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Karart Ben Veririm, Kadinlar Sicak Erkeller Sogul: Sever ve Iz Birakn-
&n Kadar Varsin adl gok satan kitaplann yazardar.
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Hayatta pek cok seyi kazanabiliriz. Hayal ettigimiz kariyeri,
yasamak istedigimiz evi, binmek istedigimiz arabay...

Ancak igsel bir tatmin ve dayanak noktas: bulamazsak bizim
i¢in 1551z bir adada yagam baslar. Giinesin alninda bulabilecegi-
miz tek bir agacin golgesine siginmak i¢in cabalar dururuz. Ne
firtinadan ne de giinesin yakiciigindan korunabiliriz. igimizde
yaslanacak bir yer bulmak iste bu denli onemlidir, aksi halde
korunaksiz kaliriz, icimizde var olan doldurulmaz bosluk ya-
samda elde ettigimiz her seyi gegersiz kilar, tipki riizgara kapil-
mus bir avug kum gibi dagilir gideriz...

Yasamda stirekli birileriyle temas halindeyizdir, herkes bir
aynadir bize, her aynada ashnda kisiligimizin baska bir pargasi-
nu goriiriiz. Rollerimiz vardir, anne ya da babayizdur, sevgiliyiz-
dir, evladizdur, patron ya da isciyizdir... Mutlu, kaygilh, tizgun,

karamsar, pozitif ya da kizgumizdir...

Duygulanimiz, dﬁsﬁnceleﬂnﬂz.vardm..

Baﬁké insanlarin bize dair yargiar, degerlendirmeler, sug-
lamalar1 vardir.. :

Her iligkide kendimizden bir parca bull.l.ruz. Bg_zls;?(an}e;fxi-
nuniyetle alir tipki bir vitrine yerlegtirir Sﬂ?l R fleg“ B e
se koyaniz, bazilannt gormek istemez, reddederiz.
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Giiclii ve zayif yanlarlmlzla biz bizizdir oysa..,
ug

a birlikte yine derinlere dogru bir yol¢

vBu I]Z:?,l:j]imizi daha iyi tanimak, anlamak, zayif] hi.:f;s"etml

cagiz. li olmak, giicli yanlarimiza daha cok sarj, bolurnti

o $ef}<atl diinyaya karst daha iyilestirici o jiyle gt

' kendimize hem deuiy ) olarak |
: cikacagimiz bir yolculuk bu... . izl
. Bu kitapta yasaminizin her alaninda vazgecilmes olmg Kit:
sirlarint anlatacagim. ratmat

flk bsliimde gocukluk yasantisindaki baglanmanmn doh..l t

mizin sonraki evrelerinde bizi nasil etkiledigini, es sec 83;1::

is secimine kadar pek cok farkli alanda bizi gizlice na i:: .

tigini anlayacagiz. Us tip baglanma modeli iizerinden o

niz iliskinin sorunlarina bagka bir gozle bakmanizi sagl e

gim, amacimiz daha saglikls iliskiler gelistirebilmek adina herk

siniz1 netlegtirmek ve daha berrak bir goriis elde etmeni mett

lamak olacak. Farkinda olmadigimz i¢sel motivasyonlaj F

derinlerine inerek, aslinda iligskilerdeki ¢ikmazlarinizin (

sebeplerini ve cazibenizi yitirdiginiz en temel nedenleri i Al

yecegiz. Kaygili ya da kagingan baglanma modellerinin g |

baglanmaya nasil evrilebileceginin yollarindan bahsedecegiz i

Sonraki boliimiimiiz semalarla ilgili. Bu boliimde dey
cocukluk yasantisinda edinilen zihinsel gergevelerin bu
nimiizi nasil etkiledigini gorecegiz. “Bagka tiirli davi
mam mimkiin degil” dediginiz ve sizi yoran, bazen h
:lc.lecek_ kadar yipratan davranislarinizin geri planinda
S:Itl:lmll-:deri gozden .ge‘t;irecegiz ve doniigmenin, daha i

enin, bagkalari icin cazip biri haline gelmenin ve

';ﬂmez Olmanm h b - :
hanﬂayacag;z, €I Zaman rnurrflkun oldugunu bir kez




hisset i

bél&‘;;’.mrr;kol;:lll beden ve zihin dengesini saglamak olacak. Bu
b 5 ‘:Ilnacaglmlz konu basliklarimiz pozitif psikolo-
Jiyle guclt yanlariniza odaklanmak, iyilik halini ¢ok boyutlu

olarak insa etmek, saglikl: i :
i 1 igsel diyalog gelistirmek, & ;
nizi yiikseltmek olacak. yalog gelistirmek, 6z degeri-

Kitabin son iki béliimi ise 1s1gimz1 yiikseltmenin, fark ya-
ratmanin ve vazgecilmez olmanin son adimi1 ve altin kﬁraila:la
dolu bir yol haritas: niteliginde... Fark edilir olmanin ve vaz-
gecilmezligin gizli sirn auradan s6z edecegim. Auramizi yiik-

seltmenin yollarini, afrodizyak yaglarla, kristallerle, bitkilerle
ve ozel sirlarla hem bedeninizin hem de yasam alanlarimzin
aurasin nasil yiikselteceginizi anlatacagim. Bagaridan berekete,
cinsel ¢ekimden disil giice kadar yasamimizda ihtiyacimz olan
her konuda kullanabilecegiz, basucunuzda tutacagimz bazi ozl
metotlar1 paylagacagim.

Fark yaratmak ve vazgegilmezlik hayal degildir...

Gercek benliginizle ve iligki kurdugunuz her seyle daha de-
rin bir bag kurmak imkansiz degildir...

Bu kitap kendi igsel 1g1ginizi fark etmeniz ve yiikseltmeniz
icin sizin rehberiniz olacak.

fyi okumalar...

Bagslamadan once ufak bir not:

Kitabi okumaya baglamadan once dilek defterinizi yamniz-
da bulundurun. Bu defter ilerleyen boliimlerde size gokea lazam
olacak. Kisaca nasil kullanacagniza gelince:

« Defterinizin en bagina gimdiye dek basardiklanniz ve
sahip olduklarinizt
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« Devaminda gii¢lii yanlarinizi ve olumlu éze]ljjj
« Sonrasinda ise kisa vadeliden uzun vadeliye-
deflerinizi yazmanizi istiyorum.

}

Hedeflerinizi yazarken dikkat etmeniz gerekep i
dnemli sey var. Uzun bir vadeli adima ulasmak adim adim g}y,
bu nedenle uzun vadede planlayacaginiz bir hedefi not ede
ona yaklasacagniz diger noktalart daha kisa vadeli hedeflerqy

zin arasina yerlestirmelisiniz.

Ornegin heniiz evlenmediyseniz ilk hedefiniz cocuk g
yaya getirmek olmamalt. Once dogru insanla bir araya
meli, sonra evlilik yoluna girmeli, en son da gocuk pla
yapmalisiniz.

Hedeflerinizi yazarken dikkat etmeniz gereken bir
nokta bunlari sanki olmus, gerceklesmis gibi yazmaniz.
gin “Cocuk istiyorum” demek yerine “Cocugum oldu” el
yazmalisinz.

Hedef belirlemenin bir diger 6nemli adimi yetenek ve
nimlariniza uygun hedefler belirlemektir. Ornegin ev e
ile ilgili herhangi bir tasarimda iyisinizdir ve bu sizin
ginizdir. Siz bunun yerine piyano virtiiozii olmay: hedefl
zin arasina koydugunuzda yeteneginizin belki de hig oln
farkli bir alanda bir iddia ortaya koymus olursunuz. Gers
mesi miimkiin olmayan her iddia da sizi karamsarliga stir
Bu nedenle gercekgi hedefler belirlemek, giiglii ozellikl
bagdasan planlar yapmak hem hizlica yol almaniz: saglar hem
de sizi iyi hissettirir. '

Defterinize sizden istediklerimi yazdiktan sonra her §
ilk maddedeki kazanimlarinizi ve basanlarinizi okuyarak §
baglamaniz1 istiyorum. Bu ilerleyen boliimlerde bahsedeceg!
gtinliik sabah ritiielinizde yapacaginiz bir eylem olacak.
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Her giin size iyi hissettirecek bu maddeleri okuduktan sonra
ilgili bolimdeki basar capasini mutlaka yapin.

Son olarak simdi, altta gordigliniiz dairenin igine birer
damla lavanta ve biberiye yagi damlatin.

Isigimz ylikseltmenin, fark yaratmanin ve vazgecilmez ol-
manin gizli sirlarina dair yolculugumuza artik baslayabiliriz.




1. BOLUM

ILISKILERDE GUVENLI BAGLANMA

Iliskilerde Cenneti Yaratmak Miimkiin mii?

Yasamda iliski kurmanin ne kadar hayati bir onemde ol-
dugunu bundan énceki kitaplarimda siklikla dile getirmigtim.
Tium canlilar neslini siirdiirmek i¢in bagkalarina ihtiyac duyar.
Hem sosyallesmek hem de ihtiyaclarimizi kargilayabilmek i¢in
dogada tek bagimiza miicadele vermemiz imkansiz. Insan ozel-
likle her zaman bir baska insana muhtagtir. Sevmek, sevilmek,
deger gormek, degerli hissettirmek, yardimlagmak, paylagmak,
sarilmak, temas etmek bizi insan yapan en degerli ozellikleri-
miz, iistelik hayati da yasamlir ve tatmin edici hale getiren en
degerli seyler...

En ok ihtiyag duydugumuz duygularin basinda gitven ihti-
yac gelir. Bu kitapta bahsedecegim gitven duygusunun insan ve
hatta diger tiim canllar i¢in ne denli énemli oldugunu okudu-
gunuzda siz de bana hak vereceksiniz. Yasamda cennet gliven
‘duygusuyla miimkiindiir. Giivenmek qlktiguniz yolda kendinizi
emniyete alan tek duygudur. Giiven, korku, cekinme ve endise
duymadan inanma ve baglanma duygusudur. Tohumlari ise be-
beklik ve qocukluk déneminde atihr.

Neden bazi insanlara giveniriz de bazlarina giivenmeyiz?
Neden kimi insanlarla yeni tanismamiza ragmen sicak iligkiler
kurabilirken bazilari bizi buz gibi yapar?
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Esra Eames . ——
ceki kitaplarimda pek ok agyq,

jtlarini 00 : i
arlik olunca elbette sorularyy
larin, kayg

rularin yan .

ele Ell::lil:m. insan derin bir v kivor, bu nedenle cogy

derinlerde aramak gerexiyon . §O8u so. bug
it bir yanitt yok. Kadin ve erkek dogasinin getirg biri
TU“u:l‘ lffkr icinj:ie Ya$adlglmlz Kiiltiir, ekonomik nedenléfir aile dirc
ia:;:n:ﬂ;l: ha}’atlmlzdaki diger insanlarin bize ytikledigi rolj !
seqimlerimiz, travmalarimiz... . i po

Bu farkl alanlarin imi isin igine kanginca iligkilerim Zin -

de karmagik hale gelmesi kagm‘JmaZ olrror s Bu nedeig k‘z“
disklrimiz ssede durdugu giPi durmIyoE- Herkes 1o S -
receteler de Gogu zaman ige yaramiyob daha‘cFermlmlze o ntlj
Kkendimizi anlamak, farkinda olmadigimiz bilingdis1 egilimlg iluf

mizi, gocukluk yagantilarimizi Ve bugitiniimiizii anlama ihtiy

doguyor. .
Bu nedenle bu tek kisilik bir yolculuk olacak... ' 8

Tiim bunlarin temelindeyse iliskilerdeki baglanma konusu:

cok merkezde bir yere oturuyor. Bu nedenle detaylica agacagum f;]
baglanma teorisi ve giivenli baglanmanin elde edilmesi bu kita- pr
bin ana konularindan biri olacak.

iliskilerdeki temel beklentilerden biri sevilme ih tiyact- 2
dir. Sevme ve sevgiye karsilik verebilme, sahip oldugumuz en
onemli yetenegimizdir. Sevimek ve sevilmek yagam i;.in -
cilmezdir. Pek ¢ok kisi gegmisinde ya da gocukluk dénem o
deneyimledikleri aci ve korku yiizinden sevgilerini géstermek |
te gfllcliik geker. Kalbini birine kaptirmaktan, flortten, flort so
8 s v ciddyebinmesindsolellifs icindeki turlge }
:en slarjan gok daha fazla etkilenirler. Kimileri icin korku

aryolar gereklesmek icin daima pusuda bekler, kendilerin <

b' e :

k;; ;]u:zrsazp sulara birakamazlar. Kimileri agir tedirgin

o Olaﬂzlmle“_nd'ef‘ gecen karamsar digiincelere bir
ar. Kimisi insanlara bagimhdur, kimisi yeter
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kaygilarinin sularinda viy
yuzer, bazisi da i
bu problerertn ottarede a siir gizemez. fste tim

i an ve konugacagimiz konulardan
b
i iliskilerde baglanma ve baglanma stilleri.

. Kadin erkek iligkilerinin kurulma nedeni, ashinda o ilis-
kiden beklentimiz olmasidur. Kendimizi degerli hissetmek,
bu diinyada birileri tarafindan zorunlu oldugu icin degil, sirf
kendimiz oldugumuz icin istenmek, talep edilmek ve yalniz-
higimizi paylagmak hayati ihtiyaglarimiz arasinda yer alir. Bu-
nun i¢in kendimizi kargimizdakine agmamiz, baglanmamiz,
glivenmemiz, hayatimizin tiim zayifliklarini ortaya koyabil-
memiz gerekir.

Cikacagimiz bu tek kisilik yolculukta kendimize sormamiz
gereken hayati sorular vardir.

Biriyle baglanma sorunu yasiyorsak, yakinlagtigimizda kay-
g1 ve korku bizi sartyorsa, bir gekilde bilingsizce iligkilerimizi
sabote ediyorsak ya da iliskimizi daha giiclii hale getirmek icin
problemlerin ana nedenini goremiyorsak ne yapmamiz gerekir?

Karakterimizi neler sekillendirir? Duygu ve disiincelerimi-
zin gelisimi nelere baghdir?

Yetiskin yasantimizda yakindigumiz pek cok problemin
nedeni bebeklik ve gocuklukta yasadigimiz hangi deneyimler
olabilir? | .

Bugiin bizi biz yapan seyler hig farkinda chuadan Jptie
miz “secimlerimiz” olabilir mi? Peki 0 zaman gergek “ben” de-

b e I
digimiz seyden haberimiz var mi¢ s -
Farkinda olmadiimiz, dogru kabul ettigimiz yanhs “zihin
e e R Rl
sel ergeveleri” tanumak mitmkin mas g

Bu sorulara verilebilecek yanitlardan birkag icine dogdu-

gumuz aile, travmalar, sonrasinda edindigimiz st

e
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5 izi derinden etkileyep ...
Jlerimizs tamgtigumiz v e i 15ap
pgretmer

st ilir.
Jar olarak sayilabi l. . ve psikanalizi iizerine uzmanlagm,
ikolojis! 5
Cncuk pst

rularin pesine diigmiiy 6¢‘ii.illii bir bilim in
Bowlby bu So-d ocukluk dénemindeki erken evrede, ce
oo Ylh:k:ci geligimine nasil katkida bulundugy i
$amanr?llic(anr‘lakalesinden sonra caligmalarin: gelistirerek
yazdigi 1

Janma Teorisini” ortaya att1.

slanma teorisi gegm isin gelecege miidahale ederek ':":3-'._-.
arl : . il

. Bﬁiﬁ s ekillendiren gizil bir etkileme siireciydi.

nimmi 5 |
fsterseniz simdi bu teorinin nasil ortaya kondugunu Ve nelg
Ste

anlattigini inceleyelim.

fliskilerin Bilinmeyen Dogas1: Baglanma Teorisi

iliskilerimizin ya da kisisel maceramizin sadece ayd nhk
tarafina bakmak ve oray: olabildigince aydinhik tutmak i
riz. Aradigimiz huzur, tatmin ve mutlulugun sadece aydu
baglantili oldugunu disiiniiriiz. Oysa hem dogada hem ¢
turli iliskide, sitregte zithklar tizerine kurulu bir diizen var
Aksi olsaydi hedefledigimiz bir noktaya ulasmamiz i
olurdu, doluluk icin boglugun olmas; sarttr, aydinhgn al

nabilmesi icin karanlik deneyimlenmelidir, kotiiyi iyinin |
liginda taniriz.

Yin Yang semboliinii bilirsiniz, yarist siyah yarist bey
yanm daire seklindeki bir semboldiir. Siyah dalganin
minik bir beyaz nokta, beyaz dal

ganin lt;lnde desi ah min
nokta vardir, By sembo| A e Y

i arm icinde akip giden yasa
har.ekefm, 'a).rdmhktaki karanligin ya da karanliktaki %55'
Potansiyelinin ye dengesinin olaganiistii bir ifadesidir.

-18-

ve |
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P‘&‘»l-kolojimizde de durum bundan farkl degildir. Bilincimiz
ve bilingdisimizda timiiyle celiskilerle, zithklarla, siyah ve be-
yazla doluyuzdur. Sadece aydinhga odaklanip karanhk taraﬁﬁuza
yok saymak ya da tam tersini yapmak tek kiirekle kayik ¢ekmeye
benzer. Ne kadar cabalarsaniz cabalayin ileriye dogru yol ala-
mazsimz. Ya kendi etrafinizda déner durur ya da hareket ede-
mezsiniz. Hareket ve ilerleme gri alanda bulunmay1 da gerektirir.

Giiniimiiziin kimi psikolojik tavsiyeleri sadece olumlu ta-
rafa bakmayi, diger seyleri nemsememeyi ogiitler. Ancak ta-
mamlanmak ve iyilesmek tipki Yin Yang semboliindeki gibi ka-
ranhgin da aydinhgmn da i¢ ice gectigi, bir dengenin saglandig
biiyiik bir farkindalik gerektirir. Sadece ruhsal olarak degil, be-
denimizle, yagadigimiz gevreyle, i hayatimizla, dogayla, iginde
bulundugumuz mekanla kurdugumuz iliskilerde de boyledir.

Agir1 gergin bir bedeni rahatlatmanin yollarindan biri ciplak
ayakla topraga basmaktir. Boylelikle bedenimiz agin elektrik
yiikiinden Kkurtularak rahatlar. $6z konusu psikolojimiz olunca
da durum boyledir, yok sayilan ya da bastirilan her olumsuz
durum ve yasanti cikmak igin yer arar ve kendini eninde s?-
unda topraklamak icin digariya salar. Bu digant Salﬁfalar Gogu
Jaman iligkilerimize _ya-kendi benligimize mu ve_rn-. Arti ve

eksiler birbirini notrler, yap;]masx gereken hem ?Ydl.ﬂ.l'k. }}?m
de karanlik tarafa bakarak, iki tarafi da ele alarak kendimizi ta-

Bu kitapta sz Jinii ettigimiz baglanma teorisini® merkesin:

de yatan temel motivasY + da budur Baglanma tzerine yazdig
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yapilmis aligmasina Bowlby, he

ite ciltl.i‘k: aynzl t; i\;;i;::;nﬂzi Yﬁneter.l gizli dinlalnige, b b

likten olime terimizi olusturan; belki de simdiye dek hic i kg
}trl;edg]\} da taerine golckafi yOrmeC TS S yoloji

katimizi geker. -k » 3 B¢

John Bowlby (1907-1990) bir psikanalistti. Freud gibiz ve Fr

' slik ve davrani sorunlarinin erken gocukluk déne lini
isl:i]jagll;biiecegine inantyordu. BOf}"bY’“i" evIiiee o "“i;";
teorisi, cocuklarin diinyaya biY?IOJ ik olarnak oncede‘n PT. m E:’ ol

Janmus bigimde baskalartyla baglanmak tizere geldiklerini il sjnn

siirer, ciinkii bu onlarin hayatta kalmalarina yardime ola g

Baglanma, baska bir kisiyle kurulan duygusal bir lann'l

Bowlby, gocuklarin bakicilariyla kurduklari en eski ba. sanl:I

yasamlar boyunca devam eden muazzam bir etkiye sahip g Skt

duguna inanir. Baglanma teorisinin ana temasi, bebegin _ o

yaclarina cevap veren birincil balacilarin, cocugun bir giiven ilisk

duygusu gelistirmesine izin vermesidir. Bebek, bakicinin g L

nilir oldugunu 6grenir ve bu da ¢ocugun diinyay: kesfet o

icin giivenli bir temel olusturur.
Bowlby’ye gore gelisimimiz hem cevrenin hem de g

tik ozelliklerimizin yani biyolojimizin iiriiniidir, bir ¢oc
sosyal, biyolojik ve psikolojik kapasitesi (belki de bir anlam
karakteri) anneden ya da anne ikamesi olarak bakim veren
rinden bagimsiz degildir. Daha da carpici olansa ¢ocukke |
ne}fle ya da bize bakim verenle kurdugumuz iligkinin eklini
Yfﬂ?"kinl?ﬂfki iliskilerimizi yonetmede de etkili oldugud
i;ilu: :;;:iy:df PEkI gok PS'ikolog Bowlby'nin ortaya attif
genel Gert;eve:ixl;igt;:::ﬁj;kl?hk Ye e e
nbir mihenk tagi olarak kabul
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o

baglanmasina nede
n olan -
et danem&:l:zlan 1s.clrn'alsmda da bu olaylarin
w e S ey
Sl Xt gelismesine etki eden psikobi-
B . s . .

. o‘v(liljzy psikolojik dinamikleri agiklarken Charles Darwin
o _rﬂ; u carpistirir - ki zaten Freud da kendi psikanaliz eko-
— }1$Fururken Charles Darwinden beslenmis ve ¢aligmala-
rl!’?l bthfisel olarak temellendirmeye ¢alismustir. Ozetle Bowlby,
psrkolo]i ve biyolojiyi bir araya getirerek bizi biz yapan igsel ve
digsal diinyay: nasil tanimladigimizin zengin bir agiklamasim
sunmaya ¢aligir.

Yaklasik olarak 40 yildir, bilim insanlarinca incelenen bag-
lanma kuraminin mimart Bowlby’ye gore baglanma teorisi in-
sanlarin kendileri icin onemli gordiikleri kisilere kars: gelistir-
dikleri giigli duygusal baglan ifade eder. Bu teori, ilk bakim
verenle kurulan bagla baglayarak sonrasinda gelen tim sosyal
iliskilere odaklanir. John Bowlby’ye gore baglanma tipki bir do-
mino taginin digerine degerek hareketlendirmesi gibi insanlar
arasinda devamlilik gosteren psikolojik bir bagliliktir.

WMWMWWW

Baglanma tipkt bir
domino tagiun digerint
hareketlendirmest gibi
yasamimizdaki insanlar
arasinda devamlilik gosteren

psikolojik bir baghlikur:

Bir bebek diinyaya geldiginde beslenmeye ihti_yaq duyar, son-
rasinda tuvaletini yapar bebegin gaz Gikaril sirada annesinin
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Esra _!';';.'mr_r_i
il huzursuzlugunda yatistiriimag, o =t
Kollarnda seflatle sz:nasl vardir. Bu agamada anne ve beb, ve
piglanmast ve anafll 1ma gelisir. Bu asama hayatidir, kimj. stir
nms i3
qnda karsthkl bag ?req sekteye ugradiginda gelisimde dyy
tlrmalara Sﬁre b;l su e Olabﬂmektedir. Bu baglanma el cul
; ta Olum . o i .
gerileme 'hal -:n el et amamlayici unsurl.xdflr. Yetiskir ba
insan tabla;:;]eyeﬂ baglanma bu nedenle hayati bir 6nemd, dir, lul
718 : ne
s un gibi aym konuya odaklanan pek cok psikolog ye Ga
on s o8
" ?l:;aa inean psikolojisini aydmlatmak icin karanhk %
::jiga gikarlar. Onlarin gittigi topraklar bebeklik ve erkgn;- -
ukiuk dénemidir. Hentiz pek bir seyin farkina varamadig "
anne bakimina ve sitiine muhtag oldugumuz, stirekli ag] digr lg
miz ve kucaga alinip pigpislanmak icin can attigimz giinler.., -

Peki Bowlby bizi neden bebeklik yasantisina gotiiriir? bi

Dogumdan oliime dek bizi takip eden seylerin bebekligi- a1
mizle ilgisi nedir?

Es secimimizden tuttugumuz takima, yasamdaki her (Ii
secimimizden hobilerimize kadar bizi etkisi altina bu giicles ]:
nasil olur da caligmaya baglar? g

Dahas: bizi etkisi altina bu giigler yénetilebilir mi, de
rebilir mi, kendimizden yeni bir ben yaratmak miimkiin
Iste bu sorularin yamitlaring arayan pek ¢ok bilim ins L

siligimizin en derinindekileri bulmak icin yillarca ugrastilar ve
bakin neler buldular? .

Baglanma Giivenli Bir St finaktir
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calisarak yapti. Freud'un aksine B

: ‘ owlby direkt olarak cocukl
yoneldi, hatta by konuda Freud’ 7

u da elestirdi.

Kigiik ¢ocuklarin annelerinin varliginda ya da yoklugunda
nasil davrandiklarin inceleyen Bowlby, bu sekilde kisilik ge-
lisiminin nasil sekillendiginin pesine diistii. Yaptig1 gozlemler
neticesinde “Bir ¢ocuk annesinden uzaklastirildiginda siddetli
bir tepki verir, sonrasinda bir araya geldiklerinde ise ayrilma
anksiyetesi ya da olagandig baglanma gosterir” der.

Bowlby'nin caligmalarindan ¢ikan ¢arpici sonuglardan biri
de sudur: “Erken dénem ¢ocukluk travmalan gelecekte caligir”
Iste belki de bu bilim insaninin yillar siiren calismalarla ortaya
koydugu en garpici nokta da budur. Yetiskin yasaminda ¢dzme-
ye ¢alistigimiz problemlerin ana kaynagina gotiiriir bizi...

A A A A A A A A A o S A A i,
Bizi biz yapan ¢ogu sey;
farkina bile varmadan

calisan ¢ocukluk yasantimizin
bir projeksiyonudur, hep
ayn z;ﬁlmi izliyorum, siirekli
aym dongilert yagiyorum
dememizin sebebi tste budur...
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ip bag risini "
verip baglanma teorisinin zeminjp; ¢ |

eoabn i
akisa birar bast olarak bildigimiz Freud'un

zin ba
Jen soz edelim-
4 insan psikolojist iizerine galigmaya ba§1=fd1g1 Ik 5
$am1m1zda bazi enerji tiirlerinin fag
Ancak bu enerji bedensel faaliyetlerjm;,
iden farkli bir enerji tiritydi. Ory
yemek yedigimizde sindiﬁlenl.elide‘n e.lc.le Zd:;: eie;iin' 2 :-_Z:.
iin ayakta tutar, bu enerjiyle 1$‘er?m121 Yapatieass imizg
gﬁmiz ayagmuz titrer Ve bedenimiz depoyu doldurrn-j___’
rektiginin sinyalini verir
Ereudun soziini ettigi “ruhsal enerji” ise az once anlattg
muz fiziksel enerji gibi tahmin edilebilir degildir, bu nedenle ¢
ayri bir sekilde ele aliir. Ona gore bu enerji artar, azalir,
degistirir ve bosalir. Eros dedigi bu yagam enerj isiyle insa
lisimini gerceklestirir. Freud'un Eros olarak tarif ettigi sey arzu-
larimiz, i¢giidiilerimiz ve hayatta kalarak neslimizi siirdiirr
dogal olarak iten yagam enerjisidir. Yeme, cinsellik, sevme,
me kisaca haz elde etmeye yonlendiren her sey Eros’la i '_-.
Freud'a gore benligimiz oral, anal, fallik, gizil ve jenital olmak
tizere 5 psikoseksiiel asamada gerceklesir. Basitce ifade etmey
hsirsak Freuda gore bu evrelerin herhangi birinde gereken d
mun saglanamamasi bu evrede takaly kalmaya ve gerilemeye sebe
0111-.’» F)rnegin oral donemdeki bir bebegin ihtiyac: agz yoluylaan:
zz;i“;?hﬁhjtemmesi ve beslenmesidir. Buna ulasamad
yetortaya cikar. Bu mahrumiyet tatminsizlik

fir ve kl$1 bu mahrurm
v yete neden olan e e
rekli bir gekilde bir seyleri ister, ngellemelerden do

Burad
turan psikanali
enerji modeli"n

Freu
manlarda ruhsal ya
oldugunu soylemisti. ‘
de harcadigumiz €ner)

bir



bir ¢ocuk biiyiirken ona baka
da baglanma iliskisj sekteye
gelistirmesini etkileyecektir,

cak birinin olmamas; durumun-
ugrayacak ve olumlu duygular

Baglanmanin var olmasi énemlidir ciinkii boylece bebek
bakim verene kurdugu yakinlikla kendini disaridan gelebilecek
tehlikelere kargi korur. Insandaki baglanma davranigina dair en
gliclii kanutlar hayvanlar {izerinde yapilan ¢aligmalardan eldg
edilmistir. Dogaya baktigimizda hayvanlarin da toplu yaq»amaf
egiliminde oldugunu goriiriiz. Yeni dogmus yavru ve anneyi
inceleyen bilimadamlar: dogada baglanmanin nasil gercekles-
tigine dair ilging gozlemler kesfetmislerdir. | '

Hayvanlarda baglanma davramgimin iki tinexgh o?eii
vardir, birincisi yakinhg siirdiirme ve bozu}duglun :i oz:-?erin_
ikincisi ise 0zglin olmasi, kimseye benzememesi ved .ge. :

‘Yeni dogmus bir yavrunun anneyi takip etti-
den ayrilmasidir. Yeni dogmus bir ya n 3
iy § ; de yavrusunu takip eder hatta
gini goriiriiz, benzer sekilde anne de ya Fn
kalabaligin igindeyken bile kendi yavrusunu seere s
iy { dair en yakin bilgiler may-
Insandaki baglanma davramisina il
‘o izerinde yapilan gozlem
e bityiik insanst maymunlar iz w
munlar ve b e asinda anneye yapigik ola-
baglar. Maymunlar dogum sonra _ 7 il
lerle 73 Diinyaya geldikten sonra cocuklugun !
rak hayata bagslarlar. Diinya e e ndedin
: : ca anneyle dogrudan
dénemi bown L S alir gezinmel'erde anne
iiyiidiikge bu fiziksel temas : i m.e
Yavru bityt ; baglar ancak anne y
e yavru arasindaki mé_saft‘._ amlmam'da dzil hep yayrunun
; Yt?kla ur ve yamnda "’Imad’gmda'_ e nun .yanma
el Herhangi bir gagrida hemen yayrusunut AR
iizerindedir. F i osiivendedir hem de dig diinya
gider. Yavru boylelikle h?m..__gm ! s
kesfetmek igin kendisine alanagar. olmayan in-
i sanlardan gkan e, primat omayan
i R ek 1 onlara yakin kalmasin
tirleinde annelerin yavroarin o P UL
saglamada biiyiik rol oynadifidir. Yavru antie
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qvrusuna sarilir, eger ondan uzak.l,”
zorlanirsa ajme y: S yakininda tutar ve onu giivenle
nina geker, ozetlfl{an emli olan gey yavrunun anneden
Ancak hura'f{at an‘wmesidir. Bakici ile kurulan Yalflnlt gin
i ls:sistarni icindeki en terneln hedeftir :fe b
masel Eiﬁg;n;ﬂwn icinde geligebilecegi bir alan saglar,
ann

I bebegin hem gevresini kefetmede kullanabije
Yakinli e aninda giivenle kendini koruyabilecegi
1

hem de tehl
nak iglevi gorur.

Baglanma Neden Hayatidir?

Bebeklikten itibaren diger insanlarla bag kurma ve sog
lesme sadece psikolojik agidan degil bedensel gelisim i

gok onemlidir, dil, iletisim kurma gibi becerilerin g
cevre ile mumkundur,

Vahsi ortamda hayvanlar tarafindan biyiitiilen insan
hikdyelerini duymussunuzdur. Insanla temas etmeden

hayvanlarla biiyiiyen cocuklar incelendiginde onlarin no

bir insan davranis: sergileyemedikleri, konusamadiklar,
larla bag kuramadiklar; gozlenmistir. Hatta pek ¢ogu be
olarak da gelisememis, zayif diismiis ve hastalanarak 8lg
dir. Iste diger insanlagla kurdugumuz baglantilar pek ¢o
dan 6nemlidir. Bebeklik ve ¢ocukluk déneminde ann
almadan vahgi dogada biiytiyen insanlarin pe yazik ki
dogal diinyalaring adapte olmalar imkansizdir. Bagla
S"'ldece kendimiz icjp gerekli besinj, hijyeni temin e
gl i gliven duygyg, gelistirir, bak;m verenleri rol model
S e
M sekteye ujrrs kar;}:jae ag kurmamy, gereklidir ve b\l
§acagimyy, pek cok sorun ortay:

26.
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an:mn-li:? dr:: a:l:rne:}r?rine gecen bakim veren kisiden ayrilma-
i gil | ahrumiyet baglanmay sekteye ugratir ya da yok

er. Insanlarda ya da hayvanlarda kargilagilan annelik mahru.
miyeti beden ve ruh saghgini olumsuz etkiler, temelde ihtiyag
duydugumuz giivende hissetme duygusunu sarsar, kabul gor-

me, onaylanma, ait hissetme duygularini ortadan kaldinir ve
sosyal bir canli olan insanin diger insanlarla bag kurmasim da
engeller. Baglanma arzusu evrimsel olarak icimizde vardir ve
bu tiim canlilar i¢in evrensel bir ihtiyagtir. Baglanma saglikh bir
sekilde gerceklesemediginde ise uyum saglamakta zorlaniriz ve
psikolojik pek ok problem bu nedenle ortaya gikar.

B

Baglanma arzusu evrimsel
olarak igimizde vardir ve
bu tiim canlilar igin evrensel
bir thtiyagtir.

Rene Spitz ve Wolf isimli iki bilimadami 40'h yillarda yaz-
diklar: bir makalede bakimevi ve hapishanelerde kalan qocuk-
larin davranislanm dzetlemisler ve mahrumiyetin ne denli ha-
yati oldugunun altini ¢izmislerdir. N .

Yuvalarda biiyiiyen gocuklan izleyen blllulnk ins_ardarul:.:flg-Qk

bze ¢ ocuklarin genel bir ilgisizlik ve umursamaz-
g e
arkadaghik kuramayan bu ocuklarin m'c;al; : dﬂrtulen ve giriy-
enlikleri de azalmigtr Pek gofunun okul basars disikein
siseame zorloklan yasarlar, Distnme Ve Kaveoa Do 20
gelismemistir, duygusal tepkileri okl Fiehpe S k“u’;k‘fd"u
e ihyae duyduldar bariz olsa d sevgtgosteriince KAFEEE

-27-
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Lisiz davranirlar pek ogu saldirgan ve kavgacidy
ve tepkisiZ .
egilimlid*"-  mahrum olmak pek ok olumsuz, Vi
srilir. Endise, asint sevgi beklentis
i duygulan da beraberinde getirir bu mahrumiyees
Ig(lbl :sl:flflk donuk bakislar parmak emme, yerinde sally
aytsizliks

~dniik olma gibi davraniglarin ortaya gikmasina neden
icedon

Spitz, qammalarmda sl depresyon_ iy b -
dan da soz eder. Anaklitik depresyon genell!lkle bir i
nesinden veya birincil bakicisindan uzun !:31.11'9 ayri ka
meydana gelebilecek sosyal-duygusal, f_i%ﬂcsel ve ent
bozulmay: ifade eder. Buna gore anaklitik depresyon
hane ya da buna benzer yerlerde kalan ¢ocuklarin baki
baglanamamalari sebebiyle gittikge artan depresif durum
aciklamak icin kullamlir.

Bowlby, bu kavrama sevgisizlik psikopatisi der. Se
yecan gosterme yeteneginin kayboldugu sevgisizlik psikop
ne sevgiyi kabul etme yeteneginin kaybolmasi, hayvarn :
davranma, yalan soyleme, hirsizlik, kalic iligkiler
asir1 kontrollii olma durumlarini da ekler ve genel bi
yaparak bu durumu reaktif baglanma bozuklugu sel
landinir. Sevgisizlik psikopatisine sahip olan kimsel
utanma ve sorumluluk alma duygularindan da yoksun

Sevgiden mahrum kalmak sevgiyi vermede de yo!
bir engel olur,

ana nedeni gibi 8

Igsel Rehberlik Sistemn;j Nas;1 Olusur?

hﬁaﬂd& ba ; -
larinin ﬁnemliglanmaya geri dondiigiimiizde Bow

bir ayrimun, da pize su sekilde dzetle

Cocuk
bakicinin
tepkileri v
cinin ona
duydugun
gocuk bak
guna dair

Tam te
yitsiz dav
reddedici,
yan biri g
dar pekis
bu temsil
malar yas

fgsel t
davranisl
bir bekle
mak ve |
gocugun
icin bir i
davranig
nin bek!
diginda
lingsizc

Olug
cahgan
catisma
likte k¢
bahsett
Tats

nuglan



tha gereksinim duyup da bakici ka-
ya da bekledigi ilgiyi alamadiginda, bakiciyr
de sevilmeye ve desteklenmeye layik olma-
u temsiller ta kiigiik yaslardan ergenlige ka-

reddedici, kendisinj
yan biri gibi goriir. B
dar pekistirilir ve gi
bu temsilleri degisti

tgide giilenirler. Oyle ki ergenlikten sonra
rmek zorlagir. Dahasi bu temsiller ya da se-
malar yagamda kargimiza Gikan her tiirlii iligkiye yon verirler.
Igsel temsiller yani bir anlamda semalar ¢ocugun bakicinin
davranisini nasil yorumladigi ve tepki verdigiyle olusur. Cocuk
bir beklenti olusturur ve bunu bagskalariyla eylemlerini planla-
mak ve karar vermek i¢in kullanir. I¢sel calisma modelleri, bir

cocugun gelisiminde onemlidir ¢iinkii gelecekteki davranislar
icin bir igsel rehberlik sistemi olustururlar. Bireyin duygularins,
davraniglarini, bagkalariyla etkilesimini ve iliskilerde bagkalari-
nin beklentilerini etkilerler. Bu modeller bilingli farkindahigin
disinda caligir. Iliskilerde kisinin dikkatini ve davraniglarin bi-
lingsizce yonlendirirler.

Olusan igsel temsiller (semalar), kurdpgumuz her ili#cide
calisan mekanizmalar haline gelirler. Arzular, korkular, quel
catismalar, psikolojik savunmalar ve _;ilﬂnsf:l sablonlarla E:lr-
likte kendilerini gdsterirler. Bu kendini gosterme. Freud'un
bahsettigi mahrumiyetin bir sekilde disarrya smmas.ldq-.

Tatmin edilemeyen her duygu doyurulmak ister, bunun so-
nuglar: kan revan olsa bile...
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iz yikimla sonuglanabilir, yol,
in ve mutluluk elde etmek olsa da,
n . -
| zaman cetrefillidir ve yapm

dekilerle etkilesime girdikge, kendil |
deli ortaya cikar. Bir gocuk, ne kadar

el bir galigma MO k, bakicilarinin goziinde b

olup olmadlklanmj.
kadar kabul edilebil
gi'wenilir bir L |
ebilir ve degerli bir temsilini gelisti;
deperliyim” inanct bu sekilde ge{isir. .Bl'l, f:ocul.cta. ol
benlik imaji yaratir. Baglanma figiirlerini giivenlik icin
lecekleri giivenli bir ts olarak gériirler. -
Tutarsiz veya kayitsiz bir baglanma figiiriine sahip 1
cocuk, benligin kabul edilemez ve degersiz olduguna da
gelistirir, bu da olumsuz bir benlik imaj1 ve diisiik be
ile sonuglanir. Baglanma giivenliginin olmamast, baki
givenlik ve rahatlik i¢in erisilebilir olduguna ina

Baluasmda“
benligin kabul edil

anlamina gelir.

Bu icsel temsiller yasamin diimenini yénetecek pek
kinin sebebidirler. Baglanma stillerinden semalara k

sini detayh olarak inceleyecegiz. Ama ilk olarak savui
kanizmalarina deginmek istiyorum...

Igsel temsillerle birlikte calisan en 6nemli gizil mekar
lardan biri de savunma mekanizmalardir. Baglan e

belir]emede ve fark etmc‘diginiz gizlenmi§ sﬁreqien

isinize yarayacak olan by mekanizmalar ashinda
uyum saglamak ading cahgirlar,

Freud'a gy, b i
mkommakgi € bu mekanizmalar kendi

lagtigimizda

in k !
¥in kullandigimiz kalkanlardur, Zorluklz
onlarla dahg, kolay baga g&abﬂmemﬁ \

-30-




Esra Ezmeci Vazgecilmez Olman; Sirrt

Savunma Mekanizmalar Nasil Calisir?

Savunma mekanizmalari, insanlar kaygi duygularindan,
benlik saygisina yonelik tehditlerden ve diisiinmek ya da ug-
rasmak istemedikleri seylerden koruyan bilingsiz psikolojik
tepkilerdir. {lk kez Sigmund Freud'un psikanalitik kurammda
tanimlanan savunma mekanizmalari bizleri kaygiya kars: ko-
rumak icin devrededir.

Savunma mekanizmalari, olumsuz duygular uyandiran du-
rumlara tepki vermenin yollaridir. Stresli bir durum yasadiginiz-
da, bilingalt: 6nce durumu izleyerek size zarar verip vermeyece-
gini tespit eder. Bilingalt, durumun duygusal zarara yol acabile-
cegine inaniyorsa, sizi korumak icin bir savunma mekanizmasi
ile tepki verebilir. Bu davrams gevrenizdekilere tuhaf gelse de
genellikle savunma mekanizmasinin farkinda degilsinizdir.

Uzun vadede, olgun savunma mekanizmalari duygusal veya
zihinsel saghginiza ozellikle zarar vermeyebilir. Daha olgun
mekanizmalar kullanmak, normalde strese ve duygusal baski-
ya neden olabilecek endiseler ve durumlarla ylizlesmenize yar-
dima olabilir. _

Bununla birlikte, bazi savunma mekanizmalari o kadar da

yardimer olmazlar. Bu samnunalarm_n?‘_l_n' Sﬁfe}i kuglﬂ-ﬂ:;l ka.
lic1 sorunlara yol agabilir. Aslinda, problemlerin teme ne enini
gormenizi eﬂgdle'diklaﬁ i,-;_in.dﬁmpaal:somnlar veys endiggber-
le yiizlesmenizi engelleyebilirler
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g glinlik yagaminizip

nizil‘ﬂElla \
2 meka dair baz1 isaretler sunlardye,

Savunm ctigine

ghgmizin gniine g€

fizgiin veya depresif hissetmek

Yataktan ¢ikmakta sorluk gekmek
\anlar sizi mutlu eden olagan giinliik '_h_‘;
kaginmak

, Ugzunsure

» Bir zan
den veya insanlardan

Saglikh iliskiler Jurmakta veya stirdiirmekte zorluk geky

. Mesleki veya kisi
runlar yasamak

sel yagaminizi engelleyen iletisim

Savunma mekanizmalarini anlamak her tiir iliskide anl;
veremediginiz ya da anlamakta zorlandigimz davranuslari ok
mak adina size bir firsat verebilir. Kendinizde de var olan m
kanizmalar1 bilmek iliskilerinize daha kolay uyum saglamani
da yardimci olabilir. Elbette her zaman dedigim gibi siz
kiran ve yoran her davranis sineye ¢ekilmemelidir ancak
psikolojisinin karmasik yapisini biraz olsun kavrayabilm
incinmekten ve Giziilmekten alikoyabilir.

4
; Gereksiz caba yerine bazen vazgegebilir ya da sevdiginiz
insana yardimci olmak adina onu yonlendirmeyi deneyebi

Pek cok savunma mekanizmast vardur, bashcalarina
olursak...

Ink3 + Tnka

nizrnrala Inkar, rn1‘1htemelen en iyi bilinen savunma

i r.mdfm biridir ve insanlarin gergekle yiizle
Ya bariz bir gercegi kaby| edemedigi durumlan

it
;.:i ‘::11'; siklikla kullan;r Inkar, bir seyin meyda
s Ya3uanda meydan, geldigini kabul etmeyi

Y1 agikca reddetmelgiy I
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Inkﬁr k1$1n1n basa cikamayacaf seylerden egoyu koruma
1$13_V1 8Orur. Sizi gecici olarak endise veya acidan koruyabilse
de inkar ayni zamanda onemli bir enerji yatirim; gerektirir.
Bu nedenle, bu kabul edilemez duygulan bilingli farkinda-
hiktan uzak tutmak icin baska savunmalar da kullamlir.
Inkar bazen de bir seyin dogru oldugunu kabul etmeyi, an-
cak 6nemini en aza indirmeyi de icerebilir. Bazen insanlar
gergegi ve gercegin ciddiyetini kabul ederler, ancak kendi
sorumluluklarini inkér ederler ve bunun yerine diger insan-
lar1 veya dis giicleri suglarlar.

Bastirma: Egoyu rahatsiz eden tum diirtii, duygu ve dene-
yimlerin bilin¢disina itilmesi ve orada tutulmasidir. Tatsiz
diisiinceler, ac1 veren anilar veya mantiksiz inanglar sizi
iizebilir. Bu diisiincelerle yiizlesmek yerine, bilingsizce on-
lar1 tamamen unutmak umuduyla saklamay segebilirsiniz.
Cocuklugunuzla ilgili hatirlayamadiginiz ogu ey basmlr-
ma nedeniyledir. Oldukga fazla zihinsel enerji tiketen bfr
savunmadir. Bastirmak anilarin tamamen ortadan kalkuig
anlamina gelmez. Siz farkinda olmasaniz da davraniglariniz.

ve gelecekteki iliskilerinizi etkileyebilirler.

Yiiceltme: Yiiceltme, baga gkﬂ_amayatf dunlmlar;}'a ka-
bul edilemez diirtiileri daha kabul edilebilir bir forma
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-irmemizi sagla 1o .
. crijrerek harekete gesirme iz \ glayan bir gay..
dontstl el Ornegin, asirt 6fke yasayan bip
ni

5 rma
g diga VU e
gda iiziintiisﬁnu siir yazarak, sarki beg clevg
ud’a gore bu savunma mekanj .-='.a;.'7

sanlarin sosyal acidan uygupn

ma meka
hayal kirik

ilir. Ya
yapabilir- i
rek ifade edebilir. Fre’
olgunluk isaretidir ve i

ranmasinl saplar.

Yansitma: Yansitma diger adiyla projeksiyon kendi kapy
edilemez niteliklerinizi veya duygular.lr’uz; np]f_l bir
gibi yansitarak diger insanlara atfetmeyi iceren l.m savun
mekanizmasidir. Ornegin, birine kars: gliclii bir nefr
varsa, bu nefreti kabullenmek yerine onun sizden he
madigina inanabilirsiniz. Yansitma, egonun taniyamay
bir sekilde arzunun veya dirtiinin ifade edilmesine izin ve
rerek caligir, burada da amag kaygiyt azaltmaktir,

Yer degistirme: Bu savunma mekanizmasi egonun ka
bullenemedigi, tehlike olusturabilecek bir diirtii veya duy:
gunun farkli bir nesneye yéneltilmesidir. Ornegin iste kit
bir giin gecirdiniz, aksam eve geldiginizde tiim 6fkenizi ve
hayal kirkliginiz annenize ya da size kars1 bir tehdit
turmayan bir aile iyesine yonlendirmeniz yer degistir
Benzer sekilde annesine kizginlik duyan bir erkek cocugiy
tim kadinlara Gfke duymas: bir bagka Grnektir, Ashs
msanlann hicbiri giiclii duygularinizin hedefi degildir,
b > onlara tepki vermenin patronunuza ya d:
Ei‘:;ll);e t;iki :e.m?ekten dahaaz forunlu olduguna ir
sk tatm.gwtln:ne s1¥(“l'1kla rityalarda da orta

in edemedigimiz arzularimizi rityalar

da sembollerle Ya da nesneler]e degistirerek doyum

= L e

cge < om0 o e

=

= o x




re donerek Parmagin emebilir,
bilir veya altin, 1slatabilir,
Eia;mnza)’alda basa lel.lma'm’ zc_u: bir kaybin yaganmas: so-
: ©8un yasta bir kisi aniden yeniden gengmis gibi
la::snab.lhr: Olaylar v.eya fiavranmlarla baga gikmakta zor-

‘ _hyet1$k1n.ler, sevdikleri bir oyuncak hayvanla uyumaya
geri donebilir, rahatlatic: bulduklars yiyecekleri asir1 yiyebi-
lir veya zincirleme sigara icmeye, cesitli seyleri ¢ignemeye
baslayabilirler. Ayrica kendilerini bunalmig hissettikleri icin
gunliik aktivitelerden kaginabilirler. Kimi yetiskinler sevgi-
den yoksun kaldiginda ya da zorlamal bir durumda asiri
yemek yemeye baglayabilir. Yash insanlarda ise bu savunma
mekanizmas sik sik gegmisten s6z etme ve amlarda yagama
bi¢iminde goriiliir.

bebeksi konusmaya baglaya-

Rasyonellestirme: Bazi insanlar istenmeyen davraniglar
kendi “gercekler” dizisiyle agiklamaya calisabilirler. Bu, bas-
ka bir diizeyde dogru olmadigin bilseniz bile, yaptiginiz se-
¢im konusunda kendinizi rahat hissetmenizi saglar.
Rasyonellestirme, kabul edilemez bir davranisi veya duygu-
yu rasyonel veya mantikh bir sekilde agiklamay, davranigin
~ gergek nedenlerinden kaginarak b1r yere kox.mml_andlrmem
iceren bir savunma mekmﬁzmasdu. Ornegin, -_bir randevu
icin geri evrilen bir kisi, diger kisiye zaten bunun ld::re 9:?
da istekli olmadigni soyleyerek durumu rasyonellestirebi
lir. Bir dgrenci, kendi hazirlik eksikliginden ziyade, zayf

-35-
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v puant i¢in egitmeni suglayabilir. Rasyonellegtjy,

s a = kal 4
e flnlulalaﬂlrma sadece kaygiy! - %, ay
b :da benlik saygisint V€ benlik kavramini da koryy,
zama '

urma: Bu savunma mekaniz;nasm;.
lanan insanlar nastl hissettiklerinin farkindadurlar, 4y
icgiidilerinin tam tersi SEkjld_e davranmay1 f&;erler, S :
Juk duygusu yaratan tehlikeli istekler ¢ok yogun c?ld

bunlarin baski altinda tutulmasi daha da giiclesir. B
rumda kisi baga cikamadi bu diirtiilerin tam karsit;
niglar geligtirerek kaygiyla baga gtkmaya caligir.
Ornegin agir1 cinsellik disiinen biri ahlak savunucul §
diismanca duygular asiri sevecenlige, saldirganlk a
mis sevgi gosterilerine yonelebilir. Bu sekilde tepki
biri, 6fke veya hayal kiriklig1 gibi olumsuz duygulars
etmemesi gerektigini hissedebilir. Bunun yerine agir1 o

Kargit tepki olust

Iu bir sekilde tepki vermeyi seger. Burada amag bu olumsuz
diisiinceleri bilingten uzaklastirmaktr.

Fedakirlik: Ozgecil davranis olarak bilinen baska bir kisi-
ye karst abartilmus iyi niyet gosterileri ya da agiri fedakés
potansiyel olarak endiseli bir durumu engellemenin bir} |
olarak kullanilabilir, Ornegin, bizden hoslanmayabile . 1
dustindiigimiiz bir kisiye 6zellikle yardimci olmak, bir |
tismay1 nazik sézler ve pozitiflikle etkisiz hale getirmek,

e(flilmemek i¢in kendinden Vazge¢mek bir savunma
nizmasi olarak kullanﬂabiijr

eslektaglarina stre

sunum yg
Yapmas) gey biliyor olabilir ve kacnr

ektiging
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hastalanabilir. Aq,

cak, sunum baska bir giine ertelenirse, bu

ma
Yalnizca kisa vadeli bir secenek olabilir,

Birisi ayrica end;
$eye neden olan bir s o
mekten kaginabilir, onunla - ahinipey hakdends diigiin-

bisalemspiterdh et o T

v T
frikoel b ikiyste ttmsrat e
onugtiiriildiga” bir savunma mekaniz-
masidir. Doniistiirme, anksiyeteye sebep olan bilingdigi duy-
gularin biling diizeyine erismesini engellemek amaciyla, ger-
ek bir nedeni olmayan bedensel hastalik belirtileri diizeyin-
de ortaya ¢ikan bir savunma mekanizmasidir. Ornegin nefes
sikigmasi, kalp carpintisi, bedende gecmeyen agrilar gibi.

ideallestirme: Ideallestirme, olumlu niteliklerini vurgu-
layarak ve olumsuz olanlar1 hmal ederek bir kisi, yer veya
nesne hakkinda ideal bir izlenim yaratmay igerir. Idealles-
tirme, etrafimizdaki diinyay: algilama geklimizi ayarlar ve
idealize edilmis kavramlarimizi destekleyen yargilarda bu-
Junmamiza yol agabilir. Ideallestirmeye en iyi ornek oldukea
catigmal ve yorucu bir iligkiyi bitirdikten sonra, berbat giin-
Jeri bile ¢ok giizel bir sekilde hatirlamak ve iligkiyi yeniden
onarmayl diisiinmeye baslamaktir. Ya da siddet uygulayan
birinin ashnda oyle biri olmadigini, bunun hak¥1 nedenle-
rinin olabilecegini diigiinmek de idealleﬁtirmedaf. Akraba-
lar, ortaklar veya inliler gi_bi hayran oldu“gufn.uz msanlagn
imajlm ok sik idealize eder, bag,aﬁsul{kllan icin mazeretler
thr ve daha takdire sayan niteliklerini vurgularz.

anbk: s sterileri birgok toplumda
Pasif saldirgan ¢ Saldirganlik gOStertiets b
sosyal olmayan ve istenmeyen davramlar olarak kabul edilir,

i 3 et d
b nedenle saldirgan veya siddetl drtiler yasandgince:

!”’
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imlkiin oldugunca kacinma egiliminde
rji gerektiren pasif‘sald_lrzo?a._rﬂlga -

f bir kigl, g'c’:revlerini yerine getirirken isbigl
kendisiyle kOﬂll$llldllgUnda“kBS]t!1 olarak
igleri ve etrafindakiler (orn?g.m mesle
bir gori§ benimseyebilir.

yapmayabilir,
mezden gelebilin
lar1) hakkinda olumsuz .
Blmes Bolinme yasayar bir kisi. nesneler, durumlar ve
insanlar dahil olmak tizere qevrelenndekl”dunya hakkinda
degerlendirmeler yaparken “Ya o ya da bu yakla.y;mlm be-
nimseyebilir. Yani diinya siyah ve beyazc'lan ibarettir. F kir-
leri, orta yol veya uzlagma olmaksizin d.ogru. \Tey?. ,_‘_t_
rak gorme egﬂimmdedirler. Benzer sekilde, iliskilerde “iyiye
kars: kotii” bir yaklagim benimseyebilirler, bir grup insana
hayran kalirken, beklentilerini kargilamayanlari tamamen:
reddedebilirler.

Entelektitellestirme: Bir durumun duygusal sonuglarin-
dan cok entelektiiel sonuglarina odaklanmaktur. Ornegin bir

yakinina kanser teshisi konan birinin, duygularina yogun-

lasmaktan kacinmak icin kanser hastahig ile ilgili aragtirma-
lar yapmaya baslamasi gibi.

Mizah: Gergin veya stresli durumlarla basa ¢ctkmamiza yar-
dimet olmak icin kullanilan mizah, olgun savunma meka-'

nizmalarindan biridir. Kontroliimiiziin olmadig bir ortam-
d'fllkomik bir yon aramak buna dayanmamiza yardimeci 0
bilir ve.hatta baskalarinin daha iyi basa cikmasina yardim
olmak igin 6zgecil by davranig da sayilir e




2. BOLUM

BAGLANMA STILLERI

Baglanma teorisini ilk olarak ortaya atan Bowlby ile birlikte
qa11$an bir bagka bilim insan1 Mary Ainsworth baglanma stille-
rini ortaya koymustur.

1970’lerdeki arastirmasinda Psikolog Mary Ainsworth,
Bowlby’nin orijinal caliymasim ele alarak biiyiik 6l¢lide genis-
letti. “Garip Durum Deneyi” adin1 verdigi gigir acan caliymada,
baglanmanin davranis tizerindeki derin etkilerine odaklandi.
Arastirmacilar, 12 ile 18 ay arasindaki ¢ocuklarin, kisa bir siire
yalmz kaldiklar1 ve sonra anneleriyle tekrar bir araya geldikleri
bir duruma nasil tepki verdiklerini gozlemlediler.

Anne bebek iliskilerini gozlemleyen Ainsworth, bebekle-
rin anneleriyle 3 belirgin baglanma sekli gelistirdigini ortaya
koydu.

1. Giivenli Baglanma
2. Kaygili Baglanma
3. Kagingan Baglanma

‘Bu ortaya konan 3 baglanma modeli, yetiskinlikte kurdugu-
muz romantik iligkilerimizdeki yakinli§1 da olugturur. Giivenli

-39-




gl dotudu” Kaygilt baglanmg,
s .

b,;iaﬂﬂ“dabfn a ‘!'akmle];ne dair endise duyar, zihni hep

e P e, Ko 08 kisi ise yakn.

meleri? 07 < Jigiin kaybedilmesidir v,

afenin agilmasi tehlikeniy

arlﬂl’]'[l e mekﬁf- 4
calmas! ?e i ot dogasn! etkiler. Iletigim
mminseﬂige; . orunlart ¢ozme bicimlerimiz-

éumzdan hayal ve beklentilerimize

kad;fz:ﬂe o eimiz i]jskilerimize derinligi veren seydir.
: szellikle Kadnlar Sicak Erkek-
ler Soguk Severde kisilik tiplerinden ve mizag farkliiklarindan
BazilarmiZ igedﬁnﬁk, bazilarimiz da disadonik
glanma teorisiyle anliyoruz ki
izde, romantik iligkilerimizde be-
zlemledigimiz ve deneyimle-

tiplerdir den
bizim tiim sosyal iiskLer
lrleyic olan faktr sonuglarint go
digimiz baglanmadur.

- I-ﬁsaca bebekken nasil baglanirsak bityitk oranda iligkile-
rimizde de ona programlamirz. Fakat baglanma tek bir akid
degildir unutmamak lazim, genetik akt . N

el , gene arimlar, hayat deneyim-
mhm icinde yasadigimiz kiiltiir ve sosyal evre, tiimil bag
o “
ks o ueglfll E-Tl?’el.ﬂl baglanma saglanmi
ol oo _Zum.? ‘::ra fll.rSlfnz ama iligkilerinizde
baglanan biri .m“z__ _"1’3.?“.3'11 sizi bir siire sonra kagingan
FH haline getirebilir ya da iler]
difinuz bir travma sigj erleyen yaginizda yasd-
bayan;n . B .kﬂ}fbetme korku o
lanan birine dgpiisti suna siiriikleyip kaygl!
ulmak sizin sonraki yagam d¢

1 = . | %

Hat
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Hatta giiciiniizii toparlayip baglanma sitilinizi degistirme gan-

sini dahi yaratabilirsiniz.

Baglanma seklimiz
iliskilerimize derinligini
veren geydir:

WWM’WAWMMIMMMI

Baglanma stillerini kavramak sadece kendiniz i¢in degil
cevrenizdeki insanlar1 anlamak ve onlarin iligki kurma bigim-
lerini kavramak icin de énemlidir. Ornegin cok yakinlik kur-
mak istediginiz birinin kagingan baglanan birisi oldugunu bi-
raz olsun fark etmek sizi esir eden sorgulayici ya da yargilayici
disiincelerden 6zglirlegtirir.

Kendi icsel temsillerimizi bir bagkasiyla temas ettigimizde
tetikleriz. Bu tetiklenme kimileri i¢in agir1 enerji harcamaya ne-
den olur. “Neden beni aramadi, beni sevmiyor mu, bana deger
vermiyor mu, zaten her iste bagarisizim, ben zaten giizel bir geyi
hak etmiyorum, bana hata yapilmasina asla izin veremem, ben
kendi bagimin caresine bakabilirim...” gibi igsel diyaloglar bu
tetiklenmelerden dogar.

Sorun sadece kars1 tarafta midir peki?

Cogumuz romantik iliskilerimizde daha kirilgan hale geliriz,
cazibemizi yitirmekten, sevilmemekten, reddedilmekten kor-
kariz. Bu sadece romantik iliskilerde degil arkadaglarimizda, is
hayatindaki insanlarda da boyledir. Ister uzak isterse 6zel olsun
iliski kurma bigimlerimizde hoslanmadigimiz seylerle kargilag-
mak kimi zaman inciticidir. Ancak insan gesit gesit ve hepimizin
ruhsal ihtiyaglari, bunlari ifade etme sekilleri birbirinden farkh.



 stilleri DI bozulduk ya da p,
cayd” bagl-amzmeli- £n basta d2 Hade etibn o
i? gibi spiilm it etme eéﬂimiﬂdEdir ve dg. or
1ojik bir tﬁrumllz de o icin onemlidi
tolojik ® sgl-alﬂf‘k _ .qiﬂﬂjk her tir 1¢ 1dir ve
gibi emmmk ikimdi Bu ¢€ [almasint saglarlar. ke
gada gD tcn Y2 i
'Wde s obezler kendi tiirlerinin de.
bir Jatlk d“df:zump (Jlimi tim diinyay1 sardigp.
: sagh?ncakm Ya Ya?amm a devam edecektir. Baglanmg
silleri de 8 Ber baglan™® o dinchayvanly,
icin hayatl opeﬁ devam cttirebilirdi. Anne ya da bakim
- igtirlen evrimsel bag kurma yonelimi bizim
ERIIE - putot itliligi de bize kosullar degisti-
erimize iglemistir: Bunu? el Bt
ginde devam edebilme gictind verit
o kisilik tipleri ve baglanma stilleri tizerinden
ilikileri okumak sizi Ozgiirlestirir. Kendi kafanizda kurdugu-
b lart bosa cikarir, “Neden beni sevmedi, neden beni
stemedi, neden beni terk etti, neden benden kagt1?” sorulari-
nin yanitlarinin sadece sizinle ilgili olmadigini anlarsiniz.

. Baglanma stilleri pek cok zaman dalgalanan bir deniz gibi
:l:iabnlir; Aragtirmacilara gore 6rnegin kisilik bozuklugu var
olanlar ya da aile gecmisinde ciddi bir psikopatoloji bulundu-
ranlar farkl baglanma stillerinde gezinebili
ds umis kgt ol S — |
da ani desis e e;ﬁﬂ ;. bﬂu ﬂmalar da baglanma tarzin- '
agam e " addl'm:“m I-)-_Gmegin birinin ani 6limd,

zirveye ikma vs) yme baglanm ‘rtdeglféﬂdik (iflas, kariyerde
olabilir e baglanma

=B

ki

- AL -

arzinda degismeye neden

%d@lﬁy[m! i “iﬂl;plekmr Hig kimse sizi tek bir
Mbmﬁg\ inle ey] -I_:"h'tek.blr- nedenden dolay: agik
HekIstemedigi gibi... Derin sularda




Esra Ezmeci // Vazgegilmez Olmartin Sirri

o kadar ¢ok neden ve olay cereyan ctmektedir ki tek bir neden
ortaya koyamayiz.

Bizler yani insanlar bugiin ok hizli akan bir hayatin iginde
kaybolsak da tepkilerimiz ve davraniglarimiz halen magarada
yasayan atalarimiz gibidir. icsel mekanizmalarimiz ok da de-
gismedi kisacas: sadece yasadigimiz diinya degisti ama verdigi-
miz tepkiler hala ayni, sistemimiz ayni sekilde degisiyor. Bunu
kegfetmek aslinda gok rahatlaticidir.

WM//WI//MWMM/YI

Baglanma stilleri iizerinden
iliskinizi okumak sizi
ozgtirlestirir:

WIM//M/@WMM

Baglanma stillerini anlamak sizi giriseceginiz anlamsiz sa-
vaslardan da kurtarir. Kendinizi ve partnerinizin egilimlerini
anladiginizda daha stratejik hamleler yapabilirsiniz. Ornegin
kacingan baglanmaya sahip partneriniz bir anda ortaliktan yok
oldugunda bunun nedenlerini gorebilirsiniz. .

Baglanma stillerini kavramak demek her seyi sineye cekme-
niz anlamina gelmez, elbette iligkiler pek ¢ok sorunla miicadele
ettiginiz bir alandir. Aldatilma, affedilmemesi gereken hatalar
gibi gergekleri sadece baglanma tipine yiiklemek ve affedici ol-
mak saflik olur.

Hep dedigim gibi eger amaciniz yenisine degil elinizdeki
iliskiye odaklanmak ve onu iyiletirmekse, halihazirda bir ai-
leniz, yuvaniz, ¢ocuklariniz varsa, o kisinin gergekten de sizin
igin dogru kisi oldugundan eminseniz ve onu kazanmak isti-
yorsaniz kavrayiginiz yerini bulacaktir.




agir1 kaygi ve
daha kolay basa

Gocuklardaki gibi bizler de kendimizi glivenli bir alanda

| hissetmek isteriz, Guvenl.fl baglanma deneyimi bizim hayatta
. z{@ §cylere k?flsanxre olmamiz, kolaylagtmr ve bize gii¢ verir.

nan, tesvik edilen her cocuk
Yetiskin oldugunda da bu
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Yetigkin oldugumuzda giiven ihtiyacimiz sona ermez, hala
bize inanan, bizi seven ve destekleyen insanlara ihtiya¢ duya-
r1z. Hepimiz giivenli bir limana gapa atmak isteriz. Iz Biraktigin
Kadar Varsin kitabimda uzunca anlattigim capalamanin altin-
da caligan temel mekanizma da budur. Gliven duyacagimiz o
kisi animsatmak ve derine hapsetmek...

Giivenli Baglanma

Giivenli baglanma stili, ebeveynleriyle olan iligkilerinde
kendilerini giivende ve korunakli hisseden ama kendi alanini
kesfetmek icin sinirlarin genisleten ve dig diinyay da gozlem-
lemis kisilerde gelisen baglanmadir. Giivenli baglanan cocuk
annesiyle ya da bakim verenle gelistirdigi bu 6zgiir bag: yetis-
kinliginde de siirdiirebilir, partnerini bogmadan, herkesin ken-
di sinirlarini tanimlayabildigi, giivende hissettigi, diiriist, sami-
mi ve destekleyici iliskiler arar ve kendini de boyle iligkilerde
mutlu hisseder.

Giivenli baglanmaya sahipseniz, iliskilerdeki kusurlar ya da
bir takim eksikleri anlayigla kargilama ve empati kurmada da
basarilisinizdir, Ozsayginiz ve 6zgiiveniniz gelismis oldugun-
dan iliskilerde oyuna ihtiya¢ duymazsiniz ve karsimizdakileri
manipiile etmezsiniz. Tartigmalarda daha sogukkanli bir se-
kilde kalirsiniz, catismaktan ziyade ¢oziime odaklanirsiniz.
Partnerinizin ihtiyaglarin1 anlamak sizin icin 6nemlidir, onu
onemser, taleplerini anlamaya galigir, kendinizi de tartarsiniz,
suclayici degilsinizdir. Bu 6zellikleriniz nedeniyle de kavga ve

suglama dongiisiine kapilmazsiniz. Tim bunlar da sizin cazi-
benizi artirir.

En saglikli ve uzun iligkiler giivenli baglanma stiline sahip
insanlar arasindadir. Gergekten de saydigimiz seylere bakacak
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Duygusal olarak herhangi bir seye ihtiyag duyduklarinda
bunu dile getirebilir, yardim isteyebilirler.

Yalniz kalmak onlari korkutmaz, hatta ¢ogunlukla buna
ihtiyag da duyarlar.

Ozel iliskilerde yakinlagmak onlar1 korkutmaz, iligkinin
ciddiye binmesi durumunda, gelecege yonelik plan ve
programlarda paniklemezler. Hem kendi yakinlik duy-
ma ihtiyacini rahathikla dile getirebilir hem de kargidan
gelen yakinlagma talebini alabilirler.

Her tiirlii yakin iligkide kendileri neyse onu ortaya ko-
yarlar. Taktik yapmaz, manipiilasyona ihtiya¢ duymazlar
ve durusttiirler.

Catisma yonetmede ustadirlar, benlik saygilari ve em-
patileri gelismis oldugu i¢in sogukkanlihikla tartigmalar:
yonetebilirler. Kisiler arasi zorluklarla adim adim basa
ctkma kabiliyetleri vardir, saldirmak yerine sorunlari
¢bzmek igin tartigirlar.

Ozgiivenleri, cazibeleri yiiksektir ve bunu gevrelerindeki
insanlara hissettirirler. Cuvallamak ya da dalga gegilmesi
onlari etkilemez, kendileriyle dalga ge¢meyi de bilirler.
Sinir gizmeyi bilirler. Her ne kadar giivenli baglanmaya
yatkin olsalar da ihtiya¢ duyduklarinda kendi alanlarina
cekilmek icin saghikli ve makul simirlar belirleyebilirler.
Bunu ifade etmek onlar i¢in zor olmaz.

Kisiler ve iligkilere dair 6nyargilar1 yoktur, daha ziyade
olumlu diisiinceler hakimdir.
Ruhsal dayanikliliklari gelismistir. Zorlayici durumlarla
daha kolay basa ¢ikabilirler. Kolayca pes etmez, miicade-
leci tutumla kazanmak igin devam ederler. Bu da onlara
her alanda bagar getirir.
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Baglanma tilini degistirmek kolay bir is degildir. Sabir e
u'ade bunun gm;gklggmesi icin temel gereksinimlerdir. Iliski.
lerde‘-ideai dengenin mevcut oldugu giivenli baglanmaya gecis.
te en dnemli nokta farkindaliktur.

+ Kendinizi gozlemleyin: Iyi bir gozlemci olmak si
konusu siz oldugunuzda zordur. igneyi kendinize guval
diz1 baskasina batirmak kolaydir. Iliskiniz tizerinde akiif
gozlem yapmak, kargi tarafi suglamak yerine kendinize
odaklanmakla ise baslayin. Giivensiz baglanmanizin ve
etkilerinin farkina varin.
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ceken insanlardan uzaklagin, en azindan zihinsel dingin-
lige kavugacak ve saghkl kararlar alabilecek kadar...

« Giivenli baglanma igin 6zsaygimzi geligtirin: Sinir-
lariniz1 koruyun, kendinizi sevin ve kendi alaninizdaki
degerlere sahip cikin.

« Hayir demeyi égrenin: Maruz kaldiginiz olumsuz dav-
raniglarda sinirlarimzi gizin ve duygularimzi ifade edin.

« Sevdiklerinizin yaninizda oldugunu animsayin:
Giiven duygusunu size kogulsuz sunacak insanlar daima
vardir. Ailenizde, yakin dostlarinizda yaslanabileceginiz
insanlarla daha gii¢lii baglar kurmaya caligin. Hayattan
elinizi gekmeyin.

« Duygusal kaliplarinizi ve savunma mekanizmala-
rimz1 tespit edin: {lerleyen boliimde detaylt olarak an-
lattigim gemalar baghigini okuyun.

« Sizi zorlayan ve altindan kalkamadigimz travmatik
deneyimler i¢in bir uzmandan yardim almaktan
korkmayn: Giiven duygunuz sarsimis olsa da bunu ye-
niden insa edebilmenin elinizde oldugunu unutmayin ve
kendinizi hapsettiginiz duvarlar: yikin. Sizi bu istenme-
yen yola sokan yaralart iyilestirmeye caligin.

Cocugunuzla Giivenli Baglanma

Cocugunuzla gelistireceginiz giivenli baglanma, onun gii-
venlik ve sevgi ihtiyacim kargilamanizla miimkiindiir. Cocugu-
nuzla giivenli bir bag kurdugunuzda onda saghkl bir 6z farkin-
dalik geligtirir, empati duygusunu, dgrenme istegini ve giiven
hissini yiikseltirsiniz.
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 Bu saylanlarin kesin yargilar olmadigimi unutmayin. Pek
cok cocuk bu davraniglar1 zaman zaman sergiler ancak sik¢a
tekrarlanan durumlarda daha sevgi dolu bir iletisime yonelme-
niz konusunda birer isaret olarak alinabilir.

Bebeginizle giivenli bir bag kurmak igin:
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Miikemmel bir ebeveyn olmaya galigmayin. Giivenli baglan-
ma i¢giidiisel bir siirectir ayni zamanda, kendiniz i¢in de zaman
ayirin. Bebeginizin her ihtiyac talebine karsilik verememeniz
cok normaldir ancak bunu telafi etmek giivenli baglanma i¢in
yeterlidir. Agin1 endige ve stresin olumsuz olacagini unutmayin.

Kaygili Baglanma

Kaygih baglanma, iic giivensiz baglanma stilinden biridir.
Erken cocukluk déneminde geligen bu model ¢ogu zaman,
uyumsuz ve tutarsiz ebeveynlerden kaynaklanir.

Kaygih baglanma modelinde olan insanlar genellikle ken-
dilerini bagkalarina muhtag hissederler. Endiselidirler ve 6zgi-
venleri diigiiktiir. Baskalariyla yakin olmak isteseler de insanla-
rn onlarla birlikte olmak istemeyeceginden korkarlar. Diisiik
benlik saygtsi, glicli reddedilme veya terk edilme korkusu ve
iliskilerde yapiskanhik bu baglanma stilinin ortak belirtileridir.

Kaygili baglanan bir yetigkin iligkiler konusunda kaskanghga
veya diger giivensizliklere egilimli olabilir. Tkircikli baglanma
olarak da adlandirilan bu modele sahip bireyler caba gerektirse
de, zamanla giivenli bir baglanma stili gelitirebilirler.

Kaygili Baglanma Modeli Nasil Calisir?

Kaygili baglanma, terk edilme korkusundan ve takdir edil-
meme giivensizliginden kaynaklanan bir tiir glivensiz baglan-
ma tarzidir. Saplantih baglanma bozuklugu olarak da adlandi-
rilan kaygili baglanma stiline sahip kisiler, genellikle eslerinden
ayrilma konusunda gerginlik hissederler. Aragtirmalara gore
insanlarin yaklagik %19'u kaygili baglanma stiline sahiptir.

.51-
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Cevap alana kadar partnerlerini tekrar tekrar arar veya
mesaj atarlar.

fliskide olduklari kisilerin sosyal medyalarin sik stk
kontrol edebilirler.

Baskalarinin ve partnerlerinin ihtiyaglarina karst duyarli
ve uyumludurlar ancak genellikle kendi degerleri konu-
sunda giivensiz ve endiselidirler.

fliskilerde asir1 bagiml ya da yapiskan olabilirler.

tnsanlar tarafindan énemsendigine dair daima bir sinyal
ararlar. Bu sinyali goremediklerinde kaygilar: artar.

Terk edilecegine dair giiglii bir inang gelistirdiklerinden
genellikle kiskang ve stipheci davranirlar.

Yalniz kalmaktan korkarlar, hatta bununla bag edemezler.

Siirekli yakinlik ve samimiyet ararlar, bu da onlar1 baska-
larina muhtag ve bagimh hale getirir.

Diger insanlari memnun etmek igin istemedikleri seyleri

yaparlar.
Hayir demekte zorlanirlar, saghkh sinirlar cizemezler.

Mutsuz bir iliskideyken bile ayrilmaktan kaginirlar.
Karamsar ve diirtiisel davranabilirler.

Reddedildiklerinde ya da beklentilerine kargilik bulama-
diklarinda kendilerini degersizlikle etiketleyebilirler.

Kaygil: Bir Partnere Sahipseniz Ne Yapmalisimiz?

Kaygili baglanma stiline sahip biriyle iligkiniz varsa, kendi-
lerini daha giivende hissetmelerine yardime: olmak igin yapa-
bileceginiz birkag ey vardir:

-53.
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giiglit bir inanca sahip oldugundan, zaman zaman sosyal
cevrenize dahil etmeye 6zen gosterin. Yeni bir arkadas
edindiginizde ornegin tanigtinn ya da baz aktivitelere
birlikte gidin. Cogu zaman ondan uzak bir geylerle meg-
gul olmaniz onda tercih edilmedigi, sevilmedigi algisin1
tetikleyebilir.

Kaygili Baglanma Modeline Sahip Olan Sizseniz
Ne Yapmahsimiz?

Kaygili baglanma stili cabayla degistirilebilir, en azindan
iizerinde caligarak farkindaligumzi artirmaniz mumkiin.

iste atabileceginiz baz1 adimlar:

Deperlerinizin ve ihtiyaglarmizin farkinda olun.
Partnerinizle ihtiyalariniz konusunda agik ve net bir se-
kilde iletisimde olun.

Partnerinize iletisim halinde kalmanin sizin i¢in onem-
li oldugunu ifade edin, yanitsiz kalan cagrlarin sizde
uyandirdig: endiseyi bilmelerini saglayin.

Rol modeliniz gibi davranin. Gocukluktan itibaren be-
nimsedigimiz rol modellerini farkinda olmadan taklit
ederek biiyiiriiz. Sizin igin giivenli baglandiginiz bir rol
modeli goziiniiziin 6niine getirin ve kaygih hissettiginiz
anlarda “Benim rol modelim boyle bir durumda nasil
davranirdi?” sorusunu kendinize sorun.

fltifat ve onayin sizin igin énemli oldugunu ifade edin. Za-
man zaman bunu duymaya ihtiyacimzin oldugunu soyle-
mek giivenli bir baglanma modeli i¢in zemin hazirlar.

582
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Kagingan Baglanma

Sonunda beklediginiz zaman geldi catti... Ne zamandir me-
sajlastigimz ve ufaktan florte basladiginiz o kigiyle aksam ye-
megi yiyeceksiniz. Ayaklariniz yerden kesilmis, ilk bas baga bu-
Jugma igin rezervasyonun yapildig1 mekana giderken siz coktan
sihninizde iligkinizin seyri hakkinda planlar yapmaya bagladi-
niz bile...

Her sey harika, yemek giizel, koyu bir sohbet baglamis.
Birbirinizi tanimak igin sorular soruyor, dikkatle cevaplarint
dinliyor ve tavirlarini gozlemliyorsunuz. Hali, bakislar1 sizinle
ilgilendigini belli edecek cinsten ama siz yine de agirdan aliyor-
sunuz, begeninizi ve yakinlik kurma isteginizi de esirgemiyor-
sunuz. {1k bulugmanin gergeklestigi geceyi tatl: bir sekilde nok-
talayip sizi evinize birakmasina izin veriyorsunuz. Uyumadan
snce tath birkac mesajla giinil bitiriyor, birbirinize iyi geceler
diliyorsunuz. Zaman icinde birkag kez daha bulusuyorsunuz,
her sey normal bir flort seyrinde devam ediyor.

Fakat o da ne?

Gok gegmeden havada degisik bir riizgar esmeye basliyor.
Artik mesajlariniza geg doniiyor ve ncekilere gore daha soguk
yantlar aliyorsunuz. iltifat beklediginiz bir anda konuyla ilgisiz
sok edici bir tepkiyle kargilagiyorsunuz. Ya da mesafe kurmaya
yonelik baz taktikler seziyorsunuz...

Kafaniz kanistyor, bir seyler ters gidiyor belli. Acaba neler
oluyor?

Bu sahneler kimilerinize tanidik geleceltir. flk tanigmalarda
hizh bir sekilde bazen de gok gegmeden sicakligin kayboldugu,
basta yakin gibi gortinen iletigimin gitgide soguklastig flortler ya-
samig olabilirsiniz. Bu ani soguma ilk baglarda anlamsz gelir size,
hatta éfkelenmenize ve siddetle elestirmenize de neden olabilir.
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Kagingan Baglanma Modeli Nasil Caligir?

Bu modele sahip kisiler yakin iligki kurmakta zorlanirar,
Ba;kalanyla iletisime gegme ve diger insanlarla kendilerini lis-
kilendirme bigimleri cocukluk déneminde yerlesik hale gelen
kaliplara gére dizayn edilir. Genellikle yeteri kadar ilgi ve ala-
ka gormeyen, yiiksek derecede ihmal edilmis ya da dikkatsizce
biiyiimils gocuklar kagingan baglanma modeline sahip olurlar

Kagingan baglanma modeline sahip kisiler bir savunma
: mekanizmasi olarak asiri bagimsizhik ihtiyaci igindeymis gibi

gortniirler ancak asikar olan gercekten de yakinlik aramalart-
dir. Ancak b_q istek ne kadar icten ige arzulansa da genelde bu

gmirmcocuk _ annesinden ya da bakim verenden yardim istedi-
Kacngan boglar o c2den gelinebilir. Bu tutum da gocukt
gingan baglanmay a sebep olur.
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Gocuga aglarken veya endigelenirken bakmamak, ona
yanit vermemek
Gocukla alay etmek, sorunlarin kiigiimsemek

Aglamay1 cezalandirmak

« Cocuga yeterince zaman ve ilgi gostermemek

Cocugun beslenme veya tibbi ihtiyaglarina bakmamak

Cocuga karsi ok elestirel olmak

« Basarilarini takdir etmemek
Sorun yagayan gocuga zorluk ¢ikarmak

. Dokunma, sarilma, Gpme ya da fiziksel temastan ka-

ginmak

Genellikle geng yasta evlenmis, deneyimsiz ya da psikolo-
jik agidan anneligin sorumlulugunu alamayacak durumda olan
kisilerin ya da anne yerine bakimu iistlenmis ancak ¢ocukla
bag kurmaktan kaginan bakim verenlerin bu davranislar: ser-
gileme ihtimalleri yiiksektir. Hem kiiltiirel hem de ekonomik
yetersizlikler de kagingan baglanma modeline zemin hazirlar,
Kalabalik ve gecim derdinin mevcut oldugu ailelerde kimi za-
man ¢ocuklar ne yazik ki yeteri kadar ilgi ve alaka goremezler.
Cocuklar ayrica evlat edinme, ebeveynlerden birinin hasta ol-
mas1, bosanmas: veya dlumi nedeniyle kagingan baglanma stili
geligtirebilirler.

Kagingan baglanma stiline sahip her yastaki kigide depres-
yon ve anksiyete belirtileri griilebilir. Cekingen anne babala-
rin ya da bakiailarin ocuklan, sefkat ya da ilgiye duyduklari
ihtiyact diga vuramazlar. Ciinkii anne baba davraniglan gocuk
tarafindan taklit edilerek isellestirilir.
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kinlk te%lhke qesafe koyma ihtiyact hissederler. Bu me.
denle mdiﬂvzdigmizde de isler tam tersine donebilir,
;:iedy;et;l Jffettirmek icin size yakin dur.mak isterler,
Kagingan baglanma modeli iliskilerde ge.lglt yarat.lr. Bu
baglanma modelini bilmediginizde de sizde endise ve
fiziintii gibi olumsuz duygularin ¢tkmasina neden olurlar.
« Olumsuz duygularinizdan haberdar olmak istemezler.
Onlardan kaynaklanan bir can sikintinizin oldugunu
duymaktan kagarlar. Suclanma ve elestirilme korkusu
nedeniyle sorunlarin tizerini drtbas etmek isteyebilirler.
Gogu zaman bunun sebebi ¢ocuklukta benimsedikleri
modelle birlikte 6nceki iliskilerinde yasadiklar: tatsiz de-
neyimler olabilir,

. Fizxksel temastan kaginirlar, sarilmak, temas etmek onlar
e end:.;e yaratir. Benzer sekilde g7 temasi kurmaktan

da kaginirlar,
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mannlarmda ilkyardim istedikleri kigiden gereken yar-
dimi alamadiklarindan ve bununla bas edebilmek igin
kendi savunma mekanizmalarini ya da semalari kurduk-
Jarindan yardim istemek onlar igin zayiflik gostergesi ha-
line gelmistir.

Yeme bozuklugu gibi sorunlar yasamlarinda tekrarla-
nabilir.

Duygularini gostermede ve tanimlamada sorun yasarlar.
Flort ettigi kisileri ya da partnerini agir1 yapiskan ve ba-
gimli olmakla suglarlar. Aslinda istedikleri kendi mesafe-
lerini ayarlamakdtir.

Biriyle yakinhk kurmanin kendisini incitecegine dair
olumsuz diigiinceler ve onyargl gelistirirler.

Biriyle iligki kurmaktan ziyade kigisel bagimsizlik ve 6z-
giirliklerini vurgularlar.

Stresli anlarda ve bir problemle karsilastiklarinda part-
nerlerine giivenmezler ve ayni sekilde partnerlerinin
kendilerine kars: giiven duygusu beslemelerini de engel-
lerler. Bunu agiktan ya da ima ederek yapabilirler, orne-
gin flort halinde oldugunuz kagingan baglanma modeli-
ne sahip biri, kendisinin sizin her ihtiyag duydugunuzda
yaninizda olamayacagina dair mesajlar verebilir ya da
herhangi bir yardim talebinizi direkt reddedebilir.
Sadece bzel iliskilerinde degil sosyal iliskilerinde de ge-
nellikle yalniz olmayi tercih ederler. Cok fazla arkadasla-
r1 yoltur, aile iligkileri mesafeli olabilir.

Elestiriden ve reddedilmekten korktuklari igin kolayhkla

iletisime gegemezler, bu nedenle kendi baslarina yeterli

duruma gelmek icin agir galigan, agirt hursh kigiler haline

gelebilirler.
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daha fazld zamand sal ralmak istediklerini soyleye. he
ortadan kayb0}"f ":u ygularla basa qikmak miicadele ge.
pilirler: Onlar i¢in dan dolay1 duygu tiirbiilanslarip.

rektirif, half::: yap azlar, hele ki olumsuz bir durumls %
dan kolay! kalq Aiklarinda magaralarina kapanurlar. Her bi

karg: kargiya e bir anda kap! duvar olan kisilerde
$ey )'Olunda gl diyosken baglanmaya igaret edebilir, "
gorillen bu durum kagingan : : _

. Kendiplanlarive giindemleri her seyden once gelir. Etra- =
findaki kigilerden once kendi ihtiyaglarina odaklanirlar. 5

. Duygusal anlarda kayitsiz goriiniirler, ornegin herhang; n¢
birini aglatmaya yetecek duygusal bir an onlarin tepki- ke
sizligiyle taglanabilir. d

+ Kariyer, egitim ya da farkli alanlarla ilgili tavsiye almak- m
tan, yonlendirilmekten hoslanmazlar. Onlarin kendi yol b‘.
haritalar1 vardir ve kararlarmi kendi baslarina almay di
tercih ederler.

+ lligkilerine yatirim yapmazlar. Gelecege yonelik mesajlar ¥é
Yt_ermekten sakinurlar, bu anlamda biraz cimri davrana- i
bilirler. i

B
Issiz Adamlar Yalniz Kadinlar &
e mmhﬁ izleyenler icin bu model daha tamdiktis E

bayatinizdaki sevgiliniz ya da belki siz bu modele
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o el

sahip olabilirsiniz. Iss1z adam sendromu olarak da nitelenen ka-
ngan baglanmanin dzellikle iyi anlatildig bir filmdir bu.

Hatirlarsaniz filmin karakteri Alper, Ada ile tanigip florte
bagladiktan sonra ani bir degisimden gegiyordu. Peki bu degisi-
me kadar Alper bize kagingan baglanma modeline sahip oldu-
gunun sinyallerini nasil veriyordu, isterseniz gelin 6nce bunlari
hatirlayalim...

Filmin baginda bize tamtilan Alper karakteri oldukga ho-
varda yasayan, tek gecelik iliskilerle ginti sonlandiran geng bir
adamdi. Evine misafir ettigi ve birlikte oldugu kadinlarla gece
birlikte uyumayan, yarin toplantim var diyerek geceden yolla-

yan biriydi 6zetle...

Alper ayni zamanda ailesiyle arasina da mesafe koymus bir
jssizliktayd... Annesiyle yaptig1 telefon goriigmesinde onun-
la da pek sik gdriigmedigini anlariz. Hatta ¢ogu zaman an-
nesinin telefonlarina cevap bile vermez... Annesiyle telefonda
konustugu sahne onun ailesiyle olan iligkisini ve yalmizhigin
da daha ¢ok vurgular. Annesi goluklu gocuklu halde, muhte-
melen torunlar ve diger gocuklariyla vakit gegirirken Alper
bu kalabaliktan uzakta, gecenin bir vakti tek bagina plagini
dinlemektedir...

Annesinin geleneksel bir tarza sahip olmasiyla Alper’in Ital-
yan makarnalariyla mesguliyeti de bu aradaki ugurumu vur-
gular nitelikte... Oldukga {inlii bir restoranda sef olarak ¢aligan
Alper kariyerinin zirvesinde, hatta inlit gurmelerin onun hak-
kinda yazdig1 degerlendirmeler gazete sayfalarini sislemekte...
Bagaril, zengin, tinlii... Ama gelin gortin ki o i¢inde devasa bir
boslukla bogusmakta...

Ancak tiim bu gelip gegici iliskilerin arasinda bile bag kur-
maya ihtiyag duyan biri, bunu da bir giin evine gelen hayat ka-
dinina biraz daha kalmasini hatta biraz miizik dinlemeyi teklif
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agitayor Alper'i-

ir giin sahafta Adayla kargilag,,
e Jan onu bir gin kendi eving,
: kovalam“@ na eder. Alper elleriyle hazirlar y

g o ikram eder Adaya. Bir y?ndan da ony
umara cikarir. Ornegin birip;

en olugan bir yemegin i¢inden tej
yer. Oysa Alper karmagikhiktaki biitiinlijgg
adig makarnada tabakta olan her malzemse
fin iligki diinyasina da bir gonderme gib;.
e idare edemem, tabagim da cata-
baglanamam, boylesi benim

bir sebzeyi seciP
sever. Catalina dol
vardir, Bu mesaj Alpe
dir... “Ben tek bir malzemeyl
lum da zengin olmaly, tek bir kigiye
icin daha giivenli” der ozetle.

Yemegin finalinde Adanin Alpere getirdigi plakta calan sar-
It “Yalnizum Ben Yalnizim” sarkasidir... Ikisinin de yalnizligina
vurgu yapan bir sekilde galmaya baglar ve Ada evine gitmek
icin kapiya yonelir, o da yakinlasmaktan ka¢maya calisir, Ada
da kaygili baglanma sitiline sahiptir ama yine de yakinlagmaya
engel olamazlar. Alper agir1 heyecanlandig icin bekledigi muh-
tesem seksi yapamazlar ama belki de uzun zaman sonra Alper
ilk kez bir kadinla birlikte uyur.

Ve igte her sey burada kirilmaya baglar...
s x Y;ftaf:n;;z:l:f hillge; 'bir sigara yakar... Endigelidir
Ads detin bir wyudady, edir. Bakiglarin1 Ada'ya gevirit

yandiginda neyse ki Alper’i yaninda bulur. Kalkar

ve mutfag toparlar. kahve rviabs. . <
bu sirada Alperu;atl:w WCSmde bir kahve yapar, ne$elidifr
fark eder, Addya blrlyle bwrél. ]gln ve kaygihdir Alper, Ada halin!

/7 Deraber uyumaya aliskin olmadigins
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PR

yiizden sik sk uyandigini hatta ilk kez bir kadinla birlikte uyu-
dugunu soyler. Geceki Alper gitmis yerine bagka biri gelmistir
sanki. Alper’in mesafeli tavri {izerine sinirlenen Ada soylenmeye
baglar ve Alper agzindan baklay1 gikarir:

Ada benim biraz kafam karigtr...

Hikéye akar... Filmin son sahnesine kadar Alper kagingan
baglanma ve terk edilme korkusu yasadigina dair pek ok sinyal
verir. Kendisini Ada’ya yakin tutmak istese de kendisiyle ilgili
cok fazla bilgi vermek istememesi, neredeyse hi¢ arkadaginin
olmamast, birisiyle fiziksel temas dahi kurmaktan kagmmasi
film boyunca siklikla vurgulamir. Ada da kendi iligkilerinden
ve ailesinden aldig kaygili baglanma modeline sahiptir. Hatta
bir sabah uyandiginda yaninda Alper’i bulamadiginda endise-
lidir, Alper’in bir giin onu terk edecegi kaygisini tagimaktadir
derinlerde... -

Bir giin kendini gergeklestiren kehanet ikisini de bulur...
“Ada ben ayrilmak istiyorum.”

Alper finalde bekleneni ilan eder. Adanin cevabi ironiktir:
“Neden hi¢ sagirmadim? Seni korkutmamak icin ¢ok ugras-

tim ama...”

Alper ve Ada bizlere gok uzak karakterler degil...

ikisinin gecmisleriyle 5rdigii karakterler sehrin iginde kay-
bolmus ve tamamlanmay1 bekleyen iki yalniz insani anlatir bize.
Istese de gercek sevgiye erisemeyen, mutlulugu hak etmedigini
diisiinen, zaman zaman degersizlik duygularin tadan, tedirgin
yasayan, farkli hayatlara savrulsalar da yaralar1 nedeniyle duy-
gusal olarak gergekten ayrilmay1 bagaramayan ve kisirdongiiye
hapsolmuyg iki insant...

Giivenli baglanmanin yoksunlugu kendini sadece iligki es-
nasinda gostermez, iligki sonrasi ayrihiklar da siirece dahildir...
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. siivenli alanlarina cekilip,

duygularini kapatabilirler. Tiim bunlar basta da soyledigim gibi
Jamina da gelmez, cocukken edindikleri

sizi sevmedikleri an : |
duygulan ifade etmenin yanhs oldugu ve yardim istemenin ka-
in bu sekilde

yitsizhikla kargilanabilecegine dair inanglar onlar
davranmasina neden olabilir.

Fark ederseniz siklikla olabilir ya da yapabilirler gibi ifade-
Jer kullaniyorum. Her kayitsiz ya da kaba davramsin farkl bir
baglanma modeliyle iligkili olabilecegi yamlgisina kapilmama-
niz icin... Giinkii higbir kaba ve saygisiz davranis ya da size za-
;rr:titi;jj;;t;‘:r :m fa:ll_aswla hassas ve anlayigh olmaniz
partneriniz bu konfdar:r:iu;asu :(C;nuda d l.kkatli B
yakinlikia ve e Yﬁpmﬂjj}a :]:3 .smn davraniglariniza
21 diizenlemek icin Bt yaklagiyorsa siz de iliskini-
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sa?acagun adimlar uYgulﬂy_aB ih"::ufnek i¢in elbette birazdan
Wbu ]ll.ﬂgyl Sﬁfd\iunek lql n’;m&ncak partnerinizin de
duizenlemesi gerektigi aikty, endisini saglikli bir gekilde

tikleyicilerle kars
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Kagingan baglanmadan giivenli baglanmaya adim adim

gegmek miimkiindiir. Bunun i¢in yapabilecekleriniz:

1. fletisime agik olun: Kagingan baglanma modeline sa-
hip kisiler glicli duygularini ifade etmeye yoneldiklerin-
de kontrollerini kaybedecekleri duygusuna kapilabilirler,
bu da ¢ogunlukla onlari konugmaktan ve duygularini
acikea ifade etmekten alikoyar. Endige ve korkular: dile
getirmek kim olursak olalim gogumuz i¢in zordur, giplak
gorinmek istemeyiz. Hele ki bu modele sahip Kisiler bu
tip endiselerini ifade etmekte cok daha hassastirlar ve bu
onlar icin zayiflikla esdegerdir. Giivenli bir iletigim i¢in
net bir iletisim modeli benimsemeye ¢ahgin, duygu ve
diigiincelerini yargilamayn, anlamaya galigtiginizi, bu-
nun icin agik bir iletisim kurmaya ihtiyacimz oldugunu
belli edin ama bunu zorlamadan yapin. Duygularint ifa-
deye soyunup da biiyik tepkilerle karsilagmadiklarinda
onlar da daha acik iletisim kurmaya gonilli olacaklardir.

. ihtiya¢ duydugu kisisel alan1 yaratin: Kacingan mo-
dele sahip biri igin hayati olan seylerden biri kendi kigisel
alamdur, bu tartigmasiz bir gercek. Ozellikle ¢atigma an-
larinda kendi bahgesine donmek isteyen biri i¢in yapaca-
giniz en iyi gey buna saygl duymak ve bu anlarda ona ih-
tiyag duydugu giivenli mesafeyi yaratmaktir. Bir tartigma
aminda kuracaginiz climleler sunlar olabilir:

“Evet biraz tartiymamiz hararetlendi, dilersen sen biraz
kendi kendine kal, sonrasinda olanlar1 hazir oldugunda
konugabiliriz.”

“fstersen bu konuyu biraz kendimize alan agarak tekrar
degerlendirelim”’
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an dayranmalarina neden olabilir. Ona bir iyilik yapti-
-gmlzda ya da sevgi gbsterisinde bulundugunuzda bunu
hoglanarak yaptigimz1 Ve zevk aldiginizi soyleyin.

. Yargilamadan dinleyin: Eger partnerinizle yakin-
Jasmaya basladiysaniz onun endigelerini yargilamadan
dinlemeye kendinizi hazirlayin. Korkularin: tetikleyecek
ifadelerden ve sozlerden sakinin. Yorum yapmadan din-
lemek bile onlarla yakinlasmak igin etkili bir yoldur.

. Sevginizi belli edin: Sevginin ¢Ozemeyecegi sorun
yoktur. Kagingan biriyle iligki siirdiirmek zorlu bir se-
kilde baslayabilir, ancak kosulsuz sevgi ve giiven igin ya-
n?nda oldugunuzu hissettirmeniz onun da iliski modeli-
nin giivenli baglanmaya evrilmesine yardimcr olacaktir.
:;'::m nﬂSﬂ baglanirsak baglanalim hepimizin ara-

i W ScYpl w-re kosulsuz giiven... Her zaman ondan
mz:;?:‘ﬁ ;.lalna)tabilirsiniz, ketum olmalart
yorum” cﬁmlesim‘g'l:s 111r sekilde soylediginiz “Seni sevi-
ancak yine de _ge;;i:mek onl.ar igin kolay olmayabili
gokisiize yarayacal .Eﬁven]l sularda seyretmesi icit
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6. Kendinizi gozlemleyin ve gelistirin: Kacingan mo-
delli iligki sizin i¢in de kimi zaman yorucu ve yipratici
olabilir. Tipki partneriniz gibi kendi alanimiza dénmeniz
gereken alanlari belirleyin ve kendinizle ilgilenin. Sadece
ona odakli bir yasam benimsemekten kaginin ve kendi
ihtiyaglarinizin da farkinda olun. Boylelikle hem onu
hem de kendinizi bogmamis olursunuz. Hayatimz part-
nerinizden ibaret olmamal, iistelik bu iligki modelinde
bu yaklagiminiz tamamen ters tepecektir. Kendi kariyeri-
niz, egitiminiz, hobileriniz daima akisinda stirmeli.

. Kendi bagimsizhigimzi koruyun: Kagingan bir part-
nerle birlikte olmak demek sizin igin de edinmeniz gere-
ken bir ozelligi vurgular: Bagimsizhk. Kagingan bir part-
ner icin en ufak sevgi gosterisi bile sizin yapiskan olarak
ilan edilmenize neden olabilir. Bagimliliksa bu modele
sahip biriyle olan iliskinizi dinamitle patlatmak gibi ola-
caktir. Kendi 8zgiiveninizi ve bagimsizliginizi kazanmak
ve korumak icin calisin. Unutmayn bu iligki sizin i¢in
asla bir bagimlilik haline gelmemeli, ¢iinkii bunu hisset-
tirmeniz iliskisinin bitmesine sizin de hayli yipranmani-
za neden olur. Dogru bir okuma yaparak partnerinizin
ihtiyaglarini ve beklentilerini uzak bir mesafeden, bazen
daha yakindan kollamaya odaklanin ama bunu yaparken
bagimsiz bir imaj sergilemeye gayret edin. Sizin kendini-
zi muhtac duruma diigirmeniz partnerinize ¢ok da sem-
patik goriinmeyecektir. Ne olursa olsun onun sizi kazan-
masi icin gereken mesafeyi korumaya galigin, iligkinizi
diizeltmek adina kendinizi paralamayin.

Unutmayin siraladigimiz maddeler aslinda cogu iligki igin
gereken seylerdir ancak bazi durumlarda daha hassas olmaniz
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. Kaginma davranisina sizi iten duygunuzu tespit edip,
Duygunuzu bastirmayin, ofke, kayg! ya da korku sz
partnerinizden uzak tutmaya ittiginde duygunuzla yi;.
lesin ve iizerine gidin.

« Sevdiginiz insanlara ihtiyag ve isteklerinizi ifade etme
konusunda daha agik ve net olun. Insanlari kirmaktan
ya da kaybetmekten endiselenmeden isteklerinizi soy-
leyin, 6nemli olan ne dediginiz kadar nasil séyledigi-
nizdir de aym zamanda. Yumugak bir iislup ve dogru
kelimelerle kendinizi ifade etmeye ¢alisin. Tath dilin
bityiisiinden faydalanin.

¢ Suurlar ¢izmek kadar bazen onlar: genisletmek de ge-
reklr Hayatinizda bagkalarina giivenmek icin kendinize
1zin verin,

* Egeriliskinizde alana ihtiyac duyuyorsaniz bunu gerilimi
mm Yapmaya Gallsl!-l. “Daima yanimda o
bunusenmjg ].mnet_tamn ve kendfmi hazir hissettigimde
ihtiya duyd . “&m.a?ra 80z veriyorum” diyebilir, b9ﬂ3

7% QUydugunuzy ifade edebilirsiniz. Ya da “Bird
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sihnimi bosaltmak i¢in birkag dakika izin verir misin,
gergekten sonra bunu seninle konugacagim” veya “Pek
cok konuda gok uyumlu bir iftiz, biraz duralim ve bun-
lar1 konugmak igin tekrar bir araya gelelim” diyebilirsiniz.
icsesinizi kisin. Elegtirmen bir icses kayg: ve korkularini-
21 harlar. Ornegin bu igses duygularinizi ifade ederseniz
sevilmeyeceginizi, diisiincenizden dolay1 elestirilecegini-
7i soyler. Elestirel i¢ses siirekli endiselidir, her etkilesim
ona gore olumsuz sonuglar doguracaktir. Olumsuz oto-
matik diisiinceler, ekirdek inanglar ve semalar elestirel
icsesin nedenleridir. Onlart iyi tamimladigmizda etkile-
rini kaybederler.

Terapi destegi almaktan kaginmayin. Kaginma davrani-
siniz1 tetikleyen tetikleyicileri tespit etmek igin bir uz-
mandan yardim alabilirsiniz. fligkinize zarar vermeye-
cek saglikh duygu durumlarini dgrenmek ve anlamak,
yaralarinizi iyilestirmek icin size iyl gelebilir. Terapiye
erisiminizin mimkiin olmadig durumlarda duygulari-
mizi tanima ve anlama tizerine pratikler yapabilir, endi-
seli ruh halinizi yatigirmak igin meditasyon, egzersiz ve
kigisel bakiminizla ilgilenebilirsiniz.




3. BOLUM

SEMALARI ANLAMAK VE DONUSTURMEK

$tnala.?ietlir?

«Yasadigim her tiirlii duygusal iliskiyi siirdiirmek benim igin
cok zor, iligkilerim hep giizel ve heyecanlt sekilde baslyor ama
bir anda ne oluyorsa karsi taraftan soguyorum.”

“fliskilerimdeki kisiler bana siirekli soguk davranan, degersiz
hissettiren ve beni umursamayan kigiler... En yakinim dedidim
kisilerin bile bana yeterince sevgi ve ilgi gostermedigini hisse-
diyorum...”

“Yasadigm tiim iligkiler beni boguyor, yapmak istediklerim
kisitlamiyor ve kendimden uzaklasiyormus gibi hissediyorum.
Sanki kendi benligimi kaybediyorum, nefes alamiyorum ve he-
men aynhyorum.”

“Kigsiligimle, duygulanmla, fizigimle yani oldugum halimle se-
vilebilir biri degilim. Bundan dolay bu kusurlarla hig kimse
beni yeterince sevemez. 2

“Yasamda hedefledigim birok hayale ulastim, birgok hedefi-
mi gergeklestirdim ama icimdeki duygu hicbir zaman dolmuyor,
yaptigim higbir sey yeterli degilmis gibi geliyor.”

“Kendimi tanimiyorum, neye ihtiyacim oldugunu bile bilmek-
ten o kadar uzagim ki... Buna karsthk annemin, babamin,

g, L%




(manin ST

cilmez O
et !/ Vazgt¥’
gora B
asivacr oldugurn ;
oy do’sdﬂﬂmln ney(,’ lhﬂy (gunu (ok iyi
nda ne olursa olsun kendi ipy;.

i e;lmﬂ’r
o aan o102 ¥
fiyor" onlara Y@ .
5oy kalmadi. Ilaglar, terapi ,

m icimdeki o kocamgy,

rdum g1 hemen kostyory, »

. ufake bir ain girdrfinde sanki dlecekmis gibi hissed;.
lyfim varsa ve bu bas agrist bang

m, ya (o cddi bir hasta
punu anlatiyorsa Ve pen anlamiyorsaint diye diisiinsiyorum. V.
cudumun bana pissettirdigi her siirlii agn ve act ya gok ciddi biy

hastaltksa deyip siirekli hastane kapilannda geziyorum.”

«Karsima bir tiirli dofiru insa
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Yalniz ve caresiz degilsiniz...

Bu zihinsel sesler zaman zaman bize kendini duyuran aligil-
pms zihinsel gercevelerin sesleridir...

Bu tiir diisiince ve inang kaliplarina “sema” denir. Zihinsel
gergeve olarak da tamimlayabilecegimiz semalar bazen isimize
yarasa da ¢ogu zaman farkl bilgilerin sistemimize girmesine
engel olan yerlesik diistincelerdir.

Semalar kokenini ¢ocukluktan alan ve yasamimizda iligki-
lerde, is hayatinda, arkadagliklarda, kendimizle kurdugumuz
iliskide, inanglarimizda ve hayata bakis agimizda oldukea etkili
olan bir sistemdir. Bu denli genis bir etki alanina sahip olan ve
neredeyse yasamimizi yoneten bu cergeveleri tanimak ve far-
kinda olmak ¢ok onemlidir.

Dogdugumuz andan itibaren bize bakim verenlerin gozle-
rinde hissettigimiz olumsuz duygular, asagilanmak, terk edil-
mek, ihmal edilmek, cezalandirilmak, agir1 koruyucu bigimde
davranilmasi, duygusal ve fiziksel istismar gibi durumlar duy-
gusal diilnyamizda ¢ok derin ve aci izler birakir. Semalar da
bunlarin bize siirekli yasatildigi ve hissettirildigi durumlarda
ortaya ¢ikar.

Cocuklukta deneyimledigimiz ve bize sunulan bu yasamsal
sablonlar yani bagka bir ifadeyle bize bakim verenlerin ve et-
rafimizdaki en yakin kisilerin tutum ve davraniglar: tamidik ve
giivenli bir yasammus gibi gelir. Yani bizim “normalimiz” olur.
Giinki tanik oldugumuz tek yasant1 bu yaklagimlarmis ve haya-

tin tanimi da bize sunulan bu yasammus gibi hissederiz.

Bunu zihninizde ¢ektiginiz fotograf kareleri gibi hayal ede-
bilirsiniz. Beynimiz bu deneyimleri bu sekilde 6grendiginden
yetiskinlik yasantimizda bilindik ve giivenli gelen bu yasamdan
kopamayiz. Cocuklugumuzda bize yasatilan duygularin ayni-
larini bize yasatacak partnerler, dostlar veya yoneticilerle bir
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i . temeden gocukluk déngmerini

" ayiirken €beve eri tarafindan giivende higge,
ar byGrkED O arumi anlayan ve onlari kapy

tirilmey® kendi dsa,glanm as1na, ele$tiri1meden ve yargilanm,_
hayal diinyasin! gabistirarak 6zgiiyc,

dan kendini ortaya %% srgiirlik saglanmus bir ortamda sag| i
°?m ik gelistirmeye Ve ayni samanda ebeveynleri tarafindap,
bir hmhlanl(g asilabilir sinirlara ihtiyag duyarlar. Bu ihtiyaclar,

L anmamasi veya siirekli halde hig karsilan.
diinyay ve kendini anlamlandirma bigimjp;

ctkiler, Semalar, gelisimini bu ihtiyaglarin karsilanip kargila.
mama durumuna gore belirler.
Dért tiir olumsuz deneyim semalarin gelisimine katkid,

bulunur:

Kargilanmayan ihtiyaclar: Bakicilardan sevgi gormedig;-

nizde veya diger temel duygusal ihtiyaclarinizi kargilayama.

diganizda olabilir.

b'I:m‘fa veya magduriyet: Istismar, travma, ihmal veya
enzeri bir sikinti yasadiginizda ortaya cikabilir.

Asir1 hosgo N By
a agr ilgili olabilir. Sizin icin N oy

koymans olabilirler.
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Semalar. diigiincelere, duygulara, davranislara, secimlere,
iliski bigimlerine yon verir. Cok iyi iliskiler kursaniz da, mesle-
ginizde, kariyerinizde bulundugunuz nokta hayallerinizin ote-
sinde olsa da ina ettiginiz bu yagam hicbir zaman size yeterli
gelmez ve sizi memnun etmez. icsel olarak calisan bu mekaniz-
malar sizin goziiniiz kulaginiz olur ve size ne fisildarsa siz de
ona inanir ve onu dilgiiniirsiiniiz.

Sema denen bu zihinsel gablonlarin temelde beslendigi ilk
alan cocuklugunuzun duygusal ve fiziksel ihtiyaglarinin yete-
rince karsilanmadig1 ya da agin kargilandig dénemdir. Sema-
lar, erken cocukluk dedigimiz donemde temel gekirdek olan
aile icinde gelismeye baslar. Cocugun bityiidiigii ailenin kiilti-
riiniin barindirdigi ayip, yasak ve giinahlar gocugun da erken
donemde diinyaya karg1 bakis acisini sekillendirir.

Erken donemde cocugun ihtiyaglarinin hig kargilanmamasi
veya fazla kargilanmasl sonucunda olusan gemalar, yetiskinlik
déneminde aktive olmaya ve fark edilmeye baslanir. Yetiskinlikte
bu semay tetikleyen bir yagam olay1 tipks aile veya ebeveynlerle
yasanan gegmisteki sahneleri cagristiran bir olaya benzemekte-
dir. Cocuk bityiiditkge ve onem kazanan yasit gruplar, arkadas-
lar, cevre, okul, toplum gibi faktdrler onem kazanmaya basladik-
ca bu faktorler de sema olusumunu besler. Yine de var olan tim
semalar kokenini temel aile yasantisindan almaz, bitytiditkge de
gelisebilir, ancak sonradan kazamlanlar gocukluktan alinanlara
kiyasla o denli giicli degillerdir. Bu da her gemanin olusumunda
tek ve en énemli faktoriin aile olmadigini bize gosterir.

Daha detayl: incelemek gerekirse sema olugumunu destek-
leyen ilk durum gocugun istek ve ihtiyaglarinin engellenmesi-
dir. Yani cocuk erken dénem yasantisinda onu iyi hissettiren
yasantilar ok az deneyimlediginde, erken dénem ihtiyaglan

ya hig kargilanmadiginda ya da cok kisitlandiginda “Duygusal
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; dina anne ve babast ger geldestirir, cocuga sinr-
hﬂ".‘f.ey:mzun a Jamir veya cocuk gok fazla korunur ve deyim
sz dzgirliik sag biiyiir. Bu durum karsisinda da

2 ¢ giil bebek
;ﬁfﬁ;ﬁf&iﬂﬂaﬂﬂm” gibi §emal“ar geligtirlir.

Sema olusumunu besleyen dordiinci .durum s bfak”n ve-
renlerle secici bir gekilde 6zdesim kurma ile gergeklesir. Bu du-
rumda ¢ocuk ya ebeveynlerinin davrams bi¢imlerini 6ziimse-
yip onlar gibi davranacaktir ya da edindigi mizacin da etkisiyle
onlardan ¢ok daha farkli kimlik gelistirecektir. Buna ayni ailede
biytiyen her iki kardesin ayn1 travmatik yasantilar sonucunda
farkli tepkiler ve farkli karakterler gelistirmesini 6rnek verebili-
riz. Duygusal yonden kotii bir aileyle biiyityen iki cocuktan biri
sok iyi bir ebeveyn olup bu sema olusumuyla basa ¢ikabilirken,
diger 'POC“k semayla basa cikamay1p kendi ebeveynlerine ben-
zer biri haline gelebilir,

T El'ken dﬁnem_‘tj'e_ b.lu'm saglayan bu semalar yetiskinlik ya-
m d“"m‘;:;‘ai?e;‘n ?ﬁ_@'efi:-arkadaslddarl, yagam olay-
iliskil ve] saghkh hirml;n}qkk:; S:i?l’éqlerfifn kurtulup saglikh
sahip oldugy Wﬁfmnlananlmabﬂmek icin atilacak ilk adim

“artanlamak ve tanimakr,

cocuga sunulmas
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Semalar Hayatimz1 Nasil Yénetir?

Semalar farkinda olmadan bizi engelleyen, tutan, harekete
gegmemizi durduran ya da tam tersine agir1 davraniglara yonelten
ve hayat boyu devam eden Sritntiilerdir. Bir semanin nasil calisti-
giniz anlamak icin zincire varulmus fil Srnegini animsayabiliriz.

Ashinda ogrenilmis garesizlik igin srnek verilen bu hikaye

malarin nasil galistigimi da aydinlatir. Bu hikayeye gore
Hindistanda filler kiigiikken ayaklarindan zincirlenirler, sirk-
lerde eglence amagli kullanilmak tizere yetistirilen filler uzun
yillar zincirli bir sekilde yagarlar. Kagmak icin her hamleleri
zincirlerle engellenir. Bir zaman sonra zincirler coziliir. Ancak
her denemesinde zincir tarafindan engellenen fil bu direnci
zihnine kaydeder ve artik kagmak igin higbir hamle yapmaz.

Iste semalar da benzer bir modelle caligr.

5 Sema Alani ve 18 Sema Tipi

1. Ayrilma ve Dislanma Hatt:
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Dogumdan itibaren bir bebek duygusal, sosyal ve fiziksel
bakima ihtiyag duyar. Bu bakim, aciktiginda karninin doyma-
51, huzursuz oldugunda yatigtirilmasi ve sosyal agidan bebekle

9.
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ilk dogdugunda bu ihtiyaclariny,
. Bebe

jmasidi® BF:'. bekleyeme? ve istediklerinin anin.

1o icin 0290 S e tam bu durumda ebeveynle.
i ' ;aeie;ﬂiﬂammna durumuna giir.e bag-
rin bu ihtiyaglan E’;ﬂ gy-nlerl . ugﬁvenll baglan:na“ ihtiya-
anina ot olugturuluf- & e diglanma hatt1” kiimesine
o mﬂmnadjgl.wzﬁ meye baslar Bu sema hattlnfla bebege
Alacagumiz semalar 8 ]]i'$kl"- soguk, lasitlayic, siddet gosteren ve

ile gene

jstismarct bir yapty? sahiptir . a figiirleri (bakicilar) ta-
2 rehberlik ve ait olma ihtiyaglan kargilan-
e se:g ha}”‘&ﬂan boyunca bu ihtiyaglarin baskalari ta-
mayan gocuklab s inanmaya devam ederler. Yetiskin
B s gl trmatk deneyimlrini yeniden yaratma
ol ; e iliskilerde, genellikle ebeveynleriyle

egilimindedirler. Ozellikle
olan erken cocukluk iligkilerine benzeyen esler secerler.

Bebeklerin en temel ihtiyaci giivende olduklarini hissetmek-
tir. Bu hattaki semalarin geligimi de aslinda bebeklik yasamin-
da ailenizin size nasil davrandigi ile ilgili ipuglari tasir. Eger bu
hattaki semalar1 taﬁryorsam’z-yetiskinlikte kurdugunuz iligkiler
sizin icin yeterince tatmin edici olmazlar. Ciinkt kurulan her
iliskide size sanki duygusal agidan iyi hissettirmeyecek, diizenli
bir iligki olmayacak ve asla sevgi hissedemeyecekmigsiniz gibi

gelmeye baslar. Bu durumda siirekli olarak size zarar veren ilis-
kiler kurmaya ya da iligki kurmaktan tamamen kagmaya egi-
limli sema dongiilerini olugturursunuz.

Terk Edilme $emas

o ”ﬂ"”:‘“%%erve onem verilen kigilerin bir anda
"¢ ve bundan dolay: kisinin sonsuza kadar duygusal
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snden sevilebilir iligkiler kuramayacagina dair duygular yaga-
masidir. Bu korkuyu yasayan kisi hayatinda deger verdigi kisi-
Jerin (anneé, baba, arkadas veya partner) siirekli olarak onu her
an birakacakmig gibi hissettirmesinden dolayi, bu kisileri sti-
rekli olarak terk edilmeye dair sinyal veriyorlar mi vermiyorlar
m diisiincesiyle aktif olarak izler. Deger verdigi her kiginin s6Z
ve davramglarini siirekli olarak analiz ederek terk edilip edil-
meyecegine dair kendine giivenli bir alan yaratmaya aligir.

Bu semaya sahip Kisiler “Onem verdigim kigilerin bagina
her an bir facia gelebilir ve bu diinyada yalniz kalabilirim” dii-
siincesinden ¢ok endise duyarlar. Bu kisiler olasi bir reddedil-
me, kararsizlik ve kopukluk yagamamak igin iliskilerinde yap1$-
kan, muhtag, kiskang ve kontrolcii davranma egilimindedirler.
Bu endise onlarin yakinlarindaki insanlarla olmasi gerekenden
cok daha fazla yakinlik kurmaya galigmalarina sebep olur.

Aslinda tam da bu durumla birlikte en korkulan sahneyi
yani kendini gerceklestiren kehaneti istemsiz bir sekilde ya-
ratirlar. Bu digeriyle ¢ok fazla yakinhk kurmaya calisma du-
rumu karsidakini ok fazla rahatsiz hissettireceginden kisinin
ya ondan ayrilmasina ya da uzaklagmasina yol agar. Bu du-
rum disinda bu semaya sahip kisiler normal kurmus olduklar1
iliskilerin normal bir sekilde sonlanmasina bile agir1 tepkiler
gosterebilir ve tiim duygu diinyas: bagina yikilmig gibi hisse-
debilirler.

Terk edilme semasi diger semalarla da birlikte goriilebilir.
Ornegin terk edilme yemasina sahip kisi partnerinin her iste-
digini yapmazsa terk edilecegini diisiindiigiinden dolay1 boyun
egici davranabilir. Ya da bagimlilik semas ile birlikte caligtiginda
partnerleri tarafindan terk edilirlerse diinyalarinin bagina yiki-
lacagini ve o olmadan higbir gey yapamayacaklarim diigiiniirler.
Bu sema ayrica kusurluluk gemasi ile birlikte de goriilebilir. Bu
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‘erk edilme gemasinin olugmasmda bityiik etkendir.
Terk edilme gemasind sahip Kisiler genellikle gitvenilir ol-

mayan ve istikrarsiz iligkiler kurmay? egilimlidir. Paradoksal
olarak, terk edilmekten ko
temel olan ortaklart segerl
ilgisiz kigilerdir. Bu semaya sahip kisiler deger veren tutarh ilig-
kiler kurabilse de bu iliskinin siirekli sitremeyecegine ve elbet
bir giin terk edilecegine inamrlar.

Bu semaya sahip kisiler asagidaki duygu ve diigiincelerin en
az begini tagirlar:

rkarlar ama onlar1 terk etmesi muh-
 Bu kigiler genellikle sadakatsiz ve

. Bende.n. uzaklastiklarini diisiindiigiimde insanlara yapis-
ma egilimindeyim,
» Partnerimin nerede oldu gini bi
i endi@_eleniriﬁl_ gunu veya ne yaptigini bilmez-
+ Kendimi
Bfdumicogn lz:man kararh bir sekilde yanimda olama-
) a.cak insanlarla iligkiler icinde buluyorum.

Mﬂmmnnazd; er dengesizdi, dakikalar: da-
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iligkilerimde oldukga takintili olma egilimindeyim.

Her zaman partnerimin duygularninin degistigine dair

jsaretler ararim.

. fliskilerde o kadar endiseleniyorum ki onlari erkenden
sabote etme ya da hepsinden kaginma egilimindeyim.

. Duygularimi ve ihtiyaglarimi kendime saklama egili-
mindeyim, iinkii partnerime gergekte kim oldugumu
gosterirsem beni terk edeceginden endiseleniyorum.

. iliskilerin bitmesi an meselesiymis gibi hissediyorum =
insanlar genellikle beni terk ediyor.

« Bir iliskim varken kendi hayatima odaklanmay1 zor bu-

luyorum.

i 3¢  yasinda evli, terk edilme gemasina sahip bir adam-
( cukluk yasaminda anne ve babasinin arasinda sii-
I li kavgalar cikar ve bu kavgalardan sonra annesinin
".‘ “Her seyi birakip bu evden gidecegim sikildim artik” soz-
i lerine sahit olmus ve zor bir ¢ocukluk gecirmigtir. Simdi
| ise Ali'nin esi siirekli olarak onu bagka erkeklerle aldat-
ktadir, Siirekli olarak Ali'ye onu ¢ok sevdigini séyleyip
& evlilik dig iliskileri sonlandiracagina, hayatinda
onu sevecegine dair sozler vermektedir.

esi siirekli olarak eve ge¢ gelmelerine devam et-
-dir. Ali onun ge¢ gelmelerinin sebebini bilmeye de-
de bu iliskiyi sonlandirmaya dair duygusal giicii
kendinde bulamaz. Siirekli olarak eginin eve gel-
r ve bu durumun bir giin biteceg yom.mde
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ma gemasina sahip biri, geyy,.
gtan dolay1 kendisini ktijy,

Kuskuculul/KOtiYe kullanil
gine dair yanlig bir inang,

o icilerin herhangi bir ama
e klsﬂeﬂ_f‘ zarat verebilece

Kullanabilecegine * ahip kisiler i¢in insanlar her tiirlii koti;
1 verebilirler. En kétii ihtimalle de ke.

ardan bir yoniiyle faydalanacaklard,;
bagkalarini giivenilmez olarak gorm,
bu nedenle onlardan en kotiisiinii bekler, (.

yalan séylemesi, bundan faydalanmas, hile
ve daha asir1 durumlarda onlari kétii-

1P,
e iger insanlar onl
Bu semaya sahip bir kisi,
egilimindedir ve
negin, bagkalarinin
yapmasl, maniple etmesi

ye kullanmast...
Bu semadaki diisiince genellikle insanlarin asla iyi olama-

yacag ve siirekli olarak kotiilik digiiniip, kotilik yaptigidir,
Bundan dolay: kigi daima hicbir insana giivenmemeli ve tiim
insanlardan korunmalidir. Bundan dolay da kendini korumak
icin kimseyle asla yakin olmamalidir. Yasamini, diistincelerini
ve duygularini gizlemelidir ki insanlar bu durumu ileride aley-
hine kullanmasinlar.

" Bu Fetay sahip biri bu duruma éyle inanur ki herkesten ve
dﬂf x{‘:delj stiphe duymanin kendisi icin yiiksek giivenlikli bir
uvar ordigiine inanir ve bu kuskular sayesinde - :
gini disiniic B ! zarar gormedi-

dilsiiniir. Bu koruma kalkani insanlarin onl
A o rin onlara ok yakinla-
) sebep olur ciinkii bu yakinla ici '

sinyallerinin yanmasing éeb A it .s'ma onlar icin tehlike
duklan insan] bilé kendx g?;rl ur B“ kisilere gore samimi ol-
verebilirler ve siirek; by iht.ima]ar] I m konusu oldugunda zarar
likte “Insantar zarar verie” qi .| o0 B durum yetigkin-

tsuincesiyle ya tamamen iligkilerden

kagmaya dolaysy i
kurmayp derin Wﬂxﬁ _IW“Y“ ya da gok derin iligkiler

‘memeye yol agar. Bu durumda
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e
da bu semay! tasiyan kisi kars! taraftan yeterince yakinlhk gor-
mediginde ¢ok sinirlenir ve olumsuz duygular biriktirir.

Bu sema yetigkinlik yagaminda ya istismarci partnerler
secip fiziksel, cinsel ya da duygusal olarak istismar edilmeyi

ya da onlar bana zarar vermeden ben onlara zarar vermeliyim
diigiincesine sahip olarak partnerleri istismar eden roliine gir-
meye tesvik eder.

Kuskuculuk semas cocukken siirekli halde fiziksel siddete
maruz kalmak, ailede fiziksel veya cinsel tacize ugramis olmak
veya aileniz tarafindan siirekli agagilanmak veya kiiciik goriil-
mek gibi durumlarda olugur.

Kuskuculuk yemasina sahip kisiler aslinda tam da bu duy-

kendisine yasatacak kigileri yagamina cekerler. Onlart al-
databilecek, fiziksel olarak zarar verebilecek hatta duygusal ola-
rak orseleyici kigileri partner olarak tercih etmeye yatkindurlar
ve onlar1 kendilerine yakin bulurlar.

Asagidaki duygu ve diisiincelerden en az beginin varhg bu

semanin caligtigin gosterir:

. istismarc insanlarla iligkilere girme egilimindeyim.

. Genelde insanlarm beni anlamadigini hissediyorum.

« Diger insanlarin benimle kalpten ilgilendiklerine inan-
miyorumn.

. Her zaman insanlarin art niyetlerinin pesindeyim.

. insanlara giivenmeyi gok zor buluyorum.

« Birinin bana karg1 olduguna dair ilk igarette iligkiyi bi-
tiririm.

. Gardim: asla diigiirmem, her zaman tetikteyim.

insanlar sadece kendini diigindr.



ilmez Olmanin SIrT!

1‘:1 fayda]amr.

. om, bende )

. Birine $ﬂn5b:;:ri;a edersem, insanlar bunu bir sekilde
o Zﬂr:r-vermek igin kullanirlar
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Duygusal Yoksunluk Semas:

Bu sema, kisinin sevgi, rehberlik ve anlayis ihtiyaclan

_ onemli kisiler tarafindan karsilanmadiginda gelisir. Duygusal
e yoksunluk semasini daha erken yaslarda gelistiren yetigkinler,
duygusal ihtiyaglar ni gormezden gelme egilimindedir. Ayrica

bunlarin onemli olmadiginy diisiiniip giiclii ve bagimsiz in-

__ i.l_x'fm bé}d“huya@hﬂ olmadigina inanirlar, Tipik olarak
_df"?"-‘y_‘“‘-’ ilzlmtu ve yalnizlik gibi psikolojik semptomlar

wkaunda i

ﬁqr-gp oldugunu fark etmezler
i ¢ozemezler,
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Daha detayh agmak gerekirse:

. Eksik sevgi, sefkat ve beslenme: Bakim, fiziksel ya-
kinlik ve dikkat eksikligi.

. Empati eksikligi: Kisi bagskalar: tarafindan anlagilma-
digim ve dinlendigini hissetmez.

« Eksik rehberlik ve koruma: Destek i¢in giivenecek bi-
rileri varmug gibi hissetmez.

flgisinden mahrum eden figir bizim kiiltiiriimiizde genel-
likle “anne” olmaktadir. Anne bebege kars genellikle ilgisiz
ve soguk davranmustir, bebege yeteri kadar sevildigini hisset-

 tirmez, bebegin ihtiyaglarini anlayip zamaninda kargilayamaz
ve cocuga giivenli bir alan saglayamadigindan otiirii de cocugu
giivende hissettiremez.

Bu yoksunluk, ¢ocugun biiyiiditke kimse tarafindan ye-
terince sevilemeyecegixlé dair giiglii bir inang olugturmasina
neden olur. Yine yukaridaki semalarda oldugu gibi benzer bir
kisirdongiiye iterek kisinin bakim saglamug figiir gibi soguk
ve asla verici olmayan partnerleri yasamina cekmesine ya da
kendisinin soguk birine déniisip iliskilerde gok fazla verici ol-
masina neden olur. Bu durum kendini dogrulayan kehanet gibi
kendini sevgisiz hissettigi icin iligkide siirekli ofkeli davranip
ashnda istemeden partnerin uzaklagmasina ve bu sevgisizlik

sahnesini kiginin kendi kendine yonettigi bir film gibi stirekli
baga sarmasina yol acar:

Bu gemaya sahip kisiler gogunlukla yalnizhk, umutsuzluk
ve fiziintii gibi duygular hissederler fakat bunu anlamlandir-
malani ok zor olur. Kimseden yeterince sevgi, anlayis, ilgi ve
sicak dﬁygular alamayacaklarini ve kimsenin gergekten kendi
oldugu kisi olarak onu sevemeyecegini diigiindr. Yagamda hep

-R7=
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Yasana | :.ml}:i:-il;eenqihtjyaqlarl olan herhangj bir
duygularn! ifade etmeyi onerrfm.z bu-
pile talep edeme? “ eye ihtiyaglar: yokmus gibi day-
. §teriru:e duygu veremez, bundan
dolayr kimseden duygu beklen 5

maya sahip insanlarm tem .
- ba:;‘ka yﬁne gevir

uygularn iletmeyl
ga konugmaktan kaginurlar veya gerge

anirlar. -
serthav;M] yoksunluk gemasina sahip kisiler ebeveynlerinin
uy :

onunla oyun oynamask, sarlip dpmesi, olum_suz anlj:;r. d; sefkat-
le yatigtirmast, ebeveynle birlikte z@m gecirme gibi Lfy_gus‘al
durumlardan yoksun kalmi kisilerdir. Bu nedenle bu Kkisilerin
kurdugu iliskiler de genellikle kendisine ihtiya¢ duydugu sevgi
ve ilgiyi saglamayan duygusal olarak soguk kisilerdir. Yani ye-
tistikleri ortami yeni bastan yaratirlar...

Yetigkinlik yasaminda da bu sema dongiisiinii yasatacak es-
leri yani soguk, degersizlestiren, mesafeli kisileri yasamina e-
kerler ve duygusal olarak daha da yoksun hale gelirler. Ya da bu
semaya sahip kisiler iliski kurmaktan tamamen uzak dururlar
¢linkii duygularin gergekei olabilecegine inanmazlar.

Asagidaki duygu ve diisiincelerin en az besinin varhig bu
semanin calistiginin gostergesidir:

davramsi, ihtiyaglarini ve
mektir. Kendileri hakkin-
kte olduklarindan daha

* Gergekten kimse igin 6zel hissetmedin

baskalariyla paylagirim.
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. Higbir zaman duygusal olarak desteklendigimi hisset-
medim.

. iligkilerimde duygusal ihtiyaclarimin kargilanmasini
beklemiyorum.

. Tavsiye veya rehberlik icin giivenebilecegim kimsem
olmadi.

. Kendi duygularimi veya ihtiyaclarimi gergekten anla-
miyorum.

. Hayatimda bir bogluk varmus gibi hissediyorum, bir sey-
ler eksik ama ne oldugunu bulamiyorum.

« Hayatimin gogunda insanlar duygusal olarak yanimda
olmadilar.

« Cocuklugumda hislerim ve duygularim kabul edilmezdi.
« Ben biiyiirken ailem duygusal olarak mesafeliydi.

ocukluk yasantisindaki annesini betimlediginde so-

 sevgl vermeyen, sarilmayan ve kendini iyl hisset-
h bir anne ﬁgiirﬁn&en bahsetmektedir. Duygusal
1n1 hi¢ gormemis, kargilamamus, onu hep basibos
& Cocﬁklugpnda -gﬁveneb’ildi?g_i bir ebeveyn fi-
. Simdiki yasantisinda ise Firat stirekli olarak
uygun olmayan ve siirekli partner degistirdigi
“kuruyor. Daimi bir iligkiden bir iligkiye gegiyor
liskisindeki kisiye aslinda duygusal olarak bagim-
1. fster istemez yasamundaki kadnlar siirekli
u hayal kurikligina ugratmakta ve kalbi her ilig-

or B ikle istemsiz olarak duygusal yo ksun-
olarak aktif tutuyor.
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' anlig veya kusurlu oldugy
likle ilgili ll:ir'§.8ytlerfﬂ :;:ukluk yas antisinda kusurlu hissettirilep
algis: ile ﬂjsklhdlr(-jji‘: o haliyle sevilmeye deger bir;
bir qocu}; da kel:}tanq duymasi gereken bir ylize, fizige, karak-
::.:kaimfgmu diisgnir. Yani ashnda sahip oldugu her sey

Kotii ve girkindir.

I(o-\mls'uz sevilmeyecegirxe inan
minda oldugu haliyle sevilmeye
siindiigiinden dolay1 arkadaslarinin,
Jecegini diigiinmez. Bu durumda da

diigiinerek, her an yakin insanlarin ken-

\razgec;ebilirlmr’i diye
disini hayatindan gkarmasml-beklef— Giinkii kusurludur ve bu
kusurlar her an ortaya cikabilirler. Bu durum da bagkalariyla

iliski kurmaktan kaginmaya neden olur. Bu durum kendisini
degersiz hissettirdigi icin hayatinda olan kisilerin de kendisini
degersiz hissettirmesine yol agmaktadir. Yani kisinin kendisiyle
ilgili algist kusurlu oldugu i¢in, insanlarin ona kétii sekilde dav-
ranmalarini ve agir elestirilerini kabul edebilir.

an gocuksa yetiskin yasa-
deger bulunmadigini di-
partnerinin onu sevebi-
“Her an beni sevmekten

Bu semay gelistiren insanlar, tipik olarak, agiri derece-
'd_.e duyarh hale geldikleri reddedilme ve giiclii elestirilerden
:l:i:mphr DahaSI, I;ba§ka.lar1mn onlari degersizlestirmesi-
¢ izin verme egilimindedirler. Yakin iliskilerinde genellikle

kendilerine sayg1 duy .
lri segerler Vg1 duymayan ve onlara iyi davranmayan kisi-
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Bu kigiler genelde sessiz, kendi diinyasinda yasayan kigiler-
dir. Diger insanlar bu kisiler i¢in kusursuz sayildigindan otird
'mplum is;erisinde kendilerini ¢ok guivensiz hissederler. Ne ka-
dar kusurlu olduklarin: diisiinseler de elestiri aldiklar1 zaman-
Jarda sert tepkiler verebilirler.

Normal giden bir iligki siirdiirseler bile partnerlerini kendi-
Jeriyle ilgili olarak siirekli teste tabi tutarlar. Bu sema sosyal ilig-
kilerin zarar gormesine yol acabilir. Gtinki qevresindeki kigiler
ne kadar artarsa 0 kadar kisi kusurlarini gorecektir, bu nedenle
sinirh bir sosyal cevrede kalma egilimi vardir.

Kusurluluk semasinin kokeninde genellikle kendinizi sev-
meniz ve degerli hissetmenizi sabote edecek bir aile tablosu or-

gikar. Ebeveynlerinizden birinin ya da ikisinin birden sii-
rekli olarak elestirel davranmasi, agagilayict tutum, varhginizin
Kusur veya hata olarak hissettirilisi, reddedilmis ve sevilmemis
olmak, ailede meydana gelen problemlerle ilgili sizin sorumlu
hissettirilmeniz gibi nedenler yatmaktadir.

Bu semaya sahip Kisiler genellilde kendilerini agagilayan,
degersiz hissettiren, elestirel, narsis kigilerle iliski kurmaya egi-
Jimli olmaktadir.

Bu gemaya Ozgil bazi davramslar sunlardur:

« Elestirive reddedilmeye kars1 agirl duyarhlik.

« Degersizlestirmeye V€ baskalarmin koti davraniglarina
izin vermek.

« Suglu olunmadig halde sorunlar igin sugu {istlenmek.

« Elestirel ve reddedici partner secmek.

o Birisi tarafindan katlamldig) igin “sansli” oldugunu dii-
siinerek iglevsiz iligkilerde kalmak.
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Bu semamn varh@ bu gruplara dahil olmada zorlanmay:
veya dahil olamamayi gosterir. Genellikle diger insanlardan
farkh bir 6zelligin var olmasi, olaganiistii zeka ya da sira digi
fiziksel bir goriiniime sahip olmak (6rnegin ok giizel veya

irkin olmak), farkli dine, statiye sahip bir aileye tiye olmak,
farkli cinsel kimliklere sahip olmak bu semanin olusumunu
destekleyebilir.

Bu durum insanlarin i¢ine dahil olabilmek i¢in ya onlar gibi
davranip kisisel 6z niteliklerin yok olmasina ya da tamamen
grup disinda kalmaya yol acar. Bu kisiler sosyal gevrelerden, in-
sanlardan tamamen uzak, yalniz ve izole hissedebilirler.

Yetigkin diinyasinda da kisi kendini talep edilmeyen, isten-
meyen, kotd, cirkin, sikicy, beceriksiz olarak hissedebilir.

Sosyal izolasyon semasi, yikici bir semadir ve bagkalariyla
baglant: kurmay1 engeller. Bu, kaygi ve depresyonla ilgili so-
runlara yol agabilecek bir yalnizlik hissine neden olur. Bazen,

bu izolasyon duygulariyla basa ¢ikmak icin zararh aligkanlik-
lara veya davranislara bile bagvurulur. Sosyal izolasyon gemasi
genellikle bireyi celiskili bir duruma sokar, baskalarinin yanin-
da olmak ac1 vericidir, baskalarinin yaninda olmamak da aci
vericidir...
Bu semaya sahip kisiler agagidaki duygularin en az besini
tasirlar:

«» Herkes tuhaf oldugumu diisiintiyor.
« Ben yalniz bir kurdum.
Bu ise uygun oldugumu hissetmiyorum.

'« Her zaman olaylarin digindayim.
~ Ailem diger ailelerden farkh.
Kimse beni gergekten anlamiyor.

-
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akranlar énemli bir rol oynar. Far

' e tarafindan asagilanmak ve

A - semt) CeVr
l;f::;:f&:i;ﬁé;;ﬂ;ﬂ;m ailelerinden farkl bir ya-
sama sahip olmasinin (6rnegin fakir, egitimsiz ya da radikal ya.
pilar) hissettirilmesi ve bununla birlikte ailenin de buna uygun
davranarak yasamlarini diger kisilerden soyutlayarak gecirmesi
bu semanin kikenini olugturmaktadir.

Bu semaya sahip kigiler genellikle partnerlerini sosyal kabul
alabilecek kisiler tarafindan segmeye caligirlar (ornegin: yak:-
sikli, zengin, saygin partnerler). Ayni zamanda da bu kigilere
bagiml hale gelirler. Genel tabloda kendi ait oldugu gevrenin
4 qudzamda C‘lanﬂjﬁkﬂel‘ kurarlar. {liskilerde sosyal partnerler
13 ‘ '.; . @kfazlai]gisrm "@kﬁiels'iﬂ'e:'-s'ebep olsa da bu kisiler ge-
v hl e n cok fazla rahatsiz olurlar ve bu sosyal
o m gok zor olacagindan bu tiir iligkiler




hammed Tiirkiye'de yagayan Arap kokenli bir ailenin
uydu. Erken dénemdeki ¢ocukluk sahnelerinde so-
ta oynadign oyunlarda hep “Arap” lakabiyla cagrildigi-
1 ve alay edildigini bir tiirlii unutamiyordu. Siirekli ola-
nk ailesinin evine polis yollantyordu. Ailest yasachi so-
 Jakta istenmiyordu. Muhammed diger cocuklardan daba
 farkh oldugunu hissediyordu, dahast kendini bir insan
+ bile hissetmiyordu. Muhammed bugiin bir yetiskin,
; basarih bir kariyer insa etti, igyeri sahibi oldu, birgok

a1 var. Fakat tam toplantiya baglayacagt zamanlarda
e inamlmaz bir huzursuzluk ¢okiiyor, kayg atak-
“Fikirlerim

Ozgiirliik alanina sahip olabilmek aileden ayrigmak, bagim-
siz bir kimlik gelitirip kendi istek ve kararlar1 dogrultusunda
hareket edebilmektir. Bu gema alam: aileden ayrigmaya galigip
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seyi onun adind Serceldﬁ:rf:lg Kalmuglardir. Her iki bakim sek-
sekliyle ‘;ocuga_lta“:an:n alf; 01u$tu:masmda zedeleyici etkiler
li de rouguln 'O:B“Ium:ira da ebeve}’ﬂler qocuklarm dis dﬁnya},]
ity E]Im giivenli bir ortam saglamadiklarindan do.
kesfedebilmeleri 1§m daki kisiler kendi ozgiir kimliklerini olus-
Jayr bu sema Y:l:;]anm pireysel yolla siirdiirmekte ¢ok zorla-
:;E:lg: :em}';m da yasamda kigisel hedefler olusturup yetiskin
yasantida olgun kararlar alamamalarina yol acar.

Bag1m]1hleeter5izlik Semas1

Bagimlilik/yetersizlik semasi, kisinin kendi bagina yeterli
yargilar olusturamadigy, karar alamadig1 ve giinliik durumlari
ele alamadig inancini igerir. Bu gemaya sahip Kkisiler, harekete
gegmeden 6nce baskalarina danismalar gerektigini diigiiniir-
ler. Dahast, onlara yardim edecek ve ne yapmalar gerektigini
soyleyecek birine ihtiyaclari vardr.

Bag‘ml’i’k semast iki sekilde olusum gosterir: Ya ebeveynler
Zraﬁndan agn-konuna" saglanmigtir ya da korumayn yeterin-

saglayamayan ebeveynlerin varhig s6z konusudur.
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Agirt korumaci bir aile tutumuyla bityiiyen gocuklar bagimh
szellikler geligtirir. Bu tir bir durumda gocuk ozglirce davra-
nabilmeyi, kendi adina kararlar alabilmeyi basaramaz. Hayatta
Kkalmak igin bagkalarina ihtiyag duyduklarini ve bu nedenle on-
Jara biyiik dlgiide bagimh olduklarini algilarlar. Sonug olarak,
bu tiir kigiler genellikle kendileriyle ilgilenecek veya onlar igin
her seyi yapacak birini ararlar.

Koruma almadan bityiiyen cocuklar ise kiiciik yaglarindan
itibaren yasamda tek baginalifi 6grenmis kigilerdir. Bu durum
onlarin giivende hissedebilmesi igin yasindan ¢ok daha biiytik
davranma becerilerini gelistirmesine yol acar. Cocuklar yas-
larindan biiyiik davranislarla bagimsiz, dzgiir bireyler olarak
kendilerini ortaya koysalar da i¢sel diinyalarinda yogun bagim-
llik ihtiyact hissederler.

Dogduktan sonra ilk ihtiyag duyulan sey giivenli bir yolla
ebeveynlerle bag kurabilmektir. ilk boliimde de detayh bir se-
kilde anlatigimiz gibi ebeveynler araciligiyla diinya hakkinda
baz: inang ve goriisler gelistirilir. Eger ebeveyn figiirii tiim ih-
tiyaglan karsilar ve sevgi gosterirse diinya giivenli bir alan, tam

tersine ebeveynler hicbir ihtiyaci karsilamaz ya da siirekli ola-
rak gec kargilarsa diinya giivensiz bir alan olarak algilanir.

Bir cocugun bagimsizlik gelistirmesi igin iki temel ihtiyacl
vardir:

1. Giivenli alan saglanmasi
2. Bireysel bir alan olusturabilmek adina givenli alan digin-
da da ayn bir gelisim

Bu gereksinimlerin yeterince veya hig saglanmamas: sonu-
unda da bagimlilik gemasi olugum gostermeye baglar.

97-




cugun ayrt hareket edebilm,.

nlerin §0 ; ;
a gbCVe}’n € destek yermesi gerekm ektedir, By

alabﬁme_ii_{i:dar ger'q'eklestiginde sorun yokty,
51 gibl arti-eksi kutuplar da ¢
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: Jlan ashnda kendisine destek ola,
kalamayacagina dair giicli
i isi sanki tek bir bedende
ot
biitiinmis gibi bag];l]i;hljclf:lﬁer de sinir koyduklarmda yogun
011.1§)turmr'35111:1 EI?S g ;;3531"1&1'* Oyle bir bag kurmak isterler k;
vicdan a:ab; u;iuusyla ilgili her seyi bilmeli ve karsidaki kisi de
:;:iu 5:llcilzir:kendismi tanimahdir. Saghikl iliskilerin ancak
byle mimkin oldugunu distintrler. Karsidaki kisiyle vera

ebeveynleriyle o kadar szdeslesmislerdir ki kendilerine ait bir
kimlik olugturamamiglardur.

Degisim ve sorumluluktan kagmma egilimindedirler. Birey-
sel bir sesleri ve sezgileri varmus gibi hissetmezler. Tek baglar-
na karar veremezler ciinkii neyi sevip sevmedikleri hakkinda
fikirleri yoktur, Kendilerine has hobiler edinip bu dogrultuda
yetenek gelistiremezler ¢iinki kendi ilgi ve yeteneklerini analiz
eden icgdriileri ya gelismemistir ya da gok zayiftir. Bu durum
gogu zaman boyun egicilikle gériiliir. Ciinkii kisi kendi tercih
ve isteklerini anlayip taniyamadig1 igin ya ebeveynine ya da
Pﬂnedfle uyum gostermek zorunda kalir. Aym onlar gibi di-
Ennusuf’uh:jm:a d;:ramrlar Bunun tam zidd1 bir durum soz
: nda da yogun sugluluk ve vicdan azabi yagarlar.
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Bagumhlik semasina sahip kigiler iliskilerinde genellikle
gendilerini koruyabilecek baskin ozellikte kisileri yagamlarina
cekerler. Bu secim kiginin bireysel olarak karar almasini engel-
sverek Potansiyelini kesfetmesini engelledi“ginden bu kisiler

ellikle kendilerini bagimh ve yetersiz hissettirecek partner-
Jerle iliski Kurarlar. Bu secilen kigiler de genellikle narsis kigilik
pa_tolojiSi tasir.

Bu sema agagidakilerden en az besinin var oldugu durum-
larda aktiftir:

Giinliik durumlarla basa ¢ikmakta zorlaniyorum.

« Hayatta gecinmek icin bagka insanlara ihtiyacim var.
. Karar vermekte zorlanirim.

. Cok sagduyuya sahip degilim.

. Kendi yargima glivenmiyorum.

insanlardan siirekli yardim ve tavsiye isterim.

. Onemli gorevlerle ugrasmay ertelerim.

. Bir seyler ters giderse ne yapacagimi bilemeyecegimden
endigelenirim.

Ortaya gikan sorunlar hakkinda agir1 endigelenirim.

« Hayatimda hicbir kontroliim yokmus gibi hissediyorum.

riu bir dogumun nihayetinde diinyaya gelmiy t.
‘snce cocuk sahibi olmaya gok fazla gabala-

i tiirlii anne karminda tutunamanusty




Giivenlik agig algist yaratan bu semaya sahip insanlar, her an
baslarina korkung bir sy geleceginden korkarlar. Spesifik olarak,
kaygilar, hastalik veya alal hastast olmak, bir sugun ya da gevre-

sel bir felaketin kurban: olmak gibi olaylarla ilgili olabilir. Baska
bir deyisle, bu semaya sahip insanlar, baslarina boyle korkung
seylerin gelme olasiligi konusunda abartili bir algiya sahiptir.

‘Bu sema kisiyi siirekli tetikte tutar. Dayaniksizhk gemasi ta-
siyan kisi bu koti seyin bagina her konuda gelebilecegine ina-
nir. Ornegin saglik, ekonomi, dogal felaketler...

-agina dair stirekli bir korku duygusu ta

1im genellikle “Ya oly rsa?” digiincelerine siiriikleniyor
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. En baskin duygularim kayg: ve gerginlik.

Diinya tehlikeli bir yer.

. Panik atak ve daima endige yasryorum.

. Bazen delirebilecegimi veya aklimi kaybedebilecegimi
hissediyorum.

+ Beynim genellikle saatte 100 mil hizla gidiyormus gibi
geliyor, bu da konsantre olmami imkansiz hale getiriyor.

. Oliimeiil bir hastaligim oldugundan veya kalp krizi gegi-
recegimden endiseleniyorum.

. Diinyada olan kotii seyler hakkinda diisiinceler ve endi-
selerle mesgulum.

. Siirekli para konusunda stres yagryorum.

Dayaniksizlik semast ¢ocuklukta diinyanin nasil bir yer
oldugunun hissettirilme sekliyle ilgilidir. Muhtemelen gocuk-
Jukta diinya insanin bagina her an her seyin gelebilecegi, cok
tehlikeli bir alan olarak tanmtilir ve siirekli onlem alinmasi ge-
rektigi hissettirilir. Bu sekilde hissettiren ebeveynler de ashnda
aym1 kaygiy: tagiyan kisilerdir. Bundan dolay1 cocuklarina karst
olmas: gerektiginden daha fazla korumaci davranir ve gocukla-
rinin bagina bir ey gelmesinden asir1 endise duyarlar. Bu korku
cocuga o kadar yansir ki cocugun hayattaki tek amact da siirekli
olarak giivende oldugunu kendine hissettirecek seyler yapmak
olur. Aniden saghg: bozulabilir, aniden tiim parasin kaybede-
bilir, bu nedenle her an tetikte olmak gereklidir. Bu kotu se-
naryolar meydana geldiginde de sanki baga gikamayacag ve
kontrolii kaybedip aklini kaybedecegine veya isin icinden giki-
lamayacagina dair daha karanhk senaryolar iiretmeye baslanir.

Dayaniksizlik semasi bazen anksiyete bazen panik atak tablo-
anyla birlikte gorillebilir. Bu semayla yagamak o kadar zordur ki
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pir anlayiga sahip degillerdir. Bunun yerine, bir arkadas, kardes,
ebeveyn figiirti veya bagka biri olabilir, “yapigik figiir” olmadan
piitiin olmadiklarini hissederler.

Bu semaya sahip kisiler, yapigtiklar: kigiyle o kadar giigli bir
sekilde baglantihdirlar ki sanki diinya bu kisinin etrafinda don-
mektedir. Genellikle onlar hakkinda gok diigtiniirler, hakkinda
konusurlar ve yapisik figiire fazlasiyla giivenirler ve tam tersine
dm&klaﬂnda kendilerini suglu hissederler.

Yapigiklik semasina sahip olmak birden gok kisiye karsi
yogun duygular ve baghlik hissedilmesine yol agar. Yasamda
verecekleri her karar veya yapacaklari herhangi bir iste bagh
olduklar1 kisiyi 5nde tutarak hareket eder ve kararlar alirlar.
Bu kisiler genellikle ebeveyn figiirii, sevgili ya da arkadaslardir.
Bu durum da bireysel kararlar almalarini ve hareket etmelerini

yiiksek oranda etkiler.

Bu gemada benlik tam olarak gelisemediginden, kisisel ka-
rarlar almakta gok zorluk yasanir. Gelismemis benlik semasi
olarak da tanimlanan bu semada, kisi bagh oldugu figiirle sanki
aym bedeni tagryormus gibi hissedip davranir. Bu durum oyle
bir hal alir ki sanki o kisinin zihninden gecen disiinceleri ve
hissettiklerini o soylemeden anliyormus gibi hissedebilirler.

Yapigik figiir eger diger kisiyi desteklemez, yaninda olmazsa
sanki diinya yﬂulacakmm gibi hissedebilirler. Bu kisinin deste-
g olmadan karar almak veya hareket etmenin mutlulugunu ve
ﬁzgﬁrlﬁgu asla tadamazlar.

Bagl olunan kisiyle araya sogukluk, mesafe veya sinir
sirmesi bu semaya sahip kigilerin yogun sucluluk duygulary
esine neden olur. Bu sucluluk duygusunu o Kisiyle bir

sey pqyl@gmadﬂdarlnda da yagarlar. Ayni durumu karsidan

. tiim yasamuni kendisiyle saklamadan paylagmasin
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gu tir bir i ige ygﬂﬁ: SZ bosluk duygglarma neden ol
osikliklere v¢ ayries aktayms gibi hissetmeye sebep olg,
.deﬂ oy arda san¥u bo-rmesi nin sebebi kiginin olugmug b,
BZ 1 boyle hissett! el duguna dair sorular bunday,
wimlige sahip oh'l‘lamaﬂz klallr Cogu zaman amagsizlik, boglyj
ewps -' arlar.
iri olarak yasa™! sorgyl o
duygularmn €S - genellikle aile yasantising,
i temeller! & j
Yapigiklik s€r ga birey olmasinda yeterli alan ye
uk kendi duygu ve diisiinceler;.
' ; Imus ve 5
da aile buna engel olmus ve cocugy
ni ortayd ko}fma?a e da aile bu davranislar yerine ¢o.
suclu hisse ; sceettirmis olabilir. Ornegin “Soy-

n seni sevimem’ benzerl ciimleler, ocugun

wg;:ﬁﬁgk adina ebeveyni né derse onu yapmasi ne-
deniyle benlik geligimini engeller.

Yapigiklik semasina sahip kigiler tam da bu semay1 siirdire-
bilecek kisileri yasamina gekerler. Bu kisiler ya kendisini koru-
maya hevesli giigli dominant kisilerdir ya da kendisi gibi yapi-
siklik gemasina sahiptirler. Her iki sahnede de kisi kendi istek
ve talepleri dogrultusunda degil, partner veya esinin talep ve
istekleri dégrulmsunda davranir.

Bu semaya sahip kisiler agagidakilerden en az besini diii-
niir ya da hissederler:

+ Ailemle sinirlarimi korumak benim i¢in zor.
 Ailem hayatima gereginden fazla dahil olur.

Gél}ellikle. ebeveynmm veya partnerimin duygusal du-
rumundan ¢ok fazla etkilenirim.

eynlerim veya esim mutsuzsa ben de mutsuzumdur.
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Ebeveynlerimle veya esimle ¢atisirsam kendimi ifade et-
mekte zorlanirim,

Bazen hayatimin bana ait oldugunu hissetmiyorum.

Aileme veya esime o kadar yakinim ki kendi kimligim
yokmus gibi hissediyorum.

Aileme hayatimin tiim mahrem detaylarini anlatmak zo-
rundayim.

Yakin iliskilerde benlik duygumu siirdiirmekte zorlani-
yorum.

Annemle babamin yanindayken sik sik boguldugumu
hissederim.

vgl, wlenmek uzereyd.l Ama yogun bir sugluluk duy-
iﬁ’m hlsscdlyardu Babasi annesine yasam boyu cok gek-
irmisti ve annesi siirekli “Senin i¢in bu adanu ¢ekiyorum,

~ sen babasiz kalma diye” sozleriyle Sevgi'yi sugluluk duy-
s 1 i¢inde bis ditmiistii. $imdi ise baba evinden ayrila-
annesini yalniz birakmiyordu ve annesini terk ediyor-

. gibi hissettiginden yogun bir sekilde ac1 gekiyordu.

i de o gidince ¢ok yalniz hissedecegini siirekli ola-
_etmekteydi. Sevgi ise bu duruma bir tiirlii siar

, tam sunir koyaca@ sirada yogun sekilde kendi-

hissediyor ve annesini hakl gérmeye bashyordu.
ben olmadan ne yapacak?” diye diistiniiyordu.

un sorunlarmi halletmeliyim, ben nasil gocu-
iderck kendi hayatindan vazgeg-
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ar: gerektiren her tiirlii aland,
semash kiginin D2 ealipl asmis inanglardir. Bu kj.
. = igh i dalinda, para kazanmg.
basarisiZ gldUE‘;nkul da, herhang! bllr ;Ea diklarsni diistinirler. Y.
da, Wﬂe yasitlar! oy a basanlt Ve yetenekliymis gibi hisse.
qitlan hep kendi>' i irekli yeterli olmadiklart soylenmisir
ndilerin€ da belki okuma belk;
asamin belirli bir 6gren-
Cocukluk Y3 L slmayan veya
matematik becers! Yemn-nc:fd 1:: da kendi icinde yetersiz hisset-
me bozuklugu tastyan €0 a zemin hazirlamus olabilirler.
1 Jerinde bu gemanin olusumut . ¢
i da ise kisi herhangi S cpbsaramadipn,;
Yetiskin Yawmz = 4 abartip kendini bagarisiz olarak eti-
dissiindiigiinde b;k ‘:11;::; de semay dongtl haline getirip basa-
ez =l -
keﬂe}'eb_‘hr' e . lilik almasint destekler.
nisizhik durumunun sireklilik : d
Bagarsizhik sgemasinin baz: acik belirtileri sunlardir:

. Kisinin kendisini baskalartyla kayaslarken yetersiz veya
asalik hissetmesi

. Aptal hissetmek veya bagkalarinin basarabilecegini basa-

« Kendine giiven eksikligi ve bir seyin yapilmasi gerekti-
ginde erteleme egilimi

» Suandaki mevcut konum i¢in utanma

« Isyerinde sahtekar gibi hissetme duygusu, orada olmay!

Sy ms“hlp kisiler kendini gergeklestiren
esiri olmuslardir, bagarisiz olacaklarina dair inangla
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ar1 her eylem kendi sosyal gevrelerindeki ortalama bir

Kkiginin bile bagarisini yakalayamamalarina sebep olur.

Ba;a.nsmhk semasi, kokende aile, arkadas veya ogretmen
utumlar! ile ilgilidir. Anne veya babanin siirekli olarak gocu-

elestirmesi, kiyaslamasi, “Sen bunu yapamazsin~ seklinde
yetersiz hissettirmeleri bu gemanin kkenini olugturmaktadir.
Ayni zamanda okul yasaminda dgretmenin gocuga karst “Aptal
misin sem, dgrenemiyor musun?” benzeri tutumlari veya arka-
daglarin cocuga karst O zaten akilh biri degil, bagaramaz’ gibi
yaklaglmlarl da bu semanin olusumunu destekler. Bu durumda
bagarili veya basarisiz olmasinin Kkontrolii tamamen baskalari-
nin sozciikleri ile miimkiin olmaktadur.

Bu kigiler es ve partner seciminde genellikle cok bagarih Kisi-
Jeri yasamlarina cekerler. Basaril partnerlerini stirekli goz ontin-
de tutarak da ashnda bir nevi basansizlik duygularini desteklerler.

Asagidaki duygu ve diigiincelerin en az besinin varlig: bu

gemanin caligtigini gosterir:

. Kendimi yasitlarimla kargilagtirdigimda bagarsiz oldu-
gumu hissediyorum.

« Kendimi aptal ve baskalarinin bagarabileceklerini baga-
ramayacak kadar aciz hissediyorum.

« Yapacak islerim oldugunda erteleme egilimindeyim.
. Ayni sonuglan elde etmek icin diger insanlardan gok
daha fazla galigryorum-
« isimde kendimi sahtekar gibi hissediyorum-
. Ftrafimdaki herkesin benden gok daha yetenekli oldugu-
nu hissediyorum.
« Baganih olabilecegime dair higbir inancim yok.
. Ozgiivenim pek yok.
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(;ocuklugumuzda dzgiir bir gevreye ihtiyacimiz oldugu ka-
dar ebeveynlerimizin koydugu saglikl sinirlara da ihtiyag du-

7. Bu durum bize sorumluluk sahibi olmayi, empati yapa-
pilmeyi ve sosyal iliskilerde saghkli iligkiler kurabilmeyi bgretir.

Bu alandaki bir semaya sahip olmak ebeveynin asiri serbest
pirakan ve ozgiirlikeil bir tutumda oldugunu gosterir. istenen,
talep edilen ne varsa cocuk beklemeden aninda oniine konul-
mustur. Ya da cocuk dne giktiginda ve belki baskalarnin hak-
Jarin1 maniple ettiginde giiglit hissettirilip odiillendirilmis ola-
bilir. Ornegin bir talebinin gergeklesmeyecegini hissettiginde
qighklar atarak istedigini elde eden bir cocuk bu semay1 benim-
semis olabilir. Bir konuda gocuga siir konmasi yerine talebi
amnda kargianmigtir.

Bu alandaki semalara sahip kisiler ayricahkli ve seckin in-
sanlar olduklarina ve bundan dolay gesitli hak ve ozgrlitklere
sahip olduklarina inanirlar, Empati duygusundan yoksundur-
lar gankil kendi ihtiyaglarini kargilamak adina herkesin ihtiyag-

Jarini yok sayabilirler.

Kisisel diizeyde, bu alandan semalar olan kisiler genellikle
diirtilerini kontrol etmede, hedefe yonelik davraniglarda bulun-
mada, sorumluluk almada ve kurallara uymada zorluk yagarlar.
Kigiler arast diizeyde bu yetiskinler bagkalarinin ihtiyaglarimi ve
haklarini gbz ardy edebilirler, bu nedenle sosyal baglamlarda is-
birligi yapmak igin yeterli kapasiteye sahip degillerdir.

HakhlﬂdGﬁr_kemlilik Semasi
Bu semaya sahip isiler kendilerini digerlerinden tistun his-

sederler, boylece gl yonlerine odaklanmaya ve kusurlarini en
aza indirgemeye egilimlidirler Kendilerini 6zel olarak algilarlar
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;geunemistir. Bu nedenle yetiskin yagammqii_ 1ste(.hg1 olmal)ru.m-
ca ofkeye siginmak onlarin karakter 6zelllg.1 h.alme gelmistlr.
Baskalarmin istek ve ihtiyaclarinin kendi ihtiyacindan énce
gelebilme durumu s6z konusu degildir. Bu kisilerin karakter
ozellikleri genellikle rekabeti sevmeleri, bagkalarini kolayca
maniple etmeye ¢alismalari, diger kisilere istek ve dileklerini
kabul ettirebilmek adina gerekirse gii¢ kullanmalaridir.

Bu sema iki durumda da goriilebilir. Ilk kisimda narsisizm
dedigimiz ayricalikl olma hissi ile ayricalik saglamaya galiyma
durumudur. Ikinci kisimda da gocuklukta her istedigi gercek-
lesmis cocugun yetiskinlikte de ayni simariklikta olmasi ve her
konuda bu sekilde davranmas seklinde gozlenir.

.Wgﬁrkemlﬂik semasinda aile yetistirme tutumla-
Mdﬂh tar goriilir. 1Iki gocugun ailede ok gimartildig,
diger coculdarin ve kendi sinirlarinin dgretilmedigi bir ya-

Bu durum

sam tarz iken diger tarzda ise iki ebeveynin farkl tutumda
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ytfi{"‘irdigi gocuk s6z konusu olmaktadir, ornegin anne gefkat
ve sevgi dolu iken babanin cezalandirici, kati bir tutumda ol-
masi. Bu durumda da ocuk aldigi mesajlarin karmagikhg; ile
pirlikte bir taraftan aldigi duygusal yoksunlugu iistiinlitk du-
rumlariyla telafi etmeye caligir. Bu durum da narsistik kisilik
‘pozuklugunun zeminini hazirlar.

Hakhlk semasina sahip kisiler iligkilerde genellikle kendi

sastiinliiklerini kurabilecekleri ve genellikle bagimli kisiliklerle
iliski kurarlar.

Asagidakilerin en az beginin varlig: bu semamn ¢alighgini
gosterir:

'« Bagkalar1 bana ¢ok kontrolcii ve otoriter biri oldugumu
soyler.

« Ne yapacagimin sdylenmesine dayanamiyorum.
+ “Hayir’1 cevap olarak kabul etmek ¢ok zor

+ Toplumun normal kurallarina ve kisitlamalarina uymak
zorunda olmamam gerektigini hissediyorum.

« Hatah oldugumu kabul etmekte zorlaniyorum gunki ge-
nellikle hakliyim.
« Otoriteye ok az saygim var.
« Tamdigim ¢ogu insandan bir gekilde Gstin oldugumu
hissediyorum.
+ Istedigimi, istedigim zaman yapabilmem gerektigini his-
sediyorum.
. Kgnd1 ihtiyag ve hislerimin diger insanlarinkinden daha
‘6nemli olduguna inanryorum.
« Her zaman kendimi ilk siraya koyarim.



Yetersiz Ozdenetim Semasi

Yetersiz Szdenetim semash bozulmus duygusal tolerans ve
2 disiplin ile karakterizedir. Bu semaya sahip insanlar, dirti-
sdwe nilmez ve diizensiz olarak :ka[§1m1za (;1kar1ar. Genellikle
diirtiilerine direnemezler ve rahatsizhga dayan amazlar. Yetiskin-
ler 6zdenetimden yoksun olduklarinda, genellikle kisa vadeli tat-
minlere odaklanirlar ve eylemlerinin sonuglarini diigiinme zler.

Bu semaya sahip kisiler, duygularini ve isteklerini belirli bir
dlcitye oturtmakta ok zorlanir ve ayni zamanda kendi kendini
dlSIphncedebllmede yani herhangl bir gorevi gerceklestirmede
ken sabir becerisinden yoksundur,

. eh:(lie wtedﬂdeﬂ seyler i¢in simdiki zamandan
Cragdl elmek Bnlaf'l"\ I @k?ﬁk Zﬁrdur' Klsa vadede elde ede-
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e

pilecekleri hazlar pesindedirler. Yagamdan, yasanilanlardan
rince davranig dersi alamazlar ciinkii kendilerini disipline
etmekle ilgili sorunlan vardar.

Bu semaya sahip kisiler su duygularin en az besini hissederler:

« Kolayca sitkilinim ve dikkatim gabuk dagilir.
« Sik sik huzursuz ve heyecanl hissediyorum.

« Bir plana bagh kalmay1 veya hedefleri takip etmeyi zor
buluyorum.

« Yeni planlar beni ¢ok heyecanlandiriyor ve sonra ilgimi
gabucak kaybediyorum.

« Alkol, sigara icme ve agir1 yeme gibi kendine zarar veren
davraniglari durdurmayi ¢ok zor buluyorum.

« Rahatsiz edici duygulara tahammiil etmekte zorlaniyorum.

« Cok durtiselimdir ve sikhkla sonradan pisman olacagim
seyler yaparim.

« Sik sik kendimi tutamryorum ve sonunda duygularima
yeniliyorum.

« Cok uzun siire odaklanmak ve konsantre olmakta zor-
lanryorum.

» Cok fazla enerjim oldugunu hissediyorum ve bunu tret-
ken bir seye yonlendirmek zor.

Bu semaya sahip kisilerin zihni ¢ok aktiftir, bir fikirden
digerine gectigi igin genellikle “maymun zihni” olarak adlan-
dirtlir. Kendilerini yeni bir fikir veya plan hakkinda gergekten
heyecanlanirken bulabilir ve daha sonra, baslar baglamaz il-
.ﬁsml kaybedebilirler. Iliskilerde de bu durum siklikla sorun
yaratir ve uzun iligkiler kurmakta zorlanabilirler. Odaklanma
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- bu I]Edﬂnle ertCie_

jandirlar: Ja dikkat daginikhigy, hipery
ocuklarin davranislar, aile
ynir gizmeyen bir ebe"f}'n
u desteklenebilir. Ye.

Ozellik[e qOC ibi tan1ya sahip ¢
; jzin veren vel i i
tutumu olara® smanin 01U g
modeliyle birlegince Pu lﬁedé de bu gemaya sahip kisiler ).
i partnerine ya belli olacak seki|g,

ot ilis!
tiskinlik yasam! Loy
likle sorun gikacagt anlar amamak adina kagar.
sizde olup olmadigini diigj;.

mesafe koyar ya e Ya$m1n
A mas
Yetersiz 6zdenetim se ereken bazi sorular sunlardir:

Z, dﬁﬁﬁnmeﬂiz g

s 1ktan sonra onlar1 harekete ge.
. Diirtiileriniz ortaya gkt

cirmemek size ZOT geliyor mu?
Kendinize koydugunuz kiiciik hedeflerle miicadele edi-
(-

yor musunuz?
Bir hedefe cabucak ulagamazsaniz, kolayca htisrana ug-

rar mistniz?

Diirtiisel duygulara kapihyor ve ardindan evde veya iste ilis-

kilerinize zarar veren davraniglarda bulunuyor musunuz?

+ Kendi belirlediginiz kararlar i¢in ¢aligmakta zorlaniyor
musunuz?

« Kendinizi siradan ama gerekli gorevleri tamamlamaya
zorlamak icin miicadele ediyor musunuz?

« Diirtiiselliginiz arkadaslarinizla, ailenizle, isinizle, top-
lumla veya yasalarla baginiz belaya soktu mu?

. 3“.. % rm Gt.?g_una genel olarak hayir yaniti veriyorsaniz,
yetersiz 6z kontrol gemasiny gelistirmeniz pek olas degildir.
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fat Annesi bu durumu ok iyi bildi-
rsiz ayricalik ve hosgdrii saglamists. Fatih
versiteye bagladi. Fakat gece hayatina ve al-
i fazla kaptirip sabahlars alarmi siirekli ertele-

gunda dikkat eksikligi ve hipera

sonunda devamsizhktan kaldi. Okulu uzatt ve
y 'sltﬂ'esinde. Eger bu sene de derslerine girmez-
, iliskisi kesilecek. Kendisine ne kadar 6z disiplin
a caligsa da asla bagarih olamiyor.

dini Feda Semast
Arama Semasl

Bagkalarina yonelimlilik semasi, kendi ihtiyaglarmnin ikin-
i plana atildigy, daha cok bagkalarinin istek ve ihtiyaglarinin
én planda tutuldugu Jlandir. Bu durum genellikle baskalar:
tarafindan onaylanabilmek, iliskileri olumlu anlamda sorun
¢tkmadan siirdiirebilmek adina yapilir. Bu semaya sahip ki-
siler icin bagkalariyla kurduklar: gerek duygusal gerek arka-
daslik ilig;kilerinde onemli olan kargisindakinin ihtiyacidr,
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pemect// vazgee!”

neyi sevip sevmedikje,.
Ginkil gittike kep,
r. Bu durum diger ;g

SR ki
Kl rlar
dar 042 fur.
0 j zay!
bu duf“‘;: jandaliklar! J:.nc- Jasirla
konusundd ncelerin€ ya ilde kuuamlal'ak kendi istek]ey,
duygu V¢ bir < dir.
1e:igumﬁnd’“ otumst - elerine kadar g
d Ogrlﬂmunda}'olﬂel"‘ o i |okenini aile dinamikleri,,
Bagkalarin? Y_ﬁnﬁh siriilen Kosul gereklesirse e il
den, sevgiyl ancak ?E:ien sevgl alabilmek icin onlarin istedj gi
figirlerinden e onlarin istedigi Wkﬂd"" davranmaydlr}ar_
bir gocuk olmal vé 1 aslhnda iclerinden geldigi giy;
Bundan dolay! bu ¢oc na halleri ellerinden alinmistir.

v 11 [Ceri Cekilme Semasi
Boyﬂn Eglc]hleen Qe

isinin duygli}armln’ ihtiyaglarinin,

s dlik L emaSI) .
Boyun egiclliK § mli olmadigl inancini igerir.

ihlerinin ve fikirlerinin one
;;;;aﬂ duygular bastiriimazsa reddedilmeye veya cezalandir-

maya neden olurlar. Kisinin duygu ve arzulan: ahlaki- degerler
veya standartlar nedeniyle degil, bastirilmadig takdirde kéti
bir sey olacag korkusu nedeniyle bastirihr.

Bu semaya sahip olmak kendi istek ve ihtiyaglarini yok
sayip aile, arkadas, partnerin istek ve ihtiyaclarini 6n planda
tutmanin sinyallerini verir. Boyle bir zemin de bu semaya sa-
hip kisilerin istek ve ihtiyaclar dogrultusunda kullaniimasina
neden olur. Bu durumu fark etmek bile kisiyi harekete gec-
mekten alikoyar, ¢iinkii birinin sevgisini kaybetmek onlar icin
dayanilmazdir.

3 Kendmm asafidaki ifadelerden 5 veya daha fazlasiyla o7-
deslestiriyorsaniz, muhtemelen bu semaya sahipsinizdir.
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Kendi adima konugmakta gok zorlaniyorum.

g1k sik insanlarin bana paspas gibi davrandigimi hisse-

diyorum.

fligkilerimde Kararlar1 baskalarinin vermesine izin ver-

me egilimindeyim.

. insanlara duygularimi incittiklerini veya beni hayal ki-

nkligina ugrattiklaring nadiren soylerim.

Oldukca pasif agresif olma egilimindeyim.

Ne pahasina olursa olsun catigma veya yiizlesmeden ka-

qunirim.

. insanlara sinir koymakta zorlanryorum.

. Nadiren ifade ettigim gok fazla 6fke ve kirginhk hissetme
egi]imindeyim.

+ Gatigma veya reddedilme olmamas igin diger insanlari

memnun etme egilimindeyim.

Duygularini serbest birakirsam kontroliimii kaybedece-

gimden korkuyorum.

Bu sema cocuklugunuzda biyiidiigiiniiz ebeveyn figirt ile
ilgili de izler tasir. Cogunlukla bu ebeveyn figiirti size Kkarg1 gok
kontrolcii ve baskici olmus ve yagaminizi kontrol altinda tutup
onun istedigi sekilde davranmaniz konusunda size baski yap-
mustir. Bu durum ileriki yasantinizda aymi ebeveyn figliriniiz
gibi kigileri yagaminiza cekip bu kontroliin dongt halinde yasa-
minizda devam etmesine yol agar.

Siddetle inandiklan disiince “Kendi istek ve ihtiyaclarimi
belli edersem cezalandinlir veya sevgi gormem, basima kot
seyler gelebilir” korkusudur, Yani aslinda yogun bir sekilde ih-
tivaclarim aktarmak isterler ama bastirmak zorunda olduklarin
diisiindiiklerinden dolay: ifade edemezler. Igeride biriken ve




ﬁndeler de bu ki$ilerde geneﬂlk]
aat. jelikle bu kisilerde sef,
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. Ja kendini agiga ‘Flkanrn

ece nasil hissedildigini soylen,
asa ‘;lkﬂarnayatagl koﬂusung
alnmkl a kalmaz, aynt zamanda bagkg \
ak, gogu zaman kullanilmis veya say Ia
unda gergekten 1stenmeyeng e
k bu gemadaki kisiler icin ni:
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nyla sinir
eden o]abllir Son

hissetmeye I n
i "hayn’ deme
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Boyun egicilik gemasmdakl aile kokeninde gocuga
ancak ;;ocuk uslu durursa ve ailenin beklenti ve wﬁnﬂsevgi
uyamsunulur Gocugun ihtiyaglar1 Gnemsenmez ya da ey
duygularin ve isteklerini belli ettiginde cezalandirilir unf =
’ ursa-

mazlikla kargilagabilir.
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Kendini Feda §emasi

Boyun egdirme semasina benzer gekilde, kendini feda etme

semast da kisinin kendi ihtiyaglarindan vazgecmesi ve bagkala-
nnin ihtiyaglarina odaklanmasiyla iliskilidir. Boyun egicilikten
@ noktayla ayrihr, kendini feda semasinda kisi kendini feda
etmeyi tamamen kendi istegiyle tercih etmektedir. Bunu tama-
men gorev olarak edinmislerdir. Kendilerini feda ederlerse di-
.- insanlar1 zarardan koruyacaklarin, sadece kendisini degil
diger Kisileri de diigiinen iyi biri olacagini ve bu durumla bir-
Jikte sevdigi kisilerin yasaminda var olmaya devam edecegini
diigiinirler.

Ozetle, boyun egdirme semasina sahip Kisiler kendilerini
gug_guz ve baskalan tarafindan kontrol edilir hissederler; bek-
Jenen olumsuz sonuglardan kacinmak igin ihtiyaclarni bas-
unrlar. Fedakarhik semasina sahip insanlar ise, baskalarini ve
ihtiyaglarini ilk siraya koymay1 segerler, glinkii bunun dogru
olduguna inanirlar.

Bu durum bazen dyle bir hal alir ki kisi kendini feda etti-
gi kigyle ruhsal bir biitiinlik kurar ve onun cektigi acilar1 en
az onun kadar hissetmeye baglar ve eger engelleyebilecegi bir
durum varsa da bu durum yaganmadan elinden ne geliyorsa
yapmaya caligir. Yogun sorumluluk duygular hissederler. Bu
durum bazen kendini feda ettikleri yakinlarina karst yogun

aﬂ;gpaﬂamalan ya@amalarma yol acabilir.
Asagidaki ifadelerden bes veya daha fazlasinin varhigi bu ge-
“manin var oldugunu gosterir:

.+ Insanlar -genellikle yardim ve tavsiye i¢in bana bagvururlar.
+ Kendimden ok baskalarini diisinme egilimindeyim.
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1 daha fazlasini bagkalarina v,

maya egilimliyim giinkj

iRbiE sepe T
Bagkalart 1! i icin onlarin miicadele etmesine izj

bunu yapm
vermekten

Biri benden bi

daha Kkolaydir:
r sey yapmant isterse, hayir dedigimde

kendimi oK suglu hissederim-
rup baskalar! icin bir seyler yap.

trafta kogust!
tkin hissediyorum-

« Bazen €
§ve bi
ek benim igin katlanj]-

maktan bunalm?
. Birini duygusal ac! icinde gorm
mazdir.
. Diger kisiye odakl
ihtiyaglarimi ifade ederim.
Kendi ihtiyaglarinizi baskalarinin éniine koymak ben-
cilliktir.

andigm i¢in nadiren kendi duygu ve

Kendini feda semast kigiye ahlaki acidan olumlu ozellikler

de kattlgmdan bazen kisi bu durumun ne kadar zarar verici ol-
bduguir mn;iﬁ-rem? .Onlarm ahlaki yasalarinda fedakarlik cok iyi
b Km(:;]%lfgelif-v? boylelikle iyi bir insan olduklarina in::
gﬂlﬂﬁm g dla % ct:den k1§ll?ﬁn gie.nellikle sosyal cevrelerinin
< qm'e urum. u onlar icin kanitlar niteliktedir. Fa-
Sl genellikle kendini feda eden kisinin b '
| Gl e sinin bu agin

Bu kisiler kendi istek ve.
dars dotaw b ve duygularini ikinci

1 dolays birgok fiziksel r ci plana attiklann-
alabilirler. iksel rahatsizhikla bag etmek durumunda
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‘e sevgi géremedi. Bu duygulara annesinin ih- ]
ldugunu diisiindiigiinden annesine km-:ebevqfx— '
. onu mutlu edebilmek adina tiim ihtiyalarini
1 yok saymisti. Samet yetiskinlik Snida
@larak nedeni tam olarak agiklanamayan bag ag-
gekmekteydi. Yasamunda kendi istek ve talepleri ye-
nemli olmamugt; Sncelikleri hep dostlan, ailesi
{ E.f’iY-di- Sevdiklerine yardim edebilmek onlarin
olabilmek onun kendinden de fazla dnemsedigi
mdu. Fakat bunu her ne kadar yapsa da ayni du-
‘kendisine yasatan kimse yoktu. Kullanilmis hissetse

yapmaktan vazgecemiyordu.

Onay Arayicilik $Semas:

Bu semaya sahip insanlar icin 6z deger duygusu, baskala-
nnin gorislerine, tepkilerine ve onaylarina dayamir. Bu yetis-
kinler, bagkalar1 onlara bakarsa, onlarla ilgilenirlerse uyum sag-
layacaklarina ve deger goreceklerine inanirlar. Kendilerinin ve
hayatlarinin digaridan nasil goriindiigiine biiyiik 5nem verirler,
paraya, basariya, statiiye, goriiniime ve miilke odaklanirlar.

Onay arayialik semasina sahip kisiler icin bagkalarinin
standartlarini tanimak, anlamak ve ona uygun davranmak ¢ok

onemlidir. Baskalarina yonelik gelistirdikleri kimlikleri ytiziin-
den kendi benliklerini saglam bir sekilde insa edemezler.
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i 1 agidan yetersiz, sevgiyi 5
Bu tutumla yetistir;
umu yatar : I
Ju su ebe\er“ morta)ra koydugunda, bll’ sey Yap
cak ko§ ancak iyi bi:'1 '5‘3’8 ebeve)mlerin talep ve isteklerip;
a
. Jururler.
n . evgi BOTUT -
ugt zamanlarda.s vg! P ebeveynl.enm memnyy,
pucbeveynden SE' e dece” 507 dinlediginde, karnesip.
edebilmektir: Ornegin ¢‘:lc endisini iyi bir cocuk olarak tanimly,
inde

de yikseknot BT C e kim oldularina ve hayar,
sahip _“‘53’.]18 dair gersek bir benlik duygusuna sahip
en ne istedikleri® ine gore hareket etmezler

: : annaveegﬂim]
degillerdir. Kendiyarg! ya daha fazlasiyla 6zdeslesme,

oo n bes Ve 7
bu gemaya s

insanlarin benim hakkimda ne diisiindiigii konusund,
S a

cok endigelenirim.
Kararlarimin gogu, diger
dayanir.

. Sosyal durumlarda, insanlarin beni yargilamasi veya

benden hoslanmamast konusunda endiselenirim.

Kiminle birlikte olduguma bagli olarak nasil davrandig-

mi ve konustugumu degistirme egilimindeyim.

+ Giglii bir kimlik duygum varmuis gibi hissetmiyorum.

» Baskalarindan gelen 6vgii ve ilgi beni degerli hissettirir.

« Herkesin beni sevmesini istiyorum.

» Paraya ve statitye sahip olmak benim iin gercekten dneml.

+ Benlik saygim, bagkalarinin benim hakkimda ne diigiin-
diigiine gok baghdur,

g Bmmgﬁcmdim*ﬁ olabilecegimden endige ederek, soyle-
diklerim veya yaptiklarim iizerinde durmaya meyilliyim.

insanlarin ne diisiinecegine
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kI tcrstz hissemrﬂxymdu iE':‘ine g'a're wmd!

ekme neyolagmgn ve iligkisinde kendini siirek—
] ?&fﬁm hﬁssediyord_u. Esine yeterli hissettirmek

astirma/Agirt Sorumluluk Semast

\cimasiz) Standartlar/Agir1 Elestirellik Semast

Bu alandaki semalarin 6zelligi, igsellestirilmis kati kurallar
ve ahlaki degerlerin yani sira duygularin ve duygusal ifadenin
en aza indirilmesinin, genellikle kisinin refahi veya kisiler arasi
iliskileri pahasina vurgulanmasidir.

Bu sema alanindaki kisiler genellikle iclerinden gelen tum
duygu, diirtii ve segimlerinde baskilama egiliminde bulunurlar.
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kan iligkiler kurmak, Saga\
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Yagamlart ¥’ Pﬂ kendi ©
at ettirme

alipmugtir: MUt dan
ik, kendini rubsé’ % aktadur. Bt durum da ashinda gocuk]y

a

Je hep arka plan ava izin verilmeyen kati kurallarin ¢

sistemini ifade eder. Bu semalari gelis titer
cezalandiric veya miikep,

dugu bir ebeveynlik
insanlar tipik olarak iy
meliyetsi ailelerde yetigmistir

Bu sema slanindaki kisiler yogun bir sekilde her seye djj._

at etmeleri gerektigini digiiniir cinkii basina her an olumgy,
- ve buna hazirlikl olmalidir. Ciinkii dik.,

kot bir sey gelebillr
labilecek bir geyin tim hayatini mahvede.

katli olmazsa her an o
bilecegini diistintirler. Bundan dolay: siirekli kaygt yasamalar,
beklenen bir tablodur.

Karamsarlhik/Hataya Katlanamama $emasi

Bu Femaya sahip insanlar, yasamin olumsuz taraf;
ll;na eglhmkmdedjr. Spesifik olarak, hayatin ac1.sma, ist?:ak:ak_
;f;:::ihfﬁni ve zorluklarina odaklanirlar ve hayatin olun?la)
ok lci llfgtsgdf e icinde b
Trimean gllr_n.(isml beklerler. Bu inanclara, hatalar
e : Y -agc-ag1 beklentisi de eglik eder. B X
: ya sahip insanlar gelecek hakki e
e nda ¢ok fazla stres ve

Bu semaya sahip kisi
p kl§11cr b das

O]arakho_§ tarafin . ardagin dolu tarafi veri .
bir anda ka Ybedegﬂ‘;ffklamrlar_ Her an igini parailrr,ine siirekli
y 1V g ¢] , Cev S

Y1 giden her sey bir anda tersin: dér;::'n
l.

HT il'la.ncma sahi f
WET~ iptirler. Yasam|;
kaygi hakimdir. asamlarinda siirekli by konularla ilgili
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Maddi kayiplardan, insanlar arasinda yasanan herhangi
pir durumdan dolay: agag1 goriilmekten, aklini kaybetmekten,
hata yapmaktan agiri derecede korkarlar. Baglarina gelebile-
ek her tirlii kot senaryonun gerceklesmesi olasilik olarak
qok.yﬁksek oldugundan, bu kisiler kaygi, endise, her seyden
ikayet etme, karar vermede zorluk gibi durumlari ¢ok sik ya-
sarlar. Cok sevdikleri giivendikleri bir kisi onlar1 iyi yonleri
gormeye tesvik etmeye caligsa bile bu kisiler bu duruma olum-
u yanit veremezler.

“Cok giilen ¢ok aglar” ctimlesini duymussunuzdur, iste bu
ciimle karamsarlik semasina sahip bir kisinin yasam slogam
haline gelmistir. Onlar icin kisacik bir mutluluk am bile karan-
lik senaryolara gebedir...

Karamsarlik semasi genellikle bireylerde dayanmksizlik se-
masi ile birlikte goriiliir. Yani kisi her an bagina kétii bir sey
gelecegini diigtiniirken ayn1 zamanda bagina gelen bu olaya da-
yanamayac-aglm yoniinde de kayg: tiretir.

Sema kokeninde gocukluk yasantisinin zorluklari ve ka-
yiplarini barindirabilir. Bu durumda ¢ocuklugunda ¢ok faz-
la sitkinti yagamuslardir ve bu durumun Gstesinden gelmek

onlar i¢in ¢ok zor olmustur. Bu yaklagim daha geng yaslarda
dogal iyimserlik halinin kayboluguna zemin hazirlar. Bu ge-
maya sahip ¢ogu Kkisi ge¢misteki kayiplar1 i¢in héld diziintii
yasamaktadir.

Karamsarlik semasinin varlig iligkileri dolayl yoldan etki-
ler. Kisinin yaganan her tiirlii olaya dair karamsarh ve olum-
suz olaylara karg: siirekli tetikte olmas! iligkilerde olumsuz et-
Liler yaratabilir
Bu gemaya sahip kisiler asagidaki duygu ve digtincelerin en
2 begine sahiptirler:
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ma inaniyorum- ——"
. Sonunda Kkotii bir $€Y olacagum bildigim i¢in myy,, ”
makta zorlantyorum- E
. Igler genellikle ters gitmeye meyillidir.
a ugmm-aktansa en kétiisiing; bel

. Siirekli hayal Karikhgin:
lemek gok daha iyidir.
. fnsanlar benim endigeli biri oldugumu soyler.

« Hayatin karanlik tarafini ok diigiiniirim.
. Nadiren kendiliginden olurum.

eyi gercekten zor buluyorum ¢iinkii yan fiski

» Kararverm
segim felakete yol agabilir.
. Insanlar bana sik sik “neselenmemi” veya “iyi tarafing
an

bakmam1” soylerler.
Kendimi saplantili bir sekilde hatalarin olmamasn; g,
ag.

lamak i¢in planlarken bulurum.
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DﬂYE"lm Bastirma/Asir1 Sorumluluk Semasi

puygusal bastirma semasina sahip insanlar, 62 kontrole
ok deger verirler. Bu nedenle, bu yetiskinler genellikle do-
z‘ljl:gpontane veya sakaci davranmazlar. Hem olumlu hem de
olumsuz duygularin (6fke veya saldirganlik, kirilganhk, cinsel
w nese gibi) ifade etmelerini engellerler. Ayrica baskalarinin

: duygular gostermesini engellemeye calisabilirler. Katt,
&uygusuz veya cekingen goriiniirler. Genel inang, duygular

jostermenin, konusmanin veya duygular: harekete gegirmenin
kétll bir sey oldugudur.

Duygulart bastirma semasina sahip kisi duygularini ¢ok
giili bir sekilde adeta bir kutuya hapsetmistir. Bu durum da
-qBWGSI tarafindan bu kisilerin “duygusuz, ruhsuz” olarak eti-
Lketlenmelerine yol acabilir.

Duygularini ifade etmede biiyiik zorluk yasarlar. Bu durum
hem iyi duygular hem de kotii duygulart igin gegerlidir. Sosyal,
::duygﬂSﬂl iliskilerde icinden geldigi gibi olmak, icinde hisset-
tiklerini paylagsmak, cana yakin ve icten olmak bu kisiler i¢in
ok zordur.

Duygular: bastirma semasina sahip kigi kargisindakine sev-
d@m gnemsedigini, kirlldigini yansitmakta zorlanir ve bu

um da yagsadig: tiim iligkilerin genellikle zarar gormesine
Wla&;ar
Bu kigiler genellikle ocukluklarindan itibaren hissettikle-
rini aktarmanin baskilandigi bir kiiltiirde, ¢evrede bilyiimis-
Duygularin ifade ettiklerinde ya ebeveynler ya da gevre
adan utandirilmiglardir. Bundan dolayr da yetigkinlik
minda duygularin ifade ederlerse, hislerini agiklarlarsa
iin tamamen ellerinden gideceginden ok fazla korkar-
kii yogun bir sekilde “Duygumu ifade edersem kargidaki



da kendimi kontrol etmey; i

P
kisi on elden pirakt paskalarlar i iclerindeki gocugy,
mam dar GoK " nadigin. icindeki diirtiley,

ka
Du arml“_. 1 kosup
ygul bi ko§ it nu$la,rdnr. Bundan dolay,

le hareket edip ™ ;mm , sahiptirler:
sceninde kurallara uygunluk, yan]
- 2 ve eglence temali seylerder,

akimdir. Bu durum da sem,
trolcii es veya partner

it | daﬂiamma, ha
o l;e:rru;;l':;?mi, dﬁs@iinceleri h k
. n
Ei“;kyasx geredi fligkilerde Kuralci ve KO
se¢imine yol agar:
Bu semaya sahip
dan en az beg tanesi me

ki§ilerde asagldaki digince ve duygular.
veuttur:

insanlar beni duygusal olarak gergin bulurlar.

Gergekten ne hissettigimi anlamakta zorlaniyorum.

« Duygulanmt ifade etmeyi utang verici buluyorum.
Sevgi almak ya da vermek konusunda pek rahat degilim.

. Bazen, disar1 gikarsam duygularimin bunalacagini his-

sediyorum.

Ofkemi serbest birakirsam kontroliimii tamamen kaybe-

decegimden korkuyorum.

« Icimde bityiik bir ofke ve kirginlik var.

# Bagkalani duygulart hakkinda konustugunda veya duy-
gusallagtiginda kendimi rahatsiz hissediyorum.

+ Sicak ve spontane olmayi zor buluyorum.

+ Baskalarinin ne hissettigini anlamakta zorlamyorum.

-128-




Esra Ezmeci // Vazgecilmesz Olmarnim Syyry

i aileye dogmustu ve en biiyik
arla algilenmek zorundaydi, Ne zaman
ebeveynleri tarafindan “Sen bebek mi
abla oldun!” sszciikleriyle utandirilms ve
i tistii. Simdi ise duygularim anlamak ve
ok zorlaniyor. Baz duygular hissediyor ama
larin hem ne oldugunu anlayamiyor hem de ne
- yansitmak istese de buny basaramiyor. Partnerleri
lart tarafindan duygusal olarak soguk bulunu-
ugu tirld iliskiler onun hissettigi duygular: kar-
ramamasi nedeniyle kopuyor ve sonlaniyor.

tinda uzun soluklu iligki onun igin uzak bir hayal...

Yiiksek (Acimasiz) Standartlar/

Asin Elestirellik Semas:

Amansiz standartlar semasi, miikemmeliyetgilik, ayrintilara
odaklanmus abartili bir dikkat, bagkalarina ve kendine karg1 ol-
dukea elestire] olma ile iliskilidir. Bu semaya sahip yetiskinler,
akademik basarilar, mesleki performans, ahlaki goriigler gibi
hayatlarinin gesitli alanlarinda mitkemmelligi kovalayabilirler.

Bu semaya sahip kisilere yetinme duygusu ¢ok yabancidur.
Her seyde hep daha iyisi olmalidir ve “yeterince iyi” durumuy-
la yetinemezler. Fakat iyi diye tanimladiklari bir seviyenin net
ve kesin sinirlari yoktur ciinkii bu sinir her gecen giin daha da
iikselir. Bu duruma yetisebilmek i¢in de her giin daha da fazla

-J-ﬁgﬁamahdlrlar. Bu durum onlara farkli gelmez ciinkii bunun

aten olmas gereken sey oldugunu diisiindirler.
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[ n Sirri

Fsrit mw{lmu Olmanin STt

e —— bir sek_ude bﬂskl-lar ve bLl baskl $eﬂ(at duy
Kisi kendini YOE““ as1z bir baskldlr. Kendilerine koYduk]ar]

B“sﬂndaﬂ ¢o uzak f:::ﬂerdir ve bunlara ulasamad Iklarlnda )

hedefler goK Yﬁksek_ Jisiiniirler: yiiksek standanlla.r i,
cezayt hak ettiklerin! du;]andmcdlk semastyla birlikte goriyg,

ce

dan dolay genellKe cliyetcilik duygusu hakim oldugung,
miikemm dir ve bu durum da Miiken,

imkans1z
amak imKkan l acar. Bir sinavdan )¢,

nlanmamasina yo! aGa
mellik gaba;m;; :;'i‘::;’ bile onlar igin biiyiik bir kusur ve hatag,
puan d'eg'i] 2

birgok sey var ve zamap,
e iImas1 gereken : %
Siirekli olarak Yapr bu durum da stirekli olarak yorgun pjg

_ 1 Sd
gok az k;-lyg]s‘lo);a:::r.aﬂ)’nl zamanda hedefledikleri seye ulag,
setmelerine y obetlerine girmelerine yol acabi;,

durumu yogun ofke n o e
;:an‘];:? inu:nt;lany‘?Standartlan kargillamiyorsam iyi degilimdj>

diistincesidir. T

Bu gemay fark etmek genellikle gok zordur, kisiler ancy)
yasamda ciddi zorluklar (saglik kaybs, 6zgiivende disiis, kroni
mutsuzluk) yasadiklarinda farkina varirlar.

Yitksek standartlar semasi kosullu ebeveynlikle biiyiit].
menin yani ancak bagarili, miikemmel oldugunda takdir gor-
menin ya da ebeveynlerin de miikemmeliyeti, statiiye bityiik
onem veren kisiler oldugunun yansimalarin: verir.

$ema kimyasi geregi bu gsemaya sahip kisiler ya kendine
b_enzer sekilde yiiksek standartlari bulunan ya da benlik degeri
du$uk yani elegtiriye maruz kaldiginda boyun egebilecek kisi-
lerle iliski kurmaya yatkindirlar,

Bu $emaya sahip olanlar asagidakilerden en az bes tanesini

Jyaparsam 1payim, hel"Zaman eterli -
digini hisse‘diygm. yeterli zamanin olma
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. Cogu zaman stresli ve baski altinda hissediyorum.

. Her seyin cok yiiksek standartlarda yapilmasina ihtiya-
cum var.

. Performans agisindan en iyisi oldugumu hissetmeliyim.

. Nadiren her seyi kapatip rahatliyorum, diger tiirliisii za-
man kaybi gibi geliyor.

. Insanlarla iliskilerim ¢ok zayif ¢linkii gok galistyorum.

. Bagladigimda igmeye ara veremiyorum.

« Her zaman yapilacak daha ok sey var gibi goriiniiyor.

. Saghgm pek iyi gitmiyor gibi goriiniiyor ¢linkii her za-
man ¢ok gergin ve endigeliyim.

« Cok cabuk sinirlenirim.

dine iy yasamu disinda herhangi bir sosyal ak-
'''' ani yarattiginda inamlmaz mutsuz ve huzursuz
Ciinkii kendine yaratag@ eglence ortamla-
kli olarak akl isindeydi, “Simdi iste olsam
mlardim, simdi evde olsam su yeni konuda
sm kitab1 okurdum” diisiincelerini zihninden

yordu. Kendine ufak bir dinlenme molasi
bile vicdan azabi ¢ekiyordu clinkii yasamuinin
sini bﬂ; bosa harcamamaliydi. Her sey yolunda
a, bagariliydy, hali vakti yerindeydi ve en-

 sayihirdi fakat bu durum ona bir tirli
her konuda en iyisi olmak i¢in sonsuz
iyordu,Yogun bel, srt ve bas agrismm sebe-
du, doktoru onu bir psikiyatra




Olpanin Sirrt
i /) Vaggepmee O
fsra ExrM
Semasi

p kisiler en ufak hatanin —kendis; Yapm,,
ine inanirlar. Bu hata]ard
baglar ve bu icses ne):
yla degil, di yapmamasiyla ilgilen;,
hasta oldugundan odevini yapamadiysa ceza.
elsin, bundan dolay: Yapmg.

kt olarak “Temb
Kisi bu ses karsisitnda daha da tetiklenip 5

alismak yerine o isten kendini tap,,

Ornegin kisi oK
Jandirict igses dire
din!” diye konugur-
isi yapmaya, bitirmeye ¢
m-ez uzak tutup kendini de bu yolla cezalandurir.

Bu semaya sahip yetiskinler genellikle kendilerine oldug,
kadar baskalarina karg: da hosgoriisiiz ve katidirlar. Hatagy, kul
olmaz sézii onlar icin gergekdigidir, gevrelerindeki kisiler 4,
asla hata yapmamalidir, yaparlarsa onlar da cezay1 hak eder|e,

Empati ve merhamet duygularindan yoksundurlar. By se-
may kiside bulabilmenin en kolay yolu kisinin baskasinin yap-
tig1 hatalar sonucunda soyledigi sozciikler ve takindig: cezalay,.
diric1 ve suglayan tavirlardir. Cezalandirma islemi bazen Byle
bir hal alir ki bu kisiler kendilerini cezalandirmak adina uzyy

stire kendilerini ac ili sirahili :
& erini a¢ birakabilir, bagirabilir ve kendine zarar ve.
: Eb?feyﬂegn- ve gevrenin yapilan hatalar karsisinda gocugu
;, re k.-h. ola.ra. k cezalandirmasi gemanin dogmasinin en t
beplerindendir. emel se-
Bu semaya sahip kisiler en a-

- p kisiler en az

mustariptirler: #bes duygu ve diigiinceden

el -dl_?l_ve baskalarini gok sert bir gekilde yar-

an BUclii bir elegtire] jcses yay
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. Insanlar hata yaptiklarinda cezalandirilmah ve hesap so-
rulmalidir.

. Insanlara yanhs bir gey yaptiklarinda soylenmesi gerekir.

, insanlarn kotii davramislardan kurtulmalarina izin ve-

rildiginde tiziilirtim.

. Affetmeyi ve unutmay: zor buluyorum ve kin besleme
. E" " 'dl‘]ﬂ_'nﬂ-

_ Bir hata yaptigimda kendimi acimasizca hirpalarim.
Kendimi diger insanlarin yaptigy kétii seyler iizerinde
dururken buluyorum, ézellikle de sorumluluk almadik-
lan zaman.

~ Benim igin siyah ve beyaz var, ortasi yok.

. Eger isi dogru yapmazsam sonuglarina katlanirim.

. insanlar bana cok elestirel ve yargilayici oldugumu

soylerler.

Cezalandiricilik semasina sahip kisiler iliskilerinde ya ben-
zer sekilde cezalandiric 6zellikteki ya da boyun egebilecek kigi-
leri partner olarak yagamlarina gekerler.




kileriniz basa gtkma stilleri o,

1. semalara t€P :
$~‘=_n.1a.terapld:; ji asnes duygu veya davran 1‘$l.ar1 icerebil;,
rak !Jll.]_nlf- B‘mn conucu ola anan aCl.Vt':rlq ve bunaly,
Belli bir seman! anin bir yolu olarak gelisirler. Basa cikpy,

sagladiklart icin gocyk.

40
dl!YE“lardaﬂ Lalmak igin bir arag :
ancak yeﬁ$kinhl':te semalar1 giicleng;.

[—arzlal'l, hayatta
Jukta yardimer olabili®

rebilirler.
i basa ,g]kma tarzlarina yol acti

jurallar yoktur. Baga gikma tarziny;

genel mizaca Vey2 hatta ebeveynlerden ogrenilen basa cikmg
® Jarina gore depiskenlik gosterebilir, zaman icerisinde farkl
basa cikma yollar1 da gcli@ti:ilebilir. Hal4 aym sema ile ugrag.
yor olsaniz dahi, kendi baga gikma tarziniz da zamanla degise-
bilir 6zetle.

Basa ¢ikma tarzlari kisiden kisiye degisir. Iki kisi ayni sema-
ya aymu stilde cok farkl ;;ekillerde tepki verebilir. Benzer sekil-
de, ayn1 semaya sahip iki kisi de iki ayr1 stilde yanit verebilir,

U ana basa ¢ikma stili, savas ya da kag ya da don tepkisi ile
dolayls bir sekilde iliskilidir. Genel olarak basa ¢itkma tarzlarm
ii¢c ana kiimede toplayabiliriz:

* Teslim olmak
_ liklfu’ in1’ 56;‘:}'1. kabul etmeyl ve onay vermeyi icerir. Genel-
kﬂa §ema g elini giiclendiren veya devam ettiren davrany-
sonuglanir. 3
eatis b dﬁhiug?usdkelhmal sonucu olugan bir gema-
) I_"hmgh“m f1a sonra kendinizi i '
bﬂ' m ki nin i i hb l l .,]' ir iniz, nd.lﬂl21 duygusal ihmal 1geren
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e
» Kagmma

Bu, semay! tetiklemeden yagamaya calismayi icerir. Onu te-
. bilecek veya kendinizi savunmasiz hissetmenize neden
dabllﬁ‘cek faaliyetlerden veya durumlardan kaginirsiniz.

dan kaginmak, sizi madde kullanimina, riskli veya
,qci davranislara ve dikkatinizi dagitan diger davranislara
jahﬂ yatkin hale getirebilir.

o Agir1 telafi

Asirt telafi, semaya tam bir muhalefet icinde hareket ederek
mwmayla savagmaya caligmay igerir. Bu, bir semaya saglikh bir
yamit gibi goriinebilir, ancak agiri telafi genellikle gok ileri gider.

Genellikle saldirgan, talepkar, duyarsiz veya bir sekilde agiri

goriinen eylemlere veya davraniglara yol acar. Bunlar da baska-
Lmyla olan iligkilerinizi olumsuz etkileyebilir.

Asama Asama Semalarla
‘Basa Cikma Tarzimzi Tespit Etme

Terk edilme semasina sahip kisiler kendilerinin sevilebi-
Jir olduguna dair bir alg: gelistiremediklerinden siirekli olarak
terk edileceklerinden korkarlar. Iliskilerinde de siirekli var olan
caygil baglanma tarzlar ile birlikte glivenilir olmayan istik-
arsiz iliskiler kurarak ashinda terk edilme sahnesini istemeden
‘kendileri hazirlamaya balar. Eger terk edilme semasina sahip
punuzu diigiiniiyorsaniz éncelikle bu durumun kokenini
 gerekir.

k edilme semanizla hangi metotla basa gikiyor yani as-
manin siirmesini sagliyorsunuz? Ornegin terk edilme



mecl /Vaw’f“"' .
m , . s B3
ok adina romantik '1'$k“°rden

kag olabilirsiniz.

, kagnmax
sini d stekliyor

.  cocua déniip sorun: Simdikj 5,
inize, i¢int o ve kaygilarin temelinde neler ya,
manda yagadiﬁl ko'f- o i tutarlt olmayan davranigly,

yor? Ebe\fe)'“lerimzm 'k edilme duygusunu yasatti? B,
= Kkoklerine gotiirecek. Sop.

bir sekilde devam etmeyen, aniden biten

ceisini coziimlemeniz gerekiyor

iligkilerinizin neden b::rg:nn;l ilﬁzeyde ilerleyip sagﬂkh
Bu ili$i.ciler Sfrlff::;tetks'a kayg! Ve korkularin esir aldig,
:ti:r i:t;k;ljze?;a;u;uuz davraniglar sonucu mu sonlandy?

. Terk edilme gemanizin
da bunun su an yasadig
ilgili oldugunu kendinize
cikmak igin kendinize ufak

. Size ozellikle cok gekici, cok arzulu gelen iligkilere dikkat
edin. Size cok arzulayici gelse de giivende hissettirmeyen
iliskilere girmeyin. Temkinli olun.

« Hayatinizdaki kisiyi soyut veriler yani oyle hissettiginiz
icin degil de gercekten somut yani goriinen kanitlarla
gozden gegirin.

« Istemeden de olsa giivenilir iliskilerden kagtigimizi goz-
lemlemeye basladiysamiz kendinize gergekten sinyalleri
giivenilir olan iliskiyi yasamak icin firsat verin.

tetiklendigini hissettiginiz anlar-
1n1z durumla ilgili degil gegmigle
hatirlatin. Hatta bununla basa
notlar hazirlayabilirsiniz.

Kuskuculuk/kdtiiye kullanim semasia sahip Kisiler

cevrelerindeki herkesin onlar herhangi bir amagla kotiiye




z Olmanmn Sirr

‘ hdhna“‘g‘ y?nﬁnde bir inang gelistirir. Kuskuculuk semasi
‘ kake'nindc fiziksel olarak siddet veya istismar gorebileceginize
| dair kanitlar barindirir. Bu durum da yetiskin hayatinizda iyi

iler kuramamaniza ya da insanlardan tamamen soyutlan-
| maniza yol agar. Ciinkii insanlar sizin i¢in giivenilmezdir, her
an her seyi yapabilirler. Bu semadaki siirecte kisinin yalm‘z ba-
qina bas edebilmesi ve ilerlemesi ¢ok zordur. Kuskuculuk/kotii-
 kullanim semast ile basa ¢ikmak zorlu bir yolculuktur ancak
: 5@13?13 basa ¢tkma becerisi gelistirdiginizde varacagimz yer
sevme Ve sevilme duygularinin farkina varmaktir. Bu gemaya
sahipseniz profesyonel yardim almanizi éneririm.

Duygusal yoksunluk semasina sahip kisiler kimse tara-
findan yeterince sevilip ilgi gdremeyecegine dair inang gelisti-
rirler. Yetiskinlik yasamimizda bu durumla bas etmek igin ya
gemaya teslim olup size asla sevgisini yansitmayacak iliskiler
kurarsiniz ya da semadan kaginarak yakin iligkilerden kaca-
bilirsiniz. Bir diger basa ¢ikma ise agin telafi ile sevgi ve ilgi
ihtiyacinizi anlamaniza ragmen yakin iligkileri kendinizden

Duygusal yoksunluk gemasina sahipseniz:

. ilk adim gecmiste yasadiginiz duygusal eksiklikleri fark
edip kabullenmektir. Gegmiste eksikligini hissettiginiz
bu duygulari simdiki yasantinizda en yogun nerelerde
‘hissediyorsunuz fark edin.

. Farkindalik sema degisiminde en onemli adimdir. Bun-

" ! dan dolay1 iligkilerinizi gozden gegirin. Neler tekrar edi-

o i yor? Ornegin sectiginiz partnerler genellikle soguk, size
ﬂgl ve sevgi gostermeyen kigiler mi?
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erince sagltyors ek sizin igin ¢ok zorsa key
rabilme
insanlarla % tum da bir iligki, yakinlik kurabilme)

icin sans tanin:

ahip kigiler zihinsel ¢ercevesinde

; na S 0
Kusurluluk semas anmadigint hatta kotii ve yetersi,

oldugu gibi kabul gortip onayl
hissettirildigini disinur. .
Kusurluluk gemasinad sahipseniz:

« Oncelikle i¢inizdeki kirilgan gocugu fark ?din_ .Bu co-

cuk gecmiste utang ve kusur duygula.r{rll Slllrekh_‘)lamk

nerelerde yasad, oncelikle bununla yizlesin. Kim sizi

elestirdi ve kim kendinizi degersiz hissetmenize yol agti?

Onemli yagam olaylarini animsamaya caligin.

Kusurluluk semanizla yetigkinlik yasaminda nasil basa

cikayorsunuz? (Kagmak, karst saldirida bulunmak, ka-

qnmak ve asin telafi etmek gibi.) Diger insanlar1 ¢ok

fazla elestirerek mi, kendinizi siirekli olarak savunarak

my, asir1 yemek-alkol alma davraniglariyla mi1 ya da tiim

insanlardan uzak durarak mi?

« Yetiskin yasantinizda kendinizi kusurlu ve utanmug his-
settiginiz durumlar neler? Bunlari bir kigida yazin. Bu :
yazd.lklanmz tam olarak semanizin nerelerde tetiklendi- |
8i ve tetiklenebilecegine dair size ipucu sunarak énlem h
almanuzi saglar. Orneftin bir aile yemeginde ya da bir is
toplantisinda elegtiri aldigimzda m; tetikleniyor?
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A Kusurlarinizi ve degerli dzelliklerinizi objektif bir bicim-
de yazin. Bunun igin kendinize sanki bir arkadasiniz sizi
gozlemliyormug gibi disaridan bakarak yazarak baglayin.
‘Hatta yagaminizin tim ddnemleri (gocukluk, ergenlik,
~ yetiskinlik) i¢in bu gézden ge¢irmeyi yapin.
. Semayla nasil bag ettiginizi bulduktan sonra bu davrani-
5 siirdiirmemek icin harekete gecin. Ornegin kusurluluk
.mamzla bag etmek igin siirekli olarak diger insanlari
elestiriyorsunuz. Bu durum devam ettikge kusurluluk se-
‘maniz da galigmaya devam eder. Kusurluluk duygunuz-
~ la baglanti kurup size ve iligkilerinize verdigi zararlari
~ siirekli olarak kendinize hatirlatip olumsuz davranigin
~ pniine engel koyun.
. Degismesi miimkiin olan kusurlar igin planlar yapin ve
~ buyoniinizii geligtirin.
o Sizihep yetersiz ve kusurlu hissettirmis ebeveyninize bir
- mektup yazin.
. Kendinizi kusurlu hissettiginiz zamanlarda size iyi gele-
cek bir yazi hazirlayin ve kot hissettiginizde bu yaziy
2ale) ﬂlﬂ]}run

P

ysyal izolasyon semasina sahip kisiler kendilerini diger

dan daha farkli kisiler olarak goriirler. Bu gema akran
armiza veya sosyal ortamlara bir zelliginizden dolay: ye-
veya hig dahil olamadiginiza dair sinyaller tasimaktadir.

Sosyal izolasyon gemasina sahipseniz:

uklugunuzda akran gruplardan veya sosyal gevreler-
eki soyutlanmis gocugu anlamaya galigin. Yok sayildi-
niz veya degersiz hissettirildiginiz amlari hatirlamaya
in. f¢inizdeki yalniz gocuga sefkatli kollarinizi agun.
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4i kaygilt ve korku do),
2da kendiﬂi

X Simdﬂ‘i Yﬁmﬂl‘“ o neler? Not alin. Ten_kleYif:ilErle

hissettiginiz 0 plyol‘SUﬂ“z fark edin. Diyelip,

baga gikma uglj:lz it arkadaglariniza selam ver.
: a§

ki mnsf)rde Jan dll‘l)’or ve bu durumla kar$l_
 cok fazla kay8 Jivenleri kullaniyorsunuz. B,

Jasmamak adina diganiza analiz edin. Ornegin
yanbs bir kelime kullanip in

alay edecegini mi diigtinityorsunuz?
e

stii hissettiginizde by
il ) i
Diger l_nsan-l?;(]l:aI;a 4 ktiginiz1 bulun. Ornegin uyumly
d?rimﬂa 1:1 ?sm ortamda kiminle birlikteyseniz kendiniz;
s n:::l sablonuyla distinmeye e By sto

Kendinizi yetersiz, asagy, karilgan hissettiren ﬁzellilfle-
rinizi yazin ve bu kusurunuzun ge.rqek' olup olmadigin
kendinize giisterebilmek icin gergekei so::nut ‘kamtlar
bulmaya ¢alisin. Bu kanitlar “Clinki oyle hissediyorum”
ciimlesinden izler taglmamahdlr. Bu kusurlarin her biri-
anitlarla bu diigiincelere karst ¢ikan.

onun zihi

ni giiriiten k
Kusurun gergek oldugunu diigiiniiyorsaniz onun iste-
sinden gelebilmek igin neler yapabilirsiniz bir bakin.
Ornegin insanlarla iletisim becerisi tizerine ders almak
gibi stratejiler gelistirebilirsiniz. Kendinizi kaygilandirip
kotii senaryolari zihninizde kurmak yerine bagarili oldu-
gunuz ve giizel konugmalar yaptiginizi zihninizde gor-
sellestirin.

Kendinizi oldugunuz gibi kabul edin. Degisebilen ku-
surlanmiz oldugu gibi degismeyen kusurlarimiz da
olabilir. Mikemmellik tuzagina diigmeyin, kimse mi-
kemmd degildir bunu sik sik kendinize hatirlatin ve
zaman zaman kendinize guvallama hakkini verin. Sunu
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kendinize sorun: Sahip oldugunuz lyi 6zelliklere k

sahip oldugunuz kusurlar ne kadar Onemli? He oh
mutlaka ok iyi gelismis bir szelligi, bunun P;:‘ "*""i“
da zayif ve yeterince gelismemis taraflar, vardlz GTd:

erinizi fark etme caligmas
Yapm Bunun i
Ps’kOIOJ i ile ilgili baghgi okuyabilirsiniz. THEE

‘Bagimhilik/yetersizlik semasina sahip olmak, bagimli
olunan Kisi olmadan veya onun destegi olmadan asla ayakta ka-
e mayacagma dair giiclii bir inang gelistirmektir. Bu durum

iskin yasamlarinda kisilerin tam da onu yénetebilecek narsis
Mﬂhﬁ yasamina cekmelerine neden olur. Sema kékeninde

lerinizin sizi ya agir derecede korudugunu ya da yete-
W kgrumanglm gosterir.

Bagimlilik/yetersizlik semasina sahipseniz:

~ « Bu semadaki degisim oncelikle i¢inizdeki gocugu anla-
‘mak ve tanimakla baslar. Icinizdeki bagimli cocuk kéke-
nini hangi yasantidan aliyor analiz edin.
» Yasamunizdaki kimlere, hangi 6zelliklerinden dolay: ba-
gimlisiniz yazarak analiz edin.
« Biri olmadan asla yapamam dediginiz yasam olaylar1 ne-
'.-h-_._o Biri olmadan yapamam dediginiz ve yapmaktan kagin-
I ‘:l'ﬂzﬁmﬂ seyleri en basitten baslayarak kendiniz yapmaya
 baslayin.
.ﬁggr basarisiz oldugunuz noktalar olursa yalniz olmadi-
gz, bagariya ulagmaya galigan herkesin benzer zorluk-
lardan gectigini kendinize hatirlatin ve motivasyonunu-
‘zu tazeleym

t i

E——— — e



o iligkileri inceleyin. Kimlere hy,,

giim il
. Yagamu$ oldugunuzd < baglmhydm]z ve bu iliskilerde

: szelliklerinden '
g::::filavramrdmnz inceleyin: “
ligkilerde siz€ miikemmel gelefl’ 5;1??1 koruyorum bah,.
nesiyle yaniniza cekmeye caligan kisilerden uzak duryp,
avranan, SiZ€ sayg! duyan kisilere yabanc,
iligki kuramamanizi saglar, bundan d.
de davranan kigilere iliski kurabilmej

Sema size esitd
hissetmenizi Ve
layr size bu sekil
adina sans taniyin.

Cevrenizdeki kigilerden siirekli onay almaymn. Zorluk.
larla tek basiniza bas etmeye baglayn. Fakat bas etmeye
calistiginiz sorluk kaygimzi ve stresinizi artiriyorsa ken.

dinizi zorlamayin.

Dayamksizlik semasina sahip olmak kisinin stirekli sag-
lik, ekonomi, dogal afet vb. konularda bagina kétii seylerin ge-
lebilecegine dair senaryolar iiretmesini icerir. Bu da yetiskin
iliskilerinde ya kendi korkunuzu tagiyan esler segmenizi saglar
ya da partnerlerinizi sizi korumaya uygun buldugunuz giicli
kisilerden segersiniz.

Dayaniksizlik semasina sahipseniz:

+ Oncelikle sema kok nedenlerini arastirin. Yasadiginiz
ﬁ!)eveynler rfok mu kayglhydl, stirekli olarak baginiza tiir-
ii felaketlerin gelebilecegine dair sézler mi duyardiniz?

. ;fj:uda en ok hangi konular sizi korkutuyor listeleyin.
rakrheriui::;. I;(:La;bxr durum icin en basitinden baglaya-
. te;‘( . .uzu'yenmek-adma deneyimler yaratin.
i veﬁdi e a§iniza yapamiyorsaniz sevdiginiz, gi-

giniz birinden muhakkak destek alin 4
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. Korktugunuz durumlarin basiniza gelme ihtimalleri-
ni arastirin. Ornegin ucak diismesinden korkuyorsaniz
ugak diisme oranlarina bakin,

« Kendinizi cesaretlendirin. Size iyi gelen gliclii hissettiren

 motivasyon yazilarini yaninizda tagiyin ve kotii hissetti-

giniz her an o yaziyla kendinizi destekleyin.

. Basa giktifimiz her gey icin kendinizi sdiillendirmeyi
unutmayin.

Yapisiklik semasina sahip olmak birden gok kisiye yogun
duygular hissetmenize yol acar. Yagamda ufak bir karar vermek
istediginizde bile bagh oldugunuz kisileri énde tutarak bu ka-
rarlar1 almaya galigirsiniz,

Yapigiklik semasina sahipseniz:

_ « Budurumdaki degisim éncelikle icinizdeki gocugu anla-
mak ve tanimakla baslar. I¢inizdeki bagimh cocuk kéke-
nini hangi yasantidan aliyor analiz edin.

. Su an yasaminizda kimlere hangi 6zelliklerinden dolay
bagimlisiniz yazin.

-« Birileri olmadan asla yapamam dediginiz yagam olaylar
~ neler analiz edin.
~ » Birileri olmadan yapamam dediginiz kagindiginiz seyleri
en basitten baslayarak kendiniz yapmaya baslayin.

~ » Bagarisiz oldugunuz anlarda kendinizi cesaretlendirin

~ ve giiglii yanlarinizi fark edin. Baganlarinizi kendinize
- hatirlatin.

S Yasamis oldugunuz tiim iliskileri inceleyin. Kimlere han-

- gi ozelliklerinden dolay: bagimhydiniz ve bu iligkilerde

~ nasil davranirdiniz inceleyin.




in Sirri

Olman
W——— —
psra Eemect :
i olmak basar1 gerektiren her

P
Ba wm”“‘ gernasind b,) asla bagarih olamayacagl_

s

. or dalt Vv i B

tiirlii alanda ]('ﬁ’n(:,nkil,t ::&gm 1 gosterir. Yetiskin yasaminiy g,
niza dair gugiv !

.nellikle giiglii ve siz; 1,
‘ K adinaysa gene 1y
bu duygulart ortbas ;:;:ﬂammlza qekerek aslinda geman,,

yonden pastiran Ki§
devam etmesini saglarsiniz. .
Basarisizlik gemasina sahipseniz:

g ~17da kendinizi nerelerde basarisiz ve

. )C();:::::];j :;a;jar;:::zn uz belirleyin. Bu hisler somut yap;
goriinen ba@arlswhklar mi yoksa soy'u.t, yani siz yle his.
cettginiz iin olugan hisler mi inceleyin-

o lcinizdeki cocuk hangi dénemde basanisiz ve yetersiz
hissettirildi? [lkokul siralarinda mi1 yoksa yasadigy, biiyii-
tildigii evde mi kesfedin. O cocugun haksiz yere basar:-
sz hissettirildigi yerler icin o ¢ocugun ne kadar basaril
oldugunu ona hatirlatin.

« Eger gercekten bagarisiz bir ge¢mis yasanti olduysa ba-
sanisiZhgin sebebini kegfedin ve bunu degistirmek iin
neler yapilabilir buna odaklanin.

« Baganisizhigimizi degistirme yolunda motivasyonunuz
diisebilir ve vazgegebilirsiniz, sizi tekrar siirece dahil
edebilecek motivasyon sézlerini yaninizda bulundurun.

Hakhilik/gérkemlilik semasina sahip olmak kendini ha-

;:dnl :er f:lii alaninda ayricalikli gormek yani empati yetene-
1t ﬂ)ir:ki_leun olmak a.nlaxmna gelmektedir. Bu semaya sahip

lerilig rde genellikle yonetebilecekleri bagimh karakter-
leri yani kendi iistiinliikle '
secerler.

rini devam ettirebilecekleri kisileri
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Haklﬂlk gemasina sahipseniz;

Haklilik semasini kabullenip degisime hazirlamak k
‘zordur. Bundan dolay1 durumy kabullenip degisim 1sf:
asamasina gelinmesi gok kiymetlidir. {Ii adimda insanl?
rin sinirlarini kabul edip buna uygun yasanti siirdﬁrme:
nin yarar ve zararlari tizerine bir analiz yapin.

Yarattiginiz ve insanlarin koydugu sinirlari kabul etme-
nize engel olan bahaneleri gozden gegirin.

Bu problemler yagantinizda ne gibi problemlere yol agip
neleri engelliyor kesfedin. ’
Semanizla bag etmeye ¢alistiginiz bu dénemde degigimi-
nizi desteklemesi igin yakinlarinizdan yardim isteyin.
Kendinizi disiplin altina almada zorlandigimz konular

var ise en basitinden baglayarak baga cikma planlar
hazirlayin.

Duygularinizla bas etmenin zorladig: durumlarda ara
verin ve kendinizi iyi hissettirecek seylere yonelin. Yii-
riiyilg, 6z bakiminizla ilgilenmek, kisa bir miizik mo-
las1 gibi...

« Yasadiginiz haklilik semasiyla bag etmek igin size siireci-

nizi hatirlatip destek veren yazilar1 yaninizda bulundu-
run, zorlandigimzda bunlar okuyarak destek alin.

Yetersw dzdenetim semasina sahip olmak duygu ve is-

izi dizginlemekte gok zorlandiginizi ve 6z disiplin bece-

s’isinde skatllar yasadiginizi gosterir.

~ Yetersiz 6zdenetim gemasina sahipseniz:
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gupiime Omentn 5T

o et/ V==

—— e
. . Kendinizi kontrol etmede .,

d
gamint? sorlandigimiz alanlar b

. Oncelikle Yﬁa e a0k

disiplin altin

lirleyin. .
. Kendinizi disipli

igi Jar1 V€ Z

jin yarar

steyip de bir tiirlin eyleme
. irledikten sonra €

eginiz zamanlar i¢in size iyi ge.

i &
« Pes edeceginiz vazgege
devam etmenizi hatirlatan notlar yazin.

n altind alamadiginiz bu alanlarin siz;;,
ararlart neler analiz edin.
gev;emediginiz seyler neler?

n kolaydan baslayip kend.

len

Boyun egicilik semasina sahip olmak kendi ihtiyaclar;-
iz yok sayip arkadas, aile ve partnerinizin istek ve ihtiyaclar;-
n1 6n planda tuttugunuza dair sinyaller icerir.

Boyun egicilik semasina sahipseniz:

. Oncelikle icinizdeki boyun egiciligin kokenini bulun,
Boyun egici gocuk bu durumu ilk ne zaman O6grendi?

« Yagaminizdaki her alani gozden gegirin. Hayatinizin
hangi alanlarinda kimlerin istek ve ihtiyaglarimi goz

éniinde bulundururken kendinizi yok sayiyorsunuz?

« Kendinizi kesfedin. Yasamda nelere ihtiyaciniz var? Ne-
leri hedefliyorsunuz? Hangi duygusal ihtiyaglar i¢indesi-
niz? Yagaminizi kendi istek ve taleplerinize gore sekillen-
dirmeye baglayin. Bu bagkalarinin istek ve ihtiyaclarina
gore olmamah, kendinizi merkeze alin ve merkezden
disariya dogru agilin.

. . anl]n 3 ey L4 [Pt e o -

?aive mdald ﬂlﬁk’len.mﬂ gozden gecirin. Siz mi daha
gok verensiniz yoksa esit dengelere mi sahipsiniz?
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stek ve ihtiyaglarinizi yakinlarimizdan talep etmekten

geri durmaymn. Yardima ihtiya¢ duydugunuz anlarda

T”'d"n istemekten ¢ekinmeyin,

i ligkilerinizi gozden gecirdiginizde sadece o kisinin ihti-
~ yaglanm karsiliyor ve karsihk alamiyorsaniz bu tiir kisi-
Jere yaganunizda alan tanimayn.

4 gularinizi acikca ifade edin. Unutmayin siz kaldira-

g
=

&

-

biliyorsaniz 0 da kaldirabilir.
- Bagkalarinin sizin iyi niyetinizden faydalanmasina izin
~ yermeyin, bu gibi durumlarda o kisilerle sinirlarinizi
. ;Mﬁﬁn.
. Gergekten ihtiyacimizi goren ve sizi onemseyen bir part-
nerle kargilastiginizda ona gans verin.

 Kendini feda semasina sahip olmak aym boyun egi-
a&@emasmda oldugu gibi kendi istek ve ihtiyaclarini goz
ards etmeyi igerir. Fakat boyun egicilikten tek farki kiginin ¥
mﬁm feda semasinda bunu bilerek ve isteyerek yapmasidir. il
Gi i kendilerini feda ettiklerinde iyi bir insan olacaklarini {

j * iniirler. |
',hﬁﬂl&!m feda semasina sahipseniz: |

R ‘Kendini feda etmeyi bgrenen gocugu anlayin ve taniyin.
o gocuga kendini feda ettigi zamanlarda odiil olarak
i Lhangl iyi duygular saglandy, neyi telafi ettigini diigiindii?
'+ Aile, arkadag, partner tim iliskilerinizi gozden gegirin.
inize ayirmanmiz gereken zamanda kimin ihtiyag-
diginizi ve kendinizi ancak bu durumla iyl
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erin siz olmadan da yap,

: iniz kisi!
y ;(;:cf:llz:i f':js eﬂlian listele,yin' - duTu.m Sizqen talep
edildigindeyse o kigin'® Yapmas{ l qm .
. insanlara Y”dl . kazanclmz;
aragtirin. Iyl g B u duygy.
e parken hissedebi]e.

bunt
i ettiéiﬂizde el

hissediyorsunuz,
kendiniz igin ne y2

ahip olmak bagkalarin;p
davranmaktan gecer. By
asla bireysel kimlik ge.

cilik gemasma 5
de hissetmek ve
lisiminden dolay1

Onay arayl
onayladig1 bir sekil
yénde bir kimlik ge
]jgtiremezler.

Onay arayl

cilik semasina sahipseniz:

. Kimsiniz? [htiyaglariniz ve istekleriniz neler? Neler siz
mutlu ederken nelerden mutsuz olursunuz? Bu sorulara
ve;;len cevaplar h'tnyatmmdaki kisilerden izler tasiyor mu
yoksa tamamen size mi ait? Eger hayatinizdaki aile, ar
k]adas, parm'ef'den yiiksek oranda izler tagtyorsa 6ncelikli
0 arak"kendj istek ve ihtiyaclarimzi listeleyin. Ihtiyacl
I ticboyutlu olarak ele aln, fiziksel, ruhsal, d -
ihtiyaclariniz neler? g

+ Bir sey ba$ard1“ 1zda kKimi i
daha fazl Pk ? kimin sizi onaylamasi normalde
la mutlu olmaniza sebep oluy i
b kinizi gozden gegirin giinkii o kip-o.uyor? e
i kendinizi _ $inin onayini al ici
L ) i « Bu zammyoli(azaylyor olabilirsiniz. e
} _ a kadar kimsenin
diniz listeleyin, Bmsm onayl olmadan neler basar-
: KA, 0 ) I
l-'*!:.‘z«‘n}litztana kadar kimsenin _ona“a)’aa ihtiyag duydukga bu
nditize Baiclatl y1 olmadan basardiklarinizi
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E— R

wmhk semasmna sahip olmak maddi kayiplardan,
_aplar tarafindan asagi goriilmekten, hata yapmaktan cok
ay1 saglar. Jemanin temel kaygisi basiniza her an her ey
elebilir ve bu tam da en kétisiidiir diisiincesidir.
gel Karamsarlik semasina sahipseniz:

. Icinizdeki karamsar ¢ocugu taniyin ve anlaymn. Siirekli
~ olarak bardagin bos tarafina bakmayi kimden 6grendi?
« Yasamda baginiza gelmesinden en gok korktugunuz du-
rumlar neler? Bu en kétii durumlarda baginiza gelecegini
diisiindugiiniiz en kotii senaryo ne ve bu en kétii senar-

yoyla gergekten de basa ¢ikmaniz imkansiz mi?

. Karamsar senaryolarinizi yazip kargisina bu durum kar-
sisindaki giivencelerinizi not edin.

Duygular1 bastirma semasina sahip olmak duygulari-
‘miz1 adeta bir kutuya hapsetmek gibidir. Bu kisiler duygularini
ifade etmede biiyiik zorluklar yasarlar. Iginden geldigi gibi dav-
ranmak, hissettiklerini paylagmak bu kisiler icin ¢ok zordur.

~ Duygular1 bastirma semasina sahipseniz: '

« Icinizdeki gocukla tanigin. Hangi duygulara ihtiyaci var, ]
- hangi duygular1 unuttu ve hatirlamasi gerekiyor kegfedin. '
. Ogzellikle nerelerde duygularinizi bastirdiginizi anlayin. |

~ Isyerinde mi, okul da my, arkadaglarinizlayken mi yoksa

- partnerinizleyken mi?

+ Duygular1 bastirma gereksiniminizin sebebini anlayin.
- Ornegin elegtirilmekten korkmak mu, giicld durmak is-
“temek mi ihtiyacinizi anlayin.




Imez Olmanin St

e 4

{5 Her_gﬁ‘n tim duygulanmzl
rmanin ferahlik ve normaljjj

——

o Jugtur
« Du s‘ﬂ]ﬂ ugﬁ 4 ]
skt ve duygulan 3kt

hissiyle tanigin.
Giivendiginiz Kisilerle TisS
¢ ahs ma.laﬂ yapm.

ettiginiz duygulari aktarp,,

emasina sahip olmak yeterince jy;
. ivisine ulagmak icin siirek|;
vrami i k, hep daha iyisine : :

kav M;Le;ne?::l:t; Bufllln i¢in belirli bir limit yoktur, b,

bir ¢aba halinde 0 = i

limiqt her gecen giin daha da yiikselmektedir

Yiiksek standartlar semasina sahipseniz:

Yiiksek standartlar §

. Semanin sizde yarattig baskiy1, bu bas"klyla- b.irlikte ken-
dinize yarattiginiz alanlari ve bunun kokenini anlayin,

« Verimli ve tiretken hissetmek i¢in giin i¢inde ne kadar
siire harcryorsunuz hesaplaymn. Bu durumu daha den.
geli hale getirmek i¢in yagaminizi zaman planlayicisiyla
planlayin.

+ Bu zamana kadar bagardiginiz her seyi dilek defterinize
not edin. Bunlar yeterince kolay basarilabilen durumlar
miyd1 yoksa sizin cabanizla m1 gerceklesti, objektif bir
bicimde degerlendirin.

* Suana kadarki tiim basarilariniz ve bu yoldaki cabalar:-
niz i¢in kendinizi takdir edin,

Cezalandiricilik semasina sahip olmak en ufak hata-
larda bile kendine tolerans saglamamak ve cezalandirilmas
gerektigine dair inang barindirmaltyy. Bu kisiler siirekli olarak

ele;ti.rel bir ic;s'c'es-le yasar. Bu igses yaptiklar; veya yapmadiklan
her bir durum icin siirek; olarak kisiyi elestirir.
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Gezalandincilik semasina sahipseniz:

+ Iginizde sizi siirekli koti, yetersiz, asag, cezalandirilma-
iz gerektirdigini hissettiren sesle tanigin. Size ait olma-
dignu ve sizi iyi gelmedigini anlayin,

« O ses her geldiginde kendinizi sanki bir mivekkili savu-
nan avukat gibi gercekgi delillerle savunma pratigi yapin.

« Bagardiginiz her durum icin kendinizi giizel sozciiklerle

édiillendirin, basan gésteremediklerinizde ise o yoldaki
cabamizi takdir edin.

Semalar en erken dSnemlerden beri kaliplagmis ve degisme-
af@k zor yapitaslaridir. Isin iginden cikmakta zorlandiginizda
- 1zt anlamak, tanimak ve deistirmek icin destek alin.
Umﬁnay’]_n ne kadar saglam olsalar da degisebilirler...
Qocuklukta edinilen semalar giigsiiz hissetmenize yol aga-
‘bilir. Ancak onlarin sizde uyandirdig1 duygular ve diisiinceler
yanilsamalidir. Siz kendinize zihinsel hapishaneler yaratmgsi-
mizdir, oysa gergekler bununla bagdagmayabilir.
Giiciiniizil ve 1518121 artirmamin énemli bir boyutu bu zi-
hinsel sablonlar1 kirmaktir. Sizi zorlayan, alasagi eden olumsuz
duygu ve diisiince kaliplarinizi cesaretle gozden gegirin.
- Unutmayin cesaret gosterdiginizde dontistim de baslar...
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\7iBE YARATMAK VE
VAZGEGILMEZ OLMAK iGIN
nn‘iYAcmlz o HER SEY
e ve ilighd kurdugunuZz

{in amach gercek benliginizl :
ir bag ur. Genellikle

1aha derin bir bag kurmanizi saglamaktir- .

e finyayl gazﬁmlemek

zme metotlarimizdan biri dig d s
otisim sorunt yasadigimiz insanlart, zorlandigimiz du-
smaktir. Bakiglarimizin ken

- degistirmeye §al!
oy gn-'mgary;a yoneltmekse degisimi gﬁdesﬁm’ Arzt
*episimi elde edememekse iyilik halimizi ve dengemizh
 Zaman zaman suclama, pismanhik, kendine acima ya da
Jik gibi duygulara takilip Jaliriz. Oysa diinyay: gekillen-
‘bizim ona sundugumuz bakigtir.
diinyaya nasil bakarsamz, diinya da size oyle bakar...
‘polimde aktaracagim metotlar1 uygulamaya baglama-
tamamen kendinize odaklanmanizi ve miimkinse
olan catigmalariniz biraz rafa kaldirmamizi istiyo-
derin isteklerinize, yasadiginiz diinyayla en derin ileti-
ranizdaki giiglii baglantiya odaklanmanizi istiyorum.

i derinlesmek icin sessizlik gereklidir...









Jadiginiz €n giiglii ana ulaﬂlﬁ].
2 bolgeyi capalayin ve bu capg),

n ya da zay1f hissettig;.

mmw K istediginiz yerlerde sectigin;,

Giiglii bir mmmnurenkmin glicliliik hy.
fm"“b"wmﬁmﬁmmlﬁnmmwﬂmm
miwm:zomk-

« Evinizde ve isyerinizde
« bolluk igin iri yaprakh ve yuvarlak hat.

Bviniode bereket de refah, liiks ve bereketi,

renkli cicekler durun. Orkic
]:gmboﬂgnndz b?nuld;u: Ozellikle beyaz, mor ve turuncu renkte
orkideler bulu::dugnnuz yerdeki cekim enerjisini yiikseltir.
Yine yuvarlak hatlart nedeniyle tercih edebileceginiz bir dj-

ger cigek para bitkisidir. Bu kiiciik agag;lk bereketle iliskilen-
dirilir.
Nergis Uzakdoguda sansla bagdastirilir. Sonbaharda cicek
aar < sz’ Mgk:garﬁnﬁmﬁyle olumlu enerjiler verir ve
boﬂuk bilincinde kalmanizi saglar.

Bolluk ve bereket i¢in yetistirebileceginiz bir diger cigek
Cinde ugurlu sayilan gans bambusudur. Sadece suyla dolu bir
imnbn vamsnnda evinizin ya da igyerinizin en ferah yerine

aura yﬁkselten bitkiler by

-: _- &ng Shuide bu saydigumiz ozelhklermden
igtirilmesi 6nerilen bu bitki parlak ve iri yapraklariyla
U ..' tmk]gr ve varhglyla kcndml hatlrlaﬂl'
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;k_;_-.iihllqt.indon faydalanin: 3
* cagristiran renginden dolay: zenginligin, |
sembollerinden biri olarak kabul edilir. iri 4
i igyerinizde masanizda, evinizde goziiniiziin

» tutmak sizin bolluk ve bereket bilincinde

Tiiccar tag olarak da bilinen sitrin maddi an-

ar agar, para akigimizi kolaylagtinr ve size
1 dzgiiven ve cesareti saglar.

.t ve para enerjisi veren bir diger tas da pirittir, yine
n ya da evinizin gortinir bir yerinde kullanabi-

da san ve kahverengi yapisindan dolayi altinla ilis-

bir diger tagtir. Eski zamanlarda bereketi cektigi

len bu tas kasalarda kullambrmis.

gozii bolluk bereket bilincine erigmede yardimini-
bir diger kristaldir. Ozellikle finansal anlamda bir
arken, iginizi bilyitme {izerine caligmalara odakla-
“bu tas: kullanmak, evinizde, isyerinizde ve fizerinizde
mak size ihtiyacimiz olan itici giicii hatirlatacaktir.

~ + Logonuzda ve tasarimlarimizda turuncu kullanin: »

‘Enerjik ve dinamik bir renk olan turuncu pek ok markanin k
<unda kullandig bir renktir dikkat ederseniz, hatta turun- I
‘marketlerde reyonlarda sik¢a gormeniz de miimkunddir.

al etkilesimi canlandiran etkili bir renktir ve ge-

Incu SOSY:
im yaratmas! nedeniyle iinlit markalar tarafindan tercih edi-

lir. Turuncu psikolojik olarak davet eden, secilmeyi isteyen bir

renktir ve bu nedenle bir cazibe merkezi yaratir. Turuncu ayni

- zamanda istahin rengidir, uyarici dinamik bir renk oldugu i¢in
secilen konuya odaklanmasin saglar.
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o = o Vazgegilmez Olmantn Sirry -
I . Deknﬂ!ymunﬂm bolluk ve b.arekete Yer acin,
1 Iinde yasadians mekdnin aUas e S M,
1 mertebe ferah ve az €§ya olan o ¥a caligin, p,_
; engellemek icin kapakli dolaplar kuflamn Ya da dahg
ucuz olan bez raflardan faydalanin. Uzakdo.gu,‘ .yai;am alanj,_
o Akl vettbe hayli nem veren blr kiiltiire sahiptj,
Muhtemelen Feng Shui, Wabi Sabi ya da diger farkl: Uzakgo,
gu yasam ogretilerini duymugsunuzdur. Bu 6gretiler sade,
mekanmn diizenlenmesiyle ilgilenmezler, onlarin asi] hedef; p
. hninizi ve ruhunuzu yeniden organize etmektir.
Ornegin Wabi Sabi felsefesinde doga)-ra ve d"()gal olana ;.
| yiik bir hayranhk vardir. Doga, zahmetsiz ve gosteristen yz)
'8 bir halde, icerisinde sonsuz sayida giizellik barindirir. Etraf,_
' mizdaki bu dogal giizelligin farkina varmak zorlamadan, mj;.
kemmellik saplantisina kapilmadan kendimizin en iyi haline

J odaklanmamiza yardimci olur.

Sadece mekanlarda degil dolaplarinizda, ¢anta ve ciizdan,-
nizda, masalarinizin istiinde dagmikhigi ve kalabalig: engelle-
yin. Esyalariniz da amacina uygun kullanilmali.

Uzakdogu gretisi Taoda bosluk ¢ok nemlidir. Hatta iinli;
Tao Te Ching kitabinda Lao Tzu soyle der:

“Bir tekerlek yapmak icin otuz cubuk aliriz
Ama arabamn dayanag: ortadaki bosluktadir.
Bir camur topagindan canak yapariz
Ama ¢anaga is gordiiren ortasindaki bosluktur.
Oda icin kapilar, pencereler yapariz

Ama oday1 yasamr yapan bog







bulma becerisini geligtirmejy; Ty

anlarda iz birakirsiniz, mekanin g, Zihy;.
I e aniada derin etler vardie e bu karslid
1 nizde bl denle mimk T
i | llxj;:‘_mlu etkiler birakmaya odaklanin.

ol onemli seylerder ..
- 4 gors d%mn en one en bll"
R ;ﬂPmak, negatif duygu durumlaring,
negaﬁfkon;fﬁeﬁ hakkinda kotii konusmak, dedikody Yap.
l;:kwh::sizi asagaya seker hem de bu diisiik enerji y,. - |
- I

_1' alaniniza Y:Ylh 4a gerginlik barindiran konusmalar, Yasam
| Tartigma ya Giinkii ruh haliniz mekana siner v, siz

l
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~ ecilmez Olmarnn Sirry
3 ‘_I( ! H/W‘f —————
M 4
,- //
” iim zorluklarina ragmen kabyj,

; may'],n. y
ah;ﬂm-]ﬂ;z:aﬂyyzda daha uzun siireler kalirsiniz, Gerginligi 1.
;:nltdn;smak isteyen birisiyle kars: karsiya kaldiginizda da buny

0 an yapmak istemediginizi soyleyebilirsiniz.

« Yatak odanizin aurasini yiikseltin:

Yatak odanizin aurasini artirmanin etkili bir yolu odaniz,
giines 1§1ginin girmesini saglamaktir. Giines hem bedeniniziy
hem de evinizin aurasin yiikseltir. Sevdiginiz insanla en ozel
anlarinizi paylagtigimiz bu yeri bol bol havalandirin.

Yatak odanizdaki her egyanin miimkiin mertebe yeni olma-
sina dikkat edin, yatak odanizda ikinci el egya bulundurmayn,
Gereksiz her tiirlii esyay1 ¢ikarin ve baska bir odada tutun. Do-
labimizin, gekmecelerinizin icinin diizenli ve temiz olmasin
saglayin. Bazanin altinda miimkiinse esya biriktirmeyin.

tam kargisinda olmamasina 6zen gosterin. Ayna hem cinsel au-
ranizi dilgiiriir hem de aldatma enerjisini tetikler.
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itife doniistirmesiyje bi

fEneEyt pess. = 2 i

o ::g:lg renkleriyle ve gorintimiyle oldukc,
Aynt zamanda

asil bir "::'k Sebiik formilleriyle kristal minerallerde,, ol
Renk s i

Nk in si idir. Ozellik
Kuvars tagn, giiciin ve kuvvetin Simgesi T eheyy
e n:;::lg:mgﬂenmeﬁ saglamasiyla ve zihni giyclq,
Jirmesiyle tnli olan kuvars tast ortamdaki radyasyon,

Injp.
k Ve

em;rmk a kullanabileceginiz kristallerden pjy; de

be kuvarstir, Yumusak ve sefkatli elzerjifiyle kuvars yatak

P sevgive baghilik duygularini yucellf:r. Pembe Kuvars.

Ioadbairl likte kullanabileceginiz bir diger aslf kristali yesil aventij.

rindir. Yasaminiza daha fazla ask ve sevgi cekmenize yardime,

o}u}, bu kristali komodininizin basinda bulundurabilirsiniz

ya da bu taglardan yapimis dekoratif esyalari yatak odanz
dahil edebilirsiniz.

Kaya tuzu ve Himalaya tuzunun hammaddesi olarak da bi-
linen halit tagi, biinyesine dahil olan minerallerle farkl, renk-
lere biiriiniir. Son yillarda tuz lambasi olarak kullanilan bu tag
sactif 1sikla evin enerjisini tamamen degistirir, Topraklama
ve havayi iyonize etme etkisine sahip olan tuz lambasin; yatak
odasina veya televizyonun yanina koyarak ev dekorasyonung

Ozgtin bir goriiniim kazandirabilir ve enerjiyi yiikseltebilirsiniz,

BERE

* Aura yiikselten bitkilerle daha fazla hagir negir olun:
Iri yaprakl: ve biiyiik bitkiler beslemek, aloe vera biiyiitmek,
varsa balkonunuzda biber, domates yetistirmek, bahcenize
meyve agaci, limon, mandalina dikmek, saksida olsa da ¢am
biiyiitmek, yine bahgenize zeytin agac dikmek olum]y enerjiler

e BB
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. Olmanin Sirrt

: : uuzdlr-
e — mmﬂcm ediginizi diistintirsiing,,
. Kimsenin dikiatii'®
:ccpdersiniz.
I . Deﬂfﬁ; mededen eark insanlar sizinle vakit 8eSirme
¥ + Birkag goriis”
istemezler.

lirsek, genel
| Disil auramz: yuksdﬂnyouanyla ayni olsa da tamamep, disi]

i in bazt )
auranizt ytd@dm ot ginizde izlemeniz gereken yollar.
Jin yagiyla aura yiikselten ¢apalama yapp,
.?‘amm- duygalarinizi, hormonal sisteminizi d*‘-'ngeleyen,
Yasez;';ml‘zdm arindiran ve etrafiniza sizi cinse] acidap
Vﬁc-ufh;(ﬂan feromonlar yayan gﬁglﬁ notalar igerir. YaSEmin
ci

.qeh uh halinizi iyiletiren, auraniz: yiikselten ve endokrip
s)';tél- = ei nerji veren uyaricilara sahip oldugundan, ézelli),

Kadinlar icin yararhdir. Bunlarin hepsi cinsel dirtiniizi iyle.
tirmeye yoneliktir.

Timiis bezinin bagisiklik icin ne denli 6nemli olduguny qr.
tik biliyoruz. Soluk borusunun 8niinde, tiroit bezinin hemen
altinda yer alan timiis bezi hem bagisikligimiz icin hem de ruh-
sal dayaniklihigimiz i¢in gok 6nemli bir bezdir. Bu bezi uyarmak
cesitli hormonlarin salgilanmasini saglayarak bizi daha iyi his-
settirir. Timiis bezini basit bir yolla uyarmak miimkiindiir, eli-
nizle ya da parmaklarinizla gogiiskafesinizin tam iistiine birka
dakika vurarak beden kimyanizda degisimlere yol agabilirsiniz.
Bu degisimler sinir sistemini yatistirirken beyin fonksiyonla-
o hizlandirir. Bu da belirgin bir rahatlama duygusu yaratir.
! Disil enerji agisindan bir kadinin en énemli bolgesi, kalp

~ atminn da duyuldugu bélgedir. Bu bolgede ¢ok enteresan bir

-_222.,
















re renkli gigeklere sahip bitkilerle hem kendinizin hem
snduggunuz yerin disil enerjisini artirabilirsiniz.

. Disil enerjiyi yiikselten kristalleri kullanin:
Larimar sevgi ve baris tagidir. Bu mavi kristal viicuda disil
erjiyi geri kazandinir ve doga ana ile baglant: kurmaniza yar-
olur. Aym zamanda hormonlari uyumlu hale getirmede
ar ve sizi dengeye getirir.
Disiligin en gliclii yan sevgi ve ahcihkur. Pembe kuvarsin
size yasaminizda gereken yumusakligi, sevgi enerjisini
. ?uyu_mu getirir. Pembe kuvars tasi, kosulsuz sevgi ve sefkat
- %h‘ym Tutkulu bir kirmizi tastan daha etkili olabilecek pembe
kuvarsin rengi; kadins: yoniiniizle iletigim kurar, her seyi kap-
sayanse\'ng ve benligin kabulii ile disil doganizi gliglendirir.

Karnelyan disil enerjiyi artiran bir diger tastir. Bu muhte-
sem turuncu tas, sakral cakra ile baglantilidir. Bu cakra, govde-
nin tabaninda bulunur ve disilik organlariyla ilgilidir. Bu alan
ayni zamanda yaraticihikla da ilgili oldugundan, karnelyan tast,
size motivasyon ve yaraticilik verir.

Disil doganin giiclii szelliklerinden biri de sezgidir. Ay tas1,
sezginizi yiikseltmek icin miikemmeldir. Hayat yolunuzu sor-
guluyorsaniz, verdiginiz her karara mantiginiz hitkmediyorsa,
akil yiiriitmek yerine sezginizin size rehberlik etmesine izin
vermeniz gerekebilir. Ay tast ile disil doganizin sezgisel yonuni

kuyvetlendirebilirsiniz.

11k Bulusma I¢in Aura Yikseltme

i1k bulugmalar ozeldir ve arzu ettiginiz etkiyi alabilmek icin
altin vurusu gerektirir. Uzun zamandir flort ettiginiz kigiyle bir

araya geleceginiz o 6zel bulusma igin yapacaklarimz:

-227-
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Uzman Psikolog
ESRA EZMECI

Diistiigiinde Kalkarsan
Hayat Giizeldir

Yasanmamis bir hayattan daha iiziicii ne olabilir?
Yagam size ne getirir bilemezsiniz ama sizden ne gotiirecefini siz
belirlersiniz.
insamz. Yanhglarnimizla dogrularimzla, baganlanmizla
wiklmmtzla, sevdiklerimizle sevemediklerimizle, yaptigimiz
ve var oldugumuz her seyde her an gelisiyor ve biiyiiyoruz.
‘Bazen camimiz o kadar aciyor ki hayata kiisiip biiyiimeyi ve gelismeyi
unutuyoruz. Oysa varhifimizin en anlaml kism hatalarimizdan,
tecriibelerimizden ders alarak gelismek, ilerlemek ve en biiyiik

besinimiz sevgiye her zaman yer agmaktir. Unutmayin, hichir zaman,
bir daha sevemeyecek, yeni bir hedefin pesine dilgemeyecek,
yeni hayaller kuramayacak kadar yaslanmayacaksimz. Hala nefes
aliyorken yasamdan istediginizi alin.

Neden yanhs kigiye asik oluruz?
Neden kimseye hayir diyemeyiz?

Neden iliski kurmaktan ve baglanmaktan korkariz?
Iliskilerde kaybettiren davramslar nelerdir?
Sevdiginiz kigiyi evlilige nasil ikna edersiniz?
Nasil kendiniz olursunuz?

Ozgiiven nasil kazamli?

Gegmis travmalarla nasil baga cikalir?
Hayatimzi nasil degigtirirsiniz?

Mutluluk yamlsamas: nedir? Neden hep mutsuz hissederiz?






Kalkman Hayat Giizeldir,
: -Lekes: kltaplaﬂmn yazan







ESRA EZMECI

Iz
Biraktigin
Kadar
Varsin




