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Teşekkür 

'Hayatı Yeniden Ketedin'in özel bir anlamı var. Bu kitap, ikimiz için yıllar içinde
ki kişisel ve profesyonel gelişimin sonucunu yansıbnaktadır. Bu nedenle, geç
mişte veya şimdide bizim gelişimimize bir şekilde katkıda bulunmuş olan, te
şekkür etmemiz gereken birçok kişi var. 

Dan veTara Goleman'a, rehberliği, inancı, öğütleri, nazik dürttneleri ve ta
bii ki arkadaşlıkları olmasa bu kadar büyük bir projenin altından kalkamazdık; 
Arthur Weinberg'e, şema odaklı modeli geliştirdiğimiz yıllar içindeki önerile
ri ve cesaretlendirmeleri için; William Zangwill'e paha biçilmez şeytanın avu
katı rolü ve eleştirileri ile fikirlerimizi keskinleştirmemiz ve arıbnamız için bi
ze esin verdiği için; David Bricker'a psikoterapideki yeni yaklaşırnlara olan il
gisi ile bize ele almamız gereken taze bakış açıları sunduğu için; Cathy Flana
gan'a Merkezi yürüttüğü, zeki yorumları ve sıcaklığı için; Bill Sanderson'a 
New York Bilişsel Terapi Merkezi'nde Eğitim Müdürü ve Long Isiand Bilişsel 
Terapi Merkezi'nde Eğitim Yardımcı Müdürü rolü için; Marty Sloane'ye, Ric
hard Sackett'a, Jayne Rygh'a ve New York'taki bütün diğer arkadaşlarımıza ve 
meslektaşlarımıza, bu yaklaşımın gelişiminde katkıda bulundukları için; ve 
editörlerimiz De b Brody ve Alexia Dorszynksi'ye kitaba biçimini ve tonunu ver
ınemize yardımcı olduklan için ve bu kitabı mümkün kılan menajerimiz Pam 
Bemstein'a teşekkür borçluyuz. 

J.Y. veJ.K. 
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HA Y A T I Y E N IDE N KEŞ F EDiN 

Kişisel teşekkürüme, gelişimimde önemli rol oynayan başka birkaç kişiyi daha 
eklemek istiyorum. Janet Klosko'ya bu işbirliğini çok besleyici ve verimli kıldı
ğı için. Birlikte çalışmak için daha iyi bir kişiyi "keşfedemezdim"; Will Swift'e, 
bpkı babam gibi bana tam bir güveni olduğu için, hatta benim kendimden 
emin olmadığım zamanlarda bile- fikirlerimi kaydetmeme yardımcı olduğun 
için ve geçtiğimiz sekiz yıl boyunca bana önemli geri bildirimler sağladığın 
için teşekkür ederim; Aaron (Tim) Beck'e, klinik erdemi ile etkili zekası, kişi
sel ve profesyonel sorunlara ampirik yaklaşımı ile benim mentorum olduğu 
için. Lisansüstü eğitimimdeki danışmaniarım Peter Kuriloff ve Arthur Dole' e 
arkadaşlıkları ve bana olan güvenleri ve henüz daha tam kabul görmemişken 
b ilişsel terapi ye eğilmem için bana serbestlik tanıma konusunda yeterince açık 
oldukları için, Candice'e bana katlandığı ve başa çıkamadığım sorumluluğun 
büyük çoğunluğu üstlenmeye kendini adadığı için; Richard ve Diane Watten
maker'a, Bob Spitzer'a, Janet Williams'a, Gene D'Aquili ve muhtemelen far
kında olmadan bir katkıda bulunan birçok diğer kişiye. 

Kişisel olarak ne yaşadığımdan bağımsız olarak, beni öven, güven veren ve 
kabul eden bir ailem olduğu için hayat boyu çok şanslıydım. Bütün tuhaflıkla
rımı kabul ettikleri için, annem babam, büyükannem ve babam, erkek karde
şim Stephen, kız kardeşim Debra ve geniş ailemin diğer üyelerine teşekkür et
mek istiyorum. Benden daha az şanslı olan danışanlarımla çalışırken böyle bir 
desteği takdir etmem gerektiğini öğrendim. (J.Y.) 

Bugün psikolog olmama yardım eden herkese teşekkür etmek istiyorum. 
Bana bildiğim en iyi terapi biçimini verdiği ve örnek bir model oluştu,rduğu 
için Jeff Young'a teşekkür etmekle başlamak istiyorum. "Profesyonel " kelime
sinin anlamını bana öğrettiği ve yeteneklerimi beslernem konusunda beni ce
saretlendirdiği için mentorum David Barlow'a teşekkür ederim. New York 
City'deki süpervizorlarım Will Swift, Ann De Lancey, Mike Burkhardt ve bana 
yoldaş olan stajyerlerime, Brown Üniversitesi'ndeki ve SUNY at Albany'deki 
diğer danışmanlarıma teşekkür etmek istiyorum -Jerry Cerny, Rick Heimberg, 
John Wapner, Glen Conrad, Robin Tassinari, Jim Mancuso, Robert Boice, Bill 
Simmons, Alan Cohen, sıcak, destekleyici sınıf arkadaşlarım ve diğerleri. En 
son olarak, bana verdikleri her şey için ailemin diğer bireylerine ve yakın arka
daşlarıma teşekkür ederim. (J.K.) 
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Yazarlar hakkinda 

Jeffrey E. Young (Ph.D.), New York ve Fairfield Country'deki 
(Connecticut) Bilişsel Terapi Merkezlerinin kurucusu ve yöneticisidir. 
Aynı zamanda Columbia Üniversitesi'nde Psikiyatri Bölümü'nde 
öljretim üyesidir. Dr. Young bilişsel terapi üzerine uluslararası tanınan 
bir konuşmacıdır. Wilton, Connecticut'ta yaşamını sürdürüyor. 

Janet S. Klosko (Ph.D.), özel çalıştıljı Kingston, New York ile müdür 
yardımcısı oldulju Long Isiand Bilişsel Terapi Merkezi'nin bulundulju 
Great Neck - New York arasında gidip gelmektedir. 
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Ön söz 

Aaron Beck (M.D.) 

Jeffrey Young ve Janet Klosko'nun, kişilik sorunlannın zor konuları ile, 

bilişsel terapinin ilkeleri ve tekniklerinden yararlanarak uğraşmaların
dan çok memnun um. Bu yazarlar, hem ilişkilerde hem iş hayatında an

lamlı değişimler yapmak için gereken güçlü aletler geliştirip toplumun 

erişebileceği duruma getirerek öncü bir iş yapmışlardır. 

Kişilik bozuklukları, danışanlara aşırı bir mutsuzluk getiren, kendi 

kendini yıkıcı hayat boyu süren örüntülerdir. Kişilik bozukluğu olan in

sanların yaşamakla ilgili uzun vadeli sorunları vardır ve buna depresyon 

ve kaygı semptomları da eklenir. Yakın ilişkilerinde genellikle mutsuz

durlar ve kronik olarak karlyerlerinde yapabileceklerinin altında bir ba

şarı gösterirler. Hayatın genel niteliği, onların arzuladığının altındadır. 

Bilişsel terapi bu zor ve kronik örüntülerin zorluğunun üstesinden 

gelebilmek için genişliyor. Kişilik sorunlarının tedavisinde, biz sadece 

semptom kümelerinde değil-depresyon, kaygı, panik atak, bağımlılık, 

yeme bozuklukları, cinsel sorunlar ve insomnia- ama ayrıca altta yatan 

şernalara ve kontrol edici inançlara da değiniyoruz. Hastaların çoğu te

rapiye bu temel şernaların semptom şeklinde yansıması ile gelir. Teda

vide bu şernalara yönlenmenin, danışanın hayatındaki birçok alana 

yansıyacak yararlı etkileri olabilir. 
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H A Y A T I Y E N iDEN K E Ş F EDI N 

Bilişsel terapistler, şema seviyesindeki olayların belirli işaretlerini 
bulmuşlardır. İlki, danışanın bir sorundan bahsedip şöyle demesidir: 
"Her zaman böyleydim. Her zaman bu sorun um vardı." Sorun, o kişi
ye "doğal" gelir. İkinci olarak, damşan seans içinde terapist ile karar
laşnrdıkları ödevleri yapamaz. Bu "takılıp kalmış" olmanın getirdiği 
bir şeydir. Hasta hem değişrnek ister, hem de değişime direnç gösterir. 
Üçüncü olarak, damşan kendisinin başka insanlar üzerinde olan etki
sini göremez. Kendi kendine zarar verici davranışlarda içgörü eksikliği 
vardır. 

Şernaların değiştirilmesi zordur. Şemalar bilişsel, duygusal ve dav
ranışsal ögeler ile desteklenir ve terapide bütün bu ögeler ele alınmalı
dır. Bir veya iki alandaki değişim işe yaramayacaknr. 

Hayatı Ymidm Kqfldin, bu kronik ve kendi kendine zarar verici kişi
lik örüntülerinin 11 tanesini ele alıyor. Bu kitap çok karmaşık olan bir 
materyali alıp, basit ve anlaşılır bir duruma getirmektedir. Okuyucular 
kolayca şema fikrini aniayacak ve kendilerinde olan şemalar ile özdeş
leştire bilecektir. Materyal olarak gerçek klinik deneyimlerden alınmış 
olguların kullanımı, okuyucuların kişisel bir şekilde o şema ile kendini 
ilişkilendirmesine yardımcı olacaktır. Yazarların bu kitapta bahsettiği 
teknikler değişim getirecek güçlü tekniklerdir. Yaklaşımları kapsayıcı
dır. Bilişsel terapinin pratik ve sorun çözme adağını koruyarak bilişsel, 
davranışçı, psikanalitik ve yaşannsal terapilerden yararlanmaktadırlar. 

Hayatı Ymiden KtUedin acı veren, hayat boyu süren sorunlarımızın 
üstesinden gelmek için pratik teknikler sunmaktadır. Ve ayrıca, bu ki
tap yazarlarının hassasiyet, şefkat ve klinik görüşlerini yansınyor. 
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Giriş 

Niçin bir tane daha kendine yardım kitabı? 

'Hayatı Ymiden Kerltdin'de kendilik gelişimi için şu anda mevcut olan 
kitaplar arasında önemli bir boşluğu kaparlığına inanıyoruz. Birçok iyi 
olan kendine yardım kitabı vardır, tıpkı birçok iyi olan terapi yaklaşım
ları olduğu gibi. Fakat, bunların birçoğu kısıtlıdır. Bazı kitaplar bağım
lılık, depresyon, anlgan olmama veya işlevsel olmayan eş seçimleri gi
bi sadece bir tane belirli sorun ile uğraşır. Bazı kitaplar birçok sorun ile 
uğraşır ama değişim için içimdeki çocuk çalışması, çift alış tırmaları ve
ya bilişsel davranışçı teknikler gibi tek bir araç kullanır. Diğer kitaplar 
kayıp gibi evrensel bir sorunu tanımlamada çok iyi iş çıkarırlar ve esin 
vericidirler ama değişim için sundukları çözümler o kadar belirsizdir 
ki, değişim için esinlensek bile değişimi nasıl gerçekleştireceğimizi bi
lemeyiz. 

'Hayatı Ymiden Kqfedin 'de Janet Klosko ve ben, temel hayat örüntüle
rini değiştirmek için yeni bir terapiyi sizinle paylaşıyoruz. Şema Terapi 
bizim pratiğimizde her gün karşılaştığımız en yıkıcı 11 soruna yönelik
tir. Bu şernaları değiştirmenize yardımcı olabilmek için birkaç farklı te
rapinin tekniklerini birleştirdik. Sonuç olarak, bu kitap, sizin hayat boyu 
süren çeşitli sorunlara, okuduğunuz diğer kitaplara göre daha derinle
mesine ve kapsamlı olarak yaklaşmanızı sağlayacaktır. 
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H A Y A T I YENIDEN K E Ş F EDI N 

Bu kitap kişisel gelişim ve değişim hakkında olduğuna göre beni 
Şema Terapi'yi geliştirmeye yönlendiren yolu biraz anlatmak isterim. 
Benim terapist olarak gelişimim pek çok açıdan, bu kitapta anlattığı
mız kişisel keşfin yolculuğuna benzemektedir. 

Bu yolculuk, ben 1975 yılında Pennsylvania Üniversitesi'nde yüksek 
lisans öğrencisiyken başladı. Philadelphia'da devlete ait bir ruh sağlığı 
merkezinde stajyer olarak terapi yaptığım ilk deneyimlerimi hatırlıyo
rum. Rogerian terapiyi öğreniyordum. Yönlendirici olmayan bir yakla
şım. Birçok kez engellendiğimi hissettiğiınİ hatırlıyorum. Hastalar 
ciddi hayat sorunları ile bana gelirlerdi. Çok güçlü duygular ifade eder
lerdi ve bana dinlemem, danışanın söylediklerini aynalamarn ve netleş
tirmem öğretilmişti. Bu şekilde danışanların kendisi kendi çözümleri
ni bulabileceklerdi. Tabii ki sorun, danışanların genellikle bu çözümle
ri bulamamasıydı. Veya eğer kendi çözümlerini bulsalar bile terapi so
nuçlandığı zaman bile kendimi aşırı derecede hüsrana uğramış hisse
diyordum. Rogerian terapi benim mizacıma ve doğal eğilimlerime uy
muyordu. Muhtemelen çok sabırsızdım, çünkü ilerlemeyi ve değişimi 
daha çabuk görmek istiyordum. Ciddi bir sorunun olduğu durumlarda, 
çaresiz bir şekilde oturup bu durumu düzeltineden izlemek zorunda 
kalırsam, kendimi engellenmiş hissediyordum. 

Kısa bir zaman içinde, hızlı ve somut bir şekilde davranış değişimi
ni vurgulayan davramşçı terapi hakkında okumaya başladım. Büyük bir 
rahatlama hissettim. Pasif olmak yerine danışanlarımla aktif olabile
cek ve onlara tavsiyelerde bulunabilecektim. Davranışçı terapi niçin da
nışanların belirli sorunlar yaşadıklarını ve tam olarak hangi tekniklerin 
kullanılabileceğini anlatan çok iyi bir taslak sunuyordu. Dpkı bir ye
mek kitabı veya kullanım kılavuzu gibiydi. İlk başta öğrendiğim belir
siz yaklaşıma göre davranışçı model bana çok çekici gelmişti. Hızlı ve 
kısa süreli değişime yönelmişti. 

Birkaç yıldan sonra, davranışçı terapi ile de ilgili gözüm açıldı. Dav
ranışçı terapinin çok dar bir şekilde insanların sadece ne yaptıklarına 
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Gl ri ş 

odaklandığını ve düşünce ve duygularımızı yok sayınada çok ileriye 
gittiğini hissetmeye başladım. Hastaların içsel dünyalannın zenginli
ğini özlemeye başlamıştım. O noktada, Dr. Aaron Beck'in kitabı 'Cog
nitive Therapy and the Emotional Disorders'ı (Bilişsel Terapi ve Duygudu
rum Bozuklukları) okumaya başladım ve yeniden heyecanlandım. 
Beck, davranışçı terapinin pratikliğini ve direkt olmasını, damşanların 
düşünce ve inançlarının zenginliği ile birleştiriyordu. 

1979 yılında lisansüstü programdan mezun olduktan sonra, Dr. 
Beck ile bilişsel terapiyi çalışmaya başladım. Hastalara düşüncelerinin 
nasıl çarpıtılmış olduğunu gösterip onlara daha işlevsel alternatifler 
sunmayı çok seviyordum. Ayrıca sorunlu davranışları gösterip günlük 
durumları ele almada yeni yollar anlatmaktan hoşlanıyordum. Hastalar 
dramatik bir şekilde değişmeye başladı; depresyonları kalktı ve anksi
yete semptomları gitti. Ayrıca bilişsel terapinin tekniklerinin kendi ki
şisel hayatımda da aşırı değerli olduğunu hissettim. Bilişsel terapi ke
limesini diğer profesyonellere Birleşik Devletler ve Avrupa'daki konuş
malar ve seminerlerle yaymaya başladım. 

Birkaç yıl sonra Philadelphia'da kendi klinik çalışmalarıma başla
dım. Birçok danışan ile dramatik sonuçlar elde etmeye devam e�m. 
Özellikle de depresyon ve anksiyete gibi belirli semptomları olan kişi
lerle. Maalesef, zaman ilerledikçe bu terapiye cevap vermeyen ya da çok 
az bir ilerleme gösteren damşantann kaydı artmaya başladı. Bu danı
şanların ortak ne gibi özellikleri olduğunu oturup düşünmeye karar 
verdim. Ayrıca bilişsel terapist olan diğer meslektaşiarımdan da kendi 
dirençli danışanlarını anlatmalarını istedim. Onların terapideki başarı
sızlıkları da benimki ile benzer nedenlerden miydi, onu görmek iste
dim. 

Zor damşanlar ile tedaviye çabuk cevap veren danışanları ayırmaya 
çalışırken bulduğum şey benim için bir aydınlanmaydı. En zor danı
şanlann daha az şiddetli semptomları vardı; genel olarak onlar daha az 
depresif veya kaygılılardı. Sorunlarının çoğu yakınlık ile ilgiliydi. Bu 
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H AYATI Y E N I DE N  KEŞ F ED I N 

damşanların yetersiz ilişki örüntüleri vardı. Bu dirençli damşanların 
birçoğunun hayatları boyunca bu sorunları vardı. Terapiye, boşanma 
veya bir ebeveynin ölümü gibi tek bir yaşam krizinden ötürü gelmiyor
lardı. Bütün bu damşanların özyıkıcı hayat örüntüleri vardı. 

Sonrasında, bu zor danışanlardaki ortak temaların veya örüntülerin 
listesini çıkarmaya karar verdim. Bu benim ilk şema listem oldu. Bu lis
tede 'Hayatı Yeniden .Kqfedin'de tanımlanan 11 örüntüden sadece birkaçı 
vardı. Derin kusurluluk duyguları, içine işleyen İzolasyon ve yalnızlık 
hisleri, başka insanların ihtiyaçları için kendi ihtiyaçlarını feda etme 
eğilimi ve başkalarına olan sağlıksız bağımlılık veya başkalarına bel 
bağlama bu şernalara birkaç örnektir. Daha önceki tedavilere yanıt ver
meyen damşanlada çalışırken bu şemalar benim için çok değerli ol
muşlardır. Bu şernaların listesini geliştirirken, damşanların sorunları
nı bu şekilde daha idare edilebilir parçalara ayırabildiğimi gördüm. Ay
rıca da her sorun veya örüntüyü çözmek için farklı stratejiler geliştire
bildim. 

Geriye dönüp bakarsam, benim geniş tema ve örüntü arayışiarım 
kendi kişiliğimle hep tutarlı olmuştur. Her zaman hayatıının değişik 
taraflarını belirli bir sıra ve öngörülebilirlik hissi ile birlikte düzenli bir 
bütünün parçası olarak görmeyi istemişimdir. Bu genel tema veya 
örüntüleri seçip çıkararak kendi hayatıının üzerindeki kontrolümü 
sağlayabileceğimi her zaman hissetmişimdir. Üniversitede okurken ar
kadaşlıklarımı, onlara ne kadar güvenebileceğime göre kategorize etti
ğimi hatırlıyorum. 

Terapist olarak kendi gelişimimdeki bir diğer etken elernek veya 
eleştirrnek yerine, birleştirme ve harmanlamaya karşı olan artan ar
zumdur. Birçok terapist bir yaklaşım seçip bütün sadakatiilikleri ile 
onu uygulamak zorunda olduklarını hissederler. İşte bu yüzden katı 
Geştalt terapistleri, aile terapistleri, Freudyen terapistler ve davranışçı 
terapistler vardır. Birkaç terapinin en iyi özelliklerini birleştirmenin tek 
bir yaklaşım uygulamaktan çok daha etkili olduğuna inanmaya başla-
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Giriş 

dım. Psikanalitik, deneysel, bilişsel, farmakolojik ve davranışçı yakla
şımlar çok değerlidir ama her birinin tek başına uygulandığı zaman an
lamlı derecede kısıtlı kaldıkları noktalar vardır. 

Diğer bir yandan, birçok farklı tekniği gelişigüzel bir şekilde belirli 
bir çerçeve altına toplamadan birleştirmeye de karşıyım. O ıı şemanın, 
birleştirici çerçeveyi sağlarlığına ve bu §emalarla savaşmak için bir cep
hanelik gibi birkaç yaklaşımdan farklı tekniklerin kullanılabileceğine 
inanıyorum. Daha ötesi, bundan sonraki bölümlerde anlatıldığı gibi bu 
şemalar sizin hayatınızın gidişatı üzerine bir süreklilik hissi sağlar. 
Geçmiş ve şimdi tutarlı bir bütünün parçası gibi gözükebilir. Her şe
manın çocukluktan gelen anlaşılabilir bir kökeni vardır ve sezgisel ola
rak bize doğru gelir. Örneğin, kendi ebeveynimizin ne kadar cezalandı
ncı ve talepkar olduğunu kavrarlıktan sonra kendimizin niçin kritik 
olan eşlere doğru yöneldiğimizi, hata yaptığımızda kendimiz hakkında 
niçin kötü düşündüğümüzü anlayabiliriz. 

Umarım 'Hayatı Ymidm .Ketedin' hepimizin karşılaştığı geniş kap
samlı, derin olarak hissedilen hayat sorunlan ile etraflıca uğraşan bir 
kitap ihtiyacını karşılar. Ayrıca umarım bu kitap size örüntülerin nasıl 
geliştiğini ve her bir şema için size yararlı olabilecek birçok farklı psi
kolojik yaklaşımdan alınmış güçlü çözümleri anlamanız için yararlı bir 
çerçeve sağlar. 

Jeffrey Young, 

Eylül1992 
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Şemalar 

• Sürekli size soğuk davranan kişilerle mi ilişkiler 
yaşıyorsunuz? En yakın hissettiğiniz kişilerin bile sizi 
umursamadığını ya da yeterince anlamadığım mı 
düşünüyorsunuz? 

1 

• Aslında bir şekilde kusurlu olduğunuzu ve sizi gerçekten 
tanıyan birinin sizi sevip kabullenmesinin olasılıklı 
olmadığını mı düşünüyorsunuz? 

• Başkalarının ihtiyaçlarını kendinizinkilerden önde mi 
tutuyorsunuz? Böylece ihtiyaçlarınıi hiç karşılanmıyor 
mu- hatta ihtiyaçlarınızın neler olduğunu bile bilmiyor 
musunuz? 

• Başınıza korkunç bir şey geleceğinden - basit bir boğaz 
ağrısının bile ciddi bir hastalığın belirtisi olabileceğinden mi 
korkuyorsunuz? 

• Çevrenizden ne kadar takdir ve onay alırsanız alın, hata bunu 
aslında hak etınediğinizi düşünüyor ve kendinizi mutsuz mu 
hissediyorsunuz? 
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H A Y A T I Y E N IDE N K E Ş rEDiN 

Biz bu kalipiara "şema" diyoruz. Bu kitapta, en yaygın 11 şemayı ta
nımlayıp, onları nasıl tanıyacağınızı, kökenierini nasıl anlayacağınızı 
ve onları nasıl değiştireceğinizi göstereceğiz. 

Şema, çocukluktan başlayan ve yaşam boyunca sürekli tekrar eden 
bir kalıptır. Bize ailemiz ya da diğer çocuklar tarafindan yapılan bir şey
le başlamıştır. Terk edilmiş, eleştirilmiş, aşırı korunmuş, istismar edil
miş, yok sayılmış ya da yoksun bırakılmışızdır - bir şekilde zarar gör
müşüzdür. Sonunda şema hayatımızın bir parçası olur. Büyüdüğümüz 
evden ayrıldıktan yıllar sonra bile, bize kötü davranılan, ihmal edildiği
miz, aşağılandığımız ya da kontrol edildiğimiz ve istediğimiz hedefle
re bir türlü ulaşamadığımız durumlar yaratmaya devam ederiz. 

Şemalar düşünce, duygu, davranış ve ilişki kurma biçimlerimizi et
kilerler. Öfke, üzüntü ve kaygı gibi bazı güçlü duyguları tetiklerler. Sos
yal statü, ideal bir evlilik, yakınlarımızın takdiri, meslekte başarı dahil 
her şeye sahipmişiz gibi görünsek de, hayattan tat almayı ve başarıları
mıza sevinmeyi beceremeyiz. 

JED: 39 YAŞlNDA ÇOK BAŞARIL I  BIR BORSACI. KADlNLARlN GÖNOLLERINI 
FETHEDIYOR, AMA GERÇEKTEN BA�LANMIYOR. JED DUYGUSAL 
YOKSUNLUK YAŞAM TUZA�INA D0ŞM0Ş. 

Şema kavramını geliştirmeye başladığımız zamanlarda, Jed adında il
ginç bir danışanla çalışmaya başlamıştık. Jed'in sorunları yaşam tuzak
larının kendini-yıkıcı doğasını çok açıkça gösteriyor. 

Jed, hiçbirinin onu tatmin etmediğini söyleyerek bir kadından diğe
rine koşuyor. Sonunda hepsi onu hayal kırıklığına uğratıyor. Cinsellik
le onun aklını başından alan kadınlarla yakınlaşır gibi olsa da, bu iliş
kiler hiçbir zaman uzun sürmüyor. 

Jed, kadınlara bağlanmıyor. Onları fethediyor. İlgisini kaybettiği kı
sım ise tam olarak "kazandığı" nokta. Kadınlar ona işık olmaya başlı
yor. 
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Ş e m a l ar 

JED: Bir kadının bana yapışmaya başlamasından n�et ediyorum. özellikle 
toplu yerlerde üstüme geldiyinde oradan kaçmak istiyorum. 

Jed yalnızlıkla boğuşuyor. Kendisini boş ve bıkkın hissediyor. İçinde 
koca bir delik varmış gibi, sürekli onu doldurab ilecek kadınları arıyor. 
]ed, bu kadını asla bulamayacağına inanıyor. Her zaman yalnız olduğu
nu ve olacağını hissediyor. 

Bir çocuk olarak da ]ed bu acı verici yalnızlığı hissetmişti. Babasim 
hiç tanımıyordu. Annesi ise uzak ve soğuknı. Her ikisi de duygusal ihti
yaçlarını karşılamamışlardı. Duygusal olarak yoksun büyümüştü ve bir 
yetişkin olarak da bu kopukluk durumunu yaratmaya devam ediyordu. 

Jed bu kalıbı yıllarca terapistlerle devam ettirdi. Birinden diğerine 
atlıyordu. Her terapist başta onun için umut kaynağı oluyor, ama so
nunda hayal kırıklığına uğratıyordu. Terapistlerine de gerçekte hiç 
bağlanmadı. Her zaman terapiyi sonlandıracak aifedilmez bir hata bu
labiliyordu beyni. Her terapi deneyimi hayatının değişmediğini doğru
luyor ve o kendini daha da yalnız hissediyordu. 

Jed'in terapistlerinin çoğu sıcak ve empatikti. Sorun burada değildi. 
Sorun, Jed'in ona çok uzak ve yabancı gelen yakınlıktan kaçmak için 
bahaneler bulmasındaydı. Terapistin duygusal desteği gerekliydi, ama 
yeterli değildi. Terapistler, onun kendini-yıkıcı kalıplarını yeterince sık 
ya da güçlü bir şekilde yüzleştirınemişlerdi. Jed'in Duygusal Yoksunluk 
şemasından kurtulması, tanıştığı kadınlara kusur bulmaktan vazgeç
mesi ve insanlara yakınlaşma konusundaki rahatsızlığı ile başa çıkma
sı ile mümkün olacaktı. 

]ed sonunda tedavi için bize geldi ve biz de kendini her gösterdiğin
de şemasına meydan okuyarak saldırmaya başladık. Buz gibi soğuk 
ebeveynine bakıldığında, biriyle yakınlaşmasının ne kadar rahatsızlık 
verici olduğum� gerçekten anladığımızı ona gösterebilmek önemliydi. 
Wendy'nin güzel 

.
olmadığı, Isabel'in yeterince zeki olmadığı, Melis-
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H A Y A T I  Y E N I D E N  KEŞ F E D I N  

sa'nın doğru kadın olmadığı konusunda ısrar ettiğinde, onun, şema ya
şantısına girdiğini ve yakınlık duymaktan kaçınmak için kusurlar bul
duğunu göstermeye çalıştık. Bu empatik yüzleştirmenin birinci yılında 
-duygusal destek ve yüzleştirmeyi dengeleyerek- oldukça ilerleme sağ
ladık. Şimdi, sıcak ve sevgi dolu bir kadın olan Nicole ile nişanlı. 

JED: Önceki terapistlerim ger�ektm anlayışlıydılar. Çocuklujuma yönelik içgö
rüm �ok arttı. Ama hi�biri bmi dejişime yönlmdirmedi . Eski, tanıdık ka
lıplanma dönüveriyordum. Bu yaklaşım farklıydı . 

Sonunda bir ilişkinin yürümesi ipn sorumluluk aldım. Nicole ile ilişki
min de başansız olmasını istemiyordum, bunu kaldıramayacajımı hisset· 
tim. Nicole'ün mükemmel olmadıjını görmeme rajmen , ya biriyle bajla
nacak ya da sonsuza kadar kendimi yalnızlıja mahkum edecekti m. 

Şema yaklaşımı, kendimizle sonsuza kadar yüzleşmeyi içerir. Size, ha
yatınız boyunca kendilerini her gösterdiğinde şemalarınızı yakalama
yı ve üzerinizdeki etkilerini kaybedinceye kadar onları nasıl püskürte
ceğinizi göstereceğiz. 

HEATHER: ONU F'ELÇ EDEN KORKULARI YÜZÜNDEN EVE KAPANlP KALMlŞ, 
ÇOK YÜKSEK POTANSIYELI OLAN BIR KADlN. KAYGlSlNlN TEDAVISI IÇIN 
AT1VAN ALlYOR OLSA DA, HALA DAYANlKSlZLlK ŞEMASI ILE BOCUŞUYOR. 

Bir açıdan, Heather'ın hayatı yok; herhangi bir şey yapmaktan çok kor
kuyor. Hayat tehlikelerle dolu. Evde, "güvenli" yerde kalmayı tercih 
ediyor. 

HEATHER: Biliyorum, şehirde yapılacak �k şey var. Sinemayı, güzel res
toranlan, arkadaşlan mı görmeyi seviyorum. Ama bmim ipn �ok fazla . 
Ejlmmiyorum. Her an korkun� bir şey olacakmış gibi mdişeliyim. 
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Ş e m a l ar 

Heather, trafik kazalarından, köprülerin yıkılmasından, kapkaçtan, 
AIDS gibi bir hastalığa yakalanınaktan ve çok fazla para harcamaktan 
endişe ediyor. Şehre gitmenin onun için eğlenceli olmadığını öğren
mek hiç de şaşırtıcı olmadı. 

Eşi W alt ona çok kızgın. Dışanya çıkmak ve hayata katılmak istiyor. 
Walt haklı olarak, yoksun bırakılmaktan şikayetçi; dolayısıyla artık He
ather olmadan bir şeyler yapıyor. 

Heather'ın ailesi fazlasıyla koruyucu davranmıştı. Anne babasıNa
zi soykırımından kurtulduktan sonra çocukluklarının çoğunu toplama 
kamplarmda geçirmişlerdi. Daha sonraları Heather doğduğunda, ken
di tanımlamasına göre ona bir porselen bebek gibi davranmışlardı. Sü
rekli onu gelebilecek (ancak pek de yüksek olasılıktı görünmeyen) teh
likelere karşı uyarmışlardı: Zatürree olabilirdi, metroda mahsur kalabi
lirdi, bağulabilir ya da bir yangında ölebilirdi. Zamanının ç�ğunu, gü
venliğini garantilerneye çalışan acı verici bir kaygıyla geçirmesi olduk
ça anlaşılırdı. Bu sırada, hayatında zevkli olabilecek her şey yok olup 
gidiyordu. 

Bize gelmeden önceki üç yılda Heather, çeşitli kaygı giderici ilaçlar 
denemişti (ilaç, kaygı için kullanılan en yaygın tedavidir). En son gittiği 
psikiyatrist Ativan yazmıştı. Her gün Hacı alıyordu ve bu onu oldukça ra
hatlatmıştı. Daha iyi, daha az kaygılı hissediyordu. Hayat daha güzeldi. 
ilacın elinin altında olduğunu bilmek, onun durumla daha iyi başa çıka
bilmesini sağlamıştı. Buna rağmen, evden çıkmaktan kaçınıyordu. Eşi, 
ilacın onu sadece evde daha mutlu yapmaya yaradığından şikayetçiydi. 

Diğer bir önemli sorun, Heather'ın Ativan'a bağımlı olduğunu his
setmesiydi. 

HEATHER: Kmdimi, hayatımın9m kalanında bu ilaca mahkum olacakmışım 

9ibi hissediyorum. Bırakmajikri beni çıldırtıyor. Tekrar her şeyden korktıı-

9um 9ünlere dönmek istemiyorum. 
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H A Y A TI YEN I D E N KEŞfE D I N  

Gerginlik verici durumlarla başarılı bir şekilde başa çıktığında bile 
bunu ilaca yoruyordu. Bir kontrol duygusu, kendi başa çıkabilme bece
risinin olduğu inancını oluşturamıyordu (Bu nedenle, kaygı bozukluk
larında, ilaç bırakıldığında hastalık nükseder.) 

Heather, şemasının terapisinde hızlı bir gelişim gösterdi. Bir yıl 
içinde yaşam kalitesi arttı. Yavaş yavaş daha fazla kaygı uyandırıcı or
tamlara girmeye başladı. Seyahat edebiliyor, arkadaşlarını görebiliyor, 
sinemaya gidebiliyordu. Son olarak metro ile gidip geldiği yarım gün
lük bir işe girmişti. 

Tedavisinin bir parçası olarak, Heather'a kötü şeylerin olma olası
lığını değerlendirme becerisi kazandırdık Zararsız durumlarda bile fe
laket olasılığını, kendi zayıflığını ve incinebilirliğini ne kadar abarttığı
nı sürekli göstermeye çalıştık. Daha akla yatkın önlemler almaya başla
dı. Eşinden ve arkadaşlarından sürekli güvence beklemeyi bıraktı. Evli
liği düzeldi. Hayattan daha fazla keyif almaya başladı. 

TEKRAR I N  i RONIS I  
]ed ve Heather, bu kitapta anlatacağımız 1 1  şemadan sadece ikisine ör
nek oluşturuyorlar: Duygusal Yoksunluk ve Dayanıksızlık. Diğer danı
şanları anlattıkça, öbür şemalar hakkında bilgi sahibi olacaksınız: Bo
yun Eğicilik, Kuşkuculuk ve Kötüye Kullanılma, Terk Edilme, Kusurlu
luk, Haklılık, Bağımlılık, Başarısızlık, Yüksek Standartlar ve Sosyal 
İzolasyon. Belki de, bunların birkaçında kendinizden bir şeyler bula
caksınız. 

Psikanalitik psikoterapinin varsayımlarından bir tanesi, çocukluk 
acılarımızı tekrarlayıp durduğumuzdur. Freud buna "tekrarlama zor
lantısı" adını vermiştir. Alkolik bir kişinin çocuğu bir alkolikle evlenir. 
Taciz edilen çocuk ya bunu tekrar eden biri ile evlenir ya da kendisi is
tismar eden bir yetişkin olur. Cinsel olarak kötüye kullanılmış çocuk, 
bir fahişe olabilir. Aşırı kontrol edilen çocuk diğerlerinin onu kontrol 
etmesine izin verir. 
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Se m a l a r  

Bu çok çarpıcı bir durumdur. Niçin bunu yapıyoruz? Niçin çektiği
miz acıyı uzatmaya devam ediyoruz? Niçin daha iyi hayatlar kurup bu 
kalıpları kırmıyoruz? Neredeyse herkes çocukluklarından gelen bu 
olumsuz kalıpları kendini yıkıcı biçimde tekrar eder. Bu, terapistlerin 
neredeyse her seansta ikna oldukları garip bir gerçektir. Her nasılsa, 
yetişkin yaşannmızda, çocukluğumuzda bu kadar yıkıcı olanlara ben
zer durumlar yaratmaya devam ederiz. Şema, bütün bu kalıpları yeru
den yaratma yöntemlerimizin tümüdür. 

Şema terimi, bilişsel psikolojiden gelir. Şemalar, yaşamın erken yıl
larında öğrendiğimiz kendimiz ve dünya hakkındaki kan inançlarımız
dır. Kendilik anlayışımızın merkezinde yer alırlar. Şemaya olan inancı
mızdan vaz geçmek, kim olduğumuzu ve dünyanın nasıl bir yer olduğu
nu bilmenin verdiği güvenden de vazgeçmek demektir� Bu nedenle ca
nımızı acıtsa bile ona yapışırız. Bu erken inançlar bize bir öngörü ve 
kontrol hissi sağlarlar; rahat ve tanıdıknrlar. Garip bir şekilde kendi
mizi evimizde hissettirirler. Bu yüzden bilişsel psikologlar şernaların 
değiştirilmesinin zor olduğuna inanırlar. 

Şimdi de, şernaların romantik ilişkilerdeki kimyayı nasıl etkilediği
ne bakalım. 

PATRICK: 35 YAŞlNDA. KARISI FRANCINE BAŞKA ERKEKLERLE BIRLIKTE 
OLDUKÇA, ONA OLAN ISTE�I ARTIYOR. PATRICK TERK EDILME ŞEMASINA 
YAKALANMlŞ. 

Aslında Patrick mutsuz. Karısı başkaları ile ilişkiler yaşamaya devam 
ediyor. Ve Patrick her seferinde yeniden umutsuzluğa düşüyor. 

PATRICK: Onu geri kazanmak için her şeyi yapabilirmişim gibi geliyor. Buna 
katlanamıyorum. Biliyorum; onu kaybedersem yıkthnm. Buna niye kat
landığımı bilmiyorum. Sanki yanımda olmayacağını bildiğim zamanlar
da onu daha çok seviyorum. "Ben daha iyi olsaydım bunu yapmazdı. Be
nimle kalırdı" diye düşünmeye başhyorum. Belirsizliğe katlanamıyorum. 
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H AYAT I  Y E N I D E N  K E Ş F E D I N  

Francine sadık olacağına hep söz veriyor ve Patrick de ona inanıyor. 
Her seferinde de umutları alt üst oluyor. 

PATRJCK: Bana bunu yine yaptı.ğına inanamıyorum. Beni bu duruma düşür
dü.ğüne inanamıyorum. Geçen sqer son oldu.ğuna emindim. Bana ne yaptı
.ğını 9örmüştü . Neredeyse intihar edecekti m. Bunu yeniden nasıl yapabildi
.ğini akhm almıyor. 

Patrick'in evliliği tıpkı bir heyecan treni (:roller-coaster) gibi. Büyük 
umutlardan derin umutsuzluklara doğru, yükselerek ve alçalarak, kon
trolsüzce kayıyor. 

PATRJCK: Bana en zor 9elen şey beklemek. Onun ne yaptı.ğını bilip eve 9elmesi
ni ümit etmek . . .  Günlerce bekledi.ğim zamanlar oldu. Öylece otıırup dönme
sini bekledi.ğim! 

Patrick beklediği süre içinde ağlamakla öfketenrnek arasında gidip ge
liyordu. Francine eve geldiğinde birkaç kez kez ona vurmuş, arkasın
dan da aifedilmek için yalvannıştı. Artık bu dönmedolaptan inmek, bi
raz huzur ve sakinliğe kavuşmak istiyordu. Terk Edilme şemasının ira
nisi buradadır: Francine tutarsıziaştıkça Patrick daha duygusal bir şe
kilde ona bağlanıyordu. Terk Edilme tehlikesi belirdikçe daha fazla 
kimya hissediyordu. 

Patrick'in çocukluğu kayıp ve belirsizliklerle doluydu. Babası, Pat
rick daha iki yaşındayken ailesini terk etmişti. O ve iki kardeşi, sarhoş 
olduğunda kendilerini ihmal eden alkolik bir anne ile büyümüşlerdi. 
Yabancı olmadığı bu duyguları, Francine ile evlenip onun sadakatsizli
ğine göz yumarak yeniden yaratmayı başarmıştı. 

Patrick üç yıl psikanalize devam etti. Analistini haftada üç gün elli
şer dakika görmüş ve oldukça yüklü bir para ödemişti. 
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Ş e m a ı a r  

PATRICK: Divana uzanıp aklıma 9elmlm anlatıyordum. Yalnudım. Analistim 

üç yılda çok az konuştu. ASlasam da, ona bağırsam da bir şey söylemezdi .  

Orada değilmiş 9ibiydi . 

Çocukluğunu ve o divanda yatmanın neler hissettirdiğini uzun uzun 
anlattı. 

Analiz ona kendini iyi hissettirmemişti. İlerleyişini çok yavaş bulu
yordu. Sorunlannı daha iyi anlıyordu; ama onlan hata yaşıyordu (bu psi
kanaliz hakkında yaygın bir şikayettir: lçgörü yeterli değildir.) Daha hız
lı ve yol gösterici bir terapi istiyordu. Daha fazla rehberfiğe ihtiyacı vardı. 

Şema Terapi yaklaşımı Patrick'e ihtiyacı olan rehberliği vermişti. 
Ona uzak ve nötr durmak yerine, onunla işbirliği içine girmiştik. Kalıp
larını tam olarak görmesi ve bunları nasıl kıracağını öğrenmesi için 
ona yardımcı olduk. Kadınlarla ilişkisinde nasıl daha seçici olabileceği
ni öğrettik. Romantik ilişkilerde fazla cinsel kimya yaratan zarar verici 
eşierin tehlikesine karşı onu uyardık. Süreç içinde acı verici bir gerçek
le yüzleşti: O da, birçoğumuz gibi, yaşam tuzağını körükleyen bir eşe 
aşık olmuştu. 

Bir yıl sonra, Şema Terapisinin ortalarında Patrick, Francine ile ol�n 
evliliğini bitirmeye karar verdi. Bu süre içinde ona her şansı tanımıştı. 
tlişkiyi bozan ve karısını uzaklaştıran kendi davranışlarını düzeltmeye 
çalışmıştı. Onu kontrol etmekten vazgeçip, Francine'e daha fazla öz
gürlük vermişti. Kendisine kötü davranıldığında duygularını ifade et
mişti. Tüm bunlara rağmen karısı değişmemiş, işler daha da kötüye 
gitmeye başlamıştı. 

Francine'den ayrılmayı düşünüp düşünmediğini ona ilk sorduğu
muzda, Patrick dağılmaktan korktuğunu söyledi. Ama sonunda onu 
terk edip evliliğine son verdiğinde hiç de korktuğu gibi olmadı. Tam 
tersine, daha sakin ve kendine güvenen bir erkeğe dönüştü. Franci
ne'den ayn bir hayatı olabileceğini gördü. Bu zarar verici ilişkiyi bitir
mekle iyi yaptığını düşünüyoruz. 
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Patrick zamanla başka kadınlarla görüşmeye başladı. İlk başta, ka
rısı gibi kadınlarla çıktı - dengesiz ve ona destek veremeyecek kadın
larla. Sanki tüm döngüyü hızlandırılmış şekilde yeniden yaşıyordu. 
Hissettiği kimya yüksek olmasa da daha sağlıklı seçimler yapması için 
uğraştık. Bir süre sonra kendisine bağlı ve güvenilir bir kadın olan 
Sylvia ile yaşamaya başladı. Kadın, Francine'den daha az çekici olması
na rağmen; hayatında ilk kez ilgi ve sevgi gördüğü tutarlı bir ortamda 
yaşıyordu. 

Şema Terapi yaklaşımı, size şemalarınıza göre ne tip ilişkiler kurma· 
nızın sağlıklı olduğu, hangilerinden kaçınmanız gerektiğini gösterir. 
Genellikle bu kolay olmaz. Patrick gibi, kısa vadede acı verici seçimler 
yapmak zorunda kalabilirsiniz; hatta, hayatınız boyunca içten geldiğini 
zannettiğiniz duygulannızın tersine davranmanız gerekebilir. 

CARLTON: 30 YAŞlNDA, AILESININ TEKSTIL IŞINDE BABASI ILE BIRLIKTE 
ÇALlŞlYOR. INSAN YÖNETMEK KONUSUNDA PEK BAŞARILI SAYlLMAZ VE 
ASLINDA GÖNLÜNDEN GEÇEN BAŞKA BIR IŞ YAPMAK. CARLTON BOYUN 
ECICILIK ŞEMASINA YAKALANMlŞ. 

Cariton bir "memnun edici". Herkesin ihtiyaçlarını kendininkilerden 
önde tutuyor. Başkalan ona ne istediğini sorduğunda "Benim için fark 
etmez, siz karar verin" diyen taraf hep o oluyor. 

Carlton, eşinin her istediğine "evet" diyerek onu memnun etmeye 
çalışıyor. Çocuklarına asla "hayır" derneyerek çocuklarının mutlu ol
masını sağlamaya uğraşıyor. Sevmediği bir iş olsa da, aile işini yürüte
rek babasının isteklerini yerine getirmiş oluyor. 

İlginçtir ki, bu kadar çaba harcamasına rağmen diğer insanlar on
dan tam olarak memnun değiller. Çok fedakir. Karısı, bir "omurgası" 
olmadığı için ona kızıyor. Çocuklan onun rahatlığından yararlansalar 
da, sınır koymayı başaramadığı için arada kızıyorlar. Babası, Cariton'ın 
güçsüzlüğünden ve özellikle çalışanlara karşı girişken olamamasından 
rahatsız. 
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Cariton farkında olmasa da, aslında o da öfkeli. Bu kadar uzun za
mandır ihtiyaçlarını yok saymış olmaktan dolayı içten içe kendine kızı
yar. Bu, onun çok küçük yaşlarda öğrendiği bir şey. Babası tam bir dik
tatör; diğerlerini kontrol edip hükümler vererek var oluyor. Her şey 
onun istediği gibi 

.
olmalı. Çocukken Cariton aynı fikirde olmayıp onun

la tartıştığında babası onu tokatlıyor ve küçük görüyor. Anne tamamen 
pasif bir rolde. Çoğunlukla depresif; Cariton ona iyi hissettirmek için 
bakım verirken buluyor kendini. İhtiyaçlarının karşılanması için gide
bileceği hiçbir yer yok. 

Cariton bize gelmeden Geştalt Terapi denilen bir yaşantısal tedavi
ye devam etmişti. Terapisti, onu şimdide kalması ve duyguları ile tema
sa geçmesi için cesaretlendirmişti. Örneğin, terapisti, Cariton'ın baba
sını gözünün önüne getirdiği ve onun söylediklerine yanıt vermeyi pro
va ettiği görselierne egzersizleri yaptırmıştı. Bu yaklaşım işe yaradı. 
Cariton öfkesinin farkına varmaya başladı. 

Sorun, terapinin hedefinin olmamasıydı. Sürekli bir odağı yoktu. 
Cariton her seansta hangi duygusu ön plandaysa onun peşinden gidi
yordu. Doğal olarak sevdiklerine karşı öfkesi ortaya çıkıyor ama o ne
denini bilmediği bir şekilde duyguları ile hareket etmiyordu. Terapist, 
sorunun bütün bileşenlerini bir araya getirip, ona boyun eğiciliği ile 
başedebileceği teknikleri öğretmiyordu. 

Şema Terapi, Cariton'a, boyun eğiciliğin hayatındaki en baskın te
ma olduğunu gösteren basit, kavramsal bir çerçeve sunmuştu. Bunu 
değiştirebilmenin yollarını öğrendi. Çok hızlı bir ilerleme gösterdi. Bo
yun eğicilik, genellikle en hızlı kırabildiğimiz şemadır. 

Cariton, daha güçlü bir kendilik imajı geliştirdi. Bastırmayı öğren
diği isteklerinin ve duygularının daha fazla farkına vardı. Fikir ve ter
cihlerini belirtmeye başladı. Babası, çalışanları, karısı ve çocuklarına 
karşı kendini daha fazla ifade ediyordu. Özellikle, öfkesini dışa vurmak 
üzerinde çalıştı; ihtiyaçlarını daha sakin ve kontrollü dile getirmeyi öğ
rendi. Karısı ve çocukları başlarda küçük bir direnç gösterdilerse de, 
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işe yaramayacağının farkına vannca geri çekildiler. Aslında, onu böyle 
daha çok sevmişlerdi. Güçlü olmasını istiyorlardı. 

Babası ile biraz zorlandı. Babası, Cariton'ın isyanını bastırıp kendi 
egemenliğini kanıtlamaya çalıştıysa da, Cariton babasına karşı düşün
düğünden daha fazla kozu olduğunu gördü. Onunla daha eşit bir po
zisyona gelmesine izin vermezse şirketten ayrılacağını söylediğinde 
babası geri adım atmıştı. Şimdilerde Cariton babasının sorumlulukla
rını üstlenirken, baba da emekliliğe hazırlanıyor. Ayrıca, babasının ona 
karşı saygı beslediğini fark ediyor. 

Bu vaka, duygularımızla temasa geçmenin ötesinde bir şeyler yap
manın önemini gösteriyor. "Içimizdeki Çocuk" benzeri birçok yaşantı
sal çalışma, bugün hayatımızda deneyimlediklerimizle çocukluğumuz
da hissettiklerimizin bağlantısını hissetmemizde işe yanyor. Ama bu 
yaklaşımlar nadiren daha ileri gidebiliyorlar. Damşanlar terapi seansla
rından ya da atölye �alışmalarından sonra daha iyi hissediyorlar; ama, 
hızla eski süreçlerine geri dönüyorlar. Şema Terapi, bu dönüşü engel
lemek ve ilerlemenin devamını sağlamak için yapılandırılmış davranış
sal ev çalışmaları ve sürekli bir yüzleşme içerir. 

B i LIŞSEL TERAPI DEVRIM I  
Şema Terapi, ıg6o'larda Dr. Aaron Beck tarafindan geliştirilen Bilişsel 
Terapinin bir uzantısıdır. Bu tedavinin birçok parçasını Şema Terapi 
yaklaşırnma kattık. 

Bilişsel terapinin temel savı, yaşamımızdaki olaylar hakkındaki dü
şünce şeklimizin (bilişler) hissettiklerimize (duygular) yön verdiğidir. 
Duygusal sorunları olan kişiler gerçekleri çarpıtma eğilimindedirler. 
Örneğin Heather, annesinden, metroya binrnek gibi basit, günlük işle
rin bile tehlikeli olduğunu öğrenmişti. Şemalar, belli durumları abar
tılmış, çarpıtılmış şekillerde değerlendirmemize neden olurlar. 'Biliş
sel düğmelerimize' hasarlar. 
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Bilişsel terapistler, danışanlara durumları daha uygun şekilde yo

rumlamayı öğretirsek, daha iyi hissetmelerini sağlayabileceğimizi dü

şünüyorlar. Eğer Heather'a kendi başına seyahat etmenin o kadar da 

tehlikeli olmadığını gösterebilirsek, Heather daha az korkacak ve haya

ta geri dönecektir. 

Dr. Beck, düşüncelerimizi manttksal bir şekilde incelememizi öne

rir. Sinidendiğimiz zaman abarnyor muyuz, kişiselleştiriyor muyuz, 

felaketleştiriyor muyuz? Düşüncelerimizin gerçekten bir anlamı var 

mıdır? İçinde bulunduğumuz duruma başka açılardan da bakabilir mi

yiz? Sonrasında, Beck olumsuz düşüncelerimizi küçük deneylede test 

etmemiz gerektiğini belirtir. Sözgelimi, kışın Heather'dan tek başına 

bir sokak öteye yürümesini istedik. Bu şekilde, kendisi mutlaka ya has

ta olacağına ya da soyutaeağına inansa bile, kendisine bir zarar gelme

yeceğini görecektir. 

Bilişsel terapi çok saygın bir yer kazanmıştır. Kapsamlı ve gittikçe 

büyüyen araştırmalar, bilişsel terapinin özellilde kaygı ve depresyon gi

bi bozukluklarda çok etkili olduğunu destekler. Hastalara, düşüncele

rini kontrol ederek kendi ruh hallerini de kontrol etmeyi öğreten aktif 

bir yaldaşımdır. 

Bilişsel terapistler genellikle bilişsel yöntemlerle davranışçı teknik· 

leri birleştirirler. Davranışçı teknilder danışanlara rahatlama, atılgan

lık, kaygı yönetimi, sorun çözme, zaman yönetimi ve sosyal beceriler 

gibi daha önce hiç öğrenmedikleri pratik becerileri öğretmek için ta

sarlanmışnr. 

Fakat, yıllar içinde bilişsel ve davranışçı tekniklerin çok değerli ol

malarına rağmen hayat boyu süren örüntüleri değiştirmede yetersiz 

kaldıklarını gördük. Bu yüzden de bilişsel ve davranışçı teknikleri psi

kanalitik ve yaşantısal tekniklerle birleştiren Şema yaklaşımını geliştir

dik. Bu bölümde anlatacağımiZ en son danışan Madeline, bilişsel dav

ranışçı yöntemleri kullanmanın hem önemini hem de kısıtlamalarını 

bize gösterecektir. 

3 3  



H A Y A TI Y E N I D E N  K E Ş f E D I N  

MADELINE: 29 YAŞlNDA. OYUNCU VE ŞARKlCI. OVEY BABASI TARAFINDAN 
CINSEL IST1SMARA UCRAMIŞTIR VE BUNUN ETKILERINDEN HALA 
KURTULAMAMIŞTIR. MADELINE HALA KUŞKUCULUK VE KÖT0YE 
KULLANILMA ŞEMASININ ETKISINDEDIR. 

Madeline'ın bir erkekle uzun süreli bir ilişkisi hiç olmamıştır. Onun ye

rine o aşırı bir uçtan diğer uca gittniştir. Yani ya erkekleri tümüyle yok 

saymıştır ya da cinselliğini çok ön plana çıkarmıştır. 

Oniversiteye gidene kadar Madeline erkekleri yok saymıştır. Hiçbir 

erkekle çıkmamış veya sevgili olmamıştır. 

MADELINE: Hiçbir zaman bir erkrğin bana yanaşmasına izin vermedim. ilk 

ka bir erkek çocu,ğun bmi öptü,ğünü hatırlıyorum. Bm kaçtım. Bir erkrğin 

bmdm hoşlandı,ğını hissetti,ğim zaman, o erkek bmdm uzaklaşana kadar 

çok so,ğuk davranırdım. 

Üniversitenin ilk iki yılında Madeline içki içmeye ve uyuşturucu kullan

maya başladı. Bu dönemde otuzdan fazla erkekle cinsel ilişkiye girdi. 

"Hiçbirinin benim için bir anlamı yoktu" diyor Madeline. 

MADELINE: Üniversitede saçmalamaya başladım. Hep başka yerlerde uyu

dum. Sadece erkeklerin kaldı,ğı bir kardeşlik kulübü vardı; oradaki her erkek 

bmimle yatmtŞttr. Acınacak haldeydim. Kmdimi ucuz ve pis hissettim. Kul

landmış hissettim. Hayır diyemiyordum. Bir erkekle dışanya pkardım; 

kendime pktı,ğım erkeklerle yatmayaca,ğım diye söz versem bile yine de m 

sonunda yatardım. Sonradan erkeklerin bmimle dışanya çıkma nedenleri

nin bu oldu,ğunu anladım. Niye böyle yaptı,ğımı serçekten bilmiyorum. Bü

tün o zamanlar sanki kontratüm dışında selişiyordu. 

Madeline'in üvey babası tarafindan cinsel tacize uğraması, onun bütün 

cinselliğine ve erkeklerle ilişkisine zarar vermişti. Cinsellik ve taciz, 

içinden çıkamayacağı kadar birbiri içine geçmişti. 
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Şimdi, Madeline erkekleri yok saymaya geri dönmü§tü. Yıllardır bir 
erkekle birlikte olmamı§tt ve hiç evlenemeyip çocuğu olmayacağından 
endi§e duymaktaydı. 

Madeline'in denediği ilk tedavi geleneksel bili§sel terapiydi. Made
line'in terapisi §imdiye odaklanmı§Or. Yani, onun §U anda erkekleri yok 
saymasına. Bu nedenle, terapide Madeline çocukluğundan çok nadir 
söz ettni§tir. Onun yerine terapisti ve Madeline, iki seans arasındaki za
manlarda Madeline'in yapması için ödevler tasarlamı§lardır. Bu ödev
ler erkeklerle bir konu§ma ba§lannası veya partilere ginne gibi §eyler 
içeriyordu. Terapist onun "erkekler sadece cinsellik için vardır" gibi 
çarpınlmı§ dü§üncelerini deği§tirmede yardımcı oluyordu. Bunu da 
Madeline'in tanıdığı, yakınlık isteyen ve ilgilenen erkeklere örnek bul
masını isteyerek yapıyordu. 

Terapi birkaç ay sürmü§tür. Madeline tekrar erkeklerle çıkmaya 
ba§lamı§Or ama ona kötü davranan erkeklere yakınlık duymu§tur. 
Birçok erkeğin dü§ünceli olduğunu fark etmesine rağmen, kendi erkek 
arkada§ları ile olan deneyimleri bu gözlemini kanıtlar nitelikte değildi. 
Madeline, bu içine i§lemi§ derin örüntüyü deği§tirmek için daha fazla 
bir §eye ihtiyacı olduğunu fark ettni§ti. 

MADELINE: Terapistimin, bmim niye böyle olduyumu anlamadan de,ğişmemi 
istedi,ğini hissettim. Yani, onun söyledi,ği şekilde de,ğişmem gerekti,ğini bili
yordum. Erkeklere güvmmem ve yalonlaşmaktan kaçmarnam gerekir. Ama 
erkekleri yok saymarnın bir nedeni var. O nedenleri anlamaya ihtiyacım 
var. 

Madeline ona romantik olarak yakınla§an her erkeğe öfkelenmeye ba§
lamı§br. Bu öfkenin nedeninin onun çarpınlmı§ dü§üncelerinin sonucu 
olduğunu görmektedir ama yine de hisseder. Madeline öfkesini, öfke
nin gerçek nesnesine yönelnnelidir. Bu nesne de onun üvey babasıdır. 
Madeline öfkesinin varlığını önce kabul edip, sonra da ifade ennelidir. 
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Şema terapinin ilk bir buçuk yılı sırasında imgeleme yöntemi ile 
Madeline'in tacize ait anılarını ortaya çıkarmasına yardımcı olmaya ça
lışnk. Üvey baba,sına olan öfkesini açığa çıkarması ve üvey babasını bu 
suçlamalarla yüzleştirmesi için zorladık. Ensest ilişkilerden kurtulan
ların oluşturduğu bir destek grubuna kanlması için cesaretlendirdik. 
Ayrıca da ona kötü davranan erkek arkadaşları seçerek, bu kötüye kul
lanılma örüntüsünü nasıl devam ettirdiğini gösterdik. 

Madeline, yavaş da olsa erkeklerle çıkmaya başladı. Ona kötü davra
nan erkeklerden etkilenmeye devam etmesine rağmen, bizim ısrarları
mızia onlardan uzak durmuştur. O erkekler yerine, aralanndaki kimya 
daha az olsa bile ona saygılı davranan erkeklere odaklanmışnr. Bir er
keğin ona saygı duymasını beklemek yerine saygı talep etme üzerine 
çalışn. "Hayır" demeyi öğrendi. 

Bir yıl sonra nazik ve duyarlı bir erkek olan Ben'e işık oldu. Fakat, 
onunla bile ciddi anlamda cinsel ketlenme deneyimledi. Ben, Madeli
ne'in bu cinsel zorluklarının üstesinden gelebilmesi için onunla birlik
te çalışmaya istekliydi. Şimdi Madeline evlenmeyi düşünüyor. 

Bölüm ı6'da, Kuşkuculuk ve Kötüye Kullanma şemalannı değiştir
mek için bazı önerilerde bulunacağız. Fakat şunu vurgulamak isteriz 
ki, pek çok şemayı, özellikler Güvensizlik ve Kötüye Kullanma Şeması
nı değiştirmek çok uzun zaman alır ve bir terapist veya destek grubun 
yardımı mutlaka alınmalıdır. 

Madeline;in tedavisi, Şema Terapinin Bilişsel ve Davranışçı Terapi
lerio içe dönük yanını kullanmaya bir örnektir. Fakat, biz kısa süreli 
davranış değişiminden daha fazla şeylerle ilgileniyoruz. Aynca, ilişki
lerdeki zorluklar, özsaygı ve kariyer sorunları gibi daha hayat boyu sü
ren konulara da değinmek istiyoruz. Davranışla beraber insanların na
sıl hissettiğine ve nasıl ilişki kurduğuna da değinmek istiyoruz. 

Bir sonraki bölüm hangi şernalann size uygun olduğunu bulmanı
za yardımcı olacak bir anket ile başlıyor. 
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Sizde Hang i  Şema lar  Var 

Bu bölümde, sizin hayatınıza en uygun olan şernaları tanımlamanıza· 
yardımcı olacağız. 

Aşağıdaki 22 maddeyi sizin için ne kadar doğru olduğuna göre 
ı'den 6'ya kadar olan bir ölçekte puanlayınız. 

PUANLAMA 
ı. Hiç doğru değil 
2. Genellikle doğru değil 
3 · Kısmen doğru 
4· Biraz doğru 
5 ·  Genellikle doğru 
6. Kesinlikle doğru 

İlk olarak, bu maddelerin çocukken sizin için ne kadar doğru oldu
ğuna göre puanlayın. Eğer yanıtınız çocukluğunuzdaki değişik zaman
lara göre değişiyorsa, on iki yaşına kadar genel olarak ne hissettiğİnize 
göre en uygun puanı verin. Sonra, bu maddelerin siz yetişkinken sizin 
için ne kadar doğru olduğunu puanlayın. Eğer yanıtınız yetişkin haya
tınızın farklı zamanlarına göre değişiyorsa o zaman son altı ay içinde 
size en uygun puanı verin. 
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ŞEMA ÖLÇECI 

1 Çocukluk 1 Şimdi ' 

. 
Tanım 

r -r---
1. Yakın olduğum Insanlara karşı kendimin çok yapışık 

olduğunu 96rüyorum çünkü beni terk edeceklerinden 
korkarım. ı 1 • --- � ---t-2. Sevdiğim Insanların bana tercih edecekleri bir başkasını 

• ı bulup beni terk edecekleri konusunda sık sık kay9ı 
1 , duyarım. 

_j 
_j 

1 
ı 

-�� -- i 3. Genelde Insanları� Qlzll amaçlarını araştırırı;; Insanlara 
_ _ l kolay Qüvenmem. 

_ 1 , 4. Başka Insanların yanında savunmamı elden bırakmam 
! ___ i __j çünkü benl lncltirler. __j 

1 '! S. Tehlikeler yani hastaianma veya bana bir zarar Qelmesl 1 
Qlbl konularda ortalama bir Insana 96re daha fazla -i kayQı duyarım. 

� � 6, Benim (veya ailemln) parasını kaybedip yoksul kalacağı ___i_ veya başkalarına bağımlı olacağı konusunda kayQılanırım. 
1 ---1 1 7. Tek başıma sorunlarla başa çıkamay�cağımı . _ 

ı 1 . hissederim bu yüzden Işlerimi yapmak için başka ı 
1 

__ j _ __j �
-
nların yardımına ihtiyaç duyarım. 

_ 

i j B. Ebeveynlm ve ben birbirimizin hayatıarına ve sorunlarına l �- __ ı 
---ı-::;

_ çok karışır_ız.___ 
_ ___ 1 

ı 1 9. Bana bakacak, benimle payiaşımda bulunacak veya bana 
ne olduğu konusunda benimle derinden IIQI Ienecek j __ : __ kimsem olmadı. __ __ __ _  - -� 

! ı 10. Insanlar, anlayış, empatl, koruma, tavsiye verme, destek . 
konularındaki duycıusal ihtiyaçları"" karşılamak için ı -+- .L__
_
benim yanımda deQiller. ___ ___ _ ---ı ' j 11. Kendimi bir yere alt değilmişim gibi hissederim. ! 

L _ _  __j Ben farklıyım. Bir yere Qerçekten uyum sa�lay�mam. l 
j 1 -----rt2 Ben sıradan ve sıkıcı biriyim. Sosyal ortamlarda ne l 
1 j � 13. B:::�:�:=ğ�:

i
k::::::�ün kusu;larımla beraber beni l �- --j -+---J -�ilse, beni sevemezler:__ __ i · J 14. Kendimden utanırım; başkalarının sevQI, dikkat ve · 

_ı _ _ _l_ . sayQısını hak etmiyorum. 

_ _ � 1 
, tls.ı;(veya okul) konusunda diğer insanlar kadar zeki veya 

__L becerikil değilim. 

_
_

__

_ 
_ 
_

_ 
_ 

3 8  



S i z d e  H a n g i  Ş e m a l a r  V a r 

l,--
16. Sık sık kendimi yetersiz hissederim çOnkD yetenek, başarı 

_ _  
ve zeka konusunda diGer Insanların seviyesinde deGilim. 

H-
17. Başka Insanların Isteklerini kabul etmek dışında başka bir 

seçeneGim olmadıGını hissederim çünkü aksi takdirde aynı 1 

şekilde bana kartıl ık verecekler ya da bir şekilde beni 1 
· _

_ 
, reddedeceklerdlr. � 1 18. Batkaları beni diGerleri için çok kendisi için az şey yapan 1 

l biri olarak qiSrDyorlar. �---t-11 --r19_._E_II_m_d-en-qelenin e� iy-is-i-ni-y-ap_m_a
_
y_a

-
ça
-1-ış

-
ırı_m

_
: 
-
ye
-
t
-
er
-
in
-�e Iyi 

olanla yetinmem. YaptıGım her şeyde bir numara olmak 1 1 1 isterim. 
20. Başarmam qereken o kadar fazla şey var ki rahatlamaya ve 

keyif almaya qerçekten vakit yok. 
-----T---+---

1 21. DiGer insanların uyduiju kurallara ve qeleneklere uymak i 
zorunda olmadıQımı hissediyorum. 

22. Rutlnlerl, sıkıcı Işleri tamamlama veya duyqularımı kontrol � 
etme konusunda kendimi disiplin edemiyorum qlbi qiSzDkDyor. : 

PUAN KAÖIDINI KULLANMA 
Arb.k ölçekteki puanlarınızı sonuç kağıdına geçirmeye hazırsınız. 
A§ağıdaki örnek ölçek ve sonuç çizelgesi bunu nasıl yapacağınızı size 
gösterecek: 

-

_ _ J ÖRNEK ÖLÇEK MADDELERI 

1 Çocukluk [ Şimdi ! Tanım 
---- - --- ------' -- r-. --!--1 -----

3 2 i 1. Yakın olduGum insanlara karşı kendimin çok yapışık 
1 olduGunu görDyorum çDnkD beni terk edeceklerinden 

ı 
i korkarım. 
1 ----- ------ 1 

---� 

5 4 1 2. 
ı 
ı 

SevdiOlm Insanların bana tercih edecekleri başkasını 
bulup beni terk edecekleri konusunda sık sık kaygı 
d uyarım. 

SONUÇ ÇIZELGESI ILE E$LE$T1RME ÖRNECI 
-, -- 1 

: ../ ; Şema Çocuk 
----+�----+--

1 Şimdi : Çocuk Şimdi 
1. 3 1 ../ ! Terk edilme 

-f-----+----
1. 2 1 2. 5 2. 4 

�-l - __ _ı_ ___ ______L___ _ _  
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Soru 1 ve 2'nin ikisi de Terk Edilme şemasına aittir. Soru 1 ile başlaya

lım. Bu maddeye çocukluğunuz için verdiğiniz değeri alın ve sonuç çizel

gesinde TERK EDİLME yazan kutunun sağındaki kutuya, numara 1'in (Ço

cuk sütununun alnna) yazın. Şimdi, bu madde için şimdiye (yetişkinken) 

yazdığınız değeri alın ve bir sonraki 1 yazan kutuya (Şimdi sütunun altın

da) yazın. Sonra, soru 2'ye çocukluğunuz için verdiğiniz değere bakın. 

Çocuk sütununun albnda, kutu 2'ye yazın. Sonra soru 2'ye şimdi için ver

diğiniz cevabı alın. Şimdi sütunun altındaki bir sonraki kutu 2'ye yazın. 

Terk Edilme şeması için bütün o dört değere bakın. Hangisi en yük

sek? En yüksek değerinizi (1, 2, 3, 4, s ,  veya 6) Terk Edilme sırasındaki 

en son kutuya yazın. Eğer en yüksek değeriniz 4, 5 veya 6 ise ilk sütuna 

"doğru" işareti koyun. Bu işaret Terk Edilme'nin muhtemelen sizin şe

malarınızdan biri olduğu anlamına gelir. Eğer en yüksek değeriniz 1, 2 

veya 3 ise o kutuyu boş bırakın. Bu, Terk Edilme'nin olasılıkla sizin bir 

şemanız olmadığı anlamına gelir. 

Şimdi geri kalan sonuç çizelgesini de aynı şekilde doldurun. 

f 
$
1
EMA PUANLA�A K����- - --� 

,/TSEMA �· Çocuk �mdl � Çocuk �imdi -� yOkstk puan 

Terk edilme 1 1 2 2 
- · - - ·- - - -

kOtOye kullanma 
GOvenslzllk ve -t 3 3 i 4 4 

·· - - - -
- --- - --

-
---

Dayanıksızlık 1 S 5 , 6 6 
f----+-

Ba
-

Oımlılık 
-

1 1 r 8 +--8
--+--

ouyQusaı yoksunluk 9 9 1 10 10 
Sosyal lzolasyon 

Kusurluluk 

aa,arısızl ık 

11 
- - - -

13  
15  
17 
19 

11 
13 
15 
17 

- -

19 
't Boyun eOicl l lk 

Yüksek standartlar _ ( 
l_  1 Haklıl ık _j_--+--�-21 21 

-

40 

-

12 12 
14 14 
16 16 

- ı 

1 
18 18 
20 20 

- ·· 
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SONUÇLARlN lZI  YORUMLAMA 
Şimdi, bu onbir tane şemayı sadece her biri ile ilgili sizi bilgilendirme
ye yetecek kadar kısaca tanıtacağız. Sonuç çizelgenizde yanında ol' işa
reti olan şemalar sizin için geçerli olabilir. Doğal olarak, bir şema için 
puanınız ne kadar yüksekse, o şema muhtemelen sizin için o kadar 
güçlüdür ve hayatınıza o kadar fazla etkisi vardır. Giriş bölümlerini bi
tirdikten sonra sizinle ilgili olan her şema hakkında daha fazla okumak 
isteyeceksiniz. 

Eğer bir şemanın size veya size yakın olan birine uygun olup olma
dığı konusunda emin olamazsanız kaygı duymanıza gerek yoktur. Her 
şemayı ayrı ayrı anlatan bölümlerde, size uygun olup olmadığını göre
bilmeniz için çok daha ayrıntılı testler sunacağız. 

ONBIR ŞEMAN I N  ÖZETI 
tki tane şema çocukluk çağlannızda ailenizdeki güven ve emniyet ek
sikliği ile ilişkilidir. Bunlar Terk Edilme ve Kuşkuculuk'tur. 

TERK EDILME 

Terk Edilme şeması sevdiğiniz insanların sizi terk edeceği ve sizin son
suza kadar duygusal olarak dışianmış olacağınız hissidir. Sevdiğiniz 
insanların öleceğini veya sonsuza kadar evi terk edeceğini veya başka 
birini tercih ettikleri için sizi terk edeceklerini hissedersiniz. Yani bir 
şekilde tek başınıza kalacağınızı düşünürsünüz. Bu inanç yüzünden si
ze yakın olan insanlara çok fazla yapışabilirsiniz. Buna rağmen en so
nunda o insanları kendinizden uzaklaştırırsınız. Normal ayrılıklarda 
bile dağılabilir veya çok öfkelenebilirsiniz. 

KUŞKUCULUK ve KlJT0YE KULLANILMA 

Güvensizlik ve kötüye kullanılma şeması, insanların sizi inciteceğinin 
veya bir şekilde sizi .kötüye kullanacağının beklentisidir. İnsanlar alda-
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tır, yalan söyler, manipüle eder, küçük düşürür veya fiziksel olarak za
rar verir. Bunlardan hiçbiri olmazsa sizden yararlanmaya çalışır. Eğer 
sizde bu şema varsa kendinizi korumak için bir kuşkuculuk duvarının 
arkasına saklanırsınız. İnsaniann size çok yaklaşmasına izin vermezsi
niz. Diğer insanların niyetlerinden kuşkulanırsınız ve en kötüyü bek
lersiniz. Sevdiğiniz insaniann sizi arkanızdan vuracağı beklentisi içeri
sindesinizdir. Ya ilişki kurmaktan hepten vazgeçersiniz veya karşınız
dakine gerçekten açılmadığınız yüzeysel ilişkiler kurarsınız. Size kötü 
davranan insanlarla birlikte olabilir ve sonra onlara öfkelenir ve kin 
beslersiniz. 

Sonraki iki şema sizin dünyada tek başınıza iş yapabilme beceriniz
le ilgilidir. Bu şemalar Ba.ğımldık ve Dayanıksızlık'tır. 

BAlJIMLlL/K 

Bağımlılık şemasının içindeyseniz, günlük hayatınızı başkalarının yar
dımı olmadan sürdüremezsiniz. Başkalarının, size koltuk değneği ol
masına bağımlısınızdır ve sürekli bir destek ihtiyacınız vardır. Çocuk
ken bağımsız davrandığınız zamanlarda hep engellenmiş ve yetersiz 
hissettirilmiş olabilirsiniz. Yetişkinken arkanızı yaslayabileceğiniz 
güçlü figürler ararsınız ve onların sizin hayatınızı kontrol etmesine 
izin verirsiniz. Kendi başınıza hareket edemezsiniz. Söylemek gereksiz 
ama bu sizi diğerlerinden geride tutar. 

DA YANIKSIZLIK 

Dayanıksıziılda birlikte her an size çarpacak bir felaket korkusu içinde 
yaşarsınız. Bu felaket doğal, hukuksal, tıbbi veya finansal olabilir. Dün
yada kendinizi güvende hissetmezsiniz. Bu şemanız varsa çocukken 
dünyanın tehlikeli bir yer olduğu size hissettirilmiştir. Muhtemelen 
ebeveyniniz size karşı aşın korumacıydılar ve sizin güvenliğiniz konu
sunda aşın kaygılanırlardı. Korkularınız aşırı ve gerçek dışıdır. Bu kor-
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kularınızın hayatınızı kontrol etmesine izin verirsiniz ve tüm enerjinizi 
güvende olduğunuza emin olmak için harcarsınız. KorkularıDiz bir 
hastalık etrafinda dönebilir: Panik atak geçirmek, AIDS kapmak veya 
delirmek gibi. Korkularınız finansal dayanıksızlıklara odaklanabilir: 
İflas edip sokaklarda yaşamaya başlayacağınız gibi. Dayanıksızlığınız 
uçak korkusu, soyulmak veya deprem gibi başka fobik durumlar üze
rinde de yoğunlaşabilir. 

İki şema sizin başkaları ile olan duygusal bağlılığınızın gücü ile iliş
kilidir: Duygusal Yoksunluk ve Sosyal İzolasyon. 

DUYGUSAL YOKSUNLUK 

Duygusal Yoksunluk, sevilme ihtiyacınızın başkalan tarafindan yeteri 
kadar karşılanmayacağı inancıdır. Kimsenin sizinle gerçekten ilgilen
diğini ve sizin hissettiklerinizi anladığını hissetmezsiniz. Soğuk ve ve
rici olmayan insanlardan etkilenirsiniz veya siz kendiniz soğuk veya 
aşırı vericisinizdir. Bu durum da sonunda kaçınılmaz olarak tatmin 
edici olmayan ilişkiler kurmanıza neden olur. Kendinizi aldatılmış his
sedersiniz ve bu konudaki hisleriniz öfkelenmek ile ineinip yalnız his
setmek arasında gidip gelir. Çelişkili olarak, öfkeniz insanları sizden 
uzaklaştım ve yoksunluğunuzun devam etmesine neden olur. 

Duygusal yoksuniuğu olan danışanlar terapi için geldiklerinde, yal
nızlıklarını beraber getirirler. Üstelik seans bitip onlar ofisten çıktıktan 
sonra bile bu yalnızlık bizimle kalır. Bu durum boşluğun, duygusal ola
rak bağlanamamanın getirdiği bir niteliktir. Bu insanlar sevgiyi tanı
mayan insanlardır. 

SOS YAL iZOLASYON 

Sosyal İzolasyon sizin arkadaşlar ve gruplarla olan bağlan tınızla ilgili
dir. Kendinizi farklı hissederek dünyanın geri kalanından ayrı 
algılarsınız. Bu· şemanız varsa, çocukken akranlarınız tarafindan dış-
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lanmışsınızdır. Bir arkadaş grubuna ait değildiniz. Muhtemelen bir şe
kilde sizi farklı hissettiren tuhaf bir karakteristik özelliğiniz vardı. Ye
tişkin halinizle, bu şemayı kaçınma ile sürdürürsünüz. Gruplar içinde 
sosyalleşmekten ve arkadaş edinmekten kaçınırsınız. 

Sizde diğer çocukların reddettiği bir şey olduğu için kendinizi dış
lanmış hissetmiş olabilirsiniz. Bu, sizi sosyal olarak istenmeyen biri 
olarak hissettirdi. Yetişkin olarak, kendinizi çirkin, cinsel olarak çekici 
bulunmayan, düşük statülü, konuşma becerisi zayıf olan, sıkıcı veya bir 
şekilde eksik biri gibi hissedebilirsiniz. Çocukluktaki reddedilmenizi 
yeniden yaşarsınız sosyal ortamlarda kendinizi aşağı hisseder ve o şe
kilde davranırsınız. 

Bir kişinin Sosyal İzolasyon şeması olduğu her zaman dışarıdan göz
lemlenemeyebilir. Bu şeması olan birçok kişi samimi durumlarda olduk
ça rahattır ve sosyal olarak beceriklidir. Onların bu şeması kendini bi
rebir ilişkilerde göstenneyebilir. Bazen, bu kişilerin bir partide, sınıfta, 
toplannda veya işte ne kadar kaygılı ve soğuk olduklarını fark etmemiz 
bizi şaşırtır. Huzursuz ve bir yere ait olmayı arayan bir halleri vardır. 

Özgüveninizle ilgili iki şema, Kusurluluk ve B(ijansızhk'nr. 

KUSURLUL UK 

Kusurluluk şeması ile kendinizi içten içe eksik ve kusurlu hissedersi
niz. Insanlar gerçek sizi tanıyacak kadar yakın olurlarsa, sizi sevilmez 
bulacaklarına inanırsınız. Kusurluluğunuz yakınlaşma artnkça ortaya 
çıkabilir. Çocukken, ailenizde kendiniz olduğunuz için saygı gördüğü
nözü hissetmediniz. Onun yerine, "kusurlarınız" yüzünden eleştirildi
niz. Kendinizi suçladınız - kendinizi sevilmeye değer görmediniz. Ye
tişkin olarak, sevgiden korkuyorsunuz. Size yakın olan insanların size 
değer verdiğine inanmakta zorlanıyorsunuz. Bu yüzden onların sizi 
reddetmesini bekliyorsunuz. 
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BAŞARISIZLIK 

Başarısızlık, okul, iş ve spor gibi başannayı gerektiren alanlarda yeter· 
siz olduğunuz inancıdır. Akranlarınıza göre başarısız olduğunuza ina· 
nırsınız. Çocukken, başarılı olma konusunda aşağılık hissettirilmiş 
olabilirsiniz. Bir öğrenme bozukluğunuz olabilir veya okuma gibi 
önemli becerilerde uzmaniaşma konusunda yeterli disiplini öğrenme· 
miş olabilirsiniz. Diğer çocuklar sizden hep daha iyiydi. Size "aptal", 
"yeteneksiz" veya "tembel" denildi. Yetişkin olarak, başarısızlıklarını· 
zın derecesini abartarak ve başarısızlıklarınızı devam ettiren şekillerde 
hareket ederek bu şemayı sürdürüyorsunuz. 

İki tane şema kendini ifade etmek ile ilgilidir - ne istediğinizi ifade 
etme beceriniz ve gerçek ihtiyaçlarınızın karşılanması: Boyun E9icilik ve 
Yükstk Standartlar. 

BO YUN EC/c/LIK 

Boyun eğicilik ile birlikte siz kendi ihtiyaç ve arzularınızı başkalarını 
memnun etmek veya onların ihtiyaçlarını karşılamak için feda edersi· 
niz. Diğerlerinin sizi kontrol etmesine izin verirsiniz. Bunu, ya kendi is· 
teğinizi öne sürerseniz başkalarını ineitecek olmanın suçluluk duygu· 
sundan ya da itaat etmezseniz terk edilmekten veya cezalandınlmaktan 
korktuğunuz için yaparsınız. Çocukken size yakın olan birisi, olasılıkla 
bir ebeveyn sizi kontrolü altına almıştır. Yetişkin olarak durmadan kon· 
trolcü ve baskın insanlarla ilişkiye girip sizi kontrolü altına almasına 
izin veriyorsunuz ya da çok fazla zarar görmüş insanlarla ilişkiye giri· 
yorsunuz ve o kişiler sizin verdiklerinize karşılık vermiyor. 

YOKSEK STANDARTLAR 

Eğer Yüksek Standartlar şemanız varsa kendiniz ile ilgili aşırı yüksek 
beklentileri karşılamak için acımasızca çabalıyorsunuz. Statü, para, 
başarı, güzellik, düzen veya mutluluk, zevk, sağlık, başarı ve tatmin 
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edici ilişkiler ile fark edilmeye aşırı önem veriyorsunuz. Muhtemelen 
kendinizle ilgili olan katı standartları başkalarından da bekliyorsunuz 
ve çok yargılayıcısınız. Çocukken en iyi olmanız bekleniyordu ve bunun 
dışındakilerin hep bir başarısızlık olduğu size öğretildL Yaptığınız hiç
bir şeyin yeterince iyi olmadığını öğrendiniz. 

HAKLlLlK 

En son şema olan HakWık hayattaki gerçekçi limitleri kabul etme bece
risi ile ilişkilidir. Bu şeması olan kişiler kendilerini ayrıcalıklı hisseder
ler. istediklerini o anda yapabilme, söyleyebilme veya elde edebilme 
konusunda ısrar ederler. Başka insanların inantıkb ve uygun buldukla
rı şeylere, bir amaca ulaşmak için gereken zamana ve sabıra ve başka
larına gelecek olan zarara aldırmazlar. Kendilerini disiplin etme ile il
gili zorlukları vardır. 

Bu şeması olan birçok kişi çocukken şımartılmıştır. Kendilerini 
kontrol etmeleri ve diğer çocuklara konulan sınırlamaları kabul etme
leri onlardan istenmemiştir. Yetişkin olarak, istediklerini elde ederne
dikleri zaman benzer şekilde sinirlenirler. 

Artık, hangi şernaların size uygun olduğu konusunda bir fikriniz 
var. Bir sonraki bölüm size bu şernaların nereden geldiğini ve çocuk
ken bunları nasıl geliştirdiğimiz hakkında bilgi verecektir. 
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3 Şema lan An lamak 

Şemaların, onları tanımamıza yarayan üç tane ana özelliği vardır. 

ŞEMALARI TANIMAK 
1 .  Şemalar hayat boyu süren 6rüntüler veya temalardır. 
2. Şemalar llzyıkıcıdır. 
3. Şemalar hayatta kalmak Için savaş verirler. 

İlk bölümde söylediğimiz gibi şema bir örüntü veya temadır; çocukluk
ta başlar ve yaşam boyu tekrar eder. Tema, Terk Edilme ve Güvensizlik 
veya Duygusal Yoksunluk veya tanımladığımız diğer herhangi şema ola
bilir. Sonuç olarak ortaya çıkan şudur: Yetişkin olarak, çocukluğumuz
da bize en çok zarar veren durumları tekrardan yaratınayı başanyoruz. 

Bir şema özyıkıcıdır. Bu nitelik, biz terapistler için şemalan izleme
yi çok ıstıraplı kılar. Patrick gibi birinin yeniden terk edildiğini veya 
Madeline gibi birinin kötüye kullanıldığını görürüz. Hastalar, npkı 
"ışıkta yanan bir pervane" gibi şemalannın tetiklendiği durumlara 
doğru çekilirler. Bir şema, bizim kendilik algımıza, sağlığımıza, diğer
leri ile olan ilişkimize, işimize, mutluluğumuza, ruh durumlanmıza 
zarar verir. Hayanmızın her yönüne dokunur. 
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Şemalar, hayatta kalmak için çok savaş verirler. Bunu sürdürmek 
için güçlü bir itilme hissederiz. Bu tutarlılık, insan güdüsünün bir par
çasıdır. Biz şemayı biliriz. Acı verse bile rahat ve tanıdıknr. Bu yüzden 
değiştirmesi çok zordur. Aynca, şemalar genellikle çocukken yaşadığı
mız aileye uyum sağlayabilmemiz için gelişmiştir. Belki bu örüntüler 
biz çocukken gerçekçiydi ;  ancak artık yararlı bir amaca hizmet etmese
ler bile bizim onları sürdürmeye devam etmemiz sorunun kendisidir. 

Ş EMALAR NAS I L  GELIŞ IR  
Şernaların gelişimine birkaç unsur etki eder. llki mizaçtır. Mizaç do
ğuştan gelir. Bizim duygusal yapımızdır; olaylara nasıl tepki verdiğimi
zi belirler. 

Diğer bütün doğuştan gelen özellikler gibi mizacın da türleri vardır. 
Ayrıca, pek çok duyguyu içerir. Aşağıda, büyük bir kısmının katıtımsal 
olduğunu düşündüğümüz birkaç mizaç özelliği örnek olarak verilmiş
tir. 

MIZACIN BOYUTLARI 

Utcınqcıç ... Canayakın 
Çtklnqen ... Glrl1ken 

SoOuk ... Duyqusaı 
Kaycııl ı ... Korkusuz 
HaSSIS ... SaQiam 

Mizacınızı, bütün bu boyutlardaki yeriniz ile daha bilmediğimiz veya 
anlayamadığımız başka kavramların birleşimi olarak düşünebilirsiniz. 

Doğal olarak davranış çevreden de etkilenir. Güvenli ve bakım veren 
bir çevre utangaç bir çocuğu biraz daha canayakın yapabilir ve eğer kö
tü giden şeyler varsa daha sağlam olan bir çocuk yenik düşebilir. 

Kahtım ve çevre bizi şekillendirir ve etkiler. Bu durum, daha az bir 
düzeyde olmasma rağmen, boy gibi sadece fiziksel gözüken özellikle
rimiz için de geçerlidir. Belirli bir boyda olma potansiyeli ile doğarız ve 
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o potansiyele ulaşmamız kısmen çevremize bağlıdır - iyi beslenme, 
sağlıklı bir çevrede büyüme gibi. 

Çevremizdeki en önemli erken etki ailemizdir. Daha geniş bir kap· 
samda, aile ortamımız erken dönem dünyamızın şekillendiricisidir. 
Biz bir şemayı görşelleştirdiğimiz zaman, neredeyse her zaman çocuk
ken içinde yaşadığımız ailemizden bir dramayı canlandırıyoruzdur. 
Örneğin, Patrick başına gelenleri, annesi tarafindan terk edilmesini ve 
Madeline taciz edilmesini olarak görselleştirdi. 

Çoğu durumda, ailenin etkisi doğumda en fazladır ve çocuk büyü
dükçe azalır. Akranlar ve okul gibi diğer etkiler önem kazanır. Ama ai
le hep birincil durum olmaya devani eder. Şemalar çocukluk çevreleri 
yıkıcı olduğu zaman gelişir. Aşağıda birkaç örnek verilmiştir: 

,------------------- ----- -- -- -

YlKlCI ERKEN DÖNEM ÇEVRE ÖRNEKLERI 
1 ------- --- - - -- ---- --

i 1. Ebeveynlnlzden bir tanesının sözel, fiziksel veya cinsel tacizleri ve diQerlnln 
1 pasif ve çaresiz kalması. 
---------------------- --- - - - -- - -

. 2. 
1 

Ebeveyninizin duyQusal olarak mesafeli olup sizden baprılı olmanız Için 
yOksek beklentilerinin olması. 

�-------------------------� 
3. 

4. 

ı 
1 s. 

6. 
i --
1 7. 

Ebeveyninizin sOrekli kavQa etmesi. Sizin, aralarında kalmanız. 

Ebeveynden bir tanesinin hasta ve depresif olup diOerlnln etrafta olmaması. 
Sizin bakım veren olmanız. 

Bir ebeveyn lle Iç Içe geçmenlz. Sizden e11n yerini dolduracak biri Qlbl 
davranmanız beklenmesl. 

Bir ebeveynln korkak ve a1ırı koruyucu olması. Bu ebeveynln yalnız 
kalmaktan korkması ve size yapı1ması. 

Ebeveyninizin sizi ele1tirmesi. Yaptıklarınızın hiçbir zaman yeteri kadar Iyi 
olmaması. 8. Ebeveyninizin çok fazla serbestlik tanıması. Size sınır koymaması. 

9. Akranlarınız tarafından reddedllmenlz veya farklı hlssetmeniz. 
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Kabtım ve çevre birbiriyle ilişki halindedir. Şeınalarımızın oluşma
sında çocukluğumuzun yıkıcı etkileri mizacımız ile etkileşim halinde
dir. Mizaç, ebeveynlerimizin bize olan davranışlarını kısmen yönlendi
rir. Örnek olarak, genellikle ailedeki bir çocuk taciz edilmek için seçil
miştir. Mizacımız bize yapılan davranışa karşı nasıl tepki vereceğimizi 
kısmen yönlendirir. Aynı ortamda olmalarına rağmen iki çocuk çok 
farklı tepkiler verebilir. İkisi de tacize uğrayabilir ama biri edilgen dav
ranırken diğeri savaşabilir. 

Bi R ÇOCU�UN GELIŞM ESI iÇ iN  
N EYE i HTiYAÇ VARD IR  
İyi uyum gösteren yetişkinler olabilmemiz için çocukluğumuzun kusur
suz olmasına gerek yoktur. D.W. Winnicott'un da söylediği gibi "yeteri 
kadar iyi" olması yeterlidir. Bir çocuğun güvende hissetmeye, başkaları 
ile bağlılık hissetmeye, özerkliğe, özsaygıya, kendini ifade etmeye ve ger
çekçi sınırlara ihtiyacı vardır. Eğer bunlar karşılanırsa, çocuk o zaman 
psikolojik gelişiminde sağlıklı olarak ilerleyecektir. Çocuğun ihtiyaçlan
nın karşılanmasında ciddi eksiklikler olduğu zaman sorunlar oluşmaya 
başlar. Bu eksiklikler tam da bizim şema dediğimiz şeyleri yaratırlar. 

GELIŞMEK IÇIN NEYE IHTIYAClMlZ VAR 

1. Temel Güvenlik 4. Ozoüven 
2. Başkaları lle baljlanma 5. Kendinl ifade etme 
3. Özerklik 6. Gerc;ekc;i sınırlar 

TEMEL G0VENLIK (ŞEMALAR: 
TERK EDILME, KUŞKUCUL UK ve KlJTOYE KULLANILMA) 
Bazı şemalar diğerlerine göre daha temeldir. Temel Güvenlik şernatan 
en temel olandır. Bir bebek bile buna sahip olabilir. Bir bebek için gü
vende hissetmek kesinlikle çok önemlidir. Ölüm-kalım meselesidir. 

Temel Güvenlik şernaları çocuğun kendi ailesinin ona nasıl davran
dığını içerir. Terk edilme veya taciz edilme tehditleri biie en yakın olan 
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kişilerden gelir; bizi sevmesi, koruması ve bize bakması gereken kişi
lerden. 

Küçükken terk edilen veya tacize uğrayan kişiler en çok zarar görenler
dir. Kendilerini güvende hissettikleri hiçbir yer yoktur. Her an kötü bir şey 
olacağını hissederler. Sevdikleri biri onları inci te bilir veya terk edebilir. Kı
rılgan ve savunmasız hissederler. Onların dengesini bozmak çok kolaydır. 
Ruh durumlan gergin ve değişkendir. Dürtüsel ve özyıkıcıdırlar. 

Bir çocuğun güvenli ve sabit bir aile ortamına ihtiyacı vardır. Güven
li bir evde ebeveynin çocukları için hep ulaşılabilir olacağı öngörülür. 
Ebeveynler hem fiziksel hem de duygusal olarak çocuklan için orada
dırlar. Hiç kimse kötü davranışa maruz kalmaz. Kavgalar normal sınır
lar içindedir. Kimse ölmez veya uzun süreler çocuğu yalnız bırakmaz. 

Karısının durmadan başka ilişkiler yaşadığı Patrick'in çocukken sa
bit bir evi yoktu. Annesi alkolikti. 

PATRICK: Bazı geceler annem eve bile gelmezdi. Öyle, ortaya çıkmazdı. Nerede 
olduğunu hepimiz bilirdik ama kimse konuşmazdı . Ve annem evde olduğu 
zamanlar da fark rtmezdi. Ya sarhoştu, ya geceden kalmaydı ya da fçiyordu. 

Aşırı derecede alkolik olan bir ebeveyniniz varsa, güvenlik ihtiyacınız 
neredeyse hiçbir zaman tam olarak karşılanmamıştır. 

Patrick'in yetişkin olarak istikrarsızlığa bağımlı olduğunu söyleye
biliriz. İstikrarsız durumlar onu tıpkı bir mıknatıs gibi çeker. Özellik
le, istikrarsız kadınlara karşı aşırı bir çekim hisseder. Çok fazla bir 
kimya hisseder. Bu kadınlar, Patrick'in �şık olduğu kadınlardır. 

Kendini güvende hisseden çocuk rahatlar ve güvenir. Temel güven
lik duygusu her şeyin temelindedir. Bu duygu olmadan çok az şey 
mümkündür. Diğer gelişimsel süreçlere geçe�eyiz. Güvenlik konuları 
ile ilgili kaygılar için o kadar fazla enerji tüketilir ki, diğer konular için 
çok az kalır. 
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Güvenli olmayan çocukluk durumlarının tekrar edilmesi en tehlike

li olanlardır. Sonuç olarak, siz bir özyıkıcı ilişkiden diğerine aceleci bir 

şekilde geçersiniz ya da, Madeline'in üniversite yılları sonrasında yap

tığı gibi ilişkiye girmekten hepten kaçınırsınız. 

BAŞKALARI ILE BA�LANMA 
(ŞEMALAR: DUYGUSAL YOKSUNL UK ve SOS YAL IZOLAS YON) 
Bir bağlanma algısı geliştirmemiz için sevgi, ilgi, eşduyum (empati), 

saygı, şefkat, anlayış ve korunmaya ihtiyaç vardır. 

Başkaları ile ilişki kurmanın iki yolu vardır: tıki yakınlığı içerir. Ge

nellikle yakın ilişkiler aile, sevgili ve çok iyi arkadaşlar arasında olur. 

Onlar bizim en yakın duygusal bağlarımızdır. En yakın ilişkilerimizde, 

annemize veya babamıza olan bağldığımız gibi bir bağ hissederiz. 
tkinci yol ise sosyal bağlantılardır. Ait olma hissini, daha geniş sosyal 

bir dünyaya uyum sağlamayı içerir. Sosyal ilişkiler, arkadaş çevreleri ve 

gruplar arasında olur. 

Bağlanma sorunları hemen göze çarpmayabilir. Hatta, çok güzel 

uyum sağlıyor gibi gözükebilirsiniz. Bir aileniz, sevdikleriniz olabilir 

ve bir topluluğun parçası olabilirsiniz. Ama yine de içten içe kendinizi 

kopuk hissedersiniz. Yalnız hissedersiniz ve daha önce sahip olmadı

ğınız bir ilişkiyi arzularsınız. Sadece zeki bir kişi sizin çevrenizdeki in

sanlarla gerçekten bağ kurmadığınızı fark eder. İnsanları biraz mesa

fede tutarsınız. Kimsenin çok yakına gelmesine izin vermezsiniz. Veya 

sizin sorunlarınız çok aşırı olabilir. Yalnız bir kimse olabilirsiniz ya da 
her zaman yalnız olmuş biri. 

tık bölümde tanıtılan, hiçbir kadından tatmin olmayan Jed'in ciddi 

yakınlaşma sorunları vardır. Yakınlaşmaktan geri çekilir. En yakın iliş

kileri bile yüzeyseldir. Terapiye ilk başladığı zaman, kendini yakın his

settiği tek bir kişi bile söyleyememişti. 

Jed duygusal bir boşlukta, babasını neredeyse hiç tanımadan büyü

müş. Annesi ise soğuk ve mesafeliymiş. Duygu paylaşımı veya fiziksel 
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çekim hiç yokmuş. Çocuklukta üç tür yoksunluktan bahsederiz: Ba
kım, eşduyum ve koruma. Jed, bu üçünden de yoksundu. 

Eğer bağlanma sorunun uz varsa, o zaman yalnızlık sizin için bir so
rundur. Kimsenin sizi derinden bildiğini ve sizinle derinden ilgilendi· 
ğini hissetmezsiniz (Duygusal Yoksunluk şeması) . Veya dünyadan izo· 
le olduğunuzu ve hiçbir yere uyum sağlayamadığınızı hissedersiniz 
(Sosyal İzolasyon şeması) . Yaşadığınız boşluk duygusudur; bağlanmak 
için açlıktır. 

DZERKLIK (ŞEMALAR: BA�IMLILIK ve DA YANIKSIZLIK) 

Özerklik, ebeveynimizden ayrılıp dünyada yaşıtlanmız gibi bağımsız 
olarak yaşayabilme becerisidir. Evden aynlabilmek, ebeveynimizin yön
lendirmelerine ve desteğine bağlı kalmadan bir hayabmızın, kimliğimi
zin ve kendi hedef ve amaçlarımızın olmasını sağlayan bir beceridir. Bi
rey olarak hareket edebilmektir - kendiliğimizin olmasıdır. 

Özerkliği önemseyen bir ailede büyüdüyseniz, o zaman ebeveyniniz 
size kendine yetme becerilerini öğretmiştir. Sorumluk alma konusun
da sizi cesaretlendirmiş ve iyi muhakeme yapmayı öğretmiştir. Dış 
dünyaya karışıp akranlarınızla etkileşim içinde olma konusunda sizi 
cesaretlendirmişlerdir. Sizi aşın korumak yerine, dünyanın güvenli ol
duğunu ve kendinizi nasıl güvende tutacağınızı öğretmişlerdir. Ayrı bir 
kimlik geliştirme konusunda sizi cesaretlendirmişlerdir. 

Fakat, bağımlılık ve iç içeliği teşvik eden sağlıksız bir çocukluk orta· 
mınız olmuş olabilir. Ebeveynmiz size kendinize güvenme becerilerini 
öğretinemiş olabilir. Onun yerine, sizin için her şeyi yapmışlardır ve 
kendi kendinize bir şeyler yapma eğiliminizi küçük görmüşlerdir. Dün
yanın tehlikeli olduğunu öğretmiş olabilirler ve sizi durmadan olası teh· 
likeler ve hastalıklar konusunda uyarmışlardır. Doğal eğilimlerinizi 
sürdürmekten sizi alıkoymuşlardır. Bu dünyada geçinebilmek için ken· 
di yargılanmza ve kararlanmza güvenmemenizi öğretmiş olabilirler. 
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Bölüm ı'de çeşitli fobileri olan Heather, küçükken aşırı korunmuş

tur. Ebeveyni, kendileri durmadan tehlikeler konusunda kaygılandıkla

rı için onu da bu tehlikeler konusunda durmadan uyarmışlardır. Ona 

dünyada dayanıksız olmayı öğretmişlerdir. 

Heather'ın ebeveyni kptü niyetli değillerdi. Kendileri korktukları 

için Heather'ı korumaya çalışıyorlardı. Genellikle durum budur. Aşırı 

korumacı aileler çocuklarını çok da sevebilirler. Ancak sonuçta, Heat

her'da Dayanıksızlık şeması gelişti. Bu dünyada özerk olma becerisi 

zarar gördü ve dış dünyaya açılıp bir şeyler yapmaktan korkar oldu. 

Hayata atılacak kadar kendini güvende hissetmek, özerkliğin bir 

parçasıdır. Günlük görevler konusunda kendini yeterli hissetmek ve 

ayrı bir kendilik algısı olması diğer parçalarıdır. Son ikisi daha çok Ba

ğımlılık şeması ile ilgilidir. 

Bağımlılıkla birlikte dünyayla başa çıkabilme duygusunu geliştire

mezsiniz. Muhtemelen aileniz aşırı koruyucudur. Sizin yerinize karar 

verirler ve sizin sorumluluklarınızı üstlenirler. Hatta gizlice sizi küçük 

görmüş olabilirler ve kendi başınıza bir şey yapmaya çalışbğınızda eleş

tirmiş olabilirler. Bunun sonucunda, yetişkin olarak daha güçlü ve aklı 

başında gördüğünüz insanlardan bir yönlendirme, tavsiye veya parasal 

destek olmadan tek başınıza başa çıkamayacağınızı hissedersiniz. Eğer 

ailenizden ayrılsanız bile -bu şeması olan çoğu kişi ailelerinden hiç ay

rılmazlar- ebeveyn figürü olarak gördüğünüz biri ile ilişkiye girersiniz. 

Ebeveynin yerini doldurabilecek bir eş veya patton bulursunuz. 

Bağımlı kişilerin gelişmemiş veya iç içe girmiş kendilik algıları var

dır. Kimlikleri ebeveyninin veya eşlerinin kimlikleri ile birleşmiştir. Bu

nun tipik örneği, kocasının hayab içine tamamen çekilen ve kendi kim

lik algısını kaybeden kadındır. Kocasının istediği her şeyi yapar. Kendi

ne ait arkadaşları, ilgi alanları ve fıkirleri yoktur. Konuştuğu zaman ko

casının hayabndan bahseder. 

Hayata ablacak kadar güven, yeterlilik hissi, güçlü bir kendilik algı

sı, özerkliğin bileşenleridir. 
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lJZGOVEN (ŞEMALAR: KUSURLULUK ve BAŞARlSlZLlK) 

Özgüven, kişisel, sosyal ve iş hayatımızda değerli olduğumuz hissidir. 
Çocukken ailemizde, arkadaşlarımiz tarafindan ve okulda sevilmiş ve 
saygı duyulmuş olma hissinden kaynaklanır. 

İdeal olarak, hepimiz özgüvenimizi destekleyen bir çocukluk yaşa
mayı isteriz. Ailemiz tarafindan sevilmiş ve takdir edilmiş, akranları
mız tarafindan kabul edilmiş ve kendimizi okulda başarılı hissetmiş ol
mayı isteriz. Aşırı eleştiri veya reddedilme olmadan övgü ve cesaretlen
dirme ile büyürneyi isteriz. 

Ama sizin başınıza gelen bu olmayabilir. Muhtemelen sizi durma
dan eleştİren bir ebeveyniniz veya abianız/ağabeyiniz vardı. Yaptığınız 
hiçbir şey kabul edilir değildi. Kendinizi sevilmez hissettiniz. Belki de 
akranlarınız tarafindan reddedildiniz. Ve bu sizi istenmeyen birisi ola
rak hissettirdi. Ya da okulda veya sporda başarısız hissettiniz. 

Yetişkin olarak, hayatınızın belli alanlarında kendinizi güvensiz 
hissedebilirsiniz. Savunmasız hissettiğiniz alanlarda kendinize güve
niniz yoktur; yakın ilişkiler, sosyal ortamlar veya iş gibi. Savlınmasız 
alanlarınız içinde diğer insanlara karşı kendinizi daha aşağıda hisse
dersiniz. Eleştiri ve reddedilmeye karşı aşırı hassassınızdır. Zorluklar 
sizi kaygılandırır. Ya zorluklardan kaçınırsınız ya da bunları eksik veya 
hatalı bir şekilde halledersiniz. 

Özgüven kapsamındaki iki şema, Kusurluluk ve Başarısızlık'tır. Ki
şisel ve iş alanlarında değersizlik hissi ile uyumludur. Başarısızlık şe
ması başarı ve iş alanlarında yetersizlik hissini içerir. Akranlarınızdan 
daha az başarılı, zeki veya yetenekli oldugunuz hissidir. 

Kusurluluk şeması sizin kalıtımsal olarak eksik olduğunuz hissini 
içerir. Bir kişi sizi ne kadar daha derinden bilirse siz o kadar daha se
vilmez olursunuz. Kusurluluk şeması genelde diğer şernalara eşlik 
eder. İlk bölüme anlattığımız beş damşandan üçünün (Madeline, Jed ve 
Carlton) birincil şernalarına ek olarak Kusurluluk şeması vardır. 
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Madeline, üvey babası tarafından cinsel olarak tacize uğramış bir 
danışandır. Kuşkuculuk ve Kötüye Kullanılma ile Kusurluluk şeması· 
nın birarada görülmesi çok yaygındır. Çocuklar neredeyse her zaman 
taciz için kendilerini suçlarlar; kendilerinin çok kötü olduklarını ve se
vilmeye değer olmadıklarını ve bu taeizi hak ettiklerini düşünürler. 

Jed, bir kadından diğerine geçen bir adamdır. Derin kusurluluk his· 
leri vardır. Bu hislerini yüksekten bakarak ve çevresine soğuk bir tavır 
göstererek kapanr. İnsanları memnun enneye çalışan Cariton da ken· 
dini kusurlu hisseder. Cariton'ın kendi ihtiyaçlarını inkar ennesinin 
nedeninin bir kısmı da kendini daha fazlasına değer bulmamasıdır. 

Ozgüvenin yaralanması utanmaımza neden olur. Utanma, bu alan· 
daki en baskın duygudur. Eğer kusurluluk ve başarısızlık şemanız var· 
sa o zaman hayatınız kendiniz hakkında utanma ile doludur. 

KENDINl iFADE ETME 
(ŞEMALAR: BOYUN El:ICILIK ve YOKSEK STANDARTLAR) 
Kendini ifade ennek, kendimizi ortaya koyma özgfirlüğümüzdür. İhti· 
yaçlanmızı, hislerimizi (öfke dahil) ve doğal eğilimlerimizi ifade ede
bilmektir. Kendi ihtiyaçlarımızın diğerleriniokİ kadar önemli olduğu 
inancını vurgular. Hepimiz aşırı bir kısıtlamaya maruz kalmadan içi· 
mizden geldiği gibi hareket ennekte özgfirüzdür. Bizi mutlu eden, sa· 
dece çevremizdekileri değil, aktivitelere devam enneye ve ilgi alanları· 
mızın olması konusunda özgfirüzdür. Eğlenme ve oyun oynamaya za
man ayırma iznimiz vardır. Teşvik edildiğimiz tek konu sadece durma· 
dan çalışıp yeterli olmak değildir. 

Kendini ifade enneyi sağlayan çocukluk ortamlarında, kendi doğal 
ilgilerimizi ve tercihlerimizi keşfenneye teşvik ediliriz. İhtiyaçlarımız 
ve isteklerimiz karar verme aşamasında ciddiye alınır. Ozüntü, öfke gi· 
bi duygularımız eğer başkalarına ciddi bir şekilde zarar vermiyorsa, ifa
de enneye izin verilir. Düzenli olarak eğlenceli, kısıtlanmamış ve he· 
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vesli olmaya iznimiz vardır. İş ve oyunu dengelememiz konusunda teş· 
vik ediliriz. Standartlar mantıklıdır . 

. 

Kendini ifade etmeyi onaylamayan bir ailede büyQdüyseniz, büyük 
olasılıkla ihtiyaçlarınızı, tercihierinizi veya hislerinizi söylediğiniz za· 
man suçlu hissettirildiniz veya cezalandırıldınız. Ebeveyninizin ihtiyaç· 
ları ve hisleri sizinkilerin önüne geçti. Güçsüz hissettirildiniz. Eğlence· 
li ve rahat bir şekilde hareket ettiğiniz zaman utandınız. Eğlence ve 
zevke karşı iş ve başarı aşırı vurgulanır. Siz mükemmel bir şekilde dav· 
ranmadıkça ebeveyniniz tatmin olmaz. 

İnsanları memnun etmeye çalışan Cariton kendini ifade etmesini 
zedeleyen bir ortamda büyQmüştür. Babası eleştirel ve kontrol ediciydi 
ve annesi sık sık depresif ve hastaydı. 

CARLTON: Bmim Jdm olduğum ile ilsili babam hiçbir zaman mutlu değildi. 

Her zaman bm i değiştirmeye çalışıyordu ve nt olmam srrektiğini söylüyor· 

du. Annem çoğu kez yataktaydı. Hrr zaman hastaydı ve yatardı. Elimdm 

geldiği kadar onunla ilgilenmryr çalıştım. 

Cariton'ın kimliği çok önemli değildi. Ebeveyni onu kendi amaçları 
için kullanıyordu. Ebeveynini kızdırmamak veya depresif yapmamak 
için kendi ihtiyaçlarını geriye atmayı öğrendi. Çocukluğu zalim bir or· 
tarnda özveriyle geçti. Cariton duygularını "Kendimi hiç çocuk olma· 
mışım gibi hissediyorum" şeklinde tanımlıyor. 

Kendinizi ifade etmenizin kısıtlı olduğunu gösteren üç işaret var· 
dır: İlki, sizin diğer insanlara karşı aşırı uyumlu olmanızdır. Siz her za. 
man başkalarını memnun edersiniz, hep başkaları ile ilgilenirsiniz. 
Tıpkı bir kurban gibi kendinizi başkalarının ilgisinden mahrum bıra· 
kırsınız. Çevrenizdekileri acı çekerken görmeye dayanamazsınız ve on· 
lara yardım etmek için durmadan kendi arzularınızı feda edersiniz. İn· 
sanlar için o kadar çok şey yapabilirsiniz ki, bu durum suçluluk duyma· 
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larına neden olabilir. Verdikleriniz takdir edilmediğinde zayıf, pasif ve 
gücenmiş hissedebilirsiniz. Diğer kişilerin ihtiyaçlanna çok fazla anla· 
yış gösterirsiniz. 

Bu alanda sorunlarınız olduğunu gösteren ikinci bir işaret sizin aşı· 
n derecede engellenmiş ve kontrollü olmanızdır. İşkolik olabilirsiniz. 
Bütün hayatınız işinizin çevresinde döner. İşiniz karlyeriniz veya her· 
hangi başka bir şey olabilir. Her zaman mükemmel derecede güzel gö· 
zükmek için veya her şeyi mükemmel derecede temiz ve düzenli tut· 
mak için veya her zaman her şeyi mükemmel derecede düzgün ve doğ· 
ru şekilde yapmak için çalışabilirsiniz. 

Duygusal olarilk düz olabilirsiniz. Hayatınızda doğallık yoktur. 
Olaylara verdiğiniz doğal tepkileri bastırırsınız. Bunun nedeni ya diğer 
insanların isteklerini yapmak zorunda olduğunuzu hissetmenizdir 
(Boyun Eğicilik şeması) ya da mümkün olmayacak kadar yüksek olan 
bazı standartiara göre yaşamanızdır (Yüksek Standartlar şeması) . Ken
di hayatınızın tadını gerçekten çıkaramadığınızı hissedersiniz. Hayatı
nız kasvetli ve neşeden yoksundur. Bir şekilde siz kendinizi eğlence, ra· 
hatlama ve zevkten yoksun bırakırsınız. 

Kendini İfade Etme'deki sorunu gösteren üçüncü belirti aşırı dere· 
cede ifade edilmeyen bir öfkeye sahip olmaktır. Kronik bir kızgınlık 
içeride bir yerde kaynar ve neredeyse sizin kontrolün üz dışında ani bir 
şekilde patlar. Ve ardından depresifhissedebilirsiniz. Ödüllendicici ol
mayan bir rutinin içine sıkışmışsınızdır. Yapmanız gereken her şeyi ya· 
pıyorsunuzdur ama bunların hiçbirinden zevk almıyorsunuzdur. 

GERÇEKÇi LIMITLER (ŞEMALAR: HAKLlLlK) 

Gerçekçi Limitler'le ilgili yaşanan sorunlar, birçok yönden kendini İfa· 
de Etme sorunlarının tam zıttıdır. Kendini ifade Etmeye izin verilmedi· 
ği zaman aşırı kontrollü olursunuz. Kendi ihtiyaçlarınızı bastırıp baş
kalarının ihtiyaçları ile ilgilenirsiniz. Limitlerle ilgili sorunlarda kendi 
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ihtiyaçlarımza o kadar fazla dikkat edersiniz ki diğerlerininkini önem
semezsiniz. Bunu o kadar aşırı uçlarda yaparsınız ki diğer insanlar sizi 
bencil , talepkar, kontrolcü, benmerkezci ve narsist görebilirler. Kendi
nizi kontrol etme ile ilgili sorunlarınız olabilir. O kadar düttüsel veya 
duygusalsınızdır ki uzun süreli hedeflerinize ulaşmakta zorlanırsınız. 
Her zaman kısa vadeli doyuma doğru yönelirsiniz. Rutini ve sıkıcı gö
revleri tolere edemezsiniz. Ayrıcalıklı olduğunuzu ve her şeyi kendi bil
diğiniz gibi yapmayı öğrenmişsinizdir. 

Gerçekçi limitlerinizin olması kendi davranışınızın üzerindeki ger
çekçi içsel ve dışsal limitleri kabul ediyorsunuz anlamına gelir. Bu, 
kendi eylemlerimizle başkalarının ihtiyaçlarını anlama ve onları önem
seme kapasitesini de içerir. Yani adil bir şekilde kendi ihtiyaçlarımız ile 
diğerierin ihtiyaçlarını dengede tutmaktır. Ayrıca hedefierimize ulaşa
bilmek ve toplumdan gelen cezayı engelieyebilmek için gerekli kontrol 
ve kendini disiplin etmeyi uygulama kapasitesidir. 

Çocukken gerçekçi limitler koyan bir çevrede büyüdüysek, ebevey
nimiz kendini kontrol ve disiplin etmeyi ödüllendiren bazı koşullar 
oluşturmuşlardır. Aşırı bir şekilde boş bırakılmamış veya aşırı özgürlü
ğe izin verilmemiştir. Sorumlu olmak öğretilmiştir. Okul ödevlerini 
yapmalıyız ve günlük ev işlerine devam etmeliyiz. Ebeveynimiz bize 
başkalarının bakış açısını da görmeyi ve başkalarının ihtiyaçlarına kar
şı hassas olmayı öğrenmemize yardımcı olmuşlardır. İnsanları gerek
siz yere incitmememiz gerektiği öğretilmiştir. Diğer insanların özgür
lüklerine ve haklarına saygı duymamız öğretilmiştir. 

Ama muhtemelen sizin çocukluğunuz gerçekçi limitleri teşvik et
memiştir. Sizin ebeveyniniz aşırı şekilde serbest bırakıp izin verici ol
muşlardır. Sizin istediğiniz her şeyi vermişlerdir. Manipüle eden davra
nışlarınız için sizi ödüllendirmişlerdir. Sözgelimi ne zaman bir sinir 
nöbeti yaşasanız, istediğinizi yapmışlardır. Yeteri kadar sizi denetleme
mişlerdir. Herhangi bir kısıtlama olmadan öfkenizi göstermenize izin 
vermişlerdir. Karşılıklılık kavramını hiçbir zaman öğrenmemişsiniz-
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dir. Başkalarının duygularını anlama konusunda veya başkalannın 
duygusunu önemseme konusunda teşvik edilmemişsinizdir. Kendinizi 
disiplin etme veya kendinizi kontrol etme öğretilmemiştir. Bütün bu 
hatalar Haklılık şemasına neden olabilir. 

Alternatif bir senaryoda muhtemelen ebeveyniniz duygusal olarak 
soğuk ve yoksundular. Siz sürekli eleştiriidiniz ve değersiz görüldünüz. 
Daha sonraki hayatınızda bu yoksuniuğu ve değersiz görülmenizi ka
patmak veya kaçmak için Haklılık Şema'sını geliştirdiniz. 

Haklılık sizin hayatınıza zarar verebilir. En sonunda insanlar sizden 
b ıkarlar. Ya sizi terk ederler ya da sizin davrandığınız gibi size davranır
lar. Eşiniz sizden ayrılır, arkadaşlarınız sizinle vakit geçirmemeye baş
lar, işinizden kovulursunuz. Eğer limit sorunlannız kendini disiplin ve 
kontrol etmedeki zorlukları içeriyorsa, sağlığınız bile etkilenebilir. 
Çok fazla sigara içebilirsiniz, madde bağımiısı olabilirsiniz, çok az eg
zersiz yaparsınız ve aşırı yiyebilirsiniz. Hatta öfkeden kendini kaybet
me, birine saldırma, alkollü araba kullanma gibi suç sayılabilecek ey
lemlerde bulunabilirsiniz. Kendini disiplin etmedeki sorunlar hayatta
ki hedeflerinizi ulaşma konusunda başarısız olmanıza neden olur. Ge
rekli işleri yapabilmek için kendinizi disipline etmekte çok fazla sorun 
yaşaya bilirsiniz. 

Limit sorunu olan insanlarda başkalarını suçlama eğilimi vardır. 
Sorunlarının kaynağı olarak kendilerini düşünmek yerine, başkalarını 
suçlarlar. Yani Limit sorunu olan bir kişinin bu kitabı okuması çok na
dirdir. Başka insanların sorunu olduğuna inanırlar kendilerinin değil. 
Fakat, bu kitabı okuyan birçok kişinin Limit sorunu olan insanlarla bir
likte olması çok muhtemeldir. Bölüm ı'deki hiçbir danışanın Limit so
runu yoktu. Fakat, birçoğu özyıkıcı ilişkiler içindelerdir ve birlikte ol
dukları kişilerin Limit sorunları vardı. 
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ÖZET 
Özetlemek için, aşağıda şemalar kendi uygun kategorileri ile verilmiştir: 

11 ŞEMA 
ı. Temel Güvenlik 

1. Terk Edilme 
2. Kutkuculuk ve K6tDye Kullanma 

1 1 .  Batkaları l le BaOiı l ık 
3. DuyQusal Yoksunluk 
4. Sosyal lzolasyon 

l l l .  Ozerkllk 
5. BaQımlıl ık 
6. Dayanıksızlık 

ıv. OzQDven 
7. Kusurluluk 
8. Batarısızl ık 

V. Kendinl ifade Etme 
9. Boyun EOicl l lk 
10. Yüksek Standartlar 

VI. Gerçekçi Llmltler 
11. Haklılık 

Bir sonraki bölümde, şemaların nasıl çalıttığını ve farklı insanlarm 
şemalan ile nasıl başa çıktığım açıklayacağız. 
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Tes l im, Kaçma 
ve Karş 1 Sa ld in  

4 

Şemalar aktif olarak deneyimlecimizi şekillendirirler. Açıkça ve ustalıkla 
düşüncelerimizi, duygulanmızı ve davranışlarımızı etkilerler. 

Herkes şemaları ile farklı yollarla başa çıkmaya çalışır. Bu da aynı or
tamda büyütülmüş çocuklann niye bazen çok farklı olduklannı açıklar. 
Örneğin, tacizci ebeveynle büyümüş iki çocuk, tacize değişik tepkiler ve
re bilirler. Bir tanesi pasif, korkmuş ve sinmiş bir kurban olur ve ömrünü 
böyle yaşar. Diğeri isyank3.r ve sürekli karşı gelen biri olur ve sokaklarda 
yaşayacak bir ergen olmak üzere erkenden evi terk eder. 

Bu kısmen, doğduğumuzda mizaçlarıınızm farklı olmasındandır; 
daha ürkek, aktif, dışadönük ya da uta.ngacızdır. Mizacımız bizi farklı 
yönlere iter. FarklılığımiZ kısmen de, hangi ebeveyni modeliediğimizle 
ilgilidir. Bir tacizci genellikle bir kurbanla evlendiği için, çocuklar her iki 
modeli de önlerinde bulurlar. Çocuk, tacizci ebeveyni de, kurban edilen 
ebeveyni de modelleyebilir. 
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ŞEMA ILE BAŞA Ç l KMANlN  O ç  BIÇ IM I :  
TESLI M,  KAÇMA VE KARŞI  SALD IR I  
Oç farklı bireyi ele alalım: Alex, Brandon ve Max. Hepsinin Kusurluluk 
Şeması var. Derinde, her üçü de kendilerini kusurlu, sevilmez hissedi
yorlar ve utanç içindeler. Ancak, bu duyguları ile tamamen farklı biçim
lerde başa çıkıyorlar. Bu üç biçime Teslim Olma, Kaçma ve Karşıt Saldı
rı diyoruz. Şema Terapide, bunlar sürdürme, kaçınma ve telafi başa çık
ma biçimlerine karşılık gelirler. 

ALEX: KUSURLULUK HISLERINE TESLIM OLUYOR. 

Alex, 19 yaşında bir üniversite öğrencisi. Onunla karşılaştığınızda, 
gözlerinizin içine bakmıyor. Başı öne eğik duruyor. Konuştuğunda onu 
zor duyabiliyorsunuz. Kızarıyor, tekliyor, diğer insanların önünde ken
dini küçük görüyor, sürekli özür diliyor. Yanlış giden her şeyde, kendi 
hatası olmasa bile, suçu üzerine alıyor. 

Alex, kendini hep diğerlerinden aşağıda hissediyor ve kendini on
larla karşılaştırırken acımasız davranıyor. Başkalarının her şeyde on
dan iyi olduklarını düşünüyor. Bu nedenle sosyal etkinlikler ona inanıl
maz bir acı veriyor. Üniversitenin ilk yılında, partilere gitmiş ama in
sanlarla sohbet ederken o kadar gergin oluyormuş ki. "Söyleyecek bir 
şey bulamıyordum," diye açıklıyordu bunu. İkinci yılında, şu ana kadar 
başka hiçbir partiye katılmamıştı. 

Alex, aynı yatakhanede kalan bir kızla çıkmaya başladı. Kız onu sü
rekli eleştiriyordu. Bn iyi arkadaşı da aynı şekilde davranıyordu. İnsan
ların eleştirel olduğu hakkındaki düşüncesi genellikle doğrulanıyordu. 

TBRAPİST: Niçin kendini bu kadar eleştiriyorsun? 

ALEX: Sanı n m başkalannajirsat vermedm kendim yapmak istiyorum bunu. 
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Alex utanç hisleri ile dolu. Kızarıyor ve başı aşağıda yürüyor, çünkü 
kendinden utanıyor. Yaşamındaki her şeyi, onun kusurluluğunun, se
vilmezliğinin ve değersizliğinin bir kanıtı olarak yorumluyor. 

ALEX: Kmdimi sosyal olarak tamamıyla reddedilmiş hissediyonım. Neredeyse 
yan yılın ortasındayız, ama hata sındimdan hi� kimseyi tanımıyonım. 
Başkalan otunıp sohbet ederken bm kütük ,gibi dunıyonım orada . Kimse 
benimle kontijmuyor. 

TERAPİST: Birileriyle kontijtUjun oluyor mu? 

ALEX: Kim benimle konuşmak ister ki? 

Alex kosurloymuş gibi düşünüyor, hissediyor ve davranıyor. Şema, ya
şam deneyimlerinin içine işliyor. İşte, başa çıkma yöntemi olarak tes
lim kullanıldığında olan budur. Bu şema hep bizimledir. Alex kusurlu
luk hislerinin hep farkmdadır. 

Teslim olduğumuzda, olaylan şernamızla uyumlu olacak şekilde 
çarpıtınz. Şemamız tetiklendiğinde güçlü hislerle tepki veririz. Şema
mızı güçlendiren partnerler seçer, bu tip deneyimler yaşarız. Şemamı
zı yaşatırız. 

Alex olayları sürekli kendi şemasını güçlendirecek şekilde çarpıtı
yor ya da yanlış anlıyor. Olaylara bakışı doğru değil: İnsanlarm hep ona 
saldırdıklarını ve aşağılamaya çalıştıklarını düşünüyor. Olanları, ku
surluluğunu kanıtiayacak şekilde yorumlama gibi taraflı bir tutumu 
var; olumsuzlan abartmak ve olumluları küçümsemek. Alex, mantık· 
sız. Teslim olduğumuzda, olaylan ve insanları, şemamızı sürdürecek 
şekilde yanlış yorumlar, yanlış anlarız. 

Belli rollere ve belli algılanış biçimlerine göre büyütülürüz. Eğer ta· 
ciz edildiğimiz, dikkate almmadığımız, bağmhp sürekli eleştirildiğimiz 
ve yönetildiğimiz bir aileden geliyorsak, bu, bizim en rahat hissettiği
miz ortamdır. Ne kadar sağlıksız olursa olsun, pek çok insan, kendile-
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rine tanıdık gelen ve büyüdülderi ortama benzeyen ortamlar arar ve ya
rattrlar. Teslimiyerin tüm gerekliliği, yaşamınızı, her nasılsa, çocuklu
ğunuzun kalıplarını tekrar edecek şekilde düzenlemeyi başarmanızdır. 

Alex, kusurluluğun tipik bir kökeni olarak, kendisini sürekli eleştİ
ren ve aşağılayan bir ailede büyüdü. Bir yetişkin olarak da eleştirilmesi 
ve aşağılanması kesin olacak şekilde hareket ediyor. Kendini eleştiren 
arkadaşlar ve sevgililer seçiyor. Utangaç ve sürekli özür dileyen bir bi
çimde hareket ediyor. Başkalarının önünde kendini eleştiriyor. İnsan
lar ona iyi davrandığında uzaklaşıyor ve ilişki gözden düşüyor. Alex du
rumu sürdürmeye çalışıyor. Çevresi fazla destek vermeye başlayınca, 
utanç ve keder veren rahat konuma dönmek için, ortamı değiştiriyor. 
Bir an bile kendini üstün ya da eşit hissetse, bir şekilde düşük bir po
zisyona dönmeyi başarıyor. 

Teslim, sürekli tekrar ettiğimiz bütün yıkıcı kalıplan içinde barındı
rır. Çocukluğumuzu tekrar ettiğimiz şekillerdir. Biz hili �ynı acıları çe
ken, aynı küçük çocuğuzdur. Teslim, çocukluk halimizi yetişkin yaşa
ma taşır. Bu nedenle de genellilde değişim konusunda kendimizi 
umutsuz hissetmemize neden olur. Bütün bildiğimiz, hiç kaçamadığı
mız şemadır. Bu şema, içinde dönüp durduğumuz bir çctmberdir. 

BRANDON: KUSURLULUK HISLERINDEN KAÇIYOR. 

Brandon 40 yaşında ve hiç yakın bir ilişki yaşamamış. Zamanının çoğu
nu arkadaşlarıyla barlarda aylaklık yaparak geçiriyor. Brandon, kişisel 
konularm konuşulmadığı samimi arkadaş ortamlarında rahat ediyor. 

Brandon, kendi duygularından kopuk bir kadınla evli. Eşi için dışar�
ya karşı nasıl göründüğü önemli. "Brandon'la evli olmaktan" çok, "evli 
olmak" onu ilgilendiriyor. Yakın kız arkadaşları olmasına rağmen, Bran
don'm yakınlığını kabul etmiyor. Sadece alışılmış "eş" rolünü sürdüre
bileceği bir adam istiyor. İlişkileri yakınlığa değil, geleneksel rollere da
yalı. Birbirleriye çok az payiaşımda bulunuyorlar. 
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Brandon, yetişkin yaşamı boyunca bir alkolikti. Ailesi ve arkadaşları 
tedaviye gitmesini önerdilerse de, onları dinlemedi. Bir alkolik olmadı
ğı, eğlence için içtiği ve bunu kontrol altında tutabildiği konusunda ıs
rarlı. Yakındaki barın yanısıra, kendisinden daha iyi olduklarını düşün
düğü insanların bulunduğu sosyal ortamlarda da içiyor. 

Brandon'ı terapiye ilk getiren şey, depresyona girmiş olmasıydı. Ama 
o, Alex'in tersine şemadan kopuktu. Yaşamının çoğunu, şema yokmuş 
gibi yaparak geçiriyordu. Terapiye ilk başladığında, kusurluluk duygula
rının çok az farkındaydı. Kendi hakkında ne düşündüğünü sorduğu
muzda, utanç ve güvensizlik hislerinin olduğunu reddetti. Daha sonra 
tedavide bu hisler kuvvetli bir şekilde ortaya çıktı. 

Kaçışıyla her cephede savaşmamız gerekti. Ödevi hakkındaki olum
suz hislerini yazmasını istediğimizde, bunu yapmadı. "Niçin bunları dü
şüneyim ki? Sadece kendimi daha kötü hissetmeme neden oluyorlar" di
yordu. Gözlerini kapatıp kendisini bir çocuk olarak görsellemesini iste
diğimizde "Hiçbir şey göremiyorum. Kafam bomboş" diyordu. Ya da 
kendisini duygu barındırmayan bir fotograftaki çocuk olarak gö�yordu. 
Tacizci babası hakkında ne hissettiğini sorduğumuzda, bir öfke hisset
mediği konusunda ısrar ediyordu. "Babam iyi bir adamdı" diyordu. 

Brandon kusurluluk hislerinden kaçmaya çalışıyordu. Kaçma ile, şe
mamızı düşünmekten kaçınırız. Bunu aklımızın dışına iteriz. Şemamızı 
hissetmekten kaçınırız. Duygular üretildiğinde, onları azaltmaya çalışı
rız. llaç alırız, aşırı yeriz, aşırı temizleriz, ya da işkolik oluruz. Şemamı
zı tetikleyecek durumlara girmemeye çalışırız. Aslında, düşüncelerimiz, 
duygularımız ve davranışlarımız şema hiç yokmuş gibi işlerler. 

Birçok insan dayanıksız ve duyarlı hissettiği alanlardan kaçar. Kusur
luluk şemanız varsa, Brandon gibi, hiç kimsenin size yaklaşmasına izin 
vermeden, yakın ilişkilerden tamamıyla kaçınabilirsiniz. Başarısızlık şe
manız varsa, işten, okuila ilgili işlerden, terfiden, ya da yeni projelerden 
kaçınabilirsiniz. Eğer Sosyal İzolasyon şemanız varsa, gruplar, partiler, 
toplantılar, fuarlardan kaçınabilirsiniz. Bağımlılık şemanız varsa, ba-
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ğımsız olmanızı gerektirecek tüm durumlardan kaçınabilirsiniz. Halka 

açık yerlere yalnız gitme korkun uz olabilir. 

Kaçmanın yaşam tuzaklanmızla başa çıkmanın bir yolu olması do

ğaldır. Bir şema tetiklendiğinde, olumsuz duygulada dolanz - üzüntü, 

utanç, kaygı ve öfke. Bu acıdan kaçmaya çalışınz. Ne hissettiğimizle 

yüzleşrnek istemeyiz, çünkü bunu hissetmek çok acı vericidir. 

Kaçmanın dezavantajı şemamızın üstesinden hiç gelemeyişimizdir. 

Gerçekle yüzleşmediğimiz için tıkanır kalınz. Sorun olarak kabul etme

diğimiz şeyleri değiştiremeyiz. Onun yerine, aynı yıkıcı davranışlara de

vam ederiz. Acı hissetmeden yaşamımızı sürdürme çabası içinde, bize 

acı veren şeyleri değiştirme şansımızı da kaybederiz. 

Kaçtığımızda kendimizle bir pazarlığa gireriz. Kısa vadede sıkıntı 

hissetmeyecek, ama uzun vadede bundan yıllarca kaçındığımız için so

nuçlarının acısını çekeceğiz. Kaçtığı sürece Brandon en çok istediği şeyi 

asla yaşamayacak - sevmek ve kendisini gerçekten tanıyan biri tarafin

dan sevilmek. Sevgi, çocukluğunda Brandon'dan esirgenen bir şeydi. 

Kaçma ile duygusal yaşamımızdan vazgeçeriz. Hissetmeyiz. Gerçek 

zevk ve acıyı deneyimlerneyecek şekilde donuk dolaşırız. Sorunlarla 

yüzleşmekten kaçındığımız için, genellikle çevremizdekileri incitiriz. 

Alkol ve uyuşturucu gibi bağımlılıkların korkunç sonuçlanyla da yüz

leşrnek durumunda kalınz. 

MAX: KUSURLULUK DUYGULARIYLA BAŞA ÇlKMAK IÇIN KARŞI SALDlRlYA GEÇIYOR. 

Max, 32 yaşında bir borsacı. Görünüşte kendine güvenli ve kendinden 

emin. Aslında, züppenin teki! Üstünlük havalarında. Kendi hatalannı 

zorla kabul ederken diğerleri hakkında hep eleştirel davranıyor. 

Max, eşi onu terk etmekle tehdit ettiği için terapiye geldi. O ise bütün 

sorımiarın eşinin hatası olduğunda ısrarlıydı. 

TERAPİST: Yani eşiniz size çok kıısın . 

MAX: Bana sorarsanız bütün sorunlanmmn nedmi o. Her şıyi abamyor, bm
dm çokfazla beklmtisi var. Asıl terapiye 9elmesi 9mkm o. 
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Aslında, Max kendisine tapan, pasif ve fedakar bir eş seçmişti. Yıllar 
içinde, Max sözel olarak o kadar tacizci ve bencil oldu ki, eşi sonunda 
terapiye başlamazsa onu terk edeceğini söyledi. 

Max hep bir basamak üstte olduğu durumlar yaratıyor. Ona meydan 
okuyup yüzleşrnek yerine, ona hayranlık duyacak arkadaşlar ve çalışan
lar seçiyor. Üstün hissetmekten zevk alıyor. Enerjisinin çoğunu prestij 
ve statü kazanmaya harcıyor. İnsanları bu amacına ulaşabileceği şekilde 
kullanıyor. Terapide de bir üstte kalmaya çalıştı. Bizim özgeçmişimizi, 
yaklaşımımızı, becerimizi, başarımızı ve yaşımızı sorguladı. Sürekli 
kendisinin ne kadar başarılı olduğunu hatırlattı. Bizim, onun hislerini 
anlamadığımızda ısrar etti. Her istediğinde ona randevu vermemiz ge
rektiğini, çünkü önemli bir kişi olduğunu söyleyip durdu. Reddettiği
mizde öfkelendi. Hak ettiği özel ilgiyi bulamadığım hissediyordu. 

Max şemadan kopuk, ama onu tümüyle içinde barındırıyor. Kendi
sini üstün hissederek, Max çocukluk duygularının tam tersini yaşıyor. 
Anne-babasının kendisine hissettirdiği değersiz çocuktan olabildiğin
ce farklı olmaya çalışıyor. Bütün hayatını o çocuğu bir köşede tutup 
kendisini eleştirip taciz etmesini beklediği kişilerden gelen saldırılarla 
mücadele etmeye harcadığını da söyleyebiliriz. 

Karşıt Saldırıda bulunduğumuzda, kendimizi ve başkalarını, tersi
nin doğru olduğuna inanduarak şemamızın üstesinden gelmeye çalışı
yoruz demektir. Özel, üstün, mükemmel, hatasızmışız gibi hisseder, 
davranır ve düşünürüz. Bu kişiliğe umutsuzca sarılırız. 

Karşıt saldırı, aşağılanmaya, eleştirilmeye ve alay edilmeye bir alter
natif oluşturduğu için gelişir. O korkunç kırılganlığımızdan bir kaçış 
yoludur. Karşıt Saldırılarımız başa çıkmamıza yardımcı olur. Ama çok 
aşırıya kaçtıklarında da, geri teper ve incinmemizle sonuçlanırlar. 

Karşıt Saldırılar sağlıklı görünebilirler. Aslında toplumda hayranlık 
duyduğumuz kişilerin çoğu, bazı film, rock yıldızları ve politik liderler, 
birer karşı saldırandır. Topluma iyi uyum sağlayıp başka insanların gö
zünde başarılı olmalarına rağmen, kendileri ile barışık değillerdir. İç-
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lerinde bir yerlerde kusurluluk hissederler. 

Bu yetersizlik hisleriyle kendilerini seyirciden alkış alacakları du
rumlara sokarak başederler. Bu alkışı almak aslında değersiz oldukla
rına dair derinlerde duydukları hissi telafi etme girişimidir. Eksiklerini, 
daha keşfedilip yüzlerine vurulmadan, başarıları ile maskelerler. 

Karşıt Saldırılarımız bizi izole eder. Mükemmel görünmeye öylesine 
yabrım yaparız ki, bu süreçte kimin canının yandığı ile ilgilenmeyiz bi
le. Diğer insanlara neye malolursa olsun Karşıt saldırıya devam ederiz. 
Sonunda ya çevremizdekiler bizi terk eder ya da karşılık verirler. Karşıt 
saldırılarımız gerçek yakınlıkların da önüne engel olarak çıkar. Güven
me, ineinebilir olma ya da daha derin bağlanma becerilerimiz kaybede
riz. ineinebilir olmaktansa her şeylerini, evliliklerini ya da sevdikleri bi
riyle olan ilişkilerini bile, kaybetmeyi göze alacak danışanlarımız oldu. 

Sonuç olarak, ne kadar mükemmel olmaya çalışırsak çalışalım, bir 
yerlerde tökezleyeceğiz. Karşı saldıranlar yehilgiyle başa çıkmayı hiç 
öğrenemezler. Ama ciddi bir engelle karşılaştıklarında, Karşıt saldırı 
çöker. Bu olduğunda da genellikle yıkılır ve depresyona girerler. 

Derinde, karşı saldıranlar çok kırılgandırlar. Üstünlükleri kolayca 
söner. Silahta bir çatlak oluşur ve sanki bütün dünya yıkılır. Böyle za
manlarda, şema kendini büyük bir güçle yeniden hissettirir; baştaki 
kusurluluk, yoksunluk, dışlanma ve istismar duyguları geri döner. 

Her üç adam da, Alex, Brandon ve Max, görece saf tipler. Her biri 
başlıca bir başa çıkma mekanizması kullanıyor. Aslında böyle saf tiple
re çok sık rastlanmaz. Çoğumuz, Teslim Olma, Kaçma ve Karşıt saldı
rı'nın bir bileşimini kullanırız. Şemalarımızla başa çıkıp yeniden sağ
lıklı olabilmek için bu başa çıkma mekanizmalarını değiştirmeyi öğ
renmeliyiz. 

Bir sonraki bölüm, size, teslim, kaçma, ve Karşıt saldırı olmaksızın 
şemalarımızla nasıl başa çıkacağımızı gösteriyor. 

7 0  



5 Şerna l ar 
N as1 l Değişir 

Şemalar uzun vadeli örüntülerdir. Derin bir şekilde kökleşmişlerdir ve 
bağımlılık veya kötü alışkanlıklar gibi değiştirilmesi zordur. Değişim, 
acıyı deneyimierne istekliliğini gerektirir. Şema ile direkt olarak yüzleş
m eli ve onu anlamalısınız. Değişim ayrıca disiplin gerektirir. Her gün 
sistematik bir şekilde davranışlannızı gözlernlemeli ve değiştirmelisi
niz. Değişim rastgele olamaz. Sürekli bir pratik gerektirir. 

ŞEMA DEGiŞ i M iNDE  GENEL A D I M LAR 
Danielle'i örnek alarak değişimin adımları üzerinden sizinle birlikte 
gideceğiz. Danielle'in Terk Edilme şeması vardır. Otuz bir yaşındadır. 
Robert adında bir adamla birliktedir ve Robert ona bağlılık sözü ver
mez. On bir yıldır birliktedirler ve Danielle birçok kez sormuş olması
na rağmen Robert onunla evlenmemektedir. 

Arada bir Robert ondan ayrılır. Bu olduğu zaman Danielle yıkılır. 
Danielle terapiye bu ayrılmaların birinde başlamıştır. 

DANIELLE: Bu şekilde hissrtmektm vazyeçmek istiyorum. Dahafazla kaldıra
mıyorum. Düşünebildi,ğim tek şey Robert. Ona takmış durumdayım. Onu 
geri almahyım . 
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Bu takıntılı olma durumu Terk Edilme şemasınm karakteristik bir 
özelliğidir. Ayrı oldukları sırada Danielle ara sıra başka adamlarla çıkar 
ama hiçbir zaman Robert dışında birine ilgi duymaz. Sabit ve durağan 
tipler onu sıkar. 

Danielle'in kendi örüntüsünü değiştirmek için izlediği ve bizim da
nışanlanmıza önerdiğimiz adımlar şu şekildedir: 

1. ŞEMANIZI ADLANDIR/N ve TANIMLA YlN 

İlk adım şemalarmızın ne olduğunu fark etmektir. Bu Bölüm ı'deki Şe
ma Ölçeği kullanılarak yapılabilir. Şemanızı tanımlayıp, bu şemanın 
hayatınıza etkisini gördükten sonra değiştirmek için daha iyi bir pozis
yonda olursunuz. Şemanız için bir ad bulup Kusurluluk veya Bağımlı
lık gibi, bu kitabın ikinci yarısında şemanız hakkında yazılanları oku
duktan sonra kendinizi daha iyi anlayacaksınız. Hayatınız hakkında bir 
netlik kazanacaksınız. Bu. içgörü ilk adımdır. 

Danielle Terk Edilme şemasını birkaç farklı şekilde fark etti. Terapi
ye başladığı zaman ona Şema Ölçeğini verdik. Terk Edilme bölümün
deki maddelerden yüksek puan aldı. 

DANIELLE: Sanınm bir noktada insaniann beni terk etmtsi ile ilaili bir soru
num oldu,ğunufarkındaydım. Bundan her zaman korkmuşumdur. Bunun 
mutlaka olaca,ğını düşünerek her zaman mdişelmmişimdir. 

Hastalar, bir şemayı tanımladıklan zaman genellikle bu duyarlılığı ya
şarlar. En başından beri belli belirsiz bildikleri bir şeyin netlik kazan
masının algılanmasıdır. 

Danielle terk edilmenin onun o dönemdeki hayatına etkisini kolay
lıkla görmüştür. Terk edilmenin ana tema olduğu uzun süreli bir ilişki 
içindeydi. Kendi şemasını ayrıca geçmişi görselleştirerek de öğrenmiş-
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tir. Gözlerini kapayıp, çocukluğu ile ilgili imgelerin gözünün önüne gel
mesine izin vermesini söylediğimiz zaman, terk edilme baskın temaydı. 

DANIELLE: .Krndimi 9örüyorum. Oturma odasındaki koltuğun yanında ayak
ta duruyorum. Annemin bana il9i 9Östermrsine çalışıyorum ama o sarhoş. 
Bana il9i 9östertemiyorum. 

Danielle'in annesi, Danielle'in hatırladığı kadanyla hep alkolikti. Da
nielle yedi yaşındayken babası ailesini başka bir kadınla evlenmek için 
bırakmıştı. Yeni eşinden çocuklan oldukça ailesinden yavaş yavaş daha 
da uzaklaştı. Danielle ve kız kardeşini onların bakımlarını yeterli bir şe
kilde karşılayamayan bir anne ile bıraktı. 

Danielle, ebeveyni tarafindan da terk edilmiştir. Annesi onu alko
liklik yüzünden ve babası da onu gerçek anlamda aileyi terk ederek, bı
rakmıştır. Onların Danielle'i terk etmeleri çocukluğunun en merkezi 
gerçeğiydi. 

Sonunda Danielle terk edilme temasının geçmişten bugüne hayatı 
boyunca dalgalandığını görmüştür. Şema yaklaşımı, deneyimlerini net 
olarak anlayabileceği bir şekilde düzenlemiştir. 

Şemanız sizin düşmanınızdır. Biz, düşmanınızı bilmenizi istiyoruz. 

Z. ŞEMANIZIN ÇOCUKLUKTAKI KfJKENIN/ ANLA YlN. 
iÇiNiZDEKI YARALl ÇOCUt:U HISSEDiN. 

İkinci adım şemanızı hissetmektir. Derin bir acıyı, ilk önce rabatiatma
dan değiştirmenin çok zor olduğunu gördük. Bu acıyı engellemek için 
hepimizin bazı mekanizmaları vardır. Ne yazık ki, acıyı engelleyerek 
şemamız ile tam olarak temasa geçemeyiz. 

Şemanızı hissetmeniz için çocukluğunuzu hatıriarnanız gerekir. 
Gözlerinizi kaparnanızı ve imgelerin gelmesine izin vermenizi isteye
ceğiz. Imgeleri zorlamayın. Sadece bir tanesinin zihninizde yükselme-
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sine izin verin. Her birinin içine olabildiğince derin bir şekilde girin. 
Bu erken anılan olabildiğince canlı imgelerneye çalışın. Bunu birkaç 
kez yaparsanız çocukken ne hissettiğİnizi hatırlayacaksınız. Şernanızla 
bağlantılı olan acıyı veya duyguyu hissedeceksiniz. 

Böyle bir görselleştirme acı verir. Bu deneyim eğer sizi çok yorduy
sa ve korkunuysa bu, sizin terapiye ihtiyacınızın olduğunun bir göster
gesidir. Çocukluğunuz tek başınıza hatırlayamayacağınız kadar acı ve
ricidir. Bir rehbere, yardımcı güce ihtiyacınız var. Bir terapist sizin için 
bu söylenilenler olabilir. 

Çocukluk kendiliğiniz ile yeniden bir bağ kurduğunuz zaman, bu 
çocuk ile bir diyaloga geçmenizi isteyeceğiz. İçinizdeki çocuk donmuş
tur. Büyümenin ve değişimin mümkün olduğu yerde onu hayata getir
menizi istiyoruz. Bu çocuğun iyileşmesini istiyoruz. 

İçinizdeki çocukla konuşmanızı isteyeceğiz. Bunu gerçekten sesli 
konuşarak veya yazma yolu ile yapabilirsiniz. Baskın olan elinizle (yaz
mak için kullandığınız el) o çocuğa bir mektup yazabilirsiniz ve diğer 
elinizle o çocuktan bir yanıt yazabilirsiniz. Çocuk kendiliğinizin bas
kın olmayan elinizin yazısı ile dışarıya çıktığını bulduk. 

İçinizdeki çocukla konuşma fikri ilk başta garip gelebilir. Kitapta 
ilerledikçe bunu daha çok anlayacaksınız. Danielle'in kendi içindeki 
çocuğu ile konuşmasından bir örnek aşağıda verilmiştir. Bu konuşma 
yukarıda bahsettiğimiz, Danielle'in sarhoş annesinin ilgisini kendi 
üzerine çekmeye çalıştığı sırada geçiyor. 

TERAPİST: İpndeki çocukla konuşmam istiyorum. Ona yardım et. 

DANIELLE: Yani . . .  (duraksar) ,görüntüye ,giriyorum ve küpik Danielle'i kuca
ğıma oturtuyorum. Diyorum ki, "Bu senin başına ,geldiği ipn çok üz.gü
nüm. Annen baban senin onlara ihtiyaç duyduğun şekilde senin yanında 
olamadılar. Ama bm senin ip n burada olacağım. Bunu atiatmana yardım 
edeceğim ve buradan iyi çıktığından emin olacağım." 
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İçinizdeki çocuğu rahatlatmak, yönlendirmeyi önermek, tavsiyeler
de bulunmak ve o çocuğun neler hissettiği konusunda empati kurmak 
sizden yapmanızı isteyeceğimiz şeylerden birkaçıdır. Bu alıştırma ilk 
başta size aptalca ve rahatsız edici gelse de, birçok insanın bundan çok 
iyi bir şekilde yararlandığını gördük. 

3. 0Ç0NC0 ADlM ŞEMANIZA KARŞI BIR DA VA 
OL UŞTURMAKTIR. ONUN GEÇERLiLI�INI 
MANTlKLI BIR DOZEYDE Ç0R0T0N 

Hayatınız şemanızın doğruluğuna dair sizi tamamıyla ikna etmiştir. 
Danielle sevdiği herkesin onu terk edeceğine bütün varlığı ile inanır. 
Kendi şemasını duygusal ve zihinsel olarak kabul eder. 

Bu değişim adımı şemanıza zihinsel bir düzeyde saldırmanızı içe
rir. Bunu yapmak için, şemanızın doğru olmadığını en azından değiş
tirilebileceğini kanıtlamalısınız. Şemanızın geçerliliği hakkında kuş
kularınız olmalı. Şemanızın geçerli olduğuna inandığınız sürece, bunu 
değiştiremeyeceksiniz. 

Şemanızı çürütmek için önce, bütün hayatınızı düşünerek şemanız 
hakkındaki kanıt ve karşı kanıtların listesini yapacaksınız. Örnek ola
rak, eğer kendinizi Sosyal Olarak İstenmeyen biri gibi hissediyorsanız, 
ilk önce bu şemanızı destekleyen kanıtları listeleyeceksiniz - istenme
yen biri olduğunuza dair kanıtlar. Ondan sonra şemanıza karşıt olan 
kanıtların ayrı bir listesini yapacaksınız - sosyal olarak istenilen biri ol
duğunuzun kanıtları. 

Birçok durumda, kanıtlar şemanızın yanlış olduğunu gösterecektir. 
Siz aslında kusurlu, yetersiz, başarısız, istismar edilmeye mahkum bi
ri değilsiniz. Ama bazen şema doğrudur. Örnek olarak, hayatınız bo
yunca o kadar reddedilmiş ve çekinmişsinizdir ki sosyal becerileriniz 
gelişmemiştir ve bu yüzden bazı yönlerden sosyal olarak istenmeyebi
lirsiniz. Veya o kadar fazla okul ve kariyer zorluklarından kaçınmışsı
nızdır ki seçtiğiniz alanda başarısız olmuşsunuzdur. 
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Kanıtlar listenize bakın. O şemayı destekleyen kanıtlardan herhan
gi birisi özünde sizin için geçerli midir veya çocukluğunuzda aileniz ve
ya akranlarınız tarafindan bu şekilde düşünmek için beyniniz mi yıkan
dı? Örnek olarak, yeterııiz mi doğduğunuz veya sizin yetersizliğiniz 
eleştirel ebeveyninizin tarafından o kadar vurgulandı ki sizde bunun 
doğruluğuna inanmaya mı başladınız (Bağımlılık)? Çocukken gerçek
ten özel miydiniz yoksa ebeveyniniz mi sizi şımartb ve pohpohladı ve 
herkesten daha fazla haklı olduğunuzu hissetmeyi mi öğretti (Haklı
lık)? Ve kendinize sorun, şemanızı destekleyen kanıtlardan hangisi ha
la sizin için geçerli? Veya sadece çocukluğunuzda mı geçerliydi? 

Eğer, bütün bu analizden sonra da şemanızın doğru olduğunu his
sediyorsanız, kendinize şunu sorun: "Kendimin bu özelliğini nasıl de
ğiştirebilirim?" Bu durumu düzeltmek için neler yapabileceğinizi keş
fedin. 

Aşağıda Danielle'in Terk Edilme şemasını destekleyen kanıtiann 
listesi yer alıyor. 

SEVDICIM HERKESIN BENI TERK EDECECINE DAIR KANlTLAR 
, KANlT 
ı 
L 

1 
1 

1. Robert'a · 

1 yapışmazsam j 
, beni terk edecek. 
1 
1 
L_ - � �' 

Bu ozoNoE ooCRu Mu · r NASIL oECişTIREBILIRIM? 
".OKSA BEYNI M Ml YlKANDI? 1 

--�-

Bu doljru deljll. Doljru olan, ı Robert'a yapışmavı bırakıp 
Robert'a yapışmarnın onu 1 ona biraz alan saljlayablllrlm. 
soljutması. Bana slnirlenir ve Tek başıma olduljum zaman 
benden uzaklaşır. Bu şekilde ·1 rahatlamayı ve terk edilme 
düşünüyorum çünkü küçükken , olasılığına takılıp kalmamayı 
ne kadar uljraşmış olsam da öljrenebllirlm. 
babamın benimle kalmasını 1 
saljlayamadım. · 

--� ı 

7 6  



Ş e m a l a r  N a s ı l  D e i) i ş i r  

Danielle'in şemasının yanlış olduğuna dair kanıdarın bir bölümü: 

HERKESIN BENI TERK ETMEYEeECINE DAIR KANlTLAR 

1. Kız kardeşim ve ben hayatımız boyunca yakın olduk. 

2. Benimle birlikte olmak isteyen birkaç erkek arkadaşım oldu ama ben Robert 
konusunda o kadar takıntılıydım ki, onların hiçbirine bir şans vermedlm. 

3. Terapistim benim yanımda. 

4. Her zaman benimle ilgilenen ve yardımcı olmaya çal ışan bir teyzem var. 

5. Yıl lardır etrafımda olan arkadaşlarım var. 

6. Inişli çıkışlı olsa bile Robert ve ben 11 yıldır birl ikte takılıp kaldık. 

Listenizi yapttktan sonra, şemanıza karşı olan savunmanızı bir başa 
çıkma kartı üzerinde özedeyin. Danielle'in yazdığından bir örnek aşa
ğıda veriliyor: 

r TERK EDILME BAŞA ÇlKMA KARTI 
1 - - ---------- -----------

YakınlaştıOım herkesin beni terk edeceOinl hlssetsem bile, bu doOru deQil. Bu şe
ı ki lde h issediyorum çDnkD ben kDçDkken ebeveynimin ikisi de beni terk etti. 

Hayatımda birçok şeklide, birçok terk edilme deneyimlemiş olsam bile, bu 
baOianmaktan korkan arkadaş ve erkeklere llc;ıl duyduOum Içindir. 

Ama hayatımdakl Insanların o şekilde olması gerekmez. Gerçekten o şekilde 
olan insanları hayatımdan eleyeblllrlm. Ve benim yanımda olabilecek ve baOiı l ık 
gösterebilecek kişilerle Il işki kurmayı seçebll lrlm. . 

Biri tarafından terk edlldli)lml hissettiOlm çoOu zaman, kendime aşırı hassas ! 

olup olmadıi)ımı sormalıyım. O kişinin beni terk ettiOinl hlssetsem bile, sadece be
nim Terk Edilme şemam tetlklenlyor olabilir. Bir şey bana çocukken olanları hatır
latıyor. Insanların kendi alanlarına ihtiyaçları var. Insanlara o alanı vermellylm. 

Bu başa çıkma karnnı her gün okuyun. Yanınızda taşıyın. Bir kopyasını 
yatağınızın yanında veya her gün görebileceğiniz bir yerde tutun. 
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4. ŞEMANIZIN OLUŞMASINA YARDlMCI OLAN EBEVEYN, 
KARDEŞ VEYA AKRANINIZA MEKTUPLAR YAZlN 

Size ne olduğu ile ilgili öfkenizi ve üzüntünüzü aÇığa vurmanız önem
lidir. içinizdeki çocuğu donmuş olarak bırakan bir şey de bütün sizi 
boğan duygularınızdır. İçinizdeki çocuğa bir ses vermek istiyoruz - içi
nizdeki çocuğun acısını ifade etmesine izin vermek. 

Sizi inciten bütün kişilere bir mektup yazınanızı istiyoruz. Bunu 
yapmak için, özellikle ebeveyninizle ilgili olarak çok fazla suçluluğun 
üzerinden gelmeniz gerektiğini farkındayız. Ebeveyninize saldırmak 
kolay değildir. Kötü niyetli olmayabilirler. İyi niyetli davranmış olabilir
ler. Fakat bu sefer bütün bu düşünceleri bir kenara bırakın ve doğruyu 
söyleyin. 

Duygularınızı mektupta ifade edin. Onların yaptıklarının ineitici ol
duğunu ve size nasıl hissettirdiğini söyleyin. O şekilde davranmaları
nın yanlış olduğunu söyleyin. Onun yerine nasıl olmasını istediğinizi 
söyleyin. 

Büyük bir olasılıkla mektubu yollamamaya karar vereceksiniz. Yaz
mak ve duygularınızı ifade etmek en önemlisidir. Zaten, genellikle ebe
veyninizin hislerini veya davranışlarını değiştirmek mümkün değildir. 
Bunu en baştan bilmelisiniz. Mektubun amacı ebeveyninizi değiştir
mek değildir. Sizi yeniden bütün bir insan yapmaktır. 

Danielle'in annesine yazdığı mektup şu şöyle: 

Sev9ili Annem, 

Bütün hayatım boyunca sen bir alkolikti n. Bunun bana ne yaptt,ğını 
söylemeliyim. 

Hiçbir zaman çocuk olmam4ım 9ibi hissediyorum. Her zaman di,ğer 
çocuklann hiç hayal bile edemedi,ği şeyler hakktnda mdişelmmek zorun
daydım. Masada yeme,ğimizin olaca,ğından emin olamıyordum. Her şe
yi kendi başıma yapmahydım. Di,ğer çocuklar d4anda oynarken ve e,ğle
nirkm bm akşam yeme,ğini hazırlayıp evi temizliyordum. 
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Smin yüzündm ne kadar küçük düşürüldü,ğümü anlatamam. Altı 

yaşında, di,ğer çocuklar kınşmış kıyafttlerimle dal,ga 9eçmesin diye ütü 

yaptı,ğımı hatırlıyorum. Ve eve kimseyi ,getiremiyordum. 

Di,ğer annelerin tersine sm hiç yoktun. Hiçbir zaman bmi izlemek için 

okula 9elmedin. Sminle sorunlanmı konuşamıyordum. Onun yerine sm 

koltukta yatıyordun ve duyarsızca içiyordun. Aya,ğı kalkıp annem olman 

için çok u,ğraşttm. Ama hiçbir zaman olmadın. 

Kaçırdıklanm için çok üzülüyorum. Bmim yanımda oldu,ğun birkaç se

fer vardı ve onlar bmim için çok özeldi . Lisedeki erkek arkadaşım için üzül

dü,ğüm zaman, kalkıp bmimle konuşman 9ibi . .Ktşke o zamanlardan daha 

fazla olsaydı. Ama bm. yerinde bir annmin olması ,gerekm büyük bir boş

lukla büyürnek zorunda kaldım. Ve hiilii içimde o büyük delikle yaşıyorum. 

Smin, bana bunu yapman do,ğru de,ğildi. Smin yaptı,ğın yanlıştı. 

Böyle bir mektup konuyu açıklığa kavuşturabilir. Hikayenizi muhteme
len ilk defa sesli bir şekilde söyleyebilir. 

5. ŞEMA DRONTONOZO 
DIKKA TLI A YRINTILARIYLA INCELEYIN 

Biz, şemanızın şu andaki hayannızda nasıl bir rol aldığını açıklığa ka
vuşturmak istiyoruz. Bireysel şemalar üzerine olan bölümler, şemanızı 
pekiştiren kendi kendini baltatayan alışkanlıklanmzı tanımlamanıza 
yardımcı olacaknr. 

Sizden, şemanıza teslim olma yollarınızı ve bunları nasıl değiştire
bileceğinizi yazmanızı isteyeceğiz. Bir sonraki sayfada Danille'in tab
lolarından bir örnek yer alıyor. 

6. BIR SONRAKI ADlM DRONTO BOZMADIR 

Bölüm 2 'deki Şema Olçeğini dotdurduktan ve şemalarınızı tanımladık
tan sonra, sizden ilk başta çalışmak için bir şema seçmenizi istiyoruz. 
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Şu anda hayabnıza en büyük etkisi olanı seçin. Eğer o çok zor gözükü
yorsa daha idare edilebileni seçin. Biz her zaman idare edilebilen adım
ları atmanızı istiyoruz. 

Danielle'in birden fazla şeması vardı. Terk Edilme'ye ek olarak, Ku
surluluk şeması vardı. Babasının kalmasını sağlayamamaslOlD ve daha 
iyi bir annesinin olmamasının onun hatası olduğunu düşünüyordu. 
Daha önce belirttiğimiz gibi, çocukların ihmal ve taciz için kendilerini 
suçlamaları çok yaygındır. 

Ama Terk Edilme Danielle'in temel şemasıdır. Çalışmak için seçtiği 
şemadır. Diğer şernalarını zorlayacak kalıcı bir temele ihtiyacı olduğu
nu hissetti. tkimiz de aynı fikirdeydik. 

5 ·  adımda doldurduğunuz tablodan, şemanızı pekiştiren iki veya üç 
yol seçin. Değiştirebileceğiniz yolları uygulamaya çalışın. Yapabilece
ğiniz adımları seçin. Sizin başanb deneyimler edinmenizi isteriz. 

1 Terk Edilme 
.
Şemamı Nasıl Detlltlreblllrlm? 1 GDndtn GDne Nasıl 

, GDçlendlrlyorum? 

----ı 

j 1. Robert'a 
yapışmalıyım ve 1 kontrol etmeye 
çalışmalıyı m. 

Ona nereye glttiGini ve ne yaptıGını sormadan daha çok 
6zg0r zaman vermellylm. Ona Ilişkimizle ilgili bir konuda 
mutsuz olduGunda veya slnlrlendii)lnde tartışmak ve 
ayrılmak yerine konuşmasına Izin vermeliylm. Beni 
sevdli)lnl ve benimle kalmak Isteyip lstemedii)ini 
her beş dakikada bir sormavı durdurmalıyım. Benden 
kendine ait bir alan lstediGinde ona sinirienmeyi 
durdurmalıyım. Hayatıyla liglll olumlu şeyler olduGunda 
kendimi tehdit altında hissetmeyl bırakmalıyım. 

12. Arkadaşlarımdan Arkadaliarım kendi hayatlarıyla ilgil i meşgul - -� 1 ' biri aramama geri olduklarında kendimi tehdit altında hissetmeden ' 1 d6nmezse onlara daha çok alan bırakmalıyım. j' sinirleniyorum. 

1; 3. Robert'ın h�yatına j Di�kati�i onun hayatına vermek �erine kendiminkiyle --,. 
o kadar takıntılıyım meşgul olup benim Için 6nemli olan şeyleri yapmalıyım. 
ki kendlmlnkini Arkadaşlarımı görebil irim, resim yapabilirim, kitap ı· ll unutuyorum. okuyablllrlm, mektup yazabillrlm. Ei)lenceli şeyler 

yapabilirim. Kendimi bir şeyler yaparak 

j__ tedavi edebiliri
_
m

_
. 

__ 

BO 
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Danielle arkadaşlarına karşı olan davranışlarını değiştirmeye çalış
malda başladı. Onlara yapışma ve onlara karşı öfkeli olma arasındaki 
gidip gelmelerini bırakmaya çalıştı. Eğer arkadaşları bir davete veya te
lefona geri dönmedilerse, onları hemen arayıp, öfketenrnek veya aşırı 
derecede sinidenmek yerine bir süre bekledi ve onları tekrar aradı. Ay
rıca, daha bağlı olan arkadaşları ile ilişkisini geliştirme ve daha az bağ
lı olan arkadaşları ile ilişkisini daha az önemseme üzerine çalıştı. Ger
çekten tutarsız (ve genellikle alkolik) olan bazı arkadaşlarını hayatın
dan çıkarmaya karar verdi. Bu bir kayıptı ama en azından bu kararı ve
ren kendisiydi. 

Sonraki bölümlerle tanımladığımız, seçtiğiniz şemanızı değiştir
meye yardımcı olacak teknikleri kullanın. Pekiştiren davranışlar liste
niz üzerinden çalışın. Bir şemanız ile ilgili yeterli bir seviyede ustataş
tıktan sonra bir sonrakine geçin. 

7. DENEMEYE DEVAM EDIN 

Çabuk pes enneyin veya cesaretiniz hemen kırılınasın. Şemalar değişe
bilir ama uzun sürer ve çok çalışmak gerekir. Kararlılıkla devam edin. 
Kendinizi tekrar ve tekrar yüzleştirin. 

Danielle bir yıldan fazla bir süre bizimle birlikte terapiye devam et
ti. Arada sırada, hayatındaki olaylar hata onun Terk Edilme şemasını te
tikliyordu ama sıklığı azaldı, hisleri daha az yoğun olmaya ve bütün 
olay daha çabuk binneye başladı. Bunlara ek olarak, bu şemayı tetikte
yebilecek olayın çok daha fazla ciddi olması gerekiyordu; bir ilişkinin 
binnesi gibi. Danielle'in hayatı değişti. 

Hayatındaki en dramatik değişimler Robert ile olan ilişkisindeydi. 
Robert'a daha normal miktarlarda ayrı kalmasına izin vermeyi öğren
di. Robert, Danielle'in onu boğduğunu hissediyordu ve ondan çok faz
la uzaklaşmaya çalışıyordu. Robert'ın bağlanamamasınm bazı neden
leri de Danielle'in yapışmasına engel olma eğilimiydi. Buna ek olarak, 
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Danielle kızdığı zamanlarda bunu belirtti ama çok kızgın bir şekilde 
söylemek yerine, sakince söyledi. Robert ona kendi öfkesini veya haya
nnı anlattığı zaman dinlemeye çalıştı. Robert'ın kendi kararlarını ver
mesine izin vermeye çalıştı. 

Birkaç ay önce Danielle, Robert'a evlenmek istediğini yoksa bu iliş
kiyi bitireceğini söyledi. Robert evlenmeyi tercih etti. Tabii ki, işler her 
zaman bu şekilde yürümez. Bazen ilişkiler biter. Ama biz gerçekten 
umutsuz bir ilişkiyi bitirmenin, Terk Edilme şemasına takılıp kalmak
tan daha iyi olduğunu düşünüyoruz. 

8. CBCVCYNIN/Zi AFFCDIN 

Ebeveyninizi affetmek şart değildir. Özellikle, aşırı derecede taciz ve ih
mal var ise onları hiçbir zaman affedemeyebilirsiniz. Bu tamamıyla si
zin seçiminiz. Ama birçok vakada, iyileşme süreci ilerlerken, kişinin 
ebeveynini affetmesinin doğal olarak geliştiğini gördük. 

Hastalar yavaş yavaş zihinlerinde ebeveyninin daha az olumsuz ve 
dev figürler ve daha fazla kendilerine ait sorunları ve endişeleri olan in
sanlar olarak görmeye başlarlar. Ebeveynlerinin de aslında kendi şerna
larına takılıp kaldıklarını ve bir devden daha çok çocuk olduklarını gö
rürler. Onları affetme aşamasına gelirler. 

Yine de, bu her zaman böyle olmaz. Size olabilir veya olmayabilir. 
Çocukluğunuzda size ne olduğuna bağlı olarak, onları hiçbir zaman 
aifetmemeye karar verebilirsiniz. Aslında tam tersine de karar verebi
lirsiniz - bütün iletişimiDizi kesrnek gibi. Yolunuzun sonunda aifet
mek olabilir veya olmayabilir, ama siz kendiniz için doğru olanı yap
malısınız. Biz sizi her türlü destekleyeceğiz. 

DE�IŞ I M E  KARŞI  ENGELLER 
Birçok danışan ile çalıştıktan sonra,değişime karşı olan en yaygın en
gellerin listesini yaptık. Ayrıca da bazı olası çözüm yollarının da liste
sini yaptık. 
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ENGEL # 1: ŞEMANIZI KABUL ETMEK VE SORUMLULU�UNU 
ALMAK YERiNE KARŞIT SALDlRlYA GEÇIYORSUNUZ 

Eğer değişmekte zorlanıyorsanız, sorunlarınız için veya gelişme kay
detmediğiniz için hila başkalarını suçluyor olabilirsiniz, veya daha sı
kı çalışarak, insanları daha fazla etkileyerek, daha fazla para kazana
rak, insanları daha fazla mutlu ederek vb. hala aşırı telafi ediyor olabi
lirsiniz. (Karşıt saldırıya geçme hakkında daha fazla bilgi için bkz. Bö
lüm 4) . 

Bir kadından diğerine geçen Jed, Karşıt saldırıyı durdurmak için 
çok uğraşmıştır. Kadınlara karşı eleştirel olması, onun güzellik ve mev
ki konusundaki inanılmaz derecede yüksek standartlarını karşılarnala
rını istemesi ve sürekli bir heyecan ihtiyacının olması, onun yalnızlığı 
hakkında kendini daha iyi hissetmesini sağlıyordu. Bir kadın ile onu 
eleştirmeden veya onu etkilerneye çalışmadan insancıl bir seviyede bağ 
kurması için bu Karşıt Saldırının üstesinden gelmesi gerekiyordu. Şe
masının ilerisini görmek için yeterince yakınlaşmalıydı. 

Bu engel için bazı çözümler şu şekildedir: 

Çözüm 1: Bir deney yapın. Hayatınızda pişman olduğunuz bütün se
çimlerinizin bir listesini yapın. Eğer bunlar sizin suçunuzsa, kendinizi 
Nasıl hissedersiniz? Başkalarının sizin hakkınızdaki eleştirilerinin ge
çerlilik payı biraz varsa, Bu sizin için ne anlama gelir? 

Kusurlarınızın acısını hissetmeye çalışın. Çocukluğunuzun acısını 
fark etmeye çalışın - isteyip de alamadıklarınızı. 

Çözüm 2: Yavaş yavaş daha az çalışın veya daha az para kazan ın. Kasıt
lı olarak birilerini etkileme konusunda kendinizi tutmaya çalışın. Her
kesten özel veya üstün olmak yerine herkesle aynı olmanın nasıl oldu
ğunu hissedin. Bu hislere izin vermediğiniz sürece, kendinizi değişim 
için yeterince kırılgan yapamazsınız. 
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ENGEL # 2: ŞEMANIZI DENEY/MLEMEKTEN KAÇ/YORSUNUZ 

Kaçmak yaygın bir sorundur. Birçok damşan kaçış yollanndan vazgeç
me konusunda zorlanırlar. Siz de benzer bir zorluk yaşayabilirsiniz. 
Kendinize sorunlannız, geçmişiniz, aileniz veya tekrarlayan sorunlar 
hakkında düşünmeye izin vermezsiniz. Hislerinizi kapatmaya veya içe
rek ya da madde kullanarak köreltıneye devam edersiniz. 

Niye kaçmak istediğinizi anlıyoruz. Size yoğun endişe ve acı yaşata
caklar da ondan. Bölüm ı'de anlatılan beş danışanın hepsi de bu konu 
ile uğraştı. Patrick, Francine ile olan sorunlanndan kaçınınayı durdur
mak zorunda kaldı. Madeline cinsel yakınlığın onda tetiklediği acıdan 
kaçınayı durdurmak zorunda kaldı. Heather tehlike olarak algıladığı 
aktivitelerden kaçınınayı durdurmak zorunda kaldı. Jed duygusal ya
kınlıktan kaçınayı durdurmak zorunda kaldı. Ve Cariton kendi ihtiyaç 
ve tercihlerinden kaçınayı durdurmak zorunda kaldı. 

Başa çıkma mekanizması olan Kaçma'nın üstesinden gelmek moti
vasyon ister. Hayannızın kalanını gözünüzün önüne getirin - ya şema
nızda takılıp kalacaksınız ya da en sonunda ondan kurtulup, özgürle
şeceksiniz. 

Çözüm ı: Sorunlannızı düşünmek ve değiştirmeden önce, çocuklukta
ki acınızı hissetmek için kendinize izin vermelisiniz. 

Şemanız bölümünde anlatbğımız çocukluk anısı alıştırmalarından 
bazılarını denemek için kendinizi zorlayın. Ebeveyniniz ilgili eleştirile
rinizi veya sizin kuslirlannızı ve savunmasız olduğunuz noktaları yazı
nız. Bunu her gün yapmaya devam edin. 

Çözüm .ı: Hislerinizden kaçmanın yarar ve zararlannı yazınız. Bu liste
yi her gün, bunu niçin kendinize yaptığınızı hatırlamak için okuyunuz. 
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Çözüm 3 :  Alkol kullanma, aşın yeme, madde kullanımı, aşın çalışma 
yolu ile kaçınayı birkaç günlüğüne durdurun. Ne hissettiğİnizi yazdığı
nız bir günlük tutun. Bu günlerde şemanız bölümündeki imgeleme 
alıştırmalanndan bazılarını deneyin. 12 adım programına gidin. 

ENGEL # 3: ŞEMANIZI KENDINIZE KARŞI HENOZ 
Ç0R0TMEDINiZ. HALA RASYONEL BIR DOZEYDE 
KABUL EDIYORSUNUZ 

Şemanın doğru olduğuna inanmaya devam etmek başka bir engeldir. 
Eğer şemanızı mantıklı bir seviyede kabul ederseniz onu değiştiremez
siniz. Değişim için bazı deneyleri yapabilmek için şemanızın geçerlili
ği hakkında yeterince kuşku duymalısınız. 

Örnek olarak, uzun bir süre Heather girdiği durumlarda kendini 
aşın derecede kaygılı hissediyordu. Bunun nedeni o durumlann tehli
keli olduğuna ve herhangi bir zamanda bir felaketin olabileceğine 
inanmasıydı. Aşın tetikte olma ve olası bir zarara karşı uyanık olma du
rumunu koruyordu. 

Heather hila. şemasına inanıyordu. Kendisinin zarariara karşı aşın 
hassas olduğuna inanıyordu. inancını değiştirmeliydi. Bunu birkaç 
farklı yolla yaptı: Tehlikeleri gerçekçi bir şekilde değerlendirme konu
sunda kendini eğitti, tehlike diye adlandırdığı durunılann miktarını 
düşürdü ve mantıklı önlemler aldı. Bu durumlarda bedenini rahatlat
mayı öğrendi. İnançları yavaş yavaş değişti. 

Bir şema bir kerede yok olmaz. Sürekli bir şekilde, onu parçalara 
ayırarak yok etmelisiniz, sizin üzerindeki etkisi adım adım zayıflayın· 
caya kadar. 

Çözüm ı: "Şemanız" bölümündeki "şemanızı çürütün" alıştırmasına 
geri dönün. Onları tekrar gözden geçirin. İnançlarınızla savaşmak için 
söz verin. 

Güvendiğiniz birinden bu alıştırma ile ilgili size yardım etmesini is
temek yararlı olabilir. Bu kişi daha tarafsız bir bakış açısı sunabilir. 
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Çözüm 2: Şemanızı güçsüzleştiren herhangi bir kanıt için hayatınıza 

dikkatlice bakınız. Değişim için her yolu araştırın. Bunlar şemanızın 

iyileşmesini engellemiş olabilir mi? Tacize uğradınız mı? Reddedilme 

ve başarısız olmaktan korktuğunuz için daha fazla denemekten kaçın

dınız mı? Şemanızı doğrulayan arkadaşlar, sevgililer, pattonlar vb. seç

tiniz mi? Şemanıza karşı tartışırken şeytanın avukatını oynama çalışın. 

Çözüm 3: Başa çıkma kartınızı doldurun ve günde birkaç kez okuyun. 

ENGEL # 4: ÇOK ZOR OLAN BiR ŞEMA 
VEYA GÖREVLE BAŞLADINIZ 

Büyük olasılıkla birkaç şemanız vardı ve siz, en üzüntü verici olanla 

başladınız. Eğer bu şema çok yorucu ise ilerleyemeyebilirsiniz, veya uy

gun bir şema seçmişsinizdir ama planınız çok hırslıdır. Değişim stra

tejisi çok zor olanla başlamış olabilirsiniz. İnsanları memnun eden 

Carlton, bunun bir örneğidir. Cariton girişkenlik alıştırmasını ilk defa 

yaparken, babasına kendini ifade etmeye çalışarak başladı. Bu bir ha

taydı çünkü çok zordu. Cariton korkak bir halde gelip, kendini ifade 

edemiyordu. Babası ile hemen yüzleşmeye çalışmak onu başarısızlığa 

götürüyordu. 

Cariton sonunda babasıyla atılganlık üzerine ustalaştı. Ama beceri

lerini ve güvenini ilk olarak daha az tehditkar kişiler üzerinde keskin

leştirmesi gerekti. Satış elemanları ve kadın garsonlar gibi yabancılar 

ile başladı; yavaş yavaş tanıdıklarına ve iş arkadaşlarına geçti ve sonra 

daha yakın ilişkilere odaklanmaya başladı. 

Bu en önemli görevlerden biridir: Her zaman başa çıkılabilir ödev

lerle başlayın. 

Çözüm ı: Planlarınızı daha küçük adımlara bölün. 

Çözüm 2: Daha kolay adımlarla başlayın. Ustalık kazandıkça yavaşça 

daha zor adımlara doğru ilerleyin. 
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ENGEL # 5: MANTlKLI D0ZEYDE ŞEMANIZIN YANLlŞ 
OLDUl:UNU FARK EDIYORSUNUZ AMA DUYGUSAL OLARAK 
HALA ONUN GEÇERLI OLDUl:UNU HISSEDIYORSUNUZ 

Bu çok sık olur. Birçok danışan, mantık ve kanıtiara rağmen aylar bo
yunca içten içe şemalarının doğru olduğuna inandıklarını belirtirler. 

Eşinin kesintisiz başka ilişkileri olan Patrick de bunu söylemekte
dir. Tutarlı bir kadınla sağlıklı bir ilişki içinde olduğu zaman bile, onun 
kendisini terk edeceğini hala hisseder. Eğer kadın bir anlığına bile ses
sizleşse veya zihni meşgul gözükse, hemen alarm durumuna geçer ve 
ümitsizce kadından öcünü almaya çalışır. Kadına hiçbir alan tanımaz. 

Patrick en sonunda onu salıvererek bir deney yapmak zorunda kal
dı. Ona biraz alan vermeyi öğrendi. Onu kaybetmeyecekti. Onu bırak
manın güvenli olduğunu öğrendi. 

Çözüm ı: Kendinize içgörünün çabuk, ama değişimin yavaş geldiğini 
hatırlatın. Sağlıklı tarafınız güçlenecek ve şemanız zayıflayacaktır. Sa
bırlı olun. Hisleriniz değişecektir. 

Çözüm 2: Daha fazla deneysel alıştırmalar ile bir şekilde süreci hızlan
dırabilirsiniz. Sağlıklı tarafinız ve şemanız arasında diyaloglar yazın. 
Şemanıza sinirlenin. Çocukken size nasıl davranıldığı hakkında ağla
yın. Kendinizin gördüğünüz adaletsizliği hissetmesine izin verin. 

Çözüm 3: Şemanızı pekiştiren davranışlarınızı değiştirmek için daha 
sıkı çalışarak süreci hızlandırabilirsiniz. Eski davranış kalıplarınızı de
ğiştirdikçe, şernanızla çelişen yeni kanıtlar göreceksiniz. Bu yeni kanıt
ların sizin hisleriniz üzerinde güçlü bir etkisi olacaktır. 

Çözüm 4: Son olarak arkadaşlarınızdan yardım ve destek isteyin. Ar
kadaşlarınız şemanızın geçersiz olduğunu görmenize yardımcı ola
caktır. 
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ENGEL # 6: DC�IŞIM HAKKINDA SISTEMLI 
VC DISIPLINLI OLMADINIZ 

Değişime gelişigüzel bir şekilde yaklaşabilirsiniz. Olasılıkla üzerinde 
sadece bir kere uğraşacaksınız. Adımları kaçıracaksınız. Bir şemadan 
diğerine geçeceksiniz. Istenilen yazmaları yapmayı reddedeceksiniz. 

Burada biz klişelerin avukatıyız. "Yavaş ve istikrarlı olan yarışı kaza
nır. " Şemanız çekiçle parça parça kırmanız gereken bir taş gibidir. Çe
kiçle rastgele, bazen bir tarafa, bazen diğer tarafa, yarım gönüllükle çe
kiçle vurursanız, taş uzun bir süre orada kalacaktır. Sert ve kararlı vu
ruşlarla sistematik bir şekilde çekiçiemek daha etkili ve verimlidir. 

Çözüm 1: Şema üzerine olan bölümü tekrardan gözden geçirip, bütün 
alıştırmaları tamamladığınızdan emin olun. Görselleştirme çalışması
nı yaptınız mı? Yarar ve zararların kanıtlarını listelediniz mi? Başa çık
ma kartı yazdınız mı? Ebeveyninize mektup yazdınız mı? Davranış de
ğişimi için plan yaptınız mı? Bütün alıştırmaları kafanızdan değil de 
yazarak yaptınız mı? 

Çözüm 2: neriemenizi gözden geçirmek için her gün birkaç dakika ayı
rın. Başa çıkma kartlarınızı baştan okuyun. Bugün şemanız tetiklendi mi? 
Kalıplarmza teslim olmak için herhangi bir şeyyaptınız mı? Her gün fark
lı düşünmek, hissetmek veya eylemiere geçmek için kendinizi zorlayın. 

ENGEL # 7: PLANINIZ ONEMLI BIR OGCYI KAÇlRlYOR 

Şemanızı pekiştiren düşünceleri, duyguları, hisleri ve davranışları 
muhtemelen tam olarak anlayamıyorsunuz. İlerlemeniz için gerekli bir 
değişim adımını kaçırıyorsunuz. 

Cariton bir örnektir. Karısı ve çocuklarıyla daha girişken olmak ye
rine, öfkeli ve mutsuz kalmıştır. Sinirli olduğunu onlara sakince söyler, 
mantıksız İstekiere "hayır" der, onu rahatsız eden davranışlarını değiş
tirmelerini ister. Ama kendisini bala boyun eğmiş ve öfkeli hisseder. 
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Sorunun ne olduğunu fark ettik. Aslında çok basitti. Kendi istedik
lerini, kendi fikir ve tercihlerini söylemiyordu. Başka insanlardan ne is
tediğini onlara söylemiyordu ve sonra almadığı için sinirleniyordu. ih
tiyaçlarını ifade etmek Cariton için önemli bir ögeydi. 

Çözüm 1: Güvendiğiniz birinden şemanızı gözden geçirmesini ve si
zinle plan yapmasını isteyin. Bu kişi muhtemelen sizin kaçırdığınız bir 
hayat örüntüsünü fark edecektir. 

Çözüm 2: Şernanızla ilgili tipik olan davranışlan yeniden dikkarlice 
gözden geçirin. (Bu listeyi bulmak için şemanıza ayrılmış olan bölüme 
bakınız). Sizin için gerçekten uygun olan örüntüye baktınız mı? 

ENGEL # B: SORUNUN UZ KENDINIZIN DO ZEL TEMEYECEtJi 
KADAR DERIN KDKENLi VEYA YERLEŞiKTiR 

Bize gelmeden önce birçok damşan kendi başlarına değişrnek için çok 
uğraşırlar. Kendine yardımdan çok az bir yarar gördükleri zaman tera
piye başlarlar. 

Bu sizin başınıza da gelebilir. Bu kitapta verilen bütün adımları uy
gulamış olsanız bile, hala değişemiyor olabilirsiniz. Bütün çabalanm
za rağmen hala şemanız hayatınızı yönlendiriyor olabilir. 

Belki tek başınıza değişemiyorsunuz. Eğer sorun buysa, bir terapi
ye başlayın. Güvendiğiniz biri ile yakın bir ilişki sizin ihtiyacınız olan 
şeydir. Bir terapist size yeniden bir ebeveynlik sağlayabilir, yüzleştirebi
lir veya sorunlannızı belirtmekte daha· tarafsız olabilir. 

Çözüm: Bir grup veya terapistten profesyonel yardım alın. 

Artık, eylem hakkında genel bir fikriniz olduğuna göre, bireysel şe
malar hakkında bölümlere dönebiliriz. Bu şekilde, değişim süreci baş
layabilir. 

8 9  





6 . .  Lütfen Beni Terk etme" 
Terk Edil me Şemas1  

ABBY: 28 YAŞlNDA. KOCASINI KAYBEDECECI KORKUSU iLE YAŞlYOR. 
--------------------- - -- --

Abby bize geldiğinde kendisi ile ilgili ilk olarak babasının, o çocukken 
öldüğünü söyledi. 

ABBY: O olay olduğunda ben 7 yaşındaydım. İşyerinde kalp krizi .C) eçirdi. 

Bunu kabul etmek .cJerçektm beni çok incitiyor, ama ondan .CJeriye sadece be
lirsiz anılar kaldı. Ve resimler, doğal olarak. O büyük ve sıcaktı. Bana çok 
sık sanlırdı. O .CJittiktm sonra, pencerenin önünde durup onun eve .CJelmesi
ni beklemeye başladım (Ağlamaya başlar) . Sanınm böyle bir şeyin oldu
ğunu kabul edemedim. Onu camın önünde beklerken olan hislerimi hiçbir 
zaman unutamayacağım. 

TERAPİST: O his şu anda hayatının herhan.CJi bir  yerinde seninle birlikte mi? 

ABBY: Evet, şu anda benimle olan bir his. Kocamın uzağa Bittiği zaman hisset
tiğim şey. 

Abby ve kocası Kurt, Kurt'ün sık sık gittiği iş seyahatleri konusunda 
sorun yaşıyorlar. Kurt her iş gezisine gittiğinde, Ab by altüst oluyor. 
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ABBY: Her zaman bir olay oluyor. A,ğlamaya başlıyorum ve o beni rahatlatma· 
ya çalışıyor, ama işe yaramıyor. O uzakta oldu9u zamantann yansında 
çok korkmuyorum ve di9er yansında ise a9lıyorum. Kendimi çok yalnız his· 
sediyorum. Geldi9i zaman ise bana yaşattıklan için ona çok kıZBın oluyo· 
rum. Bütün olayın iranisi burada. En sonunda eve geldi9i zaman o kadar 
sinirli oluyorum ki, onu görmek bile istemiyorum. 

Kurt eve gelmeye korkmaya başlar. Abby, ayrıca Kurt uzaktayken çok 
sık olarak telefonla onu arıyor. Bir keresinde Abby, sadece sesini duy· 
mak istediği için onu çok önemli bir iş toplannsmdan çıkmak zorunda 
bırakmış. 

PATRICK: 35 YAŞlNDA. BAŞKALARI ILE ILIŞKI YAŞAYAN BIR KADlNLA EVLI. 

Patrick bayannda bu tür dramatik kayıplar yaşamamışnr. Onun hikaye· 
si daha çok, her gün sürekli yaşadığı tek bir kayıpnr. Patrick sekiz yaşı· 
na gelene kadar, annesi bir alkolikti. 

PATRICK: En kötü zamanlannda, tıkınırcasına yemek yerdi. İki veya üç gün 
yok olurdu. Geri gelece9inden hiç emin olamazdım. En iyi zamanında bile, 
evde içer ve benim yanımda olmazdı. Uzakta veya evde olsun, içti9i zaman· 
larda ben yalnızdım. 

Patrick, Francine ile evlidir. Francine'nin başka adamlarla evlilik dışı 
ilişkileri olmuştur. Durmadan Patrick'e bunu bitireceğine ve ona sadık 
olacağına dair söz verir ama hiçbir zaman yapmaz. Sayısız açıklamalar· 
dan bir tanesi ile masum olduğunu iddia ederek evden çıkar. Patrick, 
onun yalan söylediğini bilir. 

Patrick terapiye gelmeden önce bile, şimdi karısının, çocukken de 
annesinin dönmesini beklerken hissettiği duygularm arasındaki ben· 
zerliğin farkındaydı. 
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PATRICK: Hayret ıdiyorum. Francine'in içki içmemesine rağmen , annımle olan 

her şeyi yeniden yaşıyorum. Bunu anlamıyorum. Francine'in eve gelmesini 

bekliyorum ve o aynı yalnızlık duygusu. 

LINDSAY: 32 YAŞlNDA. BIR ILIŞKININ ARKASINDAN HEMEN BAŞKA BIR ILIŞKI 
YAŞlYOR VE HIÇ ARA VERMIYOR. 

Bizim, Lindsay ile olan ilk izlenimimiz onun sevecen ancak gergin ol
duğudur. Birçok insanın bize ısınması için zamana ihtiyaçlan olur ama 
Lindsay'nin yoknı. Bizimle duygusal olarak çok çabuk bir şekilde ilişki 
kurdu. Birkaç seans sonra, kendimizi sanki onun yıllardır terapistiymi
şiz gibi hissettik. 

İlk seans ta Lindsay niçin gelmeye karar verdiğini anlattı: 

LINDSAY: Keşke o doğru adamı bulabilsım, benimle evimecek ve sonsuza kadar 

birlikte olacağım birini. Ama hiçbir zaman gerçeklışmeyecek gibi. 

TERAPİST: Onun yerine ne oluyor? 

LINDSAY: Bir adamdan diğeri nı gidiyorum. 

Lindsay'nin ilişkileri çok çalkantılıdır. Çok yoğun ve hızlı bir şekilde 
ilişkiye girer. Korkar ama kendini kaptırır. Bazen ilişkisinin ilk hafta
larında bile "Seni seviyorum" der. Her dakikasını onunla geçirmek is
ter ve sonsuza kadar birlikte olmaktan bahseder. Aslında, çok erken
den çok fazla şey söylediği için erkekleri korkutup uzaklaştınr. 

Lindsay tutkulu bir kadındır. Her zaman ortalama bir insandan da
ha yoğun duyguları olmuştur. Romantik ilişkilerde, bütün mantığını 
kaybedip, duygularının içinde kaybolur. Birlikte olduğu adam bir par
ça bile uzaklaşsa, hemen onu terk ennek istemesiyle suçlar. Ve onu bı
rakıp bırakmayacağını sınamak için çok ileri gidebilir. Örnek olarak, 
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bir keresinde erkek arkadaşının doğumgünü partisine gidip, oradan 

başka bir adam ile ayrılmıştır. 

Bir ilişki bittiği zaman kendisini yalnız, bunalmış ve boş hisseder. 

Olumsuz duygular onu yorar ve hemen başka bir ilişkiye başlar. İlişki

leri .kısadır ve her zaman erkeğin onu terk etmesi ile biter. Sonuçta, bü

tün erkek arkadaşları onu terk etmiştir. 

TERK ED iLME ÖLÇEGi 
Bu ölçek sizin Terk Edilme şemanızı ölçecektir. Aşağıdaki ölçeği kulla

narak maddeleri cevaplayınız. Her maddeyi, yetişkin hayatınızda genel 

olarak ne hissettiğİnize veya nasıl davrandığımza bağlı olarak derece

lendirin. Yetişkinlik yıllarınızda çok fazla farklılık varsa, bir maddeyi 

derecelendirirken son bir veya iki yıla odaklanın. 

PUANLAMA 
ı .  Hiç doğru değil 

2. Genellikle doğru değil 

3 .  Kısmen doğru 

4· Biraz doğru 

5. Genellikle doğru 

6. Kesinlikle doğru 

Bu ölçekte, eğer 5 veya 6'nız var ise, toplam puanınız düşük aralıkta ol

sa bile, bu şema sizin için geçerlidir. 
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. PUAN TANIM 

1 ---+-1. SevdiOlm Insanların 61eceOine veya beni terk edeceOine dair çok 
fazla endişe duyarım. 
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7. Sevolll lerlmin beni terk edeceOI fikrine o kadar takılmış 
durumdayım ki, onları uzaklaştırıyorum. 
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yanımdadırlar ama sonra bir an yok olurlar. 

9. Başka Insanlara çok fazla Ihtiyaç duyarım. 

10. Sonunda yalnız kalacaOım. 
-----

TOPLAM TERK EDILME PUANlNlZ 

l 
1 ı (1'den 10'a kadar olan sorulara verdiQinlz puanları toplayın) __j 

10-19 
20-29 
30-39 
40-49 
50-60 

TERK EDILME PUANLARlNlZI YORUMLAMA 
Çok düşük: Bu şema muhtemelen sizin Için oeçerli deGildir. 
Düşük: Bu şema sizin Için arada sırada oeçerlldir. 

. Orta: Bu şema sizin hayatınızda bir sorundur. 
Yüksek: Bu kesinlikle sizin Için 6nemli bir şemadır. 
Çok yQksek: Bu kesinlikle sizin temel şemalarınızdan bir tanesldir. 
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TERK ED iLME DENEYi M i  
Sevdiğiniz insanların sizi terk edeceğine ve sonsuza kadar duygusal 
olarak yalnız kalacağınıza dair çok temel bir inancınız var. İnsanlar 
ölecek, sizi uzaklaşnracak veya terk edecek. Nasıl olursa olsun tek ba
şınıza kalacağınızı hissediyorsunuz. Terk edilmeyi ve bunun sonsuza 
kadar sürmesini bekliyorsunuz. Kaybettiğiniz insanı tekrar kazanama
yacağınıza inanıyorsunuz. İçinizden, hayannızı tamamıyla yalnız ge
çirmenin sizin kaderiniz olduğunu hissediyorsunuz. 

PATRICK: Bazı z_amanlar, örneğin araba kullanırken, aklıma ,geliyor. Franci
ne'nin eninde sonunda beni ttrk edeceğini biliyorum. O adamlardan birine 
aşık olacak ve bana tek kalan şey onu özlemek olacak. 

Bu şema size aşk hakkında umutsuzluk hissi verir. Bazı şeyler ne kadar 
iyi gidiyor gibi gözükse de, en sonunda ilişkinizin biteceğine inanırsı
nız. 

Sizin için insanların yanınızda olacağına inanmak zordur. Birçok 
kişi sevdikleri ile olan kısa ayrılıklarda çok fazla etkilenmezler. İlişkile
rinin bu ayrılıktan sonra da bozulmadan devam edeceğini bilirler. Ama 
Terk Edilme şeması olanlarda böyle bir güven yoktur. Abby'nin söyle
diği gibi, "Kurt'ün kapıdan çıknğını ne zaman görsem, hiçbir zaman 
geri gelmeyecekmiş gibi hissederim".  İnsanlara çok fazla yapışmak is
tersiniz ve herhangi bir uzak kalma olasılığı karşısında bile aşırı öfke
lenir veya korkarsınız. Özellikle romantik ilişkilerde, kendinizi diğer 
kişiye duygusal olarak bağımlı hisseder ve o yakın ilişkiyi kaybedeceği
nizden korkarsınız. 

Terk Edilme genelde sözel dönem öncesi gelişen bir şemadır: Çocuk 
konuşmayı öğrenmeden önce, hayann ilk yıllannda başlar. (Abby'nin du
rumu biraz farklıydı. Onun şeması daha sonra, yedi yaşında babası öldü
ğü zaman başladı. Buna bağlı olarak da, şemasının şiddeti çok fazla yo-
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ğun değildi) . Çoğu vakada terk edilme çok erken yaşanır - çocuğun neler 
olduğu tanımlayacak kelimeleri olmadan önce. Bu yüzden, yetişkinlikte 
bile, o şema deneyimine bağlı düşünceler yoktur. Ama bu deneyim hak
kında konuşmak isterseniz, "Yapayalnızım, kimsem yok" gibi ifadeler 
kullanabilirsiniz. Bu şema çok erken başladığı için duygusal gücü çok 
fazladır. Terk Edilme şeması çok aşırı olan bir kişi, en basit ayrılmalara bi
le terk edilmiş küçük bir çocuğun hisleri ile tepki gösterir. 

Terk Edilme şeması, birincil olarak yakın ilişkilerle tetiklenir. Grup
larda veya geçici ilişkilerde belirgin olmayabilir. Sevdiği birinden ayrıl
mak en güçlü tetikleyicilerdir. Fakat, bu şemanın tetiklenmesi için ay
rılıkların gerçek olması veya fiziksel bir seviyede olması gerekmez. 
Eğer bu şemanız varsa, aşırı hassassınızdır ve masum ifadelerden bile 
terk edileceğiniz anlamını çıkarırsınız. En güçlü tetikleyiciler kayıp ve
ya ayrılıklardır -boşanma, birinin taşınması veya uzağa gitmesi, ölüm
ama genellikle tetikleyiciler daha az göze çarpan olaylardır. 

Sıklıkla duygusal olarak terk edildiğinizi hissedersiniz. Olasılıkla 
eşiniz veya sevgiliniz sıkılmış, uzaklaşmış veya anlık olarak dikkati da
ğılmıştır veya o sırada başka bir insana karşı daha ilgilidir. Veya eşiniz 
biraz ayrı zaman geçirmeyi içeren bir plan önerir. Uzaklaşma hissedi
len her şey bu şemayı tetikleyebilir; gerçekten bir kayıp veya terk edil
me ile ilişkisi olmasa bile. 

Örneğin, Lindsay bir yemek davetinde erkek arkadaşı onun yaptığı 
bir yorumu rluymadığı için, aniden daveti terk etmiştir. 

LINDSAY: Grt9 ve ben bir yemek davetindeydik. O yanında oturan kadınla ko

nuşuyordu ve ona söylediBirn şeyi duymadı. Kalktım ve gittim. Kendimi 

aşın değersiz lıissettim. Ertesi gün beni aradığında öjkeden kudurdum. 

TERAPİST: Sizi bu kadar sinirimdiren neydi? 

LINDSAY: Onu, dalıa önce de bu kadına bakarken buldum. Ondan etkilendiği

ne emindim. 
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Greg, Lindsay'nin yorumunu duymamıştı bile. Bu yüzden doğal 
olarak onun aşırı tepkisinden dolayı şaşırmıştı. 

TERK EDILME DÖNGOSO 
B u  şema tetiklediğinde uzun sürer. B u  deneyim olumsuz duygular dön
güsünde ilerler: Korku, üzüntü, öfke. Bu terk edilme döngüsüdür. Eğer 
sizde bu şema varsa, bu döngüyü fark edeceksiniz. 

İlk önce, süpermarkette tek başına kalmış, annesini bulamayan bir 
çocuk gibi, paniğe benzer bir şey hissedeceksiniz. Kendinizi, "Annem 
nerede, tek başıma kaldım, kayboldum" gibi aşırı endişeli hissedersi
niz. Kaygınız, panik seviyesine doğru ilerieye bilir, saatlerce hatta gün
lerce sürebilir. Bir süre sonra kaygı yatışarak ve o kişinin gittiğinin ka
bul edilmesini sağlar. Sonra, yalnızlığınızla ilgili hüzün yaşarsınız; 
sanki, giden insanın ardından hiçbir zaman kendinize gelemeyecek
mişsiniz gibi. Bu hüzün depresyona ilerleyebilir. Ve son olarak, özellik
le o kişi döndüğü zaman, sizi terk ettiği için ona ve ona bu kadar ihti
yacınız olduğu için de kendinize kızarsınız. 

TERK EDiLMENIN IKI TORO 

Terk edilmenin iki türü vardır ve bu iki tür de erken çocukluk dönemi 
ortamlarında gelişir. İlki,  aşırı korumacı ve çok fazla güvenli bir çevre
den kaynaklanır. Bu çevre Terk edilme ve BağımWık şemalarının birle
şimini temsil eder. tkinci tür terk edilme ise, duygusal olarak tutarsız 
bir çevre yüzündedir. Kimse istikrarlı bir şekilde çocuğun yanında de
ğildir. 

TERK EDILMENIN IKI TORO 

1. Baljımlılık temelli Terk Edilme 

L 2. Tutarsızlık veya kayıp temelli Terk Edilme 
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Bağımlılık şeması olan birçok insanın ayrıca Terk Edilme şeması da 
vardır. Aslında, bağımlılık şeması olup da terk edilme şeması olmayan 
birini hayal etmek çok zordur. Bağımlılık şeması olan kişiler tek başla
rına hayatta kalabileceklerine inanmazlar. Günlük hayattaki etkinlikle
rine yön gösterecek ve rehberlik edecek güçlü bir fıgüre ihtiyaçları var
dır. Yardımsız yapamazlar. Abby, her iki şemaya birden sahiptir. 

TERAPİST: Eser Kurt'ü serçekten kaybedersen sana ne olabilecesini hayal edi
yorsun? 

ABBY: Bilmiyorum. Onsuz başa çıkamazdım. Yaşayamazdım. Hayatımı onsuz 
düşünemiyorum. 

TERAPİST: Hayatta kalabilmeyi  becerebilir misin? Yemek yemeyi, siyinmeyi ,  
kendini korumayı? 

ABBY: Hayır. Dünyada tek başına yapamam (duraksar) . Sanınm o olmadan 
ölecesime inanıyorum. 

Eğer hayatınızın başka bir insana bağlı olduğunu düşünüyorsanız, o 
zamari o kişiyi kaybetme olasılığı çok korkutucudur. Bağımlılık şerna
sı güçlü olan kişilerin, kesinlikle terk edilmeyle de ilgili sorunları ola
caktır. 

Fakat, bunun tam tersi doğru değildir. Güçlü Terk Edilme şernaları 
olan birçok kişinin bağımlılıkla ilgili sorunları yoktur. Onlar ikinci tü
re aittir. Onların şeması, anne, baba, ağabey, abla ve yakın arkadaşlar 
gibi, en yakını olan kişilerle duygusal bağ kurmadaki tutarsızlığından 
doğar. Patrick ve Lindsay de sevdikleri insanlar tarafindan terk edil
mekten korkarlar ama tek başlarına da hayatla başedebilirler. Eşierine 
karşı bir tür bağımlılıkları vardır ama bu daha çok duygusaldır, işlev
selliğe yönelik bir bağımlılık değildir. 

Eğer şemanız tutarsızlıktan ötürü ortaya çıkmışsa, duygusal bir bağ 
hissettikten hemen sonra onun kaybedeceğinize inanırsınız. İnsanlar-
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dan ayrı kalmaya dayanamazsınız, çünkü onlar olmadığı zaman kendi
nizi çok kötü hissedersiniz. Diğer insanlara bağımlı hisseonekle ilgili 
bir konudur bu. O bağlantı kaybolduğu zaman kendinizi bir boşluğun 
içinde hissedersiniz. 

LINDSAY: Greg beni terk ettikten sonra, yapayalnızdım. Sanki her yanı m a9n
yordu. Her şey boştu. 

Sakinleşrnek için başka insanlara ihtiyacınız var. Bu, bağımlılığa bağ
lı terk edilmeden daha farklıdır. Bağımlılık olduğu zaman tıpkı bir ço
cuğun ebeveyne ihtiyaç d uyması gibi, siz de size bakacak birine ihtiyaç 
duyarsınız. Bir durumda yönlendirme, rehberlik ve yardım, diğer du
rumda ise bakım, sevgi ve duygusal bağlılık hissi ararsınız. 

Başka bir fark daha vardır: Bağımlı kişilerin, hayatlarındaki kilit ki
şi terk ederse diye yedekte tuttukları insanlar vardır. Terk eden kişinin 
anında yerini alabilecek başka bir kişi vardır veya yeni biri bulurlar. 
Hızlı bir şekilde başka bir bağımlı ilişki kurmaya başlarlar. Yalnız yaşa
yan insanların az bir kısmında bağımWık şeması çıkar. Bağımlı kişiler 
yalnızlığı tolere edemezler. Bağımlı kişilerin çoğu onlara bakacak biri
ni bulma konusunda çok yeteneklidirler. Bir kişiden diğerine, bir ay
dan daha kısa bir zamanda geçebilirler. 

Bu duygusal terk edilmeden korkan kişiler için pek geçerli değildir. 
Uzun süreler boyunca yalnız kalabilirler. Ineindikleri veya tekrar inein
mekten korktukları için yakın ilişkilerden uzak durabilirler. Çocukken 
zaten yalnızlıkla karşılaşmışlardır ve bu yüzden nasıl hayatta kalacak
larını bilirler. Konu bu değildir. Yıkıcı olan kaybettne sürecinin kendi
sidir. O bağiantıyı yakalamak ve sonra kaybettnek ve bir kez daha yal
nızlığa geçiştir. 
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TERK ED iLME ŞEMAS I N I N  KÖKENLERi  
Bir şemanın kökenieri hakkında konuştuğumuz zaman, birincil olarak 
çocuğun çevresindeki özelliklere odaklanırız. Bu şemayı geliştiren bo
zuk aile ortamları -taciz, ihmal ve alkoliklik gibi- hakkında biraz bil
gimiz var. Kabtırnın katkısını hafife alırız, çünkü araştırmacıların, 
uzun süreli kişilik örüntülerimizi tanımlamada biyolojinin etkisi hak
kında çok az bilgisi vardır. Kalıtımın, mizacımıza bağlı olarak iz bırak
mış olduğunu ve böylece bunun çocukken bize nasıl davranıldığını ve 
bizim o davranışa karşı nasıl tepki verdiğimizi etkilediğini varsayıyo
ruz. Ama çocuğun mizacının, belirli şernaların gelişimini nasıl etkile
diğini tahmin etmemiz pek mümkün değil. 

Terk edilme, bu genel kurala göre bir istisnadır. Bebeklerle çalışma
lar yapan araştırmacılar, bazı bebeklerin diğerlerine göre ayrılığa daha 
yoğun bir şekilde tepki gösterdiklerini gözlemlemiştir. Bu bulgular, 
bazı kişilerin biyolojik olarak Terk Edilme şemasını geliştirme eğili
minde olduğunu belirtir. 

Bizimle ilgilenen kişiden ayrılmaya verdiğimiz tepki en azından bi
raz doğuştan gelen bir şey gibi gözükür. Yeni doğan'ın hayatında anne
den ayrılma, ölüm-kalım meselesidir. Hayvan dünyası içinde de bebek
ler hayatta kalmak için tümüyle annelerine muhtaçtır ve eğer bir bebek 
annesini kaybederse genelde ölür. Bebekler, annelerinden ayrılmayı 
engelleyecek şekilde davranmaya hazırlıklı doğarlar. Ağlarlar ve huzur
suz olduklarını gösterirler. John Bowlby'nin klasik kitabı 'Seperation'da 
(Ayrılık) belirttiği gibi, bebekler "protesto ederler". 

Bowlby, annelerinden geçici olarak ayrılan bebekler ve küçük çocuk
lar hakkında bir araştırma yapmıştır. Bu araştırmada, bebekler diğer ço
cuklarla birlikte bir kreşe yerleştirilmiştir. Bu kapsamda, bütün çocuk
ların ayrılık sürecinde aynı üç aşamadan geçtiği gözlemlenmiştir. 

1 - -

BOWLBY'NIN Oç AŞAMALI AYAILICI 
1 1. KayQI 

2. Umutsuzluk 

[ _ _  
3. Kopma 
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Bebekler ilk olarak, daha öncede belirttiğimiz gibi "protesto etmiş
ler" ve çok yüksek seviyede kaygı göstermişlerdir. Annelerini aramış
lardır ve başka biri onları rabatlatmaya çalıştıysa bile, teselli edilmeleri 
olanaksız olmuştur. Annelerine karşı öfke belirtileri göstermişlerdir. 
Ama zaman geçtikçe ve anneleri dönmedikçe uysallaşmış, çökkün bir 
ruh haline girmişlerdir. 

Bu dönemde geri çekilmiş ve umursamaz davranmışlardır. Kreşte
ki çalışanların onlarla duygusal olarak bağ kurma eğilimlerine kayıtsız 
kalmışlardır. Fakat, yeteri kadar zaman geçtiğinde bebekler bu depres
yondan çıkarak ve başka bağlanmalar oluşturmuşlardır. 

Anne döndüğü zaman, bebek üçüncü yani kopma aşamasına gir
miştir. Bu aşamada bebek annesine karşı soğuk davranmış, ona yaklaş
mamış veya ilgi göstermemiştir. Ancak, zaman geçtikçe bebeğin ko
pukluğu kırılmıştır ve bebek yeniden anneye bağlanmıştır. Bu bebeğin, 
anne onun görüş menzilinde olmadığı zaman yapışkan ve kaygılı olma 
eğilimi vardır. Yani Bowlby'nin deyişiyle, anneye karşı "kaygılı bağlan
ma" gösterir. 

Bowlby, bu kaygı, umutsuzluk ve kopma örüntülerinin evrensel ol
duğunu söyler. Bunlar, bütün küçük çocukların annelerinden ayrılır
ken verdikleri tepkilerdir. Bu tepkiler ayrıca hayvanlar aleminde de gö
rülür. Sadece insan yavruları değil, bütün hayvan türlerinde genellikle 
aynı örüntü gözlemlenir. Böyle bir evrensellik, biyolojik yatkınlığın 
güçlü bir göstergesidir. 

Bowlby'nin ayrılma süreci ile, bizim terk edilme döngüsü (kaygı, 
üzüntü, öfke) diye adlandırdığımız sürecin arasındaki benzerlikleri 
fark etmişsinizdir. Lindsay gibi kimi insanlar, duyguların bu döngüsü
nü çok güçlü bir düzeyde deneyimierne kapasitesiyle doğmuşlardır. Bir 
ayrılma durumunda hissettikleri kaygı, üzüntü ve öfke o kadar yoğun
dur ki, kendi kendilerini yatıştıramazlar ve kendilerini tümüyle yalnız 
ve çaresiz hissederler. O kişi geri gelmeden kendilerini sakin ve güven
de hissedemezler. Böyle insanlar sevdikleri kişileri kaybetmeye karşı 
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aşırı hassastırlar. Diğer insanlara derinden bağlanıdar ve yalnız kalma
yı tolere edemezler. 

Ayrılmaya çok yoğun bir şekilde tepki verme eğilimi ile doğan ve 
sevdiklerinin yokluğunda kendilerini yatıştıramayan kişiler, Terk Edil
me şeması geliştirmeye daha yatkındılar. Ama, biyolojik yatkınlığı olan 
herkes bu şemayı geliştirmez. Erken çocukluk dönemleri Terk Edilme 
şemasının gelişiminde önemli diğer bir nedendir. 

Bebekken, özellikle anneniz ile tutarlı bir duygusal bağın varlığın
da, biyolojik olarakyatkın olsanız bile bu şemayı geliştirmeyebilirsiniz. 
Ve bazı ortamlar ise o kadar tutarsızlık ve kayıplada doludur ki, biyolo
jik yatkınlığınız olmasa bile bu şemayı geliştire bilirsiniz. 

Yine de, kişide biyolojik yatkınlık ne kadar varsa, şemayı aktive et
mek için o kadar az travmatik deneyim gerekir. Ve biz, bunun şiddeti
ni doğrulayacak nedenler için geçmişin derinliklerine bakabiliriz. 

TERK EDILME ŞEMASININ KÖKEN I  
----------------� 

1. Ayrı lık ankslyeteslne karşı (tek başına olma zorluğu) biyolojik bir yatkınlığınız 
olabilir. 

2. Siz küçükken ebeveynden birinin ölümü veya evi terk etmesi. 
3. Siz çocukken annenizin uzun bir dönem hastanede yatması veya sizden 

ayrılmış olması. 
4. Bakıcılar veya bir kurumda anne flgOrO yerine geçen insanlar tarafından 

bOyOtOimenlz veya çok kOçOk bir yaşta yatıl ı okula gönderi lmiş olmanız. 
S. Annenizin dengesiz olması. Düzenli bir şekilde depresif, öfkeli, sarhoş olması 

veya bir şekilde sizden uzaklaşmış olması. 
6. Siz çok küçükken anne-babanızın ayrılması veya onların çok sıklıkla kavga 

etmesi ve sizin allenizin ayrı düşeceği konusunda endlşelenmenlz. 
7. Bir ebeveynln ilgisini, dikkat çekici bir derecede kaybetmiş olmanız. Örneğin, 

bir kardeşin doğması veya anne ya da babanızın yeniden evlenmesi. 
8. Allenizin birbirine aşırı derecede yakın olup, sizin aşırı korunmanız. Çocukken 

hayatın getirdiği zorluklarla başa çıkmayı hiçbir zaman öğrenmemiş olmanız. 

Çok küçük bir yaşta ebeveyn kaybı, bu şemanın en dramatik kökenidir. 
Ab by' de de böyle olmuştur. Bir ebeveyn hasta olabilir ve uzun bir süre 
uzak kalması gerekir. Muhtemelen anne baba boşanmıştır ve bir tane-

1 0 3  



H A Y A T I Y E N I D E N  K E Ş F E D I N  

si uzağa taşınarak zaman içinde sizi unutmuştur. Bir ebeveynin ölümü, 
hastalık, uzaklaşma ve boşanma, bunların hepsi ayrılık ile biten önem
li ilişkiler kategorisindedir. Bir ebeveyni kaybetmek özellikle hayatın 
ilk yıllarında çok yıkıcıdır. Genel olarak, kayıp ne kadar erken ise, ço
cuk o kadar daha savunmasızdır ve şema daha güçlü ortaya çıkar. 

Ebeveyni kaybetmenin sizi ne kadar etkileyeceği diğer etkeniere de 
bağlıdır. Doğal olarak, yakınlığınızin niteliği de önemlidir. Örneğin, 
Ab by' nin annesi ile sevgi dolu ve tutarlı bir ilişkisi vardı. Bu durum, Ab by 
için hep bir destek olmuş ve onun şemasına karşı güçlenmesine yardım
cı olmuştur. Şeması sınırlı kalmıştır. Üvey ebeveyn gibi başka biri ile, 
kaybedilen ebeveyn yerine bir bağ kurulması, şemanın güçlenınesini en
gelleyebilir. Ayrıca kaybedilen ebeveynin de bir şekilde geri gelmesi size 
yardımcı olur; hasta bir ebeveynin iyileşip eve gelmesi veya ayrılan ebe
veynin tekrar birleşmesi veya alkelik bir annenin alkolü bırakması gibi. 
Bu tür deneyimler şemanızı iyileştirmeye yardımcı olur. Ancak, terk edil
menin anısı hala kalır. Eğer iyileşme deneyimini büyük miktarlarda yaşa
dıysanız, o zaman şemanızı ancak ağır bir olay tetikleyebilir; sevdiğiniz 
bir insanı gerçekten kaybetmek gibi. Küçük yaşlarda bir ebeveyninizi 
kaybettiyseniz, bu acının ne demek olduğunu çok iyi bilirsiniz. O acıyı 
tekrar yaşamanın beklentisi içinde olmak çok korkutucu olabilir. 

Terk Edilme şeması ile Duygusal Yoksunluk şeması arasındaki far
kın anlaşılması zor olabilir. Duygusal Yoksunluk şemasında, ebeveyn 
fiziksel olarak her zaman oradadırlar ama duygusal ilişkinin niteliği 
hiçbir zaman yeterli değildir. Ebeveynler nasıl seveceklerini, besleye
ceklerini, yeterli derecelerde empati kurmayı bilmezler. Ebeveynle olan 
bağlantı sabittir ama yeteri kadar yakın değildir. Terk Edilme şemasın
da ise, varolan bir bağ sonradan kaybolur. Ebeveyn gelir ve öngörüle
meyen bir şekilde gider. Ne yazık ki, bazı çocuklar için ebeveyni bem 
duygusal olarak yetersiz hem de güvenilmezdir. Böyle bir ortamda, ki 
bu çok yaygındır, çocuklar genellikle bem Duygusal Yoksunluk hem de 
Terk Edilme şernalarını geliştirirler. 
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Bir ebeveynin kaybının yanında, Terk Edilme şemasının diğer bir 
kökeni de çocuk için tek bir anne figürünün olmamasıdır. Ebeveynterin 
yeterli zamanı olmadığı için, bakıcılar silsilesi ile, kreşlerde veya perso
nelin durmadan değiştiği kurumlarda büyüyen çocuklar buna bir ör
nektir. Özellikle ilk yıllarda çocukların sabit bir bakıcının varlığına ih
tiyaçları vardır. O bakım verenin ebeveynden biri olmasına gerek yok
tur. Ancak, bu kişi yerine geçen insanların durmadan değişmesi bir bo
zulma yaratır. Çocuk, yabancı bir dünyada yaşıyormuş hissini yaşar. 

Bir sonraki köken daha sinsidir. Sabit bir anne figürünüz olabilir 
ama o annenin sizinle bağlantı kurma şeklinde bir dengesizlik vardır. 
Örneğin, Patdek'in alkolik annesi bir anda çok sevgi dolu ve çocuğuna 
bağlı olan bir anne olabiliyor, ama birkaç saat içinde tamamıyla farklı 
birine dönüşüyordu. Lindsay'nin annesi, olasılıkla Lindsay'nin kendisi 
ile aynı biyolojik yatkınlığı yansıtarak, şiddetli duygudurum değişimle
ri gösteriyordu. Fiziksel olarak oradaydı ama Lindsay ile duygusal bağ 
kurmasında bir tutarsızlık vardı. 

LINDSAY: Annem benim yanımdaydı veya hep vardı. Bazen mutlu, heyecanlı 
ve benimle il9iliydi . Di9er zamanlarda ise derin bir depresyon içindeydi. 
Bütün 9ün yatakta yatar ve bm ne yaparsam yapayım tepki vermadi. 

Bu köken, anne ve çocuk arasında geçen anlık etkileşimleri yansıtır. Eğer 
bu etkileşimler dengesiz ise, çocuk Terk Edilme şeması geliştirebilir. 

Patdek'in annesi içkili olduğu zaman istismarcı değildi. Kayıtsızdı. 
Yani, Terk Edilme şemasının gelişimi için ebeveynterin mutlaka istis
marcı olmalarına gerek yoktur. Eğer, madde kötüye kullanımı veya mi
zaç sorunları yüzünden kesintili olarak sevgi veren ve istismarcı bir 
ebeveyniniz varsa, siz Terk Edilme şemasını geliştirebilirsiniz de geliş
tirmeyebilirsiniz de. Bu, sizin o istisman duygusal bir bağlantının kay
bedilmesi olarak deneyimleyip deneyimlemediğinize bağlıdır. Ebevey-
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ninden çok az şey alabilen bir çocuk için, ceza bile bir tür bağiann kur
mak olarak deneyiınlenebilir. İstismarcı ebeveyn, çocuklarına bağlı 
olabilirler veya çocuklarından uzak olabilirler. Bu, istismar ile Terk 
Edilmenin niçin aynı konu olmak zorunda olmadığını açıklar. 

Terk edilme şemasının gelişimini tetildeyen diğer çocukluk durumla
rı da vardır. Olasılıkla, ebeveyniniz sıklıkla kavga ediyor ve siz ailenizin 
dağılıp yok olabileceğini hissediyordunuz veya ebeveyniniz boşanmışn 
ve biri veya her ikisi de tekrar evlenip başka çocukların olduğu bir aile 
kurmuşlardı. Ebeveyninizin yeni aile üyeleri ile bağlılığını terk edilme 
olarak deneyimlemiş olabilirsiniz veya ebeveyniniz ilgiyi ve bakımı siz
den alıp daha küçük bir kardeşe vermiştir. Doğal olarak, bir ailedeki bü
tün yeni doğumlar çocuk için travmatik değildir. Bu durum kopmanın 
seviyesine bağlıdır ve her zaman şema yaratmaz. Şemayı yaratmak için, 
olaylar terk edilmenin güçlü hislerini tetiklemelidir. 

Genellikle, bir ebeveyn tarafindan terk edildiğini hisseden çocuk, o 
ebeveyni takip eder. O ebeveynin gölgesi olur, onu izler ve her zaman 
yakınında durur. Dışarıdan bir gözlemci, anne ve çocuk arasında güçlü 
bir bağ varmış gibi görebilir. Aslında, bağlanma yeteri kadar güçlü de
ğildir ve bu yüzden çocuk o bağlılığın var olduğundan emin olmak için 
ebeveyni her zaman görüşünde tutmalıdır. Ebeveyn ile bağlannyı sür
dürmek, çocuğun hayanndaki en önemli şey haline gelebilir ve çocuğun 
dünyadaki diğer insanlara karşı olan ilgisini kesmesine neden olabilir. 

Son olarak, daha önce belirttiğimiz gibi, Terk Edilme şeması aşm ko
rumacı bir çevreden doğabilir ve Bağımlılık ile karışabilir. Bağımlı çocuk 
terk edilmeden korkar. Annesiyle ilgili olarak Abby'e olan da budur. 

ABBY: Babam öldükten sonra, annem onun yanından aynlmamı istemedi, bana 
bir şey olacağından, beni de kaybedeceğinden çok korkuyordu. Her zaman 
annemin yanında olmak istiyordum. Hatırlıyorum, okula gitmek istemi
yordum, arkadaşlanmla oynamak yerine evde olmayı tercih ediyordum. 
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Abby'nin annesine yakın olma ihtiyacı, onun özerkliğini zayıflat
mıştır. Dünyayı keşfetmek ve kendi kendine bakabilme becerisi geliş
tirmekte özgür değildir. Yönlendirme ve rehberlik için annesine ba
ğımlı kalmıştır. Olasılıkla, o dönem başka bir kayıpla yüzleşemeyece
ğine inandığı için bu durum annenin de istediğiydi. 

Diğer çocuklar bir ebeveynin kaybına daha özerk olarak tepki vere
bilir, çünkü, kimse onların bakımını üstlenmemiş ve kendi kendilerine 
bakmayı öğrenmişlerdir. 

TERK ED iLME ve YAKIN  i LiŞKiLER 
Eğer Terk Edilme şemanız varsa romantik ilişkileriniz çok nadir olarak 
sakin ve tutarlıdır. Kendinizi daha çok lunaparkta bir trene binmiş gi
bi hissedersiniz. Bu, sizin ilişkilerinizi daimi olarak bir felaketin kıyı
sında yaşıyormuş gibi deneyimlemenizden kaynaklanır. Lindsay bunun 
onun için nasıl olduğunu terapide bir imge ile ifade etmiştir. Greg ile 
olan bir kavgasından bahsediyordu. Bu kavga tipik bir şekilde sonuç
lanmıştır - Lindsay'nin yalvarması ve Greg'in soğuk ve uzak durması. 

TERAPİST: Gözltıini kapa ve bana ne hissettiyine dair bir imge ver. 

LINDSAY: Kendimi geriye düşerken görüyorum. Sonsuza kadar yalnız kalaca
ğım karanlık bir kilere doğru gm gm düşüyormıqum gibi. Greg beni kilere 
doğru arkadan itiyor ve kapı kapanacak ve ben tek başıma kalacağım. 

TERAPİST: Ne hissediyorsun? 

LINDSAY: Dehşet içindeyim! 

Eğer şemanız şiddetliyse, yakın ilişkilerinizdeki en küçük bozulmaları 
bile bu şekilde deneyimlersiniz. Sevdiğiniz insan ile olan bağlantınız 
koptuğu zaman, mutlak bir yalnızlığın içine batacağınızı hissedersi
niz. 
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Terk Edilme şeması olan bazı kişiler, yakın ilişkiye girmekten hep
ten kaçarak bununla başa çıkarlar. Yalnız kalmayı, kaybetme sürecine 
girmeye tercih ederler. Patrick, Francine ile evlenmeden önce uzun yıl
lar bu şekilde yaşadı. 

TERAPİST: Uzun bir süre yalnızdın. 

KURT: Aynı şeyi tekrar tekrar yaşayamazdım. Çok acı vericiydi. Benim yanım
da olacak birini hiçbir zaman bulamam. Yalnız kalmak daha iyiydi . En 
azından huzurum vardı. 

Yakın ilişkiler içine girmek istiyorsanız, o zaman muhtemelen huzuru
n uz olmaz. İlişkinizin dengesiz olduğunu hissedersiniz. Onları kaybe
debileceğiniz hissi her zaman oradadır. 

Bir ilişkideki geri çekilmeyi tahammül etmekte zorlanırsınız. Göre
celi olarak küçük değişimleri konusunda endişe edersiniz, ilişkinin bi
teceği olasılığını abartırsınız. Lindsay erkek arkadaşlarından gelen en 
ufak bir tatminsizliği, onların ilişkiyi bitirmek istemesi olarak yorum
lar. Erkek arkadaşının ona kızgın olduğu, öfkeli olduğu veya erkek ar
kadaşı kopuk hissettiği zaman - o erkeğin onu terk etme olasılığına 
ilişkin her şeyde, Lindsay bunun kesin olarak ilişkinin sonu olduğunu 
hisseder. Kıskançlık ve sahiplenme yaygın olan temalardır. Erkek arka
daşını daimi olarak onu terk etmek istemesi ile suçlar. Bu rahatsız ve
rici bir alışkanlık halini almıştır. Kendini kanıtlayan kehanette, Lind
say'nin ilişkileri sık sık olan ayrılmalar ve patırtılı uzlaşmalar ile belir
gindir. 

Benzer olarak, Abby'nin kocası - ne zaman bir iş seyahatine çıksa, 
Abby onun uçağı düşüceği ve kocasının öleceği üzerine takintılı bir şe
kilde endişelenir. Diğer zamanlarda annesinin hastalanıp öleceğİ veya 
çocuklarının öleceği endişesi içinde kendini bulur. Sadece ölüm ve tek 
başına nasıl idare edebileceği üzerine kafa yorduğu dönemlerden geçer. 
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tlişkilerinizin erken dönemlerinde, aşırı derecede bağımlı olursu
nuz. Bu bağımlılık şemanızı pekiştirir çünkü bu, o kişiyi kaybedeceğiniz 
düşüncesini pekiştirir. Terk edilme olasılığını ilişki içinde canlı tutar. 

Bağlanmanızın vahim bir niteliği vardır. Lindsay bunu çok güzel ör� 
nekler. Annesi ile olduğu gibi erkek arkadaşı ile olan bağlılığı hiçbir za
man yeterince güçlü değildir. Kendini yalnız ve kaybolmuş hisseder. Bu 
yüzden bütün hayatını ilişkisi yapar. Bütün ilgisi çekilir. Kendi söyledi
ği gibi, talantılı duruma gelir ve dış dünyayı unutur. Bütün enerjisini o 
bağı kurmaya adar çünkü çok önemlidir. 

i LiŞKi N I N  ERKEN AŞAMALA R l N DAKI 
TEHLiKE S I NYALLERi  
Muhtemelen, sizi terk etme potansiyeli olan sevgiiilere doğru itiliyor
sunuz. Aşağıda bazı erken uyarı sinyalleri verilmiştir. Bunlar, ilişkini
zin Terk Edilme şemanızı tetiktediğinin göstergeleridir. 

POTANSIYEL EŞLERDEKI TEHLIKE SINYALLERI 
------i 

1,, 1. Eşiniz uzun süreli bir ba�lanma Qösteremez çünkü evlidir veya başka bir Il işkisi 
vardır. 

2. Eşiniz, birlikte zaman Qeçlrmenlz Için sürekli ulaşılablllr de�lldlr 
(örne�ln çok sık seyahat eder, uzakta yaşar, lşkollktlr). 

3. Eşiniz duyQusal olarak denQeslzdlr (örne�ln alkol ya da madde kullanır, 
depreslftlr, dOzenli bir Işte tutunamaz) ve dOzenli bir şeklide duyQusal olarak 
yanınızda olamaz. 

' 4. Eşiniz, özQürlü�ünün lstedl�l Qlbl Qldlp Qelmeslnl Isteyen Peter Pan'dir. Yerlelik 
düzene Qeçmek Istemez veya birçok sevQII Isl olması konusunda özQOriOk Ister. 

5. Eşinizin sizin hakkınııda kararsızdır - sizi Ister ama duyQusal olarak Qerlde 
durur; veya bir an size çok işıkmış Qlbi ve bir an siz yokmuşsunuz Qlbl davranır. 

Siz, tutarlı bir ilişki yaşamak için hiç ümit vaat etmeyen insanlar aramı
yorsunuz, siz daha çok tutarlılık için birazcık ümit veren insanlardan 
etkileniyorsunuz. Tamamıyla ümit vermeyen, ümit ve kuşku karışımı 
içinde size bir şeyler sunanlada ilgileniyorsunuz. O kişiyi kalıcı olarak 
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kazanabileceğiniz veya en azından daha tutarlı bir ilişki kurabileceği 
olasılığının var olduğunu hissediyorsunuz. 

Belli bir seviyede bağlanma ve bağlılık gösteren eşierden en çok et
kileniyorsunuz ancak mutlak olarak onların kalacaklarından emin de
ğilsiniz. Dengesiz olan bir aşk ilişkisi ile yaşamak sizi rahat hissettirir 
ve size tanıdık gelir. Sizin her zaman bildiğiniz budur. Dengesizlik şe
manızı etkinleştirmeyi sürdürür ve Jcimyanın sürekli akışına neden 
olur. Tutkulu bir şekilde aşık olarak kalmanızı sağlar. Sizin gerçekten 
yanınızda olmayan insanları seçmeniz, çocukluk terk edUmenizi ye
niden etkinleştirmeye devam ettirdiğİnizi onaylar. 

iYi i LiŞKI LERi  KÜÇÜ MSEMEK 
Tutarlı olan bir eş seçseniz bile, hala kaçınmanız gereken gizli tuzaklar 
vardır. Terk edilme şemanızı pekiştirecek yollar Mla vardır. 

- ı  ILIŞKI IÇINDEKI TERK EDILME ŞEMALARI 
____ _j 

1 . Uygun eşlerle bile olan yakın I l işki lerden kaçınırsınız çDnkD o kişiyi 
kaybetmekten veya çok yakın olup ineinmekten korkarsınız. 

2. Eşinizin öleceijl veya bir şeklide kaybolacaijı olası lıijı ve o zaman kendinizin 
ne yapacaijı konusunda aşırı şeklide endlşelenlyorsunuz. 

3. Eşinizin söyledlijl veya yaptıijı en ufak şeylere bile aşırı tepki veriyorsunuz ve 
bunları eşinizin sizi terk etme lstelji olarak yorumluyorsunuz. 

4. Aşırı derecede kıskanç ve sahlplenlclsinlz. 
5. Eşinize baijlanıyorsunuz. Bütün hayatınız onu elinizde tutmaya takıntıl ı olarak 

geçiyor. 
6. Eşinizden ayrı kalmaya, birkaç gDniDijDne de olsa dayanamıyorsunuz. 
7. Eşinizin sizinle kalacaijına hiçbir zaman tam olarak inanmıyorsunuz. 1 8. Öfkelenlyorsunuz ve eşinizi sadık ve vetal ı  olamamakla suçluyorsunuz. 

. 

9. Eşinizi sizi yalnız bıraktıijı Için bazen ondan koparak, terk ederek veya geri �ekilerek onu cezalandırıyorsunuz. 

Tutarlı ve sağlıklı bir ilişki içinde olmanız mümkündür yine de ilişki
nin tutarlı olmadığını hissediyorsunuz. Abby'nin durumu budur. Biz 
Kurt ile birkaç kez buluştuk ve onun evliliğine tümüyle bağlı olduğuna 
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inanıyoruz. Objektif olarak, onun Ab by' i terk etme gibi bir niyeti oldu
ğunun kanıtı yoktur. Buna karşıt olarak, çok aşık gözükür. Ama bir şe
kilde Ab by hiçbir zaman bundan emin olamaz. Bu Kurt'ü rahatsız eder 
çünkü hiçbir zaman Ab by' nin güvenini kazanamaz. 

KURT: Ne yaparsam yapayım, brndrn kuşkulanıyor. Beni deli ediyor. ÖZellikle 
benim iş seyahatleri m konusunda çok kuşkucu davranıyor. Hiçbir geçerli ne
dm olmadan, benim başka kadınlarla ilişki yaşadığımı düşünüyor. Bazen, 
acaba başka erkeklerle olmak isteyen o mu diye düşünüyorum. Niçin bu ko
nu hakkında bu kadar çok konuşuyor? 

Ayrıca başka bir Terk Edilme şemasının da içine düşebilirsiniz. Eşinizi 
sizden uzaklaştırmaya itecek şekillerde davranabilirsiniz. Örneğin, 
Lindsay ufak tartışmalarda bile o kadar yüksek seviyelerde patlar ki, eş
leri ilişkiyi bitirmekle onu tehdit ederler. Lindsay kavgaların anlamını 
abartır, tıpkı Abby'nin, kocasının iş seyahatleri dolayısıyla ayrılmaları
nın anlamını abarttığı gibi. 

Lindsay ve Ab by sürekli eşierine şöyle şeyler söylerler: "Beni gerçek
ten sevmiyorsun", "Beni terk edeceğini biliyorum", "Beni özlemiyor
sun", "Ayrı kalacağımız için memnunsun". Lindsay ve Abby'nin eşleri
ne böyle şeyler söylediklerini biliyoruz çünkü aynı şeyleri bize de söylü
yorlar. Bizim onları tedaviden çıkarmarnızı veya onlardan uzaklaşma
mızı bekliyorlar. Suçlarnaları durmadan eşlerinin onlarla ilgilenmediği 
ve sonunda onları terk edecekleri üzerinedir. Lindsay ve Abby bir taraf
tan sevdikleri insanları kendilerinden uzaklaştırırlar, diğer taraftan da 
onlara yapışırlar. 

Ne zaman ilişkinin tehdit altında olduğunu hissetseniz, çok güçlü 
bir duygusal tepki verirsiniz. Bu tepki, eşinizle olan bağlantlyı bozan 
herhangi bir şey olabilir. Bu tehditler anlık ayrılık, sizin kıskançlığını
zı teşvik eden kişiden bahsetme, tartışma veya eşinizdeki duygudurum 
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değişikliği olabilir. Eşiniz sizin aşırı tepki verdiğinizi kaçınılmaz ola
rak hisseder ve şaşkınlığını ifade eder. Bu kadar ufak bir bozulma için 
çok sert tepki verilmiş gibi gelir. Kurt bunu şu şekilde tanımlar: · 

KURT: Havaalanına vardık ve anidm Abby'nin sinirleri bozuldu. Biri ölmüş ve
ya bir şey olmuş 9ibi aniden a.ğlamaya başladı. Çok kafa m karqtı . Ben iki 
sünlü.ğüne iş seyahatine sidiyorum ve o burada sanki evlili.ğimiz bitmiş si
bi davranıyor. 

Bu şemayı paylaşmayan eşe, bütün bunlar şiddetli aşırı tepkiler gibi ge
lir. 

Yalnız kaldığınızda genellikle kendinizi iyi hissetmezsiniz: Muhte
melen kaygılı, depresifveya kopuk hissedersiniz. Eşinizle olan bağlan
tıyı hissetmeniz gerekir. Genellikle bu terk edilme hissi eşiniz dönene 
kadar gitmez. Kafanızı dağıtabilirsiniz ama bağlantınızın kopmuş ol
duğu hissi her zaman oradadır. Sizi yok etmek için pusuya yatarak bek
ler. Bu şeması olan hemen hemen herkesin kafalarını dağıtabilecek za
manlan kısıtlıdır, sonra daha fazla yapamamaya başlarlar. 

Kafanızı dağıtma konusunda ne kadar daha iyiyseniz, o kadar daha 
uzun süre yalnız kalabilirsiniz. Kafanızı dağıtma konusunda ne kadar 
kötüyseniz, isteme, kaybetme hissi ve tekrardan bağlanma ihtiyacını 
daha çabuk yaşarsınız. 

ABBY: Bahçe ile u.ğraşıyordum, Kurt'ün 9ittijini unutmaya çalışıyordum, kom
şum seldi . Onunla konuşurkm dqandan ne kadar ejimiyarmuş 9ibi, san
ki serçelctm yalnızhjımdan hoşlanıyormuşum sibi sözüktü.ğümü fark et
tim. Ama aslında e.ğlmmiyordum. Kmdimi daha çok kaçan bir insan sibi 
ve sanki kaçmaktan yoruldu.ğum zaman kötü hisler bmi tekrar yakalaya
cakmq si bi hissettim. 

1 1 2  



T e r k  E d i l m e  Ş e m a s ı  

Kopma, Terk edilme için Karşıt Saldındır. Koptuğunuz zamanlar
da bağlanma ihtiyacınızı inlcir edersiniz. Bir meydan okumadır, "Sana 
ihtiyacım yok." Kopmanız ile karışık genelde içinizde bir öfke vardır ve 
kısmen bu cezalandırıcıdır. Eşinizi sizden uzaklaştığı, sizin ihtiyacınız 
olanı size vermediği için cezalandırırsınız. Bu sizin terk edilme hisleri
nizle başa çıkmamza yardımcı olsa bile, bir bedel ödersiniz: Hisleriniz
den vazgeçip, mesafeli duygusal hissizlik ile var olursunuz. 

llişkinin sonlanması gibi gerçek bir kayıp sizin için çok yıkıcıdır. Si
zin "ne yaparsanız yapın, hiçbir zaman tutarlı bir bağlantı bulamayaca
ğınız" algınızı doğrular. Yeni ilişkilere başlama konusunda kararsızlık 
hissedebilirsiniz. Bir tarafinız bağlanmak ister, diğer tarafinız terk edil
meyi bekler. Bir parçanız yakınlık ister, diğer parçanız öfkelidir. Genel
de de bu öfkeye neden olacak bir şeyler olmamıştır. llişki yeni başlıyor 
olabilir ama zaman zaman siz o kiş�nin gitmiş olduğunu hissedersiniz. 

ARKADAŞLAR 
Eğer Terk Edilme şemanız güçlü ise, bu muhtemelen sizin diğer yakın 
arkadaşlık ilişkilerinizi de etkiler. Aynı konular, romantik ilişkilerde 
olduğu gibi yakın arkadaşlıklarda da ortaya çıkar ama o kadar şiddetli 
değildir. 

Arkadaşlıkların tutarlı olmadığına dair altta yatan bir bakış açınız 
vardır. Arkadaşlıkların uzun süreli olacağına güvenemezsiniz. İnsanlar 
hayatınıza girer ve çıkar. Arkadaşınız ile olan bağı tehdit eden her şeye 
karşı aşırı duyarlısınızdır - kişinin uzağa taşınması, ayrılmalar, kişinin 
telefon çağrılarıDa veya davetiere geri dönmemesi, anlaşmazlıklar veya o 
kişinin başka ilgi alanları geliştirmesi veya başka kişileri tercih etmesi. 

LINDSAY: Arkadaşım Valerie'ye9erçektm sinirliyim. Pazartesi onu aradım, bu-
9Ün {arşamba ve hala bmi 9tri aramadı. Onu arayıp, hayatımdan çıkardı
ğımı söylemeyi düşünüyorum. Bana bu şekilde dauranmaya hakkı yok! 
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TERK ED iLME ŞEMANIZ I  OEeişTiRMEK 
Terk edilme şemanızı değiştirmek için gerekli adımlar aşağıda veril
miştir: 

TERK EDILMEYI DEÖIŞT1RME 
1 .  Çocukluktakl terk edUmenizi anlayın. 
2. Terk edilme ile ilgili hislerinizi gözlemleyin. Yakın oldui)unuz Insanları 

kaybetmeye karşı olan aşırı duyarl ı l ıi)ınızı; yalnız kalmanın size dehşet veren 
korkularını; insanlara bai)lanma ihtiyacınızı tanımlayın. 

i 3. Eski Ilişkilerinizi gözden geçirin ve tekrardan oluşan örüntüleri netleştirin. 
Terk edilmenin gizli tehl ikelerini l lsteleyln. 

4. Bai)lanmayan, tutarsız veya kararsız olan eşierden kaçının, bu Insanlarla 
klmyanız yüksek derecelerde uyuşsa bile. 

S. Bai)lanan ve tutarlı bir eş buldui)unuz zaman ona güvenin. Sonsuza kadar 
sizin yanınızda olacae)ına ve terk etmeyecei)ine inanın. 

6. Yapışacak şekilde bai)lanmayın, kıskanmayın veya sai)lıklı ilişki lerdeki normal 
ayrılıklara aşırı tepki göstermeyin. ı __j 

1. Çocukluktaki Terk Edilmenizi anlayın. İlk olarak, o şemayı geliştir
mek için biyolojik bir yatkınlığınız olup olmadığını ele alın. Her zaman 
duygusal bir insan mıydınız? Çocukken, sevdiğiniz insanlardan ayrılır
ken zorluk yaşadınız mı? Okula başlamak veya arkadaşınızın evinde ya
tıya kalmak sizin için zor muydu? Anne babanız gece dışarıya çıktığın
da veya kısa seyahatlere gittiğinde aşırı derecede öfkelenir miydiniz? 
Yeni ortamlarda diğer çocuklara göre annenize daha fazla mı yapışırdı
nız? Hislerinizin şiddeti ile başa çıkınada hila çok fazla sorun mu yaşı
yorsunuz? 

Eğer bu sorulardan birçoğuna "evet" yanıtı verdiyseniz, ilaç tedavi
si size yardımcı olabilir. İlaç yoluyla hislerini kontrol etmeye yardımcı 
olduğumuz birçok danışanırnız olmuştur. Eğer bir terapisriniz varsa, 
ona bu olasılıktan bahsedebilir veya değerlendirilmek üzere bir psiki
yatrdan randevu alabilirsiniz. 

Biyolojik yatkınlığınız olsun veya olmasın, çocukluğunuzdaki şema-
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nıza katkıda bulunan durumları anlamanız önemlidir. Sessiz ve huzur
lu bir zamanınızda, çocukluktan gelen imgelerin aklınızda dalgalanma
sına izin verin. İlk başladığınız zaman imgeleri herhangi bir şekilde 
yönlendirmeyin. imgelerin bozulmadan ortaya çıkmasına izin verin. 

Başlamak için en iyi yer, şu andaki hayannızdaki terk edilme hisle
ridir. Şu anda terk edilme hislerinizi tetikleyen bir şey olduğunda göz
lerinizi kapayın ve daha önce bu şekilde hissettiğİnizi hatırlayın. 

LINDSAY: Greg'in bana aynlmayı diijündü,ğünü söyledi,ğindm beri o kadar si
nirliyim ki başka bir şey diijünemiyorum. İnsanlara sataşıyorum, hatta iş
yerinde bile. O kadar ö.fkeliyim ki bana bunu yaptığına inanamıyorum. Ve 
durmadan onu anyorum. Durduram ı yorum kmdimi. Bana gerçektm sinir
Immeye başlıyor ama durduramıyorum. 

TERAPİST: Gözlerini kapa ve Greg'in imgesini gözünün önüne getir. Ne görü
yorsun? 

LINDSAY: Bana iğrmen bir şekilde bakan yüzünü görüyorum, sanki ona tutun-
maya çalıştı,ğım için bmim çok zavallı oldu,ğumu düşünüyor. 

TERAPİST: Sm ne hissediyorsun? 

LINDSAY: Sanki hem ondan n�et ediyorum, hem onu istiyorum. 

TERAPİST: Daha önce böyle hissettiğin bir zamanın imgesini ver bana, gidebil-
diğin kadar geriye git. 

LINDSAY: (Duraksar.) Annemi hastaneye ziyarete gittijim zamanlan hatırlı
yorum. Sekiz yaşında yı m ve babam bmi hastaneye annemi ziyarete götü
rüyor. Babam bana annemin yanlışlıkla çok fazla ilaç aldı,ğını söylüyor. 
Ama dahafazla bir şeylerin oldu,ğunu biliyorum. Odaya giriyorum ve an
nemi görüyorum ve ondan o kadar çok n�et ediyorum ki ama aynı zaman
da eve geri gelmesini de istiyorum. 

İmgeleme ile şimdi ve geçmiş arasındaki bu bağiantıyı kurun. Terk 
edilme hislerinizin başlangıcını hatırlamaya çalışın. 
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:ı. Terk Edilme ile ilgili histerinizi gözlemleyin. Şu anda hayatınızdaki 
terk edilme hislerinizi fark edin. Şemanız tetiklendiği zaman, bunu 
törpüleme becerinizi fark edin. Muhtemelen hayatınızın bir yerinde bir 
kayıp yaşıyorsunuz. Hasta olan bir ebeveyniniz, uzağa giden bir eş, bit
mek üzere olan bir ilişki, tutarlı olmayan sizi oyalayan bir sevgiliniz 
olabilir, veya kaybetme olasılığına karşı kendinizi o kadar kapatmışsı
nızdır ki, tümüyle yalnızsınızdır. 

Hayatınızdaki terk edilme döngüsünü fark edip edemeyeceğinize 
bir bakın. Abby, Partrick ve Lindsay bu döngüyü aradıkları zaman çok 
net görebildiler. 

PATRICK: Gtr{ekten her sqmnde aynı şeyi yaşıyorum. İlk öner, Francine'in eve 
selmeyece,ğinifark ediyorum ve çileden çıkıyorum. Bir anda ona bir şey ol
du,ğunu düşünüp çok korkuyorum. Bir araba kazası sl!{irdi 9ibi seliyor. 
Sonra ,  bana bunu yaptığı için ona o kadar çok kızıyorum ki, kapıdan içeri 
sirdiğinde onu öldürebilecekmişim sibi hissediyorum. 

Saatlerce, çok yorulana kadar bunu yapıyorum. Sonra uzamyorum ve 
çok depresif hissediyorum. Sadece uyumaya çalışıyorum. 

Ve sonunda Francine eve seldi,ği zaman, çoğunlukla umursamıyorum. 
Ama bazen onu sördü,ğüm zaman sinirimiyorum ve ona vurmamak için 
kendimi zor tutuyorum. 

Bu döngü içindeki bütün duyguları deneyimierneniz için kendinize izin 
verin. O döngünün içine girdiğiniz zaman bunu fark edin. 

Eğer yapmıyorsanız, tek başınıza zaman harcamaya başlamanız 
önemlidir. Kaçmak yerine tek başınıza zaman ayırmayı seçin. Bu, 
Abby'nin yapmayı öğrendiği şeydi. AbbJ ilk defa terapiye geldiği za
manlarda, zamanının büyük bir kısmını yalnız geçirmernek için büyük 
bir çaba harcıyordu. Her zaman yanında duran veya telefonda olan bir 
kişi vardı. Bu kişi ihtiyacı olduğu zaman ona bakıyordu. Abby'nin yal-
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nız kalmaya tahammül etmeyi öğrenmesi gerekiyordu. Sonra, yalnızlı
ğın değerini bilmeyi öğrendi. 

ABBY: İnsanlan nasıl yanımda tutacasım hakkında durmadan dolaplar çevir
meyi bırakmak çok iyi geldi . Bmden çokfazla şey aldı. Kındime, tek başı
ma yapabilece9imi, kendi kmdime bakabilecesimi ve iyi olabilecesimi söy
lüyorum. 

Adım adım başlayabilirsiniz. Tek başınıza zaman geçirin. Bunu özel 
bir şekilde yapın. Zevk aldığınız şeyleri yapın. Korkularınız geçecektir. 
Sıklıkla yaparsanız, korkularınızdan arınıp, huzura kavuşacaksınz. 

3· Eski romantik ilişkinizi gözden geçirin ve yeniden ortaya çıkan 

örüntüleri nedeştirin. Terk Edilmenin gizli tehlikelerini listeleyin. Ha
yatınızdaki romantik ilişkilerin listesini yapın. Her birinde neler ters 
gitti? O kişi aşırı korumacıydı ve siz her şeye rağmen ona tutundunuz 
mu? O kişi tutarsız mıydı? Her kişiyi, onun sizi terk etmesinden kork
tuğunuz için siz mi terk ettiniz? Sizi terk etme olasılığı yüksek insanla
rı mı seçiyorsunuz? Kıskanç ve sahiplenici miydiniz ve bu özellikler o 
kişiyi uzaklaştırdı mı? Nasıl bir örüntü ortaya çıkıyor? Kaçınmanız ge
reken gizli tehlikeler nelerdir? 

Lindsay, listesini yaptığı zaman, bir dengesiz ilişkiden diğer bir 
dengesiz ilişkiye geçtiğini fark etti. Aslında, bizimle olan ilişkisinde, 
ilk kez birileri tutarlı olarak orada olup, onu terk etmiyordu. Ve bizim 
ilişkimizin Lindsay'i sabitleştirdiğine inanıyoruz. Bize bir kez daha tu
tarlı bir ilişkinin ne kadar önemli olduğunu ve kişinin nasıl gerçekten 
yatışabileceğini, daha merkezde olabileceğini ve hayatını yaşamaya da
ha fazla odaklanabileceğini gösterdi. 

4· Bağlanınayan, tutarsız veya kararsız olan eşierden kaçının, bu in· 

sanlarla kimyanız yüksek derecelerde uyuşsa bile. Tutarlı insanlarla 
ilişki kurmaya çalışın. Sizi lunaparktaki eğlence treni yolculuğuna çı-
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kartacak insanlardan kaçının, bu kişiler sizin çok çekici bulduğunuz 
kişiler olsa bile. Çekici bulmadığınız insanlarla birlikte olun demediği
roizi hatırlayın, ama yoğun bir cinsel çekim, eşinizin sizin Terk Edilme 
şemanızı tetikleyeceğine dair bir işaret olabilir. Eğer durum buysa, bu 
ilişkinin sorun getireceği anlamına gelir ve o zaman siz bu ilişkiye de
vam etme konusunu iki kere düşünmelisiniz. 

Lindsay, terapideki ikinci yılının ortalarına doğru işte (kendisi lise
de sanat öğretmenidir) tanıştığı bir adamla çıkmaya başladı. Adamın 
adı Richard'dı ve o da aynı okulda öğretmendi. Richard ile Lindsay ilk 
tutarlı ilişkisini yaşadı. Terapideki ikinci yılın sonlarına doğru, Richard 
evleome teklifi etti. Richard bir alkolikti ama on iki yıldır ayıktı. Duy
gusal olarak sürekli Lindsay'nin yanındaydı. Aslında, Richard nadir 
olarak huysuz olan ve sakinliğini kaybeden durgun bir kişidir. Duygu
sal insanlar ve sakin mantıksal insanlar sıklıkla birbirleriyle ilişki ku
rarlar. Richard'ın Lindsay'e olan tutarlı aşkı, tıpkı bizim Lindsay ile 
olan ilişkimiz gibi, onun yoğun duygularını kontrol altına almasına 
yardımcı oldu. 

Lindsay, Richard ile ilişkisine başladığı zaman, onu sadece kısmen 
çekici buluyordu, ama sonra Richard'ın çekiciliği arttı. Lindsay'nin er
keklerle olan diğer ilişkilerinden farklı olarak, Richard ile birkaç ay ar
kadaş kaldıktan sonra birlikte olmaya başlamıştır. Bunun ilişkiyi sabit
leştirmede etkisi vardır. Lindsay kendini daha az kırılgan hissetti ve es
kisi kadar yapışacak derecede bağlanmadı; ve genelde yaptığı gibi sa
dık olmama suçlamalarını yapmadı. 

Patrick, Francine ile olan evliliğini sonlandırdı. Sonunda, Patrick 
Francine için ne kadar uğraşsa da onun hiçbir zaman değişmeyeceğini 
anladı. Başka bir kadına ilgi duymayacağını her zaman varsaysa bile, 
şimdi başka kadınlarla beraber. İlişkilerdeki davranışları hakkında ye
ni şeyler öğreniyor. Daha önemlisi, kendisini bir ilişkide tutmayı öğre
niyor. Patrick, ilişkilerde hep kendinden vazgeçiyor ve karşıdaki kişiyi 
gözünde çok büyütüyordu. Eğer bir kişiyi çok idealleştirirseniz, onu 
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kaybetmek tam bir felaket olur. Patrick ilişkideki kendi gücünü fark et
meyi yeni yeni öğreniyor. 

PATRICK: Her zaman bir ilişkinin amacının karşındakine tutunmak olduğunu 
düşünürdüm. Onu tutmak için her şeyi yapardım. Ama şimdi görüyorum 
ki, insanlan yaşamalan için bırakamıyormuşum. İnsanlan bırakıp, uzak
laşabilirim ve sonunda iyi olacağım. 

5· Bağlanan ve tutarlı bir eş bulduğunuz zaman ona güvenin. Sonsuza 

kadar sizin yanımzda olacağına ve Terk Ebneyeceğine inanın. Terk 
edilme ile ilgili onca deneyimden sonra, güvenmeyi öğrenmek zordur. 
Ama en sonunda bu döngüden çıkmanın ve aşkta karşılık bulmanın tek 
yolu budur. Lunaparktaki trenden inin. Çılgın ve tutarsız bir aşkı, güç
lü ve tutarlı olan için bırakın. 

Hastalarımızın üçü de güvenmeyi öğrenmek zorunda kaldı. Abby, 
Kurt'ün uzakta bile olsa, her zaman gerçekten yanında olduğunu öğ
rendi. 

ABBY: Komik ama sanki kendimi Oz Büyücüsü'nün sonu gibi hissediyorum. Bü
tün bu zaman boyunca aradığım kendi arka bahçemdeymiş. Her zaman m 
çok istediğim zaten Kurt'de varmış. Benim her zaman yanımda olan ama 
kendi ayaklanmın üstüne basmamı isteyen oymuş. 

Benzer olarak, Patrick ve Lindsay de sağlıklı ve bağlılık gösteren ilişki
lerde eşierine güvenmeyi öğrendiler. 

6. Yapışacak şekilde bağlanmayın, kıskanmayın veya sağlıklı ilişkiler· 

deki normal ayrılıklara aşın tepki göstermeyin. Tutarlı, bağlılık göste· 
ren bir eş ile iyi bir ilişkideyseniz, duygusal kaymalara aşırı tepki verme 
eğiliminizi kontrol etmeyi öğrenin. Bunun için en iyi yol kendi üzeri
nizde çalışmaktır. Kendi kaynaklarınızı keşfedin ve tek başınıza olabi
leceğinizi ve ilerleyebileceğinizi öğrenin. Günlük olarak ilerlemek için 
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başa çıkma kartları hazırlayabileceğinizi ununnayın. Şemanız her te
tiklendiğinde, başa çıkma kartı kullanmak, şemanızı uzaklaştırır ve 
onu güçsüzleştirir. 

Lindsay'e, Richard ile olan ilişkisinde daha güçlü olması için başa 
çıkma kartı hazırlamasında yardımcı olduk. Lindsay bu kartı, yapışma
mak, suçlamamak ve güveni sarsıldığı zaman hem ona hem de kendi
ne olan güvenini tekrar hissennek için kullanmıştır. 

TERK EDILME BAŞA ÇlKMA KARTI 
1 

Şu anda ç�k �ıkılmış hlssedly�rum �QnkD R ichard be� den uzakla-;;yor ve slni�len- 1 
meye ve kendimi muhtaç hissetmeye başlıyorum. 

Ancak, bunun benim Terk Edilme şernam olduğunu ve şemamın sadece geri çekil- � 

menln en ufak bir kanıtı lle tetlklendlğlnl biliyorum. Iyi Ilişkisi olan Insanların 1 
geri çekildiğini ve bu geri çekilmenin iyi i l işkilerin doğal ritminin bir parçası ol· ı 

duğunu hatırlamahyım. 
Eğer öfkeli ve yapışık bir şekilde hareket edersem, Rlchard'ı daha da uzaklaştı

rırım. Richard'ın ara sıra uzaklaşma hakkı var. 
Yapmam gereken şey, ilişkimize uzun vadeli bir bakış açısı lle bakabilmek Için dü

şüncelerlmle çal ışmalıyım. Hlslerlm, gerçek değil. Hislerimin acısına dayanabl
llrlm. BQyOk resme bakıldıl)ında, Richard ve ben hill bağlıyız ve Ilişkimiz Iyi. 

Kendime yapacağım en Iyi yardım, dikkatimi kendi hayatıma ve kendimi geliştirme 
yollarına çevirmek. Tek başıma ne kadar daha Iyi olursam, iliikide de o kadar 
Iyi olacağım. _______ _

_ __
_ __ _  _j 

Eğer şemanız çok şiddetli ise ve iyi ilişkiler kuramıyor gibi hissedi
yorsanız, terapi almayı düşünebilirsiniz. Terapi ilişkisi, hayatınıza iyi 
ilişkiler katabilmenizi sağlayacak seviyeye gelmeniz konusunda size 
yardımcı olabilir. 
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7 "Sana Güvenemem" 
Kuşkucu l u k  ve Kötüye 

Ku l lan i l ma Şemas1  

FRANK: 32 YAŞlNDA. KIŞISEL VE MESLEK HAYATINDA KIMSEYE GOVENEMIYOR. 

Frank, terapiye eşi Adrienne ile birlikte geldi. Evlilikleri ile ilgili sorun
ları vardı. 

FRANK: Eşimin beni sevdiğini bilmeme rağmen , ona süvmmekte zorlanıyo
rum. Sanki her şeyin büyük bir kandırmaca çıkacağı ııünü bekleyip d uru yo
rum. Sanki bir sün bana srlip şöylt diytctk: "Tamam, artık bitti, seni hiç
bir zaman serçekten swmemiştim, m başından beri seni kandınyordum." 

ADRJENNE: Gtçm sünkü sibi . Manava kadar sitmiştim. Oradayken arkada
şım Melinda'ya rastladım. Bir kahvt içmeyt sittik ve bir buçuk saat kadar 
birlikte oturduk. 

Evt sittiğim zaman Frank çılsına dönmüştü. "Bm nertdeydim, kimin
leydim, ne yapıyordum." Bir noktada beni yakaladı ve sarsmaya başladı. 
Cigerleri kopana kadar bağınyordu. Ondan serçtktm korktum. 

FRANK: Evet, biliyorum. Bu kadar kontrolden çıkmak istemiyorum. 

Frank'in bizimle de aynı sorunu vardı. Bize güvenmiyordu. Onun güve
nini kazanmamız çok zaman aldı. Aylar süren terapiden sonra bile, aşı
rı kuşkuculuk gösterme potansiyeline sahipti. 
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FRANK: Bilirsin, dün işteydim, patronum ile konuşuyordum. Ve bana müşte
rilere karşı çok sert oldu9umu söylemeye başladı . Paranayak gibifalan gö
zükmek istemem ama bu durum bizim geçen seans konuştuklanmıza rahat
sız edici bir şekilde çok bmziyordu.  

Merak etmeye başladım, "Patronumu tanıma ihtimalin hiç var mı? 
"Onunla beni hiç konuşmuş olma ihtimalin var mı?" 

TERAPİ ST: Biz senin patranunu tanımıyoruz. Ve bildi9in gibi, senin yazılı iz
nin olmadan kimse ile senin hakkında konuşamayız. 

FRANK: Sadece büyük bir tesadüf gibi gözüktü. Sanki patronum bizim konuş
tuklanmızı biliyor gibiydi. 

TERAPİST: Sana böyle bir şey hiçbir zaman yapmayız. Biz senin yanındayız, 
unuttun mu? 

Frank ve Adrienne'in iki tane çocuklan vardı. İlk seansta, çocuklarına 
karşı öfkesini kontrol edip edemediğini sorduk. İkisi de Frank'in ço
cuklarıyla arasının çok iyi olduğunu söylediler. 

FRANK: Hayır. O başka bir şey. Gerçekten kötü bir çocuklu9um oldu benim. Ba
bam beni döverdi. Her zaman çocuklanma daha iyisini verece9ime yemin 
ettim. Hiçbir zaman çocuklanma el kaldırmadım ve kaldırmayaca9ım. 

Aslında, Frank yetişkin olduğundan beri sadece bir kere kontrolünü 
kaybetmiş. Bu da dört yıl önce içtiği bir zamanda olmuş ve o zamandan 
beri ağzına içki koymamış. 

Hemen Frank'e karşı sempati duymaya başlıyoruz. Çocukluğunun 
ona getirdiklerinden çok daha iyi bir insan olmak için uğraşıyor. 
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MADELINE: 29 YAŞlNDA. UZUN SORELI ROMANTIK BIR ILIŞKISI HIÇ OLMAMlŞ. 

Madeline, terapiye erkeklerle olan sorunınlan yüzünden geldi. 

MADELINE: Sanınm, bir erkekle normal bir ilişkim olup olmayacağı konusun
da endişeli olduğum için buradayım. 

Yi rm ili yaşlanmın erken dönemlerinde çok fazla içerdim ve az tanıdı
ğım erkeklerle seks yapardı m. Gerçekten önüme gelenle cinsel ilişkiye girer
dim. Ama iki yıl önce içmeyi bıraktım ve o zamandan beri bir erkek arka
daşım olmadı. 

Geçen gün bir partideydim. Bir adamla konuşuyordum. Gerçekten iyi 
bir insan gibi duruyordu. Ama daha sonra dans etmeye başladık, beni kav
radı ve küçük bir öpücük verdi. Ona çok siniriendi m ve partiyi terk ettim. O 
gece terapi ye gelmeye kara� verdim. 

Madeline bize her zaman erkeklerin onu kullandığım veya ondan ya
rarlandığını düşündüğünü söyledi. 

TERAPİST: Erkeklerle olan bu histerin ne zaman başladı? 

MADELINE: Nerede başladığını biliyorum. Dokuz yaşındaydım ve annem üvey 
babamla evlendi . Evli kaldıklan üç yıl boyunca beni cinsel olarak taciz etti 
(Ağlamaya başlar) . Özür dilerim. Bu genelde konuşmadığı m bir şeydir. 

TERAPİST: Annen neredeydi? 

MADELINE: Annem, aldığı sakinleştiricilerdm ötürü neler döndüğünü anla
mayacak kadar kafayı bulmuştu. 

Madeline evlenmek ve çocuk yapmak istiyordu. Ama bunu yapabilmek 
için bir erkeğin kendine yaklaşmasına izin veremeyeceğinden korku
yordu. 
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KUŞKUCULUK V E  KÖTÜYE KU LLANMA ÖLÇEGi 
Bu ölçek sizin kuşkuculuk ve kötüye kullanma şemanızm gücünü ölçe· 
cektir. Maddeleri aşağıdaki puanlamaya göre cevaplaymız: 

PUANLAMA 

ı. Hiç doğru değil 
2. Genellikle doğru değil 
3 · Kısmen doğru 
4· Biraz doğru 
S· Genellikle doğru 
6. Kesinlikle doğru 

Bu ölçekte, eğer s veya 6'nız var ise, toplam puanınız düşük aralık
ta ise bile, bu şema sizin için geçerlidir. . !PuAN TANIM 

1 .  Insanların benl lnclteceOinl veya kullanacaOını beklerlm. 

1 2. Hayatım boyunca bana yakın olan insanlar beni kötüye kullanmıştır. ' 3. SevdiOlm Insanların bana Ihanet etmesi sadece an meselesldlr. 

1 4. Kendimi korumalı ve tetikte olmalıyım. 

5. EOer dikkat etmezsem, insanlar benden yararlanır. 

6. Insanların gerçekten benim tarafımda olup olmadıOını görmek için 
onları test ederim. 

7. Insanların beni incitmesinden !Ince davranıp, ben onları incitlrlm. 

B. Insanların bana yakınlaşmasından korkarım, çünkü beni 
Ineitmelerini beklerim. 

ı 9. Bana yaptıklarından ötürü insanlara llfkellylm. 

1 10.Güvenmem gereken insanlar tarafından fiziksel, silzel veya cinsel 
tacize uOradım. 

TOPLAM KUŞKUCULUK VE KÖTÜYE KULLANILMA PUANlNlZ 

L_ (1-10'a kadar olan sorulara verdiOinlz puanları toplayınız.) --
1 2 4  
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K u ş k u c u l u k  v e  K ö t ü y e  K u l l a n ı l m a  

KUŞKUCULUK VE K0T0YE KULLANILMA PUANLARlNlZI YORUMLAMA 

10·19 Çok düşük. Bu şema muhtemelen sizin Için geçerli deOildir. 
20·29 Düşük. Bu şema sizin için zaman zaman geçerl idir. 
30·39 Orta. Bu şema sizin hayatınızda bir sorundur. 
40·49 Yüksek. Bu sizin için kesinlikle Onemli bir şemad1r. 
50-60 Çok yüksek. Bu kesinlikle sizin temel şemalarınızdan biridir. 

TAClZl N  DENEYI M i  
Taciz; acı, korku, öfke ve yas gibi duyguların bir karışımıdır. Duygular 
yoğundur ve yüzeye yakın bir yerde, her an patlayacakmış hissi ile taşı
nırlar. Taciz yaşannsı olan danışanlarımızla görüşürken bu güçlü duygu
ların farkına vannz. Sakin görünseler de, bu duyguların odada bir yerde 
olduklarını hissederiz. Her an barajın üzerinden taşacak su gibidirler. 

Değişken ruh durumlarıniz olabilir. Birdenbire çok üzülebilir veya 
öfkelenebilirsiniz. Bu genellikle diğer insanları şaşkınlığa uğranr. 
Frank'ın eşine yönelik öfke ve Madeline'in ağlama nöbetleri buna ör
neklerdir. 

Diğer zamanlarda dalgın veya kopmuş olabilirsiniz - bu, bizim "ay
rışma" (disosiasyon) dediğimiz bir durumdur. Sanki bir başka yerde 
gibisinizdir. Çevrenizde olup bitenler size gerçek dışı gibi gelir. Duygu
larınız sanki boştur. Bu durum, tacizden ruhsal olarak kurtulmak için 
geliştirdiğiniz bir alışkanlıknr. 

ADRIENNE: E9er Frank bir konudan bahsetmek istemezse, kendini kapatır. 
Sanki bir parmak şıklatması ile artık orada de,ğildir. Onun için artık yo
kumdur. 

FRANK: Ne demek istedi,ğini biliyorum. Bunu yaptı,ğımı biliyorum. İstemiyo
rum ama oluyor. Bir şeyle i19ilmmek istemedi,ğim zaman duy9ulanm km
dili,ğindm kapanıyor. 
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İlişkileri yaşama biçiminiz acılarla doludur. İlişkiler, sizin için zırh
larınızı abp da rahatlayacağınız yerler değildir. Daha çok tehlikeli ve is
tikrarsız ortamlardır. İnsanlar sizi incitir, aldabr ve kullanır. Hep sa
vunmada kalmanız gerekir. En yakınınızdakilere bile güven duymak si
zin için zordur. Aslında, en çok kuşku içinde olduklarınız da en yakını
nızdakilerdir. 

İnsanların size gizlice zarar vermek isteyeceklerine inanırsınız. Bi
risi size iyi bir şey yapsa bile, zihniniz hemen alttaki amacı araşbrmaya 
başlar. İnsanların size yalan söyleyeceklerini ve sizi kullanmaya çalışa
caklarını düşünürsünüz. 

MADELINE: Genellikle, karşımdairi erkek ne kadar nazik, iyi olursa olsun, ne
yin peşinde oldu,ğunu hemen anlanm. 

TERAPİST: Peşinde oldu,ğu şey nedir? 

MADELINE: Seks. Sadece seks. 

Kuşkuculuk ve Kötüye Kullanılma, beraberinde aşırı tetikte olma halini 
getirir. Her an savunmadasınızdır. Her an bir tehlike ortaya çıkabilir: 
Bir kişi ile iletişime geçtiğiniz andan itibaren dikkatli olmalısınızdır. 
izler ve beklersiniz. 

Bu tutum, tüm dünyaya ya da belirli tip insanlara karşı da olabilir. 
Örneğin, Frank herkese karşı kuşkucu olma eğilimindeyken, Madeline 
ise sadece erkeklere karşı kuşkucuydu (kadınlara karşı da bazı mesele
leri vardı ancak bunlar daha çok terk edilme ile ilgiliydi) . 

Çocukluk çağında yaşanan taeizi hatıriama şekliniz önemlidir. Her 
şeyi hatırlıyor olabilirsiniz ve anılarınız yakanızı bırakınıyar olabilir. 
Her şey size taeizi habrlatır. 

MADELINE: Ço,ğu zaman cinselliktrn n9frt rttim. Üvey babamla ilgili görün
tüler sürekli zihnime geliyordu. Ve bm bundan tiksiniyordum. 
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Diğer yandan, taeizle ilgili net görüntüler olmayabilir. Çocukluğunuza 
ait bazı bölümler belirsiz veya sisli olabilir. 

MADELINE: O yıllarla ilgili olarak hatırlamadığım çok şey var. Ne kadar sür
düğü gibi . Hiçbir .fikrim yok. Sürekli oluyordu gibi diyebilirim ama gerçek
ten bilemiyorum. Sadece uzun sürdüğü ile ilgili bir hissim var. 

Pek çok şeyi doğrudan hatırlamayabilirsiniz. Bazı tetikleyici durumlar
da ise, rüyalar veya kabuslar, şiddet fantezileri, tekrarlayıcı görüntüler 
ve ani çökkünlükler gibi başka yollarla da taeizi hatırlayabilirsiniz. Siz 
unutsanız da, bedeniniz hatırlayabilir. 

FRANK: Geçen gün komik bir şey oldu. Depoya girmiştim ve ışıklan açtım. Am
pul patladı ve karanlıkta kaldım. Karanlıkta birdm soğuk bir ter bastı. Taş 
gibi dondum kaldım. 

TERAPİST: Gözlerinizi kapatıp o anı gözünüzün önüne getirebilir misiniz? 

FRANK: Tamam. 

TERAPİST: Bmzer bir duyguyu daha önce de hissettiğin bir anını hatıriayabi
lir misin? 

FRANK: Çocukken yine bir yük do Iabının içinde, karanlıkta titrediğimi görüyo
rum. 

TERAPİST: Nedm korkuyorsun? 

FRANK: Babam dışanda bm i anyor. Bu çok garip. Bu bağı hiç daha önce kur
mamıştım. Bu nedenle o kadar korkmuşum.  

Geriye dönüşleriniz olabilir. Anılarınız o kadar kuvvetli olabilir ki,  san
ki taeizi yeniden yaşıyor gibi hissedebilirsiniz. Ama belki de bu hatırla
maların en zedeleyici olanı, ilişkiniz aracılığı ile hatırlamaktır. Çocuk
luk çağındaki taeizi tekrar sahneye koyarsınız. Kaygı ve çökkünlük sık
tır. Yaşam konusunda ümitsizlik hisleriniz olabilir. Düşük bir özgüve
niniz olur ve kendinizi kusurlu hissedebilirsiniz. 
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GÜVENSiZLi K  V E  KÖTÜYE KULLANILMA 
Ş EMASI N I N  KÖKENLERI 
Bu şemanın kökenieri çocukluk döneminde yaşanan taciz, kandırılma, 
aşağılanma veya ihanete uğrama yaşantılarındadır. 

KUŞKUCULUK VE KÖT0YE KULLANILMA ŞENASININ KÖKENLERI 
1. Ailenizden birisi s iz i  çocukken fiziksel olarak taciz etmiş olabilir. 
2. Ailenizden birisi sizi çocukken cinsel olarak taciz etmiş olabilir veya 

cinsel olarak uyarıcı bir şekilde tekrarlayıcı olarak dokunmuş olabilir. 
3. Allenizden birisi sürekli olarak sizi aşağılamış, alay etmiş veya eleştirmiş 

olabilir (Sözel Taciz). 
4. Alienizdeki insanlar Qüvenilmez kişller olabilir. Güveniniz kötüye kullanmış, 

zayıflığınızdan yararlanmış, sizi kandırmış, sözlerini tutmamış veya yalan 
söylemiş olabilirler. 

5. Ailenizden birisi sizin acı çekmenizden zevk alıyormuşçasına davranmış 
olabilir. 

6. Çocukken istenileni yapmazsanız cezalandırılma veya mislllerne ile 
karşılaşıyordunuz. 

7. Anne veya babanız aile dışındaki lnsanlara QDvenmemeniz konusunda sizi 
sık sık uyarıyordu. 

8. Ailenizdeki insanlar size karşıydılar. 
9. Anne-babanızdan biri uyQun olmayan veya sizi rahatsız eden bir şeklide 

fiziksel yakınlık Qösterdi. 
10. Insanlar size, sizi kıran kellmelerle hitap ediyorlardı. 

Her türlü taciz, sınırlarınızın ihlali demektir. Fiziksel, cinsel veya ruhsal 
sınırlarımza saygı duyulmadı. Ailenizde, sizi koruması gereken bir kişi 
isteyerek sizi acıtınaya başladı. Ve, çocuk olarak siz çok savunmasızdınız. 

Madeline da olan durum cinsel sınırlarla ilgiliydi. Annesi ve üvey 
babası ayrılmışlardı ve annesi yatıştırıcı ilaçlar kullanıyordu. (Uyuştu
rucu maddeler ve alkol, taciz durumlarında neredeyse hep vardır.) Üvey 
babası, onu duygusal yakınlık aracı olarak kullanıyordu. 

MADELINE: Normal bir durum gibi b�ladı; öpmeler, sanlmalar. En başta 
üvey babamdan çok hoşlanırdım. Bmimlegerçektm ilgileniyor gibiydi . ön
celeri bana sanlıp öptü,ğünde, bundan hoşlanırdım. 
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Bu yaygın bi� senaıyodur. Anne-babanın çatışmalan vardır veya ay
rıdırlar ve ebeveynden biri çocuğu eşi yerine kullanmaya başlar. Çocuk 
bu artan ilgiden en başta hoşlanabilir ama daha sonra bu boştanma 
onun şuçluluk duygularının kaynağı olur. 

Ovey babasının ilgisi cinsel tacize dönüşmeye başladı. İlk başta Ma
deline, bu dönüşümün farkında olamadı. 

MADELINE: Bir şeylerin yanlış oldusunu anladısım bir an oldu. Divanda bm
le beraberken uykuya dalmaya başladı. Kollan bana sanlıydı ve sonra ba
na kazara dokunmaya ve sürtünmeye başladı. 

Taciz çok çeşitli şekillerde olabilir. Kimileri için ağır cinsel taciz olabi
lirken, kimileri için sadece dokunmak veya okşamak olabilir. Önemli 
olan, bu konuda ne hissettiğinizdir. Eğer size dakunulmasından rahat
sız olduysanız, bu her zaman taciz olarak görülür. 

Suçluluğun bir diğer kaynağı ise, çocuğun tacize izin verdiğini, ce
saretlendirdiğini veya hatta yapılandan hoşlandığım düşünmesidir. 
Madeline, üvey babasının kendisine dokunmasına izin vermiştir. 

MADELINE: Sanki kımıldayamıyormuş 9ibi, orada öylece yatardım. 

TERAPİST: Kmdini koruyabilece9ine dair bir jikrin yoktu ve bu �ok korkutu
cuydu. 

Taciz, Madeline'de cinsel duygulan da uyandınnıştı. Bu durum da 
onun kafasını karıştınnış, utançla beraber kendini daha kötü hisset
mesine neden olmuştu. 

Hiçbir sorumluluk taşımadığını bilmeniz çok önemlidir. Tacize 
izin vermiş veya cinsel olarak etkilenmiş olmanız hiçbir şekilde sizi de 
suçlu yapmaz. Siz çocuktunuz ve bu durum da hiçbir suçunuzun olma-
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dığı anlamına gelir. Eğer ailenizdeki sizden daha iri ve güçlü bireyler, 
sizin sımrlannızı hiçe sayarak davrandılarsa, neredeyse yapacağınız 
hiçbir şey olamazdı. Bu durum çok kannaşıknr. Sizden kendinizi koru
yabilmeniz beklenemez. Sizi allenizin koruması gerekir. 

Madeline'nin en büyük acısı, kendisini kimsenin koruma.mış olma
sıdır. 

MADELINE: Bana olanlan yeterince önemsemediler. İleisi için de se�erli .  Annem 
ve üvey babam olabilirler ama bana ne oldu9u umurlannda de9ildi . 

Cinsel taciz bedeniniz ihlali olduğu kadar ruhunuzun da ihlal edilme
sidir. Ne hissederseniz hissedin, siz masumdunuz. Sizin masumluğu
nuz ve güveniniz ihanete uğradı. 

Gizlilik de utanç ve suçluluğun diğer bir kaynağıdır. Üvey babası 
bunun onların küçük sım olduğunu söylemiştir. 

TERAPİST: Niçin annene söylemedin? 

MADELINE: İlk olarak, üvey babam bana söyleme dedi9i içindi .  Ama aynca 
bm de annerne söylemeye çok utanıyordum. Yani , busüne kadar, siz bu ko
nuyu ser�ekten konuştu9um ilk kişisiniz. Bunu onunla konuşamadım. Ve 
aynca bu konunun aileyi par�layaca9ından mdqe ediyordum. 

Gerçi, annemin daha az hap almasına u9raşıyordum. Üvey babam bu
nu senellikle annem haplar yüzünden kendinden seçti9i zaman yapardı . 
Annerne o haplan almasın diye yalvanrdım. Bir şeylerin ters sitti9ini sör
mesi lazımdı. Ama o haplan almadan duramazdı .  

Korunmamış olma duygusu taeizin birçok türünün bir parçasıdır. Bir 
ebeveyn sizi taciz etmiştir ama diğeri de bunu engelleyememiş veya 
durduramamıştır. İkisi de sizi hayal kırıklığına uğratmıştır. 
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Yabancı bir kişi taciz etmeye kallaştığında hepimiz ne yapmamız 
gerektiğini biliriz. Savaşmalıyız, yardım çağrısında bulunmalıyız, kaç
malıyız. Ama bütün bu seçenekler çocuk olduğumuz ve sevdiğimiz bi
ri tarafindan tacize uğradığımız zaman sorun olur. En derinden, o ta
cize katlanmışsınızdır çünkü o kişi ile olan bağlantıya ihtiyacınız var
dır. Ebeveyniniz, ağabeyiniz veya ablanızdır. Aslında, bu sizin aldığınız 
tek bağlantı bile olabilir. Bu olmadan yalnız olurdunuz. Birçok çocuk 
için bazı bağlantılar, taciz edenler bile olsa, hiçbir bağlantı olmama
sından iyidir. 

Taeizin üç türü -sözel, cinsel, fiziksel- içinde benzerlikler farklılık
lardan daha önemlidir. Hepsi aynı sevgi ve incinmişliğin garip karma
şık duygusunu içerir. Frank'in psikolojik taciz deneyimi Madeline'inki
ne çok benzer. Ancak Frank' i taciz eden kişi biyolojik babası olduğun
dan ve erken yaşlardan itibaren tacize başladığından ve daha uzun sü
reli olduğundan Frank'in şeması daha şiddetlidir. 

Frank sürekli bir korku içinde yaşadığını hatırlar. Babasının öfke 
patlamaları beklenmedik anlarda olurdu. 

FRANK: Ne zaman patlayaca.ijt hiçbir zaman belli de.ğildi. Normal bir konuş
ma yaparken bir anda ci.ğerleri kopana kadar ba.ijtnrdt veya yumruklannı 
sallardt. Bazen erkek kardeşime, bazen de bana ba.ğtnrdt. Bir dev ile aynı 
evde yaşamak gibiydi. 

işler yolunda gözükse bile, de.ğildi. Gerçek güvenlik alanlan yoktu. 

Bugüne kadar Frank için güvende hissetmek çok zordu. Güvenlik konu
su onun dikkatini tüketir ve başka şeylere dikkatini vermesini engeller
di. Bu durum her zaman onun çevrede tehdit arayan parçası olmuştur. 

Çocuk olduğunuz zaman ve çocukken sevdiğiniz bir kişinin sizi ih
lal edip, incittiği zaman dünyanın size ne kadar karışık ve tehlikeli gö
züktüğünü ifade etmek çok zordur. Birçok insanın hep var olduğunu 
düşündüğü o güvende olma duygusu, sizin için yoktur. 
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Her taciz olayında biz terapisder, tacizcinin, çocuğa kendini ne ka
dar değersiz hissettirdiği ile karşılaşmışızdır. Tacizci, çocuğu suçlar ve 
çocuk suçu üsdenir. 

FRANK: O zamanlar bm çok kötü oldujum için bunun oldujunu düşünürdüm. 
Sakardım ve başımı belaya sokardım. Babam bana cehennemde çürüyece9i
mi söylerdi. Ona inanırdım. Bunun bm çok berbat bir insan oldujum için 
oldusunu diijünürdüm. 

Taciz, güçlü bir kusurluluk duygusu yaratır. Kendinizden utandınr. Siz 
değersizsinizdir. Herhangi bir hakkınız veya kendinizi savunma hak
kınız yoktur. O kişinin sizi kullanmasına ve sizden yararlanmasına izin 
vermek zorundasınızdır. Sanki taeizin sizin hak ettiğiniz tek şey oldu
ğunu hissedersiniz. 

Bir çocuğun sahip olduğu en son savunma psikolojiktir. Gerçek çok 
kötü olduğu zaman, psikolojik bir kaçış olasılığı vardır. Uğradığınız ta
cizin şiddetine bağlı olarak çocukluğunuzun bazı bölümlerini ayrışma 
(disosiasyon) durumları içinde geçirmiş olabilirsiniz. Özellikle taeizin 
olduğu sıralarda, ayrışmayı öğrenmişsinizdir. Bu, çocukken sizin 
uyum sağlamamza yarayan bir tepkiydi. 

MADELINE: O bunu yaparken, ben kendimin uzaya dojru süzülm turuncu bir 
balon oldujumu diijünürdüm. Hiçbir şey .ı.ıerçek dejildir ve hiçbir şey beni 
rahatsız edemadi. 

Ayrışma sizin için kendinizi o durumdan kurtarmanın ve o durumu at
latmanın yoludur. 

Ayrışma ayrıca bir olaydan ayrılma havası da verir. Hayatınızın geri 
kalanından ayrı bir şekilde oluyormuş gibi gelir. Bu şekilde de tacizci
nizle diğer durumlarda daha normal olarak ilişki kurabilirsiniz. 

1 3 2  



K u ş k u c u l u k  v e  K ö t ü y e  K u l l a n ı l m a  

MADELINE: Çok 9arip, o zamanda bunu düşünmmıe ra,ğmen , akşamlan 
onunla seks yapardım ve sonra kalkar, �a,ğı iner ve onunla ve annemle sa
bah kahvaltıda muhabbet ederdim. Sanki bundan önceki 9«e başka bir 
dünyada olmuş 9ibiydi. 

Taeizin çok aşın olduğu durumlarda, disosiasyon çoklu kişilik oluşu
muna neden olabilir. 

Frank'in öfke patlamaları, onun taciz edilme beklentisi ile başa çık
masına Karşıt Saldırıdır. Bazen o da babası gibi olur. Çocuk, taciz eden 
kişinin davranışiarım taklit eder. Bu çocuğun kendini daha güçlü his
setme yoludur. 

FRANK: Erkek kardeşimi döverdim. Şimdi bunun ip n kendimi çok kötü hissedi
yorum. Babamın beni dövdü,ğü 9ibi aynı şekilde bm de onu döverdim. 

Kuşkuculuk ve Kötüye Kullanılma şemasının en yaygın Karşıt Saldınla
rından biri başkasını taciz etmektir. Taciz zincirini sürekli duruma ge
tiren de budur. Taciz edilen bazen tacizci haline gelir. Aslında, çocuk 
tacizcilerinin birçoğu çocukken tacize uğraınışlardır. Frank'in babası 
buna bir örnektir: 

FRANK: Babamın bana bunu niye yaptı,ğını biliyorum. O da tadz 9örm bir ço
cuktu. Onun babası da onu sürekli döverdi. 

Tersinin doğru olmak zorunda olmadığını fark etmek önemlidir. Ço
cukken tacize görett kurbanların birçoğu çocuk tacizeisi olarak büyü
mezler. Frank, öfke patlamaları olmasına rağmen, çocuk tacizeisi de
ğildir. Zinciri kırmıştır. 

Birçok taciz kurbanı, taciz edici bir şekilde davranmasa bile, insan
lan taciz etme veya ineitme fantezileri vardır. 
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FRANK: Hatırlıyorum, çocukken bana zorluk yaşatan bir ö,ğrrtmenim vardı . 
Bütün sın!fin önünde bmi küçük düşürürdü. Ondan n�et ederdim. Onun 
dersinde sındfa otururken onu ba,ğlayıp, bendm merhamet için yalvarana 
kadar onun kamına tekrar tekrar vurdu,ğumu hayal ederdim. 

Arada sırada başka insanlara karşı saldırganlaştığınız olabilir. Başka 
insanların ineindiğini görmekten zevk alabilirsiniz. Çıkarcı ve aşağıla
yıcı biri olabilirsiniz. Burada tanımladığımız sizin sadistik tarafınızdır. 
Bu tarafınızı ürkütücü bulabilirsiniz. Bu tarafınız sizi inciten kişi gibi 
olarak Karşıt Saldırıya geçen taraftır. 

Frank'in babası ayrıca sözel taeizde de bulunurdu. Kusurluluk şe
masının çıkmasına neden olan eleştirellik, ineitme niyeti olduğu za
man sözel tacize dönüşür. Kişi isteyerek sizi küçük düşürür ve ezer. 

FRANK: Bm i a,ğlatmayı çok severdi. Bunun komik oldu,ğunu düşünürdü. A.ğla
mamak için çok u,ğraşırdım ama vaz.geçmadi. 

TERAPİST: Sana ne derdi? 

FRANK: Bana isimler takardı. Pısınk, ezik, spastik derdi. Bunu kardeşlerimin 
ve arkadaşlanmın önünde yapardı. Kıvranmamdan çok zevk alırdı. Yemin 
ederim, gerçekten öyleydi. 

Babası sanki Frank'ten nefret ediyormuş gibi gözüküyor. Bir ebeveynin 
çocuğundan bu şekilde nefret edebildiğini anlamak gerçekten çok zor. 
Frank'in kırılganlığı bir şekilde babası için katlanılamaz bir durumdu 
ve bu kırılganlığı yok etmesi, ortadan kaldırması gerekiyordu. Frank'in 
babası kendi Kuşkuculuk ve Kötüye Kullanılma şemasının egemenliği 
altındadır. Kendi çocukluğunda gördüğü taeizi telafi etmeyi, saldırgan 
bir kişi haline gelerek öğrenmiştir. 

Sadistik ebeveyni olan çocuklar ciddi bir sorunun içindedir. Ciddi 
yaralar almadan bu durumdan kurtulabilmek zordur. Çocuklarını kul
lanan ve inciten ebeveynler vardır. Böyle ebeveynler neredeyse her za
man çocuk çok küçük yaştayken, örneğin beş yaşının altındayken, on-
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larm üzerinde etki yarannaya başlarlar. Btı durumda zaten çocuğun 
başkalarına söyleyeceği veya başkalarının öğrenebileceği konusunda 
çok fazla endişelenmelerine gerek yoktur. 

Kötüye kullanmayı ve güvenilmez olmayı örnek alarak da öğrenmek 
mümkündür ancak bu o kadar şiddedi bir şema oluşturınaz. Arkadaşlar 
veya işle ilgili konuları ele alırken etik davranmayan ve çıkarcı olan bir 
ebeveyniniz olmuş olabilir veya ebeveyniniz sizi çıkarları için kullanmış 
ya da güveninizi kırınıştır. Siz insanların böyle olduğunu öğrenmiş olur 
ve böylece birçok insandan bu şekilde davranmal:�;rmı beklersiniz. 

i LiŞKILERDEKi TEHLiKE IŞARETLERI  
Tehlike, sizin tacizci eşiere veya güvenilmeyi hak enneyen eşiere ilgi 
duyınanızda yatar. İşareder şunlardır: 

EŞLERDEKI TEHLIKE IŞARETLERI 
1. Eşinizde sızı korkutan öfke patlamalarının olması. 
2. Eşinizin Içtiği zaman kontrolD kaybetmesl. 
3. Eşinizin sizi arkadaşlarınızın ve allenizin önünde kOçQmsemesl. 
4. Eijinlzin sizi sürekli eleştlrmesl, küçük düşürmesi ve kendinizi değersiz 

hissetmenize neden olması. 
5. Eşinizin sizin ihtlyaçlarınıza karijı saygısı olmaması. 
6. Eşinizin kendi çıkarları için her şeyi yapması - yalan söylemek veya kandırmak. 
7. Eşinizin Iş anlaşmalarında bir ijekllde dolandırıcı olması. 
8. Eşinizin sadlstlk ve kötü niyetli olması - siz veya başkaları acı çektiğinde 

eijlnizln bundan zevk al ıyor gibi görünmesi. 
9. Eşinizin, siz onun lstediQI gibi yapmadıQınız zaman size vurması veya 

sizi tehdit etmesi. 
10. Eşinizin siz istemediğiniz zaman bile, sizi seks yapmaya zorlaması. 
11. Eşinizin sizin zayıfl ığınızı kendi çıkarına göre kullanması. 
12. Etinizin sızı aldatması (sizin arkanızdan başka sevgilllerinin de olması) 
13. Eşinizin güvenilmez olması ve sizin cömertliğinizden yararlanması. 

Kendimize zarar veren örüntüleri tekrar ve tekrar yinelerneyi sürdür
memiz, hayatın en kafa karıştırıcı gerçeklerinden biridir. Freud bunu 
"tekrarlama zorlantısı" diye adlandırır. Çocukken tacize uğrayan bir 
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kimse niye kendi isteği ile başka bir kötüye kullanıldığı ilişki içine gir
mek ister? Anlamsızdır. Yine de olan budur. 

Kötüye kullanan kişilerin sizi en çok çeken kişiler olduğunu fark 
edebilirsiniz. Sizi kullanan, inciten, küçümseyen, küçük düşüren, size 
tecavüz eden kişiler en fazla kimyanızın uyuştuğu sevgililerdir. Bu ço
cukluk tacizinin en yıkıcı sonuçlarından biridir. Sizi yetişkinlikte kötü
ye kullanıldığınız ilişkilerin içine sürüklenen bir kişiye çevirmiştir. Ya
ni, artık büyümüş de olsanız, tedavi almadığınız sürece saldırgandan 
kaçamazsınız. 

Madeline'in yirmili yaşlarında yaşadığı ilişkileri buna örnektir. Ken
disi çok fazla madde kullandığı için, erkek arkadaşlanndan birkaçı da 
madde bağımlılarıydı.  

MADELINE: En uzun ilişkim Richit'y leydi. Ara sıra onu hala görürüm. Kokain 
ba,ğımlısıydı ve gerçektm kmdindm geçmişti. Bmdm para çalardı ve bir kere
sinde kmdisine kokain alabilmek için bm i o adamla yatmaya zorlamıştı. 

Sizi kullanmaya ve sizden yararlanmaya bir uyuşturucu bağımlısından 
daha fazla yatkın az insan vardır. Ancak Madeline'in normal erkek ar
kadaşları bile bir şekilde onu cinsel olarak kötüye kullanıyorlardı. En 
yaygın senaryo şuydu: "Beni seks için kullandılar ve sonra bıraktılar. " 
Yıllar süren bir dönem boyunca Madeline kötüye kullanıldığı bir ilişki
den bir diğerine geçmiştir. 

Madeline bunun olmasına niçin izin verdiği sorulunca şöyle demiş
tir: "Bunlar benim işık olduğum erkeklerdi. Ayrıca, yalnız kalmaktan 
daha iyiydi. " Ama biz böyle bir ilişkide bulunmanın yalnız kalmaktan 
daha iyi olduğpna katılmıyoruz. Yalnız kalarak en azından iyileşme, öz
saygınızı tekrardan kazanma ve size daha farklı bir şekilde daveanacak 
bir eş bulma şansınız vardır. 

Aşağıdaki tablo sizin uzun süreli yakın ilişkilerdeki şemalarınızı 
listeler. Çok fazla vardır çünkü taciz görme ciddi bir sorundur. 
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ILIŞKILERDEKI ŞEMALAR 
'----------------------- -- - - - - - - -

1. Somut bir kanıtınız olmadığı zaman bile, çoğunlukla insanların sizden 
yararlandığını hissedersiniz. 

2. Diğer kişllerin size k�tü davranmasına Izin verirsiniz; çünkü, ya onlardan 
korkarsınız ya da bunu hak ettiğinize lnanırsınız. 

3. Başka Insanlara saldırmakta çabuk davranırsınız, çünkü sizi Ineiteceklerini 
veya ezeceklerlnl hissedersiniz. 

4. Seksten zevk alma konusunda sıkıntılarınız vardır - bunun bir zorunluluk 
olduğunu hissedersiniz ve zevk alamazsınız. 

5. Kişisel bilgi verme konusunda sıkıntı yaşarsınız, çünkü diğer kişllerin bu 
bilgi leri size karşı kullanacağından endişe edersiniz. 

6. Zayıflığınızı g�sterme konusunda sıkıntı yaşarsınız, çünkü insanların bundan 
yararlanacağını beklersinlz. 

7. Insanların yanında gergin olursunuz, çünkü sizi küçük düşüreceklerinden 
korkarsınız. 

8. Diğer kişilere kolay teslim olursunuz, çünkü onlardan korkarsınız. 
9. Diğer insanların sizin atınızdan zevk aldığını hissedersiniz. 
10. G�stermesenlz bile sadlstlk ve k�tü bir taratınız vardır. 
11. Diğer Insanların sizden yararlanmasına Izin verirsiniz, çünkü "yalnız kalmaktan 

iyidir.'' 
12. Erkeklerin/kadınların güvenilir olmadığını düşünürsünüz. 
13. Çocukluğunuzun büyük bir b�lümünü hatırlamazsınız. 
14. Bir kişiden korktuğunuz zaman, sanki bir parçanız orada değilmiş gibi 

"ortamdan koparsınız". 
15. Çok az kanıtınız olsa bile Insanların gizli amaçları veya k�tü niyetleri olduğunu 

düşünürsünüz. 
16. Sıklıkla sado-mazoşist fantezileriniz vardır. 
17. Erkeklere/kadınlara yaklaşmaktan kaçınırsınız çünkü onlara güvenemezsinlz. 
18. Erkeklerin/kadınların yanında olmaktan korkarsınız ve nedenini anlamazsınız. 
19. Bazen diğer Insanları k�tüye kullanmış veya onlara karşı k�tü niyetli 

olmuşsunuzdur, �zellikle de en yakın olduğunuz kişilere karşı. 
1 20. Genelde başka insanlarla olan Il işkilerinizde çaresiz hissedersiniz. 

İyi bir ilişkinin içinde olsanız bile, onu kötüye kullanılan bir ilişkiye çe
virmek için he.J;" şeyi yapabilirsiniz. Kötüye kullanılan veya kullanan ki
şi olabilirsiniz. Her iki şekilde de çocukluktaki kötüye kullanılmanızı 
tekrardan yaşarsınız. 

İyi eşleri kötüye kullanan kişiler olarak göstermek için yapabilece
ğiniz bir yığın şey vardır. Söyledikleri şeyleri çarpınrsınız; çok safça 
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söylenenleri bile kasıtlı hakaretler olarak üzerinize alırsınız. Ikna ol
mak için testler hazırlarsınız ama eşiniz bu testlerden geçse bile ikna 
olmazsınız. Eşinizi sizi incitıneye çalışmalda suçlarsınız ama aslında o 
öyle bir şey yapmıyordur. Onların sadakatsizliğini büyütür, sevgilerini 
gösterdikleri eylemleri küçültürsünüz. Gerçekten size iyi davrandıkları 
zaman bile, kötüye kullanılmış gibi hissedersiniz. 

Frank'in karısına karşı olan tavrı mükemmel bir örnektir. Bizim 
topladığımız her şeyde Adrienne'in Frank'in güvenebileceği biri oldu
ğunu gördük. 

TERAPİST: Sizi kasıtlı olarak indttiji zamanlan söyleyebilir misiniz? 

FRANK: Biz evlenmeden önce, benim haberim olmadan joe denilm bir adamla 
çıktı. 

ADRJENNE: Of, bu beni çok sinirlendiriyor! Bunu binlerce kere kon�k! Biz 
evlenmeden önce benim eski erkek arkadıqım joe beni aradı ve öjle yemeji 
için buluşma ya çajırdı .  Bunun önemli oldujunu söyledi. Ben ona geleceji
mi söyledim ama Frank'e gidecejimi söylemedim çünkü bunu anlamayaca
jını biliyordum. Bm im için hiçbir anlamı yoktu! 

TERAPİST: Joe ne istedi? 

ADRJENNE: Onunla tekrar birlikte �lma �ansımın olup olmadıjı öjrenmek is
tedi .  Öyle bir �ey yoktu ve bunu ona söyledim. Ve olay buydu! Sadecejoe'yu 
kolay bir �ekilde atlatmaya çal�ıyordum. Frank'i seviyordum ve hala sevi
yorum. 

TERAPİST: Yani bu ikinizin daha önce birçok ka tartijtıjı bir konu. 

ADRIENNE: Frank'in bu konuyu ne kadar çok açtıjını ve benim yüzüme vur
dujunu söylesem inanamazsınız. 

TERAPİST: (Frank' e) Adrienne'in seni bilerek incitmeye çahştıjı bıqka zaman
lan söyleyebilir misin? 

FRANK: Yani, aslında onun haklı oldujunu biliyorum. Ama o riski alamam. 
Ona güvenemiyorum. Beni yüzüstü bırakmayacajına inanamıyorum. 
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Muhtemelen küçükken umut etmek ve hayal kırıklığına uğramak 
Frank'i çok incitmiştir. Böyle bir riski tekrar alması için çok uzun za
man geçmesi gerekti. 

Tacizinizin sürekliliğine bağlı olarak, dünya görüşünüz insanların 
güvenilmez olduğu fikrini temel alır. Insanlarla ilgili temel algınız on
ların sizi inciteceği ve gizlice sizin acınızdan zevk alacağı üzerinedir. 
Bu, sizin ilişkilerinizin duygusal ton udur; yani, bir kişi size yakınlaştı· 
ğı zaman sizi saran bir duygudur. 

Size iyi davranmaya yatkın insanları bile size kötü davranmalarına 
izin veren şekilde cesaretlendirecek şeyler yapabilirsiniz. Bunu ilişki
deki değerinizi küçülterek yaparsınız: Kişinin istekleri karşısında ken· 
dinizinkilerden kolayca vazgeçersiniz, kendinizi küçültürsünüz, eşini
zin sizden yararlanmasına izin verirsiniz, kendinizin iyi davranılacak 
kadar değerli olmadığınız mesajını verirsiniz. 

MADELINE: Çosu zaman erkekler benimle yatarlardı ve sonra benim içinfaz
la iyi olduklannı hissederlerdi. Hatırlıyorum, durmadan birileriyle yattı
sım dönemde Alan diye bir adam vardı. O dönemde ,gerçekten önemsedisim 
tek erkekti. 

Ona her zaman şöyle derdim: "Seninle ilk tanıştısımız akşam yattısım 
için , benden daha iyilerine layık oldusunu düşünüyorsun" veya şöyle der
dim: "Birçok kişiyle yattısım için, seni hak etmediyimi düşünüyorsun. "  

TERAPİST: Ne oldu? 

MADELINE: Sanınm m sonunda buna inandı , çünkü beni terk etti . 

Madeline sadece kendini küçültmekle kalmazdı ama aynı zamanda 
kendini savunmak için çaresiz hissederdi kendini. Bir erkek ona sadis
dk bir şekilde yaklaştığı zaman, çocukluğundan kalan o hareket ede
rneme hissini yaşardı. Kendini savunamazdı. Onun söylediği gibi, "Ne 
yaparlarsa yapsınlar, hayır diyemezdim. n 
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Ya da tam zıt tarafa kayar ve saldırganlıkla ilgili sorunlar yaşarsınız. 
Bu bir başa çıkma stratejisi olarak Karşıt Saldırıya bir örnektir. Bu "En 
iyi savunma, saldırıdır" söyleyişine inandığınız zamandır. Diğer kişinin 
size saidıracağını beklediğiniz için, siz önce saldıran olmak istersiniz. 
Zaman geçse de saldıran tek kişinin siz olduğunu fark ennezsiniz. 

ADRIENNE: Frank, beni her zaman suçluyor, ama aynı zamanda sürekli beni 
üzen de o. Onu küçümsedi9'imi söyler ama hayır öyle yapmıyorum . Hatta 
onu küçümsemernek için çok dikkatli davranıyorum. 

Geçen sece buzda aya9'ı kaydı ve neredeyse düşüyordu. Ona iyi olup ol
madı9ını sordu9'um zaman bana ba9'ırdı. Onunla alay etti9'imi sandı. Ye
min ederim ki alay etmiyordum! Sadece iyi olup olmadı9'ını bilmek istiyo
rum. Çok rahatsız oldum. Sanki bm onun düşmanıyım. 

Bazen siz saldırgan olduğunuzda, diğer kişi de aynı şekilde karşılık ve
rir ve saldırganlaşır. Öfke patlamalarınız ters etki

. 
yaratarak beklediği

niz durumla karşılaşmanıza neden olur; ya da, bu öfke patlamaları di
ğer kişiyi uzaklaştırır. 

İnsanlara karşı, size davranışları yüzünden çok fazla öfkeniz vardır. 
İyi ilişkilerde bile, bu öfke bir sorun haline gelir. Öfkeniz çok yıkıcı bir 
şekilde dışarı vurulur. Sevdiğiniz insanlara karşı kötü veya kötüye kul
lanan bir şekilde davranırsımz. Bu durum durdurulması gereken · ilk 
şeydir. Diğer kişilere olduğu kadar size de zarar verir. 

Eğer cinsel olarak tacize uğradıysanız, cinselliğinize verilen zarar si
zin romantik ilişkilerinizde bir sorun oluşrurur. Seks sırasında ken
dinizi öfkeli hissenneye veya duygusal olarak ölü olmaya yatkınsınızdır. 

MADELINE: Bazen seks, benim hayatımın bir parçası olmasa umurumda ol
mazdı diye düşünüyorum. Erkeklerle tekrar yatmayı iple çekmiyorum. Seks 
sırasında kendimi o kadar kapatıyorum ki bu beni sinirlendiıiyor. 
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Madeline'in ayrıca onu rahatsız eden sado-mazoşist cinsel fantezi
leri olmuştur. Seks konusu onun için tümüyle olumsuz duygulada yük
lüdür. 

KUŞKUCULU K  ve KÖTÜYE KULLA N I LMA 
ŞEMANIZ I  DE(;IŞTI R M E  
Kuşkuculuk ve kötüye kullanılma şemanızı değiştirmenin adımları 
aşağıdadır: 

KUŞKUCULUK VE KÖTÜYE KULLANILMA ŞEMANIZI DEÖIŞT1RMEK ] 
1 ı. EOer mOmkOnse ve özelllkle cinsel veya fiziksel tacize ul)radıysanız, bu 

şemanız konusunda yardım almak Için bir terapiste qldln. 
Z. Güvenebildiğiniz bir arkadaş bulun (veya teraplstlnlz). Görselleştlrme 

tekniğini uyqulayın. Taeizin anılarını hatırlamaya çalışın. Her olayı 
ayrıntılarıyla tekrar yaşayın. 

3. Görsel leştlrme yaparken, sizi taciz eden kişiye (kişilere) karşı olan öfkenizl 
dışa vurun. Zihninizdeki qörOntOierde kendinizi çaresiz hlssetmeyi dej)iştlrin. 

4. Kendinizi suçlamayı bırakın. Bu taeizi siz hak etmediniz. 
5. Bu şema azerinde çalışırken sizi taciz eden kişiyle (kişilerle) l letlşlmde olmayı 

azaltmayı veya kesmeyl ele alın. 
6. Eğer mümkünse hazır olduğunuz zaman sizi taciz eden kişi lle yOzleşln veya 

mektup yollayın. 
7. Şu andakl I l işkilerinizde kötOye kullanılmaya hoşqörü lle yaklaşmayı bırakın. 
8. Hak eden kişilere yakıniaşmaya ve qOvenmeye çalışın. 
9. Sizin haklarınıza sayqı duyan ve sizi Incitmek Istemeyen eşlerle birlikte 

olmaya çalışın. 
10. Size yakın olan kişileri kötüye kulianmayın. 

1. Eğer mümkünse ve özellilde cinsel veya fiziksel tacize uğradıysanız, 
bu şemanız konusunda yardım almak için bir terapiste gidin. Eğer şe
manız çok şiddetli ise bunun1a tek başınıza başa çıkınanızı istemeyiz. 
Kuşkuculuk ve kötüye kullanılma en güçlü şernalardan biridir. Bir iliş
kide çok aşırı sorunlara neden olur. Değiştirilmesi en zor olanlardan
dır. 
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Kendine yardım kitabı ile değiştirmek olasılıkla pek yeterli olmaya
caktır. Bu şema sizi daha az zorluyorsa, sadece bu bölümü okuyarak bir 
başlangıç yapabilirsiniz. Ancak çocukken ciddi bir şekilde tacize uğra
dıysanız bir terapistten yardım almalısınız. 

Buna ek olarak, eğer mümkünse taciz veya ensest ilişkilerden kur
tulan yetişkinler için olan bir kendine yardım grubuna katılın. Ayrıca 
tacizden kurtulmuş kişiler için özel olarak hazırlanmış çok iyi kitaplar 
vardır.* En iyi bilinenlerden bir tanesi Bilen Bass ve Laura Davis'in yaz
dığı 'Coura9e to Heal'dir. 

Hatıriarnanız ve üzerinde çalışınanız için güvenli bir yere ihtiyacınız 
vardır. Bir terapist size bunu sağlayabilir. 

2. Güvenebildiğiniz bir arkadaş bulun (veya terapistiniz) . Görselleş

tirme tekniğini uygulayın. Taeizin anılarını hatırlamaya çalışan. Her 

olayı ayranblarıyla yeniden yaşayan. Hatırlamak en acı veren kısmıdır. 
Bu kısımda özellikle güvendiğiniz bir kişinin veya terapistinizin deste
ğine ihtiyacınız vardır. Fiziksel, sözel veya cinsel taeizin görüntülerini 
hatırlamak korkutucudur. Ortaya çıkan duygular çok yorucu olabilir. 
Bir terapist veya arkadaş, hislerinizi destekleyerek bu deneyiminizi iyi
leştirİCİ bir sürece dönüştürmenize yardımcı olur. 

Hatıriamamayı isternek için pek çok güçlü nedeniniz olabilir. Bun
lardan bir tanesi bunun ebeveyniniz hakkında ne anlama geleceğidir. 

FRANK: Babamın çok berbat bir ebeveyn olduğunu kabul etmek benim için çok 
zor. Her zaman onun yaptıklannın bir nedeni olduğunu diqünmiqümdür. 
Çok çalışıyordu, annem çok dırdır ediyordu. Bm her zaman sorun çıkartı
yordum. 

TERAPİST: İyi bir babanın olduğuna inanma arzun çok JJÜçlü . 

FRANK: Evet. Yani, eğer bana bütün bunlan nedensiz yere yapıyorsa , onunla 
yapacak dahafazla neyim olabilir ki? 

* Çevtrenin notu:  Üniversite ve devlet hastanelerinde psik iyatri veya psikoloji 
bölümlerine başvurarak bu tür gruplar hakkında bilgi a l ınabi l ir. 
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Frank için, kötü bir ebeveyni olduğunu kabul etmesi çok sinir bozu
cuydu. Babasını iyi olarak görmek onun ilişkiyi sürdürmesine izin ver
miştir. Bu durum taeizi kalduabilmesini sağlayan şeylerden biridir. 

Handamak istememenizin diğer bir nedeni de duygulannızın çok 
acı verici olmasıdır. Anılarınıza karşı kendinizi hissizleştirmek ve dik
katinizi dağıtmak için çok uğraşnmz. Akıl sağlığınızı korumaruz için 
duygusal bir korumaydı. Bu kalkamn gitmesine izin vermek başlangıç
ta korkutucudur. 

Görselleştirme ile kendi tacizini keşfetmeyi isteme noktasına gele
bilmesi, Frank'in aylarca terapiye gelmesinden sonra olmuştur. Ama 
bir kere istedikten sonra görüntüler hemen geldi. 

TERAPİST: Gözlerini kapa ve çocuklujundan bir 9örüntü anlat. 

FRANK: Babamı ve kmdimi 9örüyorum. Babam çok büyük 9özüküyor. Yakla
şık yedi yaşındayım. Orada duruyorum ve titriyorum. Babam bana bajı
nyor. (Babasımn sesini taklit ederek) "Sana öjretece9im, seni küçük ve
let!" Kemerini çıkanyar ve o kadar korkuyorum ki altıma yapıyorum. 

İlk başta Frank kendi anılanna inanmadı. "Belki ben kafamdan uydur
dum" veya "Belki bütün bunların hepsi fantezidir" derdi. Anılarının 
doğru olduğuna onu inandırmak zor oldu. 

Kendinizi güvende hissettiğiniz zaman görüntülerin kendiliğinden 
geldiğini göreceksiniz. Hepsini hanrtayacak ve o acıyı deneyimleyecek
siniz. Ve o acıyı deneyimlerken de iyileşmeye başlayacaksımz. 

3· GörselleştinDe yaparken, sizi taciz eden kişiye (kişilere) karşı olan 

öfkenizi dışa vurun. Görüntüde kendinizi çaresiz hissetineyi değişti· 
rin. Sizi taciz eden kişiye karşılık verin. Kendinizi daha güçlü, daha bü
yük ve iyi silahlanmış olarak imgeleyin. Böylece öfkenizi ifade edebilir-

143  



H A Y A T I Y E N I D E N  K E Ş F E D I N  

siniz. O çaresiz çocuk olmayı bırakın. Bunu yaparken yastıklara veya 
ba§ka bir §eye vurun. 

TERAPİST: lmgede ne görüyorsun? 

FRANK: Muifaktayız. Babam küçük kardeşimi dövüyor. Gerçektm kontroldm 
çıkmış durumda. Annem köşede duruyor ve çı,ğhk atıyor. 

TERAPİST: Bir dakikah,ğına bu görüntüyü durdur. 

FRANK: Tamam. 

TERAPİST: Şimdi babana dön ve ona neyi yanlış yaptı,ğını söyle. 

FRANK: Söyleyemem. Bu çok tehlikeli. (Sandalyesinde a§ağı kayıyor.) 

TERAPİST: Anlıyorum. Yeteri kadar güçlü de,ğilsin. Sana yardım edecek bir şey 
yapalım. Görüntünde kmdini büyütmmi istiyorum. Şu andaki ycqına gel
meni. 

FRANK: Tamam. 

TERAPİST: Şimdi söyle ona. Ona neyi yanlış yaptı,ğını söyle. Konuşurkm kol
tu,ğu yumruklayabilirsin. 

FRANK: Tamam. Onunla küçük kardeşim arasına giriyorum ve onu duvara ili
yorum. Ona tepedm bakıyorum. Babam sinirli duruyor. 

(koltuğu yumrukluyor.) 

Şöyle diyorum: "Hey, büyük adam, beş yaşındakini dövm! Bu şekilde 
davranman için, içinde bir solucanın olması lazım. Adi bir solucanın. Sm 
cqa,ğıhksın. Smdm nıdfet ediyorum. (Yine koltuğu yumrukluyor.) Ejer 
kardeşime bir daha dokunursan smi öldüresiye dövece,ğim."  

TERAPİST: Bu nasıl hissettirdi? 

FRANK: (gülümseyerek) Çok iyi. 

Bu çalı§ma size güç verir. Sizi taciz eden ki§inin baskınlığından kurta
rır. Bir yandan, dünyada hAli korkan bir çocuk gibi hareket ediyorsu-
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n uz. Biz sizin bir yetişkinin gücünü elde etmenizi istiyoruz. Artık, sizi 
taciz eden kişiye

.
boyun eğmek zorunda değilsiniz. 

4· Kendinizi suçlamayı bırakın. Bu taeizi siz hak etmediniz. Taciz eden 
kiti için bahaneler uydurmayı bırakın. Siz kabahadi değilsiniz. Siz ça
resiz bir çocuktunuz. O durum için elinizden gelenin en iyisini yaptı
nız. Bu konuda net olmak çok önemlidir. Hiçbir çocuk taeizi hak et
mez. 

MADELINE: Biliyorum, erkeklerle hemm yatmamahyım. Ktndimi kirli hisset
tiriyor. Ktndimi zatm kirli hissediyorum, sanki zarar sörmüş bir mal sibi. 
Kim bmi serçekten ister ki, bir seeelik ilişki dışında? 

TERAPİST: Seni böyle kmdini suçlayarak sörmek bizi üzüyor. Kirli olan sm in 
üvey babandır, sm değilsin. 

Size nasıl hissettirilirse hissettirilsin, bu taciz siz kötü olduğunuz için 
olmadı. O sadece bir bahaneydi. Tacizciler, kurbanlanm her zaman de
ğersizleştirir. Kusurluluk hislerinizden uyanın. İçinizdeki iyi çocuğu 
bulun. Bu yaralı çocuk için sempati hissedin. 

TERAPİST: Zihninde kmdini bir yetişkin olarak sörmmi ve çocuja yardım et
mm i istiyorum. 

MADEUNE: (iç çekiyor) Görüntüye Jcendimi koyuyorum. Çocuk Madeline 
üvey babamla birliktt koltukta yatıyor. Gözleri ölü sibi bakıyor. Onu kal
dınyorum ve odadan çıkanyorum. Onu dışanya çok uzaja taşıyorum. Ku

. cajımda onunla birliktt oturuyorum ve onu sallıyorum. 

Sizi korumayan ebeveyne öfkelenin. Bu da resmin bir parçası. Öfkeyi 
kendinizden uzaklaştırın. Öfkenizle, kendinize zarar veren yollarla ba-
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şa çıkmayın - yemek yeme, bağıınWıklar veya depresif ve boş hissetme 
gibi. Öfkenizi sizi daha güçlü yapması için kullanın. 

5· Bu şeına üzerinde çalı1ırken size taciz eden ki1iyle (kililerle) iletilim
de olmayı azalanayı veya kesmeyi ele alın. Hastaların, onlan taciz eden 
kişiler ile iletişimlerini kestikleri zaman daha iyi ilerleme gösterdiklerini 
gördük. Bazı danışanlar geçici olarak, bazılan ise sonsuza kadar etkile� 
şimlerini keser. Sizi taciz eden kişi ile nasıl bir ilişki içinde olacağınız ta� 
mamıyla sizin kararınızdır. Ayrıca sizi taciz eden kişiye onunla etkileşi� 
minizi niçin kestiğinizi söylemek de sizin kararınızdır. 

Ancak, en azından bir süreliğine, iyileşmenin ilk aşamalannda etki� 
leşimi kesrnek en iyisidir. Sizi taciz eden kişi şemanızı pekiştiren güç� 
lü bir kaynaknr: O size bütün yanlış mesajları verir - sizin çaresiz, kur� 
ban, kusurlu ve hatalı olduğunuza dair. 

FRANK: Adrimne ve bm ailende yemek yedisi zaman, kendimi bir pislik sibi 
hissettim. Hemım o anda. Masaya oturduk ve anında su bardasımı devir� 
dim. Pantolonum ıslandı. Babam bana spastik deyip Bülmeye bcqladı. 
Kendimi solucan sibi hissettim. 

TERAPİST: O bunu dedisi zaman sm ne yaptın? 

FRANK: Hiçbir şey. Sessizleştim. Yenıesin sonuna kadar sessizdim. 

Böyle zararlı bir çevrede iyileşrnek zordur. 

6. Eğer mümkünse hazır olduğunuz zaman size taciz eden kişiyle yüz
leşin veya ona mektup yollayın. Bu alıştırma aynı zamanda kendinize 
yetki vermekle ilgilidir. Sizi taciz eden kişiyle yüzleşene kadar, sizin bir 
tarafinız çaresiz bir çocuk olarak kalacaknr - kötü niyetli yetişkinlerin 
dünyasmda kendinizi koruyamayacaksınız. Bir parçanız hata korkuyor 
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olacak. Ama siz arnk çaresiz bir çocuk değilsiniz. Sizi taciz eden kişiye 
karşı çıkabilirsiniz. 

FRANK: Cumartesi günü yaptım. Babamı evime çağırdım. Benim alanımda 
daha iyi gideceğini düşündüm. Babam geldiği andan itibaren başladım. 

Ona beni ve kardeşimi taciz ettiğini, bu davranışiann onu hem zorba 
olarak hem de korkak olarak gösterdiğini söyledim . Ona, bu yaptıklann
dan dolayı ondan n9fet ettiğimi ve ben söyleyene kadar veya belki de hiçbir 
zaman onunla konuşmak istemediğimi söyledim . Ona, bencil , zayifve ço
cuk olduğunu söyledim. Ona , beni taciz etmesini her şekilde hak ettiğim dü
şüncesinin bir yalan olduğunu söyledim. Ona her şeyi söy ledim. 

TERAPİST: Bu, kendini sana nasıl hissettirdi? 

FRANK: Hayatımda kendimi hiç daha iyi hissetmemiştim. 

Sizi taciz eden kişinin size ne yaptığını belirtin. İçinizdeki duygu ve dü
şünceleri açığa vurun. Rahatlama hissedeceksiniz. Hakkınızı k1>ruyun 
ve şöyle söyleyin: "Bunu bana sen yaptın",  "Daha fazla izin vermiyo
rum" ve "Sana çok öfkeliyim. "  

Madeline artık kendi üvey babası ile iletişim içinde değildir. Ancak 
ona bir mektup yazmıştır. 

Baba, 

Ben küçükken sen benim sevilme ve şejkat görme gibi normal ihtiyacım
dan yararlandın. Fazlaca kınlgandım. ÖZ babam ölmüştü ve annem 
uyuşturucu kullanıyordu. Beni koruyacak kimsem yoktu. 

Beni en çok inciten ise, seni gerçekten sevmiştim. İlk başta bana kar
şı çok iyiydin. Bana sevgi verdin ve buna çok ihtiyacım vardı. 

Benim için bütün bunlann yalan olduğuna inanmak çok zor ama 
öyle. Beni kullanıyordun. Eğer ben senin umurunda olsaydım bana yap
tığını asla yapmış olmazdın. 
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Şimdi smdm n�et ediyorum. Bmim sevme becerimi çaldın . Kmdi 
cinselli,ğimden zevk alma hissim i çaldın. Bunlar bmim hakkım olan şey
Ierdi ve sm bunlan aldın bmden . Kmdimdm n�et etmeme nedm oldun. 

Bmimle bir daha ilet"qime seçmmi istemiyorum. 

M adeline 

Gönderme niyetiniz olsun veya olmasın, böyle bir mektup yazmak iyi 
bir alıştırmadır. Öncelikle, sizin gerçeği algıladığınızı gösterir. Bu ken
dinizin geçerliliği için önemlidir. Ve daha sonraki yüzleşmeniz için 
prova olabilir. Mektupta, o kişiye yaptığı şeyin yanlış olduğunu söyle
yin. Kendinizi nasıl hissettirdiğini ve bu durumun nasıl olmasını diler
diniz, onu söyleyin. 

Madeline, annesiyle şahsen yüzleşti. Annesi Mla uyuşturucu ba
ğımlısıydı. 

MADELINE: Ona, onun uyuşturucu kullanmasının bmi çok derindm incitm 
bmcil bir davranış oldu,ğunu söyledim. Bmi annesiz bıraktı. Bmi, kmdime 
bakmak için daha çok küçükkm terk etti . Ve bu yüzdm onun kocası tara.fin
dan yıllarca cinsel olarak tacize u,ğradım . 

TERAPİST: Kendini nasıl hisstttin� 

MADELİNE: Sinir bozucuydu ama iyiydi . Daha iyi hissttmemi sa,ğladı . Tabii 
ki her zamanki bahanelerini ve inkar ttmelerine başladı. Ama bm i ele seçir
mesine izin vermeyecektim. Arkarnı döndüm ve odadan çıktım. 

Onu bir daha ne zaman arayaca,ğımı bilmiyorum. 

Bunu yaparken güvenebileceğiniz birinden destek alın. Bu en önemli
sidir çünkü size taciz eden kişinin sorumluluğunu inkar etmesi çok do
ğaldır. Deneyimlerimiz, ciddi bir taciz durumunu çoğu zaman ebevey
nin inkar etmesi yönündedir. Bu olasılık için hazır olmalısınız. 
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Önemli olan sizin doğruyu sôylemenizdir. Yüzleşmenizin başarısı, 
size taciz eden kişinin tepkisine bağlı değildir. Asıl başarı, yüzleşmeni
zin sonuçta kendinizle ilgili güçlü ve iyi hissetmenizi sağlamasıdır. 

7. Şu andaki ilişkilerinizde kötüye kullanalınaya hoşgörü ile yaklaş· 
mayı bırakın. Sizin sınırlannızı ihlal eden eşiere olan ilginiz ile savaşı
mız var. 

MADELINE: Yirmili yaşlanmın başını psikopatlar, yalancılar, uyuşturucu ba
jımhlan ve dalkavuklarla çıkarak harcadım. 

Şu anki ilişkinize bakın. Kendinizin taciz edilmesine hala izin verdiği
niz durumlan yazın - vurma, manipüle etme, küçümseme, küçük dü
şürme, tecavüz. Bütün bunlar durmalı. Şemanız pekiştirilirken iyileşe
mezsiniz. Bu andan itibaren, kimsenin sizi taciz etmesine izin verme
nizi istemiyoruz. 

Eğer sizi taciz eden kişi eş veya arkadaş ise, onun değişme şansı çok 
düşüktür. O kişiye bir şans verebilirsiniz. Haklannızı savunun. Kendi
nizi koruyun. Öfkenizi bastırmayı bırakın - onu ifade edin. O kişiyle 
yüzleşin. Kendiniz saldırgan duruma gelmeyin. Girişken ve kontrollü 
olun. 

Ancak inkarın içine tekrar girmeyin. Eğer size taciz eden kişi değiş
meyecekse o ilişkiyi bırakın. Bunun sizin için zor olabileceğini biliyo
ruz ve tekrar terapi alınanızı vurguluyoruz. Önünüzde yatan zor karar
lar için destek almalısınız. 

8. Hak eden kişilere yakıniaşmaya ve güvenıneye çalışın. Çevrenizdeki 
insanlar iyi niyetli bile olsa, onlara güveome konusunda zorluklannız 
olabilir. Bu, şemanızın sürmesine neden olan temel yollardan biridir. 
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İlişkinize nesnel olarak bakın. Samimi olanlara odaklanın - aile, yakın 
arkadaşlar, sevgililer, eşler, çocuklar. 

Hayabnızdaki açıkça tacizci olmayan kişilere güvenebileceğinize iliş
kin bütün kanıtlan yazın. Daha sonra, güvenemeyeceğinize ilişkin kanıt
ları yazın. Size kötü davrandıklarına dair pek fazla kanıbnız yoksa onla
ra biraz daha güvenıneye çalışın. Yavaş yavaş korumanızı indirin. Daha 
fazla yakıniaşmaya ve bunu hak eden insanlara güvenıneye çalışın. 

Hastalar, bazı insanlara karşı güvenınemek için ne kadar az nesnel 
kanıtları olduğuna şaşırıyorlar. Bu durum Frank için çok geçerlidir. 

FRANK: Adrienne'a 9üvenmemem için elimde olan tek kanıtın yıllar önce olan 
eski erkek arkadaş konusu olduğunu 9örünce, Adrirnne'nın doğru söylediği
ne inanmaya karar verdim. Onu her Bittiği yerden kontrol etmeyi bıraktım. 
Onu beni aldatmakla suçlamayı bıraktım. (duraksar) . Hatalı olmaktan 
çok korkuyorum. Beni korkutuyar ama yapıyorum. 

TERAPİST: Bunun ilişkinize etkisi ne oldu? 

FRANK: ilişkimiz kesinlikle daha iyi. Bir kere, artık kendimi kaybetmiyorum. 
O kadar öjkelrnmiyorum. Ve Adrirnne kesinlikle daha mutlu. Daha fazla 
rahatlamaya başladı . 

Yani hata hiddetlrniyorum. Mesela 9eçen 9ün, Adrienne'a Bill diye bir
likte çalıştığı bir adamdan telifon 9eldi. Onun telifonda kahkaha atmasını 
duyabiliyordum ve bu beni 9erçekten rahatsız etmeye başladı. Sinsice onla n 
telifonun diğer ucundan dinlemek istedim. Her şeyi yerli yerine oturtmaya 
başladım, Adrienne'in onunla .flörtleştiğine dair ipuçlan duyacaktım. Ama 
kendimi durdurdum. Ve yapmamaya karar verdiğim zaman kendimi daha 
iyi hissettim. Eski 9ünlerde olsaydı kesinlikle kav9a çıkanrdım. 

Eğer çevrenizi tamamıyla tacizci insanlarla çevirmediyseniz, çevreniz
de güvenebileceğin bazı insanlar vardır. 

Bir terapi ilişkisi başlayabileceğiniz en iyi yer olabilir. Güvenmeyi, 
güvenli bir yerde öğrenebilirsiniz. 
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g. Sizin haldanmza saygı duyan ve sizi incitmek istemeyen eşlerle bir· 
likte olmaya çalışın. Yakın olduğunuz geçmişteki ve şimdiki eşleri ta
ciz konusunda bir kanıt olup olmadığına göre inceleyin. Eğer taciz 
edildiğiniz bir ilişkideyseniz, taeizidurdurmak için yardım isteyin veya 
ilişkiyi bitirin. En yıkıcısı, tacizci romantik bir eşle kalmaktır. 

Gelecekteki eşleri seçerken tehlike işaretlerini fark etmeye çalışın. 
Tehlike işaretlerini bilmek, güvenebileceğiniz bir eş seçme konusunda 
kendinize güven duymanıza yardımcı olabilir. Aranızdaki kimya daha 
zayıf olsa bile, sizi incitmek istemeyen ve haklarımza saygı duyan in
sanlarla birlikte olun. 

Madeline için en büyük engel, romantik ilişkilerden kaçınmanın 
üstesinden gelmekti. Erkeklerin güvenilmez olduğuna ilişkin çok de
rin bir yargısı vardı. 

MADELINE: Tekrar kötü bir ilişki yaşamaktansa yalnız kalmayı tercih ederim. 

TERAPİST: Yani sm bir erkekle iyi bir ilişkinin olabilecejine inanmıyorsun. 

MADELINE: Hayır. Erkekler böyledir. İ�m içe hepsi sizi kullanmak ve ardın-
dan da atmak isterler. istediklerini alabilmek için sizinle ilsilmiyormuş si
bi davranırlar. 

TERAPİST: Çok öjlceli sörünüyorsun. 

MADELINE: Evet, öjkeliyim. Öjkeliyim. Kıstınlmış durumdayım ve kıstınlmış 
oldujum ipn öjkeliyim. 

Madeline ümit edebileceği en iyi şeyin başka bir acı veren ilişki olduğu
na inanmıştı. Bu mantıkla, ilişkilerden tümden kaçınma onun için an
lamlıydı. Bu başa çıkma mekanizması olarak Kaçmanın bir ömeğidir. 

Ancak asıl gerçek olan, dünyada sizin ailenizdeki insanlardan bile 
iyi olan insanlar olduğudur. Bütün dünyamn sizin aileniz gibi olduğu
nu beklersiniz ama yanılıyorsunuzdur. Aşırı genelierne yapıyorsunuz. 

İlk olarak sadece beraber dışarı çıkma sürecinde kalın. ilişkiye ya-
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vaş yavaş başlayın. Kontrol duygusunu koruyun. İlişkiye başladığınız· 
da, hakkınızı savunduğunuzdan emin olun. Kendinizi koruyun. Kendi· 
nize çok değer verin. Bu, eşinizin de aynı şeyi yapması konusunda onu 
cesaretlendirecektir. 

ıo. Size yakın olan kişileri kötüye kullanmayın. Çocukken deneyimle· 
diğiniz tacizci davranışı eşinize, çocuklara, arkadaşlara veya çalışanla· 
nnıza uygulamayın. Taeizin bahanesi olmaz. 

FRANK: Adrimne'a karşı benim değişmemi sağlayan, Adrienne'a vurmasam ve
ya başka bir şey yapmasam bile, ona karşı olan uzun ve sert söy levlerimin 
ve patlamalan m ın aslında bir tür taciz olduğunufark etmemdir. 

Eğer sevdiğiniz birini taciz ediyorsanız, hemen durun. Eğer durduramı· 
yorsanız, hemen yardım alın. Kendinizi durdurmak, suçluluk duygusu
na kapılıp döngüyü devam ettirmekten daha fazla yardımcı olacaktır. 

İncittiğiniz insanlara karşı bir telafi yapmanızı istiyoruz. Onlara 
yanlış yaptığınızı fark ettiğinizi söyleyin ve bağışlanmayı isteyin. Deği
şeceğiniz belirli yolların özetini çıkarın. 

Kendinizin içindeki çocuğu hatırlayın. Bu, sizin tacizci olmanızı 
engelleyecek en iyi yoldur. 

SON SÖZLER 
Kuşkuculuk ve Kötüye Kullanılma şemasından çıkış yolu uzun ve zor
dur. Ancak, bu nedenle ayrıca en ödüllendiricisi olabilir. Bu yol size, si
zin her zaman istediğiniz şeyi getirebilir - sevmek ve sevilmek. Bütün 
hayatınızı bu şemaya yakalanmış bir biçimde geçirmeyin. Bunun dışı
na çıkmak için yardım alın. Bu şema çocukluk çağı taeizinden ortaya 
çıkar. Yardıma ihtiyacınız olması konusunda hiçbir utanç duymayın. 
Madeline'in söylediği gibi sizin hakkınız olan şeyleri talep edin - des
tekleyici insan ilişkilerinde mümkün olan bütün zevkleri. 
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JED: 39 YAŞlNDA. KADlNLAR ONU DUYGUSAL OLARAK HER ZAMAN HAYAL 
KIRIKLICINA UCRATIYOR. 

Jed ofise ilk girdiği zaman iki şey gözümüze çarptı. İlki Jed'in ne kadar 
yakışıklı olduğu, ikincisi ise o kadar soğuk olduğuydu. Terapide, yak· 
laşması çok zor olan yabancı bir niteliği vardı. İlk seansta bize niye bu· 
rada olduğunu anlattı. 

Ergenliğinden beri kadınlarla birçok ilişkisi olmuş, ancak hiçbiri 
altı aydan fazla sürmemişti. Örüntü her zaman aynıydı. İlişkiye her baş· 
ladığı zaman bir umut ve heyecan duygusu hissediyor ve uzun zaman· 
dır aradığı kadını bulduğuna inanıyordu. Jed'in baştaki bu çekimi, so· 
nunda kaçınılmaz olarak hayal kırıklığı ile bitiyordu. Jed yaşadığı büs· 
ranını şöyle anlattı: 

JED: Ve şimdi tekrar Elaine ile oldu. Bu sefer farklı olaca,ğına emindi m. İlk baş· 
ta �ok iyiydi . Ama tıpkt di,ğerleri sibi , bir süre sonra sılalmaya ve tatmin 
olmamaya başladım. Elaine bmi rahatsız etmeye başladı . 

TERAPİST: Elaine smi öjkelendirecek ne yaptı? 
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JED: Yaptı,ğı htr şey beni sinirlendiriyordu .  Benim telifonlanma yrterinu hızlı 
yanıt vermiyordu, partilade di,ğtr insanlarla çokfazla konuşuyordu, arka
daşlanyla çokfazla zaman harcıyordu , işyerinde çokfazla zaman harcıyor
du, bana yeterince pahalı bir do,ğum9ünü hediyesi vumedi. Ama esas ola
rak yeterince heye,anh de,ğildi. Onun beni sevdi,ğini biliyordum. Ama Efai
ne yeterli de,ğildi. Dahafazlasına ihtiyacım vardı . 

Jed'in duygusal ilişkilerinin ilk başında güçlü bir kimya hisseder. Ama 
bu tutkulu hislerini, sonuçta am bir hayal kırıklığı kalana kadar yavaş 
yavaş kaybeder. Bundan kısa bir süre sonrada ilişkisi biter. 

DUSTIN: 28 YAŞlNDA. ULAŞILMAZ OLAN KADlNLARA AŞlK OLUYOR. 

Dustin durumunu şu şekilde tanımlıyor: 

DUSTIN: Durmadan aynı şey oluyor. Birine delice ıişık oluyorum. Ama bir ne
denden dolayı yürümüyor. Bunun 9ibi: (parmaklarıyla listelemeye baş
lar) Anne evliydi , jwica ve Melinda'nın ikisinin dt benden haberi olmayan 
trktk arkadaşlan vardı, Lisa çok uzakta oturuyordu ve Gail birinden yeni 
aynlmıştı ve başka ciddi bir ilişkiye başlamaya hazır de,ğildi . 

Dustin'in sevgililerinin genellikle belirli bir kişilik tipi vardı. Dustin'ın 
ilgisini soğuk ve mesafeli kadınlar çekiyordu: "Sıcak ve verici bir kadın 
ile tanıştığım zaman, çok kolay ilgimi kaybedebiliyorum." Dustin'in il
gisini çeken kadınlar aslında onun takıntılı olduğu kadınlardır; narsist, 
benmerkezci, çok fazla bekleyen ama karşılığında çok az şey veren ka
dınladır. Dustin çok ilgili olduğu için bu kadınlar onunla olmayı tatmin 
edici bulurlar ama çok nadiren yakın ilişki kurarlar ve hiçbir zaman bir 
bağlılık kurmazlar. 

Dustin'in ilişkileri firtınalıdır. Kendini kaybedecek kadar sevinç ve 
acılar hisseder. Öfke ve huzursuzluğu arttığı zaman, kadınlar onunla 
vakit geçirmekten hoşlanmamaya başlarlar. Sonunda ilişki biter. Yeni 
bir kadınla başlayana kadar, Dustin üzüntülü bir dönemden geçer. 
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ELIZABETH: 40 YAŞlNDA. DUYGUSAL AÇlDAN VERICI BIR KIŞIDIR AMA TAM 
TERSI BIR ADAMLA EVLIDIR. 

Elizabeth ve Josh beş yıldır evlidir. Ve erkek bir bebekleri vardır. Eliza

beth sıcak ve ilgili bir annedir. Aslında, oğlunu şımartma eğiliminde

dir. Oğlunun ağlamasını duymak onun için çok acı vericidir. Bu yüzden 

en ufak isteğini bile anında yerine getirir. 

ELIZABETH: Bebek doğmadan önce sosyal hizmet uzmanı olarak çalışıyordum. 
Ama Danny'le evde kalmak ip n işi bıraktım. Hayatı m şimdi bebeğimin et
rajinda dönüyor. Onunla geçirdiği m zamanlardan çok keyif alıyorum. 

Ama josh ile çok mutsuzum. Çok soğuk biri . Onunla iletişim taştan su 
çıkarmak gibi. Evlmdiğimiz zaman onun böyle olduğunu biliyordum ama 
değişeceğini umdum. Ama sadece daha kötüye gitti.  

Josh büyük bir şirkette yöneticidir. Çok uzun saatler çalışıp ve bütün dün

yayı dolaşmaktadır. Elizabeth pek çok gecesini ve haftasonunu bebekle 

evde tek başına geçirir: "Josh evdeyken bile durum daha iyi değil. İşiyle 

çok meşgul ve benimle vakit geçirmek pek ilgisini çekmiyor gibi." Eliza

beth Josh'un iş seyahatlerinde ona sadık kalmadığını düşünmektedir. Sü

rekli bir öfke hali vardır. Birlikte olduklan nadir zamanları da şikayet ve 

sitem ederek geçirir. ironik olarak, öfkesi Josh'u daha da uzaklaştırır. 

Jed, Dustin ve Elizabeth'in Duygusal Yoksunluk şeması var. Eğer si- · 

zinde bu şemanız varsa, sevilme ihtiyacınızın hiçbir zaman karşılan

mayacağına dair derin ve sabit bir inancınız vardır. 

DUYGUSAL YOKSUNLUK ÖLÇE�i 
Aşağıdaki ölçek bu şemanın sizde ne  kadar güçlü olduğuna karar ver

menize yardımcı olacaktır. Her maddeyi aşağıdaki skorlamayı kullana

rak puanlayın. 
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PUANLAMA 
ı. Hiç doğru değil 
2. Genellilde doğru değil 
3 ·  Kısmen doğru 
4· Biraz doğru 
5 · Genellilde doğru 
6. Kesinlikle doğru 

Bu ölçekte, eğer 5 veya 6'nız varsa, toplam skorun uz düşük aralıkta ol� 
sa bile, bu şema sizin için geçerlidir. 

·- - .  - -

PUAN TANIM 

1. AldıOımdan daha fazla sevgiye ihtiyacım var. 

2. Kimse beni gerçekten anlamıyor. 

3. Sıklıkla benim ihtiyaçlarımı karşılayamayan soQuk eşiere Ilgi 
duyarım. 

ı 4. Bana en yakın insanlara bile bir uzaklık hissederim. 

1 5. SevdiOlm insanlardan hiçbiri duygularını benimle paylaşmak 
Istemedi ve bana ne olacaijıyla derinden ilgllenmedl. 

6. Bana sıcaklık, sevgi veren ve bana tutunan hiç kimse yok. 

7. Beni gerçekten dinleyen ve benim gerçek ihtiyaç ve hislerimi 
aniayan biri yok. 

B. Insanların beni yönlendirmesine ve korumasına izin vermem 
çok zor, içimden bunu istesem bile. 

9. Insanların beni sevmesine izin vermem benim için çok zor. 

10. ÇoQunlukla yalnızım. 

TOPLAM DUYGUSAL YOKSUNLUK PUANlNlZ 
ı (l'den lO'a kadar olan sorulara verdiijiniz deQerleri toplayın.) 

----

1 5 6  

ı 

ı 

1 

i 

ı 
' 

1 ı 



D u y g u s a l  Y o k s u n l u k  Ş e m a s ı  

DUYGUSAL YOKSUNLUK SONUÇLARlNlZI  YORUMLAMA 

10-19 Çok dQşQk: Bu şema muhtemelen sizin Için geçerli deGildir. 
20·29 DQşQk: Bu şema sızın için arada sırada geçerlidir. 
30·39 Orta: Bu şema sizin hayatınızda bir sorundur. 
40·49 YQksek: Bu kesinlikle sızın Için önemli bir şemadır. 
50-60 Çok yQksek: Bu kesinlikle sizin temel şemalarınızdan bir tanesidir. 

DUYGUSAL YOKSUNLUK DENEYI M I  
Duygusal yoksunluk de�eyiminin tanımlanması diğer bazı şernalardan 
daha zordur. Genelde içinde çok az düşünce barındırır. Bunun nedeni, 
yoksunluğun çok erken dönemlerde başlamasıdır; bunu tanımlayacak 
kelimelerinin olmasından da önce. Duygusal yoksunluk deneyiminiz 
sizin sonsuza kadar yalnız kalacağınız, bazı şeylerin sizin için hiçbir 
zaman doldurulamayacak olması, hiçbir zaman duyulmayacak olmak 
ve hiçbir zaman anlaşılmayacak olmak hissi ile ilgilidir. 

Duygusal yoksunluk, bazı şeylerin eksik olduğunu hissettirir. Boş
luk hissidir. Bunun anlamını muhtemelen en iyi yakalayan imge, ihmal 
edilmiş çocuktur. Duygusal yoksunluk, ihmal edilmiş bir çocuğun his
settikleri neyse, odur! Yalnızlık ve hiç kimsenin yanında olmadığı duy
gusud ur. Yalnız kalmaya mahkum olduğunuzu bilmenin getirdiği üzü
cü ve ağır bir histir. 

Jed ilk olarak terapiye geldiği zaman, bize onu gerçekten neyin ra
hatsız ettiğini söyleyemedi. tık başta "Kendimi yalnız hissediyorum," 
"Kopuk hissediyorum" gibi şeyler söyledi. Daha sonra bize yalıiızlık ve 
kopukluk duygularını çok yoğun hissettiğini ve bu yüzden intiharı dü
şündüğünü söyledi. 

JED: Bm duY9usal olarak olüyüm. Benim kadınlarla yakın olamamam bütün 

ilqkilmm ipn seçerli . Kimstye yakın dejilim, hiçbir aile üyesine, hiçbir ar

kadaşa . . .  
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Jed için dünya duygusal bir çöldür. Onun İzolasyondan tek kurtulu
şu kadınlarla olan ilişkisinin ilk aşamalarıdır. Ve, bizim gözlemlediği
mize göre, bu da kısa sürelidir. 

Bu şemaya sahip bazı insanlar ilişkilerinde çok ısrarcı olma eğili
mindedirler. Bu şemanm doyumsuz bir özelliği vardır. İnsanlar size ne 
kadar verirlerse versinler, size hiçbir zaman yeterli gelmez. Kendinize 
sorun, "İnsanlar benim çok fazla muhtaç olduğumu veya 'çok fazla' is
tediğimi söyleyip duruyorlar mı?" 

Jed bir örnektir. Elaine onun için büyük çabalarla ve harcamalada 
çok özenerek bir doğumgünü partisi düzenlemiştir. Yine de, Jed parti
de Etaine'in hediyesini açtığı zaman ani ve şiddetli bir hayal kırıklığına 
uğramıştır: "Benim ona aldığım hediye çok daha pahalıydı. " Kişi ile il
gilenildiğinin net bir kanıtı olsa bile sürekli bir yoksunluk duygusu 
içinde olmak, o kişide Duygusal Yoksunluk şeması olduğunu gösterir. 

Elizabeth'in kendi şemasını ifade etmesinin bir yolu da, başka in
sanların ihtiyaçlarını karşılamayı içeren bir iş alanmda çalışmayı seçmiş 
olmasıdır. Sosyal hizmet uzmanı olmuştur. Siz de muhtemelen iyileştir
me veya yardım eden mesleklerden birindesinizdir. Başkalannı besle
mek, kendi karşıtanmayan duygusal yoksunluk histerinizi telafi etme
niz için bir yol olabilir. Benzer olarak, arkadaşlarınızın ihtiyacını karşı
lamak için çok fazla çaba harcayabilirsiniz. Elizabeth şöyle demiştir: 

ELIZABETH: Ben her zaman dinleyiciyimdir. Diğer insanlar bana sorunlannı 
anlatır ve bm onlara yardım etmek için elimden 9elm m iyisini yapmaya 
çalışınm. Ama ben kimseye kendi sorunlanmdan bahsetmem. Sanınm bu 
yüzden sizi 9örmeye 9eldim. Bm insanlan onla n n beni anladığından veya 
onlann beni anlamaya çalışmalanndan çok dahafazla anlıyorum. 

Son olarak, başka insanlar tarafından kronik olarak hayal kırıklığına 
uğramak, Duygusal Yoksunluk şemasının bir göstergesidir. İnsanlar si-
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zi hüsrana uğranr. Tek bir hayal kınklığından bahsetmiyoruz; daha çok 
uzun bir süre içinde yaşanan deneyim örüntülerinden bahsediyoruz. 
Bütün ilişkilerinizin sonucunda insanlara duygusal olarak sizin yanı
nızda olacakları konusunda güvenmiyorsanız, sizde bu şema olabilir. 

DUYGUSAL YOKSUNLUK ŞEMAS I N I N  KÖKENLERi  
Duygusal yoksunluk şemasının kökenleri, çocuk için anne figürü olan 
kişide yatar - başlıca görevi çocuğu duygusal olarak beslemekten so
rumlu olan kişi. Bazı ailelerde bu figür bir erkektir, ama bizim kültürü
müzde genellikle bir kadındır. Baba figürü de ayrıca önemlidir ama ge
nellikle bebeğin yaşamının ilk yıllarında çocuğun dünyasının merkezi
ni anne oluşturur. llk ilişki, daha sonrakiler için bir prototiptir. Bireyin 
geri kalan bayan için, yakın ilişkilerinin birçoğu anne ile olan ilk dene
yimin izlerini taşıyacaknr. 

Duygusal yoksunluk ile çocuk anneden ortalamanın alnnda bir ba
kım almışnr. Bakım teriminin, bu şemanın kökenierini özetleyen tab
loda sizin de görebileceğiniz gibi birçok boyutu vardır. Biz anne keli
mesini anne figürü için kullanıyoruz. 

DUYGUSAL YOKSUNLUCUN KÖKEMLERI 
1. SoQuk ve sevgi vermeyen bir anne. ÇocuQa yeteri kadar sarılmaz ve onu 

kucaQında sallamaz. 
2. Çocuğun sevildiQine ve deQer verildiQine dair bir hissi - özel ve değerli biri 

olduğuna dair bir hissi yoktur. 
3. Anne çocuğa yeterli zaman ve ilgiyi vermez. 
4. Anne çocuğun ihtiyaçlarını gerçekten dinlemez. Çocuğun dOnyası lle empatl 

kurma zorluQu vardır. Çocuk ile gerçek bir bağ kuramaz. 
S. Anne çocuğu gerekli şekilde yatıştırmaz. O zaman çocuk kendi kendini 

yat ıştırmayı ·veya başkalarının onu yatıştırmasını kabul etmeyi öğrenmez. 
6. Ebeveyn, çocuğu yeteri kadar yönlendirmez veya bir yön algısı sağlamaz. 

Çocuğun gOvenebileceği somut bir şey yoktur. 
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Jed'in yoksuniuğu şiddetlidir. Neredeyse tamamıyla ihmal edilmiş
tir. Jed'in annesi, hamile kaldığında on yedi yaşındaydı. Babası çok da
ha yaşlı ve evliydi. Jed'i oğlu olarak kabul ennedi. Annesi, Jed doğduğu 
zaman babasının merhamet göstereceğini ve kendisinin yanmda kala
cağını ummuştu. Ancak öyle olmadı. 

JED: Bm do,ğduktan sonra babam anneme, daha önce sösterdi,ği il9idm daha 

fazlasını söstmnedi. Annem onu seri kazanmak için bm im �e yaramadı

,ğımıfark rtti,ği andan itibarm, bana olan bütün ilsisini kaybetti. Hayatı

nın hemm normale dönmesini ve daha ytijh zmsin erkeklerle çıkmaya de

vam etmeyi bekliyordu. Bm i serçektm do,ğurmamahydı. 

Duygusal Yoksunluk şeması olan kişilerden sıklıkla böyle söylemler 
duyarız: "Beni niye doğurduğunu bilmiyorum," veya "Beni hiçbir za
man doğurmamalıydı" .  Jed çok küçüklüğünden · beri onunla kimsenin 
ilgilenmediğini hatırlıyor. 

JED: Ço,ğunlukla etrafta değildi. Ama bmimle oldu,ğu zamanlarda bile daha 

farklı de,ğildi . Ondan ne zaman bir şey istesem, "Sessiz ol, uyu, biraz uyu

maya ihtiyaan var", derdi ve sanki bm orda yokmuşum s ibi yaptı,ğı �e de

vam ederdi. 

Elizabeth için yoksunluk daha sinsiydi. Annesi sorumluluk sahibi bir 
insandı ve çocuğunu ihmal etmezdi. Ancak, Jed'in annesi gibi narsist 
biriydi. Çocuğunu kendi ihtiyaçlan olan ayn bir insan olarak görmek 
yerine, kendisinin bir uzantısı olarak görürdü. Elizabeth, onun hazzı 
için bir nesneydi. 

Elizabeth'in annesinin istediği, kendi hayatında başaramadığı zen
ginliği yakalamaktı. Elizabeth'in zengin bir adamla evleomesini isti
yordu. 
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ELIZABETH: Bana güzel ve çekiri olmayı ö9rmi. Bu onun sevgisinin karşıh9ıy
dı. Eşlik etmek için ptıformans göstermeyi ö9rmi.. Bm i alışverişe götürdü. Be
ni bir oyuncak bebek gibi giydirdi. Ama alışverişimiz ve eşlik etme bitti9inde, 
beni görmadm geldi . Bm daha fazla uygun de9ildim. 

Bildiğimiz gibi, Elizabeth annesinin isteklerini yerine getirerek büyü
müştür. Zengin bir adamla evlenmiştir. Şimdi, bir yöneticinin eşidir. 
Eşi Elizabeth'ten, şirket ortamları için güzel ve çekici olmasını bekler. 
Şirket olmadığı zaman Elizabeth'i yok sayar. 

Durmadan uygun olmayan olmayan kadınlara aşık olan Dustin'in 
görüşüne göre iyi bir annesi vardır. Bütün doğru şeyleri yapmıştır. Dus
tin'e en iyi oyuncakları, en iyi kıyafetleri, en iyi okulları, en iyi tatiller 
vermiştir. Ama yine de bir soğukluk vardı. Dustin'in annesi başanlı bir 
avukattır. Annesi kariyerini, kadınların bu meslekte çalışmasının çok 
nadir olduğu dönemlerde yapmıştır. Neredeyse dikkatinin tamamını 
işine vermiştir. Evdeyken de kendine dönmüş ve geri çekilmiştir. 

Bunu kendine bile itiraf edemese de, içinden Dustin'i bir dert, onu 
gerçekten önemli konulardan uzaklaştıran ısrarcı bir çocuk olarak gö
rüyordu. Ve sıcak bir kadın değildi. Annesi sevgi gösterınede zorlanan 
bir kadındı, hatta bunu Dustin'den daha çok takdir ettiği insanlara kar
şı bile yapmakta zorlanırdı. Dustin'e karşı olan duygulannın yoğunlu
ğunun az olmasından ötürü gizlice Dustin'i suçlardı. Dustin'in onda az 
bir sevgi uyandırması annesinin suçu değildi. 

Dustin onu besleyen bir annenin yoksunluğunun yasını tutarak bü
yümüştür. Yasını kalın bir öfke kabuğu ile kapatmıştır. Bu, bölüm 4'te 
anlattığımız Karşıt Saldın olarak başa çıkma biçiminin bir örneğidir. 
Yüzeyde Dustin çok şımarık ve huysuz bir çocuk olarak gözükür. 

Şimdi, bir yetişkin olarak Dustin, kendi Duygusal Yoksunluk şema
sını uygun olmayan olan kadınlarla yaşadığı sayısızı romantik ilişkiler 
ile canlı tutar. Mahkum olduğu bir ilişkiden diğerine geçmeye devam 
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eder. Kaçınılmaz olarak, her kadın onu hayal kırıklığına uğratır ve o da 
aşm derecede ısrarcı olmaya başlar. Her zaman kadının onun kalbini 
kırması ile sonuçlanır. 

DUSTIN: Thrapiye başlamadan önce böyle bir sürecin içinde olduğum hakkında 
gerçektm hiçbir jikrim yoktu .  Her sdfrinde cişık olduğum kadının tesadüftn 
uygun olmayan kadınlar olduğunu düşünürdüm. 

Annesi duygusal açıdan yoksul olsa da, bir anlamda Dustin şanslıydı. 
Onu seven bir babası vardı. Babası ile ilişkisi olmasaydı o zaman ken
dini yakın insan etkileşiminden sonsuza kadar uzaklaştırabilirdi. Dus
tin'in babasının ona verdiği sevgi, annesinin verdiği zararın bir kısmı
nı iyileştirmiştir. Bu sayede bu şema daha kısıtlı olarak gelişmiştir. Ai

le dışındaki kişilerle sağlıklı ilişkiler kurabilmiştir. 

Dustin'in şeması yetişkin hayatında kısıtlı bir alanı kapsar. Herkesi 
yoksun bırakan insanlar olarak görmez - sadece aşık olduğu kadınları. 
Birçok kişiyle Dustin'in tatmin edici ilişkileri vardır. Hem erkek, hem 
de kız olarak pek çok iyi arkadaşları vardır. Bu kişilere tirtınalı aşk iliş· 
kilerinin sefitletini anlatır. 

Dustin'in durumu, babanın çocuğun erken yaşamındaki önemli ro
lünü gösterir. Eğer çocuğun duygusal olarak onu yoksun bırakan bir 
annesi ama böyle olmayan bir babası var ise, o baba çocuğun karanlık 
ruhsal hayatının olmasını engelleyecek kilit nokta olabilir. Eğer çocuk 
şanslı ise baba, annenin yetersizliğini hissedecek ve bakım vermek için 
kendine düşen daha büyük sorumluluğu fark edecektir. Dustin'in söy
lediği gibi, "Babam, dünyada umudumu korurnama yardımcı olmuş
tur. " Benzer olarak, duygusal olarak yoksun olan bir babası ama öyle 
olmayan bir annesi olan çocuklar da yetişkinken bazı ilişkilerinde bu 
duygusal yoksuniuğu yaşayabilirler ve bazılannda yaşamazlar. Örne
ğin, yoksun bırakan babalan olan kızlar bu şemayı erkekler ile olan aşk 
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ilişkilerinde yeniden yaşayabilir ama diğer ilişki türlerinde yaşamayabi
lirler. 

Bazen, bir danışanın duygusal yoksunluk şemasının olduğunu an
lamamız uzun sürebilir. Ebeveynin çocuğa zarar veren aktif bir şeyin 
olduğu diğer şernalardan farklı olarak, duygusal yoksunluk belli anne
lik davranışlarının yoksuniuğu sonucunda ortaya çıkar. Kusurluluk şe
masında ebeveynin eleştirme davranışı, baskınlık davranışı ise Boyun 
Eğicilik şemasında yüksek oranlarda gözükür. Ebeveynler çocukların 
hatırladığı eylemlerde bulunurlar. Ama Duygusal Yoksunluk her za
man öyle değildir. Duygusal Yoksunluk eksik olan bir şeydir, çocuğun 
hiçbir zaman bilmediği bir şey. 

Bu yüzden, Duygusal Yoksunluk şeması sizi için fark etmesi zor 
olan bir şema olabilir. Aşırı şekilde ihmal edilmemişseniz, çocukken 
yoksun bırakılıp bırakılmadığınızı anlamak için biraz keşif yapmak ge
rekebilir. Sizde bu şemanın olup olmadığını fark etmek için kendinize 
bazı özgül soruları sorabilirsiniz: "Kendimi annerne yakın hissediyor 
muydum? Annemin beni anladığını hissediyor muydum? Sevildiğimi 
hissediyor muydum? Onu seviyor muydum? Sıcak ve sevgi veren biri
miydi? Ona ne hissettiğiınİ söyleyebilir miydim? Bana ihtiyacım olanı 
verebilir miydi?" 

Terapide, Duygusal Yoksunluk şeması olan birçok kişi ilk olarak 
şöyle şeyler söyler: "Oh, benim normal bir çeıcukluğum oldu. Annem 
her zaman yanımdaydı. " Dustin terapiye "Annem bana her şeyi verdi, 
istediğim her şey vardı" diyerek başladı. Ancak, bu şeması olan kişiler 
geçmişlerini ve şimdiki ilişkilerini anlatmaya başlayınca, bir şeyler yan
lıştır. Rahatsız edici bir örüntü çıkar. Bir kopukluk hissi vardır. Muhte
melen, kişi yoksun bırakılmaya karşı aşırı hassastır veya kronik olarak 
öfkelidir. Sadece, geriye doğru gittiğimiz zaman, kökenini anlayabili
riz. Duygusal yoksunluk şeması en yaygın olan şernalardan olsa bile, 
en zor fark edilenlerden biridir. 
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ROMANılK i LIŞKILER 
Bizim kültürüroüzde en yakın olan ilişkiler, romantik ilişkilerdir. Bu 
nedenle, Duygusal Yoksunluk şeması olan bazı kişiler romantik bir iliş
kiye girmekten bütünüyle kaçınırlar veya böyle ilişkileri sadece kısa sü
reliğine yaşarlar. Bu başa çıkma stratejisi olarak Kaçmayı kullananlar
da tipiktir. Ancak, romantik ilişkilere girmeye istekliyseniz ve yalnız 
kalmak istemiyorsanız, büyük bir olasılıkla ilişkilerinizde bu şemanız 
çok belirgin olacaktır. 

Sizin de geçmişiniz, Jed gibi, ilişki yaşadığınız kişi size daha fazla 
yaklaşınca ayrılma gibi hikayelerle dolu olabilir. Ilişkiyi bitirmek için 
kendinize uygun gelen nedenler bulursunuz. Veya mesela Dustin gibi, 
uygun olmayan kadınları seçerek yakınlıktan kendinizi korursunuz. 
Veya Elizabeth gibi sizin yanınızda olan ama verici olmayan ve soğuk 
olan kişileri seçersiniz. Hangi yolu seçerseniz seçin, sonuç aynıdır. 
Duygusal olarak sizi yoksun bırakan bir durumun içine girersiniz ve 
böylece çocuklukta yaşadığınız yoksunluğun tekrarını yaşarsınız. 

Aşağıdaki tablo, ilişki yaşamanın erken aşamalarında, o ilişkiden 
kaçmanızı belirten tehlike işaretlerinden bazılarını listeler. Bunlar, si
zin aynı örüntüleri tekrarlayıp, duygusal olarak sizi yoksun bırakacak 
biri ile birlikte olmaya yakın olduğunuzu gösteren işaretlerdir. 

--- -- --
------- ------

- ---ı ILIŞKIN IN ERKEN AŞAMALARlNDAKI TEHLIKE IŞARETLERI ı 

- - ----i 

ı 
1. Beni dlnlemlyor. 
2. Sadece o konu1uyor. 
3. Bana dokunma ve öpme konusunda rahat deQII. 
4. Sadece arada sırada mOsalt oluyor. 
5. SoOuk ve uzak. 
6. Yakınla1ma konusunda siz ondan daha fazla llglllsiniz. 
7. Siz kendinizi kırılgan hissettiOinlz zaman o sizin yanınızda deQII. 
8. Ne kadar daha az müsait olursa siz o kadar takıntı l ı  duruma geliyorsunuz. 
9. Sizin duygularınızı anlamıyor. 
10. AldıOınızdan çok daha fazlasını veriyorsunuz. 

_ _i 
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Bu işaretlerden birkaç tanesi, bir kez ortaya çıkmaya başladı mı, ka
çın! - özellikle de o kişiyle kimyanız çok güçlü ise. Şemanız tam bir 
güçle tetiklenmiş olur. 

Bu öğüdü almanın sizin için zor olacağını biliyoruz. Siz, bütün has
retinizle, o ilişkinin içinde kalmak isteyeceksiniz. Dustin'in başına ge
len budur. Terapi sürecinde Dustin, Christine ile çıkmaya başlamıştır. 
Christine güzel bir kadındır ve New York'ta başarılı bir mankendir. 
Dustin, birçok erkek atasından onu ikna eden kişidir. Dustin bu ilişki
nin kötü olmaya mahkum olduğunu bilse bile kendine egemen olama
mıştır. Şernaları ilişkinin hayatta kalması için savaşmıştır. Biz bütün 
süreci en başından Christine' in, Dustin'in kır evinde haftasaniarını ge
çirmesinden, Christin'in Dustin'i görmeyi veya onun artan çaresiz tele
fonlarına cevap vermeyi reddetmesinin derinliğine kadar izledik. 

Duygusal olarak verici bir eş seçseniz bile, ilişkiniz ilerlerken kaçın
manız gereken tuzaklar hep vardır. 

BIR ILIŞKIDEKI DUYGUSAL YOKSUNLUK $EMALARI 
r------

1. Ihtiyacınız olanı eşinize sGylemezslniz ve sonra Ihtiyacınız karşılanmadığında 
kendinizi hayal kırıklığına uğramış hissedersiniz. 

2. Ne hissettiğinizi eşinize sGylemezslnlz ve sonra anlaşılmadığınız Için 
hayal kırıklığına uğrarsınız. 

3. Eşinizin sizi koruması veya yGnlendlrmesl Için, kırılqanlıOınızın ortaya 
çıkmasına Izin vermezsiniz. 

4. Yoksun hissedersiniz ama hiçbir şey sliylemezslnlz. Kızqınlığınızı içinizde 
saklarsınız. 

s. Öfkelenir ve çok ilqi Istemeye başlanırsınız. 
6. Eşinizi sizinle yeterince llqllenmemekle suçlarsınız. 
7. Uzak ve ulaşılmaz bir duruma qellrslnlz. l _ _ __ _ _ 

Yoksunluğunuzu ilişkinizi sabote .ederek pekiştİriyor olabilirsiniz. İlı
mal edilme işaretlerine karşı aşın hassas bir duruma gelirsiniz. Sevgi
linizin zihninizi okumasını ve sihirli bir şekilde ihtiyaçlarınızı karşıla
masını beklersiniz. Bir sonraki aşamada tartışacağımız gibi, bu şerna
sı olan bazı insanlar ilişkilerinde ilgi isteyen tarafhaline gelerek Karşıt 
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Saldırı yapsalar bile birçoğu istediklerini ifade etmez. Muhtemelen ih
tiyaçlarınızı dile getirmek aklınıza gelmemiştir. Genellikle, ne istediği
nizi söylemezsiniz ve sonra duygusal ihtiyaçlarınız karşılanmadığı za
man çok incinirsiniz, geri çekilirsiniz veya öfkelenirsiniz. 

I LiŞKi LERDE ISRARC I L I K  
Duygusal Yoksunluk şeması olan bazı kişiler karşı saldırıya geçer; ilgi 
isteyen ve saldırgan bir hale gelerek yoksunluk duygularını kapatınaya 
çalışırlar. Bu kişiler narsisttir. Bütün ihtiyaçlarının karşıianma hakları 
varmış gibi hareket ederler. Sevgililerinden çok fazla ilgi isterler ve sık
lıkla çok fazla alırlar. 

Jed böyledir. Bir kadından ne kadar fazla bakım aldığı fark etmeksizin, 
ihtiyaçlarının karşılanmadığını hep hisseder. Ancak, yeterince alamadı
ğına ilişkin incinmiş veya reddedilmiş gibi davranmak yerine, öfkelenir. 
Bu durum Elizabeth'inkinden çok daha farklıdır. Elizabeth de duygusal 
zayıflıklara aşırı hassasnr ama ihtiyaçlan konusunda çok sessizdir. Eliza
beth ve Jed duygusal yoksunluk ile başa çıkınada iki farklı tarz sunarlar: 
Jed'in öfkesi ve ilgi istemesi tipik bir Karşıt Saldırı olarak başa çıkmaktır; 
Elizabeth'in sessizliği de teslim olarak başa çıkmanın karakteristiğidir. 

Neden bazı insanlar Duygusal Yoksunluğa narsistik hale gelerek 
tepki gösterirler? Bunun cevabı Duygusal Yoksunluk ve Haklılık şerna
larının birleşiminde yatar. Çocukken duygusal ihtiyaçları önemli yol
larla karşılanmamasına rağmen, narsistler diğer kişilerden çok ilgi ve 
daha fazla yüzeysel ihtiyaçlar isteyerek yoksunluk duyguları ile savaş
mayı öğrenmişlerdir. 

Örneğin, ne yediğiniz, nasıl giyindiğiniz veya kiminle birlikte yedi
ğiniz veya nereye gittiğiniz konusunda çok fazla ilgi isteyebilirsiniz. 
Maddi şeyler konusunda ısrarcı olabilirsiniz. Yoksunluğunuzun gerçek 
nesnesi dışında her konuyla ilgili bir ilgi bekleyebilirsiniz. O nesne de 
duygusal beslenmedir. Ne yazık ki, en sonunda bu maddi istekler sevgi 
ve anlayışın yerine konulmak için zayıf kalır. Ve böylece tatmin olmaz-
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sınız. Somut ödüllerden yoksunluk hissetmeye başlarsınız ama altta ya
tan konuya hiç değinmezsiniz ve hiçbir zaman tatmin olmazsınız. 

Çocukken, duygusal ihtiyaçlarınız konusunda ısrarcı olmanıza izin 
verilmezdi. Olasılıkla, anneniz tepki vermezdi. Ama başka ihtiyaçlar 
konusunda ısrarcı olmanıza izin verdiyse, bu da sizin için en azından 
bir şey almanın yoluydu. Dustin'in başına gelen buydu. Dustin'in anne
si soğuk olmasına rağmen, başka türlü ihtiyaçları kar�ılama konusun
da çok mükemmeldi. Maddi hediyeler konusunda çok savurgandı. 
Böylece Dustin materyal şeyler üzerine bir haklılık algısı geliştirdi. 
Dustin'den farklı olarak, bazı çocuklar hem duygusal hem materyal 
olarak iki alanda da ihmal edilirler. Nereye giderlerse gitsinler bir yok
sunlukla karşılaşırlar. Bu çocuklar genellikle pes edip, hiçbir şey bek
lememeyi öğrenirler (başa çıkma tarzı olarak teslim olma) . 

Narsist biriyle olan bir ilişkinin otantik olmayan bir özelliği vardır. 
Yakın ilişkiler, en yakınları ile bile olsa, yüzeysel olarak kalır. Eğer bu 
sizseniz, bir noktada siz de ilişkilerinizin yüzeyselliğinde bir umutsuz
luk hissedersiniz. Bunun nedeni en baskın olan ihtiyaçlarınız yani bi
rincil duygusal ihtiyaçlarıniZ konusunda nadiren ısrarcı olmanızdır. 
Böylece ilişkilerinizde bir yanlışlık dikkati çeker. 

Aşağıda verilen liste Duygusal Yoksunluk şeması ile başa çıkmada
ki adımlarını özetler: 

�

� 

-

� - � � DUYGUSAL YOKSUNLUK ŞEMASlN I  DECI$T1RMEK 
1. ÇocukluOunuzda yaşadıOınız yoksunluOu anlayın. Içinizdeki yoksun çocuOu 

hissed in. 
2. Şu andakl l l lşkinizdeki yoksunluk hislerini gözlemleyln. Bakım, empati ve 1 

rehberl ik glbl lhtiyaçlarınız için iletişime geçin. j 
3. Geçmiş i l işkilerinizin üstünden geçin ve tekrarlayan örüntülerl netleştirin. 

· 

Şimdiden itibaren kaçınmanızın önündeki engelleri l lsteleyln. 
4. Güçlü bir kimyanız olan soOuk eşierden kaçının. 
5. Duygusal olarak cömert bir eş bulduOunuz zaman, ilişkinizi yürütmek Için 

bir şans verin. Ne istediOinizl bellrtln. Eşinizle kırı lganlıOınızı paylaşın. 
6. Eşinizi suçlamaktan ve ihtiyaçlarınızın karşılanması konusunda ısrarcı 

olmaktan vazgeçin. 
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Her adımı daha ayrıntılı olarak inceleyelim: 

ı. Çocukluğunuzda yaşadığinız yoksuniuğu anlayın. İçinizdeki yok
sun çocuğu hissedin. Anlamak her zaman ilk adımdır. Çocukken başı
nıza gelenler konusundaki gerçek ile uzlaşmalısınız. Belirttiğimiz gibi, 
Duygusal Yoksunluk ile bunu yapmak diğer bazı şernalara göre çok da
ha zor olabilir. Yoksun olduğunuzu bile bilmeye bilirsiniz. 

Jed terapiye geldiği zaman yoksun kaldığını biliyordu. O tarz açık 
olan bir yoksunluk kolayca fark edilir. Terapinin erken aşamalarında 
bile Jed ihmal edilmesinin imgelerini görebiliyordu - izeilik madalyası 
kazanmaktan, lise ve üniversite mezuniyetlerine karar birçok olayda 
annesiz olan tek çocuk olma. Annesi karnelerini imzalamak ile uğraş
madığından kendisinin annesinin imzasını taklit ettiğini hatırlıyoi:". 

Jed bu yoksunluk ile ilgili öfkesine kolayca ulaşabildi ama o acıya 
ulaşma konusunda zorluklar yaşadı (Karşıt Saldın yapanların tipik 
özelliği) . Diğer yandan Elizabeth, acı ile, çocukken ne kadar yalnız his
setiği ile iletişime geçebiidi (teslim olanların tipik özelliği) . Öfkeye 
ulaşmak onun için daha zordu. Yoksunluğunuzla ilgili hem öfkeniz 
hem yasınız vardır. Göreceğimiz gibi, ikisini de hissetmeye çalışmak 
önemlidir. 

Hem Dustin, hem de Elizabeth için geçmişi anlamak daha zordu. 
Onlar daha gizli kalmış bir süreci açığa çıkarıyorlardı. Biz duygusal 
yoksunluğun üç ayrı tipi olduğuna inanıyoruz. Bu şekilde ayırmak, ço
cukken başınıza geleni tam olarak netleştirmenize yardımcı olur. Bu 
alanlardan bir iki tanesinde yoksun bırakılmış ama diğerlerinde bıra
kılmamış olabilirsiniz. 

DUYGUSAL YOKSUNLUCUN Oç TORO 
1. Bakım yoksunluOu 

L_ 2. Empatı yoksunluOu 
3. Korunma yoksunluQu 

__j 
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Her yoksunluk, sevginin başka bir özelliğine atıfta bulunur. Bakım 
verme sıcaklığa, ilgi ve fiziksel sevgiye atıfta bulunur. Ebeveyniniz sizi 
kucağına alıp salladı mı? Sizi rahatlatıp, yatıştırdı mı? Sizinle vakit ge
çirdi mi? Onları şimdi gördüğünüzde size sarılır ve sizi öperler mi? 

Empati, sizin dünyanızı anlayan ve histerinizi oluıniayan bir kişinin 
hayatınızda olması anlamına gelir. Ebeveyniniz sizi anlıyor muydu? 
Hisleriniz ile uyumlular mıydı? Sorunlarınız olduğu zaman onlara gü
venebilir miydiniz? Sizin söyleyeceğiniz şeyler ile ilgilenir ve dinlerler 
miydi? Sorduğunuz zaman sizinle hislerini paytaşırlar mıydı? Sizinle 
iletişim kurabilirler miydi? 

Son olarak Korunma, güç, yönlendirme ve rehberlik demektir. Kü
çükken bir fikir sormak istediğiniz zaman gidebileceğiniz güç ve sığın
ma kaynağı olan biri var mıydı? Sizi güvende hissettiren ve size dikkat 
eden biri var mıydı? 

Jed bütün bu üç alanda da şiddetli bir yoksunluk deneyimlemiş tir. O 
kadar zarar görmüştür ki yetişkinken bile bu üçünü -bakım, empati ve
ya korunma- ne alabilmiş ne de verebiimiş tir. Elizabeth ve Dustin için 
durum biraz daha karmaşıktır. 

Dustin annesi tarafindan korunduğunu hissetmiştir. Anlamlı ama 
duygusal olmayan bir fikir almaya ihtiyaç duyduğu zaman annesi gide
bileceği iyi bir insandır. Ayrıca Dustin'in, kendi soyadının ve ailenin 
mal varlığının her zaman onu bütün kötülüklerden koruyacağına dair 
büyüsel bir inancı olmuştur. Ama Dustin'in annesi ne empatiktir ne de 
bakım verir. Ancak, Dustin'in annesinin verdiği zararın bir kısmını iyi
leştirecek, bakım veren ve empatik olan bir babası vardır ve babası şe
masını güçsüzleştirmiştir. 

Elizabeth, çocukken çok fuzla sevgi ve ilgi almış gibi gözükür. Anne
sinin ona sarıldığı ve onu öptüğü çok fazla imge canlandırmışnr. Tipik 
bir am şu şekildedir: "Annemin kucağında oturuyorum. Bir partideyiz. 
Çok hoş bir elbise giyiyorum. Kendimi güzel ve özel hissediyorum."  Bu 
imgenin yüzeyselliğinin de gösterdiği gibi annesinin sevgisi yalan bir 
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sevgidir. Bu sevgi gösterisi sadece buna tanık olacak birinin varlığında 
olmuştur. En altta, Elizabeth'in bakım almaktan yoksuniuğu yatar. An
cak Dustin gibi çocukken kendini korunmuş hissetmiştir. Aslında anne
sinden çok fazla öneri ve rehberlik almıştır. Ancak, Elizabeth açıkça em
patiden yoksun kalmıştır. Örneğin, şu imgeyi terapide canlandırmıştır: 

TERAPİST: Ne oluyor? 

ELIZABETH (gözleri kapalı) : Annemle bir dojumsünü partisindeyim. An
nem bana dijer küçük ktzın yanına sitmetni ve onu öpmemi söylüyor. An
neme o küçük ktzı sevmedijimi söylüyorum. Ama annem onu sevrnemi isti
yor ve bana "Saçmalık, tabii ki sm onu seviyorsun" diyor. 

TERAPİST: Kendini nasıl hissediyorsun? 

ELIZABETH: Önemsiz. 

Annesi Elizabeth'in duygularını ona geri yansıtmamıştır. Annesi ne 
onun duygularını bilir ne de onun nasıl hissettiği ile ilgilenir gibi gö
zükmektedir. 

Çocukluktaki yoksunluğunuzu anlamanın ilk adımı imgeler yarat
maktır. Sessiz ve ayrı bir yere gidin. Çocukluğunuzdan imgelerin zih
ninizde canlanmasına izin verin. Anıları o zaman hissettiğiniz bütün 
duygular ile birlikte tam bir şekilde deneyimleyin. imgeleri deneyimie
yin ve sonra üzerinde çalışın. Her ebeveyn için imgeler canlandırın. 
Dustin'de olduğu gibi bir ebeveyn diğeri tarafindan verilen zararı den
geleyebilir. Ailenizde yakın olduğunuz diğer bütün kişileri de tam bir 
resim elde etmek için işin içine katın . 

.ı. Şu andaki ilişkinizdeki yoksunluk hislerini gözlemleyin. Bakım, 
empati ve rehberlik gibi ihtiyaçlarınız için iletişime geçin. Şu andaki 
hayatınızdaki yoksunluk hislerini farkına varın. Şemanızın ne zaman 
tetiklenebileceği konusunda kendinizi eğitin. Bu kendinizin hafife 
alındığını, yalnız veya boş hissettiğiniz veya kimsenin sizin hislerinizi 
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anlamadığım düşündüğünüz zamanlarda olabilir. Sevgilinizin erişil� 
m ez veya soğuk ve verici olmadığı zamanlarda üzülebilirsiniz. Her za� 
man güçlü olmak zorunda olan siz olduğunu için veya eşinizle ilgilen� 
mesi gereken hep siz olduğunuz için ve bu hiçbir zaman tam tersi şek� 
linde olmadığı için öfkelenebilirsiniz. Herhangi bir güçlü yoksunluk 
hissi şemanızın tetiklenebileceğine dair bir ipucu olabilir ve siz neler 
döndüğüne dikkat etmelisiniz. 

Şemanıza eşlik eden bütün duyguları hissetmek için kendinize izin 
vermeniz önemlidir. Hiçbir duyguyu bloke etmemeye çalışın. Duygula� 
rın tüm yelpazes.ini olabildiğince tam bir şekilde keşfedin. 

Duygularınızla daha ileri bir şekilde bağlantı kurmak için imgele� 
meyi kullanabilirsiniz. Şu andaki hayatınızda güncel olan bazı olaylar, 
yoksunluğun güçlü histerinizi tetiklediği zaman, imgeleme ile bu de� 
neyimi tekrardan yaşayın. Duygularınızın ortaya çıkmasına izin verin. 
Bakım alma, empati ve korunma ihtiyaçlarınızla iletişime geçin. Sonra 
bu imgeyi küçükken aynı şekilde hissettiğiniz bir imge ile bağlayın. 
Eğer tekrar tekrar bu şekilde şimdi ve geçmiş arasında gidip gelirseniz, 
şimdiki ilişkilerinizde çocukken yaşadığınız yoksuniuğu yeniden yaşa� 
yıp yaşamadığınız konusundaki farkındalığınızı derinleştirirsiniz. 

Dustin terapi seansında bizimle birlikte bu imgelerneyi yaptı. Onu 
çok sinirlendiren, Christine ile ilgili bir olayı anlatıyordu. Ayrılınışiardı 
ve bir partide karşılaşnlar. Dustin'den Christine'i imgelemesini istedik. 

TERAPİST: Ne .9örüyorsun? 

DUSTIN: Christine'i .9örüyorum. Orada, im.9enin tam ortasında beyazlar .9i� 
yinmiş - sanki bir ma.9azin reklam ında. Donuk ve mükemmel .9özüküyor. 
Cam ile çevrili. 

TERAPİST: Sen neredesin? 

DUSTIN: Camın dışındayım. Ona bir şey söylemeye çalışıyorum ama camın ar� 
kasından beni duyamıyor. Bana bakmasını sa.ğlayamıyorum. Kollarımı 
sallıyorum ve ba.ğınyorum ama beni cam ın arkasından duyamıyor. 
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TERAPİST: Bana ne hissettijini söyle. 

DUSTIN: Yalnızım. 

Sonra biz Dustin'e daha önce çocukken böyle hissettiği bir zamanı im
gelemesini istedik. Aklına gelen anı annesiyle ilgiliydi: " Annemi görü
yorum, koltukta oturmuş bir şeyler okuyor ve ben odanın diğer köşe
sinden sessizce yürüyorum; çünkü, biliyorum, kitabını okurken onu 
rahatsız edersem çok sinirlenecektir. " 

3· Geçmiş ilişkilerinizin sstünden geçin ve tekrarlayan örüntüleri net
leştirin. Şimdiden itibaren kaçmmanızm önündeki engelleri listeleyin. 
Hayatınızdaki en önemli ilişkilerinizin listesini yapın. Romantik ilişki
lere odaklanmak isteyebilirsiniz veya aile ya da yakın arkadaşlar ile olan 
ilişkinize. Her ilişkinizde nelerin yanlış gittiğini düşünün. O kişi sizin 
ihtiyaçlarınızı karşılayamıyor muydu veya karşılama konusunda istek
siz miydi? Sürekli ve karşılansa bile bir fark yaratmayacak olan ısrarla
nnız yüzünden o kişiyi kendinizden uzaklaştırdınız mı? Size iyi davra
nan birinden sıkıldmız mı? Aslında o ilişkiden en başmda düşündüğü
nüzden çok daha fazla mı alıyordunuz? 

Dustin'in örüntüleri bu listeyi yaparken ona çok açıkça görünür ol
du. Net bir şekilde, ilgilendiği her kadında, o kadının önemli bir şekil
de duygusal olarak uygun olmadığının ipuçlarının en başından beri var 
olduğunu gördü. Tabü ki, her seferinde bu erken işaretleri yok saydı. 
En güçlü aşk ilişkisinin aslında en başından kötü olmaya mahkum ol
duğunu terapi sırasında fark etmek onun için çok acılı oldu. 

Elizabeth'in listesinden çıkan örüntü de Elizabeth'in ilişkilerinde 
çok fazla verip, çok az aldığını göstermiştir. Ve Jed her kadınla, o kadın 
ona ne verirse versin bir tatminsizlik yaşadığını gömüştür. Onun ka
rakteristik suçlama şekliyle şöyle demiştir: "Arka arkaya gelen hayal kı
rıklıkları ile dolu kadınlarm listesi ."  Sizin listenizdeki ilişkilerinizin 
ortak özelliği nedir? Kaçınmanız gereken tuzaklar nelerdir? 
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4· Güçlü bir kimyanız olan soğuk eşierden kaçının. Bu, uyulması çok 
zor olan basit bir kuraldır. Sizi yoksun bırakan eşlerle birlikte olmayın. 
Bu kurala uymak çok zordur; çünkü, bunlar tam olarak sizi en çok etki
leyen eşlerdir. Hastalarımıza sıklıkla pratik bir kural öğretiriz. Çok yük
sek seviyelerde bir kimya hissettiğiniz bir kişi ile karşılaştığıniZ zaman, 
o'dan ıo'a kadar olan bir aralıkta bu kimyayı ölçün. Eğer o kişiyi g-ıo gi
bi puanlıyorsanız, bu kişiyle birlikte olma konusunu iki kez düşünün. 
Zaman zaman, böyle ilişkiler çok çalkantılı bir dönemden sonra rayına 
girer. Ancak, sıklıkla hissettiğiniz o güçlü kimya, ilişkiyi sürdürecek po
zitif nitelikler yerine içinizde tetiklenen şernalara bağlı olacaktır. 

Biz, hayatınızı o-s arası bir kimya hissettiren kişi ile geçirmeniz ge
rektiğini söylemiyoruz. hişkilerin yürümesi için bir kimyanın olması ge
rekir. Ancak, eğer sadece romantik bir kimya var ise, uzun vadede o iliş
ki kesinlikle yürümeyecektir. Kimya oranını 6, 7 veya 8 ölçebileceğiniz 
çok fazla kişi vardır. Onlardan bir tanesi, muhtemelen hayatınızda ilk 
defa olarak, size yakın sevgi dolu bir ilişkinin derin tatminini yaşatabilir. 

5· Duygusal olarak cömert bir eş bulduğunuz zaman, ilişkinizi yürüt
mek için bir şans verin. Ne istediğinizi belirtin. Eşinizle kırılganlığını
zı paylaşın. Sağlıklı bir ilişkide iseniz, o ilişkiye bir şans verin. Bu şe
maya sahip birçok insan sağlıklı ilişkilerden sıkılır ve tatmin olmazlar, 
uzaklaşmak isterler. Ilişki çok fazla heyecanlı gözükmese bile o kadar 
hızlı uzaklaşmayın. Belki de, duygusal ihtiyaçlarınızın karşılanmasının 
getirdiği garip hisse alışmalısınız. 

Christine ile olan fiyaskodan sonra Dustin, Michelle adında bir ka
dınla birlikte olmaya başladı. Michelle sıcak ve ilgi veren bir kadındı. 
tık başta Dustin ona çok fazla ilgi duygu ama sonra bu değişti. tlişki bi
raz daha derinleştikçe, Dustin'in ona duyduğu kimya yavaşça söndü. 
Seanslarda Michelle'den sıkıldığını, ona artık ilgi duymadığını ve belki 
de ilişkinin bir hata olduğunu söylüyordu. Yine de biz hala umutluy
duk. Aynı zamanda aralarında iyi şeyler de oluyordu. Dustin, Michel-
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le'in onunla ilgilenmesine izin veriyordu. Dustin'in ilişkiyi biritıneye 
yönelik olan duygularına rağmen biz haia bu ilişkinin yürümesinin 
mümkün olduğunu düşünüyorduk. 

Dustin'in Michelle ile olan ilişkisinde, bizi umutlu yapan çok fazla iyi 
işaretler vardı. İlk olarak, bir kez Michelle Dustin'e çekici geliyordu. Hiç 
kimyanın olmadığı bir yerden kimya yaratılabileceğine biz inanmıyoruz. 
Ancak, en başından eğer orta seviyelerde bir kimya varsa, bu kimya sön
dükten sonra bunu tekrardan yakalamaya çalışmaya değer. O kimyanın 
geri gelmesi umudu ile ilişkide yaşadığın sorunlan belirtıDene değer. Bu 
o kişi ile bağ kurmak için kendine izin vermeye, kendini daha fazla kırıl
gan yapmaya ve ne istediğini söyleme ile ilgili bir konudur. 

Seanslarımızda konuşwğumuz gibi, Dustin aslında çoğu zaman 
Michelle ile sıkılmadığını ama rahatsız olduğunu fark etti. Michelle'in 
ona ihtiyacı olan şeyi vermediği için Michelle'e öfkeliydi. Tabii ki, Dus
tin, Michelle'in neye ihtiyacı olduğunu söylemiyordu. Bu Duygusal Yok
sunluk'ta görülen yaygın bir örüntüdür. Ne istediğini gizli wtarsın ve 
sonra onu almadığın zaman öfkelenirsin. İhtiyaçları gizli Wtmak, şerna
na teslim olmanın bir yoludur. Eşinin sıcak bir insan olmasına rağmen, 
kendi ihtiyaçlarının h�a karşıtanmadığından emin olursun. Eğer sizi se
ven bir eşiniz varsa, ona neye ihtiyacınız olduğunu söyleyin. Eşinizin si
zinle ilgilenmesine, sizi korumasına ve sizi anlamasına izin verin. 

Bunun korkuwcu olabileceğinin farkındayız. Bu, kendinizi eşinize 
karşı kendinizi açmanız anlamına gelir. Siz bunun tam tersini yapma
ya yatırım yapmış, hayal kırıklığından kendinizi korumak için kendini
zi korumak için uğraşmısınızdır. Muhtemelen çocukluğunuzdan beri 
ilişkilerinizdeki o duvarı örmek için iyi nedenleriniz vardı. Ama kendi
nize sorun: "Bu defa farklı olabilir mi? Bu kişiye güvenebilir miyim?" 
Eğer bunun cevabı "evet" ise, bu şansı denemelisiniz. 
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6. Eşinizi suçlamaktan ve ihtiyaçlarınızın karşılanması konusunda ıs
rarcı olmaktan vazgeçin. Dustin'in söylediği gibi: "Öfkem katlanarak 
artıyor. Sadece bir burukluk hissettiğim bir noktaya geliyorum ve yap
tığım tek şey Michelle'e gitmesini söylemek." O burukluğu korumaym. 
İhtiyaçlaranızı eşinize direkt olarak söyleyin. Öfkelendiğiniz zaman 
eşinize kendinizi nasıl hissettiğİnizi söyleyin. Bunu, sakince, suçlama
dan yapm. Öfkenin altında incinme, kırılganlık duygusu vardır. Bunu 
eşinizle paylaşm. Eğer sadece öfkeyi gösterir ve yüzeyde ısrarcı olursa
nız, eşinizi uzaklaştınrsmız ve eşinizin sizin ihtiyaçlarmızı karşılama
sı daha zorlaşır. Öfkelenmek ve ısrarcı olmak kendi kendini baltalayıcı 
bir harekettir. Çok nadiren işe yarar. Neredeyse hiçbir zaman daha iyi 
hissederek sonuçlanmaz - her şey sadece daha da kötüye gider. 

Söylediğimizin birçoğu aslında iletişim ile ilgilidir. Eğer bir ilişkiyi 
yürütmek istiyorsanız, düşüncelerinizi ve hislerinizi eşinizle paylaşma 
konusunda istekli almalısınız. Kendinizi paylaşmalısmız. Onunla bağ
lantıya geçmelisiniz. 

DECIŞ IM IN  GENEL GÖRÜ N Ü M Ü  
Değişrnek kolay değildir. Daha önce söylediğimiz gibi bu sizin elinizde
dir. Ne kadar değiştiğiniz, büyük ölçüde, ne kadar sıkı ve tutarlı çalıştı
ğımza bağlıdır. Duygusal yoksunluk şemanız aniden yok olmaz. Deği
şim, şemanızı yavaş yavaş parçalayarak atmak ile ilgilidir - şemanız her 
tetiklendiğinde onunla yüzleşmektir. Bütün varlığmızı şemanın karşısı
na çıkarmalısınız - düşünceleriniz, hisleriniz ve davramşlannızla. 

Çocukken ne kadar zarar gördüyseniz, o kadar daha çok çalışmaruz 
gerekınesi üzücüdür. Size karşı yapılan haksızlıklar silsilesinde bu da 
başka bir haksızlıktır. Eğer çocukken ciddi bir şekilde zarar gördüyse
niz, profesyonel bir yardını,a ihtiyacmız olabilir. Bu kitaptaki son bö
lüm size ihtiyacmız olan yardımı nasıl bulabileceğinizi anlatıyor. 

Terapide değişmesi, }ed için çok uzun sürmüştür. Hayatındaki in-
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saniara ve bize karşı kendi kırılganlığını gösterebilme konusunda zor
luklar yaşamıştır. Böyle bir riski almaktansa her şeyini kaybetmeyi ter
cih etmekten yana bir duruşu vardır. Onu çocukken en iyi şekilde koru
yan zırh, yetişkin olduğunda onu bağlanmaktan ve yakınlıktan uzak tu
tan düşmanı haline geİdi. 

]ed geçmişi hakkındaki öfkeye çok kolay ulaşabilirdi, ancak o acıyı 
hissetmek onun için çok zordu. Acı yerine öfkeyi hissediyordu ve ifade 
ettiği öfkeydi. İlişkileri yaratma konusunda Jed hiçbir zaman kendini 
sorumlu hissetmedi. Her zaman diğer insanların onu nasıl hayal kırık
lığına uğrattığına, nasıl diğer insanların onu hüsrana uğrattığına odak
landı. 

İlk başlarda bu terapinin temasıydı. Bizim onu nasıl hayal kırıklığı
na uğrattığımız, bizim nasıl ona yardım etmediğimiz, nasıl daha iyi 
olan başka tür terapiterin olduğunu tartışnk. Ama bir şey onu terapide 
kalmasını sağladı. Bir noktada biliyordu ki eğer terapiyi bırakırsa bir 
tane daha boş ve kısa süreli bir ilişki içine girecekti. Yalnızlığının acısı
nı ifade etmeye başladı. 

JED: Kaldınm kenanndaki bir masada kahve içiyordum ve bir çift seçti önüm
dm. Adam koluyla kadına sanlmıştı ve ona bakıyordu. Tanımlaması zor 
ama aniden annemin bm kucajına alıp bana sanlmasını hatırladım ve aj
layacak sibi oldum. 

Jed kırılganlığını ve acısını başkalarıyla paylaşmaya başladı. Çok yeni 
olarak, ilk defa altı ayını romantik bir ilişkiyle geçirdi. Nicole adında 
bir kadınla evlenmek üzere nişanlandı. 

Elizabeth kocası Josh'u terapi sürecinde bıraktı. Onun kararını etki
lerneye çalışmasak bile bu konuda onu destekledik. Biz bir kişinin 
umutsuz bir şekilde doyıım vermeyen bir ilişkiyi bırakması gerektiğine 
inanıyoruz. Elizabeth çok uzun bir süre Josh ile ilişkisini daha iyi bir 
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duruma getirmek için uğraştı ancak işe yaramadı. Eğer ilişkiyi devam 
ettirseydi muhtemelen hayatı boyunca doyumsuz ve huzursuz olacaktı. 
Josh onu değişecek kadar çok sevmiyordu. 

Boşandıktan sonra Elizabeth, hemen aynı örüntüyü iki kez daha de
vam ettirdi. tki tane soğuk ve verici olmayan adamla birlikte oldu. 
"Sanki fark etmek için bu örüntüyü bir daha yaşamak zorundaydım."  
Hata narsist adamlar ona çekici geliyor ama şimdi onları reddediyor. 
Çok yeni olarak Mark diye bir adam ile birlikte olmaya başladı. İlk defa 
olarak bir adamla ilişkisinde sadece sevgi vermekle kalmayıp ayrıca 
sevgi de alıyor. Onun söylediği gibi: "Mark'ın benimle ilgilenmesine 
izin veriyorum. Sanırım almayı öğrenmem gerekiyor. Bu çok komik 
ama olan bu, almayı öğreniyorum." 

Dustin-Michelle ilişkisi devam etti. Evlendiler ve çocukları oldu. 
Hayatını, son seanslarımızdan birinde şöyle tanımladı: 

DUSTIN: Hcilci mutsuz oldujum zamanlar var, sanki yrtmiyormuş 9ibi. Ancak 
daha {Ok kendimi bajlanmış hissediyorum. Baloyorum ve Michelle ile be
bek oradalar ve aniden arhk yalnız olmadısım ı hatırlıyorum. 
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DEBRA: 2 5  YAŞlNDA. SOSYAL ORTAMLARDA KENDINI KAYGlLI  V E  AŞACI 
HISSEDIYOR. 

İlk seansımızda, Debra sosyal hayab ile ilgili mutsuz olduğunu söyledi. 
Üniversiteyi bitirdiğinden beri insanlarla tamşma konusunda sorun ya
şıyormuş. 

DEBRA: Yedi aydır bir erkekle çıkmadım. Benimle çıkmak isteyen bir erkekle ta· 
nışmadım. 

TERAPİST: Genelde insanlarla nerelerde tanışırsın? 

DEBRA: Sorunun bir kısmı da bu. insanlarla tanışmak için birçok yere .gitmek
ten .gerçekten n�rt ediyorum. Çok utan.gacım. insanlarla konuşamıyorum. 
Beni sevmeyecekler .gibi .geliyor. 

Debra'mn, kendini bu şekilde hissetmesi bizi gerçekten şaşırttı, çünkü 
bizce çok alımlı bir insandı. Bir kişinin bizimle nasıl ise, sosyal durum
larda da öyle olması gerekmediğini bir kez daha habrlablmış oldu. İn
sanlar, bir grupta çok daha fazla utangaç ve garip olabilirler. 
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Daha fazla keşfettikçe, Debra'nın sosyal durumlardan kaçındığını 
gördük: "Beni çok kaygılandırıyorlar. " Çok kaygılı olduğu zaman, "ne 
söyleyeceğini bilemiyor" ve "aptalca şeyler söylüyor. " Kendini çekici 
görmüyor ve erkeklerin de onu çekici bulmalarını beklemiyor. (Biz bu
rada tekrar şaşırıyoruz çünkü Debra çok hoş bir kadın.) 

Debra bize, gözleri dolarak, bazen kendini "diğer insanlarla uyum 
anlamında tam bir başarısızlık" olarak hissettiğini söyler. 

ADAM: 35 YAŞlNDA. YALNIZLIKLA ILGILI SORUNLARI VAR. 

En başından beri biz Adam'da bir mesafelilik hissettik. Sanki kopuk 
kalmak için kendini geride tutuyormuş gibiydi. Neyin yanlış olduğunu 
söyleme konusunda Debra'dan daha az becerikliydi ancak onun soru
nu da aynıydı: Yalnızlık. 

Adam kendini diğer insanlardan daha farklı hissediyordu. "Hiçbir 
yere uymuyorum gibi" diye açıkladı. Zaman zaman görüştüğü birkaç 
yakın arkadaşı vardı, ancak yıllar içinde daha da az görüşür olmuştu. 

ADAM: Tamamen yalnız kalaca.ğımdan korkuyorum. İşt:eki insanlarla gerçektm 
uyuşmuyorum ve sosyal hayattm giderek daha dafakirleşiyor. Hiçbir yere ait 
de9ilm4im gibi hissediyorum. Her zaman topluluklara dqandan bakıyorum. 

Adam, bireysel olarak yakın bir seviyede bağlanabiliyor. Geçmişte sev
gilileri ve arkadaşları ile yakın ilişkileri olmuş. Ancak, sonunda insan
larla görüşmeyi bırakmış ve iş dışında herhangi bir etkinliği yokmuş. 
Debra gibi, sosyal ve grup durumlanndan kaçınıyor. 

SOSYAL iZOLASYON ÖLÇE�I 
Aşağıdaki ölçek bu şemanın sizde ne  kadar güçlü olarak bulunduğuna 
karar vermenize yardımcı olacaktır. Her maddeyi aşağıdaki skorlama
yı kullanarak puanlayın. 
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PUANLAMA 

ı. Hiç doğru değil 
2. Genellikle doğru değil 
3 . Kısmen doğru 
4· Biraz doğru 
5 ·  Genellikle doğru 
6. Kesinlikle doğru 

S o s y a l  l z o l a s y o n  Ş e m a s ı  

B u  ölçekte, eğer 5 veya 6'nız var ise, toplam puanınız düşük aralıkta ise 

bile, bu şema sizin için geçerlidir. 

PUAN TANIM 

1. Sosyal ortamlarda kendimin çok fazla farkında oluyorum. 

2. Partllerde ve dl�er buluşmalarda çok donuk ve sıkıcı hissediyorum. 
Hiçbir zaman ne diyece�imi bilemiyorum. 

i 3. Arkadaş olarak istedi�im insanlar bir şekilde benden üstün ı (örne�ln qörOnüş, popülarite, varlık, statü, e�ltlm, karlyer) 
ı 

i 4. ÇoOu sosyal olaydan kaçmayı, onlara katılmaya tercih ederim. 

S. Kendimi çekici bulmuyorum - çok şişman, zayıf, uzun, kısa, çirkin vb. 

6. Kendimi di�er Insanlardan temelden farklı hissediyorum. 

7. Hiçbir yere ait de�ilim. Kendi yolunda qiden birlyim. 

8. Kendimi her zaman qrupların dışında hissederim. 

9. Benim ailem, çevremizdeki diğer ailelerden farklıydı. 

lO. Genel olarak kendimi toplumdan kopuk hissediyorum. 

TOPLAM SOSYAL IZOLASYON PUANlNlZ 
(1'den 10'a kadar olan sorulara verdi�lnlz de�erleri toplayın.) 
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H A Y A T I Y E N I D E N  K E Ş F E D I N  

SOSYAL IZOLASYON SONUÇLARlNlZI YORUMLAMA 

10-19 Çok düşük: Bu şema muhtemelen sizin için geçerli değildir. 
20-29 Düşük: Bu şema sizin için arada sırada geçerlidir. 
30-39 Orta: Bu şema sizin hayatınızda bir sorundur. 
40-49 Yüksek: Bu kesinlikle sizin için önemli bir şemadır. 
50-60 Çok yüksek: Bu kesinl ikle sizin temel şemalarınızdan bir tanesidir. 

SOSYAL iZOLASYON DENEYi M i  
Birincil duygu yalnızlıktır. Kendinizi dünyanın geri kalanının dışında 
hissedersiniz, çünkü siz ya farkiısınızdır ya da istenen biri değilsiniz
dir. Bunlar sosyal izolasyonun iki farklı tipidir. Tabii ki, her zaman bir
biriyle karışabilir ve ikisi de sizde olabilir. 

Debra ilk tipe girer. Sosyal ortamlarda kendini diğerlerinden aşağı 
hisseder ve bunun sonucunda yoğun bir kaygı yaşar. 

DEBRA: Geçen cumartesi bir partiye davetliydim ve bütün hafta bundan kork
tum. Benim neyim var? Di,ğer insanlar bir partiyesitmek için can atar, ama 
ben bütün hafta bunu akhmdan pkaramadım. Rahatlayamadım. A.ğla
manın eşi,ğindeydim hep. 

TERAPİST: Ne olaca,ğını hayal ediyordun? 

DEBRA: Bilirsin işte, oraya sidece,ğim çok sersin olaca,ğım ve ne söyleyece,ğimi 
bilemeyece,ğim . Görsüsüz biri sibi hareket edece,ğim. Ve herkes benden daha 
iyi olacak; daha iyi sörüni4lü, akıllı veya b�anh .  Ve benim hiçbir özelli
,ğim olmayacak. 

Ve biliyor musun, tam olarak bu oldu. Parti kabus sibiydi . Oradan ay
rılmayı iple çekiyordum ve eve seldi,ğimde a,ğladım. 
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S o s y a l  l z o l a s y o n  Ş e m a s ı  

Debra önemsiz ayrıntılar yüzünden kendini dışianmış hissediyor. 
Ortamdaki varlığı ona yeteri kadar iyi gelmiyor. Ancak Debra'nın Kusur
luluk şeması yok. Bir kez bunu kırdıktan, insanlarla tanıştıktan sonra ya
kınlık kurmaya başlıyor ve sonrasında da iyi gidiyor. Yakın ilişkilerde de 
rahat. Erkek arkadaşı olmamasına rağmen çok fazla yakın arkadaşı var. 
Debra'nın arkadaşlıkları onun aşağılık ve yalnızlık duygulanndan biraz 
olsun kurtarıyor. Sosyal İzolasyon dışadönüklükle ve dışsal özellikler ile, 
Kusurluluk ise içedönüklük ve içsel özellikler ile ilgilidir. 

Sizde hem Sosyal İzolasyon hem Kusurluluk şeması olabilir; ama, Ku
surluluk daha temel bir şemadır. Eğer böyleyse, durum sizin için biraz 
daha zordur. Neredeyse hiç ilişkiniz olamaz. Sosyal İzolasyon yeterince 
zordur, ama Sosyal İzolasyon ile birlikte Kusurluluk çok daha zordur. 

Girdaplı bir yolla Debra'yı kendini aşağılık hissettiren şeyler, his
settiği kaygının kendisinden kaynaklanır. 

DEBRA: Biliyorum ki , içeriye girdiği m zaman kaygılı olacağım. Bu kadar kay
gılı olmak çok utanç verici . Rahat değilim ve diğer insanlan da rahatsız edi
yorum. İçeri girdiğim andan itibaren bir şeyleri mahvedeceğimi biliyorum. 
Yanlış bir şey söyleyeceğim veya yanlış bir şey yapacağım.  Bunun yerine bir 
deliğin içine girip saklanmak isterdim. 

Debra kendini sürekli diğer insanlarla kıyaslıyor: O benden daha iyi gö
züküyor, o benden daha akıllı, o benden daha ilginç. Kaygısının en bü
yük odak noktası ise bir konuşmayı sürdürememesi. Uygun bir şekilde 
karşılık verebilmek ister - özgürce konuşmak, gülmek, kahkaba atmak 
ve soru sormak. Fakat bunları yapabilmek için fazla çekingendir. 

DEBRA: Çok rahatsızlık verici bir şey . Bir kişiyi tanıdığım zaman konuşmaya 
normal bir şekilde devam edebiliyorum; ama, yabancı biriyle karşılaştı
ğımda yapamıyorum. Donup kalıyorum. 

TERAPİST: Sahne korkusu gibi . 
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Bu tür bir performans kaygısı o andaki yaşantınızın en temel nokta
sıdır. İyice incelenmekten, değerlendirilmekten ve olumsuz olarak yar
gılanmaktan korkarsınız. Başka insanların sizin hakkınızdaki düşün
celerine takılısınızdır. Hassasiyetinizin olduğu konuya bağlı olarak 
-görünüşünüz, kariyeriniz, statünüz, zekanız veya konuşmayı sürdür
me kabiliyetiniz- korkunuz dışanya vurulur. 

Debra'nın kaygısı onu sosyal olarak garip yapar. Rahat olduğu zaman 
sosyal becerilerinin iyi olmasına rağmen, çoğu sosyal durumda bunlan 
kullanma konusunda çok gergin olur. AğırbaşWığını kaybeder. Utangaç 
ve çekingen bir duruma gelir. Bunun nedeni diğer insanlardan farklı his
setmesi değildir; kendini özellikle sosyal olarak beceriksiz hisseder. 

Buna karşın, Adam'ın sorunları sosyal becerilerle ilişkili değildir. 
Aslında, çok iyi sosyal becerileri vardır. Adam, temelde kendisini baş
kalanndan farklı hisseder. Birincil duygusu kopukluk gibidir. Kaygılı 
olmaktan daha çok, soğuk ve mesafelidir. "Erişilmezlik" gibi bir hava
sı vardır. 

ADAM: Kalabalık içinde olsam bile sanki yalnızım. Aslında, kendimi m çok bir 
kalabalt,ğın içindeyken yalnız hissediyorum. 

TERAPİST: Yalnızlt,ğın apaçık ortaya çıkar. 

Adam hayatını sanki yabancılada dolu bir kalabalığın içinde yürüyor
muş gibi deneyimler. Ait olduğu hiçbir yer yoktur. 

Birçok insan için bu farklı olma duygusu acı vericidir. Bazı kişiler 
kendilerini daha iyi görseler veya farklı olmak ile ilgili daha iyi hisset
seler bile, birçok kişi bunu bir mutsuzluk kaynağı olarak görür. Birço
ğumuz uyum sağlamak isteriz ve uyum sağlayamadığımiZ zaman acı ve 
yalnızlık hisseder, inciniriz. 

Sosyal ortamlarda reddedilmiş gibi hisseden Debra'nın tersine, 
Adam bir boşluk, bir kopukluk hisseder. Onun için sosyal ortamlar 
İzolasyon duygusunu tetikler. 
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S o s y a l  ı z o l a s y o n  Ş e m a s ı  

TERAPİST: Partide ,gerçekten insanlarla konuşmadıysan, ne yaptın? 

ADAM: Kendi küçük dünyama ,gittim. 

Adam, reddedildiği için dünyaya kızgın değildir. Kendini ayrık hisse
der. O farklıdır. Uyum sağlamaz. 

Sosyal izolasyonun birçok yüzü vardır. Herkesin dalga geçtiği veya 
zorbalık gösterdiği bir kişi veya gruptan kopuk olabilirsiniz - kendi yo
lunda giden veya sosyal olarak toplumdan atılmış . Herhangi bir kulüp 
veya gruba ait olmadan sadece kenarlarda duruyor olabilirsiniz. Veya 
fark edilmesi zor olan görünmez bir kişisinizdir. Sosyal olayların için
den geçersiniz ama kendinizi yalnız hissedersiniz. 

Sizin şemanızın tipi ne olursa olsun, psikosomatik semptomlar 
hissetmeye yatkınsınızdır. Yalnızlık sıklıkla kalp ve karın sorunları, uy
ku sorunu, baş ağrıları ve depresyon ile ilişkilidir. 

Çocukken farklı ve istenmeyen biri gibi hissetmiş olmanızın bazı 
nedenleri şunlardır: 

SOSYAL IZOLASYONUN KÖKENLERI ' 

1. Fark edl�� bl;k�-zö;�l l li)lnlz (örn.: qörünüş�oy, kekeleme) yüzünden kendlnl;l ı 
dii)erçocuklar karşısında aşai)ıl ık hlssettlnlz. Sizinle dalqa qeçlldl, başka 
çocuklar tarafından reddedildiniz veya küçük düşürüldünüz. 

! 2. Ailenlz, komşulardan veya çevrenizdeki Insanlardan daha farklıydı. 
3. Dli)er çocuklardan daha farklı hlssettlnlz, kendi allenizin Içinde bile. 
4. Çocukken pasift inlz: beklenileni yaptınız ama hiçbir zaman kendi I IQII I 

ı alanlarınızı veya seçimlerinizi üretmedinlz. Şimdi bir konuşma içindeyken 
sunabileceğinlz hiçbir şey yokmuş Qlbi hissediyorsunuz. 

[_ __________ - -- ---- - - - - ---

Diğerlerinden daha farklı bir ailede büyürnek bu şemanın bir kökeni
dir. Aileniz birçok yönden farklı olmuş olabilir - ırk, etnik köken, din, 
sosyal statü, eğitim seviyesi, mal varlığı. Olasılıkla ailenizin günlük 
alışkanlıkları da farklıydı, tavırları ve gelenekleri. Veya belki de bir dil 
engeli vardı. Ya da belki ailenizde zihinsel bir rahatsızlık vardı, alko-
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liklik veya şizofreni gibi. Asker çocuklarında olduğu gibi belki de aile
niz bir yerden başka bir yere geçmiş ve hiçbir yerde köklerini oluştura
cak kadar uzun _kalmamıştır. 

Başka bir köken de sizle ilgili olabilir. Sizi uzaklaştırmış olan bir 
şey. Böylece kendi ailenizdeki çocuklardan bile farklı hissetmişsiniz
dir. Özel yetenekli çocuklar bazen bunu hisseder. İlgilendikleri şeyler 
yaşıtlarından çok daha farklıdır. Başka çocuklarla oynamaktan daha 
çok okumak veya müzik dinlemekten zevk alırlar. Cinsiyetiniz için ati
pik olan bazı ilgi alanlarınız olmuş olabilir. Örneğin, bir erkek olarak 
bebeklerle oynamaktan zevk almak veya bir kız olarak daha sert erkek 
oyunları oynamak. Cinsel kimliğiniz sizi izole etmiş olabilir - eşcinsel 
olan erkek ve kadınların genelde Sosyal İzolasyon şeması vardır. Kişili
ğiniz daha farklı olabilir - utangaç, duygusal, içedön ük, entelektüel ve
ya çekingen. Veya diğer çocuklardan fiziksel, cinsel, zeka veya sosyal 
beceriler yönünden daha hızlı veya daha yavaş gelişmiş olabilirsiniz. 

Sizinle ilgili bir şey, kendinizi diğer çocuklardan daha aşağıda his
setmenize neden olmuş olabilir. Dalga geçilmiş veya küçük düşürül
müş olabilirsiniz. Danışanlarımız böyle saldırıların hedefi haline gel
meleri için birçok neden saymışlardır: 

ÇOCUKLUKTA ve ERGENLIKTE ISTENMEMENIN KAYNAKLARI , 
Fizikset 

. -
-� $Işman, Ince, kısa, uzun, zayıf, çirkin, sivilceler, fiziksel enQel, kilçOk Qöğilsler, i 

bilyOk Qöğilsler, buluğ çağına Qeç Qirmek, sporcia Iyi olmamak, koordinasyon • 

eksikliği, çekici olmamak. 

Zihinsel 
Okulda yavaş olma, öğrenme bozuklukları, kitap kurdu, kekeleme, duyQusal 
sorunlar. 

Sosyal 
TUhaf, sosyal olarak uyQunsuz, oiQun olmama, bir diyaiPQU silrdilrememe, Qa· 
rlp, sıkıcı, "havalı" olmama. 
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Farklı veya istenmeyen bir şekilde görünmenin sonucunda, diğer 

çocuklar sizi kendi gruplarından dışlarlar. Sizinle oyun oynamamışlar

dır; sizinle dalga geçmiş ve küçük düşürmüşlerdir. Dalga geçilmeyi en

gellemek için sessiz kalıp geri çekilmişsinizdir. Ne zaman sosyal bir 

ortama girseniz, kendinizin çok fazla farkında olursunuz. Reddedil

mekten kaçınmak için arkadaş edinmekle uğraşmaktan vazgeçmişsi

nizdir. Farklı olan diğer çocuklarla ilişkili olmuşsunuzdur ancak bir 
grubun içinde olmayı hep istemişsinizdir. Aşırı şekilde yalnız ve izole 

biri haline gelmişsinizdir. Okuma veya bilgisayar oyunları gibi tek ba

şına yapılan ilgi alanları geliştirmişsinizdir. Aşağılık hissinizi kapat

mak için sosyal olmayan alanlarda uzmanlık geliştirmişsinizdir. 

Bütün bunlar veya bunlardan biri sizin başınıza gelmiş olabilir. 

Birçoğu Debra'nın başına gelmiştir. 

DEBRA: Çocukken şişmandım. İğrençtim. Oyun parkında diğer çocuklar benim
le alay ederlerdi. Bmi yakalayıp yere düşürmeye çahşırlardı . Büyüdüğüm 
zaman, erkeklerden hiçbiri benimle çıkmak istemedi. Üniversitede kilo vere
ne kadar bir erkekle hiç çıkmadım. 

Debra'nın sosyal İzolasyonu çok fazla utanç yaratıyordu. Kilosu hak

kındaki utancı, onu diğer çocuklarla birlikte olmak istemesini engelli

yordu. Diğer çocukların, utanç duyduğu tarafİnı gördüğü zaman onu 

dışlayacaklarını hissediyordu. 

Sosyal başarısızlığını telafi etmek için, Debra okulda çok başarılı 

oldu. Aslında, okul performansına bağlı olarak Yüksek Standartlar şe

masını geliştirdi. Sosyal olarak istenmeyen çocukların telafi olarak 

Yüksek Standartlar şemasını geliştirmeleri çok yaygındır. Debra'nın 

sorununun bir kısmı da sosyal bir ortamda nasıl olması gerektiğine 

ilişkin (dengeli, çekici, akıllı) yüksek standartlarıdır. Bu şekilde, bun

lardan daha azının diğer kişiler tarafindan kabul edilemez olduğunu 

hisseder. Eleştiri bekler. Bu kadar kaygılı hissetmesinin nedeni budur. 
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Yukarıda belirttiğimiz gibi, daha derinde olan Kusurluluk şemasına 
bağlı olarak Sosyal İzolasyon şeması geliştirmiş olabilirsiniz. Kendi ai
lenizde sevilmediğinize dair öyle yaygın algınız vardır ki, bu doğal ola
rak sizin sosyal hayatınıza geçer. Şimdi, başka bir insan ile ne zaman 
iletişime girseniz, konunun sizin kişisel kabul edilmezliğinize gelme
sini bekliyorsunuz ve böylece kendinizi ya çok kaygılı hissediyorsunuz 
ya da o durumdan kaçıyorsunuz. Değer verilmeyi veya sevilmeyi bekle
miyorsunuz. Şemanız, sizin kusurlu olduğunuza ilişkin daha temel bir 
algının parçasıdır. 

Adam alkolik bir evde büyümüş. İki ebeveyni de içiyormuş. Evin en 
büyük oğlu olarak yönetimi devralmış. On iki yaşına geldiği zaman 
dört küçük kardeşine karşı hem anne hem baba görevini üstlenmiştir. 

ADAM: Evdeki hayattm yüzünden okul hayattm yerçıkçi yelmiyordu. Diğer ço
cuklar bir partiye yiderken ne yiyecekleri veya bir takım oluşturma veya me
zuniyet balosuna kimi 9ötürecelderi hakkında endijeleniyorlardı . Ben ise 
aylıkfaturalan ödeyip sokaklara düşmeme konusunda endijeleniyordum. 

Adam okulda normal davranmasına rağmen, içten içe kendini hiç nor
mal görmüyordu - "Tamamıyla başka bir türün hayatını yaşadığımı 
hissediyordum." Eve arkadaşlarını getirebileceğini hiçbir zaman hisse
demedi ve arkadaşlarından biri anne veya babasıyla etkileşime geçtiği 
zaman çok kaygılanmaya başladı. Okul ve ev hayatını ayrı tutmaya çalı
şırdı. Ailesi arkadaşlarından sakladığı bir sır gibiydi. 

Adam'ın çocukluğu boyunca, ailesinin ekonomik durumu gittikçe 
bozuldu. Bu her şeyi Adam için daha da zorlaştırdı. Sadece çok fazla ta
şınmakla kalmadılar, aynı zamanda uyum sağlayamadıkları mahalle
lerde yaşamak zorunda kaldılar. 
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ADAM : Annem ve babam bizi çevremizdekilerden daha üstün gördüler. Bir ger
çektmfarkhymijızgibi davrandılar. Sanki biz hala iyi bir mahallede iyi bir 
eve aitmişiz gibi . Hatta , komşulanmızı birlikte olunmaması gereken, kötü 
etkileyen, kötü insanlar olarak gösteriyorlardı . Böy lece, ben de birazfarklı 
olmaya ve di9er çocuklardan uzak olmaya teşvik edildim. 

Adam'ın ebeveyni, Adam'ı çevrelerindeki insanlar ile birlikte olma iste

ğini kırmışlardır. 

Bazen aşırı derecede eleştİren anne babalar sosyal İzolasyonu tetik

leyebilir. Ebeveyni durmadan sosyal olarak mükemmel olmadığı için 

onu eleştİren bir danışanımız vardı. Nasıl gözüktüğünü, nasıl konuştu

ğunu, kendisini nasıl taşıdığını eleştirirlerdi. Kendisinin sosyal olarak 

yetersiz hissetmesine neden oldular. Sosyal durumlarda geri çekilmeye 

başladı. Eleştirilmekten korktu ve böylece diğer insanlarla etkileşim 

içinde olmaktan kaçtı. 

Sosyal izolasyonun bir başka kökeni de Bağımlılık ve Boyun Eğici

lik şeması ile ilişkilidir. Sosyalleşmeyi öğrenmenin önemli bir yanı da 

aktif ve kendi kendini yönlendirebilen bir kendilik geliştirmektir. Ana

babamız bizi kendimize ait bir kimlik, ilgi alanı ve tercihler oluşturma 

konusunda cesaretlendirir. Kendimize ait bir kişiliğimiz vardır. Bu ki

şilik bize diğer insanlar bir diyalog sürdürmek için ger�kli enerji ve fi

kirleri sağlar. 

Bazı çocuklar doğuştan pasiftir veya ebeveyni kendi bireyselliğini 

geliştirmesi konusunda ona köstek olmuşlardır. Kendi biricikliğiniz 

ezildiği zaman, diğer kişilerin beklentilerine göre hareket edersiniz. 

Onların önderliği altına girer ve geleneksel bir takipçi olursunuz. An

cak, kendi fikirlerinizi, ilgi alanlarınızı ve tercihierinizi geliştiremezsi

niz. Bir diyalog halindeyken söyleyecek hiçbir şeyiniz yokmuş gibi his

sedersiniz. Pasifliğiniz, diğer kişilere kendinizden sunacak bir şeyiniz 

yokmuş gibi hissettirir. Bir diyalog sürdürmek yük gibi gelir. Dinleme 

konusunda rahatsınızdır ama bir konu başlatamazsınız. Kendi düşün

celerinizle katkıda bulunamazsınız. Ne yapacağınız veya nereye gide-
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ceğiniz konusunda önerileriniz yoktur. Başkaları ile birlikte olup, kat
kı sağlayacak bir şeyinizin olması yerine sosyalleşmekten hepten ka
çarsınız. Bu örüntü, daha önce konuştuğumuz kökenler gibi, sizin sos
yal olarak kaygılı ve izole olmanıza neden olur. 

Neredeyse herkesin bir seviyeye kadar Sosyal İzolasyon şeması var
dır. Kendimizle ilgili güvensiz olduğumuz, kabul edilip edilmerne ko
nusunda emin olamadığımız bir parçamız vardır. Kim sosyal olarak bi
raz bir reddedilme yaşamamıştır ki? Bu reddedilmenin ne kadar yaygın 
ve travmatik olduğu önemlidir. Benzer olarak, sosyal İzolasyon ne ka
dar daha erken başlarsa, şema o kadar daha güçlü olur. 

Birçok kişi ergen yıllarında bu şemayı geliştirir. Ergenlik, akran 
baskısının en yüksek olduğu zamandır. Bir akran grubuna uyum sağla
yamamak kolaydır. Çoğu ergen kendini farklı, izole ve yabancılaşmış 
hisseder. Aslında bu durum neredeyse normal sayılacak kadar yaygın
dır. Ancak, birçoğumuz bu yabancılaşmadan üniversiteye geldiğimizde 
ve sonrasında sıyrılınz. Daha bizim gibi olan bir ilişki veya arkadaş 
grubu buluruz veya en popüler grubun bir parçası olma konusunda da
ha az endişeli oluruz. 

Ancak, bazı kişiler için Sosyal İzolasyon algısı bütün hayatları bo
yunca devam eder. Bu kişilerin şemalarının kökeni genellikle daha er
ken dönemlerde çocuklukta yatar. Kişiler her zaman aleranları tarafin
dan dışlandığı aygısını taşımıştır. 

IŞYERi NDE VE AŞKTAKI ŞEMALAR 
Bunlar Sosyal İzolasyon şemanızın sürmesine neden olurlar: 
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SOSYAL IZOLASYON ŞEMASI 
1 .  Kendinizi çevrenizdeki insanlardan daha farklı veya onlardan daha aşaQı 

hissedersiniz. Farklı l ıkları abartır, benzerlikleri kQçQmserslnlz. Insanlarla 
birlikteyken bile yalnızlık hissedersiniz. 

2. Işyerinde uzak bir bölümdesinizdlr. Kendi kendlnlzleslnlzdlr. Uyum 
saQiayamadıQınız Için projelerde yer almazsınız veya terfi etmezslnlz. 

3. Gruplar içinde qerqln olursunuz ve kendinizin çok farkındasınızdır. Rahatlayıp 
kendiniz olamazsınız. Yanlış bir şey söylemek veya yapmak konusunda 
endişe edersiniz. Ne söyleyeceQinizin planını yapmaya çalışırsınız. 
Yabancılarla konuşurken çok rahatsızsınızdır. Insanlara sunablleceQinlz özel 
bir şey olmadıQını düşünürsünüz. 

4. Sosyal olarak, qruplara katılmaktan veya bir topluluQun parçası olmaktan 
kaçınırsınız. Sadece en yakın alienizle veya yakın bir iki arkadaşınızia 
zaman qeçirirsiniz. 

5. Insanlar alienizle tanıştıQı zaman veya onlar hakkında çok şey bildikleri 
zaman utanırsınız. DIQer kişllerden alienizle iiQIIi sırları saklarsınız. 

6. Uyum qöstermek Için diQer Insanlar qlbi olmaya çalışırsınız. Kendinizin 
qeleneksel olmayan taraflarınızı çoiju Insanın qörmeslne Izin vermezsiniz. 
DIQer kişllerin sizi küçük düşürmesine veya reddetmesine neden olacak 
qlzll bir hayatınızın veya hislerinizin olduijuna lnanırsınız. 

7. Kendi allenizin kusurlarının üstesinden qelmeye çok 6nem verirsiniz: statü 
kazanmak Için, maddi varlık Için, çok eijltlmli qözükmek için, etnik 
farklıl ıkları ı;ılzlemek Için vb. 

8. Doijanız qereijl olan bazı özelliklerinizi hiçbir zaman kabul edememlşslnlzdir 
çünkü bu özell iklerinizden ötürü insanların sizi olduijunuzdan daha küçük 
qöreceijlnl dQşQnQrsünüz (örn.: çeklnı;ıen, entelektOel, duyqusal, fazla 
femlnen, zayıf, baijımlı qibl özell ikleriniz olabilir) 

9. Fiziksel qörünümünüz konusunda kendinizi çok fazla farkındasınızdır. 
Kendinizi insanların söyledlijlnden çok daha az çekici bulursunuz. Fiziksel 
olarak çekici olmak Için aşırı uijraşırsınız ve fiziksel kusurlarınıza karşı 
özelllkle hassassınızdır (örn.: kilo, fizik, bedensel şekli, boy, hatlar, ten). 

10. Aptal, yavaş veya qarlp qözükebileceijiniz durumlardan kaçınırsınız 
(örn.: Qnlverslteye qltmek, topluluk karşısında konuşma) 

11. Sizde eksik olduQuna lnandıijınız popülerilGin fazlaca olduQu kişi lerle 
kendinizi çok fazla karşı laştırırsınız (örn.:dış qörOnüş, para, atietik beceri, 
başarı, qlylm tarzı) 

12. Hissettiijinlz sosyal yetersizliklerinizi telafi etmeye çok fazla önem verirsiniz: 
popüleritenizi veya sosyal becerllerinizi kanıtlamaya, Insanları kazanmaya, 
doijru sosyal qrubun parçası olmaya, karlyerinizde başarılarınızın olmasına 
veya popüler olan çocuklar yetiştlrmeye çalışırsınız. 
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Birçok insan ile romantik bir kimyanız olduğunu hissedebilirsiniz. Si
zin tam zıttınız olan insanlar sizi çekebilir. Sizde eksik olan ait olma
nın dışa vurulan işaretlerinin olduğu kişiler sizi çekebilir. Sosyal İzo
lasyon kapsamında sizin belirli sorunlanmza bağlı olarak, iyi görü
nümlü, yüksek statülü, popüler veya popüler olan bir grubun içinde 
olan, sosyal ortamlarda rahat veya normal ve geleneksel eşlerle ilişki 
yaşayabilirsiniz. Bu şekilde, kendinizi ait hissedebilirsiniz. 

Sosyal bir eş seçmenin avantaj ve dezavantajları vardır. Sizi sosyal
leşrnekten alıkoyan bir güç gibi hareket edebilir. En sonunda, daha ra
hat ve bağlanmış hissedebilirsiniz. Diğer yandan, sosyal ortamları sizi 
için rahatlatan bir eşe aşırı şekilde bağımlı duruma gelebilirsiniz. Da
ha önceki halinizden daha utangaç olup, bir diyalog sürdürmek ve sos
yalleşme konusunda tamamıyla eşinize bağlı olabilirsiniz. Bu şekilde, 
sosyal olarak yetersiz olduğunuza ilişkin inançlarınızı pekiştirmiş 
olursunuz. 

Ayrıca diğer dışianmış kişiler de sizi çekebilir. Sosyal olarak dışarı
da olan bu kişilerle özel bir bağ hissedebilirsiniz. Farklı hissetme ko
nusunda birbirinize destek olabilirsiniz. 

ADAM: Kız arkadaşım Susan da dışlanan biriydi. Her zaman siyah giyinen ve 
garip resimler yapan sanatçı bir tipti. Biz birliktey km diser herkesle dalga 
ge{Udik. Zavallı ve sıkıo bir şekilde normal olduklan için herkes adına üzü
lürdük. 

Böyle bir eş sizi farklı hissetme konusunda rahatlatabilir ve sizin ken
di özgünlüğünüze daha fazla değer vermenize yardımcı olur. Yalnız ka
larak farklı hissetmek yerine, birlikte farklı hissedebilirsiniz - ikiniz de 
geleneksel olan diğer kişilerden çok daha iyisinizdir. 

Kendilerini farklı hisseden kişiler genellikle farklı gruplar oluştu
rurlar: Sanatçı tipler, punkçılar, altematifçiler . . .  Birlik olmakta güç var-
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dır. Dışlananlardan oluşan gruplar sıklıkla statülerini yükseltirler ve 

kendilerini üstün ve özel hissederler. Kült gruplar bu fenarneni sergi

lerler. Üyeler, kendilerini sadece kendilerinin sahİp oldukları bir sır 

saklıyormuş gibi düşünürler. Bu gerçek onları dışlanan kişilerin önün

de tutar. Onlar artık içeriden insanlardır, ve dünyadaki geri kalanlar dı

şarıdadır. 

Ancak, bu şeması olan kişiler, kendilerini böyle bir alt grubun da 

parçası hissedemeyebilirler. Bütün gruplardan yabancılaşmış olabilir

siniz. 

ADAM: Bm hiçbir yere uymuyorum. Atltti.ğim ama sporcu dejilim. Ama mte
lektüel de dejilim. Bohem biri dejilim. Hırslı ve karlyer peşinde koşan kişi

luden de.ğilim. Bütün bu dünyalar arasına bölündüm ve serçıkten hiçbiri ile 

tam özdeşleşemiyorum. 

Yetişkinlikte Sosyal İzolasyon şemanızın üstesinden gelseniz bile, hala 

bazı zamanlarda istenmediğinizi veya farklı olduğunuzu hissedebilir

siniz. Eski duygularınız devam eder. Kendiniz ve diğerleri arasındaki 

farkı büyütürsünüz ve kendiniz için bağlanınayı zorlaştırırsınız. Bu 

farklılıklar bir bariyer oluşturur. Yakın olmaya başladığınız anda, fark

lı olduğunuz alanlara karşı aşırı hassaslaşırsınız. 

Bu şemanızın sizin karİyer seçiminizde büyük bir etkisi olabilir. 

Olasılıkla çok fazla sosyal olarak karşılıklı etkilerneyi gerektirecek ak

tivitelere katılınazsınız. Aslında tek başına yapılan bazı aktivitelerde iyi 

olursunuz ve bu daha sonra bir kariyere dönüşebilir. Bu da bu şemanın 

yararlı bir getirisidir. Sanatçı olabilirsiniz. Bilim insanı veya bağımsız 

yazar olabilirsiniz. Gazeteci olabilirsiniz. Çok fazla seyahat etmeyi ge

rektiren veya evden çalışabileceğiniz bir iş seçebilirsiniz. Bu şeması 

olan kişilerde bilgisayar ortak bir alandır. Hatta kendi belirlediğiniz sı

nırlara göre ilişkiler kurabilmek için kendi şirketinizi bile kurabilirsi-
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niz. Başka insaniann sizi kabul edip etmemesini düşünmezsiniz. Yük
selmenizin başka insanlarla bağlantı kurmak ve iletişimde olmayı ge
rektiren bir iş alanını seçmek en son yapacağınız şeydir. Basamakları 
politik uzmanlıklarla tırmanan kurumsal bir tip değilsinizdir. 

Eğer kurumsal bir şirket veya başka bir organizasyonda çalışıyorsa
nız, olasılıkla kendinizi aşağıda veya uyumsuz hissedersiniz. Yaptığı
nız işte mükemmel olabilirsiniz ama şemanız sizi geride tutar. 

DEBRA: İnsanlan e.ğlendinnmı 9ereken, onlan alqam ymıe.ğine veya kokteylie
re 9ötünnmı 9ereken bir işim var. Ama bm bundan kapnıyorum. Bu bm i 
9et'{tkten indtiyor. Müşterilerimi elimde tutamıyorum. 

Hatta kendinizi garip, acayip veya donuk gösterebilirsiniz. 

Kaçmak, şemanız ile başa çıkınanız için birincil yoldur. Sosyal İzo
lasyon şemanızm üzeriıı.e kurulduğu taştır. Sosyal durumlardan kaç
manız, hiçbir şeyin değişmediğini gösterir. Becerileriniz gelişemez, 
inançlarıniZ durmadan onaylanır. Daha rahatsınızdır ama sıkışmışsı
nızdır. Değişim, Kaçmaktan vazgeçip, yüzleşme ve uzmaniaşmaya 
doğru geçişle olur. Sosyal izolasyonun üstesinden gelenler bu değişimi 
yapmış olanlardır. 

Bir sonraki sayfada, sosyal izolasyonun üstesinden gelmenin adım
ları verilmiştir. 
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SOSYAL IZOLASYONU DECI$ı1RMEK 
1 .  ÇocukluQunuzda yaşadığınız sosyal ızolasyonu anlayın. Izole olmuş veya 

kendini aşağı hisseden çocuğu hlssedln. 
2. Kendinizi kaygıl ı  veya rahatsız hissettiğiniz gQniQk sosyal durumların listesini 

yapın. 
3. Gruplardan kaçındığınız durumların llstesini yapın. 
4. Farklı veya aşağı hissinizi telafi etme veya o hlslere Karşıt Saldırıya geçme 

yollarının llstesini yapın. 
S. Yukarıdakl 1-4'e kadar olan adımlara bakarak, sizi yabancılaşmış, kırılgan veya 

aşağı hissettiren kendinizdeki özelliklerin llstesini çıkarın. 
6. Bir kusurun gerçek olduğunu dQşQnQyorsanız, onun Qsteslnden gelebilmek için 

atabileceğiniz adımları yazın. Değişim planlarınızla birlikte bu adımları 
takip edin. 

7. Değlştlremeyeceğlnlz kusurların 6neminl tekrardan deOerlendlrln. 
8. Her kusur Için bir başa çıkma kartı hazırlayın. 
9. Kaçındığınız sosyal ve Iş gruplarının hiyerarşik bir l istesini çıkarın. 

Yavaşça hiyerarşinin tepesine doğru çıkın. 
10. Grupların içindeyken, bir diyalog başlatmak Için kararlaştırılmış bir çaba 

gösterin. 
11. Grupların içinde kendiniz gibi olun. 
12. Kendinizin Istenmeyen olarak algıladıOınız alanlarını telafi etmek Için bu kadar 

çok uOraşmayı bırakın. 

ı. Çocukluğunuzda yaşadığınız sosyal izolasyonu anlayan. İzole ol
muş veya kendini aşağı hisseden çocuğu hissedin. Yapacağınız ilk şey 
hatırlamaktır. Çocukken kendinizi farklı hissettiğiniz ve diğer çocuklar 
tarafından dışlandığınız anıların gelmesine izin verin. Yalnız kaldığı
nız bir zamanda, odaya karartın ve rahat bir yerde arkanıza yaslanan. 
Imgelerin gelmesi için zorlamayın. Sadece gözlerinizi kapayın ve gel
mesine izin verin. Kendinizi farklı ve aşağılık hissettiğiniz zamanları 
hatırlayın. Sosyal İzolasyonu hislerinizi terikleyen güncel durumların 
imgesi ile başlayabilirsiniz. 

Aklınıza gelen anılar genellikle size gülünmesi, sizinle dalga geçil
mesi, alay edilmesi, size zorbalık yapılması veya yalnız olma, diğerle
rinden ayrı olma, uyum gösterememe üzerinedir. Delıra'nın imgesinin 
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bir örneği şu şekildedir. Bir seansta bize yine başka bir ıstıraplı partiyi 
anlatıyordu. Ondan gözlerini kapamasını ve zihnindeki imgeleri can
landırmasını istedik. 

DEBRA: Bir çocuğun yanında duruyorum. Çocuk benimle konıquyor. Biri be

nimlr konuştuğu için çok rahatilyorum çünkü ttk beijıma bir yude dikilip 

durmak zorunda değilim ama o kadar susinim ki çocukla konıqamıyo· 

rum.  Çok hızlı konıquyorum Vt biliyorum ki SÖZimm çok ka119ıh bakıyor. 

Guçtktın çok baskı altında hissediyorum. Rahatsız .görünmeye beijhyor vr 

sonra konıqmayı bitiriyor ve uzaklaşıyor. Bu olaydan hmm sonra çıktım 

partiden . Ondan sonra da bir daha hiçbir partiye .gitmedim. 

TERAPİST: Bu duysuyu içindr tut vr çocukken böyle hissrttiğin bir durumun 

sörüntülmnin aklına arimesine izin vu. 

DEBRA: Tamam. Arkadaşım Gina'nın windeyim. Birçok çocuk var. Top oyunu 

oynamak için taraf srçiyoruz ve kimse bm i seçmiyor. Sqilm m son çocuk bt· 

ni m ve bir takım bm i aldığı zaman hepsi hornurdanmaya başlıyor. 

Adam'ın görüntüleri daha filzla grubun dışında kalmak ile ilgili. Bir seans· 
ta bize çocukken gittiği bir kampı anlattı. Bir şelalenin içinde yüzmüşler. 

ADAM: Şelalmin yakınında yüzm yakleijık bq kişiydik. Bir noktada bm şrla· 

Imin içinr daldım vr orada durdum. Diğulm bmim üstümden sr{tilu. Di· 

ğer ÇOCUklan bulanık bir şekilde 9Örebiliyordum Ve Şt(a(min BÜrü(tüsündm 

onlann seslerini boğuk bir şekilde duyabiliyordum. Bir anda kmdimi çok 

yalnız hissrttim. Hu zaman böyle olduğunu, hukesin bana uzaktan seldi· 

ğini düşündüm. Ve bm bir pmcumin arkasından izliyorum. Diğu hukes 

dışanda oynuyor ve normal bir şrkildt birbirimyle oynuyorlar ve ben dtŞG· 

ndan içeriye bakıyorum. 

Sosyal İzolasyon anıları acı verir. Sizden o dışlanmı§ çocuğu rahatlat
manızı istiyoruz. Sosyal İzolasyon soğuk ve yalnız bir duygudur. İçiniz
deki çocuğu o soğuk yerde bırakmayın. Görüntüyü terk etmeden önce, 
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yetişkin kendiliğinizi de o görüntüye dahil edin ve içinizdeki çocuğa 
destek verin. 

ADAM: Kmdim rrsmin içine ,giriyorum ue çocuklukta ki kmdilijimin durduju 

yere dalıyorum ue ona artık yalnız olmadıjını söylüyorum. Bm buradayım 

ue dijer insanlarla etkileşime ,geçmrsi için ona yardım edecejim. 

:ı. Kendinizi kaygılı veya rahatsız hissettiğiniz günlük sosyal durum· 
ların listesini yapın. Sizi rahatsız eden ama kaçmadığımz durumların 
listesini yapın. Listeniz partileri, buluşmaları, toplumda yemek yeme· 
yi, bir grubun önünde konuşmayı, otorite durumundaki insanlarla ko
nuşmayı, anlgan olmayı veya bir diyalog kurmayı içerebilir. Debra'nın 
listesi şu şekildedir: 

BENI KAYGlLI YAPAN
_ 
���

-
���fti-

�DI�IM  
_!_��AL DURUMLAR _] 

1. Apartman g&revllslnl selamlama 
2. Gelecekte mD1terl olabi lecek killieri arama 
3. Işyerindeki kateteryada &Qie yemeQI yeme 
4. Kilisedeki kahve saati 
5. Iş arkadalları lle bulu1m1 
6. Iyi tanımadıQım Insanlarla konu1m1 
7. Blnamdakl kllllerle tanı1ma 

------ - - - - - - -- -

Şimdi bu çizelgede iki tane daha sütun yapın. İkinci sütuna, her bir du
rum için kendinizi istenilmeyen, farklı veya aşağı hissettiren nedenleri ya
zın. Örneğin, partiler için Debra "hoş gözükmeyen, kötü diyalog yürüten, 
kaygılı gözüken" yazmıştır. İşteki toplantılar için "ilgi odağı olduğu za· 
man aptalca şeyler söyleyen, rahatlayamayan ve öncesinde ve sonrasında 
konuşan, diğerleri gibi profesyonel görünüşü olmayan" yazmıştır. 

En son sütuna, nelerin ters gidebileceği hakkındaki en kötü senar
yonuzu yazınız. Berrak bir imge gelmesine izin verin. Korktuğunuz fe· 
Iaket nedir? İnsanların size gülmesi mi, reddettnesi mi? Aşağı olduğu· 
nuz mu görülecek? Veya uyum gösterme konusunda tekrar mı başarı· 
sız olacaksınız? 
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3· Kaçındığınız sosyal durumların listesini yapın. Burada kaçındığınız 
durumların listesini yapın. Bunlar sizin genelde kaçınayı tercih ettiği
niz veya kaçtığını aktivitelerdir. Debra'nın listesi şu şekildedir: 

KAÇINDICIM SOSYAL DURUMLAR 
, 1 .  Partllerin blrçoOu 

2. Milşterllerl yemeGe götürme 
3. Erkeklerle çıkma 
4. Patronumdan iyilik isteme 
5. Birlikte vakit geçirmek için iyi tanımadıOım Insanları davet etme 
6. Iş arkadaşlarımla iş sonrası dışarı çıkma 
1. Işyerinde sunum yapma 

Listenizi tamamladığınız zaman, iki tane daha sütun yapın ve her 
durum için ı. adımda uyguladıklannızı uygulayın. İkinci sütunda, ken
dinizi ne şekilde farklı ve aşağı hissettiğİnizi yazın. En son sütuna da en 
kötü senaryonuzu yazın. 

4· Farklı veya aşağılık hissinizi telafi ettiğiniz yolların listesini yapın. 
Bunlar şemanızın tam tersinin doğru olduğunu kanıtlamanın yol
larıdır. Karşıt Saldırının bir biçimidir. Farklı olmadığınızı göstermek 
için mümkün olan her şeyi yaparak şema ile savaşmaya çalışırsınız. Siz 
istenmeyen biri değilsiniz. Adam'ın listesi şu şekildedir: 

�--- - FARKLI HISSETMEYI TELAFi ETMENIN YOLLARI - - - - � 
1. Sade�� uyum saijlamak için, klminle Isem ona benziyor�uşum gibi davranırıml 

Düşüncelerimi kendime saklarım. 
2. Insanların benim garip taraflarımı görmesine izin vermem (yabancı filmleri 

sevme, kısa öykillerim, al lem). 
3. Kız arkadaşım olduiju zaman arkadaşlarımın veya allemin onunla vakit 

geçirmesine izin vermem. Dünyalarımı ayrı tutmaya çalışırım. 
4. lstediijimden daha kapalı giyinirim. 
5. Ne kadar popüler olduijumu belirterek kişileri etkilerneye çalışırım. 
6. Popüler olan arkadaşlar edinmeye çalışırım. 
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Benzer olarak, dış görünüşünüze aşırı derecede önem vererek veya 
kafiyerinizde başarılı olarak veya bir grup içinde olmaya uğraşarak veya 
kusurlarınızı saklayarak aşağı hislerinizi telafi enneye çalışabilirsiniz. 

Bu tür telafi etmeler kırılgandır. Kolayca yıkılabilir. Biz sizin biraz 
daha somut bir temel oluşturmanızı istiyoruz. Sosyal durumları dene
yimlerneye yeniden açık olmanızı istiyoruz. Çocukluğunuzda size ka
bus gibi gelen deneyimlerden çok daha farklı olduğunu görebilirsiniz. 
Yetişkinler, çocuklara ve ergenlere göre farklılıkları kabul ennede daha 
iyilerdir. Sizi küçük düşürmelerinin veya reddennelerinin olasılığı da
ha azdır. 

5· Yukarıdaki 1-4'e kadar olan adımlara bakarak, kendinizdeki yaban
cılaşmış, kırılgan veya aşağı hissettiren özelliklerin listesini çıkarın. 
Her özelliğinizin için ayrı bir kağıt alın. (örn.:  "Şişman Çocuk, "Aptal 
Çocuk") .  Sonra her kağıtta aşağıda söylenenleri yapın: 

ı. O özelliği belirli terimlerle tanımiayın 
(örn. : şişman = go kilo üstü) . 

2.  Bu kusurunuzun gerçek olduğunu kanıtlayan hislerinizin 
yetişkin hayatınızdaki bütün kanıtlarını yazın. 

3 · Bu hissinizin çürüten kanıtları yazın. 
4· Her özellik için ne kadar adil olduğunuz konusunda 

ailenizin ve arkadaşlarınızın fikrini alın. 

S · Nesnel kanıtı özetleyen bir paragrafyapın. 
Kendi eleştiriniz ne kadar geçerli? 

Margaret'in listesi "hoş görünmeyen" ,  "partilerde ilginç konuşmaları 
sürdürerneyen" ,  "yeterince başarılı olmayan", "sosyal durumlarda kay
gılı olan",  "Küstah olup aptalca şeyler söylüyorum" ve "Felaket bir ilk 
izienim bırakıyorum" özelliklerini içeriyordu. "Felaket bir ilk izienim 
bırakıyorum" için yazdıkları şu şekildedir: 
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"FELAKET BIR ILK IZLENIM BlRAKlYORUM" 
r.  Tanım 

Insanlar benimle lik tanıştıkları zaman beni sevmezıer. 

2. Bunun Gerçek Bir Kusur 0/du�una Dair Yetişkin Hayatımdan Kanıt 
Partllerde hiç erkeklerle tanışmam. Partilerde beni bilmeyen kitiler benimle 
konuşma Isteklerini çabucak kaybederler. l1 q6r01melerlnde Iyi deOIIImdlr. 
Insanlar onlarda bıraktıQım Ilk lzlenlmle dalqa qeçtller (6rneOin, Ellen, Bil l). 
Yeni insanlarla tanıtma konusunda sorunlarım var. OturduQum binadaki 
Insanlar beni pek sevmiyar qlbl q6z0k0yorlar. DIGer Insanlara karşı çok daha 
arkadal caniısı yaklaşıyorlar. 

3. Bu Hissi ÇürQten, Yetişkin Hayatımdan Kanıtlar 
Vetilkin olduQumdan beri bazı yenı arkadallar edindim. Aslında çok fazla Iyi 
arkada1ım var. Onıversltedeyken erkek arkada1larımın annelerı beni severdi. 

4. Alleme ve Arkadaşlarıma Sor 
Kız karde1lme, annerne ve Iki arkadaşıma sordum. Annem dılında hepsi 
fikirlerime katı ldılar. Kız kardelim Ilk ba1ta çok qerqln yakla1tıQımı s&yledl. 
Arkadaliarım da yaklatık aynı teylerı s&yledller. 

5. Nesnel Kanıtın Dzetl 
Bazen Iyi bir Ilk Izienim bıraktıOıma dair kanıtlar olsa bile, kanıtların blrçoOu 
bunun qerçek bir kusur olduqu y&nOnde. 

__j 
Margaret bunu diğer özellikleri için de uyguladığı zaman, kendisinin 
hoş görünümlü ve yeterince başarılı olduğunu kabul etti ama diğer 
kusurlarının da gerçek olduğunu kabul etti. 

Adam'ın listelediği özellikler şu şekildedir: 

BIRÇOK KIŞIDEN FARKLI OLDUCUMUN GÖSTERGELERI 
1. DIOer Insanların konuttukları konular hakkında konu1muyorum. 
2. Garlblm. 
3. Insanlar beni tanımak Istemiyor. 
4. Çok clddlylm. Yumu,ayamıyorum. l s. DIOer Insanlardan daha farklı qlylnlyorum. 
6. DIOer Insanlarda olmayan tuhaf IIQI alanıarım var. ?· 

_
_ O kadar soQuk devranıyorum ki lnsanlar uzaklatıyor. 

____ 
_ 
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Adam kendi ayrı kağıtlarını doldurunca "Diğer insanların konuş
tukları konular hakkında konuşmuyorum", "Çok ciddiyim. Yumuşaya
mıyorum."  Ve "O kadar soğuk davranıyorum ki insanlar uzaklaşıyor" 
özelliklerinin kendi gerçek kusurlan olduğuna karar verdi. 

Adam'ın kusurlarının gerçek mi hayal ürünü mü olduğunu değer
lendirirken tek bir şey netleşti. Bu da Adam'ın kendisi ve diğer kişiler 
arasındaki farkları çok abarttığıydı. Kendi şemasını pekiştirdiği önem
li bir yoldu bu. Durmadan diğer insanlar ile olan farklılıklarını büyütü
yar ve benzerliklerini küçültüyordu. 

TERAPİST: işyerindeki ymi yöneticiyle niye konuşamayacajını hissrttin? 

ADAM: Aramızda ortak bir şeyin olmadıjını hissettim. 

TERAPİST: Ama aynı alanda çalışıyorsunuz. Bu ortak bir konu. 

ADAM: Ama dijer önemli birçok alanda çokfarklıyız. 

TERAPİST: Ne 9ibi? 

ADAM: O farklı siyiniyor ve pahalı bir arabası var. 

TERAPİST: Ama onun da yabancıjilm tutkunu oldujunu duymadın mı? 

ADAM: Evet. Ama onun o arabası bmi serçektm uzaklaştınyor. Onun çok mad-

deci bir insan oldujunu düşünüyorum. Ve bm öyle dejilim. 

Dünyayı bu şekilde görmesi -benzerlikler yerine farklılıklara odaklan
ma- Adam'ın şemasını pekiştirir. 

6. Bir kusunın gerçek olduğunu düşünüyorsanız, onun üstesinden 
gelebilmek için alabileceğiniz adımlan yazın. Değişim planiannızla 
birlikte bu adımları takip edin. Sosyal becerllerinizi geliştirmek için ça
lışma, insanlara karşı daha sıcak ve arkadaş caniısı olma, kilo kaybet
me veya kazanma, toplulukta konuşma üzerine dersler alma, okula git-
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me, en iyi olduğuna bakma veya herhangi bir kendini geliştirici strate
jileri yazmış olabilirsiniz. Adım adım bunlan yapın. Bazen bir kusuru
muz olduğunda, onun üstesinden gelmekten kaçmınz. O kadar malı
cup hissederiz ki düşünmek bile istemeyiz. Bu tuzağa düşmekten sakı
nın. Eksikliklerinize hemen saldırın. 

Debra kendi "felaket ilk izlenimi" ile başa çıkmak için bir plan geliş
tirdi. İlk olarak, davranışının hangi özelliklerinin sorunlu olduğuna da
ir doğrudan geri-bildirimler almaya çalışb. Bunu, yeni insanlarla tanış
bğı zaman kendini gözlemleyerek, arkadaşlarına ve ailesine sorarak, bi
zimle seanslarda ilk tanışma üzerine canlandırmalar yaparak yapb. 

TERAPİST: O zaman bütün bunlardan ne çıkarabiliriz? 

DEBRA: Sanınm iyi ilk izlmim bırakma konusunda iki sorun um var. Birincisi 

şudur, {Ok kaysılı oldujumdan patavatsızca yorumlar yapıyorum ve dijer 

kişiler bunlann şaka anlamına seldijini bilmiyor. Ve ikincisi, insanlar ba

na bmim hakkımda bir şey sorduklannda ne diyecejimi bilmiyorum. 

Debra patavatsız olma eğilimini tanımladığı zaman, bunu durdurmak 
onun için daha kolay oldu. Şaka yapmayı en azından karşısındakini bi
raz daha iyi tanıyıncaya kadar durdurdu. İkinci soruna yönelik olarak 
da, kendisi hakkında soru sorulduğu zaman ne söyleyeceğini bilme ko
nusunda seanslarda alışbrma yapbk. Debra'yı değişik alanlarda konuş
maya hazırladık. İşi, ailesi, ilgi alanlan vb. Birçok sosyal beceri hazır
lanma ile öğrenilebilir. Çeşitli senaryolarla başa çıkmak için önceden 
plan yapmak kaygınızı azaltacakbr. 

Hazırlanmanızda görselleştirme ayrıca büyük bir rol oynayabilir. Fe
laketleştirme durumlarını bir olaydan önce aklınıza getirmek ve kendi
nizi daha korkutmak yerine, kendinizin iyi bir performans sergilediğini 
görselleştirin. Kendinizi tam olarak istediğiniz gibi bir performans ser
güerken görselleştirin. Başarısızlık yerine başarı provaları yapın. 
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DEBRA: Şirketin Noel partisine ,gitmeden önce, uzandım ve kendimi rahatfattım 
ve partinin çok iyi ,geçtiğini im,geledim. Kendimi içeri ,girerken ve etrafa ba
karken , ,gülümserken, konuşmak için bir kişiyi seçerken resmetti m. Kendimi 
birinin yanına ,gidip "merhaba" deyip ,girişken hissederek hayal ettim. Ko
nuşmaya başladığımı ve istediğim şeyleri söy lediğimi hayal ettim.  

7·  Değiştiremeyeceğiniz kosurlann önemini tekrar değerlendirin. Ad
sız Alkolikler'in bir deyişi vardır: "Tanrım, bana değiştirebileceğim şey
Ieri değiştirmek için cesaret, değiştiremeyeceğim şeyleri kabul etmek 
için sabır; her ikisi arasındaki farkı bilmek için akıl ver." Kendinizle il
gili bazı şeyleri değiştirebilirsiniz ama bazılarını değiştiremezsiniz. 
Kendi kendinizi geliştirmenin ilerisinde kendinizi kabul etmek yatar. 

Hiçbir zaman değiştiremeyeceğiniz kusurlarınız olabilir veya deği
şimin hiçbir zaman yeterli olmayacağı. Her zaman çok kısa veya çok 
uzun olabilirsiniz, her zaman çok şişman olabilirsiniz, hiçbir zaman 
yeterince başarılı olmayabilirsiniz veya partilerde güzel hikayeler anla
tamayabilirsiniz. Ancak, bu şeması olan kişiler neredeyse her zaman 
kendi kusurlarının önemini abartırlar. Şunu düşünün: Sizin diğer iyi 
özelliklerinize karşı kusurlarınız gerçekten ne kadar önemli? 

İyi özelliklerinizin ve kusurlarınızın bir listesini yapın. Tanıdığınız 
kişiler için de aynısını yapın. Gerçekten de genelde o kadar kötü müsü
nüz veya farklı mısınız? Kusurlarınızı bir perspektife koyun. Debra sos
yal ortamlarda tuhaf olabilir ama aynı zamanda kendisi akıllı, tatlı ve 
hassas bir insandır. Aynı şey Adam için de geçerlidir. Adam ayrıca komik 
ve ilginç bir insandır ve onun farklılıkları onu karizmatik yapar. Bizim bu 
şemayı taşıyan insanlarla olan deneyiinimize göre, bu kişilerin kusurlan 
çok yorucu bir şekilde onların bütün kişiliklerinin altında yatar. 

Olasılıkla siz çocukluğunuzda sizinle dalga geçen çocuklar gibi, ye
tişkin hayatınızda da kişilerin sizin kusurlarımza o şekilde bakacağına 
inanıyorsunuz. Ama yanılıyorsunuz. Yetişkinler çocuklara göre farklı-
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lıklara daha fazla hoşgörü ile yaldaşırlar. Yetişkinler farklılıklan daha 

fazla takdir eder. Sadece çocuklar -olgun olmayan yetişkinler- tama

mıyla aynı olma gerekliliğinin baskısını hissederler. 

DEBRA: Partide oldu.ğum zaman sanki çocukken kendimi çocuk parkında nasıl 

hissediyorsam öyle hissediyorum. Sanki ten@s oldu ve herkes benimle dal

ga geçiyor. Kısmen insanlan n benim üstüme gelmelerini ve benim ne kadar 

şişman oldu.ğumla ilgili şarkı söylemelerini btkliyorum. 

Son olarak, değiştirmek istemeyeceğiniz kusurlarınız olabilir. Kusur 

olarak düşündüğün üz şeyler sizin için sizin değerli bir parçanız olabi

lir. Adam'ın en sonunda kendi giyinişiyle ilgili bu şekilde hissetmiştir. 

Kıyafet almaktan ve tarz yaratmaktan zevk alıyordu. Ve bundan vazgeç

meye niyetli değildi. Giyiniş tarzı farklıydı ama korkunç değildi. Deb
ra'nın da makyaj ile ilgili benzer bir sorunu vardı. Makyaj yapmak iste

miyordu, bu onun bir erkekle karşılaşmasını engellese bile. 

Kendinizi ne kadar deği§tirmeye niyetli olduğunuz en sonunda si

zin kararınızdır. Ancak yaptığınızın sonuçlarını farkında olmalısınız. 

Eğer uyum sağlamak hedeflerinizden biriyse o zaman kendi farklılıkla

rınızı tethir etmek bu hedefe ulaşmamza yardımcı olmayacaktır. Ha

yattaki en zor §eylerden biri de uyum göstermek veya normal olmak ile 
kendi bireysel ve özgün doğanızı ifade etmek arasındaki dengeyi tut

turmaktır. 

8. Her kusur için bir başa çıkma kartı hazırlayın. Yanınızda taşımak 

için bir başa çıkma kart hazırlayın. Şemanız her tetiklendiğinde bunla

rı okuyun. Bu şekilde temanızdan uzaklaşabilirsiniz. 

B'aşa çıkma kartı yazarken, kusurlarınızı abarttığıniZ yolları vurgu

layın. İyi özelliklerinizden bahsedin. Gelittirebileceğiniz yolları da da

hil edin. 

Size bazı örnekler sunacağız. Debra'nın "Sosyal olaylarda kaygıla

nıyorum" kusuru için yazdığı başa çıkma kartı şu şekildedir: 
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SOSYAL IZOLASYON BAŞA ÇlKMA KARTI #1 
1 

Şu anda sanki herkes bana bakıyormu$ Qlbl kendimi kayQıl ı hlssettiOiml biliyorum. i 

Hiç kimse i le konuıamayacakmı1ım Qlbl hissediyorum. Ama aslında sadece ıe· · 

mam tetlklenlyor. Hatta eQer biri bakıyorsa bile bu muhtemelen arkadiiÇI bir 
bakıttır. Biraz sonra Insanlarla konu$maya ba11arsam, kayQım azalacaktır. In· : 
sanlar benim Qerçekten kaYQıl ı  olduQumu Q6remezler. Ayrıca diGer Insanlar da � 
kayQılı . Sosyal durumlarda herkes biraz kayQı l ı  olur. Bedenimi rahatlatarak, et· 1 
rafa bakarak ve konu1acak birini bularak batl�yablllrlm J 

"O kadar mesafeli doruyorum ki insanlar uzaklaşıyor" kosuru için 

Adam'ın yazdığı kan şu şekildedir: 
- - ·-

SOSYAL IZOLASYON BAŞA ÇlKMA KARTI #2 

Birlikte olduGum Insanlardan fa;kl ı olduQumu hissetmeye batlıyorum. Kendimi dı- � 
$arıdan biri Qibl hissediyorum. Kalabalıkta yalnız olduQumu hissediyorum. Ken· j 
dlml Qeride tutuyorum ve mesafeli oluyorum. Ama bu benim 1emamın tetlklen· : 
mesldlr. Aslında ne kadar farklı olduQumu abartıyorum. EOer daha arkada1ça : 
hlssedersem, ortak noktalarımızın olduGunu fark edeceOim. Kendime baO kur· i 
mak Için bir tans tanımalıyım. i 

Başa çıkma karb, şemanın büyüsünü bozup, sizin yeniden yola girme

nize yardımcı olabilir. 

ıo. Kaçmdığınız sosyal ve iş gruplarının hiyel'a11ik bir listesini çıka· 
nn. Yavaşça hiyerarşinin tepesine doğru çıkın. Bu en önemli adımdır. 

Kaçmaktan vazgeçin! Şemanızı sürmesini sağlayan etkenlerden en 

önemlisi kaçınmadır. Kaçmaya devam ettikçe, şemanız değişemez. 

Yetişkinliğe geldiğimiz zaman, insanların bizi reddetrnesi çocuklu

ğumuzda olduğundan daha düşük olasıbktır. İnsanlar yaşlandıkça daha 

kabul edici ve hoşgörülü olurlar. Ama siz bunu göremezsiniz. Çocuklu

ğunuzda kalmışsınızdır ve etrafinızdaki dünyanın değiştiğini farkında 
değilsinizdir. Bir çocuğun zihniyetini yetişkinlere uygularsınız. Ve tam 

olarak ihtiyacınız olan olumlu geri-bildirimleri alabileceğiniz durumlar

dan kaçınırsınız. Gerçekten kabul edilebileceğinizi görmezsiniz. 
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Bu adımın sizin için zor olduğunu farkındayız. Yapabildiğimiz ka· 
dar kolay yapmaya çalışacağız. Kaçmaya çalışmanızın nedeni, sosyal 
durumlarda çok fazla kaygı duymanızdır. Bu kaygıyı deneyimiemekten 
kaçınmak için neredeyse her şeyi yapabilirsiniz. Ve daha fazlası, Sosyal 
İzolasyon şeması ile neredeyse bütün sosyal durumlardan kaçmarak 
yaşamanız mümkündür. Hayatınız önemli bir doyum boyutundan yok· 
sun olsa bile, hayatınıza devam edebilirsiniz. 

Adım 3'te yaptığınız kaçındığınız sosyal durumların listesini alın. 
Aşağıdaki ölçeği kullanarak her maddeyi tamamlamanın ne kadar zor 
olduğunu belirtin. (o-8 arası herhangi bir sayıyı kullanın.) 

Zorluk Ölçeği 

ı Çok Kolay 
2 Biraz Zor 
4 Zor 
6 Çok Zor 
8 Neredeyse imkansız 

Örneğin Debra, listesindeki maddeleri şu şekilde değerlendirmiştir: 

� -KAÇiNDICIM SOSYAL DURUMLAR � ZORLUK DERECESI 1 

i � =�.::-�m
-
0

:-0
-
e 

-
Q6

.
t0rme 

- _·_· 
- 1 __:- : ---� 

; 3. Erkeklerle çıkma _____ -ı-- --
4

6 -�, .. ............ , .. ,. ,...... 1 ------ı 
5. Birlikte vakit Qeçlrmek Için iyi tanımadıOım [ 

7 _ _  ]' 1 Insanları davet etme j _ _ 

6. Iş arkadaşlarımla Iş sonrası dışarı çıkma
_ 1 - ____ 3_ _ -l 1 7. Işyerinde sunum yapma _____ j e 

' 
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En az zor olan madde ile başlayın (Yapması biraz daha kolay olan mad

deleri de yazdığınızdan emin olun - ı, 2 ve 3 verebileceğiniz madde

ler) . Bu maddeyi tekrar tekrar, başarı hissedinceye kadar yapın. Deb

ra'nın en kolay maddesi "iş arkadaşlanmla iş sonrası dışan çıkmak"tı. 

Debra bunu ayda birkaç kez, beş ay boyunca yaptıktan sonra listedeki 

bir sonraki maddeye geçti. 

Debra zorluk seviyesi 3 olan başka maddelerde listeledi ve onları da 

yaptı. Yanlarından geçerken tanıdığı kişilerle konuştu; apartman gö

revlisi ve dökkandaki tezgahtarlar gibi. Hafif çekici bulduğu erkeklerle 

de konuşma başlattı. Zorluk seviyesinde 4'e geldiği zaman kendini ha

zır hissediyordu. Biz de sizin bunun aynısını yapmanızı istiyoruz. Her 
zorluk seviyesinde, başka maddeler üretin ve onları yapın. Ve her mad

deyi nasıl tamamlayacağınızı planlayın. Her şeyi önceden düşünün. 

Olabileceklere karşı çözümler düşünün. İyi bir şekilde performans 

gösterme konusunda pratik yapmak için, pozitif imgelerneyi kullanın. 

Adım adım hiyeraşide yükselin. llerledikçe başarılarıDIZ devam ede

cektir. En zoru başlamaktır. Şans verin ve sosyal olarak tekrar büyüme

ye başlayın. Bundan zevk bile aldığınızı görebilirsiniz. 

ıo. Gruplann içindeyken, bir konuşma başlatmak için kararlaşbnl
mış bir çaba gösterin. Sosyal bir olaya katıldığınız zaman, belirli bir sa

yıda konuşma başiatacağınız üzerine kendinize bir hedefbelirleyin. Ve 

sonra bu hedefe ulaşmaya çalışın. Kendinizi dış dünyaya yönlendirin. 

Bu şeması olan kişiler sosyal zamanlarını kendi zihinleri içinde kalarak 

çok fazla harcarlar. Bağ kurmazlar. O sosyal duruma girmiş olmalan

na rağmen, gerçekte etkileşimden kaçarlar. Oradadırlar ama gerçekte 

orada değillerdir. Kaçmanın daha gizli olan bu biçiminin de üstesin

den gelmeniz gerekir. 

Debra ve Adam, hiyerarşik maddeleri yaptıktan sonra, belirli bir sa
yıda insanlarla konuşmayı kabul ettiler. Partiye giderlerken şöyle bir 
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şey diyorlardı: "Tanımadığım en az iki kişi ile konuşacağım." Bizim 
sizden yapmanızı istediğimiz de budur. Belirli bir hedefkoymanın as
lında sizin kaygınızı azaltacağım görmeniz sizi şaşırtaca.knr. Bekledi
ğiniz kaygı geçtikten sonra, insaniann yanına gidip onlarla konuşma
nızın aslında kaygınızı azalttığını göreceksiniz. Kaçınma genellikle bu 
şekilde yürür. Normalde olacağınızdan çok daha fazla kaygılı olacağı
nızı düşünürsünüz. 

DEBRA: Aslında o kadar kötü de,ğildi . Kahve malasında iki kişi ile konupum ve 

hiç de o kadar kötü de,ğildi . Bir sonraki sqer ,gitti,ğimde çok daha iyi olacak, 

çünkü şimdi konulabilece,ğim birkaç kişi var. 

Bir gruptaki bir insan ile arkadaş olmaya çalışın ve sonra yavaş yavaş di
ğer grup üyeleri ile arkadaş olmaya doğru ilerleyin. Bu bizim yardımcı 
olacağım düşündüğümüz bir stratejidir. Bütün olarak bir gruba odak
Ianmak çok yorucudur. Grubun gözlerinin sizin üzerinizde olduğunu 
hissedebilirsiniz. Grubunuzu yönetilebilir parçalara bölün. Tek bir se
ferde bir veya iki kişiyi fethedin. 

11. Grupların içinde kendiniz gibi olun. Kaçınmanın daha gizli olan 
bir biçimi daha vardır. Bu kendinizin parçalarını saklamak içindir. in
sanlarla konuşursun uz ama ya çok ağzı sıkı birisinizdir ya da bazı ko
nulardan kaçınmak için çok dikkatli. Bu şekilde kusurunuz veya farklı
lığınız teşhir olmayacaktır. Muhtemelen eşcinselsiniz veya başarısız 
veya allenizin geldiği belirli bir yer vardır. Veya belki fiziksel bir özellik 
veya statünüz - eğitim veya gelir gibi. 

Bu sırlan saklamak için çok fazla bir bedel ödersiniz. İn�anlarla ta
nışmak, gerginlik ve yalnızlık yüklü gelir. Hastalarımızdan birinin söy
lediği gibi "Sır saklamak izole edicidir. " Kusurlanmzı veya düşündü
ğünüz farklılıklarımzı saklamamaya çalışın. Korkunç derecede farklı 
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olun demiyoruz. Basitçe kendiniz olmanız gerektiğini söylüyoruz. in
sanların sizin eşcinsel olduğunuzu veya ailenizin belirli bir yerden gel
diğini bilmelerine izin verin. Saklamayı bırakın. İnsanları daha iyi tanı
maya başlayınca kırılganlıklarmızı veya güvensizlikleriDizi paylaşın. 
Her şekilde kabul edileceğiDizi görmenizin tek yolu budur. 

u. Kendinizin istenmeyen olarak algıladığınız alanlarını telafi etmek 
için bu kadar çok ujra1mayı bırakın. Birçok insanın sizi siz olduğunuz 
için, başarılarmız ve sahip olduklarınızla kişileri etkilerneye çalışmadı
ğınız için kabul ettiklerini görmeye kendinize izin verin. O baskıya dire
nin. Bu baskıdan kurtulmanın rahatlama getireceğini göreceksiniz. 

ADAM: O kadar zaman boyunca kmdimin popülu olduğunu kanıtlamak bir 

yükmüş. Kim olduğum hakkında her zaman yalan söylüyordum. Gerçektm 

artık bunu yapmak istemiyorum. 

Debra'nın kendi başarısızlığı ile ilgili de buna benzer bir sorunu vardı. 
Kendi iş durumundan utandığı için durmadan insanlara karşı ne kadar 
akıllı olduğunu kanıtlamaya çalışıyordu. Eğer iş konusu açılırsa, ko
nuşmaları yapmacık ve zoraki bir hal alıyordu. 

DEBRA: Gerçektm övünmeye başlıyordum. Ne konuştuğumuzun bir önemi ol

madan , ünivusitede nasıl ödül kazandığım sibi şeylu hakkında yorumlar 

yapmaya başlıyordum. Karmaşık bir teoriden konuşmaya başlıyordum. Ve 

bir anda küçümserneye başlıyordum. Kulağa suçektm çok boş 9eliyor. Di

ğu kişi bmim tam olarak sırçekten ne hissettiğimi biliyordu. 

Sadece Karşıt Saldın bir yük değil, ama aynı zamanda sizin davranışı
DIZ da transparan. Diğer insanlar sizin içinizi görebiliyor. Içinizden 
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utandığınızı biliyorlar. Gösterişin yapmacık olduğunu biliyorlar. Siz 
biliyorsunuz ve onlar da biliyor. Olmaya çalıştığınız insanı gerçekten 
kendiniz olan insanla değiştirin. İnsanlar sizi daha çok sevecek ve siz 
de kendinizi daha çok seveceksiniz. 

Kendinizi küçük görün ve o şekilde tanıtın demiyoruz. Sakin olma
nızı ve insanları etkilemek için bu kadar uğraşmaktan vaçgemenizi 
söylüyoruz. 

SON SÖZLER 
Sosyal İzolasyon yolculuğundan çıkış, yalnızlıktan bağlanmaya geçen 
bir yolculuktur. Buna olumlu bir taraftan bakın. Bu değişim stratejile
rini uygulamak istiyorsanız, bunun birçok ödülü olduğunu göreceksi
niz. Debra şimdi erkeklerle çıkıyor, partilerden zevk alıyor, haftanın 
birkaç günü dışarı çıkıyor. Seanslara mutlu geliyor. Adam kendisiyle il
gili gerçekleri paylaşabileceği birkaç yeni yakın arkadaş edindi. En son 
ödül tatmin edici bir sosyal yaşamdır. Kendinizi bir grubun veya toplu
luğun parçası hissedebilirsiniz. Bu, şu anda sizin yoksun olduğunuz 
hayatın önemli bir parçasıdır. Niye bundan yoksun kalasınız ki . . .  
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"Tek Baş ıma Yapamam" 
Bağ ı m l ı l ı k  Şeması  

1 0  

MARGARET: 28 YAŞlNDA. TACizei BIR KOCA ILE OLAN EVLILleiNDE SlKlŞlP 
KALMlŞ. 

Margaret bize ilk geldiğinde gözlerinde korkmuş bir ifade vardı. Bu du
rum bizde onunla ilgitenrnek ve korumak yönünde bir dürtü yaratn. 
Ona korkmuş göründüğünü söylediğimiz zaman, bize kendi sorunları 
hakkında bırak konuşmayı, düşünmeyi bile sevmediğini belirtti. 

Margaret terk etmekten çok korktuğu bir ilişki içinde sıkışıp kal
mıştı. Yalnız kalmaktan korkuyordu. Kocası Anthony ise sözel olarak 
tacizci bir adamdı. İki yıldır işsizdi ve bunun için Margaret'i suçluyor
du. Aslında, bütün sorunları için Margaret'i suçluyordu. Margaret açık 
alanlardan korkuyordu: Panik atakları vardı ve tekrar bir atak geçirebi
leceği birçok durumdan kaçınmaktaydı - trenler, restoranlar, bakkal, 
alışveriş merkezleri, kalabalıklar, sinemalar. Bazı günler o kadar kaygı
lıydı ki evden çıkamıyordu. Evliliği ve fobileri ile başa çıkmakta çok 
zorlandığı için terapiye gelmişti. 

Tahmin edebileceğiniz gibi, Margaret'in açık alan korkusu, günlük 
işlevselliğini zorlaştırmasının yanında, boş zamanlarında yaptığı et-
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kinliklkerden aldığı zevki de azalnnaktaydı. Diğer insanların eğlenceli 

bulduğu etkinlikler onun için çok yorucu ve ağırdı. 

MARGARET: Anthony bana serçektrn çok kızsın. Yan n akşam onunla restoran

da buluşma mı istiyor. Ilk önce eve selip beni almak istemiyor. Ama bm bu

nu yapamam. Trme binmımı. 

TERAPİST: Nedm korkuyorsun? 

MARGARET: Ejer orada bana bir şey olursa ve kimse bmimle ilsilmmase? 

TERAPİ ST: Size ne olabilir? 

MARGARET: Ne mi olabilir? Panisim çok kötüleşebilir ve sokasın ortasına yı-

��m. 
. 

Margaret evde olduğu zamanlarda, Anthony'nin dışarıya çıkması gereki

yorsa, o da kendini çabucak dışarıya atıyordu. Veya telefonlar enneye 
başlıyordu: "Telefon um dünya ile olan hayat bağımdır." Anthony, Mar

garet'e bebek bakıcılığı yapmasından öfkeyle şikayet edip onu bezdirse 
de, garip bir şekilde Margaret'i kendisine bağımlı kılmak istiyor gibiydi. 

WILLIAM: 34 YAŞlNDA. BAKIMI IÇIN HALA EBEVEYNINE BA�IMLI 

Bize ilk geldiği zaman o da korkmuş görünüyordu. Utangaç, sessiz biri 

gibi gözüküyordu. Hafif bir çekingenliği vardı. O da onunla ilgitenme

miz ve rahat hissettirmemiz bizde bir istek uyandırdı. Onunlayken çok 

nazik olduğumuzu fark ettik. 

William MlA ailesiyle yaşamaktaydı. Evden sadece üniversiteye gitti

ği zamanlarda uzun bir süre ayrı kalmış. Bu da biryıl sürmüş; Hemen ar
dından evinden gidebileceği küçük bir okula transfer olmuş. Babası gibi 

muhasebeci olarak babasının tirmasmda çalışmaya başlamış. Uzun za
mandır Carol adında biriyle birlikte ve bağlanmayı çok zor bulmakta. 

Carol'ın onun için doğru kişi olup olmadığına karar veremiyor. 
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WILLIAM: Durmadan düşünüyorum, "Ya bm hata yapıyorsam? Ejer o dosru 

kişi de9ilse? Ya daha iyi biri varsa?" Onun dosru insan olup olmadısını, 

daha azıyla yerinip yttinmedi9imi nertdm bilect9im? Aniaşıyoruz ama bir 

Jovtlcım yok. Veya bm ona dtstek pkamazsam? O birka� �cusu olsun isti

yor. Bir eş ve �oculdan 9qindirebiltct9imi nasıl bilebiliri m? Bm kmdimi zar 

zor sqindiriyorum. Bazm onunla şu an aynlmam ve bu olayı bitirmem Bt· 

rektisini düşünüyorum. 

William ·son iki yıldır Carol konusunda karar vermeye çalışıyor. William 
terapiye, Carol sonunda ona bir ültimatom verdiği için gelmiş, ya onun· 
la evlenecek ya da ilişki bitecektir. Bu durum William'ı duygusal bir fet
ce sokmuştur. 

CHRISTINE: 24 YAŞlNDA. O KADAR BACIMSIZDIR KI IHı1YACI OLDUCU ZAMAN 
BILE YARDIM KABUL EDEMEZ. 

Christine bize ilk geldiği zaman korkmuş gibi gözükmemişti. Tam ter
sine, kendine bakma konusunda çok becerikliydi. Tavırlan çok yerinde 
ve keskindi. 

Christine bu kadar bağımsız olmaktan gurur duyuyordu. Christine 
kendine güvendiğini ve kimseye ihtiyacı olmadığını söyledi. Üniversite· 
ye başladığından beri tek başına yaşıyor ve kendi parasını kazanıyormuş. 
Geçtiğimiz yıl boyunca madde bağımlılığı merkezinde sosyal yardım uz
manı olarak çalışmış. Şehrin en tehlikeli mahallelerinde bile korkusuzca 
dolaşıyormuş. 

Bize gelmeden sekiz ay önce, kayak yaparken hacağını kırmı§O. Yü
rürken hata baston kullanıyordu. Bu kazadan hemen sonra geçici bir sü
re anne babasının yanında kalmak zorunda kalmı§O. Ebeveyni ve iki kız 
kardeşi ona yemek yapmak, onu yıkamak ve giyinmesine yardım etmek 
zorunda kalmı§lar. Insanların, özellikle de ailesinin, ona bakmak zorun
da olması onu o kadar gergin yapmışn ki, terapiye ba§lamışn. 
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CHRISTINE: Bakım almayı seven bir insan dtjilim. Swmiyorum bunu. Bu ko
nuda gerçektm çok drprtsif ve gergin oluyorum. 

Ama sanı n m bu konuda bu kadar gergin olmamam gerekti9ini fark rt· 

tim. Ve şimdi kendi evime döndüm, ama kendi başıma yapmam gerekenle
ri arkadaşlan mı n yapmasına izin vermek konusunda çok zorlanıyorum. Ve 
komik olan, onlann için aynı şeyi ben dt gözümü kırpmadan , düşünmeden 
yapardım. Niçin insanlardan yardım alamıyorum? 

BA� IML IL IK  ÖLÇE�i 
Testteki her maddeyi aşağıda verilen skorlamaya uygun olarak tamamla
yınız. 

PUANLAMA 

ı. Hiç doğru değil 
2. Genellikle doğru değil 
3 ·  Kısmen doğru 
4· Biraz doğru 
5 ·  Genellikle doğru 
6. Kesinlikle doğru 

Bu ölçekte, eğer 5 veya 6'nız var ise, toplam skorunuz düşük aralıkta ise 
bile, bu şema sizin için geçerlidir. r -·- -· . .  

PUAN TANIM -��-� 
i 

1 
1. Günlük hayatın sorumluluklarını yerine getirme konusunda kendimi ı 

bir yetişkinden çok, bir çocuk gibi hissediyorum. 
· - - ·  

ı 2. Tek başıma geçinme konusunda beceriksizlm. 

1 3. Tek başıma iyi idare edemiyorum. 

1 4. DIGer Insanlar bana, benim kendime baktıQımdan daha iyi bakarlar. 
ı S. Biri beni y6nlendlrmedl01 sürece, yeni görevleri düzenlernede sorun 

1 yaşıyorum. 
� - �----·· 
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! PUAN TANIM 
- �  � --

ı 

1 

6. Hiçbir şeyi doi)ru yapamıyorum. 
7. Ben becerlkslzlm. 
8. Benim sai)duyum eksik. 
9. Kendi muhakememe gDvenemlyorum. 
10. Günlük hayat bana çok bunaltıcı geliyor. 

TOPLAM BACIMLILIK SKORUMUZ 
(l'den 10'a kadar olan sorulara verdli)lnlz dei)erlerl toplayın.) 

- - - · - - -

BACIMLILIK SONUÇLARlNlZI YORUMLAMA 

10·19 Çok düşük: Bu şema muhtemelen sızın için geçerli dei)ildir. 
20·29 Düşük: Bu şema sizin Için arada sırada geçerlidir. 
30·39 Orta: Bu şema sizin hayatınııda bir sorundur. 
40-49 Yüksek: Bu kesinlikle sizin Için &nemli bir şemadır. 
50-60 Çok yüksek: Bu kesinlikle sizin temel şemalarınızdan bir tanesldlr. 

BAGI ML I L IK  DENEYI M I  

_j 

Eğer Bağımlılık şemanız varsa, hayat çok bunalncı gelir; başa çıkamaya
cağınızı hissedersiniz. Dünyada kendi başınızın çaresine bakmaktan aciz 
olduğunuza inanırsınız ve bu yüzden başkalarından yardım İstemek zo
runda kalırsınız. Sadece öyle bir yardım ile hayatta kalabilirsiniz. Bağım
lılık deneyiminizin temelinde, yetişkin yaşamının normal sorumlulukla
rını yoğun ve yorucu bir çaba olarak algılamak vardır. Sizde gerekli nite
liklerin en basitleri bile yoktur. Bir şeyler eksiktir ve yetersiz hissedersi
niz. Küçük bir çocuğun bir anda dünyanın çok başa çıkılmaz olduğunu 
düşünüp, annesini bulmak için ağlaması, Bağııniılık şemasının özünü 
anlatan bir resimdir. Yetişkin dünyasında küçük bir çocuk olma hissidir. 
Size bakacak bir yetişkin olmadıkça kendinizi kaybolmuş hissedersiniz. 

2 1 5  



H A Y A T I Y E N I D E N  K E ş r E D I N  

Yetersiz olduğunu düşünmek tipiktir: "Bu benim için çok fazla", 
"Ben bununla başa çıkaınam", "Dağılacağım", "Sorumluluklarımı ye
rine getiremeyeceğim".  Tipik olan diğer düşünceleriniz terk edilme 
korkonuzu yansınr - bağımlı olduğunuz kişileri kaybedeceğinizden 
korkarsınız: "O olmazsa ben ne yaparım?", "Tek başıma nasıl yapa
rım?" Bu düşünceler genellikle panik ve çaresizlik algıları ile birlikte 
gelir. Margaret'in söylediği gibi, "Yapamayacağım çok fazla şey var. 
Bunları benim için yapacak birinin olması gerekiyor. " Bu gereklilik 
üzerinde duruyorsunuz ve bu durum zihinsel enerjiDizin büyük bir ço
ğunluğun u alıyor. Yanınızda birinin olması konusunda çok duruyorsu
nuz ve bunun planını yapıyorsunuz. Tek başınıza bırakıldığıniZ zaman, 
her şeyin başa çıkılmaz olduğuna dair yaygın bir algınız var. 

Kendi sağduyunuza olan güveniniz tamamıyla eksik. İyi karar ver
me beceriniz hakkında bir fikriniz yok. Sağduyunuza güvenmedeki 
zorluğunuz, bağımlılığın temel özelliğidir. Siz kararsızsınız. 

WILLIAM: Keşke Carol hakionda karar Vtrtbilsem. Niçin bu kadar ilm sm sit

tijimi bilmiyorum. l<tsinlikle dojru karar Vtri!Ctjime inanmıyorum 9ibi 

bir şey. 

Karar vermeniz gerekiyorsa, başkalannın fikirlerini soruyorsun uz. As
lında, öneri almak için bir insandan diğerine koşuşturuyorsunuz. Yüz
lerce defa kararınızı değiştiriyorsunuz. Bütün bu süreç sizi yorgun ya
pıyor ve kafanız kanşıyor. En sonunda bir karar verdiğiniz zaman, ka
rarınızın doğru olduğuna dair durmadan bir onay istiyorsunuz. 

Alternatif olarak, çok fazla güvendiğiniz tek bir insana fikir sorabi
lirsiniz ve sadece o fikre güvenirsiniz. O kişi genellikle de terapistiniz
dir. Terapinin ilk aşamalarında, bağımlı danışanlanmız, her zaman 
onlar için karar vermemizi ister. Buna karşı koymak her zaman kolay 
değildir. Hastalarımızın sonsuz bir şekilde kararsız kalmasını izlemek 
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gerçekten acı verici olabilir. Araya girip karar vermek çok caziptir. Bu 
cazibeye karşı koymak için daha çok çalışmalıyız, çünkü gerçekten da
nışanlanmıza yardımcı olmuyor. Terapinin hedefi en sonunda danı
şanlanmızı bağımsız bir duruma getirmektir. Onlar adına karar ver
mek ise, onların bize olan bağımlılığını arttırır. 

Bağımlı kişiler değişimden hoşlanmazlar. Her şeyin aynı kalmasını 
isterler. 

MARGARET: Okulda Anthony ile ilk tanıştı9ımda, sonsuza kadar okulda kal

mayı ve hiçbir zaman bunun bitmemesini diledi9imi söylerdim. O okulun 

bitmesini sabırsızlıkla bekludi ama bm durmadan devam etmesini isterdim. 

TERAPİST: Kaybedece9in neydi? 

MARGARET: Sanınm bm orada kmdimi çok süvmde hissediyordum. Ne bek

lernem suekti9ini biliyordum. 

Kendi yargılarınıza olan güvensizliğiniz, sizi değişimden korkutan 
şeydir. Yeni durumlara karşı olan güveniniz düşüktür, çünkü kendi ka
rarımza güvenmek zorundasımzdır. Size tanıdık gelen durumlarda za
ten önceden diğer insanların fikirlerini almışsınızdır ve yapmanız ge
reken en iyi yaklaşım hakkındaki bilgileri uygulamışsınızdır. Ancak ye
ni bir durum ile karşılaşnğımz zaman size öneriler sunacak birisi yok
sa kendi fikirlerioize güvenmek zorundasınız ve bunlara güvenmiyor
sunuzdur. 

Yetersizlik algınızın gerçek ötesi, hatta hayali olduğunu söylemek 
isteriz ama ne yazık ki genellikle durum böyle değildir. Genellikle ba
ğımlı kişiler yetersizdir, çünkü yetişkinliğin getirdiği sorumluluklar
dan kaçınmaleta çok başarılıdırlar. Bu kaçınma, beceri ve değerlendir
mede bazı gerçekçi eksikliklere neden olur. Ancak, bağımlı kişilerin 
birçoğu yetersizliklerini abarnrlar. Var olandan çok daha fazla bir şekil
de kendilerinden kuşku duyarlar. 
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Durmadan insanların sizin için bir şeyler yapbğı şekilde yaşarsanız, 
şemanıza teslim olmuş olursunuz. İnsanların sizin için bir şeyler yap� 
ması, sizin bu işleri tek başınıza yapma konusundaki beceriksiz oldu� 
ğunuz fikrini pekiştirir ve yetkinlik algısını gc:iliştirmenizi engeller. An� 
cak tek başınıza yaşıyorsanız, günlük yaşamda yetkin olmak için gerek� 
li olan şeyleri yapmayı en sonunda öğrenirsiniz. BağıınWık, geçerliliği 
test edilmemiş kocaman bir hipotezdir. Çünkü hiçbir zaman tek başı� 
nıza işlevsel olup olamayacağınızı görmemişsinizdir. 

Kaçmak, şemanızı pekiştiren başka bir yoldur. Sizin için çok zor ol� 
duğuna inandığınız görevlerden kaçınırsınız. Bağımlı kişilerin yaygın 
olarak kaçındığı belirli görevler vardır. Bunlar araba kullanmayı, fınan� 
sal konularla ilgilenmeyi, yeni sorumluluklar almayı, karar vermeyi ve 
yeni uzmanlık alanlan öğrenmeyi içerir. Bir ebeveynden veya eşten ay� 
nlmaktan kaçınırsınız. Çok nadir olarak tek başınıza yaşar veya seyahat 
edersiniz. Çok nadir olarak tek başınıza sinemaya veya yemeğe gidersi� 
niz. Sürekli bu görevlerden kaçarak, tek başınıza bu görevleri başara� 
mayacağıniZ algısını doğrulamış olursunuz. Margaret şöyle der: "Büt� 
çemizi Anthony halleder. Ben hiçbir zaman para durumumuzu denk 
getiremem." William şöyle der: "Başka bir firma ile asla çalışamam. Ya 
ben berbat bir şekilde başarısız olursam? Diğer patronlar babam kadar 
hoşgörülü olmazlar. " 

BA�IML IL IK  VE ÖFKE 
Değişimi çok korkutucu görüp bunu reddetseniz bile, kendinizi güven� 
de hissetmenize rağmen genelde kısbnlmış hissedersiniz. Bu, bağım� 
lılık şemasının olumsuz tarafidır. Bu ödediğiniz bedeldir. Bağımlı kişi� 
ler, bağımlılıklarını devam ettirmek için sıklıkla kendilerinin taciz edil� 
mesine, hükmedilmesine veya yoksun bırakılmalarına izin verirler. O 
kişiyi tutabiirnek için neredeyse her şeyi yaparlar. 

Aileniz, arkadaşlarıniz ve sevgiliniz ile olan ilişkilerinizde aşağı bir 
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rolde olmayı muhtelemen kabul ediyorsunuzdur. Kuşkusuz bu durum 
öfkeye neden olmaktadır (bunu farkında olmasanız bile) . Bu ilişkilerin 
verdiği güveni seviyorsunuz ama bunu sağlayan kişilere karşı öfke his
sediyorsunuzdur. Ve genellikle öfkenizi dışa vurmaya cesaret edemez
siniz. Bu insanları uzaklaştırabilir ve sizin onlara ihtiyacınız var. Bu şe
manın karanlık tarafi sizin bu bağımlı rolde sıkışıp kalmış olmanızdır. 

TERAPİST: Gözlerinizi kapayın ve bana evlili,ğinizden bir sahne anlatın. 

MARGARET: Kurtulamadı,ğım karanlık bir yerdeyim ve burası çok havasız ve 
bm n(fes alamıyorum. Klostrofobik bir yer. Anthony bir şey için bana ba
,ğınyor. Onun sürekli konuştu,ğunu duyuyorum ve ondan o kadar no/et edi
yorum ki patlayacakmışım gibi hissediyorum. 

TERAPİST: Ne yapıyorsun? 

MARGARET: Ondan özür diliyorum ve tekrar yapmayaca,ğıma dair söz veriyo
rum. 

Margaret'in çoğu atağı, Anthony'e sinirliyken ve bunu içinde tutmaya 
çalışırken gerçekleşir. Bağımlılık , özgürlük ve kendini ifade konula
rında yüksek bir bedel ödemeye neden olur. 

Bazı bağımlı insanlar öfkelerini daha açık bir şekilde ifade ederler. Bu 
insanlarda bizim "bağımlılık haklılığı" dediğimiz şey vardır. Bazı insan
lar onların bağımlılık ihtiyaçlarının karşılanmas ını kendilerinde hak ola
rak görürler. Carol seanslarımızın birinde William için bunu söylemiştir 
(William'ın isteği üzerine, Carol bazı seanslarımıza katılmıştır.) 

CAROL: Dün, William hiç hoş de,ğildi ve çok eleştireldi. Bm yemek yapıyordum 
ve etrajimda dolaşarak bmi düzeltiyordu. Sanki bm hiçbir şeyi do,ğru yapa
mazmışım gibi. 

TERAPİST (William'a sorar) : Sana neler oluyordu? 
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WILLIAM: Doktordan eve 9eldijim zaman bcqladı .  Aleıji ijnelerim için Carol'ın 

bmimle doktora 9elmemrsi beni 9erçekten ,ok sinirlmdirdi. Bmi tek başıma 

yolladı. 

CAROL: Ekonomi sınavım vardı! 

WILLIAM: Daha sonra telajisini alabilirdin. 

Sizde Bağımlılık ve Haklılık şemalarının birleşimi de bulunabilir. Bu 
durumda, insanlar sizin ihtiyacınızı karşılamadığı zaman öfkelenirsi
niz. Küserek, aşırı öfkelenerek veya ters bir şekilde davranarak onları 
cezalandırırsınız. 

BA�I ML IL IK  ve KAYGI 
Panik ataklar ve agorafobi (açık alan korkusu) yaygın bir şekilde bera
ber bulunur. Agorafobi, bağımlılığın farklı şekillerde kendini ortaya 
koymasıdır. Özerkliğin temel özelliği, dünyanın içine dalıp bağımsız 
bir şekilde işlevsel olabilmek için gerekli kaynaklara sahip olmaktır. 
Agorafobi tam tersidir. Margaret kendini çaresiz hisseder. Dünyaya 
daldığı zaman, olacaklada başa çıkabileceği konusunda kendine hiç 
güveni yoktur. Bütün dünyadan kaçmayı tercih eder. Kendini güvenli 
hissettiği evinde kalmayı ister. 

Margaret dünyada kendini bir çocuk gibi, yani tek başına hayatta 
kalamayacakınış gibi hisseder. Tek umudu ona bakacak birine tutun
maktır. Nihai korkusu ölüm, yoksulluk, delirrnek, evsiz kalmaktır - ça
resizliğin aşırı uçları. Panik atak geçirdiği her seferinde kalp krizi ge
çirdiğinden veya aklını yitirdiğinden emindir. Çoğu agorafobik gibi, 
ayrıca Dayanıksızlık şeması vardır, Özerklik alanındaki diğer şema. 

Panik ataklarınız yoksa bile ku�kusuz aşırı bir kaygınız vardır. Ha
yatın bütün doğal değişimleri, olumlular bile size çok başa çıkılmaz 
gelir. İşteki terfi, bir bebeğin doğUmu, mezuniyet, evlilik - herhangi 
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bir sorumluluk kaygınızı tetikleyebilir. Çoğu insanın kutlama yaptığı 
durumlar sizin için korkutucu olabilir. 

Kaygı ile birlikte ayrıca kronik bir depresyon hali hissedebilirsiniz. 
Içinizden kendinizin başkalarına olan bağımlılığınızdan nefret edebi
lirsiniz. William'ın dediği gibi "Kendimi yetersiz biri olarak hissediyo
rum." Düşük özsaygı Bağımlılığın ayrılmaz ve acı veren bir tarafidır. 

KARŞIT BA� IML IL IK  
Sacağını kıran sosyal hizmet uzmanı Christine Karşıt Saldırı örneğidir. 
O, Bağımlılık şeması ile yüksek seviyelerde başarı ve tam bir bağımsız
lık ile başa çıkar. Yetersizlik hislerinin temeli ile durmadan savaşarak 
aşırı telafi yapar. Durmadan kendine ve başkalarına tek başına yapabi
leceğini kanıtlamak zorundadır. Saklı bağımlılıkla sorun yaşar. 

Christine yetkindir. Onun yetkinliği, en göze çarpan özelliklerinden 
biridir. Ama altta aşırı bir kaygı duyar. Durmadan yeterli bir perfor
mans gösteremeyeceğinden korkar. Terfi aldığı her zaman -ki bu çok 
sıklıkla olur- o işle başa çıkamayacağında korkar. Arkadaşları onu li
derlik pozisyonuna koyduğu zaman, ki bu sıklıkla olur, çok yeterli bir 
şekilde bu rolü doldurur ama büyük bir korku yaşar. Christine'in kor
kulan, yetkinliğini daha yüksek seviyelere getirmesi konusunda baskı 
yapar ve her görevde onu ustalaşmaya iter. Ama hiçbir zaman kendin
de hak görmez. İnsanları kandırdığına inanır. Her zaman başarılarını 
küçük görür, hatalannı ve kusurlarını büyütür. 

Bağımlılık hislerini, kimseden yardım istemediğini gösteren davra
nışları ile aşırı telafi eder. Christine çok fazla bağımsızdır. Kendini ne 
kadar kaygılı hissettiğini fark etmeksizin, her şeyle tek başına yüzleş
ıneye zorlar kendini. Hiçbir şey için kimseye ihtiyaç duymadığını gös
tererek hareket etme şeklinde kendini gösteren, diğer bir aşırı uca git
me eğilimine "karşıt-bağımlılık" denir ve Bağımlik şemasının varlığı
nın güçlü bir göstergesidir. Karşıt-bağımlı olan kişiler başkalarından 
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yardım isterneyi reddederler; bunu yapmak mantıklı olsa bile. Öneri, 
yardım veya yönlendirme isterneyi reddederler. Başkalarından normal 
bir seviyede yardım alma konusunda kendilerine izin vermezler çünkü 
bu onların kendilerini çok fazla kınlgan hissetmelerine neden olur. 

CHRISTINE: Sanki ,  yardım ipn birine 9itsem, tamamıyla ba,ğımh olaca,ğım.  
Kazadan hemen sonra evdeyken , tekrar anne babama ba,ğımh olmak beni 
9erçekten çok korkuttu. 

Eğer karşıt-bağımlıysanız, kendi bağımlılık histerinizi fark etmezseniz 
bile, en temelinde diğer bağımlı insanlarla aynı şeyi hissedersiniz. İyi 
bir işlevsellik gösteriyor gibi durursun uz ama bunu çok yüksek seviye
lerde bir kaygı ile yaparsınız. Sizi ele veren altta yatan duygulardır. 

BAÖI ML IL IK  ŞEMAS I N I N  KÖKEN LERI 
Bağımlılık şeması kökeni ya aşırı korumacı ya da yeterince korumayan 
ebeveynlere dayanır. 

Aşırı korumacı ebeveynler çocuklarını bağımlı kılar. Bağımlı davra
nışları pekiştirir, bağımsız davranışların önüne geçer. Çocuklannı bo
ğarlar. Çocuklarına özgürlük vermezler veya kendi kendine yetebilme
yi öğrenmelerini desteklemezler. 

Yeterince korumacı olmayan ebeveynler, çocuklarına bakmada ba
şarısız olurlar. Çok küçük yaşlardan itibaren çocuklar dünyada tek ba
şınadır ve kendi yaşlarının çok ilerisinde bir seviyede işlevsel olmalıdır
lar. Böyle çocuklar özerk olduklarının yanılsamasını verebilirler ama 
aslında güçlü bağımlılık ihtiyaçlan vardır. 

Tamamıyla ebeveynimize bağımlı doğarız. Ebeveynimiz bizim fi
ziksel ihtiyaçlarımızı karşıladıklan zaman -bizi besledikleri, giydirdik
leri ve sıcak tutuklan zaman- bizim dünyaya atılacağımız güven alanı
nı oluştururlar. İki adımh net bir gelişimsel süreç vardır. 
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BACIMSIZLICA DOCRU IKI ADlM 

1. GOven alanı olu1turmak 
2. Özerk olmak Için bu alandan uzaklafmak 

Bu iki adımdan biri eksikse kişi Bağımlılık şeması geliştirebilir. 

Eğer güvenli alanınız hiç olmadıysa, o bağımlı durumda hiçbir za
man güvenli bir şekilde kalmamza izin verilmediyse, o zaman sizin için 
bağımsızlığa doğru ilerlemek zordur. Siz her zaman o bağımlı duru
mun özlemini çekersiniz. Christine'in söylediği gibi "Kendimi, sanki 
bir yetişkinmişim gibt hareket eden bir çocuk gibi hissediyorum." Si
zin yetkinliğiniz ve bagımsızlığınız size gerçekçi gelmez. Alanın çöke
ceğini beklersiniz. 

Güvenli alanı sağlamanın yanısıra, ebeveynimizin adım adım bizim 
bağımsızlığa doğru iledememize izin vermeleri gerekmektedir. Bize 
tam olarak yeterli yardımı sağlamalılardır. Bu narin bir dengedir; ne 
çok az, ne de çok fazla. Çoğu ebeveyn ortada bir yerde durur ve çoğu 
çocuk normal seviyede bir özerklik geliştirir. Ancak iki aşın uçtaki ebe
veynin çocuklan BağımWık şeması geliştirir. 

Mümkün olan en iyi durumda, ebeveynler bize dünyayı keşfetme
miz için özgürlük ve ihtiyaç duyduğumuzda destek verirler. Gerçekten 
ihtiyacımız olduğu zaman yardım sağlarlar ve kendi başımıza başara
bilme becerimize güvenirler. Güvende hissetmemiz için koruma ve gü
vence, tek başımıza gidebilmemiz için de özgürlük ve teşvik sağlarlar. 

Bağımlılık şeması erken dönemlerde oluşur. Çocuğun bağımlılık 
ihtiyaçlannı karşılayamayan ebeveynler veya çocuğun bağımsızlığını 
bastıran ebeveyn genellikle küçük yaşlarda bunu yapmaya başlarlar -
genellikle çocuğun yürümeye başladığı zamanlarda. Çocuk okula baş
ladığı zaman şema kökleşmiş bir şekilde yerindedir. Bizim sonradan 
gördüğümüz, örneğin ergenlikte, çok önce başlayan bir sürecin sadece 
devamıdır. 
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AŞI R I  KORUMAC IL IKTAKI KÖKEN LER 
Bağımlılığın en yaygın kökeni aşırı korumacı ebeveynlerdir. Bu hem 
Margaret hem de William'ın şemasının kökeninde görülür. 

AŞIRI KORUMACILIKTAKI BACIMLILICIN K0KENLERI 
1. Ebeveynlnlz aşırı korumacıdır ve size olduOunuzdan daha 

küçükmüşsünüz Qlbl davranır. 
2. Ebeveynlnlz sizin yerinize karar verır. 
3. Ebeveynlnlz sizin hayatınızın bütün ayrıntıları lle iiQIIenlrler ve böylece siz 

hiçbir zaman o ayrıntılarla kendiniz IIQllenmeyi öOrenmemlşslnlzdlr. 
4. Okul Işlerinizi ebeveynlniz yapar. 
S. Size hiç sorumluluk verilmemiştir ya da çok az verilmiştir. 
6. Ebeveynlnlzden çok nadir ayrı kalırsınız ve kendinlım ayrı bir Insan 

olduOunuza dair aiQınız çok azdır. 
7. Günlük Işlerde ebeveynlnlz sızın flklrlerlnlzl ve yetklnllOinlzl eleştlrlrler. 
8. Yeni Qörevler aldıQınız zaman, ebeveynlnlz aşırı fazla öQüt vererek ve 

yönlendirme yaparak müdahale eder. 
9. Ebeveynlnlz sizi o kadar Qüvende hlssettlrml1tlr ki, evden ayrılana kadar 

ciddi bir reddedllmenlz veya başarısızlıQınız olmamıştır. 
10. Ebeveyninizin çok fazla korkusu vardır ve sizi her zaman tehlikelere karşı 

uyarırlar. 
L_ _ 

l 
--ı ı 

i ı ı 1 
Aşırı korumacılık genellikle iki boyutu içerir. İlki aşın müdahale et
mektir. Ebeveynden biri hemen atlar ve daha çocuğun tek başına dene
me tirsan olmadan, onun için bir şeyler yapar. Ebeveynin niyeti iyi ola
bilir; çocuğunun hayatını daha kolaylaşnrmak ve çocuğu hatalarının 
acısından ayırmak isteyebilir. Ancak ebeveyn her şeyi yaptığı zaman ço
cuk hiçbir zaman yeterli bir şekilde işlevsel olmayı öğrenemez. Dene
yip, başarısız olup, tekrar denediğimiz zaman, dünyamızın belirli alan
larında ustalaşırız. Bu öğrenmedir; ve, birinci elden deneyimlenmezse, 
çok az bir öğrenme gerçekleşir. Öğrendiğimiz tek şey ebeveynimizin 
orada olduğudur. 

William'ın çocukluğu buna tipik bir örnektir. Babası her şeyin çok 
fazla içindeydi. 
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WILLIAM: Okulda iyi olmam babam için çok önemliydi. Bir ödtvle ueya sorun

la ilgili olarak başı m ne zaman belaya girse, bmim için o yapardı. Kompo

zisyonlan mı o yazar,fm projelerimi o yapardı. 

Yani, tek başıma hallettisim tek bir okul işi hatırlayamıyorum. Tekrar 

ue tekrar bm im işimin yükünü hep babam üstimm iştir. 

Babasının bütün ilgisine rağmen, William liseye başladığı zaman orta
lama bir öğrenciydi. Evde yapılan kompozisyonlar ve projelerde iyiydi 
ancak okuldaki testler de iyi değildi. Aşın derecede sınav kaygısı vardı. 
Sınavlar tek başına yüzleşrnek zorunda olduğu tek şeydi. Sınavdan bir 
gece önce babasının onunla saatlerce oturup onu çalıştırınasma ve 
akıllı bir öğrenci olmasına rağmen, sınavlarda zayıf not alırdı. Sınav 
çözme becerisi olasılıkla yoğun kaygısından kaynaklanıyordu. Zaman 
geçtikçe notları kötüye gitti. William kendisinin sadece babası yardım 
ettiği için iyi yapan zayıfbir öğrenci olduğunu hissetti. 

WILLIAM: Gizlice kmdimin tembel oldu.ğunu düşünürdüm. Yoksa bmim işimin 

ço.ğunu babamın yapmasına niye izin uereyim ki? 

Babası sadece okul işleriyle çok fazla ilgili değildi. William'ın sosyal 
hayatına, sporuna, boş zamanına ve günlük aktivitelerine de çok karı
şırdı. Babasının varlığı onun hayatının içine işlemişti. Babası William 
yerine kararlar verirdi, onu yönlendirir ve ona rehber olurdu. Hayatın 
neredeyse bütün alanlarında William'ın tek başına etkin olabilme be
cerisi bozulmuştur. 

Aşın korumacılığın ikinci boyutu, ebeveynin çocuğun bağımsız ol
ma çabalarını küçük gördüğü zaman ortaya çıkar. Ebeveyn çocuğun 
yargılarını eleştirir ve verdiği kararları küçümser. 
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MARGARET: Annemdm sıklıkla şunu duyardım: "Bmi dinlemeliydin." Çok 

fazla "Bm sana söylemiştim" kafasında bir insandı . Bu,gün bile hala e9er 

ondan tavsiye almazsam, başansu olacasımı d�nürüm. 

William bir keresinde babasına tarih kompozisyonunu tek başına yaz
mak istediğini söylemiştir. Babası aniden sandalyesini geriye itmiş ve 
"İyi ama söyleyecek iyi bir şey bulamazsan sakın bana ağlayarak gelme" 
demiştir. 

William'ın babası onu açıkça küçümsemiştir. Bu William için acı 
verici bir şeydi ve hata bugün bile en ufak eleştiriye karşı aşırı hassas
tır; özellikle de eleştiri otorite figürlerinden geliyorsa. Ancak, bağımlı
lığı teşvik eden birçok ebeveyn için bu küçümseme süreci daha gizlidir. 
Margaret'in annesi onu çok nadiren eleştirmiştir. Buna karşıt olarak, 
kendisi daha destekçi ve sevgi doludur. Ama kendisi evhamlı bir anne 
olduğundan ve Margaret onun yanından ayrıldığında kaygılandığın
dan, Margaret da annesinin kaygısını hisseder ve sonunda o da kaygı
lanırdı. Annesi gibi, o da dünyadan korkmaya başlamıştır. 

Hastalarımızın birçoğu dünyayı güvensiz olarak görür çünkü ebe
veyninden biri tehlikeler hakkında aşırı kaygı gösterir. Kızının bağım
lılığını oluştururken Margaret'in annesi ayrıca kendi Dayanıksızlık şe
masını da göstermiştir. "Gitme" der. "Dışarı çıkma, çok soğuk. Hasta 
olursun. Dışan çıkma, çok tehlikeli. Dışarı çıkma, çok karanlık . . .  " 

Margaret'in annesi örneğinde olduğu gibi, bağımlılığı teşvik eden 
ebeveynler genellikle duygusal olarak yoksun bırakmazlar. Onların so
runu çok az sevgi veya ilgi göstermek değildir. Tam tersine, aşırı koru
macı ebeveynler genellikle sevgi doludur ve çok ilgi gösterir. Ama tipik 
olarak kendileri korkak, gergin, endişeli veya agorafobiktir. Kendi terk 
edilme korkuları yüzünden çocuklannı yanlannda tutarlar. Bunu ya
parken de çocuğun özerkliğini hafife alırlar. Sıklıkla kendileri güvensiz 
olduğundan çocuklarına güvenlik algısını veremezler. Sevgi verirler 
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ama çocuğun bağımsız olması için gereken destek ve özgürlüğü vere
mezler. 

Bağımlılık şemasının kökeninin aşırı korumacılık olduğu zaman, 
bu şemanın diğer şernalardan enteresan bir şekilde farklı olduğunu 
gördük. Genel olarak, aşırı korunmuş damşanların acı dolu anıları 
yoktur. Genellikle onların imgeleri aşırı güvenli bir aile ortamından 
oluşur. Bağımlı kişilerin birçoğu çocukken güvenli ev ortamından ayrı
lıp, gerçek dünyanın sıkıntıları, reddedilmeleri ve yalnızlığı ile karşıla
şana kadar iyilerdir. 

Bazen bu danışanların erken dönemdeki anıları gizli kalır; özellik
le de, BağımWık şeması Dayanıksızlık şeması ile birlikteyse. 

MARGARET: Bir kere Ocean City'de bir plaja gitti9imi hatırlıyorum. Orada kalıp 
yüzrnek iskmiştim. Okyanusta suyun altında yüzerkm, bir anda annem kar
şıma çıktı. Çok korkmuş gözüküyordu. Şöyle dedi: "Geri gel, orası çok derin." 

Ona, "Hayır, bm e91miyorum yüzmeme izin ver" dedi9imi hatırlıyo
rum. Ama o ısrarla devam etti ,  "Bo9ulacaksın, çok derin."  Ve sonunda bm 
de korktum ve geri yüzdüm. Ondan sonra gerçekten çok depresif hissettim.  

Bu anı Margaret'in küçükken kendini nasıl hissettiğini iyi yansıtıyor. 
Annesinin her zaman ona korumacı yaklaşması ile kendini kısıtlanmış 
hissetmektedir: "Kendi başıma bir şey yapmak istediğim çok zaman 
oldu ama annem izin vermedi ve sonunda vazgeçtim ve kendimi depre
sif hissettim. " 

Çocukken aşırı korunan damşanlar terapi sırasında görselleştirme 
yaptıkları zaman, o görüntüler genellikle yetişkinlerin büyük dünya
s ında kendilerini çocuk görmeleri üzerinedir. Margaret kendi imgesi
ni "bütün bu büyük insanlar, yetişkinlerle çevirili, küçük biri" olarak 
görmüştür. William kendini çocuk olarak "küçük bir sandalyede otu
rurken, babası da büyük adımlarla ileri geri gezinirken" görmüştür. 
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Görüntüler genellikle pasiflik algısı yansıtırlar. William'ın sandal
yedeki kendi imgesinde, babasının söylediklerini yazmaktadır. Başka 
baskın bir tema da yeni şeyleri denemenin kaygısıdır. Bu imgeler daha 
fiızla acı taşırlar. Kişi yeni bir şeye her başladığında kendini bağımlı ya 
da yetersiz hisseder. 

Sıklıkla Bağımlılık ve Boyun Eğicilik şemalan bir aradadır. Boyun 
eğicilik bir kişiyi bağımlı kılma için etkili bir yoldur. William'ın babası 
onu boyunduruğu altına almıştır. Aşın korumacı ebeveynler genellilde 
aşm konttolcüdürler. 

WILLIAM: Bazm ktşke hiçbir zaman muhasebeci olmasaydım diyorum. Bu ba

bamın qiydi, bmim dejil. Onun 9ibi olmam ı istedi.  

William'ın babası kendi hayalini çocuğunun üzerinde zorlamıştır ve 
William'ı kendi doğal eğilimleri yerine buna uyması için zorlamıştır. 
William'ın ne istediğinin bir önemi yoktu ve sonunda yavaş yavaş Wil
liam kendilik algısını kaybetti. Bir keresinde kendini içinde boş bir de
lik olan biri olarak tanımlamıştır. Eğer kendilik algmız yoksa o zaman 
siz tamamen bağımlısınızdır. İçinizde bir boşluk vardır ve bunun -dol
durmanın tek yolu birine dayanmaktır; kendilik algısı olan birine. 

İç içelik genellikle aşm korumacılığa eşlik eder. "İç içelik" ve "Ya
pışma" sizin ve diğer kişinin tek biri gibi olduğunuz anlamına gelir. Si
zin ve diğer kişinin kimliklerinin nerede başladığını belirlemek zordur. 
Hem William'ın hem de Margaret'in ailelerinde iç içe geçmişlik vardır. 
William biraz daha dramatik bir örnektir. William, dünyada tek başına 
etkin olamayacağına inandığı için ailesinden kısa bir süreliğine bile ol
sa ayrılmakta sorun yaşar. Büyüyüp evi terk edemez. Ailesine yapışmış 
bir kendiliği vardır. 

Yirmili yaşlarında, evi terk etme noktasında olan çok fazla bağımlı 
insan vardır. Ancak o kadar iç içe ve bağımlıdırlar ki, evden ayrılamaz-

2 2 8  



B a i) ı m l ı l ı k  Ş e m a s ı  

lar. Arkadaşlan kendi hayatlarını kurmuşlardır ama onlar hala evdedir. 
Onların durumu genelde daha zordur çünkü aileleri onların bağımlılı
ğını teşvik etmeye devam eder. Hata her şey hakkında öneride bulunur
lar, hata daha iyi karar vermelerini sağlarlar, hata onların yargılarını kü
çümserler. Böyle bir bağımlılığın kadınlarda olması daha fazla bekle
nebilir. Bizim kültürümüzde kadınlar çocukken daha fazla korunmuş
lardır. Ancak danışanlarla olan deneyimierimize göre, bu doğru değil
dir. Kadın kadar çok bağımlı erkek damşan da görüyoruz. 

YETERSiZ KORUNMA'DAKI KÖKENLER 
Yetersiz korunma, b u  şemanın diğer bir kökenidir. Karşıt-bağımlı kişi
lerin kökenidir (Christine gibi). Bu kişilerin ebeveyni genellikle kendi 
sorunları ile uğraşan, zayıf ve etkisiz kişilerdir ve çocuklarına karşı ih
malkar davranıp onlara yeterince koruma ve yönlendirme sağlamakta 
başarısız olurlar. Bu kişilerde Bağımlılık ve Duygusal Yoksunluk şerna
larının birleşimi vardır. Çok erken yaşlarda çocuk korunmarlığını algı
lar ve kendini güvensiz hisseder. Ama o güveni beklemeyi hiçbir zaman 
bırakmaz. 

YETERSIZ KORUNMA TARZI BACIMLILICIN KÖKEMLERI 
1 .  Ebeveyninizden yeteri kadar rehberlik ve y6nlendlrme almadınız. 
2. Yaşınız çok küçük olmasına ra�men kendi başınıza karar almak zorunda 

kaldınız. 
3. Derinden kendinizi çocuk gibi hissetseniz bile, alienizde yetişkin gibi olmak 

zorundaydınız. 
4. Sizden sizi aşan şeyler yapmanız ve bilmeniz beklendl. 

Christine'in kökeni buydu. 

CHRISTINE: Annem alkol ve reçeteli sakinleştirici ba.ğımlıstydı. Bana bakma

sını geçtim, kmdi başının çaresine bakamazdı. Babam hiçbir zaman orta

lıkta de.ğildi . Kendi arkadeijlan ve gitti9i bir kulüp vardı . 
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Christine ihtiyacı olan koruma ve yönlendirmeyi verecek kimse yok· 
tu. Annesi ona bakacak kadar güçlü değildi; babası da ona bakmayı 
umursamıyordu. 

Christine'in annesi çok kaygılıydı, özgüveni yoktu ve kendisi çok 
bağımlıydı. Çocuğunu annesi haline çevirdi. Christine "ebeveynleştiril· 
miş çocuk"tu. Hem kendisine hem de annesine bakması için kendi 
kendine yennesi gerekiyordu. Böylece yetkin ve bağımsız duruma gel· 
di. Ama derinden bir yerde kendini güvende hissenniyor ve bir çocu· 
ğun normal bağımlılığını arzuluyordu. 

Christine bir çocuk için başa çıkması ağır olan kararlar vermek zo· 
runda kaldı. Gerekli olan muhakeme yeteneği veya deneyimi yoktu. 

CHRISTINE: Her zaman boyumu �an yerlerde yüzdü.ğümü hissetmişimdir. 
Kararlanmın hiçbir zaman iyi olmadısını düşünmüşümdür. Keşke sorabi· 
lece.ğim biri olsaydı. 

Böyle çocuklar güvenebilecekleri, ve sorumluluklarının ağırlığını azal· 
tabilecek birilerini arzularlar. Kendi kararlarını sorgularlar. Yetkinlik· 
leri hakkında çok fazla kaygı hissederler. Ama yine de o kararın arka· 
sında durmaktan başka seçenekleri yoktur. 

Genellikle bu arzu farkındalık dışındadır. Çocuk, sorumlulukları· 
nın sayısı çok armğı zaman veya yeni zor bir görev altına girdiği za· 
man, sadece kronik kaygı, baskı veya yorgunluğun farkındadır. 

BA�IML IL IK  ve YAKIN  i LiŞKi LER 
Bağımlı olunan kişiler anne, baba, erkek kardeşler, kız kardeşler, arka· 
daşlar, sevgililer, eşler, mentorlar, patronlar, terapistler ve diğerlerini 
içerir. Bu kişi bir çocuk bile olablir. Çocuğunu ebeveyne çeviren bağımlı 
bir ebeveyn olabilirsiniz. Margaret 5 yaşındaki kızı Jill ile bu şekildedir. 
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MARGARET: Biliyorum kula9'a 9arip 9eleuk ama kızım bmim 9üumli insanla

nmdan bir tanesidir. Kmdi b�ıma yapamadıjım birçok şeyi kızım Jill ile 

yapıyorum. Süpermarkete 9itmek 9ibi. Bir şey olduju zaman Jill'in ne yapa

bileceıJini düşünemiyorum ama o oradaykm kmdimi 9üvmde hissediyorum. 

Margaret'in terapiye başlama nedenlerinden bir tanesi Jill'in yuvaya 
başlayıp, Margaret'in eve bağlı kalmasıdır. 

B iRLi KTELI� IN ERKEN AŞAMALAR lNDA Ki 
TEHLIKE IŞARETLERi  
Bağımlılık şemanız, romantik ilişkilerinizde mutlaka ortaya çıkar. Ba
ğımlılığınızı tetikleyen sevgililere kapılırsınız. Bu sizin çocukluktaki 
durumunuzu tekrar yaşayacağınızın garantisidir. Eşinizin BağımWık 
şemanızı tetiktediğine dair bazı işaretler aşağıda verilmiştir: 

POTANSIYEL EŞLERDEKI TEHLIKE IŞARETLERI . -l 
----

1. Eşiniz güçlü ve korumacı g6z0ken anne veya baba figOrO gibidir. 
2. Eşiniz size bakmaktan keyif alır gibidir ve size bir çocukmuşsunuz gibi 

davranır. 
3. Kendi yargınızdan daha çok eşlnlzinklne gOvenlrslnlz. Kararların ç�unu o 

verir. 1 

4. Onunlayken kendilik aloınızı kaybettii)lnizi ve o etrafta yokken hayatınızı askıya · 

aldıi)ınızı fark ettiniz. 
5. Neredeyse her şeyi eşiniz 6der ve birçok finansal durumla o ilgilenlr. 
6. Sizin flklrlerinizi, zevklnizl ve güniOk hayattaki yetklnlli)lnizi eleştirir. 
7. Yeni bir Işin altına girmek üzereyken her zaman onun fikrini alırsınız, o kişinin 

o alanda herhangi bir uzmanlıi)ı olmamasına rai)men. 
8. o sizin Için her şeyi yapar - sizin neredeyse hiçbir sorumlului)unuz yoktur. 
9. Eşiniz kendi hakkında hiçbir zaman korkmuş, güvensiz veya kırılgan durmaz. 

Eğer bu liste sizin ilişkinizi tanımlıyorsa, o zaman siz hala çocukluğu
nuzun bağımlılık durumunda yaşıyorsunuzdur. Eşinizin yukarıda liste
leneo bütün karakteristiklerinin ayrıca ebeveyninizin de karakteristiği 
olduğuna dikkat edin. Sizin için hiçbir şey değişmedi. Uzamış bağım-
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lılığınızı yetişkin hayatınıza getirdiniz. Az sorumluluğunuz, az endişe
niz ve az zorluklarınız var. Bu sizin için tatmin edici bir anlaşma gibi 
gözükse de, bağımlılığınızı sürdürmedeki bedeli ödeme zamanınız 
gelmiştir. Bu bedel sizin iradeniz, özgürlüğünüz ve gururunuzdur. Bu 
bedel tam olarak sizin kendiliğinizdir. 

BA�I ML IL IK  ŞEMANI ZA TESLI M OLMAK 
Özerkliğinizi destekleyen bir eş  bulsanız bile, kaçınmanız gereken tu

zaklar vardır. Sağlıklı bir eşi, sizin Bağımlılık şemanıza uygun duruma 
getirirsiniz. 

Aslında, bütün ilişkilerinizi şemanızın şekline uydurursunuz. Aile
niz kadar olmasa da, arkadaşlarımza bağımlı değil misiniz? Eğer çev
renizde sadece yabancılar varsa, kendinizi yabancılara da bağımlı du
ruma getirmiyor musunuz? 

TERAPİST: Markrtt girdi,ğin zaman ne olmıqtu� 

MARGARET: İlk önce yardıma ihtiyacım olursa, dtsttk alabilut,ğim birine ba

kındım. Biraz ilmmde alışveriş yapan bir kadın vardı. İyi birine bmziyor

du ve kötüleşirsem bana bakabilirdi. 

TERAPİST: Bu genelde yaptı,ğınız ilk şey midir, size bakması için birini ara-

mak� 

MARGARET: Evet, bana yardım edebilecek birinin oldu,ğundan emin olurum. 

TERAPİST: Hiç size yardım ttmesi için böyle birini kullandınız mı? 

MARGARET: Hayır. Hiçbir zaman. Bunu yapmak zorunda hiç kalmadım. 

Ama hiçbir zaman bilemezsin. 

Bağımlılık şeması işinizle ilişkinizi de etkiler. İlerlemeniz için gereken 
sorumluluğu ve inisiyatifi alınanızı engeller. 

İş ve aşk hayatınızda Bağımlılık şemanızı sürdürdüğünüz bazı yol
lar şöyledir: 

2 3 2  



B a Q ı m l ı l ı k  Ş e m a s ı  

BAÖIMLILIK $EMASI 
1. Y6nlendlrme ve öneri almak Için her seferinde sizden daha zeki ve güçlü 

Insanlara glderslnlz. 
2. Baprılarınızı küçültür. eksikliklerinizi çok büyütürsünüz. 
3. Kendi başınıza kalacaijınız zorluklardan kaçarsınız. 
4. Kendi kararlarınızı vermezsiniz. 

' s. Kendi finansal kayıtlarınızı tutamaz veya kararlarınızın arkasında 
duramazsınız. 

6. Eşiniz veya eşleriniz üzerinden yaşarsınız. 
7. Kendi yaşınızdakl diGer Insanlara göre, ebeveynlnlze daha çok baOımlısınız. 
B. Tek başınıza olmaktan veya tek başınıza seyahat etmekten kaçınırsınız. ' 
9. YüzleşmediOiniz korkularınız ve fobilerlnlz vardır. . ] 
10. Pratik çözümler veya günlük hayatı sürdürme becerileri konu olunca tam bir j' 

cahil olablllyorsunuz. 
1 11. Hiçbir zaman tek başınıza yapmadınız. 
1 .. -----------------------------' 

Eğer Christine gibi karşıt-bağımlı iseniz, şemanızı başka yollarla 
pekiştirirsiniz. Her zaman boyunuzu aşacak şekilde girişimleriniz 
olur. 

1. Öneri ve yönlendirme Için hiçbir zaman kimseden yardım lsteyemezsiniz. 
Her şeyi kendiniz yapmalısınızdır. 

2. Her zaman yeni zorlukların altına girer ve korkularınızla yüzleşlrslnlz ama 
bunu yaparken sürekli bir baskı altındasınızdır. 

, 3. Eşiniz size çok baGımiıdır ve en sonunda her şeyi siz yapar, her kararı siz 
verirsiniz. 

Birazcık sağlıklı bağımlılık ve dinlenmek isteyen tarafınızı görmezden 
gelirsiniz. Christine'in seans sırasında tarif ettiği görüntüler, bu nor
mal bağımlılığa olan özlemini ifade eder. 

TERAPİST: Nasıl bir sörüntü sörüyorsun? 

CHRISTINE: Kendimi bir çocuk olarak 9örüyorum. Annem koltukta oturuyor 

ve bmim yapmak istedisim tek şey onun yanına 9idip, başımı annemin 

kucasına koymak. 
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BA�I ML IL IK  ŞEMANIZ I  DE�iŞTi R M E K  
Şemanızı değiştirmeniz için adımlar şu şekildedir: 

BACIMLILICI DECIŞTIRME 
------------------------� 

1. Çocukluktaki bağımlı lığınızı anlayın. Içinizdeki yetersiz/baOımlı c;ocuOu 
hissedin. 

2. Diğer insanlara bağımlı olduğunuz QOnlük durumları, Q6revlerl, sorumlulukları 
ve kararları llsteleyln. 

3. KorktuOunuz lc;ln kac;tıOınız zorlukların, değlslmlerln veya fobllerln llstesini 
yapın. 

4. Yardım Istemeden QüniDk Ister ve kararlar ile uğrasmak lc;in kendinizi 
sistematik olarak zorlayın. Kaçtığınız zorlukların altına Qirin veya değisimleri 
yapın. Ilk olarak, kolay Q6revlerle baslayın. 

s. Tek basınıza bir 111 basardığınız zaman, kendinize Inanın. Bunu küçümsemeyin. 
Basarısız olduOunuz zaman vazQec;meyln. O Qörevde ustatasana kadar 
denemeye devam edin. 

6. Eski lllskilerinizi Qözden Qec;lrln ve tekrarlayan bağımlı l ık 6r0nt01erini 
netıestlrln. Kaçtığınız semaları llsteleyln. 

7. Yüksek kimya üreten Qüçlü, asırı korumacı esierden uzak durun. 
8. Size esıt olarak davranan bir es bulduğunuz zaman, lllikiye yürümesi lçin bir 

sans verin. Sorumluluk ve karar verınede kendi payınıza düşeni yapın. 
9. Esiniz/patronunuz size yeterince yardım etmeyi reddederse şikayet etmeyin. 

SOrekli öğüt almak veya onay almak lc;ln o kişiye Qltmeyln. 
10. Iste yenı zorluklar ve sorumluluklar alın ama bunu adım adım yapın. 
11. EOer karşıt baOımlıysanız, y6nlendlrllme Ihtiyacınızı fark edin. Baskalarından 

yardım Isteyin. Basa çıkablleceğlnlzden daha fazla zorlukların altına 
Qlrmeyln. KayQı seviyenizi, yük alma konusundaki rahatlıOınızı ölçmek Için 
kullanın. 

ı. Çocukluktaki bağımlılığımzı anlayın. İçinizdeki yetersiz/bağımlı 
çocuğu hissedin. İlk önce bu yola nasıl girdiğinizi anlamalısınız. Ço· 
cukluğunuzdaki bağımlılığı kim tetikledi? Sizin kendi başınıza yeni 
şeyler denemenize izin vermekten korkan anneniz miydi? Onsuz yap
madığınız şeyleri eleştİren babanız mıydı? Veya muhtemelen ailenizin 
en küçüğü sizdiniz ve herkes tarafindan size bebek gibi davranıldı. Si· 
ze olan neydi? 

Çocukluk imgelerinizi keşfedin. Bağımlılık hissi ile başlamanın iyi 
bir yol olduğunu hatırlayın. Şu andaki hayatınızda Bağımlılık Şemanı-
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zı hissettiğiniz herhangi bir zaman imgeleme egzersizi için bir olanak 
sağlar. O hissi geri getirmek için sessiz bir yer bulun. 

MARGARET: Panijimi kontrol rtme alıştırması yapmak için Anthony ile alış
veriş merkezine sittik. Bm i orada terk etti . Bir bankta oturuyorduk ve alış
veriş merkezinde tek başıma yürüyerek alıştırma yapmak istedim, ona da 
bankta beklmıesini söyledim. Bankın karşısındaki eczaneye sirdim ve sm 
9ddim. O Bitmişti. Anında panikttmeye başladım. Etrqtia koşuşturup onu 
anyordum. Onu buldujum zaman bir kolonun arkasında bana sülüyordu. 
Hep bmi izlmıiş ve bana sülmüş. Bunun komik oldujunu düşünmüş, bir 
şaka oldujunu. Onu öldürebilirdim. 

TERAPİST: Gözlerini kapa ve imgelmıe ile o anı geri srtir. 

MARGARET: Tamam (gözlerini kapar) . Tamam onu sörebiliyorum, kolo
nun arkasından bana bakıyor. 

TERAPİST: Ne hissediyorsun? 

MARGARET: Her zamanki sibi . Ondan nııfl'rt ediyormuşum ama aynı zaman
da o orada olduju için rahatlamışı m sibi. 

TERAPİST: Şimdi çocukkm daha önce böyle hissettijin bir imseyi canlandır. 

MARGARET: (duraksar) Tamam. Evimin kapısında durdujumu hatırlıyo
rum. Anne ve babam gece dışan çıkmak üzereydi ve bmi bebek bakıcısı Lisa 
ile bırakıyorlardı. Onlann Bitmesini izliyordum, ajhyordum ve kalmalan 
için yalvanyordum. Lisa bmi eve geri çekmeye çalışıyordu ve annmıle ba
bam evin ön kapısından çıkmış merdivmlerdm aşajı iniyorlardı. Annmı 
geriye döndü ve bana o mdişeli bakışı attı. 

Bu imge Bağımlılık ve Terk Edilme şemalarının nasıl birarada çalışnğı
nı yansınr. 

Diğer olaylar imgeleme için kaynak olabilir. William bize çocuklu
ğundaki bağımlılığı yakaladığı bir rüyayı anlatmışnr. Carol ile ayrılmayı 
düşünmenin onu nasıl korkunuğundan bahsederken bu rüyayı hatırladı. 
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WILLIAM: Annemierit merdivmlerdm yukan çıloyordum. Annemler yürüyordu 

ve birisi bir dimdm dijeri öteki elimdm tutuyordu. Bm küçük bir çocuk
tum. Ama sonra benim elimi bıraloyorlardı ve tek başıma ilerlememe izin 

veriyorlardı ve merdivmler daha dik olmaya başladı ve bm o merdivmleri 

tek başıma çıkma konusunda zorluk yaşıyordum. 

Bir imgeniz olduğu zaman, çocukken nasıl hissettiğİnizi hatırlayın. O 
çocuk hala içinizde yaşıyor. O çocuğu rabatlatmaya çalışın. O çocuğu 
cesaretlendirin. O çocuğu bir şeylerle tek başına uğraşması için destek
leyin. İçinizdeki bağımlı çocuğun, sizin verebileceğiniz belirli bir tür 
yardıma ihtiyacı vardır. Bağımsızlığa doğru ilerlemedeki çabalarınızda 
kendi kendinizi desteklerneyi öğrenin. 

2. Diğer insanlara bağımh olduğunuz günlük durumları, görevleri, 
sorumlulukları ve kararları listeleyin. Bağımlılığınızın boyutunu açığa 
çıkarın. Bu size daha nesnel bir bakış kazandıracaktır. Örneğin, aşağı
da William'ın, ebeveynine olan bağımlılığına atıfta bulunarak yaptığı 
bir liste verilmiştir. 

NIÇIN EBEVEYNIME BAÖIMLIYIM 
1. Bana kalacak bir yer saijlıyorlar. 
2. Bana iş veriyorlar. 
3. Arabamı tamir ettlrlyorlar. 
4. Yemek. 
5. Çamaşır. 
6. Paramı Idare ediyorlar. 
7. Seyahatlerı planl ıyorlar. 
8. Tatll leri planlıyorlar. 

Listeniz, sizin hangi konularda ustalaşmanız gerektiğinin gösterge
sidir. Bunlar hayatın normal etkinlikleridir ve neredeyse herkes yapa
bilir. 
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3 ·  Korktuğunuz için kaçtığınız zorluklann, değişimierin veya fobile
rin listesini yapın. Kaçtığınız zorluklann listesini yapın. Bazılan daha 
kolay olabilir, bazılan ise zor. Margaret'in bizimle oluşturduğu liste 
şöyledir: 

KAÇTIÖIM GÖREVLER 
1 1. Anthony ile beraberken kendimi daha çok Ifade etmek. 1 2. Metroya blnmek. 
i 3. Tek başıma alışverişe Qltmek. 
' 4. Evde tek başıma kalmak. 

s. Otoyolda araba kullanmak 
6. Anthony lle sinemaya Qltmek. 1 7. Anthony lle dans etmeye Qltmek. 
8. Kız arkada11arımla GOie yemeOine Qltmek. 
9. Eviii iOI bltirme hakkındaki seçenekleri Qilzden Qeçlrmek Için bir avukata Qitmek. 1 
10. Çift terapisi hakkında Anthony lle konuşmak. 

Hayatınızın bütün alanlanndan maddeler eklerneye çalışın. Terapiye 
ilk geldiğinde Margaret'in bir işi yoktu - bu çok daha sonra uğraştığı 
bir şey oldu. Ama listeniz işle ilgili maddeleri de içermelidir. Örneğin, 
terapide William'ın işi ile ilgili konuştuklarımızdan bir tanesi de, bir 
şeyi yapma konusunda en ufak bir kuşkusu veya sorusu olsa hemen ba
basına koşma eğilimiydi (hatırlayacağınız gibi, babası muhasebe fır
masmda onun patronudur) . William kaygıyı tolere etmeyi ve sorunlan 
tek başına çözmeyi öğrenmek zorundaydı. ttk başta hatalar yaptı ama 
gittikçe gelişti ve adım adım sorumluluk almaya başladı. Yaklaşık bir 
yıldan sonra, babasının firmasını bıraktı ve başka bir yerde işe girdi. Bu 
durum, onun güvenini yavaş yavaş geliştiren anlamlı uğraş ve çabasın
dan sonra gerçekleşmiştir. 

4- Yardım istemeden günlük işler ve kararlar ile uğraşmak için kendi
nizi sistematik olarak zorlayın. Kaçtığınız zorluklann altına girin veya 
değişimleri yapın. ttk olarak, kolay görevlerle başlayın. Oluşturduğu
nuz iki listeyi, kendinize plan yapmak için bir harita olarak kullanınız. 
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Oturun ve her maddeyi yapmanın sizin için ne kadar zor olduğunu aşa
ğıdaki ölçeği kullanarak belirtin. 

ZORLUK ÖLÇE<it 

ı Çok Kolay 
2 Biraz Zor 
4 Zor 
6 Çok Zor 
8 Neredeyse imkansız 

Örneğin, Margaret listesindeki maddeleri şu şekilde puanlamıştır: 

KAÇINDICIM GÖREVLER ZORLUK DERECESI 
--- - - - -

1. Anthony lle beraberken kendimi daha çok Ifade etmek. j 6 

2. Metroya blnmek. 
-- - -- -

3. Tek başıma alışverişe gitmek. 
4. Evde tek başıma kalmak. 
S. Otoyolda araba kullanmak. 

�--�--� ---- - - - - -1 ��:_A_n��ny l�e sinemaya gitmek. 
7. Anthony ile dans etmeye gitmek. 
8. Kız arkadaşlarımla öğle yemeğine gitmek. 
9. Evlillğl bitirme hakkındaki seçenekleri gözden 

' geçirmek Için bir avukata gitmek. 
l lO. Ç�Jt_�r��lsl hakkında Anthony ile konuşmak. 

�- -- - �·�· � 

s 

3 

6 

4 

s 

7 

3 

7 

� - -

- - --- ---ı-- �--- -
\ 8 

-� 

i 
ı 

! 

' 

Kolay maddelerle başlayın. Tamamlaması daha kolay olan maddeleri 
de dahil ettiğinizden emin olun. Ek olarak, kolay olsa bile her madde 
için bolca plart yapmanız önemlidir. Biz sizin hazır olarak bu adımları 
atmanızı istiyoruz. 

Margaret'in ilk seçtiği madde tek başına alışverişe gitmekti. Marke
te gitmeye karar vermişti. Farklı senaryolada nasıl başa çıkabileceği 
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hakkında uzun süreler konuştuk. Eğer paniklerneye başlarsa, fiziksel 
semptomlarını kontrol etmek için nefes egzersizleri yapacaktt. Felaket 
düşünceleri aklına gelmeye başlarsa, bunlara karşılık verecek ve düzel
tecekti. Eğer dışarı kaçmak isterse, kendine bunu kaçmadan da halle
debileceğini söyleyecekti ve orada kalacaktı. Bütün olasılıklan değer
lendirin ve başınıza geldiği zaman ne yapabileceğinizi planlayın . 

. Daha zor bir maddeye geçmeden önce, aynı zorluk seviyesinde bir
kaç maddeyi yapmayı tercih edebilirsiniz. Gerekirse listenize ekleyin. 
Margaret 4 zorluk seviyesinde bir maddeye geçmeden önce birkaç tane 
daha 3 zorluk seviyesinde maddeler eklemiştir listesine - kalabalık ol
mayan bir dükkana kendi başına gitmek, spor yapmak, finansal duru
munu düzenlemek. Daha zor görevlere geçmeden önce belli bir zorluk 
seviyesinde ustataştığınızı hissetmenizi istiyoruz. Sistematik bir şekil
de ustataşma ve yeterlilik kazandığıDızı hissetrnenizi istiyoruz. Kon
trolün sizde olduğunu hissetiDenizi istiyoruz. 

5· Tek başınıza bir işi bqardığınız zaman, kendinize inanın. Bunu kü
çümsemeyin. Başarısız olduğunuz zaman, vazgeçmeyin. O görevde us
talaşana kadar denemeye devam edin. Kazandığınız zaman bunu ken
dinizde hak görmeniz önemlidir. O hakkı hakketmediğinizi hissetme 
eğiliminiz vardır, çünkü yaptıklannızı zaten yapıyor almalısınız. Mar
garet, tek başına markete gitmek olan ilk maddesini başarıyla tamam
ladığı zaman şu hisleri ifade etti: 

MARGARET: Gerçektm bu konuda kmdimi çok iyi hissetmedim. Sonuçta herkes 

markete sider. Gerçektm büyütütecek ne var ki? 

TERAPİST: Ama panik ataklan olan biri için, markete Bitmek büyük bir şeydir. 

Bir maddeyi ne kadar yetkin bir şekilde tamamladığıniZ konusunda 
kendinizi yücelttiğiniz zaman gerçekçi olun. İyi yaptığınız bazı şeyler 
vardır ve bazı şeyleri iyi yapamazsınız. Başarılarınızı fark etmeye çalışın 
ve hatalarınızdan öğrenin. 
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Eleştirel bir ebeveyniniz varmış gibi kendinizi eleştirme eğiliminiz 
vardır. Kendinizi kötülemeye başlarsanız, durun. Onun yerine kendini
zi destekleyin. Bu, öğrenmek zorunda olduğunuz kendinize bakım ver
menin bir parçasıdır. Sizin ileriemenizi sağlar. Mükemmel olmasanız 
bile, kendinizi güçlendirmeye ve yetkinliğinizi arttırmaya devam edin. 

6. Eski ilişkilerinizi gözden geçirin ve tekrarlayan bağımlılık örüntü
lerini netleştirin. Kaçtığınız şernaları listeleyin. Hayatınızda sizin için 
en önemli olan insaniann listesini yapın. Bu liste ailenizi, arkadaşlan
nızı, sevgililerinizi, öğretmenlerinizi, patronlarınızı ve iş arkadaşlan
nızı içermelidir. Sırayla her ilişkinize bakın. Bağımlılığımza bakın. Si
zin bağımlılığımzı tetikleyen, o kişide ne vardı, sizin davranışınızda ne 
vardı? Kaçtığınız şemalarınız nelerdir? 

Margaret'in listesi şu şekildedir: 

BAÖIMLILIK ŞEMALARI 
: 1 .  Yetişkin yerine çocuk Qlb l  hareket etme 
! 2. Bana nasıl davranırlarsa davransınlar Insanlarla birlikte kalma i ! 3. Yapışkan biri Qibl davranma 1 : 4. Benim hayatımı ele Qeçlrenler ve bana bakan Insanları seçme 1 1 5. Biri lle olmak Için eski hayatımdan vazQeçme •. Kendl hayatım yerine onla

.J 
i hayatını yaşama 
, 6. Kendi kararlarımı verememe i 7. Kendi paramı kazanmama 
! 8. Ne başarabllece{l lml Q6rmek Için kendimi zorlamama 

- - - -- - - --

Bu ilişkilerinizde neyin yanlış gitmiş olabileceğine ilişkin bir listedir. 
Şemalannızı fark ederek onları değiştirmeye başlayabilirsiniz. 

Margaret bunu bizimle olan ilişkisinde yaptı. Bizim desteğimizle, 
ilişkimizde daha güçlü bir hale geldi ve girişken oldu. Bu, bize bir iliş
kinin nasıl bir insanın iyileşmesine yardımcı olduğunu yeniden göster
di. Bizimle girişken olması, Anthony ile de aynısını yapması konusun
da onu harekete geçirdi. tlişkide özerk olmanın ne olduğunu görünce, 
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geriye gitmek istemedi. Siz de geriye dönmeyi istemeyeceksiniz. Ba· 
ğımsız bir şekilde işlevselliğin sakinliği ve gücü için, bağımlılığın çare· 
sizliğinden vazgeçmek sizi rahatlatacak. Margaret'in söylediği gibi 
"Ona çok fazla ihtiyaç duymamak iyi hissettiriyor." 

7· Yüksek kimya üreten gQçlO, aş� korumacı qlerden uzak durun. Bu 
kandırmacalı bir ilkedir - size en çok çekici gelen kişilerden uzak du
run. Hatırlayın, kimya genellikle sizin şemanızı en çok tetikleyen in
sanlarla en yüksektir. Şüphesiz sizi koruyan ve baskın olan eşiere aşık 
olmaya yatkınsınız. Muhtemelen sizi, bağımWık rolüne düşmenizi teş
vik eden eşiere en çok ilgi duyuyorsunuz. 

Margaret ve Anthony'nin arasındaki ilişkide yüksek derecede bir 
kimya vardı. Şernaları tetiklemek için mükemmel bir eşleşmeydi. Tera· 
pi süresince Margaret ilişkisinde daha girişken olma konusunda cesa
retlendi. Daha fazla kendi ayaklan üzerine basmaya başladı ve onu kay
betmekten fazla korkmamaya başladı. 

MARGARET: Anthony ile birlikte olmamın tek yolu onun dejişmesidir. Onun 

bana kötü davranmasına artık izin veremem. Onun tarajindan taciz edil

mektmse yalnız olmayı tercih ederim. 

Anthony, Margaret'i gerçekten kaybedebileceğini gördüğü zaman, te· 
rapiye başlamaya karar verdi. Çoğu narsistİn tipik özelliği olarak, terk 
edilme tehtidi onu değişmeye motive eden şey oldu. Bunlar yazıldığı sı
rada, ikisi de terapide ilişkilerini tatmin edici bir şekle nasıl sokabile
cekleri üzerinde çalışıyorlar. Çift olarak onların başarılı olup olmama
sından bağımsız olarak, Margaret Bağımlılık şemasından vazgeçmeyi 
seçmiştir. 

8. Size qit olarak davranan bir q bulduğunuz zaman, ilitkiye yOrü
mesi için bir şans verin. Sorumluluk ve karar vermede kendi payımza 
düşeni yapın. Bağımsızlık ve özerkliği tetikleyen eşlerle aranızda çok 
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az kimya bulursunuz ya da o kimya zamanla kaybolur. William'ın Ca
rol ile bu kadar az kıvılcım hissetmesinin nedeninin, Carol'm onun ba
ğımlılığına meydan okuduğu için olduğuna inanmışttk. Öyle bir ilişki
ye şans vermeye değer olduğunu göreceksiniz. Bu eşle daha önce bir 
kimya hissetiyseniz, eğer onu çekici bulduğunuz bir dönem varsa, siz 
kendinize daha fazla güvenıneye başladıkça o kimya geri gelebilir. 

Kendi ayaklarınızın üzerinde durmanızı isteyen bir eş bulduysanız, 
o ilişkiyi yürütmeye çalışın. William, Carol ile çıkmaya başladığında, 
onu çekici buluyordu. Ama kısa zamanda Carol, William'ın ilişki için
de bir çocuk gibi olma çabalarma direndi. Onun güçlü olmasını istiyor
du. O yanmda bir arkadaş, bir aleran istiyordu. Onun hayattnı ele geçir
meyi reddetti. Zaman geçtikçe, Willam'm Carol'ı  çekici bulması azaldı. 
Bize, Carol'm onun için doğru kişi olmadığını, arttk ona işık olmadı
ğını ve diğer kadınlara ilgi duyduğunu söylemeye başladı. 

Bizim cesaretlendirmemizle William Carol'la birlikte kaldı. Yavaş 
yavaş kendi bayannda daha fazla sorumluluk almaya başladı. Kendi evi
ne çıktt. Başka bir işyerinde çalışmaya başladı, kendi parasını yönetme
ye başladı, kendi yiyeceğini almaya ve zamanını kendi planlamaya baş
ladı. Bu yeni kurallara karşı daha rahat olmaya başladıkça Carol'a olan 
ilgisi de artmaya başladı. Kaybettiği kimyanın çoğunu geri kazandı. 

9· Eşiniz/patronunuz size yeterince yardım etmeyi reddederse şikayet 
etmeyin. Sürekli öğüt almak veya onay almak için o kişiye gitmeyin. Bu 
öneri kendinde hak gören Bağımlılar içindir. İnsanlarm size bakma gi
bi bir borçları olmadığını fark etmeniz gerekir. İnsaniann sizin kendi
nize bakınanızı beklemeleri haklarıdır. Şu anda: işyerinde bir sorun ya
şadığınız zaman ilk dürtünüz yardım istemektir. Kendiniz çözmeye bi
le çalışmıyorsunuzdur. Bizim sizden istediğimiz, tepkinizi ilk olarak 
kendi kend4ıize çözmeye çalışmak olmasıdır. Gerçekten denediyseniz, 
sorunu çözmek için gerçekten elinizden gelenin en iyisini yapttğınız 
halde olmuyorsa, o zaman yardım isteyin. 
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WILLIAM: Bizim hesaplanmm yürüten bilsisayar sistemini öğrenirken, sorum 

olduğu her sıferinde babama 9iderdim. Bana kızardı ama cevap verirdi. 

Hiçbir zaman kullanma kılavuzunu kullanmayı denemedi m bile. 

Ama öğrenmeye çahştığım zaman, kullanma kılavuzunu anlamaya 

çahştığım zaman, yapabileceğim i gördüm. Ona sorularla gitmemeye başla

dım. Ve sonra soru sorduğum zaman kendisi cevap vermekte zorlandı .  

Kendi başınıza denediğiniz zaman, yaklaşımınızın doğru olduğuna 
ilişkin bir onay arama ihtiyacı duyarsınız. Onay sizin için bir ilaç gibi
dir - becerememe kaygınızı sakinleştirir. Bu ilaçtan uzaklaşmak zo
rundasınız. Tek başınıza işlevsel olma kaygınızı tolere etmeniz gerekir. 
Kaygı geçecektir. Kendinize inancınız olsun - çok az bir kaygı ile tek 
başınıza işlevsel olabileceğiniz bir zaman gelecektir. 

ıo. Işyerinde yeni zorluklar ve sorumluluklar alın ama bunu adım 
adım yapın. İşteki becerilerinizi sistematik olarak genişletin. Başarı
sızlığa göre kendinizi ayarlamayın - bir seferde çok fazla yük almayın. 
Kendi büyüme sürecinizi kendiniz kontrol edin. 

Margaret'in kendi korkularının üstesinden gelmesi için kullandığı, 
yukarıda tanımlanan yaklaşımı kullanabilirsiniz. İşte kaçındığınız so
rumlulukların listesini yapın. Hem tek başınıza yapacağınız hem de 
başkalarına yönelik maddeleri listeye ekleyin. Bu maddeleri o-8 arası 
bir ölçekte; 'sıfir hiç zor değil sekiz hayal edemediğin kadar zor' olmak 
üzere skorlayın. Zorluk seviyesinin en az olduğu maddelerle başlayın. 
Sıfir zorluk seviyesi ile rahat olana kadar o görevleri tekrar tekrar yapın. 
Listedeki daha yüksek seviyeli bir maddeye geçmeden önce, önceki 
maddede ustalaştığınızı hissedin. 

Zorluk seviyesinin en az olduğu maddeleri bile tamamlayamadığı
nızı görüyorsanız, bunun nedeni en düşük maddelerin bile çok zor ol
masıdır. Daha kolay maddeler bulun. En bağımlı kişilerin bile, kolayca 
tamamlayabileceği bazı maddelerin olduğunu gördük. 
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11. Eğer kaqıt·bağımlıysanız, yönlendirilme ihtiyacanızı filrk edin. 
Başkalanndan yardım isteyin. Başa çıkabileceğinizden daha fazla zor
luklann altına girmeyin. Kaygı seriyenizi, yük alma konusundaki ra
hatlığınızı ölçmek için kullanın. Psikoterapide şöyle bir deyiş vardır: 
"İyileştiren ilişkinizdir." Christine ile olan durum bu gibi gözüküyor. 
Bizim ilişkimiz onun iyileşmesine yardımcı oldu. Biz onun yardım ka
bul ettiği ilk kişileriz. Bizimle beraberken kırılgan olabilmeye izin ver
di. Zayıf ve çekingen olan tarafinı bizimle paylaşn - içindeki zarar gör
müş, bedel ödemiş çocuğu. tık başta bu, onu aşırı kaygılı duruma ge
tirdi. Bize güvenebileceğine karar verdikten sonra, risk aldı ve kendini 
bize bağladı. Biz onun sağlıklı bağımlı tarafinı besledik. Christine im
geleme egzersizleriyle kendisinin o tarafinı beslerneyi öğrendi. 

TERAPİST: Ne sörüyorsun? 

CHRISTINE: Ktndimi sekiz yaşlannda bir çocuk olarak sörüyorum. Oturma 

odasındayım. Annrm koltukta uzanıyor, yan baYBın bir halde dizilm izle

yrrek. Okula siydijim siysilm ütültmeye çalıştyorum çünkü çocuklardan 

biri siysilmm kırıştk olduju için benimle dalsa seçti. 

TERAPİST: Ktndini yetişkin olarak o imseye sokmanı istiyorum. Ve o çocuja 

yardım mnek için aracı ol .  

CHRISTINE: Bunu yapması bm im için zor. Ne söyleyecejimi bilmiyorum. Sa

nınm şöyle dtrdim: "Sana nasıl ütü yapman srrelctijini sösterecejim. Çok 

zor dejil .  Htr şeyi kendin yapmak zorunda oldujun için üı,günüm. Biliyo

rum senin için çok fazla . Ama işler daha kötüye siderse diye bm buradayım. 

Yardıma ihtiyacın olduju zaman bana selebilirsin. 

Christine yavaş yavaş yardım için diğer insanlara gitmeye başladı. Eğer 
hayannızda bu şekilde güvenmek isteyeceğiniz biri varsa, o kişinin si
zin güveninizi hak ettiğinden emin olun. Eşierinizi mannksızca seç
meyin. Ihtiyacınız olduğu zaman yanınızda olacağına güvendiğiniz ki-
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şiieri seçin. Christine tipik olarak seçtiği adam tarzını değiştirmek zo

runda kaldı. Genellikle madde bağımiısı olan zayıf ve kırılgan kişileri 

seçiyordu. Bağımlılık şemasını değiştirmek, romantik eşierinizi seçme 

yolunuzda da bir değişim gerektirmektedir. 

Şemanızı değiştirmenin diğer bir yanı da, hayannızın kontrolünü 

ne kadar elinize aldığınızdır. Evde, işyerinde, toplumda ve arkadaşlan

nızlayken ne kadar iş aldığınızı sizin düzenlemenizi istiyoruz. Kaygı 

seviyenizi bir ölçüm aracı olarak kullanın. Kaygı seviyeniz normal ra

hatlık seviyenizin üstündeyse, çok fazla iş almışsınız demektir ve bazı 

sorumluluklarınızdan kurtulmanız gerekir. Örneğin, Christine bir ar

kadaşı veya meslektaşı ile birlikteyken aşın derecede kaygı hissedebili

yordu. Bunun o kişiye yardımcı olmak için çok fazla uğraştığının işare

ti olduğunu anladı. Böyle olunca hemen geri adım attı ve kendi hayatı

na odaklandı. Tedaviden ne kazandığını şu şekilde ifade etti: 

CHRISTINE: Bunun hayatıma bir dense setirme meselesi olduğunu hissediyor

dum. Böylece diğer insanlara bakabileceğim ve onlar da bana bakabilecek. 

Bunu daha önce yaşamadım. Şimdi daha sakini m. Artık boy um u aşan şey

lerle uğraşmıyorum. 

SON SÖZLER 
Bağımlılık şemasının yolculuğu, çocukluktan yetişkinfiğe geçiştir. 

Korku ve kaçınınayı yetkinlik hissi -bağımsız olarak kendi başının ça

resine bakabilme hissi- ile değiştirmektir. İnsanların size bakması için 

verdiğiniz yorucu çabadan vazgeçin. Kendinize bakmayı öğrenin. Gün

lük işlerde uzmaniaşarak kendi başa çıkabilme becerinize inanın. 
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Dayan 1ks1z h k  Şemas1 

ROBERT: 31 YAŞlNDA. PANIK ATAKLARDAN MUSTARIPTIR. 

1 1  

Bize geldiğinde Robert fark edilir bir şekilde gergindi. Sorununun ne 
olduğunu söylemek için bile bir türlü yerinde oturamadı. 

ROBERT: Gerçekten doğru yerde miyim, bilmiyorum; ama, buraya selmem tav

siye edildi . Bir doktordan diğer doktora sidiyorum ve kimse benim sorunu

m un ne olduğunu bulamıyor. Bunun bana bir kaysı olduğunu ve bir deli 

doktoruna sitmem serektiğini söyleyip duruyorlar. 

TERAPİST: Sm ne düşünüyorsun? 

ROBERT: Bm, bmde serçektmjiziksel bir sorun olduğunu düşünüyorum. Sade

ce henüz bulamadılar. 

Robert'ın panik atakları vardır. 

ROBERT: Gmellikle hiçbir şey yokkm bir anda ortaya çıkıyor, ve bu duY9u üstü

me üstü me seliyor. Ölüm sibi bir his. Başım dönüyor ve nıjts alamayacak

mışım 9ibi oluyorum. Kalbim atmaya başlıyor. Ve her şey serçekdışı seliyor. 
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TERAPİST: Sana ne hisstttiriyor? Ne oldusunu düşünüyorsun? 

ROBERT: Sanki sinir krizi stÇiriyormUJUm 9ibi. Sanki o anda deliımkmişim 

sibi. 

Diğer zamanlarda Robert kendisinde beyin tümörü veya kalp sorunu 
olduğuna inanıyor. 

ROBERT: Uzun zaman boyunca, oldusu anda adle koştum. Kalp krizi veya be

yin kanaması sibi bir şey stÇirdisimi düşünürdüm. Onlar m kötülmydi. 

Gtr�ektm ölüyorum diye düşünürdüm. 

TERAPİST: Yani, şimdi artık öyle düşünmüyor musun? 

ROBERT: Yani, bazm tutt. Bazm kafomdaforklı bir baskı hisstdiyorum ve bu

nun bir anturizma oldusundan korkuyorum. Ama iyi olacasımı, ölmeyrce

simi ösrmdim. Yani, o kadar �k ktre oldu ki, öltcejime inanmak için Str

�ktm çok kötü bir şekilde olması srrekiyor. Artık çosunlukla aklımı yitirdi

simdm mdişelmiyorum. 

TERAPİST: "Aklımı yitiriyorum" dtrkm ne demek istiyorsun? 

ROBERT: Aniden basımıaya başlıyorum veya çalsına dönmüş sibi oluyorum 

urya sesler duyuyorum ve hiçbir zaman durmuyor. 

Robert'a bunlardan herhangi birinin gerçekten olup olmadığını sordu
ğumuz zaman, bize "hayır" yanıtını verir. Sadece bunların olabilece
ğinden korkmaktadır. 

HEATHER: 42 YAŞlNDA. KORKULARI EVLILI�INDE SORUNLARA NEDEN 
OLMAKTADlR. 

Heather, terapiye kocası Walt ile gedi. Onlara sorunun ne olduğunu 
sorduğumuz zaman, Heather'ın fobileri olduğunu söylediler. 

W ALT: Heathtr hiçbir şey yapmıyor. Seyahate sidemiyoruz, çünkü uçasa bine

miyar, suya siremiyor ve asansöre binemiyor. Hafta arası bir srce şehre ine-
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miyoruz, pinkü çok tehlikeli. Ve bunun yanında para harcayamıyoruz, 

pinkü her kuruşu biriktirmeliyiz. Onunla yaşamak hapishanede yaşamak 

gibi . Bmi deli ediyor! 

Heather, fobilerinin yapbldan aktivitelere çok fuzla kısıtlama getirdiğini 
farkındadır. Ama bir şeyleri farldı yapmaya zorlandığı zaman sinirlenir. 

HEATHER: Vakti mi rvde gqirmeyi tercih ediyorum. Onun iskdiji şeyleri yap

mak bmim için ejlmceli dejil. Ejer dönüş yolundaki U{Gk yolculuju veya 

binuejim asansörler hakkında mdişelmeaksmı ne tür bir tatil bana uygun 

olabilir ki? Veya nedm bütün gecmıi soyulmaktan mdişelmerek şehir mer

kainde gqireyim ki? Gitmmıeyi tercih ederim! 

Yıllar içinde Heath�r'm korkuları daha da kötüye gitti ve evliliğindeki 
çabşmalann nedeni oldu. 

DAYANlKS lZL lK  ÖLÇE�i 
Bu ölçek sizin Dayanıksızlık şemanızm gücünü ölçer. Testteki her 
maddeyi aşağıda verilen puanlamaya uygun olarak tamamlaymız. 

PUANLAMA 
ı.  Hiç doğru değil 
2. Genellikle doğru değil 
3 ·  Kısmen doğru 
4· Biraz doğru 
5 ·  Genellikle doğru 
6. Kesinlikle doğru 

Bu ölçekte, eğer 5 veya 6'nız var ise, toplam puanmız düşük aralıkta ise 
bile, bu şema sizin için geçerlidir. 
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- - - - - ----ı PUAN TANIM 
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1. Kötü bir şey olacaOı hissinden kurtulamıyorum. 

2. Herhangi bir anda bir felaketin olacaOını hissediyorum. 

3. Sokakta yaşayan bir evslz veya dilenel olacaOımdan endişe ediyorum. 
1 

4. Bir suçlu, hırsız veya soyguncu tarafından saldırıya uOrayacaOımdan 
korkuyorum. 

5. Bir doktor tarafından bir tanı koyulmasa bi le, ciddi bir hastalıOım 
olduOundan korkuyorum. i 

6. Uçakta, trende vb. tek başıma yolculuk etmekten çok kaygılanıyorum. , 

7. Kaygı ataklarım oluyor. 

8. Bedenimdeki fiziksel duyumların çok fazla farkındayım ve onların bir 
hastalık belirtisi olduOundan endişe ediyorum. 

9. Toplum içinde kontrolümü kaybedip, delirmekten korkuyorum. 

10. Para kaybetmeyken veya iflas etmekten çok korkuyorum. 

TOPLAM DAYANlKSlZLlK SKORUNUZ 
(l'den lO'a kadar olan sorulara verdiğiniz değerleri toplayın.) 

- - � - � -

DAYANlKSlZLlK SONUÇLARlNlZI YORUMLAMA 

10-19 Çok düşük: Bu şema muhtemelen sızın Için geçerli deOIIdlr. 
20-29 Düşük: Bu şema sizin için arada sırada geçerlidir. 
30-39 Orta: Bu şema sizin hayatınızda bir sorundur. 
40-49 Yüksek: Bu kesinlikle sizin için önemli bir şemadır. 
50-60 Çok yüksek: Bu kesinlikle sizin temel şemalarınızdan bir tanesldlr. 

DAYA N l KS lZL lK  DENEYi M i  

i 
1 

Dayanıksızlık şeması ile ilişkili olan birincil duygu kaygıdır. Bir felaket 
olmak üzere ve sizin bununla başa çıkmak için yeterince dayanıklı de
ğilsiniz. Bu şema iki taraflıdır: Hem tehlikenin riskini abartırsınız, 
hem de kendi başa çıkma kapasitenizi küçümsersiniz. 
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Neden korknığunuz sizin şemanızın çeşidine göre değişir. Dört tür 
Dayanıksızlık vardır. Birden fazlası sizde bulunabilir. 

DAYANlKSlZLlK T0RLERI 

1 .  SaOiık ve Hastalık 
2. Tehlike 
3. Parasızlık 
4. Kontrolü Kaybetme 

SA(}LIK Vf" HASTALIK 

Eğer dayanıksızlık şemasının Sağlık ve Hastalık tipi sizde varsa, hipo
kondriyak olabilirsiniz. Talantılı bir şekilde sağlığınız hakkında endi
şelenirsiniz. Doktonin sizde ciddi bir şey olmadığını sürekli belirtme
sine rağmen, hasta olduğunuza, AIDS, kanser, multiple skeleroz veya 
başka bir ölümcül hastalığıniZ olduğuna inanırsınız. 

Panik atakları olan birçok danışanda Dayanıksızlık şemasının bu 
türü vardır. Durmadan bir şeylerin yanlış gittiğine dair bir işaret bul
mak için bedeninizi tararsınız. Bedeninize karşı aşırı hassassınızdır. 
Ne kadar doğal da olsa, size garip bir gelen herhangi bir duyum paniği 
tetikler. Sıcak hava, soğuk hava, egzersiz yapma, öfke, heyecan, kafein, 
alkol, ilaçlar, seks, yükseklik, hareket - bütün bunlar panik atağı tetik
leyebilecek duyurnlara neden olabilir. 

ROBERT: Dün yok yere panik atak geprdim. Trende oturmuş dergi okuyordum. 

TERAPİST: Okudu,ğun şey ne hakkındaydı? 

ROBERT: Bir makale, hatırlamıyorum. 

TERAPİST: Atak başladı,ğı zaman tam olarak ne düşünüyordun? 

ROBERT: Aslında Parkinson hastalı,ğını düşünüyordum. Dergiyi tutarken eli

min titredi,ğinifark ettim ve "Ya bende Parkinson varsa?" diye düşündüm. 
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Panik atak geçirenlerin meşhur kelimeleridir: "Ya olursa?" 

Bir hastalık olasılığı ile ilişkili çevrede bulunan her şeye karşı aşırı 
tetiktesinizdir. O konu hakkında elinize geçen her şeyi okursun uz veya 
hastalıktan bahseden her şeyden tamamıyla kaçınırsınız. Benzer ola
rak, durmadan doktora gidebilirsiniz veya doktora gitmekten hepten 
kaçarsınız; çünkü, bir şeylerin ters gittiğini bulmaktan korkarsınız. 
Her şekilde de, durmadan hastalık düşüncesi ile meşgulsünüzdür. 

Paniği arttırabilecek aktivitelerden uzak durursunuz. Robert, tera
piye ilk geldiğinde seks dahil birçok egzersizden uzak duruyordu. Du· 
yumlar onu çok fazla kaygılandırıyordu - paniğe çok benziyorlardı. 
Çok sevdiği tenisi bırakmıştı. Dayanıksızlık şemasından kaçarken, ha
yat tarzına ciddi zarar veriyordu. 

Gerçekten fiziksel olarak çelimsizseniz bu şemanızın olması olası
dır. Muhtemelen çocukken çok sık hasta oluyordunuz ve bu yüzden 
şimdi hastalanmaya karşı abartılmış bir korkun uz var. Veya hasta olan 
bir ebeveyniniz vardı. Ancak, bu şemanın sizde olması için korkuları
nızın aşırı olması gerekir ve şimdiki zaman için gerçekçi değildir. 

TEHLIKE 

Eğer sizde Dayanıksızlık şemasının bu çeşidi varsa, kişisel güvenliğiniz 
veya sevdiklerinizin güvenliği konusunda abartılmış bir endişeniz var
dır. Dünyayı her an başınıza gelebilecek tehlikelerle dolu olarak görür
sünüz. 

WALT: H.ıather seeelen evdt oturup sazmd.ıki bütün suç haberlerini okur. Bizim 

evin bulunduju mahalleye bile sec:eleri inmez. 

HEATHER: Bizim mahalle ama serçelctm çok karanlık. Get.ıleri d�anya çıkma

yı hiç sevmiyorum. 

WALT: Bizim evde zorla aldırdıjı serçekten çok pahalı bir alarm sistemi uar. 

Ama hiilii biriletin evimize 9irmesindm korkuyor. 
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HEATHER: Ne yaptığını bilen insanlar hırsız alarmlannı atlatabiliyorlar. Aşa· 
ğı kattalci bütün penctrelere parmaklık koymasını söylüyorum, ama beni 

dinlemiyor. 

WALT: Bu çok gülünç! Biz güvenli bir mahallede yaşıyoruz. Parmaklığa ilıtiya· 

cımız yok! 

Dışandaki dünyada olduğunuz zaman, gerçekçi tehlike seviyesi ile ay· 
nı oranda olmayan genel bir güvensizlik hissiniz vardır. Şüpheli ve teh· 
likeli gözüken herkese karşı tetiktesinizdir. Her an birinin size saldıra· 
bileceğini hissedersiniz. 

Araba, uçak kazalan gibi felaketlerden de korkarsınız. Bunlar ani· 
den olabilen sizin kontrolünüz dışında gelişen olaylardır. Mesela He· 
ather gibi tek başınıza seyahat etmekten kaçabilirsiniz. Sel baskını ve· 
ya deprem gibi doğal felaketlerden korkarsınız. Mantıklı bütün açıkla· 
malara rağmen size bir şey olacağına inanırsınız. 

W ALT: Kötfa Savaşı sırasında gün içinde şehre bile inmadi, çünkü bir terör sal· 

dınsı olabilruğinden korkardı . 

HEATHER: New York'un birincil lıedtf olduğunu söylemişlerdi! 

W ALT: Doğru! Tabii, milyonlarca yer arasından, bize saldıracaklardı! 

Bu, çok yorucu bir şemadır. ·sürekli gergin ve tetiktesinizdir. Zırhınızı 
indirdiğiniz an kötü bir şeyin olacağına inanırsınız. 

PARASIZLIK 

Bu, 193o'larda yaşanan Büyük Bulıran döneminde çocuk olan insanla· 
rın tanımladığı, sözümona depresyon zihniyetidir. Her zaman para ko· 
nusunda endişelenirsiniz. Gerçekçi olmayan bir şekilde iflas edip so· 
kakta yaşayacağınızdan korkarsınız. 
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HEATHER: Biliyorum para konusunda çok endişeleniyorum. Ama yaşlanıp her 

şeyimi kaybettiğimi görebiliyorum. Bazm sonunda sokakta çöp toplayan 

kadınlardan biri olmaktan korkuyorum. 

Finansal olarak kendinizi sağlama almış olsanız bile, şu andaki finan
sal durumunuzun çok kötiileşmesi size sadece bir adım ötesi gibi gö
zükür. 

Güvenlik yastıkları açısından düşünürsünüz. Güvende olmanız için 
belirli bir miktar paranız olması gerektiğine inanırsınız. Bu size bat
mayacağınızın garantisi gibi gelir. Bu parayı biriktirirsiniz ve birikim
leriniz bu miktarın altına düşerse aşın kaygılanırsınız. 

Para harcamak sizin için çok zordur ve birkaç lira biriktirmek için 
bile aşın önlemler alabilirsiniz. 

HEATHER: Kmdime gülmem gerekir. Geçen gün Long Island'a kadar bütün yo

lu sadece bir pantolon almak ip n gittim, çünkü elimde ı o dolar ucuza ala

bilece9im bir kupon vardı. Doğal olarak, oraya gittiğimde benim ölçüterime 

uygun olanı kalmamıştı. Bu arada, oraya gitmek ipn otobüse ve taksiye 

bindim, gidiş geliş bana 4 dolara maloldu. 

Faturalarınızı ödemek için yeterli paranız olup olmadığı konusu�da 
gereksiz yere endişelenirsiniz (bunu gerekenden daha fazla paraya sa
hip olmanıza rağmen yaparsınız) . Kaygılı bir şekilde ekonomik kriz 
işaretleri için haberleri gözden geçirirsiniz (bunu ekonomi çok iyi ol
masına rağmen yaparsınız) . Bu işaretler sizin için böyle hissetmeniz 
konusunda haklı olduğunuzun kanıtıdır. Ailenizdeki insanların işini 
kaybetmesinden endişelenirsiniz (bunu mantıklı bir açıklamanız ol
masa bile yaparsınız) . Olasılıkla emeklilik ve diğer sigortalar işin aşın 
miktarda para harcarsınız. 
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Parayı kontrol eane sizin için büyük bir sorundur. Eğer rahatlarsa
nız kontrolü kaybedip her şeyi harcayacağınıza inanırsınız. Finansal 
girişimleriniz aşırı tutucudur. Kredi ile bir şey almaktan hiç hoşlan
mazsınız. Para ile ilgili hiç risk almazsınız çünkü kaybeanekten kor
karsınız. 

Bir şey olma ihtimaline karşı o paraya ihtiyacınız vardır. Bir felaket 
elinizde olan her şeyi alıp götürebilir ve sizin elinizde hiçbir şey kal
maz. Hazırlıklı olmalısınız. 

KONTROLD KA YBETME 

Bu tür bir Dayanıksızlık şeması olan kişiler daha çok psikolojik doğası 
olan bir felaketten korkarlar; sinir krizi geçirmek gibi. Delirmek veya 
kontrolü kaybeanekten korkarsınız. Ayrıca birçok panik atağı türünü 
de içerir. 

ROBERT: O serçıkçi olmayan hissi duydujum zaman, daha da ileriye dojru 

kaymaya dwam edecejimden ve hiçbir zaman seri selmeyecejimdm ve km

di kmdilerine konuşan ve sesler duyan o Icqilm dönıişmektm korkanm. Bu 

bmi dehşete düşürür. Her şeyin tamamıyla kontrolüm dışında oldujunu 

hissederim. Her şeyi yapabilecekmiş 9ibi. Koşmaya, sokaklarda çığlık at

maya falan başlayabilirim. 

Olasılıkla bir şekilde bedeninizin kontrolünü kaybedeceğinizden kor
karsınız. Sayılmak veya hastalanmak gibi. Neden korktuğunuz çok 
fark eanez, temelde mekanizma bütün panik ataklarda olduğu gibidir. 
Içinizden gelen bir duyum algılarsınız ve bunu felaketleştirirsiniz. 

Felaketleştirme şeklinde düşünme Dayanıksızlık şemasının her çe
şidinin temelinde vardır. Anında olası en kötü durumu düşünürsünüz 
ve çaresiz bir çocuk gibi onunla başa çıkmayacak kadar güçsüz olduğu
nuzu hissedersiniz. 
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Felakedeştirme, panik bozukluğu olanlarda ataklan tetikler. Panik 
atağın kendisi sadece bir veya iki dakika sürerken, felakedeştiren bir 
şekilde şeklinde düşünmek bunu uzabr. "Ya deliriyorsam, kontrolü 
kaybediyorsam, ölüyorsam7" - bunların olacağını düşünen herkes pa
nik atak geçirir. 

Kaçmanın, bu şemayı pekiştirrnek konusunda çok büyük bir önemi 
vardır. Dayanıksızlık şeması olan hemen hemen herkes, birçok durum
dan kaçınır. Büyük olasılıkla, kaçınmanız hayann birçok eğlenceli ak
tivitesinden sizi alıkoymaktadır. 

Bu şemanın olası kökenieri şunlardır: 

1 DAYANIKSIZLIÖIN KÖKENLEAI 
i 
1 1. Dayanıksızlık alc;ıısını, aynı şemayı taşıyan ebeveynlnlzle yaşayarak ve onları 

c;ıilzlemleyerek 6Qrendlnlz. Ebeveynlnlz dayanıksızlıOın belirli alanlarından 
ya korkuyorlardı ya da fobiklerdi (kontrolü kaybetme, hastalanma, Iflas etme 
c;ılbl). 

2. Ebeveynlnlz size karşı a1ırı korumacıydılar, ilzelllkle de tehlike veya hastalık 
konularında. Ebeveynlnlz sizi sOrekli belirli tehlikelere karlı uyarmıştır. 
Günlük konularla uQraşma konusunda sızın dayanıksız ve yetersiz olduQunuzu 
size hlssettlrmlşlerdlr (bu c;ıenelllkle BaOımlılık lle birliktedir). 

3. Ebeveynlnlz sizi yeteri kadar korumamıştır. Çocukluktakl ortamınız fiziksel, 
duyc;ıusal veya finansal olarak pek c;ıDvenll delilldl (Bu c;ıenelllkle Duyc;ıusaı 
Yoksunluk veya Kulkutuluk ve KiltDye kullanma lle birliktedir). 

4. Çocukken hastaydınız veya ciddi bir travmatik olay ya1adınız (ilrneOin trafik 
kazası) ve bu sizin dayanıksız hlssetmenlze neden oldu. 

S. Ebeveynlnlzden biri ciddi bir travmatik olay ya11dı, muhtemelen illdD. Bu 
yüzden siz dOnyayı tehlikeli olarak c;ıilrmeye ba1ladınız. 

___ j 
Bu şemanın en yaygın kökeni, ebeveynlerle aynı şemaya sahip olunma
sıdır. Model alma yolu ile öğrenirsiniz. 

ROBERT: Benim annem hipokondriyaktı. Hu zaman bu şikayet veya o şiica
yeıle doktora koşuyordu. Bma panik ataklan da vardı. Çosu zaman, ani
dm terk etmek isttdisi vr hiç gitmedisi yulu vardı. Kalabalıklan sevmrdi-
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ğini biliyorum. Bmi her zaman her şey halclonda uyanrdı: "Dışansı soğuk 

bir kazak siy, dışa n pkma, çok kötü hasta olacaksın." Her zaman beni kon

trol ederdi, ateşime bakard ı, boğazıma bakardı. Bmi her zaman doktorlara 

sürülderdi. 

TERAPİST: "Delireağim" denim nedir? Bunu da mı ondan öğrmdin? 

ROBERT: Sanınm çünkü onun çokfazla batıl inana vardı. N azar sibi şeylerden 

bahsederdi durmadan. Hatırlıyorum ersmlik dönemltrimde lazer ışık sösttri

ltrint siderdim. Annem bana sitmememi söylerdi, çünkü o ışık sösttrisindt 

bir kızın hipnotik şoka sirdiğini Vf! bundan hiç kurtulamadığını bir yerdm 

duymuştu. Gitmediğimi hatırlıyorum çünkü bmi çok korkutmuştu. 

Bu, şemanm doğrudan geçişidir. Dayanıksız olmayı, o şekilde hisse
den ebeveynden öğrenirsiniz. 

Benzer bir köken aşın koruyucu ebeveyndir. Dayanıksızlık şeması 
olan ebeveynler aynı zamanda aşırı koruyucudurlar. Her yerde tehlike 
görürler. Dünyanın tehlikeli bir yer olduğu mesajını çocuğa verirler. 

ROBERT: Annem dünyanın mikroplarla dolu olduğuna inanırdı. Durmadan 

temizlik yapar ve damfoktt ederdi. Arkadcışlanmla yemeğimi paylcışma 

konusunda bana dehşet vtrid uyanlarda bulunurdu. Arlcadcışım Mickey ve 

bmim kankardeş olacağımızı duyduğu zaman delirmqti. Görm Mickey'de 

ueba olduğunu sanırdı! 

Bu mesaj Robert'ın tehlikelerle savaşmak için hazırlıklı olmadığı fikri 
ile doludur. O çok dayanıksızdır ve annesinin onu koruması gerekmek
tedir. Annesi onu doğru yönlendirmek için orada; yoksa, Robert'ın ba
şına kötü bir şey gelecektir. Ölümcül bir hastalığa yakalanır veya kaza
ra hiçbir zaman çıkamayacağı bir transa girer. 

Heather'ın şemasına giden daha alışılmadık bir yolu vardı. İki ebe-
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veyni de Yahudi soykırımından kurtulmuştur. Annesi de babası da ken
di ergenlik yıllarını toplama kamplarında geçirmişlerdir. 

HEATHER: Ben soyktnmın bir olasılık olduğu bir dünyada büyüdüm. Ne an
lama aeldiğini biliyorsun� Böyle bir şey tekrar olabilir. Yatağımda uyanık 
bir halde yatar ve N azilerin eve aimıesinden korkardı m. 

Annemin ve babamın ailesinden neredeyse herkes öldürüldü. Fotoğrajla
nn bulunduğu bir albümleri vardır ve albümlerdeki neredeyse herkes ölmüştü. 
Resimlere bakardım. Neredeyse benim yaşımda çocuklar var o resimlerde. 

Tahmin edebildiğiniz gibi, Heather'ın anne babası aşırı koruyucudur. 
Onlar Heather'a insanlardan korkınayı özellikle de Yahudi olmayanlar
dan korkınayı öğretmişlerdir. 

HEATHER: Bana her zaman Yahudi olmayan kişilere aüvenmememi söylerler
di. Arkadaşianma ve komşulara bile. Altıncı sındfayken en iyi arkadaşım ın 
Yahudi olmadığını hatırlıyorum. Annem onunla yakın olmamamı ve ona 
aüvenmememi söylerdi. Bana kendisinin Almanya'da küçük bir kız olduğu 
zamanlarda komşulannın onlara sırt çevirdiğini ve bir anda düşman kesil
diğini söylemişti. 

Heather kendini güvende hissedememektedir. Dünya çok tehlikelidir, 
insanlar çok tehlikelidir. Dünyada tehlikelere karşı aşırı tetikte olarak 
dolaşır. 

Dayanıksızlık birçok diğer şernalada birlikte olabilir. Eğer ebevey
niniz sizi taciz ettiyse, yoksun bıraktıysa veya terk ettiyse, mutlaka ken
dinizi dayanıksız hissetmişsinizdir. Bu olaylar sizin temel güvenlik al
gınıza bir saldırıdır. Bunun albnda siz her zaman kötü şeylerin tekrar 
olacağından korkarsınız. 
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i L iŞKILERDEKi TEHLiKE  IŞARETLERi  
S iz  en  çok size bakan insanlara ilgi duyarsınız. Sizi koruyan eşleri seçe
rek kendi Dayanıksızlık şemanıza teslim olursunuz ve şemayı pekişti
rirsiniz. Aşağıda seçtiğiniz eşin sizin şemanızı tetikleyebileceğini gös
teren işaretler verilmiştir. 

ILIŞKILERDE TEHLIKE IŞARETLERI ----- ------·ı 
ı 1 .  Sizi tehlikelerden veya hastalıktan korumaya istekli ve hevesli olan kişi leri ı 

eş olarak seçmeye yatkınsınız. Eşiniz güçlü, siz zayıf ve ihtiyaç duyarsınız. 
2. Sizin birineli düşOneeniz eşinizin korkusuz, fiz iksel olarak güçlü, finansal olarak 

çok başarılı, doktor veya bir şekilde sizi korkularınızdan korumak için 
donanımlı olmasıdır. 

3. Sizin korkularınızı dinlemeye Istekli ve size güvence veren kişller ararsınız. 

Sizin sorunlarımza ilgi duyan güçlü kişileri istersiniz. Sizi şımartacak 
ve aşırı koruyacak kişileri istersiniz. Sizi güvende hissettirecek kişileri 
istersiniz. 

DAYANlKSlZLlK ŞEMASI 
1 .  Abartı lmış korkularınız yüzünden, günlük hayatınızı sürdürürken çoOunlukla 

kaygı lısınızdır. Yaygın ankslyeteniz olabi l ir, 
2. SaOiıOınız ve olası bir hastalık hakkında o kadar kaygıl ısınııdır ki şunları 

yaparsınız: a· gereksiz tıbbi tetklkler, b· durmadan onay alma ihtiyacınız 
yüzünden alienize yOk olmaya başlarsınız, c- hayilttan zevk alamazsınız. 

3. Bedensel duyumlarla ve olası bir hastalık lle meşguliyetiniz fazla olduOu Için 
panik ataklar yaşarsınız. 

4. Gerçekçi olmayan bir şekilde iflas etmekten korkarsınız. Bu sizin para 
konusunda gereksiz yere çok sıkı olmanıza neden olur ve herhangi bir finansal 
veya karlyer deOişlml yapmaktan çekinlrsinlz. Elinizde olanı tutmakla o kadar 
meşgulsünüzdür ki, yeni yatırım ve projelerden kaçınırsınız. Risk alamazsınız. 

5. Suçla baOiantılı tehlikelerden kaçınmak Için aşırı önlemler alırsınız. OrneOin, 
gece dışarıya çıkmazsınız, büyük şehirlere gitmezsinlz, toplutaşıma aracı 
kullanmazsınız. Bu yüzden hayatınız çok kısıtl ıdır. 

6. Çok ufak derecede bir risk taşıyan günlük olaylardan bile kaçınırsınız. OrneOin, 
asansilre blnmezslnlz, metro kullanmaısınız veya deprem olma ihtimali olan 
şehirlerde yaşamazsınız. devamı s.260'da 
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,---- -
� -- - - ----

! s.259'dan ı»vsm DAYANlKSlZLlK ŞEMASI 17. Eşinizin sizi korkularımza kaflı koruma�ına izin verirsiniz. Çok fazla qOvence 
arama Ihtiyacınız vardır. Eşiniz sizin korktuOunuz durumlardan kaçınmanıza 
yardımcı olur. Eşinize aşırı �ımlı duruma oellrslnlz. Bu bal)ımlılıl)a 
6fkelenebllecek duruma gellrsinlz. 

8. Aslında kronik kayvınız sizi psikosomatlk hastalıklara karşı daha yatkın duruma 
getirir. (6rnel)ln: Olser, astım, vrlp, eozama, kolit vb.) 

9. Korkularınız yüzünden sosyal hayatınızı kısıtlarsınız, çOnkO dil)er kişllerin 
yapabildiiii birçok şeyi yapamazsınız. 

10. Eşinizin ve allenizin hayatını da kısıtlarsınız, çOnkO onlar da sizin korkularınıza 
uyum Q6stennelldlr. 

11 Korkularınızı kendi çocuklarınıza geçirme olasılıl)ınız vardır. 
Tehlikelerden korunmak Için çeşitli ba$1 çıkma mekanizmalarını aşırı derecede 

kullanırsınız. Obseslf kompulsif semptomlarıniZ veya batıl lnançlarınız vardır. 
Kronik kayQın��zaltmak için llaç

_
lara, alko

_
� yemel)e vb. yükle�blllrslnlz. 

Dayanıksızlıktan Kaçınma en büyük tehlikelerdendir. O kadar fazla ak
tiviteden kaçarsınız ki bu başta sizin, daha sonra da eşinizin ve aileni
zin hayat kalitesize kalitesine zarar verir. Bu şema sizi duraklatır ve kı
sırlar. 

HEATHER: Bazm şöyle bir kara bulutun içinde yaşadığımı ve dış dünyanın 

parlak ve süneşli olarak devam ettiğini hissediyorum. Ve bm hepsini kap

nyorum. 

O kadar fazla kaygı hissedersiniz ki, başka şeyleri hissedebiirnek sizin 
için zordur. 

HEATHER: Oğlum Robby'nin okuldaki konserindeyim, Walt'a ve Robby'nin 

çalışına bakarkm bir an kmdimi çok mutlu hissettim. Ve o anda kmdimin 

ashnda çok nadirm mutlu olduğumufark ettim. Mutluluğun içeriye sirdi

ği ve kaYBının sittiği bir andı. 
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Çok koruyucu bir duygulanıma bürünüp hayata daha yakın olabilir
siniz. 

Robert sevınediği bir işte takılıp kalmıştı, çünkü risk almaktan kor
kuyordu. Bilgisayar programcısı olarak çalışıyordu. 

ROBERT: İşim 9n'{tlctm tekdüze ve sıkıcı . Bmim stuiytmin çok altında. Aslın

da analist olabilirim. Bmim için işe sitrnek 9n'{tkttn çok dqımlf bir şey. 

Bütün sün orada oturup aynı işltri yapıyorum. 

TERAPİST: Niye başka bir iş aramıyorsun? 

ROBERT: Biliyorum. Bm dt düşünüyorum. Ama parası iyi ve bu işle yn'{tlcttn 

yüvmce altındayım. Bmi kovmak yibi bir düşünceleri yok. 

Risk almanın kar zarar hesabını yaptığınız zaman, baskın olan etken
Ierin güvende ve emniyette olduğunu düşünürsünüz. Bunlar olası bir 
kazançtan çok daha önemlidir. Hayat sizin için zevk ve doyum arama 
süreci değildir. Hayat sizin için tehlikeleri kontrol etme sürecidir. 

Dayanıksızlık şeması size sosyal olarak da zarar verir. Sürekli gü
vence arama davranışmız, sevdiğiniz insanların üzerinde bir yüktür. Si
zi telkin etmek çok yorucudur (bunu biliyoruz. Dayanıksızlık şeması 
olan birkaç kişi ile çalışınca bunu öğrendik) . Hiçbir zaman yeterince 
telkin edilemezsiniz. Dipsiz bir kuyudur. 

Dayanıksızlık şeması, sosyal aktivitelere harcayacağınız zamanı ve 
enerjiyi sizden alır. Sosyalleşrnek yerine, doktorlara gidersiniz veya 
alarm taktı.rırsmız. Dikkatinizi çeken ve zayıf düşüren panik atak ve 
psikosomatik bozukluklar ile etrafinız sanlmıştır. Ve tabü ki, sizin sos
yalleşrnek için gidemeyeceğiniz birçok yer vardır. Saldınya uğrayabilir 
veya çok fazla para harcayabilirsiniz. Ve sevdiğiniz insanlardan da ken
di hayatlarını kısıtlamalarını talep edersiniz; 

BağımWık, sıklıkla Dayanıksızlık şeması ile birliktedir. Dayanıksız-
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lık şeması ile, güçlü bir eş seçerek ve durmadan güvence arayarak başa 
çıkıyorsanız, hiçbir zaman kendi kendinize başa çıkmayı öğrenemezsi
niz. Tek başınıza olduğunuzda, kendinizi tamamen dayanıksızlık 
hissedersiniz. Eşinizin yanınızda olmasına ihtiyacınız vardır. Açıkçası, 
bu durum iki taraf için de öfke yaratabilir. 

WALT: Onunla birlikte bir yerltreBitmedi,ğim zaman Heather bana sinirlmiyor. Bu 
beni zorluyor. Sanki Bitti,ği her yere arkasından Bitmem Berekiyormuş Bibi. 

Banl inançlarınız yoğundur. Algılanan tehlikeleri başınızdan savmak 
için büyüsel ritüeller kullanırsınız. 

HEATHER: Uyumadan önce evin içinde Bameli ve her şeyi beş kere kontrol et
meliyim. Ütüyü, oca,ğı, mikrodaiBayı, tost makinesini, saç kurutucusunu, 
çocuklann odası nı, arabayı ve Barajı kontrol etmeliyim. 

TERAPİST: Bu çok can sıkıcı olmalı . Niye beş difa? 

HEATHER: Rahatlayıp uyuyabilmem için yapmam Btreken bu. 

TERAPİST: Peki bu kontrolü yapmazsan ne olur? 

HEATHER: Yatakta yatar ve kayBı duyanm. Her şeyi beş difa kontrol etmeden 
uyuyamıyorum. 

Saymak, kontrol etmek, yıkamak, temizlemek, bunların hepsi bayan 
sihirli bir şekilde güvenli yapmak için uyguladığıniZ obsesifkompülsif 
ritüellere örnektir. Bu tarz ritüeller uzun vadede enerjinizi emerler. 

Bütün bu örüntüler, dünyayı abarnlı bir şekilde tehlikeli olarak algı
lamanızı pekiştirir. Mannklı önlemler alarak, dünyanın pekala güvenli 
bir yer olabileceğini hiçbir zaman öğrenemezsiniz. 

Bunlar şemanızı değiştirmeniz için gerekli olan adımlardır: 
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DAYANlKSlZLlK ŞEMANIZI DECIŞT1RME 
1. Şemanızın kökenini anlamaya çalışın. 
2. Belirgin korkularınızın llstesini yapın. 

ı 3. Korkulan durumlar için bir üzerine gitme l istesi hazırlayın. 
, 4. Sevdi�lniz insanlarla buluşı,ın -eşiniz, sevgll lnlz, allenlz, arkadaşlarınız- ve 
, korkularınızla yüzleşrnek için size destek olmalarını Isteyin. 
ı 5. KorktuOunuz durumların gerçekleşme olası l ı�ını lnceleyln. 

6. Her korkunuz Için bir başa çıkma kartı yazın. 
7. Içinizdeki çocuk lle konuşun. Çocu�unuza güçlü, cesaretll bir ebeveyn olun. 
8. Rahatlama egzersizlerini tekrarlayın. 
9. lmgeleme yöntemi kullanarak her bir korkunuzia başa çıkmaya çalışın. 
10. Her korkunuz ile gerçek hayatta başa çıkın. 
11. AttıOınız her adım Için kendinizi ödüllendlrln. 

ı. Şemanızın kökenini anlamaya çalışın. Ebeveyniniz fobik miydi? Aşı
rı mı koruyucuydular? Hiç mi korumadılar? Hangi alanlarda dayanıksız 
olmayı öğrendiniz? Hastalık? Seyahat etme? Para? Çevrenizdeki tehli
keler? Kontrolü kaybetme? Şemanızın kökeni genellikle belirgindir. 
Bunu zaten biliyor olabilirsiniz. Kökenin ne olduğunu bilmeniz önem
lidir. Ancak, bunu bilmenin etkisi bu şema için, diğer şernalarda oldu
ğu kadar güçlü değildir. Buradan başlamak iyidir ama değişim konu
sunda sizi pek ileri götürmez. 

2. Belirgin korkularınızın listesini yapın. Korkulanmza nesnel bir şe
kilde bakınanızı istiyoruz. Dayanıksızlığınıza Teslim olma yollarımza 
(kendinizi aşırı koruyarak) ve Kaçma yollarımza (belirli durumlardan 
kaçınarak) bakın. 

Aşağıdaki tabioyu kullanın. Korktuğunuz durumların listesini çıka
rı n :  Metro, gece sokaklarda dolaşmak, para harcamak, mikropların ol
duğu yerler vb. o'dan ıoo'e kadar her korkunuza derecelendirin. Sıfır, 
"hiç korkmuyorum", ıoo "tahmin edilemeyecek kadar çok korkuyo
rum" anlamını taşır. Korkunuz ne kadar güçlü? O durumdan ne kadar 
kaçıyorsunuz? Son olarak, kendi kendinize ve aileniz tarafından ne şe
killerde aşırı korunuyorsunuz? 
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Robert'ın "Geceleri evde yalnız kalmak" üzerine hazırladığı tablo 
şu şekildedir. Robert, kötü bir şey olacağından ve tek başına olduğu za
man kendini sakinleştiremeyeceğinden korkmaktadır. En son nokta
da, Robert'ın korkusu, panik atak geçirip aklını yitirmektir. 

��ORKULAN 1 DURUM 

�----ece evde 
_ tek başıma 1 '''"'' 
L 

'[ KORKU ! �AÇINMAIKENDI
-�1 NASIL ı AILE� IN BENI - ı 

SEviYESI i SEVIYESI ı KORUYABILIRIM AŞIRI KORUMASINA 

j_ 
NE ŞEKILDE i .1 _ _ _  _ IZIN VERIYORUM? j 

%75 . %so 'ı Arkadaşlarımı Durmadan onlari�---- � 
1 ç�ırmak, telefonda konuşmak 

1 arkadaşlarımı 
· aramak, her Qece 

dışarıya çıkmak, 
1 geç saatiere 1 
ı kadar çalışmak, 

kız arkadaşların , 1 bende kalmasını l sağlamak. [ 
_ _  j 

Bunu korktuğunuz bütün durumlar için yapın. Dayanıksızlık şeması
nın, hayabnızda ne şekillerde kendini gösterdiğini farkına varın. 

3·  Korkulan durumlar için üzerine gibne listesi hazırlayın. Bir tablo 
yaparak korktuğunuz durumları buraya sıralayın ve her korkuyu aşabi
leceğiniz küçük adımlara bölün. Sonra, her adım için, ı'den ıoo'e ka
dar bir ölçekte, ne kadar kaygılı olduğunuzu belirtin. En son olarak, en 
kolay adımdan başlayarak, zorlaşan adımlara doğru bütün adımları sı
raya dizin. Heather'ın listesi örnek olarak verilmiştir: 

ı KOR
-
KU

_
LA
_

N
_D-

UR
-
U� 1 KA�GI SEvlv�SI 

�ME ______ " 1 ---------1 
Sığ suda yOzme · 20 

�oyumu aşan suda yÔzme - --+�l---6-5--
: 2. ASANSOR � _1. Blrls�t� asans6rde beş veya daha

-
az kat ç;kmak 1 

1� 2. Tek başıma asans6rde beş veya daha az kat çıkma!
_ 
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KORKULAN DURU_M ______ --+_M_�_o_ı ��� 

3. Birisiyle birlikte asansarde beşten daha fazla kat çıkmak 60 
----�----��-----

: 4. Tek başıma asans6rde beşten daha fazla kat çıkmak 80 

l 3. ŞEHRE GITMEK 
. ----+------1 

1 � 1. Birisiyle Q�n Içinde 1ehre Qlt..:ı�iı 
2. Gün Içinde tek başına şehr e Qitmek 

-· 

3. Birisiyle Qece şehre Qitmek 

4. Tek başına Qtce 1ehre Qitm ek 

-- ---
4. EVDE TEK BAŞINA KALMAK 

1. Birlleriyle telefon/aşarak Q ün içinde evde tek ba1ına kalmak 
-· --

2. Birllerine telefon etmeden Qün Içinde evde tek başına kalmak 

3. Gece tek başına mahalleye 

4. Gecenin erken saatlerinde 

s. Birlleriyle telefon/aşarak Q 

6. Birllerine telefon etmeden 
l S. PARA HARCAMAK 

çıkmak 

evde tek başına kalmak . .. 
ece evde tek başına kalmak 

Qece tek ba1ına evde kalmak 

- -
1 1. BirlktlrdiOin paranan bir k1sm 

! - -2. Daha büyük bir ev aramak 

ını, �lencell aktivitelere harcamak 

tma k 1 3. Bazı siQorta pol içelerlni sa 

1 4. Lüks �i�e
-
tatilleri Için para harcamak 

1 6. TEK BAŞINA BIR YERLERE G ITME K 
- - - -

- . 

n süpermarkete Qltmek. 

·-

1 1. Walt veya çocuklar olmada 

yarete Qitmek için araba lıullanmak 1 2. Tek başına arkadallarını zi !J.Te"k başına alışveriş merke zine Qitmek. 

1 7. SEVAHAT ETMEK 1 1. Seyahatleri planlamak 
- ·  

2. Aile ile Qünü birilk bir yere Qitmek 
· - - ·  

3. Tren lle tek batına QÜIIÜ�ir l ik bir yerlere Qltmek. 

4. Aile ile tek Qecelli}lne bir y ere Qltmek. 

S. Uçai}a blnmek 
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Her durumu istediğiniz kadar adımlara bölebilirsiniz. Önemli olan 
etmen bu küçük adımiann yapılabilir olmasıdır. Listenin en başında 
yapmanızın en kolay olduğu aktiviteyi koymanız çok önemlidir 

Üzerine gitme listeniz, hem kaçınmalarınızı (örn.: gitmekten kaçın
dığınız yerlere gitmeyi) hem de aşın korumalarınızı (örn. : tek başınıza 
daha fazla risk almak) adım adım durdurmayı içerir. İkisini de llstenize 
ekiediğinizden emin olun. İlk hazırladığınız tabloyıı referans alın. 

4· Sevdiğiniz insanlarla buluşun -eşiniz, sevgiliniz, aileniz, arkadaşla
nnız- ve korkulannızla yüzleşrnek için onlardan destek olmalarına is
teyin. Çevrenizdeki insanlar sizin ne yaptığınızı bilsin. Onlara dayanık
sızlık hislerinizin üzerinden gelmeye çalıştığınızı söyleyin. Onlardan 
sizi daha az korumalarını ve size daha az güvence vermelerini isteyin. 
Bunları aşama aşama yapmalarını isteyebilirsiniz. 

Diğer insanları, kendi dayanıksızlıklarını size anlatmaları için cesa
retlendirin. Büyük olasılıkla onlar da rahatlayacaktır. 

WALT: Her zaman güçlü taraf olmak zorunda olmamak iyi hissettiriyor. Her za
man güçlü olmamak güzel . Bu, benim üzerimde bir yüktü .  Sonuçta benim 
de sorunlanm var. Ve bunlan Heather ile onun da9ılmayaca9ını bilerek 
onunla konuşmak istiyorum. İşyerinde sorunlanm var özellikle bunları 
onunla konuşmak istiyorum. 

Çoğu eş, böyle bir aşın korumacı rolünden vazgeçebilme olanağının 
üstüne atlarlar. Genellikle eşler bu kadar kollayıcı olmaktan çok yoru
lurlar. Ayrıca, zaten rollerinden hepten vazgeçmek zorunda da değil
lerdir. Sadece bunu normal bir seviyeye indirmelidirler. 

Çevrenizdeki birçok insanı, sizin şemanızı pekiştirdiği için seçersi
niz. Dayanıksızlık şemanızın üstesinden gelmek istiyorsanız, onları 
durdurmanız gerekir. 
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5 ·  Korktuğunuz durumlann olma olasılığını inceleyin. Dayanıksızlık 
şeması olan birçok kişi, korktukları olayın olma olasılığını abartırlar. 

TERAPİST: Bindiğiniz uçağın düşme olasılığı sizce tıe kadardır? 

HEATHER: Bilmiyorum, sanınm yaklaşık binde bir. 

TERAPİST: Uçağın içinde olduğunuz zaman bu olasılığın ne kadar olduğunu 
düşünüyorsunuz? 

HEATHER: Uçaktayken bu olasılık daha yüksekmiş 9ibi seliyor. Belki de ıo 
üzerinden 6. 

TERAPİST: Peki , bu olasılığın aslında milyanda ı'e yalctn olduğunu biliyor 
musunuz? 

Şu anda sezgilerinizle korktuğunuz olayların gerçekleşme olasılığını 
hesaplıyorsunuz. Yani tehlikenin olma olasılığının yüksek olduğunu 
hissediyorsunuz. Sorun, sezginizin yanlış olmasıdır, çünkü sezginiz 
şemanızın etkisi alnndadır. Biz, bu olasılıkların değerlendirilmesini 
daha nesnel bir şekilde yapmak istiyoruz. Bunun için bilgi toplamaya 
başlayın. Diğer insanların fikirlerini alın. O konu üzerine okuyun. Ken
dinizi eğitin. Daha doğru bilginizin olması kaygınızı azaltacaknr. 

Korkulan her durum için, o durumla karşılaşnğınız zamanki hissi
nize bağlı kalarak o olayın gerçekleşme olasılığını yazınız. Sonra, 
korktuğunuz durumun olma ihtimalinin gerçekçi olasılığını, Dayanık
sızlık şeması olmayan kişilerin fikirlerine bağlı olarak yazınız. 

Aşağıdaki tabioyu kullanınız. Bu Robert tarafından doldurulan bir 
örnektir. 

1 KORKULAN 1 O DURUM IÇINDEYKEN, 
i DURUM . O DURUMUN GERÇEKLEŞME 

1 
' OLASILI�ININ NE KADAR ı OLDU�UNU HISSEDIYOR

_
UM 

1 Panik atak %99 ı sırasında 
aklımı yitirmek 

2 67 

KORKUMUN GERÇEKLEŞMESININ � 
DAHA GERÇEKÇI OLASILI�I 1 

(BAŞKA KIŞILERIN FIKIRLERINE 1 
DAYANARAK) , 

- -ı 

_
_ _  j %25 
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Aslında, Robert'ın yazdığı yüzde 25 çok yüksek bir orandır. Bir panik 
atak sırasında kişinin aklını yitinne olasılığı neredeyse sıfirdır. Bizim bil
diğimiz kadarıyla böyle bir şey hiç olmamışru. Panik atak çok fazla çalı
şılmış bir konudur ve pmik atak sırasında delirme üzerine tek bir vaka bi
le kaydedilmemiştir. Bu ölmek ve kontrolü kaybebnek için de geçerlidir. 
Bunlar panik atak sırasında olmaz. Siz bunlann olmasından korkarsınız. 

Başka bir deyişle, panik atak sırasında ölme, delirme, kontrolü kaybet
me olasılığı, panik atak geçirmediğiniz zaman olma ihtimalinden daha yük
sek değildir. Panik atak bunların olmasını yükselbnez. Olasılıklan abartma
nız, felaketleştirme eğiliminizin bir parçasıdır. En kötü sonuç aklınıza gelir 
ve bunun olma ihtimalinin yüksek olduğunu düşünürsünüz. Aslında, en fe. 
laket olayiann sizin başınıza gelme olasılığı gerçekten çok düşüktür. 

6. Her korkunuz için bir başa çıkma kartı yazın. Her korkunuz için bir 
başa çıkma kartı yazınız. Kendinize şemanızın sizi nasıl felaketleştir
meye yönelttiğini hatırlatın. Kaçtığınız şeyle yüzleşrnek için kendinizi 
cesaretlendirin ve aşırı korumacılığınızdan vazgeçin. 

Asansöre binme korkusu üzerine Heather'ın yazdığı kart şöyle: 

� - DAYANlKSlZLlK BAŞA ÇlKMA KARTI 
------ -----

Şu anda asans6re blnmekten korktuQumu biliyorum. Binanın alev alması ve asan- ' 
s6rün sıkışması gibi bir felaketten korkuyorum. Bunun gerçekleşme olasıl ıQının 1 
yüksek olduQunu düşünüyorum. 

Ama aslında olan şey, Dayanıksızlık şemamın tetlklenmesidlr. Olası l ıkla riskln sevl- 1 
yeslnl abartıyorum. Bu yüzden, korkuma raQmen bunun aslında tehlikeli olma-
dıQını görmek için kendimi bu duruma girmek için kendimi zorlayacaQım. 1 Asans6re binmeden 6nte katları beş defa saymak istediQiml bil iyorum. KontrolOn 
beni daha Qüvende hlssettirdiQinl hissediyorum. Ama bu kontrolü yapmama ge
rek yok. Onsuz da yeterince QOvendeylm. Kontrol etmek sadete bir batı l lnanç. 1 
Ostelik bir yOk ve ben bundan vazgeçmek Istiyorum. . 

_____ j 

Şemanızın tetiklediği her seferinde bu başa çıkma kartını kullanın. 
Bu, sizin felaketleştinDe eğiliminiz ile aykırı düşebilir. Olasılıkları tek
rar tekrar değerlendirmeye devam edin. O duruma girin. En sonunda 
kaygınız geçecek ve siz rahat edeceksiniz. 
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7· Içinizdeki çocuk ile konuşun. Çocuğunuza güçlü, cesaretli bir ebeveyn 
olun. Şemamza bağlı olan hisler, çocuk hisleridir. Onlar sizin içinizdeki 
dayanıksız çocuğun hisleridir. Bu içinizdeki çocuğa yardım etmek için 
içinizde bir ebeveyn yaratmalısınız. İmgeleme kullanabilirsiniz. 

TERAPIST: Çocukkm kmdinizi dayanıkstt hissettiğiniz bir zamanı imseleyin. 
Zorlamayın. Akhntta ilk selmi bana söyleyin. 

HEATHE.R.: Annem ııt ymi komşumuzla muifaktayım. Onun adı Blanche ve iyi 
biri. Bm altı yaşlanndayım. Blanche bizim mahalleye taşındığı zaman bm 
yaklaşık olarak altı yaşındaydım. Bm masada oturmuş sandviç yiyordum ur 
Blanche'ın annemt kolundaki numaralann nt haklanda olduğunu sorduğunu 
duydum. Annemin dövmesinifark etmişti. Annem Blanche'a toplama kampı
na Bittiğini söyledi. "Çok uzun zaman önce daha çocukkm" sittiğini söyledi. 

Bu bm im bu konuyu serçekttn duyduğum ilk zamandı. Çok kötü bir şe
yin olduğunu zatm biliyordum ama ilk dqa o zaman nt olduğunu anlama
ya başlamıştım. 

TERAPİST: Ne hisstdiyorsun? 

HEATHE.R.: Bir ürptrmt hissettim. Korkuyorum, çok korkuyorum. imse ve da
yanıkstthk hisleri ile temas haline seçtiğiniz zaman, o korkmuş çocuğu ra
hatlatmak ipn bir yetişkin olarak kmdinizi o imseyr  sokun. O dayanıksız 
çocu.ğu daha süumdt hissettirmeye çalışın .  

HEATHER: Kendim yetişkin olarak o imseye siriyorum. Masaya çocuk Htat
her ile birlikte oturuyorum. "Korkma na 9trtk yok. Güvmdesin. Kendi evin
desin ue bm buradayım ue sm süumdesin. Kimse smi indtemez. Burada hiç 
Nazi yok. Dışanya pkıp oynamak istersm, bm de seninle selrct.ğim. Smi 
koruyaca.ğım. Korkunla yüzlrşmme yardımcı olacaQım" diyorum. 

Şemanız tetildediği her seferinde bu yetişkini çağırınanızı istiyoruz. 
Korkacak bir şey olmadığı konusunda kendinizi telkin edin. O durum 
ile yüzleşrnek için içinizdeki çocuğun kendini yeterince güvende his
setmesine yardımcı olun. 
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8. Rahatlama egzersizlerini tekrarlayın. Rahatlama teknilderi bedeni
nizi ve zihninizi taparlamamza yardımcı olur. Kaygının fiziksel semp
tomlarını kontrol etmenizi sağlar ve zihninizin felaketleştirme üzerin
de dönüp durmasını engeller. 

Basit bir meditasyon şu şekildedir: İki bölümü vardır; nefes alma 
bölümü ve meditasyon bölümü. Diyaframdan yavaşça nefes alın. Bir 
dakikada sekiz kereden daha fazla nefes alıp vermemelisiniz. Nefes 
alıp verdiğiniz zaman sadece karnıntz hareket etmelidir. Göğsünüz ke
sinlikle hareketsiz kalmalıdır. Bu şekilde nefes almanız hızlı, uzun ve 
derin solunum u engeller. Hızlı sol uma, kaygının fiziksel semptomları
nın temel nedenidir; özellikle de panik ataklarda. 

Meditasyon kısmı, sizin nefes alıp verme ritminizi takip eder. Nefes 
aldığınız zaman yavaşça "rahatla" kelimesini düşünün. Nefes verdiği
niz zaman "nefes" kelimesini düşünün. Yavaşça bir şekilde, nefes alıp 
vermenizle uyumlu olarak kelimeleri zihninizde tekrar edin. 

Dayanıksızlık şemanız tetiklendiği her seferinde bu rahatlama tek
niğini kullanın. Bunun size çok yararı olacağını göreceksiniz. 

ROBERT: İlk başta, nifes meditasyonunu kullanmaya başladı,ğım zaman çok 
. JJergin oluyordum. Ciddi bir şekilde yapmaya başiamam zaman aldı. Nifes 

alıp verişi me odaklanmayı sevmedim. 

TERAPİST: Biliyorum, bu teknik ile önce öyle bir sajhadan geçmelisin .  

ROBERT: Ama o sajhayı atiattım ve şimdi çok iy i  9eliyor. Panik 9ibi hissetme
ye başladı,ğım zaman kullanıyorum ve beni sakinleştiriyor ve o durumun 
içinde kalmam ı sa,ğhyor. 

g. lmgeleme yöntemi kullanarak her bir korkunuzia başa çıkmaya çalı· 
şın. İmgeleme bu şemanın tetildenmesinde büyük bir rol oynar. Eğer dik
kat ederseniz, sadece felaketleştirme düşünceleriniz değil ayrıca felaket
Ieştirme imgelerinizin de olduğunu göreceksiniz. Olabilecek en kötü so
nucu net bir şekilde imgeliyorsunuzdur. Doğal olarak bu da sizi korkutur. 
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imgelerneyi bazı şeylerin daha iyi olması için kullanınanızı istiyo
ruz, daha kötüleştirrne için değil. İyi sonuçların, aşırı korumalarınız
dan vazgeçtiğiniz, belirli dururnlara girdiğiniz ve iyi başa çıktığınız so
nuçlann provasını yapmanızı istiyoruz. 

Geliştirdiğiniz üzerine gitmeleri kullanın. İlk olarak, kolay adımlar
la başlayın. Rahat bir sandalyede oturun, nefes rneditasyonu ile kendi
nizi rahadabn. Rahadadığınız zaman, korktuğunuz durumu imgeleyin. 
Tam olarak dilediğiniz şekilde o dururnun içine girdiğinizi imgeleyin. 

TERAPİST: Ne imReliyorsun? 

HEATHER: Asansörün başında duruyorum. Walt benimle ve yetişkin Heather 
da orada. Onlann orada olması beni RÜvende hissetti riyor. 

Bütün katlan beş kere saymak istiyorum ama direni yorum. Saymama
ya karar verdiğim zaman, bir kayRı dalRast hissediyorum. Ama benden Re
çip Ridiyor. İyi hissediyorum. Güçlü hissediyorum, kendime RÜVeniyorum. 

Asansör Reliyor ve kapı açılıyor. Biz içine Ririyoruz. Sakince duruyorum 
ve rahatlama eRzersizi yapıyorum. Daha ne olduğununfarkına varmadan, 
asansörle Rtleceğimiz yere vanyoruz ve dışanya pkıyoruz. Beş kat yukan 
pktık ve ben kendimi iyi hissediyorum. 

Adım adım, üzerine gitme listenizin tepesine çıkın. Bütün korkulan
nızı, üzerinden gelebileceğiniz hissetmek için imgelerne kullanın. Kö
tü sonuçların provasını yeterince yapbnız. Şimdi artık başan ve güven
de hissetmenin provalarını irngelerne ile yapma zamanı geldi. 

10. Her bir korkunuz ile gerçek hayatta hap çıkın. Davranış değişimi, şu 
ana kadar yaptıklannızın bir sonucudur ve şernanızı değiştirrnek için en 
güçlü yoldur. Kaçınmanın üstesinden gelmeyi gerçekten deneyirnleyip, 
kendinize daha önce durumlan çarpıttığınızı kanıdamaya başlayınca geri
si çorap söküğü gibi gelir. Durumlara ne kadar daha sık girer ve kötü şey
lerin olmadığını görürseniz, o kadar daha güvende hissedersiniz. Ve ne ka
dar daha güvende hissederseniz o kadar daha fuzla o dururnlara girersiniz. 
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Tekrar, kolay adımlarla başlayarak üzerine ginne listenizi kullanın. Ra
hatça yapana kadar her adımı yapmaya devam edin. Bir sonraki adıma geç
meden, önceki adım üzerinde ustalaşm. Adım adım hepsini yapana kadar 
listede yukanya doğru çıkın. Başa çıkma kartlan, nefes meditasyonu ve ye
niden ebeveynlik tekniklerini her durumla yüzleşrnek için kullanın. 

11. Atbğınaz her adım için kendinizi ödüllendirin. Kendinizi ödüllen
dirmenin, kazandıklarınızı güçlendireceğini unutmayınız. O zerine git
me listenizdeki bir adımı tamamladığıniZ zaman, kendinizi tebrik et
meye zaman ayırın. Bu korkularınızla yüzleştiği için içinizdeki çocuğa 
teşekkür edin. ÖVgüyü hak ettiniz - yaptığınız şey cesaret ister. Korku
larınızla yüzleşrnek kolay değildir. 

Korkularmızın nasıl gerçekleşmediğini kendinize gösterin. Bu, daya
nıksızlık hislerinizin çok fuzla abartılmış olduğu algısını pekiştirecektir. 

SON SÖZLER 
Dayanıksızlık şemasının üstesinden gelmenin gerçek ödülü, hayat 
alanlarınızın genişlemesidir. KorkularıniZ yüzünden kaçırdığınız çok 
fazla şey vardır. Burada tanımlanan bütün adımlan uyguladıktan son
ra, Heather ve Robert hayadarının büyük çapta ilerlediğini görecektir. 

ROBERT: Sanınm bmi harekrte gt{irm şey ne kadarfazla şeyi kaprdısımıfark 

ttmtk oldu. Kapnyordum. Yani, kmdimi çokfazla yoksun bırakıyordum. 

Kaygıya adanmış bir hayattı. 

Eğer tek başınıza şemanızın üstesinden gelemiyorsanız, terapi almayı 
düşünün. Aktivitelerinizi kısırlamaya ve kendinizi inkir etmeye niçin 
devam edesiniz ki? Dayanıksızlık şemasından çıkış yolculuğu, hayata 
geri dönüş yolculuğudur. 
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" Değers iz im" 
Kusur lu l uk  Şemas1 

ALISON: 3 0  YAŞlNDA. KENDISININ SEviLMEYE DECER OLMADICIN I  HISSEDIYOR. 

Alison, bize ilk geldiğinde çok korkmu§ görünüyordu. Kendi hakkında 
konu§maktan çekiniyordu. Onu rabatlatmaya çalı§bk. Bir süre sonra 
niye geldiğini sorduk. Bize kendini çökkün hissettiğini söyledi. 

ALISON: Sanınm kmdime {Ok yükimi yorum. Hep "Niye biri bmimle olsun ki?" 
diye düşünürüm. Mesela, birka� ay çıktı,ğım bir erkek vardı . Neredeyse bir 

yıl aslında. Adı Matthew. Ge�m gün onu aradım ve sesli mesaj bıraktım. 

Onun bmi gm aramasını bekleı-km hep şöyle düşündüm: "Biliyorum bmi 

aramayacak, bm i artık görmek istemiyor." Sanki bm im nasıl biri oldu,ğu

mu kqfttti. Onun, benim aslında nasıl biri olduğumu kqftdeceği an'ı bek

liyor gibiyim. 

Ve hatta bmi gm aramasına ra,ğmm hep "Bmimle konuşmak istemi

yor, telqonu hemm kapatmak istiyor" diye düşünüyordum. 

TERAPİST: Onun sminlt gerçıkten ilgilmdi,ğine inanman zor gibi. 

Konu§tukça, Alison'ın Matthew ile evlenmeyi dü§ündüğünü fark ettik: 
"Birkaç hafta önce bana evleome teklif etti. Bana kaqı gerçekten çok 
iyi. Onunla evlenmemek için deli falaİı olmalıyım."  Ama bazı geçersiz 
nedenlerle kendisinin evlilik fikrinden korktuğunu görüyor. 
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ALISON: Belki de çokfazla iyi ilişkiimm olmadı. Bundan önce evlenmeyi dü
şündüğüm kişi, dünyadaki en iyi insan saytlmazdı. Aslında, duygusal ola
rak tacizci bir insandı . Hep bir şeyler yüzünden beni suçlardı. 

TERAPİ ST: Ama Matthew böyle biri gibi durmuyor. Tam tersi. 

ALISON: Evet, biliyorum. Farklı bir şey. Sanınm birinin bana çok yakınlaşma
sından korkuyorum. Ve Matthew bana yakıniaşmaya çalışan biri .  

Aslında bu Alison'ın terapiye gelme nedenidir. " Bağlanamama kri
zi" yaşamaktadır. 

ELIOT: 43 YAŞlNDA. TERAPIYE, EVLILIKLERINDEKI SORUNLAR YÜZÜNDEN 
EŞIYLE BIRLIKTE GELIYOR. 

Eliot hakkındaki ilk izlenimimiz kendini sıkı bir şekilde kontrol ettiği 
yönünde oldu. Seans boyunca, içten içe soğuk bir öfke hissettiğini al
gıladık. Eliot, terapiye eşi Maria ile birlikte evliliklerindeki sorunlar yü
zünden gelmişti. 

Eliot ve Maria yedi yıldır evliydi ve bir çocukları vardı. Maria Eliot'ın 
bir ilişki yaşadığını öğrenmişti. Eliot terapiye gelmezse onu terk et
mekle tehdit etmişti. İlk seans ta bize şöyle dedi: "Gerçekten burada ol
mam gerektiğini düşünmüyorum, " ve "Bana sorarsanız sorunları olan 
kişi Maria'dır. " Sanki bizden onunla Maria'nın sorunlarını çözmemiz 
için çalışmamızı istiyordu. 

Seans boyunca Eliot, Maria'yı ve bizi eleştirdi. Onunla bağlantı kur
mak zordu. Hep araya bir mesafe koydu. Ona şema terapisini anlattığı
mız zaman bunun "aşırı şekilde basit olduğunu" söyledi ve "Bu terapi 
sadece bundan mı ibaret?" diye de sordu. Onun bizi test ettiğini biliyor
duk ve bunu ona söyledik. "Seninle başa çıkabileceğimizden emin ol
mak istiyorsun."  Bizi köşeye kıstırmak, savunmacı bir duruma sokmak 
istediğini biliyorduk. Bunu yapamadığını gördüğü zaman onun saygı
sını biraz kazanmış olduk. 

Huzursuz hissetmiş olsak bile, empatik kalmaya devam ettik. İçten 
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içe Eliot'ın bizden korktuğunu biliyorduk. Onun içini görebileceğimiz· 
den korkuyordu. 

KUSURLU LU K  ÖLÇEÖi 
Aşağıdaki ölçek Kusurluluk şemasının sizde ne  kadar güçlü olarak bu· 
lunduğuna karar vermenize yardımcı olacaktır. Her maddeyi aşağıda· 
ki puanlamayı kullanarak puanlayın. 

PUANLAMA 
ı. Hiç doğru değil 
2. Genellikle doğru değil 
3· Kısmen doğru 
4· Biraz doğru 
5· Genellikle doğru 
6. Kesinlikle doğru 

Bu ölçekte, eğer 5 veya 6'nız var ise, toplam puanınız düşük aralık· 
ta ise bile, bu şema sizin için geçerlidir. 

: PUAN 
ı 

ı 

ı 

- --- -

1. 

·- -

TANIM 

Hiçbir  kadın/erkek benim qerçekten nasıl biri olduğumu blllrlerse beni : 
sevmezler. ! 

2. Ben Içten Içe eksik ve kusurluyum. � 
3. Bana en yakın Insanlarla bile paylaşmak lstemeyeceğlm sırları m var. · 

4. Anne babamın beni sevmemesi benim suçum. 
ı : 

S. Gerçek kendimi saklarım. Gerçek olan ben kabul edilemez. 
Gösterdiğim kendim sahtedlr. 

6. Genel l lkle beni eleştiren ve reddeden Insanlara ·anne baba, arkadaş 
ve sevqil l ler· kapılırım. 

7. Genellikle kendime karşı eleştirel ve reddediciylmdlr; özellikle, beni 
seviyor Qlbl qözüken insanlara karşı. 

ı 
- ·  
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TANIM 

8. Olumlu niteliklerimi dejJerslz g6rürüm. 

9. Kendim hakkında aşırı bir utanç ile yaşarım. 

10. En büyük korkularımdan biri, kusurlarımın ortaya çıkmasıdır. 

TOP.LAM KUSURLULUK SKORUMUZ 
O'den 10'a kadar olan sorulara verdli)lniz dejJerlerl toplayın.) 

L___ _ ----

KUSURLULUK SONUÇLARlNlZI YORUMLAMA 

10·19 Çok düşllk: Bu şema olasılıkla sizin Için geçerli dejJildlr. 
20·29 Düşük: Bu şema sizin için arada sırada geçerlidir. 
JQ-39 Orta: Bu şema sizin hayatınııda bir sorundur. 
4Q-49 Yüksek: Bu kesinlikle sizin Için 6nemll bir şemadır. 
50-60 Çok yüksek: Bu kesinlikle sizin temel şemalarınızdan bir tanesidlr. 

KUSURLULUK DENEYiM i  
Kusurluluk şeması ile en fazla ilişkili olan duygu utançtır. Utanç, ku
surlannız açığa çıkb.ğı zaman hissettiğiniz duygudur. Bu utanç duygu
sundan kaçınmak için neredeyse her şeyi yaparsınız. Sonuç olarak, ku
surluluğunuzu saklı tutmak için çok fazla çabalarsınız. 

Kusurluluğun içinizde olduğunu hissedersiniz. Dışarıdan görüle
mezdir. Daha çok sizin özünüzdedir - tamamen sevilmeye değer olma
dığınızı hissedersiniz. Yüzeysel ve gözlemlenebilir nitelikler ile ilgili 
olan Sosyal İZolasyon şeması ile karşılaşbnldığında, Kusurluluk daha 
içsel bir durumdur. Bir kişide Sosyal İzolasyon şemasmın olup olmadı
ğını genellilde çabuk bir şekilde fark edilirken, Kusurluluk o kadar açık 
değildir. Kesinlikle çok yaygın olan şernalardan biridir ama genellikle 
fark edilmesi zordur. Çünkü varsaydığıniZ kusur içinizdedir -görün
mez- ve hatta siz bunun açığa çıkması korkusu nedeniyle çok daha sı
kınb çekersiniz. 
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Neredeyse danışanlanmızın yarısında Kusurluluk birincil şemadır. 
Her biri utanç duygusu ile farklı şekillerde başa çıkar. Bazılannın ken
dine güveni yoktur ve güvensiz gözükör (Teslim olma) . Bazılan normal 
gözükör (Kaçma) . Ve bazıları o kadar iyi durur ki, onlarda bu şemanın 
olduğuna asla inanmazsınız (Karşıt saldırı) . 

Alison, kusurluluk algısına teslim olan bir kişinin ömeğidir. İçten 
içe hep kusurluluk hisleri ile temas halindedir. 

ALISON: Her zaman, derinlerde bir yerde bmde bir şey lerin yanlış oldııSunu 

hissettim. Ve bütün hayatımı kimse bmi stvmedm ,geçirebilirim. 

TERAPİST: Birinin smi sevdiğini düşündüğün zaman,  bu ne hissettiriyor? 

ALISON: Korkudan siniyorum. 

Alison, eğer bu ortaya çıkarsa onu bütünüyle kabul edilemez yapacak 
bir şeyinin -bir sırrının- olduğunu hissediyor. Ama sırrın ne olduğunu 
söyleyemiyor. 

Alison'ın sım ne ise, onu değiştiremeyeceğine dair çok güçlü bir 
inancı var. Bu onun kim olduğu, onun varoluş biçimi. Yapabileceği en 
iyi şey saklanmak ve bunu birinin keşfedecek kadar yakınlaşacağı kaçı
nılmaz an'ı ertelemek. 

Alison, birinin onunla gerçekten ilgilenebilme olasılığının olmadı
ğına çok güçlü bir şekilde inanır. Onu seven ve onunla olmak isteyen 
insanların varlıklarını durmadan görmezden gelir. 

ALISON: Matthew'a , kardeşinin düğününe ,gitmek istemediğimi söylemiştim. 

TERAPİST: Niye bunu yaptın? Gitmek istediğini düşiinüyordum. 

ALISON: Evet, ama Matthew'un bmim ,gerçekten oraya ,gitmemi istemediğini 

biliyordum. 

TERAPİST: Bunu sana sormadı mı? 

ALISON: Evet, sordu. Ama bmi ,gerçekten orada istemediğini biliyordum. 
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Ayrıca insanların onu sevrnemesi ve reddebnesinin kanıtlarını aşırı 
büyübnektedir. Bizimleyken bile, dediklerimizi çarpıtarak onunla ger
çekten ilgilenmediğimizi ima ebnektedir. 

TERAPİST: Gelecek hafta randevumuzu bir saat erkene kaydırabilir miyiz? 

ALISON: Benimle seans yapmak istemediğinizi mi söylüyorsunuz? istemiyorsa
nız, tamam. Yani ,  eğer yapmanız ,gereken başka bir şey varsa . 

TERAPİST: Hayır, öyle değil. Tabii ki, seans yapmak istiyoruz. Sadece, randevu
muzu bir saat öne çekmemizin mümkün olup olmadığını öğrenmek istedik. 

Alison çok fazla kendini cezalandırmaktadır. Pek çok kez "Ben işe ya
ramam,"  "Ben görgüsüzüm,"  "Değersizim," "Hiçbir şey için iyi deği
lim,"  "Verebilecek bir şeyim yok" dediğini duyduk. Terapinin başında, 
düşünceleri kendini küçümseyen sözlerle doluydu. Ve terapide birkaç 
tane aşırı acı veren anlar vardı ki, kendini eleştİrmesi kendinden nefret 
ebneye doğru arttı. O anlarda, kendini " aşağılık, iğrenç bir insan ola
rak" deneyimledi. 

Alison'ın Kusurluluk şeması onu ilişkilerde aşırı kırılgan yapıyor
du. Diğer kişiler onu her zaman kolayca incitebilirler. Alison kendini 
koruyup savunamaz. Eliot spektrumun diğer ucundadır. Kırılgan ol
mayan bir özelliği vardır. Kimse ona dokunamaz. Karşıt saldırı şeklin
de başa çıkma tarzını o kadar etkili bir şekilde geliştirmiştir ki, kimse 
ondan kuşku duymaz. Aslında Eliot'ın kendisi de, derinlerde olan ken
di utanç duygusunun çok fazla farkında değildir. 

Eliot kırılgan narsiste bir örnektir. Narsist, empatisi olmayan, so
runları için başkalarını suçlayan ve güçlü bir haklılık hissi olan kişidir. 
Eliot gibi kişiler, altta yatan, kimsenin onları hiçbir zaman sevmeyece
ği ve saygı duymayacağı hislerine karşı savaşmak için bu narsizmi ge
liştirirler. Sanki dünyaya şöyle derler: "O kadar çok hırslı ve üstün bir 
şekilde hareket edeceğim ve o kadar özel biri haline geleceğim ki, siz 
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hiçbir zaman beni eleştiremeyeceksiniz ve yok sayamayacaksınız." 
(Bu, bölüm 4'te tanımladığımız Karşıt saldırı şeklindeki başa çıkma 
tarzına örnektir. Narsizm ve bunun nasıl değiştirilebileceği hakkında, 
Haklılık üzerine olan bölümde daha fazla bilgi bulabilirsniz) . 

Narsis tl er, ne pahasına olursa olsun kendi benmerkezciliklerine sı
kı sıkıya tutunacaklardır. Eliot, sevdiği kadınla olan evliliğinin dağıl
masını izliyor ve yine de kendisinde sorun olduğunu kabul edemiyor
du. Kendini ineinebilir hissetmek riskini göze almak yerine, her şeyini 
kaybetmeyi tercih ederdi. Genellikle durum budur. Narsistler, bir duva
ra çarpana kadar değişmezler. Eliot'da olduğu gibi, terk edilme tehdi
di bir narsisti değişmeye motive eden bir şeydir. 

MARIA: Beni ne kadar incitirse incitsin , ne kadar acı içinde olursam olayım, hiç
bir şeyfark etmez. Çokfazla ağiayabilirim ama o hala o kadını ,görmeye de
vam eder. Sadece benim onu ,gerçekten terk ettiğimi ,gördüğü zaman o kadı
nı ,görmekten vaz.geçti . 

Eliot ve Maria'nın ikisinde de Kusurluluk şeması vardır. Eliot altta ya
tan utanç duygusuna narsizm ile Karşıt saldırıya geçer, Maria ise de
ğersizlik algısına teslim olur. Eşi onu reddeder ve o reddedilmenin kur
banıdır. Birlikte, ebeveyninin onları reddetmesinin orijinal dramasım 
tekrar yaşarlar. 

Kusurluluk şemanız varsa, muhtemelen Alison ve Eliot'ın gösterdi
ği iki ucun arasında bir yerdesinizdir. Muhtemelen, bazı alanlarda ken
dinizin kırılgan olmasına izin veriyorsunuzdur. Böyle birçok danışanı
mız var. Hayatları hakkında konuşma konusunda çok istekli bir şekil
de geliyorlar ama bazı konular ortaya çıktığında, o konuyu hemen da
ğıtıyorlar. O konular onların utanmasına veya kendilerini kusurlu his
setmelerine neden oluyor. 

Bir danışanın, kendisini kusurlu hissettiğini bilerek gelmesi çok 
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yaygın değildir. Çoğu damşan bir şekilde bu duygulanndan kaçar veya 
engeller, çünkü bu şema ile ilişkili olağanüstü utanç ve kişinin kendi
sine olan nefretini deneyimlernek çok acı vericidir. Kişiler, farkında ol
madan bu utanç hislerini kendilerine fark ettirmemeye uğraşırlar. Te
rapiye başka şeylerden şikayet ederek gelirler, ilişki sorunları veya dep
resyon gibi. 

Niye olduğunu açıklayamadan kronik ve belirsiz bir mutsuzluk ya
şayabilirsiniz. Depresyonunuzun kendinize olan olumsuz bakışınızm 
sonucu olduğunu fark etmezsiniz. Kendinize kızgın olmanız ve değer
siz hissetmeniz depresyonun çok büyük bir kısmıdır. Bütün yaşamınız 
boyunca çökkün olduğunuzu hissedebilirsiniz - arka planda bir tür dü
şük seviyeli depresyon gizlenmektedir. 

Eğer birincil başa çıkma stratejiniz Kaçış ise, bağımlılığınız veya 
kompülsiyonlannız olabilir. içki içmek, madde kullanmak, aşırı çalış
mak ve aşırı yemek, değersizlik hissinizden kaçınmanız için kendini 
avutma yollannızdır. 

KUSURLULUK ŞEMASININ KÖKENLERI -l 
ı' ---------

-� 
, 1. Ailenizden biri size karsı asırı elestlreldi, sizi küçümsüyordu veya size karsı 

cezalandırıcıydı. Durmadan, nasıl oöründüOünüz, nasıl davrandıOınız veya ne 

'ı söylediOinlz yüzünden elestirildiniz veya cezalandırıldınız. 
. 2. Bir ebeveynlnlz yüzünden, bir hayalkırıklıOı olduOunuzu hissettinlz. 
i 3. Ebeveynlnlzden biri veya ikisi tarafından reddedildiniz veya sevl lrnedlnlz. 

4. Bir aile üyesi tarafından cinsel, fiziksel veya duyousal olarak tacize uQradınız. ' 5. Alienizde ters Qiden her sev Için, her zaman siz suçlandınız. ı 6. Ebeveyninlz durmadan size, sizin kötü, deOerslz ve hiçbir sey Için Iyi 
olmadıOınızı söyledi. 

7. Her zaman olumsuz bir sekilde kardeşleriniz lle karsılaştırıldınız veya 
kardeslerlnlz hep size tercih edildi. 

8. Ebeveynden biri evi terk etti ve siz kendinizi suc;ladınız. 

Kusurluluk şeması, çocukken sevilmemiş veya saygı duyulmamış ol
manın verdiği hislerden kaynaklanır. Ebeveyninizin biri veya ikisi tara
findan durmadan eleştiriimiş veya reddedilmişsinizdir. 
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ALISON: Kadının hayahnın aşka esin vermesi olduaunu söyleyen bir kitap oku
muştum. Ve bmim aslında bunu yapamıyor olmam, bmi her zaman etkile
di. Aşka esin vermek. 

Kusurluluk yaygın bir duygudur. Sevilmeye değer olmadığını hisset

mektir. Siz o kadar kusurlu ve yetersizdiniz ki, kendi ebeveyniniz bile 

sizi sevemedi veya size siz olduğunuz için değer vermedi. 

Neredeyse kesin olarak, ebeveyninizin sizi eleştirme, değersiz gör

me, reddetme ve size sevgi vermemekle doğru yapnğını hissettiniz. Bu

nu hak ettiğinizi hissettiniz. Çocukken, kendinizi suçladınız. Her şey 

siz çok değersiz, yetersiz, kusurlu ve eksik olduğunuz için oldu. Bu 

yüzden, size davranış şekillerinden dolayı öfke hissetmediniz. Onun 

yerine, utanç ve üzüntü hissettiniz. 

Alison'ın şemasının büyük bir kısmı babasının eleştirilerinin sonu

cuydu. Babası çok erken yaşta onun bir hayalkınklığı olduğunu söyle

mişti. 

ALISON: Aslında ben hiçbir şekilde onun istediRi gibi de9ildim. Kmdimle ilgili 
her şeyin yanlış olduaunu hissettim. Akşam yeme9inde sessiz kaldı9ımda 
beni konuşmadı9ım için eleştirdi, ve konuştu,ğum zaman bm im ne kadar sı
kıcı oldu,ğumu söylerdi. 

Alison babasının eleştirilerini içselleştirmiştir. Babasının ona olan ba

kışı, kendi bakışı haline gelmiştir. 

ALISON: Matthew'un niçin benimle evlenmek isteyebilrce,ğini düşünüp duruyo
rum. Benim vurcek hiçbir şeyim yok. Bm hiç ol9un de,ğilim. Bir erke,ğin ilgi
sini üzerimde tutmak için 9erekli nitelikler yok bende. Hiçbir şekilde özel de9i
lim. Dış 9örünüşüm orta dertcede, zekarn orta derecede. İyi bir kişili,ğim yok. 
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TERAPİST: Kimin sesi bu? Bütün bunlan söyleyen kafandaki ses kimin? 

ALISON: Bu Eric, benim eski erkek arkadaşım.  

TERAPİST: Başka biri dt  olabilir mi? 

ALISON: (duraksar) Babamın sesi . 

Alison gibi, siz de sizi eleştiren ebeveyninizin sesini içselleştirmişsi

nizdir ve bir parçanız haline gelmiştir. Bir anlamda, eleştirel ebeveyni

nizin sesi sizin şemanızdır - bu ses sizi aklınızda durmadan eleştirir, 

cezalandırır ve reddeder. 

Utanç sizin çocukluğunuzun baskın duygusu olabilir. Kusurlu! uğu

nuzun açığa çıktığı her seferinde, utanç hissetmişsinizdir. Bu utanç 

çok derinlerdedir. Yüzeysel şeyler hakkında değil, tam da sizin kim ol- · 

duğunuz ile ilgilidir. 

ALISON: Hatırlıyorum, er,gen olduaum zamanlarda, bir keresinde bütün bir ak
şamüstünü politik bir olayı okuyarak ,geprmiştim. Sanınm Water,gate'ti . 
Bunu sadece yemekte konuşabileceaim bir şey olsun diye yapmıştım. Ve aa
zımı açtıaım zaman, "Bu konu hakkında söyleyebileceain tek şey bu mu?" 
demişti. 

TERAPİST: Nt hisstttin? 

ALISON: İl,ginç olmaya çalıştıaım ve cahilce bunu başaramadıatm için çok 
utanmıştım. 

TERAPİST: Evet, sanki hiçbir zaman alamayacaaın bir şeyi istemişsin ,gibi. 

ALISON: Bu neydi? 

TERAPİST: Onun tarajindan sevilmek. 

Alison'ın babasının niye bu kadar soğuk ve reddedici olduğunu sorabi

liriz. Bir olasılık, onun kendisinde de kusurluluk şemasının olduğu

dur. Ancak, o bu şema ile Karşıt saldırı şeklinde başa çıkmışbr. Alison'ı 

küçük düşürerek ve kusurlu hissettirerek, kendi hakkında daha iyi his-
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senniştir. Alison'ı günah keçisi yapmışnr. Muhtemelen Alison'da ken
di kusurluluğunun yansımasını görmüştür. Genelde durumun bu ol
duğunu hissediyoruz. Çoğunlukla, ebeveynterin kendilerinde kusurlu
lukla ilgili sorunlar vardır ve bunları kendi çocuklarına geçirirler. Şe
malar, kuşaklar arasında böyle aktarılır. 

Kusurluluk şemasının ortaya çıkmasına neden olan ebeveynler ge
nellikle eleştirel ve cezalandırıcıdırlar. Fiziksel, cinsel ve duygusal taciz 
de olmuş olabilir. Kusurluluk ve Taciz genellikle biraradadır. Tacize 
uğrayan bir çocuk için, kusurluluk hissenneden bunun haksızlık oldu
ğunu hissennesi ve ötkeli olması mümkün olsa bile, böyle bir durum 
çok nadirdir. Genellikle çocuk sorumluluğu üstlenir; suçluluk ve utanç 
hisseder. 

Birçok çocuk kusurluluk duygularını kapatmak için bir yol bulur. 
Bu noktada bu şema Haklılık veya Yüksek Standartlar ile karışmaya 
başlar. Eleştirilerek ve kendini kusurlu hissederek büyüyen birçok kişi, 
bir alanda üstün olmaya çalışarak kusurluluk hislerini telafi ederler. 
Yüksek standartlar koyarlar ve başarı ve statü için çabalarlar. Kibirli ve 
her şeye hakkı varmış gibi hareket edebilirler. Para ve ün ile içlerindeki 
o kusurluluk hissini yanşnrırlar. 

Eliot'a böyle olmuştur. Yüzeyde, başarılı gibi gözükür. Ünlülerin 
gittiği popüler bir gece kulübünün sahibidir. Her gece, önemli insanla
rın isteklerini yerine getirerek kulüpte dolaşır. Kimin masa alabileceği
ne, kimin bedava içki içebileceğine, kimin VIP odasına davet edileceği
ne o karar verir. Ünlülerden gelen özel arzularını nasıl reddettiğini açık 
bir coşku ile anlabr. Ancak, kusurluluk hissi hata alttadır. 

ELI OT: Şu anda kadar sadece bir kişi kulübümde beni çok zor duruma sokmuş
tur. Çok meşhur bir .film yıldızıydı. Kasılarak içeri girdi ve sanki mekanın 
sahibiymiş gibi davrandı . Ona haddini bildirmeye karar verdim. Gerçekten 
çok orta düzeyde bir masa gösterdim ona. Ben uzaktaşı rken, bana şöyle bir 
bakış attı. Çok suSturucu bir bakıştı. 
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TERAPİST: O anda ne hissettin? 

ELIOT: Bmim içimi sörebileceğini hissettim. Onu bir damla bile kandıramıyor

muşum 9ibi . Sahtekar kişi bmmişi m 9ibi . 

Her şeyin bir anda düşebileceği hissi her zaman Eliot ile birliktedir. Bu 
onun narsizminin kırılganlığıdır. Maskesi düşebilir ve altta yatan ve 
değersiz olduğuna inandığı kişiliği açığa çıkabilir. 

Eliot'ın hem annesi hem babası eleştireldi ve onun küçük görürler
di. Eliot için durumu daha zorlaşbran, anne ve babasının ağabeyine 
hayranlık duymalarıydı. 

ELIOT: Bmim sorunum ağabeyi me yetişmemin çok zor olmasıydı. O daha ya

kışıklıydı, daha zeki ve daha komik. Ve bana bir pislikmişim s ibi davranır

dı. Tipkı anne ve babam 9ibi. Benimle uğraşırdı ve hepsi sülerdi. Onda her 

şeyin m iyisi vardı ve bana hep eldm düşenler kalırdı. Ama şimdi onda her 

şeyin m iyisi yok. Bmde var ve onda hiçbir şey yok. 

Sık olarak Kusurluluk, daha gözde olan kardeş ile karşılaşbrmalarla 
oluşur. Daha büyük olan kardeşler bu şemayı tetikler. Onlar daha bü
yük olduğu için her şeyde daha iyi olmaları kolaydır. Daha zeki, hızlı, 
güçlü veya yetkindirler. Daha büyük kardeşler, küçük ve daha az yete
nekli olanlara karşı genellikle daha eleştirel yaklaşırlar. 

Küçük düşürülme Eliot'ın çocukluğundaki baskın temaydı. Onun 
kusurları, tekrarlayan dalga geçilmelerinin ana konusuydu. 

ELIOT: Hatırlıyorum, bir keresinde babam bmi ve kardeşimijiıtbol mapna sö

türecekti. Sonra kardeşim hastatandı ve sidemedi. Gideceğimiz sün bm ha

zırlandım ve kapıda bekl�im. Çok heyecanlıydım. Babam seldi, bana bak

tı ve bana nereye 9ittiğimi düşündüğümü sordu. "Maça" dedim. Ve o bana 

stadyuma kadar bütün o yolu sadece benim için sitmmin delilik olduğunu 

söyledi . Ondan sonra bir daha ondan bir şey istemedim. 
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Eliot, gerçek düşünce ve hislerini saklamayı öğrendi. Kendi gerçek 
kişiliği gizli kaldı ve sadece kendisi bildi. Bu şekilde, kendini daha az 
kırılgan hissetti. Gururunu koruyabildi. Onun için kendisini açması 
çok tehlikeliydi. Sunduğu her şeye eleştiren bir gözle bakılırdı. Kendi
ni açması, utanmaya maruz kalma riskini taşıyordu ve en kötü utanma 
da sevgi isteyen bir şekilde açığa çıkmakn. 

Kendi gerçek kişiliğimizi Eliot'ın yapnğı gibi saklayarak yüksek bir 
bedel öderiz. Ölüm gibi, büyük bir kayıptır bu. içtenlik, zevk, güven ve 
yakınlık hepsi kaybolur ve kapanık, korunaklı bir kabuk kalır. Kişi sah
te bir kendilik oluşturur. Bu sahte kendilik daha serttir ve daha zor ya
ra alır. Ancak dış kabuk ne kadar sert olursa olsun, derinlerde bir yer
de, kişinin gerçek kendiliğini kaybetmenin acısı vardır. 

Koruyucu kabuğu oluşturmanın avantajı, kendinizi sıklıkla daha iyi 
hissetmenizdir. En azından yüzeyde her şey iyi gidiyor gibi gözükür. 
Ama bu bir illüzyondur. İçten içe hata kendinizi kusurlu ve sevilmez 
hissedersiniz. Bu kabukla ilgili esas sorun, ana konuya gerçekten hiç
bir zaman değinilememesidir. Saklı kalan gerçek benlik iyileşemez. Bir 
illüzyon ile yerinmekten vazgeçin ve gerçek şeylerin peşinden gidin. 

Kusurluluk şemasmm genellikle gerçek bir kusur üzerine kurulma
dığını fark etmek çok önemlidir. Ciddi bir fiziksel veya zihinsel engeli 
olan kişiler bile bu şemayı geliştirmeyebilirler. Kritik etken, kusurun 
varlığı değil, ebeveyninizin veya ailenin diğer üyelerinin size ne hisset
tirdiğidir. Eğer aile bireyleri tarafindan sevildiyseniz, size değer verdi
ler ve saygı duydularsa -sizin gerçek güçlü ve zayıf yönlerinizden ba
ğımsız olarak- kesinlikle kendinizi değersiz ve kusurlu hissetmez, 
utanç duymazsınız. 

Kusurluluk şemanız ile uzun süreli, yakın ilişkilerden tümüyle kaçı
narak başa çıkabilirsiniz. Hiçbir ilişki yaşayamayabilirsiniz. Sadece kı
sa süreli ilişkiler veya birkaç ilişki birden yaşarsınız. Uzun süreli bağ
lanmaktan kaçınarak, birinin kusurlarınızı görecek kadar yakınlaşma
sım engellersiniz. 
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ILIŞKILERDEKI TEHLIKE IŞARETLERI 
f · � - -1 1 .  I lişki yaşamaktan tümüyle kaçınırsınız. 

2. Kısa ve yoqun ilişkiler veya aynı anda birkaç ilişki yaşamaya eqi l lml lslnlzdlr. 
3. Sizi eleştiren ve her zaman sizi küçük düşüren eşiere kapıl ırsınız. 
4. Sizi fiziksel ve duyQusal olarak taciz eden eşiere kapılırsınız. 
S. En çok sizinle pek iiQilenmeyen kişileri çekici bulursunuz ve onların aşklarını 

kazanmayı umarsınız. 
6. Sadece en çekici ve arzulanan kişileri çekici bulursunuz, onları elde 

edemeyeceqiniz çok açık olsa bile. 
· 

. 7. Kendinizi, sizi derinden tanımak Istemeyen eşlerle en rahat hissedersiniz. 
: 8. Gerçekten sevmedli)lnlz, sizden daha aşağıda olan insanlarla çıkarsınız. 
' 9. Size bai)lanamayan veya düzenli olarak sizinle vakit Qeçlrmeyen eşiere 

kapıl ırsınız. Evli olabilirler, aynı anda başka Insanlarla birlikte olma 
konusunda ısrar edebi lirler, durmadan seyahat edebilirler veya başka şehirde 1 

1 yaşıyor olabilirler. 
i 10. Eşierinizi taciz ettii)iniz, ihmal ettli)lnlz ve küçük Qllrdüğünüz il işkiler içine 

Qiriyorsunuz. 

Yakınlıktan kaçınmanın başka yolu da, yakın olmak istemeyen bir 

kişi ile ilişki yaşamakbr. Birlikte olsanız bile, paralel hayatlar yaşar ve 

hiçbir zaman çok yakın olmazsınız. 

Eliot evliliği boyunca birçok ilişki yaşamıştır. Her zaman hayatında 

ya başka bir kadın, ya da başka iki tane kadın vardı. Ancak, sadece bir 

kez sevebileceği bir kadınla tanışmıştır. Enteresan bir şekilde de, ona 

beraber olma teklifi etmemiştir. Eliot gibi, gerçekten ilgilendiğiniz in

sanlarla birlikte olmaktan kaçınabilirsiniz. Sadece hiçbir zaman seve

meyeceğiniz insanlarla çıkarsınız. 

Uzakta yaşayan veya sık sık seyahat eden biri ile ilişki yaşayabilirsi

niz. O kişiyi sadece haftasonları görürsünüz. Korktuğunuz yakın ilişki

den kaçmak için bir ilişki kurmanın birçok yolu vardır. 

Alison, Eliot'a göre yakın olma konusunda daha isteklidir, erkekler

le birlikte olur ve aşık olur. Ama en çok onu eleştİren ve reddeden 

adamlara ilgi duyar. Bir önceki erkek arkadaşı bu şekilde idi. Alison'a 

kötü davranmasına ve ona durmadan hakaret etmesine rağmen yıllarca 

bu ilişkiyi sürdürmüştür. 
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Mazoşistik ilişkiler içine giren birçok insanın Kusurluluk şeması 
vardır. İlişkilerinde kötü davranılmayı tolere ederler. Temelde, kendile
rinin hak ettiği tek şeyin bu olduğunu düşünürler. Alison'a niçin eski 
erkek arkadaşı ile bu kadar uzun süre birlikte olduğunu sorunca şöyle 
demiştir: "Benimle her zaman olmak isteyen birini buldoğum için 
şanslı hissediyordum. "  

Eğer Kusurluluk şemanız varsa, güçlü bir kimya olduğu zaman çok 
dikkatli olun. Muhtemelen sizi eleştİren ve reddeden eşiere karşı en güç
lü çekimi hissediyorsunuzdur. Onlar sizin kusurluluk hislerinizi pekişti
rir. Eleştirel eşler tanıdık gelir, çünkü sizin çocukluk ortamınızı yansıttr
lar. Biz, size iyi davranmayan eşleri kazanmak ve sevgilerini almaya uğ
raşmak yerinde, o kişilerle çıkmaktan vazgeçmenizi öneriyoruz. 

1 

---- � ------ - - �  ------

KUSURLULUK ŞEMASI lt Kabul edildiOinizi hissettikten sonra, eşinize karşı aşır ı  eleştirel olursunuz ve 
romantik hisleriniz kaybolur. Sonra siz eleştirel ve küçümseyen bir tavır Içine ' girersinlz. 

2. Gerçek beniiOinlzl saklarsınız ve bilylece eşinizin sizi gerçekten tanımadığını 
hissedersiniz. 

3. Eşinizi kıskanır ve kısıtlarsınız. 
4. Kendinizi durmadan diOer Insanlarla olumsuz bir şekilde karşılaştırırsınız, 

kıskanç ve yetersiz hissedersiniz. 
5. Eşinizin hAli size deOer verdiğine dair sürekli bir onay alma ihtiyacı 

içindesinizdir. 1 6. Eşinizin etrafındayken kendini küçümserslniz. 
7. Eşinizin sizi eleştlrmesine, küçük görmesine veya size kötü davranmasına izin 

· verirsiniz. 
1 8. Geçerli bir eleştiriyi kabul etmekte zorlanırsınız, savunmaya geçer ve saldırgan 1 olursunuz. 

9. Çocuklarınızı aşırı derecede eleştirirsiniz. 
10. Başarılı olduOunuz zaman kendinizi sahtekir gibi hissedersiniz. Başarınızı 

1 koruyamadıOınız zaman aşırı kaygılanırsınız. 1 11. Karlyerinizdeki engeller veya ilişkilerinizdeki reddedilmeler yüzünden çok 
depresif ve umutsuz olursunuz. 

ı 12. Toplum Içinde konuşurken kendinizi aşırı gergin hissedersiniz. 
1 
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Sizi seven ve sizin sevdiğiniz bir eş ile ilişki kurarsanız, ilişkiniz 
içinde Kusurluluk şemanızı pekişterecek çok yol bulursunuz. 

Eleştirel olmanız temel sorun haline gelir. Eğer narsistseniz, sizden 
daha düşük olarak gördüğünüz bir eş ile daha rahat olursunuz. O za
man kusurlarınızın ortaya çıkması, eleştiriirnek veya reddedilmek ile il
gili olarak çok fazla kaygılanmanıza gerek kalmaz. Eliot, Maria ile olan 
ilişkisinde bu örüntüyü göstermiştir. 

MARIA: Eliot yaptı,ğım her şeyi çok sıkı bir şekilde eleştirir. Onunla birlikte ol

du,ğum zaman, her zaman bir şeyleri yanlış yapıyor .gibi hissediyorum. 

Bizimle yalnız olduğu seanslarda, Eliot cinsel olarak sömürdüğü ka
dınlardan bahsetti. Ve her kadını tanıttığında hep bir şeyler yanlıştı. Bir 
tanesinin saç dokusu yanlıştı, diğerinin hacakları kısaydı, diğeri çok sı
radan bir işte çalışıyordu. Aslında, Eliot'ın kendi aklındaki mükemmel 
kadın için tam bir tanımı vardı. 

TERAPİST: ilişkiden istedi,ğin nedir? 

EUOT: En çok istedi,ğim, sarışın bir kadın ,  uzun boylu ama çok uzun de,ğil, 

ı. 7o'i geçmesin . Ve yanı k ten li. İ na ue atletik. Çok büyük gö,ğüslü olma

yan. Kolejli kızlar gibi giyinen .  Bilirsin işte öyle temiz görünümlü ama sa

natçı yanı olan. Tek istediğim başanit olması , ama çok başanit olmasın. 

Benden daha başanit olmasın. (güler) 

TERAPİST: Öyle birini hiç buldun mu? 

EUOT: Yakınından bile geçmed im. 

Eliot, eşierini kendi kriterlerini karşılamadıkları için eleştirir. Bu şekil
de, o kişilerin Eliot'a karşı ne hissettiklerini umursamaktan kendini 
uzak tutar. Eğer Kusurluluk şemanız varsa, eşierinizi değersizleştirme
ye çalışabilirsiniz. Gerçekten arzuladığınız bir eşin sizin kusurlannızı 
göreceğine ve en sonunda sizi reddedeceğine inanırsınız. 
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Eliot'ın en çok eleştirdiği kişi, en çok sevdiği kişidir - eşi Maria. Aslın· 
da, Eliot'ın Maria'yı eleştirmesinin şiddeti, Maria'yı sevdiğine işarettir. 
Eliot ona karşı sevgi hissettiği zaman, Maria'nın değeri artar ve neredey· 
se refleks olarak ona sert ve ani çıkışlar yaparak bu durumu dengeler. 

Sizi seven herkesin değerinin düşük olduğunu hissedebilirsiniz. 
Eski bir Groucho Marx* sözü şöyledir: "Beni üfe olarak alacak hiçbir 
kulübe ait olmak istemem. "  Sanki, eşiniz sizi severek yanlış bir şey ya· 
pıyordur. 

EUOT: İlqkilmmin her biri bmim ipn bir zaferdir. Dtvam etme konusunda çok 

heyecanlanınm ama m sonunda ne zaman karşımdairini kazansam, ilsimi 

kaybedmm. 

TERAPİST: Hansi noktada onu kazanırsın? 

EUOT: (duraksar) Sanınm bmi umursamaya başladısı zaman.  

Romantik ilişkiler en yakın olanlarıdır. Bu yüzden sizin sahte kendili
ğiniz tam olarak kendini gösterir. Alison'un söylediği gibi "Matthew 
ile birlikteyken sanki her zaman bir oyun oynuyorum." Samimi ve içten 
olamamak bu şemanın yaygın örüntüsüdür. Sadece kendi sahte kendi· 
liğinizin sevilmeye değer olduğuna inanırsınız. Gerçek kendiliğinizi 
saklayarak, eşinizin hiçbir zaman gerçek sizi sevmediğine inanırsınız. 
Kendinizi açmayarak, gerçek kendiliğinizin sevilmez olduğu algısını 
pekiştirirsiniz. Sizin için en büyük korku açığa çıkmaktır; yani ea so· 
nunda eşinizin sizin altta yatan kusurlu yanınızı görmesidir. 

ALISON: Onunla evlmect9imi biliyorum ama bir sün bana dönüp bütün bun

lann hata oldusunu ve artık beni serçekten stvmedijini söyleyecek. Şu ana 

kadar bunu niye yapmadısını hıilıi anlamıyorum. Ama bir ara yapacak. 

TERAPİST: Ve siz sadece bekliyorsunuz. 

ALISON: Evet. An meselesi. 

* Editörün notu: 1950'1i yıllarda Amerikan sinemasının ünlü komedyenlerinden 
Groucho Marx (1890·1977). TOrkiye'de "Arşak Palabıyıkyan" adıyla tanınmıştı. 
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Siz de Alison gibi ilişkiyi bitirmeyi bile düşünebilirsiniz. Bu durum 
sizin için o kadar kaygı doludur ki, artık daha fazla kadanamıyorsu
nuzdur. 

Kıskançlık ve haset etmek Kusurluluk şemasınm neredeyse her za
man görülen özellikleridir. Sürekli kendinizi olumsuz olarak diğer ki
şiler ile karşılaşbnrsınız. 

ALISON: Nt zaman bir bara veya partiye gitsek, her zaman onun başka kadınla
n bmdm dahafazla istedisini hissediyorum. Bana deli oldusumu söylüyor. 
Bm de bir şekilde öyle oldusumu düşünüyorum. Başka kadınlarlajlört etmez, 
bir şey yapmaz. Sadece bm başka kadıniann daha güzel, daha seksi, daha il
ginç olduklannı düşünmeye başladım. Onun yerinde olsam bm onlarla ol
mayı tercih ederdim. Başka bir kadınla konuşsa bile çok sinirlmiyorum. 

Alison diğer kadınları idealleştirip kendi kusurlannı abartmaktadır. N e 
zaman karşılaşbrma yapmaya kalksa kazanmak onun için çok zordur. 
Bütün zamanını diğer kadınların ondan daha fazla arzulanabilir oldu
ğunu düşünerek geçirir. 

H�U önemsendiğine dair teminat almak için, Mathew'a sorular so
rar: "Onunla olmak istiyorsun, değil mi?" Onun benden daha güzel ol
duğunu düşünmüyor musun?" Mathew'u tutmaya çalışır, çünkü onun 
kendisini terk etmesinden korkar. Onu, rakip olan kadınlardan uzak
laşbrmaya çalışması da geri tepmektedir. Çünkü kendisine güvensiz ve 
muhtaç olması Mathew'ü iyice uzaktaşmaktadır ve Alison'ın Mat
hew'un gözündeki değeri gitgide düşmektedir. 

Mathew bu aşamayı seanslarımızın birinde açıklamışbr. 

MATI'HEW: Geçen gece, Kevin ve onun kız arkadaşı Elyssa ile birlikte dans rt· 
meye çıkmıŞhk. Alison'ın suratı asıldı ve bana Elyssa ile olacasımı söyleme
ye başladı. Hem de hiç neden yokken. Bu gerçekten gereksizdi. Alison'ı sevi
yorum ama 5 dakikalısına tuvalm gittisirnde bile bm i dışanda taktimak
la suçlayan biriyle olmak istemiyorum. 
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Alison kadar açıkça göstermiyor olabilirsiniz. Eliot gibi kıskançlık 

duygularınızı saklamayı öğrenmiş olabilirsiniz, ama içinizde onlar gi

bi hissediyorsunuzdur - dünya, sevgiliniz için sizden daha arzulanabi

lir insanlarla doludur. 

Eleştirileri tolere etmeyi de çok zor bulabilirsiniz. Buna karşı da aşı

rı hassassınızdır. En küçük eleştiri bile sizin kendinizden çok fazla 

utanç duymanıza neden olabilir. Yanlış yapmadığınızı şiddetli bir şekil

de savunabilir ve sizi eleştiren kişiyi tersleyebilirsiniz. Kusurları kabul 

etmek, Kusurluluk şemasının getirdiği üzücü duyguları da beraberinde 

kabul etmektir. Kusurları, hataları, yanlışları inkir ederek kendinizi 

korumuş olursunuz. Kusurluluk şemanız ve eleştirileri kabul ederne

rnek ciddi bir sorun olabilir. 

Daha önce de belirtildiği gibi, kusurluluk şemanızı terikleyen part

neriere karşı yoğun bir çekim hissedersiniz. Bunun en şaşırtıcı kısmı 

ise size iyi davranan insanlarla birlikte olduğunuzda onlardan sıkılma

ya başlarsınız. Bu tam bir çelişkidir: Çok sevilmek istersiniz ama eşiniz 

ne kadar çok sevgi verirse ondan o kadar az etkilendiğİnizi hissedersi

niz. Bu olanın aynısını Eliot ve Maria da yaşamıştır. 

ELI OT: İlk buluştu,ğumuzda, ona delicesine iişıktım. Onun benim için yaratıldı
,ğını düşünüyordum, başka kimseye ihtiyaç duymuyordum. Ama , evlendik
ten sonra , ona olan duygulanmı kaybrttim. Onunla yatmak istemiyor
dum. Bir yıl boyunca hiç yatmadık. 

Kusurluluk şemanızı destekleyen durumlarda daha çok kimya hisse

dersiniz. Bu durum kendinizi algılayışınızia paraleldir. Size değer ve

ren biri ise sizde yabancılık hissi yaratır. 

Bunun sizi etkileyen iki yanı vardır: Bir uçta, çok arzuladığınız bir 

kişinin peşinden gidersiniz. Bir basamak aşağıda hissedersiniz. Kim

yanız ve aynı zamanda korkun uz da yüksektir. Diğer uçta, sizi seven ve 

291  



H A Y A T I Y E N I D E N  K E Ş F E D I N  

kabul eden birinin peşinden gidersiniz. Daha az korkarsınız, ama son

ra onun gözünüzdeki değerini düşürür ve kimyanızı kaybedersiniz. 

Kusurluluk, yakın olduğunuz diğer insanlarla olan ilişkinizde de 

olur. Daha önce de belirttiğimiz bir tehlike ise, utanç duygunuzu daha 

eleştirel olarak ve kendi çocuklarınızı reddederek de yanştırabilirsiniz. 

Size yapılan her şeyi başkasına da yaparsınız. Onları günah keçisi ya

parsınız. Onlar hassas ve masumdurlar ve sizi durduramazlar. 

MARJA: Eliot durmadan {Ocuklara kusur bulup azarlar. Her jirsatta hatalan nı 

apk{a söyler. En küçük şeylerde bile. Bunun onlan ne kadar yaraladı9ını 

fark rtma bile. 

Çocuklarınızı aşağılamak, geçici olsa bile, kendinizi daha iyi hissenne

nizi sağlar. 

Kısa sürede başarı elde eden çoğu insan, daha sonradan kendi ken

dilerine zarar vermeye başlarlar (örneğin uyuşturucu ve alkol kullana

rak) . Bunun albnda kusurluluk şeması vardır. Bu durum ünlüler, oyun

cular ve girişimci kişiler için de bazen geçerlidir. Başarılı olmalarına 

karşın içlerinde bunu devam ettiremeyeceklerine inanırlar. Başarıyı de

vam ettirme baskısı, özellikle kendilerini kötü hissettikleri zaman da

yanılmaz olur ve başa çıkacak gücü bulamayabilirler. 

Eğer karlyerinizde kusurluluk şemasına ait duygularınızı telafi et

mek için başarılarınızı kullanırsanız, daha sonra kendinizi iyi hisset

mek konusunda kırılgan olabilirsiniz. Kendinizi değerli hissetme algı

nız başarımza bağlıdır. En küçük başarısızlık sizi tedirginleştirir. Eğer 

ciddi bir şey olursa (kovulursanız, iflas ederseniz, işle ilgili olarak ters 

bir şeyler olursa veya sizden üst konumda bir kişi tarafindan hiçe sayı

lırsanız) utanç hissettiğiniz duygulara geri dönersiniz. Bunu uçlarda 

hissedersiniz; ya başarılı olur kendinizi mükemmel hissedersiniz ya da 

başarısız olur değersizlik yaşarsınız. 
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Topluluklara yönelik konuşma gerektiren işler, sizin için sorun ya· 
ratabilir. Kendinizi savunmasız hissedersiniz. Bu konuşma endişesi 
genellikle kusurluluk şemasına sahip kişiler arasında yaygındır. Sizi iz· 
leyecekleri algısı rahatsızlık verir. Endişe semptomları -terlemek, elle· 
rinizin ve sesinizin titremesi- sizin kusurlu olduğunuzu hissettirir. 

KUSURLULUK ŞEMANIZI DECişı1RMEK 
, 1 .  ÇocukluOunuzdakl kusurluluk ve utanç duygularınızı anlayın. Içinizdeki 

yaralanmış çoçuOu hlssedin. 
2. Kusurluluk şemasıyla başa çıkmak için yaptıklarınızı listeleyin (kaçmak, karşıt 

saldırı, kaçınmak, aşırı telafi etmek). 
3. Kaçmak, Kar,ıt Saldırıya geçmek Için yaptıOınız bu davranışları durdurmaya 

çalışın. 
4. Kusurluluk ve utanç duygularınızı Izleyin. 
S. En çok ve en az etklltndiğlniz kadın/erktkierin l lstesini yapın. 
6. Çoçuklukta ve yetlşklnllkte olan kusurlarınızı ve değerli olan Oztlllklerlnlzl 

l lsteleyln. Sonra da şu anki kusurlarınız ve değerli olan 6zelllklerlnlzl l lsteleyln. 
1. Şu anki kusurlarınızın ciddiyetini değerlendirin. j 8. Değişmesi mOmkOn olan kusurlarınızı deOiştlrmek Için program yapın. 

' 9. sızı eleştiren yakınlarının mektup yazın. 
i 10. Kendiniz lle l igll l  başa çıkma kartı yazın. 
1 11. Yakın il işkilerinizde daha doğal ve samımı olmaya çalışın. 

12. Size yakın olan kişilerin sevgisini kabul edin. 
13. Size k6t0 davranan Insanlara Izin vermtyi durdurun. 
14. EOer size eleştirel davranan bir eşiniz varsa, size kendinizi k6tü hlssettlrmeslne 

izin vermeyin. Bunu diOer yakın Ilişkiniz olan kişilere de yapın ve durdurmaya 
çalışın. 

1. Çocukluğunuzdaki kusurluluk ve utanç duygularımza anlayın. İçi· 
nizdeki yaralanmış çoçuğu hissedin. Burada yapılacak ilk adım, geç· 
miş te yaşanılan kusurluluk ve utanç duygularını tekrar yaşamaktır. Bu 
şemalar nereden geliyor ve kökeni nedir? Kim sizi eleştirdi veya u tan· 
dırdı? Kim sizin kendinizi sevilmez ve değersiz hissetmenize yol açtı? 
Bu kişi sizin anneniz, babanız, erkek veya kız kardeşiniz miydi? Bunun 
yanıtı sizin geçmiş aile yaşantınızın içerisindedir. 

Önemli olayları mümkün olduğu kadar hatırlamaya çalışın. Size 

2 9 3  



H A Y A T I Y E N I D E N  K E Ş F E D i N  

yardım etmesi için fotoğrafları kullanabilirsiniz. Çocukluğunuzda ge
çirdiğiniz size tanıdık gelen yerlere geri dönebilirsiniz ve görselleştir
meden yararlanabilirsiniz. 

Kendinize bir zaman ayariayın ve karanlık bir odanın içerisinde rahat 
bir sandalyeye oturun. Gözlerinizi kapatın ve çocukluk anılarınızın aklını
za gelmesini sağlayın. Ama zorlamayın. Bu anıların zihninizin yüzeyine 
çıkmasına izin verin. Eğer başlamak için bir yere ihtiyaç duyuyorsanız, şu 
anda yaşamınızda olan ve kusurluluk şemanızı tetikteyen bir şeyle başlayın. 

ALISON: Küçüklüğümü hatırlıyorum, sanınm 7 yaşlanndayım, dayım 5 0  bin 
dolarlık bono aldı benim adıma . Elbette bunu annem için yaptı,  ama bir şe
kilde benim kafa m kanştı ve benim için yaptığını düşünmüştüm. Çünkü be
ni seviyordu . Benim için olmadığını anladıktan sonra onu .cıörmeye utan
dığımı hatırlıyorum. 

TERAPİST: Bu .cıörüntüyü aklına .cıetirebilir misin? 

ALISON: (gözlerini kapatır) Kendimi odamda .cıörüyorum. Giyiniyordum. 
annem dayımın evine .cıideceğimizi söyledi. Çok özen li bir şekilde .cıiyiniyor
dum. Dayıma iyi görünmek istiyordum. 

Sonunda hazır olduğumda , babama nasıl göründüğümü sordum. Üs
tümü değişebileceğim i söy ledi , çünkü dayımın evine gidemeyecektim. O ve 
annem ben olmadan gideceklerdi. Dayımın etrafta mızmızlanan yaramaz 
bir çocuk istemediğini söyledi . 

Ona kızdım ve dayımın beni görmek istediğini söy ledim , yoksa bana 

niye o kadar çok para versin ki? 

Babam .cıüldü ve hediyenin benimle ilgili olmadığını söyledi . 

TERAPİST: Ne hissettin o anda? 

ALISON: Aynı şeyi hissettim.  Yaralanmıştım. Bir anda aslında hediyenin be
nim için olmadığınıfark ettim.  O kadar şık giyindiği me utandım ve .cı erçek
ten de hediye benim için değilmiş. Salonun ortasında kalakaldım ve kendi
mi çok kınlmış hissettim.  A,ğlamamak için kendimi çok zor tuttum. 
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Sevgi isteyen ama onun karşılığında reddedilen ve onay göremeyen 
çocuğu hissetiDenizi istiyoruz. Bunu isteyen çocuk olarak görselleşti
rio kendinizi. Ve size sevgi vermeyen ama çok sevdiğiniz insanlan gör
selleştirmeye çalışın. Acıyı tekrar yaşamak için kendinize izin verin. 

Daha sonra kendinizi o görüntüye erişkin halinizle getirin ve gö
rüntülerdeki o çocuğu sakinleştirin. Huzur, sevgi, destek ve övgü utanç 
duygusunu iyileştirebilir. 

ALISON: Kendimi o an'a amrdim. O küçük kmn elini tuttum ve onu babasın

dan uzaklaştırdım. Evin dışına beraber çıktık ve uzaklara aittik. Onu kuca

ğıma aldım, saliayarak uyuttum ve öptüm. Onu sevdiğimi söyledim, her 

şeyin iyi olacağını ve ağlamak isterse ağlayabileceğini söyledim. 

Bu geçmişte yaşanılan duyguları, şimdiki kusurluluk şernanızla bağla
yın. Onaylama ve destek isteyen yaralanmış çocuğu hissedebilİyor mu
sunuz? 

.ı .  Kusurluluk şemasıyla başetmek için yapbklannızı listeleyin (kaç· 
mak, Karşıt Saldın, kaçınmak, aşırı telafi etmek vb. gibi) . Diğer insan
lara karşı aşın eleştirel misiniz? Eleştirilere karşı aşırı savunmacı mısı
nız? Sizi seven insanların değerini azalnyor musunuz? Statü ve gücü 
çok mu önemsiyorsunuz? Diğer insanlan etkilerneye çalışıyor musu
nuz? Sürekli olarak insanların sizi teselli etmesini mi bekliyorsunuz? 
Bunlar sizin aşın telafi yapnğınızı, yani Karşıt Saldırıda bulunduğunu
zu gösteren davranış biçimleridir. 

Alkol ve uyuşturucu gibi maddeler kullanıyor musunuz? Aşın ye
mek yiyip, aşırı çalışıyor musunuz? İnsanlara yakın olmaktan uzak du
ruyor musunuz? Kendi özel hayannızı insanlarla tarnşmaya kapalı mı
sınız? Reddedilmek konusunda aşırı tetikte misiniz? Bunlar sizin ka
çındığınızı ve uzak durduğunuzu gösteren davranış biçimleridir. 
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Kusurluluk şemasıyla başetmek için kaçındığınız ve Karşıt Saldırı

da bulunduğunuz durumlan belirginleştirin. 

3· Kaçmak, Karşıt Saldırıya geçmek için yaptığınız davranıtları dur· 
durmaya çalıtın.Böylece kusurluk şemanıza ait duygularınızın yüzeye 

çıkarmasına izin verirsiniz. Bu duygularla bağlantıya geçmeden kusur

luluk şeması ile başa çıkmak imkansızdır. 

Örnek olarak, değersizlik hissinizi telafi etmek için başarının üs

tünde çok fazla durabilirsiniz.Kendi değerinizi kanıtlamak için kusur

larmızı çürütebilirsip.iz. Ama sorun şudur, bunu yaparken aşırıya ka

çarsınız. Bu sizin biricik amacınız olur ve hayatınız başarınız etrafında 

dönmeye başlar. Eliot bu kalıbı göstermektedir. 

EUOT: Ailemit vakit sqiremeyişimin temel ntdmi zamansızlı.ğımdır. Gtrçektm 

de zamanım yok. Haftada tn az 5 ka sabah saat ıı'dm ertesi sün sabaha 

karşı 3 veya 4'e kadar kulüpte duruyorum. 

MARIA: Geri kalan sünltrini ise evde dinlenmeyle seçiriyor. Çok fazla bir şey 

yapmıyor, yatakta uzanıp televiıyon seyrtdiyor. 

TERAPİST: Bütün yaptı,ğın çalışmak ve sonra da kmdine selmeye çalışmak. 

Eliot'ın yaşamı başarı ve statü kazanmaya adanmıştı. Bunu insanları et· 

kilemek için yapıyordu. Bir kadınla beraberken tek yaptığı, işi hakkında 

konuşmaktı. Bu sayede sevilmeye değer olduğunu kanıtlıyordu. En so

nunda ise başarı ve statü kazanıyordu ama sevgi elde edemiyordu. Sevgi 

arıyordu ama hayranlığa razı oluyordu. Başarısı, kusurluluk hislerine ke

sinlikle dokunamıyordu. Sadece geçici bir rahatlama veriyordu. 

Başarı ve statü bazen bağımlılık yaratabilir. Daha fazlasını elde etmek 

istersiniz, ama bu hiçbir zaman kendinizi iyi hissetmeniz için yeterli ol

maz. Başarı, sizi tanıyıp seven birini bulmanın solgun bir temsilcidir. 
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Buna benzer olarak, kusurluluk histerinizden sürekli olarak kaçı
yorsanız -sürekli alkol kullanmak, yakın ili§kilere girmernek veya ger
çek duygu ve düşüncelerinizi saklamak- şemanız değişmez. Kusurlu
luk şemanız aynı şekilde devam eder. 

Eliot, ailesiyle yakın pek çok şekilde olmaktan kaçınmaktaydı. Evde 
olduğu zamanlar ise marijuana ve bira içiyordu. Çoğu zamanını kendi
sini diğer aile bireylerinden soyutlayarak, yatak odasında televizyon 
seyrederek geçiriyordu. Akşam yemeklerinde, sürekli başarılarıyla övü
nüyor veya çocuklarını eleştiriyordu. Bazı akşamlar ise evden çıkmak 
için bahaneler yaratarak işıklarından biriyle buluşmaktaydı. 

Bu şekilde kaçmaya çalışmaması için bir anlaşma yaptık, bu anlaş
ma bir ay boyunca sürecelcti. Aynısını sizin de yapmanızı istiyoruz. Ku
surluluk duygularınızdan uzaklaşmanızı sağlayan kalıpları durdurma
nızı istiyoruz. Kusurluluk şemanıza ait duygulannızla bağlantı kurma
nızı istiyoruz. Ancak bu sayede onlarla rahatça çalışabiliriz. 

4· Kusurluluk ve utanç duygulannızı gözlemleyin. Şemanızı tetikleyen 
durumlan gözlemleyin. Farkında olun. Kendinizi kusurlu veya otan
mış hissettiğiniz durumların listesini çıkann. Bu duygular şemanızın 
tetiklendiğine dair olan ipuçlarıdır. Aşağıda Alison'ın listesi bulun
maktadır. 

_ _ KUS�_
ALULUK ŞEMAMI T�TIK��EN D�!!UMLAA - -� 

1. Pazar ak1amı hiçbir IIY yapmadan yalnız oturmak. Mathew dışarıda. Hiç 
1 

kimsenin benimle olmıık lstemediOinl hissediyorum. , 
2. En yııkın ıırkada1ım Sıırııh l le dışarıdil 601e yemeQine çıkm11k. Onun benden 

d11h11 Iyi olduQunu dD$DnOyorum - d11h11 11kıl l ı ,  d11h11 oDzel, daha llı,ılnç. Kendim ' 
h11kkınd11 konu1mıık yerine, ı,ıerl çeklllyorum. 

3. Annemle telefondil konu1mak. Benim evlenmek konusundil karar vermem 
ı,ıerektiOinl s6yiDyor. Benim hllkkımdıı umutsuz; eQer 1lmdl evet demezsem, 
bir dııha kimse sormııyııcakmı1. 
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Şemanızın kendini gösterdiği tüm durumları belirtin: Kendinizi 
güvensiz, yetersiz hissettiğinizde veya reddedilmeye karşı endişeli ol
duğunuzda; başkalarıyla kendinizi kıyasladığınızda veya kıskandığı
nızda; önemsiz hissettiğİnizde veya eleştirilere karşı çok savunmacı 
davrandığınızda; daha iyi bir şeyi hak etmediğİnizi düşündüğün üz için 
kendinize kötü davranılmasına izin verdiğinizde . . .  Kusurluluk şemanı
zı tetikleyen bütün durumların listesini yapın. 

Bunun sizin için zor olacağını biliyoruz. Ozücü duygular yaşama
mak için büyük bir enerji harcarız. Mutsuzluk getiren bu duyguların 
sorununuzun üstesinden gelmenin ilk adımı olduğunu kendinize ha
tırlatarak bu süreç boyunca umudunuzu korumaya çalışın. 

Buna ek olarak, partnerlerinizin sizden şikayet ettikleri durumları 
da yazın. Bu şikayederde size ait şema kalıplarının olup olmadığını gö
rün. Kıskanç, güvensiz ve çok hassas olmakla mı suçlandınız? Başkala
nndan çok fazla güvence bekleğiniz ya da çabuk alındığınız söyleniyor 
mu? Bu şikayeder şemanızın nasıl pekiştiğine ilişkin en önemli ipuçla
rı sağlarlar. 

5· En çok ve en az etkilendiğiniz kadın veya erkeklerin llstesini yapın. 
Seçtiğiniz partneriere göz atmanızı istiyoruz. Aşık olduğunuz tüm ki
şilerin listesini yapın. En çok ve en az heyecanlandıklarımza göre iki 
gruba ayırın. Bu grupları daha sonra karşılaştınn. Size eleştirel davra
nan partnerlerden etkilendiğiniz oldu mu? Dışlayan? Soğuk duran veya 
duygularından emin olmayan? Partnerlerinizden, onları kaıanmadan 
önce mi ço� etkilendiniz? Kazandıktan sonra bu ilgi azalıyor mu? Sizi 
seven partnerlerden sıkılıyor musunuz? 

6. Çocuklukta ve yetişkinllkte olan kusurlanmzı ve değerli olan özel· 
lllderinizi Usteleyin. Sonra da şu anki kusurlannız ve değerli olan özel
liklerinizi listeleyin. Kendiniz hakkında objektifbakış açısına sahip ol-
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manızı istiyoruz. Şu an sahip olduğunuz bakış açısı objektif değil. Size 
karşı tarafta durmakta. Bilişsel stiliniz kusurlannızı abarbyor ve pozi
tif özelliklerinizi yok sayıyor. Daha bilimsel bir yaklaşımla bakın. 
Çocukluğunuzdaki, yetişkinliğinizdeki ve şimdiki kusurlarınızın ve ni
teliklerinizin listesini yapın. Aşağıda Alison'ın listesi bulunmaktadır. 

ÇOCUKLUKTA VE ERGENLIKTEKI DECERLI N ITELIKLERINIZ 

1. Akıl lıydım 
2. Hassastım. 
3. Başka insanlara göre çok güzeldim 
4. Şarkı söyleyebiliyordum. 

: 5. Liderlik özel l iklerine sahlptlm. (Ponpon kızların başıydım ve Lise 3 ve 4'0ncD 
sınıfta sınıf temsilcisiydlm.) 

6. Küçük erkek ve kız kardeşime karşı lyiydlm. 
7. Ben ve diOer kız arkadaşlarım çok popDierdik. 

ÇOCUKLUKTA VE ERGENLIKTEKI KUSURLARlNlZ 

1. Kusurlarımın neler olduOunu söylemek benim için çok zor. Başkasına f ik ir vere
bllecek çok fazla bir şeyim yoktu. Kimse benimle olmak istemezdi. DiOer insan
ların sevmediOi bir şeyim olduOunu her zaman hissederdlm. Tam olarak ne ol- 1 

duijunu söyleyemem. Bende diOer Insanların gördDOD bir şey vardı. Genellikle ' 

erkekler benden hoşlanmazlardı. Ben yetişkin olduğumda hiçbir erkek bana çık- i 
ma teklifi etmemlştl. _j 

Bunları yazarken ne kadar zorlandığını görmek onun için ilginçti. 

ALISON: Komikti, ama pozitifkısımlan yazmak beni üzdü. Kendimle ilsili s ü

zel şeyleri yazmak benim ipn zordu. 

TERAPİST: Sana çok yabancıydı. 

ALISON: Nesatifkısımlan yazmak da aynı şekilde zordu. İlk başta, hiçbir ku

sunımu düşünernedim ve bu beni çok şaşırttı. Ama sonra , bunun benim 

hakkımdaki bir şeyle ilsisi olmadığını anladım. Bu, benim kim olduğum 

ile ilsiliydi . 
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Alison bu listeyi oluştururken benzer şeyler yaşadı. Kolay olmama

sına rağmen pozitif özelliklerini oluşturabilmeyi başarmıştı. Ama 

önemli kusurlarını listelerken zorlanmıştı. Onun tek kanıtı kusurlu 

hissetmesiydi. 

Bu listeler kusurlu veya değerli olmakla ilgili kanıtları temsil eder. 

Kanıtları gözden geçirin. Liste yazmak Alison'a çok yardımcı oldu, 

çünkü yok saydığı pozitif özelliklerini görmesini sağladı. 

Ailenizin ve yakın arkadaşlarınızin yardımlarıyla listenizi geliştire

bilirsiniz (tabii ki, şemanızı oluşturan aile bireylerine sormayın) . İlk 

başta, Alison hiçbir pozitifözellik bulamamıştı. Böyle düşünmeye alış

mamıştı. 

ALISON: İnsaniann benim haldamda söylediği her olumlu şeyde, bunu bildiği

mi ama bu kadar önemli olduğunufark etmediğimi düşündüm. Demek is

tediğim, iyi bir insan olduğumu ve benimle ilsili iyi şeyler olduğunu bili

yorum. Ama benim bütün olarak deaerimi ttkilediğini düşünmemiştim. 

TERAPİST: İyi olan her şeyinin değerini otomatik olarak azaltıyorsun. 

İyi özelliklerinizi düşündüğünüzde, onları azaltmayın ve vazgeçmeyin. 

Eğer insanlar size inanmadığınız olumlu geri-bildirimde bulundukla

rında, inanmakta zorluk çekseniz bile yargıya varmadan onu da listeni

ze dahil edin. 

Başarı amaçlı olan özelliklerinizi önemserneyin - bu nitelikler sizin 

sahte benliğinizin parçası olabilir. İnsanlara sizi değerli kılan şeyin ne 

olduğunu sorduğunuzda belirgin şeyler aldığınızdan emin olun. "Sü

persin" ya da "Senden hoşlanıyorum" gibi genel hatlar içeren yorum

lada yetinmeyin. Onlar neyinizden hoşlandıklarını tam olarak söyle

medikçe, bu tür yorumlan sahte benliğiniz için söylediklerini düşünür

sünüz. 
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İnsanların size geri-bildirimde bulunurken mudu olduklarını gör· 
mek sizi şaşırtabilir. Arkadaşları ve sevdikleri tarafından pozitif geri· 
bildirim alan damşanların duygularında şaşırbcı değişiklikler olduğu
nu görmekteyiz. 

7· Şu anki kusurlannızın ciddiyetini değerlendirin. Eğer listeniz ta· 
mamlandıysa, kendinize bu özelliklere ve sorumluluklara sahip başka 
biri hakkında ne hissettiğİnizi sorun. Herkesin kusurları olduğunu 
unutmayın. Herkes iyi ve kötü özelliklere sahiptir. 

ALISON: Bunun normal bir insan oldusunu kabul etmmı ,gerekiyor. Belki ,  er· 

keklerle sorunu var bu kişinin , ama yine de normal birisi . Ama ben normal 

oldu,ğumu düşünmüyorum. Dmıek iskdi,ğim, normalim ama hala öyle ol

du,ğumı.ı hissetmiyorum. 

Alison gibi, bu konuda iyi hissetrneyebilirsiniz. Ama biz, en azından 
zihinsel olarak, kendinizin değerli bir insan olduğunuzu bilmenizi is
tiyoruz. Niye böyle olduğunu sorabilmenizi istiyoruz. 

Her gün düzenli olarak niteliklerinizi tekrar edin. Onları daha fazla 
görmezden gelmeyin. Şemanızı törpüleyin. Bu tekrarlar, zihinsel ola· 
rak bilmekten, duygusal olarak kabul etmeye geçişinizi aşamalı olarak 
sağlayacakbr. 

8. Değişmesi mümkün olan kusurlannızı değiştirmek için program 
yapın. Sınırlı olduğunuz hangi alanlarınızı deği§tirebilirsiniz? Çoğu 
insan kusurlarının öze ait ve deği§mez olduğunu değil, değişken ve du· 
rumsal olduğunu keşfederler. Değiştirebileceğiniz zayıfyanlarınızı dü· 
zeltebilmek için bir program oluşturun. 

Damşanların listesine bakbğımızda, kusurlarının şemalarının ne· 
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deni değil sonucu olduğunu görmekteyiz. Bu, şemanın kendini ifade 
edişidir. Alison ve Eliot da birçok kusurunun kusurluluk şemasına ait 
duygulanyla başetmek için oluşturdukları bir mekanizma olduğunu 
fark etmişler. 

Örnek olarak, Alison'ın "erkek çocuklar benden hiç hoşlanmadı" 
kusurunu taparlamaya çalışnk (erişkin listesinde "Erkekler beni etkile
yici bulmuyor" şekline dönüşmüştü) . Bazı erkek arkadaşlarına bunu 
sordu ve gerçekten de kendilerine etkileyici gelmeyen bazı özellikleri 
olduğunu söylediler. tık olarak, çok sabırsız ve güvensiz bir izienim bı
rakıyordu. Onunla olan ilişkimizde bu durumunu biz de bu şekilde yo
rumlayabilirdik. Ama tüm bu davranışlar şema kökenlidir. Aslında, 
Alison, şemasından bağımsız herhangi bir kusur tanımlamamışn. 
Açıkçası, kusurluluk şeması sadece çocukken ona nasıl davranıldığını 
yansıtmaktadır; onun ne olduğu ile ilgili değildir. 

Alison, bu şema kökenli davranışlarının farkına vardıktan sonra 
onları durdurması çok kolaylaşn. 

ALISON: Matthew ile birlikteyken kendimi ktskanç ve muhtaç hissediyorum. 
Kendime bu konuda onun canını sıkmarnın hiçbir zaman işe yaramayaca
aını söy lüyorum. Bunun sadece kendimi kötü hissettireceaini söylüyorum. 

TERAPİST: Bu nasıl sana kendini kötü hissettirecek? 

ALISON: Zayıf ve deamizlik gibi . Aynca bu onu ktzdıracak ve işe yaramaya
cak. Aynısını işyerindeyken de yapıyorum ve onu arayıp hala önemsediain
den emin olmak için içimde bir istek oluyor. Kendimi durduyorum. Bunun 
hiçbir zaman işe yaramayacaaını söylüyorum. Bu çılgın tel�n görüşmele
rini durdurduaumdan beri kendimi daha iyi hissediyorum. 

TERAPİST: Muhtaç gibi davranmadıaında, bunun yerine ne yapıyorsun? 

ALISON: Kendimle konuşuyorum. Her şeyin yolunda olduaunu ve beni sevdiai
ni söylüyorum. Onun sevgisine deaer olduaumu söylüyorum. 

TERAPİST: Güzel , kendini rahatlatıyorsun .  
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Buna benzer olarak, Bliot'm kusurları ise Karşıt Saldın türleri veya 
aşırı telafi etme yollan: Bleştirelliği, insanlan etkileme ihtiyacı, işkolik
liği ve sadakatsizliği. Daha önce de belirttiğimiz gibi, Bliot ile bu dav
ranışları bir aylığına durdurmak konusunda anlaşnk. 

ELIOT: Garip olan şey artık kendimi daha sakin ve kontrollü hissediyorum. 
özellikle işteyken. Kimse beni başından atmıyor. 

TERAPİST: Bu, kendini daha emin hissetme duygusu. 

Eliot için zor olan kısmı, kansıyla ve çocuklarıyla vakit geçirmek ol
muştu. Bir anda onlarla yüzyüze gelmişti ve maskesi yoktu. 

EUOT: Onlann yanındayken sinirliyim. Sanki ne konuşacasımı bilmiyormu

şum gibi geliyor. Onlara yönelik davranışlanmdan ötürü utanıyorum. 
özellikle de pıcuklara. 

TBRAPİST: önemli olan onlara şu anda da iyi davranıyorsun. 

ELI OT: Dojru, Maria ve çocuklar mutlu gözüküyor. 

TERAPİST: Ya sen? 

EUOT: Evet, ben de belli bir seviyede daha mutluyum. Ömejin geçen gece küçük 

kızım bana sanldı ve beni öptü. Bu beni ürküttü. Uzun zamandır bunu yap

mamıştı. 

9· Sizi elqtiren ebeveyninize mektup yazın. Çocukluğunuzda sizi eleş
tİren aile bireylerine mektup yazmanızı istiyoruz. Bu mektuplan onla
ra yollamak zorunda değilsiniz. Büyük olasılikla yollamak istemeye
ceksiniz. Önemli olan duygulannızı mektuplarda belirtirken tamamen 
özgür hissetmenizdir. Size kötü davranan insanlara karşı, öfkenizi ve 
üzüntünüzü ortaya çikartmanızı istiyoruz. Onlara karşılık vermenizi 
istiyoruz. 
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Çocukluğunuzda size yapb.klannı söyleyin. Eleştirilmenin ve onay 
görmemenin size ne hissettirdiğini söyleyin. Size böyle davranılmasını 
niçin hak etmediğinizi açıklayın. Onların gözden kaçırıp önemseme
dikleri iyi özelliklerinizi vurgulayın. 

Bunun sizin için ne kadar önemli olduğunu onlara söyleyin. Ihtiya
cınız olan onay ve desteği aniabD - sizin için ne anlama geldiğini ve ha
yab.nızı nasıl değiştireceğini. Ve şu an onlardan ne istediğinizi söyle
yin. 

Bu aile bireyleriniz için bahaneler üretıneyin ya da eleştirilerini 
manbksallaşb.rmayın. Eğer isterseniz, bunu daha sonra yapabilirsiniz. 
Iyileşme süreci uzundur; sonunda arnk kendinizi kusurlu hissetmedi
ğİnizde onları bağışlayabilirsiniz. Ama ilk başta kendiniz için ayakta 
durmalısınız ve gömdüğünüz duygulan ortaya çıkarmalısınız. 

Sizin canınızı acıtan aileleriniz olsa da, onlan korumak için güçlü 
düttüleriniz olduğunu anlıyoruz. Ailelerinizi iyi insanlar olarak görmek 
isteyebilirsiniz. "Daha iyisini yapmayı bilmiyorlardı," ya da "onlann ken
di sorunları vardı, "  ya da "Benim iyiliğim için yapıyorlardı" gibi şeyler 
söyleyebilirsiniz. Bu mektupta, onlan savunmaya çalışmayın ve olanlar 
hakkında ve size hissettirdikleriyle ilgili dürüst olmaya odaldanın. 

Aşağıda Eliot'ın babasma yazdığı mektup yer alıyor. 

Sevgili Baba; 

Bm çocukkm bana çok acımasızdın. Hiçbir şeye de,ğmamişim gibi, 

hiçbir süzel ve özel yanım yokmuş gibi bana davranıyordun. Bunu sana 

fark rttirmedim. Benim duYBulanm oldu,ğunu, incinebilecejimi, acı du

yabilecr9imi önemsemiyordun. Bana sevsi verme zahmetinde bulunma

dın. 

Bmi m çok incitın şey ise süreidi olarak bmi erkek kardeşim Rick ile 

kıyaslamandı . Onun yanında kmdimi bir hiç sibi hissetmeme nedm ol

dun. Sen Rick ile buabukm, hep mutlu ve heyecanhydın. Ama benimley-
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km çok katıydın ve iğrmiyordun. Sanki ben tamamıyla hayal kınklığıy

mışım sibi. 

Bmi her konuda eleştirdi n .  Sana kmdimi süvmde hissederek söstere

cek hiçbir yanım yoktu. Sevdiğim her şeyi senden sakladım. Ne zaman 

çocukluğumu hatırlasam, m çok aklıma selm duysu kmdimdm utan

mamdı. 

Bana öyle davranma na rağmm bir çocuk olarak benim dt 9üıtl özel· 

liklerim vardı. Akıllıydım. Başımın çaresine iyi bakıyordum. ı6 yaşın

daykm beyıbol kartlanyla küçük bir iş yapıyordum. Bm im de il9i alan

lan m vardı (smin önemsemediğin} , Rick'dm farklı olarak. Belki, mü

kemmel df9ildim ama bana davranış şeklin yanlıştı. 

Bana yaptığın şeydm ntfttt ediyorum. Kanm bmi terk etmekle tehdit 

ediyor, çocuklan m çok mutsuı ve bm kmdimi df9erli hissetmek için has

talık derecesinde çalışıyorum. Sevdiklerimi dışanda bırakıyorum, ve bu

nun yerine bütün zamanımı t9omu uyuşturucuyla dtstekleyerekstçiriyo

rum ya da önemsemediğim smç kıılarla taktimaya çalışıyorum. Ve bü

tün bunlar kmdime olan düşük öz,güvmim nedmi ile oluyor, çünkü sm ve 

ailmin seri kalanı bana çok kötü davrandınız. 

Hepiniz bm i hayal kınklığına uğrattınız. Bmimle ilsili mutlu olma

nızın, surur duymanızın ve bmdm memnun olmanızın bm im için ne an

lama stldğini hiç düşündün mü? Bu bmi içedönük yaptı. Bu yüıdm, 

kimseye kim olduğumu söstermek istemedim. 

Şimdi, daha anlamlı bir hayatım olması için uğraşıyorum. Bunun 

parçası olarak da artık bmi herhansi bir şekilde aşağılamanı kabul ttme

yeceğim. Eğer ilişkiyi devam tttirmek istiyorsan, bana davranma şeklini 

deAiştirmen serekecek. Ve eğer yapamaısa n, ilişkimiz biter. 

Eli ot 

Eliot için mektup yazma noktasına gelmek hiç kolay olmadı. Gücünü 
ve cesaretini toplaması gerekti. Ama tek bir şey kesindi. Tüm bunlar 
sonrasında kendini çok daha iyi hissetti. 
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Sizin için de aynısı olacak. Böyle bir mektup yazmak, iyileştirİcİ bir 
süreç olabilir. Size neler olduğunun bir tespitidir. "Gerçeğiniz sizi öz
gür kılacak. " 

ıo . .Kendiniz için bir başa çıkma kartı yazın. Kusurluluk şemanızın te
tiklendiği her hangi bir zaman çıkartıp okuyabileceğiniz bir başa çık
ma karn yazın - Alison'ın söylediği gibi, "ne zaman babaının sesi ka
famda uğuidamaya başlasa" . . .  İçinizdeki eleştirel ebeveyni uzaklaştır
manızı istiyoruz. 

ALISON: Kendime karşı daha iyi olmak istiyorum. Ama kendime yüklmme 

alışkanlı,ğın kırmak zor. Bunu yapmamaya karar veriyorum ama bir daki

ka sonra kendimi bunu yaparken buluyorum. 

TERAPİST: Evet. Ve bütün alışkanlıklar yibi , bunu kırmanın yolu bunu yapar

km kendini yakalamak ve her sqmnde kendini durdurmaktır. 

Başa çıkma karn, şemanın sesine karşılık bir silahtır. Her zaman iki ta
raf olduğuna ilişkin sizi uyanr. Sizi sevmeyen ve eleştiren, küçük gö
ren, yok sayan, kusurlu ve malıcup hissettiren içselleştirdiğiniz bir ebe
veyn vardır. Ama aynı zamanda içinizde sevgi, kabul görmek, onay al
mak ve kabul edilmek isteyen kırılgan bir çocuk vardır. Başa çıkma kar
tı, bu eleştirel ebeveyni atarak, çocuğa istediğini verebilecek sağlıklı ta
rafinıza yardımcı olur. Sonuçta, bu iyileşme süreci kendini sevmekle il
gilidir. Başa çıkma karn size kendinize sevgi vermeyi hatırlatır. 

Başa çıkma karn sizde iyi olan bütün özellikleri içermelidir. Ebevey
ninizin eleştirilerini haksız çıkannalıdır. Yani, onların söylediklerinin 
niçin yanlış olduğunu veya niçin onlann göründüğünden daha az önem
li olduğunu belirtmelidir. Nesnel kanıtlar kullanın. Kendinize yapıcı bir 

üslup kullanmanız gerektiğini söyleyin, cezalandıncı değil. 

Alison'ın yazdığı kart şu şekildedir: 
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KUSURLULUK BAŞA ÇlKMA KARTI 
--------- --------

Şu anda kendimi yeteriz ve küçük düşmüş hissediyorum. Her şekilde -görünüş, : 
zeka ve kişilik- benden daha üstün gözüken Insanlarla, özelllkle kadınlarla 1 
çevri lmiş hissediyorum kendimi. Onların varl ığının beni tamamıyla azalttığını 1 
hissediyorum. ! 

Ama bu doğru değil. Aslında gerçekte olan şey şemamın tetlklenmesldlr. Gerçek · 

olan şey, benim de değerli olduijumdur. Ben de hassasım, akıl l ıyım, Iyi ve sevilen 
blrlylm. Birçok insan beni sevmeye deijer buluyor (onların adlarını listeler). in
sanlara beni gerçekten tanımaları ve takdir etmeleri için yakınlaşma şansını ta- ' 
nımadım. Ama bu kartta söylediklerime inanmak, benim bu yönde ilerlememe 1 
yardımcı ol�caktır.__

___ 
_ _ ______ 

_
_ _j 

Kam yanınızda taşıyın. İyi yanlarınızı handamak için kullanın. Kendi
nizi durmadan küçük görmelerinizi güçsüzleştirin. Bu, utanç ve sevil
mezlik hisleri ile savaşmanın başka bir yoludur. 

11. Yakın ilişkilerele daha fazla samimi olmaya çalışın. Alison ve Eliot 
şemanın iki zıt uçlarındadır. Alison çok kırılgandır, Eliot ise yeterince 
kırılgan değildir. Alison kendini daha fazla korumayı öğrenmeli ve Eli
ot kendini daha fazla açmayı öğrenmelidir. 

Eğer siz Eliot'a daha yakınsanız, yakın ilişkilerinizde daha samimi 
olmaya çalışın. Mükemmel olduğunuz izlenimini vermeye çalışmaktan 
vazgeçin. Kırılgan olun. Sırlarınızın bazılarını paylaşın. Kusurlarınızın 
bazılarının varlığını kabul edin. Diğer insanların içinizi görmesine izin 
verin. Sırlarınızın sizin hissettiğiniz kadar küçük düşürücü olmadığını 
göreceksiniz. Herkesin kusurları vardır. 

ELI OT: Kendimi şaşırttığım bir şey yaptım. Geçen gece Maria ve ben bir partiye 
gittik. Üniversiteden Maria'nın Richard adlı bir arkadaşı da oradaydı. 

Konuşurlarken onlan laskandım. Nt zaman birlikte olsalar kıskanı
nm, çünkü konuşurlarken birbirlerine çok yalan gözüküyorlar. Çok mutlu 
görünüyorlar. Maria ve benim hiçbir zaman almadığımız kadar. 
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Ah�ıldık maneııram Çlllredeki.firnklara taktimak olurdu. Bunu yapma

dım; onun yerine, Maria'ya onu lcıskandı9ımı söyledim. 

TBRAPİST: Ne oldu? 

ELIOT: Onun tepkisi şöyle oldu, "Yani umurunda? Senin umurunda olmadı9ı

nı düşünüyordum." 

Eliot kendine güvenmeyen biri gibi gözükmekten o kadar korkuyordu 
ki, Maria'ya umursadığını göstermekten kendini uzak tutuyordu. Onu 
sevdiğini göstermekten korkuyordu. Bu durumda, normal ve uygun 
düzeyde bir kıskançlık göstermek aslında yararlı olmuştu. 

Kendinizi ne kadar açnğınızın ilerleme hızını ayarlayabilirsiniz. 
Azar azar kendinizi açığa çıkarın. Kontrol hissinizi koruyun. İlitkinin 
erken dönemlerinde, kendinize güvenmediğinizi çok fazla gösterirse
niz aslında diğer eşi uzaklaşbrabilirsiniz. Uk birkaç ayda kaçınılmaz 
stratejik bir öge vardır. Ancak, daha fazla yakınlaşnkça ve eşinizin sizi 
samimi bir şekilde önemsediğini hissediyorsanız, kendinizi yavaş yavaş 
daha fazla açabilirsiniz. Bir kerede her şeyi açıklamak risk taşıyabilir. 

Bazen damşanlar şöyle söyler: "Ama kırılganlığımı göstermemin 
normal oranını bilmiyorum." Eğer durum bu ise, bir çözüm kendi hı
zınızı eşinizinkine göre ayarlamakbr. Eşiniz daha fazla kırılganlık gös
terdikçe, siz de daha fazla gösterirsiniz. ilişkide bir denge sağlamaya 
çalışın. 

Eğer sırlarınız varsa -sizi küçük düşürücü şeyler olduysa mesela
yavaş yavaş size yakın olan kişilere söyleyin. Şöyle bir deyiş vardır: "Sa
dece en kötü sırrınız kadar hastasınızdır. " İnsanlardan sakladığımız 
birçok sırrımız bizim düşündüğümüz kadar kötü değildir. Onları bir 
kez biriyle paylaşnğımız zaman, o sırrın o kadar da utanç verici olma
dığım görürüz. O kişinin hA11 bizi sevdiğini ve kendimizi daha iyi his
settiğimizi görürüz. 

Kendinizden her zaman sakladığımz o kadar da fazla mahcubiyeti-
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niz olmayabilir. Gerçekten kendiniz olabileceğinizi ve bunun için sevi
lebileceğinizi görmeniz gerekir. 

u. Size yakın olan insanlardan sevgiyi kabul edin. Sizin için en zor 
olan şeylerden biri, insaniann sizi sevmesine izin vermektir. Size iyi 
daveanılması konusunda rahatsızsınızdır. Bu size çok yabancıdır. Size 
kötü davranıldığında ve yok sayıldığınızda daha rahatsınızdır. Sizinle 
ilgilenen, destekleyen ve öven kişilerin olduğu grupları tolere etmekte 
zorlanırsınız. Bunu itmeye veya yok saymaya çalışırsınız. 

ALISON: Komik ama m zorlandısım şeyludm bir tanesi Matthew'un bana il

tifat mntsine izin vumektir. Onlan inkar mnedm sadece kabul mntk. Me

sela ge{tn gue, aleşam yemejine gidiyorduk ve bana güzel göründüsümü 

söyledi . Bm de "Hayır, görünmüyorum" demeye başladım ama sonra ken

dimi durdurdum. 

TERAPİST: Ne söyledin? 

ALISON: "Teşekkür ederim. " 

Hem Alison, hem de Eliot sevgiyi kabul etmeyi öğrenmelidir. Şaşırtıcı 
bir şekilde, bu deneyim ikisine de çok fazla hüzün getirmiştir. 

MARIA: Gt{tn gut garip bir şey oldu. Eliot kulüptm eve geldi ve {Ok gergindi. 

Kötü bir gece geprmişti. Onunla yatakta yattım, sanidım ona ve sadut ra

hatlatmaya çalıştım. Onun yüzünü okşuyordum. Bir anda aslamaya baş· 

tadı . Şu derin i� ge�irmelerdm . . .  

TERAPİST: Çok uzun zamandır özledisi bir şey i l e  temasa ge�. 

MARIA: Daha önce kmdimi ona hi� bu kadar yakın hissedip onu sevmemiştim. 

Sizin de sevgiyi kabul etmenizi istiyoruz. Sizi seven insanlan uzaklaş
tırmaktan vazgeçin. 
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13. Insanlarm size kötü davranmasma izin vermekten vazgeçin. Daha 
önce de belirttiğimiz gibi, eş seçiminde bir eğiliminiz vardır. Muhte· 
melen yakın arkadaşlarınız da eleştirel ve reddedicidir. Yakın ilişkileri
nizi bugün gözden geçirin. İnsanların haksız bir şekilde sizi küçük 
görmesine veya eleştirmesine izin veriyor musunuz? 

ALISON: Yani, biliyorsunuz, Matthew o şekilde sorun olmuyor. Ama sorun olan 
bir kişi var. O da en yaktn arkadaşım ,  Lynn. Çocukluktan beri en yaktn ar
kadaşım olmuştur. Karşı dairede otururdu. 

Biz küçükken bana karşı her zaman kötüydü. Benimle oynamak isteme
diğini söy ler ve benimle dalga geçerdi .  

Bugün bile hiilii beni aşağılar. Mesela geçen gün bana "Sm en iyisi 
Matthew .fikrini değiştirmeden sana o yüzüğü almasını sağla" demişti . Bu· 
nu söylemesi çok şirrttçe bir şeydi. 

TERAPİST: Bunu söylediği zaman sen ne yaphn? 

ALISON: Hiçbir şey . Sinirlendim. 

Kendinizi korumaya başlayın. Haklarınızı savunun. Ona arnk taciz 
eden eleştirilerine daha fazla katlanmayacağınızı söyleyin. Olduğunuz 
gibi kabul edilmeyi isteyin. Atılganlığm ilkelerini habrlayın. O kişiye 
karşı öfkeli ve saldırgan bir tavır ile konuşmayın. Sakinliğinizi korursa
nız daha etkili olacakbr. Dik durun ve kişinin gözlerinin içine bakın. 
Açık olun. Konuya bağlı kalın. Ve hepsinden öte, kendinizi korumaya 
kalkmayın. Sadece belirtmek istediğinizi sakin ve kontrollü bir şekilde 
tekrarla yın. 

ALISON: Lynn'i yemeğe davet ettim ve iki saat geç geldi . Sonunda yemeğe baş
ladık. Bu benim ayağa katietp ona yemekleri getirmeye başiamam demekti. 
Bütün yemekler ya çok soğuktu ya da çok pişmişti. Gerçekten rahatsız oldum. 
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Bir noktada masada başbaşa kaldık. Ona ,geç kaldısı için öfkeimdisi

mi ve benim için ,geç kalmasının durumu zorlaştırdısını ve akşam yeme.ğini 

mahvettisini söyledim. Bu yemek için çok çalıştısım ı söyledim. 

Bana, o Lenny konusunda o kadar üz,günkm, bunlan söylemem için 

,gerçekten sinirli olmam ,gerekrisini söyledi. Lenny onun erkek arkadaşıdır. 

Kav,ga etmişler ve bu yüzden ,geç kalmış. 

Bm buna inanmadım. Kendimi savunmaya başladım ama sonra kendi

mi durdurdum. Ona, yeme.ğe ,geç kalma ,gibi bir hakkı olmadısını söyledim. 

Ters yönde aşırı uca gitmemek için dikkatli olun. Sizi küçümsemeyen 
her zaman olmayan olan eleştirileri kabul etmeye çalışın. Adil eleştiri 
ile aşın ve mantıksız eleştiriyi birbirinden ayırın. 

Eğer eşiniz veya arkadaşınız bir süre sonra da değişmez ise, o ilişki
yi bitirmeyi düşünmelisiniz. Her şeyi deneyebilirsiniz; değişrnek için o 
kişiye fırsat sağlayabilirsiniz. Eğer bu kişi eşiniz ise, çift terapisi alma
yı düşünebilirsiniz. Muhtemelen terapi ile sorunu çözebilirsiniz. An
cak nihai olarak hakkınızı savunmalısınız, ya o kişiyi değiştirirsiniz ya 
da ilişkiyi bitirirsiniz. Sağlıksız ilişkileri bitirmeden Kusurluluk şema
nızı iyileştirmek neredeyse olanaksızdır. En yakınınızdaki kişiler sü
rekli şemanızı pekiştirirken bu şema ile savaşmak çok zordur. 

Bu şeması olan kişilerin çoğunluğunun kurtarılabilecek ilişkiler 
içinde olduğunu gördük. Eşierine karşı gelip, onların değişmelerini 
sağlayabilirler. Eşler genellikle çok fazla eleştirel durmaktan vazgeçer
ler. Aslında bazı eşler değişimi çok iyi karşılarlar. Kendilerine güvenen 
kişilerle olmayı tercih ederler. 

Zaman zaman, eşit koşulları olan ilişkide bulunmayı kaldıramayan 
eşlerle de karşılaşbk. Bunun nedeni genellikle o kişinin de Kusurluluk 
şeması olmasıdır. Diğer insanları Karşıt Saldın olarak, kendi değersiz
lik ve utanç duygularını uzaklaşbrmak için diğerlerini küçük görürler. 
Öyle eşler kendi güvensizlikleri üzerinde çalışmak ve değişrnek için ye
terince sağlıklı değillerdir. 
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Bazı damşanlar yetişkin olarak ilk başta şemanın gelişiminden so
rumlu olan, sevgi vererneyen veya eleştiriler ebeveynler ile yaşamaya ve
ya çalışmaya devam ederler. Biz bunun değişim süreci işin aşın derece
de yıkıcı olduğunu düşünüyoruz ve eleştirel ebeveyn ile yakın etkile
şirnde kalmaya devam etmemeyi çok güçlü bir şekilde öneriyoruz. 

14· Sizin eleştiren bir eş olduğunuz bir ilişkidey&eniz, eşinizi küçük 
gönnekten vazgeçin. Ve bunun aynısını diğer yakın ilişkileriniz için ya
pın. Eşinizi eleştirmekten vazgeçin. Eşiniz bunu hak etmiyor. Diğer in
sanları küçük görerek temelde kendinizi daha iyi hissetmeyeceğinizi 
hatırlayın. 

Bu eşit derecede çocuklarınız için de geçerlidir. Onlar masum ve kı
rılgandır ve siz onlara ihanet ediyorsunuz. Döngüyü kırın. Kendi Ku
surluluk şemanızı onlara geçirmeyin. 

Bir seviyede eşinize veya çocuklarınıza ne yaptığınız konusunda 
kendinizi suçlu hissedersiniz. O suçluluğun içinde kaybolmaya karşı 
direnin. Önemli olan şimdi değişmektir. 

EUOT: Düşünmeye izin verdi,ğim zaman, çocuklanma dedijim şrylerdm ötürü 

üzülüyorum. Ama kmdi şrmamı srçmtdi,ğimi biliyorum. Bunu kmdimr be

nim yapmadı,ğımı biliyorum. Kmdi çocuklanmın iyili,ği ipn artık bu şt

madan pkmahyım. 

TERAPİST: Kmdi kusurluluk şrmanız ilt savaşırsanız, onu çocuklanmza srpr

mrk zorunda kalmazsınız. 

Ne yaptığınızla yüzleşmeli, kendinizi affetmeli ve değişmelisiniz, şu 
andan başlayarak. 

Sevdiğiniz insanları yüceltıneyi deneyiniz. Onları bir nedenden 
ötürü seviyorsunuz. Onların değerli olan ve hakkını vermeyi hak ettik-
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leri özellikleri var. Eşit olan bir ilişkiyi amaçlayın - tahterevam gibi, bi
rinin yukarıda diğerinin aşağıda olmasından öte bir ilişkiyi. 

SON SÖZLER 
Kusurluluk şemanızı ne  kadar çabuk değiştireceğiniz, kısmen ebevey
ninizin ne kadar cezalandırıcı olduğuna bağlıdır. Ebeveyninizin red
detmesi ne kadar cezalandıncı ve dramatik ise, o kadar daha fazla nef
ret ve şiddet işin içindedir ve değişim o kadar daha zordur. Bir terapis
rio yardımına ihtiyacınız olabilir. İhtiyacınız varsa yardım alın, soru
nunuza çözmek için yardım almakta utanılacak bir şey yoktur. 

Şemanızı değiştirmek, kendinize nasıl davrandığınızı, başkalarına 
nasıl davrandığınızı ve başkalarının size nasıl davranmasına izin verdi
ğinizi yavaş yavaş iyileştirmeyi içerir. Gerçekten taciz edildikleri bir 
ilişkide bulunan damşanlar haricinde, değişim genellikle ani ve drama
tik geçişleri içerınez. Daha çok artarak ilerleyen bir süreçtir. Hastalar 
yavaş yavaş kendilerini iyi hissederler. Daha az savunmacı duruma ge
lirler ve sevgiyi daha fazla alırlar. İnsanlara karşı kendilerini daha yakın 
hissederler. Daha değer verildiklerini ve sevildiklerini hissederler. 

Bunun kısa süreli bir konu olmadığını aklınızda tutun. Yıllarca bu
nun üzerinde çalışıyor olacaksınız ama bu süre boyunca hep bir ilerle
me olacaknr. Yavaş yavaş kusurluluğunuzun size sonradan öğretilen 
bir şey olduğunu, içinizde olan bir gerçek olmadığını kabul edeceksi
niz. Kusurluluğunuzun bir gerçek olmadığı fikrine kendinizi bir kez 
açtınız mı, iyileşme süreci işlemeye başlayabilir. 
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" Kend im i Başar1s 1z 
H issed iyorum" 
Başar 1s 1zhk  Şemas1  

KATHLEEN: 38 YAŞlNDA. PROFESYONEL YAŞAMlNDA KENDINI BAŞARISIZ 
HISSEDIYOR. 

Kathleen, ofisimize geldiğinde çok gergin ve yorgun bir görünüşü var
dı. Bize uzun süredir terapiye gelmeyi düşündüğünü ama ertelediğini 
söyledi. 

KATHLEEN: Son zamanlarda kendimi ger�ekten depresif hissediyorum. 

TERAPİST: Nasıl başladı? 

KATHLEEN: Yani, �ok uzun süredir depres!fim. Bazen sanki bütün hayatı m bo
yunca kendimi depresiftnişim gibi hissediyorum. 

Ancak, birka� hafta önce beni ger�ekten sinirimdiren bir şey oldu. Eşi m 
ve ben dışanya yemr,ğe pkmıştık ve arkadaşım Ronni'ye rastladık. Onunla 
aynı ünivmitedeydim. İşte, konuşmaya başladık ve öğrendim ki �alıştığı 
hukuk .firmasında onu ortak yapmışlar. 

TERAPİST: Ve bu seni rahatsız mı etti? 

KATHLEEN: Evet, rahatsız etti. Yani, bana bak! Otuz sekiz yaşındayım ve gös-
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terebileceğim tek şey yapımcı asistanlı,ğı yaptığım işi m. Yani, aslında ayak 

işlerinde kullanılıyorum ve on beş yıldır bu böyle. 

Kathleen televizyonda yapımcı asistanı olarak çalışıyor. Bu aslında baş
langıç işidir. Ve kendisi de bu işe üniversiteden mezun olduktan sonra 
başlamıştır. Ve yükselrnek adına neredeyse hiçbir ilerleme kaydetrne
miştir. "Kendimi çok başarısız hissediyorum" diye tanımlıyor. 

BRIAN: SO YAŞlNDA. BAŞARILI OLMASINA RAÖMEN KENDINI BAŞARISIZ 
HISSEDIYOR. 

Brian'da "aşağılık kompleksi" vardır. Bu durumu yaşayan kişiler başa
rılı olduklarını hissetrnezler. Diğerlerini, gerçekte olduklarından daha 
yetkin görünme konusunda kandırdıklarına inanırlar. Brian, ünlü bir 
politikacının basın sekreterliğini üstlendiği, iyi bir işi olmasına rağ
men kendini başarısız hissediyor. 

BRIAN: Ben deli değilim. İnsanların benim çok iyi yaptığımı düşündüğü güzel 

bir işim olduğunu biliyorum. İnsanlar benim iyi olduğumu düşünüyorlar. 

Ama ben yine de durmadan mdiştlmiyorum. Sanki ben bir onay alma ba

ğımlısıyım. Eğer patronum çok iyi bir iş çıkardığımı söylerse, bulutların 

üzerinde gaerim. Ama ttk bir hata mı bulursa beni artık sevmediği ve kova

cağı konusunda endişeimmeye başlanm. 

TERAPİST: Sanki senin ne olduğunu anlayacakmış gibi. 

BRIAN: Evet, sanki bm en başından beri numara yapıyorum ve o beni en sonun

da yakalamış gibi . 

Brian'ın başarı algısı hassastır. Sahteka.r gibi gözükmekten ve bunun 
sonucunda bütün kafiyerinin çökmesinden korkmaktadır. 

3 1 6  



B a ş a r ı 5 ı z l ı k  S e m a s ı  

BAŞARIS IZL IK ÖLÇ E�i 
Bu ölçek Başarısızlık Şemanızın derecesini ölçecektir. Aşağıdaki skor
lamayı kullanarak her maddeyi cevaplayın.  Entelektüel olarak ne dü
şündüğünüzden öte, daha çok ne hissettiğİnize göre yanıtlayın. 

PUANLAMA 
ı. Hiç doğru değil 
2. Genellikle doğru değil 
3. Kısmen doğru 
4· Biraz doğru 
5 · Genellikle doğru 
6. Kesinlikle doğru 

Bu ölçekte, eğer 5 veya 6'nız var ise, toplam skorunuz düşük aralıkta 
ise bile, bu şema sizin için geçerlidir. 

PUAN 

1 
1 

1 

1 

- - - -- - - i 
TANIM i 

1. Başarı beklenen alanlarda diOer kişl lerden daha az yetkin hlssederlm. 

2. Konu başarı olunca, kendimi eksik hlssederlm. ı 

3. Benim yaşımdakl birçok Insan Işlerinde benden daha başarıl ıdırlar. i 
4. Ben ııorenclyken de ba,arısızdım. 

5. I l işki lçinde olduOum birçok Insan kadar zeki olmadıQımı hissediyorum. 

6. ı, alanındaki başarısızlıklarımın beni küçük düiürdüQDnü hissediyorum. i 

7. OIOer Insanların yanında kendimi mahçup hissediyorum çünkü 
başaniarım konusunda onlarla aynı düzeyde deQIIIm. 

8. Sıklıkla Insanların benim Qerçekte olduOumdan da�a yetkin olduOumu 
dDşDndDklerlne lnanırım. 

9. Hayatta bir anlamı olan ıızel yeteneklerimin olmadıOını hissediyorum. 

10. Potansiyelimin altında çalışıyorum. 

TOPLAM BAŞARISIZLIK PUANlNlZ 
(1'den 10'a kadar olan sorulara verdiOinlz deOerlerl toplayın.) 

-- - - - ---- - - - -- - - - ·  - - ----- - - - - ·-
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.--------------- - ---- - - - - - -----------, 

BAŞARISIZLIK SONUÇLARlNlZI YORUMLAMA 

10-19 Çok düşük: Bu şema muhtemelen sizin için geçerli değildir. 
20-29 Düşük: Bu şema sizin için arada sırada geçerlidir. 
30-39 Orta: Bu şema sizin hayatınızda bir sorundur. 
40-49 Yüksek: Bu kesinlikle sizin Için iJnem/1 bir şemadır. 
50-60 Çok yüksek: Bu kesinlikle temel şemalarınızdan biridir. 

BAŞARIS IZL IK  DENEYI M I  
Akranlarınız olarak düşündüğünüz diğer insanlara göre başarısız ol

duğunuzu hissediyorsunuz. Çoğu zaman, olasılıkla şernanızla etkile

şim halindesinizdir ve başarısızlık algınız tetiktedir. 

KATHLEEN: Ben aptal bir insanım. İleriemek için gereken özellikler bende yok. 

Daha genç insaniann benim seviyemde işe başlayıp, beni geçmelerini izliyo

rum. Yani ben otuz sekiz yaşındayım ve teıfi almak için yirmi iki , yirmi üç 

yaşlanndaki kişiler ile yarışıyorum. Bu küçük düşürücü. Bundan daha kö

tüsü olamaz. 

Kathleen'de olduğu gibi, sizin de başarısızlık hisleriniz acı vericidir. 

Bu şeması olan kişiler Brian'dan çok Kathleen gibidir. Yani, gerçek 

başarı seviyeleri, kendi potansiyellerinin albndadır. Genellikle, iş başa

rıları, içlerinde yaşadıkları başarısızlık algısı ile uyumludur. Zaman za

man Brian gibi çok şey başarmış ama kendini sahtekir hisseden insan

larla karşılaşırız. 

BRIAN: Çalıştı.ğım yerde kendimi gerçekten oraya ait hissetmiyorum. Çevremde

ki herkes en üst düzeydegeliyor bana. Oraya ait de.ğilim . Bir şekilde, insan

Iann oldu.ğumdan daha yetkin ve zeki oldu.ğumu düşünmelerine neden ol

dum. Ve gerçe.ği keffetmeleri sadece an meselesi . 
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Her durumda da, gerçek başan durumunuz veya seviyenizden ba
ğımsız olarak, iç dünyanız aynıdır. Başarılı gözükseniz de gözökmese
niz de, çoğu zaman kendinizi başarısız olarak görürsünüz. Hem Kath
leen, hem de Brian eksikliklerinden ötürü kendilerini başarısız olmaya 
mahkum hissediyorlar. 

Kaçma yolu ile Başarısızlık şemanızı pekiştirirsiniz. Sizi diğerlerin
den geri tutan şey kaçmmalarınızdır. Bilginizi genişletmek ve karİyeri
nizde ilerlemek için gerekli olan adımları atmaktan kaçınırsmız. Başa
rı olanaklannın sizin yanınızdan geçip gitmesine izin verirsiniz. Dene
yip de başansız olmaktan korkarsmız. 

KATHLEEN: Birkaç hafta önce patronumla, bir projt için bmi prosramlama

dan sorumlu kişi yapması için konuştum. Böyle bir adım atmak bmim için 

çok nadirdir. Ama yine de bunu yapmam serektisini hissettim.  

Neyse, patronum bana bir ttklif yazmamı söyledi. Bilirsin plan sibi 

şey lu . . .  Üç hafta Berri ve bm hmüz bunu yapmadım. Bu proje yan n başlı

yor ve artık Btrrtktm çok Bt{· 

Başarısızlık şeması ile başa çıkmak için Kaçmayı genellikle çok fazla 
kullanırsınız. insanlar beceri geliştirmekten, yeni görevler almaktan, 
sorumluluk üstlenmekten kaçınırlar - yani, onları başanya götürecek 
bütün zorluklardan. Sıklıkla tepkileri "Ne anlamı var?" şeklindedir. Za
ten başarısız olmaya mahkumsanız, o çabayı harcamanın bir anlamı da 
olmayacaktır. 

Kaçınmanız bazen gizlidir. İşinizi yapıyor gibi gözükürsünüz, ama 
yine kaçındığıDiz şeyler vardır. Ertelersiniz, dikkatiniz dağılır, işi dü
zensiz yaparsınız veya yürüttüğünüz görevleri düzensiz yaparsınız. 
Bunlar kendinizi sabote etmenizin çeşitleridir. 
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BRIAN: Patronumun bana verdiği bu son proje için o kadar kaysılıyım ki bu 

haftaya kadar daha başlamamqtım bile. Şimdi serçtktm baskı altında

yım. Bu noktada bu işi yapılması serrk bir şekilde muhtımelm yapamaya

cağım. Bütün bunlar bmi çok bitkinlqtirdi. 

Başarısızlık olasılığından kaçma eğiliminiz, iyi bir iş çıkarmanızı tehli
keye düşürüyor. Ve bu yüzden gerçek cezalar alabilirsiniz, kovulmak 
veya o görevden alınmak gibi. 

Şemanıza teslim olmanızın, kendinizi başarısız olarak görmenizin 
bir başka yolu da olayları ve durumları çarpıbnaktır. Olumsuzları abar

br ve olumlulan küçültürsünüz . 

BRIAN: Bazı şeyleri şişirdiğimi biliyorum. Mtstla dün patronum yazdığım bir 

basın bildirisi hakkında serçektm olumlu bir sm-bildirim verdi. Ama mi

nik bir aynntıyı tlqtirdi. Vt tabii ki rvt 9ittiktm sonra,  sect boyunca o ay

nntı üzerine içim içimi yedi. 

Ayrıca depresif duygularınız da olabilir. 

KATHLEEN: Hayatımın belirli bir noktasında olduğumu hissediyorum ve Bit

mek istediğim yere hmüz varamadım. Vt hiçbir zaman varamayacağımı 

hissediyorum. 

Başarısızlıklarınız hakkında kendinizi depresif hissedersiniz ve deği
şim için çok küçük bir olasılık görürsünüz . 

Başarısızlık şeması genellikle fark edilmesi kolay bir şemadır. Ola
sılıkla başarısızlığın verdiği acının farkındasınızdır. 

Bu şemanın kökeni çocukluktaki başarısızlıklarda yatar. Bu birçok 
farklı nedenden kaynaklanabilir: 
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r _ a�ŞARISızuK $EMAsiNINKOKENLERl-- _ l 
, 1 . Okuldakl, spordaki vb. performansınızı çok eleştiren bir ebeveynlnlz (sıklıkla ı 

babanız> vardı. O ebeveynlnlz sızı aptal, salak, becerikslz, başarısız vb. diye ' 

çaOırmıştır. O klli sizi taciz etml1 olabilir. (Bu durumda 1emanız Kusurluluk 
veya K6tliye Kullanma lle de iliikili olabilir.) 

2. Ebeveynlnlzden biri veya Ikisi çok ba1arılıydı ve siz de onların yüksek 
standartlarına hiçbir zaman ula1amayacai)ınıza Inandınız ve bOylece 
denemekten vazQeçtinlz (Şemanız Yüksek Standart larla Ilişkili olabilir). 

' 3. Ebeveynlnlzden birinin veya Ikisinin de sizin ba1arılı olmanızı 
umursamadıi)ını veya daha k6tüsli, Iyi yaptıOınız zaman kendinizi tehdit 
altında hlssetlnlz. Ebeveynlniz sizinle yarı1mı1 olabilir - veya çok ba1arılı 
olursanız sizin arkadallıOınızı kaybetmekten korkmu1 olabilir. 
(Şemanız DuyQusal Yoksunluk veya Bai)ımlılıkla iliikili olabilir.) 

4. Okulda veya sporda dli)er çocuklar kadar Iyi dei)lldlnlz ve bu yüzden kendinizi 
daha a1ai)ıda hlssettlnlz. Bir lli)renme bozuklui)unuz ve d0$1ik dikkat sOreniz 
veya koordinasyon bozuklui)unuz olmu1 olabilir. Bundan sonra, dli)erlerl 
tarafından kOçlik d0$1irlilmemek Için denemekten vazQeçml,slnlzdir 
<Bu Sosyal lzolasyon lle lllikili olabilir). 

s. Sıklıkla sizi olumsuz bir 1ekllde klr1ı1a1tırdıkları kardtlltrinlz vardı. Hiçbir 
zaman onlara yetı,emeyeceOinlze inandınız. B6ylece denemekten 
vazQeçtlnlz. 

6. Yabancı bir Dikeden Qeldlnlz, ebeveynlnlz Qllçmendl veya alleniz okul 
arkada,ıarınızdan daha yoksul veya daha az ei)ltlmlllei'dl. Kendinizi 
akranlarınızdan a1aOı hissettiniz ve hiçbir zaman onlara yetllebllecei)lnlze 
Ihtimal vermediniz. 

7. Ebeveynlniz sizin Için yeterli l lmltler koymadılar. Kendinizi disipline etmeyi 
veya sorumluluk almayı 6Qrenmedlnlz. Bu yüzden de dOzenli olarak lklev 
yapma veya ders çalı1ma becerllerini OOrenme konusunda baprısız oldunuz. 
Bu en sonunda ba1arısızlıi)a QMOrdQ <1emanız Haklılık lle iliikili olabilir). 

Gördüğünüz gibi Başarısızlık şeması diğer şemalarla ilişkili olabilir -
Kusurluluk, Kötüye Kullanma, Yüksek Standartlar, Duygusal Yoksun
luk, Bağımlılık, Sosyal İzolasyon veya Haklılık. 

Kathleen çocukken onu başarısızlığa doğru iten birçok güç vardı. 

KATHLEEN: Beni inciten kk şey annemin ve babamın okulu çok umursamama

sıydı . Aslında beni smel olarak umursamamalannın bir parçası. Yani, di· 
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ser çocuklar karnelerini eve götürmekten ölesiye korkarlardı. Ben hiçbir za

man mdişelmmedim, çünkü umursamıyorlardı . Benim sorunum karnemi 

imzalamalan için ellerine almalannı saslamaktı. 

Çok garip, karnelerini eve götürmeye korkan çocuklan kıskanırdım. 

Hatırlıyorum, kıziann soyunma odasında arkadaşım Meg'leydim. Orada 

zaman geçirip, aslıyor ve "Eve gidemem, babam beni öldürür" diye durma

dan söyleniyordu. Ve bm de onun kadar sinirliydim, onu kıskanıyordum. 

Bu garip dt9il mi? 

TERAPİST: Onunla ilyilenm birisi vardı. 

KATHLEEN: Evet ama başka bir şey daha var, bm çok hastaydım. Astımım 

vardı. Başlarda çokfazla okuldan geri kaldım. Geride kaldım ve hiçbir za

man yrtişemedim. Aslında yerçekten üniversiteıyi bitirmem bir mucize. 

Kathleen geride kaldığı zaman ona yardım edecek kimsesi yoktu. Kim
se onu yetişmesi için sıkıştırmamıştı. 

KATHLEEN: Hastayı oynayarak okuldan kaytarmaya çahşırdım. E9er bir sı

nav veya ödev teslimi varsa, o gün hasta olurdum. Başarısızlık yüzünden 

küçük düşmek ile yüzleyemadim. 

TERAPİST: O şeyleri ö8rmmeye çalışır mıydın? 

KATHLEEN: Yok. Sadece televizyon izlerdim. Çocuklusumu televizyon izleyerek 

,geçirdi m. 

Kathleen ilerlemek için gerekli olan becerileri ve disiplini geliştireme
miştir. Onun yaklaşımı yapabileceğinin en azını yapmak ve bunu yapa
bileceği en iyi şekilde saklamaktı. 

Kathleen'in şeması, Duygusal Yoksunluk sonucu gelişmiştir. Brian 
için bu sorun daha çok Kusurluluk ile ilgiliydi. 
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BRIAN: Babam her şey hakionda bmi her zaman eleştiriyordu . Aslında, başan 
bmim iyi gibi olduğum tek alandı. Ama buna hiçbir zaman güvmmedim, 
gerçektm ne yaptığımı bildiğime hiç inanamadım. 

Brian uzun süre boyunca başarı konusunda sahtekar olduğunu hisse
diyordu. Çocukken okulda iyiydi ama genel olarak kendisini o kadar 
kusurlu hissediyordu ki, kendine bir inancı yoktu. 

Baktığımızda Brian'ın babası onunla yarışıyarmuş gibi görünüyor. 
Kendisini daha iyi hissebnenin bir yolu olarak Brian'ı aşağılıyordu. 

BRIAN: Özellikle babam işini kaybettikten sonra , daha küçük bir eve geçmek zo
runda kaldık. Sekiz yaşınday km bmi gerçekten azarlardı. Bmi küçük düşü
rerek kendini yüceltirdi. 

Babası, Brian'ın okul başarısından ötürü kendini tehdit altında hisset
miştir. Brian'ın onu geçmesinden korkuyordu. Bu yüzden Brian'ı başa
rılı olduğu için cezalandırmıştır. Babası onun özgüvenini küçümsemiş 
ve Brian'ın kendine inanma becerisine zarar vermiştir. 

Başarısızlık şeması kendinden öyle bir şekilde beslenir ki, bütün ça
lışma alanı sizin için felaket olur. Başarısızlık beklentiniz kendini dağ
mlayan kehanete dönüşür. Aşağıda kendinizi sabote ettiğiniz ve başa
rısız kalmayı sürdürdüğünüz pek çok durum anlatılmıştır. 
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BAŞARISIZLIK ŞEMALARI 
1. Karlyerinizde somut becerller c;ıellştlrmek Için c;ıereken adımları atmazsınız (Gr.: 

etjltlminizi tamamlamak, son c;ıellşmeleri takip etmek, uzman birinin yanında 
staj yapmak). Çok c;ıGze batmamaya veya Insanları kandırmaya çalışırsınız. 

2. Potansiyelinizin altında bir karlyer seçerslnlz (Grnetjln ünlverslteyl 
bltlrmlşslnlzdlr ve çok Iyi bir matematik kabi liyatiniz vardır ancak iş olarak 
taksi şof6rlütjü yapmaktasınızdır). 

3. Seçtltjlnlz karlyerde terfi almak için c;ıerekll adımları atmazsınız; Ilerlemeniz 
c;ıerekslz yere duraksamıştır (6rnetjln terfileri kabul etmede veya Istemeda 
başarısızsınız; ltibarı olan kişilere kendinizi c;ı6stermlyorsunuz veya 
becerl lerinizin onlar tarafından c;ı6rlilmeslne çalı$mıyorsunuz; c;ıüvenl l  ama 
sonu olmayan bir Işe devam ediyorsunuz). 

4. Başlanc;ııç seviyesinde bir Işe veya başkaları Için çalışmaya katlanmak 
istemiyorsunuz, bu yüzden yerinizde sayıyorsunuz ve basamakları tırmanmak 
için kendi yolunuzu oluşturma konusunda başarısız oluyorsunuz (Haklılık ve 
Boyun Etjlclllk 1eması l le olan keslşmeye dikkat edin). 

5. Işe c;ılrlyorsunuz fakat durmadan, c;ıeç kalma, erteleme k6tü Iş performansı, k6tü 
tavır c;ıibl nedenlerle kovuluyorsunuz. 

6. Tek bir karlyere batjlanamıyorsunuz. Bu yüzden bir Işten ditjerlne 
savruluyorsunuz ve tek bir alanda uzmanlık c;ıellştiremiyorsunuz. Uzman olan 
kişileri 6düllendiren bir Iş dünyasında siz c;ıenelcisinlz. Bu yüzden de hiçbir 
zaman bir karlyerde ileri c;ıldemlyorsunuz. 

7. Başarılı olmanın olatjanüstü zor oldutju bir karlyer seçtiniz ve ne zaman 
vazc;ıeçecetjlnizl bilmiyorsunuz (6rn.: oyunculuk, profesyonel sporcu, müzik). 

8. Işte batjımsız karar vermekten ve Inisiyatif almaktan korkuyorsunuz. Bu yüzden 
daha fazla sorumluluk isteyen pozisyonlara hiçbir zaman terfi ettlrllmedlnlz. 

9. Kendinizi aptal veya yeteneksiz hissediyorsunuz ve bu yüzden sahtekir c;ılbl 
hissediyorsunuz, objektif olarak çok başarılı olmu1 olsanız bile. 

10. Kendi becerl lerinizi ve başarılarınızı küçümsüyor, hatalarınızı ve zayıflıklarınızı 
abartıyorsunuz. Ve bunun sonucunda akranlarınız kadar başarılı olduysanız 
bile kendinizi ba$arısız olarak hissediyorsunuz. 

11. l 1 1$kl lerinizde 1$ olarak başarıl ı kl$1 1eri seçtiniz. Kendiniz bir şey başarmayarak 
, vekaleten onların başarıları üzerinden yaşıyorsunuz. ! 12. Başka özelliklerinize odaklanarak başarı larınızın ve iş becerllerinizin eksiklltjlnl ı telafi etmeye çal ışıyorsunuz (6rnetjln dı$ c;ı6rünüşünüz, çeklcllltjlniz, c;ıenç bir 

ruha sahip olmanız, ba$kaları Için fedakirlık yapmanız). Ama derinden 
hill başarısız hissediyorsunuz. 

L 
Bütün bu örüntüler en sonunda Kaçma konusuna gelir, kendinizi ge
liştirmek için gerekli adımları atmaktan kaçınırsınız. Kaçınmanız bo
yunca, aptal, yeteneksiz, yetersiz gibi kendinize olan bakışınızı pekiş
tirrnek için sürekli olayları çarpıbrsınız. 
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Diğer rollerde
_ 
mükemmel olmak, bu şemanın bir telafi yoludur. Er

kekler sporda veya kadınlan baştan çıkarmada üstün olurlar; kadınlar 
kendi görünüşleri ve başkalarına verme becerileri ile. Ancak özellikle 
erkekler için etkili bir telafi geliştirmek zordur. Toplum bir erkekte ba
şarıdan daha fazla neye değer verir? Kariyerinde kendini başarısız his
seden biri, insan olarak da kendisini başarısız hissetmeye yatkındır. 
Kariyer, kadınların hayatında da daha merkezde olmaya başladıkça bu 
fark da azalıyor. 

Ergenlik yıllarında Brian, isyanlclr imajı benimseyerek şeması ile 
telafi etme yoluyla başa çıkmıştı. Farklı giyiniyar ve motosiklet kullanı
yordu. �dınların peşinden koşmaleta yetenekliydi. Ana konuyu dü
zeltmeden, kendisi hakkında iyi hissetmenin yolunu bulmuştu. Bir ba
şarı alanını yontarak başarısızlık hislerini telafi etmişti. 

Kathleen'in telafi etme yollarından bir tanesi başarılı eşler seçmek
tir. Kocası Wayne en iyi televizyon programının başyazarıdır. Kokteyl 
partileri ve toplantılar gibi iş etkinliklerine gittiği zaman en yüksek çev
reler arasında dolaşır. 

Başarısızlıkla ilgili duygularınızı telafi etmek için başka rollere ken
dinizi kaptırabilir veya başarılı olan eşler seçebilirsiniz. Bu aslında baş
ka bir kaçınma yoludur. Başarmanın zorlukları ile yüzleşmekten kaç
manın başka bir yoludur. 

Bu telafiler kırılgandır. Kolayca çökeder ve başarısızlık duygularına 
neden olurlar. Başarı konusu ile daha direkt olarak başa çıkmanız ge
rekir. 

Şemanızı değiştirmek için adımlar şunlardır: 
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BAŞARISIZLIK ŞEMANIZI DECIŞTIRMEK 
ı -- --- ----------j 1 1 . Başarısızl ık hislerinizin gerçek ml, yoksa çarpıtılmış mı olduğunu değerlendirin. 

2. Kendini başarısız hissetmiş olan ve hill öyle hisseden içinizdeki çocukla 
i iletişime geçin. 

3. Haksızlığa uğradığını görebilmesi için içinizdeki çocuğa yardım edin. 
4. Yeteneklerlnlzln, becerilerinizin, hünerlerinizin ve başarılarınızın farkına varın. 

Gerçekten akranlarmıza g6re başarısız o/duysanız: 

S. Başarısızlıklarınızdakl örüntüyü görmeye çalışın. 
6. Orüntünüzü gördüğünüz zaman, bunu değiştirmek için plan yapın. 
7. Başarısızlığınızin Izlerini sllebllmek için başa çıkma kartları hazırlayın. Planınızı ' 

adım adım takip edin. 
8. Sevdlklerlnlzl bu sürece katın. 1 1 

_ _ _ _  ___j 

1. Başarısızlık hislerinizin gerçek mi çarpıtılmış mı olduğunu değer
lendirin. Yapacağınız ilk şey başarısızlık ile ilgili hislerinizin gerçekli
ğini değerlendirmektir. Daha önce belirttiğimiz gibi, çoğu zaman 
Kathleen gibi çok fazla gerçekçi kanıtınız olacaknr. Gerçekten de ak
ranlarınıza göre başarısız olmuşsunuzdur. Ancak bazen Brian gibi, ba
şarısızlık algınız yanlıştır ve bu bakışınızı destekleyen çok az kanıt bu
lursunuz. 

Liseyi, üniversite veya yüksek lisansı birlikte okuduğunuz kişilerin 
bir kısmının listesini yapın. Sınıfınızın en iyilerinden, en kötülerinden 
ve ortalardan kişileri seçin. O kişilerin seçtikleri alanlarda ne tür başa
rılar elde ettiklerini yazın. Ne kadar ilerledirler? Ne kadar maaş alıyor
lar? İşyerinde ne kadar sorumlulukları var? Karşılaştırdığınız zaman 
nerede duruyorlar? 

2. Kendini başarısız hissetıniş olan ve hala öyle hisseden içinizdeki ço
cukla iletişime geçin. Aileniz veya akranlarınız tarafından eleştirildiği
niz, küçük düşürüldüğünüz, karşılaştırıldığınız veya şevkinizin kırıldı
ğı anıları hatırlayın. Şemanızın kökenini anlayın. 
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Başarısızlık şemanızı, şu andaki yaşantınızda terikleyen bir şey ol
duğu zaman, görselierne ile o olayı incelemek için zaman ayırın. Ka
ranlık, sessiz bir odada oturun ve gözlerinizi kapayın. Güncel olayın 
görünrusünü yakalayın. Bunu olabildiğince duygusal ve belirgin yap
maya çalışın. Sonra çocukken aynı şekilde hissettiğiniz bir görüntüyü 
getirin. Kendinizi zorlamayın. Zihninizde gezinmesine izin verin. 

Kathleen ile olan bir seanstan örnek aşağıda verilmiştir: 

KATHLEEN: Kesinlikle batırdım. Çok kötü hissediyorum. İnanamıyorum. Set 

için ,gerekli parçalan ,getirecek adamiann ,gelecekleri zamanı patranuma 
yanlış söyledim.  Bütün bu adamlan , ,gelip mesaiye kalıp eşyalan taşıma
ya yardım etmeleri için tuttu. Ve hepsi yanlış zamanda ,geldi . Ve patronum 
yine de onlara ödeme yapmak zorunda kaldı. Bana ,gerçekten çok sinirlendi. 
Tannm! Bu konuda kendimi çok kötü hissediyorum. Düşünmeden edemiyo
rum. (ağlamaya başlıyor) 

TERAPİST: Bununla il,gili ,görselleme yapmak ister misin? 

KATHLEEN: Tamam. (ağlıyor) 

TERAPİST: O zaman kapa ,gözlerini ve patronunla olan bu olayın im,gesini ak
lına ,gmr. 

KATHLEEN: Tamam. Kendimi patronumun ojisinde ,görüyorum. Benimle bu 
olanlan konuşmak üzere yanıma ,geliyor. 

TERAPİST: Ne hissediyorsun? 

KATHLEEN: Çıldırmış ,gibi hissediyorum, ,gerçekten paniae kapıldım. Etrafta 
dolanıyorum. Ne yapacaaımı bilmiyorum. Kalbi m hızla çarpıyor. Ojff. . . . 

Çok korkuyorum. 

TERAPİST: Tamam. Çocukken böyle hissmain bir an'ı düşün. 

KATHLEEN: Tamam. Altıncı sındfa , sın!fimdayım . öaretmenim orada ve oda
nın içinde dalanıyor ve herkes kitap raporunu sunuyor. Hepimiz bir önceki 
gece A.fiika ile ilgili kitabın bir bölümünü okuyup, kısa bir sunum hazırla
malıydık. Ve tabii ki sadece ben yapmadım.  Yapmadım ve şimdi ö9retmen 
sın!fin içinde ,geziniyor ve bana ,gelecek ve benim söyleyecek bir şeyim yok. 
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Imgeleriniz §emanızın kökenini anlamamza yardımcı olur. Kendini 
ba§arısız hisseden o çocuk hAlA içinizde canlıdır. 

3. Haksızlığa uğradığınızı görmesi için içinizdeki çocuğa yardım 
edin. Çocukken ba§arısız olmamız çoğu zaman, doğal eğilimlerimizle 
ilgilisi olmayan bir yöne doğru itildiğimiz içindir. Bazı ebeveynlerin 
kendi gündemleri vardır. Özel yetenek ve eğilimlerinden bağımsız ola
rak çocuklarının belirli alanlarda üstün olmalarını isterler. 

Brian'ın babası çocuklarına iyi bir eğitim verebilmek için çok çalı
§an birinci ku§ak göçmendi. Brian'ın da doktor olmasını isterdi. Brian 
çok küçükken bile, babası herkese onun doktor olacağını söylerdi. 

BRIAN: Sorun matematik veftnin bmim alanım olmamasıydı. Bm daha çok 

yaratıcı şeylerle ilsileniyordum. Babam bmim sanata olan ilsimi her za

man küçümsedi. "Bu ve 5 o kuruşlar sana bir metro bileti sa9lar" derdi hep. 

Üniversitede, önce tıp dmedim. Ama beceremedim. Ve benim için serçek

tm kötü bir zamandı . Ne kadar dmersem dmeyeyim, hiçbir dersimden "C" 
üstü alamadı m. Neredeyse sinir krizi seçirecektim. 

Yaratıcı yazmaya seçtisim zaman babam bana çok sinirlendi .  EBitimi

mi ödemeyi bıraktı . Kredi almak zorunda kaldım. Gerçekten çok kız.gındı. 

(babasının sesini taklit ederek) "Bu çok mantıksız, hiçbir zaman kmdi

ni seçindiremeyeceksin ."  

Busün iyi  bir işim olmasına rasmm, babam h414 işimi eleştirir. Bana 

saysı duyuluyor, sazetelerde adım pkıyor, çok para kazanıyorum ve hala 

yaptıklanmı küçümsüyor. Hep cmah olan ve serçektm iyi para kazanan, 

komşumuzun asıundan bahsediyor. 

Çocukken güçlü yanlarınız ve yetenekleriniz neydi? Insanların sizden 
beklentileri gerçekçi miydi? Potansiyelinizin olduğu kazanç getiren 
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alanlarda eğer yüceltilmiş, desteklenmiş ve yönlendirilmiş olsaydınız, 
ne kadar iyi yapardınız? 

Sizi başarısız hissettiren insanlara öfkelenin. Şemanıza karşı cevap 
verin. Kendinizi savunun. Bunu mektuplar yazarak, doğrudan doğruya 
insanlarla konuşarak veya görselierne ile yapabilirsiniz. 

TERAPİST: tm.ııede ne hissettisinizi babanıza söyleyin. Ona, tavnnın sizi ne ka

dar etkiledisini söyleyin. 

BRIAN: Tamam. Baba, her sqmnde benim kariyerimi küpjmseyip , doktorlann 

ne kadar başanit oldusundan konuşman beni rahatsız ediyor. ilk olarak, 

senin dışında herkesin .sözünde başanh olf!1am bm i çok .ıımyor. Seni ne za

man .ııörsem, kendimi başansız hissediyorum. Ve bu deliliki Bunu antaya

mıyar musun� 

Ebeveyninizin veya akranınızın imgesini caniandırın ve o kişiye ne his
settiğİnizi söyleyin. 

Gerçek hayatta o kişi ile doğrudan yüzleşrnek size kalmış. Fakat bi
ri ile yüzleşmeye karar verdiğiniz zaman, o kişinin suçlamalarınızı red
dederek cevap vermesine duygusal olarak hazırlıklı olduğunuzdan emin 
olun. Sizin söylediğinizle kişinin bir anda değişmesi gibi bir yanlış 
umuda kapılmayın. Eğer bu olursa çok güzel ama buna güvenmeyin. 

Önemli olan sizin o kişi ile sizin kendinizden gurur duyacağınız bir 
şekilde yüzleşmenizdir. İyi davranın. Sakin kalın ve dağılmayın. Basit 
ve net olarak söylemek istediklerinizi belirtin. Eğer karşınızdaki tartış
maya başlarsa, söylediğiniz her şeyi söyleyene kadar duruşunuzu koru
yun. O kişiye sizi nasıl hissettirdiğini ve onun yerine nasıl davranmış 
olmasını istediğinizi söyleyin. 
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TERAPİST: Babana ne söyledin? 

BRIAN: Ona, eleştirilerinde bana haksızlık yaptı.ğını ve çocukken sanıldı.ğımdan 

çok daha yetenekli ve becerikli oldu.ğumu söyledim. Kendimi yetersiz hisset

tirerek bana çok büyük bir zarar verdi.ğini anlattım. Durmadan sözümü kes

meye çalıştı, ama kibarca bitirmeme izin vermesini istedim. O andan itiba

rm benim işim konusunda daha çok destek olmasını istedi.ğimi söyledim. 

Başanlanmla gurur duymasını istedim. 

TERAPİST: Bu, kendini sana nasıl hissettirdi? 

BRIAN: Yapması çok zordu ama sonrasında iyi hissettim. Düşündükçe halii iyi 

hissediyorum. 

Eğer yüzleşmeyi kontrollü ve girişken bir şekilde yaparsanız, insanlar
la yüzleşmenin iyi hissettirdiğini göreceksiniz. 

Onlarla doğrudan yüzleşmekten bağımsız olarak, kendi içinizde 
yüzleşmeniz çok önemlidir. Yollamayı planlamadığıniz meknıplar ya
zın veya görselierne yapın. Başarısız damgasını reddeden güçlü tarafı
mza kulak verin. 

4· Yeteneklerinizin, becerilerinizin, hünerlerinizin ve başanlannızın 
farkına vann. Önemli bir ilkeyi hatırlayın, çok çeşidi zeka vardır. Okul
da iyi yapmanızı gerektiren zeka sadece bir tanesidir. Sözel zeka, mate
matik zekası, görsel-uzaysal zeka, müzik zekası, fiziksel zeka, meka
nik zeka, kişilerarası zeka vb. vardır. Bütün çeşiderio işe yaradığı alan
lar farklıdır. 

Özel becerileriniz nelerdir? Çizim yeteneğiniz mi var? Mekanik mi 
yoksa entelektüel misiniz? Spor veya dans için özel bir yeteneğiniz var 
mı? Bir şekilde yaratıcı mısınız? insanlarla iyi geçinir misiniz? Gerçek
ten hiçbir yeteneği olmayan kişiler çok nadirdir. 

Yetenekli olduğunuz alanlarda neler başardığınızı gözden geçirin. 
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Kendinize olabildiğince nesnel bakmaya çalışın. Bunun sizin için zor 

olacağını, başarılarınızı küçümsemek ve başarısızlıklarınızı büyünnek 

gibi bir eğiliminizin olduğunu biliyoruz. Bunu yapmaktan vazgeçin. 

Olumsuzların üzerinde durmayı bırakın. Mümkün olduğunda, doğru 

bir şekilde kendi değerinizi fark edin. 

Kendi yeteneklerine yatırım yaptığınızı görmek için doğru bir res

me ihtiyacımız var. En başarılı insanların kendi doğal yeteneklerini bu

lup, bunun üzerine giden insanlar olduklarına inanıyoruz. 

Başarı alanlarında, kendi yeteneklerinizin, becerilerinizin, hünerle

rinizin ve başardıklarınızın özellikle de doğal yeteneklerinizin listesini 

yapın. Potansiyelinizi hatırlamak için de her gün bu listeye bakın. Bu 

listeyi yapmak için arkadaşlarınızdan veya sizin için önemli olan kişi

lerden yardım isteyin. 

Brian'ın yaptığı liste şu şekildedir: 

YETENEKLERIM VE BAŞARDIKLARIM 
1 .  Iyi b i r  yazarım. 
2. Iyi flkirlerim var, yaratıcıyım. 
3. Ikna edici bir şekilde tartışırım. 
4. Politika konusunda kendimi iyi eOittim. 
5. Iyi bir esprl anlayışım var, özel l lkle politika konusunda. 
6. Kaygım çok yüksek olmadıOı zaman, çok fazla Iş başarırım. 
7. New York'un politika sahnesinde ünlü bir kişiyim. 

� 
1 
ı 

Brian gibi başarısızlık konusunda doğru olmayan algıları olan kişiler 

için, ı'den 4'e kadar olan adımlar yeterli olacaktır. Bu adımlar kendiniz 

hakkında hissettikleriniz ve düşündüklerinizde bir değişim yaratacak

tır. 

Ancak bu, birçoğunuz için doğru olmayacaktır. Birçoğunuzun ba

şarısızlık hakkında daha doğru bir bakışı vardır. Birden dörde kadar 

olan adımları tamamlayacaksınız ve her adımdan çıkan toplam sonuç

tan sonra bile hata kendinizi başarısız hissedeceksiniz. Yeteneklerinizi 

ve beceriterinizi fark edebilirsiniz, sizi inciten insanlarla yüzleşebilirsi-
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niz, içinizdeki çocuğa şefkat d uymayı öğrenebilirsiniz ve şu an'a kadar 
ne başardığıDızı doğru bir şekilde değerlendirebilirsiniz ama bütün 
bunlardan çıkan sonuç hila kendinizi, size yük gibi gelen bir şekilde 
başarısız olarak hissetmeniz olabilir. 

Çoğunuzun daha fazlasına ihtiyacı var. Size davranış değişimi ge
rekli. Kaçma ve kaçınmaya karşı olan eğiliminizi, ustalaşma ve yüzleş
roeye çevirmeniz gerekiyor. Brian'ın bile geliştirmediği alanları vardı, 
roman yazmak istiyordu ama babasının tavrından ötürü hiçbir zaman 
girişmedi. Ayrıca, Brian da kaygı uyandıran görevlerle karşılaştığı za
man bunları erteliyor veya geciktiriyordu. 

Akranlarınıza göre gerçekten başarısız olduysanız, aşağıdaki adım
larla devam edin. 

5· Başansızlddanmzdaki örüntüyü görmeye çalışın. Geçmiş hikayeni
ze odaklanın. En baştan başlayın. Okul ve kariyer hayatınızı gözden ge
çirin. En başından beri başarısız mıydınız? Veya en başlarda bir potan
siyeliniz vardı da zamanla destek görmediğiniz için kaybolup gitti mi? 

Ebeveyniniz başarınızla veya başarısızlığınızla nasıl başa çıktı? 
Eleştirel mi, destekçi mi yoksa pekiştirici bir şekilde mi yaklaştılar? Ço
cuken, görevlerden kaçındınız mı yoksa en baştan sonuna takip ettiniz 
mi? Zorluklara katianmaktan kaçındınız mı? 

Karİyerinizdeki örüntünün ne olduğunu görmeye çalışın. Olanaksız 
bir kariyer mi seçtiniz? Tek bir kariyere bağlanmakta başarısız mı oldu
nuz? Kendi potansiyelinizin büyük ölçüde çok altında olan bir kariyeri
niz mi var? Sorumluluk almaktan, inisiyatif göstermekten veya terfi is
temekten korkar mısınız? Erteleme yapar mısınız? Zayıf bir tavır mı 
gösterirsiniz, işlerde performansımı düşük müdür? Beceri geliştir
mek, referans ve yeterli eğitim almak için gerekli olan disiplinden ka
çındınız mı? 

Büyük olasılıkla, örüntünüz Kaçma konusuna gelecektir. Başarısız-
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lığınızın, beceriksiz, yeteneksiz veya eksik olmanın değil, kaçma eğili
minizin doğrudan sonucu olduğunu göreceksiniz. 

Kathleen geçmişinde Kaçma'ya dair birçok kanıt bulmuştur. Çok 
fazla hastalandığı için, okuldan geri kalmış ve hiçbir zaman yakalaya
mamışbr. Okul, onun için küçük düşürücü bir deneyim olmuştur. 

KATHLEEN: Pek çok kez ö.ğrttmen tarafindan söz verilip , cevap veremedisim 

durumlara diiştü.ğümü hatırlıyorum. Çok utanırdım. Çocuklar benimle dal

ga geçerdi. Oyun alanında benimle "aptal" diye dalga geçerlerdi. 

Okul durumu kötüleştikçe, Kathleen o kadar daha fazla okuldan kaçma
ya başladı. Sık sık hastalanması ve okuldaki başarısızlığı, tavuk ve yu

murta gibidir. Her biri bir kısırdöngü içinde birbirinin neden-sonucu ol
muştur. 

Kathleen'in doğal yeteneği sanat üzerineydi. İyi bir görsel ve tasa
rım algısı vardı. Çocukken, örneğin odasını dekore eder, çizer ve bo
yardı. Ama okulda bu becerisinin üzerine gidememiştir. Okul çok faz
la kaygı doluydu. 

KATHLEEN: Hatırlıyorum, lisede bir kere okul tiyatrosu için set tasariamamı 

istmıişlerdi .  Ev ödevi olarak bir şey tasariamam ız gerekiyordu ve ö.ğrttmen 

bmim yaptı.ğımı bt.ğmdi. Ama bm ona "Hayır" dtdim. Yapmayı çok iste

dim ama çok da korkuyordum. 

Okulda, Kathleen'in eğilimi olabilecek çok az konu olduğu doğrudur. 
Ama o kendi zayıflıkları üzerinde çalışıp, güçlü yanlarının üzerine de 
gidebilirdi. Ama yapmadı. Okuldaki başarısızlığının getirdiği travma, 
onun her şeyden kaçmasına neden oldu. 

6. Örüntünüzü gördüğünüz zaman, bunu değiştirmek için plan yapın. 
Açıkca, bu sizin kaçınmanızın üstesinden gelmek için adım atmanızı 
içerir. Kaçmak yerine zorluklarla yüzleşmelisiniz. Gerçek yetenekleri-
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nizi tanıyın, sınırlılıklarınızı kabul edin, güçlü yanlarınızı gösteren 
alanlarla devam edin. 

En yetkin olduğunuz alanlara nasıl devam edeceğinizi düşünün. 
Bunu yapmak için yeni bir Icariyere başlayabilirsiniz. Ya da, sadece şu 
andaki karİyerinizdeki yönünüzü değiştirmeniz gerekir. 

Hedefinize ulaşmak için ne yapmanız gerekir? Gelecekte değiştire
ceğiniz davranışların listesini yapın. Değişim için bir zaman çizelgesi 
geliştirin. tık adım nedir? Bahane uydurmaktan vazgeçin ve kendinizi 
Kaçmayı durdurmaya adayın. Başarısızlık riskini alın. Başarılı olmanın 
tek yolu budur. 

Kendiniz için küçük görevler belirleyin. Biz eski bir klişeye inanıyo
ruz: "ıooo kilometrelik yolculuklar bile tek bir adımla başlar. " Mantık
lı bir sıralama geliştirin. Birbirini takip eden her adımı mantıklı ve ula
şılabilir yapın. Yapabileceğiniz bir görev ile başlayın; çok fazla yorucu 
bir görev ile başlarsanız, başarılı olma ihtimaliniz düşüktür. 

Potansiyeliniz var ama bunu henüz geliştirmediniz. Çünkü, o kadar 
kaçındınız ki, öğrenmenizde gerçek boşluklar olmuş olabilir. Alanını
za en başından başlamak ve temel becerileri geliştirmek zorunda kala
bilirsiniz. Okula bile tekrar gitmek zorunda kalabilirsiniz. 

İlerlemeniz için kendinize şans verin. Kendinizi ödüllendirin. Ken
dinizi destekleyin. Yaptığınız ilerlemenin farkına varın. 

Kathleen'in güçlü yanları onun görsel ve tasarım becerileri olduğu 
için, kendine televizyon için set tasarımcısı olma hedefini koydu. Şaşır
tıcı bir şekilde, ilgisi en fazla o yöne olmasına rağmen, hiç bu alana 
eğilmemişti. Onun yerine, programlama ve personel yönetimi gibi ida
ri işlerde görev aldı. Bu alanlarda zayıf olan idari ve organizasyon bece
rilerini kullanarak ilerledi. Set tasarımcılarının kendi işlerini yapmala
rına imrenerek, kendi idari görevlerini iyi bir şekilde yerine getiremedi. 

Kathleen set tasarımcilarını gözlemleyerek başladı. Bunu yapmak 
için mesaiye kaldı. Yavaş yavaş tasarım ekibi ile ilişkilerini ilerietti ve bu 
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alanda gönüllü oldu. Temel becerilerini geliştirmek için bazı tasarım 
dersleri aldı. En sonunda, bir tasarımemın asistanı olarak işe alındı. Bu 
süreç kısa vadede maaşının azalmasına neden olsa da Kathleen ilerle
yeceğini biliyordu. 

Kathleen görsel yeteneğini kullanmasını gerektiren görevlere odak
lanmak için yoğun bir çaba harcadı. Başkalarının idari işleri yürütme
sine izin verdi. Kendini başarısızlığa itmeyi bıraktı. 

Biliyoruz ki, bu değişim sürecinin zor kısmıdır. Kendinizi zorlama
lısınız. Kariyeriniz ilerlemeye başlayınca, olumlu sonuçlar sizi besleye
cektir. Bu süreç kendi kendizi yenileme gücü verecektir. Kaçınma ile 
yüzleşmenin, neredeyse her zaman kişinin hayatına yarar sağlayan bir 
etkisi vardır. 

Başlamak en zor kısmıdır. Sonra kolaylaşır. 

7 • .Başarısızbğınızın izlerini sitebilmek için başa çıkma kardan hazırla· 
yın. Planınızı adım adım takip edin. Başansızbk şemanızı ve kaçış öykü
nüzü fark edin. Ama başarılı olma potansiyelinizi gösteren kanıtları Iis
teleyin. Başarıya doğru giden bir sonraki küçük adımı atacağımza dair 
kendinizi yönlendirin. Kaçınmanın sonuçlarını kendinize hatırlatın. 

Kathleen ile yazdığımız başa çıkma kartı şu şekildedir: 

BAŞARlSlZLlKLA BAŞA ÇlKMA KA_RTI 
Şu anda ba1arısızlık hisleriyle doluyum. Bu tanıdık bir his. Bütün hayatım boyunca 

hissettim. Bütün hayatım boyunca başarılı olma şansımdan kaçtım. Bütün ha· 
yatım boyunca, öi)retmenlerim gösterse bile ve tasarım gibi derslerde iyi yap· 
sam ve bundan zevk alsam bile kendi tasarım potansiyelimi görmezden geldim. 
Onun yerine Iyi olmadıi)ım illerin pelinde kolturarak kendimi başarısızlıi)a sü
rükledim. 

Kaçınma, çocukken yalnız ve hasta oldui)um zaman gell1ti. Gerlde kaldıi)ım zaman 
kimse bana yeti1mem için yardım etmedi. Kimse fark etmedi. Kaçmak çocukken 
başa çıkmama yardımcıydı ama artık Işe yaramıyor. 

Amo �m� ''"' ,.,..,. - set """�"' - ,..,...,.m. "'""" olmo "'" 1 
sım yüksek. Sadece kendi yoluma ve i lerlememe odaklanmalıyım. 

Tekrar kaçmaya başlama. Bu sadece başarısız olmaya götürür. Benim bir sonraki 
adımım ne? Yapmam gereken budur. Bir sonraki adımı atmak üzerine çalışmak. 
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Deği§iınler yapmaya ba§ladığınız zaman, her küçük ba§arı için ken
dinizi destekleyin. Ve ba§a çıkma kartınıza ekleyin. 

8. Sevdiklerinizi bu sürece kabn. Ba§arısızlık §emanızı desteklemek ye
rine onunla ters dü§en kişilerarası bir çevre yaratınaya çalışın. Eğer ebe
veyniniz veya e§iniz sizi ele§tiriyor veya §evkinizi kırıyorsa, kar§ ı koyun. 
Deği§im için adım atbkça, onlardan destek ve cesaretlendirilm e isteyin. 
Eğer e§iniz çok başarılı ise, sizin ba§arılı olmanızın önemini vurgula
yın, maddi nedenlerden ötürü bir karlyere ihtiyacınız olmasa bile. 

SON SÖZLER 
Daha önce d e  belirttiğimiz gibi, Başarısızlık §eması diğer ba§ka §ema
larla genellikle bağlantılıdır. Gerçekten ba§arısızlık §eması ile sava§· 
mak için, olasılıkla bu diğer konularla da uğra§manız gerekecektir. 
Brian Kusurluluk şeması üzerine, Pamela, Duygusal Yoksunluk §eması 
üzerine çalı§mak zorunda kaldı. Bağlanblı §emalarla ilgili bölümleri 
okuyun. Onların üstesinden gelmek için de çalı§ın. 

Başarısızlık, üstesinden gelinmesi en ödül verici olan §emalardan 
biridir. Utanç ve gerginlik ile dolu olan bir hayat, özgüven kaynağı ha
line gelebilir. Ama sava§maya istekli olmalısmız. Kaçmalarmızı kapat
mak ve güçlü yanlannızı aktifle§tirmek zorundasınız. 
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" Hep Sen in  Yolundan Giderim" 
Boyun Eğic i l i k  Şeması  

CARLTON: 3 0  YAŞlNDA, BAŞKALARININ IHTIYAÇLARINI  KENDISININKININ 
0ST0NDE TUTUYOR. 

Bizi Cariton hakkında ilk etkileyen şey, onun çok endişeli görünmesi ve 
insanları memnun ebne arzusuydu. Her söylediğimizi kabul ebneye 
eğilimliydi. Çoğu damşanlar ilk seansın bir kısmını terapistten ne iste
yeceklerine karar vermekle geçiriyorlardı. Fakat, Cariton öyle değildi. 
O daha çok bizim onun hakkında ne düşündüğümüzle ve ne isteyece
ğimizle ilgileniyordu. 

Cariton evli ve iki çocuk sahibi bir adamdı. Ona aynı zamanda "kı
lıbık" da denilebilirdi. Karısı Erica ise çok talepkardı. Kansını mudu 
ebneye çalışsa da bu konuda nadiren başanlı oluyordu. Erica, aile ile il
gili bütün kararlan kendi başına verirdi. Cariton ise çocuklarıyla sınır 
belirlemekte zorluklar yaşıyordu. Çocuklarını ne zaman disiplin altına 
sokmaya çalışsa kendisini suçlu hissediyordu. Babasının başiabDış ol
duğu dokumacılık işinde çalışmaya devam ediyordu. Ama hayatı bo
yunca hiçbir zaman babasının işini yapmayı istememişti .  Yapması ge
reken istifa ebnekti, çünkü işinden hiç memnun değildi. 
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Cariton kendi hayatının içerisinde sıkışıp hapsolmuş hissediyordu. 
Bu kendisini kötü ve depresifhissetmesine yol açıyordu. Bu nedenle te
rapiye başlamaya karar verdi. Bazı zamanlar, farklı yerlere kaçıp gitme
yi ve ne isterse onu olabileceğini hayal ediyordu. 

MARRY ELLEN: 24 YAŞlNDA, BASKlN KOCASINDAN 0T0R0 KENDINI EVLILIÖI 
IÇERISINDE SlKlŞMlŞ HISSEDIYOR. 

Marry Ellen'ın bizde bıraktığı ilk izlenim, yüzeysel bir neşe arkasın
da gizlenmiş sakin görünme gayretiydi. Çok savunmacıydı ve bizim de 
ona hükmetıneye çalışacağımızı düşünüyordu. 

TERAPİST: Eviilisinde oldukça mutsw: görünüyorsun. 

MARRY ELLEN: Bana bitirmem gerektisini mi söylüyorsunuz? 

Bir anda kendimizi her söyleme dikkat ederken buluyoruz. npkı bura
da kendini "kontrol edilen" olarak açıkladığı gibi. 

Marry Ellen evlendiği ve bir çocuğu olduğu zaman ergenliğe yeni 
girmiş genç bir kızmış. 7 yıldır evli ve şu an iki çocuğu var. 

MARRY ELLEN: Benim en büyük sorunum kocam Dennis. Çok titiz. Devamlı 

onun rtraftnda dolanıp duruyorum ve kendimi köle gibi hissediyorum. Ne 

zaman bir şey isterse benim o istesin üzerine atiamamı bekliyor ve bu ka

darla da kalmayıp her şeyin belirli şekilde yapılmasını istiyor. Eser, işler 

dosru 9itmiyorsa, sinirlenip çirkinleşiyor ve böylece sürüyor. Mesela, dün 

onu ı o dakika 9eç uyandırdım diye bana saatlerce basırdı. 

Marry Ellen, Dennis ile yaşamanın tahammül edilemez olduğunu dü
şünüyor. Daha da kötüsü Marry'nin ailesinden ayrı, arkadaşlarıyla bir
likte vakit geçirmesini bile yasaklıyor. Bir keresinde, gizlice arkadaşla-
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rıyla buluştuğunda yakalanmış ve ona vurmuş. Bunun sonrasında da 
terapiye başlamaya karar vermiş. 

Marry Ellen, kendisini çaresiz ve mutsuz hissediyor, ama bir taraf· 
tan da eğer Dennis 'i bırakırsa onun kendisine yapacaklarından korku· 
yor. Ayrıca çocuklarının iyiliği için onunla yaşamaya devam ettiğine 
inanıyor. Bu ilişkinin daha korkunç tarafi ise babasıyla geçmişte kur· 
d uğu ilişkisini aynalaması ve yansıtmasıydı. Aslında, Dennis ile evlen· 
mesinin başlıca nedeni babasıyla yaşadığı evden kaçmak istemesiydi. 
Ama şimdi kocasıyla yaşamak ondan beterdi. 

Hem Carlton, hem de Marry Ellen boyun eğicilik şemasına sahipler 
ve başkalarının onları kontrol etmesine izin veriyorlar. 

BOYUN E�ICi Li K ÖLÇE�I 
B u  anket boyun eğicilik şemanızın derecesini ölçmektedir. 

PUANLAMA: 
1. Benim için tamamen yanlış 
2. Benim için büyük ölçüde yanlış 
3· Bana uyan tarafi uymayandan biraz daha fazla 
4· Beniın için orta derecede doğru 
5· Benim için çoğunlukla doğru 
6. Beni mükemmel şekilde tanımlıyor 

Eğer yanıtlarınııda 5 ve 6'lar varsa, toplam puanınız alt aralıkta bile 
olsa bu şema sizde olabilir demektir. 
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- ----- - - - - - -- - - - - ------ -ı PUAN TANIM 

:-----

ı 1. Batkalarının beni kontrol etmesine Izin veririm. 

1 2. Insanların arzularını yerine qetlrmezsem onların bana aynı lttkilde 
kartılık vermesinden, bana slnlrlenmelerlnden ve beni 
reddetmelerinden korkuyorum. 

1 3. Mayatımdaki önemli kararların kendi karariarım olduQunu 
hlssetmlyorum. 

ı 4. Batkalarının benim haklarıma sayqı duymalarını talep ederken 
sorunlar yaşıyorum. 

s. Başkalarını memnun edip, onların onaylarını alırken endl$e 
ı 

duyuyorum. 

1 6. Çatışmadan kaçınmak için her tevl yapabilirim. 

ı 7. Insanlara, kar,ılıOını aldıQımdan �aha fazla veriyorum. 

ı 8. Insanların ilzilntilsilnil derinden hissediyorum, bu yilzden yakın 
olduQum kl$11ttrle IIQIIenmeyl kesemlyorum. 

i 9. Kendime öncelik tanırsam kendimi suçlu hissediyorum. 

! 10. Ben Iyi bir Insanım çilnkil balkalarını kendimden daha fazla 
dillilnilyorum. 

1 TOPLAM BOYUN EÖICILIK PUANlNlZ 

1 
(1'den 10'a kadar olan sorulara verdiQinlz deQerlerl toplayın.) 

i 
: 

1 
1 
i 
ı 

1 

1 

1 
! 

1 
- - ---

BOYUN EÖICILIK PUANINI YORUMLAMA 

10-19 Çok diltilk: Bu şema muhtemelen sizin Için qeçerll deQIIdlr 
20-29 Dilşilk: Bu şema sızın Için arada sırada qeçerlldlr 
30-39 Orta: Bu 1ema hayatınııda bir sorundur 
40-49 Yilksek: Bu kesinlikle sızın Için linemil bir 1•madır 
50-60 Çok yüksek: Bu kesinlikle temel şemalarınızdan birisidir 
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BOYUN E�ICI LI K  DENEYi M I  
Büyük çoğunlukla dünyayı kontrol üzerinden yaşıyorsunuz. Hayannız
daki diğer insanlar her zaman size kontrolcü geliyor ve kontrol edili
yormuş hissine kapılıyorsunuz. Boyun eğiciliğin merkezinde, sizin di
ğer insanları memnun etme inancınız yanyor. Bu insanlar aileniz, kız 
kardeşiniz, erkek kardeşiniz, arkadaşlannız, öğretmenleriniz, sevgili
niz, eşiniz, patronunuz, iş arkadaşlarınız, çocuklarınız ve hatta yaban
cı kimseler de olabilir. İnsanları memnun etmenin dışında, kişi kendi
sini memnun etme ihtiyacı duymuyor ve her zaman diğer insanların is
tekleri onunkilerden önce geliyor. 

Cariton ve Marry Bilen'ın yaşamlarındaki en önemli ortak nokta ise 
kendilerini, ikisinin de hayatları içinde sıkışıp kalmış hissetmeleriydi. 
Boyun eğicilik duygusu baskındı. Bu duyguların ağırlığı alnnda yaşa
mak kişiye büyük sorumluluk verir. Devamlı olarak başka insanların 
ihtiyaçlannı karşılamak sorumluluklar getirir ve bu da çok yorar. Ya
şamdaki bütün neşe ve özgürlüğü azalnr. Boyun eğicilik özgürlüğünü
zün kısıtlanmasına neden olur, çünkü bütün seçimleriniz diğerleri ta
rafından size söylenir. Odak noktanız kendiniz değilsinizdir. "Ben ne 
hissederim ve ne düşünürüm?" yerine "Ne istersin ve seni mutlu etmek 
için ne yapabilirim?" düşüncesi akıllardan geçer. 

Sizi ne istediğiniz ve neye ihtiyaç duyduğunuz algısmdan mahrum 
bırakır, yani kim olduğunuzdan. Cariton çocukluğundan, aile işine gir
me sürecine kadar hep babası tarafindan kontrol edilmiş ve hep ona 
itaat etmiştir, içinde bir yerlerde babası gibi işadamı olmak istemediği
nin farkına varınışnr, ama ne olmak istediğini de bilememiştir. Bunla
rı bulmak için doğru ve uygun adımlar atmamışnr. Pasif olduğunuz 
için başınıza böyle şeyler gelebilir. 

CARLTON: Sanki hayatta nt isttdi9imi bilmiyonnuşum 9ibi seliyar ur bunu 

nasıl anlayacqsımı da bilmiyorum. 
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TERAPİST: Hep başkalarının bahşettiklerini alıyormuşsunuz ,gibi bir al,qıya ka
pılmışsınız ve istediklerinizin peşinden ,gitmiyorsunuz. 

Kendi hayatınızdaki olayları şekillendiremediğinizi hissediyorsunuz ve 
bu olaylar karşısında kendinizi sıkışmış, kader tarafindan bir kenara 
atılmış algılıyorsunuz. Hayatınızın aktörü olmak yerine izleyicisi duru
munda kalmışsınız ve kendi hayatınızla ilgili sorunları çözmeye yetkin 
olmadığınızı düşünüyorsunuz. Bir anda mucize olacak ve her şey düze
lecek diye bekliyorsunuz. 

Ayrıca kendinizi herkesin rahatça anlaşabildiği nazik ve yardımse
ver bir insan olarak görüyorsunuz. Uzlaşmacı ve insanları memnun et
meye istekli bir tutum içindesiniz. Çatışmalı durumları önlemeye me
yillisiniz ve doğal olarak da insanlarla iyi anlaşıyorsunuz. Kendinizi de 
uyumlu duruma getirmek için, çaba harcıyorsunuz. Hatta bu kadar es
nek olup her tarz insana ayak uydurabitmeyi vasıflarınızdan biri olarak 
değerlendirebilirsiniz. Fakat diğer insanların istediklerine karşı sınır 
koymakta zorluklar yaşıyorsunuz. İnsanlar sizden uygun olmayan bir 
şeyler yapmanızı beklerliğinizde bile onlara "evet" diyorsunuz. Bu du
rum ne kadar rahatsızlık verici olsa da size karşı davranışlarını değiş
tirmelerini isternek çok zor geliyor. 

Benzer şekilde diğerlerine hizmet edebildiğiniz için kendinizle gu
rur duymaktasınız. Onlara hizmetten kasıt ise onlara yardım edebilme
niz ve ihtiyaçlarına duyarlı olabilmeniz.- Ve hakiısınız da. Başka insan
ların yanında olabilme yeteneği, sizin kendinizi feda eden bir kişi olma 
özelliğinizi güçlendirmektedir. Başkalarına yardım etmekte benzer 
özellikler de geliştirmişsinizdir ve hatta bunda uzmanlaşmışsınızdır. 
Bununla beraber zayıf noktalarınızdan biri, isteklerioizi genelde göz
ardı etmeniz. Genellikle de kendi ihtiyaçlarınız konusunda onları sa
vunmayan, iddiasız ve sessiz bir tutum içerisindesiniz. 

Boyun eğicilik kendinize olan güveninizi azaltmaktadır. Insanlarla 
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olan ilişkilerinizde kendinizi yetkin hissetmiyorsunuz. Sizin dışınızda· 
ki herkesin hakkı var, ama siz kendinizi hiçbir hakka sahip hissetmi· 
yorsunuz. Erica bu konuyu evlilik ile ilgili konuştuğumuz seansımız sı
rasında masaya yanrdı. 

E RICA: Geçen Bece Carlton'a çok sinirlendim. 

TERAPİST: Ne oldu? 

ERI CA: Yemek yemek için dışanya çıkmıştık ve Cariton'ın yemeği soğuk Beldi. 

Ama Barsona tekrar Betirmesini söy lemeyip yedi . Daha sonra da bütün Bt· 
ce bana yemekle ilBili yakındı durdu. 

CARLTON: Bu o kadar da büyütülecek bir olay deği l .  

Genelde böyle bir argümanı, boyun eğicilik şeması olan danışanlardan 
duyuyoruz, çünkü isteklerini önemsiz görüp onlar üzerine tarttşmıyor
lar. Fakat sonunda, bütün önemsiz görülen istekler bir araya getirildi· 
ğinde ihtiyaçlarının çok azının karşılandığı bir hayat geliyor karşılarına. 

Cariton ile boyun eğicilik konusunun üstünde ilk durduğumuzda o 
boyun eğen biri olmadığını, sadece geçimli biri olduğunu savundu. 
Geçimli insanlar bazı konularda çok güçlü d uygulara sahiptirler ve ne 
hissettiklerini açıkça dile getirirler. Bazı istisnai durumlarda, duygula· 
rını belirtmezler ama büyük çoğunlukta kendilerini iyi ifade ederler. 
Bazı konularda da haklarını savunurlar. Boyun eğicilikte ise o kadar 
güçlü duygular yoktur. Konu küçük ya da büyük olsun ya da çıkarı ne 
olursa olsun Boyun Eğicilikte güçlü bir benlik algısı yoktur. Ayrıca ifa
de edilmemiş öfke durumu, kişinin geçimli olmasından daha çok Bo· 
yun Eğicilik şeması olduğuna dair bir işarettir. 

Kim olduğunuza dair güçlü bir benlik algısından yoksun olduğu· 
nuz için de, kendi Boyun Eğiciliğiniz içinde kendinizi kaybetme riski 
olabilir. Öyle ki, iç içe geçtiğiniz diğer kişilerin ihtiyaçlarını karşılama-
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ya çalışırken, sizin kim olduğunuz ve onların kim olduğu arasındaki sı
nır bulanıklaşabilir. Hatta onların fikirlerini ve amaçlarını kendinizin
miş gibi benimseyip kendinizi kaybedebilirsiniz. Büyük olasılıkla da, 
karizmatik bir liderin baskın olduğu bir gruba boyun eğebilirsiniz. 

Biz Boyun Eğicilik şeması olan damşanlarm niçin diğer insanların 
kontrolü altına girdiklerinin iki esas nedenini tanımladık. Bunların il
ki, Boyun Eğicilik şeması olan insanların, bunu kendilerini suçlu his
setınemek ve diğerlerinin acısını rahatlatmak için yapıyor olmaları. 
İkinci nedeni ise başkaları tarafindan terk edilmeme, misilierne gör
meme ve reddedilmeme çabası. Bu nedenler iki tür Boyun Eğicilik şe
masına karşılık gelmektedir. 

BOYUN ECICILICIN IKI TORO 

1. Kendini feda eden (suçluluk duyanlar) 
2. Tesllmiyetçl (korku duyanlar) 

Carlton, suçluluk duymamak ve onay kazanmak için Boyun Eğicilik şe
masına sahiptir. Herkesin onu sevmesini arzu etmektedir. Onay kazan
mak onun birincil amacıdır. Buna ek olarak da Carlton, başka insanla
rın acısını derinden hissetmektedir. Başka birinin acı hissettiğini anla
dığında onunla ilgilenmeye başlar. Diğer insanların ihtiyaçlarını karşı
lamaya çalışır. Ne zaman başaramadığına inansa suçluluk duygusuna 
kapılınaktadır. Suçluluk duygusunu rahatsız bir şekilde yaşamaktadır 
ve kendini feda etme şeması bu suçluluk duygusundan uzak durması
na yardım etmektedir. 

Diğer taraftan Many Bilen ise korku nedenli Boyun Eğicilik şeması
na sahiptir. Cezalandırılmaktan korktuğu için teslim olmaktadır. Bu 
korku aynı zamanda gerçekçidir, çünkü eşi Dennis acımasız ve baskın 
bir kişidir. Bununla beraber Marry Ellen'ın babasıyla yaşadığı Boyun 
Eğici ilişkisinden kaçmaya çalışması, aynı şemanın ön plana çıktığı bir 
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ilişkiyi getirmiştir. Marry Ellen evliliğinde -de çocukluk Boyun Eğicilik 
şemasını tekrarlamıştır. 

KENDINI FEDA ETMEK 
Kendini feda edenler, başkalarının iyi hissennelerinin sorumluluğunu 
taşırlar. Çocukluklarında, kendi kız ve erkek kardeşleri veya daha ya
kın oldukları kişilerin fiziksel ve duygusal bakırnma özgü çok fazla so
rumluluk almışlardır. Örneğin çok hasta veya depresifbir aileye sahip 
olmak, yetişkinlikte de başka insanların refahını sağlamanın sizin so
rumluluğunuz olduğuna inanmamza yol açmıştır. Bu nedenle kişi ken
dini ihmal eder. 

Kendinizi feda ennek aşınlaşmış bir erdem olarak karşınıza çıkar. 
Başkalarının huzurunu ve refahını sağlamak, takdire değer özelliklere 
sahiptir. 

CARI. TON: Bm sanı n m birazftdakcinm, ama çok iyi şey lu de yapıyorum. Bü

tün arkadaşlanm bm i mit sorunlan nı tartışmaya geli rlu. Ne zaman annem 

hasta olsa bmi arar. Onu doktora götürm vt ihtiyaçlannı karşılayan ttk ki

şi bmim. 

Aynca , tvsiz trkek sıyınaklannda da gönüllü olarak çalışıyorum. Aynı 

zamanda Grtmpeact ve Uluslararası Af örgütü'ne de üyeyim. Insanlar bt

ni dünyayı daha iyi bir duruma getirdisim için stviyorlar. 

Empatik bir kişisiniz. Büyük olasılıkla bu, içten gelen mizaç özelliği
nizden kaynaklanmaktadır. Başkalarının acılarını hissediyorsunuz ve 
bunları dindirrnek istiyorsunuz. Her şeyi düzelnneye çalışıyorsunuz. 
Şunu not ennekte yarar var, Boyun Eğicilik şemanız gönüllü olarak ger
çekleşmiş. Çocukken sizi boyun eğmeye iten her ne ise, bu başkaları
nın zorlaması ile olmamış. Onun yerine onlar acı içinde ve güçsüz ol
dukları için, ihtiyaçları sizinkinin önüne geçmiş. 
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Kendini feda edenlerde de, diğer Boyun Eğicilik şemasına sahip 
olanlara göre daha az olsa da öfke vardır. Bu alışveriş oranı hayannız
da dengede değil, çünkü aldığınızdan daha çok veriyorsunuz. Bundan 
dolayı kendinizi suçlamasanız da, farkında olmadan bu durum zoru
nuza gidiyor ve öfke duyuyorsunuz. 

Bu şema, suçluluk duygusundan kurtulmak için daha da güçleni
yor. Ne zaman kendinize öncelik verseniz suçluluk duyuyorsunuz. Bo
yun Eğicilik şernanızla ilgili sinirlenseniz, kendinizi suçlu hissediyor
sunuz. Kendinizi ifade ebnek istediğinizde bu suçluluk duygusu aynı 
şekilde ortaya çıkıyor. Ne zaman bir acıyı dindinnede başarısız olsanız, 
suçluluk hissediyorsunuz. Suçluluk, Boyun Eğicilik şemanızı tetikliyor. 

Ne zaman bu kuralın dışına çıkmak isteseniz, kendinizi suçlu his
sediyorsunuz. Suçlu hissettiğİnizde hemen kendinizi feda ettiğiniz tu
tumunuza geri dönüyorsunuz. Suçluluğu azalnnak için Boyun Eğicili
ğe olan zaafın�za yenilip öfkenizi bir kez daha saklıyorsunuz. Uyum 
göstermek yerine bu suçluluğa tahammül enneyi öğreneceksiniz. 

Cari ton, eşiyle olan ilişkisinde bu tarz öfke ve suçluluk arasında gi
dip geliyor. Sürekli karısını memnun etmeye çalışıyor ve çalışbkça eşi 
daha talepkir olmaya başlıyor. Doğal olarak, eşinin istekleri onu daha 
da çok kızdırıyor. Fakat, Cariton ne zaman sinirlense, hemen ardından 
suçluluk duygusuna kapılıyor ve eşini iki kat daha fazla memnun ebne
ye çalışıyor. Böylece eşine olan öfkesi ve öfkesinden kaynaklanan suç
luluk duygusu birbirini izliyor. 

TESLiM/YETÇiLiK 
Teslimiyetçilik, Boyun Eğicilik şemasının ikinci bir türüdür. Boyun 
Eğicilik şemasına istemdışı bir şekilde teslim olunur. Bir kararınız ol
sa da olmasa da sanki bir seçiminiz yokmuş gibi gelir. Çocukken boyun 
eğicilik şemasına aileniz tarafindan cezadan ve terk edilmekten uzak
laşmak için yakalanmışsınızdır. Aileniz sizin canınızı acıbnakla ya da 
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sevgilerinden ve ilgilerinden yoksun bırakınakla tehdit etmiş olabilir. 

Bu Boyun Eğicilik sürecinde zorlama da vardır. Öfkenizi tanımasanız 

bile çoğu zaman sinirli olabilirsiniz. 

Marry Ellen teslimiyetçi boyun eğicidir. Bütün çocukluğu ve genç
liği boyunca, Marry Ellen'ın babası çok kanydı. 

MARRY ELLEN: Ne zaman evden çıksam nereye gittiğimi bilmek istiyordu ve 

geri döndüğümde nerede olduğumu öğrenmek istiyordu. Benim 17 yaşıma 

kadarjlörtüm olmasına izin vermemişti ve ancak herkesten sonra oldu. Ay

nca makyaj yapma ma ve dar layafetler giy meme, haftasonu gece çıkma ma 

yasak koymuştu . Haftasonlan da erkenden m geliyordum. Bu böyle sürü
yordu. 

TERAPİST: Sen karşı çıktığında ne oluyordu, peki? 

MARRY ELLEN: Evden çıkmama yasak koyuyordu ya da bağınyordu. Hatta 
bazen bana vuruyordu. Ondan nefret ettim. 

Evinin bir hapishane olduğunu hissetmişti. Babasının kurallarına da 
korktuğu için uyuyordu. İçinde ona karşı öfke oluşuyordu. 

Eğer böyle bir Boyun Eğicilik şemanız varsa, yanlış bir inancınız var 
demektir. Sizi boyun eğici yapan insanlara olduklarından daha fazla 
güç atfediyorsunuz. Şu an kim sizi boyun eğici yapıyorsa -bu eşiniz, ai
leniz veya herhangi bir kişi de olabilir- sizin üstünüzde bir güce sahip
tir. Aslında kendi Boyun Eğicilik şemanızı sonlandıracak güce ve kuv

vete sahipsiniz. Bazı istisnalar olabilir, örneğin patronunuzla; ama, o 

durumda bile düşündüğünüzden daha çok güce sahipsiniz. O insanı 

terk etmeye dair istekli olmalısınız. Ancak bu sayede Boyun Eğicilik şe
manızdan kurtulabilirsiniz. Sizi himayesi alnna alan ve kötüye kulla

nan bir insanla yaşarnanıza gerek yok. 

Siz çocukken boyun eğiciliğiniz istemdışıydı. Sizi boyun eğdiren in-
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sanlada ilişkinizde siz bağımlı ve çaresizdiniz. Hiçbir çocuk, terk edil
me ve cezalandırılma tehdidi alnnda duramaz. Boyun eğiciliğiniz bura
dan kazanılmıştır. Fakat yetişkinlikte çaresiz ve bağımlı değilsinizdir 
ve artık seçme şansınız vardır. Değişmeye başlamadan önce bunu fark 
enneniz gereklidir. 

ÖFKEN i N  ROLÜ 
Uyumlu bir tutum içinde olmanıza rağmen, çoğu güçlü duygular üstü
nüze baskı kurar. Kendi ihtiyaçlarınızı başkalarınınkiler nedeniyle er
telediğinizde, bir süre sonra öfke oluşur. Kendi ihtiyaçlarıniZ karşılan
marlığında öfke kaçınılmazdır. Kullanılıyor, kontrol ediliyor, başkaları 
sizden yarar sağlamaya çalışıyor ve hatta sizin ihtiyaçlannız önemsen
miyar hissine kapılabilirsiniz. 

Çok sinirli olmanıza rağmen, kendi öfkenizin farkına net bir şekil
de varamazsınız. Büyük olasılıkla da kendinizi ifade ederken öfke söz
cüğünü kullanmazsınız. 

CARLTON: Erica onu yeme,ğe pkmak için evden almam konusunda ısrar etti
ğinde biraz rahatsız olmuştum. Yolumdan çok uzakta bir yere gitmem gere
kiyordu ve mmo durağının yakınında oturuyordu. 

Öfkenizi başkasına ifade ennenizin yanlış ve tehlikeli olduğuna inanı
yorsunuz. Bu yüzden de duygularınızı bastırıp reddediyorsunuz. 

Bunu duyduğunuza şaşıracaksınız: Öfke duygusu sağlıklı ilişkilerin 
önemli bir parçasıdır. Bir şeylerin yanlış gittiğine ve diğer kişinin adil 
olmayan bir şey yaptığına işaret de olabilir. Öfke kendimizi savunma
mıza ve durumu düzelnneye teşvik eder. Öfke bu etkiyi yarattığında 
yardımcı ve uyumlu olur. Bununla beraber siz öfkenizi ve savunma ref
leksinizi basnnnaya çalışnkça, vücudunuzun doğal işaretlerini gör
mezden gelir ve durumu düzelnnede başarısız olursunuz. 

348 



B o y u n  E Q i c l l l k  Ş e m a s ı  

Bazen başkalanna öfkenizi belirttiğiniz şekillerin farkında olmayabi
lirsiniz. Bazı ufak durumlarda orannsız bir şekilde patlayabilirsiniz. 
Marry Bilen'ın genel tutumu sessiz ve pasiftir; ama, aniden sırfkızı Kathy 
yemeğe ıo dakika geç geldi diye sinirlenmiştir. Kendisini ve aynı şekilde 
kızını da çok şaşırtan bir şekilde birikmiş öfkesini açığa çıkarmışbr. 

MARR.Y ELLEN: Kathy içeri seldiainde kapının orada bekliyordum. Birdenbi
re ona baaırmaya başladım ve daha önce hiç bu şekilde ona baaırmamış
tım . . .  Buna inanamadım. Aceleyle ona koştum ve üz.gün olduaumu söyle
dim. Gerçekten de bir terapi ye ihtiyacım olduaunu düşünmeye başladım. 

Ani ve·beklenmedik öfke patlamaları, maruz kalanı ve boyun eğici kim
seyi aynı şekilde şaşırnr. Aslında bu çok alışıldık bir durumdur. Bu tip 
basbrılmış öfke, genellikle onu başlatan etkene göre çok ayarsız olur. 

Öfkenizi doğrudan gösterdiğiniz zamanlar olmasına rağmen, do
laylı yoldan yani pasif agresif şekilde gösterdiğiniz zamanlar daha yay
gındır. Örneğin erteleyerek, geç kalarak ve arkalarından konuşarak. 
Ama bunu bilerek yapmazsınız, hatta reddedersiniz. Örnek olarak, 
Marry Bilen kızına bağırdığında aslında pattonuna sinirlenmiştir. 

TBRAPIST: Niye o halde Kathy'e o kadar sinirlmdin? 

MARRY BLLBN: fşten eve seç kalmıştım ve Dennis eve selmeden onun yemeai
ni hazırlamak için acele ediyordum ve Kathy'nin de bana yardım etmesi se
rekiyordu ama o da seç kalmıştı. fştm eve dönerken çok kötü bir ruh duru
mundaydım. Patronum yüzünden yine eve seç kalmıştım. 

Marry Bilen'ın patronu ondan uzun saatler çalışmasını bekliyordu. O 
hiçbir zaman pattonuna olan öfkesini ona yansıtmamış ve uygun bir 
şekilde ona bunu ifade etmemişti. Bunun yerine işe hep geç kalıyordu 
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ve işle ilgili son teslim tarihlerini kaçırınaya başlamıştı. Patronundan 
bu şekilde intikam alıyordu; ama, patronu ne olduğundan habersizdi 
ve gecikmelerini kötü niyet olarak algılıyordu. 

Pasif agresif davranışlar (ertelemek, geç kalmak, arkadan konuş
mak, bir şeyi kabul etmek ama uygulamamak, bahaneler yaratmak) in
sanları rahatsız eder. Diğer insanların pasif agresif kişilerin bu davra
nışlarını isteyerek yaptıklarını bilmeleri ve anlamaları çok zordur. 

Terapi sırasında veya başka nedenlerden ötürü boyun eğici kimseler 
bazen daha fazla kendilerini savunmaya başlarlar. Ama ne zaman bu 
olsa, yoğun bir biçimde bundan suçluluk duyarlar. Boyun Eğicilik şe
masının en önemli parçası, ihtiyaçlarınızı ifade etmenin yanlış olduğu
na inanmaktır. Kendinizi daha iyi ifade etmeyi öğrenene kadar, öfke 
çok önemli bir sorun olarak kalmaya devam edebilir. 

ASLA TESLi M OLMAM: ISYAN 
Boyun eğici kimseler genellikle oldukları pasif rolden mutludurlar ve 
kendilerini rahat hissederler. Bununla beraber Boyun Eğici şemasına 
sahip bazı kimseler Karşıt Saldırıyla da başetmeyi öğrenirler. Boyun 
eğmek yerine karşıt rollerde karşımıza çıkarlar. Bir anda saldırgan ve 
baskın olurlar. Isyan ederek de boyun eğicilik duygularının aşırı telafi
sini yaparlar. 

Marry Ellen ve Cariton'ın aksine, bu kişiler isyanlada kendilerinin 
ve isteklerinin önemli olduğunu gösterirler. Eğer bu tepkiler size uyu
yorsa, boyun eğicilik konusuyla saldırgan, yetersiz ve benmerkezli ki
şilerin rolüne bürünerek de başedebilirsiniz. Isyan edersiniz. Buna rağ
men içinizde diğer boyun eğici kimselerin hissettiğinin aynısını duyar
sınız ve onlar gibi siz de kontrol altında turulduğunuzu ve önemsiz his
sedildiğinizi düşünürsünüz. Sizin öfkeniz sadece bir maskedir ve onu 
yanlış algıyla takarsınız. Kendinize güvenıneye başlarsınız ve hatta 
küstah bile gözükebilirsiniz. İnsanlar sizi başkalarını kontrol etmekle 
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ve otoriter olmakla suçlarlar. Dıştan kurusıkı atan görünümün üz albn
da, içeride kendinizi tehdit albnda hissedersiniz. 

isyankirlarda öfke her an ortaya çıkmaya hazırdır. Çoğunlukla ger
ginsinizdir ve öfke patlarnalanna daha eğilimli olursunuz. Çocuk veya 
yetişkin olarak, size hükmeden kimselere tepki olarak itaatsiz ve asi 
olursunuz. Öfke nöbetleri geçirebilirsiniz veya okulda davranış sorun
ları yaşayabilirsiniz. Otorite figürleri ile de sorunlarınız olabilir. Den
genizi kolaylıkla kaybedebilirsiniz ve öfkenizi uygunsuz şekillerde gös
terebilirsiniz. Otoriteyle savaşabilirsiniz ve dışsal kontrol olarak algıla
nan herhangi bir fikri, düzenlemeyi ve baskıyı tolere etmeye çalışırken 
de güçlükler yaşarsınız. 

isyanlar genelde aileyle ömür boyu süren savaşlardır. Yetişkin roller
de olunduğunda bile bu çelişkileri arkada bırakamazlar. Bazı durumlar
da isyankar yetişkin olarak kalabilirsiniz ve kariyer konularında ve insan 
ilişkilerinde ailenizin sizden istediğinin tam tersini yapabilirsiniz. 

İsyankarlar, diğer boyun eğici kimselerden daha özgür değildir. 
Kendi ilişkilerinde ve ilgilendiideri alanlara ait seçimlerinde bile özgür 
olamazlar ve isyan ettikleri kişiler tarafindan seçimleri belirlenir. Ku
rallara olan ilgisizliklerinde ısrar ettikçe, kurallara itaat etmeye mecbur 
kalırlar. Basmakalıp şakalara uyarlar: "Niye gençler yolu geçemezler? 
Çünkü birisi ona yapmamalarını söylemiştir. " 

ROSE: 19 YAŞlNDA, KONTROL MEKANIZMASIN I  YEMEK 0ZERINDEN SACLlYOR 
VE O BIR ANOREKSIK. 

Bazı insanlar boyun eğicilik duygularını kendilerini fazla kontrol ede
rek oluştururlar. Çünkü yaşamlarının büyük bir kısmında kendilerinin 
kontrolden çıkmış olduklarını hissederler ve bir alanda kontrolü ele al
maya çalışırlar. Yeme bozukluklarından biri olan Anoreksiya nervoza 
rahatsızlığına sahip Rose'a olan durum da aynen böyledir. Aşırı zayıf 
oluncaya kadar açlık çeken Rose, hayab boyunca çok şişman olduğuna 
dair ısrar ediyordu. 
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Ailesine baktığımızda ise, annesinin onu her zaman baskı altına al

dığını ve ona çocuk gibi davrandığını görüyoruz. Rose her zaman kendi 

ihtiyaçlarını gözardı ebnişti ve annesinin isteklerine uygun yaşamıştı. 

ROSE:  Bm htr zaman iyi bir kızdım ve htr zaman itaatkiirdım. Ailemde hiç 
kimse bmim sorun yarataeaDımı düşünmadi . 

BABA: Bu 9erçekten çok do9ru. O htr zaman çok mükemmeldi. 

Rose hep kendi ihtiyaçlarını baskı altına almıştı ve arnk onların ne ol

duğundan habersizdi. Kendi duygularını tanımlamakta zorluklar yaşı

yordu ve kendi içsel durumunu karışık buluyordu. 

Kendini kontrolde hissettiği tek alan ise kontrol uyguladığı kilosuy

du. Kilosunu kendisinden öç alırcasına kontrol ediyordu. Annesi ve 

kendisi ne yediğiyle ilgili her zaman savaş halindeydiler. Rose annesi

nin hayatına karışmasına Karşıt Saldırı olarak beslenmesini sıkı kon

trol altında tutuyordu. Yemek, annesi ve kendisi arasında kontrol üze

rinden bir savaş alanı olmuştu. Anoreksik semptomlarla annesine kar

şı çıkıyordu ve bilmeden boyun eğicilik şemasını tekrarlıyordu. 

' 1. Allenizin hayatın her alanında sizi hlmayesl altına alarak kontrol etmeye 
' çalı1mı1 olması. 

2. Allenizin onların lstediOI Iekllde davranmadıQında sizi cezalandırması, tehdit 
etmesi ve slnlrlenmesi. 

3. Alienizle herhangi bir konunun nasıl yapılacaOı konusunda fikir ayrılıQına 
düitüQOnüzde onların sizi duygusal olarak yoksun bırakması ve duygusal 
baQiarını koparmı1 olması. 

: 4. Allenizin çocukluQunuzda karar almanıza Izin vermemil olması. 
S. Ebeveynlerinizin uzakta olması ya da yetersiz olu11arı nedeniyle, geriye 

kalanların sorumluluQunu almı1 olmanız. 
6. Allenizin sürekli olarak kendi sorunları hakkında konu1ması ve sizin dinleyici 

durumunda kalmı1 olmanız. 

i_ -
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7. Allenizin istediklerini verine getirmedlğlnlzde, kendinizi suçlu ve bencil 1 
hlssetmenlze yol açması. ı 1 8. Alienizde şehit va da azizierin olması, kendilerini d0$0nmeden her zaman ı · 
başkalarının refahını sağlamaları ve kendi Ihtiyaçlarını reddetmelerl. 

ı 9. Çocukluğunuzda lhtlyaçlarınıza, flklrlerlnlze ve haklarınıza saygı duyulmadığını 1 
ı hissetmenlz. ı· 10. Çocuklui)unuzda alienizi endişelendlrmemek ve mutsuz hlssettlrmemek Için 
i her söyledli)lnlze ve yaptıi)ınıza çok dikkat etmiş olmanız. ı 11. Diğer çocukların sahip olduğu özgOriOOün size verilmemiş olmasından ötOrO 
1 alienize kızgınlık duymanız. 
1 - - --- -- - - - --- -- _j 

Çocukken yakın olduğunuz kişiler, Boyun Eğicilik şemanıza neden 
olmuştur. Bu kişiler sizin aileniz, kardeşleriniz, arkadaşlarıniz ve diğer 
kişiler de olabilir. Bununla beraber eğer boyun eğicilik sizin başlıca şe
manız ise, nedeni anneniz veya babanız olabilir; çün.kü, onlar çocukluk 
yaşannnızda en onemli kişilerdir. 

Çocukluğunuzda boyun eğiciliğinizin farkına belirsiz bir şekilde 
varabilirsiniz. Ailenize karşı alıngan olduğunuzu hissetmiş ya da bas
nrmış olabilirsiniz. Yetişkinliğinizde bile bu şemanızın çocukluk ya
şantınıza dayandığını fark etmeyebilirsiniz. Bazen terapi sırasında bu 
şemaya sahip danışanlar, boyun eğiciliğin ne demek olduğunu anlar
lar. Çocukken ne kadar boyun eğdirildiklerinin içgörüsünü kazanabi
lirler ve buna sinirlenirler. Ailelerin çocuklannı boyun eğici yapan tu
tumlannın çesitliliğini fark etmek onemlidir. 

Tıpkı Marry Ellen'ın babası gibi, çocuklarını bencilce boyun eğici 
yapıp istismar eden ebeveynlerin rolü büyüktür. Bu aileler kontrolleri
ni duygusal yoksun bırakarak veya cezalandırarak korumaya çalışırlar. 
Çocuk bunun sonucunda hayatında devam edebilmesi için boyun eğ
meye başlar. 

MARRY ELLEN: Geçrn sece kızımı ve babamı izliyordum. Bana da aynı şeyi 
yapıyordu. Masadan kalkmak için izin almasını istiyordu. Tarzını beB'm
medi. Kızım ağlamaya başladı ve ağlaması arthk�a babam ona daha şid
detle bağırdı. Kızım daha 4 yaşında . 
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Sizi ihmal eden, madde veya alkol kullanan, zihinsel olarak rahatsız 
veya daha ciddi sorunlan olan bir ailede büyüdüyseniz boyun eğiciliğe 
maruz bırakılmışsınız demektir. Bu tür aileler kendi ihtiyaçlannı ço
cuklarından önde tutarlar ve empatiden yoksun olurlar. Ve bu da ço
cuklara çok büyük zarar verir. Eğer böyle bir ailenin çocuğu iseniz güç
lü bir Boyun Eğicilik şemanız olabilir. Bunun üstesinden gelmek için 
de terapiye gitmeyi düşünebilirsiniz. 

Boyun eğiciliğin orta sınırında, ailenizden biri siz bireysel davranış
lar gösterdiğinizde sizi azarlamış ya da eleştirmiş olabilir. Carlton'a 
olan şey de buydu. Ne zaman Cariton isteklerini yerine getirmek istese 
babası onu bencillikle ve zayıflıkla nitelendiriyordu. 

CARLTON: Eğer babamın işini bırakırsam ue kendi yoluma .gidersem, ne yap
mak istediğimi .gerçekten bilmiyorum. 

TERAPİST: Çocukken seudiğiniz herhan.gi bir şey ya da size özel .gelen bir şey uar 
mı? 

CARI. TON: Aslında uardı. Çocukken piyano çalmayı seuerdim ama babam bu du
rumdan hiç hoşlanmazdı. Bunun erkt9e Ö7JJÜ olmadığını düşünüp benimle 
dal.qa .qeçerdi. Benim piyano dmieri almama izin uermezdi. O benim sporla 
uğraşmamı isterdi ue benim takım seçmelerine çalışmam için zorlardı. Gerçi 
hiçbir zaman yapmadım. Benim aktifbir sporcu olmam için deliriyordu. 

Cariton'ın babası, onun, kendi kafasında yarattığı oğlan olmasını isti
yordu. Ne zaman Cariton karşı çıksa onu eleştiriyordu. Bir süre sonra 
Cariton kendi ihtiyaçlarının olmasının kötü bir şey olduğunu öğrendi. 
Bu duyguyu hep taşıdı. Yetişkin olunca da kendini ifade edeceği zaman 
yoğun bir şekilde özeleştiri yapmaya başladı. 

Cariton daha sonra babasına benzeyen bir kadınla evlendi. Erica, 
kocasının ne olması gerektiği ile ilgili fikirlere sahipti. Ne zaman onun 
fikirlerinden sapsa kocasını azarlıyordu. Piyano çalmak için oturdu
ğunda hep ondan şikayet edip, onu işinde daha sert olması için itekli-
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yordu. Cariton karısına sinidenmesine rağmen bunu ona hiç yansıtma
dı. Her zaman ondan özür diler ve sakin yumuşak başlı gözüktü. Diğer 
insanlara da aynı şekilde davranıyordu. Carlton, babasının uzun yıllar 
önce başlatmış olduğu boyun eğiciliğin diğer insanlar tarafindan da 
kullanılmasına izin veriyordu. 

Bununla beraber, Cariton'ın kendini feda etme şemasının temeli 
annesiyle olan ilişkisinden de kaynaklanıyordu. Cariton'ın çocukluğu 
boyunca annesi hasta ve yatağa bağlıydı. Ayrıca annesi bu nedenden 
mutsuz ve muhtaçb. 

CARLTON: Onun şirketini korumaya çalıştım onu daha mutlu edebilmek ipn. 
Her zaman mutsuzdu. Dışanya çıkıp oynamak yerine hep onunla kalırdı m.  
Diğer çocuklann dışanda oynadığını duyarkm ben onun odasında oturu
yordum. 

TERAPİST: Onun ipn nt yapardın? 

CARLTON: Onunla konuşur ona bir şeyler okurdum. Yemekler getirip yemek ye-
dirirdim. 

TERAPİST: Senin için çocuk arkadaşlarla oynamayı bırakmak zor olmuş olmalı . 

CARLTON: Bunu çok umursadığımı düşünmüyorum. 

Cariton annesine büyük bir öfke geliştirmemiş, çünkü annesi onun fe
dakarlık yapması için zorlamamış. Annesinin buna ihtiyacı olduğu için 
yapmış. Ama yüzeyin alnnda güçlü bir yoksunluk duygusu vardı. 

Cariton ve Marry Ellen'ın çocuklukta yaşadıkları, Boyun Eğiciliğin 
birkaç türünü temsil ediyor. Bu, en çok karşımıza çıkan şema ve size 
başka örnekler de anlatacağız. 

SHANNON: 24 YAŞlNDA. O, ANNESININ VE BABASININ HER SÖYLEDICINI  
YAPAN IYI BIR KIZ. 

Shannon'ın ailesi çok koruyucuydu. Annesi onu yanlış karar almanın 
sonuçlarından korumak için kalkan görevi görüyordu. 
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SHANNON: Annem bütün kararlan benim ipn alıyordu ve iyi bir Joz olarak 
onu dinliyordum. Arkadaşlan m ın kim olacağına, kimle pkacağıma, han
Bi okula Bideceğime, ne Biyeceğime, ne oyun oynayacağıma . . .  Aklınıza Be
lebilecek her şeye annem karar veriyordu. 

Annesi onu belli ettneden kontrol ediyordu. Shannon ne zaman isyan 
etse ve kendini anlatsa, annesi kendi kararlarını alacak yeteneği olma
dığını ima ederek kendine olan güvenine zarar veriyordu. 

Boyun eğiciliğe ek olarak Bağımlılık şeması geliştirdi. Onun karar 
vermeye olan yeteneksizliği hem Bağımlılık hem de Boyun Eğicilik şe
masını yansıbyor. Yetişkin olduğunda da Shannon bütün kararlan 
onun için başkalarının almasına izin veriyordu. Kocası Anthony de 
onun hakkında şöyle yakınmalarda bulunuyordu: 

ANTHONY: Hiç Birişimciliği yok. Nereye yemeye Bideceğimize, hanBi BÖsteriyi 
izleyereğim ize, nereye tatile Bideceğimize, evde hanBi sorumluluklann yeri
ne Beririlmesi Bertktiğine karar veren tek kişi benim. Arkadaşlanmızla otu
rurken, aleşam ipn plan yaparken de hiçbir zaman "hadi sinemaya Bidelim" 
diyejikrini söylema. Ona ne yapmak istediğini sorduğumda da her zaman 
"Önemli değil , sen ne ne yapmak istersen" diye cevap verir. 

SHANNON: Benim için önemli değil. Gerçekten bir tercihi m yok. 

Annesiyle olan ilişkisinde olduğu gibi ne zaman Shannon bir öneri 
sunsa kocası onunla dalga geçiyor. Böyle olduğunda ise boyun eğicilik 
şeması tetikleniyor. 

WILLIAM: 37 YAŞlNDA. ÇOCUKLUCUNDA ALKOLIK ANNESINE EBEVEYN GIBI 
DAVRANMlŞ. 

Bütün alkelik ailelerin çocuklannda olduğu gibi, William hayabnın 
büyük bölümünü alkelik annesinin bakırnma adamış. Çocukluğunda 
annesine olan bağını, kendini feda etme şeması geliştirerek korumuş. 
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Annesinin bakımını üstlenmiş ve ebeveyn bir çocuk olmuş. 

WILLIAM: Ahşuerişi yaphm, yemekleri pişirdim. işe giderneyecek kadar sarhoş 
oldu,ğunda patranunu arayıp onun ap,ğını kapamak için yalanlar uydur
dum. Ona bakmak için eude kaldı,ğımda okulda hastalandı,ğımı söyledi,ğim 
çok zaman olmuştur. Onun içmesini durdurmak için çok u,ğraştım ue içkisi
ni sakladım .  Ne kadar içki içti,ğini hesapladım ue yata,ğa gitmeden önce iç
ki şişelerini işaretledim. Yardım alması için çok yaluardım. 

TERAPİST: Sana kimse yardım etmeye çalışmadı mı? 

WILLIAM: Hayır. Bir keresinde dayılanm ue teyzelerim neler oldu,ğunu sormuş
tu ama bm onlara yalan söyleyip her şeyin yolunda gitti,ğini söyledim. On
lann gerçekten bilmek istemediklerini biliyordum. 

Yetişkin olduğunda da, William diğer insanların hayatlarını korumaya 
çalıştı. O bir doktordu. Kendini feda etme yeteneğini işine üretken bir 
şekilde uyarlamayı öğrenmişti. 

Özel hayatında ise William'ın sorunlan vardı. Çok duygusal biriydi. 
Onun tarzı, ihtiyacı olan kişileri bulmak; özellikle de, alkol sorunlan olan 
kadınlarla fedalclr ilişkiler kurmak. Bu yıkıcı kalıptan kurtulmak için de 
alkelik ailelerin çocuklan için oluşturulmuş destek grubuna katılarak ken
dine yardım etmeye başladı. Şu an kız arkadaşıyla kurduğu ilişki çok sağ
lıklı. Kendi ihtiyaçlarını gösterebilmeyi başarıyor ve bunu yaparken de kız 
arkadaşı ona duyarlı davranıyor. Kendi ihtiyacının da karşıianma şansının 
olduğu bir ilişkinin onun için daha sağlıklı olduğunu biliyordu. 

Büyük olasılıkla kendinizi bu hikayelerin birinde görebilirsiniz. 
Ama sizin hikayeniz mutlaka daha farklıdır. Çünkü Boyun Eğicilik şe
masını geliştiren çok çeşitli çocukluk yaşantısı vardır. En önemli kısım 
ise, bazı nedenlerden ötürü sizi aşan durumlarda boyun eğiciliğe yaka
lanırsınız; ve sonra yetişkinlikte ise hayatınızdaki insanlara boyun eğ
meye devam edersiniz. Bu "teslimiyetçi" veya "kendini feda etmek" 
olarak iki şekilde gerçekleşebilir. 
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POTANSIYEL EŞLERDEKI TEHLIKE IŞARETLERI 
1 1 .  Partneriniz baskınsa ve her şeyin kendi istediOi şekilde gitmesini bekl iyorsa; 

2. Partneriniz kendiyle i lgil i güçlü benlik algısı varsa ve her durumda ne istediOini 
blllyorsa; 

3. Partnerinlzle fikir ayrıl ıOına düştüğünüzde ve kendi isteklerinlze uygun 
davrandığınııda bundan rahatsız olup sinirleniyorsa; 

4. Sizin fiklrlerinize, lsteklerinize ve haklarımza saygı duymuyorsa; 
S. Siz kendi isteğiniz doğrultusunda davrandıOınızda, size surat asıyorsa ve sizden 

ı uzaklaşıyorsa; 
1 6. Partneriniz çok kolay kırı lıyorsa ve üzülüyorsa, onunla ligilenilmesi gerektiğini i 

hlssediyorsanız; 
i 7. Partneriniz çok içiyor ya da çok slnirl iyse, bu nedenle yaptığınız ve söylediğiniz 

her şeye dikkat etmeniz gerekiyorsa; 
8. Partneriniz yeterli değilse ya da beraberken o kadar verimli değllseniz ve pek 

çok işin sorumluluğunu almayı başaramıyorsanız, 
: 9. Partneriniz sorumsuzsa ve güvenil ir değilse, bu yüzden sizin, olduğunuzdan ' 

daha fazla sorumluluk sahibi ve güvenil ir olmanız gerekiyorsa; 
: 10. Kendinizi karar almak Için güçiO hlssetmeyip, çoğu kararı partnerinizin 
ı almasına Izin veriyorsanız; 

11. Kendi istekleriniıle ilgili bir şey yapmayı sorduğunuzda sizi bencil l ikle suçlayıp 
sizin kendinizi suçlu hissetmenizi sağl ıyorsa; 

1 12. Partneriniz kolayca üzülüyor, endişeleniyor ve mutsuz oluyorsa, bu yüzden hep 
. dinleyici oluyorsanız; 
1 13. Partnerinizin size ihtiyacı varsa ve size baOımlıysa. 
L _  

Şemanızı terikleyen partneriere karşı güçlü bir çekim duygusu ve bağ
lılık hissedersiniz. Bu ilişkiler sizi daha yoğun duygulada doldurur, 
çünkü çocukluktaki boyun eğiciliğinizde hissettiklerinizi ortaya çıka
rır. Tekrar ve tekrar sizin çocuklukta yaşadığınız Boyun Eğicilik şema
nızı tekrarlatan ilişkiye döndürür. İsyankar olsanız bile, pasif veya do
minant bir partner seçersiniz ve süreç hala boyun eğiciliğin bir türü 
olarak devam eder. 

Teslimiyetçi boyun eğici kimseler ilişkilerinde lider ruhlu, agresifve 
baskın partnerler seçerler. Kendi pasifliğinizin etkisinde, güçlü kişile
re ihtiyaç duyarsınız. Ve böylece de sizin için karar veren insanlara ba
ğımlı olursunuz. Shannon'a da olan aynen bu durumdu, çünkü annesi 
bütün kararları onun yerine veriyordu. O, ailesinin ondan istediği gibi 
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iyi bir kızdı, kibardı, itaatlclrdı, okulda başarılıydı ve mükemmel bir ev
lattı. Shannon tam olarak ailesinin istediği biriyle evlendi. Şimdi de 
mükemmel bir eş. 

SHANNON: rahminimet her şeyde o kadar da mutlu değilim. Ama herhan,gi 
bir şey söylediğimde Anthony hemen sinirieniyor ve rahatsız oluyor. 

TERAPİST: Anthony'nin sana sinirlenmesi nipn bu kadar kötü senin ipn? 

SHANNON: Onun bana sinirlendiği düşüncesi beni korkutuyor. Ya artık be· 
nimle olmak istemediğine karar verirse . . .  

Shannon kendisini tamamen kocasına bağımlı hissediyor. Birkaç saat 
bile ayrı olsalar hemen endişeleniyor. Kocasının öfkesinden kaçınmak 
için her şeyi doğru yapıyor. En çok korktuğu şey ise kocasının öfkele
nip onu terk etmesi. Kendi başına bununla başa çıkamayacağını hisse
diyor. Kendini boyun eğici yapıyor. Bağımlı oluşu boyun eğiciliğini, 
boyun eğiciliği de bağımlılığını sürdürüyor. 

Eğer kendinizi feda ediyorsanız, partDerinize bağımlı olmanıza ve 
ona ihtiyaç duymanıza neden oluyorsunuz. Onların ihtiyaçlarını ta
mamlamak için acele ediyorsunuz. Onları korumaya ve kurtarmaya ça
lışıyorsunuz. Bazen boyun eğici kimseler narsist partner seçerler ve bu 
partnerler az verdikleri halde çok şey beklerler ve başkalarının duygu
larını önemsemezler. Siz sürekli veren rolünde olduğunuz için kendi
nizi rahat hissedersiniz. Ama eğer isyankarsanız sizden daha fazla bo· 
yun eğen bir kişi seçersiniz ve kontrol eden siz olursunuz. 

Bunlar işinizde ve aşkta kaçınmanız gereken gizli tuzaklardır. Partne
riniz eşitlik üzerine kurulan bir ilişki istese bile, siz şemanızı güçlendiri
cek şeyler bulabilirsiniz. llişkinizde öncelikli kişi olmanıza firsab verilse, 
siz onu boyıın eğicilik rolünüze uygun duruma getirene kadar çevirirsiniz. 

Ne tarz bir ilişki kurulursa kurulsun, ortaya çıkmaya hazır bir öfke 
kaçınılmazdır. Bu, boyun eğici ilişkilerin dengesini tehdit eder. ilişki· 
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-------- --- - - - - - - - ------, 

BOYUN ECICILIK ŞEMASI 
1. Dll)er Insanların çol)u kez kendi Istediklerini yapmasına Izin verirsiniz. 
2. Başkalarını memnun etmek Için çok Istekli olursunuz, sevllmek ve kabul görmek 

için her şeyi yaparsınız. 
3. Başka Insanların fikirlerine açıkça karşı çıkmayı sevmezslnlz. 
4. Kontrol dll)er Insanların elinde oldul)u zaman daha rahat hissedersiniz. 
5. Meydan okumalardan ve öfkeden kaçınmak için her şeyi yaparsınız ve her şeye 

uyum sal)larsınız. 
6. Çol)u durumda ne ıstedll)lnlzl ve tercihlerinizin ne olması gerektil)lnl 

bllmezslnlz. 
7. Karlyer kararlarınııda net ve açık olamazsınız. 
8. Her zaman herkesin bakımıyle meşgul olursunuz ama hiç kimse sızı dinlemez 

veya sizin gösterdil)iniz özenl göstermez. 
9. El)er lsyanklrsanız, başkaları size ne yapmanız gerektiğini söyledil)lnde 

otomatik olarak hayır dersiniz. 
10. Başka Insanların duygularını Inciten şeyleri söylemeye dayanamazsınız veya 

yapamazsınız. 
' 11. Sıkışmış hissettıren ve lhtlyaçlarınızın karşılanmadıl)ı durumlarda kalırsınız. 

12. Başka insanların sizi beneli görmelerini lstemezslnlz ve en uçlara glderslnlz. 
13. Başka insanların lyll il)i Için kendinizi kurban edersiniz. 

, 14. Evde ve Işte almanız gerekenden daha çok sorumluluk alırsınız. 
15. Dll)er Insanların sorunları oldul)unda ve acı duyduklarında onları daha Iyi 

hlssettlrmek Için çok ul)raşırsınız. 
16. Size ne yapmanız gerektll)lnl söyleyen dll)er Insanlara öfke duyarsınız. 
17. Aldıl)ınızdan daha çol)unu verdll)lnlzde kendinizi aldatılmış hissedersiniz. 
18. Ne ıstedll)lnlzl söyledll)lnlzde kendinizi suçlu hissedersiniz. 
19. Kendi haklarımza sahip çıkmazsınız. 
20.Başka insanlar sizden dolaylı yoldan bir şey yapmanızı Istediklerinde karşı 

çıkarsınız, ertelerslnlz, hata yaparsınız ve bahaneler yaratırsınız. 
21. Otorlter kişilerle anlaşamazsınız. 
22. Işinizde maaş ve terfllerle l igl l l  konuları soramazsınız. 
23. Dol)ruluk ve dOrOstiOI)OnOzle liglll kendinizi yetersiz hissedersiniz ve çok fazla 

alttan alırsınız. 
24. Yeterince hırslı ve agreslf olmadıl)ınızı söylerler. 
25. Başarılarınızı önemsiz gösterirsiniz. 
26. Uzlaşmalarda güçlü olmak sizin Için sorun yaratır. 

----------- - · - -· ----

lerin ilk zamanlarında öfkeyi bastırırsınız ve çatışmadan kaçarsınız. 
Bu, ilişkinin yara almamasını sağlar, fakat devam ettirmeyi de zorlaştı
rır. Yıllar sonra öfkeniz bastıramayacağınız bir noktaya ulaşır ve ilişki
nin varolan dengesinden dolayı üzüntü duyarsınız, misilierne yaparsı-
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nız veya geri çekilirsiniz. Buna ek olarak zaman geçtikçe büyürsünüz ve 
sizde daha güçlü bir kişilik algısı oluşur. Eğer daha girişken olursanız 
ve artık boyun eğici ilişkide kalmak istemezseniz, ilişkiniz daha olgun 
bir duruma dönüşmeli ya da sonlanmalıdır. 

I ş  
Boyun Eğicilik şeması i ş  hayatınızda da çok güçlü bir etkiye sahiptir. 
Bu konuyu tartışarak biraz daha zaman geçireceğiz. 

Boyun eğici insanlar, uzmanlık alanı hizmet vermek olan işlerde ça
lışırlar, özellikle de kendilerini feda eden boyun eğiciliğe sahiplerse. 
Doktor, hemşire, ev kadını, öğretmen, bakıcı, terapist ya da başka iyi
Ieştirici bir kişi olabilirsiniz. Böyle bir kariye� sektörüne yönelmeniz 
çok normal ve doğaldır. Boyun eğicilik şeması sizden çok şey götürür 
ama hediyelerinden biri ihtiyaçlara karşı şiddetli hassasiyet ve başkala
rı için acı duyabilmektir. Bütün bu benzer durumlarda, siz yeteneğini
zin başkaları için kullanıldığı işler içinde olursunuz. İlgi odağı olmak
tan uzak durmanıza rağmen, kendinizi adadığınız güçlü kişilerin ve si
zi çok işe yarar bulanların sağ eli olmanız olasıdır. Her açıdan siz pat
ronunuzun işe almak isteyeceği birisiniz. Sadıksınız, itaatk�rsınız ve 
az şey talep edersiniz. Maaş artışı isteme olasılığınız çok düşüktür. 
Herkesi memnun etmek için çok uğraşırsınız, özellikle de üstünüzde
ki kişileri . Fedak�rlığınıza sınır koyarken sorunlar yaşarsınız. Örnek 
olarak Cariton ve Erica'nın evlilik seanslarından birini verebiliriz. 

ERI CA: Cariton ile ilsili en çok pldırdı,ğım şey, hiçbir zaman benimle tatile çık
mıyor. Babasına sormadı,ğı bir zaman yoktur. Altı yıldır birlikte hiç tatile 
çıkmadı k. 

CARLTON: Anlamıyorsun. İşyerinde bana çok ihtiyaçlan var ve biliyorum ki 
babam hayal kınklı,ğına u,ğrar. Babamı yan yolda bırakamam. 
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Cariton da tatil istemesine ve ailesiyle fazla vakit geçiremediğinde 
kendini kopuk hissetmesine rağmen, işi her zaman kendi isteklerin
den daha öncelikli durumda. 

Fazlasıyla "evet" insanısınız. Patronunuzla ve iş arkadaslarınızla 
anlaşıyorsunuz, ama bunun nedeni onların haklı olması değil, sırf on
ları memnun etmek. Helen böyle bir insandı. 

H ELEN: 34 YAŞlNDA. BOYUN EelciLIÖI, IŞINDE POTANSIYELIN I ORTAYA 
Ç lKARMASlN I  ENGELLIYOR. 

Helen, büyük bir kurumda orta dereceli bir yönetici olarak çalışıyordu. 
İşletme okulunda oldukça başarılı bir öğrenciydi ama iş hayabnda ar
kadaşları kadar hızla ilerleyememişti. 

Helen iş hayatında otorite figürleriyle uzlaşırken, doğru buldukla
rından çok, ne duymak isterlerse onu söylüyordu. Çok önemli bir öne
risi olsa bile fikir ayrılığına düşmekten kaçıyordu. Onun değerli fikirle
ri ve görüşleri hep gizli kalıyordu, çünkü konuşması gerektiğinde hep 
sessiz kalıyordu. 

Üstündeki kişiler, projelerinin durumunu sordoğu zaman sırf onla
rı memnun etmek için sadece olumlu görüşleri gösteriyordu. Ayrıca 
çok fazla iş kabul ediyordu. Çok güçlü fikirlere sahip ama sesli bir şe
kilde ifade etmeyen Helen'ın aksine, boyun eğici insanlar işle ilgili ko
nularda güçlü fikirlere sahip olmadıklarını hissederler. Konular hak
kında yorumları istendiğinde nerede durduklarına ilişkin kafaları karı
şır. Shannon hem Bağımlılık hem de Boyun Eğicilik şemasına sahiptir 
ve o da böyledir. Kendisini düşünmek yerine grubun isteğine uyum 
gösterir. Çok çalışkan olmasına rağmen işi onun kişiliğini yansıtmaz. 

SHANNON: Geçen yün işte çok kötü durumdaydım. Güvenlik komitesine sunu
lan raporda belirli noktalann dahil edilip edilmeyece,ğine karar vmnem ye
rekiyordu. Patronum da dışandaydı. Panik atak yeprdim. 

TERAPİST: Karar vermek konusunda nasıl ilerltdin? 
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SHANNON: Herkese sorup tavsiye aldım. Ama bu cidden beni delirtti . Bir kişi
ye sorduyumda söy ledi,ği şeyler anlamlı geliyordu ama di,ğer kişi tamamen 
farklı bir şey ler söyleyince o da bir anlam ifade ediyordu. 

TERAPİST: Görünüşe göre bütün bu süreç senin dahafazla kafanı karıştırdı .  

Shannon, şirketinde profesyonel bir kimlikten yoksundu. Bu, onun iş 
kalitesini düşürüyordu. Şirkette kendisinden daha az çalışıp, daha ça· 
buk terfi edenlere güceniyordu. 

Büyük olasılıkla işte çok pasifsiniz ve bu ileriemenize zarar veriyor. 
Girişimcilik ve yükselme hırsından yoksunsun uz. Bağımsız hareket et· 
menizi gerektiren liderlik rollerinden uzak duruyorsunuz. Sizi yönlen
diren ve direktif veren otorite figürleriyle rahatsınız. 

KATHERINE: 30 YAŞlNDA. OKULDA BAŞARILIYOl AMA Iş HAYATINDA 
BAÖIMSIZ BIR ŞEKILDE IŞLEviNI  YERINE GET1REMIYORDU. 

Katherine bir avukattı ve küçük bir firmada çalışıyordu. Hukuk okulun
da öğrenciyken çok iyi notları vardı, aynı zamanda danışmanı olan pro· 
fesörüne sıkıca bağlıydı. Okulu bıraktıktan sonra Katherine sorunlar 
yaşamaya başladı. İşi, Katlıerine'in sağlayabildiğinden daha fazla 
özerklik ve kendini yönetim istiyordu. 

KATHERINE: Kendi kendime yapmam gerektiyini biliyordum ama kendimi 
bundan uzaklaştınrken buluyordum. Beraber yaparken daha iyiydim. 
Üretmek için çokfazla baskı altındaydım. 

Kendi pasifboyun eğiciliğine alışınıştı ve yeni bulunmuş bağımsız
hğıyla rahat değildi. 

ELIZABETH: 28 YAŞlNDA, IŞINDE KENDIN I  OLDUÖUNDAN DAHA DEÖERSiZ 
GÖSTERIYOR. 

Elizabeth ilerleme şansına zarar verecek şekilde boyun eğicilik özellik· 
leri gösteriyordu. Altı kişilik bir grubun parçası olarak reklam şirketin-
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de çalışıyor ve reklam kampanyaları için teklif veriyordu. Çok yarabcı 
ve akıllıydı. Bununla beraber kendini önemsiz gösteren belirgin bir 
eğilimi vardı. 

ELIZABETH: Çok çalışıyorum ve 9ruba çok şey katıyorum. Ama yine de kendi
me .!JÜVenmiyorum. Odak noktası olmayı sevmiyorum. Önceki .!JÜn olduğu 
9ibi , Gre9 benimjikTim için ÖV.!JÜ aldığında konuşmakta zorlandım. 

TERAPİST: Ben senin kendijikrini savunacağını düşündüm. 

ELIZABETH: Son dakikada Gre9'in yapmasına izin verdim ve ÖV.!JÜYÜ o aldı. 

Buna ek olarak, Elizabeth güçlü bir uzlaşmacı değildi, çok kolay pes 
edip cayıyordu. Albnda olan insanlara karşı da kendini ifade ederken 
de sorunları vardı, çünkü onlara otorite uygulamakta zorlanıyor ve on
ları memnun etmek için çalışıyordu. işlerini ortalamanın üstünde yap
masalar da onları övüyordu ve çok fazla özgürlük tanıyordu. Delege et
mesi gerektiği halde kendisi için can sıkıcı işler yapıyordu. Albnda ça
lışan kişiler mantıksız ricalarda bulunsa da, onlara hayır demekte zor
lanıyordu. Doğal ()larak insanlar bu durumdan yarar sağlamaya çalışı· 
yorlardı. 

Bu durumda işinizde boyun eğiciliğinize karşı sinirlenmeniz kaçı
nılmazdır. Ama bu öfkeyi nadir olarak doğrudan gösterirsiniz. Bu öf
keyi içeride sıkışbrıp basbrırsınız. Bunu bastırırken de öfkenizi azalt
mak yerine artbrırsınız ve öfkenizi kendi kendinizi baltalayacak şekil
de gösterirsiniz. 

Uzun süre boyunca öfkenizi dizginleyebilirsiniz ama aniden uygun 
olmayan şekillerde öfkeniz patlayabilir. Patronunuzdan kabul ettiğiniz 
işlerde de limit koymakta zorlanabilirsiniz. Bir süre yüzey albnda ötke
nizle kaynayabilirsiniz, ama öfkeniz bir görüşme sırasında aniden pat· 
layabilir. Müşteriyle veya albnızda bulunan kişiyle konuşurken aşırı ag
resifleşebilirsiniz. Böyle davranışlar profesyonelce değildir ve imajım
za zarar verir. 
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Bununla beraber en çok görülen senaryo ise öfkenizi pasif agresif 
şekilde göstermenizdir. Cariton'ın yaşadığı buna örnektir. 

CARLTON: Babam benden sürekli isteklerde bulunurdu. Benim şevkimden ve is· 
teğimden yararlanmaya çalqırdı. 

TERAPİST: Babanıza bu kadar işin sizin için çokfazla olduğunu söylemediniz 
mi? 

CARLTON: Hayır, bilmesi yerek. Yüzüne karşı tamam diyorum ama onun be
nim tammdan öyle söylediğimde aslında onu demek istemediğimi bilmesi 
yerekiyor. 

Cariton saklı şekillerde sorunlara yol açıyordu. Doğrudan öfkesini gös
termek yerine davranışlarıyla dışa vuruyordu. Yüzünde somurtkan bir 
ifadeyle ofisinde yürüyüp duruyordu. Diğer çalışanlara karşı babasının 
arkasından şikayet ediyordu ve diğerlerini de şikayet etmesi için cesa
retlendiriyordu. İşleri erteleyip daha sonraya bırakıyordu ve sonra da 
işini yapamadığı için özür dileyerek niye yapamadığı ile ilgili bahane
ler yaranyordu. 

IŞYERIN DE iSYAN 
İsyanlclrlar karşıt kalıplar gösterirler. Baskıcı ve kontrolcüdürler. 

TIMOTHY: 43 YAŞlNDA, PATRONUNA KARŞI KOLE, ALTINDAKI KIŞILERE ZORBA 
GIBIYDI. 

İşyerinde bazı insanlara karşı boyun eğici davranabilirsiniz ama bunun 
acısını diğerlerinden çıkarırsınız. Timothy aynen bunu yapıyordu. Bü· 
yük bir mağazada erkek departmanında görevliydi. Genel müdüre kar
şı boyun eğici davranıyordu ve onayını almak için aralıksız çalışıyordu 
ama bunu işe yaraması için yapmıyordu. 
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TIMOTHY: Genel müdür bazı nedenlerden ötürü beni sevmiyar gözüküyor. Hat
ta bazen beni utandınyor. Geçen gün beni müşterilerin ve {alqanlann ara
sında azarladı . Kıyafttleri katiamam i{in emir verdi, tıpkı önemsiz tezgah
tariann yapttaı gibi. 

TERAPİST: Siz ne yaptınız? 

TIMOTHY: Denileni yaptım. Orada durdum ve hepsini katladım. 

Doğal olarak bu tarz bir olay öfke doğurur. Timothy öfkesini tezgahtar
lardan ve altında çalışan diğer kişilerden çıkanyordu. 

TIMOTHY: Departmanda zorba gibiyim. Yıaınla emir veriyorum ve insanlar 
bunlara uyuyorlar. Eaer batınrlarsa benden {Ok yüksek bir sesle her şeyi te
mizlemeleri gerektiaini duyacaklar. 

TERAPİS'f: Ama bu intikam almak demektir. Siz onlara ,  patronun size davran
dıaından daha kötü davranıyorsunuz. 

Timothy iki uç noktada. Bir tanesi köle gibi ve herkesi memnun etme
ye istekli. Diğeri ise, çok talepkar ve öfkeli. Bir uçta çok az öfke göste
riyor, diğer uçta ise öfkesi tamamen kontrol dışında. 

Yan sayfada Boyun Eğicilik şemanızı değiştirmeniz için adımlar var. 
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,-------------------- -----

BOYUN ECICILIK ŞEMANIZI DECIŞ'TfRMEK 
1. Çocukluktakl boyun eOiciliOinlzi anlayın. Iç inizdeki boyun eOici çocuOu 

hlssedln. 
2. Her Qün Işinizde veya evinizde boyun eQiciiiOinizle kendi lhtlyaçlarınızı 

başkaları Için feda ettlljlnlz durumları l lsteleyln. 
3. Hayatınızla I IQII I kendi tercihierinizi ve flklrlerlnlzl oluşturmaya başlayın. Bunlar 

filmler, yemekler, boş zamanınız, politika, günlük tartışmaya yol açan konular, 
zaman kullanımı da olabil ir. Kendinizi ve lhtiyaçlarınızı öğrenin. 

4. Başkalarına verdiklerinizin ve yaptıklarınızın l istesini yapın. Onlar sizin için ne 
yaptılar? Size ne verdiler? Onlar sizi ne kadar zaman dinlemişler? Ne kadar 
zaman siz onları dlnlemlşslnlz? 

s. Pasif agreslf şekilde davranmayı bırakın. Kendinizi, lhtlyaçlarınızı ve ne 
istedlljinlzl sistematik olarak Ifade etmeye yöneltln. Öncelikle kolay 
isteklerden başlayın. 

6. DiOer insanların sizinle ilgilenmesini isteyerek pratik yapın. Onlardan yardım 
talep edin. Sorunlarınız• tartışın. AldıQınız ve verdiQiniz arasındaki dengede 
eşit olmaya çalışın. 

7. Benmerkezci ve bencil kişi lerle I lişki kurmaktan uzak durun ve kendi 
lhtlyaçlarınızı hesaba katın. Tek tarafl ı I l işki lerden kaçının. Kendinizi sıkışmış 
hlssettlljlnlz Il işkileri değlştlrln ya da o I l işkilerden çıkmaya çalışın. 

8. Insanlara çok fazla uyum saljlamak yerine onlarla yüzleşmeye çalışın. Öfkenlzl 
uygun şekilde gösterin ve en kısa zamanda hissedin. Birisi üzgün, Incinmiş 
veya size kızmış olduğunda kendinizi daha rahat hissetmeyl öljrenin. 

9. Başkalarını memnun etme eljlliminlzi mantıksallaştırmaya çalışmayın. . 
"Fark etmez, yaparım" demeyi bırakın. 

10. Eski Il işkilerinizi gözden Qeçlrln ve kontrolcü veya muhtaç partnerler seçme 
kalıbınızı açıklılja kavuşturun. Uzak durmanız Qereken tehlike sinyallerini 
l isteleyin. Eljer mümkünse sizde çok yüksek kimya oluşturan benci l ,  
sorumsuz ve baljımlı partnerlerden uzak durun. 

11. Ihtiyacınızı önemseyen partnerler bulduğunuzda, fikirlerini ve değerlerini 
sorun, kim Işin yarısını yapmak için yeterllyse onunla i l işkiye bir şans verin. 

12. Işinizde daha saldırQan olun. Yaptıklarınızın karşıl ıljını al ın. Başkalarının sizden 
yararlanmalarıni Izin vermeyin. Almanız Qereken terfi ve maaş artışlarını 
sorun. Başkalarına sorumluluk verin. 

13. Size bir şey yapmanızı söylediklerinde, zıt şeyi yaparak karşı çıkmayın. Ne 
istediljinlzi bulmaya çalışın. lsteQiniz, otoriter kişilerin söyledikleriyle paralel 
bile olsa bunu yapın. 

14. Geçmişe dair şeyleri hatırlamak ve belirli şeylere dikkat etmek için kartlar 
kullanın. 

- - - -- - - ------ --------' 
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ı. Çocukluktaki boyun eğiciliğinizi anlayın. İçinizdeki boyun eğici ço
cuğu hissedin. Boyun Eğicilik şemanız duygusal olarak güçlü, çünkü 
çocukluğa dair duygular güçlü. Çocuklar yetişkinlere göre duygularını 
mantıklarıyla dengeleme konusunda daha az başarılıdır. Bu yüzden ço
cukluk duyguları ilkel bir güce sahiptir. Boyun Eğicilik şemanız tetik
lendiğinde, bu duygular serbest kalır ve öfke, suçluluk ve korku gibi 
olumsuz duygulada yüklenirsiniz. 

Genelde, şemanızı yoğun şekilde tetiklemekten kaçmaya çalışıyor
sunuz. Üzücü duyguları yaşamaktan uzak durmaya çalışıyorsunuz. 
Duygularınızı inkar ediyorsunuz ve bastırıyorsunuz. Sonra da ne yaptı
ğınızı bilmeden boyun eğiciliğinizi davranışlarınızla ortaya koyuyorsu
nuz. Boyun eğiciliğinizi tekrarlayarak bütün ilişkilerinizde yaşıyorsu
nuz. Değişrnek için kabul etmeye istekli olmak ve acı veren duyguları 
kaldırabilmek etmek gerekiyor. 

İçinizdeki boyun eğici çocuğu hissetmenin en iyi yolu, görselierne ça
lışması aracılığı ile olur. Şu an hayatınızda olan boyun eğicilik örneğiyle 
başlayın. Bir süre gözlerinizi kapatın daha önce aynı şeyi hissettiğiniz 
zamanı aklınıza getirmeye çalışın. Çocuklukta geride kalmış zamanları 
hatırlamaya çalışın. Görüntünün gelmesi için kendinizi zorlamayın. 
Zihninizin üstünde yüzmesine izin verin. Kiminleydiniz? Babanız ya da 
anneniz miydi? Ağabeyiniz, kız kardeşiniz veya arkadaşınız mıydı? 

MAR.RY ELLEN: Geçen gece Dennis'e kendimle ilgili bir şeyler anlatıyordum, 
ama o fark etmedi bile. 

TERAPİST: Ona ktzdınız mı? 

MAR.RY ELLEN: Kızmak? Ona bir şey ler anlatmaya çalıştım ve o dinlemedi. 
Benim sözümü kesmeye ve kendisi hakkında konuşmaya başladı. Bu yüz
den , onunla hiç konuşmamaya karar verdim. Ve o fark etmedi bile. 

TERAPİST: isterseniz, şimdi bir görselierne çalışması yapalım. Gözlerinizi kapa
tın, geçen gece Dennis'in sizi dinlememesi; bunu görmeye çalışın . Yapabilir 
misiniz? 
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MARRY ELLEN: Evet, gm döndüm, şu an Dennis'in beni dinlemesi için çalışı
yorum. 

TERAPİST: Peki , şimdi çocukken böyle hissettiğiniz bir an'ı aklınıza getirin. 

MARRY ELLEN: Olur . . .  Babamla ilgili bir anı geldi . Ona bütün kıziann mezu
niyet balosunda gece geç saate kadar orada olduklannı anlatmaya çalışıyo
rum, ama o diniemiyor beni. Bana bağırmaya başlıyor ve onun hiçbir kı
zın bütün gece dışanda olmayacağını söylüyor. O kadar hayal kınklığına 
uğruyorum ki bağırabilirim. 

Görselierne çalı§maları, duyguları harekete geçirmeyi ba§aran bir yol. 
Ortaya çıkanlar sizi §a§ırtabilir. Duygularınızı kabul etmeye çalı§ın ve 
size öğreteceklerini alın. Sizin boyun eğici yapan ki§iye yoğun ötke 
duyduğunuz ya§annnızı bulursunuz. Bu ötke duygunuzu ya§amaya ça
lı§ın. Ötkeniz, sağlıklı bir parçanızdır. Yararlı bir amaca hizmet etmek
tedir ve size ba§kalanyla kurduğunuz yolu deği§tirmeniz gerektiğini 
söyler. Ötkeniz, farklı §eyler arayan, deği§mek isteyen ve büyüyen yan
larınızdan haberdar olmanıza yardımcı olur. Benlik algınızdan haber
dar olmanızın en güçlü yolu ötkenizdir. Ötkeniz, bir §eyler istediğinize 
dair bir ipucu olabilir. 

Görselierne yoluyla Boyun Eğicilik §emanızın izinden gidebilirsi
niz. Çocuklukla beraber geli§en yolu takip edin. Deneyimlerinizin §e
manızı nasıl güçlendirdirdiğini ve nasıl kaçınılmaz kıldığını not edin. 
Erken aile ya§antılarınızla daha gerçekçi bakı§ açısı geli§tirene kadar 
devam edin. Sonunda, çocukluğunuzda size olanlarla ilgili duyduğu
nuz üzüntüyü ve kızgınlığı deneyimleyeceğinizi umut ediyoruz. Bu de
neyimleri boyun eğicilik ihtiyacımza kanıt olarak görmeyi durdurun. 

2. Her gün işinizde veya evinizde gerçekleşen boyun eğiciliğinizi ve 
kendi ihtiyaçlanmzı başkalan için feda ettiğiniz durumlan listeleyin. 
Kendinizi izlemeye ba§layın. Kendi gözlemciniz olun. Objektif bakı§ 
açısını koruyun. Boyun eğicilikle ilgili her örneği gözlemleyin. Sizin 
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için zor olan durumların listesini yapın. Üstesinden gelmek istediğiniz 
alanlar olmalı. 

Aşağıda Marry Bilen'ın oluşturduğu listenin örneğini bulacaksınız. 
--

"BOYUN ECicl OLMA
-MANlN" ADlMLARI 

zete da�ıtıcısına, gazeteleri hava ya�murluyken kapıya getirmesini sliyle. 
gahtara yardım istemedl�imi söyle. 

1 3. Çocuklarıma harçlıklarından daha fazla para verme. [ 4. Dersimin oldu�u günler Dennls'e çocukları okula bırakmasını söyle. ' i S. Babama benim oldu�um zamanlarda çocukları azarlamamasını söylemek. 
6. Kendime bütün bir gün ayırmak. Hoşlandıilım şeyleri yapmak, mesela al ışveriş 

1 yapmak, parkta kitap okumak, arkadaşlarımı glirmek. 
7. Dorothy'e çocukları okula bırakmak Için sırayı bozduilu zaman siniriendiiiimi 

söylemek. 
B. Başka insanların linünde beni eleştirdiği zaman Dennis'e ne hissettiilimi 

sliylemek. 
9. Yanlış bir şey yapmadı�ımda veya başkalarının linünde beni eleştirmesinin 

1 kabul edilemez olduilunu Dennls'e sliylemek. 
: 10. Dennls lle koltuk Için alışverişe çıktıQımız zaman onun tercihlerine teslim 

i olmak yerine kendlmlnkllerl belirtmek. 

3. Hayatınızla ilgili kendi tercihierinizi ve fikirlerioizi oluşturmaya 
başlayın. Bunlar filmler, yemekler, boş zamanınız, politika, günlük 
tartışmaya yol açan konular, zaman kullanımı da olabilir. Kendinizi ve 
ihtiyaçlarınızı öğrenin. 

Bu, dikkatinizin yönünü değiştiren bir şeydir. Zihinsel enerjinizi 
başkasının ne hissettiğini ve istediğini anlamaya harcamak yerine, 
kendinizin ne istediğini ve hissettiğini dikkate almaya başlayın. Ne ter
cih ettiğinizi düşünün. 

TERAPİST: Geçen sece ikiniz hansi .filmi izliyordunuz? 

CARLTON: 'Presumed Innocent' . 

TERAPİST: Filmi sevdiniz mi? 

CARLTON: Bilmiyorum. Fena de8ildi. Erica sevdi .  Ben hiç diijünmemiştim. 
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TERAPİST: Güzel , hadi şimdi düşünmeye başla yın . 

CARLTON: Yani do9al ue ,gerçekçi de9ildi. 

TERAPİST: O halde siz o kadar seumedinizjilmi? 

B o y u n  E ij i c i l i k  Ş e m a s ı  

CARLTON: Hayır, sadece il,gimi çekti . Katilin kim oldu9unu tahmin ettirmeye 
çalıştı. 

Fikirlerinizin kaynağını çevrenizdeki diğer insanlar değil, kendiniz 
oluşturun. 

4· Başkalarına verdiğiniz ve yapbklannızın listesini yapın. Ve sızın 
için ne yaptılar? Size ne verdiler? Onlar sizi ne kadar zaman dinlemiş
ler? Ne kadar zaman siz onlan dinlemişsiniz? İlişkilerinizdeki aldıkla
rınızın ve verdiklerinizin oranına bakın. En önemlilerini seçin: Sevgi
liniz, eşiniz, çocuklarınız, en yakın arkadaşınız, aileniz veya patronu
nuz. Her birini iki sütun halinde liste yapın: Ben ne veriyorum? Ve o ba
na ne veriyor? Bu listeleri yapmak sizin ilişkilerdeki dengesizlikleri 
görmenize yardımcı olur. 

MARRY ELLEN: Dennis ue kendim için bir liste yaptım. 

TERAPİST: Bu il,ginç. Dennis'e uerdiklerinizin listesi 32 maddeden oluşuyor: 
"Onun işle il,gili sorunlannı dinlemek", "kıyafetler satın almak", "onun için 
yemek hazırlamak", "kıya.fetlerini kurutemizlemeciye uermek", "ona hediye
ler almak'', "onun kıya.fetlerini yıkamak", ue böyle deuam ediyor. Dennis'in 
uerdiklerinin listesinde sadece bir madde uar, o da 'jinansal ,güuence". 

MARRY ELLEN: Do9ru, biliyorum. Sinirtenmeme şaşmamalı. 

Bizim esas amacımız, ilişkilerinizdeki dengede başarılı olabilmektir. 
Vermekten tamamen vazgeçmenizi istemiyoruz, ama çok fazla verme
yi bırakınanız gerekiyor. Kontrolünüzün artmasından daha çok istedi-
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ğiniz bir şey olabilir mi? Verdiğiniz şeyleri almaya başlamanızı istiyo
ruz. Mesela başkası tarafından ilgilenilmek, dinlenilmek, desteklen
mek, saygı duyulmak gibi. 

5·  Pasif agresif şekilde davranınayı bırakın. Kendinizi, ihtiyaçlarınızı 
ve ne istediğinizi sistematik olarak ifade etmeye yöneltin. Öncelikle ko
lay isteklerden başlayın. İhtiyaçlarınızı anlatmak ve ifade edebilmek 
için yeni davranış biçimleri denemeye istekli olmanız değişim için ge
reklidir. İnsanlada iletişim kurma şeklinizde de değişikliğe istekli ol
manız gerekiyor. 

Başkalarına davranma şeklinizi değiştirmek sizin onlara hissettik
lerioizi de değiştirir. Örneğin, çok alttan aldığınız birinden sizi tekrar 
ciddiye almasını beklemek zor olabilir. Davranışınızı değiştirmek, ken
diniz hakkında düşündüklerinizi ve hissettiklerinizi de değiştirir. Pozi
tif davranışlar kendine güven ve saygı yaranr. Bu da yetkinlik hissettirir. 

Diğer adım ise daha girişken davranmaya başlamak. Bunun sizin 
için kolar olmayacağını biliyoruz. Bu nedenle, bunun için yavaş yavaş 
ilerlemelisiniz. Sizin için kolay olan durumlarda daha girişken davran
maya başlayın, yavaşça daha zor durumlarda da böyle davranmaya de
vam edin. 

Boyun eğdiğiniz durumlarla ilgili oluşturduğunuz listeyi alın ve her 
maddenin ne kadar zor olduğunu aşağıdaki ölçeği kullanarak derece
lendirin. 

ZORLUK ORANI 
o Çok kolay 
2 Hafifçe zor 
4 Kısmen zor 
6 Çok zor 
8 Neredeyse olanaksız 
Yan sayfada, Marry Ellen'ın kendi listesindeki maddeleri ve puanla

rı vardır. 
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- - - �  

' BOYUN ECICI OLMAMAK IÇIN ATACACIM ADIMLAR 

1. Gazete daOıtıcısına gazeteleri hava yaOmurluyken 
kapıya getirmesini söylemek. 

2. Tezgahtara yardım lstemediOiml söylemek. 

3. Çocuklara harçlıklarından daha fazla para vermemek. 

4. Dersimin olduOu günler Dennis'den çocukları okula 
bırakmasını lstemek. 

s. Babama benim olduOum zamanlar artık çocukları 
azarlamamasını söylemek. 

6. Kendime bütün gün ayırmak. HoşlandıOım şeyleri yapmak, 
mesela a lışveriş yapmak, parkta kitap okumak, 
arkadaşlarımı görmek. 

7. Dorothy'e çocukları okula bırakmak konusunda üstüne düşeni 
yapmadığında ona kendimi kızgın hissettlğlmi söylemek. 

8. Başka insanların önünde beni eleştirdiği zaman Dennls'e ne 
hissettiğimi söylemek. 

9. Yanlış bir şey yapmadıOımda veya başkalarının önünde beni 

ı eleştirmesinin kabul edilemez olduğunu Dennis'e söylemek. 

i 10. Dennis i le koltuk almak Için alışverişe çıktıOımız zaman onun 
ı 
ı 

tercihlerine teslim olmak yerine kendlmlnkl leri belirtmek. 
- -- ----- -- - - --- - - -

ZORLUK ORANI ] 
2 

3 

s 

4 

7 

4 

s 

7 

8 

4 

Kolaydan zora doğru olarak listedeki her madde için çalışmak. İşte bu
rada takip etmeniz gereken yönerge var. 

Arnacınızın maddeleri tamamlamak olduğunu aklınızda tutun. Bo
yun Eğicilik şemanızın emrine girmeyin. Örnek olarak, Marry Ellen lis
tesinde 7· Maddeyi tamamladığı zaman, arkadaşı Dorothy'e servis ara
cı olayıyla ilgili sinirli olmadığını söyledi. Amacının Dorothy'e kendisi
ni sevdirrnek yerine ona öfkesini belirtmek olduğunu hatırlaması gere
kiyordu. Boyun eğici kişilerin gizli gündeminin insanları memnun et
mek olduğu konusunu aklınızda tutun. 
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Karşıdaki kişi ne yaparsa yapsın konumunuzu sakince yeniden şe
killendirin. Eğer kişi size saldınrsa savunmacı olmayın. Kendinizi sa
vunurken kaybolmayın. Amaca odaklanın. Örnek olarak, aşağıda bir 
bölümlük rol çalışması vardır. Bu çalışma Marıy Bilen'ın Dorothy'le 
servis aracı hakkında onunla yüzleşirken yapması gereken konuşması
dır. Bunu pratik yapması gerekmektedir. 

MARRY ELLEN: Dorothy, seninle konuşmam ııereken bir şey uar. Ben sana bu 
araba paylaşımı konusunda kız.gın oldu,ğumu hissediyorum. Geçen beş haf
tadır benden seni bir yerlere aötürmemi istedin. Haftada iki kere araba kul
lanmak benim için ııerçekten çok zor. 

TERAPİST: (Dorothy'i oynayarak) Bu kadar önemsiz bir konuyu buraya ta
şıdıyına inanamıyorum. Ne kadar darkafalısın. 

MAR.RY ELLEN: İstersen bana darkafalı diyebilirsin ama benim için haftada 
iki kere araba kullanmak çok zor. 

Direkt olun. Vaaz vermeyin. Söylemek istediğiniz şeyi kısa ve öz söyler
seniz duyulma şansınız çok daha fazla olur. Ben kelimesini kullanın ve 
kendi duygularıniZ üzerinden konuşun. İlginç bir şekilde çoğu boyun 
eğici kimseler kendileri hakkında konuşucakları zaman "Ben" kelime
sinden kaçarlar. "Sen benim lafimı kestiğinde ben kızıyorum" cümlesi 
yerine onlar "İnsanlar lafları kesilince kızgın hissederler" derler. Ken
di duygularınız üzerinden konuşmak kendine güvenin en önemli par
çasıdır. Bu işe yarar bir konudur. Kimse sizin duygularınız konusunda 
sizle tartışamaz. Eğer "Sen hatalıydın, haklı olan bendim" derseniz bu 
tartışmaya açıktır, ama "Sen bunu yapbğında ben kızgın hissettim" 
derseniz kimse sizinle tartışamaz. Kimse size "Hayır, sen kızgın his
setmedin" diyemez. Hissettiklerinizi bildirerek, hislerinizin önemli ol
duğu hakkında düşüncenizi bildirirsiniz. 

Bu hiyerarşik maddeleri tamamlamak için kendinize yeterli süre ta-
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nıyın. Her maddeyi o zorluk derecesinde uzmanlaşana kadar tekrar 
tekrar yapın. Eğer üzerinde çalışılan madde bir kere yapıldıysa, diğer 
maddeleri de hayabnızın herhangi bir yerinde aynı zorluk derecesinde 
olan maddelerin yerine koyun. 

Alışbrmaları, yararlı olması için hayannızın her alanına genelleyin. 
Girişken davranmanız gereken her durumu, girişkenlik becerilerinizi 
geliştirmek için bir pratik yapma firsab olarak görün. 

6. Diğer insanlardan sizinle ilgilenmelerini isterneyi pratik yapın. On
ların yardımını isteyin. Sorunlarınızı tarbşın. Aldığınız ve verdiğiniz 
arasındaki dengede başarılı olmaya çalışın. İnsanların size daha fazla 
vermelerini isteyin. Kendiniz hakkında konuşun. Çoğu boyun eğici da
nışanlar, ne zaman kendileri hakkında çok uzun konuşsalar endişelen
diklerini ve konuyu diğer kişinin üstüne yönlendirdiklerini söylemek
tedirler. Bu şekilde endişeli hissettiğinizde, kendiniz hakkında konuş
manın normal olduğunu anlamak gerekir. Sorunlarınız hakkında ko
nuşmak ve yardım isternek çok normaldir. Bunun sizi insanlara daha 
yaklaşnrdığını fark edeceksiniz. Eğer sizi dinlemek istemeyen insanlar 
olursa, o zaman onların sizin hayabnızdaki önemlerini tekrar değer
lendirme ve gözden geçirme zamanınız gelmiş demektir. 

7. Benmerkezcil ve bencil kişilerle ilişki kurmaktan uzak durun ve ken
di ihtiyaçlanmza hesaba kabn. Tek taraflı ilişkilerden kaçının. Kendinizi 
sıkışmış hissettiğiniz ilişkileri değiştirio ya da o ilişkilerden çıkmaya ça
lışın. Terapist olarak çalışmaya başladığımız yıllarda danışanın hayann
daki her ilişkiyi korumaya çalışmaya dair eğilimimiz vardı. Eğer damşan 
evliyse onun evliliğini korumaya çalışmak için istek duyuyorduk. Eğer 
bir ilişkisi varsa dürtümüz onun ilişkisini korumaya çalışmakb. Ama ar
nk ilişkilerin her durumda korunması gerektiğini hissetmiyoruz. Bazı 
ilişkiler çok zarar veriyor ve çok azının da değişme olasılığı var. 

Hayannızdaki bazı insanlar ilişkiyi dengede tutmak için girişimleri
nize uyum gösterıneyi reddedebilir. Eğer evliyseniz veya bu kişi aileni-
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zin bir bireyi ise ona değişrnek için her fırsab verebilirsiniz. Ama eğer 
sonunda değişmezlerse ilişkiden kendinizi çekmek zorunda kalabilir
siniz. Hatta belki de sonlandırabilirsiniz. 

Cariton'ın evliliği kurtuldu. O daha kendine güvenli oldukça Erica 
dişiyle ttmağıyla savaşb. Ama bazı seviyede de hoş karşıladı. Cariton 
daha güçlü olduğu için tüm kalbiyle mutlu oldu. Aynı zamanda da 
onun taleplerine sınır koyduğu için rahatlama hissetti. Erica kendini 
daha güvende ve �orunmuş hissetti. 

Bununla beraber Marry Ellen'ın evliliği ise kurtulamadı. Dennis 
onun gelişmesini kabul edemedi. Onu denetimde tutmaya çok alışmış
b. En sonunda Marry EDen onu bırakb. Şimdi çalışıyor ve enerjisini 
okula veriyor. Başka biriyle flört etmeye başladı. 

8. Insanlara çok fazla uyum sağlamak yerine onlarla yüzleşmeye çalı
şın. Öfkenizi uygun şekilde gösterin ve en kısa zamanda hissedin. Bi
risi ü�gün, incinmiş veya size kızmış olduğunda da rahat hissedebil
meyi öğrenin. Öfkenizi uygun ve yapıcı bir şekilde ifade etmeyi öğre
nin. Öfkenizin sizi kontrol etmesine izin vermek yerine, öfkenizi ilişki
lerinizi geliştirmek için kullanmayı öğrenin. 

Takip etmeniz gereken yönergeler vardır. En önemli kural: Diğer ki
şi ne yaparsa yapsın sakince durumunuzu gözden geçirin. Diğer kişi
nin sizi kumazca savunmacı duruma düşürmesine izin vermeyin. Ama
ca odaklanın. 

Sakin olun. Sesinizi yükseltmeyİn ve bağırmayın. Sakin olduğunuz 
zaman bağırdığınız zamana göre çok daha güçlüsünüz. Bağırmak, psi
kolojik yenilginin işaretidir. Başkasına saldırmaya çalışmayın. Sizi üze
cek ne yapttiarsa açıkça belirtin. 

Eğer temelde iyi bir ilişkiniz varsa ama negatif veya eleştirel bir şey 
söylemek istiyorsanız, önce pozitifbir şey söylemekle başlayın. Söyle
yeceğiniz şeyle ilgili olarak, karşınızdaki insanda olumlu bir beklenti 
yarabn. İnsanlar algıları açık olduğu zaman daha iyi dinlerler. Eğer in-
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sanları kızdırırsanız, savunmacı olurlar ve kendilerini kapanrlar. Pozi
tifkısırola başlamak dinleyicinin kavrama gücünü arttırır. 

Örnek olarak, Cariton çok zor maddelerden biriyle başladı: "Erica, 
beni sevdiğini biliyorum. Bununla beraber, başka insanların önünde 
beni azarlarnamanı istiyorum." Pozitif ve doğru olan bir şey söyleyin, 
başka bir şey uydurmayın. Daha sonra eleştirinizi kişiye değil, kişinin 
davranışına yöneltin. Carlton, Erica'ya duygusuz biri olduğunu söyle
medi. Bunun yerine Cari ton, Erica'nın yapmamasını istediği bir· davra
nışı olduğunu söyledi: Beni başka insanların önünde hep eleştiriyor
sun. Değişmesi istenen belirli bir davranış la ilgili ricada bulunmak çok 
önemlidir. Değişmesini istediğiniz belirli bir davranışa ilişkin açık bir 
tanımlama yaparsanız, kişinin dediğinize uyma ve değiştirme olasılığı 
daha yüksektir. Sonunda da pozitif noktayla bitirin. Cariton isteğini şu 
sözleri söyleyerek bitirdi: "Beni durup dinlediği n için gerçekten çok te
şekkür ederim."  

İyi zamanlama yapın. Çok yoğun duygular yaşadığınız zamanları 
seçmeyin. Sakin bir ortam olana kadar tarnşmayın. Buna ek olarak, sa
dece kelimelerinizle değil, aynı zamanda beden diliniz ve sesinizle de 
girişken olun. Karşınızdaki kişinin gözlerine bakın. Eğer yardımı do
kunucaksa ayna karşısında prova yapın. 

9· Başkalarını memnun enne eğiliminizi mannksallaşbrmaya çalış· 
mayın. "Fark etmez, yaparım" demeyi bırakın. tlişkilerinizde kendi 
tercihierinizi belirtiDe zamanınız geldi. Her fırsatta bunu yapmaya ça
lışın. Önce önemsiz konularla başlayın ve önemlilere doğru ilerleyin. 

CARI.. TON: Bu size garip gelebilir. Bir gece E rica akşam yeme9i için ne istediAi

mi sordu , "et mi, hamburger mi" diye. Fark etmedi9ini söyledim ve dur

dum. Sonra da eti seçtim. 

Tercih ettiğiniz şeye karar verirken pozitif ve negatif kısımları tarnn. 
Seçim yapın ve o seçimle ilerleyin. 
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ıo. Eski ilişkilerinizi gözden geçirin ve kontrolcü ve muhtaç duyan 
partnerler seçme kalabanızı yakalamaya çalışın. Uzak durmanız gere
ken tehlike sinyallerini listeleyin. Eğer mümkünse, sizde çok yüksek 
kimya yaratan bencil, sorumsuz veya bağımlı partnerlerden uzak du
run. Hayabnızdaki önemli ilişkilerin listesini yapın. Ortak kalıplar ne
lerdir? Uzak durmanız gereken tehlike sinyalleri nelerdir? Baskın part
neriere mi yakınlık duyuyorsunuz? Partnerlerinizin hayabnın içine mi 
giriyorsunuz ve bu yüzden ayrı benliğiniz kayıp mı oluyor? Tehdit edi
ci, kabadayılık yapan kişilere mi yakınlık duyuyorsunuz? Eşiniz sizde 
suçluluk hissi mi yarabyor? Ya da yardımımza muhtaç, bağımlı kişilere 
mi yakınlık duyuyorsunuz? 

Tanımladığınız bu kalıplar, uzak durmanız gereken kişilerdir. Bu tür 
partneriere yakınlık duymaya eğilimli olduğunuz için uzak durmak zor 
olacakbr. Kimyanız yüksektir ama bu ilişkilerle de devam edemezsiniz. 
Size zararı olur. Uzun vadede, sinirli ve mutsuz olacaksınız. Kimyanız 
düşük bile olsa, eşitlik üzerine kurulan ilişkileri seçmek daha iyi olur. 

ıı. Siz;n ihtiyacınızı önemseyen partnerler bulduğunuzda onların fi
kirlerini ve değerlerini sorun. Kim işin yarısını almak için yeterliyse, o 
ilişkiye şans verin. İyi ilişkinizin olduğu ve eşitliğe inanan bir partner 
bulursanız, ilişkinin yürümesi için ona şans verin. Size garip gelse bile 
bunu yapın. Boyun eğici kimseler iyi ilişkileri çok çabuk bırakırlar ve 
onlara ilgileri olmadığını öne sürerler. ilişkide bir şeyler doğru gitmi
yordur. Bir şeyler eksiktir veya yeterince kimya yoktur. Biraz kimya his
sedene kadar ilişkiye şans verin. Yeni bir ilişki biçimine alışnkça kimya 
da artar. 

ı.ı. Işinizde daha saldırgan olun. Yapbklarınızın karşılığını alın. Baş
kalarının sizden yaradanmalarına izin vermeyin. Almanız gereken ter
fi ve maaş yükseltmelerini sorun. Başkalarına sorumluluk verin. Bütün 
iddialı teknikleri işinizde uygulayın. Boyun eğdiğiniz durumları düzel-
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tin. Patronunuza karşı kendinizi doğrudan ifade etmeyip sonra pasif 
agresif mi davranıyorsun uz? Altınızda çalışan kişiler için kendi zama
nınızı feda mı ediyorsunuz? İş arkadaşiacınızın ve düşmaniacınızın bi
le size kötü davranmasına izin mi veriyorsunuz? Bu durumları düzel
tin. Bu ilk başta sizi ürkütebilir, ama sonra bunun kendinize güvenini
ze iyi geldiğini ve devam etmek için sizi motive ettiğini hissedeceksi
niz. Fazla saldırgan olmayın, ama payınızı da alın. 

13. Size bir şey yapmanızı söylediklerinde, zıt şeyi yaparak karşı çık
maya çalışmayın. Ne istediğinizi bulmaya çalışın. İsteğiniz, otoriter ki
şilerin söyledikleriyle paralel bile olsa bunu yapın. İsyankarsanız, size 
karşı isyan edenlerden ve karşı çıkanlardan, dış etkilerden kendinizi 
arındırıp özgürleştirin. Kendi fikirlerioize ve yönünüze bakın. Kendi
nizi, diğer boyun eğici kimselerden daha iyi tanımıyorsunuz ve özgür 
değilsiniz. Kararlarınız başka insanlar tarafindan dikte ettirildikçe bas
kı altına giriyorsunuz ve sinirleniyorsunuz. Otoriter güçlerle anlaşmak 
için kendinize şans tanıyın. 

Değişrnek için diğer bütün adımları takip edin. Saldırgan olmak ye
rine, daha kararlı olmayı öğrenmeye ihtiyacınız var. Hayatınızda ver
diklerinizi ve aldıklarınızı dengelerneye çalışın. Böylece verdiğiniz ka
dar almaya başlarsınız. 

14· Geçmişe dair şeyleri hatırlamak için başa çıkma kanları kullanın. 
Onları belirli şeylere dikkat etmek için kullanın. Sorun yaşadığınızı 
hissederseniz geçmişi hatırlatan kartlar kullanın. Başa çıkma kartları 
daha kararlı ve güvenli olmak için hakkınız olduğunu hatırlatır. Aşağı
da Cariton tarafindan yazılmış bir başa çıkma kartının örneği vardır. 
Konu ise mantıksız istekleri reddetmek. 
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L KENDINI FEDA ETME BAŞA ÇlKMA K
_
A
_
RT
_
I��-1 Benden mantıksız şeyler Istediklerinde onlara "hayır" diyebilme hakkım var. E�er 

1 "evet" dersem, hem ona hem de kendime sinlrlenece�lm. "Hayır" demenin suç-
lulu�uyla yaşayabll irim. Acı duysam da bu geçici olacaktır. E�er onlara "hayır" ! 

, dersem, insanlar bana saygı duyacaklar; ve, böylece ben de kendime saygı .. l �abileceOim. 
_ _  

Ve bu da Marry Ellen'ın Dennis ile olan ilişkisini anlattığı başa çıkma 
karb. 

TESLIMIYETÇILIK BAŞA ÇlKMA KARTI 
Ne istediğim çok önemli. Bana saygı duyulmasını hak ediyorum. Dennls'in bana kö

tü davranmasına Izin vermeyeceOim. Bundan daha Iyisini hak ediyorum. Ken
dim Için buna dlrenece�lm. Bana saygı duymasını ve tartışmayı bitirmesini sa
kince talep edebil irim. I l işkimiz bana eşit davranacak kadar büyümedlyse, bu 
Il işkiyi bltlrebll lrlm ve Ihtiyaçlarıma uygun birisini bulabilirlm. 

Başa çıkma kartlarınızı yanınızda taşıyın. Eğer şemanız tetiklenirse, 
kendinizi ifade etme zamanınız gelmiştir. Karb çıkarın ve okuyun. Ba
şa çıkma kartları sizin zihinsel farkındalıktan, duygusal değişime geç
menizi sağlama bakımından çok değerlidir. 

SON SÖZLER 
Değişmeye başladıkça, her adımı değerli kılmak çok önemlidir. Başar
dığınız her aşamada kendinize ödül verin. Kendinizi ödüllendirmeyi 
unuttuğunuz zaman değişim daha zor bir hale gelir. Ne kadar yol git
meniz gerektiğine bakmak, yerine ne kadar yol geldiğinize bakmaya 
çalışın. Ne kadar küçük olursa olsun, değişiklik yaptığınız her zaman 
kendinizi iyi hissedin. Boyun eğicilik şemanızdan kurtulurken hak et
tiğiniz teşekkürü kendinize edin. 

Boyun Eğicilik şemanızın kendisini, çok sayıda tekrar ve kendini 
doğrulayan kehanetlerle güçlendirdiğini hatırlayın. Boyun eğicilik size 
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kendisinin haklı olduğunu hissettirir. Şemanız, kendi farkındalığını
zın ve dünya görüşünüzün merkezindedir. Doğal olarak da yaşamak 
için savaş verir. Ne kadar kötü sonuçları olursa olsun, rahatlığı ve tesel
Iiyi kendi şemanızda bulabilirsiniz. Dolayısıyla değişim yavaş olsa bi
le, cesaretinizi kaybetmeden devam edin. 

Şemanızdan ötürü, kendi kendinizi azarlamak çok sık yapbğınız bir 
şeydir. Marry Ellen, "Ben çok pısırık biriyim. Kendimden nefret ediyo
rum" diye söylenir. Ama bu davranış değişim çabanızı engeller. Şema
nızı oluşturan anılara, nedenlere saygı duymaya çalışın. Çocukluğu
nuzda, duygusal olarak hayatta kalmak için bu çok önemliydi. O za
manlar size yardımı olan bu şey, şimdi canınızı acıtmaktadır. Dolayı
sıyla arbk bunu bırakma zamanıdır. Şu an, kendinizi feda etmekten ve 
mağlubiyetten uzak bir yolculuğa başlama ve hayabnızı kendiniz için 
düzenleme zamanıdır. 
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. , H içb i r  Zaman 
Yeterince iy i  O lmuyor" 
Yüksek Standart lar  Şeması  

PAMELA: 40 YAŞlNDA, HEM ÖZEL HEM IŞ HAYATINDA MÜKEMMEL OLMA 
GEREKLILleiNIN STRESI ILE YAŞlYOR. 

Pamela bir "süper kadın". Her şeyi yapıyor. Bir doktor ve Ivy League 
Üniversitesi Anestezi Bölümü yöneticisi. Sadece tıbbın en zor alanların
dan biri olan anestezide mükemmeli aramakla kalmıyor, aynı zamanda 
geniş kapsamlı bir araştırma programının da başı olarak çalışıyor. Res
mi ve özel birçok kurumdan ödül kazanmış, en bilinen dergilerde ma
kaleleri yayımianmış ve profesyonel toplantılarda sunumlar yapmak için 
dünyayı dolaşmış bir kadın. Yılda 200 yüz bin dolardan fazla kazanıyor. 

Aynı zamanda mükemmel bir eş ve anne. Eşi Craig büyük bir şirket
te yönetici ve neredeyse her hafta Pamela iş ile ilgili bir sosyal aktivite
yi ya organize ediyor ya da birine katılıyor. Bütün bunların içinde, ço
cukları için orada olmakta ısrarlı ve her gün mudaka onlarla geçirecek 
zaman ayırıyor. Ayrıca her gün spor yapıyor ve mükemmel bir tenisçi. 
Evi kusursuz, çevredeki yeşillikler mükemmel biçimlendirilmiş. Parne
la bize bahçenin bütün bakımını kendisi yapamadığı için çok üzgün ol
duğunu söyledi. 

3 8 3  



H A Y A T I Y E N I D E N  K E Ş F E D I N  

TERAPİST: Yani hayatta her şeyi yapmaya çalışan bir insansınız. 

PAMELA: Evet ve serçekten de hepsini hakioyla yapabildi,ğimi düşünüyorum. 
Tek sorun, o kadar çok farklı şey yapıyorum ki , darmada,ğın oldum. De
vamlı koşturuyorum. 

TERAPİST: Bu sizin için çokfazlaymış sibi sörünüyor. 

PAMELA: Öyle denilebilir. Hayattan zevk almıyorum. Bütün bu sahip oldukla
nmla , biraz da olsa alabilece,ğimi düşünebilirsiniz. Ama almıyorum. Aslın
da kendimi oldukça depresif hissediyorum. Sunalmış ve depresif. Bu neden
le terapiye seldim. Artık neredeyse yataktan çıkmak istemeyecek haldeyim. 

TERAPİST: Peki , bu işleri yapmayı bıraktınız mı? 

PAMELA: Tabii ki hayır. Hala hepsini yapıyorum. Hala yataktan kalloyorum. 
Hiçbir şey de,ğişmedi . Belki 4o'lı yaşianma seldi,ğim için oluyor bunlar. 
Hayattan başka şey ler bekliyorum. Kendim için biraz zaman istiyorum. 

KEITH: 42 YAŞlNDA. AMANSIZCA BAŞARI PEŞINDE KOŞMASI ONU FIZIKSEL 
OLARAK YlPRATlYOR. 

Keith de yaptıklarında ba§arılı. Ba§lıca New York kanallarından birinde 
televizyon habercisi. İyi görünümlü ve tavırlarında hafif bir üstünlük 
havası var. Bir çırpıda bana bütün ba§arılarını anlabverdi. Ünlü biri, 
ünlü insanları tanıyor, kanalda sözü geçiyor, güzel modeller ve oyuncu
lada flört ediyor. Ancak bütün bunların içinde Keith bala tatminsiz. 
Daha fazlasını istiyor. 

TERAPİST: Niçin terapiye seldiniz? 

KEITH: Dürüst olayım. Burada olmak istemiyorum. Buraya selmemin tek ne
deni doktortarımın ba,ğırsak rahatsızlıklanmın ve baş a,ğnlanmın stresten 
oldu,ğunu söylemeleri . Gevşemeyi ö,ğrenmeliymişim. 

TERAPİST: Yani ba,ğırsak rahatsızlıklarınızdan ve baş a,ğnlannızdan kurtulup 
di,ğer her şeyin aynen kalmasını mı istiyorsunuz? 

KEITH: Evet. Daha ileri Bitmekten vazseçmek istemiyorum. 
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YÜKSEK STAN DARTLAR ÖLÇE�I 
Aşağıdaki ölçeği doldurarak Yüksek Standartlar şemanızın ne kadar 
güçlü olduğunu ölçebilirsiniz. 

PUANLAMA 

ı. Hiç doğru değil 
2. Genellikle doğru değil 
3 ·  Kısmen doğru 
4· Biraz doğru 
5. Genellikle doğru 
6. Kesinlikle doğru 

Eğer cevaplarınız arasında 5 ya da 6 varsa, toplam puanınız düşük ol
masına rağmen bu şema sizde olabilir. 

ı - - --
! PUAN 

�-
1 

�-
! 
� 

1 1---
1 

ı 
---

1 

ı 
1 - - - - - ·· ·  

. - - - - . -----

TANIM 
- - --- -- --- -- - - - - - ---- -

1. Ikinci en iyi olmayı kabullenemem. Yaptıklarımın çoOunda en iyi 
olmalıyım. 

2. YaptıOım hiçbir şey yeterince Iyi deQil. 

3. Her şeyi mükemmel bir düzende tutmak için çabalıyorum. 

4. Her zaman çok Iyi o6r0nmellylm. 

5. Yapmam gereken o kadar çok şey var ki gevşemek için zaman 
bulamıyorum. 

--- --

---- -------, 

1 
ı 
1 
1 

� 
6. Kendimi o kadar çok zorluyorum ki, 6zel lllşkllerim zarar o6r0yorum. 

7. Kendimi o kadar baskı altına al ıyorum ki saOiıOım zarar görüyor. 

B. ,. "''' vootolomd• "'""""' ''"""'m"' hok .......... q 
9. Çok yarışçıyım. 

-

10. Zenoinlik ve statü benim Için çok önemlidir. 

TOPLAM Y0KSEK STANDARTLAR PUANlNlZ 
( 10 soruya verdiQinlz yanıtın puanlarını toplayınız.) 

- - - - - - -
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Y0KSEK STANDARTLAR PUANINIZ IN YORUMLANMASI 

10·19 Çok düşük: Bu şema size uymuyor. 
20·29 Düşük: Bu şema arada bir size uyuyor olabilir. 
30·39 Orta: Sizin için bu şemanın varl ı�ı sözkonusu. 
40·49 Yüksek: Bu kesinlikle sizin için Onemli bir şema. 
50·60 Çok yüksek: Bu kesinlikle sizin ana şemalarınızdan birisi. 

YÜKSEK STANDARTLAR DEN EYi M I  
İlk duygu baskıdır. Hiçbir zaman gevşeyip hayattan zevk alamazsınız. 
Sürekli ilerlemek için zorluyor, zorluyor, zorluyorsunuz. Okulda, işye
rinde, sporda, hobilerinizde, flört ederken ya da cinseliiiete ne yaparsa
nız yapın, en iyi olmak için uğraş veriyorsunuz. En iyi eve, en iyi arabaya, 
en iyi işe sahip olmalı, en fazla parayı kazanmalı, en yakışıklı ya da en gü
zel görünmelisiniz. Kusursuz bir şekilde yaratıcı ve düzenli olmalısınız. 

Şemanın adı, dışarıdan bakan bir kişinin gözlemidir. Standartları
nın yüksek olduğunu düşüneneler Pamela ve Keith değil, bizdik. Parne
la ve Keith için başarmaya çalıştıkları seviye gayet normaldi. Yüksek 
Standartlar şemasına sahip kişiler genellikle yaptıklarında başarılıdır
lar, ama bu başarı diğer insanların bakış açısıdır. Başkaları sizin çok 
başarılı olduğunuzu düşünürlerken, siz bunun normal olduğunu dü
şünürsünüz. Bunlar zaten sizin kendinizden beklediğiniz şeylerdir. 

Keith'in yaşadığı bağırsak rahatsızlıkları ya da baş ağrıları gibi fi
ziksel şikayetlere sıkça ratslanır. Yüksek tansiyon, ülser, kolit, uyku
suzluk, yorgunluk, panik ataklar, kalp atışlarında düzensizlik, obur
luk, sırt ağrısı, cilt sorunları, artrit, astım ve birçok diğer fiziksel 
sorunlarınız olabilir. 

KEITH: Sanki vücudum bana bunu yapamayacağımı, bu kadar zorlanamaya
cağımı söylüyor. 

TERAPİST: Bazı şey lerden vaz.geçmenizi mi söylüyor? 
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Sizin için hayat sadece yapmaktan ibaret. Hayat sürekli çalışıp ba
şarmak zorunda olmak demek. Sürekli sınırlarınızın son noktasına ka
dar yükleniyorsunuz. Hiçbir zaman bir ara verip, durmak ve olanlardan 
zevk alma şansınız yok. Oyunlar ve yüzme gibi zevkli olabilecek aktivi
teler bile sizin için bir kabus olabiliyor. Pamela ve Craig evlilik seansla
rımızdan birinde bunu tartışnlar. 

PAMELA: Tmis oynarkm aevşeyemiyorum. Sanki oyunumu izliyor da her vu
ruşu düzeltme mdişesi yaşıyor aibiyim. istediğim aibi olmayınca aerçekten 
sinir oluyorum. 

TERAPİST: Yani oyunun uz bile iş . 

CRAIG: Do,ğru. Bu yüzdm onunla oynama yı sevmiyorum. Oyunu o kadar cid
diye alıp aeriliyor ki! Her oyun bir ölüm-kalım meselesi. Kaybettiğinde ter
si dönüyor. Gerçektm iyi bir spor arkadaşı değil .  

Yüksek Standartlar birçok olumsuz duygu yaratabilir. Sürekli standart
larınızı tutturamadığınız için gergin ve huzursuz hissedebilirsiniz. 
Kronik öfke ve kesinlikle fazlaca bunalb duyarsınız. Bir sonraki doğru 
yapmanız gereken şeye takılıp kalırsınız. Bunalbnızın önemli bir oda
ğı zamandır: Az zamanda yapmanız gereken o kadar çok İ§ vardır ki! 
Her an zamanın farkındasınızdır ve sürekli bir zaman baskısı hisseder
siniz. Yaşamınızın tatsızlığı ve başardıklarınızın boşluğu sizi depresyo
na sürükleyebilir. 

Kendinize niçin kendinizi bu denli zorlamaya devam ettiğinizi so
rabilirsiniz. Yorgunluktan yavaşlamak yerine, gittikçe artan sorumlu
luk yüklenerek hızlanırsınız. Sanki yapbklarınızdan birinin eninde so
nunda sizi tatmin edeceğine inanırsınız. Olaylara yaklaşımınızın ger
çek muduluğu olanaksız kıldığını göremezsiniz. Kaçınılmaz olarak 
başarmaya çalışnğınız her şey aynı şekilde aynı baskıyı yaratacak duru
ma gelir. 
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KEITH: Devamlı olarak, ancak istediğim yere ulaşırsam tatmin olacağımı dü
şünüyorum. 

TERAPİST: Ne olursa olsun, ymi bir iş, ymi bir araba, yeni bir kız arkadaş, ye
ni bir seyahat; her şeyde bu yüksek standartlan uyguluyorsunuz. Aslında 
değiştirmeniz gerekm o yüksek standartlar. 

Başarının, yani yeterince uğraşırsanız o harika mükemmellik duygusu
nu yakalamanın, mümkün olduğuna inanırsınız. Kendinizi yeterince 
başanlı hissetmeseniz bile, ilerlediğinizi, hedefinize daha da yaklaştı· 
ğınızı hissedersiniz. Bu gelişim duygusu sizi ayakta tutar. Bu yolun, ra
batlayıp yaşamdan zevk alabileceğiniz sonunu düşünürsünüz. Özgür 
olacağınız bir geleceği hayal edersiniz. 

TERAPİST: Sizi bu hızda gitmeye zorlayan nedir? Niçin duramıyorsunuz? 

PAMELA: Kendi hakkımda çok düşünüyorum. Sanınm hep tünelin sonundaki 
ışığı odaklanıp, istediklerime sahip olabileceğim günleri düşünüyorum. 
Oraya yaklaştığımı hissediyorum. 

Ancak, mücadelenizin sonunda bulmayı ümit ettiğiniz huzur hiç gel
mez. Gelseydi bile, ulaşınanız gereken bir başka yüksek standart bu
lurdunuz. İşte şemanız kendini bu şekilde güçlendirir. Eğer o sırada bir 
uğraş içinde değilseniz, içten içe bir huzursuzluk duyarsınız. Bu sizi 
mutlu etmeyebilir, ama tanıdıknr. Her zamanki düşmandır! 

Yüksek Standartlar şemasının en az üç şekli vardır. Sizde birden 
fazlası, hatta üçü bile olabilir. 

[ 
VOKSEK STANDARTLARlN Oç TIPI 

J 1. Zorlantıl ı l ık 
2. Başarı Odakl ı l ık 
3. Statü Yönelimii l ik 

------------ -----------
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ZORLANTIL/LIK 
Zorlantılı kişi, her şeyi kusursuz bir düzende nıtmak ister. Ne kadar kü
çük olursa olsun her ayrıntıya dikkat eden, en küçük bir hatadan kor
kan bir tipsiniz. Her şey düzgün olmayınca kendinizi gergin hissediyor 
ve altüst oluyorsunuz. 

KEITH: Sharon ile buluşmamız korkunçtu . Tiyatroya JJittik ve koltuklanmız or
tan ın altı kalitedeydi. O kadar huzursuz oldum ki, kendimi oyuna bile ve
remedim. 

TERAPİST: Yazık olmuş. O oyuna 9itmek için zaman ayırmanın senin için ne 
kadar önemli oldu,ğunu biliyorum. Zevk alarnaman çok kötü. 

Keith bir yere gittiğinde gözünden hiçbir ayrıntı kaçmıyor. Koltuklar 
mükemmel, yemek kusursuz ve oda sıcaklığı tam kıvamında olmalı. 
Tabii ki her seferinde bir şeylerde sorun çıkıyor ve o da oturup keyif ala
mıyor. 

Keith çevredekilere onu hayal kırıklığına uğrattıkları için öfkeleni
yor. Ama her zorlantılı kişi böyle değildir. Bazıları kendilerine öfkele
nirler. Bu, hatayı çevrenizdekilerden çok kendinizde bulmanızdan kay
naklanıyor olabilir. Pamela böyle biri. Keith gibi o da zorlantılı bir tip, 
ama öfkesinin çoğu kendine dönük. 

TERAPİST: Yemek davetiniz nasıl JJtçti? 

PAMELA: Fena de,ğil. Ancak pilav birazfazla pişmişti. Bu konuda kendime JJtr· 
çekten kudım. 

Pamela daveti düşündüğünde, aklı pek doğru gitmeyen bir ayrıntıda ta
kılıp kalıyor. Bunu başaramadığı için kendini suçluyor. 

Takıntılı (obsesif) özkontrol de çok yaygındır. Aslında, tüm kontrol 
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meselesi bu tipe özgüdür. Hayatınızın diğer alanlarında kontrolünüz 
olmadığını hissederseniz (örneğin Dayanıksızlık ve Boyun Eğicilik'ten 
ötürü), zorlantılar (kompülsiyonlar) kontrolün sizde olduğunu hisset
tirecek bir başa çıkma mekanizması olabilir. 

BAŞARI ODAKLlLlK 
Bunlar işkolik denilen tiplerdir. Günde on altı saat, haftada yedi gün 
çalışan bir insansınız. Diğer ihtiyaçlarınızı feda ederek yüksek başanya 
aşırı önem veriyorsunuz. En iyi olmalısınız. 

PAMELA: Üniversittdeyken , matematik sınavımdan "B" alacağım ipn endişe
lenmekten bütün 9ece uyuyamadığımı hatırlıyorum. O "B" ile bir mezuni
yet töreninde konuşmayı benim yapamayacağı mı düşünüp, her şeyi berbat 
ettiğim ipn kendime kızıyordum. 

Yüksek Standartlar şemasını Başarısızlık'tan ayırabilmek önemlidir. 
Başarısızlık, kendi arkadaş�arımza göre başarısız ve ortalamanın altın
da olduğunuz demektir. Yüksek Standartlar ise, ortalamayı yakaladığı 
halde mükemmeliyetçi standartlar yakalamak için uğraşmaktı.r. Başarı
zıklık şeması olan bir kişi bir işe girişir ve "Hiçbir şeyi beceremiyorum. 
Yüzüme gözüme bulaştırdım" diye düşünür. Yüksek Standartlar şerna
sı olan bir kişi ise aynı durumda "Fena yapmadım, ama daha iyi olabi
lirdi" der. 

PAMELA: Beceremeyeceğimi düşündüğümden değil .  Başaracağımı biliyorum. 
Korkum başansızlık değil ,  ortalama olmak, toplulukta sıradan olmak. 

Yüksek Standartlar şeması bazen başarısızlık duygusuna sürükleyebi
lir. Eğer standartlarınız yanına bile yaklaşamayacağınız kadar yüksek-
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se, kendinizi başarısız hissetmeye başlarsınız. Hedeflerinizden o kadar 
geride kalırsınız ki, hiçbir şeyi becermediğinizi hissedersiniz. 

Birçok iş ko lik, kronik gerginlik ve düşmanca tutum içindedir. Bu A
tipi kişiliktir. A-tipleri, onları geçen ya da hırsiarının önüne geçen her
kese öfke duyarlar. Ya da, bu engel içeriden ise, kendilerine kızarlar. Ye
terince uğraşmıyorlar, ya da bir şeyleri beceremiyorlardır. İçten içe sü
rekli bir gerginlik yaşarlar. 

Sizin başarı odakldığınız bu kadar aşırı olmayabilir. Belki yaşamı
nızda iş ve eğlenme dengesi çok bozuk değil. O kadar gevşeyemiyorsu
nuz, ama en azından iş ile boğulmuyorsunuz. İşinizden başka konular
da bir işkolik olabilirsiniz. Bunlar evinizi dekore etmek, kıyafetler al
mak, indirimleri kaçırmamak, hobiler ya da spor gibi işe çevirdiğiniz 
ve sizi esir alan herhangi bir aktivite olabilir. 

ST A TO Y(JNELIMLILIK 
Statü yönelimlilik, saygı, statü, zenginlik, güzelliğe, sahte bir benliğe 
verilen aşırı önemdir. Genellikle Kusurluluk ve Sosyal İzolasyon temel 
duygularını telafi etmek için bir Karşıt Saldırıdır. 

Eğer aşırı bir statü yönelimliliğiniz varsa, ne yaparsanız yapın ken
dinizi yeterince iyi hissetmezsiniz. Yüksek beklentilerinizi karşılaya
madığınızda kendinizi cezalandırır ya da utanç hissedersiniz. Daha 
fazla güç, para, prestij kazanacak bitmeyen bir mücadele içinde olma
nıza rağmen, bunlar iyi hissetmeniz için yeterli değildir. 

TERAPİST: Bu komik; o kadar ayncahkh bir partiye davet edilmeyi başanp, 
dtdi8iniıe sört "oradaki m süzel kadın"la birlikte olmanıza rasmm yine dt 
mutsuzmuşsunuz sibi sörünüyor. 

KEITH: Bizi oturttuklan yere sinirlmdim. O kadar açıktı ki onlardan biri ola
rak kabul tdilmtdi8imiz! 
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Keith asla tatmin olmuyor. Kendini hiç değerli bir insan olarak gör
müyor. Daha da yüksek başarılara ulaşmak için uğraşıyor. Ancak ne el
de ederse etsin, içten içe bala kendinden utanıyor. 

Statü Yönelimlilik, Duygusal Yoksunluk duygularını telafi etmenin 
de bir yolu olabilir. Duygusal boşluğunuzu, statüyü gerçek duygusal 
bağlanmanın yerine koyarak, güç, ün, başarı ve para ile doldurmaya ça
lışabilirsiniz . Ancak statü hiçbir zaman yeterli olmaz. Böyle bir hasta 
olan Nancy, zengin, sevgisiz ve zamanını ona bir şeyler almakla geçi
ren bir adamla evlendi. Her şeyin en iyisine sahipti. Kocaman evinde 
eşyalarının içinde oturur, neyinin eksik olduğunu düşün ür dururdu. 

Dört ortak köken vardır: 

Y0KSEK STANDARTLARlN KOKENLERI 
1 1. Ebeveyninizin sevQisl, yüksek standartlarını yerine Qetlrmenize ba41ı ve 
1 koşul luydu. 

2. Bir ya da her iki ebeveyniniz de yüksek, denQeslz standart modellerlydl. 
3. Yüksek Standartlarınız, kusurluluk, sosyal ızolasyon, yoksunluk ya da 

ba1arısızl ık duyQularınızı telafi etmek Için Qellltl. 
4. Yüksek beklentileri kar1ılayamadığınız zaman birisi ya da ebeveyninlz sizi 

L ayıplayıp eleştirdiler. 1 - ------ - - - - - - - -- - -

Koşullu sevgi ortamında büyürnek i lk ortak kökendir. Ebeveyniniz sizi 
yalnızca başarılı ya da mükemmel olduğunuzda takdir etmiş olabilir
ler. Pamela'ya olan da budur. 

PAMELA: Bir ödül kazandığım ya da en yüksek notu aldığım zamanlar dışın
da onlar için yoktum sanki . Okul birincisi olduğumu söy lediklerinde, aklı
ma ilk ,gelmin eve koşup, bmimle ,gurur duymalan için bunu annemiere 
söy lemek olduğunu hatırlıyorum. Çoğu zaman pek umursamazlardı da. 

Koşullu sevgi ile, çocukluğunuz anne babanızın sevgisini kazanmak 
için koşulan bir yarış gibidir. Yarış sonsuzdur, yol boyunca birkaç afe-
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rin vardır, o kadar. Bir keresinde Pamela'dan çocukluğuyla ilgili bir 
görselleme yapmasını istedik. 

PAMELA: Evime doğru koşuyorum, koşuyorum, ama ev ,geri ,gitmeye devam edi
yor; ben daha hızlı koştukça, ev daha da uzaklaşıyor. 

Bunun yanısıra, onların yüksek beklentilerini karşıladığınızda size bol
ca sevgi veren, gerçekten seven ebeveyniniz de olmuş olabilir. Önemli 
olan ebeveyninizin sevgi, saygı ve hatta takdirini kazanmanızın en et
kin yolunun, okul başarısı, güzellik, statü, ün, ya da sporda başarı gibi 
bir beklentiyi yerine getirmek olmasıdır. Ebeveyniniz bu başarıdan 
ötürü sizi göklere çıkarmışlardır. 

Ebeveyninizin yüksek standart modelleri olmuş olabilirler. Kendile
ri mükemmeliyetçi, düzenli, statü düşkünü ve yüksek başarılı olabilir
ler. Siz de onların tutum ve davranışlarını öğrenmişsinizdir. Bu köken 
çok çarpıcıdır; çünkü, genellikle ailede kimse standartlarının bu kadar 
yüksek olduğunun farkında değildir. Bunlar, herkese normal gelir. 

PAMELA: Terapiye başlayıncaya kadar standartlanmın ,gerçek dışı olduğunu 
hiç düşünmemiştim. Annemi, babamı hiç mükemmeliyetçi olarak ,görme
dim. Bana her zaman normal ortalama standartlan olan ortalama insan
lar ,gibi ,geliyorlardı. 

Ancak daha yakından baktı9ımda annemin evin mükemmel olmasına 
uğraştığınıfark ettim. Hiçbir zaman bir dağınıkhk ,göremezdiniz. Gezinir
ken masaya bir kağıt bıraksam, beş dakika içinde annem onu ait olduğu ye
re koymamı isterdi .  

Babam da i ş  hakkında tam bir mükemmeliyetçiydi. Kendi işini yapı
yordu, ve ne olursa olsun , duvara bir şey asmak bile olsa , bunu kendisi mü
kemmel bir şekilde yapmalıydı. Devamlı çalışıyordu. 
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Pamela'ya hiç kimse "Başarılı olmalısın" dememişti. Kendisi bunu 
anne babasını gözlemleyerek öğrenmişti. Eğer kendileri yüksek stan
dartiara sahip anne babanız varsa, onlar bunu gizli ya da açık olarak si
ze geçirmişlerdir. 

Yüksek ebeveyn beklentileri, birçok profesyonelin yaşadığı küçük 
yerleşim yerlerinde yaygındır. Anne baba ne kadar profesyonelse, ço
cuk da bu baskılarla o kadar fazla karşılaşacak demektir. Bütün toplum 
yüksek başarı beklentilerini destekler. Ancak, işçi ailelerinden de 
birçok yüksek standardı danışanımız da oldu. Teknisyen, kasiyer, bo
yacı ya da müzisyen olup, sosyal merdivenin her basamağından gelen 
Yüksek Standartlar şemasına sahip ebeveyniniz olabilir. 

Yüksek Standartlar şemasına sahip bazı hastalarımız da çocukluk or
tamlarının üzerine çıkmaya çalışanlardı. Kendinizi arkadaşlarınızdan 
aşağıda hissediyor ya da ebeveyninizi aşağıda görüyor ve bunları yüksek 
başarı ve statü ile telafi etmeye çalışıyor olabilirsiniz. Keith için bu durum 
geçerliydi. Keith işçi ailelerin oturduğu bir mahallede büyümüştü ve bun
dan utanç duyuyordu. Genellikle işçi çocukların olduğu bir okula gitmiş
ti ama kasabanın varlıklı kısmındaki zengin çocuklara özenirdi. 

KEITH: Geldiğim yerin yrttrince iyi olmadığını diijünüyordum. Zmsin çocuk
Iann olduğu yerde olmak istiyordum. Onlann sahip olduğu şeylere özmi
yordum. O zaman zensin çocuklann sahip olduğu şeyleri elde ttmeye karar 
verdim. 

Keith hayabm sosyal sınıf atlamak üzerine kurmuş tu. Yüksek Standart
lar' ı ailesinin Sosyal İzolasyonuna duyduğu utanca karşı bir tepkiydi. 

Yüksek Standartlar diğer yaşam tuzakları ile de bağlanblı olabilir. 
Örneğin, Duygusal Yoksunluk şemanız vardır. Çocukken, başarıları
nızdan dolayı gördüğünüz takdirin çok az sevgi getirdiğini görmüşsü
nüzdür. Başarı, diğerleri ile bağlan b kurmanın bir yolu olabilir. Ne ya
zık ki o, gerçek şefkat ve bakırnın ancak renksiz bir alternatifi olabilir. 
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Ebeveyninizden biri sizi sürekli ateşlemiş olabilir. Keith'in annesi 
kendisinin daha yüksek bir sınıfa ait olduğuna ve kendinden aşağıda 
biriyle evlendiğine inanıyordu. Statü bırsını acımasızca Keith'ten çıka
rıyordu. Sonuçta Keith hiç rahatlayamıyordu. Anne her zaman arka 
plandaydı. Bize bir kez annesini tanımladı: 

KEITH: Yatakta uyumaya çalışırken sürekli onun sesini duyuyordum. "Hadi ar
tık, yapman sereken birçok şey var. Ödevini bitirdin mi, tenis çalışman se
rekmiyor mu, araman aerekm arkadaşiann yok mu?" 

Yüksek Standartlı kişiler genellikle oldukça başarılı yetişkinler olmala
rına rağmen, çocukluk hikayelerinde nadiren başarı duyguları vardır. 
Aslında genellikle kendilerini kusurlu, dışianmış ya da yalnız çocuklar 
olarak habrlarlar. Ne kadar uğraşırlarsa uğraşsınlar, bekledikleri saygı
yı, takdiri, ilgiyi ve sevgiyi bir türlü bulamazlar. 

PAMELA: Okuldan en yüksek notu alarak aeldi9im ve hiç il9i aörmedi9im o ka
dar çok olmuştur ki . Benim dikkat çekebilmem için ola9anüstüfarklı bir şey 
olması aerekiyordu. 

Pamela'nın ailesinde, çok başarılı olmak ortalama kabul ediliyordu. 
Takdir çok seyrekti. Bu hastalara mükemmeliyetçi olup olmadıklarını 
sorduğumuzda "hayır" derler. Anne babalarının mükemmeliyetçi olup 
olmadıklarını sorduğumuzda da "hayır" diye yanıtlarlar. Onların stan
dartlarına göre, mükemmellikten çok uzakbrlar. 

Ebeveyn, ya çocukları başarılı olduğunda takdir etmeyi atlar ya da 
çocukları beklentilerinin albna düştüğünde sevgilerini esirgerler. 

KEITH: Üniversitedeki ilk yılımda, ö9renci birli9i töreninde yemin etmek için 
ça9nlmadım diye, annem bir hqfta benimle konuşmadı . 

Başka bir danışanımız ise "A"dan düşük bir not aldığında annesinin 
birden öpmeyi ve sarılmayı bıraktığını söylemişti. 
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Başarısızlıklarınızın çok canlı anıları olabilir. Erkek kardeşleri ile 
maç yaptığında kaybedince annesi tarafindan alaya alınan bir danı
şanımız vardı. Ailenin bütün odak noktası yarışmak ve en iyi olmaktı. 
O ve kardeşleri kimin en dayanıklı olduğunu bulmak için dövüşürlerdi. 
Çok iyi bir sporcu olmasına rağmen bütün hatırladığı hayal kırıklığı ve 
baskıydı. Canla başla uğraşıp o erişilmesi mümkün olmayan standardı 
yakalayamamanın anılarıyla yaşıyordu. 

Eğer onların beklentilerini karşılayamadığınızda anne babanız sizi 
ayıplayıp eleştirdilerse, Kusurluluk şemanız da var demektir. 

Y0KSEK STANDARTLAR YAŞAM TUZAKLARI 
1 1 .  Sadece hayattaki kaçını lmaz olaylardan dei)ll , aşırı iş gibi günlük streslerden 

ötürü sai)lıi)ınız bozulur. 
1 2. Iş ve eğlence arasındaki denge bozulmuştur. Hayat, Içinde zevk olmayan 

sOrekli bir baskı ve Iş gibi görünür. 
3. Bütün hayatınız başarı, statü, ve maddesel şeyler etrafında döner. Ozünüzle 

bai)ınızı kaybetmlşçeslne artık sizi neyin mutlu edeceğini bilmezslniz. 
l 4. Enerjlnlzin çoğunu hayatınızı düzene sokmaya harcarsınız. Listeler tutmak, 
, hayatınızı organize etmek, plan yapmak, temizlik ve tamiriere o kadar çok 

zaman harcarsınız ki, yaratıcıl ığa ve qününüzü yaşamaya yer kalmaz. 
5. Çalışmak ve başarılı olmak gibi standartlarınızı yakalamakla o kadar çok zaman 

geçirirslnlz ki, diğer insanlarla olan Il işkileriniz bundan zarar görür. 
6. Çevrenizdeki Insanların yetersiz ve gergin h issetmelerine neden olursunuz, 

çünkü sizin onlardan beklentilerinizi karşılayamayacaklarını düşünürler. 
7. Nadiren durup başarılarınızın keyfini ç ıkarırsınız. Başarı duygusu yaşamanız 

çok enderdir. Bunun yerine sizi bekleyen dli)er Işlere yönellrslniz. 
8. Bu kadar fazla iş yapmaya çabalamaktan bunal ırsınız, bir türlü başladıklarınız 

bitirmeye zamanınız olmaz. 
9. Standartlarınız o kadar yüksektir ki, birçok aktiviteden zevk almak yerine 

i onları birer zorunluluk ve atlatılması gereken birer kabus gibi algılarsınız. 
10. Çok qeclktirlrsiniz. Standartlarınız birçok işi bunaltıcı duruma getirdiilinden 

: onlardan kaçınırsınız. 
l 11. Çevrenizdeki şeyler ve insanlar yüksek standartlarınızı karşılayamadıkları Için 
1 çok gergin ve sinirl i olursunuz. 

�-__j 

Yüksek Standartlarla ilgili sorun kendi doğal benliğinizle olan bağı 
kaybetmenizdir. Düzen, başarı ve statüye o kadar odaklanmışsınııdır 
ki, temel fiziksel, duygusal ve sosyal ihtiyaçlarımza önem vermezsiniz. 
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PAMELA: Bazen kendimi bir makine gibi hissediyorum, yıqamıyormuşum gi
bi. Otomatikte �alışı yorum sanki .  

Aşk, aile, arkadaşlık, yaratıcılık ve eğlence gibi hayatı yaşamaya değer 
kılan şeyler mükemmeliyete doğru takıntılı arayışınızda arka koltukta 
kalır. 

CRAIG: Yazlık evimize gittik, ben ve �ocuklar mayolanmızı giyip gölde yüzme
ye başladık. Gülüyor, su sı�atıyor, harika zaman geçiriyorduk. Bu sırada 
Pamela evde temizlik yapıyor, bavul boşaltıyor, ve bir�ok şeyle usraşıyor
du. Ona yanımıza gelip bizimle birlikte yüzmesi için basınp durduk. O da 
"Bir dakika , ,geliyorum" dedi hep,  ama hiç ,gelmedi. 

Yüksek Standartlarınız size pahalıya maloluyor. Hayatınızda mutluluk 
ve tatmin elde edebileceğiniz birçok fırsatı kaçırıyorsunuz. 

Başarınızın derecesi sizin ödülünüz. Ustataşınayı seçtiğiniz her 
alanda belki de en iyisisiniz. Herhangi bir şirketin üst kademelerine 
gittikçe, Yüksek Standartları olan bir kişi ile karşılaşma olasılığımız da 
artar. Başka kim zirveye ulaşmak için zaman ve enerjisini ortaya koya
cakbr ki? Başka kim hayatında bu kadar çok şeyden ödün verecektir? 
Eğer ünlülerle yapılan röportajları okuduysanız, sürekli onların mü
kemmeliyetçiliği, adanmışlığı, ayrıntılara verdikleri önemi ve kendile
rini ve diğer insanları nasıl sürüklediklerini görmüşsünüzdür. 

Ancak, bir türlü durup, başarınızın keyfini çıkarmazsınız. Bir şey 
başarıldığında, bir diğerine geçer, henüz kazandığınız başarıyı eritip 
yok edersiniz. Bazen başarınız anlamsızdır. Bu, önemsiz konularda 
mükemmeliyetçi davrandığınız da olur. Geniş düşündüğünüzde mut
fak çekmecelerinizin ya da çocukların odalarının kusursuz şekilde dü
zenli olması önemli midir? Erkek ya da kız arkadaşınızın oradaki en iyi 
görünümlü insan olması ya da sizin en güzel giyimli kişi olmanız fark 
eder mi? Ya ıoo yerine 99 almış olmanız? . .  
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Yakın ilişkileriniz mutlaka zarar görür. Mükemmel eşi isteyebilir, 
daha azıyla yetinmekten mutlu olmayabilirsiniz. Keith'in kendisi için 
mükemmel olduğunu düşündüğü kadın o kadar güzel, yetenekli ve ba
şarılı ki peşinde birçok adam var ve Keith'e ilgisi yok. 

Bir ilişkiye girdiğinizde, aşırı eleştirel ve beklentili olabilirsiniz. Çe
venizdekilerin (özellikle eş ya da çocuklarınız gibi size en yakın olanla
rın) sizin standartlarınızda yaşamalarını beklersiniz. Farkına varma
dan, ölçülerinize uymadıkları için onları küçümsersiniz. Tabii ki bu 
standartlar size yüksek görünmediğinden, beklentilerinizin normal ve 
haklı olduğunu düşünürsünüz. 

Kendi Yüksek Standartları olan mükemmeliyetçi eşlere, ya da bu
nun tam tersi olan rahat ve kolay insanlara ilgi duyabilirsiniz. Baskı al
tında yaşadığınız hayatı dengeleyecek birisini de seçebilirsiniz, kaybet
tiğiniz her şeyi hayatınıza geri getirecek birini. Bu tip bir ilişki, sizin 
için mutluluğa ve rahatlamaya giden bir yol olabilir. 

Sevdiğiniz insanlarla geçirecek çok az zamanınız olabilir. Bekarsa
nız arkadaş ve sevgililerinizi; evliyseniz ailenizi ihmal edebilirsiniz. Za
manınız yoktur. İş, evi düzenlemek, ya da hayatta ilerlemek için uğraş
ınakla meşgulsünüzdür. Rabatlayıp bir eş bulacağınız; ya da çocukları
nız ve eşinizle zaman geçirebileceğiniz günlerin geleceğini düşünür 
durursun uz. Ancak bir yandan hayat akıp gidiyor ve duygusal hayatınız 
bomboş. 

Sevdiğiniz insanlarla zaman geçirdiğİnizde bile bunu aynı baskı ve 
huzursuzlukla yaparsınız. Pamela her gün çocukları ile geçireceği za
manı planlamasına rağmen, ne kendisi ne çocuklar bundan zevk alıyor. 

CRAIG: Pamela devamlı bir şeyler için çocuklann tepesinde. Onlara çok baskı 
uyguluyor diye düşünüyorum. Kızımız Kate'e bir bakın. Baş ve mide ağn
lan var. Sadece üçüncü sın!fia ve şimdiden okuldaki başansı hakkında en
dişe duyuyor. 

3 9 8  



Y ü k s e k  S t a n d a r t l a r  Ş e m a s ı  

Yüksek Standartlar nesilden nesile bu şekilde geçiyor. Anne baba
nızdan size, sizden de çocuklarınıza akıyor. Çocuklarınıza ayırdığınız 
zaman bile onları itmekle geçiyor. Bir an durup onları takdir etmeyi bi· 
le düşünmüyorsunuz. Bu sizi mutluluktan yoksun bırakbğı gibi onla
rın mutsuzluğuna da katkıda bulunuyor. 

Bu şemaya sahip birinin büyük bir projeyi üstlenmesi, daha sonra 
da felç olmuşçasına bir türlü başlayamaması sık rastlanan bir durum
dur. Erteleyen kişi genellikle yüksek standardı biridir. Performans bek· 
lentiniz o kadar yüksektir ki bu bunaltıcı olur. Bir projede rolün üz ne 
kadar büyükse, onu geciktirme olasılığınız da o kadar yüksektir. Hatta 
bir noktada çöküp, işleyişiniz durabilir. O beklentileri karşılamak du
rumunda kalmak fikrine bile dayanamazsınız. 

Yüksek Standartlarınız yüzünden, nadiren memnun olursunuz. Hiç 
ayrılınamacasına standartlarınızın peşinden gitmeniz aşk, barış, mut
luluk, gurur ve rahatlama gibi olumlu duyguları yaşama şansınızı mah
veder. Bunların yerine gerginlik, endişe, hayal kırıklığı ve elbette baskı 
hissedersiniz. Standartlarınızın size nelere malolduğunun farkına var
ınanızın zamanı gelmiştir. Gerçekten buna değer mi? 

İşte şemanızı değiştirmek için atabileceğiniz adımlar: 

YÜKSEK STANDARTLARI DECIŞTIRMEK 
1 1 .  Standartlarınızın dengesiz ya da yüksek olduOu alanları sıralayın. 
' 2 .  Bu standartları düzenli olarak tutturmaya çalışmanın avantajlarını l lsteleyin. 

3. Bu alanlarda kendinizi bu kadar zorlamanın dezavantajlarını l lsteleyln. 
4. Bu baskılar olmadan hayatınız nasıl olurdu? Bunu hayalinizde canlandırmaya 

çalışın. 
5. Şemanızın kökenierini anlayın. 
6. Standartlarınızı yüzde 25 azalttıOınızda bunun etki lerinin ne olacaOına bakın. 

l 7. Standartlarınızı sürdürmek için harcadığınız zamanı ölçmeye çalışın. 
B. Daha dengeli görünen kişllerin nesnel fikirleriyle veya bir ortak karara vararak 

daha akla yakın standartlar geliştirmeye çalışın. 
1 9. Daha derindeki gereksinimierinizi karşı layabilmek Için günlük programınızı veya 

davranış biçiminizi aşamalı olarak deOiştirmeye çalışın. 
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1. Standartlarınazın dengesiz ya da yüksek olduğu alanları sıralayın. 
Zorlanttlı, Başarı ya da Statü Odaklı olmanıza bağlı olarak, listenizde 
her şeyi düzenli tutmak, temizlik, iş, para, güzellik, atietik başarı, ün ya 
da statü yer alacaktır. Bu, hayatınazda sürekli baskı hissettiğiniz her
hangi bir alan olabilir . 

.ı. Bu standartları düzenli olarak tutturmaya çalışmanın avantajiarım 
listeleyin. Avantajlar kesinlikle başarı seviyenizle ilgili olacaktır. Bun
lar düzen, başarı ve statüye sahip olmaktan gelen kazanımlardır ve çok 
etkileyici olabilirler. Toplumumuz Yüksek Standartlı kişiler için olduk
ça fazla destek sağlar. İşte Keith'in listesi: 

YÜKSEK STANDARTLARIMIN AVANTAJLARI 
1.  Ne lstersem alabilirlm. 
2. Kendimi özel hissediyorum. 
3. Insanlar beni kıskanıyor ve sahip olduklarımı istiyorlar. 
4. Dilediğim her kadını elde edeblllyorum. 
S. Cazip sosyal çevrelerde bulunuyorum. 

Görünüşte Keith çok şeye sahip gibi dursa da, elindekiler onu mutlu et
meye yetmiyor. Hiçbirinden zevk almıyor. Sürekli memnuniyetsiz. Sü
rekli bir sonraki alışverişi, bir sonraki kadını, sosyal merdivendeki bir son
raki basamağı düşünüyor. Sahip olduğu hiçbir şey onu tatmin etmiyor. 

L 
İşte Pamela'nın avantajlar listesi :  

YÜKSEK STANDARTLARIMIN AVANTAJLARI 
1. Çok para kazanıyorum. 
2. Neredeyse alanımda en üst noktadayım. 
3. Ödüller kazandım. 
4. Evim neredeyse her zaman mükemmel görünüyor. 
S. Evimde işler düzenli bir şeklide yürüyor. 

L6. Bir �ne�
_
ezlst olara��erformansım 

_ _  
�üksek.

_ _ 
_ _

__ 
_ 

1 
-------- ı 

' 
' 

1 
1 

Bir kez daha, avantajlar oldukça güçlü. Pamela birçok başarıya imza at
mış ve gurur duymayı hak ediyor. Ancak, hala mutlu olmadığı gerçeği 
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devam ediyor. Bunun yerine, performansını sürdürmek için sürekli bir 
ba�kı hissediyor. 

Bu belki sizin için de geçerli. Yüksek Standartlarınızdan çok yarar 
görüyor olabilirsiniz, ama aslında mutsuzsunuz. Buna ulaşmak için 
kendinizi parçalayıp, yolunuza çıkan herkese öfkelenirken kusursuz 
mükemmeliyette bir eve sah�p olmanın ne yararı olacak? Üst düzeyde 
bir iş hayatı, hayatırıızda zevk ve sevgi için zaman bırakmıyorsa ne işe 
yarar? Yarattığınız rahatlıklar, onların keyfini çıkarmadığıniZ sürece ne 
kadar anlamlıdır? 

3· Bu alanlarda kendinizi bu kadar zorlamanın dezavantajlarını liste
leyin. Dezavantajlar hep olumsuz sonuçlardır, yol boyunca feda ettiği
niz her şeydir. Bunlar sağlığınız, mutluluğunuz, gevşeme isteğiniz ve 
duygudurumunuz olabilir. Listeyi yaptıkça duygusal hayatınızın kalite
sini, Yüksek Standartlarınazın aileniz, sevdikleriniz ve dostlarınızla 
ilişkinizi nasıl etkilediğini dikkate alın. 

1 

İşte Pamela'nın dezavantajlar listesi: 

Y0KSEK STANDARTLARIMIN DEZAVANTAJLARI 
1. Fiziksel olarak tükendim. 
2. Hiç e�lenmiyorum. 
3. Evll l l�lm sOrOnüyor. 1 
4. Çocuklarımı çok baskı altında tutuyorum. Onlarla bir arada olmaktan keyif i 

atmıyorum. Benden korkuyor gibiler. 
S. Birçok yakın arkadaşımın benden uzaklaşmalarına neden oldum. 
6. Kendim için hiç zamanım yok. 

Keith'in Dezavantajlar Listesi iki maddeden oluşuyordu: 
---------, 

Y0KSEK STANDARTLARIM IN DEZAVANTAJLARI 
1. Sa�tı�ım çok kötü. 
2. Mutlu de�lllm. 
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Şimdi avantajlan ve dezavantajlan tartmaya ve hangisinin daha 
mantıklı olduğuna karar vermeye çalışın. Avantajlar için bunları yap
maya değer mi? Ya da dezavantajlar avantajları silip götürüyor mu? 

4· Bu baskılar olmadan hayatınız nasıl olurdu? Bunu hayalinizde can- -
landırmaya çalışın. Baskı altında olduğunuzda, o tanıdık hisleri duy
duğunuz anda, durun ve bu baskının bir kısmından kurtulmanın haya
tınızda neleri değiştireceğini hayal edin. Oturun ve gözlerinizi kapatın, 
bırakın bir görüntü oluşsun. Hayatınızda daha önemli ne yapıyor ola
bilirdiniz? Keith bu egzersizi yaptığında, mükemmel kadın Sheila ile 
ortalıkta görünmenin, Beth ile beraber olmak kadar eğlenceli olmadı
ğını fark etti. 

KEITH: Ge�en aece Sheila ile bir yemekteydik ve sürekli Beth'i düşündüm. Orada 
Sheila ile olmanın daha mantıklı olduğunu düşünüyordum, Beth'den daha 
aüzel ve daha zenain. Shrila ile JJÖrünmek daha iyi. Ama yine de orada Beth 
ile olmayı hayal edip durdum. Daha eğlenceli olurdu bu. 

Bu egzersiz hayatınızdaki dezavantajların doğrudan Yüksek Standart
larınıza bağlı olduğunu anlamamza yardımcı olur. Standartlarınızı dü
şürdüğünüzde, bu dezavantajların çoğunu yok edebilirsiniz. 

5· Şemamzın kökenierini anlayın. Yüksek Standartlarınızın kökenieri 
neler? Size koşullu sevgi veren bir anne ya da babanız mı vardı? Onlar 
birer Yüksek Standart örnekleri miydi? Söylediğimiz gibi, bu şema ço
cukluğunuzdaki diğer şeylere bağlı olabilir. Yüksek Standartlarınız, 
Kusurluluk, Sosyal İzolasyon, ya da Duygusal Yoksunluk gibi merkeze 
daha yakın diğer bir şemanın parçası olabilir. 
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6. Standartlarınazı yüzde 25 azaltbğınızda bunun etkilerinin ne olacağı
na bakın. Öncelikle, Yüksek Standartlarla birlikte varolan ya hep ya hiç 
düşüncesi ile mücadele ebnemiz gerekiyor. Bir şeyin ya mükemmel ya da 
bir fiyasko olduğuna inanırsınız. Bir şeyi "iyi" olacak kadar yapmayı dü
şünemezsiniz. o-ıoo arasındaki bir ölçekte, eğer perforınansınız ıoo 
değilse, 98 ya da 99 ise, size göre sıfir olması ile arasında herhangi bir 
fark yoktur. Bir şeyi yüzde 8o ya da 70 yaparak da çok iyi bir iş çıkarmış 
olmanızın mümkün olduğunu unubnayın. Hala işinizle gurur duyabilir
siniz. Mükemmeliyet ve başarısızlık arasında koca bir gri alan vardır. 

PAMELA: Geçen akşam yemek için lazanya yapıyordum. CraiJJ'in ailesi JJelecek
ti . Marketten aldığım hazır sosu kullandım. Bu benim için IJUÇtkten zordu. 
Bütün 9ece kendimi su{lu hissettim, ne zaman birisi lazanya için teşekkür et
se, bunu hak etmediğimi düşünerek suçluluk duydum. 

Bu konuda {Ok uğraştım.  Kendi kendime sürekli yemek toplantım mn 
JJÜZti JJe{tiğini , bütüne baktığında hazır sos kullanmarnın bir şeyi de değiş
tirmeyeceğini tekrar ettim durdum. 

Eğer mükemmeliyette ısrar ebnek yerine, bu biraz daha düşük olan se
viyede karar kılabilirseniz, karİyerinizde ilerleme, ekonomik başarı, 
takdir ve statü gibi ödüllere, ağır bir bedel ödemeden ulaşabilirsiniz. 
Bu ödüller açısından birtakım özverilerde bulunmanız gerekebilir, 
ama özveriniz daha az stres, sağlıklı bir vücut, gevşemek için daha çok 
zaman, daha mutlu bir duygudurum ve daha iyi ilişkiler gibi avantajla
rın yanında küçük kalacaktır. 

7. Standartlannızı sürdürmek için harcadığınız zamanı ölçmeye çalı
şın. Kullanabileceğiniz bir teknik zaman yönetimidir. Gün içinde yap
mak zorunda olduğunuz her proje için bir zaman çizelgesi yapın. Her 
proje için ayırdığınız zamandan fazlasını harcayamazsınız ve süre bit
tiğinde elde ettiğiniz başarıyı kabullenmek zorundasınız. 
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Pamela, bu tekniği dergi için bir makale yazarken kullandı. Bu yazı 
için altt saat ayırdı .  

PAMELA: Altı saatin sonunda , ne yaptıysa m o kadardı. Yazı , dahafazla d üzelt
me yapmadan öyle kalmak zorundaydı. Bu benim için zordu. Hala yap
mak istediğim o kadar çok şey vardı ki. Beni durduran, çocuklanmı hatır
Iamam oldu. Onlarla zaman 9eprmek daha önemliydi. 

Her proje için ne kadar zaman ayıracağınıza karar verirken, hedefini
zin, bir bütün olarak mutluluğunuza göre ne kadar önemli olduğunu 
değerlendirin; daha sonra en çok zamanı hayattnızdaki en önemli ko
nulara ayırın. Yüksek Standartlı kişiler genellikle bakış açılarını kaybe
derler, tüm işler eşit derecede önemli oluverir. Bir uçak rezervasyonu 
yapttrmaya önemli bir rapor yazmak kadar zaman ayırabilirsiniz. Za
manınızı, o işin hayat kaliteniz üzerinde ne kadar etkisi olduğundan 
bağımsız olarak bir işi mükemmel şekilde bitirmek için ayarlarsınız. 

Pamela mükemmel bir yazı yazmanın yirmi saatini alacağını düşün
müştü. Ancak ailesi, yazıdan daha önemliydi; böylece ailesine daha 
çok, yazısına daha az zaman ayırmaya karar verdi. 

Bu süreçte, mükemmeliyetİn hiçbir şeye değmeyeceğini öğrenece
ğinizi umuyoruz. Mükemmeliyetten hemen önce durabilirsiniz, ve ha
yattnız eskisi gibi, hatta daha iyiye gider. Her işi tamamlamak için ka
bul edilebilir bir zaman ayırın ve o sürenin sonunda ulaşttğınız seviye
yi kabullenin. Yoksa, işler için ayırdığın ız zaman sürekli artar ve haya
tınız hızla kontrolden çıkar. 

8. Daha dengeli görünen kişilerin nesnel fikirleriyle veya bir ortak ka· 
rara vararak daha akla yakın standartlar geliştirmeye çalışın. Bu Yük
sek Standartlar şeması olan danışanlarımız için üstlendiğimiz işlevler
den biridir. Manttklı standartlar için daha tarafsız fikirler verebilir, ya 
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da danışanın bu düşüncelere nasıl ulaşabileceği konusunda yardımcı ol
maya çalışırız. Bunu sizin de yapmanız önemlidir, çünkü dengesiz 
standartlar size hiç de dengesiz gelmez. Bu konuda kendinize güvene
mezsiniz. Diğer kişilere neyin manbklı olduğunu düşündüklerini so
run. Eğer hayabnızda dengeli yaşıyor, yüksek standartlan olmasına rağ
men hayattan zevk alıyor görünen kişiler varsa, onlara çalışmaya, rahatla
maya, arkadaşlarına, ailelerine, spora, tatile ve uykuya ne kadar zaman 
ayırdıklarını sorun. Daha dengeli bir hayabn yapısını anlamaya çalışın. 

9· Daha derindeki gereksinimierinizi karşılayabilmek için günlük prog
ramınızı veya davranış biçiminizi aşamalı olarak değiştİnneye çalışın. 
Bu daha dengeli yapaya ulaşıncaya kadar yaşamınızı yavaş yavaş değişti
lin. Pamela ve Keith'in yapmaya çalışbkları buydu. Pamela zaman yöne
timi tekniklerini mükemmelen kullanıyordu. Hastanede çalışmaya ayır
dığı zamanı losıtladı ve araşbrma projelerinin birtakım sorumlulukları
nı bölümündeki bir doçente devretti. Delege etmeyi öğrendi. Eşi ve ço
cukları ile daha çok zaman geçirmeye başladı. Yürüyüşler yapmaya ve dı
şarıda daha fazla zaman geçirmeye başladı; tahmin edebileceğiniz gibi 
bu konuda da mükemmeliyetçi olmamak için direnerek. 

PAMELA: Kariyerimde biraz rahatladıktan hemen sonra hayatımın daha iyi ol
duğunu gördüm. Daha mutlu bir insan oldum. Herkes daha mutlu. Bu şe
kilde sürdürmemi ve biraz boşvermemi sağlayan da bu. 

Pamela, şunu habrlamak için yanında başa çıkma karb taşıyor. "Kendi
mi başarısız görmeden standartlarımı düşürebilirim. İşleri ' iyi' yapar, 
onlar hakkında iyi hisseder ve onları mükemmelleştirmeye çalışınakla 
uğraşmam. "  

Keith için değişim başka bir anlam taşıyordu. Onun için önemli 
olan bir konudaki görüşünü tamamen değiştirmek demekti bu. Beth 
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ile buluşmak, bunu kolaylaştıran durumlardan biriydi. Keith kendini 
bile şaşırtacak Beth'e �şık oldu. 

KEITH: Brth ile zaman geçirmek bir a.ğırlı.ğın kalkması gibi. Kendimi sadece ye
mek yapıp sinemaya gidertk onunla sakin bir gece geçirmek isterken bulu
yorum. O sosyal manzara artık hiç de o kadar umurumda de.ğil .  

Hem Pamela, hem de Ken alışverişi örnekliyorlar. Daha kaliteli bir ha
yat ve sevdiğiniz insanlarla daha doyurucu ilişkiler yaşamak için mü
kemmel düzen, başarı ve statü ihtiyacınızdan vazgeçin. 
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Hak l ı l ı k  Şeması  
MEL: 43 YAŞlNDA. KARISI ONU TERK ETMEKLE TEHDIT EDIYOR. 

M el ile tanışmadan onunla' gerginlik yaşamaya başlamıştık. İlk telefon 
görüşmemizde Perşembe akşamı randevu alıp alamayacağını sordu. 
Ona, sadece pazartesi ve çarşamba akşamları çalıştığımızı söylediği
mizde "Perşembe gelmem mümkün değil mi?" diye yineledi. Perşem
be akşamları çalışmadığımızı bir kez daha belirttik. Bir sonraki Pazar
tesi için randevulaştık. Pazartesi günkü görüşmemizden önce iki kez 
arayıp "Perşembe gelebilmemin bir yolu var mı?" diye sordu. "Bu be
nim için çok daha iyi olacak." 

Mel, ilk görüşmemiz için yirmi dakika gecikti. Ofısimize girdiğin
de, söylediği ilk şey pazartesileri gelmenin onun için hiç de uygun ol
madığı idi. "Kentin öbür ucundan gelmem gerekiyor" dedi. Oturduk
tan sonra, kanapenin ne kadar rahatsız olduğunu söyledi. "Biraz kaya
bilir miyim?" diye sordu. 

Niçin terapiye gelmesi gerektiğini sorduk. 

MEL: Karım Katie yüzünden . Terapi ye gelmezsem beni terk etmekle tehdit ediyor. 
Gitmesini istemiyorum. 
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TERAPİST: Niye sidece,ğini söylüyor? 

MEL: Yine bir ilqkim oldu,ğunufark etti . 

TERAPİST: Yani bu daha önce de olmuştu? 

MEL: Eurt. İkinci ka yakalandım. 

TERAPİST: Yani bu ikinci ilqkiniz mi? 

MEL: Yok canım. Bu da benim küçük tuhajlı,ğım . Bir kadınla yrtinemiyorum. 

Zaman geçtikçe, Katie'nin Mel'i terk etmekle tehdit etmesinin başka 
nedenleri olduğunu gördük. Katie, çift olarak yapnğımız bir seansı
mızda bundan bahsetti. 

KATIE: Artık dayanamıyorum. Her şey kendi istedi,ği sibi olmak zorunda, bun
dan bıktım. 

Mel, Katie'nin davranışı karşısında bocalıyordu. "Her şeyi o kadar bü
yütüyor kil"  diye şikayet ediyordu. 

N INA: 30 YAŞlNDA. BIR IŞTE TUTUNAMIYOR. 

Nina da ilk görüşmemize gecikti. "Özür dilerim. Geç kalma sorunuro 
var da!"  

TERAPİST: Niçin, terapi ye selişinizle ilsili konuşarak başlamıyoruz? 

NINA: Eşim Raymond bir qe sirmemi istiyor. Maddi sorunlar yaşıyoruz da! 

TERAPİST: Siz istiyor musunuz işe sirmek? 

NINA: Pek de,ğil !  Bu kadar yıl sonra benden çalışmamı istemesi haksızlık. Bu be
ni rahatsız ediyor. 

TERAPİST: Buna ra,ğmen bir ij anyorsunuz anladı,ğım kadanyla. 

NINA: Eurt, anyorum. Çarem yok ki . Gerçekten maddi zorluk çekiyoruz. Sorun 
benim iş bulmakta zorlanmam. Do,ğrusunu isterseniz çalışırken de işe de
uam etmekte sıkıntı yaşıyordum. 
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TERAPİST: Sorun neydi? 

NINA: Sanınm çalışmayı sıkıcı buluyorum. Başkalarının istedi9i her şeyi yap
mak için uğraşamayaca9ım! 

Nina'nın sözleri çocukça görünüyor. Bize gelmesinin asıl nedeni 
onunla, eşine karşı bir işbirliğine girerek, Raymond'ı Nina'nın çalış
maması gerektiğine ikna etmemiz gibi görünüyor. 

TERAPİST: Sence eşin seninle birlikte terapi ye ,gelmeye istekli olur mu? 

NINA: Çok ,güzel olurdu bu . Onunla konuşmanızı ve benim çalışmaya uy,gun ol
madı9ımı aniatmanızı isterdim. 

TERAPİST: E9er bunu bilmesini istiyorsanız, sizin söylemeniz ,gerekecek. 

Onun istediği şekilde duruma dahil olmayacağımızı anlayınca, N ina ters 
davranmaya başladı. "Niye bana bunu yapıyorsunuz?" diye sordu. 

HAKLi l l K  ÖLÇE�i 
Haklılık şemanızı ölçmek için bu  ölçeği kullanın .  Maddeleri aşağıdaki 
şekilde puanlandırın: 

PUANLAMA 
1 .  Hiç doğru değil 
2. Genellikle doğru değil 
3. Kısmen doğru 
4· Biraz doğru 
5. Genellikle doğru 
6. Kesinlikle doğru 

Toplam puanınız düşük olsa bile bu ölçekte 5 ya da 6 çıktıysa, Haklılık 
şemanız var olabilir. 
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--·-- - - --- - -- -- ---- - --··- -

i PUAN TANIM ı 
ı 

1 .  "Hayır"ı cevap olarak kabullenmekte zorlanırım. ! 

i 2. lstedl�lml elde edemezsem slnlrlenirim. ' 

-
ı 

1 3. Ben özel im ve normal sınırları kabul etmem gerekmiyor. ! 
4. Kendi lhtlyaçlarım öncel lklldlr. i 

ı 5. Alkol, sigara, aşırı yeme gibi sorunlu davranışlardan vazgeçmekte 
zorlanıyorum. 1 

ı 
6. Sıkıcı ya da monoton işleri tamamlamak için kendimi zorlayamam. 1 1 - - -

L 7. Başımı derde sokacak şeklide dOrtüsel ya da duygusal davranıyorum. 1 
1 

8. Bir hedefe ulaşamazsam kolaylıkla hayal kırıklı�ı yaşayıp vazgeçlyorum. i 
ı-- ı 

! 
ı 

L 
! 
i 

9. Di�erlerlnln benim do�ru blldl�lm şekilde davranması için ısrarcıyım. 

10.Uzun vadeli bir hedefe ulaşmak Için anlık zevklerden vazgec;emlyorum. i 
TOPLAM HAKLlLlK PUANINIZ: ı (1'den 10'a kadar olan sorulara verdl�lnlz de�erlerl toplayın.) 

------ - --

HAKLlLlK PUANINIZIN YORUMLANMASI 

10·19 Çok dOşOk: Bu şema muhtemelen sizin için geçerli de�ildir. 
20·29 Düşük: Bu şema sizin için arada sırada geçerlidir. 
30·39 Orta: Bu şema sizin hayatınııda bir sorundur. 
40·49 Yüksek: Bu kesinlikle sızın Için önemli bir şemadır. 
50·60 Çok yüksek: Bu kesinlikle sizin temel şemalarınızdan bir tanesldlr. 
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HAKLi l lK  DENEYi M i  
Oç Haklılik türü ve her birinin kendi karakteristiği vardır. Bunlar ben
zerlikler gösterir - birden fazlası size uygun olabilir. 

HAKLlLICIN ÜÇ TÜRÜ 
1.  Şımarık Haklıl ık 
2. Ba�ımlı Haklı l ık 
3. Dürtüsel l ik 

ŞIMARlK HAKLlLlK 
Kendinizi "özel" görüyorsunuz. Talepkar ve kontrolcüsünüz, her şeyin 
sizin istediğiniz şekilde olmasını bekliyorsunuz. Başkaları buna engel 
olduğunda kızıyorsunuz. 

KATIE:  Kav9a ediyoruz, çünkü bu dmi almak istiyorum. O ise almamı istemiyor. 

MEL: işten 9eldi8imde evde olmayacak. 

KATIE: Senden yanm saat sonra evde olaca9ım. 

MEL: Ama yeme9imi haztrlayamayacaksın. 

KATIE:  Me!,  haftada sadece bir akşam. Dışandan ısmarlayabiliriz, ya da yeme
De çıkabiliriz. 

MEL: Anlamıyorsun.  Ben yo9un çalışan biriyim. Bu benim rahat etmem ile ii
Bili bir konu. (bağırır) Ve rahat etmem önemli, aniadın mı! 

Başkalarınu:ı duygularına yönelik çok az empati duyarsınız. Bu yüzden 
umursamaz ve hatta tacizkar olabilirsiniz. 

Normal sosyal beklentilere ve kurallara aldırmazsınız. Kendinizi 
yasanın üstünde görürsünüz. Başkaları kuralları çiğnediğinde cezalan
dırılmalı, ancak siz cezalandırılmamalısınız şeklinde düşünürsünüz. 
Davranışlarınızın doğal bedellerini ödemek istemezsiniz. 
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MEL: Üz.günüm, geciktim. Şu adi çekicinin çevreden uzaklaşmasını bekledim 
engeli i pariona araba yı koyabilmek için. 

TERAPİST: Engeli i pariona mı park ettiniz? 

MEL: Evet, ama sorun yok. Arkadaşın arabasını ödünç aldım. Doktor amblemi 
var. Ceza kesseler de bir şekilde hallederim. 

İstediklerinizi suçluluk duymadan alırsınız, çünkü buna hakkınız ol
duğunu düşünürsünüz. Başkalarının benzer şekilde davrandıklarında 
ödeyecekleri bedelden bir şekilde kaçabileceğinize inanırsınız. 

BA�IMLI HAKLlLlK 
Eğer sizde "bağımlı haklılık" varsa, başkalarına bağımlı olmaya hakkı
nız olduğunu düşünürsünüz. "Zayıf, yetersiz, ihtiyaç içinde kişi" rolü
ne bürünür ve diğerlerinin güçlü olup size bakmasını beklersiniz. 

Bir çocuk ebeveyn ilişkisinde olduğu kadar buna hakkınız olduğu
nu düşünürsünüz. İnsanlar bunu size borçludur. 

NINA: Raymond bana çok lozdı. Muifak için ayırdı.ğımız paradan giyecek al
mak için çaldığımıfark etti de! 

TERAPİST: Bunu niçin yapıyordunuz? 

NINA: Giysi bütçemi kesti . Sinir oldum. Ne yapsaydım yani? Eski püskü şey le
ri giymeye devam mı etseydim? 

TERAPİST: Biliyorum. Bütçeyi kesti , çünkü maddi sorunlannız var. 

NINA: Durumu daha iyi idare edebilmesi gerekiyor. Bu aşamaya gelmemeliy
dik. 

Nina gibi, siz de maddi olarak destekienmeyi bekliyor olabilirsiniz. 
Günlük işleriniz için başkalarının sorumluluk almasının ve sizin yeri
nize karar vermesinin de önünü açıyorsunuz. 

Bu durumda olasılıkla aktif değil, pasif agresif davranıyorsunuz. 
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Karşıdaki size ilgi gösterıneyi adadığında kendinizi kurban gibi görü
yorsunuz. Kızgınısınız, ama kendinizi tutuyorsunuz. Kızgınlığınızı 
farklı şekillerde gösteriyorsun uz - surat asmak, pasif agresif davranış
lar, hastalık hastası şikayetler, söylenmeler, çocuk gibi öfke nöbetleri. 

Özel olduğunuzu hissetmeniz gerekmez. Aslında diğerlerini mem
nun etmek ve rahat ettirmek için uğraşırsınız. Bağımlı olmaya hakkınız 
olduğunu düşünürsünüz. Hakldığınız zayıf ve ineinebilir hissetmeniz
den kaynaklanır. Yardıma ihtiyacınız vardır ve insanlar bunu yapmak 
zorundadır. 

D0RT0SELLIK 
Bu, hayanpız boyunca yaşadığınız davranış ve duygularınızı kontrol 
ederneme halidir. Dürtü kontrolünde sıkınnlarınız vardır. Sonuçlarını 
düşünmeden istekleriniz ve duygularınızla hareket edersiniz. 

Özellikle sıkıcı ve rutin olan uzun süreli işleri tamamlarken yaşanan 
sıkınnları tolere edemezsiniz. Planlama ve düzen ile ilgili genel sıkın
blarınız vardır. Disiplinsizsinizdir. 

NINA: Seyahat acentesindeki qe giremedi m. 

TERAPİST: Demek sonunda gittiniz oraya. Neier oldu? 

NINA: Aslında başvuruyu tamamlayamadım. Anlamadı,ğım birçok uzunform 
doldurmamı ve birçok şey istediler. Bunlan adım adım yapmam için yar
dımcı olacak kimse bulamadım . E,ğer başvuru süreci buysa , işi kesinlikle 
sevmeyece,ğime karar verdim. Burası benim çalışmak isteyece,ğim tarzda bir 
yer de,ğil . 

N ina gibi siz de ertelemeye eğilimli olabilirsiniz. Eninde sonunda bir işi 
yapsanız da isteksizce ya da pasif agresif tavırlada yaparsınız. Odaklan
ma sıkınbsı yaşarsınız. Azminiz yoktur. Bir şeyi tutmaya çalışsanız da bu 
sizin için zordur. Anında tatmini, ertelenmiş tatmine tercih edersiniz. 
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Anında tatmini ertelemekteki zorluğunuz kendini aşırı yeme, mad
de kullanımı, sigara ya da aşırı cinsellik gibi bağımlılıklar şeklinde gös
terebilir. Her bağımlılık, bu şemaya sahip olduğunuz anlamına gel
mez. Bağımlılıklar birçok göstergeden sadece biridir. Haklılık şemanı
zın olduğunu söyleyebilmemiz için, bunların özdisiplin ve kendinizi 
kontrol ile bağlannlı genel bir durumun parçası olması gerekir. 

Duygularınızı, özellikle ötkenizi kontrol etmekte sıkınn yaşarsınız. 
Depresyonunuz olsa da, duygularınızın hakimi ötkedir. Bunu olgun bir 
şekilde dışarı vuramazsınız. Daha çok kızgın bir çocuk gibi davranırsı
nız. Sabırsız, huzursuz ve ötkeli olursunuz. 

KATIE: Öyle bir bağınyar ki, yerin dibine giriyorum. Neredeyiz, {t!llrede kimler 
var; umurunda değil. Aniden bağırmaya başlıyor. Dışanda, bir arkadaşın 
evinde; hiçfark etmez. 

MEL: Doğru. Kızgın olduğumu herkesin bilmesini istiyorum. 

KATIE: İşe de yanyor. Sussun diye ne istiyorsa yapıyorum. Herkes aynı şekilde 
zaten. 

Kızgınlığınızı dışa vururken' kendinize hoşgörülüsünüz. Duygularınızı 
dışa vurmakta özgür olduğunuzu düşünüyorsunuz. Bunun diğer in
sanların üzerindeki etk�sini umursamıyorsunuz. 

Ötke ve dürtü kontrolü ile ilgili sorunlarınız sizi riskli durumlara 
sokuyor. Aşırı uçlarda dürtülerinizi kontrol edememek, yasalarla başı
nızı derde sokuyor. Tipik olarak da ötke patlamaları ya da uygunsuz 
davranışlar şeklinde ortaya çıkıyor. 

NINA: Bu elbiseyi cuma akşamki parti için aldım. 

TERAPİST: Nasıl oldu bu? Raymond arhkgiysi için size para vermiyor sanıyor
dum. 
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NINA: Eğer ona söy lemeytceğinize söz verirseniz, söy leyeyim. Aslında çaldım 
parayı. Kolay oldu gerçekten. Giysisinin cebinden alıp çantama attım. 

TERAPİST: Bunu Raymond'a nasıl açıklayacaksınız? 

NINA: Fark etmez bile. Zaten bunlar onun yüzünden; yani bana para vermedi
ği için. 

Raymond durumu fark etti. O kadar kızınıştı ki, ayrı kalmayı denemeyi 
önerdi. Bu ise Nina'nın istediği son şeydi. Sonuçlarını düşünmeden 
dürtüsel davranmıştı. Dürtü ve davranış arasına düşünceyi koymayı öğ
renmesi gerekiyordu. 

İhtiyaçlarınızı bastırmanıza neden olan diğer şernaların aksine 
Haklılık şeması ihtiyaçlarınızı aşırı vurgulamayı içerir. Normal bir sı
nırlamanız yoktur. Başkaları uygun bir yerde kendilerini durdurur ve 
terbiye ederken, siz bunu yapmazsınız. 

Haklılık şeması olan pek çok kişi bu durumla ilgili bir rahatsızlık 
duymazlar. Bu, Haklılık'ı bu kitaptaki diğer tüm şernalardan ayırır. 
Haklı ya da özel olduğu için rahatsızlık duyarak bize gelen danışanımız 
hiç olmadı. 

Birçok danışanımız, Haklılık şemasına sahip partnerlerden dolayı sı
kıntı yaşıyorlar. Haklı bir kişi terapiye ancak bu şekilde dahil oluyor - bir 
danışanımızın partneri olarak (danışanlarımızın partnerlerinin de tera
piye gelmesini sıklıkla istiyoruz). Kısacası, kendiniz terapiye gitmekten
se, diğerlerinin terapi ihtiyacı duymasına neden olan kişi oluyorsunuz. 

Hakldığınızdan kaynaklanan olumsuz sonuçlardan artık kaçınama
dığınızda - örneğin bir görevi tamamlayamadığınız için işinizi kaybet
tiğinizde, ya da eşiniz size terk etmekle tehdit ettiğinde sıkıntı yaşama
ya başlarsınız. Ancak o zaman insanların davranışlarınızdan mutlu ol
madığını ve haklılığmızın sorun yarattığını fark edersiniz. Şemanızın 
bir bedeli olduğunu ve gerçekten hayatınızı mahvedebileceğini sonun
da anlarsınız. 
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HAKLI L IG IN  KÖKENLERi 
Haklılık üç  farklı şekilde gelişebilir. İlki ebeveynterin zayıf sınırlar koy
masıdır. 

KÖKEN 1: ZAYif" S IN IRLAR 
Zayıf sınırtar Hakl ı l ık'ın en sık rastlanan nedenidir. Bu tip ebeveynler çocukları 

üzerinde yeterli disiplini ve kontrolü sağlayamazlar. Çocuklarını çeşitli şekll
lerde şımartırlar. 

A) Şımarık Haklılık: Çocuklar ne isterse hemen yapıl ır. Bu maddi istekler ya da 
"bana karışmayın" Istekleri olabilir. Çocuk, ebeveynlerini kontrol eder. 

B) Dürtüselllk: Çocuklara engellenmelerl to/ere etme becerisi öğretilmemiştir. 
Sorumluluk almaları ya da verilen görevleri bitirmeleri beklenmemiştir. 
Bunlar evdeki işler ya da okul ödevlerl olabilir. Ebeveyn çocuğun 
sorumsuzluğuna izin verir ve bedelini ödemelerini sağlamaz. 

Çocuklar ayrıca dürtü kontrolünü de öğrenmemişledlr. Ebeveynler, 
örneğin öfkelerini sınırsızca dışa vurmalarını engellemez ve olumsuz 
sonuçlarını görmelerini sağlamaz. Bir ya da her iki ebeveyn de 
duygularını ve dOrtülerlnl kontrol etmekte zorluklar yaşıyor olabilir. 

-· _ _ _ _ _ _ _ _  j 

Sınırlar dediğimizde makul kurallar ve sonuçlardan bahsediyoruz. Mel 
de N ina da çocukken zayıf sınırlarda yaşadılar. Bir bakıma, ebeveyni ta
rafından haklı olacak şekilde yetiştirildiler. Her ikisi de "boşver yapsın" 
denilen ortamlarda yetiştiler. Hiçbir zaman gerçek sınırları öğreneme
diler. 

Ebeveyn, özdisiplin konusunda modeldirler. Sınırları olmayan 
ebeveyn, sınırları olmayan çocuklar yetiştiriri er. 

MEL: Evtt. Babam da evde aynı şekilde ,gürlerdi .  Sık sık tepesi atar, bize bağmr
d ı. Ben de ona çok benziyorum. 

KATIE:  Ya annen? Annesi babasının yaptıklarını kabullenen bir kadındı. 

MEL: Doğru. Sanırım ikisi de iyi örnekler değiller. 

41 6 



H a k l ı l ı k  Ş e m a s ı  

Mel'in evinde çocuk gibi davranmak kabul edilir bir davranışb. Ye
tişkinler kendilerini kontrol edemiyorlarsa çocuklarını da kontrol et
meleri beklenemez. Ebeveynlerin konrolü sayesinde kendimizi kontrol 
etmeyi öğreniriz. Bize yapılanı yaparız. Net, tutarlı ve makul sınırlar 
koyan ebeveynlerimiz olduğunda biz de bunu öğreniriz. 

Zayıf sınırlada yetişmiş damşanlar genellilke karşılıklılık ilkesini 
öğrenmemiş olurlar. Bir şeyler almak için bir şeyler vermek durumun
da olduğumuzu bilmezler. Ebeveyninin verdiği mesaj size bakacakları, 
bunun karşılığında sizin bir şey yapmanız gerekmediğidir. 

Mel ve N ina'nın ilginç bir de ortak noktaları var: Mel ailedeki tek er
kek çocuk, N ina da tek kız çocuktu. 

NINA: Bebektim ve tek lazdım. Annem serçekten bir kız istemişti. Benden önce üç 
erkek do,ğurmuştu . Bir çocuk olarak istedi,ğim her şeyi elde ettim. Prenses si
biydim. Herkes, annemler, abimler bana balayorlardı. 

Tek çocukların, ailedeki en küçük çocuğun, ya da bir cinsiyetten tek 
olanın bu şemaya sahip olması olasılığının daha fazla olması beklene
bilir. Bunun nedeni daha çok şımarblmaları olabilir . 

. KÖKEN 2: BAÖIMLI AŞIRI ŞIMARlKLlLlK 
Bal)ımlı  Haklı l ık'ın kilkeni, çocuklarını kendilerine bal)ımlı  yapacak şekillerde şı· 

martan ebeveynlerdlr. Günlük sorumlulukları, kararları ve zor Işleri onlar Için 
üstlenirler. Çevre o kadar güvenli ve korunaklıdır ve çocuktan o kadar az şey 1 
beklenir ki, çocuk bu derece ilgiyi talep etmeye başlar. 1 

Bağımlılık şeması ile "Bağımlı Haklılık" arasındaki fark azdır. Ne 
kadar bağımlı olmanıza izin verilirse -ne kadar korunur ve her şeyi elde 
ederseniz- o kadar Bağımlı Haklılık'a doğru gidersiniz. Eğer bu şe
manız varsa, Bağımlılık ile ilgili bölümü de okumanız gerekir. 
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tK-ÖKEN 3: DICER ŞEMALARA ı<ARŞ;T5ALDIRI OLARAKHAKLlLlK 1 
·�- Hastalarımızın çoQu Için, Haklıl ık ba1ka 1emalara -özellikle Kusurluluk, Duyg� 

Yoksunluk, ve Sosyal lzolasyon- Kar1ıt Saldırı ya da onları a1ırı telafi çabas]ı ' 

'L sonucu ortaya çıkar. 
- - -- - -- - - - - - - - - ----

Eğer erken dönem Duygusal Yoksunluk şeması ile baça çıkmak için 
Haklılık şeması geliştirdiyseniz, çocukken ciddi biçimde kandırılmış 
ya da yoksun bırakılmış olabilirsiniz. Belki ebeveyniniz soğuk ve bakım 
vermeyen kişilerdi. Size Haklı olarak buna Karşıt Saldırıya geçtiniz. 
Belki maddi olarak yoksun bırakıldınız. Çevrenizdeki ailelerin durumu 
iyiydi, ancak siz göreceli olarak yoksuldunuz. Elde edemeyeceğiniz 
şeyleri istiyordunuz. Şimdi, bir yetişkin olarak, istediğiniz her şeyi elde 
etmelisiniz! 

Haklılık, belki küçükken sizin için sağlıklı bir başa çıkma yöntemi 
idi. Belki de size yalnızlığınızdan, sevgi ve ilgi açlığınızdan ya da mad
di yoksunluktan kaçış yolunu gösteriyordu. Sorun artık çok ileri gitmiş 
olmanızda! Bir yetişkin olarak, tekrar aldatılmaktan veya yoksun bıra
kılmaktan o kadar endişelisiniz ki, talepkar, narsisistik ve kontrolcü 
oldunuz. Çevrenizdeki insanlan uzaklaştırmaya başladınız. lhtiyaçları
nızın karşılandığından emin olmak için, bunları karşılayabilecek ya
kınlarınızı aslında ittiniz. 

Yoksun bırakılan bazı çocukların başa çıkma yöntemi olarak neden 
Haklılık' ı seçtikleri ilginç bir sorudur. Nasıl bu stratejiyi geliştiriyorlar? 
Birkaç etkenin burada rol oynadığını düşünüyoruz. Öncelikle çocuğun 
mizacını gözönüne almak gerekir. Bazı çocuklar daha agresiftir. Eği
limleri onları, yoksunluk duygularına 'Teslim Olmak'tansa belli şekil
de davranmaya iter. 

Diğer etken ailenin, çocuğun 'Karşıt Saldırısına izin vermesi ile 
bağlantılıdır. Duygusal olarak yoksun bırakan bir ebeveyn çocuğun 
başka açılardan talepkir olmasına göz yumar. Üçüncü bir etken çocu
ğun bir alanda zeki, güzel ya da yetenekli olması gibi üstün özellikler 
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taşı�asıdır. Bu durum karşılığında çocuk, en azından bazı ihtiyaçları
nın karşılanabildiği şekilde ilgi görür. 

Öfke, yoksunlukla başa çıkmak için Haklılık'ın geliştirilmesine iten 
başka bir etkendir. Aşırı öfke, çocuklukta yaşadıkları ile başa çıkmak 
için kişileri motive eden bir güç olabilir. Haksız gördükleri bir durumu 
d üzeltmek için ellerinde bir araçbr. 

Haklılık çoğunlukla duygusal yoksunluk duygularına karşı olduğu 
kadar diğer şernalara da bir tepki olabilir. Kusurlu hisseden ya da sos
yal olarak tercih edilemeyen bir kişi doğal olarak kendini özel hissede
rek bunu telafi etmeye çalışır. Eğer altta yatan duygu "Ben ikinci sınıf 
biriyim" ise, "Hayır. Ben özelim. Herkesten daha iyiyim" şeklinde Kar
şıt Saldırıya geçebilirsiniz. 

Engelienmeyi tolere etme ve dürtü kontrolü ile ilgili sorunlar boyun 
eğiciliğe karşı geliştirilen karşı saldırı şekilleri olabilir, ancak dürt(isel
liğin nedeni genellikle bu değildir. Bu durumlarda, çocuğa aşırı disip
lin uygulanmış ve kontrol edilmiştir. Daha sonra da bu disipline ve duy
gusal kontrole karşı isyan eder. 

PARTNERLERDE TEHLiKE S iNYALLERI  
Partner seçiminizin şemalarınızın yönlendirmesi ile olduğunu göste
ren bazı işaretler vardır. Yani, haklılık duygunuzu besleyen birini seç
mişsinizdir. 

-� [ __
__

_ _ 
ŞIMARlK HAKLlLlK 

Şu özell ikteki partneriere I lgi duyarsınız: i 
1. Kendi ihtiyaçlarını sizin Için feda eden. 
2. Onları kontrol etmenize Izin veren. 
3. Kendi ihtiyaçlarını ve duygularını ifade etmekten korkan. 
4. lstismarı ve eleştiriyi tolere etmeye yatkın. 
5. Onlardan yararlanmamza Izin veren. 
6. Ozilniln farkında olmayan ve hayatını sizin ilzerlnizden yaşayan. 
7. Size baOımlı olan ve bunun bedeli olarak da hilkmedilmeyi kabullenen. 
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---

� -
-

-�- --- -

BACIMLI HAKLlLlK 
Becerikil ve s iz in bakımınızı üstlenmeye istekli güçlü partnerler seçerslnlz. 

(Ba�ımlı l ık biiiOmOnO okuyun) i 
_ _ _ __ j 

DÜRTÜSELLIK 
Karmaşaya düşme eOIIIminize engel olacak planl ı ,  disiplinli, t it iz partnerler 

seçersiniz. 

Kısacası, Haklılık şernanızla mücadele eden değil, onu destekleyen 
partnerler seçersiniz. Mel ve Nina'nın tüm ilişkileri bu şekildeydi. Ev
lenmeden önce M el, sıcak ve verici kadınlarla birlikte olmuş, ancak on
lara çok kötü davranıp aşağılamışn. Nina'nın birlikte olduğıı erkekler 
ise güçlüydü. 

Siz de hayannıza şöyle bir bakın. Belki bunlar sizin için de geçerli
dir. İlişkilerinizin çoğıı benzer bir örüntü izler. Çocukluğıınuzun Hak
lılık'ını yeniden yaşamamza izin verirler. 

Doğal olarak "tango için iki kişi gerekir" . Karşıdaki kişi de kendi 
şernalarına göre hareket etmektedirler. 

Aşağıdaki tablolar Haklılık şemasına sahip kişilerde en çok görülen 
ortak bazı tutumlardır: 

ŞIMARlK HAKLlLlK DAVRANlŞLARI 
-----

1. Çevrenizdekilerin ihiyaçları umurunuzda deOIIdir. Onları incitmek pahasına 
kendi ihtiyaçlarınızı karşılarsınız. 

2. Çevrenizdekileri istismar eder, küçümsersiniz. 
3. Çevrenizdekllerin duygularına empati duymakta zorluk çekerslnlz. 

Duygularını anlamadıOınızı ya da umursamadı�ınızı dOşOnOrler. 
4. Toplumdan, verdi�inizden daha fazlasını •l ırsınız. Bu eşitsizlik ve diOer 

Insanlara haksızlıktır. 
S. Işyerinde dl�erlerlnin Ihtiyaçlarını ve duygularını dikkate almadı�ınız 

ya 
_
d�

-
���al l�r�y�adı�n

_
ız Için uyarı lar al ır, hatta işt� atılı�n�·

- __ ______ i 
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ŞIMARlK HAKLillK DAVRANlŞLARI 
6. Onları Istismar ettiOinlz, haksız ya da bencilce davranışlar sergilediOinlz Için 

eşiniz, dostlarınız, çocuklarınız sizi terk edebilir. 
7. Vergi kaçırma ya da yolsuzluk gibi yasadışı davranışlarda bulunursanız 

kendinizi mahkemede bulabilirsiniz. 
8. Bencil olmadan başkalarına vermenin, gerçekten eşit ve karşıl ıkl ı l ık içeren bir 

Ilişki yaşamanın hazzını tatma şansını bulamazsınız. 
9. EOer Haklı l ıOınız bir tür Karşıt Saldırı ise, hiçbir zaman altta yatan 

şemalarınızla yüzleşmez ve onları çözmeye çalışmazsınız. 

BAÖIMLI HAKLlLlK DAVRANlŞLARI 
1. Kendinize bakmayı hiçbir zaman öğrenemezsiniz, çünü diğerlerinin size 

bakmasında ısrarcısınızdır. 
2. Çevrenizdekilerin kendilerine zaman ayırma haklarına darbe vurursunuz. 

Talepleriniz onları bltap düşürür. 
3. BaOımlı olduOunuz kişiler sonunda taleplerinizden bunalır ya da size 

öfkelenirler ve terk ederler, işten atarlar ya da yardımcı olmayı reddederler. 

D0RT0SELLIK DAVRANlŞLARI 
1. Karlyerinizde ilerlemeniz iç in  gereken işleri as la  tamamlamazsınız. Kronik bir 

başarısızsınızdır. 
2. Çevrenizdekiler sorumsuzluOunuzdan bıkar ve sizle Il işkilerini keserler. 
3. Hayatınız kaos içindedir. Bir yön bulma ve organize olma konusunda kendinizi 

disipline edemezsiniz. Tıkanıp kalırsınız. 
ı 4. Madde, alkol, ya da fazla yeme gibi baOımlı l ıklarla başınız derde girer. 

5. Hayatınızdaki neredeyse her alanda disiplinsizliğiniz hedeflelrnize ulaşmanızı 
engeller. 

6. Hayatta lstedlklerlnizl elde edecek kadar paranız olmaz. 
7. Dürtülerlnlz kontrol edemediOiniz için okuldaki otorltelerle ya da pollsle 

başınız derde girer. 
8. Öfke ve ani patlamalarınızla arkadaşlarınızı, eşlnizi, çocuklarınızı ya da iş 

arkadaşlarınızı kendinizden uzaklaştırırsınız. 
L______________ - _ ______________ _j 
Bu davranışları dikkatle gözleınlemeli ve dikkate almalısınız, çünkü 
değişrnek için motivasyon un uz az olabilir. 

Haklılık şemasında değişim için motive olmak gerçekten zordur. 
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Diğer şernaların tersine hakhlığınız canınızı yakmaz. Hatta, güzel bir 
duygudur. Sılantıyı çeken çevrenizdekilerdir. 

TERAPİST: Mel, Katie'nin çalışmasına izin vermen serekiyor. Yaptı,9ın hakstz
lık. 

MEL: Niyeymiş o? Niçin sm in dedi,9in şeyleri yapmam serekiyor ki? Bm böyle 
olmasını istiyorum. Katie'nin hayattnın merkezinde olmayı seviyorum. 

Mel'in bakış açısını anlamak zor değil . Gerçekten de, niçin değişsin ki? 
Baktığınızda, şeması bir tek onun işine yarıyor. Benzer şekilde, başka
ları onun için hallederken, Katie niye bir şeyler öğrenip kendi işlerini 
halletmeye çalışsın ki? 

Haklı hastalarla çalıştığımızda, her zaman bir çıkış ararız. Niçin de
ğişsinler? Bu şema özel hayatlarında ve iş hayatlarında onları nasıl in
citiyor? 

Bu şemanın size nelere malolduğunu dikkate alın. 

HAKLl L l K  ŞEMAS l N I  DE�iŞTi R M E K  
Bu bölümü yazarken, yararıyla ilgili oldukça konuştuk. Haklılık şerna
sı olan pek az kişinin bunları okuyacağım görebiliyoruz. Bu kişilerin 
değişmeyi istediğine pek rastlamadık. Kendine yardım kitaplarını oku
mazlar. Terapiye gitmeyi reddederler. Bunun yerine sorunlarla ilgili di
ğerlerini suçlarlar ve değişmernek için mücadele ederler. 

Eğer siz bir istisna iseniz -Hakhlık şeması olup bu bölümü okuyan 
bir kişi- belki de şemanız size artık onu yok sayamayacağınız kadar pa
halıya malolmaktadır. Eşiniz boşanmak istemiş,  sevgiliniz terk etmeye 
yeltenmiş ya da işinizi kaybetmek üzeresinizdir. Krize sürüideneceği
niz bir şeyler olmuştur. 

Haklılık ile bağlantılı olarak anlattığımız birçok durumun size uy-
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madığının farkındayız. Örneğin Haklılık'ın başkalarına haksızlık oldu
ğu olasılıkla sizin umurunuzda bile değil. Başkalarına acı vermekten 
dolayı sıkıntı da duymuyorsunuz. Sadece siz önemlisiniz. Bencilsiniz. 
Bu motivasyon oluşturmak için ciddi bir engel. 

Bu bölümü ikiye ayırdık. İlk bölüm bu şemaya sahip olup da değiş
rnek isteyenler için. 

Bununla beraber, bu bölümü okuyanların çoğunun Haklı insanların 
kurbanı olduğunu düşünüyoruz. Kendiniz Haklı değilsiniz. Bu bölümü 
Haklı bir kişiyi -eşiniz, sevgiliniz ya da ebeveyniniz- anlayabilmek için 
okuyorsunuz. 

Sizin için de bir kısım ekledik. 

HAKLi l lK  SORUNLARI  i le  BAŞA Ç lKMAK 
Aşağıdakiler b u  şemayı değiştirmek için gereken adımlar: 

HAKLlLlK SORUNLARIN IN .OSTESINDEN GELMEK IÇ IN 
KENDINIZE YARDlMCI OLMAK 

1. Sınırları kabullenmemenin avantajlarını ve dezavantajlarını l lsteleyln. Bu, 
de�lşlme motlve olmanız için kesinlikle gerekli. 

2. Sınırları kabul etmemenizde kullandığınız bahaneler ile yüzleşln. 
3. Sınır sorununuzun günlük hayatınııda nelere yol açtı�ını l isteleyln. Sınırlar 

Tablosu'nu doldurun. 
4. Haklıl ığınızla ve özdislplln sorl!nlarınızla mücadele etmek Için hatırlatma 

kartları hazırlayın. 
5. De�lşmeye çal ıştığınız süreçte geri-bildirim Isteyin. 
6. Çevrenlzdekllerle empati kurmaya çalışın. 
7. E�er şemanız bir Karşıt Saldırı ise, altında yatan temel şernaları anlamaya 

çalışın. l igl l l  de�lşlm tekniklerini takip edin. 
1 8. Özdlsiplln sorunlarınız varsa, Işlerinizi sıkıntı ve engeller açısından bir 

sıraya koyun. Yavaş yavaş aşa�ıdan yukarı do�ru çalışın. 

- l  

ı 9. E�er duygularınızı kontrol etmekte zorlanıyorsanız, "mola" tekni�ini kullanın. 
1l·, 10. Ba�ımlı Haklı l ığınız varsa, zorluk sırasına göre Işlerinizi l lsteleyln. Başkalarının 

sizin Için yapmasını bekledi�lniz şeyleri kolaydan başlayarak Ostlenln. Yetkin l 
_

__ o�du�unuzu kendinize ka
_
n
_
ıt ı

_
a
_
yı

_
n. 

___________ _ 
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ı. Sınırlan kabullenmemenin avantajianna ve dezavantajlannı listele· 
yin. Bu, değişime motive olmanız için kesinlikle gerekli: Dezavantajla
n yazarken şunları eklerneyi unubllayın: Başkalarına verdiğiniz zarar, 
ailenizin ve arkadaşlarınızın sizden uzaklaşma olasılığı, işten anlma ya 
da terfi ederneme olasılığınız, size karşı bir dava açılması olasılığı. 
Eğer düttüsellik sorununuz varsa, sorunları tolere edebilme becerisini 
geliştirmedikçe hedeflerinize ulaşamayacağınızı unubllamalısınız. De
neyimlediğiniz olumsuz sonuçları da yazmayı unubllayın. 

Aşağıda Mel'in listesini görebilirsiniz: 

HAKLILICIM IN AVANTAJLARI VE DEZAVANTAJLARI 
Avant-Jiar 

1. Işler benim IstediOlm gibi yürüyor ve bundan memnunum. 
2. Istedililmi elde ediyorum • para, kadınlar, keyif. 
3. Öfkelenerek Insanların istediklerimi yapmalarını saOiayabiliyorum. 
4. ÇoOu kişiyi kontrol edebiliyorum ve bunu seviyorum. 
5. Kendimi özel hissediyorum. 
6. Ozelim ve kurallara göre davranmam gerekmiyor. 

Dezavantajlar 
1 .  Katle beni terk etmekle tehdit ediyor. 
2. Insanlar bana kızıyorlar ve uzaklaşıyorlar. 
3. Işyerindekiler benden korkuyorlar ve beni sevmlyorlar. , 
4. Pek fazla yakın arkadaşım yok. Bir süre sonra bana kızmaya başlayıp baOiarını 1 

koparıyorlar. 
L _ _ _ __ _ _ 

Dikkatinizi çektiyse, Mel dezavantajlarını yazarken diğerlerine çektir· 
diği sıkıonlardan ya da Hakldığının yarattığı adaletsizlikten hiç bahset· 
memiş. Terapide yapılacak çalışmaların meyvesi bu olacaktır. 

Sonuçları daha gerçekçi hissedebiirnek için bu kötü sonuçların ba
şınıza gelebileceğini görselleyin. Sevdiğiniz kişilerin sizi terk ettiğini, 
işinizi kaybettiğİnizi düşünün. Örneğin, Nina'nm dezavantajlar liste· 
sindeki bir madde "Raymond beni terk edebilir ve kendi başımın çare
sine bakamam" idi. 
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TERAPİST: Gözlerini kapat ve bunun nasıl olaca.ğını düşünmeye çalış. 

NINA: (durur) Kendimi telçfotıda , annemi, arkadıışlanmı arayıp bana yardım 
etmelerini isterken sörüyorum. Bu utanç verici . Yalvanyormuşum sibi seli
yar. Raymond'a bu yüzden kızıyorum, ancak ne yaparsam yapayım onu 
sm sttiremem. 

Olumsuz sonuçlar oluşmadan Haklılığınızın size maliyetini tartın. 
Dürtü ve davranış arasına düşünce adımını koyun. 

2.  Sınırlan kabul etmemenizde kuUandığınaz bahaneler ile yiizleşin: 
Babanelerinizi listeleyin. Her bir bahane için, niye bunun sadece bir 
manbğa bürüme çabası olduğunu, aslında geçerli bir neden olmadığı
nı yazın. Haklılığınızı sürdüren düşüncelere karşı düşünmeye başlayın. 

Mel'in terapi sürecinde yazdığı bazı bahaneler aşağıda: 

HAKLlLlK IÇIN BAHANELER 
Insanlar beni oldul;um gibi kabul etmelller. 
Kimseyl lncltmlyorum. 
Herkes olayları çok büyütüyor. 
Ozellm ve bunu hak ediyorum. 
Nasılsa yakalanmam. 

----

Ben kendime bakıyorum, dll;erlerl de kendi başlarının çaresine baksınlar. 
Ofkeml dışa vurmak sa/il ıklı bir davranış. 
Durumu ustaca Idare edebll lrsem, kendi işler benim IstediOlm şekilde yürür. 

--- ---- - ------ -- - .- - - - -

Nina'nın bahaneleri özdisiplin eksikliğini yansıbyordu: 
�- --- D0RT0SELLIK IÇ IN BAHANELER 1 

Sıkıcıysa niye yapayım ki? 
Nasıl olsa Işler yetişir. 
Yarın yaparım. 
Dol;al yetenel;im sayesinde bu işten sıyrılablllrlm. 
Başkası bu lşl benden daha lyl yapa� 

1 Raymond beni asla terk etmez. 
Canımın lstediOinl yaptı/iımda hayat daha el;lencell. 
Elimde del;ll, ben bllyleylm. 
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Bahaneleriniz, durumun gerçekliğini inkar etmenize yardımcı olu
yor. Eğer böyle devam ederseniz Haklılığınızın ve Dürtüselliğinizin be
delini ödemeniz gerekecek. Bu satırları okuyor olmanız bile bir şeyle
rin ters gittiğini gösteriyor. Bahanelerinizin şemanızın olumsuz so
nuçlarını gölgelemesine izin vermeyin. 

3· Sınır sorununuzun günlük hayabnızda nelere yol açtığını listeleyin. 
Sınırlar Tablosu'nu doldurun. Şemanızın yaşamınızda ne şekillerde 
karşınıza çıktığını çok net olarak yazınanızı istiyoruz. Arkadaşlarınız
dan ve aile üyelerinden yardım isteyin. Bunları size söylemek için elle
rine bir firsat geçmiş olmasından mutluluk duyacaklardır. 

Yaşamın çeşitli alanlarını düşünün: Evde eşinizle çocuklarınızla, 
işyerinde, arabada, restoranlarda ya da otellerde arkadaşlarınızla . . .  Her 
alan için Sınırlar tablosunu doldurun. Bu, size beklentilerinizi normal 
kriterlerle karşılaştırma firsatı verecektir. 

K.riterin arkasındaki temel ilke karşılıklılık ya da karşılıklı alışveriş
tir. Bunu en iyi Altın Kural ifade eder: "Başkalarına, kendine davranıl
masını istediğin gibi davran. "  

Aşağıda Mel'in, "Katie ile bir film seçmek" durumu için doldurdu
ğu Sınırlar tablosu var. 

HAKLILICIM 
� �-, 

SEÇENECIMIN OLUMSUZ i ALAN NORMAL 
1 BEKLENTILER SONUÇLARI � j Katie ile film Katie ile film Karşıl ıklı l ık. Katie benimle görOşmemeye 

seçmek seçmek Ikimizin de başlar; bütün gece bana 1 
seveceOI ortak kızgın olur. ' 1 

L bir film bulmak 
- -

Bu aşamanın uzun sürmesini bekliyoruz. Bunun nedeni Haklılığınızm 
kendini gösterdiği her alanda bu tabioyu dotdurmanızı bekliyoruz. Bu 
alanların hemen farkına varmayabilirsiniz. Örneğin, Mel bir restorana 
gittiğinde masanın istediği yerde olması, salon sıcaklığının ideal olma
sı gerekiyordu. Haklılığı hayatının her alanına sızmıştı. 
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Eğer terapi sürecindeyseniz, terapisriniz bu değerlendirmeyi yap
manıza yardımcı olabilir. Diğerlerine sormanız önemlidir, çünkü hak
lı olduğunuz pek çok durumun farkında bile olmayabilirsiniz. 

4· Haklılığınızla ve ö:idisiplin sorunlarınızla mücadele ebllek için ba· 
şa çıkma kartları hazırlayın. Şimdi, şernanızla mücadele etmenizi isti
yoruz. Sınırlar tablonuzda yazdığınız herhangi bir durumla karşılaştı· 
ğınızda haklı, dürtüsel ya da disiplinsiz davranmak yerine normal kri· 
teriere göre davranın. 

Başa çıkma kartları işinize yarayacakbr. Her durum için bir başa çık
ma kartı yapın. Bunu, o durumu yaşamadan önce hazırlanmak için ve 
durum sırasında (eğer mümkünse) kendinize hatırlatmak için kullanın. 

Başa çıkma kartını yazarken aşağıdaki maddeleri hatırlayın: 

HAKLlLlK IÇ IN BAŞA ÇlKMA KARTI YAZMAK 
- - ---- ----- -- - - - - -- - - - -- - - 1 

1. Çevrenizdekllerin Ihtiyaçlarına duyarlı olun. Ne hissettiklerini anlamaya ! 
çalışın. Empatl kurun. 

2. DIOerleri l le i l işkilerinizi yönetirken karşı l ıkl ı l ık, adalet, eşitlik i lkelerini 
gözeti n. 

3. Şu anki ihtiyacınızın olumsuz sonuçlarla karşılaşma (arkadaşlarınızı 
uzaklaştırmak, işinizi kaybetmek) riskini alacak kadar önemli olup olmadıOını 
kendinize sorun. 

4. Uzun soluklu hedeflerinize ulaşmak Için zorlanmayı göze alın. Unutmayın, "Acı 
_ __ 

yok�
-
· b

_
a�arı da yo�t

_
u
_
r:·

__ _ __ _ __ _ _ ___ __ __! 
Aşağıdaki Mel'in "Başka kadınlara ilgi duyma" durumu için yazdığı bir 
başa çıkma kartı örneği: 

HAKLlLlK BAŞA ÇlKMA KARTI 
Şu anda bu kadından hoşlandıOımın farkındayım ve onu nasıl baştan çıkarabilece

ğiml planlamaktayım. Ancak, bunu yapmam Katle'nin kalbini kıracak ve onu 
kızdıracaktır. Nasıl ben Katie'nin başka erkeklerle birlikte olmasını lstemez
sem, bunu ben de yapmamalıyım. Bu kadınla beraber olmak Katle l le evi l l lOlm 
kadar önemli değil .  Ben bunu yapmaya devam edersem, Katie'yl kaybedece
ğlm. Onu seviyorum ve ömOr boyu yanımda olmasını Istiyorum. 
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Mel, Katie'yi kaybetmenin eşiğine gelmişti. Bu büyük bir olasılıktı 
ve başa çıkma kartı bunun unutulmamasına yardımcı olacaktı. Mel'in 
Katie için duyduğu sevgi, bu değişim için motivasyon olmuştu. 

Her durumda şemanıza mı yoksa kurallara mı uyduğunuzu takip 
etmek için bir liste oluşturun. Bu listeyi ileriemenizin nesnel bir kayıdı 
olarak kullanabilirsiniz. 

5· Değişmeye çalışnğımz süreçte geri-bildirim isteyin. Güvendiğiniz 
kişileri değişim sürecinizin bir parçası yapmanız önemlidir. Arkadaş
larınıza, sevdiklerinize bir farklılık gözlemleyip gözlemlemedilderini 
sorun. Hangi alanlarda hW. gelişiine ihtiyaç duyduğunuzu onlardan 
öğrenmeye çalışın. 

Haldılığınız, artık onu dışarıdan göremeyeceğiniz kadar sizin bir par
çanız olmuştur. Başkalan bunu çok daha rahat gözlemleyebilirler. Geri
bildirim almak sizin de kendinizle ilgili gözlemlerinizi netleştirecektir. 

Bu aynı zamanda davranışlarla ilgili normal beklentileri anlamanıza 
da yardımcı olacaktır. İnsanlar genelde diğerleri için neler yapıyorlar. 
İlişkilerde adaletli olmak, eşit davranmak ne demek? Normal insanların 
izlediği kurallar neler? Bunları hep araşnrın. Diğerlerinin zaten bildiği 
şeyleri siz de öğrenin - toplumun açık seçik bilinen kurallarını. 

6. Çevrenizdekilerle empati kurmaya çalışın. Empati yoksunluğunuz 
Haklılık şemanızı güçlendimıektedir. 

KATIE: Sanki Mel bu durumun bmi ne kadar incittisini anlamıyor gibi . Yasak 
ilişkiler yaşayabilecesini ve bunun çok da büyük sorun olmadısını düşünü
yor. Ne kadar aslarsam aslayayım, bir şeyfark etmiyor. 

TERAPİST: Acınız onu durdurmuyor. 

MEL: Niçin bunun bu kadar büyütüldüsünü anlayamıyorum. Bu kadar önem
li mi? 
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Mel diğerlerinin d uygularına karşı cahildi. Şımarık Haklılık şeması 
olan pek çok kişi için bu geçerlidir. Benmerkezci olmak hayat boyu on
larla beraber olmuş bir örüntüdür ve diğerlerini nasıl etkilediklerinin 
farkında değillerdir. Kişilerarası ilişkilerdeki çok önemli bir parça on
larda eksiktir. 

Sosyal ilişkilerde diğerlerinin tepkileri önemli ipuçları taşır. Nasıl 
davranacağımıza karar vermemiz için bize yardımcı olurlar. Mel, bu 
ipuçları olmadan hareket ediyordu. Sanki bir boşlukta yaşıyordu. Ka
bul edilebilir sırurların dışına taştığının farkına varamıyordu. Eğer 
kendisi iyi hissediyorsa bir sorun olmadığım varsayıyordu. 

Çift terapilerinde, em patiyi öğrenmeleri için eşiere aynalama egzer
sizleri yaptırırız. Aynalama bir tür aktif dinlemedir. İki bölümden olu
şur. tık olarak karşıdakinden ne duyduğunuzu yansıtırsınız. Ardından, 
o kişinin nasıl hissettiğini söylersiniz. 

KATIE:  Evde bana emirler ya9dırmasına iyice sinirlenmeye başladım. Birlikte 
televizyon izlerken bir şeyler yemek ister vt benden ıımrmemi ister. Reklam 
arasına kadar beklemesini söyledi9imde söylenmeye başlar. 

TERAPIST (Mel'e) : Bunu aynalayıp bir yanıt verir misiniz? 

MEL: Sana evdt çokfazla emir verdi9imi ve televizyon izlerken bana yiyecek bir 
şey ler ıımrmeni isttdi9imi söylüyorsun. Nasıl hisstdiyorsun? öjkeli .  

Diğerlerine dikkatinizi vermeye başlayın. Şikayetlerini ve sorunlarını din
leme çalışmalan yapın. İhtiyaçlannı önemsemediğinizde ne hissettikleri
ni anlamaya çalışın. Savunmaya geçmeden empati kurmaya çalışın. 

7. Eğer şemanız bir .K.aqıt Saldın ise, altında yatan temel temaları an· 
lamaya çalıtın. ligili değişim tekniklerini takip edin. Eğer Haklılığınız 
başka bir şema ile bağlantılı ise -Duygusal Yoksunluk, Kusurluluk ya 
da Sosyal İzolasyon- bu kitabın ilgili bölümlerinde önerdiğimiz deği
şim tekniklerini uygulayın. Altta yatan şema ile çalışmadıkça, değişi
miniz çok zor olacaktır. 
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Değişimin en önemli parçalarından biri incinebilirliğinizin farkına 
varmanızdır. Hakldığınız güçlü bir Karşıt Saldırı girişimidir; böylelikle 
incindiğinizde duyacağınız acıyı deneyimiernemiş olursunuz. Yoksun
luk, kusurluluk ve sosyal izolasyonun altında yatan duyguyu tanıma
dıkça değişemeyeceksiniz. 

Hakldığınız "ya hep, ya hiç"tir. Ya istediğiniz her şeyi elde edersiniz, ya 
da yoksunsunuzdur; ya mükemmel, ya da kusurlusunuzdur; ya tapılan, ya 
da dışlanan kişisinizdir. Her şeyin bir orta yolu olduğunu ve ihtiyaçlarını
zı normal yollarla karşılayabileceğinizi öğrenmeniz gerekmektedir. 

Temel ihtiyaçlannızın karşılanması için daha uygun yollar bulun ; ve 
diğerlerinin ihtiyaçlarına ve haklarına saygı içeren yollar. Bu derece ta
leplcl.r, kontrolcü ve haklı olmak zorunda değilsiniz. Karşıt Saldırılan
mza bir son verin. Yakın ilişkilere önem vermeye başlayın ve ihtiyaçla
rınızı bu yakınlık aracılığı ile karşılayın. Talepkar olmadan isterneyi öğ
renin. Kendinize karşı dürüst olun. Kendiniz gibi davranın. Gizleme
ye, etkileyici olmaya çalışmadan kim olduğunuz söylemeyi öğrenin. 

Bunun sizin için zor olacağını biliyoruz. İncinmiş, çaresiz, apaçık 
ortada kalıp, hiçbir ihtiyacınızın karşılanmamasından ve duygularını
zın kabullenilmeyeceğinden korkuyorsunuz. Durumun böyle olmaya
cağını göreceksiniz. Yaşamınız çok daha keyif verici olabilir. Bu bö
lümlerde bahsedilen değişim tekniklerini uygulamanız sürecin kontro
lünü ele alınanızı da sağlayacaktır. 

8. Ozdisiplin sonınlannız varsa, işlerinizi sıkıntı ve engeller açısından 
bir sıraya koyun. Yavaş yavaş aşağıdan yukarı doğru çalışın. Bu özdi
siplini öğrenmenizin bir yöntemidir. Kendinize hedefler koymanızı ve 
bunları yapmak için kendinizi zorlamanızı istiyoruz. 

Bunun sizin için zor olacağını biliyoruz. Bazen sıkıcı, bazen endişe 
verici de olabilir. Ancak kendinizi eğitimde varsayın. Endişe toleransı
nızı arttı.rıyorsunuz. Devam edebilmeniz için, kendinize sıklıkla uzun 
vadeli getirileri hatırlatın. 
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Yapılacak işleri en kolaydan en zora doğru Iisteleyin. Bunu yaparken 
aşağıdaki ölçeği kullanın. Sizin için her maddenin zorluğunu belirtin. 
Örneğin, bir iş başvurusu doldurmak birçok kişiye zor gelmeyebilir, 
ama Nina için oldukça zordu. 

ZORLUK ORANI 

o Çok kolay 
2 Hafifçe zor 
4 Kısmen zor 
6 Çok zor 
8 Neredeyse olanaksız 

Nina'nın oluşturduğu hiyerarşinin örneği aşağıdadır. 
-

ÖZ DISIPLIN IÇIN GEREKEN GÖREVLER ZORLUK DERECESI 

! Bulaşıkları yıkamak 
-

2 ı 

\ Haftada 1 kere manava gitmek 3 

! Haftada 2 kere egzersiz yapmak 4 

1 Her gün lstediOI IIanları gözden geçirmek s 

Eve aıt bütçeyi dOzeniemek s 

Iş görüı;melerl ayarlamak için telefon konuı;maları yapmak 6 i 
1 I ş görüşmesine gitmek. 7 ı l l ş  başvurusu yapmak 7 

1 Eve ait olan parayı kendim Için değil sadece ev Için harcamak 8 ı 
' Iş için eOitlm programları dOzeniemek 8 
-- - · -

Her hafta bu hiyerarşik maddelerden en az birini doldurmaya çalı
şın. Bazı maddeleri kendi rutininizin parçası haline getirebilirsiniz. 
Bütün maddeleri tamamladıktan sonra her hafta oturup yeni amaçlar 
belirlemeyi genel yaşamınızın bir parçası haline getirin. Kazanımları
nızı koruyun. Eski disiplinsiz tutumlarımza geri dönmeyin. 
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g. Eğer duygulanmzı kontrol etmekte zorlanıyorsanız, "mola" tekni· 
ğini kullanın. Mola tekniği, öfkenizi kontrol etmek için oldukça yarar· 
lıdır. Öfkeyle davranmanızdan hemen önce kendinizi durdurmamza ve 
bu durumdan kurtulmamza yardım eder. Kontrolünözü tekrar kazan· 
dıktan sonra öfkenizi gösterip göstermeyeceğinizle ilgili manbklı ka
rar verebilirsiniz. 

Yapmanızı istediğimiz şey, artan öfkenizi, kontrol tekniğini kullan
mak için ipucu olarak kullanmayı öğrenmek. Aşağıdaki ölçeği öfkeni
zi derecelendirmek için kullanın. 

ÖFKE ÖLÇEGİ 

o hiç kızgın değil 
2 hafifkızgın 
4 kısmen kızgın 
6 çok kızgın 
8 son derecede kızgın 

Öfkeniz o-8 ölçeğinde 4 veya 4'ten daha yüksekse ara verme tekniğini 
kullanın. Bir neden yaratarak ortamdan uzaklaşın. Diğer kişiye "Üzgü
nüm ama benim düşünmek için yalnız olmaya ihtiyacım var. Bu tarttş· 
mayı daha sonra bitirelim" şeklinde öneride bulunun. Eğer bunu yap· 
mak mümkün değilse, içinizden sayabilirsiniz. Öfkeniz 4'ten aşağı dü
şene kadar içinizden sayın. Öfkeniz kontrol edilebilir duruma gelince, 
nasıl tepki vereceğinizi düşünmek için kendinize zaman verin. Kişiye öf
kenizi belirtmeye de karar verebilirsiniz. Ama bunu uygun şekilde ve 
kendinize güvenerek yapın. Sakin olun ve kızgınlığınızı ifade ederken 
kontrollü olun. Kişiye saldırmayın. Sizi üzecek ne yapıldıysa onu belir
tin. 

Diğer taraftan tepki olarak öfkenizi gösterınemeye de karar verebi
lirsiniz. Daha önce kaç kez öfkenizi tutamayıp, sonradan pişman oldu· 
n uz? 
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ıo. Bağımlı Haklılığınız varsa, zorluk �ırasına göre işlerinizi listele
yİn. Başkalarının sizin için yapmasını beklediğiniz şeyleri kolaydan 
başlayarak üsdenin. Yetkin olduğunuzu kendinize kanıtlayın. Kendini
ze yeter duruma gelmenizi istiyoruz. Bu nedenle, önce alttaki bağımlı
lık şemasını ele almalısınız. 

Çevrenizde sizinle ilgilenen insanları manipüle etmenin kar ve za
rarlarının listesini yapın. Bu durum benlik algınızı nasıl etkiliyor? Çev
renizdeki insaniann hayatlarını nasıl etkiliyor? 

Nina için avantajları listelemek kolaydı. Her işi diğer insanlar tara
fından hallediliyor, daha iyi yapılıyor ve istediği her şeyi alabiliyor. Bu 
nedenle onun için dezavantajları görmek zordu. 

N ina: Herkesin gerisinde kaldı,ğımı hissediyorum. Benim yıqımın yansı kadar 
olan insaniann yaptı,ğını bile hcilci yapamıyorum. Demek istedi,ğim ergen
ler bile işe gitmeyi ve bir şey ler ö,ğrmmeyi başara biliyor. . 

Bu şemanın sonucu olarak çok büyük bir özsaygı yitimi vardır. Alaan
larınızla aynı çizgide gelişme kaydedemiyorsunuz. Bağımlılığınız baş
kalarına yük oluyor ve size zarar veriyor. 

Size sürekli destek olan kişilerden, bunu durdurmaları için yardım 
isteyin. Şemanıza karşı bu yardımları alın ve dereceli olarak daha fazla 
sorumluluk üstlenin. 

Zorluk derecesi artan görevler alın ve dereceyi gittikçe arttırın. ön
ce kolay görevlerle başlayın ve en zora doğru ilerleyin. Ustalık ve yet
kinlik hissinizi geliştirin. 

İki tane şemanız vardır. Bağımlılık ve Haklılık. İkisinin de üstüne 
gitmelisiniz. Bağımlılık bölümünde de anlablan değişim tekniklerini 
takip edin. 

Aşağıda, kişilerin yetersiz özdenetimin üstesinden gelmelerine yar
dım etmek için bazı yönergeler vardır. 
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TANIDIÖINIZ BIR IN IN SINIR SORUNLARININ 
0STESINDEN GELMESINE YARDlMCI OLMAK 

· · -·----ı 

1 .  Koz olarak kullanacaOınız kaynaklarınızı belirleyin. Onun deOer verdiği 
neleriniz var. Ona saygınız? Paranız? Işiniz? Aşkınız? 

2. DeOişlml saOiamak için ne kadar ileri gitmeyi Istiyorsunuz? Partnerinizl terk 
etmeye razı olur musunuz? Elemanınızı kovabil ir misiniz? 

3. Haklı kişiye şikayetlerinizi saldırgan olmadan belirtin. Ne hissettiOinlzin 
farkında olup olmadıOını sorun? DeOişmeye çalışmak için istekli ml? 

4. EOer istekliyse, bu blllümdekl adımları beraber gözden geçirin. ı 5. Eğer işblriiOi yapmıyorsa, ona sonuçlarını anlatın. Negatif sonuçlardan oluşan : 
bir l iste yapın. Haklı l ık şeması olan bu kişi sizinle işblrliOine razı olana kadar ' 
bu kozlarınızı kullanın. DeOişimin onun için ne kadar zor olduOunu anlamaya 
ve empatl yapmaya çalışın. Ama bu sırada kararlı olun. 

6. Bu şemaya sahip olan birinin deOişmeslnln bazen olanaksız olduOunu 
unutmayın. Eğer yeterince kozunuz yoksa, büyük olasılıkla başarısız 
olursunuz. DeOişim Için ısrar etme kararınızın bedelini ödemeye de hazır 
olun. Çatışmayı ve olası bir ayrılmayı tetikleyebllecek deOişlm çabanızın, 
avantaj ve dezavantajlarını l isteleyln. Seçiminizi bilinçli yapın. 

L_ 

Mel ve Nina, haklılık şemasına sahip olduğu halde değişmeyi başarabi
len sıradışı kişilerdendi. Onları farklı yapan neydi? Partnerleri kesinlik
le nedenlerden biriydi. İkisinin de çok sevdikleri, kendilerini kaybet
meyi göze almış partnerleri vardı. Burada koz, aşktı. 

Haklılık şemasına sahip partnerinizin değişmesini beklemeyin. Siz 
değişmelisiniz. PartDerinizi idare etmeyi öğrenmelisiniz. Haklı partne
rioizi idare etmeyi öğrenmek sizin uzmanlaşabileceğiniz bir beceridir. 
Basit olarak, bu beceri sınır koymaktır. Haklı kişiler narsisttirler. Em
patiden yoksun, suçlayıcı ve verdiklerinden daha fazlasına hak sahibi 
hissederler kendilerini. Hiçbir zaman kendi sınırlarını belirleyemezler. 
Onların sınırlarını siz belirlemelisiniz. 

· 

Tedaviye başladığı zaman Katie, aldatmalarının kendisini ne kadar 
üzdüğünü gördüğü zaman Mel'in duracağına inanıyordu. Ona acı duy
duğunu göstermeye devam etti. 
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Katie: Bunu anlayamadım. Onu hiçbir zaman üzmedim . Ben olsam, onu bu acı
lar ipnde görmeye dayanamazdım. Neredeyse intihar edece,ğim zamanlar 
oldu. Canımı ne kadar acıttı.ğını gördü,ğü halde ilişki lerine devam edebilme
sini anlayamıyordum. 

Katie'nin üzüntüsü Mel'i hiçbir zaman durduramayacakn ve onun da 
bunu anlaması gerekiyordu. Bunu siz de öğrenmelisiniz. Üzüntünü
zün aniaşılmasını beklemek, haklılık şemasına sahip bir kişiyle her za
man yararsızdır. 

Bunun yerine sınırları belirlemek gerekir. Elinizdeki bütün kozları 
kullanın. Eğer terapiye gitmezse onu terk edeceğini söylediği zaman, 
Katie sınırları belirlemek için kozunu kullanıyordu. Tabii ki, Katie'nin 
işi burada bitmiyordu. Bu henüz daha başlangıçtt. Terapi boyunca Mel 
elinden geldiğince değişrnekten uzak durmaya çalıştt. Pes etmesi için· 
Katie'yi suçlamaya devam etti. 

Katie'nin sürekli kendini ifade etmesi gerekiyordu. "Davranışın ka
bul edilemez" demeli ve bunda tutarlı olmalıydı. Hayatlarının her ala
nında sınırlar koymalıydı. "Bir daha beni aldattrsan seni terk ederim" 
ya da "Kirli çamaşırlarını sepete koymak yerine ortalığa atarsan onları 
yıkamayacağım" demeliydi. Kendi hayattnı yaşamak için Mel'den izin 
almaktan vazgeçmeliydi. Arkadaşları ile dışarıya çıkmak ya da akşam 
okuluna gitmek istediğinde Mel'in dediklerine aldırmadan bunu yap
malıydı. 

Bu Katie'nin Mel'e acımasız değil, sakin ve kontrollü bir şekilde 
davranması anlamına geliyordu. Katie çok daha tatlı bir kadın oldu. 
llişkide verdikleri ile aldıkları e§itlendikçe kızgınlığı azaldı. 

İçten içe Mel de Katie'den sınır koymasını istiyordu. Bunlar onu da
ha güvende hissettiriyordu. Ayrıca -yine olmasını istediği şekilde- Ka
tie'ye saygı duymaya başlamıştt. 
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SON SÖZLER 
Araşnrmalar, damşanlar terapiye geldiklerinde sıkınblan ne  kadar faz
la ise, değişme olasılıklarının da o kadar fazla olduğunu gösteriyor. Iyi
liğiniz için, umarız sıkınblarınız vardır. Haklılığınızın üstesinden gel
mek için bir neden bulmanızı diliyoruz. Bunu yapana kadar, istediğiniz 
sevgi ve başanya asla ulaşamayacaksınız. 
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YEDI  TEMEL VARSAYlM 
Değişim süreci zorludur. Her gün danışanlarımızın derinlerine işlemiş 
olan kalıpların üstesinden gelmeye çalışmalannı izliyoruz. Ayrıca, ken
dimiz de bu büyüme sürecinden geçiyoruz ve bunun arkadaşlarımız ve 
ailemiz için ne kadar rahatsız edici bir şey olduğunu gözlemliyoruz. 

Kendine yardım kitaplarının, bu da dahil olmak üzere, değişimi ol
duğundan daha kolay gösterdiğini biliyoruz. Keşke sizi büyümenin 
zorluklaona tam olarak hazırlayabilmenin yollan olsaydı. Değişim dü
zensiz giden bir süreçtir. Danışanlarımız bize her zaman bununla ilgi
li "iki adım ileri, bir adım geri" benzetmesini yaparlar. Değişmeye çalı
şırken karşılaşacağınız birçok engel olacağını bilmelisiniz. Bölüm 5 
bunlardan birçoğunun tanımı ve çözüm önerilerini içeriyor. 

Değişim yaklaşımımızın albnda, birkaç temel varsayımı içeren bir 
felsefemiz var. Bu inançların doğru olduğunu varsaydığımız zaman de
ğişimin daha kolay olduğunu söylemekten başka, bu inançları kanıtla
mamızın bir yolu yok. tık olarak hepimizin mutlu ve tatmin olmak is· 
teyen bir yanı olduğuna inanıyoruz. Bazen bu süreç kendini gerçekleş· 
tirme olarak adlandırılabilir. Bu sağlıklı kendiliğin, yıllarca ihmal, bo
yun eğicilik, taciz, eleştiri ve diğer başka yıkıcı güçlerin albnda kaldığı
nı varsayıyoruz. Değişim süreci, bu sağlıklı tarafin tekrar uyandırılıp, 
ümit verilmesini içeriyor. 
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İkinci olarak, tatmin edildiği zaman birçoğumuzu daha mutlu ede
cek birkaç temel "ihtiyaç" veya isteğimizin olduğunu varsayıyoruz: di
ğer insanlarla ilişkide olma ve bağlılık hissetme ihtiyacı; bağımsız ol
ma, özerk olma ihtiyacı; arzulanan, yetkin, başarılı, çekici ve değerli ol
duğunu hissetme ihtiyacı (akranlanmızın arasında "iyi" insan olma; is
teğimizi ve hislerimizi başkalarına ifade etme, kendiliğimizi ortaya 
koyma ihtiyacı; zevk, eğlence ve yaratıcılık ihtiyacı) bizi doyuran ilgi 
alanlarımızın, ho bilerimizin ve aktiviteterimizin olması; ve başkalarına 
yardım etme, ilgi ve sevgi gösterme ihtiyacı. Bu ihtiyaçları daha ayrıntı
lı olarak bu bölümde az sonra anlatacağız. 

Şema yaklaşımındaki üçüncü temel varsayım ise insanların değişe
bildiğidir. Bazı insanlar bu sürece biraz daha kuşku ile yaklaşırlar. On
lar, kişiliklerimizin çocukluğun sonlarına doğru oluştuğuna ve hatta 
genetik yapımızia birlikte çok daha erken dönemlerde oluştuğuna ve 
yetişkiniiiete temel bir kişilik değişiminin olanaksız veya çok düşük bir 
olasılıkla gerçekleşebileceğine inanırlar. Biz bu fikri çok katı bir şekil
de reddediyoruz. Her gün insanların çok temel bir şekilde değiştiğini 
görüyoruz. Ancak, temel kalıpları değiştirmenin zor olduğunun da far
kındayız. Kalıtımsal mizacımızla birlikte, erken dönemdeki ailemiz ve 
akranlarla olan deneyimlerimiz, değişime karşı çok şiddetli bir güç ya
ratır. Ancak, çocukluk öykümüz, değişime karşı güçlü engeller üretse
ler bile değişimi olanaksız kılmazlar. Bu erken güçler ne kadar daha yı
kıcı ise, şernaları değiştirmek için o kadar daha çok çalışmamız ve baş
kalarından o kadar daha fazla destek almamız gerekir. 

Dördüncü varsayım, hepimizde değişimi reddeden güçlü eğilimle
rimizin olduğudur. Bu inancın önemli etkileri vardır. Bu, bizim bilinç
li bir karar almadan, temel şemalarımızı değiştirmeınİzin pek müm
kün olmadığını vurgular. Birçoğumuz otomatik pilotta hareket ederiz. 
Düşünme, hissetme, ilişki kurma alışkanlıklarımızı hayatımız boyunca 
tekrar ederiz. Bu örüntüler rahattır ve tanıdıktır. Üzerine düşünülmüş, 
kararlaştırılmıştır ve bir çaba harcaroadıkça bunları değiştirmek pek de 
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mümkün değildir. Kendiliğinden bir değişimin olacağını beklersek, 
kesinlikle olmayacaktır. Değiştirmek için niyetli değilsek ve tutarlı bir 
çaba göstermezsek geçmişin hatalarını, büyükanne ve büyükbabaları
mız ile kendi ebeveynimizin mirasını tekrar etmeye mahkumuzdur. 

Beşinci varsayım, hepimizin acıdan kaçmak için güçlü eğilimleri
miz vardır. Bu hem iyi hem kötüdür. İyi haber birçoğumuzun bize zevk 
ve doyum getireceği deneyimlere doğru yöneldiğidir. Kötü haber ise, 
yüzleşrnek bize olgunlaşma getirse bile, acı veren hisler ve durumlarla 
yüzleşmekten kaçnğımızdır. Acıdan kaçmak, değişimin önündeki en 
güçlü engellerden biridir. Temel şernaları değiştirmek için, üzüntü, öf
ke, kaygı, suçluluk ve utanç hissettiren acılı anılar ile yüzleşmeye istek
li olmalıyız. Bütün hayanmız boyunca reddedilmekten, başarısız ol
maktan veya küçük düşürülmekten korktuğumuz için kaçındığımız 
durumlarla yüzleşmeliyiz. Bu acı veren anılarla ve tehdit eden durum
larla yüzleşmedikçe, bizi inciten örüntüleri tekrarlamaya mahkumuz. 
Birçoğumuz acı veren hislerden çekiniriz; birçok kişi bu duygulada 
yüzleşrnek yerine terapiyi bırakınayı tercih eder. Bu hislerden kaçmak 
için insanlar alkol ya da madde bağımiısı haline gelebilir. Değişrnek 
için acı ile yüzleşmeye kendimizi adamalıyız. 

Alnncısı, değişim için gerekli tek bir tekniğin veya yaklaşımın bü
tün insanlar için başarılı olacağına inanmıyoruz. Çeşitli stratejileri bir 
araya getiren ve birbirleri ile birleştiren yaklaşımların değişim için en 
etkili yaklaşımlar olacağına inanıyoruz. Şema yaklaşımını değişim için 
bilişsel, davranışçı, yaşantısal, içindeki çocuk, psikanalitik ve kişiler
arası teknikler üzerine kuruyoruz. Biz birkaç güçlü değişim ajanını bir 
arada kullandığımız için, bu terapinin, bir veya iki tane müdahale tek
niği kullanan terapilerden daha fazla olarak insanlara yardımcı olaca
ğına inanıyoruz. Bir iki model yerine birkaç modeli birarada kullanan 
yaklaşımlar ve terapistler aramanızı şiddetli bir şekilde tavsiye ediyo
. ruz. Şema yaklaşımımız ile herkese yardım etmeyi beklemesek bile, tek 
teknikli tedavilerden daha başarılı olmayı umuyoruz. 
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KIŞ ISEL AMAÇ YARATMAK 
Değişim ile ilgili e n  son varsayımımız, kişisel amaç yaratma ihtiyacını içe
riyor. Değişim sadece şernaların iyileşmesi değildir. Her birimiz ne olmak 
istediğimizi ve hayattan ne istediğimizi keşfetmeliyiz. Böyle bir yönlen
dirmenin, değişim sürecinde çok daha ileriye gitmeden önce yapılması 
gerektiğinin hayati önem taşıdığını düşünüyoruz. Şemalarından kurtul
muş görüntünüzün daha ilerisine, sizi doyumlu, mutlu ve kendini ger
çekleştirmiş hissetmenizi sağlayacak bir görüntüye bakmanızı istiyoruz. 

Pek çoğumuz nereye gittiğimizin farkında olmadan hayatımıza de
vam ederiz. Bu durum, birçok kişinin orta yaşa veya emekliliğe, niçin 
hayal kırıklığına uğramış bir şekilde girdiğini açıklar. Çünkü bizi yön
lendirecek üst hedeflerimiz hiçbir zaman olmamıştır. Kale direklerinin 
nerede olduğunu bilmeden futbol oynamaya veya gideceği yönü bilme
den uçağa binmeye benzer bu durum. Her birimizin böyle bir planı ol
ması çok önemlidir. Bu onbir şema hedefierimize ulaşmadaki engeller
dir; ama bir üst düzeyde mutlu olmak için neye ihtiyacımız olduğunu 
söylemezler. Hayatında belirli hedefler geliştirdiğiniz zaman, oraya 
ulaşmak için özgül adımları planlamaya başlayabilirsiniz. Değişime 
stratejik bir şekilde yaklaşınanızı öneriyoruz, rasgele değil. 

Kişisel amaç yaratmak için kendi doğal eğilimlerinizi keşfetınelisi
niz. Bu eğilimler kendinizi tam hissetınenizi sağlayacak ilgi alanlarını
zı, ilişkilerinizi ve aktivitelerinizi içerir. Her kişinin içinden gelen kişi
sel tercihleri olduğuna inanıyoruz. Olasılıkla, hayatımızda yapabilece
ğimiz en önemli görev, bu arzuları keşfetınektir. Doğal eğilimlerimizi 
fark etmemiz için en iyi ipucu duygularımız ve bedensel duyumlarımız
dır: Doğal eğilimlerimizi dayuran bir etkinlik yaparsak veya öyle bir 
ilişkiye girersek kendimizi mutlu hissederiz. Bedenimiz hoşnuttur, 
zevk ve neşe hissederiz. 

Ne yazık ki, birçoğumuz çocukken doğal eğilimlerimizi gözardı edip 
bizden beklenileni yapmaya göre eğitilmişizdir. Doğamız gereği hassas 
olsak bile sert olmaya zorlanmışızdır; doğal tercihimiz açıkhava aktivite-
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leri olsa bile tıbba yönelmeye zorlanmışızdır; doğamız gereği geleneksel 
olmasak bile geleneksel olmaya zorlanmışızdır; doğamız gereği heyeca
nı tercih etsek bile rutin şekilde hareket etmeye zorlanmışızdır. 

Ebeveynlerin ve öğretmenierin iyi niyetle temel doğamızı gözardı 
etmemiz konusunda bizi nasıl teşvik ettikleri konusunda birçok örnek 
verebiliriz. Doğal olarak, bencil bir şekilde sadece bizi mutlu eden şey
ler ile devam edemeyiz. Toplumun ihtiyaçları ve bizim kişisel doyumla
rımız arasında bir denge kurmalıyız. Yaşamanın narsistik bir felsefesi
ni önermiyoruz. Ancak, bazılarımız aşırı eğitilmiş ve aşırı sosyalleşti
rilmiştir. Başkalarının beklentilerine göre çok fazla yönlendirilmişizdir. 

Pek çoğumuz değişim için bu süreci tersine çevirir. Kendimizin ne 
olduğunu keşfetmeliyiz. Sadece çevremizdeki insanları neyin mutlu 
edeceğinden bağımsız olarak bizi mutlu edeni bulmalıyız. Doğal ola
rak, biz sizin adınıza bu hayat görüşünüzü geliştiremeyeceğimiz için, 
ancak kendinize sorabileceğiniz sorularla sizi yönlendirebiliriz. Bizi 
mutluluğa götürecek temel ihtiyaçlardan zaten bahsettik (bu, felsefe
mizdeki ikinci varsayımdı) . Şimdi sizinle onların üstünden daha 
ayrıntılı bir şekilde geçeceğiz. 

Değişimin ilk alanı ilişkileri içerir. Hayatınızda istediğiniz bir ilişki 
için görüşünüz nedir? Diğer insanlarla bağ kurma yollarınızı netleşti
rin. Yakın ilişkileri ele alın. Ne tür bir yakın ilişki istersiniz? Sizin için 
en önemlisi nedir; tutku ve romantizm, bir arkadaş, bir aile? Bir eş bul
madaki hedefleriniz nelerdir? Cinsel heyecanla karşılaştırdığınız za
man duygusal yakınlığın önemi nedir? 

İlişkiler neredeyse her zaman bir takastır. Akıllı takaslar yapmak 
çoğumuz için sorundur, çünkü kendi doğal eğilimlerimizden uzağız
dır. Çok azımız ihtiyacımız olan her şeyi bize sağlayan eşler buluruz; 
bu yüzden seçim yapmak zorunda kalırız. Bir eş seçmede sizin için 
önemli olan nedir? Olursa iyi olur dediğiniz, ancak zorunda kalırsanız 
orilar olmadan da yapabileceğiniz nitelikler nelerdir? Örneğin, sevdiği
niz ve yakın olduğunuz ama daha az tutku hissettiğiniz birini bulabilir-
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siniz. Herkes için doğru olacak ideal bir ilişki kavramına inanmıyoruz. 
Sizi en iyi hissettirene karar vermelisiniz . 

Ne tarz sosyal ilişkiler istiyorsunuz? Ne tür arkadaşlar? Sosyal bir 
"ortamda" ne kadar katılımcı olmak istiyorsunuz? Başka gruplara ken
dinizi ne kadar vermek istiyorsunuz? Dinsel ya da spiritüel bir olu
şuma, gruba katılmak ister misiniz? Belediye veya okul yönetimlerine 
katılmak ister misiniz? Destek gruplarına katılmak ister misiniz? İş
yerindeki insanlarla ne kadar sosyalleşrnek istersiniz? Doğal eğilimle
rinizi bir rehber olarak kullanarak bu kararları vermeniz gerekir. 

Duygusal Yoksunluk, Kuşkuculuk ve Kötüye Kullanma, Terk edilme 
ve Sosyal İzolasyon şernaları hayatınızda istediğiniz tür ilişkileri geliş
tinnekteki en büyün engellerdir. Bu şernaları fethetmek, insanlarla da
ha derin ve daha tatmink�r bir seviyede ilişki kurmanızı sağlayacaknr. 
Bu şemalarla savaşmada ilişki üzerine olan görüşünüz sizi yönlendire
cektir. 

Değişimin ikinci temel alanı ise özerkliktir. Bağımsızlığın sizin için 
en uygun seviyesi nedir? Doğal olarak, dünyada bağımsızlık ve yetkin
lik ile birlikte güçlü bir kendilik algısı ile varolmak istersiniz. Ancak 
öze.rklik ve bağlanma arasındaki nasıl bir denge sizi en çok mutlu eder? 
Bazı kişiler için, zamanlarının çoğunu yalnız geçirmek daha çok haz 
verir. Diğer kişiler zamanlarının çoğunu yalnız kalmak yerine sosyalle
şerek ve ilişki kurarak geçirmekten daha mutlu olurlar. 

Özerklik, size sağlıklı ilişkiler bulmanız ve sağlıklı olmayanları terk 
etmeniz veya onlardan kaçınmanız konusunda özgürlük sağlar. Bir 
ilişkide kalmak istediğiniz için onunla kalma özgürlüğüne sahipsiniz, 
ona ihtiyacınız olduğu için değil. Bağımlılık veya Dayanıksızlık şerna
larına sahip birçok insan yıkıcı ilişkilerde sıkışıp kaldıklarını hisseder
ler. Ayrılmaktan ve tek başlarına dünyayı keşfetmekten korkarlar. Bu 
iki şema, sağlıklı seviyede bir özeklik kunnada en büyük engellerdir. 

Doğal eğilimlerinizi devam ettinnede özerklik, hayati bir bileşen-
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dir. Kimlik algısı geliştirmeyi içerir. Biricik olarak kendiniz olmakta 
özgürsünüzdür. Müzisyen, sanatçı, yazar, atlet, mühendis ,  oyuncu, 
gezgin, aşık, yuva kuran, bakım veren veya lider olmayı tercih edebilir
siniz ve bu alanlarda ilerleyebilirsiniz. Dünyaya dalıp onu keşfetmek
ten korkmazsınız. ilişkilerde kendinizi kaybetmez ve kendi hayannız 
yerine eşinizin hayabm yaşamazsınız. 

Değişimin üçüncü bileşeni özgüvendir. Özerklik gibi, özgüven de 
bir özgürlük alanı sağlar. Engelleornek yerine, özgürsünüzdür. Kusur
luluk ve Başarısızlık şernaları özgüveni kurmadaki engellerdir. Eksiklik 
ve utanç hisleri sizi aşağı çekerek size sunulan olanaklardan kaçınma
mza veya onları düzgün bir şekilde elinizde tutarnamamza neden olur. 
Utancınız ağır bir kara bulut gibi sizi sarar ve hareketsiz bırakır - bağ 
kuramazsınız, kendinizi ifade edemezsiniz, ihtiyaçlarınızı karşılaya
mazsınız, üstün olamazsınız. 

Özgüveninizi artbran bir yaşam seçmek istersiniz. Kendinizle ilgili 
iyi hissetmeyi, kendinizi aşırı cezalandırmadan veya kuşkularınız ol
madan kabul etmeyi nasıl becerebilirsiniz? Güçlü yanlarınız nelerdir ve 
onları nasıl geliştirebilirsiniz? Düzeltebileceğiniz zayıflıklarınız neler
dir? 

Değişimin dördüncü alanı, benlik konusu ve kendini ifade etmek
tir. İhtiyaçlarınızın karşılanmasını isterneyi ve hislerinizi ifade etmeyi 
içerir. Kendiliğinizi savunmak, doğal eğilimlerinizi takip etmenize ve 
hayattan zevk almanıza izin verir. Hangi şekillerde kendinizi ifade ede
bilirsiniz? Boyun Eğicilik ve Yüksek Standartlar şernaları benlik konu
sunun önündeki engellerdir. Boyun eğicilikle, kendi içsel ihtiyaçların
dan ve zevklerinden, başkalarından yardım alabilmek veya misilleme
den kaçmak için vazgeçiyorsunuz. Yüksek Standartlar ile onay almak, 
fark edilmek ve eksiklikten kurtulmak için, kendi ihtiyaç ve zevkleri
nizden vazgeçiyorsunuz. Başarmak ve mükemmeliyetçilik, mutluluk ve 
hazdan vazgeçmek uğruna, hayatlarınızdaki hedefler haline gelmiştir. 

Tutku, yarancılık ve oyun oynama ve eğlenme, hayabnızı yaşamaya 
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değer kılar. Bazen bırakabilmek, hayatınıza heyecan ve zevk katabil
mek için önemlidir. Benliğinizi oluşturma ve kendinizi ifade etmeyi ih
mal ederseniz, hayat ağır gelir ve çaresizlik hissetmeye başlarsınız. Si
zin ve çevrenizdekilerin ihtiyaçları denge halinde değildir. Değişim, 
kendi temel ihtiyaç ve eğilimlerini, çevrenizdekileri incitmeye gerek 
duymadan doyuma ulaştırmamza izin vermekten geçer. 

Büyümenin beşinci alanı, başkaları için endişelenmedir. Yaşarnın 
en haz verici yanlanndan biri başkalanna vermeyi ve onlarla empati 
kurmayı öğrenmektir. Haklılık çevrenizdekilere karşı ilgi göstermeni
zi engelleyecektir. Bir katkıda bulunmak iyi hissettirir. Sosyal olarak 
kanlma, hayırseverlik, çocuk sahibi olma, çocuklara yardım, arkadaş
larına yardım etme - tüm bunlar kendiliğinizden ve sizin bireysel yaşa
mınızdan çok daha büyük bir şeylerle bağ kurmayı içerir. Dünyaya na
sıl katkıda bulunabilirsiniz? 

Maneviyat ve dini inanışlar, çevrenizdeki dünyanın bir parçası ola
rak hissetmenizin önemli bir ögesidir. Çoğu dini ve manevi yaklaşım
lar, kendilik ve aile ile ilgilenmenin dar bakış açısından ileri giderek 
bütün olarak evren ile ilgilenmeye vurgu yaparlar. Dini deneyimlerin 
birçok biçimi bu ek boyutu ve hazzı sağlar. 

Hayat görüşünüzü oluştururken, ayrmnlandırdığımız alanları ele 
alın. Hayatın hedefleri muhtemelen evrenseldir: Aşk, kendini ifade et
me, zevk, özgürlük, maneviyat ve başkalarına verme - bu çoğumuzun 
istediğidir. Ancak, bu hedefler genellikle çakışır. Örneğin, tutku tutar
lılık ile, özerklik yakınlık ile, kendini ifade etme başkalarına olan ilgi
miz ile. Öncelikler oluşturmak ve size rahat hissettirecek dengeyi seç
meniz gerekir. Bu daha kapsamlı hedeflerin ögelerini kendinize özgü 
yolunuzla, kendinize özgü ihtiyaç ve öncelliklerinizle bağlannit olarak 
birleştirmenizi öneririz. 

444 



D e Q i ş i m i n  F e l s e f e s i  

E�PATI K YÜZLEŞTi R M E  
Değişim için kullanabileceğiniz sağlıklı bir araç için biz bir terim geliş
tirdik: "Empatik yüzleştirme. " Değişim için kendinizi sürekli zorlar
ken, kendinize şefkat gösterin. Birçok kişi yeterince değiştiklerini his
sennedikleri zaman kendilerini çok katı bir şekilde eleştiriyorlar veya 
kendilerine karşı çok yumuşak olup, kendilerini zor durumdan kurtar
mak için bahaneler üretiyorlar. 

Durmadan tekrarladığımiz gibi değişim süreci zordur. Bütün bun
lara rağmen kendinize karşı şefkatli olun. En iyisini yapmak için çaba
lıyorsunuz. Kendi kısıtlamalarınızın ve kusurlarınızın farkında olun. 
Şernaların değiştirilmesinin zor olduğunu hatırlayın. Şu anki halinize 
nasıl geldiğinizi handamanız çok önemlidir. Şemanızın kökenierini 
hatırlayın, çocukluktaki halinize empatik yaklaşın. 

Ancak, değişim için sorumluluk almak da önemlidir. Çoğu kendine 
yardım grubu, kişileri değişim için sorumluluk almadan, ebeveynleri
nin kurbanları olduğunu hissetmeleri yönünde cesaretlendirdikleri 
için eleştirilmişlerdir. Biz de bunun ciddi bir risk olduğunu düşünüyo
ruz. Kendinizle yüzleşmeye devam enneniz çok önemlidir. lsrarcı olun. 
Değişimi erteleyip durmayın, daha iyi bir zamanı beklemeyin. Değişi
me başlamak için en iyi zaman şimdidir. Çocukken ne kadar zarar gör
düğünüz fark ennez, bu değişim için sorumluluk alınamanın bir baha
nesi sayılamaz. Çocukluk acısı değişimin niçin bu kadar zor olduğunu 
ve uzun sürdüğünü açıklar; kişinin yıkıcı örüntülerini değiştirmek için 
çok çalışmadan bu örüntülerle devam etmesini açıklamaz. 

Kendinize karşı dürüst olun. Gerçekle yüzleşmeyi çok önemseyin. 
Çoğu insan kendilerinin ne olmak istedikleri ve diğer insanların ne ol
malarını istedikleri konusunda kendilerini aldatırlar ve illüzyonlara ta
kılır kalırlar. Kendilerinin nasıl olduğu gerçeği ile yüzleşmekte istek
sizlerdir - kendi soğuklukları, üzüntü leri, öfkeleri, kaygıları. Durumu
nuzun gerçekliğine bakın. Kendinizi aldanna, sadece kendinizi yenil-

445 



H A Y A T I Y E N I D E N  K E Ş F E D I N  

giye uğratacak şekilde hareket etmenize neden olur ve gerçek ilişkiler 
yaşamaktan alıkoyar. 

Başa çıkabileceğiniz bir düzeyde ve hızda bir değişim ile kendinizi 
yüzleştirin. Her şeyle bir kerede yüzleşemeyiz. Bu yüzden, şernalada 
genellikle yavaş yavaş ama gittikçe artan bir şekilde yüzleşmeliyiz. Git
mek istediğiniz yere ulaşabileceğinize dair inancınız tam olsun. Bu 
inanç, başarılarınızın arasındaki başarısızlıklar ve hayal kırıklıklarının 
üstesinden gelmenize yardımcı olacaktır. Sabırlı olun. Eğer süreklilik 
sağlarsanız, en sonunda hedefinize ulaşacaksınız. 

Ne yazık ki bazı değişimler küçük adımlar ile başarılamayabilir. 
İnançlarınızı derinden değiştirmek ve yüksek seviyelerde risk gerekebi
lir. Bazen büyüyebilmek için çok temel değişiklikler yapmamız gereke
bilir; bu bir ilişkiyi bitirmek, kariyer değişimi, başka bir şehre taşınma 
olabilir. Kendi doğal eğilimlerimizi daha fazla farkında vardıkça ve şe
malarımızın üstesinden geldikçe, geçmişle ilgili olarak temel ayrılma
lar yapmak zorunda kalabiliriz. Yetişkin olarak olmak istediğiniz kişi 
için, çocukluk örüntülerinin yalancı güveninden sıyrılmanız gerekebilir. 

BAŞKALAR I N DAN YARD IM  ALMAK 
Tek başına değişrnek zordur. Bir destek olduğu zaman, değişrnek daha 
kolaydır. Sizi seven insanların yardımını isteyin. Arkadaşları ve destek 
veren aile üyelerini de işin içine katın. Onlara ne yapmaya çalıştığınızı 
aniatın ve yardımlarını isteyin. 

Bazen arkadaşlar ve destek olan aile bireyleri sizin kişisel hedefleri
nize ulaşmak için akıl hocası veya rol model görevi görebilirler. Reh
berlik, fikir ve esin verebilirler. Sizin bazı hedeflerinize ulaşmış kişiler
le tanışmak, bu süreci sizin için daha gerçek kılabilir ve değişimin 
mümkün olduğu konusunda inancınızı arttırabilir. 

Arkadaşlar ve destek olan aile üyeleri, sizin olduğunuzdan daha ob
jektif olabilirler. Kanıtları analiz etmenize yardımcı olup, sizi kaçındı-
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ğınız işlerle yüzleşmeye itebilirler. Sizi net ve gerçekçi bir şekilde gören 
kişilerin yardımı olmadan değişrnek zor olacaktır, çünkü kendi çarpıt· 
malarınızı görmekte sorun yaşayabilirsiniz. 

Ne yazık ki, aile veya arkadaşlardan yardım isternek bir seçenek ol
mayabilir. Yakın aile veya arkadaşlarınız olmayabilir veya onlar size yar
dım ederneyecek kadar rahatsızdırlar. Sıklıkla aile bireyleri değişmeniz 
için yardım etmek yerine şemalarınızı pekiştirir. Eğer durum buysa, 
profesyonel yardım almayı düşünün. 

Profesyonel birini görmeyi düşünmek için başka durumlar da var
dır. Semptomlarınız sizin işlevselliğinizi etkileyecek kadar şiddetli ise, 
çok uzun süredir sıkışıp kalmışsanız ve nasıl değişeceğinizi bilmiyor
sanız, değişim umutsuz gibi gözüküyorsa - bunlar profesyonel yardım 
almayı düşündörtecek durumlardır. Uzun süreli ilişkinizin bitmesi ve
ya işinizi kaybetmeniz gibi kriz durumlarında profesyonel yardımı dü
şünmelisiniz; bu zamanlar�a desteğe ihtiyacınız vardır ve değişime 
karşı daha daha kabul edici olabilirsiniz. Duygusal , fiziksel veya cinsel 
taeizi içeren travmatik bir çocukluğunuz olduysa, yardım almayı düşü· 
n ün. Son olarak, sorunlarınız yüzünden başka insanları incitiyorsanız, 
profesyonel yardım almanız kesinlikle gereklidir. 

Eğer semptomlarmız ciddi ise, psikiyatrik ilaçlar size yardımcı ola
bilir. Sözgelimi, çok ciddi bir şekilde depresyonda olabilirsiniz: Kendi
nizi değersiz hissedersiniz, yeme ve uyku düzeniniz bozulmuştur, ya
vaşladığınızı hissedersiniz, konsantre olamazsınız, size zevk veren 
şeylere karşı ilginizi yitirmişsinizdir ve gerçekten normalden daha dü
şük bir enerjiniz vardır. İntiharı bile düşünüyor olabilirsiniz. Eğer dep
resyon semptomlarmız, özellikle de intihar düşünceleriniz varsa, he
men profesyonel bir yardıma başvurmalısınız. 

Panik ataklar, çeşitli fobiler, obsesifkompulsif semptomlar veya yo
ğun yaygın anksiyete gibi ciddi endişe semptomlannız olabilir. Sosyal 
durumlar sizin için o kadar korkutucudur ki, bu durumlara girmekten 
kaçınıyar olabilirsiniz; toplumsal ve iş yaşamınıza zarar vererek hıncı-
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nı çıkarıyor olabilirsiniz. Eğer bu endişe semptomları sizde de varsa, 
profesyonel bir yardım almanız önerilir. 

Alkol veya madde bağımiısı olabilirsiniz. Geçmişinizden bir şeyin 
aklınızdan çıkmadığı "travma sonrası stres bozukluğu" yaşıyor olabi
lirsiniz. Geriye dönüşleriniz veya kabuslarınız olabilir, kendinizi his
sizleşmiş ve kopuk hissedebilirsiniz. Bulimia veya anoreksiya gibi cid
di bir yeme bozukluğunuz olabilir. Kilo kaybetmeye karşı arzunuz o 
kadar yoğundur ki, tıkınırcasına yer ve sonra bir şekilde onları çıkarır
sınız veya gittikçe daha az yiyerek tehlikeli olabilecek bir zayıflıkta ola
bilirsiniz. Eğer bu durumlardan herhangi birinden sıkıntı çekiyorsa
nız, mutlaka profesyonel yardım al�alısınız. 

TERAPIST SEÇMEK 
Profesyonel yardım almaya karar verdiğiniz zaman ne  tarz bir terapist 
ile görüşeceğiniz konusunda birçok soru ile uğraşmak zorunda kalırsı
nız. Herkes için doğru olan tek bir cevap yoktur. Dahası, bir terapist 
seçmek de kendi doğal eğilimlerinizi takip etmenin başka bir ömeğidir. 

Yeterli referansları olan birini seçmeniz önemlidir. Genel olarak, 
profesyonel bir terapiste gitmeniz profesyonel olmayan birine gitme
nizden daha iyidir. Sonuçta, kendi iyiliğinizi başka birine teslim edi
yorsunuz. İyi eğitim almış ve etik kod standartlarına uygun hareket 
eden birini seçmelisiniz. Bu kişi sizin sorununuz ile ilgili deneyimi 
olan bir uzman psikolog veya psikiyatrist olacaktır. Bu mesleklerden 
birini seçerek, yeterli bilgiye, klinik eğitime, etik anlayışa ve topluma 
karşı sorumluluğa sahip olan bir terapist bulmanız daha kolaydır. 
Semptomlarınız ne kadar daha ciddiyse, bu mesleklerden biriniz seç
meniz o kadar daha önemlidir. 

Ayrıca birçok farklı terapi okulu vardır. Bu bölümün başında belirt
tiğimiz gibi, sadece bir veya iki yaklaşıma bağlı kalan bir terapist seç
menin genellikle bir hata olduğuna inanıyoruz. En iyi terapistterin has
tanın ihtiyacına göre birkaç tekniği ve stratejiyi birbirine karıştırabilen 
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olduğuna inanıyoruz. Bu yüzden bütüncül yaklaşan terapistleri tercih 
etmekteyiz. 

Duygusal olarak yakın hissedebileceğiniz bir terapist bulmanız son 
derece önemlidir. Sizi kabul eden, size sıcak davranan ve sizi güvende 
hissettiren birini istersiniz. Sizi anlayan ve empatik yaklaşan birini is
tersiniz. Güvenebileceği niz ve samimi olan birini istersiniz. Sizinle ba
şa çıkabilecek birini istersiniz - net sınırlar koyan ve yoldan çıktığınız 
zaman sizi yüzleştiren biri. Sizinle her zaman aynı fıkirde olan, sizi iyi 
hissettiren, soğuk ve mesafeli duran, sizi çok fazla eleştİren veya sizin
le çalışırken daha farklı güdüleri olan terapistlere kuşku ile yaklaşın. 

Şemanızdan dolayı terapide ortaya çıkan uygunsuz "kimyadan" ka
çının. Örneğin, Kusurluluk şemanız varsa, eleştirel "daha üstün" bir 
tera piste, bu sizin için yıkıcı olsa bile daha fazla ilgi duyabilirsiniz. Si
zi seven ve saygı duyan bir terapist sizin için daha iyidir. Eğer soru
nunuz bağ kuramamak ise soğuk ve mesafeli biri sizin için uygun de
ğildir. ilişki kurmanız için sizi zorlayacak birine ihtiyacınız var. Kimya 
yaratan bir terapist istemezsiniz, ama sorunlarınız için size iyileşririci 
bir ortam sağlayacak birini istersiniz. 

Bazı açılardan, hiçbir zaman sahip olamadığınız ebeveyniniz gibi 
olabilen bir terapist istersiniz. Biz buna terapide "kısıtlı ebeveynlik" di
yoruz. Terapinin bir tarafi da, çocukluğunuzdaki sorunlara kısmi pan� 
zehir sağlamayı içerir. Eğer yeterince bir bakım almadıysanız, terapis
riniz size bakım verir. Eğer aşırı derecede eleşririlmişseniz, terapisriniz 
sizi destekler ve onay verir. Çok fazla size karışan bir ebeveyniniz var
sa, terapisriniz sınırlarımza saygı gösterir. Tacize uğramışsanız tera
pisriniz sizi sarar ve korur. 

Doğal olarak, terapistinizin her zaman eksikliğini çektiğiniz ebe
veyninizin yerine tamamıyla geçmesini bekleyemezsiniz. Bu gerçekçi 
olmaz. Ama yine de haftada bir veya iki saat terapi ile yeterince "kısıtlı 
yeniden ebeveynlik" alabilirsiniz. Aslında, çok fazla bağımlı olmanız 
konusunda sizi cesaretlendiren, profesyonel olmayan bir düzeyde des-
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tek sözü veren ve psikoterapinin sınırlarını aşan terapistlere karşı uya
nık olmanız konusunda sizi şiddetle uyarırız. 

Terapistiniz ayrıca zorluk yaşadığınız alanda bir rol model olabilir. 
Örneğin, çekingen olduğunuz yerde terapistiniz atılgan veya kapandı
ğınız yerde yol gösterici davranabilir. Sorunları çözebileceğiniz etkili 
yolları görebilmeniz için bir model olabilir. 

Ayrıca itibarı olan kendine yardım gruplarına katılınanızı öneririz. 
AA (Alcoholics Anonymous - Adsız Alkolikler) , ACOA (Adult Children 
of Alcoholics - Alkolikierin Yetişkin Çocukları) , AL-ANON (Alkolikle
rin Akrabaları) , CODA (Codependent Anonymous) , NA (Narcotics 
Anonymous - Adsız Narkotikler) ve OA (Overeater Anonymous) gibi 
çok iyi yapılandırılmış ve uluslararası tanınmış On-iki adım program
ları vardır. Bu gruplar belirli yollarla değişmenize yardımcı olmak için 
tasarlanmıştır.* 

Cemaat, tarikat veya benzer "Kült" grupların yapılarının ne olduğu
nu iyice araştırın ve anlayın. Karizmatik liderleri olan bu gruplar, sizi 
yeni üye olarak kazanmak ve kendi inançlarına yönlendirmek isteyebi
Iirler. Bazen bu gruplara katılmak veya tamamlamak için para isterler. 
Kült gruplar, bağımlılık ve boyun eğicilik aşılar. Üyelerinin kendilerini 
özel hissetmesi sağlanır; sanki başkalarında olmayan bir sırları varmış 
gibi. Gerçekte, kült grupların üyeleri yetişkinliğin gerekleri ile uğraş
mak yerine, çocuk kalma yolunda cesaretlendirilir. Kendi doğal eğilim
lerini keşfetmek yerine, liderin koyduğu kuralları takip etmek teşvik 
edilir. Eğer bir gruba katılmayı düşünüyorsanız ama bu grubun itiba
rından emin değilseniz, yukarıda bahsedilen ruh sağlığı uzmanlarına 
danışabilir veya onların saygın meslek örgütlerini arayabilirsiniz.** 

Şema yaklaşımı eğitimi almış, sizin alanınızla çalışan bir terapist 
önerisi istiyorsanız bizimle iletişime geçebilirsiniz. Bizim yaklaşımımı-

* Ülkemizde bu gruplardan sadece Adsız Alkelikler grubundan haberdarız. (Çev.n.) 

** Ülkemizde TOrk Psikologlar Derneği ve TOrkiye Psikiyatri Derneği. 
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zı kullanarak kendi deneyiminizi paylaşmak istiyorsanız (olumlu veya 
olumsuz) , geri-bildiriminiz bizim için önemli olacaknr. Kendi kişisel 
hikayenizi anlann. Posta yolu ile doğrudan bir psikoloj ik yardım sağla
yamasak bile, değişim sürecinden geçerken samimi olarak sizi dinle

. rnek isteriz. 

Bugüne kadar yüzlerce terapist, verdiğimiz eğitimiere kabldı ve bir 
kısmı da eğitimlerinin süpervizyon aşamasındalar. Türkiye'nin pek çok 
yerinde çalışan şema terapisdere ulaşmak için info(!Dpsikonet.com adre
sine başvurabilirsiniz. 

T.S .  Elliot'ın 'Küçük Giddins 'inden bir alıntı y�parak bitirmek istiyo
ruz: 

Araştırmaya devam edece9i:z durmaksızın 
Ve sonucu bütün araştırmalanmı:zın 
Ulaşmak olacak o yere b14ladı9ımı:z 
Ve bilmek olacak o yeri ilk ke:z için. 
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H AYAT I YEN i DEN  KEŞFED i N 
d a h a  ces u r, ü ret ken ve d oyu m l u  

b i r hayat i ç i n  g e re k l i a ra ç l a r  

• Aş ı r ı  v icdan ve hayı r d i ye memek y ü z ü n d e n  
kendi  iht iya ç l a r ı n ıza s ı ra g e l m iyor m u? . .  

• Te rk ed i l m ekten korktuğ u n u z  i ç i n  i l i ş k i l e rde 
ç o k  m u  a l tta ka l ıyors u n uz? . .  

• Sağ l ığ ı n ız ı  kaybetmek,  a k l ı n ı z ı  kaç ı rmak ,  
p a ras ız  ka l m a k, uçağa b inrnek g i b i  korku l a r ı n ız  
ya şam sevi n c i n i z i  yok m u  ed iyor? . .  

• H ayat ı n ız ,  i ş ler i  yet i şt i rmeye ç a l ı ş m a k l a  m ı  geç iyo r? . .  

Tat m i n  etmeyen i l i ş k i l e r, evha mlar la  dolu b ir  hayat .  nedens iz  yere kend i n i  d i 
ğerl er inden aşağ ı h i ssetmek . . .  Tüm b u n l a r, fa rk  etmeden k a b u l  ett i ğ i m i z  i n a 
n ı ş l a r ı m ı z ı  değ iş t i re rek çözü lebi l i r. B u ,  ke n d i n e  zara r  ver ic i  d ü ş ü n m e  v e  h i s 
setme ka l ı p l a r ı n a  "şema" a d ı  ver i l mekted i r. 'Hayati Yeniden Keşfedin ', m u t l u 
l u ğ a  u l a ş m a n ı z ı  enge l leyen bu  g i rd a p l a rd a n  nas ı l ku rtu lacağ ı n ı z ı  g öster iyor. 

K i ş i l i ğe  i ş l e n m i ş  ve tedav is i  zor sorun la r  i ç i n  g e l i şt i r i l en ve etk i n l iğ i  b i l i m 
s e l  o l a rak  ka n ıt l a n m ı ş  Ş e m a  Te ra p i ' n i n  ya rat ıc ı l a r ı ndan  You n g  v e  K losko, i l aç
lar ın yard ı m ı ve uzun s ü ren  ge leneksel  tera p i l ere gerek ka l m a ks ız ı n ,  şemala
r ı n ı z ı  test l e r  a rac ı l ı ğ ıy la  fa rk  ed ip, B i l i şse l  Tera p i ' n i n  dev r i m  n i te l i ğ i ndek i  i l ke
leF iy le  değ işt i rmen ize yard ı mc ı o l uyor lar. 

" Young ve Klosko, hem ilişkilerde hem de iş haya tmda anlam/1 
değişimler yapmak için gereken güçlü araçlar geliştirip, 

toplumun anta yabi/eceği hale getirerek 
öncü bir iş yapmişlar . . .  " 

Aaron T. Beck (M.D.) 
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