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Claudia’ya...



ONEMLI UYARI:

Bu kitapta yer alan bilgiler, uyarilar ve alistirmalar, yazarin bu alandaki son bilgisi
dogrultusunda hazirland: ve titizlikle test edildi. Fakat bunlar psikoterapi veya
tibbi uzmanlardan alinan kisisel tavsiyelerin yerine gecmez. Kitapta yer alan bilgi-
lerin, uyarilarin veya alistirmalarin kullanimi1 sonucunda ortaya c¢ikabilecek
sorunlardan yaynevi ve yazar sorumlu tutulamaz. S6z konusu bilgiler ve tavsiye-
ler, okurun kisisel sorumlulugunda kullanilmalidir.
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TESEKKUR

eri bildirimleri her zaman yapic1 ve cesaretlendirici
G olan ilk okuyucum Barbel Girardin’e candan tesekkur-
lerimi borg bilirim. Silke Steininger’e, farkindalik konusun-
daki ilham verici giris semineri ve seminere iliskin bazi bel-
geleri kullanmama izin verdigi icin tesekkur ederim. Esime
ve ogullarima, kitabimin bazi bolumlerine dair uyarilaryla,
bana yeni farkindaliklar kazandirdiklar icin tesekkiir ede-
rim. Ve Patmos Yaymevinden Christiane Neuen’e, bana de-
ger verdigi ve mukemmel isbirligi icin tesekkur ederim.






GiRiS

«

kadar da cekingen olma!”, ¢cekingen insanlarin za-
man zaman duymak zorunda kaldig: bir ctimledir.
Bunu soyleyen kisilerin cekingen olmas1 mumkiin degildir,
aksi halde uyarilarinin ne kadar faydasiz oldugunu bilirler-
di. Bu birisine “Spontane ol!” veya “Haydi gul!” demek gi-
bidir. Spontane olmak veya gulmek nasil tek bir tusla basla-
tilamiyorsa, cekingenlik da tek bir komutla kurtulunabilen
bir davranis sekli degildir.

Cekingen olmayan insanlarin, cekingen insanlarin giinluk
hayatlarinda ne tir zorluklarla bas etmek durumunda kaldi-
g1 tahmin etmesi bile oldukca guctir. Cekingen insanlar,
reddedilme veya basarisiz olma korkular1 yuzinden yabanci-
larla konusmak, bir toplantida soz istemek, ilgi odaginda ol-
mak gibi durumlardan mimkun oldugunca kacinir. Cevrele-
rindeki insanlarin beklentilerine yetememe endisesi, bu in-
sanlar1 fazlasiyla zorlar. Ayni zamanda toplumumuzun acik,
konuskan ve ozguveni yiiksek olan insanlara deger verdigi-
nin de bilincindedirler. Cekingen insanlar da bu 6zelliklere
sahip olmay1 ¢ok isterler — ancak bu ellerinde degildir.
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Cekingenligin nedenleri nelerdir? Cekingenlik ne kadar
yaygindir? Cekingenlikle sosyal fobi arasindaki sinir nere-
dedir? Cekingen insanlar neden kendilerini sturekli izleni-
yormus ve degerlendiriliyormus gibi hisseder? Gunlitk ha-
yatlarinda ne tur zorluklarla karsilasirlar? Bu kitabin Birinci
Boliamu bu sorulara cevap ariyor ve bu alandaki teorik du-
stincelere yer veriyor.

Siz de ¢ekingen insanlardansaniz, Ikinci Boliim’den Do-
kuzuncu Bolum’e kadar sosyal ortamlarda daha rahat etme-
nizi ve 6zguvenli davranmanizi saglayacak pratik oneriler ve
alistirmalar bulacaksiniz. Ayrica lkinci Bolum’de, “Olumla-
ma — Kendini onaylamak” bashg: altinda, inanciniz1 ve oz-
giveninizi guclendirmenize yardimer olacak olumlamalar-
la ilgili daha detaylh bilgiler yer aliyor. Bu alistirma konula-
rin1, kisisel durumunuza uygunluklarina veya ilginize gore
istediginiz sirada okuyabilirsiniz. Ote yandan konular kisi-
sel bir seviye programi gibi de siralayabilirsiniz: Bunun icin
sizin icin 6nemli konular1 ve alistirmalar zorluk derecesine
gore siniflandirabilir ve bu liste tizerinden asama asama iler-
leyebilirsiniz. Boylelikle gelisiminizi devamh artirabilirsiniz.

Bu kitabin, tedavi gerektiren sosyal fobisi olan insanlara
yonelik olmadigin lutfen dikkate alin. Bu kitap, sosyal or-
tamlarda kendisini gtivensiz hisseden ve korkan, ancak ki-
siligini sadece ustiin ozellikleriyle degil, ayn1 zamanda hata-
lar1 ve zayifliklariyla da bir butun olarak yansitmak icin ola-
naklar arayan insanlara yoneliktir.

Cekingen insanlara iliskin bu kitapta yer alan zorluklarin
cogunu kendi tecriibelerimden taniyorum. Bu nedenle en-
gellerin, bugtinden yarina olmasa da sabir, azim ve iyimser-
likle asilabilecegini biliyorum. Bu kitabin amaci, sizi bu ko-
nuda cesaretlendirmektir.

Kisisel yolculugunuzda motivasyon ve inan¢ duymanizi
ve gelisiminizin sizi mutlu etmesini dilerim.
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BIiRINCIi BOLUM

CEKINGENLIGIN NEDENLERI

ekingenlik, say1siz tanimi olmasina karsin veya tam da

bu nedenle, bilimsel olarak sinirlandirilmasi zor bir
kavramdir. Buyiik ihtimalle Amerikal Sosyal Psikolog Phi-
lip G. Zimbardo'nun “Kendisini cekingen bulan kisilerin ce-
kingen olarak nitelendirilmesi gerektigine” iliskin tanimui,
bu kavrami en basit ve anlasilir sekilde aciklar.'

Utangaclik, korkaklik, sikilganhk, ozgtuven eksikligi ve
mahcubiyet kavramlari, cekingenligin esanlamhlari olarak
kabul edilir. Esanlamli olmamasina karsin, icine kapaniklik
kavrami da sikca cekingenlik yerine kullanilir. Oysaki di-
sa dontik insanlar, topluluk icerisinde girisken ve iletisime
acik ozellik sergilerken, icine kapanik insanlar daha cok geri
cekilmeyi ve gticlerini kendi benliklerinden kazanmay ter-
cih eder. Hicbir sekilde cekingen olmayan ve topluluk iceri-
sinde en ufak ¢ekingenlik hissetmeyen icine kapanik insan-
lar vardir. Buna karsilik cekingen olan disa dontuk insanlar
da bulunur. Bu tip insanlar her ne kadar yogun sosyal iliski-

1 Bkz. Margarete Eisner, Uber Schiichternheit. Tiefenpschychologische und antro-
pologische Aspekte, V&R Unipress, Gottingen, 2012, s. 10.
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ler yurttse de, bu ortamlarda kendilerini gergin ve sikilgan
hisseder ve rahat edemezler.

KALITSAL MI, OGRENILMIS Mi?

Cekingen insanlarin ille topluluk icerisine karismaktan im-
tina etmeleri gerekmez. Bu tip insanlar icin 6énemli olan,
baskalarimin dikkatini cekmemektir zira bu kalp carpintisi,
ellerde terleme, bogazda digiimlenme ve en zoru olarak ka-
bul edilen, ytizde kizarma gibi rahatsiz edici belirtiler gos-
termelerine yol acar. Ne var ki 6zguven eksikliklerini sakla-
maya calistikca, belirtiler daha da artar.

Gunumuzde bilim insanlari, (tiim diger insan davranisla-
11 gibi) cekingenligin hem kalitsal olarak aktarildig: hem de
sosyal cevreden etkilendigi hususunda buiyuk oranda hem-
fikir olsa da, gecmiste bu sorunun cevabini bulmak icin ¢cok
saylda calisma yuarataldu.

Cekingen insanlarin korkulari

Yazar ve Psikolog Rolf Merkle cekingenligi, “neredeyse
dinyanin tamaminda insanlar arasinda salgin bir hasta-
lik gibi hakim olan iki temel korkunun yan etkileri” ola-
rak tarif eder: “Bunlar reddedilme ve basarisiz olma kor-

kularidir.”?

¢ Merkle reddedilme korkusunu 6zellikle cocukluk tec-
ruibelerine dayandirir. Cocuklarin, ebeveynleri tarafin-
dan kosulsuz olarak sevildiklerinden emin olmalar1 ge-

2 Rolf Merkle, Lass Dir das nicht gefallen. Wie Sie Ihr Sebstbewusstsein stirken
und sich privat und beruflich besser durchsetzen konnen, 7. baski, PAL, Man-
heim, 1996. http://www.palverlag.de/selbst-bewusstsein-kap2.html (Erisim
13.1.2016).
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rekir. Her hatali davranisinda reddedilmis hissettigi icin
(“Boyle yaramazlik yaptiginda seni sevmiyorum”) bu
guveni kaybeden cocuklarda, bu tir korkular artar ve
etkileri yetiskinlige kadar uzanir. Eskinin cocugu, ye-
tiskin oldugunda dahi uslu durmasin zorunlu kilan bir
kapana kistirilmishik icinde yasar. Bunun sonucunda is-
tek ve ihtiyaclarini ifade etmekten cekinir ve kendisini
saglikli bicimde ortaya koyamaz.

¢ Basarisiz olma korkusu da, cocukluk tecriibelerine da-
yandirilabilir ve ayni sekilde vahim sonuclara yol acar.
Magdurlar yaptiklar: her seyde oncelikle kendi kendile-
rine azap verici bir sanstr uygular. Sturekli davranislari-
n1 dizeltmekle mesgul olmalarina ragmen, utancg verici
bir duruma dtseceklerine dair inanclarim bertaraf ede-
mezler. Tam benlikleri bu olumsuz beklentilerle dolu
oldugundan, kendilerini ve cevrelerini fark etme yeti-
sinden yoksundurlar.

Sosyal gevrenin etkisi

Cekingenlik, cocukluk doneminde ebeveynlerin, egitmen-
lerin, kardeslerin ve sosyal cevrenin cesitli etkileriyle de or-
taya cikabildiginden, “6grenilmis” bir davranis olarak kabul
edilir. Bu baglamda onemli bir sebep olan reddedilme kor-
kusunu ve cocugun ebeveynleri tarafindan artik sevilmeme
korkusunu yukarida andik. Ancak burada etkili olan baska
etkenler de vardur:

* Cocugun direncini kirmay1 amaclayan belirli davranis-
lar1 ifade eden “urkiitmek” kavraminin, cekingenligin
esanlamlis1 “trkeklik” kelimesiyle ayn1 kokten gelmesi
rastlant1 degildir. Ebeveynlerin veya baska yetiskinlerin
cocugu sikca azarlamasi, tehdit etmesi, cocuga bagirma-
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