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Ne zaman bir seylerin farkli olmasina ihtiyac¢ duysak,
kendimizi bir yol agzinda buluruz. Yol, degisim arzusu
veyenilige diren¢ arasinda ¢atallanir. Yenilige direng;

hata yapma, tuhafkarsilanma ve yargilanma korkusu gibi
dehget verici senaryolarla kurguludur. Yenilik arzusu ise

tiim bilinmezlere ragmen bir seylerin farkli ve daha ahenkli
olabilecegine dair saglam bir inan¢ ve umutla doludur. Degisim
arzusuna yonelmek, yolun bilinmeyen yoniinii ve muglak
tarafini cesaretle karsilamayi, yabanci duyumsayislarin
uyandirdigi heyecanla yatigsarak zorluklararagmen siirece
tutunmayi gerektirir.

Esler veya aile bireyleri birbirleri hakkinda, “Beni delirtiyor”,
“Buhuyu beni cildirtiyor!” gibi climleler kurduklarinda, biliriz
kiiligkisel zeminde tekrar eden ve tekrar ettikce doyumu
veumudu kérelten bir hal, yani “ayni seyleri yapip farkl
sonuclar bekleme” hali hakimdir. Tkili, bir kisirdéngii igine
hapsolmustur. Peki, degisime ihtiyac duyulan bu durumlarda
kimimizin sadece sanat¢inin atélyesinde veyabilim insaninin
laboratuvarinda sakh tuttugunu diisiindiigi ama aslinda
yasamin her odasinda bulunan ve sagaltici etkisi olan
yaraticilik nasil devreye girebilir?

20 PSYCHOLOGIES.COM.TR TEMMUZ 2018

?egiym arzusu ve direnc
Iliskinize
yaraticilik katin

Psikoterapist Chris Kingman evlilik terapisini, ¢iftlerin
duygusal yaraticiliklarini harekete gecirmesini gerektiren
sanatsal bir slirece benzetiyor. Kingman’a gore duygusal
yaraticiig yiiksek olan kisiler giivensizlik, 6fke, kiskanclik,
sabirsizlik gibi daha da ¢esitlendirilebilecek bircok olumsuz
duyguyu iliskinin bir sonraki evresinin ingas1icin hammadde
olarak goriirler. Duygusal yaraticilig1 yiiksek olan kisileri
digerlerinden ayiran en temel 6zellik, 6zgiirliiklerine ve her
zaman kendilerine iyi gelecek se¢imi yapabileceklerine olan
sarsilmazinanclaridir.

Sanat terapisi énciilerinden Harriet Wadeson, ciftlere bagbaga
veya bir terapistin rehberliginde yapabilecekleri iki yonerge
ile duygusal yaraticilig filizlendirebilecek oyunlar 6neriyor.
Iki yonergede de iki kisi tek bir kAgitta renkli kalemlerle ¢izim
ve boyama yaparak alani ortak kullaniyor. ilk yonerge adeta
bir kovalamaca oyunu gibi, biri ebe digeri karalayarak kacan
roliinii alan ciftin, bir dakika boyuncabirikacarak digeri
kovalayarak, kagitta izler birakmasini iceriyor. Siire bitince,
cift karalamayla olusan sekilleri birlikte bir seye benzeterek
tamamliyor. Kovalamaca oyunu, roller degistirilerek
yinelenebiliyor. Tkinci yonerge ise, bir ¢izime baglayip yarim
birakmak iizerine sekilleniyor. Ciftler birbirlerinin yarim
kalanresimlerini tamamlayarak ortak {iretim siirecini
sonlandiriyor.

Eger firsat yaratip ikili iliskinizde bu gibi sanatsal
oyunlara yer verirseniz, goreceksiniz ki, kagidi

paylasma deneyimlerinde heyecan, eglence gibi duygular
uyanabildigi gibi, iliskinin kisirdéngiilerini ¢cagristiran
olumsuz duygular da giindeme gelebilir. Tki kisi bir kagid
paylasmak, yakin iliskideki ikiinsanin yasamdaki ortaklasa
serilveninin bir aynasi gibi isleyebilir. Sanatsal zeminde
aktifkalarak, hissettiginiz duyguyu degisim icin hammadde
olarak kullanabilir ve farkl ¢ikislar yaparak duygusal
yaraticiliginizin gelisimine imkan taniyabilirsiniz.

Deneme cesareti gostermek yaraticiligin ilk adimidir.
Hayatinizin gectigibildik yollardan ara yollara sapmak her
zaman biraz kayg1 ve nese uyandirir, biitiin bunlar heyecan
verici, yaratici bir yolda oldugunuzun isaretleridir ve ilerlemek
icinihtiyac duyacaginiz enerjinin kaynagidir.




