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Tesekkdir

Marshall B. Rosenberg, Ph. D.

estekleyici iligkilerin bilesenlerini arastirdigi bir dénemde

Prof. Carl Rogers ile birlikte calisabildigim icin minnettarim.
Sz konusu arastirmanin sonuglari bu kitapta tanimlayacagim ile-
tisim surecinin evriminde kilit rol oynadi.

Egitimini aldigim patoloji temelli psikolojik yaklasimin hem bi-
limsel kisitlamalarini hem de sosyal ve politik tehlikelerini gérme-
me yardimci olan Prof. Michael Hakeem’e sonsuza dek stkran
duyacagim. Bu modelin getirdigi kisitlamalari gérmek insanlarin
—dogalar geregi— nasil yasamalar gerektidi konusundaki farkin-
dahigimi artirdi ve beni, buna uygun bir psikoloji yaklagimini uy-
gulamaya koymanin yollarini aramaya yonlendirdi.

Ayrica George Miller ve George Albee’ye, “psikolojiyi insanla-
rin kullanimina sunmak” i¢in daha iyi yollar bulmaya ihtiyac oldu-
gu konusunda psikologlari uyarmakta gdsterdikleri israrli caba-
lar icin mUtesekkirim. Gezegenimizde c¢ekilen blyuk acilar karsi-
sinda ihtiyacimiz olan becerilerin herkesle paylasgiimasi igin klinik
yaklagsimdan daha etkili yollar bulmak gerektigini onlar sayesin-
de fark ettim.

Lucy Leu’ya bu kitabin redaksiyonunu yapip taslagi son hali-
ne getirdidi icin, Rita Herzog ve Kathy Smith’e redaksiyona ver-
dikleri destek icin, ayrica Darold Milligan, Sonia Nordenson, Me-
lanie Sears, Bridget Belgrave, Marian Moore, Kittrell McCord, Vir-
ginia Hoyte ve Peter Weismiller’a da katkilari igin tesekkir etmek
isterim.

Son olarak, arkadasim Annie Muller’a sUkranlarimi sunarim.
Calismamin manevi temeli konusunda daha acik olmami tegvik
etmesi calismami gugclendirdi ve hayatimi zenginlestirdi.






Yeni Basima Sunus

Vivet Alevi

CNVC (The Center for Nonviolent
Communication) Sertifikall Egitmen,
Siddetsiz lletisim Dernegi Kurucu Baskani

u kitapta Siddetsiz iletisim’in cok basit gériinen yéntemiyle

tanisacaksiniz. Basit cUnkU dort bileseni ve iki yona ile Sid-
detsiz Iletisim bize &grenilebilir bir arac seti sunuyor. Siddetsiz
iletisim’in 6ziindeki derinligi fark ettiginizde ise, bu yaklagimin dé-
nasturtcu glcunl kesfedeceksiniz.

Siddetsiz iletisim’i grenme yolculuguna ciktiginizda, yasam
boyu slrecek bir kendine sefkat ve karsindakini anlama sire-
ci baslayacak. Ayni zamanda topluluklarin farkliliklaryla bir ara-
da var olabilmek icin gereksindikleri becerileri kazanacaginiz sid-
detsiz bir durus geligtireceksiniz.

Bu ydntemin etkisi, uygulamaya basladiginiz ilk giinden sizi
sagsirtacak. Pratik yapmaya ydneldiginiz andan itibaren otomatik
davranig kaliplarinizin, digtinme biciminizin ve kulttrel kosullan-
malarinizin sizi nasil da hi¢ arzu etmediginiz anlasmazliklara su-
rikledigini fark edeceksiniz. Siddetsiz iletisim engin birikimi ve
zenginligiyle sizi sasirtacak bir yolculuga davet edecek.

Bu satirlar yazdi§im su glnlerde kasirga gibi esen rlizgar te-
rasimin altini Ustline getirirken, firtina-sel afetleri gibi haberler bi-
ze dogadan koptugumuzda basimiza neler geleceginin haberci-
si gibi gérunlyor. Biz insanlar kendimizi dogadan Ustin ve do-
gda kaynaklarinin tiketicileri olarak gérmeye ve bdyle davranma-
ya basladigimizdan beri, ekolojik denge hizla bozularak yasam
alanlarimizin ugradigi hasari gésteriyor. Doganin bozulan den-
gesi islerin yolunda gitmedigine, bizim kendi sefkatli dogamiz-
dan kopusumuzun yansimalarina dikkat cekiyor. iste Siddetsiz
iletisim bizi canli dogamizi, 6zimiizii yeniden hatirlamaya davet
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ediyor. Kendimizle, birbirimizle, dolayisiyla tim canli varolusla
bagdlar icinde oldugumuzu hatirlamaya, bunun bilincine varma-
ya ve kopan baglari yeniden onarmaya cagiriyor.

Siddetsiz Iletisim kalpten yasama sanati aslinda. icimizde
canli olan hayati durustlikle, acik kalple tam olarak ifade ede-
bilmek; ayni zamanda da karsimizdaki insanlarin icindeki canli
hayati anlamaya y&nelmek, merak ederek baglanti kurmaya ca-
lismak. Yani Siddetsiz iletisim ayni zamanda iliski kurma sanati.

Bu kitapta kendinizle ve iligski iginde oldugunuz insanlarla
empatik baglanti kurmanin anahtarini bulacaksiniz. Empatik bir
alan olusturdugumuzda, birbirimizi can kulagiyla duyabildigimiz-
de anlagsmazliklarin anlasiimaya, dolayisiyla baglanti kurmamiza
dénustiguna gorecegiz. Baglanti kurdugumuz sey her birimizin
icinde akan canli hayat; yani “intiyaclanmiz”. ihtiyaclar dizeyin-
de baglanti kurabildigimizde anlamak, anlagiimak yani anlasabil-
mek i¢in gereksindigimiz igbirligi zeminini yaratabiliyoruz. Em-
pati becerilerimiz bu baglantiyi kurmak icin anahtar nitelikte. is-
te burada Siddetsiz iletisim bize bunun icin ihtiyacimiz olan arac-
lar, yontemleri ve bunlar kullanmanin pratigini sunuyor. Empati
yapa yapa empatik olmaya dogru yolculuk yapiyoruz.

Siddetsiz iletisim’i 8grenmekten séz ederken bir ydntemden
cok daha kapsamli bir farkindaliktan, bu farkindaliktan beslenen
bir siddetsizlik durusundan séz ediyoruz. S6zinU ettigimiz bu
durus, pratik yaparak kazanacagimiz bir siddetsizlik hali.

Jiddu Krishnamurti, “Bilgi kesinlikle dnemlidir. Ancak butin
bilgiler her zaman sinirlidir. Onemli olan 6grenmek clinki 6gren-
mek sonsuzdur, bilgi sinirldir,” der. Bu anlamda bilginin cazibe-
sine kapilmadan 6grenme yolculuguna gikacaginizi imit ederek
keyifli okumalar diliyorum.

istanbul, Subat 2019



Onséz

Arun Gandhi
Kurucu Baskan, Siddetsizlik icin M. K. Gandhi Enstitis(

940’larda irk ayrimciliginin oldugu Giiney Afrika’da koyu tenli

bir kisi olarak buyumek kimsenin hosuna gidecek bir sey de-
gildi. Ozellikle de gliniin her aninda derinizin rengi size kaba bir
sekilde hatirlatiliyorsa. Henliz 10 yasindayken, énce fazla siyah
oldugunuzu distnen beyazlar, sonra da fazla beyaz oldugunu-
zu dusunen siyahlar tarafindan dévilmek, kim olursa olsun her-
kesi, intikam atesiyle siddete basvurmaya yéneltecek kadar asa-
gilayici bir deneyimdir.

Ben de bu yasadiklarim karsisinda o kadar 6fkeyle dolmus-
tum ki, ailem beni, insanin ten rengine yonelik siddet iceren on-
yargilarin yaratabilecegi 6fke, hayal kirkligi, aynmcilik ve asagi-
lanmayla basa ¢cikmay! 6grenmem icin Hindistan’a, dedemin ya-
ni efsanevi Mahatma Gandhi’nin yanina géndermeye karar ver-
di.

On sekiz ay boyunca, ondan, bekledigimden ¢cok daha faz-
la sey 6grendim. Simdi pisman oldugum tek sey, o zaman on Ug¢
yasinda vasat bir 6§renci olusumdur. Biraz daha olgun, bilge ve
ileri gorusli olsaydim ¢ok daha fazla sey 6grenebilirdim. Ama ki-
si aldiklariyla mutlu olmali ve acgdzItltik etmemelidir; bu da sid-
detsiz yasamin en temel 6gretisidir. Bunu nasil unutabilirim?

Dedemden 6grendigim pek cok seyden biri de siddetsizligin
derinligini ve kapsamini anlamak ve hepimizin siddet dolu oldu-
gunu, bu yuzden de 6nce kendi davranislarimizin niteliginde bir
degisim yaratmamiz gerektigini kabul etmekti. Cogu zaman igi-
mizdeki siddeti kabul etmeyiz, ¢linki bu konuda cahiliz. Siddet
barindiran biri olmadigimizi varsayariz, cinku bizim icin siddet
demek kavga, cinayet, dayak, savas demektir ve bunlar da nor-
mal insanlarin genelde yapmadiklari seylerdir.
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Dedem bu konuyu anlamami saglamak i¢in benden, tipki bir
aile soyagaci hazirlar gibi, siddetin soyagacini cikarmami istedi.
Dlnyadaki siddeti fark edip anlarsam, siddetsizligin degerini da-
ha iyi anlayacagimi diisiiniyordu. Her aksam o guin olanlari, de-
neyimledigim her seyi, okuduklarimi, gérdiklerimi ve baskalari-
na yaptiklarimi analiz ederek, bunlari, iclerinde fiziksel guc kulla-
nimi seklinde siddet barindiriyorsa “fiziksel”, duygusal aci veren
turde bir siddet barindiriyorlarsa “pasif’ basliklarinin altina yer-
lestirmeme yardim etti.

Birkac ay icinde odamdaki bir duvar, dedemin “fiziksel” sid-
detten daha sinsice olarak tanimladigi “pasif” siddet olaylariy-
la kaplandi. Sonrasinda dedem bana, pasif siddetin kurbanda
eninde sonunda 6fke yarattigini ve bu kurbanin bireysel olarak
ya da bir toplulukla birlikte siddete siddetle karsilik verdigini acik-
ladi. Diger bir deyisle fiziksel siddetin atesini kérikleyen sey pa-
sif siddetti. Bu durumu anlamadigimizdan veya énemini bilmedi-
gimizden, barnis icin sarf ettigimiz gayretler ya meyve vermiyor ya
da kazandigimiz baris kalici olamiyordu. Cehennem atesini ko-
rukleyen yakiti kesmeden yangini nasil sdndurirdik?

Dedem iletisimde siddetsizlige olan ihtiyaci daima kuvvetli bir
sekilde vurgulardi; yillardir Marshall Rosenberg’in, begeni topla-
yan eserleri ve seminerleri araciligiyla ortaya koydugu gibi.

Siddetsiz iletisim: Bir Yasam Dili’'ni biyUk bir ilgiyle okudum;
Rosenberg’in eserindeki derinlikten ve ¢ézumlerindeki sadelik-
ten cok etkilendim.

Dedemin de sdyledigi gibi, “dinyada gérmeyi arzu ettigimiz
degdisimin kendisi olmazsak” degisim higbir zaman gercekles-
meyecektir. Hepimiz maalesef hep énce diger kisinin degisme-
sini bekleriz.

Siddetsizlik bugun kullanilip yarin terk edilecek bir strateji ol-
madigi gibi, sizi uysal veya kolay aldatilan bir kisiye de dénUstur-
mez. Siddetsizlik, zihnimize, bize hikmeden olumsuz davranis-
lar yerine olumlu davranislarin kazinmasiyla ilgilidir. Yaptigimiz
her sey bencil gtidulerle sekillenir: Bu isten benim ¢ikarim ne ola-
cak? Ozellikle asin bireycilik Gizerine ylikselen, bunaltici derece-
de materyalist toplumlarda bu daha da belirgindir. Ve bu yakla-
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sim, hicbir sekilde, homojen bir aile, topluluk, toplum ya da ulus
yaratmamiza yardimci olmaz.

Bir kriz aninda bir araya gelip vatanseverligimizi géstermek
icin bayrak agmak dnemli degildir; gezegenimizi birkag kez imha
edebilecek kadar gelismis bir cephanelik inga ederek stper guc
oldugumuzu gostermek ya da askeri gicimuzle diinyanin diger
bolgelerindekilere boyun eddirmek de yeterli degildir. Clnk( ba-
ris, korku temelleri Gzerine insa edilemez.

Siddetsizligin anlami, icinizdeki olumlulugun ortaya cikmasi-
na izin vermektir. Birakin, disiinme bigiminize benmerkezcilik,
bencillik, hirs, nefret, dnyargi, kusku ve saldirganlik yerine, sev-
gi, saygl, anlayig, takdir, sefkat ve bagkalarina yénelik 6zen ege-
men olsun. Sik¢a insanlarin séyle dediklerini duyariz: “Bu dlinya
acimasiz; eger hayatta kalmak istiyorsan sen de acimasiz olma-
lisin.” Ben, izninizle, bu disltnceye katiimiyorum.

Dlnya, biz ona ne anlam yuklediysek odur. Eger bugtin din-
ya acimasizsa, onu kendi davranislarimizla acimasiz yaptik. Eger
kendimizi degistirebilirsek dlinyayi da degistirebiliriz; kendimizi
degistirmek, dilimizi ve iletisim yéntemlerimizi degistirmekle bas-
lar. Bu kitabi okumanizi ve &gretilen Siddetsiz iletisim siirecini
uygulamanizi yiirekten tavsiye ederim. iletisimimizi degistirme-
miz ve sefkatli bir dinya yaratmamiz agisindan bu hayli 6nem-
li bir ilk adim olacaktir.



Her S6z Bir Penceredir (ya da Bir Duvar)

Oylesine mahkdm hissettiriyor ki sbzlerin,
Sanki yargiladin beni ve stirgtine génderdin. ..
Cekip gitmeden énce mutlaka bilmeliyim,
Gergekten bu muydu séylemek istedigin?

Savunmaya baslamadan sana kendimi,
Dile gelmeden, aciyla ya da korkuyla,
Sozcliklerle bir duvar 6rmeden aramiza,
Dogru mu duydugum, bir daha séyle bana.

Her séz bir penceredir, ya da bir duvar,
Mahkim da eder kisiyi, azat da eyler...
Konugurken ve dinlerken ben,

Sevginin 181g1 aksin icimden, izin ver...

Pek ¢ok sey var séylemem gereken,
Ve onlar 6yle énemli ki benim igin...
Anlatamazsam sézcliklerle derdimi,
Ozgtirlesmeme yardim eder misin?

Eger seni yermis gibi gériindiysem,
Eger disiindiiysen umursamadigimi,
Duymaya calis sézclklerimin arasinda
Seninle paylastigimiz blitiin o duygulari.

Ruth Bebermeyer



BiRINCi BOLUM

Gondidden Vermek

Siddetsiz iletisim’in Kalbi

Yasamimda istedigim gsey, sefkat...
Kendimle baskalari arasinda, kargilikii
olarak géniilden vermeye dayall bir akis...

Marshall Rosenberg

Giris

efkatli bir aligveris icinde olmaktan keyif almanin dogamiz-

da var olduguna inandigimdan, su iki soru hayatimin bu-
yuk bdéliminde kafami hep mesgul etmistir: Bizi, dogamizda-
ki sefkatten koparan, siddet ve sémuri odakli davranislara yo6-
nelten nedir? Ve tam tersine, bazi insanlarin, en zor kosullar al-
tinda bile dogalarindaki sefkate bagl kalmalarini saglayan sey
nedir?

Bu iki soru Uzerinde disinmeye henlz cocukken, ailece
Michigan'in Detroit sehrine tasindigimiz 1943 yazinda basla-
dim. Detroit’e vardigimizin ikinci haftasinda parkta yasanan bir
olay irk¢i bir catismayi ateslemis, sonraki birkac gun icinde kirk-
tan fazla kisi hayatini kaybetmisti. Mahallemiz s6z konusu siddet
olaylarinin tam ortasinda oldugu icin ¢ giin boyunca evden di-
sari clkamamistik.

Olaylar sona erip okul tekrar agildiginda, bir insan igin ismi-
nin de derisinin rengi kadar tehlikeli olabilecegini gérdim. Da-
ha ilk glin 6dretmenimiz yoklama yaparken adimi séylediginde,
iki cocuk bana dik dik bakarak tislar gibi konugtular: “Sen ‘cifit’
misin?” Bu s6zclugu daha 6nce higc duymamistim ve bazilarinin
bunu Yahudileri agagilamak i¢in kullandigini bilmiyordum. Daha



Yasamun tiim alanlarinda gli¢li ve tatmin edici
iliskilerin tadim ¢ikarmak igin...

Gogumuz, dogdugumuz gunden itibaren, insanlarla olan iletigimimizde
“dogru/yanhs” cercevesi icinde rekabet etmek, yargilamak, talepte ve
teghiste bulunmak Gzere edgitiliriz. Bize ogretilen disinme ve konusma
sekli, en iyimser haliyle bile iletisimi aksatir, hem kendi icimizde hem de
baskalanna karsi yanhis anlagiimalar ve hayal kinkhklan yaratir.

Siddelsiz iletis;.im. kendimizi ifade etme ve baskalanm dinleme bigimimizi
yeni bir gergeveye oturtmamiza ve iliskilerimizde derinlerdeki ihtiyaglan
duyabilmemize rehberlik eder. Sozlerimiz, aliskanlik haline gelmis ve
otomnatik tepkiler olmaktan ¢ikip ne istedigimizin farkinda olma temeline
dayal bilingli cevaplara donds(r.

Siddetsiz letisim/Bir Yasam Dili nde M. B. Rosenberg, anlattig hikayelerle,
paylastg deneyimlerie karmasgik iletisim sorunlanni, &fke ve siddete
gotdren distince kaliplanni anlamay, anlagmazliklan bansgil gorismelere
dénistirebilmeyi, kendimizi tam ifade edebilmeyi, korku, utang veya
sucluluk duygusu yerine empatiyle iliskilerimize farkindalik ve derinlik
kazandirmay ogrenacegimiz uygulanabilir pratik yollar sunuyor.

* Bu kitaptaki tekniklerin, sozun tam anlamiyla dinyayr dedistirecegine
inaniyorum. -JACK CARNFIELD (Tavuk Suyuna Corba kitabinin yazan)

* Marshall Rosenberg'in dinamik iletisim yontemleri, olas: galigmalan
bangcil diyaloglara déndgtirdyor. -Dr. JOHN GRAY (Erkekier Mars tan
Kadinlar Venus fen adh kitabin yazan)

* Bu kitap, saghgimizi ve iliskilerimizi gelistirecek en ethili araclan sunuyor.
-DEEPAK CHOPRA
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