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Giris

Sadece lyi Enerjiden Daha
Fazlasini Hak Ediyorsun

Bu kitab1 elinize almanizin {i¢ olasi sebebi oldugunu iddia
edebilirim:

1. Toksik olumlamadan etkileniyorsunuz ve bundan bikti-
niz.

2. Toksik olumlamanin ne oldugunu bilmiyorsunuz ancak
ilginizi ¢ekti.

3. Olumlamanin nasil toksik olabilecegi hakkinda hicbir
fikriniz yok ve bu kitapta bu kutsal kavram hakkinda na-
sil kotii konustugumu anlamakta kararlisiniz.

Sebebi her ne olursa olsun, burada oldugunuz igin gercekten
mutluyum.

Pek ¢ok hevesli terapist gibi ben de o zamanlar tam olarak
anlayamadigim sebepler sayesinde alana girdim. Insanlara
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Toksik Olumlama

yardim etmeyi sevdigimden emindim ve hikayelerini 6gren-
mek konusunda saplantiliydim. Ancak daha sonra (terapis-
timin yardimlar1 sayesinde) 6grendigim tizere, alana girme
istegim aslinda insan iliskileri ve insan ruhu hakkinda her
seyi 0grenirsem tanidigim herkesi iyilestirebilecegimi ve bir
daha asla ac1 hissetmeyecegimi diisiinmemden kaynaklani-
yordu. Terapist meslektaslarim ve gelecegin terapistleri, beni
anladiginiza eminim.

Anlayacaginiz, alana saskin ve kuruntulu bir sekilde gir-
dim. Icime kapanik ve kat1 yiirekli bir insandim. Kendim o
kadar olmasam da danmisanlarimin hassas olmasini istiyor-
dum. Insanlar1 diizeltecegimi saniyordum fakat kimsenin
diizeltilmeye ihtiyaci yoktu; onlarin sadece dinlenmesi ve
desteklenmesi gerekiyordu. Her seyi bilen bir konusmaci
olacagimi saniyordum fakat ben dinleyendim. Kendimi ve
diinyay1 anlayabilecegimi saniyordum fakat artik aklimda
daha ¢ok soru vardi. Etrafimdaki herkesi degistirtebilecegi-
mi saniyordum fakat aksine, degistirebilecegim tek kisinin
kendim oldugunu fark ettim. Alana giris motivasyonum bi-
raz tuhaf olabilir ama, vay canina, burada oldugum i¢in ¢ok
mutluyum.

Bir terapist olmay1 seviyorum ama meslektaslarim arasin-
da kendimi hep biraz kaba saba bulmusumdur. Hi¢bir zaman
meditasyon yapan, ¢ay yudumlayan, yogaci bir terapist ol-
madim. Sesim oldukga yiiksektir, hirka giymem ve duvarlara
asilan “ilham verici” tiim alintilardan nefret ederim. Kendi-
mi daha yumusak basli biri yapmay1 denedim. Ozolumlama
yontemini ve size, “I¢inizdeki ¢ocukla iletisime gecerek ona
sevgi gosterin,” diyen tiim miidahaleleri benimsemeyi dene-
dim. Yapamadim. Var olan biitiin kisisel gelisim ve psikoloji
kitaplarin1 okurken hep boyle hissettim. Kitaplarin her biri
cidden yumusak ve nazik. Ben, bana lafi dolandirmadan
sOylemelerini ve diiriist olmalarini istiyorum. Yeni bir tera-
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pist olarak ufak bir kimlik krizi yasadim; ta ki diisiinceleri-
mi Instagram’'da @sitwithwhit ismiyle paylasana ve kendimi
temsil etme yontemlerimde bir deger oldugunu gorene ka-
dar.

1 Subat 2019 tarihinde, Pinterest’te geziniyordum. Kisisel
gelisimi destekleyen ve “ilham verici” pek ¢ok alintinin bin-
lerce kez paylasildigini gérdiim. Kullanilan parlak renkler ve
tuhaf yaz tipleri beni rahatsiz ediyordu. Kendimi azledilmis
hissettim ve kirilgan bir doneminde bunlar1 gorebilecek kisi-
ler i¢in endiselendim. Kendime beni rahatsiz eden “mutluluk
dolu” ve “ilham veren” alintilardan olusan bir Pinterest he-
sab1 olusturdum ve bu alintilar1 biriktirmeye basladim (hat-
ta bu hesap, kitabin kapak tasarimi i¢in bir ilham kaynag:
gorevi gordii). Ayni giin igerisinde, Pinterest’te paylasilan o
alintilardan bazilarini listeleyip, “toksik olumlama” olarak
adlandirdigim ve bu alintilara alternatif olacagini diisiindii-
giim daha fazla 6zolumlama ve umut veren sozle hazirladi-
gim tablolardan birini Instagram’da ilk defa paylastim. Bu,
paylastigim ilk “viral” gonderi oldu ve ufak takip¢i grubum
paylastigim bu tablonun ardindan katlanarak artti. Ne kadar
¢ok insanin benim bakis agimi paylastigini ve toksik olumla-
manin nasil bir yanki uyandirdigini gériince sok olmustum.
Bu sok ayni1 zamanda ciddi boyutta elestiri ve bakis agima
katilmayan insanlardan aldigim tepkiyle ilk kez karsilastigim
zaman olmustu. Son birkag yil boyunca yas, irk¢ilik ve ben-
zeri 6nemli konularda toksik olumlama gonderileri paylas-
maya devam ettim. Bu gonderiler glintimiizde hala en popii-
ler ve en tartismali gonderilerimden bazilar1 olmaya devam
ediyor. Dogru bir konuya degindigimi biliyordum fakat bu
konunun baska insanlarda boylesine bir yanki uyandiracagi-
n1 hi¢ diisiinememistim.

Toksik olumlama, uzunca bir siire farkinda oldugum an-
cak admi bir tiirlii koyamadigim bir seydi. Biiyiirken kendi
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Toksik Olumlama

evimde, sosyal medyada, dini torenlerde, okulda ve nihaye-
tinde bir terapist olarak danisanlarimda toksik olumlamay1
gordiim. Hepimizin katkida bulundugu ama kapali kapilar
ardinda herkesin nefret ettigini sdyledigi bir kavramdi. Bunu
ben de yapiyordum; akimin bir pargasi olmam gerektigini,
aksi takdirde “negatif” bir insan olarak anilacagimi diisiinii-
yordum. Toksik olumlama, profesyonel ve kisisel hayatima
girmeyi bir sekilde basarmaisti ve farkina vardigim anda bas-
ka yone donmem fazlasiyla zordu.

Daha yeni bu olgunun farkina varmis olabilirim ancak bu
kavram aslinda yiizyillardir var. Sara Ahmed, Audre Lorde,
Barbara Ehrenreich, Gabriele Oettingen ve Bell Hooks gibi
pek ¢cok akademisyen, gazeteci ve arastirmaci uzun siredir
sonu gelmek bilmeyen bu mutluluk arayisinin elestiricisi ol-
mus ve tiim diinyada, ozellikle de otekilestirilmis toplum-
lar tizerindeki yikic1 yapisini giiclii bir sekilde gozler oniine
sermislerdir. Bu kisilerin ¢alismalar1 toksik olumlamanin
nasil her yere niifuz ettigini anlamamda biiyiik bir rol oyna-
di. Olumlu olmanin pek ¢ok farkli durumda ne kadar etkisiz
oldugunu gosteren fazlasiyla ¢alisma yapilmasina ragmen,
kisisel gelisim camiasi olumlamay1 ve mutlulugu kovalama
anlayisini her defasinda zorlamaya devam ediyor. Bu arastir-
malar1 akademinin fildisi kulesinden ¢ikarip modern diinya-
ya getirmenin bir yolunu bulmak istedim.

Danisanlarim ve kisisel hayatim, bu kitabin gercek ilham
kaynagi ve var olma sebebi. Bu kariyer bana her giin, dikka-
timi dagitacak hi¢bir sey olmadan bir odada oturup insan-
lar1 derinlemesine tanima firsat: sagladi. Bu, tarif edilmesi
miimkiin olmayan bir tecriibe ve bana hayat, diinya ve insan
dogasi lizerine ¢ok sey 6gretti. Her bir danisan beni bir sekil-
de degistirdi. O duvarlar arasinda tanik oldugum ve olmaya
devam ettigim insanliga, miicadeleye ve sebata sonsuza ka-
dar minnettar olacagim. Terapist olarak ¢alistigim yillara ait
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Giris

birkag hikayeyi aldim ve olumlamanin ne kadar toksik oldu-
gunu; bunun yerine, neler yapilmasi gerektigini anlamaniza
yardim etmek amaciyla hikayeleri olumlu diisiinme, duygu-
lar, iliskiler ve motivasyonla birlestirdim. Danisanlarimin
gercek ismini saklayabilmek i¢in taninmalarina sebep olabi-
lecek tiim detaylar degistirilmistir. Umuyorum bu hikayeler
kendinizi biraz daha az yalniz hissetmenize ve aslinda ne
kadar ¢ok insanin sizinle ayni sekilde hissettigini gormenize
yardimeci olur.

Bu kitab:1 farkinda olmadan yillardir Instagram’da ve
ofisimde yaziyormusum. Diiriist, 6zgiin ve gercekgi. Toksik
Olumlama, kendini ve baskalarini nasil destekleyebilecegini
merak eden insanlar icin yazilmis bir kitap. iste, evde, arka-
daslariyla ve sosyal medyada stirekli mutluymus gibi davran-
maktan yorgun diismiis insanlar i¢in yazilmis bir kitap. Bu
insanlar, her firsatta kendilerine zorla 6gretilmeye calisilan
iyi enerjilerden ve her seyin bir sebebi oldugunun séylen-
mesinden bikmis insanlar. Bu kitab1 miikemmel hayati agiga
cikaramamis insanlar i¢in yazdim. Bu kitab1 ¢ok fazla hissi
ve ¢ok fazla diisiincesi olan insanlar i¢in yazdim. Bu kitab1
kendim i¢in ve sizin i¢in yazdim.

Mutluluk ve olumluluk hem bir amag¢ hem de bir zorun-
luluk haline geldi. Bize her firsatta minnettar ya da daha
olumlu olmamiz gerektigi sdyleniyor. Eger hayatinizda bir
seyler yolunda gitmezse bunun sebebi “olumsuz davranis”
sergilemeniz ya da “yeterince denememeniz” oluyor. Toksik
olumlamanin kendisini hayatimizin pek ¢ok farkli bolgesi-
ne boylesine dahil etmis olmasina korkuyla karisik bir saygi
duyuyorum. Onu isyerimizde, evlerimizde ve iliskilerimizde
rahatlikla gorebiliriz. Ayn1 zamanda cinsiyetgilik, 1rkeilik,
homofobi, transfobi, engelli ayrimciligi, sinif¢ilik ve diger
tlim Onyargilara yataklik yapmaya yarayan kuvvetli bir giic.
Toksik olumlama gercekten her yerde.
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Toksik Olumlama

Olumlu diistinmenin ge¢misiyle, bir seyleri nasil daha
iyi yapabilecegimiz ve nasil daha iyi yasayabilecegimize dair
arastirmalarla ilgili bilinen her seyi inceledim. Bunun ko-
lay okunan ve anlasilan, ayn1 zamanda oldukga pratik bir
kitap olmasini istedim. Toksik Olumlama dokuz bolimden
olusuyor ve her bir boliim baska bir danisanin hikayesi ve
hikiyelerin toksik olumlamayla iliskisine deginiyor. Toksik
olumlamayz, bizi nasil etkiledigini ve bunun yerine ne yapa-
bileceginizi daha kapsamli bir sekilde ele almak istiyorsaniz
kitab1 bastan sona okumanizi tavsiye ederim. “Nasil basa ¢1-
kabilirim?” sorusuna cevap arayan okurlarsa diger boliimleri
atlayarak dogruca deneyimlerine ve ihtiyaglarina hitap eden
boliime gegebilir.

Olumlu diisiinme, hepimizin tiim dertlerine deva olacak
bir tirlinmiis gibi ambalajlanip satildi. Sadece iyi enerji kam-
yon arkasi yazilarindan sik tasarlanmis Instagram sozleri-
ne, Hayat Giizel tisortlerinden mutluluga sadece bir olum-
lu diistince kadar uzak oldugunuzu sdyleyen gurulara, pek
cok kisi bize siirekli “iyi tarafindan bakmamizin” tiim zor-
lu tecriibeleri ve hisleri engellememiz konusunda yardimci
olacagi soylenip duruyor. Bu kitap size seving, mutluluk ya
da iyi enerjiler disinda bir seyler hissettirebilir. Giinliik ha-
yatinizda kullandiginiz, dile pelesenk olmus ciimlelere ya
da aliskanliklariniza 1sik tutabilir ve bu durum sizi rahatsiz
edebilir. Umarim biitiin bunlar durup diisiinmenize ve ken-
di duygulariniz ile ihtiyaglarinizi mutluluk ugruna nasil bas-
kiladiginizi gézden gecirmenize yardimei olur. Umarim iyi
enerji pesinde her defasinda kendinizi nasil kii¢iilttiigiiniizii
ya da ezdiginizi diisiinmenizi saglar. Umarim ihtiyaclarinizi
dile getirmenize ve sadece iyi vakit gecirmekten ibaret olma-
yan iligkiler gelistirmenize yardimci olur.

Eger bu kitap hayatinizda iyiye, kotiiye ve ¢irkine yer ayir-
maniza yardimci olursa amagladigim seyi basarmis olurum.
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dadece
Olumlu OV

Keske bu kadar kolay ve etkili olsaydi, hepimiz bunu
yapardik. Kendinize, iyi ve kotii yonleriyle insan olmanin
ne anlama geldigini tecriibe etme sansi tantyin.



Toksik Olumlama Nedir?

Cok yakin bir zamanda isten ¢ikarildiginizi hayal edin. Bii-
yiik bir panik i¢indesiniz. Kafanizda ayni1 anda birden fazla
diisiince doniiyor ve ne yapacaginiz konusunda en ufak bir
fikriniz yok.

Bunu bir arkadasinizla paylasmaya karar verdiniz. Ar-
kadasiniz size bakt1 ve giilimsedi. Size ¢ok 6nemli bir sey
soylemeye hazirlaniyor gibi duruyor. Yoksa tam da ihtiyag
duydugunuz seyi mi soyleyecek? Belki de elinde miithis bir
is firsat1 vardir? Bilge diisiinceleri arasindan birini se¢ip soy-
lemeye hazirlanirken yerinde duramayisini izliyorsunuz ve
tam o sirada agzindan su kelimeler dokiiliiyor: “En azindan
simdi bos vaktin var! Cok daha kotiisii olabilirdi. Bundan ne
kadar ¢ok sey 6grenecegini diisiin.”

Toksik olumlama resmi olarak binaya giris yapmustir.

Donup kalirsiniz ve diisiiniirsiiniiz: Beni gergekten dinliyor
mu? Gergekten de isten ¢ikarildigim icin minnettar mi olmalyim?

Bu noktada artik ne yapmaniz gerektiginden emin degil-
siniz. Minnettar hissetmiyorsunuz, dolayisiyla bu ciimleye
nasil bir cevap verebilirsiniz ki? Zaten stres olmus durum-
dayken {istiine bir de bu konusma size kendinizi tamamen
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yanlis anlasilmissiniz gibi hissettiriyor. Bu nedenle duygula-
rinizi1 bir kenara atiyorsunuz ve “Evet, haklisin,” diyorsunuz.

Simdi sadece issiz degil, bir de arkadasinizdan uzaklasmis
ve ise olumlu tarafindan bakamadiginiz i¢in utanmais hisse-
diyorsunuz.

Sadece Yardimci Olmaya Calisiyorlar

Dinleyin, bu kisi muhtemelen iyi niyetle yaklasiyordu. Soy-
ledigi sey yanlis degil, simdi daha ¢ok vaktiniz OLACAK ve
elbette ¢ok daha kotiisii (her zaman) olabilir ve evet, bu tec-
riibeden bir seyler 6grenmeniz olduk¢a muhtemel.

Sorun su ki heniiz boyle diistinebilecek bir noktada de-
gilsiniz. Hala endiseli ve {izgiinsiiniiz. Korkuyorsunuz. Bede-
niniz ve akliniz biiyiik bir panik icinde ve hicbir klise bunu
degistirmeyecek. Su anda gercekten ihtiya¢ duydugunuz sey
destek ve duygularinizi anlayabilmeniz i¢in bir alan.

Toksik olumlamalar, teknik olarak hayatimiza ilistirmek
istedigimiz ancak aninda 6ziimseyemedigimiz tavsiyelerdir.
Bize kendimizi susturulmus, yargilanmais ve yanlis anlasilmis
gibi hissettirir.

Tanidik geldi mi?

Peki Ama Olumluluk Her Zaman liyi Degil Midir?

Buna benzer belki de yiizlerce konusma yasadiniz. Olum-
luluk nasil olur da toksik olabilir diye merak edebilirsiniz.
Toksik kelimesi oldukga giiclii bir kelime. Gergekten o kadar
kotii bir sey olabilir mi?

Diiriist olmak gerekirse, olumluluk, medeniyetimizin
Oyle ayrilmaz bir pargasi ki bunu sorgulamak insanlara ger-
cekten korkutucu gelebilir. Olumlu diisiinmeyle ilgili aras-
tirma yapmaya, yazmaya devam ederken ve bu konu {izerin-
de tartisirken “negatif” bir insan gibi goriinmekten siirekli
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Toksik Olumlama Nedir?

endise duyuyorum. Sadece iyi enerji kiiltiiriine her direndi-
gimde, bu gruptan insanlar ka¢inilmaz olarak sinirli, sok ol-
mus ve kafas1 karisik oluyorlar. Yorumlar ve mesajlar gelen
kutumu doldurup tasiriyor: “Olumluluk nasil toksik olabilir?
Sen gergekten aklini kagirmigsin!”

Anliyorum. Bu, olumluluk kiiltiiriine olan tam bagimli-
ligimizin bir kanit1 gibi. Bize mutlulugun anahtarmin olum-
luluk oldugu séylendi. Bunun yani sira doktorlar, terapistler
ve liderler de diizenli olarak bunu soylityor. Bunun tam aksini
soyleyen bir insani sorgulamak;, olsa olsa mantikl bir hareket-
tir. Ancak kapali kapilar ardinda danisanlarim, arkadaslarim
ve ailem bana yillardir her seye olumlu bir kilif uydurma bas-
kisindan ne kadar nefret ettiklerini séyliiyorlar. Kendilerini,
onlara “Her sey yoluna girecek,” ve “Ise iyi tarafindan bak,”
diyen yakinlarindan uzaklasmis gibi hissediyorlar. Bunun ise
yaramadiginin farkindalar ve ¢aresizce baska bir yol artyorlar.

Bu nedenle, baslamadan 6nce bir konuya agiklik getirmek
isterim: Olumluluk her zaman kétii bir sey degildir.

Dogru kullanildiginda harika bir seydir. Uzmanlar min-
nettarlik, memnuniyet, iyimserlik ve 6zgiiven gibi olumlu
disiincelerin hayatimizi uzatabilecegi ve sagligimizi iyiles-
tirebilecegi konusunda hemfikir. Bu séylemlerin ¢ogu abar-
tiliyor ancak olumlu diisiinmekte gercekten fayda var. Daha
olumlu duygular yasayan insanlarin daha zengin bir sosyal
hayata sahip olma, daha aktif olma ve saglikli yasami des-
tekleyen davranislarda bulunma ihtimali daha yiiksek. icten
geldiginde “olumlu” hissetmenin saglikli bir sey oldugu ko-
nusunda hepimizin hemfikir oldugunu diistiniiyorum.

Ancak bir noktada “olumlu insan” olmanin, olabilecek her
seyde iyiyi gormeye programlanmis bir robot olmak anlami-
na geldigine dair bir fikir gelistirdik. Toplum bize dayattig
icin kendimizi olumlu olmaya zorluyoruz ¢iinkii diger tiir-
liisti, kisisel bir basarisizlik anlamina geliyor. Negatiflige bir

19



Toksik Olumlama

diisman goziiyle bakiliyor ve buna boyun egdigimizde kendi-
mizi ve etrafimizdaki insanlari cezalandiriyoruz. Eger olum-
lu bir insan degilseniz elinizden geleni yapmiyorsunuzdur.
Eger olumlu bir insan degilseniz etrafinda bulunulmasi can
sikici bir insansiniz.

Saglikli olumluluk hem gergekgilige hem de umuda yer
ayirabilmek demektir. Toksik olumlama bir duyguyu redde-
der ve bizi bu duyguyu baskilamaya zorlar. Toksik olumla-
may1 kullandigimizda, kendimize ve baskalarina bu duygu-
nun var olmamasi gerektigini, yanlis oldugunu ve eger biraz
daha zorlarsak, bu duyguyu tamamiyla ortadan kaldirabile-
cegimizi soyleriz.

Saglikli olumluluk hem gergekgcilige hem de

umuda yer ayirabilmek demektir.

Insanlarin zorlu anlarda siirekli olumlu diisiinmeye itilmek-
ten yoruldugunu biliyorum fakat bunu agik bir sekilde sor-
gulamak bana devasa ve her yere niifuz etmis bir seye karsi
geliyormusum gibi hissettiriyor.

Biz yine de sorgulayalim.

Olumluluk Kiligina Girmis Utanc

Isten ¢ikarildiniz ve arkadasiniz size {iziilmemeniz gerek-
tigini soyledi. Aslinda “En azindan...” kelimeleri agzindan
dokiildiigii anda konusma bitmisti. Duygulariniz ya da sizin
bunlari isleme siireciniz i¢in artik yer yoktu. Hazir olsaniz da
olmasaniz da olumluluk diyarina ¢ekiliyordunuz. Bu yiizden
de i¢inize kapandiniz ve stresiniz, kaygilariniz ya da utanci-
niz yliziinden etrafinizdaki kimsenin huzurunu kagirmadan,
nasil olacaksa, minnettar ve olumlu olmay1 basarabilecegini-
zi diistinmeye basladiniz.
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Toksik Olumlama Nedir?

Ufacik gibi goriinen bu etkilesim, sizi durumunuzla ilgili
hissettiklerinizi baskilamaya ve sanki her sey yolundaymis
gibi davranmaya itiyor. Kendinizi harika hissetmiyorsunuz,
hala tizgilin ve issizsiniz. Ancak ne zaman bir duygu hisset-
meye baslasaniz duygunun iistiinii 6rtiiyorsunuz. Gergekten
basarili olana kadar mutluymus gibi davranmay1 deniyorsu-
nuz ancak bu bir ise yaramiyor. Uyku diizeniniz bozuluyor,
olmadiginiz biri gibi davranmaniz gerektigi i¢in insanlarin
yaninda olmak istemiyorsunuz ve birinden tavsiye isteyeme-
yecek kadar gerginsiniz. Olumsuz duygularinizla yiizlesmek
yerine, Instagram sayfanizi olumlu alintilarla doldurup ruh
halinizin diizelmesini umuyorsunuz.

Toksik olumlamanin utang girdabina boyle kapiliyoruz.
Bir duygu yiiziinden kendimize kiziyor, bunu hissetmeme-
miz gerektigini soyliiyor, sonra da birka¢ “sadece giiliimse”
palavrasi bize sonsuz olumluluk getirmedigi icin yeniden
sinirleniyoruz. Bu, sonu gelmek bilmeyen, insanin ruhunu
tliketen bir girdap ve ben de size bu girdaptan ¢ikmaniz i¢in
yardim etmek istiyorum.

Toksik Olumlama Bir inkardan ibarettir

Bir terapist olarak giinlerimi insanlarin duygularindan ve
tecriibelerinden bahsetmesini dinleyerek geciriyorum. Bu
tlir bir is bana insan tecriibelerine baska hi¢bir yerde bu-
lamayacaginiz tiirden farkli bir bakis agisi sagliyor. Seans-
larin ¢cogu “gerekiyor” kelimesi etrafinda déniiyor. insanlar
mutlu olmalar1 gerektigini diisiiniiyorlar ya da yaptiklar1 bir
sey mutlu olmalarinin 6niine geciyor, bu yiizden de dogruca
o utang girdabina giriyorlar. Bu tiir durumlarda, insanlara
neyin “gerekli” oldugunu degerlendirebilmeleri i¢in yardim-
c1 oluyorum. Bunu nereden 6grendiler? Bu dogru mu? Bir
gercege dayaniyor mu? Duruma daha farkli, daha incelikli
bakabilirler mi? Digerleri, mesela Dave gibi insanlar, olum-
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lamayi zorlu duygularin varligini dahi inkar etmek icin kul-
laniyor.

Dave karsimdaki kiigiik koltukta, yiiziinde kocaman bir
giilimsemeyle oturuyor. Kendini nasil harika hissettigini
ve muhtesem ailesini anlatiyor. Aslinda ¢ok mutlu oldugu-
nu, tek yapmasi gerekenin biraz daha ¢abalamak oldugunu
soyliiyor. Bu sohbet farkli bir baglamda yapilsayd: aslinda
oldukg¢a normal, hatta umut vadedici olurdu ancak Dave ve
ben onun yatirildigi, ¢ikis tarihi belli olmayan ruh saghig
kurumunda goriistiyorduk. Dave buradayd: ¢iinkii icmeyi
seviyordu ve hayatindaki bazi insanlar durumun kontrolden
ciktigini diisiintiyordu. Dave, bana i¢meyi sevdigini ¢iinkii
mutlu ve sosyal bir insan oldugunu soéyliiyor. Durumda her-
hangi bir sorun gormdiiyor ve etrafindakilerin biraz sikici in-
sanlar oldugunu diisiiniiyor. Tiim mutlu ve sosyal insanlar bu
kadar icki icmez mi?

Dave hep giiliimsiiyor. Klinikte bir oraya bir buraya gi-
derken daha somurtkan, endiseli ve agik bir sekilde ac1 ¢eken
hastalarin etrafinda gezindigini gérmek kafa karistirici ve
hatta bazen sinir bozucu oluyordu. Olumlu diisiinmeyi bir
basa ¢ikma mekanizmasi olarak kullanmaya bayiliyordu ve
her zaman mutlu goriinme yeteneginden biiyiik gurur duyu-
yordu. Ancak alkol aliskanligi, duygularini ifade edemeyisi ve
yakin iliskiler kuramayis1 bana tamamen farkli bir sey anla-
tiyordu. Gergekte Dave’in olumlu tavirlari, seanslarimizin ve
iyilesme doneminin oldukga biiyiik bir pargasi hiline geldi.

Dave’in hayata kars1 takindigi “Her sey harika!” tutumu,
duygularini ifade etmesinin dniine ge¢iyordu. Bu aslinda o
kadar da ender karsilasilan bir durum degil. Olumlu olma-
yan hic¢bir duygusuna erisemiyor ve durumlar ne zaman zor-
lassa kendini kapatiyordu. Duygulariyla basa ¢ikabilmek i¢in
ictigini gorebiliyordum ancak Dave bu baglantiyla basa ¢ik-
makta zorlaniyordu. Bu sebeple ge¢gmisinden hicbir sey isle-
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yemiyor ya da ruh sagliyla ilgili, gelecege dair herhangi bir
planlama yapamiyorduk. Alkol aliskanliginin bir problem ol-
dugunu kabul etmek s6z konusu bile degildi. Dave hayattaki
herhangi bir zorlugun zaman i¢inde ¢oziilecegine ve olumlu
bir tutumun diizeltemeyecegi bir sey olmadigina inaniyor-
du. Olumlu diistinme, Dave’in kalkani hiline gelmisti ve bu
kalkani indirmeyi 6grenene kadar da degisim imkansizdi.

En tatminkar hayat1 yasayan danisanlarim, onlar1 zorla-
yan duygularla yiizlesmeyi bilen kisiler oluyor. Suratlarina
bir giilimseme yapistirip gecmiyorlar. Yiizlesmenin rahatla-
tici tarafina gecebilmek i¢in, beraberinde gelen tiim utangla-
11 kabullenerek bunlarin iistiine gidiyorlar. Duygularimizin
tecriibe edilmesi gerektigini ve kagilmasi gereken seyler ol-
madigini anladigimiz zamanlarda, optimist diisiincelere ge-
¢is cok daha kolay oluyor ¢iinkii 6niimiize ne ¢ikarsa ¢iksin
miicadele edebilecegimizi biliyoruz.

Olumluluk Nasil Toksik Oluyor

......................................................

Olumluluk su durumlarda kullanildiginda toksik
oluyor:

= Sohbette bir kisi destek, onaylama ya da sefkat bekler-
ken bir anda kliselerle karsilagtiginda.

= Insanlara elinden geleni yapmadigini, yeterince ¢abala-
madigimi ya da zor duygularinin gegersiz oldugunu his-
settirerek utandirildiginda.

» Yeterince mutlu ya da olumlu olmadigimiz icin kendi-

mizi utandirdigimizda.
» Kendi gercekligimizi kabul etmedigimizde.

» Ciddi endigeleri ya da sorular1 olan bir kigi manipiile

edildiginde ya da susturuldugunda.
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