Mahserin 4 Athisi

“Mahserin 4 Atlis1” metaforu fetih, savas, aclik ve 6lim
kavramlarina génderme yapan sekilde John Gottman
(1999) tarafindan ortaya atilmistir. Bu metafor,

iliskilerin gidisatini etkileyen belirli iletisim bigimlerinin

iliskinin sonuna igsaret edebilecegini 5ngérmektedir.

1) Elestiri: Elestiriimek kargsi tarafa hatali, kusurlu veya yetersiz hissettiriyor olabilir. “Sen”
dilinin kullanimi da kisinin suglanmis hissetmesine katkida bulunur. Suglanmis hisseden birinin
savunmaya gegmesi ve ¢atismanin yogunlugunun artmasi ihtimali artar. Herkesin “ben” dili
kullanarak kendi hislerini ve ihtiyaclarini ifade ettigi bir iletisimde duyulmus ve anlasiimis
hissetmek daha mumkin olacaktir.

2) Savunma: Savunma mekanizmalari erken ¢ocukluk donemlerimizden itibaren bizi
zorlandigimiz dénemlerde korumaya yénelik gelistirmis oldugumuz yapilar olsa da iligkiler s6z
konusu oldugunda bazen aleyhimize isleyebilirler. Savunmada olmak kendini hakli kargidakini
ise haksiz ¢ikarma motivasyonuna odaklanmaya sebebiyet verebilecedinden sorunun
¢d6zUmunden uzaklasiimasina yol agabilir. Kisi kendi ihtiyacini veya istedini dile getirmek yerine
“hakli” cikma niyetinde oldugunda anlasilabilmesi oldukca gl olacaktir. iki tarafinda
anlasildigini hissedebildigi bir iletisim ancak kisilerin hatalarinin sorumlulugunu almasi ve
ihtiyaclarini agikca dile getirmesi ile mimkun olacaktir.

3) Asagilama ve Kiigiimseme: ikili bir iliskide karsisindakiyle esit olmadigini ve kendisinin
ustin olan taraf oldugunu ima eden asagilayici ve kugimseyici bir; durus, davranis veya sozler
kisinin kendini Snemsenmiyor veya deger verilmiyor hissetmesine sebep olabilir. Birinin
kendisine deger verildigini ve dnemsendigini hissedebilmesi kendisine saygi duyuldugunu ve
ihtiyaglarinin anlasiimasi igin ¢gaba harcandigini ifade ettiginden iligkilerin en besleyici
unsurlarindandir. Takdir etmek ve sorunlara yapici bir yerden yaklagsmaya ¢alismak, kisilerin
birbirlerine degil soruna karsi mucadele ettiklerini hatirlamak faydali olacaktir.

4) Duvar Orme: Genellikle savunmaya kars! bir tepki olarak ortaya gikan duvar érme
kisilerarasi etkilesim esnasida kisinin duygusal olarak igine kapanmasi ve iletisimdeki duygusal
kopuklugu olarak agiklanabilir. Konugsmayi kestirip atmak, g6z temasini kesmek ve kargidakini
dinlememek, telefona bakmak, mesgulmis gibi davranmak, kiismek gibi tavirlar buna érnek
olarak verilebilir. Bu tip tavirlar kargidakine reddedildigi ve 6nemsenmedidi iletisini verecektir. Bu
tip duvar érme stratejileri gelistirmek yerine duygusal olarak fazla uyarildiginizi hissettiginizde
karsinizdakine bunu agikga ifade ederek bir molaya ihtiya¢ duydugunuzu belirtmek,

konusmadan bir sureligine (tavsiye edilen sure yaklasik 20 dakikadir) uzaklagarak rahatlayip



sonrasinda duruma dénmek hem sorunun ¢éziimiine hem de iliskinin yipranmamasina hizmet
edecektir.

iletisim pratiklerimiz bir giinde olusmadigdi gibi bir ginde degismelerini beklemek de hem
kendimiz hem karsimizdaki icin adil olmayacaktir. Onemli olan iligkilerimize zarar verdigini
disuindugumuz pratiklerin farkina varabilmek ve bunlari degistirebilmek veya belirli pratiklerden
kaginmak icin aktif olarak birlikte gaba harcayabilmektir. iligkilerimize zarar veren pratikleri
hayatimizdan ¢ikarmaya ¢alismanin yani sira yerlerini iliskimiz icin faydali olan pratiklerle
degistirmeye ¢alismamiz gerekir. Mahserin 4 Atlis’'ndan kaginmak daha basarili ve saglkh bir

iletisim ve sonucunda mutlu bir iligki igin bir baglangi¢ olabilir.
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