Duygu Dunyasmln Bam Teli

Ofke

“Beni cildirtiyor. Hig laftan anlamiyor.”, “Nigin bu
evde kimse bana yardim etmiyor?”, “Kag kere
ayakkabilarini ¢cikarmadan igeri girme dedim sana?”,
“Esim calismami istemedigi icin isten ayrilmak zorun-
da kaldim, ondan nefret ediyorum.”, “Bu kadinlara
hi¢ yaranamazsin zaten, ne yapsam ona yetmiyor.”,
“Kesin su gurdiltiyd de maci seyredeyim.”, "Biktim
senin dirdinndan.”, “Istedigim gibi givinip gidemiyo-
rum, bu okuldan hO§!anmryorum. ", “Cok calisip,
butdn sorulara cevap verdigim halde yine zayif aldim,
hep bu 6gretmenin yizinden.” "Neden hep onun
Istedidi yere gidiyoruz, gitmeyecegim artik.”,
“Istedligim kadroyu bana vermediler, onlara
gobsterecegim.” Bu cumlelerin kimisi kadinlann, kimisi
erkeklerin kimisi de cocuklarin agzindan ¢ikmis, ama
her birinin ortak bir yari var: Ofke...

FKENIN diger duygu-

lardan pek farki yok: an-

cak bu duygu pek cok

kisive korkutucu geli-

vor. Ciinkii, bu duvgu-
nun ¢evreve ve ait oldugu birevin ken-
disine yansimalan olduk¢a olumsuz.
Olumsuz bir duygunun kabul edilme-
st de pek kolay olmuvor. Biylece de
insanoflu “ofkesini”, “ifkelilen” ve
“ofkevi™ bir tiirlii anlavamiyor, hartta
inkdr bile edebiliyor. Ofke de upki
iiziintii ve muthuluk gibi bir duygu. Bu
viizden inkir edilmeyi ya da kabul
edilmemeyi hak etmiyor. Olumlu va
da olumsuz her duygu gibi 6fkenin de
bir émrii var: bu émiir tamamlandigin-
da kavboluyor. Ancak &fkenin, bu tat-
s1z siireyi kisaltmak ve onu daha ivi
anlamak agisindan “riiketilmesi” gere-
kivor.

Duvgular dogaldir ve varhklar,
davranislann gozlenmesivle ya da so-
zel ifadelerin verdigi mesajlarla anlagi-
labilir. Duygular hakkindaki yanhg yo-
rumlar onlarin sorgulanmasina vol aca-
bilir, Oysa, duygulanin sorgulanmasi,
insanin dogal olan diger ozelliklerinin
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sorgulanmasiyla esdegerdir. “Neden
karmin actkivor?”, “Neden iiziiliivor-
sun?”, “Neden boyun uzun?”, “Ne-
den bu kadar kizivorsun?”, “Neden
“Neden diigiiniiyor-
", Duygular, insanin kendisini iyi
va da kirii hissermesine vol agarlar,
ancak bir insani iyi ya da kotii dive de-
gerlendirmeye vetmezler. Olumlu
duygularin hissedilebilmesi i¢in insa-
nmin dncelikle vemek, barinmak ve ko-
runmak gibi temel gereksinimlerinin
karstlanmig olmasi gerekir. Temel ge-
reksinimleri kargilanamayan insanlar-
da olumsuz duygular hizla harekete

sevinivorsun?”,
sun?

Ofke Duygunuzu Daha
Iyi Anlayabilmek I¢in
Kii¢tik bir Alistirma

1. Ben en ¢ok neve éfkeleniyorum?

2. Ben éfkelenince ne vapanm?

3. Son zamanlarda éfkelendigim bir
olavda éfke nedenim ne oranda
kendimden, ne oranda bir dis et-
menden kaynaklaniyordu?

4. Ofkemi bagkalarina ve kendime za-

rar vermeden nasil giderebilirim?

gecer. Bu viizden aile ve toplum igin-
de olumsuz duvgulara kulak vermek
gerekir. Ofke de olumsuz duygulardan
biridir. Ofkenin duygusal voniiniin va-
ninda, fizyolojik ve biligsel bilesenleri
de vardir. Bir bagka deyisle ifke, dii-
stince ve davraniglarla da ilgilidir. Boy-
le bir duygu viicudun kendini olum-
suz durumlardan korumava yonelik bir
tepkisi olabilir. Viicut stres altinda kal-
diginda, bibrekiistii bezlerinden adre-
nalin adi verilen bir hormon salgilava-
rak alarm durumuna geger. Kandaki
miktart boylece artan adrenalin kan
basincinin yiikselmesi, kalp anglarinin
hizlanmast gibi fizyolojik degisiklikle-
re yol agar. Sonug olarak da viicut ken-
dini tehdit eden uyarana karsi koruma
giictinii bulur. Kacar, kovalar, saklanir,
baginir, doviisiir. Ofkelendigimizde
yiiziimiiz kizanr, baginnz, sert davra-
mslarda bulunabiliriz. "T'iim bunlar as-
linda fizyolojik kokenleri olan davra-
mglardir ve bu davramislan kendimizi
olumsuz duygulann yiikiinden kurear-
mak igin ger¢eklestiririz. Bu goriisten
hareketle dfkenin. diisiince diizeyinde
reddedilse bile beden dilivle inkir
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edilemeyen bir duygu oldugu
ileri stiriilebilir.

Ofke. ozenle dikkate alin-
masi gereken bir “isaretgi”dir.
Neve isaret ettigiine gelinee; 6f-
kelenen kimsenin hakk: yeni-
vor, gereksinimleri ve istekleri
karsitlannmiyor, vasamina iliskin
bir soruna gercken dGnemi
kendist vermivor, iginde
bulundugu bir iliski ufiruna de-
fer ve mmanglanindan édiin veri-
vor va da gelisme ve vertenekle-
rini ortaya kovma sanst elinden
alimvor olabilir. Ozetlemek gerekirse,
ifke iki temel nedenle ortaya ¢ikabilir,
Bu nedenlerden birincisi bireyin ken-
disinden, ikincisi ise karsisindaki bi-
rev(ler)in onda olusturdugiu duyvgular-
dan kavnaklanabilir. Ofke. ister bire-
vin kendisivle ilgili ister kargisindakiy-
le ilgili bir nedenden kaynaklansin,
ozenle tzennde durulup ¢oziimlen-
mesi gereken bir duygudur. Dr. Tho-
mas Gordon @fke olgusunu bir buzda-
Zina benzenr. Buzdaginim suyun iize-
rinde kalan kismy 6fkedir, oysa suyun
altnda kalan kismi gok daha genigtir,
vani 6fkenin ortaya ¢ikmasina vol agan
pek ¢ok duygu burada gizlidir. Suyun
alunda kalan bu duygulara temel duv-
gular ady verilir. Temel duygular biri-
kip, sertlesip, kaulaginca, buzdagmn
tepesindeki ofkeyi olusturur, Sozii ge-
gen temel duvgular ise Kiskanghk,
iiziintii, merak. valnizhk, itilmiglik,
kaygi. haval kinkhifir, haksizlik, anlagi-
lamamak ve sikinu gibi duvgulardir.
[nsanlann gogu, tikeyi buzdagimn te-
pesinde vagar ve bir riirlii goziimlen-
memis bu duvgulara siki siki tutunur.
Ovysa, dfkenin kavnaklanni ortadan
kaldirmayi basarmak i¢in buzdag-
nin alundaki temel duygulann
anlasilabilmesi gerekir. Ge-
reksinimlerin highir zaman
“ve higbir kosulda kargila-
namadif durumlarda
Ofkeyi yasamak kagi-
nilmazdir.
“Ben hig 6f-
kelenmem™,

“Cok nadir ki- TEMELDUVGEIRAR
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vorum."”, Bunlar, giinliik vasamda bi-
reylerin kendi dfkelerivle ilgili yorum-
larindan bazilan. Bu vorumlar, gergek-
te dfkemizi ve nedenlerini pek de ta-
mimadifimizi gosteriyor, Ovysa dfke,
kaynaklarimi ortadan kaldirmak ugru-
na, sonuna kadar vagamp bitirilmesi
gereken bir duygu. Ama bu nasil vapi-
lir? Yani dfke nasitl yaganmalidi? En
onemli soru da bu.

Duygularin Maskeli
Balosunda

Ofke, karsilanamamis gereksinim-
lerin igarctgisidir demistik. lsarerci
olarak 6fkenin verdigi mesaj “Istedigi-
mi elde edemivorum.” olabilir. Biz in-
sanlar bu mesaj verirken farkh davra-
niglara bagvururuz. Segilen bu davra-
miglar voluyla da elde edemedigimiz
bu amaglanimiza ulagmava ¢aliginz. Ki-
nlan gurur, gergekte versiz olan bek-
lentiler ve zihinde yaranlan diismanca
fantaziler 6fkeye yol agabilir. Zaman
zaman kendi Kusurlanmizi éreerek,
baskalarint suglarken dtkevi kullaninz,
Diger duvgulanimizi gizlemek va da

vok ermek igin de dfkeden yararlani-
niz. Ofkeyi yaratan duvgulan, 6f-
kevi gosteren davranglar-
dan avire etmek gerekir,
Bazi durumlarda dfke
varar  saglavabilir.
Saldirgan nite-

zanim, ama bomba MERAK ]

gibi  patlanim™, RISANCLS b
“Cok gabuk si- YALNIZLIK

nirlenivorum ITILMISLIK OzONTO
ve buna en- _

gel olami-
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lik tagimayan davraniglara da
yiineltebilir. Ofkenin varar ge-
tirmedigi tepkiler ise genel-
likle saldirgan eylem niteligi
tagir. Burada amag, 8fke duyu-
lan kisiye zarar vermekrir. Sal-
dirgan nitelik tagiyan eylemler
tehdit ctmek, hakaret etmek
ve ignelemek gibi stzel ya da
dayak gibi fiziksel bigimlerde
olabilir. Ofke, aym duygunun
siiregenlesmis  (kroniklesmis)
ali olan “dilgmanhik”tan farkli-
dir. Ofke, gegici bir tepkidir ve
her insanda olugabilir. Diigmanhk ise
kalier bir nitelik tasir. Bu noktada, bir-
birini dilgman sayan uluslann ya da fa-
natik dfisiince gruplarinin gocuk ve
gengleri egitrken ofkeyt nasil siire-
genlestirdikleri ve pekistirdikleri de
iizerinde dilsiinmeve deger bir konu.

Madlow 1972 yihinda éfke belirti-
lerini soyle siniflandirmig:
¢Dogrudan davramssal isaretler,
*Dogrudan sizel ya da biligsel isaretler,
o[stii kapal davranigsal isaretler,
»Ustii kapaly sizel isaretler,

*Dolayh davranigsal isaretler,
*Dolayh sizel isarctler.

Ormegin, dogrudan davranissal of-
ke isaretleri, fiziksel ve sozel saldin,
agin elestiricilik, kusur buluculuk, 6n-
vargiibik, hirsizhik, sorun gikarma, is-
vankfr davramslarla kendini gistere-
bilir. Dogrudan sozel ya da biligsel isa-
retler, kin ve nefret belirten, agagila-
van, kuskucu ve suglavicr sézler bigi-
minde gozlenebilir. Ustii kapah davra-
nigsal ve sozel waretler, glivensiz, kis-
kang, tarngmacy, alayer ve vargilavic
davraniglar bigiminde olabilir. Dolayh
isaretler ise, ige kapanma, psikosoma-
tik belirtiler (kalp hastahfy, viiksek
kan basiner gibi), depresvon, sugluluk
duygusu, aglama bigiminde ortaya ¢i-
kabhilir,

Ofke, gizlenmis va da kilik degiy-
tirmis bir duygu olarak da amimlana-
bilir. Basunldig zaman, pasif saldir-
ganlik (surat asma, kiisme gibi) bigi-
minde ortava ¢ikabilir. Bastinlmig 6f-
kenin varatug bir bagka duygu da
kendini kurban gibi hissetmekrir. Pa-
sif saldirgan, ofkesint vagarken “Sen
ivi defilsin.”, kurban ise “Ben ivi de-
gilim.” dilgiincesivle davranabilir,

Hauock (1974), mantksiz diiglince-
lerimizin ifkeye temel olan duygula-

rin ortaya ¢gitkmasina yol acugin ileri

é
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siirmiis. Mantiksiz diisiincelerden biri
de genellikle ofke duyulan kisiyi de-
gistirmek amacini tasie. 30 villik esivle
gecimsizlik vasavan ve ondan nefret
eden bir kadin, yardim alabilmek igin
bir terapiste bagvurdugunda, esinin
parasini ickive vaurdign ve oldukga
bencil bir insan oldugu icin ona ifke
duydugunu dile geariyor. Terapisti
“Esin rahatsiz olabilir. Ancak, goriiyo-
rum ki sen onun degismesini istiyor-
sun, ama belki sen degismek isteyebi-
lirsin.” dedikten sonra, esini duygusal
rahgtsizligr olan bir kisi olarak gérme-
ye baghyor. Buna bagli olarak, iiziintii-
sii azalivor, elestire!l ve hirgin davranig-
larini degistiriyor, Sonugta da esi
onunla kavga etmeyi kesiyor, ancak ig-
kivi kesmivor. Kendisi ise, diinyayi ve
ozellikle esini degistirmek istedigini
bavlece fark etmis oluyor. Ofkeyi
olugturan neden hakkinda ¢ok konus-
mak, ¢ok diisiinmek bir siire sonra ra-
kintiva doniisebiliyor. Uzerinde dur-
dukea ofke aruyor. Ebbeser, Duncan
ve Konecni adli arasnrmacilar (1975),
vakin zaman i¢inde isten gikanlan per-
sonelle goriiserek, bu kisileri aynldik-
lan firmaya duyduklan éfke konusun-
da konusturmuslar. Konugmalar sonu-
cunda, bu kisilerin diigmanca duygula-
rinin artnging gozlemlemigler. Zill-
mann (1979), saldirgan fantazilerin 6f-
keyi arurdifini gozlemlemis ve erkek-
lerin kadinlara kiyasla 6fkelerini daha
uzun siirdiirdiiklerini de ileri siirmiis.
Kisacasi bir insanin villar énce duydu-
gu bir ifkevi ¢ok uzun siire tagivabil-
digini belirlemis.

Ofkenin yapilanmasinda, takinn
halinde diismanhk fantazileri kKurma-
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nmin ve varauct diis giicii eksikliginin
de rol oynadify diisiiniililyor. Singer
(1984), sikhikla saldirganhk belirtilen
gisteren bazi kisilerin, Gfkeyle bag
edebilmede kullanabilecekleri diigiin-
ce becerilerinin simith oldugunu gis-
termig. Tavris (1984), 6fke duyulan ki-
si hakkinda diger bir kisiyle ya da rera-
pistle konusmanin 6fkeyi azaltmadig-
ni tam tersine dfkenin uygulamaya do-
kiilmesine neden olabilecegini ileri
siiriiyor. O halde konusmak, fantazi
kurmak ofke duyulan Kisiyle ilgili
olumsuz duygulan giiglendirirse ofke
artryor. Ancak, konusmak ya da diigiin-
mek ifke duyulan kisiyi daha iyi anla-
mamiza yardim ediyorsa ifke azaliyor.
Bu tiir konugmalarin sakinlestirici etki
vapugn durumlarda 6fke azaliyor. Ja-
mes Averill, rahatsiz edici durumlara
verilen en yaygin tepkilerin, kendini
vatstiracak etkinliklerde bulunmak,
ornefin, kargi tarafla ve iigiincii kisiler-
le olay hakkinda konugmak oldugunu
belirtiyor. Ofkelendigimiz kisilerin de
cofunlukla, akraba, arkadas ve sevgili
gibi yakin iligkide bulunulan kisiler ol-
dugu da belirlenmis. Buna dayanarak,
dfkenin sevgivle iliskili oldugu disii-
niiliivor. Ofkeyle diger duygular ara-
sinda da karmagik tliskiler séz konusu.
Ofkelivken kaygr duymak, korkmak
ya da sugluluk duymak gibi. Dalrymp-
le (1995) ise, digerlerine ofkelenip
kiismenin, gecmisteki basanisizhklari-
mizin va da mutsuzluklarmizin so-
rumlulugunu almay reddetmek anla-
mina geldigini 6ne siiriiyor. Ayrica,
kendimizi zavalli kurbanlar olarak dii-
siinerek sempati ve yardim istemis ol-
dugumuzu da belirtivor.

Ofke Danst

Harriett Lemer “Ofke Dansi” adli
kitabinda éfke duygusu yagandig za-
man iliskide yanhs giden bir seyler ol-
dugunu ileri siiriivor. Ona gore, gergek
sorun dfke degil, fkenin kavnaklan.
Rahatsizlik veren durumlarda duru-
mun gerekdrdiginden daha ivi dav-
ranmak ya da nefret etmek sorunu
¢ozmiivor. Ornegin, olumsuz duygula-
rin bastrilmasi, uysal, yumusakbagh
ya da edilgen olmak anlamina gelebi-
liyor. Ofkenin bu bigimde yaganmasi
da giderek artan dozlarda éfkenin de-
polanmasi anlamma gelivor. Sonucta
da etkisiz bir patlama va da duvygusal
bir uzaklagma oluyor. Ofkenin patla-
yarak agiga ¢ikanlmasmin etkisiz ol-
dugu kadar, tehlikeli oldugu da ileri
siiriiliiyor. Yol acug sonuglar ise, dii-
siik ozsayg, iliski kurmada verersizlik
ve sucluluk duygusu.

Lemer'in kitabma donecek olur-
sak; vazar kitapta, 6fkenin hakh va da
haksiz olmayip yalmzea var oldugunu
ortaya koyarken, dfkenin hissedilen
bir sey oldugunu, her zaman bir nede-
ninin oldugunu ve ilgi gérmeyi hak et-
tigini de belirtivor, Lemer, 6fkenin
iliski icindeki verini belirlerken soyle
divor:

“Ofke duymak bir soruna isaret et-
se bile, dfkeyi agiga vurmak sorunu
cozmevecektir. Ofkeyi agiga vurmak
iliskideki eski model ve kurallarin ko-
runmasina, hatta bunlarin daha da
giiclenmesine ve dolayisivla, degisi-
min gerceklesmemesine yol agabilir.
Duvgusal vogunluk yiikseldiginde ¢o-
gumuz, diger kisivi degistirmek adina
vararsiz cabalara girigebilir ve bu viiz-
den, kendi benligimizi agiga cikarma
ya da degistirme giiciimiizii kullana-
mayabiliriz. Her seyi agifa vurmanin
insani, ige atmanin getirecef psikolo-
jik tehlikelerden koruyacagint ileri sii-
ren su ‘ifke iceri-ifke digan’ kurami
ashinda dogru degil. Kavga etmemize
ragmen sonunda haksizhklara boyun
cgmeye devam ediyorsak, vakinma-
miza ragmen kendi umutlarimiza, de-
gerlerimize ve potansiyelimize ihanet
edecek sekilde yasiyorsak ya da toplu-
mun girret, dirdirer, dtkeli ya da yikier
kadin klisesine uygun davranmaya
bashiyorsak, depresyon. kendine saygi
duymama, kendine ihanet etme ve
hatta kendinden nefret erme gibi duy-
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gularla kargilagsmamiz kaginilmaz ola-
caknir,

Ofkelerini etkin olmavan sekiller-
de ifade edenler sonunda, dfkelenme-
ve hi¢ cesarer edemeyenler kadar ac
¢ekeceklerdir”

Ofke duygusunu kadinlarda ve ai-
le iligkileri icinde aragurmig olan Ler-
ner, aile i¢i iliskilerde 6fkenin gok yo-
gun vasandigint belirtivor. Ofkevi bir
dansa benzeten Lerner, duvgulann
olusumundan diger insanlan sorumlu
tutmanin dogru olmadifim ifade edi-
vor. “Ofke bizi benligimiz hakkinda
daha gok, digerleri hakkindaysa daha
az uzman olmaya yoneltnginde, bir
degisim aract haline gelir... Eger tifke-
mizi, giristigimiz tiim dnemli iligkiler-
de kendimizi a¢ikea tanimla-
mak i¢in kullanmazsak ve
duygulanmizla olduklan gibi
hasa gitkmazsak, bu sorumlu-
lugu bizim yerimize iistlene-
cek baska birisi olmayacak-
ur.. Kendi ailemizi i tam-
mazsak, ya ge¢migteki mo-
dellen rekrar ederiz ya da on-
lara bilingsizee karst ¢ikar ve
kim oldugumuzu, diger aile
iivelerine hangi vénden ben-
zevip, hangt vonden onlardan
avildiiimizr ve kendi yasa-
mimizt én ivi nasil siirdiirece-
gimizi bilemeyiz.”

Lerner, vasamdaki dfke
dansint defiistirmek isteven-
ler i¢in su dnerileri sunuvor:

“l. Ofkemizin gergek
kavnaklarma  odaklanmay:
ofrenebilirizz “Bu durumda
bem dfkelendiren sey nef”
*Burada asil sorun ne?™ * Ne diisiinii-
yor ve hissedivorum?™ “Ulagmak iste-
digim sey ne?” “Kimler nelerden so-
rumlu?™ “Degistirmek istedigim sev
tam olarak ne?” “Yapabilecegim ve va-
- pamayacagim seyler ne?” Ofke enerji-
mizi, kKonumumuz ve segencklerimiz-
le ilgili fikirlerimizi agikhga kavustur-
mak verine, degismek istemeyen bir
insani de@msturmeve va da denerim al-
tina almaya ¢ahisarak harcavabilivoruz,
Bu durum ozellikle vakin iliskiler igin
gegerli. Etkili 6fke yonetimi, daha
agik bir “ben™ gelisrirmek ve benlik
konusunda daha fazla vzmanlagmakla
el ele gider.

2. lletisim beeerilerini dgrenebili-
riz: Bu, soylediklerimizin duyulmass
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ve farkiliklann taragilmasi sansini arer-
racakur, Ofkemizi oldugu gibi, hic
gizden gegirmeden agifa vurmakea
bir agidan sakinca olmavabilir. Bunun
vararh va da gerekli oldugu durumlar
var; tabii aginva kagmivorsak. Ama
patlamak va da kavga etmek gegici bir
rahatlama saglasa bile, firtna dindi-
ginde genellikle higbir seyin defisme-
difani goriiriiz, Dahasi, baz iligkilerde
sakin ve suglamalardan uzak bir ko-
num saglamak, uzun solukly bir degi-
sim varatmak agisindan gok dnemli
olabilir.

3. Verimsiz etkilesim modellerini
giszlemlevip bunlara miidahale etmevi
Ogrenebiliriz: Agik ve etkin bir iled-
sim kurmak, kosgullann ivi oldugu du-

rumlarda bile oldukga giigtiir. Ofke-
lendigimizde 1se, daha da gii¢lesir. Ne
de olsa, firtmanin tam ortasindavken
kendimizi gizlemlememiz va da es-
nek davianmamiz pek olasy degil.
Duvgularin vogun oldugn durumlarda
sakinlesmevi ve yakindigimiz ertkile-
simlerde ovnadigimiz roliin avirdina
varmak fizere biraz geri ¢ekilmeyi 6g-
renehiliriz. lligki modellerindeki rolii-
miizii gizlemlemeyi ve degigrirmevi
ogrenmek, icinde bulundugumuz tiim
iliskilerde kisisel sorumluluk duygu-
muzu artrrmamizla el ele gider. “So-
rumluluk”, kendint suglamak va da
kendimizi sorunun “nedeni” olarak
gormek anlamina gelmiyor. Burada si-
zit edilen sey, etkilesim icinde kendi-

mizi ve digerlerint gozlemleme ve bi-
linen duruma yeni ve farkl sekillerde
tepki verme vyetenegi, Bilinen bir
dansta diger insanin adimlann degis-
tirmesini belki saflayamaviz; ancak
kendi adimlanmzr degistirdifimizde
dans arnk eskisi gibi devam etmeve-
bilir.

4. Kargt adimlan ya da digerlerinin
“Eskisi gibi ol!” tepkilerini bekleme-
vive bunlarla basa citkmawi 6Frenebili-
riz: Timiimiiz, su andaki gibi kalma-
mizdan gikar bulunan grup va da sis-
temlerin birer pargasiviz. Eski sessiz-
lik, belirsizlik va da vararsiz kavga ve
suglama modellerimizi degistirdigi-
mizde, giiclii bir direng ya da kargi
adimla karsilasmamiz Kaginilmazdir,
Bu “Eskisi gibi ol'™ repkisi
hem kendi igimizden, hem
de ¢cevremizdeki tnem verdi-
#imiz kigilerden gelir. Agikea
dile geurdiklert elestri va da
yakmmalari ne olursa olsun,
aymt kalmamizda asil gikan
bulunan kisilerin en vakinla-
iz oldufunu  girecegiz.
Pesinde oldugumuz degigim-
lere biz de direng gosteririz
Degiigime gisterilen bu di-
reng, tiim insani sistemlerin
degiyme istegi kadar dogal ve
evrensel bir yoniidiir.

Igimizden bazlan, agik
bir iletisim ve kesin bir degig-
me  kararhligiyla baglar ise,
ancak vine de diger insanin
savunmava gegmesi va da
sivlediklernimizi gegersiz kil-
ma cabalan Kargisinda geri
adim atabilic. Degisim konu-
sunda ciddiysek, digerlerinden gelen
karsi adimlann va da “Eskisi gibi ol!”
tepkilerinin bizde varamg kavevla
sugluluk duygusunu gérmeyi ve vi-
netmeyi dgrenebiliniz. Bundan daha
da giig olan adim ise, kendi i¢imizde-
ki, defiisimden korkan ve direng gos-
teren vinii kabullenmekrir,

Sessizee boyun egme va da varar-
siz kavgalardan vola ¢ilap, kim oldu-
fumuz, nerede durdugumuz, ne iste-
difimiz, bizim igin neyin kabul edilip
edilemez oldugu konusunda sakin
ama Kesin bir kararhlia gegmek kolay
degil. En biiyiik kaygiyi, ¢ok dnem
verdigimiz iliskilerimizde ne diigiin-
diigiimiizii ve ne hissertigimizi agikli-
ga kavusturma konusunda vasavabili-
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riz. Biz agik secik ve dolaysiz
bir yaklasim benimserken, di-
ger insanlar da kendi diisiince
ve duygular ya da degismeve-
cekleri gergegi konusunda aym
dlgiide agik ve dolaysiz olabilir-
ler. Bu gergekleri kabul ettigi-
mizde bize ac1 verecek segim-
ler vapmak zorunda kalabiliriz:
Belli bir iliskinin ya da duru-
mun iginde kalmayir mi segece-
giz? Gitmeyi mi segecegiz! Ka-
lip, daha farkh seyler yapmayi
mi1 deneyecefiz? Efer dyleyse,
ne yapacagiz? Bunlar yanitlan-
masi ve hatta diigiiniilmesi bile
zor sorular.

Kisa vadede, bireysel dene-
yvimlerimiz pek etkili olmadik-
larini kanitlamug olsa bile, ahi-
stlmig yontemleri uygulamay siirdiir-
mek daha kolay goriilebilir. Uzun va-
dedeyse, bu kitapraki dnerileri uygu-
lamaya sokmakta vyarar var. Boylece
eski 6fkeleri yonetmek igin yeni yén-
temler benimsemenin de otesinde,
daha agik ve saglam bir “ben”e ve bu-
nunla birlikte, daha yakin ve doyuru-
cu bir “biz”"e ulagabiliriz. Ofkeyle ilgi-
li sorunlarimizin gogu, iligki ile benli-
gimiz arasinda segim yaptugimizda or-
taya gikar. Bizim amacimiz ise, ikisine
birden sahip olmak.”

Ofkemi Nasil Ifade
Ediyorum?

Ofkenin ifade edilis bigimi de kay-
naklarn kadar 6nemlidir. Ofkenin ne-
deni kendimizden kaynaklaniyorsa,
ornegin yorgunsak, istemedigimiz 6f-
ke patlamalarina neden olmamak igin
dnceden dnlem alma yéntemi uygula-
nabilir. Bunun igin ilk olarak 6fke ne-
deninin yorgunluk oldugunun bilinci-
ne varilmasi gerekir. Bundan sonra,
“Ben yorgunum.” mesaji karsi tarafa
verilebilir. Bu tiir bilgilendirmeler
giinliik yasam iginde daha az sorun va-
sanmasina yardim eder.

“Sen ne kadar daginik bir insan-
sin!”, “Sen beni hi¢ diisiinmiiyor-
sun.”, “Bana daha 6nceden haber ver-
seydin, her sey daha baska olurdu.”
“Sen bu is i¢in yetersizsin.” Ofkemiz
kargimizdakinin bir davramgiyla ilgi-
liyse kullandigimiz yukandaki ifade-
ler gergekte “sen dili” adi verilen ve
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saldirganlik niteligi ragiyan ifadeler.
Bu tiir ifadeler insan iligkilerini trse-
ler, sarsar, karg: tarafi sinirlendirir, kiz-
dinir ve giivensizlik yarauar. Sen dilinin
cocuklara karst kullanimi da onlarin
duygulanm ve dzsaygisim zedelemek
yoniinden gok risklidir. “Peki ama, 6f-
kemi nasil dile getirecegim?” diye dii-
sliniiyorsaniz iste size biiyiilii regete:
Ben dili. Ben dili, bireyin kargilagtig
durum ya da davranig kargisinda birey-
sel tepkisini duygu ve diisiincelerle
agiklayan ifade bi¢imidir, yani duygu
ve diisiincelerimizi karsidakini trsele-
meden i¢tenlik belirten sozciiklerle
ifade eder. Ben dili bireyin kendisi ile
ilgili mesajlardan olusur. Gergek dii-
siince ve duygularimizla ilgilidir. Bas-
kalari hakkindaki degerlendirme ve
yorumlarimizi degil, kendi duygulari-
miz1 actklar. Ben dilivle konusmak,
duygu ve diisiinceleri ilettigi icin kul-
lanan kisiyi rahatlatarak 6fkenin birik-
mesini 6nler. Duygulann ifade edil-
mesi gok dnemlidir. Inanglar, diigiin-
celer ve degerler insanlar arasinda
farkhlik gosterir, ama duygular her-
keste benzerdir. Duygulanin sen dili
yerine ben diliyle ifade edilmesi karsi-
daki kiginin sorumlulugunu fark et-
mesine ve kendini ifade edenin daha
iyi anlagilmasina yardim eder.

Ben dili bizim toplumumuzda,
kendini begenmiglik ve bencillikle
kanstinir. Ancak, ben dili bireyin
kendini her seyin merkezine koyup
cevresine buradan bakmasi anlamina
gelmez. Ben dili, olumsuz duygular
yasayan ya da ofkeli olan kisinin,

olumsuz etkilendigi davranisi ve
bu davramigin onun iizerinde vya-
ratug etki ve duygulan kargisin-
daki kisiye agiklamasidir. Ben di-
li, saldirt niteligi tagimaz, bu yiiz-
den de ben dili kullanan kisiler
daha iyt duyulabilirler. Ciinkii,
saldirgan ifadeler kars: tarafi da-
ima savunmaya ya da saldinya
iter. Ben dili diiriistliigiin en etki-
li ifadelerinden biridir ve kars: ta-
rafa kisinin kendinden sorumlu
oldugu mesajint verir. Bu tiir bir
mesajin ii¢ 6gesi vardir:

1. Rahatsiz olunan davranigin sugla-
yict olmayan bir ifadeyle tanimlan-
masi

2. Rahatsiz olunan davramsin kisi
iizerindeki belirgin etkisi

3. Rahatsiz olunan davranig ve be-
lirgin etkisi hakkinda kisinin hissettigi
duygulari agiklamas:

Ornek vermek gerekirse,

Sen Dili: Beni incitmekten zevk altyorsun.
Ben Dili: Bu davranigin beni gok incitti.
Sen Dili: Zaten bana hig xaman ayirmaz-
sin, hep ok isin vardr.

Ben Dili: Bana daha ¢ok zaman ayirirsan
mutlu olurum.

Ofke, bireyin kendisini tanimasi
ve uygun ifade yollanyla belirtilmesi
durumunda bireye olumlu bir giig sag-
lar. Ofke igin harcanacak enerji yagam-
da ve iligkilerde depisiklikler yarat-
mak icin kullanilabilir. Ofkeyle gelen
enerji olumsuz yoénde kullanildiginda,
rahatsiz olunan durumlarda higbir de-
gisiklige yol agmayip, digerlerini he-
def alir ve sonug¢ vermez. Ofkenin
olumsuz kullanimi kabul edilmeyi
saglayamaz. Sorunlarimizi ¢ozerek
ilerleyip, vasamimizda olumlu degi-
siklikler yapmak istiyorsak, kendimizi
taniyarak kabul etmemiz gerekir.
Kendimizi kabul etmemiz, enerjimizi
kendimiz ve yasamimiza iligkin diger
durumlanmizla ilgili olumlu isler ya-
pabilecegimiz alanlara odaklayabilme-
mizi saglar. Sonug olarak 6fke enerji-
mizi yaratict ve yapici olarak kullana-
biliriz.
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