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Duygusal Kolelikten Ozgiirliige

"Sana ne oldugu degil, ona nasil tepki verdigin onemlidir."”
Epiktetus

"Ne kadar daginiksin"
"Beni ¢ok lziiyorsun"
"Sen hayatta gdrdiigiim en bencil insansin”

Boyle mesajlar duydugumuzda ne hissederiz?
Bize boyle sdyleyen insanlara, biz nasil karsilik vermeyi seceriz?

Gozlemlerim, genellikle iki segenekten birini sectifimizi gosteriyor.

Ya kendimizi sugluyoruz. Ornegin "haklisin, daha duyarli olmam gerekirdi" ya da "Cok iizgiiniim, benim
hatam, ben ¢ok bencil birisiyim" gibi...

Ya da kargimizdakini sucluyoruz. Ornegin "asil sen kendi dagimikligina bak" ya da "Boyle sdylemeye hig
hakkin yok, asil bencin olan sensin" gibi.

Bagkalarinin soyledikleri ve yaptiklar1 duygularimizin ve davraniglarimizin "nedeni” degil, ancak "itici
giicli" diir. Boyle bir bilingle yaklastigimizda duygularimizin, bagkalarinin soylediklerini ve yaptiklarin
nasil algilamay1 secti§imizden ve ayrica o anki ihtiya¢ ve beklentilerimizden kaynaklandigini fark
edebiliriz.

Ciinki ihtiyaclarimiz karsilandig1 zaman mutlu oluruz, ihtiyaglarimiz karsilanmadiginda ise strese gireriz,
ofkeleniriz.

Olumsuz bir mesaj duydugumuzda, enerjimizi kendimizi suclamak, savunmak ya da kars1 saldiriya
gecmek icin kullanmak yerine kendi duygu ve ihtiyaglarimizi anlayabilirsek ve bunlarin sorumlulugunu
alabilirsek, duygularimizi ihtiyaclarimiza ne kadar dogrudan baglayabilirsek, bagkalarinin da bize sevgi ve
sefkatle karsilik vermesi o kadar kolay olur.

Gercekten ihtiyaglarimizin farkinda olup onlari acikca ama dogru bir dille, dile getirdigimizde
karsimizdakinin bizi daha iyi anlamasim1 saglamak ve saglikl iligkiler kurmak i¢in ilk adimi atmis
oluruz. Ondan sonra da diger kisinin bu mesajinin i¢inde gizlenmis duygu ve ihtiyag¢lar1 anlama, yani
gercek empati asamasina gegebiliriz.

Ama ne yazik ki, ihtiyaclarimiz1 belirleyip ortaya koydugumuzda, ¢ogu zaman sertge elestirildigimiz bir
diinyada, bunu yapmak, oldukca zor, hatta korkutucu olabiliyor. Bunu bagarabilmek icin bir gelisim
slirecinden gegmemiz gerekiyor.

DUYGUSAL KOLELIKTEN DUYGUSAL OZGURLUGE

Bagkalariyla iletisimlerimizde, duygusal sorumlulugumuzu gelistirme yani duygusal 6zgiirliik durumuna
dogru ilerlerken cogumuz ii¢ evreden geceriz.

1. Evre: Duygusal kolelik (Kaybet — Kazan) - Deve
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Cocukken hep cevresinden gelen onaylamalarla benlik degerini sekillendirmis insanlar, beyinlerinin arka
planinda sdyle bir inanca sahiptirler:

"Ben Oyle bir insan olmaliyim ki her soyledigimle, her yaptigimla ¢cevremdekiler tarafindan her zaman
onaylanmaliyim. Aksi takdirde ben degersiz biri olurum". Boyle bir inancla insanlarla iligki kuruyorsak
"Duygusal kolelik" evresindeyiz demektir.

Bagkalarinin duygularindan kendimizin sorumlu oldugunu hissederiz. Siirekli herkesi mutlu etmeye
ugrasmamiz gerektigine inaniriz. Ciinkii onlar1 mutlu edersek biz de mutlu olur, kendimizi degerli
hissederiz. Insanlar mutlu goriinmezse kendimizi sorumlu, sug¢lu hissederiz ve bir seyler yapmamiz
gerektigini diisiiniiriiz. Bu yiizden bagkalarinin her istegine "Evet" deriz.

Ama bu evrede kendi ihtiyaglarimizi bastiririz. Bagkalarini iizmek, kirmak ya da ofkelendirmek
istemedigimizden sadece onlarin ihtiyaclarini karsilamaya, onlar1 mutlu etmeye caligiriz.

Ozellikle biz kadinlar olumsuz elestiriye daha cok duyarlyiz. Yiizyillardir 6gretilen sevkatli kadin imaj,
ozveri ve bagkalarina bakmak icin kendi ihtiya¢larinin inkar edilmesini gerektirir. Kadinlar bagkalarina
bakmanin en biiyiik gorevleri oldugu goriisiiyle sosyallestiklerinden, cogu zaman kendi ihtiyaclarini goz
ard1 etmeyi 0grenmiglerdir. Boyle yetisen kadinlar, ne istediklerini dile getirirlerse, genellikle bunu hak
etmediklerini, ihtiya¢larinin 6nemsiz oldugunu yansitan bi¢imde yaparlar.

Ornegin bir kadin, ihtiyaci olam istemekten korktugundan, ¢ok mesgul bir giin gegirdigini, kendini yorgun
hissettigini ve aksam kendine biraz zaman ayirmak istedigini sdyleyemez. Bunun yerine sozleri sunlara
benzer: biitlin giin kendime 1 dakika bile ayiramadigimi biliyorsun. Biitiin gémlekleri iitiiledim,
camagirlar1 yikadim, yemegi hazirladim. O yiizden (yalvarircasina bir sesle) acaba sen...?

Cevap hemen gelir: Hayir!

Bu sekilde yalvararak istenmesi, karsidaki kisiden de dogal olarak sevgi, sevkat degil, direnis goriir. Onun
yalvariglarinin gerisindeki ihtiyaglara deger vermekte ve onlar1 duymakta zorlanir. Dahasi, ifadesinde,
onlardan almasi "gerektigi" ya da "hak ettigi" konumundan hareket etme cabasina, ters tepki verir.
Sonunda konusan kisi bir kez daha ihtiyaglarinin 6nemli olmadigina ikna olur.

Ama bunu ifade ederken zaten olumlu yanit alamayacak bir sekilde ifade ettigini de fark edemez.

Bu bizi kolayca en yakimmizdaki kisileri bir yiik olarak gérmeye yonlendirebilir.
Friedrich Nietzsche, olgunlagsma siirecinin basindaki bu insani1 "deve'"ye benzetir. Horgiiclerimiz de
baskalarinin duygularinin sorumlulugudur.

John Nash ise oyun teorisinde bunu "Kaybet — Kazan" yaklasimi olarak dile getirir. Hep karsisindakinin
faydasina davranan ama kendisi kaybeden, asir1 fedakarca yaklasim. Yemeyip yediren, giymeyip giydiren
anne — baba yaklagimi gibi.

Psikolojide de buna "Wendy Sendromu" deniyor, James Matthew Barrie’nin iinlii Peter Pan masalinda yer
alan Wendy karakterinden yola cikarak. Peter’i hi¢c kaybetmemek i¢in onun gdlgesi olan, evi
temizlemekle, "kayip ¢cocuklar"a bakmakla ilgilenen geng bir kizdir Wendy.

Bagkalarinin duygularinin sorumlulugunu yiiklenmek yakin iligkilerde cok zararh olabilir. Ciinkii siirekli
basgkalarmin ihtiyaclarina odaklanmak, asir1 fedakar olup kendi ihtiyaglarini goz ardi etmek, bastirmak bir
siire sonra tilkkenmislige, hatta 6fkeye neden olur.
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Kadinlarin ihtiyaglarimi ifade etmelerinin ne kadar zor oldugunu tartistigimiz bir seminerde yaklasik 20
yildir evli olan bir katilimci, tartismanin bir noktasinda soyle demisti: "Birdenbire benim i¢in hazmetmesi
cok zor olan bir seyin farkina vardim. Yaklagik 20 yildir ihtiya¢larimi karsilamadigr i¢in kocama
kizdigimi diisiindiim, ama simdi fark ediyorum ki, neye ihtiyacim oldugunu ona bir kez olsun acik¢a
sOylememisim."

Bunun yerine genellikle imalarda bulunmayi, bin bir tiirlii oyunlar cevirmeyi tercih ederiz. Thtiyacimizin
ne oldugunu, onlardan ne bekledigimizi, onlarin biz sdylemeden anlamalarin1 ve yerine getirmelerini
bekleriz. Boyle olmayinca da "Senin i¢in sa¢imi siipiirge ettim, karsili§1 bu mu olacakti" ya da "Besle
kargayr oysun goziinii" kimi yakinmalarla beklentilerimizin yerine gelmemesinden duydugumuz 6fkeyi
dile getiririz.

2.Evre: Tatsiz — Ofke (Kazan — Kaybet) - Aslan
Iste bu 6fkeyle olgunlasma siirecimizin ikinci asamasina gegeriz.

Bagkalarinin ne hissettigini ya da neye ihtiyaci olduguna aldirmadigimizi zannettigimiz bir donemdir. Bu
evrede bagkalarinin duygularinin sorumlulugunu artik istemeyiz. Ciinkii bunun bedelinin ne kadar yiiksek
oldugunun bilincine variriz. Kendimizi ve ihtiya¢larimizi ne dl¢iide ihmal ettigimizi, kendi ruhumuzun
cagrisina ne kadar az cevap verdigimizi fark ettigimizde, icimizde birikmis bir 6fke hissederiz. Boylece,
bu evrede sadece kendi ihtiyaglarimiza, kendi kazan¢larimiza 6nem veririz.

John Nash oyun teorisinde bunu "Kazan — Kaybet" yaklasim1 olarak dile getirir. Hep kendi ¢ikarini
gozeten ama bagkalarinin ihtiyaglarini, duygularimi ve faydasini reddeden yaklagim.

Friedrich Nietzsche ise bu evreyi "Aslan"a benzetir. Ciinkii aslan tek basinadir, kisisel alanina girilmesine
izin vermez, kiikrer, meydan okur, kendisinden bir sey talep edildiginde ve bunu istemediginde rahatlikla
"hayir" der.

Bu evrede bir baskasinin acisi karsisinda, aslan gibi kiikreyerek "O senin sorunun”, "Senin duygularindan
ben sorumlu degilim" gibi tatsiz cevaplar veririz.

Ozgiirliigiimiize kavustugumuzu zannederiz. Neden sorumlu olmadigimizi iyi biliriz ama bagkalarina da
sorumlu olmay1 heniiz 6grenmemisizdir.

Ornegin bir anne, ergenlik donemindeki kizina, giyimini ya da makyajini biraz abartili buldugunu
soylediginde kizi "Bu benim tercihim", "Beni rahat birak", "Bu benim hayatim, ne istersem onu yaparim"
diyorsa kizin ikinci evrede oldugunu gosterir. Duygusal kolelikten tatsizliga gecmistir. Ihtiyaglarini ifade
etmeyi 6grenmeye baglamistir ve bagkalarinin memnuniyetsizligiyle karsilasmay1 da géze aliyor demektir.
Ama bu, duygusal 6zgiirliigiin yalnizca kendi ihtiyaclarimizi ortaya koymaktan 6te bir seyler icerdigini,
heniiz anlamamis oldugunu yansitir.

Tabi bunu, bagkalarinin ihtiyaglarina da saygili olacak bir sekilde ifade etmeyi 0grenecektir ama biraz
daha zaman gerekir.

Migkilerimizin pek cok sahnesinde bu iki evre arasinda gidip geliriz. Ciinkii diisiincemizi sadece bir tarafin
mutlaka kazanmasi, diger tarafin mutlaka kaybetmesi gerektigi iizerine kurariz. Oysa her iki tarafin
ihtiyaclarinin da farkinda olunmasi, deger verilmesi, saygi gosterilmesi, karsilanmaya caligilmasiyla,
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iligkilerde gercek Ozgiirliik yolu acilir.
3. Evre: Duygusal Ozgiirliik (Kazan — Kazan) - Cocuk

Uciincii evre, kendimizin ve iligki icinde oldugumuz insanlarin ihtiyaclar1, duygu ve diisiincelerini anlama,
ifade etme ve aramizda denge kurma cabasinda oldugumuz evredir. John Nash oyun teorisinde bunu
"Kazan — Kazan" yaklagimi olarak dile getirir.

Nietzsche ise bu evreyi "cocuk" luga donmek olarak tanimlar. Ciinkii cocuk meraklidir, yargilamadan
anlamaya isteklidir, kati ¢cerceveleri yoktur, farkliliklara, ¢esitlilige agiktir, gegmisteki pismanliklarina,
gelecek kaygilarina takilmaz, an1 yasar ve bundan keyif alir. Boylece bu evre "evet ve hayir" arasinda
dengeyi kurabilen ¢ocukca, saf, temiz bir sevgi ve sevkat icerir.

Duygusal ozgiirliik evresinde kendi ihtiyaglarimizin, duygularimizin ve davraniglarimizin sorumlulugunu
tistleniriz. Bagkalarinin ihtiyaclarina ve duygularina da korku, sug¢luluk, utan¢ ya da savunma, karsi saldir1
ile degil, sevgi ve sevkat duygulariyla karsilik veririz. Kendi ihtiyaclarimizi asla bagkalar1 pahasina
karsilayamayacagimizin da bilincine variriz bu evrede.

Duygusal Ozgiirliik hem kendimizin hem de iliski icinde oldugumuz insanlarin ihtiyaglarinmn farkinda
olmayi, her iki tarafa da ayn1 6zeni gostermeyi, bunun i¢in de hem kendi ihtiyaclarimizin farkinda olmay1
ve bunlar1 agik¢a dile getirmeyi, hem de karsimizdaki bireylerin degerli oldugunu kabul edip, saygi ve
derin empati gostermeyi gerektirir.

Bunu basardigimizda da iligskilerimiz, bizim i¢in de, iligki i¢inde oldugumuz insanlar i¢in de daha mutlu
edicidir.

Ayse Demirbag
Iletisim ve Liderlik Egitmeni
Ogrenme Deneyimleri Tasarimcisi
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