni ilacin kan de-
gerlerimi duzeltecegini dusinmustim ama dyle olmad1.”

Alistirma: Gergek duygular kullanma

Kendinize 15 dakika vakit ayirin, duygularinizla simdiye kadar nasil
basa giktiginizi ve gelecekte bunu nasil yapmay hedeflediginizi yazin.
Akhniza gelenleri yazim veya dilbilgisi kurallarina takilmadan, iginiz-
den geldigi gibi yazin. Asagidaki sorular rehber olarak kullanin:
* Duygularimla baga ¢ikma seklimde neyi degistirmek, herkesi
memnun etme egilimimde bir fark yaratirdi?
 Birincil duygularla ilgili olarak kendime neyi daha gok izin ver-
mek isterdim — hangi duygulara daha fazla alan agmak isterdim
(6rnegin bazen iiziilmek, bazen 6fkelenmek, bazen garesizligi
gostermek)?
* Bu duygularin direksiyona gegmesine izin versem, neler farkl
olurdu?
* Bunun herkesi memnun etme egilimim ve davraniglarim iizerin-
de ne gibi sonuglari olurdu?

Gunlik hayatin kosturmacasi icinde olumlu duygulari ¢cogu
zaman fark etmesek de, aslinda varlardir. Daha cesur olmak
isteyenler daha fazla olumlu duyguya ihtiya¢ duyar. Olumlu
duygular, olumsuz duygular: hafifletme konusunda essiz bir
yetenege sahiptir. Psikolojide buna “Undoing (Geri Alma) Etki-
si” adim veriyoruz. Bunu ginluk yasamdan biliriz: Kendine
gavenen biri, ayni anda korku duyamaz. Bir sakaya igtenlikle
gilen biri, o an sugluluk duygusunu unutur.
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Geri alma (undoing) etkisi

Bu etki ilk kez psikolog Barbara Fredrickson tarafindan kanitlanmigtir.
Arastirmasinda, katihmcilara bir adamin yiiksek bir binadan atlayaca-
gini gosteren bir film izletmigtir. Bu film gogu kiside korku uyandirmig-
tir. Ardindan katilimcilara olumlu, n6tr veya olumsuz duygular uyandir-
mas! amaglanan (g filmden birini izletmigtir. Olumlu filmde sevimli bir
kopek yavrusu vardir. Notr filmde ise renkli gubuklarin iist iiste yigil-
digi gorintiler tekrar tekrar gosterilir. Olumsuz filmde ise babasinin
hasta yataginin baginda aglayan kiigiik bir gocuk goriilir. Caligma
boyunca katilimcilarin kalp atis hizlari kaydedilmistir. Yavru kopek fil-
mini izleyenler, ilk filmde hissettikleri korkudan gok gabuk kurtulmus-
lardir. Kalp atis hizlari kisa siirede normale dénmiistiir. ilk filmden
sonra aglayan kiiglik gocugu izleyenlerde ise, durum farkl olmustur:
Ik filmin etkisinden gok daha yavas kurtulmuglardir. Kalp atig hizlari
gok daha uzun siire yiiksek seyretmistir.'!

Olumlu duygular, dikkati “olumsuz” duygulardan baska
yone ¢cekmeye yardimci olur ve bu sureci destekler; baska bir
deyisle bir tur sifirlama dagmesi islevi gorur. Ayrica beynimi-
zin bilgiyi isleme seklini de degistirir. Iyi bir ruh hali iginde
olanlar, kotu bir ruh hali icinde veya stres altindayken, bir
suru agactan 6turi ormani goremeyenler gibi, cevrelerindeki
daha fazla seyi algilarlar. Olumlu duygular yasayan insanlar
daha fazla uyarani isler, bu da beyinde daha fazla nornal bag-
lant1 olusmasim saglar.'? Bu, zihinsel esnekligi, yaraticiligy,
acikligr destekler ve problem ¢6zme becerilerini gelistirir.
Olumlu duygular, dustince ve duygu yelpazemizi genisleten
olumlu noérofizyolojik stuireclere yol acar. Boylece kaynaklarin
olusturulmasina katkida bulunurlar.'®

11 B.L. Fredrickson, R.A. Mancuso, C. Branigan ve M.M. Tugade, “The Undoing
Effect of Positive Emotions”, Motivation and Emotion, cilt 24, say1 4, 2000, s.
237-258.

12 B.L. Fredrickson, “Updated Thinking on Positivity Ratios”, American Psycho-
logist, cilt 68, say19, 2013, s. 814-822.

13 B.L. Fredrickson, “Positive emotions broaden and build”, Advances in experi-
mental social psychology, cilt 47, say1 1-53, 2013.
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Bir kisi olumlu duygular hissettiginde, artik her sey basar-
sizlik veya kendinden siuphe duymak etrafinda déonmez. Bu
nedenle olumlu duygular, dusincelerin sadece olas1 nahos
gelismelere odaklanmak yerine, ortaya cikabilecek firsatlara
ve avantajlara odaklanmasimi saglayarak, herkesi memnun
etme aliskanligindan kurtulmaya yardimc olur. Ornegin acik-
layic1 konusmalar yapmaya cesaret eden kisi, zamanla bu ko-
nuda daha iyi hale gelir ve uzun vadede kendini daha kolay
savunabilir. Bu, hayatin diger alanlarinda da kendini daha
fazla ifade etme ve deneme cesareti verir.

Olumlu duygular ayrica, herkesi memnun etmeye ¢alisan
kisilerin genellikle yeterince karsilanmayan psikolojik haz al-
ma ihtiyaclarini tatmin etmek icin basit bir yol sunar, ancak
ayn1 zamanda yetersiz karsilanan fizyolojik ihtiyaclara da ye-
terli alan saglar. Bu, ihtiyaclarin daha dengeli bir sekilde karsi-
lanmasini ve dolayisiyla daha tutarli bir yasam deneyimi saglar.

Hayata daha fazla olumlu duygu katmak ve bunlar: kullana-
bilmek i¢in, “olumsuz” duygular gibi olumlu duygular i¢in de
bir dil gelistirmek faydalidir. Seminerlerde insanlara olumlu
duygular1 sordugumda, ortalik hemen sessizlesir. Bircogunun
aklina sevgi gelir, belki seving, ama genellikle bu kadarla kalir.

* Aklina spontane olarak hangi olumlu duygular geliyor?

Pozitif psikolojide 6zellikle su on olumlu duygu ele alinir:
nese, minnettarlik, sakinlik, ilgi, umut, gurur, ilham, haz,
hayranlik ve sevgi. Kendinize sunlar sorun:

* Bu duygular en son ne zaman yasadim?

* Bugine kadar bu duygularin ginlik hayatimda miam-
kiin oldugunca fazla yer almasini saglamak icin diizen-
li olarak ne kadar ¢aba harcadim?

* Hangi duygular daha fazla yer kaphyor, hangileri daha
az?
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Herkesi memnun etmeye calisan kisilere asagida belirtilen
duygulara odaklanmalarim tavsiye ederim:

* Nese ve zevk: Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisilerin
hayati genellikle yogun ve yorucudur. Nese ve zevk haya-
tin bir pargasina doniistiiginde, her sey daha eglenceli ve
ozgur hale gelir. Boyle yasayan insanlar daha sik giuler,
daha cok sey dener ve bazen risk alir.

* Sevgi: Herkesi memnun etmeye calisan kisiler, iligkilere
¢ok yatirim yaparlar. Ancak bu yatirim, her zaman ger-
cekten onem verdikleri iliskilere olmaz. Ozellikle kendi-
leriyle olan “sevgi iligskisi"ne yatirim yapma konusunda
oldukga zayif kalirlar. Herkesi memnun etmeye ¢alisan
kisiler, kendilerine iyi bir arkadasa davranir gibi davran-
maya baslar ve bagkalarina sunduklar1 zamani, alani ve
insanlig1 kendilerine de tanimaya baslarsa, bu onlar icin
buyik bir kazang olur.

e Sakinlik: Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler ¢ok cali-
sir. Bu yuzden, kendilerine huzur, esenlik ve keyif alma
anlar1 hediye ettikleri takdirde, bundan buyuk fayda sag-
layabilirler. Boylece gerginlik azalir. Hayatlarim tekdiize
bir tempoda hizla gecirmek yerine, olaylara uygun bir ri-
tim bulabilirler.

e Gurur: Gurur, utang duygusunun tam tersidir. Herkesi
memnun etmeye ¢alisan kisiler genellikle gururun kibir
oldugunu dusanir. Bu dogru degildir. Gurur, kendine
kars1 duyulan bir tar minnettarhikur.

Bu olumlu duygular merkeze almak, diger duygularin daha
az iyi veya 6nemli oldugu anlamina gelmez. Ornegin minnet-
tarlik hissettigimizde kortizol seviyemiz %23 oraninda du-
ser.' Umut, bes mutluluk giiciinden biridir ve 6zellikle mem-
nun insanlar karakterize eder.

Olumlu duygulari fark etmenin bir yontemi, “4 Aksam So-

14 R.A. Emmons, Thanks! How the new science of gratitude canmakeyou happier,
Houghton Mifflin Harcourt, Boston, 2007.

137



rusu”dur. Bunun icin iki hafta boyunca her aksam on dakika
zaman ayirip dort ana soru uUzerinden guni degerlendirin:
Buguin beni ne mutlu etti? Bugin kendimi ne zaman canli his-
settim? Bugin neye ve kime minnettar olabilirim? Bugin han-
gi gucli yanlarimi ortaya cikardim?'® Asagidaki alistirma ise
ginluk hayata daha kolay entegre edilebilir.

Ahgtirma: Mutluluk modu agik

Elinizin Ustiine o giin hissetmek istediginiz duyguyu yazin veya bunu
temsil eden bir sembol gizin.

Giinliik hayatinizda bu duygunun ortaya giktigi kiigiik anlara dikkat
edin. Giine baslarken bu duyguyu yasamak igin o giin neler yapacag-
nizi diigiiniin.

KENDI INANGLARININ iZINDEN GITMEK

Herkesin kisisel degerleri vardir. Bunlar kararlarimiz etkiler;
onlarla bilingli olarak yizlesmemis olsak bile. Ornegin:

* Bir kisi i¢in yaraticilik cok onemliyse, sadece yaratici bir
hobiye sahip olmakla kalmaz, ayn1 zamanda alisilmadik
seyleri denemeyi sever ya da problem ¢6zmede iyidir.

¢ Adalet, bir kisinin en 6nemli degerlerinden biriyse, orne-
gin sadece feminen gorinisi nedeniyle patron tarafindan
diger cahisanlara kiyasla daha az ciddiye alinan is arkada-
sin1 savunur.

* Kisisel degerler listesinde biiytuime ust siralardaysa, kisi
ganlak yasaminda kendini gelistirme firsat1 bulamadi-
ginda daha cabuk memnuniyetsizlik hisseder.

15 M. Ebner, “4-Evening-Questitions: Eine einfache Technik mit tiefgreifender
Wirkung”, Organisationsberatung, Supervision, Coaching, say1 24, 2017, s.
269-282.
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Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisilerin davraniglar da
dastncelerinden, ruh hallerinden ve duygularindan etkilenir.
Bu, onlarin kisisel olarak onemli hedeflere ulasmalarinmi ve
kendi haklarim savunmalarim engelleyebilir. Ornegin bir kisi
daha fazla 6z bakim yapmay: planladiginda, “Buna hakkim
yok, dnce sunu ya da bunu yapmaliyim” gibi dusanceler bu
hedefi gerceklestirmesini engeller. Yani bu dasunce, engelleyi-
ci bir etki yaratir.

Burada degerlere geri donmekte fayda var. Canku degerler,
baskalarinin ne diasindiagunden ya da ne kadar utang verici
olabileceginden korkarak bir sey yapmaktan vazge¢cmemizi ve
herkesi memnun etmeye c¢alisan kisilere 6zgi kacinma mo-
dunda kalmamizi engeller. Degerler korkuya ragmen hareket
etmek, bize dogru ve onemli gelen seyi yapmak icin gerekli
gug ve nedenlerle bag kurmamizi saglar.

Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisilerin korktugu bir du-
rumu, fikrini agikea ifade etmeyi ele alalim. Eger kisi i¢in di-
rustlik onemli bir degerse, ailedeki mevcut gorev dagilimin-
dan rahatsiz oldugunu ya da yoneticinin izledigi yolun dogru
olup olmadig1 konusunda endise duydugunu dile getirdiginde,
bu korkuyu tolere etmesi daha kolay olur. Degerler korku, siip-
he veya caresizlik gibi duygularin bizi geri tuttugu yerlerde
harekete ge¢memizi saglar.

Degerlerin guci, Steven Hayes tarafindan Kabul ve Adan-
mishk Terapisi cercevesinde tanimlanmistir.’® Ozellikle dar
anlamda bir ¢6zim olmadiginda, degerler 6z belirlenim i¢in
bir firsat sunar; ¢iinku belirli bir degere yonelmeyi se¢mek, bir
secim am igerir. Degerler, secilmis yonlerdir. Ne zaman bir
seyi degerli ya da basarili olarak gordugiumuzu belirlerler.
Kendi degerlerini bilen ve onlara gore hareket eden Kkisi, i¢sel
bir tutarhlik ve gug hissi gelistirir. Kim olmak istedigini bilip
bu bilgiyi davramslanyla ifade ettiginde 6zsayg olusur.

Degerler ozgurlestirir. Canku degerlere odaklanmak, “Nasil
olmak istiyorum?” sorusuna verilen yantur, “Neye ulasmak
istiyorum?” sorusuna degil. Degerler, sahip olma hedeflerini

16 S.C. Hayes, Kurswechsel im Kopf, Beltz, Weinheim, 2020.
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degil, var olma hedeflerini tanimlar. Bunun iginde yatan gug¢
cok buyuktir. Kendine “saygi”y1 6nemli bir deger olarak ta-
nimlayan kisi, kendi davranislariyla bagkalarina 6rnek olmaya
calisabilir, boylece onlar da saygili davranabilir. Ancak bu her
zaman basarili olmayacakuir. Bagkalarinin nasil davranacagini
kontrol edemeyiz. Ancak her zaman olmak istedigimiz kisi
olmak igin bir seyler yapabiliriz. Bu, kendi davramslarimiz
icin bir basar1 kriteri olusturur. Arastirmacilar Jennifer Croc-
ker ve Connie Wolfe, bunun 6zdeger duygusu tizerinde olum-
lu etkisi oldugunu kanitlamistir."”

Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler, hayatlarinin bayuk
bir kismin1 bagkalarina gore yonlendirdikleri i¢in, ¢ogu za-
man kisisel degerlerinin bir kism1 gomula kalir. Bu kisiler,
kendilerinin bu kismina erisimlerini kaybederler. Ya da 6nem-
li degerlerini tek tarafl bir sekilde yasarlar; oérnegin bazi de-
gerleri bagkalar i¢in ifade ederler ama kendileri icin uygula-
mazlar. Herkesi memnun etmeye ¢alisan bircok kisi, bagkala-
rina karsi nazik davranir, ancak kendilerine karsi ayn1 neza-
keti gostermez; bagkalarinin hatalarin affeder ve onlara karsi
hosgorilu olur, ancak kendilerini, Ortacag engizisyoncularini
bile kiskandiracak i¢sel bir yargilama siirecine tabi tutarlar.

Yazar Bronnie Ware, Olmeden Once En Cok Pisman Oldugu-
muz 5 Sey adli kitabinda, kisinin kendi degerlerini ifade etme-
mesinin ve herkesi memnun etme modunda kalmasinin so-
nuglarini ¢ok etkileyici bir sekilde tarif eder. “Kegke bagkala-
rinin benden bekledigi gibi yasamak yerine, kendime sadik
kalma cesaretini gosterebilseydim.” Bu sz, 6lim dosegindeki
kisilerin en sik dile getirdigi pismanhktr.'®

Guzel olan sey su ki, degerlerimizi yagamak icin sadece net
olmamiz ve bir karar almamiz yeterlidir. Her gtin bu degerleri
hayata gecirmek icin bir seyler yapabiliriz. Kendimize her an
su soruyu sorabiliriz: Su anda hangi degeri ifade etmek istiyo-

17 J. Crocker ve C.T. Wolfe, “Contingencies of self-worth”, Psychological Review,
say1 108, 2001, s. 593-623.

18 Bu ahistirma Steven Hayes'e aittir ve yazar tarafindan kitap i¢in uyarlanmis-
ur.
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rum? Bu, hem su anda ihmal edilen 6nemli degerleri hem de
bagkalar icin ifade edilen ama kendimiz i¢in uygulanmayan
degerleri yasamamizi saglar. Benim i¢in aydinlatic1 bir farkin-
dalik, Steven Hayes'in, bagkalarindan alinmis degerler ile 6zu-
muze uygun degerler arasindaki ayrimi vurgulayan 6nermesi
oldu.' Bunun igin bir turnusol testi olarak su soruyu éneriyor:

* Bu degerleri gerceklestirmek icin ¢aba sarf ettigimi
kimse bilmeseydi, yine de bunu yapar miydim?

Aligtirma: Kigisel degerlerimi kesfetme?

Bir kagida dort siitunlu bir tablo gizin. ilk siitunda iig farkh alan belir-
leyen ve bunlarin her birine bes deger yazin:
a) Bu bes deger, gorevlerimi yerine getirmekte ve tamamlamada
benim igin 6nem tasiyor.
b) Bu beg deger, baskalariyla kurdugum iletigim ve iligkilerde benim
igin 6nem tasiyor.
c) Bu bes deger, kendimle kurdugum iligkide ve kendime davranig
bigimimde benim igin 6nem tasiyor.
Bu degerlerin bagkalar tarafindan paylasilip paylagiimamasi 6nem-
li degildir. Ayni sekilde, 6nemli bulunmas gerektigini diisiindigiiniiz
ya da size 6gretilmis degerler de 6nemli degildir. Sizin hayatiniz, sizin
degerleriniz! isterseniz, ilham almak igin agagidaki degerler listesini
kullanabilirsiniz. $u kurala dikkat edin: Ayni degeri iki kez yazamazsi-
niz. Sonunda 15 farkli degere sahip bir liste elde edeceksiniz.
Ardindan her bir degerigin 1’den 10’a kadar bir degerlendirme yapin:
* Bu deger benim igin ne kadar 6nemli? (2. siitun; 1 = dnemsiz,
10 = ok 6nemli) '
* Bu degeri ne kadar yagiyorum? (3. siitun; 1 = neredeyse hig,
10 = her zaman)

19 B., Ware, 5 Dinge, die Sterbende am meisten bereuen: Einsichten, die Ihr Leben
verdandern, Arkana, Muanih, 2013.

20 S., Hayes, Getoutof your mindand into your life, New Harbiger, Oakland, 2005.
141



* Son olarak, farki hesaplayin (4. siitun). Neler dikkatinizi gekiyor?
Bu aligtirmadan kendiniz igin nasil bir gikarimda bulunuyorsunuz?

Benim i¢in i¢ huzur 6nemli bir degerdir. Catismaya gebe
durumlarda, kendime bu konuyu tartisarak mu tiiketsem, yok-
sa kavga m1 etsem diye sorarim. Aslinda bunun azerinde ¢alis-
t1igim1 ve i¢ huzurumu yeniden saglamak i¢in neler yaptigimi
kimsenin bilmesine gerek yoktur. Bunu her durumda yaparim.
Bircok empatik insan i¢in de benzer bir durum gegerlidir. Her
defasinda hakh ¢ikmak ya da masaya yumrugunu vurmak
onlara iyi gelmez. Bu, kisinin nasil hissettigini (anahtar keli-
me, birincil adaptif duygular) ya da gercekten neye ihtiyag
duydugunu ve ne istedigini maskelemedigi surece, bunda bir
sakinca yoktur.

A D Hedefe yoneliklik
Adalet Dayanigma ruhu Hirs
Adanmighik Denge Hosgorii
Aile / Arkadaghk Disiplin Huzur
Agikhik Diiristlik
Algakgoniilliliik Diizen i
Anda olma intiyat
Anlam E ilgi
Atilganlik Eglence ilham

Empati iligki
B Erdem istikrar
Bagari Esneklik isbirligi
Bagkalarini anlama yetenegi Esitlik iyilik
Bireysellik iyimserlik
Bagimsizhk F
Biiyime Farkindalik K
Bilgelik Kabul

G Kalite
C Geligim Karakter saglamhig
Canlilik Gergek Kararlilik
Cesaret Giig Karizma
Cogsku Giizellik Kendini kabul ettirme giicii
Cesaretlendirme Giiven Keyif
Ciddiyet Giivenlik
Comertlik Giivenilirlik M

Macera

G H Merak
Gesitlilik Hayal giici Meydan okuma
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Minnettarhk S T

Mizah Sadakat Takim galigmasina yatkinlik
Sadelik Temkin
N Sahicilik Titizlik
Nezaket Sakinlik Tutarhlik
Niifuz Samimiyet Tutku
Saygi
(o) Sebat U
Olgunluk Sempati Umut
Onur Sevgi Uyum
Sezgi Uzmanhk
0 Sicakkanlilik
Ogrenme Sogukkanlilik Y
Ozgecilik Spontanlik Yardimseverlik
Ozerklik Siirdiiriilebilirlik Yakinhk
Ozgiirliik Yaraticilik
$ Yagam sevinci
N Sefkat Yeni deneyimlere agikhk
Nese Sirinlik
z
P Zeka

Profesyonellik

Ancak yumusak baslilig1 nezaket, yardimseverlik veya ta-
kim ruhuna yatkinhk gibi degerlerle karistirmamaliyiz. Yu-
musak basli olanlar, kacinma motivasyonuyla hareket eder.
Oysa degerler, yaklagim hedeflerini ifade eder. Bir tartismada
nezaket degerini ifade etmek isteyen biri su soruyu sorar:
“Soylemek istedigimi, karsimdakine bagirmadan, mamkun
oldugunca nazik bir sekilde nasil ifade edebilirim?” Nazik
olmak, kesinlikle hicbir sey soylememek anlamina gelmez.
Bu yumusak baghilik olur. Yasanan degerler, bir ¢cagrisim yo-
nelimi (“Boyle olmal1!”) tasidiginda, genellikle kisinin kendi
i¢ tutarhhgindan ziyade disaridan alinmis beklentilerden
beslenir.

Herkesi memnun etmeye egilimli insanlar kendilerine su
soruyu sormalidir:

* Su anda insanlar1 memnun etmeye mi c¢alisiyorum,

yoksa benim icin 6nemli bir degere gore mi hareket
ediyorum?
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Herkesi memnun etmeye calisan kisiler degerlerine gore
hareket etmek istediklerinde su ti¢ adim1 6neriyorum:

* o Adim 1: Refleks ve Duygulari Kesfetme

Durumla ilgili hangi duygular hissediyorum ve muhte-
melen bos yere olsa da neyi basarmaya veya saglamaya
calistyorum?

e Adim 2: Deger(ler)i Belirleme
Ikilemimi ¢6zmek mumkin olsun ya da olmasin: Bu du-
rumda hangi degere daha fazla agirhk vermek isterdim?

e Adim 3: Deger(ler)i Davramiga Doniistirme
Bu degere bagh kalsam, somut olarak nasil davranirim?
Bu davranis, baskalarina yaranmak icin gosterdigim bi-
lingsiz refleksten nasil farkh olur?

Herkesi memnun etmeye calisan kisiler, bu kalipta sikisip
kaldiklar surece karar almakta zorlanirlar. Burada degerler
yardimai olabilir.

Zeinab, karar vermekte zorlandig i¢cin danismanlik almaya geli-
yordu. Sirketi, baska bir sirkete devrediliyordu. Kendisine is
teklif edilmisti; calisma kosullar1 asgari seviyede de olsa degise-
cekti ama is arkadaslarimin ¢ogu isten ¢ikarilacakti. Bu arada bir
yetenek avcisi, onu baska bir sirkete transfer etmeye ¢ahsiyordu.
Teklif cazip olsa da, yolu biraz daha uzun olacakt, ne de olsa her
seye sil bastan baslamas: gerekecekti. Bu, belki de uzun suredir
bekledigi firsatti: Daha fazla yetki ve sorumluluk.

Her iki secenegin de avantajlar1 ve dezavantajlar1 vardi. Zei-
nab, herkesi memnun etmeye calisan bircok kisi gibi basta yal-
nizca dis dinyay: disindi: Uzun stredir yaninda calistig) pat-
ronu ne derdi, is arkadagslar1 ne hissederdi, bu degisiklik kiz1
icin ne anlama gelirdi? Onun “olma” hedeflerine odaklandik ve
VIP kriterinin?' huzur oldugunu belirledik. Bu, onun satigla

21 VIP, “cok onemli faktor” (very important factor), yani davramslar1 yonlendi-
ren en 6nemli deger anlaminda kullanilmistir.
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mesgul oldugu yogun is gunlerinde ¢ok aradig bir seydi. Zeinab
karar secgeneklerini bu bakis acisiyla degerlendirince, korkulari-
na degil, onemli bir degere odaklanarak tutarh bir karara vard..

Ahgtirma: Degerleri yagamak — 2 haftalik programim

1. Hafta

Bir kdgida, beg halkadan olusan bir hedef tahtasi gizin. Gizimi dort
ceyrek pargaya béliin ve ilkine “Gorevlerle iliski”, ikincisine “Bagkala-
riyla iligki”, iigiinciisiine “Kendimle iligki” ve dérdiinciisiine de “Cesa-
ret” yazin.

Bir hafta boyunca kendinizi gézlemleyin. Her giiniin sonunda, hazir-
ladiginiz deger gemberine dort garpi igareti koyun — her geyrek igin bir
tane. Degerlerine ne kadar bagh kaldiginiz1 degerlendirin. Hedef tah-
tasinda oldugu gibi: Eger o giin tamamen degerlerinize uygun hareket
ettiyseniz, carpiyi ortaya (tam isabet) koyun; gok tutarsiz davrandiy-
saniz, garplyi dis kenara (neredeyse i1ska) yerlestirin.

2. Hafta

Bir hafta boyunca kisa bir giinliik tutun. Her sabah su iki soruyu ce-
vaplayin: Bugiin, kargi karsiya kalacagim durumlar géz oniine alindi-
ginda hangi degere 6zellikle odaklanmak istiyorum? Hangi durumlarda
buna 6zellikle dikkat etmek istiyorum?

Aksamlari su sorulari cevaplayin: Sabah kendime koydugum hedefi
ne kadar iyi tutturdum (dlgegin 1’den 10°a kadar olsun)? Bu, ne sekilde
gorinir oldu? Giin boyunca hayata gegirebildiklerini ve gegiremedik-
lerinizi anahtar kelimelerle not edin.

Her haftanin sonunda bir degerlendirme yapin: Neler yasadiniz?
Kendiniz hakkinda neler 6grendiniz? Bu deneyim, herkesi memnun
etme egiliminizde nasil bir fark yaratti?

KENDINE DEGER VERMEYi GELISTIRME

Herkesi memnun etmeye ¢alisan biri olmaktan ¢ikmak, 6zde-
gerini ugincu kisilerin onayina bagh kilmamaktan gecer. Bu-
nun 6nemli bir parcasi, kisinin kendisine verdigi degere istik-

145



rar kazandirmasidir. Herkesi memnun etmeye c¢alisan kisilerin
yuksek bir 6zdegere degil, istikrarli bir 6zdegere ihtiyac: var-
dir; bu da 6nemli bir farktir. Oz Belirlenim Teorisi'ni gelistiren
Richard Ryan ve Edward Deci’ye gore, guvenli bir 6zdeger
duygusu, kisinin kendi iradesiyle kararlar almasi ve eylemleri-
nin i¢sel benligiyle uyumlu olmas1 durumunda gelisir.?2 Orne-
gin, ambalajsiz Gran satan bir magazada alisveris yaptigimda,
fazla disinmeden kendimi iyi ve tutarh hissederim. Bunun
bana uygun oldugunu bilirim.

Istikrarl bir 6zdeger gelistirmek igin gercekgci bir 6z-de-
gerlendirme gereklidir.?? Herkesi memnun etmeye calisan
kisiler, kendilerini baskalarinin degerlendirmelerinden 6z-
gurlestirmek icin, ¢eliskinin hayatin bir parcasi oldugunu ve
herkes gibi kendilerinin de sunlar1 kabul etmesi gerektigini
anlamahdir:

¢ Giugli ve zayif yonleri vardir,

¢ Bazi ozelliklerini sever, bazilarini ise daha az severler,

* Bazen hoslarina giden sekilde davranir, bazen ise davran-
mazlar,

e Bazi1 durumlarda muthis seyler basarir, bazilarinda ise
zayif kalirlar.

Herkesi memnun etme cabasindan kurtulmak isteyenler,
kendilerine “evet” demelidir; bu, itiraf etmekten hoslanmadik-
lar1 veya saklamay tercih ettikleri 6zellikler ve aliskanliklar
icin de gecerlidir. Onemli olan, kendi basarisizliklariyla oldu-
gu kadar basarilariyla da cesurca yuzlesmektir. Insan olarak
hepimizde eksiklik hissi olmasi normaldir, ¢inku kusurluyuz
ve kusurlu olmaya hakkimiz var.

22 E. Deci ve R.M. Ryan, “Human autonomy: The basis for true self-esteem”,
M.H. Kernis, Efficacy, agency, and self-esteem, Plenum Press, New York, 1995,
s. 31-49.

23 M.H. Kernis, T.A. Abend, B.M. Goldman, 1. Shrira, A. Paradise ve C. Hamp-
ton, “Self-serving Responses Arising From Discrepancies Between Explicit
and Implicit Self-esteem”, Self and Identity, say1 4, 2005, s. 311-330.
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Ahgtirma: Ben biitiin bunlarin toplamiyim

Bir kagit alin ve iki slitunlu bir liste olusturun: Sol siituna iyi yaptiginiz
ve kendinizde sevdiginiz her seyi yazin. Sag siituna ise zorlandiginiz
veya kendinizde pek de sevmediginiz, ancak kabul etmeye hazir oldu-
gunuz seyleri yazin. Yani sag siitunda degisim kararlar degil, bagkala-
rindan farkh oldugunuz ve belki gok heyecan verici bulmasaniz da
kabul edebileceginiz 6zellikler yer almali. Dikkat: Listelerden biri dige-
rinden daha uzun olmamal. Eger dyleyse, kendinize haksizlik ediyor-
sunuz demektir. Liste tamamlandiginda, renkli bir kalem veya pastel
boya alin ve kagidin iizerine biiyiik harflerle sunu yazin: “BEN, BUTUN
BUNLARIN TOPLAMIYIM.”

Herkesi memnun etmeye calisan kisiler; kendilerini kabul
edebilecekleri, 6zdegerlerini yukseltecek bir bakis agis1 kazan-
mak icin ayrica sunlari yapabilir:

¢ Baskalarini, onlara geribildirim vermeye tesvik edebilir;
gucla yonlerini sorabilir, ayn1 zamanda yapic elestiriler
isteyebilir,

* Henuz bilmedikleri bir seyi deneyerek, baskalarindan
yardim veya gorus isteyerek, ne hissettiklerini soyleyerek
veya bilmedikleri bir seyi itiraf ederek, bir seyin nasil ya-
pildigim 6grenmek icin kendilerine gosterilmesini bekle-
yerek incinebilirliklerini agik¢a gosterebilir,

¢ Kendilerinde pek de sevmedikleri 6zellikler listesinden
bir 6zellik secip, yuksek sesle “Kendimi ... oldugum i¢in
affediyorum” diyerek (6rnegin “Bu kadar sabirsiz oldu-
gum icin”) bu 6zelligi bagislayabilirler.

Tam bunlarin ardindaki temel ilke sudur: Oldugum kisi
olmak giizel. Oldugum halimle iyiyim. Daha fazlasina gerek
yok. Abartih bir 6zsevgi idealine ihtiyacim yok.

Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler kendilerine bu se-
kilde baktiginda, tek bir an bile insan olarak degerlerinden
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suphe edilmez. lyi yonleri, yani insan olarak sahip olduklan
esas deger, kendilerinin veya baskalarinin hosnutsuz oldugu
bir sey yapmis olsalar bile varligim korur.

"Ozgiiven, bir 6mir boyu giclendirilip gelistirilebilir. 119
arastirmay1 degerlendiren bir meta-analiz, 6zguven artirict mu-
dahalelerin etkinligini gostermistir.* Yeni psikolojik arastir-
malara gore, istikrarh ve saglikl bir 6zdeger gelistirmek icin iki
bilesen ozellikle 6nemlidir: Yetkinlik ve kendine deger verme.?

Yetkin hissetmek, herkesi memnun etmeye calisan kisiler
icin “Bir seyler yapabilirim” inancina sahip olmak anlamina
gelir. Herkesi memnun etmeye calisan biri kendini yetkin his-
settiginde, “Bir sey yaptigimda, duruma etki edebilirim veya
benim i¢in 6nemli bir hedefe ulasabilirim” inancim tasir. An-
cak bu, her seyi yapabilmek zorunda olmak demek degildir.
Daha cok, kendi gucli yonlerini ve yetkinliklerini bilmek ve
bunlar: gercekgi bir sekilde degerlendirmekle ilgilidir. Bunu
bilen kisi, proaktif bir sekilde hareket edebilir ve gugla yonle-
rini nasil kullanmak istedigini dusunebilir.

Istikrarh bir 6zdeger duygusu icin ikinci bilesen, Christopher
Mruk’un “kendine deger verme” (worthiness) olarak adlandird-
g1 seydir. Bu, ne yapabildigi veya yapamadigindan bagimsiz
olarak kisinin kendi degerini hissetmesiyle ilgilidir.

Algtirma: Kendine deger verme

Bir kagit alin. Adimzi ve olumlu 6zelliklerinizi bu kagida yazin. Ardin-
dan kagidi burusturun. Sonra tekrar diizeltin. Hala her sey okunabili-
yor mu?

isterseniz, kagidi gorebileceginiz bir yere asin; bu, kusurlarla birlik-
te degerli ve 6zel oldugunuzu hatirlatir.

24 N. Niveau, B. New ve M. Beaudoin, “Self-esteem interventions in adults-a
systematic review and meta-analysis”, Journal of Research in Personality, say1
94, 2021, s. 104131.

25 C. Mruk, Self-esteem and positive psychology: Research, theory, and practice,
Springer Publishing Company, New York, 2013.
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Ozdeger anlar, istikrarh ve saglikli bir 6zdeger insa etmek
icin 6nemli bir aractir. Bunlar, kisinin 6zdegeri i¢in 6nemli bir
deneyim yasadig1 ve bunu kendiyle ilgili daha iyi bir anlayis
gelistirmek icin kullandig anlardir.2®

Susanne’in komsulari, apartmanindaki ortak bahceyi yeniden
tasarliyordu. Susanne bir oneri sundu ve bu oneri komsular ta-
rafindan en iyi fikir olarak benimsendi. Susanne bu sayede ken-
disine deger verildigini hissetti. Géruslerinin 6nemli oldugunu
ve tartismalara katilmasi gerektigini 6grendi.

Herkesi memnun etmeye ¢alisan herkes, hayati1 boyunca bu
tir 6zdeger anlar1 yasamistir. Kimsenin kendini optimize et-
mesi gerekmez; herkes oldugu haliyle zaten yeterlidir. Kimse-
nin bir eksigi yoktur — eksik olan tek sey, kendine giaven ve
zaten var olan seylerin farkindahgdir.

Ozdeger anlarim kesfetmek icin bu zamana kadarki hayat-
niz1 gozden gecirin ve hangi durumlarin ve olaylarin 6zdege-
rinizi guclendirdigini dasinin.

Onemli olumlu olaylarin yani sira, dnemsizmis gibi goru-
nen kucuk anlar1 da hatirlamaya ¢alisin.

Asagidaki dort kategoride 6zdeger anlarinin izlerini bulma-
ya ¢alisin:?

» Kategori 1: Kisisel basarilar ve zaferler
Neleri basardiniz veya basarmaya katkida bulundunuz?
Nelerle gurur duyuyorsunuz? Nelere ulastiniz?
 Kategori 2: Etkili veya guclu oldugunuz anlara dair isaretler
veya kanitlar '
Nerede bir seylere etki ettiginizi, olaylarin akisin1 degis-
tirdigini fark ettiniz? Hangi durumlarda katkida bulun-
dugunuzu (veya bagkalariyla birlikte katkida bulundugu-
nuzu) hissettiniz?

26 C. Mruk, Feeling Good by Doing Good: A Guide to Authentic Self-Esteem and
Well-Being, Oxford University Press, Oxford, 2018.

27 Age.
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* Kategori 3: Kabul ve deger gorme
Ne zaman takdir edildiniz? Kendinizi ne zaman takdire
sayan gordunuz? Hangi anlarda oldugunuz gibi kabul
edildiginizi hissettiniz?

* Kategori 4: Dogru oldugunuzu dusindiguniz seyi yapma
Ne zaman dogru kabul ettiginiz dasuncelere uygun hare-
ket ettiniz? Hangi gugla yonany, sizin i¢in 6nemli olan ve
inandiginiz bir sey icin kullandiniz?

Bu alistirmay1 herkesi memnun etmeye ¢alisan kisilerle ya-
parken, onlar 6ncelikle bu alistirmayla genel olarak hayatla-
rina mi bakmak istediklerini, yoksa 6zellikle herkesi memnun
etme cabasi sorunlarinin en belirgin oldugu veya 6zdegerlerini
giclendirmeyi en ¢ok istedikleri alana m1 bakmanin faydah
olacagim dusunmeye tesvik ediyorum.

Ardindan hayatlarini zihinsel olarak dogumdan itibaren mi
taramak, yoksa daha yakin bir zaman dilimine mi (6rnegin
gecen ay veya gecen y1l) odaklanmak istediklerini onlarla bir-
likte dusaniyorum. Bazen bir fotograf albumiune bakmak veya
telefondaki fotograflar1 gozden gecirmek hatirlamaya yardim-
c1 olabiliyor.

Sonra, danisanlarimla bu dort alani tek tek gozden gegiri-
yor, her biri icin farkl 6zdeger anlarim ariyor ve bu anlarda
ozdegerleri hakkinda neler 6grendiklerini not ediyoruz. Orne-
gin Susanne “kisisel basarilar ve zaferler” kategorisinde sunla-
r1 buldu:

¢ Kizim1 yeme bozuklugu siurecinde destekledim. Zor do-
nemleri gecirme ve atlatma konusunda yeterince empati ve
dayanma gicium oldugunu ogrendim.

* Zor bir telefon goriismesi yaptim. Karsi tarafin tepkisinden
korkmama ve belirsizlige ragmen fikrimi so yleyebilecek cesa-
reti buldum.

* Aksam yemegi icin lezzetli bir yemek yaptim. Aileme ne-
yin iyi geldigini biliyorum ve bu bilgiyi onlara keyif vermek
icin kullantyorum.
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“Etkili veya guclu oldugu anlara dair isaretler veya kanitlar”
kategorisinde sunlar1 buldu:

¢ Yaruyuse ¢iktim ve bu sayede i¢ gerginligimden kurtul-
dum. Vicudumun isaretlerini algiliyorum ve ruh halimi bi-
lingli bir sekilde etkileyerek kendime huzur verebiliyorum.

¢ Isci temsilcileri kurulundaki ¢abalarimla isyerinde daha
fazla cesitliligin saglanmasina katkida bulundum. Benim
icin onemli olan konularda iyi konusabiliyor ve baskalarin
ikna edebiliyorum. Gerektiginde yeterince sabirh olabiliyorum.

* Ongorila planlama yapmam sayesinde pek yogun olma-
yan bir saatte ahgverise gittim. Alisveris gibi rutin gorevleri
ek stres yaratmayacak sekilde planlayabiliyorum.

Bu kategori Susanne i¢in kolay olmadi. Muhtemelen “herke-
si memnun etmeye ¢alisan” bircok kisi icin de oyle olacakuir;
“g¢” veya “etki” terimleri g6z korkutucu olabilir ve olumsuz
cagnisimlar uyandirabilir. Bu yuzden bu terimleri kuguk ol-
cekli distinmeyi 6neriyorum. Etki, bir insanin katki sagladig
her yerde ortaya cikar; bu, kendi fikri, yetkinligi, varhg veya
fikirleriyle olabilir. Bir “Merhaba” bile etkidir, ¢inki bagka
birinin gulimsemesine ve karsilik vermesine neden olabilir.

“Kabul ve deger gorme” kategorisinde, Susanne baska seyle-
rin yani sira su deneyimleri tespit etti:

¢ Dogum guniuimde yash komsum bana kek yapt1 ve buraya
tasindigimiz i¢in ne kadar mutlu oldugunu soyledi. Se-
vimli, uyumlu bir insamm ve bu yuzden baskalari da beni
mutlu etmeye calisiyor.

¢ Her sabah dustan sonra viicuduma krem sirtuyorum. Ha-
mileliklerden sonra vicudumun gosterdigi degisimi sev-
miyorum. Yine de ona saygi duyuyorum ve beni hayatin
icinde tasidig icin bu sekilde tesekkur ediyorum.

* Yoneticime terfiyi kabul etmeyecegimi soyledim. Hayal
kirikligina ugradi ama yine de birlikte calisigimiz icin
mutlu oldugunu soéyledi. Baskalar: i¢in rahatsiz edici olsa
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bile kendi istedigimi yapabiliyorum. Bu nedenle hayal kirik-
ligina ugrayanlar bile beni sayiyor ve takdir ediyor.

" Bagkalar tarafindan takdir edilip deger gorduklerinde, her-
kesi memnun etmeye calisan kisiler elbette sevinebilirler. Bunu
bir 6zdeger kaynag olarak kategorik olarak dislamak yanlis
olur. Ancak mesele denge ve agirliktir: Bu, herkesi memnun
etmeye c¢alisan kisilerin eylemlerini yonlendirdigi tek kriter
olmamalidir. Ayrica deger gorme ve takdir, yalnizca yardimse-
ver olundugunda degil, bircok baska yolla da deneyimlenebilir.

Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler icin genellikle yeni-
den kesfedilmesi gereken onemli bir 6zdeger kaynag, “kendi
dogrularina gore hareket etme”dir. Susanne bu konuda baska
seylerin yani sira sunlan tespit etti:

Metroda basortala geng bir kadina satasildiginda taraf
oldum ve onu savundum. Dusindiugimden daha cesurum,
toplumun daha hosgoruli ve acik olmasina aktif olarak kat-
kida bulunuyorum.

Onceki isimden bilerek ve isteyerek ayrildim ve beni daha
mutlu edecek baska bir is aramaya karar verdim. Sonucun-
dan yuzde yuz emin olmasam bile degisim yonunde karar
verebiliyorum.

Kiz kardesim fikrimi sordugunda, aklimdan gecenleri
ona durustce soyledim. Duristlik giclu yonlerimden biri
ve kiz kardesimi samimi fikrimle desteklemek benim icin
onemli, bundan rahatsiz olsam bile.
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Aligtirma: Ozdeger anlarim

Yukarida tarif edilen alistirmay! yapmaya zaman ayirin. Belirtilen
adimlari izleyin.

Sonunda déniip kendinize bakin: Yaptiginiz galigmanin sonucu, igi-
nizde neleri ortaya gikartiyor? Neleri degistiriyor? Buna hangi be-
densel hisler eslik ediyor?




* Herkesi memnun etme egiliminin lstesinden gelebilmek igin bazi
kaynaklar digerlerinden daha mi 6nemli?

¢ Biitiin bunlarin sonucunda bir karara vardiniz mi? Bu karari hayata
gecirmeniz gerektigini hatirlatacak bir tutamak ne ofabilir?

Elbette 6zdeger anlarin yalnizca ge¢mis icin dasinmekle
yetinilmemeli. Bu, elimizde neler oldugunu gormek icin bir
baslangictir. Bundan sonra herkesi memnun etmeye c¢alisan
kisiler icin 6nemli olan, simdi ve burada yenianlar yaratmak-
tir. Cunki 6zguven,”Kendime giveniyorum” ya da “Kendime
deger veriyorum” gibi sozlerle olusmaz. Bunun i¢in dogrudan
deneyime ihtiyac vardir. Herkesi memnun etmeye c¢alisan ki-
siler, “Iste bunu yapabiliyorum”, “Iste burada katk saghyo-
rum”, “Iste kendi degerimi kendim verebiliyorum” diyebilmek
ve bunu hissedebilmek i¢in saklandiklan siperlerden ¢ikma-
hdir.

SAGLIKLI HEDEFLER GELISTIRME

Herkesi memnun etmeye calisan kisiler genellikle baslarina
gelenlere tepki verir ve hayatlarini tesadiflere, baskalarina
veya kosullara birakarak, aktif bir sekilde kendi isteklerine
gore sekillendirmekten kacinirlar. Ancak her insanin derinle-
rinde, yasanmay bekleyen 6zlemler ve fikirler vardir. Herkesi
memnun etmeye c¢alisan kisilerin, hayatlarinda sekillendirebi-
lecekleri seyler i¢in sorumluluk almalarini, kendileri i¢in an-
lam tasiyan hedeflerle bag kurmalarini ve bunlarin gercekles-
mesi i¢in caba gdstermelerini dilerim.

Kendi hayatin1 daha proaktif bir sekilde sekillendirmek ve
kendini daha iyi tamimak isteyenler, psikolog Laura King'in
gelistirdigi Miumkin Benliklerin En lyisialistirmasini deneye-
bilir. Bu alistirma, travmatik deneyimler sonrasi insanlarin
pozitif gelecek vizyonlar: gelistirmesine yardimci olmak i¢in
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tasarlanmistir.?® O zamandan bu yana farkh amaglar ve hedef
gruplar icin kullanihyor. 2019'da yayimlanan bir meta-analiz,
hu alistirmanin daha iyimser olmaya, daha iyi hissetmeye ve
genel esenligi artirmaya yardimci oldugunu gosteriyor.?®

Aligtirma: Gelecekteki benligime zaman yolculugu

Hazirlik olarak, gelecekte uygun bir zaman dilimi segin (6rnegin 6 ay,
1 yil sonrasi veya emeklilik donemi). Ayrica odaklanmak istediginiz bir
yagam alanini belirleyin (6rnegin mesleginiz, kendinizle ya da bir bas-
kasiyla kurdugunuz iligki).

Birkagitve kalem alin, 20 dakika boyunca rahatsiz edilmeyeceginiz
bir yere gidin. Aistirmay: dogada mi yoksa evde mi yapacaginiz size
kalmig. Yazmaya baslamadan 6nce sayaci 20 dakikaya ayarlayin.

$imdi tim duyularinizla olumlu geleceginizi goziiniizde canlandirin:
X zaman noktasinda her geyin en iyi sekilde gittigini hayal edin. Giiglii
yonlerinizi kullandimiz ve hedeflerinize ulastiniz glinkii bunun igin gok
gahstiniz. Tim hayalleriniz ve istekleriniz gergeklesti. Potansiyelinizi
agiga gikardiniz ve bu yagam alaninda olmak istediginiz kigiye donis-
tiiniz.

Kendinizi gelecekteki —miimkiin olan en iyi- benliginizin yerine
koyun: Nasil bir benlik bu? Nasil bir hayatiniz olacak? O giinlerde neler
yapiyorsunuz? Bunlari gelecek perspektifinden yazmaya baslayin
(“Ben ...’im, ... yapabilirim, ... yapiyorum”).

Kendinizi, hayatiniz, o gelecekteki giinde neleri algiladiginizi, ya-
ninizda kimlerin oldugunu, ne yaptiginizi ve akliniza gelen her geyi
yazin. isterseniz, miimkiin benliklerinizin en iyisinin o giinii nasil ge-
girdigini tarif edin. Akliniza gelen her seyi diislinmeden, kendinizi ki-
sitlamadan veya sansiirlemeden yazin. Yazim kurallarina veya dilbil-
gisine takilmayin.

28 L.A. King, “The health benefits of writing about life goals”, Personality and
Social Psychology Bulletin, cilt 27, say1 7, 2001, s. 798-807.

29 A. Carrillo, M. Rubio-Aparicio, G. Molinari, A. Enrique, J. Sdnchez-Meca ve
R.M. Barios, “Effects of the Best Possible Self intervention: A systematic re-
view and meta-analysis”, PloS one, say1 14, s. 9.
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Bu alistirma, 6nem verdiginiz hedefler ve aslinda yagamak
istediginiz hayat hakkinda size netlik kazandirir. Ozellikle,
dis dunyaya odaklanmaktan kendi hayatlarinda neyi gercek-
lestirmek istediklerini hi¢ disinmemis herkesi memnun et-
meye calisan kisiler icin bu 6nemlidir. Kendinize su sorulari
sorun: Benligimin hangi versiyonu beni bekliyor? Eger hayat-
ma simdiki gibi devam edersem neler kagirinm? Kendisi i¢in
neyin 6nemli oldugunu bilen, hayatim1 buna gére insa edebilir.

Burada mesele, hayatina kendini opitimize edecek bir sekil-
de bakmakla ilgili degildir. Alistirma, mamkun olan en iyi
versiyonunuzu degil, en gercek versiyonunuzu bulmaniza yar-
dimc1 olmalidir. Sonucunu kimseye gostermek zorunda degil-
siniz; geleceginiz goz kamastiric1 veya olaganisti olmak zo-
runda da degil. Kendinize uygun, gercekgi ve olumlu bir gele-
cek resmi yaratirsaniz, bu sizi kendi hedeflerinizin pesiden
gitmeye ve bunlarin gerceklesmesi i¢in ¢caba gostermeye moti-
ve edebilir. Kirsalda yasadigim hayal eden ve bu alistirmayla
bu arzusunun aslinda ne kadar derin ve goz ard1 edilemez ol-
dugunu anlayan bir damsanim olmustu. Belki siz de benzer
bir sey hissedebilirsiniz.

Elbette bu alistirma farkl yasam alanlari i¢in de tekrarlana-
bilir ya da bambaska bir sekilde uygulanabilir: Yazmay sev-
meyenler, bir kolaj cizebilir veya olusturabilir. Sonunda, her-
kesi memnun etmeye ¢alisan kisiler buradan i¢inde bulunduk-
lar1 an i¢in somut eylemler ¢ikarr:

* Mumkin benliklerin en iyisine ulasmak i¢cin ne gereki-
yor?

* Bunun i¢in hangi gucli yonlerimi kullanabilirim?

* Miumkin benliklerimin en iyisine yaklasmak icin 72
saat icinde ne yapabilirim?
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KULAGINI VEREREK DINLEMEK

“Lotti, sebze soyacagim suraya koymustum, yok olmusg!” — Ko-
¢am gecenlerde mutfakta tam olarak boyle dedi. Bu esnada da
kesme tahtasinin yanini isaret ediyordu. Bunu soylerken ko-
cam gergekte neyi kastediyordu? Bu soruyu sadece kurdugu
ciimleye bakarak net bir sekilde cevaplamak imkansiz. Ileti-
sim psikologu Friedemann Schulz von Thun'un iletisim dort-
geni modeline gore, bu ciimle —her ifade gibi- potansiyel ola-
rak dort mesaj igerir: Bir yalin bilgi, bir kendini ifade, bir ilis-
kisel bilgi ve bir ¢agr1.3° Kocam bu ctimleyle ¢ok farkl seyler
kastetmis olabilir ve ben ¢ok farkh seyler duymus olabilirim.

Bu camleyi yalin bilgi kulagiyla dinlersem, yalnizca maddi
mesajini duyarim: “Sebze soyacagim goremiyorum.” Kendini
ifade kulagiyla dinlersem, kocamin o an kendisi hakkinda soy-
lediklerine odaklanirim: “Su anda sebze soymak istiyorum, bu
yuzden soyacaga ihtiyacim var” ya da “Sinirliyim, sebze soya-
cagini artyorum.” Her ifade, potansiyel olarak iliskisel bir bilgi
icerir ve gonderici ile alic1 arasindaki iliski hakkinda bir seyler
ortaya koyabilir. Aym camleyi iliski kulagiyla dinlersem, soyle
anlamlar da cikartabilirim: “Ihtiyaglarimi ciddiye almiyor-
sun!” ya da “Bunu nasil yaparsin! Sebze soyacagimi bana sor-
madan kaldirdigin icin kot bir partnersin.” Ayrica her cimle,
gondericinin muhatabini bir seyler yapmaya yoneltmek istedi-
gi bir cagr da icerebilir. Kocamin cumlesini ¢agri kulagiyla
dinlersem, belki de sunlar1 duyarim: “Bulsana su seyi!” ya da
“Bir seyi nereye koyduysam, orada birak!”

Kocamin bu ifadesiyle neyi kastettiginden bagimsiz olarak,
dort potansiyel mesajdan sadece bazilarini1 duydum. Eger biri
kuguk mutfak maceramizi canh olarak izleseydi, iki farkli sey
gozlemleyebilirdi: Mutfak araclarinin bulundugu cekmeceyi
acryor ve bir sebze soyacag ¢ikariyorum. Ayni anda soyle di-
yorum: “Senin sacma soyacagina elimi bile sirmedim. Buyuk
ihtimalle onu bulasik makinesine sen koydun.” Canku koca-

30 F.Schulzv. Thun, Miteinander reden: 1. Storungen und Klarungen. Allgemeine
Psychologie der Kommunikation, Rowohlt, Reinbek, 2014.
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min cumlesini ¢cagr kulagiyla (bu yuzden ¢ekmeceden soya-
cag ¢ikardim) ve iligki kulagiyla (beni yanls bir seyle sucla-
dig1 icin incinmis bir sekilde tepki verdim) duydum.

Iste tam da bu iki kulak, herkesi memnun etmeye calisan
kisilerin genellikle kullandig: kulaklardir. Yillar icinde, mesaj-
lar1 oncelikle iligki ve/veya ¢agn kulagiyla, nadiren de yalin
bilgi veya kendini ifade kulagiyla dinleme egilimi gelistirmis-
lerdir. Herkesi memnun etmeye calisan kisiler, baskalarinin
soylediklerini genellikle cok kisisel algilar ve cabuk incinirler:
“Etrafta ofkeli biri oldugunda kendilerini su¢glanmis hisseder,
biri guldaginde alay edilmis hisseder, biri baktiginda elestiril-
digini dusunir, biri bagka tarafa baktiginda diglandigini ve
reddedildigini hisseder,” diye yazar Schulz von Thun, asin
hassas iligki kulagina sahip insanlar hakkinda.?'

Cogu zaman, en kucuk sinyaller bile, herkesi memnun et-
meye calisan kisilerin asir1 buyuk cagri1 kulaginin devreye
girmesi ve tepki vermesi icin yeterlidir. Biri hava soguk derse,
pencereyi kapatirlar. Dogumgininde biri yaris1 bos kahve
potunu sallarsa, derhal kosup yeniden kahve yaparlar. Part-
nerleri cayin bittigini soylerse, stres ve zaman baskis olsa bile
hemen cay almak icin bir yere ugrarlar.

Bu nedenle, herkesi memnun etmeye calisan kisiler icin ya-
lin bilgi ve kendini ifade kulagiyla dinlemeyi 6grenmek 6nem-
li bir alistirmadir. Bunun avantajlarin1 Duizen’in 6rneginde
gorebiliriz:

Duzen, serbest ¢alisan bir fotografciydi. Musterileri ona sik sik
e-posta gondererek fotograflarini ne zaman alabileceklerini so-
ruyor. Tam herkesi memnun etmeye ¢alisan kisilerde oldugu
gibi, Dazen'in de iliski ve ¢agr1 kulag: cok iyi isitiyor. iliski ku-
laginda “Tembel tembel oturuyor musun?” ya da “Fotograflar
neden hala hazir degil?” gibi cimleler duyarken, ¢agri kulaginda
ise “Fotograflar1 hemen gonder!” gibi camleler yankilaniyor.
Duzen, disariya karsi herkesi memnun etmeye c¢alisan birine

31 F. Schulzv. Thun, Miteinander reden: 1. Storungen und Klarungen. Allgemeine
Psychologie der Kommunikation, Rowohlt, Reinbek, 2014, s. 56.
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uygun davramslar sergiliyor: S6zlesmede fotograflarin ¢ekim-
den 14 gun sonra teslim edilecegi belirtilmis olsa da, bu tarihi
erkene ¢ekebilmek i¢in hafta sonlar1 ve aksamlan da ¢alisiyor.

* Igten ice, “Yine aptallik edip, kendimi istemedigim bir duruma
dusurdum” diye dasinerek kendine ve utanmaz musterilere ki-
z1yor.

iliski diizeyi:

“Orada tembel tembel oturuyor
musun, neden resimler hala
hazir degil? istedigimi
yapmazsan hakkinda kotii bir
degerlendirme yaparim!”
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Kendini ifade diizeyi:
“Heyecanliyiz ve resimler igin
simdiden seviniyoruz! Veya
“Bitiin bu karmasada islem
siiresibildirimini okumayi
atlamigiz.”

Duizen, mesaj yalin bilgi dizeyinde duysaydi, musterilerin
e-postalarina yalnizca fotograflar hangi tarihte gonderecegini
soyleyerek yamt verebilirdi. Talebi kendini ifade dizeyinde
duysaydi, musterilerinin ne kadar heyecanli ve beklenti dolu
olduklarim fark edebilirdi. Digin 6ncesi baska seylerle mes-
gul olduklart i¢in s6zlesmede yazam gozden kacirmis olabilir-
lerdi. Musterilerinin kendilerini ifade ettikleri hipotezini ka-
bul etse, onlara resimleri ne buyuk bir heyecanla bekledikleri-
ni ¢ok iyi anladigin1 yazabilir ve bu nota teslim tarihini de
ekleyebilirdi. Ancak kastedilenin ne oldugundan tam olarak
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emin olamiyorsa, su soruyu yoneltebilirdi: “Fotograflarinizla
persembe guni ilgilenecegim. Sizin i¢in uygun mu?”

Herkesi memnun etmeye calisan kisiler, her zamankinden
daha az cagn kulagiyla dinlerlerse, hayir demeleri, kendi ihti-
yaclarini goz ardi etmemeleri ve daha hedef odakl iletisim
kurmalan kolaylagir. En 6nemlisi, kendilerine ve bagkalarina
kars: hissettikleri gereksiz 6fke yukunden kurtulurlar. Bu
yuzden baslang¢ i¢in iki hareket oneriyorum:

* Her yerde ¢agr duyanlar; icsel olarak durur, yalin bilgi
kulagina gecer ve kendilerine sunu sorarlar: “Burada han-
gi yalin bilgi s6z konusu? Su an tam olarak neyle ilgili?”
Eger bu belirsizse, bu defa sunu sorar: “Bana tam olarak
ne soylemek istiyorsun?”, “Sebze soyacagini bulmama
yardim etmemi mi istiyorsun, yoksa orada olmadig: icin
sinirini mi ifade ediyorsun?”

* Her yerde iliski mesajlan (ki¢umseme, baski, elestiri vb.)
duyanlar; igsel olarak durur, kendini ifade kulagina gecer
ve kendilerine sunu sorarlar: “Bu kisi kendisi hakkinda
ne soyliyor/ifade ediyor?”

Boylece daha az duygusal tepki vermek, her seyi iizerine
almamak ve gerekirse bir iletisim denemesi daha yapmak ko-
laylasir.

* Is ve 6zel cevrenizde soylenenlere dikkat edin: En ¢ok
hangi kulakla dinliyorsunuz?

* Bir seyi yalin bilgi veya kendini ifade kulagiyla duydu-

gunuzdaki tepkiniz, iliski veya cagn kulagiyla duydu-
gunuzdaki tepkiden nasil farkh oluyor?
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ALTINCI BOLUM

“EVET VE HAYIR DiYORUM!™: )
HERKESi MEMNUN ETMEYE GALISAN KiSiLER IGIN
ILETiSIMIN TEMELLERI

Dilimin sinirlari, diinyamin sinirlaridir.
- LUDWIG WITTGENSTEIN

ger surekli baskalarini memnun etmekten vazgecmeye

karar verirseniz, iletisim tarziniz1 degistirmekten kagina-
mazsiniz. Peki ihtiyaclarimzi kimseyi incitmeden nasil ifade
edeceksiniz? Karsimzdaki kisi istediginiz gibi tepki vermezse
ne yaparsiniz? Kendinizi zarif bir sekilde nasil simirlandirirsi-
n1z? Bu bolumde bu sorulara yanitlar ve pratik iletisim i¢in
bir¢ok ipucu sizi bekliyor.

NAZIK VE KARARLI: HAYIR

Herkesi memnun etmeye ¢alisan pek ¢ok kisi, hayir diyemedi-
gini iddia eder. Bu bir efsanedir. Cinki onlarin hayatlarinda
da kendilerini dogal bir sekilde simirlandirdiklar sayisiz du-
rum ve kars1 ornek vardir. Okuldan, ¢cocuklarinin hastaneye
kaldirilmasi gerektigi haberi gelirse her seyi birakip giderler.
Ucaga binmeleri gerekirse, konusacak ¢ok seyi olsa bile tele-
fondaki kisiyi nazikge bilgilendirip gorismeyi sonlandirirlar.
Vegan biri, bir restorandaki aile bulusmasinda éniine biftek
kondugunu fark ettiginde, kayinvalidesinin sert bakislarina
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ragmen onu yemez ya da tabaginin degistirilmesini ister. Su
olay1 hayatim boyunca unutamayacagim:

* 2016 yihyds, orta olgekli bir sirketin dst dizey yonetimiyle da-
zenledigimiz birkag¢ gunlak bir strateji calistayinin arefesiydi. Bu
cahistay yaklasik bir bucuk y1l 6nceden planlanmisti. Zira herke-
se uyan bir tarih bulmak ¢ok zordu. Mekan rezerve edilmis, ice-
rik izerinde aylarca ¢alisilmisti. Sonra o telefon geldi. Sakin
sesle konusan bir kadin, acil servisten aradigim ve esimin kalp
krizi saphesiyle hastaneye kaldirildigim bildiriyordu. Benim icin
durum o an netlesti: Cahstay iptal edip esimin yanina gitmeliy-
dim. Hem de derhal. Daha 6nce bunu hi¢ yapmamistim. Ge¢mis-
te, sozlerimi tutmak ve isimi yapmak icin ilaclarla kendimi ayak-
ta tutmak da dahil, her seyi yapmistim. O donem bu sirket en
onemli musterilerimden biriydi. Onemli bir organizasyonel geli-
sim sureciydi ve ust duzey yoneticilerle ¢cahsiyordum. “Boyle bir
hareketten” sonra bir daha benimle ¢alismayacaklarindan korku-
yordum. Yuksek iptal maliyetleri yazunden ve bu kadar kisa su-
rede yerime bagka birini bulmak neredeyse imkansiz oldugun-
dan, herkesin kizmasindan korkuyordum. Profesyonel olmadig-
min kulaktan kulaga yayilmasindan korkuyordum. Yine de du-
rum billur berraklhigindayd:: Su an tek 6nemli sey, hayatimin agki
olan esimdi. Telefon edip hayir demekte hi¢ zorlanmadim.

Bu uc bir 6rnek olabilir. Ancak yine de bir sey acik¢a ortaya
cikiyor: Net bir “neden”i olan, kendini sinirlandirabilir — hem
de tum korku ve endiselere ragmen. Bu neden 6nemli? Cok
basit: Herkesi memnun etmeye calisan kisiler bu “neden”i na-
diren g6z 6ntinde bulundurur. Simir koymanin bedelini net bir
sekilde gorurler (meslektasin hayal kirkhigy, yuzlesmeleri ge-
reken catisma vb.), ancak hayir demenin getirisini gérmezler
(bir gorevi zaman baskisi olmadan huzur icinde tamamlamak,
uzun vadede saghgin korunmasi, hep 6zlemi duyulan kirsal
yasam vb.).

Herkesi memnun etmeye calisan kisilerde, kars1 karsiya ol-
duklar1 durumlarda neyin kontrolinu ellerinde tutmak iste-
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diklerinin farkindahg eksiktir. Bu taraf yeterince aydinlatil-
mamustir, bu yuzden kisiyi harekete gecirmez. Herkesi mem-
nun etmeye ¢alisan kisilerin daha kolay ve sik hayir diyebil-
mek icin en 6nemli ipuclarindan biri, hayir diyerek neye evet
dediklerini 6nceden dustinmeleridir.

* Belirli durumlarda daha sik hayir derseniz, ne kazana-
bilirsiniz? Hayir diyerek neye evet demis olursunuz?

* Bir istegi reddettiginizde veya beklentiyi karsilamadi-
gimzda neyi besler, canlandinr, korur ya da surdirir-
stniz?

* Hayir demenin kendiniz, saghginiz, isiniz veya 6nemli
iliskileriniz tzerindeki olumlu etkileri neler olur? Ha-
yir diyerek neyi giiclendirir veya desteklersiniz?

Bu sorularin yanitlari, herkese gore degisir. Diger tarafta
sayisiz “evet” vardir: Saghiga evet. Daha iyi iliskilere evet ¢in-
ku bir yerde simir koymak, baska 6nemli iliskilere yatirim
yapmak i¢in alan acar veya konusmalarda daha mevcut olmay1
saglar. Daha fazla rahatlama ve i¢ huzura evet. Daha fazla
memnuniyet, ener ji ve sakinlige evet. Guclendirilmis bir 6zde-
gere evet.

Somut durumlarda bunun sizin i¢in ne demek oldugunu,
ancak siz kesfedebilirsiniz. Bu ilke, ginlik hayattan iki 6rnek-
le acik¢a anlasilabilir:

Bettina gorevini tamamlamaya, daha iyi bir performans sergile-
meye, daha fazla i¢ huzura evet dedigini fark edince, is arkadas-
lar1 gelip kendisine bir seyler sorduklarinda ya da onu ¢alismak-
tan alikoyduklarinda daha kolay “Hayir, su anda yapamam,”
demeye baglad1.

Torben, arkadaslarinin hep birlikte bir sergiye gitme davetini
geri cevirdi. Bunu yapabilmesi, ancak kendi ilgi alanlarina (ki-
tap okumay tercih etmek) ve kisisel gelisim arzusuna, ayrica
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eski, rahatsiz edici inanglar asmasina (“Herkesin beni sevmesi
icin her seye katilmak zorunda degilim”) evet dedigini netlestir-
diginde mumkin oldu.

Dolayisiyla herkesi memnun etmeye ¢alisan kisilerin “Ha-
yir diyemem” s6zinu kelime dagarciklarindan ¢ikarmalan
gerekir. Bu dogru degildir. Onlar da pekala hayir diyebilirler.
“Bir durumda sinir koyup hayir dedigimde ne kazanirim?”
sorusu bizi guglendirir. Bu, hayir demenin korktugumuz
olumsuz sonu¢larim kabullenmeyi veya gormezden gelmeyi
kolaylastirir.

Bilimsel ¢alismalar da bunu ortaya koyuyor. Jennifer Trew
ve Lynn Alden adh Kanadal psikologlar, gugli sosyal kaygila-
r1 olan insanlar i¢ gruba ayirip inceledi. Birinci gruba, sonra-
ki dort hafta boyunca “iyilik eylemleri” yapma gorevi verildi;
ornegin ev arkadasinin bulasiklarim1 yikama, komsunun ¢im-
lerini bigme veya bir yabanciya kapiy: tutma gibi. Ikinci grup,
kaygilar1 nedeniyle normalde ka¢indiklar1 durumlara girmeye
tesvik edildi; 6rnegin bir is arkadasiyla 6gle yemegi icin bulus-
ma, komsuyla sohbet etme veya bir yabanciya saati sorma.
Ugtincii grup, notr kontrol grubu olarak, herhangi bir talimat
almaksizin sadece gunlak deneyimlerini kaydetmekle gorev-
lendirildi. Kayg: semptomlarinda en buyik degisimi, baskala-
r1igin iyi seyler yapan grup gosterdi.'

Cunki bu gruptakiler muhataplar i¢in iyi bir sey yaptikla-
rinda olumlu bir tepki beklediler, daha az elestiri veya redde-
dilme endisesi tasidilar. Olas1 olumsuz sonuglara ve bunlan
nasil onleyeceklerine odaklanmak yerine, etkilesimin olumlu
sonuglarina —yani kaygilarin1 yenerek ne kazanacaklarina—
odaklandilar. Burada da ayni ilke gecerli: Neye evet dediginiz
ve ne kazandiginiz netlestiginde, kacinma davranisini (hayir
dememeyi) birakmak daha kolay olur.

1 J.L. Trew ve L.E. Alden, “Kindness reduces avoidance goals in socially anxi-
ous individuals”, Motivation and Emotion, cilt 39, say16, 2015, s. 892-907.
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Algtirma: Hayir'in ardindaki evet'im

Son haftalarda veya aylarda hayir demekte zorlandiginiz ii¢ durum
hatirlayin. Her bir durum igin, neden hayir demeyi bagardigimizi diigii-
niin — bu durumlarda neye evet dediniz?

Ardindan, is ve 6zel hayatindaki tekrar eden “hayir deme zorlugu”

durumlarini gézden gegirin:

* Hangi durumlarda veya kisilere karsi, sizin igin dnemli olsa da
hayir demek ve sinir koymak zor geliyor? Bu durumlari yazin ve
sonunda, hayir demenin gergekten fark yaratacag ii¢ tanesini
isaretleyin.

¢ Bu ii¢ durum igin, daha fazla sinir koyarsan hangi yonlerinizin,
hangi iligkilerinizin veya fiziksel kaynaklarimzin giiglenecegini
notedin: Bu durumlarda hayir dediginizde neye evet demis olur-
sunuz?

Hayir demek istiyorsaniz, bunu zamaninda, nazik ve karar-
h1 bir sekilde yapin. Sonsuza dek lafi dolandirmanin veya ra-
hatsiz edici konusmalar: ertelemenin bir faydas: yok. Hayir
demeyi ertelemek, 6zellikle herkesi memnun etmeye ¢alisan
kisiler i¢in isi kolaylastirmaz. Tam tersine: Ne kadar uzun
beklerseniz, korkulariniz ve supheleriniz o kadar buyur. Bu,
sadece sonunda gerekli simir1 koymama ve yine hicbir sey soy-
lemedigin icin kendinize kizma olasiligini artirir. Hayir icin
bir aciklama gerekmez. Soyle diyebilirsiniz:

¢ Hayir, istemiyorum.

* Hayir, su anda degil.

e Hayir, bunu yapmayacagim.
¢ Tesekkurler. Hayir.

Herkesi memnun etmeye egilimli bir¢ok insan i¢in hayir ce-
vaplarina bir gerekce eklemenin yardimci oldugunu da gozlem-
liyorum. Bu, onlar i¢in daha kolay oluyor ¢unka iglerinde yar-
dimsever ve iyi niyetli bir taraf var. Kimseyi incitmek, rencide
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etmek ya da hayal kirikhigina ugratmak istemiyorlar. Bunda ve
icsel motivasyonlarim bir parca aciga vurma ihtiyacinda yanhs
bir sey yok. Ancak dikkat: Bu, saatlerce neden bir seyin belirli bir
sekilde yapilamayacagin aciklamaya ya da 6zir dilemeye ¢ahs-
makla aymi sey degil. Unutmayin: Fazla buz, i¢kiyi sulandirr.

iHGA ilkesi

iHGA ilkesi, muhatabin degerini bilen ve net bir sekilde —gereksiz uzun
dongiilere girmeden- iletisim kurmaya yardimci olur. iHGA bir kisalt-
madir ve su anlama gelir:

i = ilgi gdstermek

H = Hayir demek

G = Gerekge gostermek

A = Alternatif sunmak

Ilk olarak, muhatabin talebine ilgi gostermek, ona birey ola-
rak onem verildigini. ve saygi duyuldugunu hissettirir. Bu, mu-
hataba “Seni ve talebini goriayorum” demenin basit bir yoludur.

Ikinci adimda, asil hayir agik¢a ifade edilir. Eger gercekten
bir seyi mimkun hale getirmeyi isteyip de bunu yapamiyorsa-
niz, elbette izuntuniz de buna yansiyabilir (6rnegin “Maale-
sef olmaz, oysa sana yardimci olmak isterdim”). Herkesi mem-
nun etmeye calisan kisiler i¢in, baskalarin1 zaman zaman ha-
yal kirikligina ugratmanin normal oldugunu ve her saghkh
iliskinin bunu kaldirabilecegini 6grenmek 6nemli oldugu i¢in,
soyle bir sey soylemek de dusuniilebilir: “Hayir, maalesef bu
konuda seni hayal kirikligina ugratmak zorundayim.”

Isteyenler, ardindan gerekge belirtebilir. Oziinde bu, hayir
diyerek o anda “evet” dediginiz seydir. iste burada isin puf
noktasi yatiyor: Bir surt gerekce sunmanin cazibesine kapil-
mamak gerekir. Cunku bu, karsimzdaki kisinin hayal kirikh-
gin1 azaltmaz. Daha da 6nemlisi, bu, saghiginizin, enerjinizin
ya da isteksizliginizin hayir demek ve karsinizdakini hayal
kirnkhigina ugratmak icin yeterli bir neden olmadigina dair o
eski temel inanclarimiz1 pekistirir.
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Temel kural sudur: A¢ciklama yapmak zorunda degilsiniz.
Bazen gercek nedeni paylasmak istemeyebilirsiniz. Ornegin
calisma arkadaslarinizla takistiginiz i¢in isyerinde yapilacak
kutlamaya katilmak istemediginizi soylemek istemeyebilirsi-
niz. Ya da kayinvalidenize, bu seferki mangal partisine, daha
fazla ebeveynlik tavsiyesi dinlememek i¢in gelmediginizi
soylemek istemeyebilirsiniz. Boyleyse, bu adim atlayin. Bu,
herkesi memnun etmeye ¢alisan kisilerin bazen sugluluk
duygusundan kurtulmak i¢in ya da gercek nedenin yeterince
onemli olmadigim dusunmelerinden 6tura —ornegin “sade-
ce” yorgun ya da isteksiz olmalari- beyaz yalanlar uydurma-
larindan yegdir. Ne yazik ki, her beyaz yalan yeni utang ve
sucluluk duygularini tetikler. Sonrasinda kendinizi kesinlik-
le daha iyi hissetmezsiniz, sugluluk duygusu sizi daha beter
pengesine alir.

IHGA Ilkesi'ni uygulayanlar, son olarak alternatif de sunar.
Bu, sadece muhatabiniza degil, aym zamanda potansiyel sug-
luluk duygusuyla basa ¢ikmaniza da yardimeci olur. Cunku
muhatabimiz1 ortada birakmak istemezsiniz. Bir alternatif,
bagka bir zaman 6nermek, baska bir muhatap gostermek ya da
oncelikleri yeniden tartismak olabilir (6rnegin “X gorevini
yapabilirim, eger Y’yi erteleyebilirsem”).

IHGA Ilkesi, hem ig hayatinda hem de 6zel hayatta her yerde
kullanilabilir. Ornegin komsunuz haftasonu kopegine bakma-
niz1 istediginde. Diyelim o haftasonu i¢in heniiz bir planimz
yok ama herhangi bir sorumluluk astlenmeden kendinize za-
man ayirmak istiyorsunuz. $oyle bir sey soyleyebilirsiniz:

Kopeginizi emin ellere birakmak istemeni anliyorum. Maalesef
bu haftasonu Bello’ya bakamam, ¢inku kendime biraz zaman
ayirmaya ve sorumluluk ustlenmedigim bir haftasonu gecirme-
ye ihtiyacim var. Bu tur talepleri karsilayan kopek bakicilig:
hizmeti oldugunu duydum. Onlarla konustun mu hig?

Ya da soyle bir durum disiinelim: Is arkadasin size hafta
sonu neler yaptigini anlatiyor. Bu, dikkatinizi dagitiyor. Aslin-
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da odaklanmis bir sekilde ¢alismak istiyorsunuz. IHGA ilke-
si’ni kullanarak soyle bir sey soyleyebilirsiniz:

* Guzel bir haftasonu gecirmis olmaniza sevindim. Yelken gezisi
kulaga heyecan verici geliyor. Yalniz su anda anlattiklarina
odaklanamiyorum ¢unku elimdeki ise yogunlasmis durumda-
yim ve akigimi kaybetmek istemiyorum. Ogle arasinda devamim
anlatirsin, olur mu?

Biraz pratikle, IHGA ilkesi birka¢ denemeden sonra akici bir
sekilde uygulanabilir. IHGA’y1 kullananlar, kisa stirede rahatla-
yarak fark eder ki, hayir dedigimizde olabileceklere dair korku-
larin ¢ogu gerceklesmez. Taleplerini reddettigimiz ¢ogu insan,
anlayisla tepki verir. Ciinkut hayir dememize ragmen kendileri-
ni gorulmus ve ciddiye alinmis hissederler. Sadece talebi veya
istegi reddettigimizi ama onlan birey olarak reddetmedigimizi
net olarak anlarlar. Ihtiyaglarimiz ve makul nedenlerimiz konu-
sunda seffaflik yaratiriz. Bu, kars! tarafta anlayisa sebep olur.

Aligtirma: iHGA ilkesi’'ni uygulama

* (zel hayatinizdan ve is hayatindan, son zamanlarda “evet” dedigi-
niz ama aslhinda “hayir” demek istediginiz birer durumu bulun.
* Her iki durum igin iHGA ilkesi'ne uygun bir ifade gelistirin.

Sunu hepimiz biliriz: Daha sik hayir deme niyetimiz daima
vardir. Ama daha farkina bile varmadan bir soru veya istek
karsisinda “sorun degil” laf1 agzimizdan ¢ikar ya da kendimizi
istemedigimiz bir durumun tam ortasinda buluveririz. Herke-
si memnun etmeye ¢alisan kisilerin otomatik tepkisi devreye
girmis, evet tuzag1 kapanmistir.

Aliskanligin gucune karsi koymak isteyenler, kendilerine
zaman tanimahdir. Cunki herkesi memnun etmeye egilimli
insanlar icin, bir istegi reddetmekten veya hayir demekten da-
ha zor olan sey, bir kez verilmis bir sozu geri almaktir. “Artik
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iptal edemem”, “Bir kere basladim, sonunu da getirmeliyim” ya
da “Bu isi basima ben sardim, kendi dugen aglamaz” gibi du-
sinceler, herkesi memnun etmeye ¢alisan kisilere ¢cok tanidik
gelir. Bu elbette dogru degildir — verilen s6z her zaman geri
alinabilir. Ama bu rahatsiz edicidir ve bu yuzden, bilingli bir
sekilde bu duruma dusmemeye gayret etmek ¢ok 6nemlidir.

Kendinize sabit kurallar tanimlamak yardima olabilir; 6r-
negin belirli taleplerde her zaman bir gece dustunup dyle karar
vermek veya geri donis yapmak gibi. Bu, 6rnegin dernek et-
kinliginde yardim etmeniz istendiginde ve henuz evet mi ha-
yir m1 diyeceginize emin olmadigimizda —ya da hayir demek
istediginizi bilseniz de yardim isteyen umut dolu bir yuz kar-
sisinda henuz bunu soyleyecek cesareti bulamadiginizda- isi-
nizi kolaylastirir. Boylece, mevcut zaman ve enerji seviyenizi
dikkate alarak gercekten neler yapabileceginizi daha kolay
tespit edebilirsiniz. Kendinize su soruyu sorun:

* Sik sik aceleyle evet diyorum ve sonra (yine) boyle ol-
dugu icin kendime kiziyorum. Acaba hangi anlarda
kendime biraz zaman tamxmam iyi olur?

Kendinize zaman tanimanin iyi olacag: anlar belirledikten
sonra, bu dasunalmus kurali, uygun bir “kendime zaman ta-
nima” cumlesine gevirebilir, bunu ezberleyebilir ve ilgili du-
rumlarda standart olarak soyleyebilirsiniz:

e “Bir gece dusinup yarin sana haber verecegim.”

e “Aceleyle tutamayacagim bir s6z vermemek icin yapabile-
ceklerimi dusunup bunu 6nce 'sakin bir sekilde degerlen-
dirmek istiyorum.”

e “Su anda yapamam. Sana geri donecegim.”

e “Dusinecegim ve en ge¢ saat 14.00’e kadar sana haber
verecegim.”

Herkesi memnun etmeye egilimli insanlar i¢in 6zellikle ra-
hatsiz edici ve tehlikeli durumlar, “kisa” veya “hizli” bir sekil-
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de yardim istenen anlardir. Genelde az vakitleri vardir. Bunu,
seve seve yardim isteyen kisiye ayirirlar. Zaten istenen sey de
cok fazla caba gerektirmeyecegi ve ¢abucak halledilecegi izle-
nimini uyandirir, bu yuzden —herkesi memnun etme ¢abasi
bakis acisinin i¢sel mantigina gore— reddedemezler.

Ne yazik ki istenen sey, genelde “kisa” veya “hizl1” ¢ozilecek
cinsten degildir: Kisa bir soru uzun bir soruya donusur. Hizli
bir geribildirim talebi, ayrintih bir sohbete donisur. Bu 6nce-
den bilinseydi, hayir denebilirdi. Ama tren artik kagmistir.
Teorik olarak boyle anlarda soyle soyleyebilirsiniz: “Bu kisa
bir konusma olmaktan ¢ikt1. Artik gitmem lazim.” Ancak her-
kesi memnun etmeye ¢alisan bir¢ok kisi, “bu kadar kaba” ol-
maktansa kafasim kirmay: tercih eder.

Bu tuzaga dusmemek icin, simir koyucu harika bir formuil
oneriyorum. Diyelim ki biri gelip soruyor: “Bir dakikan var
m1?” Varsa, ama sonrasinda bir toplantiya gitmeniz gerekiyor-
sa, soyle bir ifade kullanabilirsiniz: “Evet, on dakikam var.
Sonra toplantiya gitmem gerekiyor. On dakika sonra konus-
mamiz nerede olursa olsun, gidecegim. Tamam m1?” Bu sis-
tem, konusmay: bitirme nedeni bu kadar bariz olmadiginda da
ige yarar: “Evet, on dakikam var. Sonra baska bir seye odak-
lanmam gerekiyor. On dakika sonra konusmamiz nerede olur-
sa olsun, telefon gorismemizi bitirecegim. Tamam m1?” Bu
ifade cok degerli, canku iki sey oluyor:

* Baz1 talepler hemen geri ¢ekilir, ¢inku soranlar icten ice
bilirler ki, bu “hemen”, “kisa” veya “hizhi” bir sey degildir
ya da “hizi” kelimesinin ima ettigi kadar acil degildir.
Soyle derler: “Yok, bu daha uzun surer. Ne zaman uygun
olursun?”

* Bu ifade, on dakika sonra konusmay: bitirmeyi kolaylag-
tirir. Canka bunu 6nceden bildirdiniz ve muhatabiniz da
razi oldu. Artik bu, muhatabiniza veya talebine karsi ka-
balik etmek degil, timuyle adil bir durumdur. Kisi, ona
vaat edileni almistir.
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On dakika dolmak uzereyken, rahatlikla soyle diyebilirsi-
niz: “Daha dnce de soyledigim gibi, sadece on dakikam vardu.
Bu stire (neredeyse) dolmak tizere. Burada birakalim mi, yoksa
sonra tekrar konusmamiz gerekir mi?” Gercekten de hizlica
halledilecek bir mesele ise, diger kisi “Tamamdir, bu kadar1
bana yeter” diyecektir — ve konu kapanir. Daha fazla konusul-
mas1 gerekiyorsa, ikinize de uyan bir zaman i¢in randevulasa-
bilirsiniz.

ARTIK YETER!

Ailede, partner iliskilerinde, arkadasliklarda ya da isyerinde,
yani aslinda her iligskide, karsimizdaki kisinin davranisi bizi
rahatsiz edebilir ya da yik olusturabilir. Herkesi memnun et-
meye calisan kisiler, cok uzun stire pek ¢ok seye katlanir ya da
istemedikleri seylere izin verirler. Bagkalarinin uygunsuz so-
rular sormasina, kisisel sinirlarini ihlal etmesine, incitici yo-
rumlar yapmasina goz yumar ve asir1 beklentileri geri cevir-
mezler. Kendilerine bagirilmasina izin verirler ve kars: karsiya
kaldiklar:1 en koti durumlarda bile neyi yanlhs yaptiklarini
sorgularlar. Bu yizden herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler
icin saghkl simir koymak sadece hayir demek anlamina gel-
mez, ayn1 zamanda “burada dur, daha fazla ilerleme” anlamina
gelen gercek sinirlar1 gostermeyi de icerir.

Insanlar, sinir koymak s6z konusu oldugunda karsidaki ki-
siye kotu niyet atfetme egilimindedir. “Hayir demek”le ilgili
kitaplarda, bagkalarinin birini manipile etmeye ¢alistigin ve
bu manipulasyona karsi ¢ikilmasi gerektigini ka¢ kez okudu-
gumu hatirlamiyorum. Bu bakis acisimin 6yle pek de ise yara-
yacagini dasinmiyorum. Karsimizdakine “Beni manipule et-
mek istiyor” ya da “Beni aptal durumuna disarmek istiyor”
gibi kotu niyetler ve amaglar atfedersek, dogal olarak i¢imizde
ofke ve hiddet gibi duygularin uyanmasina neden oluruz. Kim
manipile edilerek aldatilmak ister ki?

I¢inde bu kadar yogun duygular yikselen bir kisi, yaptikla-
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r1 uzerinde daha az bilingli kontrole sahip olur. Gugli duygu-
lar hissettigimizde, diisiinmeden sorumlu beyin bolgesine gi-
den sinaptik baglantilar engellenir. Evrimsel biyoloji agisindan
bu mantikh bir seydir. Tas Devri'nde, karsilarindaki tehlikeli
yirtict hayvanin dislerinin insam parcalamaya yetip yetmeye-
cegini konusunda kafa yoranlar, uzun siire hayatta kalamazdi.
Uzerinden binlerce y1l ge¢mis olsa da, hala Tas Devri'nin do-
nanim ve yazilimiyla yasiyoruz.

Gercek tehlike durumlarinda anlaml olan bu mekanizma,
insan iliskilerinde nadiren ise yarar. Cocugumun benimle dal-
ga gectigini, komsunun ¢imleri tam da 6gle saatinde bilerek ve
isteyerek bictigini ya da tembel is arkadaslarimin beni “ofisin
budalas1” olarak gorup kahve makinesindeki telveyi ¢ope at-
maya zorladigim dusanuyorsam, bu 6zellikle herkesi memnun
etmeye c¢alisan kisiler icin hedef odakl iletisim kurmay1 ve net
sinir koymay zorlastirir. Neden?

Herkesi memnun etmeye egilimli insanlar yikselen 6fkele-
rini hisseder ama korkudan bir sey soylemezler. Bu durumda
mesele ¢oziulmez. Aksine, 6z yeterlilik hissi dibe vurur. Mev-
cut iliski zayiflar, ¢unki ne de olsa diger kisi “davranisinin
yanlis oldugunu kendi kendine de fark edebilir”. Karsidaki
bunu yapmazsa, bu ancak sizi ve iliskinizi takdir etmediginin
acik bir isareti olabilir. Alternatif olarak, herkesi memnun et-
meye calisan kisiler 6fke dirtustne uyarak bunu agikea ifade
eder. Bu da karg: tarafta duygusal tepkiler uyandirir, onlarin
duygu merkezini harekete gecirir ve bilingli dusinceyle bag-
lantiy1 gecici olarak keser. Bunun sonucunda sunlar ortaya
¢ikabilir:

* Az veya ¢ok hararetli tartismalar (6rnegin haksizhga ug-
radigini hisseden ¢ocukla),

e Savunma dongileri (6rnegin is arkadaslar1 son bes kere-
dir kahve telvesini kendilerinin bosalttigim1 vurguladikla-
rinda),

* Kacis ya da duvar 6rme (6rnegin komsunun alinganhk
yaparak ¢ekip gitmesi halinde).
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Bu karsi tepkilerin her biri, herkesi memnun etme ¢abasini
devreye sokar; kisi 6ziir diler — sonucta digerlerinin 6fkesini
uzerine ¢cekmek istemez. Her iki durumda da sinir net bir se-
kilde ¢izilmemistir. Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler,
bu durumlardan iyi bir his ve artan 6z yeterlilikle ¢ikmaz. Bu
yuzden radikal bicimde seytanlastirmadan vazgecmeyi savunu-
yorum.

Gercekten kot niyetli insanlar nadirdir. Cogu insan, baska-
larina kars1 degil, kendileri i¢in bir seyler yapar. Komsu, genel-
likle sirf bagkalarini rahatsiz etmek igin o saatte ¢im bigmez; o
anda bunu yapmak i¢in bir durtu hissetmistir ya da ilerleyen
saatlerde torunlar ziyarete gelecektir. Is arkadaglan kahve tel-
vesini ¢cope dokmez, ¢iinki adalet duygular: siranin bagkasin-
da oldugunu soyler, o an canlar1 bunu yapmak istemez ya da
kahveyi yaptiktan hemen sonra bir toplantiya gitmeleri gerekir.

Catisma durumunda baz1 seylerin kasith yapildigim inkar
etmiyorum ama burada mesele bu degil. Gunlik hayattan bah-
sediyorum ve bu durumda genellikle yukarida yazilanlar ge-
cerlidir. Antisosyal veya narsisistik kisilik bozuklugu gibi, bo-
zulmus empati, antisosyal ya da somiriucta davramslarin bek-
lenebilecegi kisilik bozukluklar ¢ok nadirdir. Seytanlastirma-
dan vazge¢mek, karsidakine en kotusunu atfetmek yerine,
davrams icin makul nedenler aramak demektir. Yanhs anlasil-
masin: Bunu yapmak, davranisi onaylamak ya da kargisindaki-
ni hizaya getirmemek anlamina gelmez. Sadece davrams: kisi-
den ayirmak ve igsel olarak su tutumu benimsemek demektir:
Diger insanlar, ihtiyaclarini karsilamaya calistiklan icin boyle
davranir. Bu, bir seyi net olarak dile getirmeyi kolaylastirir.

Radikal bi¢imde seytanlastirmadan vazge¢mek, kisisellestir-
meye direnmek anlamina da gelir. Cevremizdeki kosullarin
onemini kolayca goz ardi ederiz. Kisisellestirmenin merkezin-
de, kolektif bir asin yiklenmeyi (“Ekonomi koti, herkesin
yapacak cok isi var ve her yerde personel eksik”, “Ebeveyn
bakimim, ¢cocuk bakimini ve isi bir arada yuriatmek neredeyse
imkansiz”) bireysel bir basarisizlik haline getirme egilimi ya-
tar. Sorunun suclusu kosullar degil, “sadece kendini distunen”,
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“neyin 6onemli oldugunu anlamayan” ya da “incelikten yok-
sun” digerlerdir.?

Bu, sadece herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler icin degil,
herkes icin buytk etkilere sahiptir. Cinka baski veya asin
yukle basa ¢ikma cabalari, insanlar iliskiden uzaklastirir.
Iletisim azalir, dogrudan konusma veya 1srarci bir ¢6ziimleme
ve sinir koyma girisimi es gegilir. Zor veya asin yukleyici ola-
n1 mimkun oldugunca insanca nasil yonetecegimiz ve bunun-
la baglantil gerilim alanlanyla nasil basa ¢ikacagimiz sorusu-
nu birlikte ele alma sans1 kaybolur. Seytanlastirmaya direnebi-
lenler, nesnel bir sekilde sinir koyma alam agar.

Alstirma: $eytanlagtirmadan vazgegme

* Diiriistge kendime bakarsam: En sevdigim geytanlastirma nedir?

* Hangi durumlarda veya hangi insanlarda seytanlagtirma hemen
hazirda bekliyor?

* Bu durumlarda seytanlastirmadan veya kisisellestirmeden vazgeg-
mek ne anlama gelir?

Net sinirlar koymanin nasil bagarilacagini su 6rnekle acik-
layabiliriz: Kimsenin izinsiz bir sekilde arsaniza girmemesi
icin temel kosul, acik bir isaret koymaktir. Arsa s6z konusu
oldugunda bu genellikle bir ¢it ya da bir tabela olur. Bunlardan
hicbirini koymayan —yani goranur bir sinir ¢izgisi olusturma-
yan- kisi, baskalarinin surekli bah¢esinde dolasmasina sasir-
mamalidir.

Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisilerin gunlik yasaminda
bu sik¢a olur. Belirsiz bir seyler ima ederler ama karsilarinda-
kiler bunu anlamazlar ya da anlasalar bile dikkate almazlar. Ya
da o kadar sessizce ve ¢ekingen bir tavirla konusurlar ki, karsi-
larindaki kisi aslinda ne kadar ciddi olduklarim kavrayamaz.

Cit cekmek, netlik anlamina gelir. Bu, arsada sinirin nere-

2 J. Zwack ve U. Bossmann, Wege aus beruflichen Zwickmiihlen. Navigieren im
Dilemma, Vandenhoeck & Ruprecht, Gottingen, 2017.
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den gectigini; kendiniz icinse, neyin sizin i¢in kabul edilebilir
olup neyin olmadigim bilmek demektir. Stmirlarin1 bilmeyen,
onlar1 savunamaz.

* Tam olarak hangi davrams: sinir ihlali olarak algiliyo-
rum? Benim icin bu nokta tam olarak nerede duruyor?

Sinir; bagkalarinin yanitlamak istemediginiz, fazla kisisel
buldugunuz sorular sormasi olabilir. Ornegin komsunuzun
“Kilo mu aldin?” demesi ya da teyzenizin “Ne zaman bir sev-
gilin olacak?” diye sormasi gibi. Belki de belirlenmis bir sinir1
savunmaniz gerekir. Ornegin oglunuz tekrar tekrar eve ge¢
gelip, “Amma da abarttin, iste buradayim ya!” dediginde. Belki
de birileri kiric1 bir sey soylediginde, yikici bir elestiri getirdi-
ginde ya da sesini yukselttiginde, siz ne kendinize bagirilma-
sim1 ne de genellemeler (“her zaman soylesin...”, “asla boyle
yapmazsin...") iceren yargilar duymak istediginizde.

Bir arazi sahibi, birisi ¢itinin izerine tirmandiginda ne yapar?
Sunu soyler: “Burasi benim arazim. Burasi sinir. Lutfen arazimi
terk edin.” Insan iligkilerinde de bundan fazlasina gerek yoktur.
Karmasik camleler yerine, bir sinira ulasildigim ya da ¢oktan
asildigin agikga ifade etmek yeterlidir. Ornegin su sekilde:

e “Bu soruya yanit vermek istemiyorum.”

* “Bu ozel bir konu. Bunun hakkinda konusmak istemiyo-
rum.”

¢ “Anlasmamiza uymuyorsun. Bunu kabul edemem.”

¢ “Benimle boyle konusmani istemiyorum.”

¢ “Litfen sesini al¢alt.”

Psikoterapist Rosemarie Welter-Enderlin, seks ve ¢ift terapi-
si baglaminda pozisyonel ve iliskisel dil ayrimini ortaya koy-
mustur. Welter-Enderlin’e gore, erkeklerin pozisyonel dili ve
kadinlarin iliskisel dili vardir.? Bu ayrim, cinsiyetle baglantil

3 Cinsellik, kadinlar ve erkekler icin farkh anlamlara sahiptir. Kadinlar seks
sirasinda iliskiyi (bagh olmayn) erkeklerden daha fazla 6nemserken (iliski-
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olmasa ve orijinal anlamindan biraz farkhlastirilmis olsa da,
sinir koymak isteyen herkesi memnun etmeye egilimli kisiler
icin ¢ok faydahdir. Yukaridaki yamit ciimleleri belli bir pozis-
yona sahiptir, kisinin kendi perspektifinden net bir sekilde
formiile edilmiglerdir (pozisyonel dil). Herkesi memnun etme-
ye calisan kisiler icin bu kadar dogrudan olmak ve belki de
hayatlarinda ilk kez kendileri icin net bir talepte bulunmak
onemli olabilir. Pozisyonel dil, insanlar tekrar tekrar sinirlar
astiginda uygundur. Tipk: arsada oldugu gibi. Bir noktada
komsu sadece soyle der: “Hey sen, ¢ik disar!”

Pozisyon alan kisi goranur olur, belirginlesir — ve genellikle
saygl kazanir. Bir seyin arkasinda durmak ve bir konuyu ce-
surca dile getirmek etkileyicidir. Yine de herkesi memnun et-
meye egilimli kisiler, bu yaptiklarinin dogru olmadigin hisse-
debilirler.

Sadece karsidaki kisinin nasil tepki verecegi korkusundan
degil, ayn1 zamanda baglant eksikliginden dolay: da. Herkesi
memnun etmeye ¢alisan kisiler, bazen sevdikleri insanlarla
aralarina sinir koymak ya da ginlik hayatta temas halinde
olduklan kisilere hadlerini bildirmek zorunda kalabilirler. Bu
durumlarda iliskisel dil, i¢sel olarak kisiye kendisini daha
uyumlu hissettirebilir ve iyi bir alternatif sunabilir. iligkisel
dil, muhatapla olan iliskiye odaklanir. Baglanti kurmak, net
sinir koymay1 dislamaz:

* “Sorun i¢in tesekkirler. Bu konuyu konusmamay tercih
ederim. Buna sayg1 duydugun icin tesekkirler.”

* “Birlikte belirledigimiz kurallar tek tarafh olarak bozma-
n1 kabul etmiyorum. Bu konuda nasil bir ¢c6zim tretebi-
liriz?”

» “Eve gelecegin saati kararlagtirdigimizda, buna uyacagina
guvenebilmek istiyorum. Ge¢ kalman beni hayal kirikh-

sel yon), erkekler daha ¢ok s6zsiiz arzunun uzmanlari olma egilimindedir ve
cinsel yakinhg, partnerleriyle yapabilecekleri ve kendilerine seks sirasinda
hos gelen seylere baglarlar (pozisyonel yon). Krs. R. Welter-Enderlin, “Glut
unter Asche. Leidenschaft und lange Weile bei Paaren in Therapie”, Fami-
liendynamik, cilt 19, say1 3, 1994, s. 233-251.
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gina ugratuyor, cunki bu, anlasmalarimiz1 ciddiye alma-
digin izlenimi uyandinyor.”

* “Benimle boyle konusmana izin verdigim izlenimini
uyandirdiysam, ¢ok tizginum.”

Son cimle favorim — karsidaki kisinin yanls davrandig:
tim durumlar igin. Ister sesini yikseltsin, ister hakaret etsin
ya da baska bir sey yapsin. Bu cumle, durumu yumusatir ¢tin-
ki yukselen tansiyona simetrik bir sekilde —6fkeyle— karsilik
vermez. Mevcut kalib1 kirar. Hentiz bu cimlenin soylenip de
karsidakinin bir an durup yutkunmadig ya da 6zur dilemedi-
gi bir konusma gérmedim.

Algtirma: Pozisyonel ve iligkisel dil oyunu

Pozisyonel ve iligkisel dil kavrami, sadece sinir koymada degil, genel
olarak iletigimde de yardimci olur. Gevrenizdeki insanlarin iletigim
tercihlerine dikkat edin:

* Kim daha gok pozisyonel, kim daha gok iligkisel dil kullaniyor?

Bu kisilerle hangi 6zellikleri bagdastiriyorsunuz?

* Siz hangi dili tercih ediyorsunuz? Hangi durumlarda diger dili

kullanmayi denemek faydal olabilir?

Ornek: Bir huzurevinin bakimdan sorumlu ydneticisi, giinliik haya-
tinda ¢ogunlukla iligkisel dil kullaniyor ve bundan gok memnun. Ekibi
onun igin 6nemli. isleri birlikte yapmak da 6yle. Ancak ozellikle idari
personelden ciddiye almadiklari bazi kigilere karg bilingli olarak po-
zisyonel dil kullaniyor. Ornegin “Bana toplanti saatini tekrar gonderir
misin? Takvimime kaydetmemigim. Sizinle bir araya gelmek igin sabir-
sizlaniyorum” (= iligkisel dil) yerine, “Liitfen toplant: saatini tekrar
gonder” (= pozisyonel dil) diyor.

Siz de deneyin! Bu, en kolay yazili iletisimde (6rnegin e-postada)
veya hazirlanabileceginiz ya da diizenli olarak karsilastiginiz konug-
malarda (6rnegin “Liitfen hemen bulagik makinesini bosalt” yerine
“Bana bir iyilik yapip bulagik makinesini bosaltir misin?”) yapilr.
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Sistemik kaldirag yasasi, “Degisime daha az ilgi duyanin,
kaldiragta daha uzun oturdugu”nu soyler.® Ornegin defalarca
uyarilmasina ragmen degismeyen ve surekli eve gec gelen bir
geng ya da birkag kez rica edilmesine ragmen 6glenleri odasin-
da etrafa agir kokular yayan yemekler yiyen bir is arkadas1. Bu
gibi durumlarda bolinme (splitting) uygun olabilir. Bu, siste-
mik terapide kullanilan etkili bir midahale bi¢imidir ve ama-
c1, mevcut olmayan bir catisma hali ortaya ¢ikarmaktir.

* “Bir arkadasim, ug¢ hafta ev hapsi koymami ve oyun yasa-
g1 getirmemi onerirdi. Benim de i¢cimden bunu yapmak
geliyor ama bunun sorunun ¢6zamu olmadigin hissedi-
yorum.”

* “Ave B ile ne yapmam gerektigi konusunda yogun bir se-
kilde konustum. A, patrona gidip durumu anlatmaktan
baska ¢are olmadigini disunuyor. B ise, eger gercekten
istersek bir araya gelip anlasabilecegimizi, patronu isin
icine katmanin ¢ocukea olacagini sdyluyor. Kararsizim ve
ne yapacagimi bilmiyorum.”

Onemli olan, séylenenlerden sonra kisaca duraksamak ve
beklemektir. Herkesi memnun etmeye calisan kisiler en az ona
kadar yavasca saymalidir. Bu her zaman bagkalarinin sinirlara
saygi duymasini saglamaz, ama arada sirada sasirtici bir sekil-
de bunun ise yaradig ve uzlasma saglandig gorilebilir.

Iyi ve net bir iletisimle ¢ok sey basarilabilse de, anlasilmasi
mumkuin olmayan ya da tim ¢abalara ragmen sinirlarim ko-
rumayan insanlar olacaktir. Herkesi memnun etmeye c¢alisan
kisiler, inang sistemleri nedeniyle siklikla aksini dusunse de,
cogu durumda belirli insanlarla temasi sirdirme, sinirlama
ya da tamamen kesme secenegimiz vardir.

Goruslerini korkung buldugum bir amcam hatirhyorum. Hayat-
larinin gergekligini zerre kadar anlamadig) insanlar hakkinda se-
fil yorumlar yapip dururdu ve onun fena halde cinsiyetgi biri oldu-

4 A v.Schlippe ve J. Schweitzer, Lehrbuch der systemischen Therapie und Bera-
tung. Das Grundlagenwissen, Vandenhoeck & Ruprecht 318, Gottingen, 2012.
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gunu dusanirdum. Ailede herkesin tim dogumgtnlerinde bulun-
mas1 gelenek olsa da, 13 yasimda aileme “bu adama” artik gitme-
yecegimi sdyledim. Ailem bunu duymaktan pek hoslanmadi ama
kararima saygi duydular. Bu, onlar i¢in o kadar da 6nemli degildi.
O noktada beni ciddiye almalari, o zamandan beri bana eslik eden
ve bagka durumlarda da bana vazge¢me ya da temasi azaltma se-
cenegini dasunme cesareti veren onemli bir deneyim oldu.

Bu yuzden tum ¢abalara ragmen bir kisiyle temasin zarar
verdigini hisseden kisi, pasif sekilde duruma katlanan bir kur-
ban konumunda kalmamali, mevcut hareket alanlarin1 kullan-
mahdir. Bir olasilik, bu kisiyle temas sikhigini ve yogunlugunu
yonetmektir:

 Ogle molasinda, uygunsuz yorumlar yapan is arkadasin-
dan biraz uzaga oturmak.

* Artik yabancilasmis kiz kardesle ayda dort kez yerine sa-
dece bir kez telefonlasmak.

* Eski partnerden ¢ocuklar alirken tartismaya girismemek
ve sadece ¢cocuklarin esenligiyle ilgili konular1 konusmak.

Bu, aym1 zamanda temasi tamamen kesmek anlamina da
gelebilir; 6rnegin hayat yolu farkli yonlere gitmis olan eski bir
okul arkadasiyla iligki kesilebilir, calisma ortamina tahammaiil
etmek artik mumkun degilse baska bir bolume ya da baska bir
sirkete gegilebilir ya da romantik bir iliski sonlandirilabilir.
Herkesi memnun etmeye ¢alisan bircok kisi igin bir iliskiyi
gercekten bitirmeyi dustinmek tam bir tabu olsa da, onlar1 bu
tabuyu kirmaya cesaretlendirmek istiyorum.

Cunki herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler bazen kendi-
lerini kandirir. Bir meslektasim1 hatirliyorum; yonettigi bir
sipervizyon grubundan bana defalarca s6z etmisti. Bunu ya-
parken de son derece bezmis ve sinirli oluyordu. Organizasyon
yika fazlaydi, grup zordu. Ustelik normalden daha az ucret
aliyordu, ¢calisma saatleri hi¢c uygun degildi ve bunu kabul ede-
rek kendinden taviz vermisti. Sipervizyon gorevini uzatmama
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karar1 almigken, grup ona bir kutu ¢ikolata hediye etti. Bu,
verdigi karar1 hemen o anda sarst1 — sonugta grubu yuzusta
birakmak istemiyordu. Ne var ki: Olumlu bir tekil deneyim,
tek basina olumsuz asil deneyimi telafi etmez.

Insanlar “Bu iliskiden vazgecebilirim” demeye raz1 oldukla-
rinda, belki de soyle hissederler: “Ama birakmay1 istemiyorum.
Bu kisi benim i¢in ¢ok 6nemli.” Bu bilingli karar, bir yandan
kabul sturegleri icin alan acar: “Bu iliskiyi, surekli sinirlenme-
den ya da tizulmeden siirdurebilmemiz i¢in neyi kabul etmem
gerekiyor?” Ote yandan, aym kapiy: icsel veya digsal pazarhik
suregleri icin de acar: “Ayda bir kez yeter” ya da “Ama politika
konusmayalim, ne zaman politika konussak kavga ediyoruz.”
Belki de su netlesir: “Evet, haklisin. Ondan vazge¢meliyim.
Bunu bitirmeliyim. Bu iliski artik bana iyi gelmiyor.”

Temasin kesilemedigi durumlarda, duygusal sinir koyma
pratigi yapmay1 kesinlikle 6neririm. Neyse ki fazla muhatap
olmak zorunda kalmadigim 6fkeli bir patronla yaptigim goris-
melerde, her nefes ahs veriste, disar ufledigim havayla birlikte
onumde gorinmez bir kalkan olusturdugumu hayal etmek ba-
na yardimci oldu; patronun is arkadaslarim ve benim hakkim-
daki uygunsuz konusmalar: bu kalkana ¢arpip geri donayordu.
Bu tur bir gorsellestirme genellikle kolaydir, deneyebilirsiniz.

Aligtirma: Hayali koruma kalkani

Burundan nefes alin ve verin. Nefes verirken, nefesinizin yere kadar
uzandigini ve bu nefesten 6niiniizde gérinmez bir kalkan olustugunu,
bu kalkanin ardinda tamamen giivende oldugunuzu ve korundugunuzu
hayal edin.

Benim hayali kalkanim, 6rnegin, iginde altin pariltilar olan seffaf bir
yarim kiire. Sizin kalkaniniz buna ister benzeyebilir isterse de tama-
men farkli olabilir. Sevdiginiz bir gériintii bulun. Onemli olan, bunu
miimkiin oldugunca canl bir sekilde hayal edebilmeniz. Onemli olan,
bu kalkanin arkasinda kendinizi kurgun gegirmez camin ardindaki in-
sanlar gibi giivende ve korunakl hissetmeniz.
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Herkesi memnun etmeye c¢alisan kisilerin, bagkalarinin si-
nir koymasim kendilerine kars: kisisel bir saldir: olarak gor-
memeyi 6grenmesi gerekir. Bunu o6zellikle iliski kulagiyla
dinlediklerinde yaparlar. Son kez bahge ¢iti metaforunu kul-
lanmak gerekirse: Hicbirimiz, birinin kendi arsasinin etrafina
¢cit cekmesini garip bulmayiz. Kimse bunu kisisel algilamaz.
Bunu, oldugu gibi anlariz — yani 6zel alanin1 koruma eylemi
olarak. Hayir demek ve talepleri reddetmek, metaforik citler
kurmaktan baska bir sey degildir. Herkesi memnun etmeye
calisan kisiler, bagkalarinin bunu yapmasina —belki artik o
guzel cayirlara kestirme yoldan gidememenin uzuntusuyle—
ne kadar erken izin verirse, kendi arsalarini citle cevirmeleri
de o kadar kolaylasir.

BiR SEYi KIMSEYi INCITMEDEN
DILE GETIRME

Sunu artik biliyoruz: Herkesi memnun etmeye calisan kisiler
ne hayal kirikligina ugratmak, ne incitmek ne de kimseyi kiz-
dirmak ya da uizmek ister. Yanls ifade etme korkusuyla, cogu
hassas durumda hicbir sey soylememeyi tercih ederler. Bu
yuzden, kendi isteklerini, ihtiya¢larini ya da fikirlerini dile
getirme konusunda ¢ok az pratikleri vardir. Gelecekte bunu
daha kolay degistirebilmeniz i¢in, bagkalarini incitmeden bir
seyleri nasil dile getirebileceginize dair baz1 kullanish iletisim
tekniklerini gosterecegim.

Sunu unutmayin: Bu yontemleri uygulasaniz bile, her istek
yerine getirilmeyecek, her rica kabul edilmeyecek ve her eles-
tiri hos kargilanmayacak. Insanlar, para auldiginda givenilir
bir sekilde ¢ikolata veren bir otomat gibi kontrol edemezsiniz.
Insanlarin kendi hayatlar, ihtiyaglar1 ve bakis agilar vardir.
Bu yeni bir bilgi degil. Ancak herkesi memnun etmeye ¢alisan
kisiler bunu sik sik unutur.

Gecmiste nadiren bir sey rica ettikleri ya da fikirlerini ifade
ettikleri i¢in, herkesi memnun etmeye ¢alisan ¢ogu kisi, “sade-
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ce bu sefer” bir sey soylediklerinde digerlerinin ricalarina uy-
masi ya da fikirlerini kabul etmesi gerektigini dasunuar. Bu
gerceklesmedigi takdirde, bir daha hicbir sey soylemezler. Bir
kurs katilimcisini hatirhyorum; bir soru-cevap oturumu igin
yaklasik 15 soru gondermisti. Sorularin altina da sunu yaz-
mistr: “Sonunda cesaretimi topladim ve sorularimi gonderebil-
dim.” Oturumda, zaman yetmedigi i¢in bu katilimcinin soru-
larinin sadece bir kismini cevaplayabildim. Bu, onun sonrasin-
da baska soru gondermemesine yol acti. Cinki ¢ok fazla soru
sormasinin uygunsuz oldugunu disinmus ve su sonuca var-
mustr: “Hi¢ soru gondermemeliydim!” Herkesi memnun etme-
ye calisan bircok kisi, bu tur hatali bir dongisel ¢ikarimda
bulunur. Bu, gelecekte kendilerini geri cekmeleri i¢in olumsuz
bir pekistirici islevi gorar.

Benzer sekilde, bir destek ricasi karsiliksiz kaldiginda, eles-
tirel bir geribildirim hemen muhatapta davrams degisikligine
yol acmadiginda ya da onay almadiginda da aym sey olabilir.
Bunu énlemek igin, sunu sik sik hatirlamakta fayda vardir: Iyi
dusunulmus, akillica cimleler kursak bile, istedigimizi hemen
elde edemeyebiliriz. Diger insanlar baz ricalan yerine getir-
mek istemeyebilir ya da o an bunu yapacak durumda olmaya-
bilir. Ancak bu, bir seyleri dile getirmekten ve hareket alanla-
rin1 kesfetmekten bizi alikoymamaldir.

Yillar once yasadigim bir durum, bana bir sey istedigimde
lafi dolandirmamay1 6gretti. Kocamla bir haftaligina bir saghk
otelindeydik. Aksam yemeginden sonra, karanlikta o muhte-
sem kamp atesinin basinda oturmak istiyordum. Hava ¢ok
soguktu (subat ay1ydi) ama ayn1 zamanda ¢ok da romantikti.
Durust olmam gerekirse, ¢ gunin sonunda, ug basarisiz giri-
simim olmustu:

e 1 girisim: “A, suraya bak, disarida bir kamp atesi var.”

e 2. girisim: “Sonra biz de kamp atesinin basina oturabili-
riz. Bu aksam gokyizu ¢ok berrak.”

e 3. girisim: “Citirdayarak yanan ates, bana Afrika’yr hatir-
latiyor — ¢cok guzel.”
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Tabii ki beklentim, sevgilimin ilk girisimimde ellerini cos-
kuyla ¢irpmasi ve “Duydugum en muhtesem fikir! Hemen ya-
palim!” diye haykirmasiydi. Ama boyle olmadi. Buytk bir ha-
yal kirikligina ugramistim. Dordincua aksam dordanca kez
girisimde bulundum ve bunu yaparken 6lcekleme yontemini
kullandim (bkz. Besinci Bolim). Bana gore 1'den 10’a kadar
olan ‘Bunu ne kadar istiyorum’ 6l¢eginde bunun yeri 10’du,
ancak kocam en fazla 4 veriyordu. Ama gercekten iyi bir ko-
cam oldugu i¢in, goz ac1p kapayana kadar kendimizi bes bat-
taniyeye sarilmis halde, yildizli gokyuzi altinda atesin basin-
da otururken bulduk. Mutlu son.

Bir sey istediginizde, bunu acik ve net bir sekilde ifade edin.
Hi¢ kimse sizin distuncelerinizi okuyamaz. Bu onlarin gorevi de
degildir. Bir seyin olmasim1 ummak yerine, inisiyatifi ele alin.
Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler genellikle o kadar ince
ipuglar kullanir ki, karsilarindaki kisi bunun bir istekle baglan-
tilh oldugunu bile anlamaz. Olgekleme yontemiyle, bir seyin si-
zin i¢in ne kadar 6nemli oldugunu gorinur hale getirebilirsiniz.

Herkesi memnun etmeye egilimli insanlar kendileri i¢in s6z
almaya basladiklarinda, sik sik bencil olduklar1 izlenimine
kapilirlar. Bunun dogru olmadigim zaten biliyoruz: Mesele,
kendi ihtiyaclariniz1 baskalarinkinden daha 6nemli gormek
degil, esit derecede onemli gormektir. Bu, konusarak ifade edi-
lebilir. Su iki ciimle arasinda fark vardir:

* “Seni incitmek istemem ama haftasonu gelemiyorum.”
* “Seni incitmek istemem ve haftasonu gelemiyorum.”

“Ama” kelimesi, kendi i¢inde notr olan bir cimleyi olumsuz
yapar; bazi durumlarda asil mesaji gegersiz bile kilabilir. Or-
negin “Harika bir sunumdu ama ¢ok hiz konustun” camle-
sinde bu acgik¢a gorilur. “Ama”, senin ihtiyacinin benimkin-
den daha az 6nemli oldugunu ima eder. “Ve” baglaci kullanil-
diginda ise, her iki ihtiyag esit olarak yan yana durur.®

5 B. Roth, The Achievement Habit: Stop Wishing, Start Doing, and Take Command
of Your Life, Harper Collins, New York, 2015.
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Bu ifade bi¢imini, itirazlar: ele almak veya hassas konulari
dile getirmek i¢in de kullanabilirsiniz. Boylece karsimzdakini
dogrularken, sizin i¢in 6nemli olan neyse onu da ifade etmis
olursunuz. Ornegin:

* “Endiselerini duyuyorum ve ilk fikrin daha iyi bir yol ol-
dugunu bir kez daha vurgulamak istiyorum.”

¢ “Maas talebim konusundaki ¢ekinceni anliyorum ve hare-
ket alanlarim1 gozden gecirmeni rica ediyorum, ¢unku
gecen y1liyibir performans gosterirsem bunun 6dallendi-
rilecegini kararlasirmistik.”

* “Bir sey soyleyip soylememek konusunda gercekten uzun
sure dusundim. Cianku su anda ¢ok koti durumda oldu-
gunu biliyorum. Aym1 zamanda bunu dile getirmek de is-
tiyorum, ¢inku boyle devam edemez.”

“Ama” yerine “ve” kullanmak, sadece bagkalariyla iletisim-
de degil, ozellikle korkular ve endiselerle basa ¢cikmada da
yardimci olur. Herkesi memnun etmeye ¢ahsan kisilerin tipik
mantig1, “Evet ama” ilkesine gore ¢alisir:

Komsuma muzigin sesi ¢ok ytksek oldugu i¢in uyuyamadigim
soylemek isterdim ama beni kuguk seylerden sikdyet eden biri
olarak gormesinden korkuyorum.

Asagidaki cumleyi okudugunuzda hissiniz nasil degisiyor?

Komsuma muzigin sesi ¢ok yiksek oldugu i¢in uyuyamadigimi
soylemek isterdim ve beni kuguk seylerden sikiayet eden biri
olarak gormesinden korkuyorum.

Tabii ki tim endiseler sihirli bir sekilde kaybolmayacaktur.
Yine de ¢ogu kisi kugiik bir fark hisseder: Beyin, “ve”den 6nce
ve sonra olan seylerin ayn1 anda nasil basarilabilecegine dair
¢ozimler aramaya baslar.

Herkesi memnun etme ¢abasi, korkuyla el ele gider. Rezil ol-
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ma korkusundan, elestirilme endisesine ya da dislanma kayg-
sia kadar. Cesur olmak ve kendine sadik kalmak, korku his-
setmemek degil, korkunun sizi yapmak istediginiz ya da dogru
buldugunuz seyi yapmaktan alikoymasina izin vermemektir.
Yukaridaki 6rnekte, korkuya ragmen komsuyla konusmak gibi.

Herkesi memnun etme ¢abasi, “utanga¢ olmak”la ayni sey
degildir. Herkesi memnun etmeye egilimli olup arkadas grup-
larinda ya da profesyonel ortamda ¢ok iyi tartigsabilen ya da
fikirlerini ifade etmekte zorlanmayan bircok insan taniyorum.
Duygusallik ortaya ¢iktiginda, sorunlar da bashyor. Ornegin
baskalarini rahatsiz etme ihtimali oldugunda ya da bagimli-
liklar s6z konusu oldugunda. Herkesi memnun etmeye calisan
kisiler boyle anlarda ofkelerini yutar, isteklerini, ihtiyaclarim
ve fikirlerini ifade etmez, kimseyi incitmemek icin iletisimi
keser ya da istemedikleri bir seyi yaparlar.

Ortak bir gezi planlarken, Brigitte’nin arkadagi ona cift kisilik
odada kalip kalmayacaklarim1 sormus. Bu hem daha ucuz hem
de kesinlikle “saper bir sey”mis. Brigitte, daha iyi dinlenebildigi
ve sadece kendisine ait bir siginak istedigi icin tek kisilik oday1
tercih ediyor. Arkadasini hayal kirikligina ugratmaktan ya da
kizdirmaktan korkuyor.

Her zamanki gibi “Birka¢ gunu idare ederim” deyip kabul
etmek yerine, Brigitte endiselerini dile getirebilir ve sunu soy-
leyebilir: “Hayal kirikhgina ugrama ya da bana bozulma ihti-
maline ragmen, tek kisilik bir oday tercih ederim.”

Bu cumlenin basindaki sihir, kendi ihtiyaclarimizi dile geti-
rirken ayn1 zamanda korkularimiz1 da ifade etmemiz ya da
muhatabimizin olasi elestirilerini 6nceden ele almamizdir. Bu
ifadeyi kullananlar, siklikla endiselerinin yersiz oldugunu de-
neyimler. Brigitte’'nin durumunda da boyle oldu; tek kisilik
oda istemesi arkadasi icin sorun olmadi. Buna tamamiyla an-
lay1s gosterdi ve Brigitte’nin bunu dile getirmesinden memnun
oldugunu, ¢unku bu kisa gezinin ikisi i¢in de harika gecmesi-
ni istedigini ifade etti.
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“Ihtimaline ragmen...” ifadesini kullanmak isteyenler, so-
mut bir durumda sunu dusunmelidir:

" % Beni korkutan nedir? Bagkalarinin hangi dasunceleri
veya hisleri benim icin ¢ok rahatsiz edici olabilir?

Bu sorunun cevabim verebilen, neredeyse her seyi dile geti-
rebilecegi bir cimle olusturabilir. Ug par¢ali basit formiil soy-
ledir: Korktugun ya da kaginmak istedigin seyi ifade et, “ihti-
maline ragmen” ile devam et ve aslinda dile getirmek istedigin
seyi belirt. Sonug, 6rnegin soyle olabilir:

¢ “Aptal oldugumu disinme ihtimaline ragmen, bir kez da-
ha soracagim - faturalandirma tam olarak nasil isliyor?”

¢ “Bunun takim ruhuna uymayacagin1 disinmeniz ihti-
maline ragmen, bu sefer bu isi yapmaya gonilli olmaya-
cagim.”

e “Kariyerime mal olma ihtimaline ragmen, benimle bu
tonda konusmaniz istemiyorum.”

Christine’nin 6rneginde, Siddetsiz Iletisim yonteminin, kri-
tik noktalar1 iyi niyetle ve net olarak dile getirmek i¢in cok iyi
sekilde kullanilabilecegi acikca goruluyor.

Siddetsiz iletigim

Amerikali psikolog Marshall Rosenberg, 1970’lerde Siddetsiz iletis,im6
kavramini gelistirdi. Siddetsiz iletisim, Carl Rogers’in hiimanist psiko-
terapi gelenegine dayanir. Kendimizdeki ve bagkalarindaki duygulari
ve ihtiyaglari daha iyi fark etme, bunlari paylagma ve birlikte iyi ¢o-
zimler bulma yetenegini tesvik eder. Yapisiyla, suglamalardan ve it-
hamlardan kaginildigi ve ihtiyaglar gorinir kiindigi igin mevcut duru-
mu sakinlestirir. Siddetsiz ileti$im, dort sabit adima dayanir:

6 M. Rosenberg, Gewaltfreie Kommunikation, Junfermann, Paderborn, 2016
(Siddetsiz Iletisim, gev. Gizem Alav Sapg1, Remzi Kitabevi, istanbul, 2011).
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e Ayl gordigiimde (Gozlem),

* B hissediyorum (Duygu),

e giinkii C'ye ihtiyacim var (ihtiyag).

e Bu ylizden simdi D’yi rica ediyorum (Rica).

Christine, oglu Emil’i annesine biraktiginda, annesi, son birkag
defadir oldugu gibi, darmadaginik saglar1 ve ¢im lekeleriyle dolu
pantolonuyla cocugun sanki kimse onunla ilgilenmiyormus gibi
gorunduganu soyledi. Christine, bu defa buna bir cevap vermek
istiyor.

Bunu yaparken Christine’nin ilk adim, bir gozlem paylagmak
olabilir. Amag¢, durumu nesnel bir sekilde tarif etmek, degerlen-
dirmeden kaginmakutir. Yani suglama ya da yargilamadan uzak
durulur. Christine, annesine soyle diyebilir: “Demin Emil’in
kimse onunla ilgilenmiyormus gibi gorundugint soyledin.”

Bu ilk adim basit gibi goriinse de, seytan her zaman ayrinti-
da gizlidir. Notr bir gozlem paylastigimizi dasinsek bile, cogu
durumda icinde yorumlar barindirir. Partnerine “Ev islerinde
bana destek olmuyorsun” demek, durumu tarafsizca tarif et-
mez, bu ashinda bir yargidir. Nesnel ve tarafsiz olan sudur: “Bu
hafta evin tum aligverisini ben yaptim, bes kez camasir yika-
dim, mutfag1 ve banyoyu temizledim.”

Ahgtirma: G6zlem mi, degerlendirme mi?

Asagidaki ifadelerin gézlem mi, yoksa.degerlendirme mi igerdigine
karar verin:

1. Jutta beni dinlemiyor.

2. Sahneye gikacagim zaman ellerimin terlemeye bagladigini fark

ettim.

3. Yorgun goriiniiyor ama yine de ilgileniyormus izlenimi veriyor.

4. Tatil giizeldi.

5. Seninle konustugum esnada telefonuna bir geyler yaziyorsun.
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6. Anneme yemekten biraz daha isteyip istemedigini sordugumda
cevap vermedi.
7. Gok kiloluyum.

Christine, “Bugun yine igneleyici bir yorum yaptin” veya
“Az 6nce Emil'in gorinusuni elestirdin” gibi bir sey soylesey-
di, bu bir degerlendirme olurdu, gozlem degil. Gozlemledigi-
miz davranisi deger yargisi icermeden tanimlamanin avantaji,
karsi tarafin hemen hakh ¢ikma veya savunma moduna geg-
memesidir.

Diyelim ki Christine, duydugunu nesnel bir sekilde tarif
etmek yerine degerlendirmesini paylasiyor. Bu durumda ne
olur? Annesi kolayca soyle diyebilir: “Hayir, bunu hi¢ de igne-
lemek amaciyla ya da elestirmek icin soylemedim.” Boylece
konusma biter. Hatta Christine su¢lanmaya bile maruz kalabi-
lir, cinku annesi kendini yakalanmis hisseder, utanir ve karsi
saldiriya gecer: “Sevgili torunum hakkinda boyle konustugu-
mu nasil soylersin?!”

Gozlemci perspektifinde kalmak i¢in su soruyu sormanin
yardimi dokunur:

* Bir kamera bu durumu kaydetse ve ben bu videoyu iz-
lesem: Kamerada tam olarak ne gorular ya da duyulur?

Ikinci adimda, az once belirtilen durum gerceklestiginde,
icimizde ortaya ¢ikan duyguyu adlandiriniz. Bu, karsimizdaki
kisinindavranisinin bizde neyi tetikledigini onun i¢in gorianur
kilar. Christine muhtemelen soyle bir sey soyler: “Kizgimim.”

Gercek duygular: adlandirmak 6nemlidir. Christine, “An-
nem olarak beni takdir etmedigini hissediyorum” dese, bu bir
duygu degil, sahte duygu olur. Christine, “Annemin beni tak-
dir etmedigini disundugimde ne hissediyorum?” diye sora-
rak gercek duyguya ulasabilir.

Sahte duygulan ifade edenler, gercek bir duygu degil, duygu
kiligina girmis yorumlar ve dugunceler ifade eder. Bu da ko-
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nusmay1 hizlica bitirebilir ve savunma tartismalarina yol aca-
bilir. “...hissediyorum” ya da “I¢cimde... boyle bir his var” sozle-
rini iceren ve bir suclu isaret eden cimlelerde sahte duygu ol-
ma ihtimali yuksektir. “Incindigimi hissediyorum...” ya da
“Patronumun beni saymadigim hissediyorum...” gibi ciimleler
bir duygu degil, degerlendirme ifade eder. Gercek duygular
fiziksel olarak hissedilir. Gerginlik bir karincalanma olarak
kendini gosterir, caresizlik bedeni fel¢ eder. Bunlar, birinci
tekil sahis ekiyle biten fiillerle ifade edilir:

¢ Korkuyorum.
¢ Sok oldum.
e Uzgiinim.

Kendini nasil ifade edeceginden emin olamayanlar, “Bebek
Testi"ni yapabilir: Bir bebek, benim duygu olarak “pazarladi-
gim” seyi hissedebilir mi? Edemezse, bu muhtemelen gercek
bir duygu degil, sahte duygudur.

Herkesi memnun etmeye egilimli kisiler, fikirlerini acik¢a
ifade etmeye ya da kritik noktalar dile getirmeye basladikla-
rinda, duygular saf haliyle ifade ederken kendilerini bazen iyi
hissetmezler. Hi¢ sorun degil. Tam gercek duygular icin dilde
kademeler vardir. “Fena halde kizdim” yerine “Bozuldum /
Gerildim” yeterlidir. “Korkuyorum” yerine “Endiseleniyorum/
Cekincelerim var” denebilir.

Dagcihiga yeni baglayan biri icin once kigcuk tepelere tir-
manmak nasil tamamen anlasilir bir durumsa, herkesi mem-
nun etmeye c¢alisan kisilerin duygularini ifade etmelerine aym
sekilde yaklasmalar1 da aym derecede dogru ve mantikhdir.
Zorluk seviyesi zamanla artirilabilir. Bu yazden, “Rahatsizim”
ya da “Emin degilim” gibi biraz muglak ifadeler kullanmak
gayet uygundur.

Ikinci adim icin anahtar soru sudur:

* Kars tarafin davranisi bende hangi duyguyu uyandin-
yor?
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Ugiincii adimda, bu duyguya neden olan ihtiyag ifade edilir.
Genelde bu duygunun 6nemli bir ihtiyacin ihlal edilmesiyle
birlikte ortaya ¢iktigy kabul edilir. Ancak —sik sik yaptigimiz
glbi— suclamada bulunmak yerine, muhatabimizdan ne istedi-
gimiz, ihtiyacimizin ne oldugu tzerine yogunlagsmaliy1z. Ch-
ristine, duygularim dikkate alarak belki soyle bir sey soyleye-
bilir: “Kizginim, ¢unki bir anne olarak elimden gelenin en
iyisini yapiyorum ve bunu takdir etmeni istiyorum. Emil bes
yasinda, ¢cok hareketli ve etrafta kostururken uzerinin kirlen-
mesi bence gayet normal.”

Thtiyag, icimizde bir seylerin kimildamasina ve bu konuda
harekete ge¢cmek istememize sebep olan “gecerli neden”dir.
Yemek masasinin altinda kirli coraplarin birikmis oldugunu
soyleyen biri icin belki dizen 6nemlidir. Cinsiyetci, irkg1 ya
da baska tirden ayrimci bir yorum yapildiginda, yanindaki-
nin araya girmedigine tazilen biri, belki de durastluge, deste-
ge ya da dayamismaya ihtiya¢ duyuyordur. Burada anahtar
soru sudur:

* Ihtiyacim nedir - su anda neye ihtiyacim var?

Son olarak, somut bir rica formiile edilir. Bu rica, kendimizi
daha iyi hissetmemiz i¢in muhatabimizdan isteyecegimiz seyi
ifade etmelidir. Christine’nin 6rneginde, ricas1 soyle olabilir:
“Lutfen Emil’i sana getirdigimde ya da senden aldigimda, onun
nasil gorindugu hakkinda yorum yapmaktan kaginir misin?”

Boyle somut bir rica birden fazla avantaja sahiptir. Birincisi,
karsidaki kisinin buna bir tepki vermesi gerekir. Ikincisi, ne
istediginizi netlestirir. Cinku ricalar bir¢ok sekilde edilebilir
ve insanlar 6zellikle kendilerini goralmemis hissettiginde,
taleplerini genel sizlanmalar seklinde ifade etme egiliminde-
dir: “Bu boyle devam edemez”, “Birbirimize kars1 daha dikkat-
li davranmaliy1z”, “Kimse benim nasil oldugumla ilgilenmi-
yor” vb. Christine’nin 6rneginde ricalar farkh sekilde ifade
edilebilir:
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e “Bunu soylediginde tam olarak ne kastettigini anlamak
istiyorum. Lutfen daha ayrintil agiklayabilir misin?”

e “Bir ara biraz vakit ayirip, benim nasil bir anne olduguma
dair dusuncelerin hakkinda konusabilir miyiz?”

e “Sabahtan aksama kadar zaten kendimi elestirip duruyo-
rum. Litfen su andan itibaren bana yapic1 bir seyler soy-
leyebilir misin?”

Bu adim icin anahtar soru sudur:
* Karsi taraftan nasil bir ricam olacak?

Ricalar, hemen o anda somut bir davrams talep eder; istekler
ise gelecekteki durumlara veya kosullara yoneliktir. Ricalar,
yerine getirilmesi daha kolay oldugu icin daha yuksek basari
sansina sahiptir.

Daha sik ricada bulunmak, herkesi memnun etmeye ¢alisan
kisiler icin Siddetsiz Iletisim’den bagimsiz olarak da énemli-
dir. Ne kadar sik rica dile getirirlerse veya reddedilebilme ihti-
mali olan oneriler sunarlarsa, o kadar ¢ok sey 6grenirler. Her-
kesi memnun etmeye c¢alisan kisiler, pek ¢ok ricalarinin yerine
getirildigini ve onerilerinin dikkate alindigin1 deneyimleye-
ceklerdir. Bu, onlan iyi ihtimalde, ihtiya¢ duyduklan destegi
daha sik istemeye tesvik eder.

Ancak daha da 6nemli baska bir sey var: insanlar ne kadar
stk ricada ya da oneride bulunursa, bir ricanin veya onerinin
reddedilme ihtimali de o kadar artar. Bu elbette sorun degil:
Bagkalarinin ricalarini kabul edebilir ya da reddedebiliriz, on-
lardan etkilenebiliriz ya da etkilenmeyebiliriz. Ricalarimizi ve
muhataplarimizin cevaplarin1 tamamen dogal bir sekilde ifade
eder ve karsilarsak, ricalar iliski testi statisiini (“Kars: taraf
ricami yerine getirirse beni seviyor demektir — yerine getir-
mezse seviiyor demektir ya da uygunsuz bir talepte bulundu-
gum icin aptalin teki oldugum anlam ¢ikar”) kaybeder.

Koln Katedrali kulesinin tepesine ¢ikan ya da Marina Bay
Sands’in ¢at1 terasindan Singapur manzarasim seyreden biri,
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katedralin ya da otelin dibinde dururken gordagunden ¢ok
daha fazlasim goriir. Metakomiinikasyon tam da bu etkiyi kul-
lanir. Bir konusma zorlastiginda, icerikten c¢ikilir, kuleye tir-
manilir ve orada, yukarida ne goruliyorsa, onun hakkinda
konusulur. “Metakomunikasyon” terimi, sibernetik¢i Gregory
Bateson tarafindan ortaya atilmistir.” Yunanca “meta” 6neki
“arkasinda” ya da “tizerinde” anlamina gelir ve iletisimin daha
yuksek bir dizeye tasindigini, yani duruma uzaktan bakildi-
gin ifade eder.

Bu iletisim tura, herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler
icin, konusmalarin istedikleri gibi gitmedigi durumlarda fay-
dalidir. Konusmalarin istenildigi gibi gitmeyisinin isareti bir
tartismanin donup dolasip aym yere gelmesi, konusanlarin
birbirini anlamamasi ya da “nahos bir duygu” olabilir. Meta-
komtinikasyon, 6zellikle ¢catisma veya elestiri konusmalarinda
faydahdir, ¢iinku herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler bu
durumlarda geri ¢ekilme egilimindedir.

Ciftler arasinda yasanan tipik bir tartismay: hayal edelim;
gorev dagilimi hakkinda tartisiyorlar ve bu noktada klise ku-
tusuna uzaniyorum: Kadin temizlik yaptigini, yemek pisirdi-
gini, camasirlar1 yikadigini ve ¢cocuklara ddevlerini yaptirdi-
gim soylayor. Erkek arabay: yikadigini, mali konularla ilgi-
lendigini, bulasik makinesini tamir ettigini ve ¢im bigtigini
soyleyerek karsilik veriyor. Tartisma, kimin daha fazla is
yaptig1 ve adil bir gérev dagiliminin nasil olacagi konusunda
alevleniyor. ikisi birlikte kuleye ¢iksa, metakomunikatif ola-
rak sunu fark edebilirler: “Oyle goranuyor ki, her birimizin
yaptig1 gorevleri saymak kotu bir hava yaratiyor. Bu sekilde
bir yere varamiyoruz.”

Bu, soruna bir ¢6ziim getirmez ama en azindan kalp fark
edilmis, tartisma yatismistir. Bu durum da, herkesi memnun
etmeye c¢alisan kisinin tartisma korkusuyla sorunu hig dile
getirmemesini engeller ve geri cekilme olasihigim azalur.

Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler, metakomunikasyo-
nu ¢ok farkhh durumlarda kullanabilir:

7  G. Bateson, Okologie des Geistes, Suhrkamp, Frankfurt, 1981.
192



e FEtkilesim dinamiklerini aciga ¢ikarmak ve bir oneri sunmak:
“20 dakikadir bir karara varmaya ¢alistyoruz ama birbiri-
mize yaklasamadik bile. Bes dakika mola verip sonra oy-
lama yapmay: 6neriyorum.”

* Kendi durumunu (6l¢ulu bir sekilde) ifade etmek: “Su anda
huzursuz oldugumu fark ediyorum ve tam olarak neyi
kastettigini merak ediyorum.”

o Icsel motivasyonlar1 agiklamak: “Bana izin ver, 6devlerini
simdi yapmanin neden bu kadar 6nemli oldugunu acikla-
yayim.”

* Kendi celiskisini ifade etmek: “Bir yandan, beni departman-
da tutmak istemenizi ve su anda tayinime onay vermek
istememenizi ¢ok iyi anliyorum — diger yandan, bu benim
icin o kadar 6nemli ki, bunu boylece kabul etmek istemi-
yorum. Bagka bir secenek olup olmadigim gozden gecir-
menizi rica ediyorum.”

* Kendi endiselerini ifade etmek: “Gorayorum ki, en iyi ¢o-
zumin hangisi oldugu konusunda tamamen fark fikirle-
rimiz var. Korkarim bu konuda anlasmakta gugcluk ceke-
cegiz. Nasil devam edelim?”

e Rahatsiz edici konusmalar: sonradan istisare etmek: “Bir
dakikan var m1? Samirnnm bazi noktalarda surekli birbiri-
mize sinirleniyoruz ama bunu konusmuyoruz. Seni neyin
rahatsiz ettigini bilmeyi gercekten isterim. Bana bunlan
anlatmak ister misin?”

SAH MAT TEPKILERINi YUMUSATMA

Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler kendilerini savunduk-
larinda, kendilerinden istenenleri geri cevirdiklerinde ya da
“Hayir” dediklerinde, etraflarindaki insanlar nadiren “Yasa-

I” diye bagirir. Bu kisiler icin rahatsiz edici bir durum orta-

ya ¢ikar. Aniden ¢ocuklarin beslenme ¢antalarini dusinmek
zorunda kalirlar, altindan kalkamadiklar1 konularda her seyi
bilen (ama o konudan sorumlu olmayan) is arkadagslarina ko-
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layca basvuramazlar ya da farkl goruslerle elestirel bir sekilde
yuzlesmek zorunda kalirlar. Bu yuzden direnirler. Bu direng
sozli olabilir:

* “Eskiden bu kadar huysuz/bencil/karmasik degildin!”
o “Of, bir sey soramaz miyim yani?”

¢ “Benim kim oldugumu biliyorsunuz, degil mi?”

* “Bunu unutmayacagim!”

Herkesi memnun etmeye calisan kisiler, bazen “Hayir” de-
diklerinde veya bir istekte bulunduklarinda, karsi tarafin bu
durumu gormezden geldigini deneyimler. Hepimiz, elestirel
bir yorumun, rahatsiz edici bir fikrin veya “Biraz vaktin var
m1?” sorusuna verilen “Hayir” yanitinin yok sayildig1 durum-
lar yagamisizdir. Kars taraf sanki hicbir sey olmamisg gibi de-
vam eder. Herkesi memnun etmeye calisan pek cok kisiicin en
zorlayici sey, kars: tarafin hayal kinkhigim ifade etmesidir.
Ornegin:

e “Ah, yazik. Oysa sana guvenmistim.”

e “Kusura bakma, haddimi asmak istememistim. Bunun
sorun olmayacagini dustinmustim.”

¢ “Sensiz bu is eglenceli olmaz, o zaman ben de gitmem.”

e “Tamam, anlasild1. Bir takim oldugumuzu ve birbirimize
yardim ettigimizi saniyordum.”

Kars! tarafin bu tiir tepkileri nadiren planhdir. “Bana vicdan
azabi gcektirmeye c¢alisiyor” suglamasi bazi durumlarda dogru
olabilir, ancak ¢ogu zaman gecerli degildir. Bu anlik ve hizl
tepkiler, genellikle bilingsiz basa ¢ikma veya koruma strate ji-
leridir. Bu, kars tarafin kendi duygular: ve diisiinceleriyle bas
etme bi¢imidir.

Ancak bu tur tepkiler, 6zellikle herkesi memnun etmeye
calisan kisilerde bir seyler tetikler. Canku herkesi memnun
etme egilimine sahip kisiler, bu anlarda kendilerini koseye s1-
kismis (yani satrangta “sah mat” hamlesine maruz kalmis gi-
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bi) hissederler. Bu ytuzden ben bu tepkilere “sah mat cimlele-
ri” diyorum. Sadece cimleler degil, jestler de sah mat etkisi
yaratabilir:

 “Hayir” dedikten sonra gelen uzun bir “Offfff” ya da abar-
tih bir i¢ cekme, kisinin fikrini degistirip aslinda yapmak
istemedigi isi Gstlenmesine neden olabilir.

¢ Bir kararin aciklanmasinin ardindan kaldirilan bir kas, o
kararin dogru olup olmadiginin sorgulanmasina neden
olabilir.

* Kisi cam istemedigi icin gezi programim iptal edince so-
murtmayla karsilasirsa, istemese de geziye katilabilir.

e Elestirel bir konuyu dile getirdikten sonra aile sofrasinda
olusan huzursuz sessizlik, kisinin geri ¢ekilmesine yol
acabilir.

Herkesi memnun etmeye calisan herkese sesleniyorum: Bu
tir sah mat cumleleri ve jestleriyle karsilasmaya hazir olun ve
hemen pes etmeyin! Bunun “soylemesi kolay, uygulamasi zor”
kategorisine girdiginin farkindayim. Bu, kararhlik eksikligiyle
ilgili degildir; norobiyolojik olarak agiklanabilir. Bu cimleler
ve kiuguk jestler, baglamsal ipuglar: olarak islev gorur ve iyi
gelismis noral aglar, herkesi memnun etme ¢abasinin bildik
davranis kaliplarini harekete gegirir.?

Bu, gunluk hayatta surekli olur: En sevdigimiz kafenin logo-
sunu goruruz ve bu baglamsal ipucu, otomatik olarak lezzetli
bir cappuccino'nun kokusunu ve tadin1 hatirlatir. Banyoda bos
bir tuvalet kagidi rulosu goruruz, bu da dolaptan tuvalet kagi-
d1 cikarmamiz gerektigini hatirlatir. Sokakta gilimseyen
komsumuza rastlariz, bu da “Ginaydin” dememizi tetikler.

Aym sekilde, bahsedilen sah mat ciimleleri ve jestler de —is-
temeseniz veya farkh planlasaniz bile- bu etkiyi yaratir. Her-
kesi memnun etme egilimi olan bir kisinin alisilmis tepkisi,
kendi fikrini 6nemsiz gormek veya geri cekilmektir. Kaldirilan

8 W. Wood ve D. Runger, “Psychology of Habit”, Annual Review of Psychology,
cilt 67, say1 1, 2016, s. 289-314.
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kas, soyleneni geri alma ipucudur. “Sensiz eglenceli olmaz, o
zaman ben de gitmem” cumlesi, kisinin kendi ihtiyaclarim
bagkalarininkinden daha az 6nemli gérme egilimini tetikler ve
sonunda geziye katilmaya ikna olur.

Yedi giinliik patlamig misir ve zihinsel temsiller

Bu tur ipuglarinin davraniglarimiz lizerindeki etkisi, Amerikali psikolog
David Neal ve ekibinin 2011°de yaptigi ilging bir caligmayla agikga or-
taya konmustur. Ekip, sinema izleyicilerini rastgele iki gruba ayirdi,
her birine bir kese kagidi patlamis misir verdi ve birkag dakika boyun-
ca film fragmanlari izletti. Birinci gruba taze patlamis musir, ikinci
grubaise yedi giinliik bayat patlamis misir verilmigti. Gosterim oncesi
ve sonrasl torbalar tartilarak her bir kiginin ne kadar patlamig misir
yedigi belirlendi. Ayrica katilimcilar, sinemada patlamis misir yeme
sikliklari ve verilen patlamis misirin tadi hakkinda sorulan sorulara da
cevap verdiler.

Sonuglar gok agikti: Sinemada dizenli olarak patlamis misir yeme
aliskanligi olanlar, taze veya bayat patlamig misirdan esit miktarda
yemislerdi, ancak bayat patlamig misirin tadini daha az begendiklerini
belirttiler. Patlamis misir yeme aligkanhgi daha az olanlar ise, bayat
patlamig misirdan gok daha az yemisti. Yani bilingli olarak patlamig
misirin tadina gore karar vermislerdi; aligkanhgi olanlar ise otomatik
davranig kalibini sergilemisti. Arastirmacilar, ek deneylerle bu etkiyi
dogruladllar.9

Noral aglar ilkesi burada acik¢a goruluyor: Sinemada du-
zenli olarak patlamis misir yiyenler, “sinemada patlamis misir
dolu kese kagidiyla oturmak” gibi basit bir ipucuyla tetiklenen
zihinsel alisgkanhk temsilleri olusturur. Bu bag o kadar gugclu-
dur ki, bayat patlamis misir yemek gibi kazan¢ saglamayan
durumlarda bile kesintiye ugramaz.

9 DT. Neal, W. Wood, M. Wu ve D. Kurlander, “The Pull of the Past: When Do
Habits Persist Despite Conflict With Motives?”, Personality and Social Psy-
chology Bulletin, cilt 37, say1 11, 2011, s. 1428-1437.
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Cesitli arastirmalar, stresli durumlarda aliskanliklara daha
fazla basvurma egiliminde oldugumuzu ortaya koyuyor.'® Yu-
karida tarif edilen durumlar, herkesi memnun etmeye ¢alisan
kisiler i¢cin tam bir stres kaynagidir. Bu ytuzden, sah mat cum-
leleri ve jestler bizi hazirhiksiz yakalar ve pes etmemize neden
olabilir. Ayrica kararlarimizin ¢ogunda nesnel bir dogru veya
yanlis olmadi icin her zaman elestiriye aqigizdir. Kars taraf,
verdigimiz karan kolayca yanhs olarak gosterebilir.

Peki, bu sah mat ctiimlelerine ve jestlerine nasil kars1 koyu-
lur? ilk olarak, kendi hassas noktalarinizi anlamak yardimci
olur. Bunun i¢in su sorular faydali olabilir:

* Beni geri cekilmeye ikna etmek i¢in bana nasil davra-
nilmali? Ne zaman pes ediyorum?

* Hakkimda ne disianillmemeli veya soylenmemeli?

Petra annesiyle diizenli olarak isten sonra alisverise gidiyordu,
cunku annesi bunu yalniz yapamiyordu. Ama bazen Petra o
kadar yorgun oluyordu ki, isten sonra kisa bir dinlenme mola-
sina ihtiya¢ duyuyordu. Petra’nin, annesi “Ama hep dogruca
bana geliyordun. Sensiz ne yaparim bilmiyorum” diye tepki
verdiginde pes ettigini bilmesi, akillica bir ilk adimdir. Ancak
bu farkindalikla, annesinin derin bir nefes alip bu iki camleyi
soylemeye basladiginda otomatik programa teslim olma sansim
azaltabilir.

Ayrica kendi fikirlerini o zamana kadarkinden daha fazla
savunmayl, elestirel konular agmay: veya sinir koymak istedi-
gi durumlarn hayal etmek de faydal olabilir:

* Beni pes ettirmek icin kim ne séyleyebilir (sah mat
cumlesi) veya ne yapabilir (sah mat jesti)?

10 L. Schwabe ve O.T. Wolf, “Stress and multiple memory systems: from ‘thin-
king’ to ‘doing’, Trends in Cognitive Sciences, cilt 17, say1 2, 2013, s. 60-68.
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Bu, dolayh olarak su soruyu da igerir: Eger herkesi memnun
etmeye ¢alisan biri bu durumlarda veya bu kisiler karsisinda
farkh davranirsa, kim bundan fayda saglar? Muhtemelen bu
kisiler, sah mat ciimleleri veya jestleriyle tepki verecektir.

Kendi sah mat ctiimlelerini ve jestlerini bilen biri, bir sonra-
ki adimda bunlarla nasil basa ¢ikacagini planlayabilir. Sosyal
psikolog ve motivasyon psikologu Peter Gollwitzer’in arastir-
malar1 bu konuda yardima olabilir. Gollwitzer, insanlarin
yalnizca hedeflerini dugiinmekle yetinmeyip, bu hedeflere
nasil ulasacaklarini ve karsilarina ¢ikabilecek engellerle ne
yapacaklarim planladiklarinda hedeflerine daha kolay ulas-
tiklarin1 ortaya koymustur.' Bu, “Eger X durumu olursa, Y'yi
yaparim” seklindeki “eger-o zaman” planlariyla gerceklesir.
Tetikleyici bir ipucu, belirli bir davranigla baglantilanir.

“Eger-o zaman” planiyla hedeflere ulagsma

Bir calismada, 107 profesyonel tenisgi, bir miisabaka oncesi rastgele
g gruba ayrildi. Birinci gruptaki oyuncular mag oncesi herhangi bir sey
planlamad:. ikinci gruba, “Magi kazanmak igin her topu maksimum
konsantrasyon ve gabayla oynayacagim!” hedefi yazili olarak verildi; bu
hedefi diislinmeleri, ayri bir kagida yazmalari ve mag 6ncesi kendileri-
ne tekrar etmeleri istendi. Ugiincii gruptaki oyunculara da ayni hedef
verildi, ayrica dort “eger-o zaman” plani olusturmalari istendi.

Tenisgiler, “eger” kisminda miisabaka sirasinda kendilerini engelle-
yen i¢sel olumsuz durumlari (ornegin basarisizlik korkusu, hayal kirikhg
veya fiziksel gerginlik) tanimladilar. “O zaman” kisminda ise, bu durum-
larla basa gikmak igin segtikleri stratejileri (6rnegin seyirci giiriltisini
gormezden gelme, topa odaklanma, bedeni bilingli olarak gevsetme)
belirttiler. Ornegin “Eger igimde korkunun biiyiidiigiinii hissedersem, o
zaman bu duyguyu bilingli olarak gormezden gelecegim.”

Mag sonrasinda, oyuncularin fiziksel zindelikleri ve performanslari,
kendileri, takim arkadaslari ve antrendrler tarafindan degerlendirildi.

11 M. Bieleke, E. Legrand, A. Mignon ve P.M. Gollwitzer, “More than planned:
Implementation intention effects in non-planned situations”, Acta Psycho-
logica, say1 184, 2022, s. 67-74.
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Kimse hangi oyuncunun hangi gruba ait oldugunu bilmiyordu. Ugiincii
gruptaki oyuncular, fiziksel zindelik ve performansta, kendileri ve ta-
kim ile antrendrler tarafindan, birinci ve ikinci gruba gére anlamh de-
recede daha iyi olarak degerlendirildi. “Eger-o zaman” planlari, olum-
suz igsel durumlara kargi korunmalarina ve daha iyi bir miisabaka
performansi sergilemelerine yardimci oldu.'?

“Eger” kism1 tam olarak tanimlanirsa, eger-o zaman planla-
r1 en iyi sekilde isler. Cinka durumun adlandirilmasiyla, be-
yinde bu durumun zihinsel bir temsili olusturulur. Durum
ortaya ¢iktiginda, davranis otomatik olarak baslatilir.”® “O
zaman” kismyi, kisinin bu durum olustugunda gerceklestirmek
istedigi somut eylemi temsil eder. Bu eylem, tamamen kisinin
kontrolinde olmalidir. Formiilasyon, kisinin neyi bagarmak
istedigine gore degisir.

Petra’nin durumunda, “eger” kismi somut bir konugma fir-
sat1 (bir sonraki gorusmemiz), ortaya ¢cikmasi muhtemel bir
engel (aym cumlenin isitilmesiyle birlikte yasanabilecek kav-
ga), dinamik, ongorulemeyen bir davranis (annem bir sekilde
keyfimi bozacak olursa) veya i¢sel durumlar ve algilar (icimde
ofke veya rahatsizlik hisleri ortaya ¢ikarsa) bulunabilir.

Petra’nin neyi basarmak istedigine bagh olarak, “eger-o za-
man” planlar farklilik gosterebilir. Ug 6rnek:

e “Eger annemle bir daha yalniz gorusecek olursam, o za-
man ona kurdugu cimlelerin beni rahatsiz ettigini soyle-
yecegim.”

e “Eger annem ‘Sensiz ne yaparim bilmiyorum’ diyecek
olursa, o zaman tarafsiz bir gozlemci perspektifi alaca-
g1m; onaonu sevdigimi, bana givenebilecegini sdyleyece-
gim ve simdi ug¢ saat dinlenecegimi belirtecegim.”

12 A. Achtziger, P.M. Gollwitzer ve P. Sheeran, “Implementation intentions and
shielding goal striving from unwanted thoughts and feelings”, Personality &
Social Psychology Bulletin, cilt 34, say1 3, 2008, s. 381-393.

13 M. Bieleke, L. Keller ve P. Gollwitzer, “If-then planning”, European Review of
Social Psychology, 2020.
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» “Eger bir sonraki sefer vicdan azabi ¢ekecek olursam, o
zaman dikkatimi nefesime yoneltecegim, kendime ona her
zaman yardim ettigimi hatirlatacagim, yorucu bir gun ge-
cirdigimi soyleyecegim ve anlayisi icin tesekkur edecegim.”

Bu, sah mat camleleri ve jestleriyle basa ¢cikmak konusunda
ne anlama geliyor? Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisilerin
bir seyleri simdiye kadar oldugundan farkh yapmaktan kor-
kup korkmamalar1 ya da bu tir cimlelerden ve jestlerden ce-
kinmeleri belirleyici degildir. Eger-o zaman planlari, korkuya
ragmen harekete gecmelerine ve kendi hedeflerinin pesinden
gitmelerine yardimeci olur. Biri “Eyvah, bunu biraz daha ¢abuk
halledemez misin?” dediginde, daha once oldugu gibi “Ta-
mam, bir sekilde hallederiz” demek yerine, 6rnegin “Eger biri
‘Off, biraz daha hizlh olamaz m1?’ derse, o zaman nazikge gu-
lumseyip bilingli olarak omurgami diklestirecegim ve ‘Hayur,
dzgunidm’ diyecegim,” seklinde onceden hazirlanmis bir
eger-o zaman plam kullanmak, kisinin kararhhigim gercekten
uygulamasim saglar. Eger kisi bir sah mat camlesiyle nasil
basa ¢ikacagini tam olarak bilemiyorsa, soruyu degistirebilir
ve bunun yerine soyle sorabilir: Kim bu sah mat ctimlesi ya da
jesti karsisinda daha az sorun yasardi ve bu kisi ne yapardr?

DiK DURARAK TESLiM OLMA

Baz1 durumlarda, her seyi deneseniz bile kars: tarafi kendi
bakis a¢iniza ikna edemez veya istediginizi yapmasini saglaya-
mazsiniz. Cift ve aile terapisti Arnold Retzer'den “5la at” me-
taforunu 6grendim. Nasil artik yol almamiz miamkun olmadi-
g1 icin 6l bir atin sirtindan inersek, gercekten kazamlacak bir
sey kalmadiginda da bunu kabul etmemiz gerekir.

Bu an, belki komsunuzu onuncu kez, sessiz olunmasi gere-
ken saatlere uydugunuz halde dikis makinesinin sesinden ra-
hatsiz oldugunu hemen yonetime sikayet etmek yerine dogru-
dan size soylemesi icin bosuna uyardiginizda gelebilir. Ya da
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kayinvalidenizle yirminci kez ¢ocugunuzun ihtiya¢ odakh
yetistirilmesi hakkinda konustugunuzda ama yine anlayis
gormediginizde gelebilir.

Oylece pes edip bir daha konusmamak tizere susmak yeri-
ne, size dik durarak teslim olmay: ve deneyiminizi iletisime
donustirmeyi 6neriyorum. Boylece belki hedefinize ulasa-
mazsiniz, ama kendi 6z-yeterliliginizi gugclendirirsiniz:

* “Keske sizi, sikdyet mektuplar1 yazmamaniz veya en azin-
dan bunu yapmakla neyi amagladiginiz1 bana séylemeniz
icin ikna edebilseydim. lyi komsuluk yturiitme arzumdan
vazgecmek bununla zor geliyor. Ama bunu yapacagim,
cunku anladim ki siz bununla ilgilenmiyorsunuz.”

* “Sizi ikna edemiyorum. Bu bana zor geliyor, ¢inku ihti-
yag odakli yetistirilmenin torununuz i¢in ne kadar 6nem-
li oldugunu anlamanizi ¢ok isterdim. Artik sizin anlayisi-
niz1 kazanmak veya sizi bu konuda heyecanlandirmak
icin ¢aba gostermeyi birakacagim.”

Elbette herkesi memnun etmeye calisan kisilere hemen teslim
olmalarim1 6nermiyorum. Cogu, bir konuyu bir kez dile getirir
ve teslim olur. Oysa bu genellikle yeterli degildir. Bir seminerde,
bir katilimcinin bana doért yildir tam zamanh ¢alismaktan yan
zamanh ¢alismaya gecmek istedigini anlattigim1 hatirhyorum.
Ama henuz bu konuda higbir gelisme yasanmadigini da ekle-
misti. Ona kag kez bu konuyu agik¢a konustugunu sordugum-
da, bdyle bir konusmanin sadece bir kere, ustelik tam dort yil
once yapildig ortaya ¢ikti. Katilimel, o zamandan beri bekliyor-
mus. Sirketin tepki vermemis olmasi sasirtic1 degil. Ne de olsa
¢alisanin talebini rahatsiz edici bulmus olmalilar.

Ozellikle bagkalarinin farkli davranmasim gerektiren, onlar
i¢in rahatsiz edici olan veya is yuki getiren durumlarda, her-
kesi memnun etmeye ¢alisan biri, tek bir konusmanin hemen
istenen sonucu vermeyecegini 6ngormelidir. “Plak ilkesi”ni
icsellestirenler, Gnemliolan her seyin tekrar tekrar dile getiril-
mesi gerektigini bilir. Cinku her istek ilk seferde duyulmaz,
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ancak bircogu besinci kez dile getirildiginde duyulabilir. Eles-
tirel bir gorus, bir kez dile getirildiginde buyuk ihtimalle gor-
mezden gelinir, ancak ugtincu kez dile getirildiginde belki
dikkate alinir.

Eger tam bunlar ise yaramazsa, geriye tek bir sey kalir: Dik
durarak teslim olmak. Bu, neyi basaramadigimzi acikc¢a ifade
etmek ve bagkalarin istediginiz veya gerekli gorduguniz seye
ikna etme ¢abalarindan vazgectiginizi belirtmek demektir.
Bunu istediginiz i¢in degil, o noktada kazamilacak bir sey kal-
madigim anladigimiz igin yaparsiniz.

TUTARLI iFADE

Bu bolimiin sonunda bir uyan yapmak istiyorum: Onerdigim
iletisim cercevelerini koru kortne uygulamayin. Bir yandan
iletisim stratejilerini detaylica tarif edip kelimesi kelimesine
oneriler sunarken, diger yandan bunlarin dustincesizce kulla-
nilmamasi gerektigini soylemenin paradoksal oldugunun far-
kindayim.

Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisilerde sik¢a goriulen
“Bana nasil ifade etmem gerektigini soyle ki kimseyi incitme-
yeyim, kirmayayim veya hayal kirikligina ugratmayayim” ar-
zusunu pratigimden iyi biliyorum ve anlayabiliyorum. Bu
yuzden teknikleri ayrintili bir sekilde tarif ettim. Somut ne-
riler ve iyi formiile edilmis ctimlelerin, deneme cesareti kazan-
dirdigim biliyorum. Bu, eski inanclar1 ve 6n kabulleri degisti-
rebilecek yeni deneyimlerin temelidir. Bu deneyimler olmadan
herkesi memnun etme egilimini geride birakmak mamkun
degildir. Ancak: Cercevelerimi i¢sel tutarhliklarim sorgulama-
dan kora korune uygulayanlar, kendilerini yeni bir kaliba si-
kistirir. Cinka ciumleleri harfi harfine uygulasaniz bile, ken-
dinizi 1skalayabilirsiniz — ve ben, herkesi memnun etme egili-
mine sahip kisilerin artik bunu yapmamasim istiyorum.

Bir meslektasim, bana psikoterapi pratiginden giizel bir or-
nek anlatti:
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Bir danigani, meslektagim iki hasta gorusmesi arasinda birkag
dakikalik onemli bir telefon gorusmesi yaptig icin bes dakika
beklemek zorunda kalmigt1. Meslektasim 6zir dilediginde, hasta,
Siddetsiz iletisim teknigiyle 6fkesini ifade etmeye baslamist1. Tek-
nik olarak her sey kusursuzdu ama meslektasim bunun “tuhaf”
geldigini soyledi. Sonraki seansta bu konuyu ele aldilar. Hastanin,
bir kendini koruma seminerine katildig: ve sinir ihlallerinde of-
kesini bu sekilde ifade etme kararhhgiyla donduagu ortaya cikt
Bu, takdire sayan bir karard: (ve umarim bu kitab1 okuyan herkes
bu tur kararlar almistir). Gercekten 6fkeli olsaydi, bunu harika bir
sekilde ifade edebilirdi, ister Siddetsiz iletisim’le ister basitce “Bes
dakika beklemek hosuma gitmedi!” diyerek. Ancak seansta, has-
tanin ashinda 6fkeli olmadig), sadece herkesi memnun etme egili-
mini birakma planin1 uygulamak istedigi anlasilmis.

Bu danisan, iyi bir iletisim teknigini uygulamisti. Ama on-
cesinde i¢ine bakmamus, kendiyle uyumlu davranmamisti: Bu
benim i¢in gercekten 6nemli mi? Gergekten bu duruma o6fke-
lendim mi? Yoksa i¢imdeki bir parca m1 buna o6fkeleniyor?
Bunu simdi konu etmek istiyor muyum?

Bunu yapsaydi, muhtemelen bes dakikalik gecikmenin onu
rahatsiz etmedigini fark ederdi. Bu durumda, gecikme hakkin-
da bir sey soylememek veya 6zure “Sorun degil” yanitini ver-
mek, herkesi memnun etmeye ¢alisan birinin davranisi olmaz-
dy, cunki bu, hissettikleriyle uyumlu, bilingli bir karar olurdu.

Tum bu iletisim teknikleri ve cumleler, herkesi memnun
etmeye ¢alisan kisilerin daha tutarl iletisim kurmasina yar-
dima olmalidir. Onemli olan tekmk degil, kendi deneyimleri-
nize baglanmaktr:

* Bunu ifade etmek/séylemek/konusmak, bana kendimi
biraz daha tutarh hissettiriyor mu?
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YEDINCi BOLUM

“KENDIME ZAMAN AYIRIYORUM!™:
HERKESi MEMNUN ETMEYE GALISAN KiSiLER
ViCDAN AZABINI NASIL GERIDE BIRAKIR?

insani rahatsiz eden kiigiik diisiincelerden, giiglendiren bii-
yik disilincelere ulagmak igin siirekli yol bulmak gerekir.

- DIETRICH BONHOEFFER

En son ne zaman vicdan azab hissettiniz? 1ki hafta once
mi? Dun ma? Bugin mu? Su anda, bu kitab1 okurken,
“daha 6nemli” bir sey yapmiyor oldugunuz i¢in mi? Cevrimigi
kocluk programlarimdan birinde bir katilimc1 sdyle demisti:
“Ben vicdan azab1 ¢cekmiyorum, ben yuriyen vicdan azabi-
yim.” Siz de aynen boyle hissediyor olabilirsiniz. Vicdan azab,
herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler icin genellikle inat¢1 ve
can stkial bir yol arkadasi, kulaktaki surekli bir ugultu gibidir.
Opysa onlar “Hayir” demek, fikirlerini savunmak, kendileri
icin bir seyler yapmak veya baskalarinin beklentilerinden
farkl1 davranmak isterler, ama sonrasinda kendilerini kotu
hissetmek istemezler. Bunu ¢ok iyi anliyorum - igsel olarak
istedigimiz kadar sakin olamamak bazen yorucu olabiliyor. Bu
yizden bu bolim, vicdan azabinin sizi daha fazla rahatsiz et-
memesi icin neler yapabileceginizle ilgili.
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DAiMi BiR REFAKATGi OLARAK
VICDAN AZABI

* Vicdan azabini geride birakma arzusu, aslinda zihinsel hu-
zura duyulan 6zlemin ifadesidir: Kafada siktnet bulmak ya
da kendi durusunu savunduktan sonra mideye oturan o agir
yumruyu hissetmemek. Tecrubeyle sabittir ki, vicdan azab1 iki
yoldan kendini hissettirir: ya kafada yankilanan, uyarici1 bir i¢
ses ya da midede beliren huzursuz bir his.

Toplumun isleyisi icin vicdan azabi vazgecilmezdir; zira bu,
sosyal dayanismay: mumkin kilar ve zararl bencilligi dizgin-
ler. “Bir seyleri yanhs yaptim” hissi, insanlara durumu gozden
gecirme ve hem meseleyi hem de vicdani temizleme firsat1
verir. Sinirlerine hakim olamayip ¢ocuguma bagirdigim za-
man, vicdan azabim bana 6zir dilemeyi hatirlatir. Bu, islevsel
bir durumdur.

Ancak gugcla bir herkesi memnun etme egilimine sahip kisi-
ler, yalnizca “uygun” anlarda degil, gereksiz durumlarda da
vicdan azabi cekerler. Bu, onlarin kendileri i¢in faydah olan
seyleri yapmasini engeller.

Danisanlarimdan vicdan azabi ytuiziinden bir an olsun gev-
seyemeyen ¢ok sayida kisi tanmiyorum. Bir stajyer, herkesi
memnun etmeye c¢alisan kisiler icin tipik bir durumu soyle
anlatmisti:

Stajyer, yogun olarak ders ¢ahistig1 bir donemde, birkag saatligine
rahatlamak i¢in en sevdigi diziyi izlemek istemisti. Dizi daha
yeni baglamigt1 ki, bir simif arkadagindan mesaj gelmisti: Arkada-
s1, neden ders ¢alismak i¢in kutaphaneye gelmedigini soruyordu.
Peki, sonra ne olmustu? Tabii ki: Stajyer, bir sureligine her seyden
uzaklasmak istemis ama bunu basaramamisti. Vicdan azabi, bu
kisa mola yuzunden meydana gelebilecek her tarlu korkung se-
naryoyu zihninde canlandirmisti. Sonugta, kendisine ait olmasi
gereken 6gleden sonrasi, universitede gergin bir sekilde gece ge¢
saatlere kadar suren bir ¢alisma gunine donusmustu.
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VICDAN AZABINI KUTLAMAK

Bu kitaptaki onerileri ciddiye alip uygulayanlar, baslangicta
vicdan azabini eskisinden daha da yogun hissedebilir. Hareke-
te gecenler, farkh bir seyler yaptiklarinda, herkesi memnun
etme aliskanhgiyla yasam yolculugunda emniyet kemeri gibi
davranan o i¢sel parcalar1 hareket ettirirler. Bu parcalar soyle
fisildar:

e “Dikkat, dikkat! Kendine zaman ayirmayi talep etmek
mi? Bu ¢ok bencilce!”

¢ “Dikkat, dikkat! Fikrini soylemek mi? Eger saglam te-
mellere dayanmiyorsan, kendini gulun¢ duruma dusu-
rursun!”

Bu tur dusunceler, yanlis bir seyler yaptiginin kamit1 degil-
dir. Tam aksine: Bu durumda vicdan azabi, butytime sancisinin
ve ilerlemenin ifadesidir. Bu, biraz ¢cocuklardaki duruma ben-
zer. Ug ila on iki yas arasindaki ¢ocuklarin yaklasik yarisi
bilyiime sancilarindan etkilenir.! Bu, rahatsiz edici ama ge-
nellikle zararsiz bir yan etkidir ve aslinda istenen bir surecin,
yani biytimenin pargasidir.

Herkesi memnun etmeye ¢alisan biri vicdan azabim seytan-
lastirmak yerine, bunu bir kutlama vesilesi olarak gorebilir ve
bir seyleri goze aldig: icin kendisiyle gurur duyabilir. Cunku
vicdan azab1 cekmek, kisisel bir buyime sigramasi yasadig-
nin isaretidir. Kendinize su sorular sorun:

* Vicdanazabi hissettigimde, kendim icin alisilmadik bir
seyler denedigim anlarda, kendime nasil cesaret verici
ve destekleyici yaklasabilirim?

* Hangi camle, vicdan azabinin kutlanacak bir sey oldu-
gunu benim icin en tutarh sekilde ifade eder?

1 F. Goodyear-Smith ve B. Arroll, “Growing pains”, BMJ, 2006, s. 333-456.
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Cesitli kocluk seanslarinda damisanlarimla bu sorularin
pesine dastim. Ortaya soyle cumleler ¢ikti:

- o “Tesekkur ederim, sevgili vicdan azabi. Bana burada bir
alistirma firsat gosterdigin icin mutluyum.”

* “Her karsi rizgarda ve vicdan azabinin her esintisinde
sevinirim. Bu, ‘Ben ve digerleri 6nemlidir’ kasim1 gi¢len-
diriyor.”

¢ “Yillarca icime isleyen kaliplar1 biraktigim icin kendimle
gurur duyuyorum. Bunun i¢in midemdeki huzursuzlugu
seve seve goze alirim. Er ya da ge¢ gecer ve ben nihayet
ozgur olurum.”

Boyle camlelerin arayisina girmek ne bos bir ¢aba ne de
abartidir: Bir sorun hakkinda nasil konustugumuz, o sorunun
niteligini belirler. Bu yuzden, reframing yani olumlu yeniden
cerceveleme, sistemik bir midahale olarak 6nemlidir. Yeniden
cercevelemede, daha 6nce olumsuz gorulen veya rahatsiz edici
bulunan davranis ya da deneyimlerin yeniden degerlendiril-
mesi amaglanir. Olumlu yeniden ¢erceveleme, “negatif tanim-
lamalardan, kendini su¢clamadan ve elestiriden olusan eski
kaliplar: kesintiye ugratma” ¢abasidir.2 Sorun baska bir cerge-
veye (Ing. frame) yerlestirildiginde, anlatilanin ve yasananin
anlami degisir.

Bir ko¢luk seansinda Mareike, maduriyle yaptig: bir konusma-
da sergiledigi davrams yuzanden vicdan azab: ¢ektigini ifade
etti. Muadur, ayakusta bir konusmada, projede ona ¢ok anlamsiz
gelen ve olumsuz sonuglar dogurabilecek degisikliklerden s6z
ederek onu sagirtmisti. Mareike, bu degisiklikleri mantiksiz bul-
dugunu agik¢a belirtmis ve ona gore daha umut verici yollar
onermisti. Ancak kisa sure sonra kendini suglamaya baslamigt1:
“Muduarumun benim hakkimda ne dusundagunden korkuyo-

2 Av. Schlippe ve J. Schweitzer, Lehrbuch der systemischen Therapie und Bera-
tung I. Das Grundlagenwissen, Vandenhoeck & Ruprecht, Gottingen, 2012, s.
312 vd.
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rum! Onu boyle terslemek de neydi? Simdi kesinlikle sorunlu
bir ¢alisan oldugumu daginayordur!” — “Onceki kogluk seans-
larimizda kendi ihtiyaglarimzi ve fikirlerinizi daha iyi savun-
mak istediginizi sdylemistiniz. Bu durumda bunu yaptiginiz1
dusunuyor musunuz?” — “Evet, bunu yaptim. Ama yine de bu-
nun gergekten uygun bir davrams olup olmadigindan emin de-
gilim. Sonugcta o proje lideri ve gidilecek yonu o belirler.” — “Size
bir sey sorayim: Bir yonetici pozisyonunda olsaydiniz, hangi
ozelliklere sahip bir ¢aligani tercih ederdiniz? Projelerde dusu-
nen ve bir seylerin yanhs yone gittigini fark ettiginde sesini ¢1-
karan birini mi, yoksa sadece verilen gorevleri yerine getiren ve
olumsuz bir sey fark ettiginde susan birini mi?” — “Tabii ki ilki-
ni.” — “O zaman bu konusmada muduranuze, ekibinde ihtiyag
duydugu biri oldugunuzu agik¢a gosterdiginizi soyleyebiliriz.”
Mareike once bir sure sustu, sonra saskin bir sekilde galumsedi:
“Konuya hi¢ boyle bakmamistim. Evet, haklisiniz, bu bir ¢alisan
olarak projeye katkida bulundugumu gosteriyor. Bu, benim i¢in
her seyi kolaylastiran, guzel bir dusunce!”

Bu durumda yeniden ¢erceveleme, yasananlara ve bu zama-
na kadar rahatsizlik veren dustuncelere yeni bir anlam katti.
Ayniicerik, birdenbire tamamen farkl birisikta géranir oldu:
Vicdan azaby, kisinin yanhs davrandiginin ya da yetersiz oldu-
gunun kamt1 olmaktan ¢ikty; kisisel olgunlasmanin ve profes-
yonel kimligin ifadesi olarak bir kaynaga donusti.

Algtirma: Yeniden gergeveleme

Sizde en ¢ok vicdan azabi uyandiran ii§ diigiinceyi listeleyin. Her biri
icin uygun bir yeniden gergeveleme diisiiniin. Ya da vicdan azabinizi
bir biitiin olarak yeniden gergeveleyin. Belki biiyiime sancisi imgesi,
belki de gift yiizli madalyon imgesi isinize yarar.
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VICDAN AZABINI YONLENDIRMEK

Her ne kadar vicdan azabina karsi sihirli bir ¢care olmasa da,
omu yonlendirmek muamkundur. Cunku biz kendi dustuncele-
rimizi algilama yetisine sahibiz. Bilimsel terimle buna meta-
kognisyon, yani distince hakkinda dusinme deniyor.

Erken ¢ocukluk deneyimlerinden dolayi, gugla bir herkesi
memnun etme egilimine sahip biri, kendi ihtiyac¢larini ya da
cikarlarini bagkalarinin 6niine koyabilecegi durumlarda her
zaman olumsuz bedensel isaretlerle tepki verir. Kiguk yaslar-
dan itibaren kendi ihtiyaglarim ikinci planda gérmeye alismis
olan kisi, bunu igsellestirmistir. Artik suglayic1 bakislarla sizi
stizen ya da teselli edilmesi gereken bir ebeveyn olmasa bile,
vicdan azabi devreye girer.

Vicdan azabinin gerekli olup olmadigim hizlica kontrol et-
mek i¢in su sorudan faydalamlabilir:

* Olmek uizere oldugumu hayal etsem, bu durumu nasil
degerlendirirdim?

Olimun esigindeki birinin, vaktiyle bir misafire digerlerin-
den bir dilim daha az trufla peynir ikram ettigi icin pismanhk
duymayacag ¢ok aciktir. Ya da yaptig bir elestiri yuzunden
bir ig arkadas: iki hafta surat asmig oldugu icin. Bu soru, kisiye
vicdan azabinin absurt bir sey oldugunu ve yalnizca malum
herkesi memnun etme kalibinin bir yansimasi oldugunu his-
settirebilir.

Bir baska yol da, dogru mu yoksa yanls m1 davrandiginiz
konusunda kara kara disinmenize sebep olan dustince hata-
larini ortaya ¢ikarmakutir. Bu disinme hatalarindan biri si-
yah-beyaz dusunmedir. Bu, asir1 uglarda dusinme egilimini
tamimlar: Biri ya uretken ya da tembeldir, ya empatik ya da
antisosyaldir. Bir¢ok insan bu hatay1 yapar. Ornegin ¢ocuklar
bizzat yatirmadiklan icin vicdan azabi duyduklarinda. i¢
mantik: “Ya harika bir annesin (cocuguna her gun kitap oku-
yan ve onu sefkatle, sevgiyle ve meleklere 6zgi bir sabirla uy-
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kuya yatiran) ya da anne olarak basarisizsin.” Onemli ara ka-
demeler ve gri tonlar yoktur. Kisinin kendi mutlakiyetci talep-
lerini yerine getirmeyen herkes basarisizdir.

Secici dikkat ayn1 zamanda suglu bir vicdam da tesvik eder.
Diyelim ki herkesi memnun etmeye calisan biri, uzun sire
once ayarlanmis olan bir randevusunu dikkatlice dusunduk-
ten sonra ve uzilerek iptal eder. Arkadas: soyle cevap verir:
“Cok yazik. Seninle bulusmay: dort gozle bekliyordum. Ama
kendini iyi hissetmiyorsan ertelememizin daha iyi olacagini
anliyorum.” Bu ciimlelerin dilinden dokulmesine izin ver. Bir
arkadasin sana bunlar soylese, i¢inde ne tir duygu ve dusin-
celer yukselirdi?

Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler, boyle bir geribildi-
rimin tam pargalarim esit sekilde algilamama egilimindedir.
Bu durumda, ilk iki cimle daha guglu bir etki birakir. Anlayis
gosteren ikinci kisim ise genellikle duyulmaz. Neden? Cunk
kisi, karsisindakinin davranisini onaylamayacag) beklentisiy-
le konugmaya girmistir. Konusmalardan sonra vicdan azabiy-
la bogusanlar, bir kagit alip soylenenleri yazmali ve anlayis
ifade eden kismin altini ¢izmeli ya da renkli kalemle boyama-
hdir.

Ugitinci bir tipik dusiince hatasina gecelim. Arkadasi ona
neden kuatuphanede olmadigini sordugunda kendini suglu
hisseden stajyere geri donecegim. Stajyer, kendisini suclu
hissediyordu. Bu yuzden de su¢lu oldugunu disindi. Bu
dusinme hatas1 duygusal dusinme olarak adlandirilir ve bir
duyguyu belirli bir bakis acisinin dogru olmas: gerektiginin
kanit1 olarak almaktan ibarettir. Vicdan azabi orneginde,
vicdan azabi cekmenin dogru olduguna dair tartisilmaz bir
kanit oldugu varsayilan sey, genellikle sucluluk veya utang
duygusudur. Kendinizi bu diasinme hatalarindan birini ya-
parken yakalarsaniz, once kendinizi ve kendi sinir sistemini-
zi sakinlestirin — 6rnegin asagidaki alistirmay1 yapmak sure-
tiyle.
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Algtirma: Kare nefes

¢ Nefesinizi yavaglatin, derin ve sakin bir sekilde karniniza dogru

" nefes alin. Nefes alirken iginizden dorde kadar sayin ve ardindan
dort saniye nefesinizi tutun. Ardindan dort saniyede yavasca nefes
verin.

¢ Basa doniinve yenibir dongi baglatin. Her dongii, bu dort adimdan
olusur. Viicudunuz ve zihniniz rahatlayana kadar birkag dakika tek-
rarlayin.

Bu sekilde duygusal sistemi sakinlestirdikten sonra, duru-
ma yeni bir gozle bakilabilir ve yeniden degerlendirebilirsiniz.
Bu esnada duruma gore su sorularin yardim olabilir:

e Ug dastnce hatasindan birine mi disiiyorum?

e Kendime kars: asir1 sert mi davraniyorum?

e Durum gercekten bu kadar dramatik mi: On saat, on gin
ya da on hafta sonra bu an1 hala dusinecek miyim?

¢ Baskalarinin benim hakkimda dusunebilecegi en kotu sey
nedir? Kotunun kotasi? Daha da kotusu?

e Davranisimin gercekten de boyle bir degerlendirmeye yol
acma olasiligy nedir? Bagka hangi degerlendirmeler akh-
ma geliyor — daha nazik ya da daha sert?

e Bu durumda beni bir yerlere saklanmaya zorlayacak ka-
dar rahatsiz eden nedir? Etrafimdaki bes kisiye soracak
olsam, onlar da su cevabi verir mi: “Bunu asla yapamaz-

- sin! Kendinden utan!”

 Hangi karar verdim ve bunun i¢in hangi bedeli 6demeyi

goze aliyorum?

VICDAN AZABINI GOK DA ONEMSEMEMEK

“Yasayan, rahatsiz eder.” Bu s6z, oyun yazari ve yazar Tankred
Dorst’a ait. Hayat karsisindaki degerli bir tutumu ifade ediyor.
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Insanlar bir sey yaptiginda, gorinir oldugunda, onlan yarg-
layan, yaptiklarini ya da soylediklerini gereksiz ya da kotu
bulan birileri mutlaka ¢ikar. Gerilim alanlarinin ortasinda,
her zaman bundan etkilenecek biri olacaktir. Ne yazik ki bu
kacimilmazdir.

Insanlar korkudan hicbir sey yapmasalar bile, hicbir sey
yapmamalarini da elestiren birileri mutlaka olacaktir. Bu ac1
ama ayn1 zamanda ¢ok 6zgirlestirici bir gercektir. Ozellikle
vicdaninizi rahatsiz eden seyler soyleyen insanlarla iligki
halindeyken, bu ilkeyi tekrarlamak yardimc olabilir: Yasa-
yan, rahatsiz eder. Cinkua kendimiz i¢in dogru olanin baska-
lar1 i¢in dogru olmayabilecegini bilenler, kendilerini ve bas-
kalarini daha kolay kabul edebilirler. Bu cimle, sadece dogru
hissettigimiz seyi yapmamiz: tesvik etmekle kalmaz, aym
zamanda her zaman nahos hislerin olabilecegi ve olacag: bi-
lincini de artirir. Aym zamanda, bu ciimle net bir ayrim da
getirir:

¢ Ben kararimla buradayim, bu kararimdan dolay: kendisi-
ni rahatsiz hisseden kisi orada.

* Benim deneyimim burada, diger kisinin deneyimi orada.

¢ Ben burada, bilingli kararlar alan bir yetigkinim; orada ise
eski, 6grenilmis kurallarin ifadesi olan vicdan azabim var.

Isterseniz bunu gorsel olarak, 6rnegin diger kisiyi veya ra-
hatsiz edici disinceleri bir nilafer yapragina oturtarak hayal
edebilirsiniz. Kendinizi de bagka bir nilifer yapraginin uzeri-
ne oturtun. Bu yapragin azerinde oturdugunuzu ve diger kisi-
nin veya rahatsiz edici disincenin diger yapragin uzerinde
oldugunu tekrar tekrar fark ederken, simdiye kadar birbirine
degen nilifer yapraklarinin yavasca birbirinden uzaklagtigini
gorebilirsiniz. Disiince veya kisinin bulundugu diger nilufer
yapraginin, kendinizi rahat hissedeceginiz bir uzaklhiga kadar
suruklenmesine izin verebilirsiniz. Tamamen gorus alaniniz-
dan kaybolmasin isteyebilir ya da gozintazan ontinde kalma-
sin1 tercih edebilirsiniz.
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Sorun, vicdan azabini olusturan dustnceler degildir. Beyni-
miz surekli dustunur; bir s6z uretim makinesidir. Bunu, bir
dakikalik bir farkindalik alistirmasinda yalnizca nefesine
odaklanmaya ¢alisan herkes kolayca fark eder — kisa siirede
zihinde sayis1z distnce belirir. Sorun, insanlarin dusuncele-
riyle butinlesmeye yatkin olmasidir. Dustncelerimizi gercek
saniriz. Iste bunu gosteren kigik bir alistirma:3

Ahgtirma: Diigiincelerimden uzaklagmak

¢ Sizi rahatsiz eden veya vicdan azabi uyandiran, “Ben ...yim" kalibi-
na uygun, tekrarlayici bir diisiince segin. $u an akliniza bdyle bir
diisiince gelmiyorsa, su olabilir: “Ne kadar aptalim, higbir sey yapa-
miyorum!”

* Budisiinceyi aklinizdan gegirin ve iizerinizde ne gibi bir etkisi oldu-
gunu hissedin. Bu diigiinceyi iki veya ii¢ kez tekrarlayn, fiziksel ve
duygusal olarak neler hissettiginizi fark edin.

* Simdi bu diigiincenin 6niine su ciimleyi ekleyin: “igimdeki s6z iire-
tim makinesi su anda su diisiinceyi liretiyor: ...” Bu diigiinceyi dii-
siindiigiiniizde kendinizi nasil hissediyorsunuz? Biraz daha iyi mi?
Alternatif olarak su ifadeyi deneyin: “$u an sunu disiindigimi
fark ediyorum: ...”

Ikinci ve uginci ifadelerin biraz daha fazla mesafe yaratti-
gin1 hissediyor musunuz? Bu dustunce size artik o kadar agir
gelmez; ¢cinki bu ifadelerle onun gergek bir sey degil, yalnizca
bir dusince oldugunu kendinize hatirlatirsimz.

Yani asil mesele vicdan azab1 duyup duymamaniz degildir.

Asil 6nemli olan, bu distincenin davramsi ne kadar yonlen-
dirdigi ve onunla ne kadar butinlesildigidir.

Onceki bolumlerde ele aldigimiz Kabul ve Adanmishk Tera-
pisi'nden gelen bilissel ayrisma (defiizyon)® teknigi, rahatsiz

3 S.C.Hayes, K.D. Strohsahl ve K.G. Wilson, Acceptance and Commitment The-
rapy: The Process and Practice of Mindful Change, Guildford, New York, 2012.

4  Psikoloji terminolojisinde fiizyon, dusuncelerle birlesme, yani kisinin ken-
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edici dustunceleri etkisiz hale getirmeye yardimci olur. Bunun
bir yolu, daha once gordagiumuz dustunceleri sadece dustunce
olarak algilama alistirmasidir. Ayrica sunlar da ise yarar:

e Zihninize bir isim verin: Dusince bilgisayari, ¢acaron,
felaket tellal, s6z tiretim makinesi vb.

 Dusunceleri birakin: Dastinceleri sabun kopuagu gibi ha-
vaya birakin, tay gibi afleyerek ucurun, bir konveyor
bandinda ilerlerken izleyin.

 Rahatsiz edici dusunceyi bir ¢ocuk sarkisinin melodisiyle
soyleyin.

Uglinci yontemin kulaga biraz gilginca gelebilecegini kabul
ediyorum. Ancak kendi deneyimlerime dayanarak cok etkili
oldugunu soyleyebilirim. Ben “Mini mini bir kus donmustu”
ya da “Yag satarim bal satarim” melodilerini kullanirim; ikisi-
ni de uykumda bile soyleyebilirim. Bu satirlar1 okurken eger
yalmzsamz hemen deneyin. Olmad yavasca sakin bir koseye
cekilin. Aklinizin urettigi ve vicdan azabi treten bir distnce-
yi alin ve onu sarki olarak sdylemeye baglayin. Onermek iste-
digim son bir alistirma, ayristirma teknigini maruz birakma
teknigiyle birlestiriyor.

Bu sekilde vicdan azabinmin yelkenlerindeki rizgan alarak
hizin1 kesmek 6nemlidir. Cinku yasamak demek, stphe et-
mek, korku ve endise duymak demektir — herkesi memnun
etmeye calisan kisiler icin bu, 6zellikle bagkalarinin tepkile-
riyle baglantilidir. Beynin karamsar dustinceleri kapatacak
bir dugmesi olmadigini anlamak rahatlatic1 olabilir; en azin-
dan aninda etki gosteren ve bu etkisi kalic1 olan bir dugme
yoktur. Daha mantikli olan, diusincelerin her zaman farkinda
olmak ve bir tarafta utan¢ veya korku disuncesinin, diger
tarafta ise cesurca kendini savunmanin olabilecegini hisset-
mektir.

dini dusunceleriyle 6zdeslestirmesi anlamina gelir. Defazyon ise bu birles-
menin ¢6zilmesi, yani ayristirilmasi surecini ifade eder.
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Alistirma: Hosgakal vicdan azabi

Zihninizi rahatsiz eden diigiincelerden birini yiiksek sesle sodyleyin ve
" akill telefonunuzla kaydedin. Ardindan, i¢sel olarak biraz rahatlayana
kadar, yaklagik 30 dakikalik bir siire boyunca bu diigiinceyi kesintisiz
olarak tekrar tekrar dinleyin. Dinlerken konsantre olun. Dikkatiniz dagil-
diginda, bilingli olarak tekrar tekrar sdylediginiz diisiinceye odaklanin.
Bu alistirmayla, bu diisiinceye artik ayni duygusal tepkiyle karsilik
vermeyecek ve daha sakin kalabileceksiniz. Alternatif olarak, bu di-
siinceyi birkagi gok yiiksek, birkagi da gok diisiik sesle olmak iizere,
arka arkaya on kez hizlica soyleyebilirsiniz. Sonunda da, didsiincenin
anlaminin degisip degismedigini, degistiyse, bunun ne sekilde oldugu-
nu fark edin.

VICDAN AZABINA KILIK DEGISTIRMEK

Vicdan azab, yalnizca eski ve artik ¢oktan kaldirilmig olmasi
gereken kurallarin bir yansimas: degildir. Aym1 zamanda bu
kararlara temel tegkil eden gerilim alanlarim da isaret eder.
Ornegin kisi maas zamm1 pazarhigl yapmistir ama bu, tim
ekibin genel bonusunu azalttig icin is arkadaslan ofkelenir.
Karar 6znel olarak dogru ve tutarh olsa da, is arkadaslar1
onemseniyorsa, kisiyi mesgul edebilir.

Bu noktada 6z sefkat yardima olabilir. Oz sefkatin merke-
zinde su sorular yer alir:

* Basarisizlik, bunalmishk, kusurluluk ve sinirlar karsi-
sinda kendimle nasil bir iliskim var?

* Bu durumlarda yapip ettiklerime dair icimdeki yorum-
cu ses ne sdyhayor?

Oz sefkat, istenmeyen deneyimleri ya da vicdan azabini yok
etmez. Ama tim bunlan kabul ve 6zenle sarip sarmalar. Psiko-
log ve 6z sefkat arastirmalarinin 6ncisu Kristin Neff, 6z sef-

216



katin ti¢ diizeyini ayirt eder. ilk bilesen olan 6z nezaket, kisinin
yasadigr seyler icin kendini yargilamamasi, aksine kendine
sefkatli, nazik ve sevgiyle yaklasmasidir. Oz nezaket gosteren,
kendini teselli eder, kendine bakar ve cokiyibir arkadasa dav-
ranir gibi davranir.

Vicdan azabi gelip darbesini indirdiginde, bu, kendini sa-
kinlestirmek, “Bu da gececek” diyerek kendine gtavence ver-
mek ya da o an elinden gelenin fazlasimi yaptigini soylemek
olabilir. Oz sefkat jestiyle 6z nezaket uygulayabilirsiniz.®

Ikinci bilesen olan baglilik, aciy1 insan varolusunun bir par-
cas1 olarak gormektir. Bu baghligi haurlamak ¢ok basit bir
mesele degildir; ¢cinku hayal kiriklig: ve sugluluk, genellikle
yalnizlik hissiyle birlikte yol alir. Vicdan azabi kapiy: ¢caldigin-
da, baskalarinin da tim kararlarin1 hayata geciremedigini ya
da sevdigi insanlara bazen 6fkelenip sonra sugluluk duydugu-
nu hatirlamak, kisiyi daha dayanikh hale getirir.

Ahgtirma: Oz sefkat

» Kendinize birkag dakika ayirin, gozlerinizi kapayin ve ii¢ derin nefes
alin. Burundan yavag ve derin bir sekilde karniniza dogru nefes alin
ve yavasga verin.

¢ Su an bedeninizin neresinde gerginlik ya da stres hissettiginizi fark
etmeye galigin. Bazilari bunu karinda, gogiiste, kalp bolgesinde,
bagta ya da omuzlarda hisseder. Elinizi, rahatsizlik hissinin oldugu
yere koyun. Bir gocuga dokunur gibi — nazik ama destekleyici bir
sekilde dokunun.

¢ Belirli durumlarin biraktig izleri fark etmeye galisin ve bu bdlgeye
destek ve sicaklik tagindigini hayal edin. Bir bebegin basina ya da
omzuna dokunur gibi nazikge dokundugunuzu diigiinmek size yar-
dimci olabilir. Ayrica elinizi hafifge hareket ettirebilir ya da bolgeye
hafifge baski yapabilirsiniz. Dikkatinizi tekrar tekrar bu bolgeye si-
caklik ve 6zen gondermeye yoneltmeyi deneyin.

5 K. Neff, Selbstmitgefiihl: Wie wir uns mit unseren Schwachen versohnen und uns
selbst der beste Freund werden, Kailash, Manih, 2012.
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 Bir siire boyle kalin ve birkag bilingli nefesle elini yavasga oldugu
yerden gekin. Nefes verin ve ardindan —korkulariniza ya da endige-
lerinize her zaman nazik ve 6zenli bir sekilde yaklasabileceginizi
aklinizda tutarak— buraya ve bu ana doniin.

Ugitinci bilesen olan farkindalik, o an hangi duyguyu hisse-
diyorsaniz, bu duyguyla asir1 6zdeslesme kurmadan, onu his-
setmeye hazir olmak demektir. Farkindalik, o an vicdan azab-
nin sizi rahatsiz ettigi bilincini uyandirdig) icin, kisinin ken-
disini ¢aresiz hissetmemesini saglar. Bu, on dakika, bir saat ya
da ertesi gin durumun tamamen farkh olamayacag: anlamina
gelmez: Karamsarhk (“Niyetlendigim hicbir seyi yerine getire-
miyorum! Bu konuda asla bir sey degismeyecek!”) yerine, o an
icin kabul gelir (“Su anda kendimi ¢aresiz/altust olmus hisse-
diyorum”).

Oz sefkat, vicdan azab1 duyulan anlarda kisiye kendini etki-
li hissetme sansi sunar:

* Bu anlarda kendime, baskalarina gosterdigim nezaket
ve 0zenle yaklasmak ne anlama gelir?
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SEKiZiINCi BOLUM

“DAHA AZ DEGiL, DAHA iYi ONEMSE™:
SUREKLi DEGi§iM NASIL BASARILIR?

“Olabilecegin kisi olmak igin asla geg degildir.
- GEORGE ELIOT

Kisinin herkesi memnun etme ¢abasi kaliplarim geride bi-
rakmasi, yalnizca daha fazla huzur ve tatmin saglamakla
kalmaz. Ayn1 zamanda toplumsal bir katki da yaratir: Empatik
ve hassas insanlar, tutumlariyla daha gorunir hale geldikle-
rinde ya da kendilerini sirekli geri plana atmadiklan icin da-
ha fazla enerjiye sahip olduklarinda, dinya daha iyi bir yer
olur. Buna tum kalbimle inaniyorum. Boylece iligkilerde, is
yerlerinde' ve kamusal tartismalarda hepimizin faydalanaca-
g1 bakis acilan ve perspektifler ortaya cikar.

Bu nedenle, herkesi memnun etmeye ¢alisan kisilerin bu
kaliplardan kalic1 olarak nasil ¢ikacaklarim 6grenmeleri ¢ok
onemlidir; bu, sadece bardak tastiginda ara sira yapilan bir sey
olmamalidir. Herkesi memnun etme ¢abasi aliskanlhigindan
¢itkmanin yolu, i¢sel dinyay: daha fazla hissetmek ve simdiye
kadar oldugundan daha bilingli kararlar almaktir. Kendini,
baskalar1 kadar 6nemli gormek ve ciddiye almak demektir.
Tam da su slogana uygun olarak: Daha az degil, daha iyi 6nem-
se. Bu bolum, herkesi memnun etmeye ¢alisan kisilerin kendi

1 Kathleen Ryan ve Daniel Oestreich, Driving Fear out of the Workplace adh
kitaplarinda, farkh gorevlerdeki ¢alisanlarin yaklasik %70’inin sorunlar
karsisinda agik¢a konusmak ve goruslerini ifade etmek yerine sessiz kal-
may1 tercihettigini belirtirler. Bunun nedenlerinden biri, dislanma korku-
sudur.

219



gelisim ve buyume sureclerini nasil sirduralebilir bir sekilde
bicimlendireceklerine odaklaniyor.

DEGISIME INANINt

Hayatimda asla Everest Dagi'na tirmanmayacagim. Bunun ne-
deni, bunu imkansiz gormem degil. 2018’in sonuna kadar yak-
lasgik 8.400 dagc1 zirveye ulasti. Ancak ben, fiziksel kondisyo-
numun bu basariy1 gerceklestirebilecegim bir seviyeye ulasma-
yacagina kesin bir sekilde inaniyorum. Bu o kadar kot bir sey
degil, cinku hayatimin yaklasik 40 ginunu harcayip sonunda
eksi derecelerde diinyanin en yuksek zirvesinde duruyor ol-
mak gibi bir hedefim yok. Bunu neden mi anlatiyorum?
Insanlarin bir seyi yapma motivasyonu, hedefin onlar igin
ne kadar cazip olduguna ve bu hedefe ulasabileceklerine ne
kadar inandiklarina baghdir.2 Ben, Everest'in zirvesine ¢ikma-
y1 cazip bulsaydim ve bunu yapabilecegime inansaydim, fizik-
sel simirlarimi zorlamaya hazir olurdum. Aym sekilde herkesi
memnun etmeye ¢alisan kisilerin de, bu aliskanliklarini kalici
olarak birakmak icin yapmalar: gerekenleri yapmaya motive
olabilmek i¢in baz1 6nkosullar yerine getirmeleri gerekir.

% I'den 100’ uzanan bir 6lcekte, herkesi memnun etme
cabasindan vazgecmek size ne kadar cazip geliyor?

Bu soruyla, herkesi memnun etme davranisinin kazanglari-
n1 ve kayiplarin1 gozden gegirirsiniz. Tabii kendinize su anki
davramig bi¢iminizi sirdarmenin avantajlarinin ve dezavantaj-
larinin ne oldugunu, bu davranistan vazge¢menin size ne gibi
avantajlar ve dezavantajlar saglayacagini da sorabilirsiniz. Bu
o6nemli, ¢cinku o eski ve bildik herkesi memnun etme ¢abasi
kalibina kars1 koydugunuzda ¢ok sey, hatta uzun vadede ¢ok
fazla sey kazanabilirsiniz.

2 J. Kuhl, “Erwartungs-mal-Wert-Modelle der Motivation”, Motivation, Konf-
likt und Handlungskontrolle, Springer, Berlin, Heidelberg, 1983.
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Ancak bunun i¢in bazi seylere tahammul etmeniz gerekir.
Cabalarinizin sonuglar1 hemen hissedilmeyebilir: Bes sinir
koyma girisiminizden belki sadece biri basaril olur; kendini-
ze bir kez zaman ayirmaniz, yillardir yipranmis bedeninizin
bataryalarini bir anda sarj edip kendinizi enerjik hissetmenizi
saglamaz.

Ayrica daha 6nce deneyimlemediginiz bir siria duyguyla
yuzleseceksiniz. Baskalari, siz aniden sinirlar koydugunuzda
veya bir konuda kendi fikrinizi savundugunuzda “yasasin”
diye bagirmayacag icin, baz1 etkilesimsel sonuglar ortaya ¢1-
kacaktir. Sugluluk ve utang duygulari, vicdan azab1 seklinde
kapiniz1 ¢alacaktir. Belki de, kendinize ve istediginiz hayati
yasamadiginiz “bosa gegen yillara” kars1 6fke duyacaksiniz.
Simdiye kadarki gibi yasamaya devam etseydiniz, bu ofkeyi
hissetmenize gerek kalmayacakti.

* D'den 100’ uzanan bir 6lcekte, herkesi memnun etme
davranisinizi kontrol altina alma konusunda kendinize
ne kadar giaveniyorsunuz?

Kafanizdaki oran %51'den kugukse, kalic1 bir degisim ihti-
mali, teorik olarak mumkun ve ¢ok cazip goranuyor olsa bile,
pek yiiksek degildir.3 Cunki icten ice basarili degil, basarisiz
olacaginiza daha ¢ok inamyorsunuzdur.

Bu durumda ilk adim, kendinize olan guveninizi ve basaril
olacaginiza dair inancinizi artirmaktir. Yani mesele, kendi
oz-yeterliliginizi giclendirmektir.* Bu, elbette %51'den daha

3 Kararsizliklarin ifade etmek i¢in “50/50” yamitim verenler, ikinci adimda
kendilerine su soruyu sormalidir: Eger yazde 50/50 yamit1 kabul edilmeye-
cek olsa, %49’a m1 yoksa %51'e mi daha yakinim?

4 Sosyal psikolog Albert Bandura 6z-yeterlilik beklentisi kavramim gelistir-
mistir. Konunun 6zu su soruyla ilgilidir: Yeteneklerime dayanarak bir du-
rumu hedeflenen sekilde etkileyebilecegime inaniyor muyum, inanmiyor
muyum? Cevap, zaten cimlede sakl: Kendimi etkili olarak deneyimliyor
muyum? Kisinin kendi etkinligine olan inanc1 ¢esitli kaynaklardan besle-
nir: Basar1 deneyimleri (“Daha once yaptiysam, bu sefer de yapabilirim”),
dolayli deneyimler (“Baskalar: yapabiliyorsa, ben de yapabilirim”), sozla
tesvik (“Yapabilirsin!”) ve duygusal uyarilmanin yeniden yorumlanmasi
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yuksek bir giiven orani ifade edenler i¢in de gecerli. Bagkalari-
n1 memnun etmeye ¢alismaktan ka¢indigimz somut durumlar
arayarak, bu konuda adim atabilirsiniz.

* Gecmiste neler bagardim? Bu defa da basarabilecegime
isaret eden ne var?

* Hangi anlarda insanlar1 memnun etmeye ¢alismaktan
basariyla uzak durabildim?

* Bu sayede, aym1 davramis1 daha fazla gosterebilmek icin
bana giiven verecek hangi becerileri kazandim?

Kendi 6z-yeterlilik beklentin, her zaman her seyin sorunsuz
gitmesine bagh degildir. Hayatta zorluklar yasayan ya da yasa-
mis olan ve kaderlerini sekillendirmeyi 6grenen insanlar, ge-
nellikle zengin bir deneyim hazinesine, onlar1 daha guclu ki-
lan bir kuvvete ve olgunluga sahiptir.

Kendimize olan givenimiz, yaganan hayat —yani fiziksel
deneyim- ile hissedilen hayat —yani psikolojik deneyim- ara-
sindaki farki anladigimizda artar.® Bir zorlukla karsilasan
kisilerin bedenlerinin ve duygusal deneyimlerinin bundan
etkilenmesi tamamen normaldir.

Doktora sinavimin oldugu gun, kendimi her an kusacakmusg gibi
hissediyordum. inanilmaz derecede kotuydam, bogazimda ko-
caman bir yumru vardi ve icimdeki her sey soyle bagiryordu:
“Kag Ulrike, kag!”

(“Kalp carpintis1 bunun bir par¢asi, ama kimse goremez, bu yiazden beni
yavaglatmaz™). Krs. A. Bandura, “Perceived Self-Efficacy in Coginitive De-
velopment and Functioning”, Educational Psychologist, cilt 28, say1 2, 1993,
s. 117-148.

5 Bu ayrimi ilk olarak sistemik terapistlik egitimimin par¢as1 olarak Arnold
Retzer'den 6grendim. Bu konuda daha fazla bilgi icin bkz. A. Retzer, Passa-
gen. Systemische Erkundungen, Klett-Cotta, Stuttgart, 2006.
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Ancak 6z-yeterlilik beklentim i¢in belirleyici olan, bu sekil-
de hissetmem (yasanan hayat) degil, bu bilgiyi nasil yorumla-
digim (hissedilen hayat) idi.

Bedensel heyecanimi, durumu berbat edecegim ya da buna hazir
olmadigimin bir isareti olarak gormek yerine, bu heyecani oldu-
gu gibi kabul ettim. Ve kendime soyle dedim: “Evet, bedenim su
anda heyecanli, bu sagirtic1 degil. Halledilmesi gereken bir sey
var, bu benim i¢in 6nemli. Heyecanli olmam normal. Bu, bagara-
mayacagim anlamina gelmez. Bedenim, uyamk ve dikkatli ol-
mamu saghyor.”

Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisilerin, gergin olduklar-
n1 ve biyolojik sistemlerinin korku tepkisi gosterdigini fark
ettiklerinde, hemen geri ¢ekilmeleri ya da herkesi memnun
etme davranisini asla kontrol altina alamayacaklar1 sonucuna
varmalar gerekmez. Korkuyu kabul edebilir ve yine de buna
uygun sekilde hareket edebilirler. Ayrica herkesi memnun et-
meye c¢alisan kisiler, kendilerine duyduklar: giaveni artirmak
icin rol modeller arayabilirler. Psikolojik arastirmalar, rol mo-
dellerin su durumlarda daha faydali oldugunu gosteriyor:

* Kisi size ne kadar benziyorsa,
* Kisi sizden daha iyi (ama ¢ok daha iyi degil) bir perfor-
mans gosteriyorsa.

Cevrenizde boyle bir rol model belirlemek i¢in kendinize su
soruyu sorun:

* Etrafimda kim bana sempatik geliyor ve yapmak istedi-
gim seyi benden biraz daha iyi basariyor?

Belirli bir herkesi memnun etme davramsini terk etmek is-
teyen damisanlarimi sik sik kendilerine bir rol model bulmaya
tesvik ederim. Bu, bazilan i¢in “hayir” demek ve kendi ihti-
yaglarini yuksek sesle ifade etmek, digerleri i¢in aksi bir goris
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soylemek, catismalari ya da elestirileri acikc¢a dile getirmek,
bagkalari i¢in de kendi hedeflerini ve hayallerini sonunda ger-
ceklestirmek olabilir. Giiclii rol modeller bazen beklenmedik
yérlerde bulunur: Bir danisamim i¢in bu 15 yasindaki kiziyda,
baska bir danisanim i¢in isyerindeki temizlik personelinin
basiydi.

Bu arada, szl tesviklerin de yardimci oldugunu belirtmek
gerekir. Bunlar rica etmek suretiyle a¢uncu kisilerden alabi-
lirsiniz ya da kendinize hediye edebilirsiniz. Herkesi memnun
etmeye calisan kisilere su soruyu sormayi severim:

* Baska insanlar kendilerinden ya da bir seyi degistirme
yeteneklerinden siiphe duysa ya da bir sey yapmak iste-
diklerini bilse ama bunu yapmaktan korksa, onlara ne
soylerdiniz?

Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler, kendileri i¢in tutar-
11 cimleler gelistirebilmek icin empati yeteneklerini kullanabi-
lirler. Bu tir cumleleri kullanmak isteyenler, ndropsikolog
Ethan Kross’un arastirmalarina bakabilir.® Kross, sozli 6z-tes-
viklerin formule edilis bi¢imlerinin, etki bakimindan fark ya-
rattigini tespit etmistir: Kendinizle birinci tekil sahisla (“Bir
yol bulacagim”) konusmak yerine, kendi adinizla hitap etmek
(“Ulrike, bir yol bulacaksin”) otomatik olarak duygusal dizen-
lemeyi destekler. Bu, sezgisel olarak da anlamlidir: Bize iyi
niyetle yaklasan birinin bizimle konusup bize destekleyici ya
da guglendirici bir sey sdylemesi, ayn1 cimleleri kendimize
soylememizden daha fazla etki yaratir.

6 A Orvell, B.D Vickers, B. Drake, P. Verduyn, O. Ayduk, J. Moser, ]. Jonides
ve E. Kross, “Does Distanced Self-Talk Facilitate Emotion Regulation Across
aRange of Emotionally Intense Experiences?”, Clinical Psychological Science,
cilt 9, say1 1, 2021, s. 68-78.
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KENDINIZE BIRAZ ZAMAN AYIRIP
SiZiN iGiN BASARININ NE DEMEK OLDUGUNU
TANIMLAYIN!

Bazi insanlarin yasamlarinda meydana gelen ¢ok 6nemli bir
olay, o zamana kadarki hayatlarini sorgulamalarina yol acabi-
lir. Bu olay, boylelikle bir kurtulus firsatina donusebilir. Orne-
gin tukenmislik ya da bagka bir hastalik hali, sunu acike¢a or-
taya koyabilir: Bu boyle devam edemez ve etmemelidir de. Bir
ayrilik ya da isten ¢ikarilma, artik yalmzca bagkalarimin istek-
lerine odaklanmayan bir hayat yasamanin yolunu acabilir.

Ancak ¢ogu insan, o gine kadarki yasamlar1 tehdit edil-
meksizin bir seyleri degistirmek ister. Istenen degisimi kalici
olarak basarmak i¢in sabir gerekir. Hepimiz bunu gunlik ha-
yatimizdan biliriz: Ik krep nadiren bagaril olur. Aym sekilde,
“bes kez brokoli yemek” kalic1 olarak saglikli beslenmeyi ga-
rantilemez. Herkesi memnun etme ¢abasi kalibin1 degistirmek
de boyledir. Hemen bir anda bagarili olamazsiniz. Basarih ol-
saniz dahi, muhtemelen her seferinde olamazsiniz.

* Kendime, cabalarimin ve baghhgimin karsihgim almak
icin ne kadar sure tamyorum?

Bu soru 6nemlidir. Ciinkti bu, 6nce ¢aba gosterilmesi gerek-
tigini ve 6dulun genellikle zamanla geldigini kabul etmek an-
lamina gelir. Bu, basarisizlik deneyimlerinin bu yolda kaginil-
maz oldugunu, ancak tim projenin sorgulanmasina yol agma-
yacagin ima eder.

Nerede ve neyle baslamak istediginizi ve herkesi memnun
etme cabasi kalibindan basarili bir sekilde kurtulmanin somut
olarak ne anlama geldigini sorgulamak da ayn:1 derecede
onemlidir. “Artik herkesi memnun etmeye calisan biri olmak
istemiyorum” veya “Artik herkesi memnun etmek istemiyo-
rum” gibi niyetler belirsizdir. Bunlar herhangi bir davramsla
baglantili degildir. Somut olarak, sunlar mevcut degildir:
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Hangi anlarda herkesi memnun etmek istemiyorum?

Bu herkes ile kimleri kastediyorum?

* Bu tam olarak ne anlama geliyor? Gelecekte neyi daha
fazla yapacagim, neyi ise yapmaktan vazgececegim?

* Herkesi memnun etme davranisi sergilemedigim ve karsi

dinamiklere kapilmadigim halde, icimdeki 6nemli deger-

lere ihanet etmeden nasil davranacagim?

Temel olarak su soru onemlidir: “Basar1” benim i¢in ne
anlama geliyor? Herkesi memnun etmeye ¢alisan bazi insan-
lar icin, haftanin bes gununden ucinde isten zamaninda
citkmak ve kendilerine biraz daha zaman ayirmak yeterli
olacaktir — burada “biraz daha’nin ne anlama geldigi tanim-
lanmalidur.

Bazilan aile i¢indeki veya isteki gorev dagilimini bir butan
olarak yeniden tartismaya acmak isterken, baskalar: bir seyle-
re daha fazla kars1 ¢itkmay, rahatsiz edici bir arkadashg son-
landirmay1 veya kendilerini ailelerine oldugu gibi gostermeyi
isterler.

Gelisim ve degisim, yasam boyu suren sureclerdir. Asla
sona ermezler. iste bu nedenle, asamali hedefler belirlemek
onemlidir:

* Herkesi memnun etme ¢abasi kalibindan bir élciide
kurtuldugumu nasil anlayabilirim?

* Bunu benden baska kim fark edebilir?

* Benim durumumda baskalarim1 ve kendimi memnun
etmek ne anlama geliyor?

Herkesi memnun etmeye calisan kisiler, bu donim noktala-
rin1 kutlayabilirler ve kutlamaldirlar. Bir evin kaba insaat1
bitince kutlama yapariz; bu esnada evin tamaminin henuz
bitmedigini biliriz ama bunu yine de kutlariz. Cuinkua 6nemli
bir doniim noktasina ulagilmigtir. Ayrica herkesi memnun et-
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meye calisan kisilerin nereden basladiklar1 da 6nemli bir fark
yaratabilir. Once hayatin bir alanina my, belirli bir davramsa
m1 yoksa belirli kisilere kars1 gosterilen herkesi memnun etme
cabasina m1 odaklanmak daha uygun olur?

Secilen zorluk derecesi, degisikliklerin ne kadar hizl ve ko-
lay gerceklestirilebilecegini etkiler. Yizmeyi 6grenen herkes
bunun ne demek oldugunu anlar. Dalgalarin siddetli oldugu
acik denizde yuzmeyi 6grenmek isteyen biri, motivasyonunu
beklediginden ¢ok daha cabuk kaybedebilir. Buna karsilik,
once karada hareketleri ¢alisip ardindan fazla su yutmamay:
saglayan bir yizme yardimcisiyla ve gorece sig suda yuzmeyi
ogrenenler, acik denizde yuzme becerilerini ve 6zguvenlerini
asamal1 olarak kazanacakutir.

Neyin zor olarak algilandig: kisiden kisiye degisir. Herkesi
memnun etmeye calisan baz kisiler i¢in bagkalarindan daha
sik yardim ve destek istemek daha kolay olabilirken, bagkalar1
icin bu tam da “getin bir ceviz” olabilir. Herkesi memnun etme
cabasi kalibini terk etmeye baglamak, kisinin bu kalib1 kendi-
ne 6zgu bir sekilde degistirmeye ve ele almaya izin vermesiyle
baslar. Cinku 6zunde mesele sudur: Tekrar tekrar kendiyle
empati kurmak ve i¢sel olarak daha uyumlu hissettiren seyleri
yapmaya izin vermek.

BUYUMESINI ISTEDIGINIZ SEYE ODAKLANIN!

Bu ilkeyi gunlik hayatimizdan biliriz. Cicekler bakimlarini
yaptigimizda acgar, onlar1 ilgisiz biraktigimizda solar. Her gun
konustugumuz yabanc dilde ruya bile goriruz ama kullan-
madigimizda neredeyse her seyi unuturuz, geriye sadece bir-
kac¢ kelime kalir. Herkesi memnun etme cabas1 de bundan
farkh degildir.

Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler, 6z-dasiniim anlar1
sayesinde niyetlerini hem kendilerine hem de bagkalarina kar-
st canl1 tutar. Bunun i¢in karmasik 6z-dasinim yontemlerine
gerek yoktur. Bu, ekonomist Leslie Perlow’un kolektif zaman
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yonetimi yaklasiminin uygulamasini okudugumda fark etti-
gim bir seydi.”

Kolektif zaman yonetimi

Bu yaklagim, galisan kisilerin ig-6zel hayat dengesini iyilestirmeyi
amaglar ve bireysel zaman yo6netimi girisimlerinin (6rnegin takvimde
bos zamanlari igaretleme, telefonu sessize alma) genellikle baskalari-
nin aleyhine oldugu gozlemine dayanir. Glinkii A gahsani saat
10.00°dan 11.00’a kadar takvimini isaretlerken, B galisani saat
11.00’dan 12.00’a kadar isaretler. Bunu birgok kisi yaparsa, ¢alisanla-
rin birbirine ulagsmasi zorlasgir.

Ne yapilabilir? Burada kolektif olarak kararlastirilmis kurallar ge-
rekir. Perlow, deneyini Boston Consulting Group danismanlik sirke-
tinde gergeklestirdi. Danmigmanlar, is-6zel hayat dengesini iyilestir-
mek igin haftada en az bir aksamin toplantilar, miisteriler igin son
dakika teklif hazirlama veya benzeri iglerle dolu olmamasi gerektigi-
ni belirttiler. Bu, ortak bir karar olarak kabul edildi ve hangi akgamin
bosaltilacagi belirlendi. Ayrica pazartesiden persembeye kadar
herkesin saat 18.00’e kadar galisacagi ve mesai sonrasi isle ilgili
telefon veya e-posta alinmayacag kararlastirildi. Perlow bu 6ngori-
lebilir zaman dilimlerine PTO (Predictable Time Off -~ ongoriilebilir
mesai digi saatler) adini verdi. Deney, tam bir basariyd. is perfor-
mansi ve memnuniyet artti. Takimlarin %60’indan fazlasi bu kurah
%75 oraninda uygularken, geri kalan takimlar ise yaklasik %50 ora-
ninda uyguladi.

Bu deneyin “her zaman hazir” zihniyetine sahip, yuksek
rekabetci bir ortamda, bircok insanin katilimiyla yapildig: da-
sunulduginde, elde edilen basar orani gercekten de etkileyi-
cidir. Beni kolektif zaman yonetimi fikrinin yani sira heyecan-
landiran sey, uygulamanin basitligiydi. Sadece bir plan ve
haftada bir kisa bir 6z-dusinum am gerekiyordu. Takimlar

7 L.A. Perlow ve E.L. Kelly, “Toward a model of work redesign for better work
and better life”, Work Occupations, cilt 41, say1 1, 2014, s. 111-134.
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haftada bir kendilerine sunu soruyordu: Planladigimiz gibi
yasiyor muyuz? Hepsi bu.

Herkesi memnun etme ¢abasi davranisimi1birakmak icin ¢ok
sey gerekmez. Kararliligin yani sira, sadece onceden belirlen-
mis bir zamanda kendinize su sorular1 sormamz yeterlidir:

* Degisim kararimi uyguladim m1?
* lleriye dogru hareket ediyor muyum?

“Evet” cevabin verenler, umarim 6nceden prova ettikleri
seving¢ dansini yapabilir, omuzlarina vurup kendilerini tebrik
edebilir ve ardindan belki de bagka hangi alanlarda degisiklik
yapmanin iyi ve olumlu olacagin1 dusunebilirler. Cevap “ha-
yir” ise, konuya daha yakindan bakmak gerekir:

¢ Henuz basarili olamamamin sebebi nedir?

* Simdi ne yapabilirim?

e Aymi duruma tekrar dusersem: Hognut olmadigimda so-
mut olarak ne soylemeli veya ne yapmaliyim?

Bu tar bir 6z-disinimun avantaji, sadece ilerlemelerden
memnun olmakla kalmay1p, yanhs yone gidildigini daha hizh
fark edebilmektir. Bu, tren yolculuguna benzer. Kassel'den Ba-
sel’e gitmek icin trene bindigimde, yolda Hannover’i gectigimi
fark etmem iyi olur, ¢inka bu istedigim yone gitmiyorum de-
mektir. Inip aktarma yaparak rotay1 dizeltmem, ancak bunun
farkina varirsam mumkun olur.

Oz-dustunim gereklidir, ¢cinkd o olmadan dogrudan geri-
bildirim olmaz. Orgu 6rmeyi 6grenen kisi, sonucundan dogru
yonde ilerleyip ilerlemedigini hemen anlayabilir. Bir muzik
aleti calmay1 6grenen kisi, daha iyi ¢calip calmadiginmi aninda
duyabilir. Psikolojik sturecler ise belirsizdir ve odaklanma am
gerektirir.

Cogu spor dalinda, Olimpiyat altin madalyasi ile 20. sira
arasinda sadece %I'lik bir fark vardir. Bunu Kanadal spor bi-
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limci Greg Wells kesfetmistir.2 Matematikte bilesik faiz etkisi-
ni 6greniriz ve bu sayede birikimlerin zamanla orantisiz bir
sekilde arttigim biliriz. Kuguk etkiler buyiik hale gelir.

* Herkesi memnun etmeye calisan kisiler, bu ilkeyi kendi ya-
rarlarina kullanabilirler. Hayatlarim alt st etmelerine, donu-
sum gecirmelerine gerek yoktur. Bu kisilerin gunlik yasamla-
rinda yaptiklarn her kigcuk degisiklik, her “bu simdi bana uy-
gun” hissi ve her aliskanhk kirma c¢abas: degerlidir. Her zaman
“daha iyi olmak”tan s6z ediyoruz, ancak herkesi memnun etme-
ye cahisan kisiler icin “daha bilingli olmak” zaten fark yaratir:

* Burada herkesi memnun etme ¢abasi m1 s6z konusu, yok-
sa kendi tercihim olan nezaket ve yardimseverlik mi?

e Bunu, kimseyi rahatsiz etmeyi istemedigim icin mi yapi-
yorum, yoksa birilerini rahatsiz etmeyi umursamiyor
muyum?

¢ Sonuglarindan korktugum i¢in mi fikrimde 1srar etmiyo-
rum, yoksa bu benim 6zgir irademle yaptigim bir uzlas-
ma m1?

Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler kendilerinin ne ka-
dar farkinda olurlarsa, o kadar bilingli davranabilir ve yasanan
olaylara o kadar uygun davranmak isterler. Onuncu kez sozi-
miizi yuttugumuzu fark ettigimizde, bir konuda sessiz kalma-
ya karsl i¢sel direng olusur.

Herkesi memnun etmeye calisan kisilere kuguk curet de-
neyleri tasarlamalarin1 6neriyorum. Almanca Zumutung (ci-
ret) kelimesinde Mut (cesaret) kelimesi saklidir. Bunlar, kisi-
nin kendi sinirlarim zorlamasim gerektiren, ancak onu daha
ozgur kilan seylerdir. Ornegin duygusal olarak aklinizi mes-
gul eden ya da yanhs anlasildiginiz1 hissettiginiz bir konuyu
ikinci kez dile getirmek, birinden tavsiye istemek ya da super-
market kasasinda one ge¢mek isteyen birine “hayir” diyebil-
mek gibi. Bunlar, u¢uncu kisilerin dogrudan dahil olmadig:

8 G. Wells, Superbodies: Peak performance secrets from the world's best athletes,
Harper Collins, Toronto, 2012.
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deneyler de olabilir. Ornegin bir hafta boyunca parlak ve
renkli kiyafetler giymeye karar vermek gibi. Renkler sadece
uzerimizde olumlu bir etki yaratmakla kalmaz, aym zamanda
ozellikle asir1 uyum saglama ve ¢ozulme egilimi olan herkesi
memnun etmeye ¢alisan kisileri daha gorunir olmalan icin
destekler.

Curet etmek, herkesi memnun etmeye c¢alisan kisiler icin
kendilerine verdikleri ¢ok iyilestirici bir izin gibidir. Curet
etmek, kendi duygusal durumunu ve “ben buyum” halini gos-
termek anlamina gelir. Bagkalar: hi¢ komik bulmasa bile kah-
kahalarla giilmeye izin vermektir. Kendi gtivensizligini goster-
mektir. Bazen sabirsiz olmaktir. Digerlerinden tamamen farkh
bir sey yapmaktir. Digerlerinden daha duyarh olmak ve bu
duyarhhg) acikea ifade etmektir.

Herkesi memnun etmeye ¢alisan herkesin hayatinda, bu tur
curet deneylerine 6zellikle uygun durumlar ve karsilasmalar
bulunur. Benim i¢in bu, kuafore gitmektir:

* Hosuma gitmeyen bir koltuga yonlendiriliyorum. Bir bas-
ka koltuk bos. “Aman ne yapalim, bu da uyar” demek ye-
rine, diger koltuga oturup oturamayacagimi soruyorum.

e Ne i¢cmek istedigim soruldugunda (kahve mi, su mu?),
tamamen abartil bir sekilde ikisini de se¢iyorum. Canim
cektigi takdirde, kendime ikinci bir kahve isteme izni ve-
riyorum.

e Kuafor ise basladiginda, dizustu bilgisayarim agip calisi-
yorum. Nadiren sohbet etmek istiyorum ve bunu 6nceden
belirtiyorum.

* Sac¢ yikamaya gecmeden 6nce “is akisini aksatmamak”
icin kendimi tutmak yerine, kalkip tuvalete gidiyorum.
 Sacim yikanirken fazla sicak ya da ¢cok soguk suya sessiz-
ce katlanmak yerine, suyun 1si1sindan memnun olmadig-

m1 soyluyorum.

* Bas masaj isteyip istemedigim soruldugunda, her zaman-
ki gibi reddetmek yerine kendime bu keyfi yasatiyorum.

e Sag spreyi, masayla dalga gibi seyleri istemiyorum ¢inku
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bana uymuyor ve kendimi kilik degistirmis gibi hissedi-
yorum.

- Bir cocugun dogumgunu partisini dizenlemek de pratik
yapmak icin mukemmel bir vesile olabilir. Cocugu olan bir
arkadasim, bana partiyi “kimseyi memnun etmeme” deneyimi
olarak gormenin ve buna gére davranmanin omuzlarindan ne
kadar buayuk bir yuk aldigim anlatmisti.

Organizasyon i¢in tamimadig: bir annenin yardimim kabul et-
mis ve daginik olmasina ragmen onu eve almisti. Tam ebeveyn-
lere cocuklarim getirmeleri igin belirli bir zaman aralig belirt-
mis ve herkes bu programa uymustu. Programin bir kisminin
yonetimini bagkalarina devrettigi icin 6yle ¢cok da harap olmasi-
na gerek kalmamisti. Aksam yemegini dogum ginu ¢ocugunun
babasi hazirlamisti. Yemek Pinterest’teki gibi gorunmiyordu
ama tum ¢ocuklar sofradan tok bir karinla ve memnun kalkmis-
t1. Kendisi de minik kekler yapmis ve zahmetli suslemelerle ug-
rasma igine hi¢ girmemisti. Arkadasim her zamanki gibi butun
suslemeleri kendi asmamus, ellerine tutusturdugu pompalarla
balonlarn sisirmek ¢ocuklar1 ¢ok eglendirmisti. Ayrica evi silip
supurmek yerine (bdylece adres paylagmaya ve araglar1 organize
etmeye gerek kalmamigst1), acelesiz bir sekilde makyajim yapip
giyinmisti. Cocuklar ebeveynleri tarafindan arabayla getirilip
goturalmek yerine, tramvayla ya da yayan olarak gelmis ve yol
boyunca ilging seyler kesfetmiglerdi.

Farki yaratan, kaguk kararlardir. “Citay, altindan geceme-
yecegin kadar al¢ak tut,” diyor James Clear, %1 Yontemi adl1
kitabinda. Clear, kitapta yeni aligkanliklar edinme konusunda
yapilan arastirma sonuglarin, degisiklikleri kolaylikla gercek-
lestirmek icin basit ipuclarina dénistiarayor. Ana hedef: Cok
kugik ama gunluk iyilestirmeler yapmak. Yani her gun sadece
yuzde bir daha iyi olmak.’

9  J. Clear, Die 1%-Methode - Minimale Veranderung, maximale Wirkung, Gold-
mann, Munih, 2020.
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Herkesi memnun etmeye calisan kisiler i¢in en sevdigim
alistirmalardan biri “Lutfen kimseyi memnun etme” gunleri.
Lutfen bu alistirmanin adim bir ingiliz soylusunun alaya to-
nuyla okuyun. Bu bile alistirmay: keyifli hale getiriyor. Ahstir-
manin amacl, korku ya da rahatsizlik hissetmenize ragmen
artik baskalarin1 memnun etmeye ¢alismamaya baslamak.
Korku ve rahatsizlik bir stire sonra kaybolacaktir. Eger herkesi
memnun etmeye ¢alisan kisiler harekete ge¢cmek i¢in cesaretin
gelmesini beklerse, sonsuza dek beklerler ve degismeyi asla
baslamazlar.

Ahgtirma: “Liitfen kimseyi memnun etme” giinii

Haftada bir giinii “Litfen kimseyi memnun etme” giinii olarak belirle-
yin. Bu giindeki hedefiniz, bilingli kararlar almak. Miimkiin oldugunca
ok durumda, baskalarini memnun etmek yerine yaptiklariniz ya da
yapmadiklariniz konusunda kendi ihtiyaglarinizi, duygularinizi ve fikir-
lerinizi g6z 6niinde bulundurmaya galigin.

Ayrica bilingli olarak bagkalarina nese verdiginiz, onlara katilmak
istediginiz anlari ve istemediginiz halde memnun etmeye galigtiginiz)
fark ettiginiz, ancak heniiz farkl bir gekilde tepki veremediginiz anlar
kaydedin.

Bu “Lutfen kimseyi memnun etme” gunleri, artik sadece
kendinizi memnun etmeye ya da hicbir seye katlanmamaya
odaklanmaniz gerektigini gostermez. Herkesi memnun etme-
ye ¢alisan kisilerin, bagkalarini ictenlikle destekleme kararin
kendilerine yasaklamalar1 gerekmez ve bunu yapmamahidirlar
da. Bagkalarim diusiinmek, sevgi ve iyi niyetin bir ifadesidir.
Bu bir gugctur, zayiflik degil. Ancak fark, bunu baskalarini
memnun etmek i¢in mi, sonuglarindan korktugum icin mi,
yoksa o anda bunu gercekten ictenlikle hissettigim icin mi
yaptigimdadir.

Fark ettiginiz herkesi memnun etme durumlari, eski kalibin
devreye girdigi anlar Gzerine dasanebilir ve karar verebilirsi-
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niz: Bir dahaki sefer farkli yapmak ister miyim? Eger istiyor-
sam, bunu tam olarak nasil yaparim? Istemiyorsam, bu artik
herkesi memnun etme ¢abasi degil, bilingli bir karardir.

KENDI GELISIMINiZi KAGIRMAYIN!

Tekrar tekrar anlattigimiz her sey 6nem kazanir. Hayatimda
hepsi de cok guizel olan ama 6zel bir anlam tagimayan binlerce
gun batim1 vardy, ancak iclerinden biri farkliydi: Kocam ve
ben Namib Coli'ndeydik. Kilometrelerce yakinimizda ne bir
insan ne de medeniyet vardi. Uzaklarda bir devekusu ailesi ve
bes zebra goruyorduk. Gunes sirtimiza vururken, cin tonik
dolu kadehlerimizi tokusturduk ve giines, daha 6nce ve daha
sonra asla deneyimlemedigim bir sekilde batti. Bu hikayeyi
ruzgarh gece, yuzamuzun etrafinda vizildayan sinekler, enge-
beli yollar ve arabanin bu 1ss1z yerde bozulabilecegi endisesi
dahil, birbirimize tekrar tekrar anlatiyoruz.

Her giin kendimize, yasadigimiz deneyimler ve bu deneyim-
leri yasayan kendimiz hakkinda hikayeler anlatiriz. Nasil ol-
dugumuz, kim oldugumuz, bizi bugiune kadar sekillendiren ve
sekillendirmeye devam eden seyler hakkinda hikayeler. Basa-
rilar ve basanisizliklar hakkinda hikayeler. Bu tir 6z anlatim-
lar etkili olur. Naratif psikoterapinin kurucularindan Michael
White’a gore, insanlar kendileri hakkinda anlattiklar hikaye-
lere donusurler."

Kendilerini herkesi memnun etmeye calisan biri olarak ta-
nimlayanlar, boylelikle kendileri hakkindaki distncelerini de
pekistirmis olurlar: Ben boyleyim iste! Herkesi memnun etme
egilimi olan ¢cogu kimsenin, ashinda anlattiklan hikayelerden
tahmin edilenden ¢ok daha ileride oldugunu sik sik goruyo-
rum. Artik o her zamanki zor durumlarin i¢cindeyken, birkag
yil, ay veya hatta hafta o6nce yaptiklarindan ¢ok daha farkli
tepki veriyorlar. Ancak bunu kendileri pek fark etmiyor, ¢iin-
ku eskiden nasil olduklarina, simdiki durumlarina ve gelecek-

10 M. White, Landkarten der narrativen Therapie, Carl-Auer, Heidelberg, 2021.
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te nasil olacaklarina dair igsellestirerek anlattiklar1 o hikaye-
ler, yeni duruma ayak uyduramadig gibi, yeniden anlatilami-
yor da. Bu hikayelerde biri hep kendisine her seyin yapilmasi-
na izin veren o degismez iyi niyetli kisi, digeri de her zaman
utangag ve hassas, hicbir seye cesaret edemeyendir.

Gelisirken kendi gelisimimizi kagirmamak 6nemlidir. Can-
ku ¢ogu zaman degisiriz, ancak kendimizle ilgili anlatimimiz
degismez. Herkesi memnun etme egilimi olan kisiler, olumlu
sapmalar hakkinda daha fazla konusarak kisisel gelisim sure¢-
lerinde kendilerine destek olabilirler. Yani zor bile olsa kendi
olmay1 basardig, kendini dusundugi veya kendi degerleriyle
uyumlu davrandig) o anlarda. Basaril anlara sadece i¢sel ola-
rak odaklanmakla kalmayip bunlan sozlu olarak da ifade et-
mekten fayda gorurler. Bu, diger insanlarla konusarak veya
gunlak tutarak olabilir.

TEKRAR TEKRAR DENEYiN!

Herkesi memnun etmeye ¢alisan kisiler icin kendi tizerlerinde
calisma zorunlulugu yoktur. Ne kadar vurgulasam az: Baska
insanlar olmalar1 gerekmez. Ancak herkesi memnun etmeye
calisan kisiler, bu egilimlerinden rahatsiz olduklar i¢in bir
seyleri degistirmek isterlerse, degisim stirecine dair zihinlerin-
de gercekgi bir gorunti olmahdir.

* Size, basarili degisimin nasil gerceklestigini sorsam, ne
anlatirdimz?

“7 adimda herkesi memnun etme ¢abasindan kurtul” tarz
dergi yazilar1 ya da sosyal medya gonderileri ya da ag¢incu
sahislarin “Buna izin verme, masaya yumrugunu vur, o an-
lar!” gibi az ya da ¢ok iyi niyetli tavsiyeleri, dogru strateji ve
biraz iyi niyetle degisimin basitce basarilacagini soyler.

Kendi yasam deneyimlerine bakan biri, degisim sirecleri-
nin genellikle tasvir edildigi (ve kendisinin umdugu) kadar
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dogrusal olmadigim bilir. Herkesi memnun etme davranisinm-
n1z uzerinde ¢alisirken bu deneyimi aklinizda tutun. Cianka A
noktasindan (simdi oldugunuz yer) yeterli ¢cabayla dogrudan B
noktasina (olmak istediginiz yer) ulasacaginiza inanirsaniz,
her sapmay1 basarisizlik olarak algilarsimz.

Diyelim ki herkesi memnun etmeye ¢alisan biri, 6grendigi
bir iletisim stratejisini uygulamaya karar verdi. Ama bu ise
yaramad1. Konusma bir sekilde bozuldu, kars: taraf beklenil-
digi gibi tepki vermedi ya da kisi kendi bakis acisin1 netlesti-
remedi. Herkesi memnun etmeye egilimli bir insan, boyle bir
durumda ve zihninde dogrusal bir degisim modeli varken na-
sil tepki verir?

Dogru: Hedefe ulasamama, sapma, surecin dogal bir parcasi
olarak gorulmez, bunun yerine kisinin kendi yetersizliginin
kamt1 olarak algilanir. Tekrar denemeden once herkes iki kez
dusunur. Mirko Zwack, Basarisizlik adh kitabinda degisim
siireclerine dair zihinsel modelleri tarif eder.!!
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Bu ¢izim gozlerimin agilmasina sebep olmustu. Cunk her-
kesi memnun etme ¢abasindan ¢ikmanin yolu ne duz bir ¢iz-

11 M. Zwack,Scheitern - oder: mit sich selbst neu anfangen, Vandenhoeck & Rup-
recht, Gottingen, 2019.
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gide (Resim 2) ne de garantili ve ongorulebilir iyilesmelerle
(Resim 3) ilerler. Aym sey, Mirko Zwack’in “dik bir dagin zir-
vesinden asirilan gille” olarak tarif ettigi degisim modeli i¢in
de gecerlidir (Resim 4). Bu modelin ana fikri, baslangicin ¢ok
zor oldugu, ama bir noktadan sonra her seyin daha kolay oldu-
gu fikridir. Bu degisim modeli baz1 seyler icin dogru olabilir.
Antrenmansiz olarak kosmak eziyet olabilir, ama diizenli pra-
tikle sonunda bes kilometre oldukc¢a kolay gelir. Ancak herke-
si memnun etme ¢abasi ve yillarca yerlesmis davrams kalipla-
r1 icin aym seyin gecerli oldugundan stupheliyim.

Cunki her durum bize hep yeniden, farkl bir sekilde gelir.
Her gun ayn1 enerji ve zaman kapasitesine sahip degiliz; za-
man gectikce ve iligkiler gelistikce, belki dnce bir seyi, sonra
baska bir seyi ister ya da ihtiya¢ duyariz. Bu yuzden bana
gore besinci resim, tim herkesi memnun etmeye calisan ki-
siler icin kulaga kiipe yapilmasi gereken uygun bir degisim
modelidir. Bu, su anlama geliyor: Isler bazen iyi gider, bazen
gitmez — ama genel egilim dogru oldugu sirece her sey yo-
lundadar!

Cunkii bazen eski “herkesi memnun etme ¢abas1” kalibinin
astun gelebilecegi anlar da olabilir! Yeni bir sey deneyen biri,
cogu durumda 6dullendirilir — baskalarinin nasil tepki verece-
gine dair kafada kurulan tim o korkung beklentilerin gercek-
lesmedigi, birdenbire daha fazla sayg1 goruldugu ve icsel ola-
rak daha sakin olundugu deneyimiyle. Ama bazen isler ters de
gidebilir. Bu, yemek yapmay: 6grenmeye benzer: Ne kadar ¢cok
pratik yaparsam, o kadar basarili olurum. Bu, hi¢ basarih ola-
mayacagim tariflerin ya da herkesin 6ve dve bitiremedigi ye-
megi pek lezzetli bulmayan insanlarin olmayacag: anlamina
gelmez.

Bunca yildir bizi bicimlendirmis olan bir seyi degistirmek
istiyorsak, basarisiz olmaya gercekten de hazir olmamiz gere-
kir. Cinku ilerlemek isteyen kaginilmaz olarak hata yapar ve
en iyi ihtimalle kendine “Bunu heniiz yapamiyorum” diyerek
yoluna devam eder. Zaman zaman “Tanrim, ... yaparken ne
kadar aptalmisim!” diye dasuntayorum. Bu, benim igin iyi bir
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isaret. Cinku bu, o zamandan beri gelistigimi, bir seyler og-
rendigimi gosteriyor. Aksi takdirde kendim hakkinda boyle
disuinmezdim.

" Yas aldikca, hayatimiza yeni bir yon vermek icin bilingli bir
sekilde yol ayrimlarini belirlemeli ve kendimizi deneyimlere
acmaliy1z. Bunu basarabilen, kendi canliligiyla baglant1 kur-
ma ve gercekten kendisi olma hissini yasama gibi buyik bir
firsati1 yakalama sansina sahip olur. Cinka bir daniganim i¢in
gelistirdigim imgeyle ifade etmek gerekirse:

Gelisim, acik yaralarin apacik mucizelere donuismesi demektir.

238



epimiz sosyal varliklar olarak deger verdigimiz
H insanlarla iliskiler kurmaya ve bunlari stirdiirmeye
ihtiyac duyariz. Ailede, arkadas cevresinde ya da
is hayatindaki gercek ve glivenilir iligkiler, anlamh ve mutlu
bir hayatin vazgecilmezlerindendir. Bu yuizden pek ¢ok
insan sevdiklerini kaybetme korkusuyla isteklerini dile

getirmekten kacinir ve onlarin esenligini kendilerininkinden
ustin tutar.

Herkesi memnun etme cabasi ne demektir ve catigsma
fikriyle nasil bir iliski icindedir? Baskalarinin tiziilecegini
diisiinerek kendi ihtiyaclarini geri plana atmanin duygusal
bedelleri nelerdir? Saglikh 6fkeyi ifade etmenin yapici ve
hayatla uyumlu yollari var midir? Baskalarini memnun
etmeye calisan kisilerin karakteristik 6zellikleri hangileridir?
Basarisizlik korkusu, utang ve hayal kirikhigi bu kisiler icin
ne anlama gelir? Herkesi memnun etme ¢abasi, kigileri nasil
kiskacina alir ve onlari hangi yontemierle yonetir? Vicdan
azabini yonlendirmek ve kontrol etmek miimkiin midir?
Empati nasil kisinin 6zdegerini yiikselten bir iglev gérebilir?
Herkesi memnun etmeye calisan kisiler hangi becerileriyle
toplum hayatina katkida bulunabilirier?

Psikolog Ulrike Bossmann Herkesi Memnun Etme Cabasrnda,
hayatin her alaninda ve siirekli olarak baskalarinin ihtiyac-
larini 6nceleyerek yasamayi siar edinmis kisileri inceliyor.
Kendi ihtiyaclarini dile getirmenin bencillik degil saghkh
iliskilerin olmazsa olmazi oldugunu vurgulayan yazar, okura
farkindahgin ve 6zsefkatin degerini hatirlatiyor.
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