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Tesekkdr

Onlar farkinda olmasa da, yasamla iligki bicimlerini
degistirme cesareti gdstererek benim de cesaretlenme-
me vesile olan nice danisanima icten tesekkur ederim.

Bu kitabin yayina hazirlanmasinda 6zenli deger-
lendirmeleriyle katkida bulunan editdrim sayin EylUl
Duru’ya ve okuyucuyla bulusmasina imkan saglayan
Remzi Kitabevi'ne, sayin Oner Ciravoglu nezdinde siik-
ranlarimi sunarim.






ONSOZ

Degismezlik Tuzaklari

Her giin dodup batan gunesin dunyayla yaptigi danslar-
la doganin mevsimler arasi yolculugu, “degisim” olgusunun
insanla birlikte tim dinya canlilarina ne denli hikmettiginin
acik ve yeterli kanitidir.

insanin da yasamin bu degiskenligine ayak uydurabilmesi
amaciyla donatildigina inaninm. Ama 6te yandan, buna rag-
men, psikoloji biliminin icinde yillarini gegirmig, psikolojinin
uygulamacisi bir psikoterapist olarak, insanin degisime dire-
nen, hatta degismemek i¢in ugras veren bir yani olduguna da
artik kanaat getirmis durumdayim.

Bir psikoterapist olarak yillar boyunca yardimimi isteyen
insanlarda kaygi, depresyon, &6fke, mutsuzluk, yabancilas-
ma, catisma, kendini asagilama veya yUlceltme, panik atak ve
benzeri tanimlarda bircok sorunla karsi karsiya kaldim. Bu du-
rumda kendime araliklarla sordugum soru su olmustur: Farkli
renklere sahip bu sorunlarin kékinde farkliliklari asan bir ortak
payda var midir?

Zaman icinde bu soruyla baglantili kafamda cesitli yanitlar
olusturmusumdur. Elinizdeki kitap bu yanitlardan birini odak
alarak kaleme alinmistir: Degisime direnme...

insanlar psikoterapiye, degisime direndikleri icin 6dedikle-
ri bedellerden kurtulma niyetiyle gelirler; degisim gercegi kar-
sisinda farkli davranabilme cesaretini kaybettikleri icin gelirler;
guinesin dogup battigi bir dinyada, ginesi durduramamanin
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sikayetiyle gelirler... Yaman bir celiskidir aslinda. Degisime
direndikleri igin yasadiklari sorun degissin diye gelirler!

“Beni 6nemsememe yanlisina distugu her sefer 6fke-
lendiriyor beni...”

Yukaridaki ifade, iligkisinde cok siklikla éfke yasayan ve
catisan bir danisanin degisim gercegiyle bas edimini kolay-
lagtiracak néro-psikolojik yapisiyla ne élgiide kopuk ve kav-
gal oldugunu cok acik bir bigimde ortaya koymaktadir. Gogu
kisi, bu ifadenin ne cimle yapisinda ne de mantiksal éner-
melerinde herhangi bir tuhaflik gérmeyebilir. Ancak cumle
butinuyle bir degisim karsithd yansitir; insani insan yapan
cok temel bir gerce@i g6z ardi eder. Neden mi? Birlikte ba-
kalim...

(1) Once ifadenin sonunu, “...6fkelendiriyor beni” kismini
ele alalim. Bu timceye gbre danisan éfkesinin nedenini nere-
de gbrmektedir? Sorunun yaniti cok aciktir: Kargisindaki kisi-
nin sergiledigi tutum ve davranista. ifadede yer alan “her se-
fer” s6zcuklerinden de anlagilacagdi Uzere, s6z konusu tutu-
mu onu her seferinde 6fkelendirme gucine sahip gérmekte-
dir. Bu mantik cercevesinde danisanin 6éfkelenip 6fkelenme-
mesi onun degil, karsisindakinin elindedir. Bu durumda, 6fke
yasamamasi igin karsisindakinin degismesi gerekmektedir.
Oyle ya, neden, karsisindakinin sergiledigi davranissa, ancak
onun degismesiyle 6fke yasanmayacaktir! Danisan bir anlam-
da, kendi var olusunda yer edinmig bir duygunun sorumlulu-
gunu bir baskasina ytkleyerek, duygusunun degisimi bagla-
minda acizligini ilan etmektedir.

Peki, nedir bu cimlenin atladigi insan gerceg@i? Bu dani-
san, 6fkesine gercekte neden olan hangi temel nérolojik ger-
ceginden kopmus gdziikmektedir? Bes maddede belirtelim:

(a) insan, canlilar aleminde belki de yorum Ureten ve an-

lam yukleyen bir beyne sahip tek canhdir.
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(b) Hangi olay olursa olsun, insan mutlaka yorum yapmak
ve anlam yuUklemek zorundadir.

(c) Ayni olay karsisinda birey zaman icinde birbirinden ol-
dukca farkli yorumlar yapabilir.

(d) Herhangi bir olay karsisinda yapilan yorum, olayla bag-
lantili yasanan duygunun asil nedenidir.

(e) Bir olay karsisinda yasanan duygunun degismesi, bi-
reyin olayla baglantih yorumunu degistirmesine kosul-
ludur.

Bu temel saptamalar insan beyninin ve nérolojisinin ger-
cekleri Uzerine kuruludur. Demek ki insan, olaylar karsisin-
da birbirinden ¢ok farkli yorumlar yapabilme secenegine sa-
hiptir. Baska bir deyisle, yorum degistirme olanagi her bireyin
yadsiyamayacag! bir gercektir.

Simdi “...beni 6fkelendiriyor” timcesine geri ddnelim.
Yukarida siraladigimiz temel saptamalar cergevesinde dani-
san, aslina bakilirsa karsisindaki kisinin sergiledigi davranisa

(1) “onu Gnemsememe” ve

(2) onu 6Gnemsememenin “yanlis” oldugu

anlamlarini ytkleyerek 6fkelenmektedir. Bagka bir anlam
yUkleyebilse veya yorum gelistirebilse, en azindan kendisini
dfkelendirmemeyi becerebilecektir. Ornegin karsisindaki ki-
sinin sergiledigi davranisa “aslinda beni degil kendisini asa-
gilamis oluyor” gibi bir yorumla yaklasabilse belki de sade-
ce Uzuntd yasayabilecekken, éfkesinin nedenini, beyninin bir
islevi olan yorumda degil de, kars taraftakinin davranisinda
gbérmek, danisani, elinin altinda var olan yorumunu degistir-
me segenegine ya da olanagina kor birakacaktir.

(2) Simdi de ifadenin “...yanlis...” s6zcugunun degisim
karsithgini veya direncini nasil barindirabildigine bakalim. Bir
kere bu ifadenin sahibi olan danisan, gérmeyi “tercih etmedi-
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gi” bir davranisi “yanlis” olarak yorumlamaktadir. Tersten ba-
kacak olursak, gérmeyi cok “tercih ettigi” davranisi da “dog-
ru” olarak tanimlamaktadir.

Gercekten yasamda bu danisanin varsaydigi gibi davra-
nislar “dogru-yanlis” kutuplarina aynstinilabilir mi? Ornegin bi-
rinin bize yalan séylemesini “yanliglik” olarak tanimlarken, bi-
zim birine yalan s@ylememiz nasil bir “dogruluk” olabilmek-
tedir? Nasil oluyor da birinin kirmizi igikta gecmesini “yanhs”
gdrurken, kendimiz ayni davranisi sergiledigimizde “hakliligi-
mizi” veya “dogrulugumuzu” gerekcelendirme gabasina gire-
riz? Ya da birinin s6zimuizlt kesmesini “yanlighk” olarak ilan
ederken, bir baskasinin sézinld kesmeyi “dogruluk” olarak
kendimize yakistirinz?

Bu sorgulamalari sayfalarca devam ettirebilirim. Ancak al-
ti gizilecek gergegimiz sudur: Bireysel farkliliklar, insan iligkile-
ri ddinyasinin tartisma gétirmez bir gergegidir.

Ayni olayla kargi karsiya kalmis on kisi, s6z konusu olay-
la ilgili on tane farkli yorum ve bunlarin neden oldugu on ta-
ne duygu veya davranis Uretiyorsa, o olayla ilgili bir dogrudan
sOz etme olanagd yok demektir. Demek ki yasama guclu bir
“olabilirlik” ilkesi hiikmetmektedir. Birey olarak belirli olaylara
belirli sekillerde yaklasmayi elbette tercih edebilir, hatta bas-
kalarinin da dyle davranmasini cok arzulayabiliriz. Burada bir
sorundan s6z edilemez. Ancak bireysel bir tercihi “olmasi ge-
reken dogru” olarak esitledigimizde, ayni zamanda “olmama-
sI gereken bir yanlis” tanimi da yapmis oluruz. Daha yalin bir
ifadeyle, bizden farkh dusunullyor veya davraniliyorsa “yan-
lis” yapiliyor olacaktir.

Ornek olarak isledigimiz ifadede, danisan bireysel tercihle-
riyle dogrulugu birbirine karistirmig géziikmektedir. Oysa ger-
cekte olan sadece ve sadece iliskide oldugu kisinin onun pek
de sevmedigi ya da tercih etmedigi bir bicimde davranmis ol-
masidir. Danisanin distince bigimi dogru-yanlis kutuplarina



DEGISMEZLIK TUZAKLARI 13

oturdugu icin degisimin 6zlinde yer alan olasiliga kendini ta-
mamen kapatmistir. Herhangi bir olay karsisinda dogru bildi-
gi ne ise hep dyle davranma zorunlulugu cenderesine gire-
cektir. Farkll bir yaklasim secenegine, “yanlis” olacagindan,
asla izin vermeyecektir. iste bu degismeme, kendini tekrarla-
ma kararidir.

(8) Simdi de ifadenin “beni 6nemsememe...” bdlimine
bakalim. Belli ki danisan insanlarin “6nemli-6nemsiz” olarak
siniflanabilecedine inanmaktadir. Oysa karsl karsiya kaldi-
g1 durumda aslinda belki de karsisindaki kisi onun bir fikrini,
davranisini veya beklentisini Gnemsememistir. Danisan bura-
dan hareketle kendisinin 5nemsenmedigi sonucuna varmak-
tadir. Asiri genellemenin boyutu tim var olusunun degerini
kapsama noktasina kadar vardiriimigtir.

Yapilanin degerinden, yapanin degerine genelleme iceren
bu tir genellemeler, bireyin degisim ve gelisimini engelleme
ve durdurma gucune sahiptir. Bu gucl bir érnekle anlamaya
cahsalim.

Bu genellemeci diistince bigcimine gbre insanlan “basari-
l-basarisiz” olarak siniflayabiliriz. EGer biri kendini “basarili”
olarak tanimliyorsa, bu etikete sadik kalabilmek icin herhangi
bir performans durumunda mutlaka “basarli” davranmak zo-
runda kalmis olacaktir. Eger basari olasiigini disiik gortyor-
sa, etiketini koruyabilmek icin kagmaya calisacaktir. Bagka bir
deyisle, basarili biri olarak “basarisizidi” kendine yakistirama-
yacaktir. Basarisizlik durumuyla karsi karsiya kalmama adi-
na ya basarinin neredeyse garanti oldugu performanslari ser-
gileyecek, ya da kacacaktir. iste yine bir etiket ugruna, sinifgi
bir distince biciminin bireye degismemeyi, risk almamayi ve
kendini tekrarlamayi dikte etmesi...

“Beni 6Gnemsememe yanligina distigu her sefer 6fkelen-
diriyor beni...” cimlesi, danisanin salt 6fke ve mutsuzlugunu
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yansitan masum bir ifade degildir sadece. Onun yasam yol-
culugunda kendi var olusuyla baglantili ve onu daha huzurlu
ve dingin kilabilecek degisim strecine ne kadar kapal oldu-
gunun da ilanidir. Surekli degisen bir dinyada kendini sabit-
leme imkansizligina soyunmaktir adeta.

Bir psikoterapist olarak yillar boyunca degismek icin ge-
len, ancak farkl davranma cesaretini kaybettigi icin degisime
direnen ve iginde bulundugu psikolojik sikintidan kurtulmanin
caresini bagkalarinin deg@isimine kosullayan insanlarla tanis-
tim. Bu insanlar kendi var oluslari icinde farkli davranma ce-
saretini kaybetmislerdi belki, ama baskalarini degistirme gi-
bi bir imkansizliga soyunma cesaretine sahiptiler. Mesele ce-
saret yoksunlugu degil, degisimi baslatabilecek kaynaga yo-
gunlastinimamis olmaktir.

Meslegim geregi Ustlendigim temel sorumluluk, danisan-
larimin sahip olduklari gu¢ ve cesareti bagkalarini degistirme-
ye degil, kendi var oluslarn iginde daha imkanh degisimlere
odaklanmalarina araci olmaktir.

Her birey icin asil Gnemli olan var oluguna eslik eden duy-
gusal iklimdir. Burada sorulacak temel soru, bu iklime ege-
men olan duygunun, olumlu veya olumsuz, ne kadar gercekci
oldugudur. Tercih edilen bir tavir kargisinda yasanan hosnut-
luk kadar, tercih edilmeyen bir tavir kargisinda yasanan hayal
kirnkligi da gercekgidir. Gel gelelim, kiiguk yaslardan itibaren,
bizden 6nceki nesillerden edindigimiz nice dusunsel aliskan-
lik, yasanmasi son derece dogal nice duygunun mayalanarak
siddetini artirmasina neden olmaktadir. Hayal kirikliklar 6fke-
ye, ¢cokkinlige, kayglya, hognutluklarsa asiri sevince, kendini
begenme ve ylceltmeye, hatta pembe bulutlar Gzerinde ge-
zintiye mayalanabilmektedir.

Bu kitap bdylesine mayalanmis ve o agir halleriyle var olu-
sunuzda baski yaratan duygularin iklimini gercekgci bir sekilde
degistirmenize 6rnekler sunmaktadir.
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Her bir 6neri bir “kivilcim” niteligindedir. Daha buyuk bir et-
kiyi zincirleme bir sekilde atesleyebilecek kiicuk bir kivilcim...
Tipki bir arabanin, bir ugagin, bir roketin veya ugak gemisinin
motorlarinin ateslemesi icin gerekli olan o kuc¢uk kivileim gibi.

1969 yilinin 20 Temmuz’unda Ay’a ilk ayak basan astronot
Neil Armstrong’un ilk adimini attigi zaman sarf ettigi “Bir insan
icin kaicuk, insanlik icin dev bir adim” cimlesinden esinlenir-
sek, bu kitabin her bir b6liminde énerilen kicuk kivilcimlarin
sizin insanh@iniz icin buytk bir adim olmasini dilerim.

A. Kadir Ozer
Nisan 2017, istanbul
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Nedenleri Digarda Degil
Icerde Arayin

Herhangi bir objeye guic uygulandiginda ne olur? Bu, etki-
tepki olarak tanimlanan nedenselligin en temel merak sorusu-
dur. Nitekim bunu test etmek icin cekicle bir duvara guglu bir
sekilde vuruldugunda temas noktasinda bir géclk olusacak-
tir. Bu tekrarlandiginda ayni sonucun alinip alinmayacagi da
merak edilir. Daha ileriye gidilerek, uygulanan gtcln sidde-
tiyle duvarda acilan gé¢ugun derinligi de merak edilir. Bu so-
rular cercevesinde meraklar baska sorulari gindeme getirse
de, gucln duvara ne yapacagini artik merak etmek yersizdir.
Burada bir neden-sonug, etki-tepki iliskisi cok nettir. Bagka
bir deyisle, géctigin neden olustugunu sorgulamak anlam-
siz kalir.

Artik bu bilgiyle, bir araba kaportasinda goculk veya catla-
mig bir cam veya burusturulup atiimis bir kagit parcasi gorda-
gumuzde, s6z konusu sekil degisimlerine bir glictin neden ol-
dugundan emin oluruz.

insanlik tarihi ve gelisimi, gdzlenebilir bir etkinin, gézlene-
bilir ne gibi sonuclara gétirdidl merakina dayanmis bir yol-
culuk olarak disunulebilir. Kugkusuz cok sey borcluyuzdur
bu tir etki-tepki nedenselligine. Bu satirlari yazdigim bilgisa-
yar, yolculuk yaptigim ucak, insan vicudunun her bir organi-
ni goruntuleyen onca tibbi arag, artik neredeyse demirbas ha-
line getirdigimiz telefonlar ve nice nice bulus, 6zellikle fizik,
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