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YAYINEVİ SUNUŞU

Gündelik hayatta, etrafımızın bireyler değil unvan ve rol-
lerle çevrili oluşunu ifade eden cümleler işitir ya da sarf ederiz: 
“Genel müdür olmuş ama insan olamamış!”, “Koca adam, insan 
bir dönüş yapar!”, “Herkes ana-baba olmamalı!” vb. Tüm bu 
türlü cümlelerde karşımızdakinin bizimle kurduğu veya şahidi 
olduğumuz bir ilişkide insani olmayan bir şeyler olduğunu 
ifade eder, kişinin rolünün, mevkisinin ya da yaşının gereği 
olduğunu düşündüğümüz tutum veya davranışı görememekten 
dert yanarız. İnsanın büyümesi ve yükselmesinden beklentimiz 
olgunlaşmasıdır da aynı zamanda. Oysa içinde yaşadığımız 
kültür bu olgunlaşmanın sevgi, saygı, özsaygı, özfarkındalık, 
özgüven, özşefkat gibi birincil ve ancak süreğen şekilde de-
neyimlenerek öğrenilen parçalarını bir biçimde geri plana iter 
ve bize de bunu aşılar. Örneğin, hayatın başında kimse bize 
kendimizi sevmeyi öğretmez, en basitinden.

Her birimiz hayata farklı çizgilerden başlar, kendimizi “bildik 
bileli” bir şeyler “olmaya” çabalarız. Bebeklik ve çocukluk yaşan-
tılarında kabul ve onay için el yordamıyla benimsediklerimizi 
bir yana bırakırsak, hayatın olağan akışı içinde sırasıyla; gerçek 
veya sanal çocuk oyunlarında kazanan olmaya, derslerde başa-
rılı olup takdir belgesi almaya, iyi okullara girmeye çabalarız. 
Ardından mesleki bir “olmak” gelir, sınavları kazanıp hayatta 
bir unvan ve alan sahibi olmaya uğraşırız. Hayatının aşkını 
bulup sonsuza kadar mutlu yaşamak da bu hedefler arasındadır. 
Elbette daha norm dışı hayatlara yönelmek de olasıdır. Değiş-
meyen ise bu her türden yönelimin ardındaki evrensel insan 
motivasyonudur; kişi kendisini büyük ideallerin neferi olarak da 
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konumlandırsa hayatını başka canlıları yaşatmaya da vakfetse, 
Guinness Rekorlar Kitabı’na girmeyi de hedeflese kendisini bir 
biçimde üzerine inşa ettiği motivasyon aynıdır. Bu yönelimlerin 
hepsinde de açıkça ifade edilmemiş beklentiler, takdir, kabul, 
onay, mutluluk beklentisi söz konusudur ve yine hepsinde 
kendi seçimlerimizi yaptığımız inancı ile hareket ederiz. Gel-
gelelim, sonrasında kimilerimiz için sıra hayal kırıklığına gelir, 
gün gelir rahatsız ve huzursuz hissettiğimiz olur ya da bütün 
adımları sırasıyla atsak, bütün evreleri bizden beklenen yönde 
tamamlasak da vadedilen mutluluğu duyumsamayız. Nerede 
yanlış yaptığımız sorusu, omuzlarımızda ağırlaşır. Tutunmaya 
çalıştığımız boşlukta, bakışımız ötekilerin hayatına kayar. 

Kabalcı Yayınları, Birincil Şeyler adını verdiği bu psikoloji 
dizisinde her yaştan okuru bakışını kendine çevirmeye çağırıyor. 
En mahrem duygularımıza ayna tutma ve en çaresiz hissetti-
ğimiz durumlara onları anlaşılır kılacak bir ışık tutma iddiası 
taşıyor. Yer yer verilen insan halleri örnekleriyle ise derinlerdeki 
duygularımızın, iplerimizi hangi görünümlerde oynatabileceği 
örneklendiriliyor. Bildiğimizi sandıklarımızı sorgulamak, gö-
rünenin ötesini kavramak, kendimize ve dünyaya bakışımızı 
esnetmek, başka olasılıkları görmeye alan açarak hayatı zen-
ginleştirmek imkânını besliyor. Evet, bu dizideki kitaplar bizi 
elimizden tutup sağlıksız durumlardan olası çıkış yollarına 
götürüyor. Sorunlarımızı muhakeme edebileceğimiz tarafsız, 
bilimsel zeminde acı-tatlı gerçeği önümüze koyuyor. Gerçeği-
mizi kabul noktasına belki hemen varamayız ama gerçeklikle 
bir defa karşılaşmanın er ya da geç olumlu sonuçları olacağına 
inanıyoruz. Gerçekliğimiz, sonunda selamet olduğunu bildiği 
için, onun sesine kabartılan kulağın peşini artık bırakmayacaktır.

Hayatımızı insani yönde değiştirmek için psikolojinin en 
hakiki kaldıraç olduğu inancıyla her dem taze yaralarımıza hava 
aldırıp iyileşmenin yolunu açmaya katkı sunabilirsek Birincil 
Şeyler Dizisi’ni yayınlamaktaki amacımıza ulaşmış olacağız.
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ÖNSÖZ

Korku... Çoğumuzun nefret ettiği ve kaçmak istediği o se-

vimsiz duygu… İlginçtir ki genelde korkuya kapılmayanlar, bu 

duygunun peşinden bilinçli bir şekilde giderler. Bu tip insanlar 

korku filmleri izlerler ya da paraşütle atlarlar mesela. Onlar 

için adrenalin patlaması yaşadıkları, kalp atışlarının hızlandığı, 

heyecan ve korkunun iç içe geçtiği anlar kadar keyiflisi yoktur.

Öte yandan birçoğumuz, korkularımıza hapsolmuş bir 

şekilde yaşam sürüyoruz. Peki, bizi adım atmaktan alıkoyan, 

cesaretimizi kıran korkularımızdan nasıl kurtulabiliriz? Çe-

kingenliğimizi bir kenara bırakıp, Everest’e tırmanmak, bir 

topluluk önünde rahatça konuşmak, hoşumuza gitmeyen bir 

durumu dile getirmek ya da biriyle cesurca flört etmek gibi 

bizim için aşılması imkânsız görünen engellere kolaylıkla 

meydan okuyan o korkusuz maceraperestlerden biri olmak 

sizce de hoş olmaz mıydı?

Bu kitabın, hastalığa yakalanma korkusu, yükseklik kor-

kusu, örümcek veya uçağa binme korkusu gibi durumları ele 

almadığını baştan söyleyelim. Daha paradoksal olan bir kor-

kuyu ele alıyor: öteki korkusu. “Paradoksal” diyorum çünkü 

çocuklukta, yalnızlık ürkütücüdür, başkalarının varlığı ise 

güven verir. Çocuk, bir zorluk yaşadığında rahatlamak için 

ebeveynlerine koşar. Ancak bazılarımız için bir başkası teh-

dit olarak algılanır. Bu da doğal, samimi ve neşeli bir şekilde 

iletişim kurmayı zorlaştırır.



12

ÖTEKİNE DUYULAN KORKUYU YENMEK

Kısaca, kitabın amacı, bu durumdaki insanların rahatsız-
lıklarının nedenlerini anlamalarına ve ardından kendilerini 
özgürleştirmenin yollarını keşfetmelerine yardımcı olmaktır.



BIRINCI KISIM

KIMDEN KORKUYORUZ?  
KORKTUĞUMUZ NE?



15

Bazı insanlar başkalarından hiç korkmaz. Örneğin, kim-
seyi tanımadıkları bir partiye katıldıklarında, kalabalığa ra-
hatça karışırlar. Sudan çıkmış balığa dönmezler yani. Ayrıca 
bu insanlar, sadece başkalarıyla temasa geçmekten keyif almak 
kalmayıp, bir sorunla karşılaştıklarında başkaları onlar için 
sığınacakları bir limandır. Dertlerini paylaşmaktan, tavsiye 
almaktan çekinmezler. Zaten doğal olan da bu değil mi? 

Sizler de çok iyi biliyorsunuz ki her insan sosyalleşme 
konusunda rahat değil. Dahası, bu tür bir sosyalliği standart 
olarak kabul edemeyiz. İnsanlar arasındaki etkileşimler ve 
bunların nasıl olması gerektiği, kültürden kültüre değişiklik 
gösterir. Batı’da dışa dönük olmak genellikle daha çok takdir 
edilse de dünyanın her yerinde durum farklıdır. 

“Normallik” konusunda, başkalarından kaçınma davranı-
şının farklı biçimlerini açıklayacağız. Bazıları, kişinin doğal 
gelişim yolundan sapmasına neden olur ve bu yüzden “anor-
mal” olarak kabul edilir. Yani, bu tür davranışlar insanın içsel 
gelişim sürecinin doğal bir parçası değildir. Diğer durumlarda 
ise başkalarından korkmamız tam tersine doğal işleyişimizin 
bir sonucudur. Bu durumda, her bireye özgü, doğuştan gelen 
mizacımızla bağlantılı bir eğilim söz konusudur. Buna anla-
yışla yaklaşılmalı ve saygı gösterilmelidir. Yine de belirtmeliyiz 
ki her birey, mizacını iyileştirerek sosyal bir gruptaki yerini 
bulmasına ve üstlenmesine yardımcı olacak davranışsal ref-
leksler geliştirebilir.
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Başkalarından uzaklaşmamıza neden olan sorunları tanım-
layan birçok terim var: utangaçlık, sosyal fobi, aşırı hassasi-
yet, içe dönüklük, çekingenlik, kaçıngan kişilik, şizoid kişilik 
bunlardan bazıları. Ayrıca, bu listede “fobi” yerine kullanmayı 
tercih ettiğimiz “sosyal kaygı” kavramına da yer vermek ge-
rekir çünkü sadece harekete geçmemizi zorlaştıran ve belirli 
durumlarla yüzleşmeyi engelleyen bir fobiye değil, daha geniş 
kapsamlı bir dizi olguya odaklanacağız.

Birçok yazar, herkesin zaman zaman kendini çekingen 
hissettiğini vurgular. Yakın zamanda Amerika’da yapılan bir 
araştırma, öğrencilerin %40-%50’sinin kendilerini “utangaç” 
olarak tanımladığı sonucuna ulaşmış. Bu yaygın görülen bir 
sorun olmakla beraber aynı zamanda çekingenliğin nasıl 
ifade edildiği de kişiden kişiye değişiyor. Biriyle flört ederken 
daha rahat olmayı arzulayan kişiden neredeyse tamamen içe 
kapanmış bireylere kadar, gözlemciler sosyal kaygının farklı 
belirtilerini ve derecelerini tespit etmişler.

Sosyal kaygının toplumda sık rastlanan bir sorun olması, 
onu normalleştirebileceğimiz anlamına gelmez. Bu ciddi bir 
sorundur; insanlarla olan ilişkimizden keyif alamadığımızda, 
yaşama sevincimizi kaybedebilir ve daha da kötüsü depresyona 
girebiliriz. O yüzden, siz de aynı durumdan mustaripseniz, 
bu konuda harekete geçmek istemeniz gayet yerinde bir karar!
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1. BÖLÜM 
SOSYAL KAYGI YAŞIYOR MUSUNUZ?

Burada, başkalarına karşı duyulan korkudan bahsediyo-
ruz. Kendimizi yetersiz görmemiz yüzünden insanlarla iletişim 
kurmak yerine geri çekiliyoruz. Biriyle karşılaşmayaduralım, 
hemen ellerimiz terlemeye başlıyor, kalp atışımız hızlanıyor 
ve midemize korku çöküyor: İşte böylece panik duygusu tüm 
kontrolü ele geçirmeye başlar, ne yaptığımız işten keyif alabi-
liriz ne de kendimizi ifade edebiliriz. Bazen korku daha sinsi 
bir şekilde, büyük bir paniğe neden olmasa da sürekli bir en-
dişeye dönüşür; buluşmanın keyfini kaçıran, onu zor bir sınav 
hâline getiren rahatsız edici bir duygudur bu. Mesela, birçok 
oyuncunun normal kabul ettiği sahne heyecanı, bazen öyle 
boyutlara ulaşır ki insanı canlı bir performans sergilemekten 
tamamen caydırabilir.

Peki, öteki neden bizim için bir güven alanı olmak yerine 
bir risk hâline geliyor? Çünkü, eleştirilmekten, küçümsenmek-
ten, sınırlarımızın ihlâl edilmesinden, saldırıya uğramaktan ve 
gülünç bulunmaktan ama her şeyden önce, gülünç, beceriksiz 
ve aptal görünmekten korkuyoruz.

Aslında, bizi dehşete düşürün şey, itibarımızı kaybetme 
düşüncesi.

Böyle bir durumda, yalnızlık en iyi seçim olarak görüle-
bilir. Ancak çoğu zaman, bu zorunlu bir yalnızlıktır. Kişi as-
lında diğer insanlarla etkileşime girmek, kalabalığa karışmak 
ve sosyal ortamlarda yer almak istese de bunu başaramaz. 
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Kendi Hayatından Kaçmak İçin Başkalarının Hayatını Yaşayan Noémie

Noémie, zeki ve başarılı bir genç kadın. Parlak bir eğitim haya-
tı geçirmiş. Yirmi beş yaşında olmasına rağmen hâlâ ailesiyle 
yaşıyor ve kendine uygun bir iş bulmakta zorlanıyor. Diplo-
ması ona sorumluluk gerektiren pozisyonların kapısını açsa 
da Noémie kendini öne çıkarmaktan nefret ediyor ve bir kişi-
yi bile yönetmekten aciz olduğunu düşünüyor. Yine de güçsüz 
bir insan değil; ailesi onu evin direği olarak görüyor. On iki 
yaşından beri evin tüm sorumluluğunu üstlenmiş: Alışverişle-
ri yapıyor, yemekleri hazırlıyor, ailesinin sorunlarıyla ilgileni-
yor ve ailede herkesin doktor randevusunu ayarlayan kişi de o. 
Gelgelelim dış dünya ona sorunlu bir yer gibi görünüyor. Dışa-
rıda fiziksel bir saldırıya uğrama düşüncesi değil onu korkutan; 
hata yapıp birini incitmekten ödü kopuyor sadece. Her şeyde 
bu kadar dikkatliyken, sosyal becerilerinin yetersiz olduğunu 
düşünüyor ve bir hata yapma riskine girmemek için dışarı çık-
maktan çoğu zaman kaçınıyor. Bu da yaşantısına biraz “külkedi-
si” havası katıyor. Örneğin, arkadaşlarıyla bir cumartesi gecesi 
eğlenmeye gitmek yerine, o günü evi çekip çevirmekle geçiriyor.

Hayatın tadını çıkaramama sosyal fobinin tipik sonuçlarından 
biridir. Diğer psikolojik sorunlardan farklı olarak, kaygı bozuk-
luğu olan kişiler başkalarına zarar vermezler; korkularının zarar-
lı etkilerini yaşayan esasen kendileridir.

Utangaçlık, bazen insanların başkalarından uzak durma eğilimi-
ni tanımlamak için kullanılır. Büyük Fransızca sözlüğü Hachette, 
utangaçlığı “özgüven ve cesaret eksikliği” olarak tanımlar. Noé-
mie’yi utangaç diye nitelendirmek mümkün, ancak her zaman 
utangaç bir tavır sergilemediğini söyleyebiliriz; insanlara yardım 
ederken oldukça dışa dönük davranıyor. Onun başkalarını incit-
me korkusu ise basit bir utangaçlığın çok ötesinde bir durum.

Öz Değerlendirme

Başkalarıyla ilişkilerinizin zor ve stresli olduğunu mu hisse-
diyorsunuz? Sosyal kaygıdan mustarip olup olmadığınızı mı 
merak ediyorsunuz? Başkalarına karşı duyduğunuz korkunun 
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boyutunu belirlemek için romantik bir ilişki örneğinden yola 
çıkarak aşağıdaki soruları yanıtlamak için biraz zaman ayırın.

1.	 Uzun süredir görmediğiniz arkadaşlarınız sizi bir parti-
ye davet ediyor. Günler geçtikçe, e-posta yazışmalarından 
anlıyorsunuz ki partide evsahipleri dışında tanıdık bir yüz 
olmayacak çünkü ortak arkadaşlarınız partiye katılamaya-
caklarını söylemiş. Bu durumda ne yaparsınız?

a.	 Hem partiye katılmak istiyorsunuz hem de korkuyor-
sunuz. Yine de gitmeye karar verdiniz ve muhtemelen 
mideniz korkudan düğümlenecek.

b.	 Partiye katılmayı istiyorsunuz ama korkunuz isteğini-
zin önüne geçecek kadar fazla. Mazeretinizi düşünme-
ye başladınız bile.

c.	 Bu partiye gitmeyi istiyorsunuz ve içinizde korkuya 
dair en ufak bir kırıntı yok. Yeni insanlarla tanışma-
nın güzel olacağını düşünüyorsunuz.

d.	 Gitmek hiç içinizden gelmiyor.

2.	 Akşam yemeğine geç geliyorsunuz, tüm konuklar masaya 
oturmuş, evsahibi sizi yüksek sesle selamlıyor ve size yeri-
nize kadar eşlik ediyor. Herkesin gözü üstünüzde. O sıra-
da siz:

a.	 Mahcup bir şekilde birkaç özür kelimesi mırıldanır ve 
yemeğin geri kalanında ağzınızı bir daha açmazsınız.

b.	 Utanç içindesiniz; keşke yer yarılsa da içine girseniz.

c.	 Önemli bir misafir olarak karşılanmak sizi memnun 
eder. Ortama en son girenlerin nasıl dikkat çektiği ve 
ilgiyi üzerine topladığıyla ilgili espri patlatırsınız.

d.	 Mahcup olsanız da kibarca gülümsersiniz ve kendini-
zi toparlayıp sohbete katılırsınız.

3.	 O akşam, dikkatinizi biri çekti ve onunla konuşmak isti-
yorsunuz. Tam da o sırada, o kişinin size doğru geldiğini 
gördünüz. Tepkiniz:

a.	 Mutlusunuz, heyecandan biraz kafanız karışsa da yine 
de sakinliğinizi koruyup sohbet edersiniz.
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b.	 Durumdan gayet hoşnutsunuz, elinize geçen fırsatı bir 
an önce değerlendirmek, onunla tanışmak için sabır-
sızlanırsınız.

c.	 Paniklersiniz; acil bir işiniz varmış gibi yapar ve orta-
dan kaybolursunuz.

d.	 Durumdan hoşnut olsanız da heyecanınız yüzünden 
tek kelime dahi edemezsiniz.

4.	 Gece sonunda, o kişi sizi eve bırakmayı teklif ediyor. Sizin 
için bu durum:

a.	 Tam bir ikilem! Kabul etmek istersiniz ama onunla yal-
nız kalınca kendinizi gülünç duruma düşürmekten 
korkarsınız. Bu yüzden, onunla aynı güzergâhta otur-
madığınızı bahane ederek teklifi reddedersiniz.

b.	 Felaketin ta kendisi! Yol boyunca baş başa kalma düşün-
cesi sizi dehşete düşürmeye yeter; eve yalnız dönmek 
en iyisi.

c.	 Harika bir fırsat! Sizi beğendiğini düşünüyorsunuz ve 
bu kısa yolculuk samimiyetinizi arttırabilir.

d.	 Gerçek bir eziyet! Dilinizi ısırarak kabul edersiniz ve yol 
boyunca aranızda samimi ama anlamsız bir sohbet geçer.

5.	 Hoşlandığınız kişiyle ilk buluşma için sözleştiniz. Bu kişi 
sizi gerçekten çok heyecanlandırıyor. Kalbiniz hızla çarpı-
yor. Buluşma saatinde:

a.	 Buluşma yerine varmanızla geri dönmeniz bir olur ve 
kendinizi bir şekilde bu kişinin size uygun olmadığı-
na, aranızdaki ilişkinin asla yürümeyeceğine ikna etti-
niz nasıl olsa!

b.	 O kadar korkuyorsunuz ki çıldırmanın eşiğindesiniz 
ama dert değil, bu buluşmanın sizin için çok önemli 
olduğuna karar verip gittiniz. Biraz sakarsınız, elinize 
ne geçerse döküyorsunuz ve her zamankinden daha az 
zeki görünüyorsunuz ama her şeye rağmen ordasınız 
ve mühim olan da bu!

c.	 Kalbiniz hızlı çarpıyor, heyecandan ölüyorsunuz. Onun 
karşısında o kadar neşelisiniz ki ağzınız kulaklarınız-
da ve işler yolunda gidiyor.
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d.	 Aşırı heyecanlandınız ve kendinizi iyi hissetmiyorsu-
nuz. Telefon edip üşüttüğünüzü ve tüm günü yatakta 
geçireceğinizi söylüyorsunuz.

6.	 Arkadaşlığınız yeni başlıyor ve sizi arkadaş grubuyla bir 
gün geçirmeye davet ediyor. Siz:

a.	 Tereddüt edersiniz. Güzel bir gün olabilir ama ya onun 
ve arkadaşlarının gözünde kendinizi gülünç duruma 
düşürürseniz?

b.	 Tamam, hazırsınız! Hem açık havada bir gezi yapmak 
hem de yeni insanlarla tanışmak için harika bir fırsat.

c.	 Endişelisiniz. Onlar birbirlerini zaten tanıyor ve birini 
eleştirecek veya yargılayacaklarsa o kişi siz olacaksınız. 

d.	 Temkinlisiniz. Buluşmaya gidersiniz ancak az konuşur 
ve herhangi bir hata yapmamak için onlarla aranızda-
ki mesafeyi korursunuz.

7.	 Bu kişiyle birkaç kez buluştunuz ve artık ikiniz de seviş-
mek istiyorsunuz.

a.	 Her şey doğal bir şekilde gelişiyor ve kendinizi yatak-
ta buluyorsunuz. İşler umduğunuz şekilde gidiyor.

b.	 O kişiye yanaşmaktan korkarsınız ve bu kritik ânı sürek-
li ertelersiniz. Sonunda karşı taraf, ona gerçekten ilgi 
duyup duymadığınızı sorgulamaya başlar.

c.	 Evine gittiniz. Yan yana oturuyorsunuz. Önce utangaç 
bir şekilde, ardından daha tutkulu öpüşmeye başlar-
sınız. Ancak bir anda ne yapacağınızı, ne diyeceğinizi 
bilemez hâle gelir, bir hırsız gibi kaçıp gidersiniz.

d.	 Sonunda birliktesiniz ve büyük bir heyecana rağmen, o 
felç edici korkuyu aşıp sevişiyorsunuz. Belki bu mükem-
mel bir sevişme değil ama sonuçta ilk seferiniz. Birbi-
rinizi tanımak ve daha iyi bir deneyim yaşamak için 
zamana ihtiyacınız var.

8.	 Aylardır, belki yıllardır birliktesiniz, her şeyi birlikte yapı-
yor ve etrafa kendinizi bir çift olarak tanıtıyorsunuz. Bir 
gün partneriniz, artık beraber yaşamanın vakti geldiğini 
söylüyor. 




