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YAYINEVI SUNUSU

Gundelik hayatta, etrafimizin bireyler degil unvan ve rol-
lerle cevrili olusunu ifade eden ctimleler isitir ya da sarf ederiz:
“Genel mudur olmus ama insan olamamis!”, “Koca adam, insan
bir dontis yapar!”, “Herkes ana-baba olmamal!” vb. Tum bu
turlis cimlelerde karsimizdakinin bizimle kurdugu veya sahidi
oldugumuz bir iliskide insani olmayan bir seyler oldugunu
ifade eder, kisinin roltniin, mevkisinin ya da yasinin geregi
oldugunu distindigimiz tutum veya davranisi gorememekten
dert yanariz. Insanin bttytimesi ve ytikselmesinden beklentimiz
olgunlasmasidir da ayni zamanda. Oysa icinde yasadigimiz
kultir bu olgunlasmanin sevgi, saygi, 6zsaygi, ozfarkindalik,
ozguven, Ozsefkat gibi birincil ve ancak stiregen sekilde de-
neyimlenerek 6grenilen parcalarini bir bicimde geri plana iter
ve bize de bunu agilar. Ornegin, hayatin basinda kimse bize
kendimizi sevmeyi 6gretmez, en basitinden.

Her birimiz hayata farkli ¢izgilerden baslar, kendimizi “bildik
bileli” bir seyler “olmaya” cabalariz. Bebeklik ve cocukluk yasan-
tilarinda kabul ve onay icin el yordamiyla benimsediklerimizi
bir yana birakirsak, hayatin olagan akist icinde sirasiyla; gercek
veya sanal cocuk oyunlarinda kazanan olmaya, derslerde basa-
11l olup takdir belgesi almaya, iyi okullara girmeye cabalariz.
Ardindan mesleki bir “olmak” gelir, sinavlar1 kazanip hayatta
bir unvan ve alan sahibi olmaya ugrasiriz. Hayatinin askini
bulup sonsuza kadar mutlu yasamak da bu hedefler arasindadir.
Elbette daha norm dis1 hayatlara yonelmek de olasidir. Degis-
meyen ise bu her tiirden yonelimin ardindaki evrensel insan
motivasyonudur; kisi kendisini btiytik ideallerin neferi olarak da
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konumlandirsa hayatini baska canlilari yasatmaya da vakfetse,
Guinness Rekorlar Kitabrna girmeyi de hedeflese kendisini bir
bicimde tzerine insa ettigi motivasyon aynidir. Bu yonelimlerin
hepsinde de acikea ifade edilmemis beklentiler, takdir, kabul,
onay, mutluluk beklentisi s6z konusudur ve yine hepsinde
kendi secimlerimizi yaptigimiz inanci ile hareket ederiz. Gel-
gelelim, sonrasinda kimilerimiz icin sira hayal kiritkligina gelir,
gun gelir rahatsiz ve huzursuz hissettigimiz olur ya da butan
adimlari sirasiyla atsak, buittin evreleri bizden beklenen yonde
tamamlasak da vadedilen mutlulugu duyumsamayiz. Nerede
yanlis yaptigimiz sorusu, omuzlarimizda agirlasir. Tutunmaya
calistigimiz boslukta, bakisimiz otekilerin hayatina kayar.

Kabalc1 Yayinlari, Birincil Seyler adini verdigi bu psikoloji
dizisinde her yastan okuru bakisini kendine ¢evirmeye cagiriyor.
En mahrem duygularimiza ayna tutma ve en caresiz hissetti-
gimiz durumlara onlar1 anlasilir kilacak bir 151k tutma iddias:
tastyor. Yer yer verilen insan halleri 6rnekleriyle ise derinlerdeki
duygularimizin, iplerimizi hangi gériintimlerde oynatabilecegi
orneklendiriliyor. Bildigimizi sandiklarimiz1 sorgulamak, go-
riinenin otesini kavramak, kendimize ve dinyaya bakisimizi
esnetmek, baska olasiliklar: gérmeye alan acarak hayati zen-
ginlestirmek imkanini besliyor. Evet, bu dizideki kitaplar bizi
elimizden tutup sagliksiz durumlardan olasi ¢ikis yollarina
gotiiruyor. Sorunlarimizt muhakeme edebilecegimiz tarafsiz,
bilimsel zeminde aci-tath gercegi oniimtize koyuyor. Gercegi-
mizi kabul noktasina belki hemen varamayiz ama gerceklikle
bir defa karsilasmanin er ya da ge¢ olumlu sonuclari olacagina
inantyoruz. Gergekligimiz, sonunda selamet oldugunu bildigi
icin, onun sesine kabartilan kulagin pesini artik birakmayacaktir.

Hayatimiz1 insani yonde degistirmek icin psikolojinin en
hakiki kaldira¢ oldugu inanciyla her dem taze yaralarimiza hava
aldirip iyilesmenin yolunu agmaya katki sunabilirsek Birincil
Seyler Dizisini yayinlamaktaki amacimiza ulasmis olacagz.
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ONSOZ

Korku... Cogumuzun nefret ettigi ve kacmak istedigi o se-
vimsiz duygu... flginctir ki genelde korkuya kapilmayanlar, bu
duygunun pesinden bilingli bir sekilde giderler. Bu tip insanlar
korku filmleri izlerler ya da parasitle atlarlar mesela. Onlar
icin adrenalin patlamasi yasadiklari, kalp atislarinin hizlandigy,
heyecan ve korkunun i¢ ice gectigi anlar kadar keyiflisi yoktur.

Ote yandan bir¢cogumuz, korkularimiza hapsolmus bir
sekilde yasam siirityoruz. Peki, bizi adim atmaktan alikoyan,
cesaretimizi kiran korkularimizdan nasil kurtulabiliriz? Ce-
kingenligimizi bir kenara birakip, Everest'e tirmanmak, bir
topluluk 6niinde rahatca konusmak, hosumuza gitmeyen bir
durumu dile getirmek ya da biriyle cesurca flort etmek gibi
bizim i¢in asilmasi imkansiz gériinen engellere kolaylikla
meydan okuyan o korkusuz maceraperestlerden biri olmak

sizce de hos olmaz miydi?

Bu kitabin, hastaliga yakalanma korkusu, yiikseklik kor-
kusu, ériimcek veya ucaga binme korkusu gibi durumlari ele
almadigini bastan soyleyelim. Daha paradoksal olan bir kor-
kuyu ele aliyor: oteki korkusu. “Paradoksal” diyorum c¢tnki
cocuklukta, yalnizhik arkattacadir, baskalarinin varlig: ise
gtven verir. Cocuk, bir zorluk yasadiginda rahatlamak icin
ebeveynlerine kosar. Ancak bazilarimiz icin bir baskasi teh-
dit olarak algilanir. Bu da dogal, samimi ve neseli bir sekilde

iletisim kurmay1 zorlastirir.

11
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Kisaca, kitabin amaci, bu durumdaki insanlarin rahatsiz-
liklarinin nedenlerini anlamalarina ve ardindan kendilerini
ozgurlestirmenin yollarini kesfetmelerine yardimer olmaktir.

12



BIRINCI KISIM

KIMDEN KORKUYORUZ?
KORKTUGUMUZ NE?



Bazi insanlar baskalarindan hi¢ korkmaz. Ornegin, kim-
seyi tanimadiklar: bir partiye katildiklarinda, kalabaliga ra-
hatca karisirlar. Sudan ¢itkmis baliga donmezler yani. Ayrica
bu insanlar, sadece baskalariyla temasa gecmekten keyif almak
kalmayip, bir sorunla karsilastiklarinda bagkalar1 onlar icin
siginacaklar1 bir limandir. Dertlerini paylasmaktan, tavsiye

almaktan cekinmezler. Zaten dogal olan da bu degil mi?

Sizler de ¢ok iyi biliyorsunuz ki her insan sosyallesme
konusunda rahat degil. Dahasi, bu tiir bir sosyalligi standart
olarak kabul edemeyiz. Insanlar arasindaki etkilesimler ve
bunlarin nasil olmasi gerektigi, kilttirden kultire degisiklik
gosterir. Batrda disa donitk olmak genellikle daha cok takdir

edilse de diinyanin her yerinde durum farklidur.

“Normallik” konusunda, baskalarindan kacinma davrani-
sinin farkh bicimlerini aciklayacagiz. Bazilari, kisinin dogal
gelisim yolundan sapmasina neden olur ve bu ytizden “anor-
mal” olarak kabul edilir. Yani, bu tir davranislar insanin icsel
gelisim strecinin dogal bir parcast degildir. Diger durumlarda
ise baskalarindan korkmamiz tam tersine dogal isleyisimizin
bir sonucudur. Bu durumda, her bireye 6zgt, dogustan gelen
mizacimizla baglantili bir egilim s6z konusudur. Buna anla-
yisla yaklasilmali ve sayg1 gosterilmelidir. Yine de belirtmeliyiz
ki her birey, mizacini iyilestirerek sosyal bir gruptaki yerini
bulmasina ve ustlenmesine yardimer olacak davranissal ref-

leksler gelistirebilir.
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Baskalarindan uzaklasmamiza neden olan sorunlar1 tanim-
layan bircok terim var: utangaclik, sosyal fobi, asir1 hassasi-
yet, ice dontiklik, cekingenlik, kacingan kisilik, sizoid kisilik
bunlardan bazilar1. Ayrica, bu listede “fobi” yerine kullanmay1
tercih ettigimiz “sosyal kaygl” kavramina da yer vermek ge-
rekir ¢inki sadece harekete gecmemizi zorlastiran ve belirli
durumlarla ytizlesmeyi engelleyen bir fobiye degil, daha genis
kapsaml bir dizi olguya odaklanacagz.

Bircok yazar, herkesin zaman zaman kendini ¢cekingen
hissettigini vurgular. Yakin zamanda Amerika'da yapilan bir
arastirma, ogrencilerin %40-%50’sinin kendilerini “utangac”
olarak tamimladigl sonucuna ulasmis. Bu yaygin gorilen bir
sorun olmakla beraber ayni zamanda cekingenligin nasil
ifade edildigi de kisiden kisiye degisiyor. Biriyle flort ederken
daha rahat olmay1 arzulayan kisiden neredeyse tamamen ice
kapanmis bireylere kadar, gozlemciler sosyal kayginin farkl
belirtilerini ve derecelerini tespit etmisler.

Sosyal kayginin toplumda sik rastlanan bir sorun olmasi,
onu normallestirebilecegimiz anlamina gelmez. Bu ciddi bir
sorundur; insanlarla olan iliskimizden keyif alamadigimizda,
yasama sevincimizi kaybedebilir ve daha da kottisti depresyona
girebiliriz. O ylizden, siz de ayn1 durumdan mustaripseniz,
bu konuda harekete gecmek istemeniz gayet yerinde bir karar!

16



1. BOLUM
SOSYAL KAYGI YASIYOR MUSUNUZ?

Burada, baskalarina karsi duyulan korkudan bahsediyo-
ruz. Kendimizi yetersiz gérmemiz yliztinden insanlarla iletisim
kurmak yerine geri cekiliyoruz. Biriyle karsilasmayaduralim,
hemen ellerimiz terlemeye basliyor, kalp atistmiz hizlaniyor
ve midemize korku cokiiyor: Iste boylece panik duygusu tim
kontroli ele gecirmeye baslar, ne yaptigimiz isten keyif alabi-
liriz ne de kendimizi ifade edebiliriz. Bazen korku daha sinsi
bir sekilde, biiyiik bir panige neden olmasa da stirekli bir en-
diseye dontstr; bulusmanin keyfini kaciran, onu zor bir sinav
haline getiren rahatsiz edici bir duygudur bu. Mesela, bircok
oyuncunun normal kabul ettigi sahne heyecani, bazen oyle
boyutlara ulasir ki insani canh bir performans sergilemekten
tamamen caydirabilir.

Peki, oteki neden bizim icin bir giiven alani olmak yerine
bir risk haline geliyor? Ctink, elestirilmekten, kicimsenmek-
ten, sinirlarimizin ihlal edilmesinden, saldiriya ugramaktan ve
gulting bulunmaktan ama her seyden 6nce, giillting, beceriksiz
ve aptal gorinmekten korkuyoruz.

Aslinda, bizi dehsete dusiiriin sey, itibarimizi kaybetme
diistincesi.

Boyle bir durumda, yalnizlik en iyi secim olarak gortle-
bilir. Ancak ¢cogu zaman, bu zorunlu bir yalnizhiktr. Kisi as-
linda diger insanlarla etkilesime girmek, kalabaliga karismak
ve sosyal ortamlarda yer almak istese de bunu basaramaz.

17



18

OTEKINE DUYULAN KORKUYU YENMEK

Kendi Hayatindan Kagmak icin Bagkalarinin Hayatini Yasayan Noémie

Noémie, zeki ve basarili bir genc kadin. Parlak bir egitim haya-
t1 gecirmis. Yirmi bes yasinda olmasina ragmen hala ailesiyle
yastyor ve kendine uygun bir is bulmakta zorlaniyor. Diplo-
masl ona sorumluluk gerektiren pozisyonlarin kapisini acsa
da Noémie kendini 6ne ¢ikarmaktan nefret ediyor ve bir kisi-
yi bile yonetmekten aciz oldugunu dustniyor. Yine de gli¢gsiiz
bir insan degil; ailesi onu evin diregi olarak gortiyor. On iki
yasindan beri evin tim sorumlulugunu tstlenmis: Alisverisle-
ri yapiyor, yemekleri hazirliyor, ailesinin sorunlariyla ilgileni-
yor ve ailede herkesin doktor randevusunu ayarlayan kisi de o.
Gelgelelim dis dinya ona sorunlu bir yer gibi goriintyor. Disa-
rida fiziksel bir saldiriya ugrama dustncesi degil onu korkutan;
hata yapip birini incitmekten 6dt kopuyor sadece. Her seyde
bu kadar dikkatliyken, sosyal becerilerinin yetersiz oldugunu
dustintiyor ve bir hata yapma riskine girmemek icin disari ¢ik-
maktan cogu zaman kaciniyor. Bu da yasantisina biraz “kulkedi-
si” havasi katuyor. Ornegin, arkadaslariyla bir cumartesi gecesi
eglenmeye gitmek yerine, o giinii evi cekip cevirmekle geciriyor.

Hayatin tadini ¢tkaramama sosyal fobinin tipik sonuclarindan
biridir. Diger psikolojik sorunlardan farkh olarak, kaygi bozuk-
lugu olan kisiler baskalarina zarar vermezler; korkularinin zarar-
11 etkilerini yasayan esasen kendileridir.

Utangaclik, bazen insanlarin baskalarindan uzak durma egilimi-
ni tanmimlamak icin kullanilir. Buytk Fransizca sozlugu Hachette,
utangacligl “6zgiiven ve cesaret eksikligi” olarak tanimlar. Noé-
mie’yi utangac diye nitelendirmek mtumkiin, ancak her zaman
utangac bir tavir sergilemedigini soyleyebiliriz; insanlara yardim
ederken olduk¢a disa dontk davraniyor. Onun baskalarini incit-

me korkusu ise basit bir utangacligin cok otesinde bir durum.

0z Degerlendirme

Bagskalariyla iliskilerinizin zor ve stresli oldugunu mu hisse-
diyorsunuz? Sosyal kaygidan mustarip olup olmadiginizi mi
merak ediyorsunuz? Baskalarina karsi duydugunuz korkunun
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boyutunu belirlemek i¢in romantik bir iliski 6rneginden yola

cikarak asagidaki sorulari yanitlamak icin biraz zaman ayirin.

1.

Uzun stredir gormediginiz arkadaslariniz sizi bir parti-
ye davet ediyor. Gunler gectikge, e-posta yazismalarindan
anliyorsunuz ki partide evsahipleri disinda tanidik bir ytz
olmayacak cunku ortak arkadaslariniz partiye katilamaya-
caklarini soylemis. Bu durumda ne yaparsiniz?

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

b. Partiye katilmay1 istiyorsunuz ama korkunuz istegini-
zin énine gececek kadar fazla. Mazeretinizi diisinme-
ye basladiniz bile.

c. Bu partiye gitmeyi istiyorsunuz ve icinizde korkuya
dair en ufak bir kirint1 yok. Yeni insanlarla tanisma-
nin giizel olacagini ditstinityorsunuz.

d. Gitmek hic icinizden gelmiyor.

Aksam yemegine ge¢ geliyorsunuz, tim konuklar masaya

oturmus, evsahibi sizi ytiksek sesle selamliyor ve size yeri-

nize kadar eslik ediyor. Herkesin gozii tsttntizde. O sira-
da siz:

a.  Mahcup bir sekilde birka¢ 6ztr kelimesi mirildanir ve
yemegin geri kalaninda agzinizi bir daha agmazsiniz.

b. Utang icindesiniz; keske yer yarilsa da icine girseniz.

c.  Onemli bir misafir olarak karsilanmak sizi memnun
eder. Ortama en son girenlerin nasil dikkat ¢ektigi ve
ilgiyi tizerine topladigiyla ilgili espri patlatirsiniz.

d. Mahcup olsaniz da kibarca gillumsersiniz ve kendini-
zi toparlay1p sohbete katilirsiniz.

O aksam, dikkatinizi biri cekti ve onunla konusmak isti-

yorsunuz. Tam da o sirada, o kisinin size dogru geldigini

gordiiniiz. Tepkiniz:

a.  Mutlusunuz, heyecandan biraz kafaniz karissa da yine
de sakinliginizi koruyup sohbet edersiniz.

19
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Durumdan gayet hosnutsunuz, elinize gecen firsati bir
an once degerlendirmek, onunla tanismak icin sabir-
sizlanirsiniz.

Paniklersiniz; acil bir isiniz varmis gibi yapar ve orta-
dan kaybolursunuz.

Durumdan hosnut olsaniz da heyecaniniz yiiztinden
tek kelime dahi edemezsiniz.

Gece sonunda, o kisi sizi eve birakmay1 teklif ediyor. Sizin

icin bu durum:

a.

Tam bir ikilem! Kabul etmek istersiniz ama onunla yal-
niz kalinca kendinizi giling duruma disurmekten
korkarsiniz. Bu ytizden, onunla ayni gtizergahta otur-
madiginizi bahane ederek teklifi reddedersiniz.

Felaketin ta kendisi! Yol boyunca bas basa kalma duistn-
cesi sizi dehsete dustrmeye yeter; eve yalniz donmek
en lyisi.

Harika bir firsat! Sizi begendigini dustiniiyorsunuz ve
bu kisa yolculuk samimiyetinizi arttirabilir.

Gercek bir eziyet! Dilinizi 1sirarak kabul edersiniz ve yol
boyunca aranizda samimi ama anlamsiz bir sohbet gecer.

Hoslandiginiz kisiyle ilk bulusma icin sozlestiniz. Bu kisi

sizi gercekten ¢ok heyecanlandiriyor. Kalbiniz hizla carpi-

yor. Bulusma saatinde:

a.

Bulusma yerine varmanizla geri donmeniz bir olur ve
kendinizi bir sekilde bu kisinin size uygun olmadigi-
na, aranizdaki iliskinin asla ytrtimeyecegine ikna etti-
niz nasil olsal

O kadar korkuyorsunuz ki ¢ildirmanin esigindesiniz
ama dert degil, bu bulusmanin sizin icin cok 6nemli
olduguna karar verip gittiniz. Biraz sakarsiniz, elinize
ne gecerse doktyorsunuz ve her zamankinden daha az
zeki goérintiyorsunuz ama her seye ragmen ordasiniz
ve mithim olan da bul!

Kalbiniz hizh carpiyor, heyecandan 6lityorsunuz. Onun
karsisinda o kadar neselisiniz ki agziniz kulaklariniz-
da ve isler yolunda gidiyor.
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d. Asirt heyecanlandiniz ve kendinizi iyi hissetmiyorsu-

nuz. Telefon edip Gsuttigunuza ve tim guni yatakta
gecireceginizi soylityorsunuz.

Arkadashginiz yeni basliyor ve sizi arkadas grubuyla bir

giin gecirmeye davet ediyor. Siz:

a.

Tereddit edersiniz. Glizel bir giin olabilir ama ya onun
ve arkadaslarinin goztinde kendinizi gtiling duruma
dusururseniz?

Tamam, hazirsiniz! Hem agik havada bir gezi yapmak
hem de yeni insanlarla tanismak icin harika bir firsat.
Endiselisiniz. Onlar birbirlerini zaten taniyor ve birini
elestirecek veya yargilayacaklarsa o kisi siz olacaksiniz.
Temkinlisiniz. Bulusmaya gidersiniz ancak az konusur
ve herhangi bir hata yapmamak icin onlarla aranizda-
ki mesafeyi korursunuz.

Bu kisiyle birka¢ kez bulustunuz ve artik ikiniz de sevis-

mek istiyorsunuz.

a.

Her sey dogal bir sekilde gelisiyor ve kendinizi yatak-
ta buluyorsunuz. Isler umdugunuz sekilde gidiyor.

O kisiye yanasmaktan korkarsiniz ve bu kritik ani siirek-
li ertelersiniz. Sonunda kars: taraf, ona gercekten ilgi
duyup duymadiginizi sorgulamaya baslar.

Evine gittiniz. Yan yana oturuyorsunuz. Once utangag
bir sekilde, ardindan daha tutkulu éptsmeye baslar-
siniz. Ancak bir anda ne yapacaginizi, ne diyeceginizi
bilemez hale gelir, bir hirsiz gibi kacip gidersiniz.
Sonunda birliktesiniz ve buytik bir heyecana ragmen, o
fel¢ edici korkuyu asip sevisiyorsunuz. Belki bu mtkem-
mel bir sevisme degil ama sonugta ilk seferiniz. Birbi-
rinizi tanimak ve daha iyi bir deneyim yasamak i¢in
zamana ihtiyaciniz var.

Aylardir, belki yillardir birliktesiniz, her seyi birlikte yapi-

yor ve etrafa kendinizi bir ¢ift olarak tanitiyorsunuz. Bir

gun partneriniz, artik beraber yasamanin vakti geldigini

soylayor.
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