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Onsoz

Farkinda misiniz bilmiyorum ama iyi egitim almis, miicadele-
ci, bagartya 6nem veren, hayatin her alaninda kendini ispatlamaya
calisan, kendilerine bicilmis basmakalip rollere sigmayan kadinla-
rin sayist her gegen giin artiyor.

Tipk: sizin gibi, onlarla i¢ ice bir yasamim var; isyerlerinde,
meslek orgiitlerinde, veli gruplarinda, her tiirlii sosyal grupta ar-
kadasim, komsum, hizmet aldigim kisiler, bazen de danisanim
olarak karsima ¢ikiyorlar. Bu kitabi elinize aldiginiza gore, ya siz
de onlardan birisiniz ya da belki esiniz, is arkadasiniz, sevgiliniz
veya yetismekte olan kiziniz onlardan biri.

Ben onlara giintimiiziin Amazon kadinlar1 diyorum. Onlar da
tipki tarihteki Amazon kadinlar: gibi savasgi.

Tarihteki Amazon kadinlarina dair bilgilerimiz yetersiz ve ge-
ligkili. Kimilerine gore Libya’da, kimilerine gore de Kafkasya’'da
ortaya ciktilar. Anadolu Amazonlar1 diyebilecegimiz kadinlarin
kokenininse (MO 9-MO 3. yiizy1l arasinda varliklarini siirdiiren)
Iskitlere dayandig1 séyleniyor.

Haklarinda anlatilanlara gore, Iskitlerin egemenligine karst bir-
lesen halklar, tiim Iskit erkeklerini dldiiriince, savas egitimi almis
Iskit kadinlar1 kacmay1 bagardilar ve Metis Golii bolgesinde yeni
bir devlet kurdular. Devlet islerini ve orduyu y6netecek iki krali-
ce sectiler. Ordu kraligesi Lysippe Amazonlar1 Anadolu’ya getirdi.
Amazon Daglari’'ndaki derelerin birlesmesiyle olusan Thermodon
Nehri'nin agzinda bagkentleri Themiserya’y1 kurdular. Burada bir
ordu devleti olarak yagadilar. Savaglarda hizli ve yenilmezlerdi,
ata binme ve okc¢ulukta oldukga basariliydilar. 1yi ok atabilmek
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icin tek gogtuislerini keserek bedensel biitiinliiklerinden feda ettik-
leri de s6ylenir.

Bu kitapta s6z edecegim kadinlari da azla yetinmeyen, talepkar,
miicadeleci, basariya 6nem veren ve hayatin kontrol edilebilir ya-
nint iyi kotarmig olmalar: agisindan tarihteki Amazon kadinlarina
benzetiyorum. Bu nedenle kitabin bundan sonraki kisimlarinda on-
lardan hep “cagimizin Amazon kadnlar1” olarak bahsedecegim.

Tarihte bahsedilen Amazon kadinlar1 kendilerine bir yurt, bir
devlet kurmak i¢in savasmak zorundalardi. Cagimizin Amazon
kadinlar1 da aslinda bir¢cok arenada savasmak zorunda. Kendile-
rinden bir veya iki kusak éncesinde yasayan kadinlara gore ¢ok
daha iyi bir egitim almig durumdalar. Onceki nesillere kiyasla is
yasaminda daha ¢ok yer aliyorlar. Ustlendikleri roller artik evi
¢ekip ceviren kisi ve anne olmakla simirli degil, evin ekonomisine
katkida bulunan kisi olma rolleri de var. Cagimizin Amazon kadi-
n1 bu fazladan gelen rolleri memnuniyetle kabul ediyor, ¢linkii her
seyin en iyisine sahip olma ihtimalini ¢ok cazip buluyor.

Bu gesit ¢gesit rollerin hakkini vermeye ¢alisgan Amazon kadinla-
r1 kendilerince iyi silahlar da kusandilar. Yiiksek standartlar koy-
dular ve miikemmeliyetgilikleri sayesinde ellerinden gelenin en
iyisini yapmay1 hedeflediler. Hayattaki belirsizlikleri ortadan kal-
dirmaya yo6nelik kontrolctii bir yapi gelistirdiler. Duygularini, 6zel-
likle de onlar giigstiz gosterme ihtimali olan olumsuz duygulari-
n1 miimkiin oldugunca disar1 yansitmamaya, hatta bir stire sonra
kendilerinden bile saklamaya calistilar. Cevresindekilerle iliskile-
rinde miimkiin oldugunca catismadan kaginir oldular ve insanlar1
memnun etme ¢abasi icine girdiler.

Fakat ¢agimizin Amazon kadinina hemen her alanda bagari-
y1 getiren biitiin bu silahlar bir noktadan sonra bu kadinlar1 yor-
du. Giderek ruhsal biitiinliiklerinden feda ederek, i¢ huzurlarim
yitirdiler. Saglikli miikemmeliyetcilikleri sagliksiz miikemmeli-
yetcilige dontistti. Hayatin kontrol edilemez bir tarafi oldugunu
kabullenmekte zorlandilar ve o tarafi da kontrol etmek igin bey-
hude bir ¢aba igine girdiler. Paylasmadiklari, gizledikleri olumsuz
duygular birikti, 6fke patlamalar: ve fiziksel agrilar olarak ortaya
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giktilar. Catismadan kaginip “hayir” diyemedikleri i¢in kendilerini
titketen bir sorumluluk ve is ytiikii altinda hissetmeye bagladilar.
Bir zamanlar iyi silahlar olarak kusandiklari 6zelliklerle kendileri-
ni yaralar oldular. Biitiin bunlara bir de iyi goriinme baskisi, kadin
olmalar1 nedeniyle yiizlesmek zorunda kaldiklar1 kimi cinsiyetgi
tutumlar, bu silahlarin romantik iligkiler alaninda onlar1 zorla-
masi ve mutsuz etmesi, miikemmel annelik yapma istegi gibi ek
zorluklar da eklenince ¢agimizin Amazon kadinlarinin huzurlar:
kacti. Careyi bazen duygusal yeme, sosyal medyada uzun vakit-
ler gecirme ve gereksiz aligveris yapma gibi kisa yoldan rahatlama
saglayan ama uzun vadede davranigsal bir bagimliliga déniisen
aliskanliklarda aradilar. Bazen de kendilerine acima, bagkalariyla
hayatlarini kargilagtirma ve kafada kurma gibi daha da can aciticl
tuzaklar iceren kurban psikolojisi igine diistiiler.

Bu kitapta cagimizin Amazon kadinlarinin baz: ortak 6zellikleri-
ni, bu 6zelliklerin onlarin yasamina getirdigi zorluklar1 ve bu zorluk-
lar1 nasil asabilecekleri konusunda 6nerileri bulacaksiniz. Kitap bo-
yunca sizinle birgok Amazon kadinini tanistiracagim. Her biri, ilgili
boliimde bahsedilen konu igin birer 6rnek olacak ve o bdliimde siz-
ler i¢in hazirladigim uygulamalar1 yaparken size rehberlik edecekler.

Fakat s6ylemem gerek, bu verdigim olgu drnekleri gercek ki-
silere ait degil; cevremdeki Amazon kadinlarindan, hastalarim ve
danmisanlarimdan, bazen de kendimden esinlenerek olusturdugum
kurgusal 6rnekler ama ayni1 zamanda ¢ok da gergekler. Onlar1 he-
men taniyacaksiniz.

Bu kitab1 olusturma yolculugumun her asamasinda bana des-
tek olan Neslihan Seyithanoglu, Ayse Karabat, Semin Glimiigel
Giiner ve Oykiileriyle kitaba katkida bulunan tanidigim tiim Ama-
zon kadinlarina sonsuz tegekkiirler.

Keyifle ve diistinerek okumanizi dilerim. Eger bir Amazon ka-
dintysaniz kendinizi anlayip yiiklerinizden kurtularak potansiye-
linizi gergeklestirmeniz; bir Amazon kadininin yakintysaniz onlar
anlamaniz ve potansiyellerini gerceklestirmeleri i¢in kanatlari al-

tindaki rtizgarlar1 olmaniz timidiyle...
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Hayatta yeterince istersem ve ¢aba
gosterirsem her seyi kontrol altina alabilirim,

her seyi oldurabilirim.

Amazon kadinlarinin belirsizlige karsi
tahammiilsiizligii

Terapi odasinda karsimda oturan kadin 30’lu yaslarin ortasin-
da, bagarili bir akademik hayat sonucunda uluslararas: bir firmada
st diizey pozisyonda ise giren bekar bir Amazon kadiniydi. Ken-
dine giivenli bir ses tonuyla anlatmaya basladz:

“Doktor hanimcaigim, agikgasi ben genel olarak is cevresi ta-
rafindan sevilen ve saygi duyulan biriyimdir. Isimi biiyiik bir so-
rumluluk duygusu ve titizlikle yaparim. Benim i¢in akademik ve
mesleki hayattaki bagar1 6nemlidir. Hayatin bu alanlarinda her
zaman hedeflerime ulagmigimdir. Planlama, sorgulama, aragtir-
ma gibi becerilerim gok gelismistir. Bu becerilerim sayesinde ka-
riyerimde hizla yiikseldim. Ha, bir kétii huyum var: Kendimce
biiyiik ve 6nem verdigim projeleri mitkemmel yapmak istedigim
icin genellikle son ana kadar ertelerim ama sonunda mutlaka tes-
lim ederim.

‘Eee bu kadar muhtesemsen Emine, burada igin ne?” diye so-
racaksiniz, degil mi? Sizden zorlandigim iki konuda, sosyal ilis-

kiler ve romantik iliskiler alaninda yardim istiyorum.”
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Emine’yle konustukga, bu iki konuda nerede zorlandig1 ortaya
¢ikmaya basladu.

Sevdiklerine karsi asirt koruyucu ve kollayici bir tutum sergili-
yordu. Onlarla siki bir iletisim yiirtitmek, hayatlarinda olan biten
her seyden haberdar olmak istiyordu. Hemfikir olmadig1 durum-
larda karsidaki insanin fikrini degistirmek i¢in fazla israrct davra-
nabiliyordu. Yakin dostlar1 onun bazen asir1 kontrolcii olabildigini
sOylemislerdi.

“Eger olmasini istedigim bir durum varsa, onu oldurmak igin
miithig bir ¢aba sarf ederim. Olmadig1 zaman da derin bir hayal
kiriklig1 ve {iziintii yasarim. Is hayatinda ‘olduramadigim’ higbir
sey yok. Ama gelin goriin ki romantik iligkiler konusunda da ol-
durmak igin asir1 bir ¢aba igine giriyorum. Uzun siiren platonik
agklarim, ytiiz vermedigi halde 1srarla peginden kogtugum insanlar
var. Ornegin, yillarca platonik bir agkla bagl oldugum bir adam
birkag ay 6nce evlendi. Duyunca yikildim ama pes etmedim. Ha-
len o iliskiyi nasil olduracagima dair planlar yapiyorum. Yani an-
layacaginiz imkénsiz agklarin pesinden kosuyorum. Acaba aslinda

derinlerde bir yerde baglanmaktan m1 korkuyorum, ne dersiniz?”

Emin olma istegi, Emine’de hayatin bir¢ok alaninda mevcuttu.
Bir alisveris yapmadan 6nce aradig1 malzeme konusunda haftalar
siiren bir piyasa arastirmasi yapiyor, ilgili siteleri ve yazilari ince-
liyor, konuyla hig alakasi olmayan kisilerden bile goriis aliyordu.
Hayatiyla ilgili bir karar vermeden 6nce yakin dostlarina mutlaka
danisiyordu. Hatta dostlari bu asir1 onay alma davranis: ytiziinden
onunla dalga geciyor ve “100 kisiye sorduk Emine ve g6yle dedi-
ler” diye cevap veriyorlardi. Bazen sosyal medya yazigsmalar1 ve
paylasimlar1 yapmadan 6nce de dostlarinin metni okumasini ve
onay vermesini istiyordu. Utandig1 i¢in soramadig1 zamanlarda
da metni defalarca okuyup diizelttikten sonra gonderiyordu. Tatil
planlarimni aylar éncesinden yapiyor, yine birgok arastirma, okuma
ve sorgulama sonucunda kararin veriyordu. Haftalar 6ncesinden
gidecegi yerde neler yapacagina, nerede ne yiyecegine ve nereleri
gezecegine dair ayrintil bir plan ¢ikariyordu. Herhangi bir nedenle
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planinda bir aksama oldugunda hirginlagiyordu. Tatile mutlaka iki
valizle gidiyor; ikincisine orada karsilasabilecegi tiirlii zorluklar ve
sorunlara yonelik tedbir almak amaciyla yaninda getirdigi ilaglars,
yiyecekleri, gerekli olabilecek elektronik aletleri koyuyordu.

Emine sadece yapacag: tatilleri degil, hayatindaki her seyi
planlamaya calistyordu.

“En sevmedigim hal, belirsiz durumlar. Belirsiz durumlarla
kargilaghigimda mutlaka biitiin olasiliklar: diisiiniip her bir olasili-
ga karst hazir bir planim olmasin isterim. Bu planlamamn hayatta

hazirliksiz yakalanmamak igin ¢ok gerekli oldugunu diistiniirim.”

Ama Emine’nin kafas1 bu ytizden ¢ok yoruluyordu. Kafasinda,
stirekli olasiliklar hakkinda diistindtigii bir siirii agik dosya vardu.
Bu nedenle bazen yaptig1 ise konsantre olmakta zorlaniyor ve uy-
kular kagryordu.

Emine rutinlerine de ¢ok bagliydi. Her sabah ise giderken kah-
vesini ayn1 kahve zincirinden aliyor ve kahvesini hep ayn sekilde
hazirlatiyordu. Oglen yemegini hep ayni restorandan ismarliyor-
du. Siirprizlerden ve yeniliklerden hoglanmiyordu. Rutinlerinde
mecburi bir degisiklik yapmasi gerektiginde keyfi kagiyor, huzur-
suz oluyor, karar veremiyordu. Risk almay1 sevmiyordu. Basarili
olacagindan veya seveceginden emin olamadig i¢in gitar calma-
y1 6grenmek, yogaya baslamak gibi, erteledigi ilgi alanlar1 vardu.
Aliskanliklarindan vazgec¢mesi zordu.

Seanslarimiz boyunca sik sik “Kegke diinya tamamen benim
kontroliim altinda olsaydi, herkes benim 6nerdigim gibi davran-
saydi, o zaman diinya ¢ok daha gtizel bir yer olurdu” diye sdyle-
niyordu.

Belirsizlige tahammiilsiizliik nedir? Kimlerde
goriiliir?

Hayatta kontrol edebilecegimiz alanlar var, bir de kontrol
edemeyecegimiz alanlar... Belirsizlige tahammiilsiizliik, hayatin
bizim kontroliimiiz altinda olmayan alanlar: karsisinda endise-
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lenmeyi ve bu alanlar1 kontrol etmek icin beyhude bir ¢aba igine
girmeyi igerir.

Cagimizin Amazon kadin stratejiler gelistirerek, hayatin kontrol
edilebilir kisimlarinda genellikle basariya ulasiyor, hayatin o alani-
ni1 iyi kotariyor. Fakat bu durum beraberinde bir sorun da getiriyor:
Hayatin bizim kontroliimiizde olmayan tarafin1 da benzer strateji-
leri kullanarak kontrol edebilecegi yanilgisina diisiiyor. Bu yanilg:
nedeniyle gosterdigi gayret Amazon kadinimin stirekli hayatla ilgili
planlar yapmasina, zaman zaman sevdiklerine kars1 asir1 kontrolcti
bir tutum igine girmesine, bazen ayrintilarda bogulmasina, zamanla
da hayattaki spontanligi kagirmasima neden oluyor. Tiim bunlarin
sonucunda da engellenmislik, tiikenmislik, endise, caresizlik gibi
olumsuz duygular yasayan Amazon kadininin huzuru kagiyor.

Bu béliimde ¢agimizin Amazon kadinlarinin belirsizlik karsi-
sinda neden zorlandigindan, bu zorlanmay: gidermek i¢in kullan-
dig1 bazi silahlarin huzurlarini nasil bozdugundan ve belirsizlige
tahammiilii artirmak igin neler yapabileceginden bahsedecegim.

Belirsizlige tahammiilstizliik, bir kiginin bir durum kargisinda
onemli, anahtar ya da yeterli bilgiden yoksun olmas1 nedeniyle
yasadig1 duruma katlanmadaki zorlugu olarak tanimlanabilir. As-
linda hepimiz, en azindan hayatimizin belirli donemlerinde, belirli
konularda belirsizliklere katlanmakta zorluk gekeriz. Universiteye
girig sinavinin sonucunu beklerken, tahlil sonuglarimizi beklerken,
biirokratik bir isimizin sonuglanmasini beklerken, “ruh egimizi”
beklerken durumun belirsizligi karsisinda sancili bir bekleyis ya-
samigizdir. Dolayisiyla belirsizlige tahammiuilstizliik kavrami hig-
birimiz i¢in yabanci degil.

Cagimizin bazi 6zellikleri de belirsizlige tahammiil etmekte
zorlanmamizda 6nemli bir etken. Teknoloji sayesinde bircok bilgi-
ye ulagabiliyor ve tistelik bunu son derece hizli yapabiliyoruz. Bu
durum hayatimizdaki her alan1 kontrol edebilecegimiz ve istedigi-
miz gibi yonlendirebilecegimiz yanilgisina neden oluyor. Bekleme
konusunda sabirsiz ve beceriksiziz. Diistinsenize, eskiden akilli te-
lefonlar ve internet yokken insanlar uzaktaki yakinlarindan haber
almak igin giinler, bazen haftalar, hatta aylar boyunca beklemek
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zorunda kaliyorlardi. Oysa bizler i¢in en uzak mesafedeki yakinla-
rimiz bile bir “tik” uzakta. Bilgiye de Google Dede sayesinde ¢ok
hizli bir sekilde ulagabiliyoruz. Dolayisiyla belirsiz durumlara in-
ternetin icadindan 6nce yasamig insanlara gore daha az katlanmak
zorunda kaliyoruz. Bu durum belirsizlige tahammiil etme kasimi-
zin ¢alismaya calismaya tembellesmesine yol agiyor.

Cagimizin Amazon kadinlar1 da hem giintimiiziin bu teknolo-
jik imkanlar1 nedeniyle hem de baz kisilik 6zelliklerinden dolay1
belirsiz durumlar kargisinda genellikle zorlaniyorlar. Sorumluluk
sahibi, miitkemmeliyetci, azimli, hirsli, caligkan, basariya ve giice
Onem veren kisilik yapilar: nedeniyle hayatta 6nemli bagarilar elde
ediyorlar ve bu nedenle su yanilgiya diisiiyorlar: “Hayatta yeterin-
ce istersem ve g¢aba gosterirsem her seyi kontrol altina alabilirim,
her seyi oldurabilirim.”

Opysa hayatta her seyi kontrol altina almak miimkiin degil.

Hayatin kontrol edilebilen ve edilemeyen yanlar1

Hemen her yasam olaymn ya da durumunun bizim kontrolii-
miiz altinda olan ve bizim kontroliimiiz disinda olan yanlari var.
Bu konuda hemfikiriz, degil mi?

Simdi, soyle bir durun ve diistintin. Hayatta kontrol edebildigi-
miz neler var? Peki, kontrol edemedigimiz neler var? Diigiinceleri-
nizi agagidaki bosluklara yazabilirsiniz.

Egzersiz 1: Hayatta benim kontroliim altinda oldugunu
diisiindiigiim ve benim kontroliim altinda olmadigini
diisiindiigiim alanlar

Hayatta benim kontroliimde olan alanlar
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Fotograf: Eren Aytug

Onlar basaril, hirsh, becerikli kadinlar...

Azla yetinmiyorlar, talepkér, micadeleci,
basari odaklilar...

Hepsi birer savasci; evde, iste, iliskilerinde,
hic durmadan miicadele ediyorlar...

Hayatta en iyi versiyonlarini deneyimlemek
istiyorlar...

Onlar efsane hemcinslerinin karakterini

.+ tasiyan ginimizin Amazon kadinlari...

. Hayatin her alaninda basarili olmak icin
kusandiklar silahlar var: mikemmeliyetci bir yapi, belirsizlikten hoslanmayan
kontrolci bir mizag, duygularini kendinden bile saklama yetenegi, cahsmadan
kacinma ve insanlari memnun etme gayreti...

oo op o

Artik Amazon kadini 8yle bir noktaya geldi ki i¢ huzuru kayboldu.
Catismadan kacinip “hayir” diyemedigi icin kendini tiiketen bir sorumluluk ve
is yiki altina girdi. Romantik iliskilerinde zorlanmaya basladi. Fedakér anne
roliine saplanip kaldi. Saglikli miskemmeliyetciligi sagliksiz miikemmeliyetcilige
dénisti... Yoruldu...

Careyi bazen kisa yoldan rahatlama saglayan ama uzun vadede
davranissal bir bagimliliga dénisen aliskanliklarda aradi. Bazen de kendine
acima, baskalariyla hayatini karsilastrma ve kafada kurma gibi daha da can
aciher tuzaklar iceren kurban psikolojisi icine diisti.

Ciinki hayatin kontrol edilemez bir tarafi oldugunu unuttu...

Simdi Amazon kadini icin yeniden giic kazanma, ruhsal bitinligini
saglama, silahlarini daha iyi kullanma ve yeniden toparlanma zamani...

oo ofo oo

Kendisi de bir Amazon kadini olan Prof. Dr. Aslihan Dénmez, Amazon
kadinlarini kendileri iizerine disinmeye davet ediyor. Bu kitap sayesinde
eger bir Amazon kadiniysaniz kendinizi anlayip yiiklerinizden kurtulabilir,

bir Amazon kadininin yakiniysaniz onu anlayip potansiyelini gerceklestirmesi
icin kanatlari altindaki riizgér olabilirsiniz.

ISBN 978-625-8004-73-1

novus

2]
o
=
o
Q
c
]
=
c
&
c
E
c
N

[’d
°
E]
o
5
°
S
IN
©
)

naxie jehy jenla





