erkese merhabalar diyerek
i . L
f H okurken keyif almanizi Gmit
4 f ettigim bir konuyu sizlerle
paylasmak istiyorum.
Yirmi yildan fazladir psikolojik danis-
manlk hizmetleriyle ugrasan bir ki-
sinin gdzlemleri ve pek tabii ki yasa-
diklari, ugaklarin kara kutusu gibidir
tahmin edebileceginiz gibi. Sahilde
kum, bizde ilgin¢ olaylar bitmez gi-
bime geliyor. icinde bulundugumuz
hayatin gizemleri tim karmasikhgiy-
la meslek hayatimiza eslik ediyor.

ilk yazi oldugu icin huylarimizdan
bahsedeyim istedim. Nicin huylari-
miz? ilk yazi icin ilk konu cagrisiminin
da kendi icinde bir anlami oldugunu
distinmeden duramiyorum bir yan-
dan. Diger yandan insan deyince
aklima gelen ilk sey huylariyla insan.

Bireysel ve aile danismanlig yapar-
ken dikkatimi cekiyor. Danisanlarimiz
kendileriyle ilgili sorular sorarlarken
ya da birlikte yasadiklar kisilerin si-
kint1 ve zorluklariyla ilgili bilgi almaya
calisirken su ifadeyi kullaniyor;

“Mehtap Hanim... Esimle (karde-
simle/annemle/babamla... vs) an-
lasamiyoruz. Benim bazi huylarimi
kabul etmiyorlar..” veya “Kizimin
huylar yGzinden cocuklari ve esi
kendisinden bikmaya basladi. Ona

nasil yardim edebiliriz?”

Sorularin devamini dinleyince, aslin-
da bahsedilenlerin “Huy” olmaktan
ctkmis ve “Takinti”ya donismis ka-
rakter ozellikleri oldugunu dustnu-
yorum. Ve gelen sorulara bu anlam-
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da cevaplar vermeye c¢aligiyorum.
Meslek hayatimda Baktim sorular
¢ogaldi en iyisi bilgiyi genel anlamda
yazayim da herkes okusun istedim.

Huy, genel anlamda “Mizag” kelime-
siyle birbirini karsiliyor. Mizag, huy
dedigimizde; insanin dogustan getir-
digi temel &zellikler aklimiza gelir. is-
lam literatriinde buna bir anlamda
“Fitrat” diyoruz. Yaratilistan gelir ve
neredeyse tamamen biyolojik kay-
nakli durumlari temsil eder.

Huy/mizag/fitrat kelimelerini kulla-
ninca, ginlik hayatta en fazla kafa
karistiran diger yapi akla geliyor
hemen degil mi? Yani “Karakter” ve
“Kisilik” kelimeleri.

Karakter kisilik, yapisal butinimuz-
deki sonradan kazandigimiz 6zellik-
leri temsil eder. Hal boyle olunca da
hic birimizin kisilik/karakter ozellik-
leri digerine benzemez. Clnkl do-
gustan gelen mizag/huy/fitratimiz,
zaman icinde bulundugunuz ailenin
sosyal yapisina, aldigimiz egitime,
toplumsal 6zelliklerimize, kazandigi-
miz kiltirel yapilanmaya gore degi-
siklik gosterir.

Biraz karisik gibi dursa da aslinda
son derece kolay bir formulasyon:

Huy/mizag/fitrat = dogustan gelen-
ler Karakter/kisilik = sonradan kaza-
nilanlar

Bu bilgi inancglarim dogrultusunda
dUstnince bana son derece dogru
geliyor. Cinkd insanlarin ortak ozel-
likleri ve ortak yapilari olmasaydi,



Kur’an’i Kerim hayatimiza yeterince
hikmedemezdi. Oysa ortak ogeler,
ortak yapilar sayesinde; hangi devir
ve hangi yerylzU topragl olursak
olalim ayni emir ve ayni ayetlerle
muhatap olabiliyoruz.

Yasadigimiz dinin evrensel olabil-
mesi; ylUzyillar boyu insan yasami-
na midahale edebilmesi; insan ya-
samini disipline edebilmesi ve yine
insanlar i¢in ciddi bir yasam prog-
rami olabilmesi igin, insanoglunda
caglara ve donemlere inat ortak
yapisal bir bitintn olmasi gerekir-
di zaten... Allah(cc), hicbir ayrintiyi
unutmaksizin insani yaratmis ve in-
sandaki ortak fitri 6zellikler geregi,
emir ve yasaklarini bildirmistir.

Demek ki huylarimiz var bir de
huy sandigimiz takintilarimiz. Yani
dogustan gelmeyen, yasamimizin
vazgecilmez bir pargasi olmayan, is-
tersek ve cabalarsak kolaylikla terk
edebilecegimiz, zamanla binyemi-
ze yerlesen ve neredeyse psikolojik
destek almamiza neden olacak ka-
dar abarthigimiz takintilarimiz!

Takintilar ya da tibbi literatlrde
daha yaygin kullanim sekliyle obses-
yonlar, kisiyi rahatsiz eden, tekrar-
layici ve zorlayici dislnceler, duygu
veya durtdlerdir. Kisi cogunlukla ob-
sesyonunun mantiksiz oldugunun
farkindadir ancak yine de zihninden
atmakta zorlanir. Cogunlukla takinti-
lara kompulsiyon(zorlanti) dedigimiz
bazi davranislar eslik eder. Kompdlsi-
yonlar, kisinin takintisindan kaynak-
lanan sikintiyl gidermek icin ona isti-
naden yaptigl veya yapmak zorunda
hissettigi tekrarlayan davranislar
veya dlslncelerdir. Bu nedenle has-
talik psikiyatride obsessif-kompiilsif
bozukluk olarak taninir.

En cok rastlanan obsesyon bulas-
ma/titizlik takintisidir. Herhangi bir
hastallk veya tiksinilen bir nesneye
temastan kaygilanilir. Ailede tek bir
kisinin bu takintiya sahip olmasi, evin
genelinde sorun olusturur. Clinku ta-

kintili kisi hem kendisini hem cevresi-
ni kontrol etmeye calisir. Ornegin asiri
el yikar, banyoda cok kalir. Birilerinin
kendisine veya esyalarina dokunma-
sina asiri 6fkeli tepkiler gosterir. Hatta
sinir krizleri gegirir. Derken ailede hu-
zur diye bir sey kalmaz.

Suphe obsesyonlari var. Yaptim mi
yapmadim mi, ocagl kapattm mi
kapatmadim mi, kapiyi kilitledim mi
kilitlemedim mi gibi. Tatile ¢ikan aile
Gyeleri, evdeki takintili kisinin evde
yangin ¢ikacagl obsesyonu yizin-
den kilometrelerce yoldan geri do-
nup kontrol yapmak zorunda kalinca
ev halkinda sinir diye bir sey kalmaz!
Her zaman tekrarlanan bu tip olaylar
ylzinden tartismalar yasanir. Ve ta-
til keyfi obsesyon cilesine doner.

O kadar ¢ok ki saymakla bitmez.
Kiskanclik takintisi, sayma takintisi,
simetri takintisi, cinsel takintlar,
dini takintilar, kontrolind kaybe-
decegi takintisi, delirme takintisi,
aldatilma takintisi, vs.

Dilerseniz aile hayatinizi sikintili
hale getiren bu takintilardan érnek-
ler siralayayim:

Her sey tam ve mikemmel olsun is-
terler. Eksiklikler ve noksanliklar on-
lari strekli rahatsiz eder. Zihinlerinde
tasarladiklari isleri yaptiklarinda ken-
dilerini huzurlu / mutlu hissederler.
Minicik bir eksiklikte, sanki diinyanin
sonu gelmis gibi sikintili duygularla
bogusmak zorunda kalirlar.

Herkes icin en iyi olanin, kendi du-
stince ve fikirleri oldugunu zannedip
dururlar. insanlarin  disiincelerini
degistirmek igin ¢abalarlar. Degisti-
recekler ama tabii ki bir sartla... Her-
kes onun soyledigi noktaya gelecek!

Duygu kontroli zordur bu kisiler-
de. Kolaylikla tartismaya girebilirler.
Soylenen sozlerin kendilerine karsi
sOylendigini dusunlp, hemen kar-
sl saldirlya gecebilirler. Huylari ta-
nimlama ctmleleri ise son derece
meshurdur: “Haksizliga tahammdil
edemiyorum!” oysa her insanin hak-
sizliga tahamml etmemesi gerekir.

-
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Ve zulme karsi baskaldirmasi gerekir.
Bu Ozellikteki insanlarin bahsettigi
haksizliklar, ginlik yasama yayilmis
ve kendilerinin ikinci plana itildigi
kompleksini yasamalarina vesile olan
cinsten haksizliklardir. Bu da énemli
bir detay anlayacaginiz Gzere.

Yukaridaki maddeye bagli olarak,
ergenlik ddneminde insanin yapisi-
na “Esneklik" 6zelliginin yerlesmesi
gerekir. Takintiya donen durumlar-
da bu esneklik devreye girmez. Kisi
sira disl durumlarda, farkli bakis
acllari gelistiremez. Derken takintili
bir disinme yapisi, inat, mikem-
meliyetci disinmeye baslama gibi
sirecler devreye girmeye baslar.
Ve bunlarin takinti oldugunu bilme-
digi icin, yasadiklarinin tamaminin
“Huyu” oldugunu sanmaya baslar.

Etrafindaki insanlarla iliskileri kont-
rol etmeye baslar. Hatta dyle cok
kafa yorar ki beyni uyusmaya bas-
lar. Ornegin, kocasi eve gelmeden
dnce, annesinin evine ugramasin. Is
arkadaslariyla niye dyle degil de bu
sartlarda konusmus gibi dogrudan
kendisini ilgilendirmeyen meselele-
re bile takilmaya baslar. Bunlari da
disunurken, en dogal hakki oldugu-
nu belirtmeyi de unutmaz!

Ornekleri ¢ogaltmak mimkin. Asil
olan giinlik yasamda patolojik 6zel-
likler sergileyen ve aslinda hastaliga
donlismeye baslamis yapilarin “Huy
zannedilmemesi” gercegi sevgili
okurlar.

Evet... insanoglunun yeryiiziine ge-
lisinden beri ortak bazi huylari var-
dir. Bu huylar Afrika'dan Bosna'ya,
Uruguay'dan Amerika'ya kadar de-
gismez. Her insan icin ortak ozel-
likler tasir. Ama yukarida saydigim
tarz durumlar huy olmayip, aslinda
kisilik yapisina yerlesmeye baslayan
takintili dusincelerdir. Uzerinde du-
rup cabaladiginizda da Ustesinden
kolaylikla gelebileceginiz takintilar.

Ozetle sdylemek gerekirse; bir seyin
huy olmasi icin yaratilistan gelmesi
gerekir. Yaratilistan gelenleri yukari-
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da siraladigimiza goére, “Huyum bul!
Vazgecemiyorum!”  sdylemleriyle
arkasina sigindigimiz bazi davranis-
larimizin, aslinda bizim zaman igin-
de gelistirdigimiz aliskanliklarimiz
oldugunu bilmemiz gerekir.

...ahskanliklar degistirilebilir! Huylar
degistirilemez!

...evet... son olarak diyorum ki litfen
huylarimiza haksizlik yapmayalim!..

...huylarimiz; insan olma zemininde,
farkli kdltdr ve toplumlardaki insan-
larin timnd ortak bir parantezde
toplama islevini yuratiyor. Bu kadar
onemli ve cici bir streci, kendi olus-
turduklarimizla ve degistirmekten
Usendiklerimizle zedelemeyelim!

En azindan bu yaziyi okuyan herkes,
bugiinden itibaren soylem seklini
degistirebilir.

“Huyum bu! Ne yapayim? Degistire-
miyorum ki... ama esim de (annem/
babam/kardesim/nisanhm...  vs.)
beni anlamiyor” demeyecegiz.

“Kendime boyle bir aliskanlik gelistir-
misim... Nasil olduysa! Sanirim onun
isteklerini yerine getirme konusunda
zorlaniyorum. Ama elimden geleni
yapacagim!” diyebilecegiz.

Ne de olsa huylar ortak, aliskanliklar
cesit cesit.

Aslina bakarsaniz her takinti has-
talik degildir. GUnluk hayatinda
‘masumane’ takintilari olan, ve
bunlari senelerdir strdiren birgok
insan vardir. Ayrica titizlik, tertipli-
lik, kontrolctluk, kuralcilik gibi bir
takim kisilik 6zellikleri bircok zaman
insana faydal olabilen ve hayatini
daha kaliteli ve basarili yasamasina
neden olan o6zelliklerdir. Ancak kisi
takintilari nedeniyle gtinlik hayatin-
da, isyerinde ve sosyal cevresinde
birtakim sorunlar yasamaya basli-
yorsa, bu takintilar hayatinin dnemli
bir kisminda karsisina zorluk olarak
cikiyor ve 6nemli zamanini almaya

basliyorsa o zaman psikolojik des-
tek almayi gerektirir. Yani takintih
kisi kapiyr kontrol edeyim derken
her sabah isyerine gec kalirsa, temiz
olayim diye banyoda uzun kalan kisi
ev halkini gileden ¢ikarmaya basla-
missa, elini slrekli yikamaktan do-
layi derileri sertlesmisse, marketten
aldig makarna paketlerini bile yika-
madan yerine koymuyorsa hastalik
haline gelmeye baslamis demektir.

Aile ici iliskilerde huzursuzluk, kav-
ga, tartisma, sorunlu kari-koca iliski-
leri, bu ve benzeri sorunlarin ortaya
cikmasinda etkili oluyor maalesef.
Her seyden once aile taa blylime
déneminden itibaren cocuguna
huzurlu bir ortam saglamalidir diye
distnlyoruz. Bunun yaninda aile
icinde birbirinizin takintilarina es-
lik etmemeniz cok dnemli. Yani kisi
sizden takintili dartileri igin bazi
ritGellere uymanizi istediginde yap-
mamall ve o takintinin (zerine git-
mesi icin yardimci olmalisiniz. Bunu
yaparken de kizip bagirmadan, ha-
karet edip asagilamadan tatli bir
dille ve dogal hareketlerle destek
olmalisiniz. Evde birbirinize zaman
ayirmak, eglenceli sohbetler yap-
mak, duygulari hakkinda konugsmak,
birlikte gezmek, sevdigi faaliyetleri
yapmak da ¢ok ise yarar tabii ki.

Cok dikkatli olmalisiniz. Cinki ta-
kintilar, sikintih durumlarda ortaya
cikiyor. Sikintili durum gegse bile
takintinin kendisi kalmaya devam
ediyor. Bu da takintiyla yasamaya
mahklmiyet anlamina gelebiliyor.

Diyelim ki yaziyr okudunuz, ken-
dinizde veya aile bireylerinizde
takintili  davranislarin = oldugunu
disindindz. Kendinizce dogru dav-
ranmaya calistiniz; ama degisiklik
yok, hatta ilerleme hissediyorsaniz
litfen yardim alin. lyi bir terapi si-
reci ve problem ¢dézme yetenekleri-
nizin gelistiriimesiyle takintilardan
uzaklagsmak mimkun unutmayin.

Sevgiler...



