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Omer Liitfi ANTALYALI?

A Model Based on Existential Values for Close
Relationships

Extended Summary

In this article, I proposed a model to improve the quality of relationship for close
relationships between adults. First, I reminded a few points about the ways in
which we think about social life. Taking the social cognition literature as a
reference, 1 elaborated on mental schemas and our tendency to distort reality
because we think through schemas.

Then, using the social perception literature, I summarized fundamental
attribution errors. My purpose in providing this information was to remind
ourselves that we should be more modest in creating our ways of thinking about
social life. Then I explained the model I proposed for close relationships between
adults. The model I propose makes it possible to manage problems experienced
in close relationships constructively, mainly by intervening in cognitive processes
and by respecting the individual's own reality.

It aims to improve the quality of our relationships, without any preconditions,
only by making changes in some of our mental processes and in our behaviors.
Within the scope of the model, the concepts of recognition-acceptance,
existential value, wvalidation and relation distance are taken into account
respectively.

A holistic view of whole existence without judgment, from the past to the present
and from now to the future, paves the base for the recognition-acceptance stage.
Ourselves and our ecosystem are only a tiny part of all existence, and all existence
is interactive. As for the interaction of all existence over a long period of time,
that itself is a great mystery. With our current abilities, we can only observe small-
scale linear interactions. Traces of evil can be found in the very foundation of
good things, or many beauties may have laid the groundwork for great evil.

"Acceptance” requires a mind that knows about the limitations of thinking skills,
thinking form a place where nobody knows what will lead to what. To accept
everything that has ever existed is to attribute value to that which exists, free
from any judgment. Recognition, on the other hand, is about a mind which is
conscious of the mysterious nature of existence in the vast period of time, and

1Dog. Dr., Siileyman Demirel Universitesi, Iletisim Fakiiltesi.
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its desire to receive every data it can reach. Since there is no judgment, the mind
does not avoid any data. Everything that has happened is recognized without
escape. Here there is an effort to observe existence as it is. "Acceptance”
functions in this milieu.

Seeing everything as it is can be facilitated by acceptance that attributes value to
everything without judgment. One has the opportunity to watch at least some of
the secrets of mystery in the flow of time. The more one recognizes, the more
one believes in acceptance. The more you accept, the more you want to see.
Acceptance and recognition, as two mental processes which feed each other,
based on observing existence in the flow of time. Establishing healthy
relationships is possible when a person feels that they are but one small and
unique part of a great whole.

One must first attribute an existential value to all of their close relationships. One
must not skip this effort to attribute an existential value, even to those who have
hurt them or are very upset. The recognition-acceptance stage of the mind is
without judgment. Recognizing and accepting ourselves as a whole and our close
relationships as a whole is the most basic building block of healthy relationships.
That the individual encompasses this awareness is the single solution to the
struggle for “existence”, a fundamental pain point in close relationships. This
solution is best both for one’s own self and for one’s close circles.

Attributing existential value to all that exists does not mean that we have to
approve of all individual events. In the "validation" phase, the mind must
function with values. Here, our values stemming from our worldview come into
play. It is critical how we think and communicate at the validation stage. Here 1
propose four critical principles. The first is to be aware of the subjectivity and
dynamism of values. The second is to be aware that we may not have perceived
the situation accurately. The third is to focus on the behavior, not on the
personality.

The fourth principle is to avoid using the "I" language. Our individual values
should be the basis for validation. In the "validation" stage, our mind must
detach from the "I". The validation process will cease to pose any impact if our
personal reasons - such as our own wounds, desires, and impulses — interfere
with our judgment of a behavior as right or wrong. Value-centered language of
judgment for individual cases has two main purposes. The first is to
communicate openly about our own life values and our approach to life events.
Trust is the foundation of close relationships. The second is to reach a consensus
on values.

Achieving consensus leads to a growth in our shared space in close relationships.
However, there may not always be consensus, or even if consensus was achieved,
the other party may insist on their behavior we had defined as contrary to our
values. If value-based communication does not work, the language of judgment
should be discontinued. Diversely, problems in close relationships are not always
about values. In fact, personal expectations are often more influential. It is
necessary to distinguish the two. When one of the parties is dissatisfied because
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their personal expectations have not been met, the language of judgment should
not be used at all.

Whether there is a disagreement on values or expectations are not met, at this
junction I focus on the concept of relationship distance. Any communication
can be maintained at an ideal distance. It is very difficult to establish a sustainable
relationship if we force sharing in areas where sharing is not possible. When we
find ourselves in synchronization with another individual in the areas, we
currently interact with them, we need to get rid of our desire to achieve the same
level of sharing in all spaces.

We should be aware of shared spaces in close relationships and make special
effort to keep unmet expectations from depreciating the value one attributes to
the other. From this perspective, evaluating close relationships would be more
in the context of "the right distance", rather than that of "presence-absence". At
the right distance, any communication is sustainable and gives a certain degree
of satisfaction. This approach, when adopted as a mentality, also reflects on our
communication.

The communication hete should be limited to expressing "out cutrent feelings
and thoughts", "in the context of our current values and expectations", "without
holding the other accountable for our own feelings and thoughts". The rest of
the communication would be shaped according to the reaction we receive. If the
other can conceive our message and we establish a common language, we can

make decisions together about the future. This would be the ideal case.

Wounds can be healed together or the right distance can be created together. If
the other does not share this view, it means that both sides will make
independent decisions. Our decision must be in the context of relationship
distance. Our responsibility here is to state that we do not want to force sharing
what we are not able to share “right now” and that we will stop the sharing in
these areas; then without taking any further action, to wait for the relationship
to get back on track in time.

The model I have presented is limited to the recognition-acceptance interaction,
existential value attribution, followed by validation and relationship distance.
First of all, one’s acceptance of the past and what has already happened to exist
will allow them to attribute existential value, without judgment, to one’s own self
and to others around them. In such an ideal case, one would not experience, no
matter what, the feeling of worthlessness; the most fundamental problem in close
relationships.

Then one would use their individual value judgments to establish value-centered
communication with the other. While doing this, they would be aware that each
individual responsible for their own life. If value-centered communication does
not work, or if the issue turns out to be about personal expectations rather than
individual values, then one would take responsibility for their feelings and seek a
solution through a context-based communication using the "I" language. If the
issue still remains unresolved, then the individual will take a relationship distance
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approach to initiate a kind of communication that would help the relationship
settle on a new ground over time. At the right distance, every relationship gives
some satisfaction and is sustainable.

Key Words: Close Relationship, Existential Value, Conflict Management,
Relationship Management

Girig

Bu makalede yetiskinler arast yakin baglara odaklandim.? Sunacagim iliski
modeline ge¢gmeden 6nce sosyal hayat lzerine disiinme bicimlerimizle ilgili
birkag¢ noktayt hatirlatmak istiyorum. Bunlari hatirlarsak, disiinme bi¢imlerimizle
ilgili alcak gonilli olmamiz gerektigini de hatirlariz. Sosyal diinyayr 6grenmeye
basladikca gelen verileri diizenlemek icin zihnimizde bir yapt olustururuz. Bu
yapilar semalar olarak adlandirilir. Gelen yeni bilgileri 6ncelikle mevcut semalara
eklemeye calisiriz. Ornegin zihnimizde bir komsuluk semasi olusur. Yeni bir

komsu ile yeni deneyimlerimizi bu semaya ekleriz. Béylelikle komsuluk semamiz
buylr ve zenginlesir. Semalar sosyal hayati algilama bicimimizde buytik rol oynat.

Semalarin zihnimizdeki islevi 6nemlidir. Semalar sayesinde ant olusturabilir ve bir
stureklilige sahip olutuz. Bununla beraber semalar disiinme bicimlerimizdeki
yanlhliklara da temel olusturur. Gelen veri zihnimizde hangi semalari aktif ederse
o semalar tizerinden veriyi yorumlamaya egilim gosteririz. Semalar bizim sosyal
hayatt algilama bicimimizi etkiler. Zihnimizde erkeklerin kadinlara gére beceri
ustlnliiklerini iceren semalar olusmussa, trafikte hata yapan bir kadin strici
gordigimiizde hata cinsiyet semasini ¢agristirir ve sema beslenir. Hata yapan bir
erkek suriicii gérdigimizde ise hata cinsiyet semasini cagristirmaz. Bir
arkadagimiz bize bir sorununu anlattiginda zihnimiz ge¢misimizde benzer olaylar
arar ve erisebildigi semalar1 aktif eder. Arkadasimizin anlattiklarini eristigimiz
semanin sinirlarina indirgeyerek ve carpitarak anlariz. Ya da romantik iliskimizde
daha Once aldatilmissak yeni bir iliskide aldatmayt cagristiracak bir davranis
gordigiimiizde 6nceki deneyimimizin Grettigi sema aktif olur ve davranigt bir
aldatma niyeti veya girisimi olarak yorumlariz. Semalarin algilama siirecini
hizlandirmak gibi bir 6zelligi olsa da farkinda olunmazsa gercekligi carpitma
ozelligi de s6z konusudur. Basmakalip distincelerin ve ayrimeiligin kéklerinden
biri zihnin bu yapisidir. Bazi semalarimizda insanlarin bazi Szellikleri bir araya
gelerek kisilik 6riintiisii olusturur. Ornegin nazik bir insan gérdiigiimiizde onun
aynt zamanda iyi kalpli oldugunu digtnebiliriz. Cinsiyete, irka, dine, yasadigt
cografyaya, sosyo-ekonomik diizeye, meslege vs. dayali zihnimizde Kkisilik
oruntileri olabilir. Kadin, laz, basortilt, Kayserili, kéyld, sanatel, doktor gibi
demografik bir 6zellik zihnimizdeki ilgili kisilik Sriintilerini ¢agristirabilir. Bir
insanda gérdugimuz birkac 6zellikten yola ¢ikarak onun biitinini tanidigimiz
yanilsamasina dusebiliriz. O kisiyle ilgili duygu durumumuz otomatik sekillenir,

2 Ebeveyn cocuk iletisimini kapsama almadim. Cocufun bagimli yasadigt bir donem s6z
konusudur. Cocuk, iktidar iligkileri igetisinde 6zne olma yolculugundadir. Sundugum model pek
cok acidan ¢ocukla iletisimde de katki saglayabilir fakat yeterli degildir. Bu sebeple kapsami
yetiskinler arast yakin baglatla sinitlt tuttum.
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yakinlasmaya ya da uzaklagsmaya karar verebiliriz.

Zihnin bu genel isleyisini hatirlattiktan sonra konuyu yakin baglara tasimak icin
Fritz Heider’in 1958’de ortaya attig1 yikleme kuramina deginmem gerekiyor.>
Yikleme kurami kendimizi ve ¢evremizi algilarken iki tip ylikleme yaptigimizdan
bahseder: Icsel yilkleme ve digsal yikleme. Igsel yiikleme bir davranisin
kaynaginin tutum, karakter ve kisilik oldugunu distinmektir. Dissal yiikleme ise
bir davranisin kaynaginin icinde bulunulan durum oldugunu diisiinmektir. Ofkeli
bir davranisina sahit oldugumuz bir kisinin agresif biri oldugunu dusiiniiyorsak
icsel yukleme, gece uykusuz kaldigi icin 6fkeli davrandigint distintiyorsak dissal
yikleme yapmis oluruz. Isimizi vaktinde tamamlamadigimizda kendimizi
sorumsuz olarak degerlendiriyorsak i¢sel yikleme, gecirdigimiz hastaliktan dolay1
isimizi yetistiremedigimizi diisiiniiyorsak dissal yiikleme yapmis oluruz. Insan
yikleme yaparken pek adil degildir. Mesela basarilarimizi izah ederken genelde
igsel yiikleme yapmaya, basarisizliklarimizi izah ederken digsal yitkleme yapmaya
egilimliyizdir. Cevremize daha c¢ok igsel ylkleme yapariz. Yani davranisin
kaynaginin kisilik oldugunu diisiintiriiz. Bu yitkleme sekli en sik yapilan yiikleme
hatast oldugu icin literatiirde temel ylkleme hatast olarak yerini almistir.
Cevremizdeki insanlarin  davranslarinin - baglamint  anlamak igin  caba
gostermektense icsel yikleme yaparak kolaya kagariz. Kendimiz bir sézimuzi
tutmazsak baglamla aciklar (digsal yikleme), baskasi soziini tutmazsa kisilik
ozelligiyle agiklariz (igsel yiikleme). Igsel yiikleme genelde otomatiktir, dissal
yikleme ise genelde zihinsel efor gerektirir.

Sevdigimiz iliskilerde durum biraz daha karmasiktir. Tliskinin ilk evrelerinde
gordigiimiiz olumsuz davraniglara dissal yiikleme, olumlu davraniglara ise igsel
yikleme yapmaya egilimliyizdir. {liskinin ilerleyen evrelerinde ise durum tam
tersine  doner. Iliskinin  ilk  evrelerinde sevdigimiz muhatabimizin baz
unutkanliklarini is yogunluguna verebiliriz. Durumu baglamla agiklar ve dissal
yikleme yapariz. Ilerleyen evrelerde ise ayni unutkanliklari muhatabimizin
iliskilerine deger vermemesiyle agiklayabiliriz. S6z konusu davranist onun bir
Ozelligi olarak gbrip icsel yitkleme yapariz. Olumlu davranislarda ise siire¢ tam
tersi ilerler. Iliskinin ilk evrelerinde bize hediye alan sevdigimiz kisiyi
ince/dustnceli olarak degetlendirip, iletleyen evrelerde hediye aldiginda bir
kabahatini 6rtmeye calistyor seklinde degerlendirebiliriz.

Buraya kadar bahsettiklerim sosyal bilis ve sosyal alg1 konularinin kisa bir 6zeti
niteligindedir.* Sosyal hayat tizerine diiginme bicimlerimizi Sgrendikce akil
yuritmemiz hakkinda mitevazt olmamiz gerektigini 6greniriz. Algiladigimiz her
seyl gercekmis gibi dustinmek yerine, farkinda olmadan gercekligi kolaylikla
carprtabildigimizi bilitiz. Bu durumun farkinda olmak, anlama kalitemizi
yiikseltecek ve elbette iliski kalitemize de olumlu yanstyacaktir. Tliski kalitemize
etki eden faktorler elbette bunlarla siurli degildir. Kendi yaralarimiz, diinya

3 Heider F., The Psychology of Interpersonal Relations, Willey, New York, 1958.

4 Sosyal bilis ve sosyal algt ile ilgili bahsettiklerimle ilgili daha genis bilgi edinmek i¢in faydalandigim
kaynaga bakiniz: Aronson E., Wilson T. D., Akert R. M., Sosyal Psikoloji, Kaknis Yayinlari,
Istanbul, 2012.
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goriislerimiz, sosyo-ekonomik diizeyimiz, kiltirtimiz gibi daha pek cok faktor
sayabiliriz. Birkac basit soruyla faktérlerin ne kadar ¢ok oldugunu kavramamiz
miimkiindiir: Sorun yasadigimiz bir arkadaslik iliskimizi diisiinelim. Once ikimizi
bir bagka cografyaya alalim. Bir savas bolgesi ya da refah seviyesinin daha yiksek
oldugu bir yer ya da refah seviyesinin daha dustik oldugu bir yer ya da siyasal
rejimin farkli oldugu bir yer olsun. Alternatifleri cogaltabiliriz. Yasadigimiz sorun,
yine sorun olur muydu? Simdi zaman dilimini degistirelim. 2000 yil 6nce
yastyoruz. Hayat algimiz, diinya goriisimiiz bambaska. Yasadigimiz sorun, yine
sorun olur muydu? Simdi kendimizi degistirelim. Cinsiyetimiz ya da fiziksel
Ozelliklerimiz baska olsun. Ya da sosyo-ekonomik diizeyimizi degistirelim.
Yasadigimiz sorun, yine sorun olur muydu? Son olarak tanisma tarihimizi
degistirelim. Heniliz tanismamis olsaydik, 10 yil sonra tanissaydik, yasadigimiz
sorun, yine sorun olacak miydi? Bu sorulart sinirsiz ¢ogaltabiliriz. Tki bireyden
bahsediyorum. Bu iki bireyi bagka bir baglamda buiytitsek ve baska bir baglamda
bir araya getirsek neler olurdu? Bireyin dinamik dogasi ve baglamin dinamizmi
icerisinde olaylart analiz etmeye basladigimizda iliskilere ne kadar cok faktSriin
etki ettigini gbrebilecegiz.

Hiskilere etki eden faktorleri fark ettikee iliskileri iyilestirmeye yonelik kapilar da
éniimiize agtlmaktadir. Bu faktérlerin hicbiri icin 6nemsiz diyemem. Tliskileri
tyilestirmeye katki saglayacak her tirli kisisel ve toplumsal gelisim cabasi
degerlidir. Bununla beraber bazt degisimler ¢ok zordur, bazt degisimler uzun
zaman alir ve bazi degisimler ise etki alanimizin disindadir. Sundugum model
kisisel ve toplumsal gelisim siireclerine bir alternatif degildir. Bu model; yakin
baglarda yasanan sorunlarin, agirlikli olarak bilissel siireclere miidahale ederek ve
bireyin gercekligine saygi duyarak, yapict bir bicimde yonetilmesine imkan
vermektedir. Herhangi bir 6n kosul olmadan, sadece bazi zihinsel stireclerimizde
ve davranislarimizda gergeklestirecegimiz degisimle iliskilerimizin kalitesini
ylkseltmeyi hedeflemektedir. Hangi baglamda olursak olalim kullanabilecegimiz
bir modeldir.> Zihinsel ve davranigsal déntsiim saglandigi takdirde kisisel ve
toplumsal gelisim stireclerinin de ivme kazanacagint distintiyorum. Sekil 1°de
modeli bir ¢izimle gosterdim. Modelde gecen kavramlart ayri baslklarda
acikladim. Modeli, yakin bag kurmus iki yetiskin arasinda yasanan sorunlara
odaklanarak acikladim. Insanin cevresiyle iliskilerinin i¢ ice gecmis ve birbirini
etkileyen dinamikleri olsa da sadelestirmek adina indirgemeci bir anlatim dili
tercih ettim.

5 Adil bir dinyada yasamiyoruz. Halen dinyamizda aglikla bogusan insanlar var. Savaslar,
iskenceler, ayrimciliklar devam ediyor. Insanin i¢inde bulundugu sartlart dikkate almadan bireyin
kontroliine vurgu yapan “mutluluk i¢inizde”, “aslinda mutlu olabilirsiniz” tiiri séylemlerin insant
baglamdan koparan, adalet sorgusunu unutturan, hegamonik ve statitkoyu besleyici bir yan
oldugunu distiniyorum. Bununla beraber icinde bulundugumuz statiiko kaynakli adaletsizliklerin
sorumlusu genellikle kendimizi yakin hissettigimiz baglar olmuyor. Aksine yakin baglarimizla iliski
kalitemiz yiiksek olursa, bu sorunlarla birlikte miicadele edebiliyor, hi¢ degilse destek
hissedebiliyoruz. Yakin baglarda iligki kalitesinin artmas: herkesin ihtiyacidir. Belki émriimiiz
diinyada adaletin saglandigini gérmeye yetmez fakat tek sefer yasadigimiz su hayatta duygularimizt
paylastigimizt hissettigimiz yakinlarimizla huzurlu bir yasam stirme imkanimiz olur. Bu agiklamay1
yaptyorum ki, yazdiklarimin hegamonik birey sdyleminden arindirilarak anlagilmasini diliyorum.
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VAROLUSSAL
DEGER YUKLEME
<" GORME ™
— ONAY —> iLiSKi
MESAFESI
’ KABUL

Sekil 1. Yakin Baglarda Varolussal Deger Temelli Tliski Modeli

Gorme ve Kabul

“Go6rme” modelin baglangi¢ noktast olsa da anlatima “kabul” ile baglamayi tercih
ediyorum.¢ Var olmus olan, var olan ve var olacak olan her seyin bir degerinin
olabileceginin kabulii. Bu asamada tekil olaylar, bireysel deger Olgileriyle
yargilanmaz. Bir durumla ilk karsilasildiginda iyi - kéti, dogru - yanls, haklr -
hakstz, gerekli - gereksiz vs. herhangi bir yargt sifatt kullanilmaz. Her ne olursa
olsun, her bir tekil olayin varolussal bir degerinin olabilecegi kabul edilir.
Gegmiste yaptigimiz ve utandigimiz bir yanlisimiz, arkadasimizdan gérdiigiimuiz
ithanet, bir siddet, bir 6liim, bir savas gibi sahit oldugumuz ya da olmadigimiz her
sey... Oniine konulan herhangi bir yargt sifatt olmadan var olanin bir degerinin
olabilecegi kabul edilir. Yargt faslna iletleyen asamalarda gelecegim. Burada
durumlar algilarken, zihinsel strecimize kiigiik bir gecis bolimi eklemekten

6 Son zamanlarda ACT(Acceptance and Commitment Therapy) ile popiiler hale gelen “kabul”
kavramu, bir miktar orijinal anlamindan uzaklastirilarak kisisel gelisim alaninda da yaygin bir séylem
haline geldi. “Kendini oldugun gibi kabul et”, “gecmisini kabul et”, “bagkalatini kabul et”,
“yaralarini kabul et”, “hatani kabul et” gibi pek ok soylem, aslinda gercekligi oldugu gibi
gorebilmekten bahseder. Zihnimiz olaylart olusturdugumuz semalarimiza uygun bir bicimde
yorumlar ve gercekligi carpitir. Hal béyleyken problemleri ¢6zmemiz imkansizlasir. Yanlis sorulara
dogru cevaplar aramaya calisiriz. Ornegin gergek duygumuz iiziintiyken, ofkeli oldugumuzu
dustiniiyorsak 6fkeye ¢6ziim arartz ve sorunumuzu ¢Ozemeyiz. Rastladigim pek ¢ok “kabul”
climlesi, gercekligi reddeden zihnin kabul etmesine yoneliktir. Uziintisiinii gdremeyen kisiye
“Uztintini kabul et.” denir. Her ne kadar “gercekligin kabuli” kulaga hos gelse de “kabul”
Oncesiyle sonrasini ayiran kesinlik iceren statik bir eylemdir. Bu eylem kisinin gelisimine belli 6l¢tide
katki saglayabilecek olsa da, arayis yolculugunu sonlandirmis olur. Gergeklik her zaman kabul
edilecek kadar net olmayabilir. Farkli bir ifadeyle, kabul ettigimiz sey her zaman gercek olmayabilir.
Sadece psikoloji bilimi bile insana dair ¢6ziimlemelerde farkl ekollere sahiptir ve ekollerin kendi
igerisinde tartistigt pek cok konu heniiz teori diizeyindedir. Sosyoloji, antropoloji, tip gibi diger
disiplinlerdeki bilgi birikimini ve bakis acilarindaki farklar1 distintirsek durum daha da karmagiktir.
Ozetle insan karmasik bir varliktir ve insanin kendine dair arayislart ve ¢ézimlemeleri 6grendikleri
cergevesinde hayat boyu devam etmelidir. “Ben béyleyim”, “s6yle hissediyorum” diye kabul ettigi
anda kendi gelisim yolculuguna noktayt koymus olur. Bu baglamda kullanilan kabul, indirgemeci
ve stnutlayicidir. Bunun yerine “gérme” kavramini tercih etmek daha makul gozikmektedir.
“Uziintiinii kabul et” ciimlesi aslinda “iiziintiinii g6t seklinde olmalidir. Gérme dinamik bir
eylemdir ve gelisime aciktir. Zihninin sinirlarint bilen insan bir yandan gérmeye cabalarken diger
yandan gordiginden siiphe edebilir. Yasadikca, birikimi artttkca daha iyi gorebilir. Gergekligi
gbrmek hayat boyu devam edecek bir arayistir.
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bahsediyorum.

Neyin iyi neyin kétii olduguna dair él¢iilerimiz vardir. Gérme-kabul agamasinda
tekil olaylart bu 6lctlerle degerlendirmemek gerekir. Gegmisten simdiye ve
simdiden gelecege tiim varolusa biitiinciil bir gézle bakmak gérme-kabul
agamasinin temelini olusturur. Kendimiz ve ekosistemimiz tim varolusun
ancak ¢ok kiictik bir parcasidir ve tim varolus birbiri ile etkilesim halindedir.
Bununla beraber insan zihni tim varolusu tim zaman dilimlerinde es zamanl
izlemek icin yeterli veriye ve donanima sahip degildir. Ayrica tim varolusu
kontrol etme sansina da sahip degildir. Varolusun etkilesimlerinde iyi - koti,
dogru - yanlis, haksizlik - adalet i¢ ice gegmistir. Bir seyin yanlis olmast ilerde
giizel bir seye neden olmayacagt anlamina gelmez. Ilerde giizel bir seye neden
olmasi ise o seyi dogru yapmaz. Ya da bir seyin dogru olmast ilerde bir faciaya
neden olmayacagi anlamina gelmez. lerde bir faciaya neden olmast ise o seyi
yanlis yapmaz. Hele ki mevzuya tim varolusun genis bir zaman diliminde
etkilesimi olarak bakilirsa; bu kadar sade dogrusal etkilesimlerden bahsetmek
eksik kalir. Tim varolusun genis bir zaman dilimindeki etkilesimi biytk bir
gizemdir. Mevecut imkanlarimizla ancak kiiciik dogrusal etkilesimler izlenebilir.
Pek ¢cok glizel olanin temelinde koétiliklerin izlerine rastlanabilir ya da pek ¢ok
gizellik buytk bir kétiligin zeminini hazirlamis olabilir. Bu asamada “kabul”
neyin ne getirecegini bilememekten gelen, disiinme becerilerinin sinrliliklarin
bilen bir zihni gerektirir. Var olmus olan her seyin kabul edilmesi herhangi yargi
olmadan bir deger yiiklemedir. Olgiilemese de var olanin bir degerinin
olabilecegini kabul etmektir. Yilanlarin ne ise yaradigini bilemeyebiliriz. Ya
da sivrisineklerin. Fakat Oniimiize bir buton konulsa ve o butona
bastigimizda tiim yilanlarin ve sivrisineklerin 6lecegi séylense o butona
basabilir miyiz? Biliriz ki ekosistemin bir dengesi vardir. Dengeyi
¢oziimleyemeyebiliriz fakat var oldugunu biliriz.

Bu noktada “kabul” konusuna bir ara verip “gérme” kismina gegiyorum. Insan
her seyden 6nce goriilmek ister. Var oldugunu ve varhgmin degerli oldugunu
bilmek ister. Gorebilen kisinin hem bu ihtiyact azalir hem de gbrerek ¢evresinin
ihtiyacina karsilik vermis olur. Bazilari gdrmez, yok sayar, kagar. Ihanetler,
cirkinlikler, utanglar, acilar, korkular, haksizliklar vs. act verir ve ylzlesemez. Ne
kendi maruz kaldiklarini ne de maruz biraktiklarini gbriir. Basini baska yone
cevirir, dusinmemeye calisir. Kendisini de, bagkasini da bir bitin olarak
goremez. Ilgingtir, aksine bazilari bunlardan kagmak yerine beslenir. Onlar tam
tersinden kagar. Fedakarliklar, glizellikler, gururlar, sevingler, cesaretler, adalet vs.
onlar i¢in besleyici degildir. Hayatlarindaki giizellikleri géremez haldeditler. Yine
onlar da ne kendisini ne de bagkasin1 bir biitiin olarak gérebilirler. Gérmemenin
en temel sebebi yargidir. Yargt varsa, iyi - kotl, dogru - yanls, degerli - degersiz,
glicli - zayif, hakli - haksiz, tiziicti - sevindirici gibi pek ¢ok sifat da beraberinde
gelir. Halbuki gérme agamasinda yargt olmamalidir. Genis zaman diliminde
varolusun i¢ ice gegmis gizemli yapisinin bilincinde bir zihnin, ulagabilecegi her
bir veriyi alma istegi olmalidir. Yargt olmazsa, zihin hi¢bir veriden kagma ihtiyact
da duymayacaktir.

“Kabul” burada islev gosterir. Her seyi oldugu gibi gérebilmek her seye yargisiz
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deger yiikleyen kabul ile kolaylasir. Kabul edebilen kisi gérmekten kagmaz. Kabul
ettikce gorir, gérditkce kabul eder. Bu etkilesim islemeye basladiginda kendi
hikayesinde var olmus olanlar arasinda birtakim baglantilar kesfetmeye baslar.
Sonra bagini kaldirir ve gevreye bakar. Cevredeki akisi izlemeye baglar. Hicbir seyi
Onemsiz gormez. Her bir detay1 yakalamaya ¢alisir. Daha sonra kendisini ¢cevrenin
icine koyar ve kendisinin de i¢inde oldugu varolusu daha yukaridan izlemeye
baslar. Etkilesimi izler. Genis zaman diliminde her bir parca i¢ ice ge¢mis ve
birbirini etkilemektedir. Bugiin tizticii olan bir olayin yarin sevingli bir haberin
tetikleyicisi oldugunu izler. Seving getiren olay ise bagka bir tiziicii olayin sebebi
olmus gibidir. Daha ¢ok izledik¢e daha karmasik denklemler gérmeye baslar.
Mevzu tekil olaylar arasi etkilesimden fazlasidir. Pek ¢ok olayin bitlikte baska
olaylari tetikledigini ¢6ztimler. Bu noktada zihnin sinirlarini hissetmeye baslar ve
daha da yukari ¢ikar. Timiini géremedigi bir varolusu hisseder. Zihninin tiim
etkilesimi ¢c6zmeye yetemeyecegini ve ¢ézemese de varolusun her bir parcasinin
etkilesime dahil oldugunu kavramaya baslar. Varolusun her bir pargasi biitintin
bir parcast oldugu igin varolugsal bir degere sahiptir. Insan bu degeri
Olcemeyebilir fakat her bir parcanin bir degerinin oldugunu kavrayabilir.”

Insan gizeme dair sirlardan kiiciik de olsa bir kismini zamanin akisinda izleme
imkanina sahiptir. G6rditkge kabul etmeye inanct artar. Kabul ettikge gérme
istegi artar. Kabul ve gbrme birbirini besleyen bir stirectir. Burada asla yarg
yoktur. Zaman akisinda varolusu izlemeye dayali sakin bir zihinsel siirectir.
Bilgelik  yolculugudur. Neyin ne doguracagini asla tam olarak
bilemeyecegini bilmenin bilgeligini yakalama g¢abasidir. Varolusun
birbiriyle ilintili karmasik yapisint izledikge iginde kaybolacak ve kendini sakin bir
sekilde bir parcast oldugu bu karmastk yapinin hem 6znesi hem de nesnesi olarak
gorebilecektir.

Kabul ve goérme etkilesimini yakin baglara indirgeyelim. Saglikli baglar
kurmak, insanin muazzam bir biitiiniin kiigiik ve biricik pargalarindan
sadece birisi oldugunu hissetmesiyle miimkiindiir. Siradan yoktur. Tim
varolus essizdir ve biitiiniin bir pargast olarak varolugsal bir degere
sahiptir. Burada sevmekten bahsetmiyorum. Her seyi sevmek miimkiin
olmayabilir. Fakat her seyin bir degeri oldugu bilincine erigilebilir. Bunun
farkinda olan bir birey éncelikle 6z degerinin farkinda olur. Olgemeyebilir fakat
degerinin var oldugunu bilir. Aynt sekilde yakin baglarinin tamamina varolugsal
bir deger yiikler. Kardesine varolussal deger yiikleyebilen bir birey kardesine
kizdiginda basint baska yone c¢evirip iletisimi kesmez. Siradanlagtirmaz.
Degersizlestirmez. Yok saymaz. Ya da annesine, babasina, akrabasina, dostuna,
arkadagina varolussal deger yiikleyebilen bir birey onlars; iliskisi istedigi gibi

7 Psikoterapide kisinin duygu durumunu bozan durumlari pozitif yorumlamaya yonelik yontemin
islevsel oldugu bilinmektedir. Bununla beraber bu yontem “tekrar yorumlama” seklindedir. Yani
bir olay1 yasariz, yorumlariz ve daha sonra aldigimiz terapide duygumuzu diizenlemek igin durumun
porzitif yonlerini gérerek tekrar yorumlar ve iyilesme gosteririz. “Var olanin bir degerinin oldugunu”
kabul ederck olaylara yaklasmak ise daha en bastan pozitif ciktilar olabilecegine inanmak ve
duygularin diizeninin bozulmasint engellemektir. Psikoterapideki duygu diizenleme stratejileri ile
ilgili detayh bilgi i¢in bakiniz: Aldao A., Nolen-Hoeksema S., Schweizer S., “Emotion-regulation
strategies across psychopathology: A meta-analytic review”, Clinical Psychology Review, 30(2010).
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gitmiyor diye veya birtakim yanlislar yaptilar diye yok etmez, hayatindan
¢tkarmaz. Neyin ne doguracagini bilememenin sakinligini yasar ve olumsuz gibi
goriinenlerin Gtesinde bir bilinmezligin farkindaligiyla var olmus olana deger
yukler. Varligr degersizlestirmez, yok etmez. En aci, en Uzlcl gérdiigine bile
varolussal deger yiiklemeden ge¢mez. Zihnin gérme - kabul asamasi yargisizdur.
Bu asamada zihin sakindir. Olan olmustur, gériilmeli ve varolussal bir degerinin
oldugu kabul edilmelidir. Hem bizden ¢evreye yonelik hem de g¢evreden bize
yonelik olmus olan her sey olmustur. Unutmaya calismak, distiinmemeye
calismak, gérmemek, yokmus gibi saymak bunu degistirmez. Kendimizin
biitiintinii ve yakin baglarimizin biitiiniinii gérmek ve oldugu gibi kabul etmek
saglikli baglarin en temel yapi tasidir. Yakin baglarla etkilesimde var olmus olan
her sey, tiim varolus okyanusunda yerini almistir ve kestirilemez bir varolussal
degere sahiptir. Yakin baglarda bu bilince sahip olmak 6zelde her bir tekil olaya,
daha genelde ise her bir bireyin biitintine varolussal deger yiklemeyi salik verir.
Gorme - kabul etkilesimi birbirini besleyerek buyttir ve varolugsal deger
yiklemeyi saglamlagtirir. Kardes ne yaparsa yapsin onun varligi degerlidir.
Arkadas ne yaparsa yapsin onun varligt degerlidir. Bireyin bu bilinci yakalamast,
yakin baglardaki en temel ve en act sorun olan “var olma” kavgasinin ¢6zimudir.
Hem kendisi hem ¢evresi icin.

Onay

Olan her seye varolugsal deger yiiklememiz, onay vermemiz anlamina gelir mi?
Burada diinya gériisimiizden kaynakli degerlerimiz devreye giriyor. Su anda
kullandigim®  deger” kavramiyla “varolussal deger” kavrami birbiriyle
karistirlmamalidir. Tyi - kéti, dogru - yanlis gibi yasam tercihlerimizde
basvurdugumuz degerlerimizden bahsediyorum. Bazi degerler evrenseldir.
Masum bir ¢ocugu oldirmek koétadiir. Aghikla bogusan bir cocugu
doyurmak iyidir. Bazi degetler ise evrensel degildir. Ornegin kaynagi bir din
olan bazi degerler o dine inanmayan insanlar tarafindan paylasimaz. Kaynagt her
ne olursa olsun, agik ya da 6rtiik bazi degerlere sahibiz. Bu degerlerle neyin dogru
neyin yanlis oldugunu neyin iyi neyin kotl oldugunu séyleyebiliriz. Degerlerimize
uygun olan durumlati onaylar, ters dusenleri onaylamayiz. Kabul - g6rme
etkilesiminde yarginin olmadigindan bahsetmistim. Yargt burada bashyor.

“Onay” agamasinda zihin degerletle islev gostermelidir. Degetlerimiz, tekil
olaylari yargilarken ve neyi nasil yapacagimiza karar verirken kullandigimiz yasam
goriisimiizdiir. Sosyal hayatta degerler konusunda uzlagsmak ve birlikte ortak
degerlerle yasamak isteyebiliriz. Bazi degerler dogast geregi yayilmacidur.
Degetlerimizi ¢evremizdekilerin  de kabul etmesi gerektigini = dustinip
cevremizdekilerin degertlerine etki etmeye caligabiliriz. Sosyal esitsizligin yanlis
oldugunu disiniiyorsak diger insanlarin da bdéyle distinmesi icin ¢aba
gOsterebilitiz. Elbette degetlerimizle ilgili eyleme gecis yontemimiz, sinirlarimiz,
baskalarinin degerlerine saygt duyup duymamamiz iliski kalitemize etki edecektir.
Bununla beraber bazi deger sistemleri ontolojik olarak bu tartismalart kabul
etmez. Bunlar tartismaya agmak deger sisteminin dogasini tartismaya agmak
demektir. Degerlerimizi ve degetlerimize baglt yasam bicimimizi tartismaya
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acmadan konuyu tartismaya dikkat ediyorum.

Onay agamasinda nasil disindigimiiz ve iletisimi nasil kurdugumuz kritiktir.
Burada dort kritik ilke Oneriyorum. Birincisi degetlerin stibjektifliginin ve
dinamizminin farkinda olmaktir. Herkes aynt degetleri paylasmayabilir ve kendi
degerlerimiz de zamanla degisebilir. Ikincisi durumu dogru algllamamis
olabilecegimizin farkinda olmaktr. Makalenin girisinde bununla ilgili epey bilgi
verdim. Sosyal dinya Uzerine distinme bi¢imimizi degerlendirirken biraz
alcakgoniillii olmamiz gerekir. Ugiinciisii kisilige degil davranisa odaklanmaktir.
“Sen ihmalkarsin.”, “Sen tembelsin.”; “Sen yalancisin.” gibi séylemlerin tamami
icsel ytiklemedir. Yani kisilige yiikleme yapmis oluruz. Yikleme konusunda adil
olmadigimizdan da giriste bahsetmistim. Burada dogru olan; deger Slcileriyle
davranisa odaklanmak ve davranst tartismaya acmaktir. “Sen ihmalkarsin.”
yerine “Faturalart vaktinde yatirmadin.” ifadesini tercih etmek davranisa
odaklanmaktir. Dérdinctsi ise “ben” dilinden uzak durmaktir. Onayin
temelinde bireysel degerlerimiz olmalidir. “Onay” asamasinda zihnimizin “ben”
ile bagint kesmesi gerekir. Bir davranisa dogru veya yanlis dememizde kendi
yaralarimiz, isteklerimiz, dirtillerimiz gibi kisisel gerekeelerimiz etkili oluyorsa
onay sireci etkisini yitirecektir. Kardesimiz bize yalan séyledigi zaman “Bana
nasil yalan soylersin?” diye tepki veriyorsak 6l¢t diriistlik degil “ben” olmustur.
Bize haksizlik yapan arkadasimiza “Bana yapilir m1 bu?” diye 6fkeleniyorsak 6l¢t
adalet degil “ben” olmustur. Tliskilerimizde “Bana deger vermiyorsun.”, “Beni
onemsemiyorsun.”, “Bana saygt gostermiyorsun.” seklinde 6fke gosterdigimiz
her konuda 6l¢ii “ben” olmustur. Bir davranisin dogru veya yanlis oldugunu
ancak degerlerimiz belirlemelidir. Degerlerimizle ilgisi olmasa da kisisel
egilimlerimiz  geregi hoslanmadigimiz  davraniglar  olabilir  fakat bizim
hoslanmamamiz davranist “k6td” yapmaz.

Bu dort prensibe uygun bir bicimde tekil olaylari analiz ettigimiz takdirde
sOylemlerimiz kendiliginden gelisecektir. Durumu zihnimizde nasil analiz
ettigimiz nasil iletisim kuracagimizdan daha 6nemlidir. Ciinki dogru analiz dogru
iletisimi kendiliginden doguracaktir. Seklen nasil iletisim kurulmast gerektigine
dair anlatilara dayanarak iletisim kalitemizi yiikseltmeye calismak, beraberinde
iletisim katili olan “samimiyetsizlik” viristini biinyemize almak demektir. Nasil
konusacagimizdan ¢ok, nasil distinecegimize 6nem verirsek iletisimimize daha
saglam kokler atmis oluruz.

Buraya kadar; yarginin hi¢ olmadigt ve varolugsal deger ylklemenin yapildigt
gbérme ve kabul ile zihinsel streci baglatmak, ardindan tekil olaya odaklanarak
deger merkezli onay ile stirece devam etmekten bahsettim. Gérme ve kabul adim1
sadece zihinsel bir siirectir. Tekil olayin varolugsal bir degere sahip oldugunu
bilmek hem duygu durumumuzu diizene sokar hem de onay agamasinda
kuracagimiz iletisime etki eder. Kiicimsemek, yok saymak, iletisimi kesmek gibi
tercihlerden uzak dururuz. Iletisim onay asamastyla baslar ve deger merkezli yarg

dili burada kullanilir.

Tekil olaya yonelik deger merkezli yargr dilinin iki temel amact vardir. Birincisi
kendi yasam degerlerimiz ve olaylara yaklasim bicimimizle ilgili acik iletisim
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kurmus oluruz. Degerlerimiz bazt durumlarda muhatabimizin  hosuna
gitmeyebilir ve hatta bizden uzaklagsmasina sebep olabilir. Yine de agik iletisim
givenilir algilanmamizda kilit role sahiptir. Gliven yakin iliskilerin temelidir.
Tkincisi ise degerlerde uzlast saglamaktir. Uzlast saglanmast yakin iliskilerimizde
paylasim alanimizin artmast anlamina gelir. Bununla beraber her zaman uzlagt
saglanamayabilir ya da uzlast saglansa bile muhatabimiz degere ters diisen
davraniginda 1srarct olabilir. Béyle bir durumda ne yapilacagina sonraki baglikta
deginiyorum.

Ayrica buraya kadar olan siirecte heniiz “ben” devreye girmedi. Yakin baglarda
yasanan sorunlar her zaman degerler ile ilgili degildir. Hatta cogunlukla kisisel
beklentiler daha belitleyici olur. Tkisinin ayrimini iyi yapmak gerekir. Stk ziyaret
bekleyen bir akrabanin, bor¢ para isteyen bir arkadasin, anlasilmak isteyen bir
kardesin durumu genellikle degerlerle degil kisisel beklentiler ile ilgilidir. Yakin
iliskilerde kisisel beklentilere dayali yargi dili asla kullanidmamalidir. “Ben”
iletisimi 6nemlidir fakat yargi diliyle olmamalidir. “Ben” iletisimine sonraki baslik
altinda deginecegim.

Iligki Mesafesi

Kisisel beklentiler ile ilgili tatminsizlik yasantyorsa asla yargt dili
kullantlmamalidir. Degerler tizerine kurulu iletisim sonu¢ vermiyorsa yargt dili
birakilmalidir. Peki sorun nasil ¢6ztlmelidir? Yakin baglarda yasanan sorunlarin
kapsamu1 o kadar genis ki soruyu bu sekilde sordugumuz takdirde soruya biitiinciil
bir cevap vermek benim gézimde neredeyse imkansiz. Bize iftira atan
arkadasimiz da, bulusmaya ge¢ gelen arkadasimiz da bu kapsamdadir. Olmiis son
ebeveynimizin yasii tutmak yerine miras kavgasina girmeyi tercih eden
kardesimiz de, bizden habersiz dolaptaki son sttlact yiyen kardesimiz de bu
kapsamdadir. Bizi aldatan esimiz de, evlilik yildonimiimiizii hatirlamayan esimiz
de bu kapsamdadir. Bunlarin her biri yakin iligkilerde sorun olusturabilir. Bazi
sorunlar tek bir iletisimle ¢6zilebilir, bazt sorunlar zamanla ¢dzilebilir, bazi
sorunlar hi¢ ¢ozillmeyebilir. Bazen sorunlar ¢6zilmis gibi olur ama ¢ézilmez.
Bazen ¢6ziilmesi mimkiinken biz dogru iletisimi o an bulamayabiliriz. Bazen
sorun gibi gbrinen durum ashinda bir sorun degildir fakat biz sorun olarak
algihiyoruzdur.

Ayrica bireyin dinamik dogasit unutmamak gerekir. Yasamin bir kesitinde
karsilastigimiz bir sorundan bahsediyorum. Her daim bir 6grenme ve gelisim
sireci igerisindeyiz. Sosyal dunyayr algilama bicimimiz, degetlerimiz,
beklentilerimiz, ge¢misimizden tasidigimiz yaralarimiz, iletisim becerilerimiz gibi
pek ¢ok dinamik faktor sorunu ele alis bicimimizi etkiler. Su anki biz ile bes yil
sonraki biz aynt sorunu aymnt sekilde ele almayabiliriz. Kendimizi gelistirmek adina
hali hazirda pek ¢ok c¢abanin igerisindeyiz. Daha nitelikli disinmeye,
degerlerimizi ve beklentilerimizi gbzden gegirmeye, yaralarimizi iyilestirmeye ve
iletisim becerilerimizi ylikseltmeye ¢alisiriz. Deneyim, gézlem, okuma, dinleme,
izleme gibi araglarla sorgulama ve gelisim slirecimiz yasam boyu siirer. Ayni
sekilde muhatabimiz da bir birey. Sorunun diger tarafi olarak onun da sosyal
dinyay1 algilama bicimi, degerleri, beklentileri, gegmisten tasidigt yaralari, iletisim
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becerileri gibi pek ¢ok dinamik faktSr bize gésterecegi reaksiyonu etkileyecektir.
Yasamin bir kesitinde bizim ve muhatabimizin o anki hali karsiliklt sorunu ele
almaktadir. Baglami da unutmamak gerekir. Sorunu ele alirken bizim ve
muhatabimizin ruh halini etkileyebilecek pek cok diger faktér soruna
yaklastmimiz1 etkileyecektir. Dolayisiyla “sorun nasil ¢dziilmelidir?” sorusuna
butiinctl bir cevap aramak makul gézitkmiiyor. Gerek biz gerek muhatabimiz
gerek baglam her biri biricik. Bu soruda bogulmak yerine odagt bagka noktaya
cekecegim: Tliski mesafesi.

Dogru mesafede her iletisim strdirilebilir. Bir insanla paylagamayacagimiz
alanlarda paylasimi zorluyorsak bu sekilde stirdirtlebilir bir bag kurmak cok
zordur. Oyun masasinda keyif aldigimiz arkadasimizla ev arkadast oldugumuzda
aynt frekanst yakalayamayabiliriz. Cocukluk arkadagimizla is kurdugumuzda is
yapma bicimlerimiz uymayabilir. Ideolojik birlikteligimiz olan insanla seyahate
ctktigimizda uyum yakalayamayabiliriz. Kardesimizle sirdas olamayabiliriz.
Projede ¢ok uyumlu ¢alisigimiz partnerimizle evlilik ayni uyumla yiiriimeyebilir.
Cocugumuzla komgu olmak hata olabilir. Etkilesime girdigimiz alanlarda ¢ok iyi
paylagimlarimiz olan bir bireyle her alanda aymi senkronizasyonu yakalama
arzumuzdan kurtulmamiz gerekiyor. Birey olmak biricik olmaktir. Bununla
beraber paylasima zorlanan alanlarda yaganan sorunlar bazi durumlarda bagi
tamamen yok etmeye kadar gétirebilir. Agizdan “Seni hayatimdan siliyorum.”,
“Bir daha asla benimle konusma.”, “Benim i¢in yoksun.” gibi ciimleler ¢ikabilir.
Hatta dogasi geregi 6ncelikle bireyin kendine zarar veren kin giitme duygusu s6z
konusu olabilir. Kisi hayatini, gérdiigi zararin intikamini almaya adayarak tek
seferlik yasamint bir hesaplasma arenasina indirgeyebilir.

Sosyal bir canli olan insanin paylasgim arzusu dogaldir. Ayni zamanda insan
buyiditkge kendi tercihlerini yasamak isteyen bir birey olma yolculugundadir.
Birey olmak biricik olmaktir ve iki bireyin her alanda biitiinlesmesi birey olmanin
dogasina terstir. Bir bagkastyla paylasim alanlarimizin yogun olmast her seyi
paylasabilecegimiz anlamina gelmez. Bir kiginin hayatinda onu tatmin eden
tek kisi olmaya cabalamak birey olamamigliktir. Ayni sekilde butiin iligki
tatminimizi tek bir kigiye yiiklemek o kigiyi bir birey olarak
algilayamamak demektir. “Mitkemmel, dogru, ya da bize en uygun insan
kim?” sorusu veya arayigl, illiizyonlara teslim olmak ve hayal kirikliklarina
gebe kalmaktir. Yanlis sorunun dogru cevabi olmaz.

Yakin baglarda uyumlu paylagim alanlart zamanla siradanlasabilir. Paylasilmak
istenip de uyum yakalanamayan paylasim alanlart ise zihnimizde 6ne ¢ikip
tatminsizlik olusturabilir. Her ihtiyacimiz oldugunda yanimiza kosan fedakar
arkadagimiz bize s6z verdigi tarihte borcunu 6demediginde iliskinin belitleyicisi
bu davranigt olmaya baglar ve stire¢ arkadasimizi hayatimizdan ¢ikarmaya kadar
gider. Oyle tatsiz diyaloglar yasanir ki arkadasimiz borcunu 6dese bile eski iletisim
strdirilemez hale gelir. Béyle deneyimleri sik yasarsak zamanla iliskilerimizin
merkezine bu olumsuz deneyimleri almaya baslariz. Borcuna sadik insanlar bize
daha degerli gbzitkmeye baslar. Borcuna sadik insanlarla yakinlagmaya ve
paylagimi artirmaya baglariz fakat bu sefer de onlatla paylasamadiklarimiz
gbzimiize batmaya baglar. Boyle zamanlarda paylagilamayan alanlar
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paylasabilecegimiz bir bagkast bir bltiin olarak bize mevcut yakin baglarimizdan
cok daha degerli gelir. Hobi olarak ugrastigimiz resim calismalarimiza ilgi
gOstermeyen esimiz gbziimiizde kigutlirken, cok da paylasimimiz olmadigi halde
resim calismalarimiza ilgi gsteren bir bagkast gézimizde biyiir.

Burada 6ncelikle her bir bireyin ve her bir davranisin varolugsal degere sahip
oldugunun bilincinde olmak gerekir. Kisisel degerlere ve beklentilere uymasa bile
varolussal deger yikleme ihmal edilmemelidir. Ayrica yakin baglarda paylasim
alanlarinin farkinda olmak ve karsidlanmayan beklentilerin muhataba yiiklenen
anlami indirgememesine dikkat etmek gerekir. Bu Olcllerle degerlendirildigi
takdirde yakin baglardaki diigiinme bigimi “varlik-yokluk” baglaminda degil
“dogru mesafe” baglaminda olacaktir. Dogru mesafede her iletisim stirdtrtlebilir
ve belli 6l¢tide tatmin verir. Bazilari ile mesafeyi baya agmak gerekebilir fakat bu
yok etmek anlamina gelmez. Dogadaki diger canllar gibi distinebiliriz. Bir
kediyi kucagimiza alabilirken yilandan uzak dururuz. Akrep soktu diye
akrebe kizmamizin anlami yoktur. Dogasini kavramaya calisir ve hepsiyle
dogru mesafede kalmaya dikkat ederiz.

Bilincimiz bu sekilde olursa iletisimimize de yansir. “Ben” dilinin kullamilacag: yer
burasidir. Kisisel degerlerimizi veya beklentilerimizi izah ederek durumun bizi
nasil etkiledigini paylasma asamasindayiz. Yapacagimiz izahin, durumun bizde
olusturdugu duygu ve distinceyi izah etmekle sinirlt kalmasi gerekir. Bu makalede
cizdigim cercevenin, biligsel dizeyde kavrandigi takdirde, “ben” diline nasil
yansiyacagint 6zetleyerek makaleyi toparlamak istiyorum.

Oncelikle duygularimiz uglardayken, kararlar alacagimiz iletisimden kaginmaliyz.
Cok ofkeliyken, c¢ok tzgiinken veya c¢ok mutluyken akil ylritmemiz ve
alacagimuz kararlar saglikli olmayacaktir. Bahsettigim Slciiler cercevesinde iletisim
kurabilecek zihinsel isleyise sahip oldugumuzu hissettiimiz zamana kadar
iletisimden uzak durmak en dogrusudur. Miimkiinse muhatabimiza yapacagimiz
kiiciik bir izahla iletisimi erteleme istegimizi belirtmeliyiz. Tletisime gectigimizde
kuracagimiz en dogru iletisim, “su anki degerlerimiz ve beklentilerimiz
baglaminda”,  “duygularimizin  ve  digincelerimizin  sorumlulugunu
muhatabimiza yiklemeden”, “su anki duygularimizi ve distincelerimizi” izah
etmek olacaktir. Tirnak igerisine aldigim ti¢ parametre kritiktir. Izahimizin “su
anki degerlerimiz ve beklentilerimiz baglaminda” oldugunun farkinda olmak ve
izahimizda buna yer vermek, kendimizi tutsak edecegimiz bir kafes 6rmemize
engel olur. Insan degisim ve gelisim potansiyeli tasir. Degerlerimizi ve
beklentilerimizi katt bir dille ifade edersek sundugumuz benligimizle tutarlt olmak
adina bundan sonraki hayatimizda degisime kendimizi kapatmis oluruz. Izahimizi
“duygularimizin = ve  dustlincelerimizin ~ sorumlulugunu  muhatabimiza
yiklemeden” yapmaliyrz. Muhatabimiz bir bireydir ve kendi tercihlerini
yasamaktadir. Ayni zamanda dinamiktir ve degisim gésterebilir. Duygularimizin
sorumlulugunu tizerimize almamiz gerekir. Bu 6lciilerle “su anki duygularimizt
ve dustincelerimizi” izah etmeliyiz. Su anda bizde bu duygu ve dustnceleri
olusturan durum baska bir baglamda olusturmayabilirdi. Baglamin dinamik
dogastnin farkinda olmaliyiz. Bazen olaylar tist iiste gelir ve yasamin o déneminde
mevzu bahis durumu tolere etmek istemeyebiliriz.
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Béyle bir izahin ardindan alacagimiz reaksiyona gore iletisimin sonrast
sekillenecektir. Muhatabimiz bizi kavrayabilir ve ortak bir dil yakalayabilirsek
bundan sonrasiyla ilgili birlikte kararlar alabiliriz. Béylesi ideal olanudir. Yaralar
birlikte sarilabilir veya dogru mesafe birlikte olusturulabilir. Muhatabimiz bu
bilincte degilse karsiliklt bagimsiz kararlar alinacak demektir. Bizim alacagimiz
karar iliski mesafesi baglaminda olmalidir. Paylasamadigimiz alanlardaki
paylagimi “su anda” zorlamak istemedigimizi belirterek bu alanlarda paylagimi
kesecegimizi belirtmeliyiz. “Su anda” vurgusu, paylasamadigumiz bir alanda,
insanin ve baglamin dinamik dogast geregi ilerde paylasim yapabilecegimiz
ihtimaline agtk olmamiz anlamina gelir. Ornegin ekonomik olarak zor durumda
oldugumuz bir dénemde borcunu vaktinde 6demeyen arkadasimizin bu tavri bizi
rahatsiz ediyorsa actkea ifade ederek iliskide sonlandirmamiz gereken sadece para
abigverisidir. Belki ekonomik olarak boyle bir dénemde olmasaydik tolere
edebilecegimiz bir durum olabilirdi. Dolayistyla “su anda” vurgusu durumu
baglamin etkileyebileceginin farkinda olmak demektir.

Buradaki iletisim sadece bize baglt bir iletisim degildir. Muhatabimizin kararimiz
anlayisla karsilamasi ve kabul etmesi durumunda herhangi bir sorun yoktur.
Muhatabimiz kararimizi degistirmek icin bize giiclii arglimanlar sunup bizi ikna
ederse yine sorun yoktur. Bununla beraber iletisim her zaman bu sekilde
ilerlemeyebilir. Muhatabimiz durumu kabullenemeyebilir. Bizi suclamast ya da
hayatindan komple ¢ikarmasi gibi durumlar s6z konusu olabilir. Bu durumlarda
en dogru eylem eylemsizliktir. O sirada iletisim kanallari kapalidir ve zorlamamiz
hata yaptirir. Ne kadar stirerse stirsiin herhangi bir eyleme ge¢meden, kapilarimizt
acik tutarak beklemek ve hayatimiza devam etmek en dogru tercih olacaktir.
Baglami, kendimizi ve muhatabimizi dikkate olarak su anki hayat diliminde
paylasabilecegimiz alanlarda paylasgima devam etmek istedigimizi ve hangi
alanlarda paylasim istemedigimizi belirterek aslinda muhatabimiza iliskilere
yaklastm anlayisimizi sunmus oluruz. Muhatabimizin bu anlayist kavramasi
zaman alabilir. Yaklasimimizin makul oldugunu hayat yolculugunun bir kesitinde
kavrama ihtimali hep vardir. Onemli olan muhatabimiz ile tekrar iletisim
kurabilecek bir zemin birakabilmektir. Beklemek, suclamamak ve kapiyr agik
tutmak yeterlidir. En kotl ihtimal ise muhatabimizin bize zarar vermeye
kalkmasidir. Bu durumda kendimizi korumak dogal insani reflekstir. Durum
béyle bir stirece evrilirse tekrar yakin bagin insa edilmesi ¢ok zordur. Béyle bir
stire¢ sorunsuz paylasim alanlarimizi da sorgulamamiza neden olabilir ve tekrar
yakin bag insa etmek istemeyebiliriz. GoOrdigimiiz zarara degmeyecegini
distnebiliriz. Yine de en dogru tutum kendimizi korumanin Otesine
gecmemektir. Gelistirecegimiz tim reaksiyonlarda 6lcti kendimizi korumak
olmalidir. Kendimizi korumak adina ataga gecmemiz de séz konusu olabilir.
Ornegin bizi tehdit eden muhatabimizt savciliga ihbar edebilitiz. Kendimizi
korumanin disinda ataga geemek ise iliskinin arttk dismanlik iligkisine
doéntsmesidir ki; béyle bir stire¢ karsiliklt artan siddet sarmalina girerek yasam
kalitemizi asagtya ¢ekmek anlamina gelir. Kendimizi koruma reaksiyonlarinin
Otesine gecmeden siireci yiriitmek ve hayatimiza devam etmek yapacagimiz en
dogru tercih olacaktir.
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Peki siireci bu kadar ideal yurltemezsek ne olacak? Hata yaptigimiz durumda
nasil dustinmeliyiz? Hata da yapsak eylemimizin varolugsal bir degere sahip
oldugunu unutmamamiz gerekir. Stirecte bilerek ya da bilmeyerek hatalar yapmus
olabiliriz. Yaptigimiz yanlis da olsa var olmugtur. Varolussal degere sahiptir ve
varolus icerisinde neler doguraca@: kestirilemez. Eylemimize 6ncelikle varolugsal
deger yiklemeli, ardindan eylemimizi Dbireysel degerlerimize  gore
degerlendirmeliyiz. Bireysel degerlerimize gére bir eylemimizin yanlis oldugunu
bilmek bizi gelistirir fakat varolugsal deger yiiklemezsek hatalarimizi sahiplenmek
yerine muhatabimizi suglayabilir veya obsesif bir bicimde gecmise takilabiliriz.
Varolussal deger yikleme “Keske soyle yapsaydim” tird cimlelerin
anlamsizligini fark etmemizi saglar. Varolus icerisinde gegcmiste tekil bir olay:
degistirmemizin varolustaki etkilerini ¢6zme sansimiz yoktur. Gegmiste olanlart
bu bakisla degerlendirip kisisel tarihimizle ylizlesmemiz ve bu tarihi
sahiplenmemiz bize gelisim imkani sunar. Bugiin yakin bir iliskimizde
yasadigimiz bir sorunu ¢6zmeye calisirken “en dogru” iletisimi kurma ¢abamiz
degerlidir. Bununla beraber Ornegin esimiz bizimle daha ¢ok vakit gecirsin
niyetiyle kurdugumuz iletisim aksine esimizi bizden uzaklastirabilir. Belki farkls
bir iletisimle hedefimize ulagabilirdik fakat kendimizi bir biitin olarak suglayarak
gecmise takilmak yerine iletisimimizdeki hatalari gérmeye calisip sahiplenmek
bize gelisimin kapisint agacaktir. Ozetle; biitiin olarak biz ve bizden ¢ikan her
davranis varolugsal degere sahiptir. Bu bilincle kisisel tarihimizi sahiplenmeli,
Ozelestirilerimizi yirekli bir bicimde yapabilmeliyiz. Olan olmustur.

Sonug Yerine

Bu makalemin amact yetiskinler arast yakin baglardaki iliski kalitesini
yukseltmektir. Konjonktiirel veya pragmatik baglari bu kapsamda ele almadim.
Insan, kendisi ve yakinlari adina hayatta kalma refleksi ile, boyle iliskilerini de
sturdirmek zorunda kalabilir. Sundugum modeli biyik o6lcide tim insan
iliskilerine uygulamak mimkiin fakat sosyal esitlik saglanmadik¢a herkesin tam
anlamiyla uygulayabilmesi zordur. Ornegin bizimle degerleri uyusmayan veya
beklentilerimizi karsilamayan bir isverenle is iliskimizi kesebilecek bir altyapimiz
varsa is iliskimizi kesebiliriz. Bununla beraber kendimizin ve ailemizin temel
ihtiyaglart icin oradan gelecek gelire alternatif olusturamiyorsak bu o kadar da
kolay degildir. Ya da bir sokak, kadin ve erkege ayni giiveni hissettirmeyebilir
fakat o sokaktan ikisi de ge¢mek ve oradaki insanlarla muhatap olmak zorunda
kalabilir.

Toplumsal esitlik ve adalet sorunlarimizi 6nemsemiyor degilim. Bu baglamda
atilan tohumlarin bazi meyveler verdigini gériiyor ve zamanla bu meyvelerin daha
da c¢ogalacagi umuduyla yastyorum. Bununla beraber her bir birey i¢in yasam
basliyor ve bitiyor. Sartlardan bagimsiz, kendi yasamlarimiz gizellestirmek adina
bir 6neride bulunma ¢abasindayim. Yetiskinler arasi yakin baglara odaklandim ve
bu baglarda iliski kalitesini yiikseltme iddias1 olan bir model 6nerdim. Bu model
bir spekiilasyon niteligindedir ve tartismaya aciktir.

Sundugum model gérme-kabul etkilesimi ile varolussal deger yiikleme, akabinde
onay ve iliski mesafesi ile sinirlidir. Oncelikle insanin ge¢misi ve hemen hali
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hazirda oluvermis olani kabul ederek gbrmesi, tim yargilardan bagimsiz,
kendisine ve gevresine varolussal deger yiiklemesini saglayacaktir. Insan, yakin
baglardaki en temel sorun olan degersizlik hissini her ne olursa olsun yasamamis
ve yasatmamis olacaktir. Ardindan bireysel deger yargilari ile var olmus olant
degerlendirecek deger merkezli iletisimini kuracaktir. Bunu yaparken her bireyin
kendi hayatinin sorumlulugunu almasit gerektiginin bilincinde olacaktir. Deger
merkezli iletisim sonu¢ vermiyorsa ya da konu bireysel degerlerden ziyade kisisel
beklentilerle ilgiliyse, duygularinin sorumlulugunu alarak kuracags baglama dayali
“ben” iletisimi ile ¢6ziim arayacaktir. Coziimsizlik durumunda ise dogru iliski
mesafesi perspektifi ile zamanla iliskinin yeni bir zemine oturmasinin iletisimini
baslatacaktit. Dogru mesafede her iletisim belli Ol¢lide tatmin verir ve
strdirilebilir.
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