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Tesekkur

‘Hayat: Yeniden Kegfedin’in 6zel bir anlamu var. Bu kitap, ikimiz igin yillar i¢inde-
ki kigisel ve profesyonel geligimin sonucunu yansitmaktadir. Bu nedenle, geg-
migte veya simdide bizim geligimimize bir gekilde katkida bulunmug olan, te-
sekkiir etmemiz gereken birgok kigi var.

Dan ve Tara Goleman’a, rehberligi, inanci, 6giitleri, nazik diirtmeleri ve ta-
bii ki arkadagliklar1 olmasa bu kadar biiyiik bir projenin alandan kalkamazdik;
Arthur Weinberg’e, sema odakli modeli geligtirdigimiz yllar igindeki onerile-
ri ve cesaretlendirmeleri i¢in; William Zangwill’e paha bigilmez geytanin avu-
kata rolii ve elestirileri ile fikirlerimizi keskinlegtirmemiz ve aritmamuz igin bi-
ze esin verdigi icin; David Bricker’a psikoterapideki yeni yaklagimlara olan il-
gisi ile bize ele almamz gereken taze bakig agilar sundugu igin; Cathy Flana-
gan’a Merkezi yiirittiigii, zeki yorumlar1 ve sicaklig: igin; Bill Sanderson’a
New York Biligsel Terapi Merkezi’nde Egitim Miidiirii ve Long Island Biligsel
Terapi Merkezi’nde Egitim Yardimc1 Miidiirii rolii i¢in; Marty Sloane’ye, Ric-
hard Sackett’a, Jayne Rygh’a ve New York’taki biitiin diger arkadaglarimiza ve
meslektaglarimiza, bu yaklagimin geligiminde katkida bulunduklan igin; ve
editorlerimiz Deb Brody ve Alexia Dorszynksi’ye kitaba bigimini ve tonunuver-
memize yardimcei olduklan igin ve bu kitabi miimkiin kilan menajerimiz Pam
Bernstein’a tegekkiir borgluyuz.

JX. ve J.K.



HAYAT!I YENIDEN KESFEDIN

Kigisel tegekkiiriime, gelisimimde 6nemli rol oynayan bagka birkag kigiyi daha
eklemek istiyorum. Janet Klosko’ya bu igbirligini ¢ok besleyici ve verimli kildi-
g1 igin. Birlikte caligmak igin daha iyi bir kigiyi “kegfedemezdim”; Will Swift'e,
tipki babam gibi bana tam bir giiveni oldugu igin, hatta benim kendimden
emin olmadigim zamanlarda bile - fikirlerimi kaydetmeme yardimci oldugun
i¢in ve gegtigimiz sekiz yil boyunca bana 6nemli geri bildirimler sagladigin
icin tegekkiir ederim; Aaron (Tim) Beck’e, klinik erdemi ile etkili zekas, kigi-
sel ve profesyonel sorunlara ampirik yaklagimi ile benim mentorum oldugu
i¢in. Lisansiistii egitimimdeki danigmanlarim Peter Kuriloff ve Arthur Dole’e
arkadagliklari ve bana olan giivenleri ve heniiz daha tam kabul gérmemigken
biligsel terapiye egilmem igin bana serbestlik tanima konusunda yeterince agik
olduklan igin, Candice’e bana katlandig: ve baga gtkamadigim sorumlulugun
biiyiik ¢ogunlugu iistlenmeye kendini adadig igin; Richard ve Diane Watten-
maker’a, Bob Spitzer’a, Janet Williams’a, Gene D’Aquili ve muhtemelen far-
kinda olmadan bir katkida bulunan birgok diger kisiye.

Kigisel olarak ne yagadigimdan bagimsiz olarak, beni dven, giiven veren ve
kabul eden bir ailem oldugu igin hayat boyu ¢ok sanshiydim. Biitiin tuhaflikla-
rimu kabul ettikleri igin, annem babam, biiylikannem ve babam, erkek karde-
sim Stephen, kiz kardegim Debra ve genig ailemin diger iiyelerine tegekkiir et-
mek istiyorum. Benden daha az gansh olan daniganlarimla galigirken bdyle bir
destegi takdir etmem gerektigini 6grendim. (J.Y.)

Bugiin psikolog olmama yardim eden herkese tegekkiir etmek istiyorum.
Bana bildigim en iyi terapi bigimini verdigi ve drnek bir model olugturdugu
icin Jeff Young’a tegekkiir etmekle baglamak istiyorum. “Profesyonel “ kelime-
sinin anlamini bana égrettigi ve yeteneklerimi beslemem konusunda beni ce-
saretlendirdigi i¢in mentorum David Barlow’a tegekkiir ederim. New York
City’deki stipervizorlarim Will Swift, Ann De Lancey, Mike Burkhardt ve bana
yoldag olan stajyerlerime, Brown Universitesi’ndeki ve SUNY at Albany’deki
diger danigmanlarima tegekkiir etmek istiyorum —Jerry Cerny, Rick Heimberg,
John Wapner, Glen Conrad, Robin Tassinari, Jim Mancuso, Robert Boice, Bill
Simmons, Alan Cohen, sicak, destekleyici simif arkadaglarim ve digerleri. En
son olarak, bana verdikleri her gey igin ailemin diger bireylerine ve yakin arka-
daglarima tegekkiir ederim. (J.K.)
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Yazarlar hakkinda

Jeffrey E. Young (Ph.D.), New York ve Fairfield Country'deki
(Connecticut) Biligsel Terapi Merkezlerinin kurucusu ve yoneticisidir.
Ayni zamanda Columbia Universitesi’'nde Psikiyatri Bélimii'nde
ogretim Uyesidir. Dr. Young biligsel terapi Gzerine uluslararasi taninan
bir konugmacidir. Wilton, Connecticut’ta yagsamini sirduriyor.

Janet S. Klosko (Ph.D.), 6zel calisti§i Kingston, New York ile mudur

yardimcisi oldu§u Long Island Biligsel Terapi Merkezi'nin bulundugu
Great Neck - New York arasinda gidip gelmektedir.
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Onsoz

Aaron Beck (M.D.)

Jeffrey Young ve Janet Klosko’nun, kigilik sorunlarinin zor konulari ile,
biligsel terapinin ilkeleri ve tekniklerinden yararlanarak ugragmalarin-
dan ok memnunum. Buyazarlar, hem iligkilerde hem ig hayatinda an-
lamh degigimler yapmak igin gereken giiglii aletler geligtirip toplumun
erigebilecegi duruma getirerek dncii bir ig yapmglardir.

Kigilik bozukluklari, daniganlara agiri bir mutsuzluk getiren, kendi
kendini yikici hayat boyu siiren oriintiilerdir. Kigilik bozuklugu olan in-
sanlarin yagamakla ilgili uzun vadeli sorunlari vardir ve buna depresyon
ve kaygi semptomlar da eklenir. Yakin iligkilerinde genellikle mutsuz-
durlar ve kronik olarak kariyerlerinde yapabileceklerinin altinda bir ba-
gan gosterirler. Hayatin genel niteligi, onlarin arzuladiginin alandadur.

Biligsel terapi bu zor ve kronik oriintiilerin zorlugunun iistesinden
gelebilmek igin genigliyor. Kigilik sorunlarinin tedavisinde, biz sadece
semptom kiimelerinde degil —depresyon, kaygi, panik atak, bagimlilik,
yeme bozukluklari, cinsel sorunlar ve insomnia— ama ayrica altta yatan
gemalara ve kontrol edici inanglara da deginiyoruz. Hastalarin gogu te-
rapiye bu temel gemalarin semptom geklinde yansimasi ile gelir. Teda-
vide bu gemalara yonlenmenin, daniganin hayatindaki birgok alana
yansiyacak yararl etkileri olabilir.



HAYAT! YENIDEN KESFEDIN

Biligsel terapistler, sema seviyesindeki olaylarin belirli igaretlerini
bulmuslardur. flki, daniganin bir sorundan bahsedip géyle demesidir:
“Her zaman béyleydim. Her zaman bu sorunum vard1.” Sorun, o kigi-
ye “dogal” gelir. ikinci olarak, danigan seans iginde terapist ile karar-
lagtirdiklan 6devleri yapamaz. Bu “takilip kalmig” olmanin getirdigi
bir geydir. Hasta hem degigmek ister, hem de degisime direng gosterir.
Ugiincii olarak, danigan kendisinin bagka insanlar iizerinde olan etki-
sini goremez. Kendi kendine zarar verici davraniglarda i¢gorii eksikligi
vardir.

Semalarin degigtirilmesi zordur. $emalar biligsel, duygusal ve dav-
ranigsal dgeler ile desteklenir ve terapide biitiin bu dgeler ele alinmali-
dir. Bir veya iki alandaki degigim ige yaramayacakur.

Hayat Yeniden Kegfedin, bu kronik ve kendi kendine zarar verici kigi-
lik oriintiilerinin 11 tanesini ele aliyor. Bu kitap ¢ok karmagik olan bir
materyali alip, basit ve anlagilir bir duruma getirmektedir. Okuyucular
kolayca gema fikrini anlayacak ve kendilerinde olan gemalar ile 6zdeg-
legtirebilecektir. Materyal olarak gergek klinik deneyimlerden alinmig
olgularin kullanimi, okuyucularin kigisel bir sekilde o gema ile kendini
iligkilendirmesine yardimci olacaktir. Yazarlarin bu kitapta bahsettigi
teknikler degigim getirecek giiglii tekniklerdir. Yaklagimlar1 kapsayici-
dir. Biligsel terapinin pratik ve sorun ¢6zme odagini koruyarak biligsel,
davraniggl, psikanalitik ve yagantisal terapilerden yararlanmaktadirlar.

Hayat1 Yeniden Kegfedin ac1 veren, hayat boyu siiren sorunlarimizin
tistesinden gelmek igin pratik teknikler sunmaktadir. Ve ayrica, bu ki-
tap yazarlarinin hassasiyet, sefkat ve klinik goriiglerini yansityor.
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Nigin bir tane daha kendine yardim kitab1?

‘Hayat1 Yeniden Kegfedin’de kendilik geligimi igin gu anda mevcut olan
kitaplar arasinda 6nemli bir boglugu kapadigina inaniyoruz. Birgok iyi
olan kendine yardim kitabi vardir, tipki birgok iyi olan terapi yaklagim-
lar1 oldugu gibi. Fakat, bunlarin bir¢ogu kisithidir. Bazi kitaplar bagim-
lilik, depresyon, atilgan olmama veya iglevsel olmayan eg segimleri gi-
bi sadece bir tane belirli sorun ile ugragir. Bazi kitaplar birgok sorun ile
ugragir ama degisim igin igimdeki gocuk ¢aligmasi, ¢ift aligtirmalan ve-
ya biligsel davraniggi teknikler gibi tek bir arag kullanir. Diger kitaplar
kay1p gibi evrensel bir sorunu tanimlamada ¢ok iyi ig ¢ikarirlar ve esin
vericidirler ama degigim igin sunduklar ¢6ziimler o kadar belirsizdir
ki, degigim igin esinlensek bile degigimi nasil gergeklegtirecegimizi bi-
lemeyiz.

‘Hayat Yeniden Kegfedin’de Janet Klosko ve ben, temel hayat 6riintiile-
rini degigtirmek igin yeni bir terapiyi sizinle paylagiyoruz. $ema Terapi
bizim pratigimizde her giin kargilagagimiz en yikici 11 soruna yonelik-
tir. Bu gemalan degistirmenize yardimci olabilmek igin birkag farkl te-
rapinin tekniklerini birlegtirdik. Sonug olarak, bu kitap, sizin hayat boyu
sliren gesitli sorunlara, okudugunuz diger kitaplara gore daha derinle-
mesine ve kapsaml olarak yaklagmanizi saglayacaktir.
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Bu kitap kigisel geligim ve degigim hakkinda olduguna gore beni
Sema Terapi’yi geligtirmeye yonlendiren yolu biraz anlatmak isterim.
Benim terapist olarak geligimim pek ¢ok agidan, bu kitapta anlatugi-
muz kigisel kegfin yolculuguna benzemektedir.

Bu yolculuk, ben 1975 yilinda Pennsylvania Universitesi’nde yiiksek
lisans 6grencisiyken bagladi. Philadelphia’da devlete ait bir ruh saghg:
merkezinde stajyer olarak terapi yaptugim ilk deneyimlerimi hatirliyo-
rum. Rogerian terapiyi 6greniyordum. Yonlendirici olmayan bir yakla-
sim. Bircok kez engellendigimi hissettigimi hatirlyorum. Hastalar
ciddi hayat sorunlar ile bana gelirlerdi. Cok giiglii duygular ifade eder-
lerdi ve bana dinlemem, daniganin séylediklerini aynalamam ve netleg-
tirmem Ogretilmigti. Bu gekilde damiganlarin kendisi kendi ¢6ziimleri-
ni bulabileceklerdi. Tabii ki sorun, daniganlarin genellikle bu ¢6ziimle-
ri bulamamasiydi. Veya eger kendi ¢oziimlerini bulsalar bile terapi so-
nuglandigi zaman bile kendimi agin derecede hiisrana ugramig hisse-
diyordum. Rogerian terapi benim mizacima ve dogal egilimlerime uy-
muyordu. Muhtemelen ¢ok sabirsizdim, glinkii ilerlemeyi ve degigimi
daha gabuk gormek istiyordum. Ciddi bir sorunun oldugu durumlarda,
caresiz bir gekilde oturup bu durumu diizeltmeden izlemek zorunda
kalirsam, kendimi engellenmig hissediyordum.

Kisa bir zaman iginde, hizl1 ve somut bir gekilde davranig degigimi-
ni vurgulayan davraniggi terapi hakkinda okumaya bagladim. Biiyiik bir
rahatlama hissettim. Pasif olmak yerine damiganlarimla aktif olabile-
cek ve onlara tavsiyelerde bulunabilecektim. Davranigg terapi nigin da-
mganlann belirli sorunlar yagadiklarini ve tam olarak hangi tekniklerin
kullanilabilecegini anlatan ¢ok iyi bir taslak sunuyordu. Tipk: bir ye-
mek kitabi veya kullanim kilavuzu gibiydi. 1lk bagta 6grendigim belir-
siz yaklagima goére davraniggl model bana gok gekici gelmigti. Hizl ve
kisa siireli degigime yonelmigti.

Birkag yildan sonra, davranigg terapi ile de ilgili goziim agild1. Dav-
ranigg! terapinin ¢ok dar bir gekilde insanlarin sadece ne yaptiklarina
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Glris

odaklandigini ve diigiince ve duygularimizi yok saymada gok ileriye
gittigini hissetmeye bagladim. Hastalarin igsel diinyalaninin zenginli-
gini 6zlemeye baglamigim. O noktada, Dr. Aaron Beck’in kitab1 ‘Cog-
nitive Therapy and the Emotional Disorders’1 (Biligsel Terapi ve Duygudu-
rum Bozukluklar1) okumaya bagladim ve yeniden heyecanlandim.
Beck, davranigg terapinin pratikligini ve direkt olmasini, daniganlarin
diistince ve inanglarinin zenginligi ile birlegtiriyordu.

1979 yilinda lisansiistii programdan mezun olduktan sonra, Dr.
Beck ile biligsel terapiyi ¢aligmaya bagladim. Hastalara diistincelerinin
nasil garpialmig oldugunu gosterip onlara daha iglevsel alternatifler
sunmay1 ¢ok seviyordum. Ayrica sorunlu davramglari gésterip giinliik
durumlari ele almada yeni yollar anlatmaktan hoglaniyordum. Hastalar
dramatik bir gekilde degismeye bagladi; depresyonlari kalkt ve anksi-
yete semptomlan gitti. Ayrica biligsel terapinin tekniklerinin kendi ki-
sisel hayaimda da agin degerli oldugunu hissettim. Biligsel terapi ke-
limesini diger profesyonellere Birlegik Devletler ve Avrupa’daki konus-
malar ve seminerlerle yaymaya bagladim.

Birkag yil sonra Philadelphia’da kendi klinik ¢aligmalarima bagla-
dim. Birgok danigan ile dramatik sonuglar elde etmeye devam ettim.
Ozellikle de depresyon ve anksiyete gibi belirli semptomlari olan kigi-
lerle. Maalesef, zaman ilerledikge bu terapiye cevap vermeyen ya da gok
az bir ilerleme gosteren damiganlann kaydi artrnaya bagladi. Bu dani-
sanlarin ortak ne gibi 6zellikleri oldugunu oturup diigiinmeye karar
verdim. Ayrica biligsel terapist olan diger meslektaglarimdan da kendi
direngli daniganlarini anlatmalarini istedim. Onlarin terapideki bagari-
sizliklar1 da benimki ile benzer nedenlerden miydi, onu gérmek iste-
dim.

Zor daniganlar ile tedaviye ¢abuk cevap veren daniganlar1 ayirmaya
¢aligirken buldugum gey benim igin bir aydinlanmaydi. En zor dani-
sanlann daha az giddetli semptomlari vardi; genel olarak onlar daha az
depresif veya kaygililardi. Sorunlarinin ¢ogu yakinlk ile ilgiliydi. Bu
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damiganlarin yetersiz iligki oriintiileri vardi. Bu direngli damiganlarin
birgogunun hayatlar1 boyunca bu sorunlari vardi. Terapiye, boganma
veya bir ebeveynin 6liimii gibi tek bir yagam krizinden otiirii gelmiyor-
lardi. Biitiin bu daniganlarin 6zyikici hayat 6riintiileri vardi.

Sonrasinda, bu zor daniganlardaki ortak temalarin veya 6riintiilerin
listesini ¢tkarmaya karar verdim. Bu benim ilk gema listem oldu. Bu lis-
tede ‘Hayat Yeniden Kegfedin’de tanimlanan 11 driintiiden sadece birkagi
vardi. Derin kusurluluk duygulari, igine igleyen izolasyon ve yalnizlik
hisleri, bagka insanlarin ihtiyaglan igin kendi ihtiyaglarini feda etme
egilimi ve bagkalarina olan sagliksiz bagimlilik veya bagkalarina bel
baglama bu gemalara birkag 6rnektir. Daha 6nceki tedavilere yanit ver-
meyen daniganlarla galigirken bu gemalar benim igin gok degerli ol-
muglardir. Bu gemalarin listesini geligtirirken, daniganlarin sorunlan-
n1 bu gekilde daha idare edilebilir pargalara ayirabildigimi gérdiim. Ay-
rica da her sorun veya oriintiiyli ¢ozmek igin farkl stratejiler geligtire-
bildim.

Geriye doniip bakarsam, benim genig tema ve 6riintii arayiglarim
kendi kigiligimle hep tutarli olmugtur. Her zaman hayatimin degigik
taraflarini belirli bir sira ve 6ngoriilebilirlik hissi ile birlikte diizenli bir
biitiiniin pargasi olarak gormeyi istemigimdir. Bu genel tema veya
oriintiileri segip ¢ikararak kendi hayatmin izerindeki kontrolimii
saglayabilecegimi her zaman hissetmigimdir. Universitede okurken ar-
kadagliklarimi, onlara ne kadar giivenebilecegime gore kategorize etti-
gimi hatirliyorum.

Terapist olarak kendi geligimimdeki bir diger etken elemek veya
elegtirmek yerine, birlegtirme ve harmanlamaya kars: olan artan ar-
zumdur. Bir¢ok terapist bir yaklagim segip biitiin sadakatlilikleri ile
onu uygulamak zorunda olduklarini hissederler. igte bu yiizden kat
Gegtalt terapistleri, aile terapistleri, Freudyen terapistler ve davraniggi
terapistler vardir. Birkag terapinin en iyi 6zelliklerini birlegtirmenin tek
bir yaklagim uygulamaktan ¢ok daha etkili olduguna inanmaya bagla-
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Girig

dim. Psikanalitik, deneysel, biligsel, farmakolojik ve davranigg: yakla-
simlar ¢ok degerlidir ama her birinin tek bagina uygulandigi zaman an-
laml1 derecede kasith kaldiklan noktalar vardir.

Diger bir yandan, birgok farkl: teknigi geligigiizel bir gekilde belirli
bir gergeve alina toplamadan birlegtirmeye de kargiyim. O 11 gemanin,
birlegtirici gergeveyi sagladigina ve bu gemalarla savagmak igin bir cep-
hanelik gibi birkag yaklagimdan farkl: tekniklerin kullanilabilecegine
inaniyorum. Daha 6tesi, bundan sonraki béliimlerde anlauldig: gibi bu
semalar sizin hayatmzin gidigati lizerine bir stireklilik hissi saglar.
Gegmig ve gimdi tutarh bir biitiiniin pargasi gibi goziikebilir. Her ge-
manin gocukluktan gelen anlagilabilir bir kokenivardir ve sezgisel ola-
rak bize dogru gelir. Ornegin, kendi ebeveynimizin ne kadar cezalandi-
ric1 ve talepkir oldugunu kavradiktan sonra kendimizin nigin kritik
olan eglere dogru yoneldigimizi, hata yaptigimizda kendimiz hakkinda
nigin kotii diigiindiigiimiizii anlayabiliriz.

Umarim ‘Hayat1 Yeniden Kegfedin’ hepimizin kargilaghg genig kap-
samll, derin olarak hissedilen hayat sorunlan ile etraflica ugragan bir
kitap ihtiyacini kargilar. Ayrica umarim bu kitap size oriintiilerin nasil
geligtigini ve her bir gema igin size yararl olabilecek birgok farkli psi-
kolojik yaklagimdan alinmg giiglii ¢6ztimleri anlamaniz igin yararl bir
gergeve saglar.

Jeffrey Young,
Eyliil 1992
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Semalar

B Siirekli size soguk davranan kigilerle mi iligkiler
yagtyorsunuz? En yakin hissettiginiz kigilerin bile sizi
umursamadigini ya da yeterince anlamadigini mi
diigiiniiyorsunuz?

®  Aslinda bir gekilde kusurlu oldugunuzu ve sizi gergekten
taniyan birinin sizi sevip kabullenmesinin olasilikli
olmadigin1 m1 diigiiniiyorsunuz?

®  Bagkalarinin ihtiyaglarin1 kendinizinkilerden 6nde mi
tutuyorsunuz? Boylece ihtiyaglariniz hig kargilanmiyor
mu — hatta ihtiyaglarinizin neler oldugunu bile bilmiyor
musunuz?

®  Baginiza korkung bir gey geleceginden — basit bir bogaz
agnisinin bile ciddi bir hastaligin belirtisi olabileceginden mi
korkuyorsunuz?

®  Cevrenizden ne kadar takdir ve onay alirsaniz alin, hili bunu

aslinda hak etmediginizi diigliniiyor ve kendinizi mutsuz mu
hissediyorsunuz?
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HAYATI YENIDEN KESFEDIN

Biz bu kaliplara “sema” diyoruz. Bu kitapta, en yaygin 11 gemay: ta-
nimlayip, onlar1 nasil taniyacaginizi, kokenlerini nasil anlayacaginizi
ve onlar nasil degistireceginizi gosterecegiz.

Sema, cocukluktan baglayan ve yagam boyunca siirekli tekrar eden
bir kaliptir. Bize ailemiz ya da diger ¢ocuklar tarafindan yapilan bir gey-
le baglamugtir. Terk edilmig, elegtirilmig, agir1 korunmusg, istismar edil-
mig, yok sayillmig ya da yoksun birakalmigizdir - bir gekilde zarar gor-
miigiizdiir. Sonunda gema hayatimizin bir pargasi olur. Biiytidiigiimiiz
evden ayrildiktan yillar sonra bile, bize kétii davranilan, ihmal edildigi-
miz, agagilandigimiz ya da kontrol edildigimiz ve istedigimiz hedefle-
re bir tiirli ulagamadigimiz durumlar yaratmaya devam ederiz.

Semalar diigiince, duygu, davranig ve iligki kurma bigimlerimizi et-
kilerler. Ofke, iiziintii ve kaygi gibi baz1 giiglii duygulan tetiklerler. Sos-
yal statii, ideal bir evlilik, yakinlarimizin takdiri, meslekte bagari dahil
her geye sahipmigiz gibi goriinsek de, hayattan tat almay: ve bagarilan-
miza sevinmeyi beceremeyiz.

JED: 39 YASINDA GOK BASARILI BIR BORSACI. KADINLARIN GONOLLERINI
FETHEDIYOR, AMA GERGEKTEN BAGLANMIYOR. JED DUYGUSAL
YOKSUNLUK YASAM TUZAGINA DOSMOS.

$ema kavramini geligtirmeye bagladigimiz zamanlarda, Jed adinda il-
ging bir daniganla ¢aligmaya baglamigtik. Jed'in sorunlari yagam tuzak-
larinin kendini-yikic1 dogasini ¢ok agikga gosteriyor.

Jed, higbirinin onu tatmin etmedigini sdyleyerek bir kadindan dige-
rine koguyor. Sonunda hepsi onu hayal kirikhigina ugratiyor. Cinsellik-
le onun aklin1 bagindan alan kadinlarla yakinlagir gibi olsa da, bu ilig-
kiler higbir zaman uzun siirmiiyor.

Jed, kadinlara baglanmiyor. Onlar fethediyor. ilgisini kaybettigi ki-
sim ise tam olarak “kazandig1” nokta. Kadinlar ona 4gik olmaya bagh-
yor.
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Semalar

JED: Bir kadinin bana yapismaya baglamasindan nefret ediyorum. Ozellikle
toplu yerlerde iistiime geldiginde oradan kagmak istiyorum.

Jed yalnizlikla boguguyor. Kendisini bog ve bikkin hissediyor. iginde
koca bir delik varmg gibi, siirekli onu doldurabilecek kadinlar ariyor.
Jed, bu kadini asla bulamayacagina inaniyor. Her zaman yalniz oldugu-
nu ve olacagini hissediyor.

Bir ¢ocuk olarak da Jed bu ac1 verici yalmizligi hissetmigti. Babasini
hi¢ tanimiyordu. Annesi ise uzak ve soguktu. Her ikisi de duygusal ihti-
yaglarimi kargilamamuiglardi. Duygusal olarak yoksun biiyiimiigtii ve bir
yetigkin olarak da bu kopukluk durumunu yaratmaya devam ediyordu.

Jed bu kalib: yillarca terapistlerle devam ettirdi. Birinden digerine
atliyordu. Her terapist bagta onun igin umut kaynagi oluyor, ama so-
nunda hayal kirikhigina ugratiyordu. Terapistlerine de gergekte hig
baglanmadi. Her zaman terapiyi sonlandiracak affedilmez bir hata bu-
labiliyordu beyni. Her terapi deneyimi hayatinin degigmedigini dogru-
luyor ve o kendini daha da yalniz hissediyordu.

Jed’in terapistlerinin ¢ogu sicak ve empatikti. Sorun burada degildi.
Sorun, Jed’in ona g¢ok uzak ve yabanci gelen yakinliktan kagmak igin
bahaneler bulmasindaydi. Terapistin duygusal destegi gerekliydi, ama
yeterli degildi. Terapistler, onun kendini-yikic1 kaliplarini yeterince sik
ya da giiclii bir gekilde yiizlegtirmemiglerdi. Jed’in Duygusal Yoksunluk
semasindan kurtulmasi, tanigagi kadinlara kusur bulmaktan vazgeg-
mesi ve insanlara yakinlagma konusundaki rahatsizligi ile baga ¢ikma-
st ile miimkiin olacakt.

Jed sonunda tedavi igin bize geldi ve biz de kendini her gosterdigin-
de semasina meydan okuyarak saldirmaya bagladik. Buz gibi soguk
ebeveynine bakildiginda, biriyle yakinlagmasinin ne kadar rahatsizlik
verici oldugunu gergekten anladigimizi ona gosterebilmek 6nemliydi.
Wendy’nin giizel olmadigy, Isabel’in yeterince zeki olmadigi, Melis-
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HAYATI YENIDEN KESFEDIN

sa’nin dogru kadin olmadig1 konusunda israr ettiginde, onun, gema ya-
santisina girdigini ve yakinlik duymaktan kaginmak igin kusurlar bul-
dugunu gostermeye galigik. Bu empatik yiizlegtirmenin birinci yilinda
—duygusal destek ve yiizlegtirmeyi dengeleyerek- oldukga ilerleme sag-
ladik. $imdi, sicak ve sevgi dolu bir kadin olan Nicole ile niganl.

JED: Onceki terapistlerim gercekten anlayishydilar. Cocukluguma yénelik i¢gé-
riim ¢ok artti. Ama hicbiri beni degisime yonlendirmedi. Eski, tamdik ka-
liplanma doniiveriyordum. Bu yaklagim farklyds.

Sonunda bir iligkinin yiiriimesi i¢cin sorumluluk aldim. Nicole ile iliski-
min de basansiz olmasint istemiyordum, bunu kaldiramayacagim hisset-
tim. Nicole’iin miikemmel olmadigim gormeme ragmen, ya biriyle bagla-
nacak ya da sonsuza kadar kendimi yalmzlhiga mahkum edecektim.

$ema yaklagimi, kendimizle sonsuza kadar yiizlesmeyi igerir. Size, ha-
yatimiz boyunca kendilerini her gosterdiginde gemalarimzi yakalama-
y1 ve Uizerinizdeki etkilerini kaybedinceye kadar onlari nasil piiskiirte-
ceginizi gosterecegiz.

HEATHER: ONU FELG EDEN KORKULARI YUZUNDEN EVE KAPANIP KALMIS,
COK YUKSEK POTANSIYELI OLAN BIR KADIN. KAYGISININ TEDAVISI IGIN
ATIVAN ALIYOR OLSA DA, HALA DAYANIKSIZLIK SEMASI ILE BOGUSUYOR.

Biragidan, Heather’in hayat1 yok; herhangi bir gey yapmaktan gok kor-
kuyor. Hayat tehlikelerle dolu. Evde, “giivenli” yerde kalmay tercih
ediyor.

HEATHER; Biliyorum, sehirde yapilacak ok sey var. Sinemays, giizel res-
toranlan, arkadaglanmi gérmeyi seviyorum. Ama benim igin ¢ok fazla.
Eglenmiyorum. Her an korkung bir sey olacakmig gibi endigeliyim.
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Semalar

Heather, trafik kazalarindan, kopriilerin yikilmasindan, kapkagtan,
AIDS gibi bir hastaliga yakalanmaktan ve ¢ok fazla para harcamaktan
endige ediyor. $ehre gitmenin onun igin eglenceli olmadigin 6gren-
mek hig de sagirtici olmadu.

Egi Walt ona ¢ok kizgin. Digariya ¢ikmak ve hayata katilmak istiyor.
Walt hakli olarak, yoksun birakilmaktan gikayetgi; dolayisiyla arik He-
ather olmadan bir geyler yapiyor.

Heather'in ailesi fazlasiyla koruyucu davranmigti. Anne babasi Na-
zi soykinmindan kurtulduktan sonra g¢ocukluklarinin ¢ogunu toplama
kamplarinda gegirmiglerdi. Daha sonralar1 Heather dogdugunda, ken-
di tanimlamasina gore ona bir porselen bebek gibi davranmuglard.. Sii-
rekli onu gelebilecek (ancak pek de yiiksek olasilikli gériinmeyen) teh-
likelere karg1 uyarmiglardi: Zatiirree olabilirdi, metroda mahsur kalabi-
lirdi, bogulabilir ya da bir yanginda 6lebilirdi. Zamaninin ¢ogunu, gii-
venligini garantilemeye ¢aligan aci verici bir kaygiyla gegirmesi olduk-
¢a anlagilirdi. Bu sirada, hayatinda zevkli olabilecek her gey yok olup
gidiyordu.

Bize gelmeden 6nceki iig yilda Heather, gesitli kayg giderici ilaglar
denemigti (ilag, kaygi igin kullanilan en yaygin tedavidir). En son gittigi
psikiyatrist Ativan yazmgti. Her giin ilac1 aliyordu ve bu onu oldukga ra-
hatlatmigti. Daha iyi, daha az kaygih hissediyordu. Hayat daha giizeldi.
flacin elinin altinda oldugunu bilmek, onun durumla daha iyi baga gika-
bilmesini saglamigti. Buna ragmen, evden ¢ikmaktan kaginiyordu. Egi,
ilacin onu sadece evde daha mutlu yapmaya yaradigindan gikayetgiydi.

Diger bir 6nemli sorun, Heather’in Ativan’a bagimli oldugunu his-
setmesiydi.

HEATHER: Kendimi, hayatimin geri kalaninda bu ilaca mahkum olacakmigim
gibi hissediyorum. Birakma fikri beni gildirtiyor. Tekrar her seyden korktu-
gum giinlere donmek istemiyorum.
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Gerginlik verici durumlarla bagaril bir gekilde baga giktiginda bile
bunu ilaca yoruyordu. Bir kontrol duygusu, kendi baga gikabilme bece-
risinin oldugu inancini olugturamiyordu (Bu nedenle, kaygi bozukluk-
larinda, ilag birakildiginda hastalik niikseder.)

Heather, gemasinin terapisinde hizli bir gelisim gosterdi. Bir yil
icinde yagam kalitesi artt. Yavag yavag daha fazla kaygi uyandirici or-
tamlara girmeye bagladi. Seyahat edebiliyor, arkadaglarin1 gorebiliyor,
sinemaya gidebiliyordu. Son olarak metro ile gidip geldigi yarim giin-
lik bir ige girmigti.

Tedavisinin bir pargasi olarak, Heather’a kétii geylerin olma olasi-
ligini degerlendirme becerisi kazandirdik. Zararsiz durumlarda bile fe-
laket olasiligini, kendi zayifligini ve incinebilirligini ne kadar abarttgi-
m siirekli gostermeye galigtik. Daha akla yatkin 6nlemler almaya bagla-
di. Eginden ve arkadaglarindan siirekli giivence beklemeyi birakti. Evli-
ligi diizeldi. Hayattan daha fazla keyif almaya bagladi.

TEKRARIN iRONISI

Jed ve Heather, bu kitapta anlatacagimiz 11 gemadan sadece ikisine 6r-
nek olugturuyorlar: Duygusal Yoksunluk ve Dayaniksizlik. Diger dani-
sanlan anlattik¢a, dbiir semalar hakkinda bilgi sahibi olacaksiniz: Bo-
yun Egicilik, Kugkuculuk ve Kotiiye Kullanilma, Terk Edilme, Kusurlu-
luk, Haklilik, Bagimlilik, Bagarisizlik, Yiiksek Standartlar ve Sosyal
Izolasyon. Belki de, bunlarin birkaginda kendinizden bir geyler bula-
caksiniz.

Psikanalitik psikoterapinin varsayimlarindan bir tanesi, ¢ocukluk
acilarimizi tekrarlayip durdugumuzdur. Freud buna “tekrarlama zor-
lantis1” adin1 vermigtir. Alkolik bir kiginin gocugu bir alkolikle evlenir.
Taciz edilen gocuk ya bunu tekrar eden biri ile evlenir ya da kendisi is-
tismar eden bir yetigkin olur. Cinsel olarak kotiiye kullanilmig ¢ocuk,
bir fahige olabilir. Agir1 kontrol edilen gocuk digerlerinin onu kontrol
etmesine izin verir.
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Semalar

Bu ¢ok ¢arpici bir durumdur. Nigin bunu yapiyoruz? Nigin gektigi-
miz aciy1 uzatmaya devam ediyoruz? Nigin daha iyi hayatlar kurup bu
kaliplari kirmiyoruz? Neredeyse herkes g¢ocukluklarindan gelen bu
olumsuz kaliplari kendini yikic1 bigimde tekrar eder. Bu, terapistlerin
neredeyse her seansta ikna olduklar garip bir gergektir. Her nasilsa,
yetigkin yagantmizda, ¢ocuklugumuzda bu kadar yikici olanlara ben-
zer durumlar yaratmaya devam ederiz. $ema, biitiin bu kaliplar yeni-
den yaratma yontemlerimizin timidir.

Sema terimi, biligsel psikolojiden gelir. §emalar, yagamin erken yil-
larinda 6grendigimiz kendimiz ve diinya hakkindaki kati inanglarimiz-
dir. Kendilik anlayigimizin merkezinde yer alirlar. §emaya olan inanci-
mizdan vazge¢mek, kim oldugumuzu ve diinyanin nasil bir yer oldugu-
nu bilmenin verdigi giivenden de vazge¢mek demektir. Bu nedenle ca-
nimizi acitsa bile ona yapiginz. Bu erken inanglar bize bir 6ngorii ve
kontrol hissi saglarlar; rahat ve tanidiktirlar. Garip bir gekilde kendi-
mizi evimizde hissettirirler. Bu yiizden biligsel psikologlar gemalarin
degigtirilmesinin zor olduguna inanirlar.

Simdi de, gemalarin romantik iligkilerdeki kimyay: nasil etkiledigi-
ne bakalim.

PATRICK: 35 YASINDA. KARISI FRANCINE BASKA ERKEKLERLE BIRLIKTE
OLDUKGA, ONA OLAN ISTEGI ARTIYOR. PATRICK TERK EDILME SEMASINA
YAKALANMIS.

Aslinda Patrick mutsuz. Kans1 bagkalar ile iligkiler yagamaya devam
ediyor. Ve Patrick her seferinde yeniden umutsuzluga diigtiyor.

PATRICK: Onu geri kazanmak igin her seyi yapabilirmigim gibi geliyor. Buna
katlanamiyorum. Biliyorum; onu kaybedersem yikilinm. Buna niye kat-
landigim1 bilmiyorum. Sanki yanimda olmayacagim bildigim zamanlar-
da onu daha ok seviyorum. “Ben daha iyi olsaydim bunu yapmazdi. Be-
nimle kalirdi” diye diigiinmeye bashyorum. Belirsizlige katlanamiyorum.
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Francine sadik olacagina hep soz veriyor ve Patrick de ona inaniyor.
Her seferinde de umutlari alt iist oluyor.

PATRICK: Bana bunu yine yaptigina inanamiyorum. Beni bu duruma diigiir-
diigiine inanamiyorum. Gegen sefer son olduguna emindim. Bana ne yapt-
gim gormiigtii. Neredeyse intihar edecektim. Bunu yeniden nasil yapabildi-
gini aklim almwyor.

Patrick’in evliligi tipki bir heyecan treni (:roller-coaster) gibi. Biiyiik
umutlardan derin umutsuzluklara dogru, ylikselerek ve algalarak, kon-
trolsiizce kayiyor.

PATRICK: Bana en zor gelen sey beklemek. Onun ne yaptigim bilip eve gelmesi-
ni iimit etmek... Giinlerce bekledigim zamanlar oldu. Oylece oturup dénme-
sini bekledigim!

Patrick bekledigi siire icinde aglamakla 6fkelenmek arasinda gidip ge-
liyordu. Francine eve geldiginde birkag kez kez ona vurmug, arkasin-
dan da affedilmek igin yalvarmigti. Arik bu dénmedolaptan inmek, bi-
raz huzur ve sakinlige kavugmak istiyordu. Terk Edilme gemasinin iro-
nisi buradadir: Francine tutarsizlagtik¢a Patrick daha duygusal bir ge-
kilde ona baglaniyordu. Terk Edilme tehlikesi belirdik¢e daha fazla
kimya hissediyordu.

Patrick’in ¢ocuklugu kayip ve belirsizliklerle doluydu. Babasi, Pat-
rick daha iki yagindayken ailesini terk etmigti. O ve iki kardegi, sarhog
oldugunda kendilerini ihmal eden alkolik bir anne ile biiyiimiiglerdi.
Yabanci olmadig1 bu duygulari, Francine ile evlenip onun sadakatsizli-
gine g6z yumarak yeniden yaratmayi bagarmigti.

Patrick ii¢ y1l psikanalize devam etti. Analistini haftada g giin elli-
ser dakika gormiig ve oldukga yiikli bir para 6demigti.
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Semalar

PATRICK: Divana uzanp aklima gelenleri anlatiyordum. Yalmzdim. Analistim
ii¢ yilda ¢ok az konustu. Aglasam da, ona bagirsam da bir sey soylemezdi.
Orada degilmis gibiydi.

Cocuklugunu ve o divanda yatmanin neler hissettirdigini uzun uzun
anlatti.

Analiz ona kendini iyi hissettirmemigti. lerleyigini ¢ok yavag bulu-
yordu. Sorunlanni daha iyi anliyordu; ama onlan hila yagiyordu (bu psi-
kanaliz hakkinda yaygin bir gikayettir: I¢gorii yeterli degildir.) Daha hiz-
l1ve yol gosterici bir terapi istiyordu. Daha fazla rehberlige ihtiyaci vardi.

$ema Terapi yaklagimi Patrick’e ihtiyac1 olan rehberligi vermigti.
Ona uzak ve nétr durmak yerine, onunla igbirligi igine girmigtik. Kalip-
larin1 tam olarak gérmesi ve bunlan nasil kiracagin1 6grenmesi igin
onayardimci olduk. Kadinlarlailigkisinde nasil daha segici olabilecegi-
ni 6grettik. Romantik iligkilerde fazla cinsel kimya yaratan zarar verici
eslerin tehlikesine karg1 onu uyardik. Siireg i¢inde ac1 verici bir gergek-
le yiizlegti: O da, birgogumuz gibi, yagam tuzagini koriikleyen bir ege
dgik olmugtu.

Bir yl sonra, $ema Terapisinin ortalarinda Patrick, Francineile olan
evliligini bitirmeye karar verdi. Bu siire iginde ona her gansi tanimigti.
Hligkiyi bozan ve karisini uzaklagtiran kendi davraniglarini diizeltmeye
¢aligmigt. Onu kontrol etmekten vazgegip, Francine’e daha fazla 6z-
girlik vermigti. Kendisine kotli davranildiginda duygularini ifade et-
migti. Tim bunlara ragmen kars1 degigmemis, igler daha da koétiiye
gitmeye baglamigti.

Francine’den ayrnilmay diglinlip diigiinmedigini ona ilk sordugu-
muzda, Patrick dagilmaktan korktugunu sdyledi. Ama sonunda onu
terk edip evliligine son verdiginde hi¢ de korktugu gibi olmadi. Tam
tersine, daha sakin ve kendine giivenen bir erkege doniigti. Franci-
ne’den ayn bir hayat olabilecegini gordi. Bu zarar verici iligkiyi bitir-
mekle iyi yaptigim diigliniiyoruz.
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Patrick zamanla bagka kadinlarla gériigmeye baglad.. ilk bagta, ka-
ns1 gibi kadinlarla ¢ikt1 — dengesiz ve ona destek veremeyecek kadin-
larla. Sanki tiim dongiliyi hizlandinlmig gekilde yeniden yagiyordu.
Hissettigi kimya yiiksek olmasa da daha saghikl segimler yapmasi igin
ugraguk. Bir siire sonra kendisine bagh ve giivenilir bir kadin olan
Sylvia ile yagamaya bagladi. Kadin, Francine’den daha az gekici olmasi-
na ragmen; hayatinda ilk kez ilgi ve sevgi gordiigii tutarl bir ortamda
yagiyordu.

Sema Terapi yaklagimi, size gemalariniza gore ne tip iligkiler kurma-
nizin saghkl oldugu, hangilerinden kaginmaniz gerektigini gosterir.
Genellikle bu kolay olmaz. Patrick gibi, kisa vadede ac1 verici segimler
yapmak zorunda kalabilirsiniz; hatta, hayatiniz boyunca igten geldigini
zannettiginiz duygularimizin tersine davranmaniz gerekebilir.

CARLTON: 30 YASINDA, AILESININ TEKSTIL ISINDE BABASI ILE BIRLIKTE
GALISIYOR. INSAN YONETMEK KONUSUNDA PEK BASARILI SAYILMAZ VE
ASLINDA GONL UNDEN GEGEN BASKA BIR IS YAPMAK. CARLTON BOYUN
EGICILIK SEMASINA YAKALANMIS.

Carlton bir “memnun edici”. Herkesin ihtiyaglarin1 kendininkilerden
onde tutuyor. Bagkalari ona ne istedigini sordugunda “Benim igin fark
etmez, siz karar verin” diyen taraf hep o oluyor.

Carlton, eginin her istedigine “evet” diyerek onu memnun etmeye
galigiyor. Cocuklarina asla “hayir” demeyerek ¢ocuklarinin mutlu ol-
masini saglamaya ugragiyor. Sevmedigi bir ig olsa da, aile igini yiiriite-
rek babasinin isteklerini yerine getirmig oluyor.

Hgingtir ki, bu kadar gaba harcamasina ragmen diger insanlar on-
dan tam olarak memnun degiller. Cok fedakar. Karisi, bir “omurgasi”
olmadig igin ona kiziyor. Cocuklari onun rahatligindan yararlansalar
da, sinir koymay1 bagaramadigi igin arada kiziyorlar. Babasi, Carlton’in
gii¢stizliigiinden ve ozellikle ¢aliganlara kargi girigken olamamasindan
rahatsiz.
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Carlton farkinda olmasa da, aslinda o da 6fkeli. Bu kadar uzun za-
mandir ihtiyaglarini yok saymig olmaktan dolay: igten ige kendine kizi-
yor. Bu, onun ¢ok kiigiik yaglarda 6grendigi bir gey. Babasi tam bir dik-
tator; digerlerini kontrol edip hiikiimler vererek var oluyor. Her gey
onun istedigi gibi olmali. Cocukken Carlton ayni fikirde olmayip onun-
la tartigtiginda babasi onu tokatliyor ve kiigiik gériiyor. Anne tamamen
pasif bir rolde. Cogunlukla depresif; Carlton ona iyi hissettirmek igin
bakim verirken buluyor kendini. ihtiyaglarinin kargilanmasi igin gide-
bilecegi higbir yer yok.

Carlton bize gelmeden Gegtalt Terapi denilen bir yagantisal tedavi-
ye devam etmigti. Terapisti, onu gimdide kalmasi ve duygulari ile tema-
sa gegmesi icin cesaretlendirmigti. Ornegin, terapisti, Carlton’in baba-
sin1 goziiniin dniine getirdigi ve onun sdylediklerine yanit vermeyi pro-
va ettigi gorselleme egzersizleri yaptirmigti. Bu yaklagim ige yaradi.
Carlton 6fkesinin farkina varmaya bagladi.

Sorun, terapinin hedefinin olmamasiydi. Siirekli bir odag: yoktu.
Carlton her seansta hangi duygusu 6n plandaysa onun peginden gidi-
yordu. Dogal olarak sevdiklerine karg1 6fkesi ortaya ¢ikiyor ama o ne-
denini bilmedigi bir gekilde duygular ile hareket etmiyordu. Terapist,
sorunun biitiin bilegenlerini bir araya getirip, ona boyun egiciligi ile
bagedebilecegi teknikleri 6gretmiyordu.

Sema Terapi, Carlton’a, boyun egiciligin hayatindaki en baskin te-
ma oldugunu gosteren basit, kavramsal bir ¢ergeve sunmugtu. Bunu
degistirebilmenin yollarini1 6grendi. Cok hizli bir ilerleme gosterdi. Bo-
yun egicilik, genellikle en hizli kirabildigimiz gemadir.

Carlton, daha giiglii bir kendilik imaji geligtirdi. Bastirmay: 6gren-
digi isteklerinin ve duygularinin daha fazla farkina vardi. Fikir ve ter-
cihlerini belirtmeye bagladi. Babasi, ¢aliganlari, karisi ve ¢ocuklarina
kargi kendini daha fazla ifade ediyordu. Ozellikle, 6fkesini diga varmak
tizerinde galigts; ihtiyaglarin1 daha sakin ve kontrollii dile getirmeyi 6g-
rendi. Kansi ve ¢ocuklan baglarda kiigiik bir direng goésterdilerse de,
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ige yaramayacaginin farkina varinca geri gekildiler. Aslinda, onu boyle
daha ¢ok sevmiglerdi. Giiglii olmasini istiyorlardi.

Babasi ile biraz zorlandi. Babasi, Carlton’in isyanini bastirip kendi
egemenligini kanitlamaya galigtiysa da, Carlton babasina karg: diigiin-
diigiinden daha fazla kozu oldugunu gordi. Onunla daha egit bir po-
zisyona gelmesine izin vermezse girketten ayrilacagini sdylediginde
babasi geri adim atmigti. §imdilerde Carlton babasinin sorumlulukla-
rin1 istlenirken, baba da emeklilige hazirlaniyor. Ayrica, babasinin ona
karg1 saygi besledigini fark ediyor.

Bu vaka, duygularimizla temasa gegmenin 6tesinde bir geyler yap-
manin 6nemini gosteriyor. “Igimizdeki Cocuk” benzeri birgok yaganti-
sal caligma, bugiin hayahmizda deneyimlediklerimizle gocuklugumuz-
da hissettiklerimizin baglantisini hissetmemizde ige yariyor. Ama bu
yaklagimlar nadiren daha ileri gidebiliyorlar. Daniganlar terapi seansla-
rindan ya da atdlye galigmalarindan sonra daha iyi hissediyorlar; ama,
hizla eski siireglerine geri doniiyorlar. $ema Terapi, bu doniigii engel-
lemek ve ilerlemenin devamini saglamak igin yapilandirilmig davrang-
sal ev caligmalar ve siirekli bir yiizlegme igerir.

BILISSEL TERAPI DEVRIMI

Sema Terapi, 1960’larda Dr. Aaron Beck tarafindan geligtirilen Biligsel
Terapinin bir uzantisidir. Bu tedavinin birgok pargasini $ema Terapi
yaklagimina kattik.

Biligsel terapinin temel savi, yagamimizdaki olaylar hakkindaki dii-
stince geklimizin (biligler) hissettiklerimize (duygular) yon verdigidir.
Duygusal sorunlan olan kigiler gergekleri ¢arpitma egilimindedirler.
Ornegin Heather, annesinden, metroya binmek gibi basit, giinliik igle-
rin bile tehlikeli oldugunu 6grenmigti. $emalar, belli durumlan abar-
tilmug, carpialmig gekillerde degerlendirmemize neden olurlar. ‘Bilig-
sel diigmelerimize’ basarlar.
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Biligsel terapistler, daniganlara durumlan daha uygun gekilde yo-
rumlamay dgretirsek, daha iyi hissetmelerini saglayabilecegimizi dii-
stintiyorlar. Eger Heather’a kendi bagina seyahat etmenin o kadar da
tehlikeli olmadigini gésterebilirsek, Heather daha az korkacak ve haya-
ta geri donecektir.

Dr. Beck, diigiincelerimizi mantiksal bir gekilde incelememizi 6ne-
rir. Sinirlendigimiz zaman abartiyor muyuz, kigisellegtiriyor muyuz,
felaketlegtiriyor muyuz? Diigiincelerimizin gergekten bir anlami var
mudir? I¢inde bulundugumuz duruma bagka agilardan da bakabilir mi-
yiz? Sonrasinda, Beck olumsuz diigiincelerimizi kiigiik deneylerle test
etmemiz gerektigini belirtir. S6zgelimi, kigin Heather’dan tek bagina
bir sokak dteye yiiriimesini istedik. Bu gekilde, kendisi mutlaka ya has-
ta olacagina ya da soyulacagina inansa bile, kendisine bir zarar gelme-
yecegini gorecektir.

Biligsel terapi gok saygin bir yer kazanmigtir. Kapsaml ve gittikge
biiylyen aragtirmalar, biligsel terapinin 6zellikle kayg: ve depresyon gi-
bi bozukluklarda gok etkili oldugunu destekler. Hastalara, diigiincele-
rini kontrol ederek kendi ruh hallerini de kontrol etmeyi 6greten akuf
bir yaklagimdur.

Biligsel terapistler genellikle biligsel yontemlerle davraniggi teknik-
leri birlegtirirler. Davranigg! teknikler daniganlara rahatlama, atilgan-
lik, kayg yonetimi, sorun ¢dzme, zaman yonetimi ve sosyal beceriler
gibi daha 6nce hi¢ dgrenmedikleri pratik becerileri dgretmek igin ta-
sarlanmugtir.

Fakat, yillar iginde biligsel ve davranigg1 tekniklerin gok degerli ol-
malarina ragmen hayat boyu siiren oriintiileri degigtirmede yetersiz
kaldiklarini gérdiik. Bu yiizden de biligsel ve davranigg! teknikleri psi-
kanalitik ve yagantisal tekniklerle birlegtiren $ema yaklagimini geligtir-
dik. Bu bdliimde anlatacagimiz en son danigan Madeline, biligsel dav-
raniggl yontemleri kullanmanin hem 6nemini hem de kisitlamalarini
bize gosterecektir.
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MADELINE: 29 YASINDA. OYUNCU VE SARKICI. OVEY BABAS| TARAFINDAN
CINSEL ISTISMARA UGRAMISTIR VE BUNUN ETKILERINDEN HALA
KURTULAMAMISTIR. MADELINE HALA KUSKUCULUK VE KOTOYE
KULLANILMA SEMASININ ETKISINDEDIR.

Madeline’n bir erkekle uzun siireli biriligkisi hi¢ olmamigtir. Onun ye-
rine o agin bir ugtan diger uca gitmigtir. Yani ya erkekleri tiimiiyle yok
saymugtir ya da cinselligini ¢ok 6n plana gikarmigtir.

Universiteye gidene kadar Madeline erkekleri yok saymugtr. Higbir
erkekle citkmamig veya sevgili olmamgtir.

MADELINE: Hicbir zaman bir erkegin bana yanagmasina izin vermedim. flk
kez bir erkek ¢ocugun beni dptiigiinii hatirhyorum. Ben kagtim. Bir erkegin
benden hoslandigim hissettigim zaman, o erkek benden uzaklagana kadar
¢ok soguk davramirdim,

Universitenin ilk iki yiinda Madeline igki igmeye ve uyugturucu kullan-
maya bagladi. Bu ddnemde otuzdan fazla erkekle cinsel iligkiye girdi.
“Higbirinin benim igin bir anlam yoktu” diyor Madeline.

MADELINE: Universitede sagmalamaya bagladim. Hep baska yerlerde uyu-
dum. Sadece erkeklerin kaldig1 bir kardeglik kuliibii vard1; oradaki her erkek
benimle yatmigtir. Acinacak haldeydim. Kendimi ucuz ve pis hissettim. Kul-
lamlmig hissettim. Hayir diyemiyordum. Bir erkekle disanya gkardim;
kendime gtktigim erkeklerle yatmayacagim diye s6z versem bile yine de en
sonunda yatardim. Sonradan erkeklerin benimle digarya gtkma nedenleri-
nin bu oldugunu anladim. Niye béyle yaptigim gercekten bilmiyorum. Bii-
tiin 0 zamanlar sanki kontroliim disinda geligiyordu.

Madeline’in iivey babasi tarafindan cinsel tacize ugramasi, onun biitiin
cinselligine ve erkeklerle iligkisine zarar vermigti. Cinsellik ve taciz,
icinden gikamayacag kadar birbiri igine gegmigti.
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$imdi, Madeline erkekleri yok saymaya geri donmiigti. Yillardir bir
erkekle birlikte olmamigt ve hig evlenemeyip ¢ocugu olmayacagindan
endige duymaktayda.

Madeline’in denedigi ilk tedavi geleneksel biligsel terapiydi. Made-
line’in terapisi simdiye odaklanmigtir. Yani, onun gu anda erkekleri yok
saymasina. Bu nedenle, terapide Madeline gocuklugundan gok nadir
s0z etmigtir. Onun yerine terapisti ve Madeline, iki seans arasindaki za-
manlarda Madeline’in yapmasi igin 6devler tasarlamiglardir. Bu 6dev-
ler erkeklerle bir konugma baglatmasi veya partilere gitme gibi geyler
iceriyordu. Terapist onun “erkekler sadece cinsellik igin vardir” gibi
carpialmig diigiincelerini degigtirmede yardimci oluyordu. Bunu da
Madeline’in tanidigy, yakinlhk isteyen ve ilgilenen erkeklere 6rnek bul-
masini isteyerek yapiyordu.

Terapi birkag ay siirmiigtiir. Madeline tekrar erkeklerle ¢ikmaya
baglamigtir ama ona kotii davranan erkeklere yakinhk duymugtur.
Birgok erkegin diigiinceli oldugunu fark etmesine ragmen, kendi erkek
arkadaglari ile olan deneyimleri bu gozlemini kanitlar nitelikte degildi.
Madeline, bu igine iglemig derin driintiiyli degigtirmek igin daha fazla
bir geye ihtiyac1 oldugunu fark etmigti.

MADELINE: Terapistimin, benim niye béyle oldugumu anlamadan degismemi
istedigini hissettim. Yani, onun soyledigi sekilde degismem gerektigini bili-
yordum. Erkeklere giivenmem ve yakinlagmaktan kagmamam gerekir. Ama
erkekleri yok saymamin bir nedeni var. O nedenleri anlamaya ihtiyacim
var.

Madeline ona romantik olarakyakinlagan her erkege 6fkelenmeye bag-
lamigtir. Bu 6fkenin nedeninin onun ¢arpiilmig diigiincelerinin sonucu
oldugunu gérmektedir ama yine de hisseder. Madeline ofkesini, 6fke-
nin gergek nesnesine yoneltmelidir. Bu nesne de onun tivey babasidir.
Madeline 6fkesinin varligini 6nce kabul edip, sonra da ifade etmelidir.
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Sema terapinin ilk bir buguk yili sirasinda imgeleme y6ntemi ile
Madeline’in tacize ait anilarini ortaya ¢ikarmasina yardimci olmaya ga-
hgtk. Uvey babasina olan dfkesini agiga gikarmasi ve tivey babasini bu
su¢lamalarla yiizlegtirmesi igin zorladik. Ensest iligkilerden kurtulan-
larin olugturdugu bir destek grubuna katilmasi igin cesaretlendirdik.
Ayrica da ona kotii davranan erkek arkadaglan segerek, bu kdtiiye kul-
lanilma Oriintiisiinii nasil devam ettirdigini gosterdik.

Madeline, yavag da olsa erkeklerle gikmaya bagladi. Ona kotii davra-
nan erkeklerden etkilenmeye devam etmesine ragmen, bizim israrlari-
muzla onlardan uzak durmugtur. O erkekler yerine, aralarindaki kimya
daha az olsa bile ona saygili davranan erkeklere odaklanmigtir. Bir er-
kegin ona sayg1 duymasim beklemek yerine saygi talep etme iizerine
¢aligt. “Hayir” demeyi 6grendi.

Bir yil sonra nazik ve duyarl bir erkek olan Ben’e agik oldu. Fakat,
onunla bile ciddi anlamda cinsel ketlenme deneyimledi. Ben, Madeli-
ne’in bu cinsel zorluklarinin iistesinden gelebilmesi igin onunla birlik-
te caligmaya istekliydi. $imdi Madeline evlenmeyi diigiiniiyor.

Boliim 16’da, Kugkuculuk ve Kdtiiye Kullanma gemalarimi degigtir-
mek igin bazi énerilerde bulunacagiz. Fakat sunu vurgulamak isteriz
ki, pek cok semayi, ozellikler Giivensizlik ve Kétiiye Kullanma $emasi-
n1 degigtirmek ¢ok uzun zaman alir ve bir terapist veya destek grubun
yardimi1 mutlaka alinmalidir.

Madeline’in tedavisi, §ema Terapinin Biligsel ve Davranigg1 Terapi-
lerin i¢e doniik yanim kullanmaya bir 6rnektir. Fakat, biz kisa siireli
davranig degigiminden daha fazla geylerle ilgileniyoruz. Ayrica, iligki-
lerdeki zorluklar, 6zsayg ve kariyer sorunlari gibi daha hayatboyu sii-
ren konulara da deginmek istiyoruz. Davranigla beraber insanlarin na-
sil hissettigine ve nasil iligki kurduguna da deginmek istiyoruz.

Bir sonraki b6liim hangi gemalann size uygun oldugunu bulmani-
za yardimci olacak bir anket ile baghyor.

36



Sizde Hangi Semalar Var

Bu béliimde, sizin hayatiniza en uygun olan gemalari tanimlamaniza
yardimci olacagiz.

Agagidaki 22 maddeyi sizin igin ne kadar dogru olduguna gore
1’den 6’ya kadar olan bir dlgekte puanlayiniz.

PUANLAMA

Hig dogru degil
Genellikle dogru degil
Kismen dogru

Biraz dogru
Genellikle dogru
Kesinlikle dogru

AR S =

1k olarak, bu maddelerin gocukken sizin igin ne kadar dogru oldu-
guna gore puanlayin. Eger yanitiniz gocuklugunuzdaki degigik zaman-
lara gore degisiyorsa, on iki yagina kadar genel olarak ne hissettiginize
gore en uygun puani verin. Sonra, bu maddelerin siz yetigkinken sizin
icin ne kadar dogru oldugunu puanlayin. Eger yanitiniz yetigkin haya-
timizin farkh zamanlarina gore degigiyorsa o zaman son alt1 ay iginde
size en uygun puani verin.
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|

SEMA OLGEGI

’ Cocukluk $Imdl

Tanim

i 1. Yakin oldugum Insanlara kars: kendimin gok yapisik

korkarim.

I oldugunu gdridyorum ¢iinkd beni terk edeceklerinden
f

2. Sevdi§im insanlarin bana tercih edecekleri bir bagkasini
| bulup beni terk edecekleri konusunda sik sik kayg:
duyarim.

| 3. Genelde Insanlarin glzll amaglarini aragtiririm; insanlara
| kolay giivenmem.

|
\
o
|
|
l

[
I

_{ ¢Unkd benl Incltirler.

J[ kayqn duyarim.

. 4, Bagka insanlarin yaninda savunmami elden birakmam

'I 5. Tehlikeler yani hastaianma veya bana bir zarar geimesi
gibi konularda ortalama bir Insana gdre daha fazla

6. Benim (veya ailemin) parasini kaybedup yoksul kalacag

‘ veya baskalarina bagimh olacagi konusunda kaygilanirim.

‘ 7. Tek bagima sorunlarla baga ¢ikamayacagimi
hissederim bu yiizden Iglerimi yapmak igin bagka
l lnsanlarln yardimina ihtiyag duyarim.

L D B R

| 8. Ebeveynlm ve ben birbirimizin hayatlarina ve sorunlarina 7

gok kariginz.
| 9. Bana bakacak, benimle paylagimda bulunacak veya bana
‘ 9. Bana bakacak, beniml i da bul k b
} | :e olv:lutjuI kort\’usunda benimle derinden Ilqllenecek
! | imsem olmadi
— 1 -

Q 10. lnsanlar, anlayls, empatl, koruma, tavsiye verme, destek
konularindaki duyqusal ihtiyaglarimi karsilamak igin
' benim yanimda dediller.

|
|

‘ 1. Kendimi bir yere alt de§ilmigim gibi hissederim. 7
Ben farkliyim. Bir yere gergekten uyum saglayamam.

12 Ben siradan ve sikici biriyim. Sosyal ortamlarda ne
sdyleyecedimi bilemem.

13. Begendigim hi¢ kimse bitiin kusurlarimia beraber beni
bilse, beni sevemezler.

| 14. Kendimden utanirim; bagkalarinin sevgl, dikkat ve

|
|

saygisini hak etmiyorum.

15. Is (veya okul) konusunda diger insanlar kadar zeki veya
becerikii degilim.

38



Sizde Hangi Semalar Var

16. Sik sik kendln;lvyeterslz hissederim ¢linkQ yetenek, bagar
ve zeka konusunda diger insanlarin seviyesinde degilim.

18. Bagkalari beni di§erlerl igin gok kendisi igin az sey yapan

17. Bagka Insanlarin Isteklerini kabul etmek diginda baska bir |
secenedim olmadi§ini hissederim ¢iinki aksi takdirde aym
sekilde bana karsilik verecekler ya da bir sekilde beni ‘
reddedeceklerdir.

birl olarak qbrOyorlar

19. Elimden gelenin en iyisini yapmaya ¢aligirim; yeterlnce iyl
olanlla yetinmem. YaptiJim her seyde bir numara olmak
isterim.

20. Bagarmam gereken o kadar fazla sey var ki rahatlamaya ve
keylf almaya qercekten vakit yok.

21. Diger insanlarin uydu§u kurallara ve geleneklere uymak
zorunda olmadi§imi hlssedlyorum

,
|
|
|

22. Rutinlerl, sikic Igleri tamamlama veya duyqularimi kontrol
etme konusunda kendimi dlslplln edemiyorum gibi g8z0kQyor. :

PUAN KAGIDINI KULLANMA

Artik Olgekteki

puanlarinizi sonu¢ kagidina gegirmeye hazirsiniz.

Asagidaki 6rnek olgek ve sonug gizelgesi bunu nasil yapacaginizi size

gosterecek:

. Gocukluk | Simdi

ORNEK OLCEK MADDELERI J

[ Tanim

3 L2

1. Yakin oldu§um insanlara kargi kendimin gok yapigik
oldugunu gdriyorum ¢Onk(O beni terk edeceklerinden

I
|
|
korkarlm ;

bulup beni terk edecekleri konusunda sik sik kaygi i

[

|

I

|

t

l 2 Sevdlﬁlm Insanlarin bana tercih edeceklerl bagkasini i
! duyarim.

Sema

SONUC clzchEsl ILE ESLESTIRME ORNEGI

Gocuk Simdi ' Cocuk | Simdi { En yiiksek puan

Terk ediime | 1. 3 1. 2

4

1

L 2.5 ‘ 2. 4 { 5
i o
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Soru 1 ve 2’nin ikisi de Terk Edilme gemasina aittir. Soru 1 ile baglaya-
lim. Bu maddeye ¢ocuklugunuz igin verdiginiz degeri alin ve sonug gizel-
gesinde TERK EDILME yazan kutunun sagindaki kutuya, numara 1’in (Go-
cuk siitununun altina) yazin. $imdi, bu madde igin gimdiye (yetigkinken)
yazdiginiz degeri alin ve bir sonraki 1 yazan kutuya (§imdi stitunun altin-
da) yazin. Sonra, soru 2'ye ¢ocuklugunuz igin verdiginiz degere bakin.
Cocuk siitununun altinda, kutu 2’ye yazin. Sonra soru 2’ye gimdi igin ver-
diginiz cevabi alin. $imdi siitunun altndaki bir sonraki kutu 2’ye yazin.

Terk Edilme gemasi igin biitiin o dort degere bakin. Hangisi en yiik-
sek? En yiiksek degerinizi (1, 2, 3, 4, 5, veya 6) Terk Edilme sirasindaki
en son kutuya yazin. Eger en yiiksek degeriniz 4, 5 veya 6 ise ilk siituna
“dogru” igareti koyun. Bu igaret Terk Edilme’nin muhtemelen sizin ge-
malarinizdan biri oldugu anlaminagelir. Eger en yiiksek degeriniz 1, 2
veya 3 ise o kutuyu bog birakin. Bu, Terk Edilme’nin olasilikla sizin bir
semaniz olmadig1 anlamina gelir.

Simdi geri kalan sonug gizelgesini de ayni gekilde doldurun.

SEMA PUANLAMA KAGIDI
vlsema | Gocuk | simdi | Gocuk | Simdi | En yOksek puan |
[ Terk edime a0 |2 | 2 |
Chniatiee 13 |3 4] e B
B Dayaﬁilisnzllk ! 745 5 " 6 N ]
Bagimlik 7 7 | s | 8 | ]
Duyqusal yoksunluk 9 9 » .10 10 T
Sosyal Izolasyoihr 1 1 1é ‘ 12
| Kusurluluk 3 | 13 | 4 14
| Basgansiziik s | 15 | 6 | 6 |
Boyun egicillk 7w | 7 | 1.8 | 18
" |vaksek standartiar | 19 | 19 | 20 | 20
[ | Haki T ala | 2| 2 o
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SONUGLARINIZI YORUMLAMA

$imdi, bu onbir tane gemayi sadece her biri ile ilgili sizi bilgilendirme-
ye yetecek kadar kisaca tanitacagiz. Sonug gizelgenizde yaninda v iga-
reti olan gemalar sizin igin gegerli olabilir. Dogal olarak, bir gema igin
puanimiz ne kadar yiiksekse, o gema muhtemelen sizin igin o kadar
giicliidiir ve hayatiniza o kadar fazla etkisi vardir. Girig boliimlerini bi-
tirdikten sonra sizinle ilgili olan her gema hakkinda daha fazla okumak
isteyeceksiniz.

Eger bir gemanin size veya size yakin olan birine uygun olup olma-
dig1 konusunda emin olamazsaniz kaygi duymaniza gerek yoktur. Her
semay1 ayn ayri anlatan béliimlerde, size uygun olup olmadigini gore-
bilmeniz igin ¢ok daha ayrintli testler sunacagz.

ONBIR SEMANIN OZETi

tki tane gema gocukluk gaglarinizda ailenizdeki giiven ve emniyet ek-
sikligi ile iligkilidir. Bunlar Terk Edilme ve Kugkuculuk’tur.

TERK EDILME

Terk Edilme gemasi sevdiginiz insanlarin sizi terk edecegi ve sizin son-
suza kadar duygusal olarak diglanmig olacagimz hissidir. Sevdiginiz
insanlarin dlecegini veya sonsuza kadar evi terk edecegini veya bagka
birini tercih ettikleri i¢in sizi terk edeceklerini hissedersiniz. Yani bir
sekilde tek baginiza kalacagimz: diigiiniirstiniiz. Bu inang yiiziinden si-
ze yakin olan insanlara gok fazla yapigabilirsiniz. Buna ragmen en so-
nunda o insanlari kendinizden uzaklagtirirsiniz. Normal ayriliklarda
bile daglabilir veya gok dfkelenebilirsiniz.

KUSKUCULUK ve KOTUYE KULLANILMA

Giivensizlik ve kotiiye kullanilma gemasi, insanlarin sizi inciteceginin
veya bir gekilde sizi kétiiye kullanacaginin beklentisidir. Insanlar alda-
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trr, yalan soyler, manipiile eder, kiigiik digiiriir veya fiziksel olarak za-
rar verir. Bunlardan higbiri olmazsa sizden yararlanmaya ¢aligir. Eger
sizde bu gema varsa kendinizi korumak igin bir kugkuculuk duvarinin
arkasina saklanirsiniz. insanlarnn size ¢ok yaklagmasina izin vermezsi-
niz. Diger insanlarin niyetlerinden kugkulanirsiniz ve en kotiiyti bek-
lersiniz. Sevdiginiz insanlann sizi arkanizdan vuracag beklentisi igeri-
sindesinizdir. Ya iligki kurmaktan hepten vazgegersiniz veya karginiz-
dakine gergekten agilmadiginiz yiizeysel iligkiler kurarsiniz. Size kot
davranan insanlarla birlikte olabilir ve sonra onlara 6fkelenir ve kin
beslersiniz.

Sonraki iki gema sizin diinyada tek baginiza i§ yapabilme beceriniz-
le ilgilidir. Bu gemalar Bagimlilik ve Dayamksizhk’tir.

BAGIMLILIK

Bagimhilik gemasinin igindeyseniz, giinliik hayatinizi1 bagkalarinin yar-
dim1 olmadan siirdiiremezsiniz. Bagkalarinin, size koltuk degnegi ol-
masina bagimlisimizdir ve siirekli bir destek ihtiyaciniz vardir. Cocuk-
ken bagimsiz davrandiginiz zamanlarda hep engellenmig ve yetersiz
hissettirilmig olabilirsiniz. Yetigkinken arkamzi yaslayabileceginiz
giclii figiirler ararsiniz ve onlarin sizin hayatinizi kontrol etmesine
izinverirsiniz. Kendi baginiza hareket edemezsiniz. S6ylemek gereksiz
ama bu sizi digerlerinden geride tutar.

DAYANIKSIZLIK

Dayaniksizlikla birlikte her an size ¢arpacak bir felaket korkusu iginde
yasarsiniz. Bu felaket dogal, hukuksal, tibbi veya finansal olabilir. Diin-
yada kendinizi giivende hissetmezsiniz. Bu gemamz varsa gocukken
diinyanin tehlikeli bir yer oldugu size hissettirilmigtir. Muhtemelen
ebeveyniniz size karg1 agin korumaciydilar ve sizin giivenliginiz konu-
sunda agin kaygilanirlardi. Korkulariniz agir1 ve gergek digidir. Bu kor-
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kularimzin hayatinizi kontrol etmesine izin verirsiniz ve tiim enerjinizi
givende oldugunuza emin olmak igin harcarsimiz. Korkularimz bir
hastalik etrafinda donebilir: Panik atak gegirmek, AIDS kapmak veya
delirmek gibi. Korkulariniz finansal dayaniksizliklara odaklanabilir:
Iflas edip sokaklarda yagamaya baglayacagimiz gibi. Dayaniksizliginiz
ucak korkusu, soyulmak veya deprem gibi bagka fobik durumlar iize-
rinde de yogunlagabilir.

tki gema sizin bagkalar ile olan duygusal baglhiliginizin giicii ile ilig-
kilidir: Duygusal Yoksunluk ve Sosyal izolasyon.

DUYGUSAL YOKSUNLUK

Duygusal Yoksunluk, sevilme ihtiyacinizin bagkalar: tarafindan yeteri
kadar kargilanmayacagi inancidir. Kimsenin sizinle gergekten ilgilen-
digini ve sizin hissettiklerinizi anladigini hissetmezsiniz. Soguk ve ve-
rici olmayan insanlardan etkilenirsiniz veya siz kendiniz soguk veya
agir1 vericisinizdir. Bu durum da sonunda kaginilmaz olarak tatmin
edici olmayan iligkiler kurmamza neden olur. Kendinizi aldatlmug his-
sedersiniz ve bu konudaki hisleriniz 6fkelenmek ile incinip yalniz his-
setmek arasinda gidip gelir. Celigkili olarak, 6fkeniz insanlar: sizden
uzaklagtirir ve yoksunlugunuzun devam etmesine neden olur.

Duygusal yoksunlugu olan daniganlar terapi igin geldiklerinde, yal-
nizliklarini beraber getirirler. Ustelik seans bitip onlar ofisten giktiktan
sonra bile bu yalmizlik bizimle kalir. Bu durum boglugun, duygusal ola-
rak baglanamamanin getirdigi bir niteliktir. Bu insanlar sevgiyi tani-
mayan insanlardir.

SOSYAL iZOLASYON

Sosyal Izolasyon sizin arkadaglar ve gruplarla olan baglantinizla ilgili-
dir. Kendinizi farkl hissederek diinyanin geri kalanindan ayn
algilarsiniz. Bu' gemaniz varsa, ¢ocukken akranlariniz tarafindan dig-
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lanmugsinizdir. Bir arkadag grubuna ait degildiniz. Muhtemelen bir ge-
kilde sizi farkh hissettiren tuhaf bir karakteristik 6zelliginiz vardi. Ye-
tigkin halinizle, bu gemay1 kaginma ile siirdiiriirsiiniiz. Gruplar iginde
sosyallegmekten ve arkadag edinmekten kaginirsiniz.

Sizde diger ¢ocuklarin reddettigi bir gey oldugu i¢in kendinizi dig-
lanmug hissetmig olabilirsiniz. Bu, sizi sosyal olarak istenmeyen biri
olarak hissettirdi. Yetigkin olarak, kendinizi girkin, cinsel olarak gekici
bulunmayan, diigiik statiilii, konugma becerisi zayif olan, sikici veya bir
sekilde eksik biri gibi hissedebilirsiniz. Cocukluktaki reddedilmenizi
yeniden yagarsiniz sosyal ortamlarda kendinizi agag: hisseder ve o ge-
kilde davranirsimiz.

Bir kiginin Sosyal {zolasyon gemasi oldugu her zaman digaridan goz-
lemlenemeyebilir. Bu semasi olan birgok kigi samimi durumlarda olduk-
ca rahattir ve sosyal olarak beceriklidir. Onlarin bu gemasi kendini bi-
rebir iligkilerde gostermeyebilir. Bazen, bu kigilerin bir partide, sinifta,
toplantida veya igte ne kadar kaygili ve soguk olduklarini fark etmemiz
bizi gagirtir. Huzursuz ve bir yere ait olmayi arayan bir halleri vardir.

Ozgiiveninizle ilgili iki gema, Kusurluluk ve Bagarusizlik’tir.

KUSURLULUK

Kusurluluk gemas! ile kendinizi igten ige eksik ve kusurlu hissedersi-
niz. Insanlar gergek sizi taniyacak kadar yakin olurlarsa, sizi sevilmez
bulacaklarina inanirsiniz. Kusurlulugunuz yakinlagma artnkga ortaya
cikabilir. Cocukken, ailenizde kendiniz oldugunuz i¢in sayg: gordiigii-
niizii hissetmediniz. Onun yerine, “kusurlariniz” yiiziinden elegtirildi-
niz. Kendinizi sugladiniz — kendinizi sevilmeye deger gérmediniz. Ye-
tigkin olarak, sevgiden korkuyorsunuz. Size yakin olan insanlarin size
deger verdigine inanmakta zorlaniyorsunuz. Bu yiizden onlarin sizi
reddetmesini bekliyorsunuz.
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BASARISIZLIK

Bagarisizlik, okul, ig ve spor gibi bagarmay: gerektiren alanlarda yeter-
siz oldugunuz inancidir. Akranlariniza gore bagarisiz oldugunuza ina-
nirsiniz. Cocukken, bagarih olma konusunda agagilik hissettirilmig
olabilirsiniz. Bir 6grenme bozuklugunuz olabilir veya okuma gibi
o6nemli becerilerde uzmanlagma konusunda yeterli disiplini 6grenme-
mig olabilirsiniz. Diger ¢ocuklar sizden hep daha iyiydi. Size “aptal”,
“yeteneksiz” veya “tembel” denildi. Yetigkin olarak, bagarisizliklarini-
zin derecesini abartarak ve bagarisizliklarinizi devam ettiren gekillerde
hareket ederek bu gemay siirdiiriiyorsunuz.

iki tane gema kendini ifade etmek ile ilgilidir - ne istediginizi ifade
etme beceriniz ve gergek ihtiyaglarimizin kargilanmasi: Boyun Egicilik ve
Yiiksek Standartlar.

BOYUN EGIcILIK

Boyun egicilik ile birlikte siz kendi ihtiyag ve arzularimzi bagkalarin
memnun etmek veya onlarin ihtiyaglarim kargilamak igin feda edersi-
niz. Digerlerinin sizi kontrol etmesine izin verirsiniz. Bunu, ya kendi is-
teginizi 6ne siirerseniz bagkalarini incitecek olmanin sugluluk duygu-
sundan ya da itaat etmezseniz terk edilmekten veya cezalandiriimaktan
korktugunuz igin yaparsiniz. Gocukken size yakin olan birisi, olasilikla
bir ebeveyn sizi kontrolii altna almugtir. Yetigkin olarak durmadan kon-
trolcii ve baskin insanlarla iligkiye girip sizi kontrolii aluna almasina
izin veriyorsunuz ya da gok fazla zarar gormiig insanlarla iligkiye giri-
yorsunuz ve o kisiler sizin verdiklerinize kargilik vermiyor.

YUKSEK STANDARTLAR

Eger Yiiksek Standartlar gemaniz varsa kendiniz ile ilgili agir1 yiksek
beklentileri kargilamak igin acimasizca gabaliyorsunuz. Statii, para,
bagari, giizellik, diizen veya mutluluk, zevk, saglik, bagar1 ve tatmin
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edici iligkiler ile fark edilmeye agir1 6nem veriyorsunuz. Muhtemelen
kendinizle ilgili olan kat1 standartlar1 bagkalarindan da bekliyorsunuz
ve cok yargilayicisiniz. Cocukken en iyi olmaniz bekleniyordu ve bunun
digindakilerin hep bir bagarisizlik oldugu size dgretildi. Yaptiginz hig-
bir geyin yeterince iyi olmadigini 6grendiniz.

HAKLILIK

En son sema olan Haklilik hayattaki gergekgi limitleri kabul etme bece-
risi ile iligkilidir. Bu gemasi olan kigiler kendilerini ayricalikl hisseder-
ler. istediklerini 0 anda yapabilme, sdyleyebilme veya elde edebilme
konusunda israr ederler. Bagka insanlarin mantikli ve uygun buldukla-
ni seylere, bir amaca ulagmak icin gereken zamana ve sabira ve bagka-
larina gelecek olan zarara aldirmazlar. Kendilerini disiplin etme ile il-
gili zorluklari vardir.

Bu gemas! olan bir¢ok kisi ¢ocukken gimartlmigtir. Kendilerini
kontrol etmeleri ve diger ¢ocuklara konulan sinirlamalari kabul etme-
leri onlardan istenmemigtir. Yetigkin olarak, istediklerini elde edeme-
dikleri zaman benzer gekilde sinirlenirler.

Artk, hangi gemalarin size uygun oldugu konusunda bir fikriniz
var. Bir sonraki bolim size bu gemalarin nereden geldigini ve ¢ocuk-
ken bunlari nasil geligtirdigimiz hakkinda bilgi verecektir.
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Semalarin, onlar1 tanimamiza yarayan {ig tane ana 6zelligi vardir.

SEMALARI TANIMAK

1. Semalar hayat boyu siiren driintdler veya temalardir.
2. Semalar dzyikicidir.
3. Semalar hayatta kalmak igin savag verirler.

[ik bélimde séyledigimiz gibi gema bir ériintii veya temadir; gocukluk-
ta baglar ve yagam boyu tekrar eder. Tema, Terk Edilme ve Giivensizlik
veya Duygusal Yoksunluk veya tanimladigimiz diger herhangi gema ola-
bilir. Sonug olarak ortaya ¢ikan sudur: Yetigkin olarak, gocuklugumuz-
da bize en ¢ok zarar veren durumlari tekrardan yaratmayi baganyoruz.

Bir gema 6zyikicidir. Bu nitelik, biz terapistler i¢in gemalan izleme-
yi cok istirapl kalar. Patrick gibi birinin yeniden terk edildigini veya
Madeline gibi birinin kotliye kullanildigini goriiriiz. Hastalar, tipki
“igikta yanan bir pervane” gibi gemalannin tetiklendigi durumlara
dogru cekilirler. Bir gema, bizim kendilik algimiza, saghgimiza, diger-
leri ile olan iligkimize, igimize, mutlulugumuza, ruh durumlanmiza
zarar verir. Hayaumizin her yoniine dokunur.
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Semalar, hayatta kalmak igin gok savag verirler. Bunu siirdiirmek
icin giiclii bir itilme hissederiz. Bu tutarlilik, insan giidiisiiniin bir par-
¢asidir. Biz gemay: biliriz. Ac1 verse bile rahat ve tamidiktir. Bu yiizden
degigtirmesi ¢ok zordur. Ayrica, gemalar genellikle cocukken yagadigi-
miz aileye uyum saglayabilmemiz igin geligmigtir. Belki bu oriintiiler
biz gocukken gergekgiydi; ancak artik yararh bir amaca hizmet etmese-
ler bile bizim onlari siirdiirmeye devam etmemiz sorunun kendisidir.

SEMALAR NASIL GELISIR

Semalarin geligimine birkag unsur etki eder. ilki mizagtir. Mizag do-
gustan gelir. Bizim duygusal yapimizdir; olaylara nasil tepki verdigimi-
zi belirler.

Diger biitiin dogugtan gelen 6zellikler gibi mizacin da tiirleri vardir.
Ayrica, pek ¢ok duyguyu igerir. Agagida, biyiik bir kisminin kalitmsal
oldugunu diiglindligiimiiz birkag mizag 6zelligi 6rnek olarak verilmig-
tir.

MIZACIN BOYUTLARI
Utangag < Canayakin

Gekingen « Girigken
SogJuk ¢ Duygusal
Kaygih « Korkusuz
Hassas « Sajlam

Mizacinizi, biitiin bu boyutlardaki yeriniz ile daha bilmedigimiz veya
anlayamadigimiz bagka kavramlarin birlegimi olarak diigiinebilirsiniz.
Dogal olarak davranig gevreden de etkilenir. Giivenli ve bakam veren
bir gevre utangag bir gocugu biraz daha canayakin yapabilir ve eger ko-
tii giden geyler varsa daha saglam olan bir gocuk yenik diigebilir.
Kaliim ve gevre bizi gekillendirir ve etkiler. Bu durum, daha az bir
diizeyde olmasina ragmen, boy gibi sadece fiziksel goziiken 6zellikle-
rimiz igin de gegerlidir. Belirli bir boyda olma potansiyeli ile dogariz ve
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o potansiyele ulagmamiz kismen gevremize baghdir — iyi beslenme,
saglikli bir gevrede biiylime gibi.

Cevremizdeki én dnemli erken etki ailemizdir. Daha genig bir kap-
samda, aile ortamimiz erken dénem diinyamizin gekillendiricisidir.
Biz bir gemay: gorgellestirdigimiz zaman, neredeyse her zaman gocuk-
ken iginde yagadigimiz ailemizden bir dramay: canlandiriyoruzdur.
Ornegin, Patrick bagina gelenleri, annesi tarafindan terk edilmesini ve
Madeline taciz edilmesini olarak gorsellegtirdi.

Cogu durumda, ailenin etkisi dogumda en fazladir ve gocuk biiyii-
diikge azalir. Akranlar ve okul gibi diger etkiler 5nem kazanir. Ama ai-
le hep birincil durum olmaya devam eder. Semalar gocukluk gevreleri
yikict oldugu zaman geligir. Agagida birkag drnek verilmigtir:

YIKICI ERKEN DONE_I_A GEVRE O_RN:KLE‘EIW

1 Ebeveynlnlzden bir tanesinin sdzel, fizlksel veya cinsel tacizlerl ve diJerinin
pasif ve caresiz kalmas..

" 2. Ebeveyninizin duyqusal olarak mesafeli olup sizden bagarii olmaniz igin
i yOksek beklentilerinin oimasi.

3.  Ebeveyninizin sOrekli kavga etmesi. Sizin, aralarinda kalmaniz.

4. Ebeveynden bir tanesinin hasta ve depresif olup diderinin etrafta olmamasi.
Sizin bakim veren olmaniz.

5. Bir ebeveyn lle i ice gegmenlz. Sizden esin yerini dolduracak biri gibi
' davranmaniz beklenmesi.

6. Bir ebeveynin korkak ve asiri koruyucu oimasi. Bu ebeveynin yalniz
kalmaktan korkmasi ve size yapigmasi.

7.  Ebeveyninizin sizi elegtirmesi. Yaptiklarimzin higbir zaman yeteri kadar lyl
olmamasi.

8. Ebeveyninizin ¢ok fazia serbestlik tanimasi. Size sinir koymamasi. I

9. Akranlariniz tarafindan reddediimeniz veya 1_¢|rl(-ii-ﬁl-s_setmenlz.
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Kaliim ve gevre birbiriyle iligki halindedir. §emalarimizin olugma-
sinda ¢ocuklugumuzun yikici etkileri mizacimiz ile etkilegim halinde-
dir. Mizag, ebeveynlerimizin bize olan davraniglarin1 kismen yénlendi-
rir. Ornek olarak, genellikle ailedeki bir ¢ocuk taciz edilmek igin segil-
migtir. Mizacimiz bize yapilan davraniga kargi nasil tepki verecegimizi
kismen yonlendirir. Ayn1 ortamda olmalarina ragmen iki gocuk gok
farkl tepkiler verebilir. tkisi de tacize ugrayabilir ama biri edilgen dav-
ranirken digeri savagabilir.

BiR GOCUGUN GELISMESI iCiN
NEYE iHTIYAG VARDIR

Iyi uyum gésteren yetigkinler olabilmemiz igin gocuklugumuzun kusur-
suz olmasina gerek yoktur. DW. Winnicott'un da sdyledigi gibi “yeteri
kadar iyi” olmasi yeterlidir. Bir ¢ocugun giivende hissetmeye, bagkalar
ile baglilik hissetmeye, 6zerklige, 6zsaygiya, kendini ifade etmeye ve ger-
gekgi sinurlara ihtiyaci vardir. Eger bunlar kargilanirsa, ¢ocuk o zaman
psikolojik gelisiminde saghkh olarak ilerleyecektir. Cocugun ihtiyaglari-
min kargilanmasinda ciddi eksiklikler oldugu zaman sorunlar olugmaya
baglar. Bu eksiklikler tam da bizim gema dedigimiz geyleri yaratirlar.

GELISMEK IGIN NEYE IHTIYACIMIZ VAR

1. Temel Givenlik 4. Ozqgiiven
2. Bagkalari ile ba§lanma 5. Kendinl ifade etme
3. Ozerklik 6. Gergekgi sinirlar

TEMEL GUVENLIK (SEMALAR:

TERK EDILME, KUSKUCULUK ve KOTUYE KULLANILMA)

Bazi gemalar digerlerine gore daha temeldir. Temel Giivenlik semalan

en temel olandir. Bir bebek bile buna sahip olabilir. Bir bebek igin gii-

vende hissetmek kesinlikle gok 6nemlidir. Oliim-kalim meselesidir.
Temel Giivenlik gemalar1 ¢ocugun kendi ailesinin ona nasil davran-

digin igerir. Terk edilme veya taciz edilme tehditleri bize en yakin olan
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kigilerden gelir; bizi sevmesi, korumasi ve bize bakmasi gereken kigi-
lerden.

Kiigiikken terk edilen veya tacize ugrayan kigiler en ¢ok zarar gorenler-
dir. Kendilerini giivende hissettikleri higbir yer yoktur. Her an koétii bir gey
olacagini hissederler. Sevdikleri biri onlar1 incitebilir veya terk edebilir. Ki-
riigan ve savunmasiz hissederler. Onlarin dengesini bozmak ¢ok kolaydir.
Ruh durumlan gergin ve degiskendir. Diirtiisel ve 6zyikicidirlar.

Bir ¢ocugun giivenli ve sabit bir aile ortamina ihtiyac1 vardir. Giiven-
li bir evde ebeveynin ¢ocuklari igin hep ulagilabilir olacagi 6ngoriiliir.
Ebeveynler hem fiziksel hem de duygusal olarak ¢ocuklan igin orada-
dirlar. Hig kimse kotii davraniga maruz kalmaz. Kavgalar normal sinir-
lar igindedir. Kimse 6lmez veya uzun siireler gocugu yalmz birakmaz.

Karisinin durmadan bagka iligkiler yagadig: Patrick’in gocukken sa-
bit bir evi yoktu. Annesi alkolikti.

PATRICK: Bazi geceler annem eve bile gelmezdi. Oyle, ortaya ¢tkmazdi. Nerede
oldugunu hepimiz bilirdik ama kimse konugmazdi. Ve annem evde oldugu
zamanlar da fark etmezdi. Ya sarhostu, ya geceden kalmaydi ya da igiyordu.

Agir1 derecede alkolik olan bir ebeveyniniz varsa, giivenlik ihtiyacimiz
neredeyse hicbir zaman tam olarak kargilanmamugtir.

Patrick’in yetigkin olarak istikrarsizliga bagimli oldugunu soéyleye-
biliriz. Istikrarsiz durumlar onu tipk: bir miknatis gibi geker. Ozellik-
le, istikrarsiz kadinlara karg1 agir1 bir ¢ekim hisseder. Cok fazla bir
kimya hisseder. Bu kadinlar, Patrick’in g1k oldugu kadinlardr.

Kendini giivende hisseden ¢ocuk rahatlar ve giivenir. Temel giiven-
lik duygusu her geyin temelindedir. Bu duygu olmadan ¢ok az gey
miimkiindiir. Diger geligimsel siireglere gecemeyiz. Giivenlik konular:
ile ilgili kayglar igin o kadar fazla enerji tiiketilir ki, diger konular igin
¢ok az kalur.

51



HAYAT! YENIDEN KESFEDIN

Giivenli olmayan gocukluk durumlarinin tekrar edilmesi en tehlike-
li olanlardir. Sonug olarak, siz bir 6zyikici iligkiden digerine aceleci bir
sekilde gegersiniz ya da, Madeline’in iiniversite yillar1 sonrasinda yap-
tig1 gibi iligkiye girmekten hepten kaginirsiniz.

BASKALARI ILE BAGLANMA

(SEMALAR: DUYGUSAL YOKSUNLUK ve SOSYAL IZOLASYON)
Bir baglanma algis: geligtirmemiz igin sevgi, ilgi, egduyum (empati),
sayg, gefkat, anlayig ve korunmaya ihtiyag vardir.

Bagkalar ile iligki kurmanin iki yolu vardir: 11ki yakinhig1 igerir. Ge-
nellikle yakin iligkiler aile, sevgili ve gok iyi arkadaglar arasinda olur.
Onlar bizim en yakin duygusal baglarimizdir. En yakin iligkilerimizde,
annemize veya babamiza olan baglhihigimiz gibi bir bag hissederiz.
tkinci yol ise sosyal baglantilardir. Ait olma hissini, daha genig sosyal
bir diinyaya uyum saglamay: igerir. Sosyal iligkiler, arkadag gevreleri ve
gruplar arasinda olur.

Baglanma sorunlar1 hemen goze garpmayabilir. Hatta, ¢ok giizel
uyum saghyor gibi goziikebilirsiniz. Bir aileniz, sevdikleriniz olabilir
ve bir toplulugun pargast olabilirsiniz. Ama yine de igten i¢e kendinizi
kopuk hissedersiniz. Yalniz hissedersiniz ve daha 6nce sahip olmadi-
gz bir iligkiyi arzularsiniz. Sadece zeki bir kigi sizin ¢evrenizdeki in-
sanlarla gergekten bag kurmadiginizi fark eder. insanlari biraz mesa-
fede tutarsiniz. Kimsenin ¢ok yakina gelmesine izin vermezsiniz. Veya
sizin sorunlarimz ¢ok agiri olabilir. Yalmz bir kimse olabilirsiniz ya da
her zaman yalniz olmug biri.

11k bdlimde tanitilan, higbir kadindan tatmin olmayan Jed’in ciddi
yakinlagma sorunlari vardir. Yakinlagmaktan geri gekilir. En yakin ilig-
kileri bile yiizeyseldir. Terapiye ilk bagladigi zaman, kendini yakin his-
settigi tek bir kigi bile sdyleyememigti.

Jed duygusal bir boglukta, babasini1 neredeyse hig tanimadan biiyG-
miig. Annesi ise soguk ve mesafeliymig. Duygu paylagimi veya fiziksel
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¢ekim hi¢ yokmug. Cocuklukta ig tiir yoksunluktan bahsederiz: Ba-
kim, egduyum ve koruma. Jed, bu iigiinden de yoksundu.

Eger baglanma sorununuz varsa, o zaman yalnizlik sizin igin bir so-
rundur. Kimsenin sizi derinden bildigini ve sizinle derinden ilgilendi-
gini hissetmezsiniz (Duygusal Yoksunluk gemast). Veya diinyadan izo-
le oldugunuzu ve higbir yere uyum saglayamadigimzi hissedersiniz
(Sosyal {zolasyon gemast). Yagadiginiz bogluk duygusudur; baglanmak
icin aghkur.

OZERKLIK (SEMALAR: BAGIMLILIK ve DAYANIKSIZLIK)

Ozerklik, ebeveynimizden ayrilip diinyada yagitlannmiz gibi bagimsiz
olarak yagayabilme becerisidir. Evden aynlabilmek, ebeveynimizin yon-
lendirmelerine ve destegine bagh kalmadan bir hayatimizin, kimligimi-
zin ve kendi hedef ve amaglarimizin olmasini saglayan bir beceridir. Bi-
rey olarak hareket edebilmektir — kendiligimizin olmasidir.

Ozerkligi 6nemseyen bir ailede biiyiidiiyseniz, 0 zaman ebeveyniniz
size kendine yetme becerilerini 6gretmigtir. Sorumluk alma konusun-
da sizi cesaretlendirmig ve iyi muhakeme yapmay: 6gretmigtir. Dig
diinyaya karigip akranlarinizla etkilegim iginde olma konusunda sizi
cesaretlendirmiglerdir. Sizi agir1 korumak yerine, diinyanin giivenli ol-
dugunu ve kendinizi nasil giivende tutacagimzi dgretmiglerdir. Ayn bir
kimlik geligtirme konusunda sizi cesaretlendirmiglerdir.

Fakat, bagimhlik ve ig iceligi tegvik eden saghksiz bir gocukluk orta-
miniz olmug olabilir. Ebeveyniniz size kendinize giivenme becerilerini
ogretmemig olabilir. Onun yerine, sizin igin her geyi yapmiglardir ve
kendi kendinize bir geyler yapma egiliminizi kiigiik gérmiiglerdir. Diin-
yanin tehlikeli oldugunu 6gretmig olabilirler ve sizi durmadan olasi teh-
likeler ve hastaliklar konusunda uyarmiglardir. Dogal egilimlerinizi
siirdiirmekten sizi ahkoymuglardir. Bu diinyada geginebilmek igin ken-
di yargilarimiza ve kararlariniza giivenmemenizi dgretmig olabilirler.
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Boliim 1’de gegitli fobileri olan Heather, kiigiikken agiri korunmug-
tur. Ebeveyni, kendileri durmadan tehlikeler konusunda kaygilandikla-
n igin onu da bu tehlikeler konusunda durmadan uyarmuglardir. Ona
diinyada dayaniksiz olmay: 6gretmiglerdir.

Heather'in ebeveyni kotii niyetli degillerdi. Kendileri korktuklar:
icin Heather’s korumaya galigiyorlardi. Genellikle durum budur. Agiri
korumaci aileler gocuklarini ¢ok da sevebilirler. Ancak sonugta, Heat-
her’da Dayaniksizlik gemasi geligti. Bu diinyada 6zerk olma becerisi
zarar gordii ve dig dlinyaya agilip bir geyler yapmaktan korkar oldu.

Hayata atlacak kadar kendini giivende hissetmek, 6zerkligin bir
pargasidir. Giinlik gorevler konusunda kendini yeterli hissetmek ve
ayn bir kendilik algisi olmasi diger pargalaridir. Son ikisi daha gok Ba-
gimhilik gemasi ile ilgilidir.

Bagimlilikla birlikte diinyayla baga ¢ikabilme duygusunu geligtire-
mezsiniz. Muhtemelen aileniz agir1 koruyucudur. Sizin yerinize karar
verirler ve sizin sorumluluklarinizi istlenirler. Hatta gizlice sizi kiigiik
gormiig olabilirler ve kendi baginiza bir gey yapmaya ¢alignginizda eleg-
tirmig olabilirler. Bunun sonucunda, yetigkin olarak daha giiglii ve akh
baginda gordiigiiniiz insanlardan bir yonlendirme, tavsiye veya parasal
destek olmadan tek baginiza baga gtkamayacagimzi hissedersiniz. Eger
ailenizden ayrilsaniz bile —bu gemasi olan ¢ogu kisi ailelerinden hig ay-
rilmazlar- ebeveyn figiirii olarak gordiigiiniiz biri ile iligkiye girersiniz.
Ebeveynin yerini doldurabilecek bir eg veya patron bulursunuz.

Bagiml kigilerin geligmemig veya ig ice girmig kendilik algilar: var-
dir. Kimlikleri ebeveyninin veya eglerinin kimlikleri ile birlegmistir. Bu-
nun tipik 6rnegi, kocasinin hayati igine tamamen g¢ekilen ve kendi kim-
lik algisini kaybeden kadindir. Kocasinin istedigi her geyi yapar. Kendi-
ne aitarkadaglari, ilgi alanlari ve fikirleri yoktur. Konugtugu zaman ko-
casinin hayatindan bahseder.

Hayata anlacak kadar giiven, yeterlilik hissi, giiglii bir kendilik algi-
s1, 6zerkligin bilegenleridir.
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O0ZGUVEN (SEMALAR: KUSURLULUK ve BASARISIZLIK)

Ozgiiven, kigisel, sosyal ve ig hayatimizda degerli oldugumuz hissidir.
Cocukken ailemizde, arkadaglarimiz tarafindan ve okulda sevilmig ve
sayg! duyulmug olma hissinden kaynaklanir.

Ideal olarak, hepimiz dzgiivenimizi destekleyen bir gocukluk yaga-
may! isteriz. Ailemiz tarafindan sevilmig ve takdir edilmig, akranlari-
muz tarafindan kabul edilmig ve kendimizi okulda bagarili hissetmig ol-
mayi isteriz. Agiri elegtiri veya reddedilme olmadan dvgii ve cesaretlen-
dirme ile biiylimeyi isteriz.

Ama sizin baginiza gelen bu olmayabilir. Muhtemelen sizi durma-
dan elegtiren bir ebeveyniniz veya ablaniz/agabeyiniz vardi. Yaptiginiz
higbir gey kabul edilir degildi. Kendinizi sevilmez hissettiniz. Belki de
akranlariniz tarafindan reddedildiniz. Ve bu sizi istenmeyen birisi ola-
rak hissettirdi. Ya da okulda veya sporda bagarisiz hissettiniz.

Yetiskin olarak, hayatmzin belli alanlarinda kendinizi giivensiz
hissedebilirsiniz. Savunmasiz hissettiginiz alanlarda kendinize giive-
niniz yoktur; yakin iligkiler, sosyal ortamlar veya is gibi. Savunmasiz
alanlariniz iginde diger insanlara karg1 kendinizi daha agagida hisse-
dersiniz. Elegtiri ve reddedilmeye karg1 agir1 hassassinizdir. Zorluklar
sizi kaygilandirir. Ya zorluklardan kaginirsiniz ya da bunlari eksik veya
hatal1 bir gekilde halledersiniz.

Ozgiiven kapsamindaki iki gema, Kusurluluk ve Bagarisizlik’tir. Ki-
sisel ve ig alanlarinda degersizlik hissi ile uyumludur. Bagarnisizlik ge-
mas! bagari ve i§ alanlarinda yetersizlik hissini igerir. Akranlarinizdan
daha az bagarili, zeki veya yetenekli oldugunuz hissidir.

Kusurluluk gemasi sizin kalinmsal olarak eksik oldugunuz hissini
icerir. Bir kigi sizi ne kadar daha derinden bilirse siz o kadar daha se-
vilmez olursunuz. Kusurluluk gemasi genelde diger gemalara eglik
eder. i1k bdliime anlatb@imiz beg danigandan iigiiniin (Madeline, Jed ve
Carlton) birincil gemalarina ek olarak Kusurluluk gemasi vardur.
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Madeline, iivey babasi tarafindan cinsel olarak tacize ugramig bir
damigandir. Kugkuculuk ve Kotilye Kullanilma ile Kusurluluk gemasi-
nin birarada goriilmesi ¢ok yaygindir. Cocuklar neredeyse her zaman
taciz igin kendilerini suglarlar; kendilerinin gok kotii olduklarini ve se-
vilmeye deger olmadiklarim ve bu tacizi hak ettiklerini diigtintrler.

Jed, bir kadindan digerine gegen bir adamdir. Derin kusurluluk his-
leri vardir. Bu hislerini yiiksekten bakarak ve gevresine soguk bir tavir
gostererek kapatir. Insanlar1 memnun etmeye ¢aligan Carlton da ken-
dini kusurlu hisseder. Carlton’in kendi ihtiyaglarimi inkir etmesinin
nedeninin bir kismi da kendini daha fazlasina deger bulmamasidir.

Ozgiivenin yaralanmasi utanmamiza neden olur. Utanma, bu alan-
daki en baskin duygudur. Eger kusurluluk ve bagarisizlik gemaniz var-
sa 0 zaman hayatiniz kendiniz hakkinda utanma ile doludur.

KENDINI IFADE ETME

(SEMALAR: BOYUN EGICILIK ve YUKSEK STANDARTLAR)
Kendini ifade etmek, kendimizi ortaya koyma 6zgiirliigiimtzdiir. thti-
yaglanimizi, hislerimizi (6fke dahil) ve dogal egilimlerimizi ifade ede-
bilmektir. Kendi ihtiyaglarimizin digerlerininki kadar 6nemli oldugu
inancini vurgular. Hepimiz agin1 bir kisitlamaya maruz kalmadan igi-
mizden geldigi gibi hareket etmekte 6zgiiriizdiir. Bizi mutlu eden, sa-
dece gevremizdekileri degil, aktivitelere devam etmeye ve ilgi alanlari-
mizin olmasi konusunda 6zgiiriizdiir. Eglenme ve oyun oynamaya za-
man ayirma iznimiz vardir. Tegvik edildigimiz tek konu sadece durma-
dan ¢ahigip yeterli olmak degildir.

Kendini ifade etmeyi saglayan ¢ocukluk ortamlarinda, kendi dogal
ilgilerimizi ve tercihlerimizi kegfetmeye tegvik ediliriz. thtiyaglarimiz
ve isteklerimiz karar verme agamasinda ciddiye alinir. Uziinti, éfke gi-
bi duygularimiz eger bagkalarina ciddi bir gekilde zarar vermiyorsa, ifa-
de etmeye izin verilir. Diizenli olarak eglenceli, kisitlanmamig ve he-
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vesli olmaya iznimiz vardur. I§ ve oyunu dengelememiz konusunda teg-
vik ediliriz. Standartlar mantkhdur.

Kendini ifade etmeyi onaylamayan bir ailede biiyiidiiyseniz, biiyiik
olasilikla ihtiyaglarinizi, tercihlerinizi veya hislerinizi sdylediginiz za-
man suglu hissettirildiniz veya cezalandinldiniz. Ebeveyninizin ihtiyag-
lar1ve hisleri sizinkilerin 6niine gegti. Giigsiiz hissettirildiniz. Eglence-
li ve rahat bir gekilde hareket ettiginiz zaman utandimiz. Eglence ve
zevke karg ig ve bagar1 agin vurgulanir. Siz miikemmel bir gekilde dav-
ranmadik¢a ebeveyniniz tatmin olmaz.

insanlari memnun etmeye galigan Carlton kendini ifade etmesini
zedeleyen bir ortamda biiylimiigtiir. Babasi elegtirel ve kontrol ediciydi
ve annesi sik sik depresif ve hastaydi.

CARLTON: Benim kim oldugum ile ilgili babam higbir zaman mutlu degildi.
Her zaman beni dejistirmeye ¢alisiyordu ve ne olmam gerektigini soyliiyor-
du. Annem ¢ogu kez yataktaydi. Her zaman hastayd: ve yatardi. Elimden
geldigi kadar onunla ilgilenmeye ¢cahgtim.

Carlton’in kimligi ¢ok onemli degildi. Ebeveyni onu kendi amaglan
i¢in kullaniyordu. Ebeveynini kizdirmamak veya depresif yapmamak
icin kendi ihtiyaglarini geriye atmay égrendi. Cocuklugu zalim bir or-
tamda dzveriyle gegti. Carlton duygularin1 “Kendimi hi¢ ¢ocuk olma-
mugim gibi hissediyorum” geklinde tanimliyor.

Kendinizi ifade etmenizin kisith oldugunu gosteren {ig igaret var-
dur: 11ki, sizin diger insanlara karg1 agir1 uyumlu olmanizdir. Siz her za-
man bagkalarini memnun edersiniz, hep bagkalar ile ilgilenirsiniz.
Tipki bir kurban gibi kendinizi bagkalarinin ilgisinden mahrum bira-
kirsiniz. Cevrenizdekileri ac1 gekerken gérmeye dayanamazsiniz ve on-
lara yardim etmek i¢in durmadan kendi arzularinizi feda edersiniz. In-
sanlar i¢in o kadar gok ey yapabilirsiniz ki, bu durum sugluluk duyma-
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larina neden olabilir. Verdikleriniz takdir edilmediginde zayif, pasif ve
gilicenmig hissedebilirsiniz. Diger kigilerin ihtiyaglarina ¢ok fazla anla-
yi§ gosterirsiniz.

Bu alanda sorunlarimz oldugunu gosteren ikinci bir igaret sizin ag-
n derecede engellenmig ve kontrollii olmanizdir. igkolik olabilirsiniz.
Biitiin hayatiniz iginizin gevresinde déner. lginiz kariyeriniz veya her-
hangi bagka bir gey olabilir. Her zaman miikemmel derecede giizel go-
ziikmek igin veya her geyi miikemmel derecede temiz ve diizenli tut-
mak igin veya her zaman her geyi milkemmel derecede diizgiin ve dog-
ru sekilde yapmak igin ¢ahigabilirsiniz.

Duygusal olarak diiz olabilirsiniz. Hayatimzda dogallik yoktur.
Olaylara verdiginiz dogal tepkileri bastirirsiniz. Bunun nedeni ya diger
insanlarin isteklerini yapmak zorunda oldugunuzu hissetmenizdir
(Boyun Egicilik gemasi) ya da miimkiin olmayacak kadar yiiksek olan
bazi standartlara gore yagamamzdir (Yiiksek Standartlar gemasi). Ken-
di hayatimzin tadin1 gergekten ¢ikaramadigimzi hissedersiniz. Hayati-
mz kasvetli ve negeden yoksundur. Bir gekilde siz kendinizi eglence, ra-
hatlama ve zevkten yoksun birakirsiniz.

Kendini ifade Etme’deki sorunu gosteren iigiincii belirti agir1 dere-
cede ifade edilmeyen bir 6fkeye sahip olmaktir. Kronik bir kizginhk
iceride bir yerde kaynar ve neredeyse sizin kontroliiniiz diginda ani bir
sekilde patlar. Ve ardindan depresif hissedebilirsiniz. Odiillendirici ol-
mayan bir rutinin igine stkigmigsimizdir. Yapmaniz gereken her geyi ya-
ptyorsunuzdur ama bunlarin higbirinden zevk almiyorsunuzdur.

GERGEKCI LIMITLER (SEMALAR: HAKLILIK)

Gergekgi Limitler’le ilgili yaganan sorunlar, birgok yénden kendini ifa-
de Etme sorunlarinin tam zittidir. Kendini ifade Etmeye izin verilmedi-
gi zaman agir1 kontrollii olursunuz. Kendi ihtiyaglarinizi bastirip bag-
kalarinin ihtiyaglar ile ilgilenirsiniz. Limitlerle ilgili sorunlarda kendi
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ihtyaglariniza o kadar fazla dikkat edersiniz ki digerlerininkini 6nem-
semezsiniz. Bunu o kadar agir1 uglarda yaparsiniz ki digerinsanlar sizi
bencil, talepkir, kontrolcii, benmerkezci ve narsist gorebilirler. Kendi-
nizi kontrol etme ile ilgili sorunlariniz olabilir. O kadar diirtiisel veya
duygusalsinizdir ki uzun siireli hedeflerinize ulagmakta zorlanirsiniz.
Her zaman kisa vadeli doyuma dogru y6nelirsiniz. Rutini ve sikic1 go-
revleri tolere edemezsiniz. Ayricalikli oldugunuzu ve her seyi kendi bil-
diginiz gibi yapmay1 6grenmigsinizdir.

Gergekgi limitlerinizin olmasi kendi davraniginizin iizerindeki ger-
cekgi icsel ve digsal limitleri kabul ediyorsunuz anlamina gelir. Bu,
kendi eylemlerimizle bagkalarinin ihtiyaglarin1 anlama ve onlar1 6nem-
seme kapasitesini de igerir. Yani adil bir gekilde kendi ihtiyaglarimiz ile
digerlerin ihtiyaglarini dengede tutmakutir. Ayrica hedeflerimize ulaga-
bilmek ve toplumdan gelen cezay: engelleyebilmek icin gerekli kontrol
ve kendini disiplin etmeyi uygulama kapasitesidir.

Gocukken gergekgi limitler koyan bir gevrede biiyiidiiysek, ebevey-
nimiz kendini kontrol ve disiplin etmeyi ddiillendiren bazi kogullar
olugturmuglardir. Agir1 bir gekilde bog birakilmamug veya agir1 6zgiirli-
ge izin verilmemigtir. Sorumlu olmak dgretilmigtir. Okul 6devlerini
yapmaliyiz ve giinliik ev iglerine devam etmeliyiz. Ebeveynimiz bize
bagkalarinin bakig agisin1 da gérmeyi ve bagkalarinin ihtiyaglarina kar-
s1 hassas olmay1 6grenmemize yardimei olmuglardir. insanlari gerek-
siz yere incitmememiz gerektigi 6gretilmigtir. Diger insanlarin 6zgiir-
liikklerine ve haklarina sayg1 duymamiz 6gretilmigtir.

Ama muhtemelen sizin ¢ocuklugunuz gergekgi limitleri tegvik et-
memigtir. Sizin ebeveyniniz agir1 gekilde serbest birakip izin verici ol-
muglardur. Sizin istediginiz her geyi vermiglerdir. Manipiile eden davra-
niglarimiz igin sizi ddiillendirmiglerdir. S6zgelimi ne zaman bir sinir
ndbet yagasaniz, istediginizi yapmiglardir. Yeteri kadar sizi denetleme-
miglerdir. Herhangi bir kisitlama olmadan 6fkenizi gostermenize izin
vermiglerdir. Kargihklihk kavramini higbir zaman égrenmemigsiniz-

59



HAYATI YENIDEN KESFEDIN

dir. Bagkalarinin duygularini anlama konusunda veya bagkalarinin
duygusunu 6nemseme konusunda tegvik edilmemigsinizdir. Kendinizi
disiplin etme veya kendinizi kontrol etme dgretilmemigtir. Biitiin bu
hatalar Haklilik gemasina neden olabilir.

Alternatif bir senaryoda muhtemelen ebeveyniniz duygusal olarak
soguk ve yoksundular. Siz siirekli elegtirildiniz ve degersiz goriildiiniiz.
Daha sonraki hayatinizda bu yoksunlugu ve degersiz gériilmenizi ka-
patmak veya kagmak icin Haklilik §ema’sini geligtirdiniz.

Haklilik sizin hayatiniza zararverebilir. En sonunda insanlar sizden
bikarlar. Ya sizi terk ederler ya da sizin davrandiginiz gibi size davranir-
lar. Eginiz sizden ayrilir, arkadaglarimiz sizinle vakit gegirmemeye bag-
lar, iginizden kovulursunuz. Eger limit sorunlariniz kendini disiplin ve
kontrol etmedeki zorluklar igeriyorsa, saghgimz bile etkilenebilir.
Gok fazla sigara igebilirsiniz, madde bagimlisi olabilirsiniz, ¢ok az eg-
zersiz yaparsiniz ve agir1 yiyebilirsiniz. Hatta fkeden kendini kaybet-
me, birine saldirma, alkollii araba kullanma gibi sug sayilabilecek ey-
lemlerde bulunabilirsiniz. Kendini disiplin etmedeki sorunlar hayatta-
ki hedeflerinizi ulagma konusunda bagarisiz olmaniza neden olur. Ge-
rekli igleri yapabilmek igin kendinizi disipline etmekte ¢ok fazla sorun
yagayabilirsiniz.

Limit sorunu olan insanlarda bagkalarini suglama egilimi vardir.
Sorunlarinin kaynagi olarak kendilerini diigiinmek yerine, bagkalarim
suglarlar. Yani Limit sorunu olan bir kiginin bu kitab1 okumasi ¢ok na-
dirdir. Bagka insanlarin sorunu olduguna inanirlar kendilerinin degil.
Fakat, bu kitabi okuyan birgok kiginin Limit sorunu olan insanlarla bir-
likte olmasi gok muhtemeldir. B6liim 1’deki higbir daniganin Limit so-
runu yoktu. Fakat, birgogu dzyikici iligkiler igindelerdir ve birlikte ol-
duklar kigilerin Limit sorunlari vardi.

60



Semalari Anlamak

OzET

Ozetlemek igin, agagida gemalar kendi uygun kategorileri ile verilmigtir:

11 SEMA

I. Temel Givenlik
1. Terk Edlime
2. Kugkuculuk ve K8tlye Kullanma

Il. Bagkalari lle Baghhk
3. Duyqusal Yoksunluk
4, Sosyal Izolasyon

i, Ozerklik
5. Bagimlik
6. Dayaniksizlik

Iv. Ozglven
7. Kusurluluk
8. Basarisizlik

V. Kendini Ifade Etme
9. Boyun Eglcllik
10. Yiiksek Standartlar

VI. Gergekgi Limitler
1. Hakhhik

Bir sonraki boliimde, gemalanin nasil galigugim ve farkh insanlarin
semalan ile nasil baga qiktgini agiklayacagiz.
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Teslim, Kagma
ve Karsi Saldiri

Semalar aktif olarak deneyimlerimizi gekillendirirler. Agikga ve ustalikla
diigiincelerimizi, duygulanmizi ve davraniglarimiz etkilerler.

Herkes gemalar: ile farkli yollarla baga gikmaya ¢aligir. Bu da aym or-
tamda biiyiitiilmiig gocuklarin niye bazen g¢ok farkli olduklanni agiklar.
Ornegin, tacizci ebeveynle biiyiimiig iki gocuk, tacize degisik tepkiler ve-
rebilirler. Bir tanesi pasif, korkmug ve sinmig bir kurban olur ve dmriini
boyleyagar. Digeri isyankar ve siirekli karg1 gelen biri olur ve sokaklarda
yagayacak bir ergen olmak iizere erkenden evi terk eder.

Bu kismen, dogdugumuzda mizaglarimizin farklh olmasindandir;
daha iirkek, aktif, digadéniik ya da utangacizdir. Mizacimiz bizi farklh
yonlere iter. Farkhligimiz kismen de, hangi ebeveyni modelledigimizle
ilgilidir. Bir tacizci genellikle bir kurbanla evlendigi igin, gocuklar her iki
modeli de 6nlerinde bulurlar. Cocuk, tacizci ebeveyni de, kurban edilen
ebeveyni de modelleyebilir.
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SEMA ILE BASA GIKMANIN UG BICIMI:
TESLIM, KAGMA VE KARS! SALDIRI

Ug farkh bireyi ele alalim: Alex, Brandon ve Max. Hepsinin Kusurluluk
Semasi var. Derinde, her iigii de kendilerini kusurlu, sevilmez hissedi-
yorlar ve utang igindeler. Ancak, bu duygulari ile tamamen farkli bigim-
lerde baga gikiyorlar. Bu ii¢ bigime Teslim Olma, Kagma ve Kargit Saldi-
r1 diyoruz. Sema Terapide, bunlar siirdiirme, kaginma ve telafi baga gik-
ma bigimlerine kargilik gelirler.

ALEX: KUSURLULUK HISLERINE TESLIM OLUYOR.

Alex, 19 yaginda bir iiniversite 6grencisi. Onunla kargilaghginizda,
gozlerinizin igine bakmiyor. Bagi 6ne egik duruyor. Konugtugunda onu
zor duyabiliyorsunuz. Kizariyor, tekliyor, diger insanlarin éniinde ken-
dini kiigtik gdrtiyor, stirekli 6ziir diliyor. Yanhg giden her geyde, kendi
hatasi olmasa bile, sugu tizerine ahyor.

Alex, kendini hep digerlerinden agagida hissediyor ve kendini on-
larla kargilagtrirken acimasiz davraniyor. Bagkalarinin her geyde on-
dan iyi olduklarini diigiiniiyor. Bu nedenle sosyal etkinlikler ona inanil-
maz bir ac1 veriyor. Universitenin ilk yilinda, partilere gitmis ama in-
sanlarla sohbet ederken o kadar gergin oluyormug ki. “Sdyleyecek bir
sey bulamiyordum,” diye agikliyordu bunu. tkinciyilinda, gu ana kadar
bagka higbir partiye katilmamgti.

Alex, ayni yatakhanede kalan bir kizla élkmaya bagladi. Kiz onu sii-
rekli elegtiriyordu. En iyi arkadag da aymi gekilde davraniyordu. Insan-
larin elegtirel oldugu hakkindaki diigiincesi genellikle dogrulaniyordu.

TERAPIST: Nigin kendini bu kadar elegtiriyorsun?

ALEX: Samnm bagkalarina firsat vermeden kendim yapmak istiyorum bunu.
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Alex utang hisleri ile dolu. Kizariyor ve bag1 agagida yiiriiyor, ¢linki
kendinden utaniyor. Yagamindaki her geyi, onun kusurlulugunun, se-
vilmezliginin ve degersizliginin bir kanit olarak yorumluyor.

ALEX: Kendimi sosyal olarak tamamiyla reddedilmig hissediyorum. Neredeyse
yan yilin ortasindayiz, ama hdld simfimdan hig kimseyi tamimiyorum.
Bagkalan oturup sohbet ederken ben kiitiik gibi duruyorum orada. Kimse
benimle konugmuyor.

TERAPIST: Birileriyle konustugun oluyor mu?
ALEX: Kim benimle konugmak ister ki?

Alex kusurluymug gibi diigiiniiyor, hissediyor ve davraniyor. $ema, ya-
sam deneyimlerinin igine igliyor. igte, baga ¢ikma yontemi olarak tes-
lim kullanildiginda olan budur. Bu gema hep bizimledir. Alex kusurlu-
luk hislerinin hep farkindadir.

Teslim oldugumuzda, olaylari gemamizla uyumlu olacak gekilde
carpiinz. $emamiz tetiklendiginde giiglii hislerle tepki veririz. $ema-
miz: giiglendiren partnerler seger, bu tip deneyimler yagariz. $emami-
z1 yagatiriz.

Alex olaylan siirekli kendi gemasim giiglendirecek gekilde garpiti-
vor ya da yanlg anliyor. Olaylara bakigi dogru degil: insanlarin hep ona
saldirdiklarini ve agagilamaya cahigtiklarim diigiintiyor. Olanlari, ku-
surlulugunu kanitlayacak gekilde yorumlama gibi tarafli bir tutumu
var; olumsuzlan abartmak ve olumlulan kiigiimsemek. Alex, mantk-
siz. Teslim oldugumuzda, olaylan ve insanlarn, semamizi siirdiirecek
sekilde yanlig yorumlar, yanhg anlanz.

Belli rollere ve belli algilanig bigimlerine gore biyitiiliriz. Eger ta-
ciz edildigimiz, dikkate alinmadigimiz, bagirilip siirekli elegtirildigimiz
ve yonetildigimiz bir aileden geliyorsak, bu, bizim en rahat hissettigi-
miz ortamdir. Ne kadar sagliksiz olursa olsun, pek ¢ok insan, kendile-
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rine tamidik gelen ve biiyiidiikleri ortama benzeyen ortamlar arar ve ya-
ratirlar. Teslimiyetin tim gerekliligi, yagamunizi, her nasilsa, ¢ocuklu-
gunuzun kaliplarini tekrar edecek gekilde diizenlemeyi bagarmamzdir.

Alex, kusurlulugun tipik bir kokeni olarak, kendisini siirekli elegti-
ren ve agagilayan bir ailede biiyiidi. Bir yetigkin olarak da elegtirilmesi
ve agagilanmasi kesin olacak sekilde hareket ediyor. Kendini elegtiren
arkadaglar ve sevgililer segiyor. Utangag ve siirekli 6ziir dileyen bir bi-
cimde hareket ediyor. Bagkalarinin 6niinde kendini elegtiriyor. Insan-
lar ona iyi davrandiginda uzaklagiyor ve iligki gozden diigiiyor. Alex du-
rumu siirdiirmeye galigiyor. Cevresi fazla destek vermeye baglayinca,
utang ve keder veren rahat konuma dénmek igin, ortami degistiriyor.
Bir an bile kendini istiin ya da egit hissetse, bir gekilde diigiik bir po-
zisyona dénmeyi bagariyor.

Teslim, siirekli tekrar ettigimiz biitiin yikic1 kaliplan i¢inde barindi-
rir. Gocuklugumuzu tekrar ettigimiz sekillerdir. Biz hila ayni acilari ge-
ken, aym kiigiik gocuguzdur. Teslim, gocukluk halimizi yetigkin yaga-
ma tagir. Bu nedenle de genellikle degigim konusunda kendimizi
umutsuz hissetmemize neden olur. Biitiin bildigimiz, hi¢ kagamadigi-
miz gemadir. Bu gema, iginde doéniip durdugumuz bir ¢emberdir.

BRANDON: KUSURLULUK HISLERINDEN KAGIYOR.

Brandon 40 yaginda ve hig yakin bir iligki yagamarmig. Zamaninin gogu-
nu arkadaglanyla barlarda aylaklhk yaparak gegiriyor. Brandon, kigisel
konulann konugulmadigi samimi arkadag ortamlannda rahat ediyor.

Brandon, kendi duygulanindan kopuk bir kadinla evli. Esi igin digar1-
ya karg1 nasil goriindiigii 6nemli. “Brandon’la evli olmaktan” ¢ok, “evli
olmak” onu ilgilendiriyor. Yakin kiz arkadaglar1 olmasina ragmen, Bran-
don’in yakinhgini kabul etmiyor. Sadece ahigilmig “es” roliinii siirdiire-
bilecegi bir adam istiyor. ligkileri yakinliga degil, geleneksel rollere da-
yal. Birbirleriye ¢ok az paylagimda bulunuyorlar.
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Brandon, yetigkin yagami boyunca bir alkolikti. Ailesi ve arkadaglari
tedaviye gitmesini onerdilerse de, onlar1 dinlemedi. Bir alkolik olmadi-
81, eglence igin igtigi ve bunu kontrol altinda tutabildigi konusunda 1s-
rarli. Yakindaki barin yanisira, kendisinden daha iyi olduklarini diigiin-
diigti insanlarin bulundugu sosyal ortamlarda da igiyor.

Brandon’1 terapiye ilk getiren gey, depresyona girmig olmasiydi. Ama
o, Alex’in tersine gemadan kopuktu. Yagaminin ¢ogunu, gema yokmug
gibi yaparak gegiriyordu. Terapiye ilk bagladiginda, kusurluluk duygula-
rnin ¢ok az farkindaydi. Kendi hakkinda ne diigiindiigiinii sordugu-
muzda, utang ve giivensizlik hislerinin oldugunu reddetti. Daha sonra
tedavide bu hisler kuvvetli bir gekilde ortaya ¢ikt.

Kagigtyla her cephede savagmamiz gerekti. Odevi hakkindaki olum-
suz hislerini yazmasiniistedigimizde, bunu yapmadi. “Nigin bunlan dii-
stineyim ki? Sadece kendimi daha kotii hissetmeme neden oluyorlar” di-
yordu. Gozlerini kapatip kendisini bir ¢ocuk olarak gorsellemesini iste-
digimizde “Higbir gey goremiyorum. Kafam bombog” diyordu. Ya da
kendisini duygu barindirmayan bir fotograftaki ¢ocuk olarak goriiyordu.
Tacizci babasi hakkinda ne hissettigini sordugumuzda, bir 6fke hisset-
medigi konusunda israr ediyordu. “Babam iyi bir adamdi” diyordu.

Brandon kusurluluk hislerinden kagmaya galigtyordu. Kagma ile, ge-
mamuzi diiginmekten kaginiriz. Bunu aklimizin digina iteriz. emamizi
hissetmekten kaginiriz. Duygular iiretildiginde, onlar1 azaltmaya ¢aligi-
nz. flag aliriz, agin yeriz, agin temizleriz, ya da igkolik oluruz. $emami-
z1 tetikleyecek durumlara girmemeye galiginz. Aslinda, diigiincelerimiz,
duygularimiz ve davramiglarimiz gema hig yokmug gibi iglerler.

Bir¢ok insan dayaniksiz ve duyarli hissettigi alanlardan kagar. Kusur-
luluk gemaniz varsa, Brandon gibi, hi¢ kimsenin size yaklagmasina izin
vermeden, yakin iligkilerden tamamiyla kaginabilirsiniz. Bagansizlik ge-
maniz varsa, igten, okulla ilgili iglerden, terfiden, ya da yeni projelerden
kaginabilirsiniz. Eger Sosyal Izolasyon gemaniz varsa, gruplar, partiler,
toplantilar, fuarlardan kaginabilirsiniz. Bagimlilik gemaniz varsa, ba-
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gimsiz olmanizi gerektirecek tim durumlardan kaginabilirsiniz. Halka
agik yerlere yalniz gitme korkunuz olabilir.

Kagmanin yagam tuzaklarimizla baga gitkmanin bir yolu olmas: do-
galdir. Bir gema tetiklendiginde, olumsuz duygularla dolarz - {iziinti,
utang, kayg ve ofke. Bu acidan kagmaya galiginz. Ne hissettigimizle
yiizlegmek istemeyiz, ¢linkl bunu hissetmek ¢ok aci vericidir.

Kagmanin dezavantaji gemamizin iistesinden hi¢ gelemeyigimizdir.
Gergekle yiizlesmedigimiz i¢in ttkanir kalinz. Sorun olarak kabul etme-
digimiz geyleri degigtiremeyiz. Onun yerine, ayni yikici davraniglara de-
vam ederiz. Aci hissetmeden yagamimizi siirdiirme gabas! iginde, bize
ac1 veren geyleri degigtirme gansimizi da kaybederiz.

Kagtigimizda kendimizle bir pazarliga gireriz. Kisa vadede sikint
hissetmeyecek, ama uzun vadede bundan yillarca kagindigimiz igin so-
nuglarinin acisini gekecegiz. Kagthg siirece Brandon en ok istedigi seyi
asla yagamayacak - sevmek ve kendisini gergekten taniyan biri tarafin-
dan sevilmek. Sevgi, cocuklugunda Brandon’dan esirgenen bir geydi.

Kagma ile duygusal yagamimizdan vazgegeriz. Hissetmeyiz. Gergek
zevk ve acly1 deneyimlemeyecek sekilde donuk dolagiriz. Sorunlarla
yiizlesmekten kagindigimiz igin, genellikle gevremizdekileri incitiriz.
Alkol ve uyugturucu gibi bagimhliklarin korkung sonuglanyla da yiiz-
lesmek durumunda kalinz.

MAX: KUSURLULUK DUYGULARIYLA BASA CIKMAK IGIN KARSI SALDIRIYA GEGIYOR.

Max, 32 yaginda bir borsaci. Goriiniigte kendine giivenli ve kendinden
emin. Aslinda, ziippenin teki! Ustiinliik havalarinda. Kendi hatalanm
zorla kabul ederken digerleri hakkinda hep elegtirel davraniyor.

Max, egi onu terk etmekle tehdit ettigi icin terapiye geldi. O ise biitiin
sonnlarin eginin hatasi oldugunda israrhydi.
TERAPIST: Yani eginiz size cok kizgin.
MAX: Bana sorarsamz biitiin sorunlanmizin nedeni o. Her seyi abartiyor, ben-
den ¢ok fazla beklentisi var. Asil terapiye gelmesi gereken o.
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Aslinda, Max kendisine tapan, pasif ve fedakar bir eg segmigti. Yillar
icinde, Max s6zel olarak o kadar tacizci ve bencil oldu ki, egi sonunda
terapiye baglamazsa onu terk edecegini soyledi.

Max hep bir basamak iistte oldugu durumlar yaratiyor. Ona meydan
okuyup ylizlegmek yerine, ona hayranlik duyacak arkadaglar ve ¢aligan-
lar segiyor. Ustiin hissetmekten zevk aliyor. Enerjisinin ¢ogunu prestij
ve statii kazanmaya harciyor. Insanlari bu amacina ulagabilecegi sekilde
kullaniyor. Terapide de bir iistte kalmaya galigti. Bizim 6zgegmigimizi,
yaklagimimizi, becerimizi, bagarimiz1 ve yagimizi sorguladi. Siirekli
kendisinin ne kadar bagarili oldugunu hatirlatti. Bizim, onun hislerini
anlamadigimizda israr etti. Her istediginde ona randevu vermemiz ge-
rektigini, ¢ilinkii 6nemli bir kigi oldugunu séyleyip durdu. Reddettigi-
mizde 6fkelendi. Hak ettigi 6zel ilgiyi bulamadigini hissediyordu.

Max gemadan kopuk, ama onu tiimiiyle i¢inde barindiriyor. Kendi-
sini istlin hissederek, Max ¢ocukluk duygularinin tam tersini yagiyor.
Anne-babasinin kendisine hissettirdigi degersiz gocuktan olabildigin-
ce farkli olmaya galigiyor. Biitiin hayatin1 o gocugu bir kogede tutup
kendisini elegtirip taciz etmesini bekledigi kigilerden gelen saldirilarla
miicadele etmeye harcadigini da séyleyebiliriz.

Kargit Saldirida bulundugumuzda, kendimizi ve bagkalarini, tersi-
nin dogru olduguna inandirarak gemamizin iistesinden gelmeye galigi-
yoruz demektir. Ozel, iistiin, miikemmel, hatasizmigiz gibi hisseder,
davranur ve diigiiniiriiz. Bu kigilige umutsuzca sariliniz.

Kargit saldir1, agagilanmaya, elegtirilmeye ve alay edilmeye bir alter-
natif olugturdugu igin geligir. O korkung kirllganhigimizdan bir kagig
yoludur. Kargit Saldirilarimiz baga gikmamiza yardimci olur. Ama gok
agiriya kagtiklarinda da, geri teper ve incinmemizle sonuglanirlar.

Kargit Saldirilar saghkl goriinebilirler. Aslinda toplumda hayranlik
duydugumuz kigilerin ¢ogu, bazi film, rock yildizlari ve politik liderler,
birer kargi saldirandir. Topluma iyi uyum saglayip bagka insanlarin gé-
ziinde bagarili olmalarina ragmen, kendileri ile barigik degillerdir. -
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lerinde bir yerlerde kusurluluk hissederler.

Bu yetersizlik hisleriyle kendilerini seyirciden alkig alacaklari du-
rumlara sokarak bagederler. Bu alkigi almak aslinda degersiz oldukla-
rina dair derinlerde duyduklar hissi telafi etme girigimidir. Eksiklerini,
daha kegfedilip yiizlerine vurulmadan, bagarilar ile maskelerler.

Kargit Saldirilarimiz bizi izole eder. Miikemmel gériinmeye 6ylesine
yatrim yapariz ki, bu stiregte kimin caninin yandigl ile ilgilenmeyiz bi-
le. Diger insanlara neye malolursa olsun Kargit saldiriya devam ederiz.
Sonunda ya gevremizdekiler bizi terk eder ya da kargilik verirler. Kargit
saldinlanimiz gergek yakinliklarin da 6niine engel olarak gikar. Giiven-
me, incinebilir olma ya da daha derin baglanma becerilerimiz kaybede-
riz. Incinebilir olmaktansa her geylerini, evliliklerini ya da sevdikleri bi-
riyle olan iligkilerini bile, kaybetmeyi g6ze alacak daniganlarimiz oldu.

Sonug olarak, ne kadar miikemmel olmaya ¢aligirsak galigalim, bir
yerlerde tokezleyecegiz. Karg saldiranlar yenilgiyle baga ¢ikmay: hig
ogrenemezler. Ama ciddi bir engelle kargilagtiklarinda, Kargit saldiri
¢oker. Bu oldugunda da genellikle yikilir ve depresyona girerler.

Derinde, kargi saldiranlar ¢ok kirilgandirlar. Ustiinliikléri kolayca
soner. Silahta bir gatlak olugur ve sanki biitiin diinya yikilir. Boyle za-
manlarda, gema kendini biiyiik bir giicle yeniden hissettirir; bagtaki
kusurluluk, yoksunluk, diglanma ve istismar duygulari geri déner.

Her li¢ adam da, Alex, Brandon ve Max, gorece saf tipler. Her biri
baglica bir baga ¢itkma mekanizmasi kullaniyor. Aslinda boyle saf tiple-
re ¢ok sik rastlanmaz. Cogumuz, Teslim Olma, Kagma ve Kargit saldi-
r’'nin bir bilegimini kullaniriz. $emalarimizla baga gikip yeniden sag-
likh olabilmek igin bu baga ¢ikma mekanizmalarini degistirmeyi 6g-
renmeliyiz.

Bir sonraki boliim, size, teslim, kagma, ve Kargit saldir1 olmaksizin
semalarimizla nasil baga gikacagimizi gésteriyor.
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5 Semalar
Nasil Degisir

Semalar uzun vadeli oriintiilerdir. Derin bir gekilde koklegmislerdir ve
bagimlilik veya koétii aligkanhiklar gibi degistirilmesi zordur. Degigim,
aciy1 deneyimleme istekliligini gerektirir. $ema ile direkt olarak yiizleg-
meli ve onu anlamalisiniz. Degigim ayrica disiplin gerektirir. Her giin
sistematik bir gekilde davraniglarinizi gézlemlemeli ve degigtirmelisi-
niz. Degigim rastgele olamaz. Siirekli bir pratik gerekdtirir.

SEMA DEGIiSIMINDE GENEL ADIMLAR

Danielle’i 6rnek alarak degigimin adimlan iizerinden sizinle birlikte
gidecegiz. Danielle’in Terk Edilme gemasi vardir. Otuz bir yagindadr.
Robert adinda bir adamla birliktedir ve Robert ona baghlik s6zii ver-
mez. On bir yildir birliktedirler ve Danielle birgok kez sormug olmasi-
na ragmen Robert onunla evlenmemektedir.

Arada bir Robert ondan ayrilir. Bu oldugu zaman Danielle yikilir.
Danielle terapiye bu ayrilmalarin birinde baglamigtir.

DANIELLE: Bu sekilde hissetmekten vazgegmek istiyorum. Daha fazla kaldira-
miyorum. Diisiinebildigim tek sey Robert. Ona takmig durumdayim. Onu
geri almahiyim.
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Bu takinth olma durumu Terk Edilme gemasinin karakteristik bir
ozelligidir. Ayn olduklari sirada Danielle ara sira bagka adamlarla gikar
ama higbir zaman Robert diginda birine ilgi duymaz. Sabit ve duragan
tipler onu sikar.

Danielle’in kendi driintiislinii degistirmek igin izledigi ve bizim da-
niganlanimiza onerdigimiz adimlar gu gekildedir:

1. SEMANIZI ADLANDIRIN ve TANIMLAYIN

{lk adim gemalarinizin ne oldugunu fark etmektir. Bu Béliim 2’deki Se-
ma Olgegi kullanilarak yapilabilir. $emanizi tanimlayip, bu gemanin
hayatiniza etkisini gordiikten sonra degigtirmek igin daha iyi bir pozis-
yonda olursunuz. $emaniz igin bir ad bulup Kusurluluk veya Bagimh-
lik gibi, bu kitabin ikinci yarisinda gemaniz hakkinda yazilanlari oku-
duktan sonra kendinizi daha iyi anlayacaksiniz. Hayauniz hakkinda bir
netlik kazanacaksiniz. Bu i¢gori ilk adimdur.

Danielle Terk Edilme semasini birkag farkli sekilde fark etti. Terapi-
ye bagladigi zaman ona $ema Olgegini verdik. Terk Edilme béliimiin-
deki maddelerden yiiksek puan aldi.

DANIELLE: Saminm bir noktada insanlarin beni terk etmesi ile ilgili bir soru-
num oldugunu farkindaydim. Bundan her zaman korkmugumdur. Bunun
mutlaka olacagim diigiinerek her zaman endiselenmisimdir.

Hastalar, bir gemay: tanimladiklan zaman genellikle bu duyarhihigi ya-
sarlar. En bagindan beri belli belirsiz bildikleri bir geyin netlik kazan-
masinin algilanmasidur.

Danielle terk edilmenin onun o dénemdeki hayatina etkisini kolay-
likla gérmiigtiir. Terk edilmenin ana tema oldugu uzun siireli bir iligki
icindeydi. Kendi gemasini aynca gegmisi gorsellegtirerek de 6grenmis-
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tir. Gozlerini kapayip, ¢ocuklugu ile ilgili imgelerin géziiniin 6niine gel-
mesine izin vermesini soyledigimiz zaman, terk edilme baskin temaydi.

DANIELLE: Kendimi goriiyorum. Oturma odasindaki koltugun yaninda ayak-
ta duruyorum. Annemin bana ilgi gostermesine ¢aligtyorum ama o sarhos.
Bana ilgi gostertemiyorum.

Danielle’in annesi, Danielle’in hatirladig1 kadariyla hep alkolikti. Da-
nielle yedi yagindayken babasi ailesini bagka bir kadinla evlenmek igin
birakmigti. Yeni eginden gocuklar1 oldukga ailesinden yavag yavag daha
da uzaklagti. Danielle ve kiz kardegini onlarin bakimlarin yeterli bir ge-
kilde kargilayamayan bir anne ile birakti.

Danielle, ebeveyni tarafindan da terk edilmigtir. Annesi onu alko-
liklik yiiziinden ve babasi da onu gergek anlamda aileyi terk ederek, bi-
rakmugtir. Onlarin Danielle’i terk etmeleri ¢ocuklugunun en merkezi
gergegiydi.

Sonunda Danielle terk edilme temasinin gegmigten bugiine hayati
boyunca dalgalandigin1 gormiigtiir. §ema yaklagimi, deneyimlerini net
olarak anlayabilecegi bir gekilde diizenlemigtir.

$emaniz sizin diigmaninzdir. Biz, diigmanimizi bilmenizi istiyoruz.

2. SEMANIZIN GOCUKLUKTAKI KOKENINI ANLAYIN.

ICiNIZDEKI YARALI GOCUGU HiSSEDIN.

tkinci adim gemanizi hissetmektir. Derin bir aciy, ilk énce rahatlatma-
dan degistirmenin gok zor oldugunu gordiik. Bu aciy: engellemek igin
hepimizin bazi mekanizmalari vardir. Ne yazik ki, aciy1 engelleyerek
gsemamiz ile tam olarak temasa gegemeyiz.

Semanizi hissetmeniz igin gocuklugunuzu hatirlamamz gerekir.
Gozlerinizi kapamanizi ve imgelerin gelmesine izin vermenizi isteye-
cegiz. imgeleri zorlamayin. Sadece bir tanesinin zihninizde yiikselme-
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sine izin verin. Her birinin igine olabildigince derin bir gekilde girin.
Bu erken anilan olabildigince canh imgelemeye ¢aligin. Bunu birkag
kez yaparsaniz gocukken ne hissettiginizi hatirlayacaksiniz. §emanizla
baglantili olan aciy1 veya duyguyu hissedeceksiniz.

Boyle bir gorsellegtirme ac1 verir. Bu deneyim eger sizi ok yorduy-
sa ve korkuttuysa bu, sizin terapiye ihtiyacinizin oldugunun bir géster-
gesidir. Cocuklugunuz tek baginiza hatirlayamayacaginiz kadar aci ve-
ricidir. Bir rehbere, yardimci giice ihtiyaciniz var. Bir terapist sizin igin
bu soylenilenler olabilir.

Cocukluk kendiliginiz ile yeniden bir bag kurdugunuz zaman, bu
cocuk ile bir diyaloga gegmenizi isteyecegiz. iginizdeki gocuk donmug-
tur. Bilyiimenin ve degigimin miimkiin oldugu yerde onu hayata getir-
menizi istiyoruz. Bu ¢ocugun iyilegmesini istiyoruz.

I¢inizdeki gocukla konugmanizi isteyecegiz. Bunu gergekten sesli
konugarak veya yazma yolu ile yapabilirsiniz. Baskin olan elinizle (yaz-
mak icin kullandiginiz el) o gocuga bir mektup yazabilirsiniz ve diger
elinizle o gocuktan bir yamt yazabilirsiniz. Cocuk kendiliginizin bas-
kin olmayan elinizin yazisi ile digariya giktigini bulduk.

I¢inizdeki gocukla konugma fikri ilk bagta garip gelebilir. Kitapta
ilerledikge bunu daha gok anlayacaksiniz. Danielle’in kendi igindeki
gocugu ile konugmasindan bir 6rnek agagida verilmigtir. Bu konugma
yukarida bahsettigimiz, Danielle’in sarhog annesinin ilgisini kendi
lizerine gekmeye galighigl sirada gegiyor.

TERAPIST: icindeki cocukla konugmant istiyorum. Ona yardim et.

DANIELLE: Yani... (duraksar) gériintiiye giriyorum ve kiiciik Danielle’i kuca-
gima oturtuyorum. Diyorum ki, “Bu senin bagina geldigi icin ¢ok iizgii-
niim. Annen baban senin onlara ihtiya¢ duydugun gekilde senin yaninda
olamadilar. Ama ben senin i¢in burada olacagim. Bunu atlatmana yardim
edecegim ve buradan iyi gtktigindan emin olacagim.”
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I¢inizdeki ocugu rahatlatmak, yonlendirmeyi dnermek, tavsiyeler-
de bulunmak ve o gocugun neler hissettigi konusunda empati kurmak
sizden yapmanizi isteyecegimiz geylerden birkagidir. Bu aligtirma ilk
bagta size aptalca ve rahatsiz edici gelse de, bir¢ok insanin bundan ¢ok
iyi bir gekilde yararlandigini gordiik.

3. UGUNCU ADIM SEMANIZA KARSI BIR DAVA

OLUSTURMAKTIR. ONUN GEGERLILIGINI

MANTIKLI BIR DUZEYDE CURUTUN

Hayatiniz gemanizin dogruluguna dair sizi tamamyla ikna etmigtir.
Danielle sevdigi herkesin onu terk edecegine biitiin varlig: ile inanir.
Kendi semasim duygusal ve zihinsel olarak kabul eder.

Bu degisim adimi gemaniza zihinsel bir diizeyde saldirmanizi ige-
rir. Bunu yapmak igin, gemanizin dogru olmadigini en azindan degis-
tirilebilecegini kanitlamalisiniz. §emanizin gegerliligi hakkinda kug-
kulariniz olmali. §emanizin gegerli olduguna inandiginiz siirece, bunu
degistiremeyeceksiniz.

$emaniz giiriitmek igin 6nce, biitiin hayatiniz1 diigiinerek gemaniz
hakkindaki kanit ve kargi kanitlarin listesini yapacaksiniz. Ornek ola-
rak, eger kendinizi Sosyal Olarak istenmeyen biri gibi hissediyorsaniz,
ilk 6nce bu gemanizi destekleyen kanitlari listeleyeceksiniz — istenme-
yen biri oldugunuza dair kamitlar. Ondan sonra gemaniza karsit olan
kanitlarin ayn bir listesini yapacaksiniz — sosyal olarak istenilen biri ol-
dugunuzun kanitlari.

Birgok durumda, kanitlar gemanizin yanhs oldugunu gosterecektir.
Siz aslinda kusurlu, yetersiz, bagarisiz, istismar edilmeye mahkum bi-
ri degilsiniz. Ama bazen gema dogrudur. Ornek olarak, hayatiniz bo-
yunca o kadar reddedilmig ve ¢ekinmigsinizdir ki sosyal becerileriniz
geligmemigtir ve bu yiizden bazi yonlerden sosyal olarak istenmeyebi-
lirsiniz. Veya o kadar fazla okul ve kariyer zorluklarindan kaginmigsi-
mizdir ki sectiginiz alanda bagarisiz olmugsunuzdur.
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Kamtlar listenize bakin. O semay: destekleyen kanitlardan herhan-
gi birisi 6ziinde sizin igin gegerli midir veya ¢ocuklugunuzda aileniz ve-
ya akranlariniz tarafindan bu gekilde diigiinmek igin beyniniz mi yikan-
di? Ornek olarak, yetersiz mi dogdugunuz veya sizin yetersizliginiz
elegtirel ebeveyninizin tarafindan o kadar vurguland: ki sizde bunun
dogruluguna inanmaya mi bagladiniz (Bagimhlik)? Cocukken gergek-
ten 6zel miydiniz yoksa ebeveyniniz mi sizi gimartt ve pohpohladi ve
herkesten daha fazla hakh oldugunuzu hissetmeyi mi ogretti (Haklh-
lik)? Ve kendinize sorun, gemanizi destekleyen kanitlardan hangisi ha-
14 sizin igin gegerli? Veya sadece gocuklugunuzda mi gegerliydi?

Eger, biitiin bu analizden sonra da gemanizin dogru oldugunu his-
sediyorsaniz, kendinize gunu sorun: “Kendimin bu 6zelligini nasil de-
gistirebilirim?” Bu durumu diizeltmek igin neler yapabileceginizi keg-
fedin.

Asagida Danielle’in Terk Edilme gemasimi destekleyen kanitlarin
listesi yer ahiyor.

i SEVDIGIM HERKESIN BENI TERK EDECEGINE DAIR KANITLAR

l
“ KANIT | BU 0ZONDE DOGRU MU NASIL DEGISTIREBILIRIM? l
! | YOKSA BEYNIM Ml YIKANDI? }
1. Robert'a Bu dodru dedll. Dogru olan, | Robert'a yapigmayi birakip |
‘ yapigmazsam ’ Robert'a yapigmamin onu ona biraz alan saglayabillrim.

. beni terk edecek. ' soutmasi. Bana sinirlenir ve ' Tek bagima oldu§um zaman
benden uzaklagir. Bu sekilde rahatlamay ve terk edilme
disindyorum ¢inkd kiiglkken ’ olasii§ina takilip kalmamayi
ne kadar ugrasmig olsam da 8grenebllirim. ‘
babamin benimle kalmasini |

saglayamadim.

. | |
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Danielle’in gemasinin yanlig olduguna dair kanitlarin bir bélimii:

HERKESIN BENI TERK ETMEYECEGINE DAIR KANITLAR

1. Kiz kardesim ve ben hayatimiz boyunca yakin olduk.

2. Benimle birlikte oimak isteyen birkag erkek arkadasim oldu ama ben Robert
konusunda o kadar takintiliydim ki, onlarin higbirine bir gans vermedim.

. Terapistim benim yanimda. '
. Her zaman benimle ilgilenen ve yardimci oimaya galigan bir teyzem var.

. Yillardir etrafimda olan arkadaglarim var.

o U A~ W

. Inigli gikigh olsa bile Robert ve ben 11 yildir birlikte takilip kaldik.

Listenizi yaptiktan sonra, semaniza kargi olan savunmanizi bir baga
¢ikma kart1 iizerinde 6zetleyin. Danielle’in yazdigindan bir 6rnek aga-

g1da veriliyor:

TERK EDILME BASA GIKMA KARTI |

Yakinlagti§im herkesin beni terk edece§ini hissetsem bile, bu do§ru degil. Bu se-
kilde hissediyorum ¢lnkd ben kl¢lkken ebeveynimin ikisi de beni terk etti.

Hayatimda birgok sekiide, birgok terk edilme deneyimlemis olsam bile, bu
baglanmaktan korkan arkadag ve erkeklere ilgi duydugum igindir.

Ama hayatimdaki Insanlarin o sekilde olmasi geréekmez. Gergekten o sekilde
olan insanlari hayatimdan eleyebllirim. Ve benim yanimda olabilecek ve bagiilik
gbsterebilecek kisilerle lligki kurmayi segeblilirim. i

Biri tarafindan terk edildigimi hissetti§im ¢ogu zaman, kendime agiri hassas '
olup olmadi§imi sormaliyim. O kisinin beni terk etti§ini hissetsem bile, sadece be-
nim Terk Edilme semam tetiklenlyor olabilir. Bir ey bana gocukken olanlari hatir-
latiyor. Insanlarin kendi alanlarina ihtiyaglari var. Insanlara o alani vermellyim.

Bu baga ¢ikma kartini her giin okuyun. Yaninizda tagiyin. Bir kopyasini

yatagimizin yaninda veya her giin gorebileceginiz bir yerde tutun.
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4. SEMANIZIN OLUSMASINA YARDIMCI OLAN EBEVEYN,
KARDES VEYA AKRANINIZA MEKTUPLAR YAZIN

Size ne oldugu ile ilgili 6fkenizi ve iiziintiiniizii a¢iga vurmaniz 6nem-
lidir. iginizdeki gocugu donmug olarak birakan bir gey de biitiin sizi
bogan duygularinizdir. iginizdeki gocuga bir ses vermek istiyoruz — igi-
nizdeki gocugun acisini ifade etmesine izin vermek.

Sizi inciten biitiin kigilere bir mektup yazmaniz istiyoruz. Bunu
yapmak i¢in, 6zellikle ebeveyninizle ilgili olarak ¢ok fazla suglulugun
tizerinden gelmeniz gerektigini farkindayiz. Ebeveyninize saldirmak
kolay degildir. Kétii niyetli olmayabilirler. fyi niyetli davranmug olabilir-
ler. Fakat bu sefer biitiin bu diiglinceleri bir kenara birakin ve dogruyu
sOyleyin.

Duygularinizi mektupta ifade edin. Onlarin yaptiklarinin incitici ol-
dugunu ve size nasil hissettirdigini soyleyin. O gekilde davranmalari-
nin yanlig oldugunu sdyleyin. Onun yerine nasil olmasini istediginizi
sOyleyin.

Biiyiik bir olasilikla mektubu yollamamaya karar vereceksiniz. Yaz-
mak ve duygularinizi ifade etmek en 6nemlisidir. Zaten, genellikle ebe-
veyninizin hislerini veya davraniglarini degistirmek miimkiin degildir.
Bunu en bagtan bilmelisiniz. Mektubun amaci ebeveyninizi degistir-
mek degildir. Sizi yeniden biitiin bir insan yapmaktur.

Danielle’in annesine yazdig1 mektup gu goyle:

Sevgili Annem,

Biitiin hayatim boyunca sen bir alkoliktin. Bunun bana ne yaptigim
sdylemeliyim.

Higbir zaman ¢ocuk olmamigim gibi hissediyorum. Her zaman diger
¢ocuklarn hi¢ hayal bile edemedigi seyler hakkinda endigelenmek zorun-
daydim. Masada yemegimizin olacagindan emin olamiyordum. Her ge-
yi kendi basima yapmaliydim. Diger cocuklar disanda oynarken ve egle-
nirken ben aksam yemegini hazirlayip evi temizliyordum.
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Senin yiiziinden ne kadar kiiciik diigiirildiigiimii anlatamam. Al
yagsinda, diger cocuklar kingmug kiyafetlerimle dalga gegmesin diye iitii
yaptigimi hatirhyorum. Ve eve kimseyi getiremiyordum.

Diger annelerin tersine sen hig yoktun. Hicbir zaman beni izlemek iin
okula gelmedin. Seninle sorunlannmi konugamiyordum. Onun yerine sen
koltuktayatiyordun ve duyarsizca igiyordun. Ayagrkalkip annem olman
igin ¢ok ugraghm. Ama hicbir zaman olmadin.

Kagirdiklanm igin ok iziiliiyorum. Benim yammda oldugun birkag se-
fer vardi ve onlar benim icin cok dzeldi. Lisedeki erkek arkadagim icin iiziil-
diigiim zaman, kalkip benimle konugman gibi. Keske o zamanlardan daha
fazla olsaydi. Ama ben, yerinde bir annenin olmas: gereken biiyiik bir bos-
lukla biiyiimek zorunda kaldim. Ve hdld igimde o biiyiik delikle yasiyorum.
Senin, bana bunu yapman dogru degildi. Senin yaptigin yanhgt.

Bdyle bir mektup konuyu agikhiga kavugturabilir. Hikayenizi muhteme-
len ilk defa sesli bir gekilde sdyleyebilir.

5. SEMA ORUNTUNOZU

DIKKATLI AYRINTILARIYLA INCELEYIN

Biz, gemanizin su andaki hayatinizda nasil bir rol aldigimi agikhiga ka-
vugturmak istiyoruz. Bireysel gemalar iizerine olan béliimler, gemanizi
pekistiren kendi kendini baltalayan ahgkanhklarimizi tammlamaniza
yardimci olacaktir.

Sizden, gemaniza teslim olma yollarimzi ve bunlar: nasil degigtire-
bileceginizi yazmanizi isteyecegiz. Bir sonraki sayfada Danille’in tab-
lolarindan bir érnek yer aliyor.

6. BIR SONRAKI ADIM ORUNTU BOZMADIR

Boliim 2’deki $ema Olgegini doldurduktan ve gemalarinizi tammladik-
tan sonra, sizden ilk bagta galigmak igin bir gema se¢menizi istiyoruz.
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$u anda hayatiniza en biiyiik etkisi olan segin. Eger o ¢ok zor goziiki-
yorsa daha idare edilebileni segin. Biz her zaman idare edilebilen adim-
lar1 atmanizi istiyoruz.

Danielle’in birden fazla gemasi vardi. Terk Edilme’ye ek olarak, Ku-
surluluk gemasi vardi. Babasinin kalmasini saglayamamasinin ve daha
iyi bir annesinin olmamasinin onun hatasi oldugunu diigiiniiyordu.
Daha 6nce belirttigimiz gibi, gocuklarin ihmal ve taciz igin kendilerini
suglamalari ¢ok yaygindr. '

Ama Terk Edilme Danielle’in temel gemasidir. Caligmak igin sectigi
semadir. Diger gemalarimi zorlayacak kalic1 bir temele ihtiyaci oldugu-
nu hissetti. tkimiz de aym fikirdeydik.

5. adimda doldurdugunuz tablodan, gemanizi pekigtiren iki veya iig
yol segin. Degigtirebileceginiz yollari1 uygulamaya galigin. Yapabilece-
giniz adimlan segin. Sizin baganh deneyimler edinmenizi isteriz.

l Terk Edlime $Semami

Ginden Gine Nasil
| Glglendirlyorum?

Nasil Dedlstlroblilrlm? I

[ 1. Robert'a ‘ Ona nereye gitti§ini ve ne yapti§ini sormadan daha gok ‘

yapigsmaliyim ve 62qlr zaman vermeliyim. Ona lligkimizle ilgili bir konuda
kontrol etmeye mutsuz oldu§unda veya sinirlendi§inde tartismak ve |
galigmaliyim. ayriimak yerine konusmasina izin vermeliyim. Beni ‘
sevdi§inl ve benimle kalmak isteylp istemedi§ini
her beg dakikada bir sormay: durdurmaliyim. Benden
kendine ait bir alan istedi§inde ona sinirlenmeyi
durdurmaliyim. Hayatiyla ligili olumlu seyler oldujunda
kendimi tehdit altinda hissetmeyl birakmalyim.

t
biri aramama geri ; olduklarinda kendimi tehdit altinda hissetmeden ;

ddnmezse onlara daha ¢ok alan birakmaliyim.
I sinirlenlyorum.

. | R
2. Arkadaglarimdan l Arkadaglarim kendl hayatlariyla ilgill mesqul

Dikkatimi onun hayatina vermek yerine kendiminkiyle |

' mesqul olup benim i¢in 3nemll olan seyleri yapmaliyim. !

kI kendiminkini Arkadaglarimi gdrebilirim, resim yapabllirim, kitap ’
unutuyorum. ’ okuyabllirim, mektup yazabilirim. E§lenceli seyler

‘ - yapabilirim. Kendimi bir seyler yaparak i

1‘ ’ tedavi edebilirim. :

|

‘” 3. Robert'in hayatina
o kadar takintihyim

80



Semalar Nasil Dedisir

Danielle arkadaglarina karg: olan davraniglarini degigtirmeye ¢alig-
makla bagladi. Onlara yapigma ve onlara kargi 6fkeli olma arasindaki
gidip gelmelerini birakmaya galigh. Eger arkadaglar: bir davete veya te-
lefona geri donmedilerse, onlar1 hemen arayip, 6fkelenmek veya agir1
derecede sinirlenmek yerine bir siire bekledi ve onlari tekrar aradi. Ay-
rica, daha bagh olan arkadaglar ile iligkisini geligtirme ve daha az bag-
l1 olan arkadaglan ile iligkisini daha az 5Gnemseme iizerine ¢aligt. Ger-
cekten tutarsiz (ve genellikle alkolik) olan bazi arkadaglarimi hayatin-
dan gikarmaya karar verdi. Bu bir kayipti ama en azindan bu karari ve-
ren kendisiydi.

Sonraki bdliimlerle tanimladigimiz, segtiginiz gemamizi degigtir-
meye yardimci olacak teknikleri kullanin. Pekigtiren davraniglar liste-
niz lizerinden galigin. Bir gemaniz ile ilgili yeterli bir seviyede ustalag-
tiktan sonra bir sonrakine gegin.

7. DENEMEYE DEVAM EDIN

Cabuk pes etmeyin veya cesaretiniz hemen kirilmasin. $emalar degige-
bilir ama uzun siirer ve gok galigmak gerekir. Kararlilikla devam edin.
Kendinizi tekrar ve tekrar yiizlegtirin.

Danielle bir yildan fazla bir siire bizimle birlikte terapiye devam et-
ti. Arada sirada, hayatindaki olaylar hild onun Terk Edilme gemasin te-
tikliyordu ama siklig1 azald, hisleri daha az yogun olmaya ve biitiin
olay daha gabuk bitmeye baglad1. Bunlara ek olarak, bu gemay tetikle-
yebilecek olayin ¢ok daha fazla ciddi olmasi gerekiyordu; bir iligkinin
bitmesi gibi. Danielle’in hayat degigti.

Hayatindaki en dramatik degigimler Robert ile olan iligkisindeydi.
Robert’a daha normal miktarlarda ayn kalmasina izin vermeyi 6gren-
di. Robert, Danielle’in onu bogdugunu hissediyordu ve ondan gok faz-
la uzaklagmaya galigiyordu. Robert’in baglanamamasinin bazi neden-
leri de Danielle’in yapigmasina engel olma egilimiydi. Buna ek olarak,
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Danielle kizdig1 zamanlarda bunu belirtti ama gok kizgin bir gekilde
sOylemek yerine, sakince sdyledi. Robert ona kendi 6fkesini veya haya-
o anlattigi zaman dinlemeye galigti. Robert’in kendi kararlarim ver-
mesine izin vermeye ¢aligti.

Birkag ay 6nce Danielle, Robert’a evlenmek istedigini yoksa bu ilig-
kiyi bitirecegini soyledi. R obert evlenmeyi tercih etti. Tabii ki, igler her
zaman bu gekilde yiiriimez. Bazen iligkiler biter. Ama biz gergekten
umutsuz bir iligkiyi bitirmenin, Terk Edilme gemasina takilip kalmak-
tan daha iyi oldugunu diigiiniiyoruz.

8. EBEVEYNINIZi AFFEDIN

Ebeveyninizi affetmek gart degildir. Ozellikle, agir1 derecede taciz ve ih-
mal var ise onlari higbir zaman affedemeyebilirsiniz. Bu tamamuyla si-
zin seg¢iminiz. Ama birgok vakada, iyilegme siireci ilerlerken, kiginin
ebeveynini affetmesinin dogal olarak geligtigini gordiik.

Hastalar yavag yavag zihinlerinde ebeveyninin daha az olumsuz ve
devfigiirler ve daha fazla kendilerine ait sorunlar1 ve endigeleri olan in-
sanlar olarak gormeye baglarlar. Ebeveynlerinin de aslinda kendi gema-
larina takalip kaldiklarini ve bir devden daha ¢ok ¢ocuk olduklarini go-
riirler. Onlan affetme agamasina gelirler.

Yine de, bu her zaman boyle olmaz. Size olabilir veya olmayabilir.
Cocuklugunuzda size ne olduguna bagh olarak, onlar: higbir zaman
affetmemeye karar verebilirsiniz. Aslinda tam tersine de karar verebi-
lirsiniz — biitiin iletigiminizi kesmek gibi. Yolunuzun sonunda affet-
mek olabilir veya olmayabilir, ama siz kendiniz igin dogru olan1 yap-
malisiniz. Biz sizi her tiirli destekleyecegiz.

DEGISIME KARSI ENGELLER

Birgok danigan ile galiguktan sonra,degisime karg! olan en yaygin en-
gellerin listesini yaptik. Ayrica da bazi olasi ¢6ziim yollarinin da liste-
sini yaptk.
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ENGEL # 1: SEMANIZI KABUL ETMEK VE SORUMLULUGUNU
ALMAK YERINE KARSIT SALDIRIYA GECIYORSUNUZ

Eger degismekte zorlaniyorsaniz, sorunlariniz igin veya geligme kay-
detmediginiz igin hilid bagkalarim sugluyor olabilirsiniz, veya daha si-
ki ¢aligarak, insanlar1 daha fazla etkileyerek, daha fazla para kazana-
rak, insanlar daha fazla mutlu ederek vb. hila agir1 telafi ediyor olabi-
lirsiniz. (Kargit saldiriya gegme hakkinda daha fazla bilgi igin bkz. Bo-
lim 4).

Bir kadindan digerine gegen Jed, Kargit saldirtyr durdurmak igin
¢ok ugragmigtir. Kadinlara kargi elegtirel olmasi, onun giizellik ve mev-
ki konusundaki inanilmaz derecede yiiksek standartlarini kargilamala-
rin1 istemesi ve siirekli bir heyecan ihtiyacinin olmasi, onun yalnizligi
hakkinda kendini daha iyi hissetmesini sagliyordu. Bir kadin ile onu
elegtirmeden veya onu etkilemeye ¢aligmadan insancil bir seviyede bag
kurmasi igin bu Kargit Saldirinin tistesinden gelmesi gerekiyordu. $e-
masinin ilerisini gérmek igin yeterince yakinlagmaliyd.

Bu engel igin bazi ¢éziimler su gekildedir:

Coziim 1: Bir deney yapin. Hayatinizda pigman oldugunuz biitiin se-
cimlerinizin bir listesiniyapin. Eger bunlar sizin sugunuzsa, kendinizi
Nasil hissedersiniz? Bagkalarinin sizin hakkinizdaki elegtirilerinin ge-
gerlilik pay1 biraz varsa, Bu sizin igin ne anlama gelir?

Kusurlarimzin acisini hissetmeye galigin. Cocuklugunuzun acisini
fark etmeye galigin — isteyip de alamadiklarinizi.

Coziim 2: Yavag yavag daha az galigin veya daha az para kazanin. Kasit-
I olarak birilerini etkileme konusunda kendinizi tutmaya ¢aligin. Her-
kesten 6zel veya {istiin olmak yerine herkesle ayni olmanin nasu oldu-
gunu hissedin. Bu hislere izin vermediginiz siirece, kendinizi degigim
icin yeterince kirilgan yapamazsiniz.
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ENGEL # 2: SEMANIZI DENEYIMLEMEKTEN KACIYORSUNUZ

Kagmak yaygin bir sorundur. Birgok danisan kagig yollarindan vazgeg-
me konusunda zorlanirlar. Siz de benzer bir zorluk yagayabilirsiniz.
Kendinize sorunlanniz, gegmisiniz, aileniz veya tekrarlayan sorunlar
hakkinda diiglinmeye izin vermezsiniz. Hislerinizi kapatmaya veya ige-
rek ya da madde kullanarak koreltmeye devam edersiniz.

Niyekagmak istediginizi anliyoruz. Size yogun endige ve ac1 yagata-
caklar da ondan. B6liim 1’de anlatilan beg daniganin hepsi de bu konu
ile ugragt. Patrick, Francine ile olan sorunlarindan kaginmay: durdur-
mak zorunda kaldi. Madeline cinsel yakinligin onda tetikledigi acidan
kagmay1 durdurmak zorunda kaldi. Heather tehlike olarak algiladig
aktivitelerden kaginmayi durdurmak zorunda kaldi. Jed duygusal ya-
kinliktan kagmayi durdurmak zorunda kaldi. Ve Carlton kendi ihtiyag
ve tercihlerinden kagmay1 durdurmak zorunda kald.

Baga ¢itkma mekanizmasi olan Kagma’nin iistesinden gelmek moti-
vasyon ister. Hayatimizin kalanini gdziiniiziin dniine getirin — ya gema-
nizda takihip kalacaksiniz ya da en sonunda ondan kurtulup, 6zgiirle-
seceksiniz.

Co6ziim 1: Sorunlarinizi diiginmek ve degigtirmeden 6nce, ¢ocuklukta-
ki acimz1 hissetmek igin kendinize izin vermelisiniz.

Semaniz bolimiinde anlathgimiz ¢ocukluk anis1 aligtirmalarindan
bazilarini denemek igin kendinizi zorlayin. Ebeveyniniz ilgili elegtirile-
rinizi veya sizin kusurlannizi ve savunmasiz oldugunuz noktalari yazi-
niz. Bunu her giin yapmaya devam edin.

Coziim 2: Hislerinizden kagmanun yarar ve zararlanni yaziniz. Bu liste-
yi her giin, bunu ni¢in kendinize yaptiginiz1 hatirlamak igin okuyunuz.
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Coziim 3: Alkol kullanma, agin yeme, madde kullanimi, agin galigma
yolu ile kagmayi birkag giinliigiine durdurun. Ne hissettiginizi yazdigi-
mz bir giinlik tutun. Bu giinlerde gemaniz bolimiindeki imgeleme
aligtrmalarindan bazilarini deneyin. 12 adim programina gidin.

ENGEL # 3: SEMANIZI KENDINIZE KARSI HENUZ

CURUTMEDINIZ. HALA RASYONEL BIR DUZEYDE

KABUL EDIYORSUNUZ

Semanin dogru olduguna inanmaya devam etmek bagka bir engeldir.
Eger gemaniz1 mantkl bir seviyede kabul ederseniz onu degigtiremez-
siniz. Degigim igin bazi deneyleri yapabilmek i¢in gemanmizin gegerlili-
gi hakkinda yeterince kugku duymalisiniz.

Ormek olarak, uzun bir siire Heather girdigi durumlarda kendini
agin derecede kaygih hissediyordu. Bunun nedeni o durumlann tehli-
keli olduguna ve herhangi bir zamanda bir felaketin olabilecegine
inanmasiydi. Agir tetikte olma ve olasi bir zarara kargi uyanik olma du-
rumunu koruyordu.

Heather hild gemasina inamyordu. Kendisinin zararlara karg: agin
hassas olduguna inaniyordu. inancimi degigtirmeliydi. Bunu birkag
farkl yolla yapti: Tehlikeleri gergekgi bir gekilde degerlendirme konu-
sunda kendini egitti, tehlike diye adlandirdig1 durumlarin miktarin
diigiirdii ve mantikh 6nlemler aldi. Bu durumlarda bedenini rahatlat-
may1 dgrendi. Inanglari yavag yavag degisti.

Bir gema bir kerede yok olmaz. Siirekli bir gekilde, onu pargalara
ayirarak yok etmelisiniz, sizin iizerindeki etkisi adim adim zayiflayin-
caya kadar.

Coziim 1: “Semaniz” bdlimiindeki “semaniz gliriitiin” alighrmasina
geri doniin. Onlari tekrar gézden gegirin. inanglarinizla savagmak igin
s0z verin.

Giivendiginiz birinden bu aligtirma ile ilgili size yardim etmesini is-
temek yararl olabilir. Bu kigi daha tarafsiz bir bakig agis1 sunabilir.
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Coziim 2: $emamzi gligsiizlegtiren herhangi bir kanit igin hayatiniza
dikkatlice bakiniz. Degisim igin her yolu aragtirin. Bunlar gemanmizin
iyilesmesini engellemis olabilir mi? Tacize ugradiniz m1? Reddedilme
ve bagarisiz olmaktan korktugunuz igin daha fazla denemekten kagin-
dimiz m1? $emanizi dogrulayan arkadaglar, sevgililer, patronlar vb. seg-
tiniz mi? $emaniza kargi tartigirken geytanin avukatin1 oynama galigin.

Coziim 3: Baga ¢ikma kartiniz1 doldurun ve giinde birkag kez okuyun.

ENGEL # 4: COK ZOR OLAN BIR SEMA

VEYA GOREVLE BASLADINIZ

Biiyiik olasilikla birkag gemaniz vard ve siz, en iiziinti verici olanla
bagladiniz. Eger bu gema ¢ok yorucu ise ilerleyemeyebilirsiniz, veya uy-
gun bir gema segmigsinizdir ama planimiz gok hirshdir. Degigim stra-
tejisi gok zor olanla baglamig olabilirsiniz. insanlari memnun eden
Carlton, bunun bir 6rnegidir. Carlton girigkenlik aligtirmasini ilk defa
yaparken, babasina kendini ifade etmeye ¢aligarak bagladi. Bu bir ha-
taydi ¢iinkii ¢ok zordu. Carlton korkak bir halde gelip, kendini ifade
edemiyordu. Babas! ile hemen yiizlesmeye ¢aligmak onu bagarisizhiga
gottiriiyordu.

Carlton sonunda babasiyla atilganlik tizerine ustalagti. Ama beceri-
lerini ve giivenini ilk olarak daha az tehditkar kigiler lizerinde keskin-
legtirmesi gerekti. Satig elemanlari ve kadin garsonlar gibi yabancilar
ile bagladi; yavag yavag tanidiklarina ve ig arkadaglarina gecti ve sonra
daha yakin iligkilere odaklanmaya baglad:.

Bu en 6nemli gorevlerden biridir: Her zaman baga gikilabilir 6dev-
lerle baglayin.

Coziim 1: Planlarinizi daha kiiglik adimlara béliin.

Coziim 2: Daha kolay adimlarla baglayin. Ustalik kazandikga yavagga
daha zor adimlara dogru ilerleyin.
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ENGEL # 5: MANTIKLI DUZEYDE SEMANIZIN YANLIS

OLDUGUNU FARK EDIYORSUNUZ AMA DUYGUSAL OLARAK
HALA ONUN GEGERLI OLDUGUNU HISSEDIYORSUNUZ

Bu ¢ok sik olur. Birgok danigan, mantik ve kanitlara ragmen aylar bo-
yunca i¢ten ice gemalarinin dogru olduguna inandiklarini belirtirler.

Eginin kesintisiz bagka iligkileri olan Patrick de bunu séylemekte-
dir. Tutarh bir kadinla saglikh bir iligki i¢cinde oldugu zaman bile, onun
kendisini terk edecegini hila hisseder. Eger kadin bir anligina bile ses-
sizlegse veya zihni meggul goziikse, hemen alarm durumuna geger ve
timitsizce kadindan 6ciinii almaya gahgir. Kadina higbir alan tanimaz.

Patrick en sonunda onu salivererek bir deney yapmak zorunda kal-
di. Ona biraz alan vermeyi 6grendi. Onu kaybetmeyecekti. Onu birak-
manin giivenli oldugunu 6grendi.

C¢oziim 1: Kendinize i¢goriiniin ¢gabuk, ama degigimin yavag geldigini
hatrlatin. Saghkl tarafiniz giiglenecek ve gemaniz zayiflayacaktir. Sa-
birh olun. Hisleriniz degigecektir.

Coziim 2: Daha fazla deneysel ahgtirmalar ile bir gekilde siireci hizlan-
dirabilirsiniz. Saghkh tarafiniz ve gemaniz arasinda diyaloglar yazin.
Semaniza sinirlenin. Cocukken size nasil davranildig: hakkinda agla-
yin. Kendinizin gordiigliniiz adaletsizligi hissetmesine izin verin.

Coziim 3: emamzi pekigtiren davramglarimzi degistirmek igin daha
siki ¢aligarak siireci hizlandirabilirsiniz. Eski davramg kaliplarinizi de-
gistirdikce, semanizla geligen yeni kamitlar géreceksiniz. Bu yeni kanit-
larin sizin hisleriniz iizerinde giiglii bir etkisi olacaktir.

Coziim 4: Son olarak arkadaglarimzdan yardim ve destek isteyin. Ar-
kadaglariniz gemamizin gegersiz oldugunu goérmenize yardimci ola-
cakur.
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ENGEL # 6: DEG/SIM HAKKINDA SISTEMLI

VE DISIPLINLI OLMADINIZ

Degisime geligigiizel bir gekilde yaklagabilirsiniz. Olasilikla iizerinde
sadece bir kere ugragacaksiniz. Adimlar kagiracaksiniz. Bir gemadan
digerine gegeceksiniz. Istenilen yazmalar1 yapmay: reddedeceksiniz.

Burada biz kligelerin avukatiyiz. “Yavag ve istikrarl olan yarig1 kaza-
mir.” Semamz gekigle parga parga kirmamz gereken bir tag gibidir. Ce-
kigle rastgele, bazen bir tarafa, bazen diger tarafa, yarim goniilliikle ce-
kigle vurursaniz, tag uzun bir siire orada kalacaktr. Sertve kararh vu-
ruglarla sistematik bir gekilde ¢ekiglemek daha etkili ve verimlidir.

Cozim 1: $ema lizerine olan boliimii tekrardan gézden gegirip, biitiin
aligirmalar1 tamamladiginizdan emin olun. Gorsellegtirme galigmasi-
n1 yaptiniz mi1? Yarar ve zararlarin kanitlarin listelediniz mi? Baga ¢ik-
ma kart1 yazdimiz m1? Ebeveyninize mektup yazdiniz mi? Davranig de-
gisimi icin plan yaptimiz m1? Biitiin aligtirmalari kafanizdan degil de
yazarak yaptiniz mi1?

Coziim 2: llerlemenizi gézden gegirmek igin her giin birkag dakika ay1-
rin. Baga gikmakartlannizi bagtan okuyun. Bugiin gemaniz tetiklendi mi?
Kaliplarinza teslim olmak igin herhangi bir sey yaptniz mi? Her giin fark-
l1 diiglinmek, hissetmek veya eylemlere gegmek igin kendinizi zorlayn.

ENGEL # 7: PLANINIZ ONEMLI BIR OGEY| KAGIRIYOR

S$emaniz1 pekigtiren diigtinceleri, duygulari, hisleri ve davramglari
muhtemelen tam olarak anlayamiyorsunuz. ilerlemeniz igin gerekli bir
degigim adimini kagiriyorsunuz.

Carlton bir ornektir. Karisi ve gocuklariyla daha girigken olmak ye-
rine, ofkeli ve mutsuz kalmugtir. Sinirli oldugunu onlara sakince soyler,
mantiksiz isteklere “hayir” der, onu rahatsiz eden davramglarini degis-
tirmelerini ister. Ama kendisini hild boyun egmig ve ofkeli hisseder.
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Sorunun ne oldugunu fark ettik. Aslinda ¢ok basitti. Kendi istedik-
lerini, kendi fikir ve tercihlerini soylemiyordu. Bagka insanlardan ne is-
tedigini onlara séylemiyordu ve sonra almadig igin sinirleniyordu. ih-
tiyaglarini ifade etmek Carlton igin 6nemli bir 6geydi.

Coziim 1: Giivendiginiz birinden gemamizi gdzden gegirmesini ve si-
zinle plan yapmasin isteyin. Bu kigi muhtemelen sizin kagirdiginiz bir
hayat oriintiistinii fark edecektir.

Cozim 2: S§emanizla ilgili tipik olan davraniglan yeniden dikkatlice
gozden gegirin. (Bu listeyi bulmak i¢in gemaniza ayrilmig olan bolime
bakiniz). Sizin i¢in gergekten uygun olan oriintiiye baktiniz mi?

ENGEL # 8: SORUNUNUZ KENDINIZIN DUZELTEMEYECEGI
KADAR DERIN KOKENLI VEYA YERLESIKTIR

Bize gelmeden dnce birgok danigan kendi baglarina degismek igin gok
ugragirlar. Kendine yardimdan ¢ok az bir yarar gordiikleri zaman tera-
piye baglarlar.

Bu sizin baginiza da gelebilir. Bu kitapta verilen biitiin adimlar uy-
gulamig olsaniz bile, hila degigemiyor olabilirsiniz. Biitiin ¢abalarini-
za ragmen hali gemaniz hayatinizi yonlendiriyor olabilir.

Belki tek baginiza degisemiyorsunuz. Eger sorun buysa, bir terapi-
ye baglayin. Giivendiginiz biri ile yakin bir iligki sizin ihtiyaciniz olan
seydir. Bir terapist size yeniden bir ebeveynlik saglayabilir, yiizlegtirebi-
lir veya sorunlarinizi belirtmekte daha-tarafsiz olabilir.

Cdziim: Bir grup veya terapistten profesyonel yardim alin,

Artk, eylem hakkinda genel bir fikriniz olduguna gore, bireysel ge-
malar hakkinda bolimlere donebiliriz. Bu gekilde, degigim siireci bag-
layabilir.
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6 “Litfen Beni Terk etme"
Terk Edilme Semasi

ABBY: 28 YASINDA. KOCASINI KAYBEDECEG| KORKUSU ILE YASIYOR.

Abby bize geldiginde kendisi ile ilgili ilk olarak babasinin, o gocukken
oldiigiinii soyledi.

ABBY: O olay oldugunda ben 7 yasindaydim. isyerinde kalp krizi gegirdi.

Bunu kabul etmek gercekten beni ¢ok incitiyor, ama ondan geriye sadece be-
lirsiz anilar kalds. Ve resimler, dogal olarak. O biiyiik ve sicakti. Bana ¢ok
stk sanhird1. O gittikten sonra, pencerenin dniinde durup onun eve gelmesi-
ni beklemeye bagladim (Aglamaya baglar). Saminm béyle bir seyin oldu-
gunu kabul edemedim. Onu camin éniinde beklerken olan hislerimi higbir
zaman unutamayacagim.

TERAPIST: O his su anda hayatinin herhangi bir yerinde seninle birlikte mi?
ABBY: Evet, su anda benimle olan bir his. Kocamin uzaga gittigi zaman hisset-
tigim sey.

Abby ve kocasi Kurt, Kurt’iin sik sik gittigi i§ seyahatleri konusunda
sorun yagiyorlar. Kurt her ig gezisine gittiginde, Abby altiist oluyor.
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ABBY: Her zaman bir olay oluyor. Aglamaya bagliyorum ve o beni rahatlatma-
ya ¢ahgiyor, ama ise yaramiyor. O uzakta oldugu zamanlann yansinda
¢ok korkmuyorum ve diger yansinda ise agliyorum. Kendimi ok yalmz his-
sediyorum. Geldigi zaman ise bana yasattiklan igin ona ¢ok kizgin oluyo-
rum. Biitiin olayn ironisi burada. En sonunda eve geldigi zaman o kadar
sinirli oluyorum ki, onu gormek bile istemiyorum.

Kurt eve gelmeye korkmaya baglar. Abby, ayrica Kurt uzaktayken ¢ok
sik olarak telefonla onu ar1yor. Bir keresinde Abby, sadece sesini duy-
mak istedigi i¢in onu gok 6nemli bir i§ toplantisindan ¢ikmak zorunda
birakmisg.

PATRICK: 35 YASINDA. BASKALARI ILE ILISKI YASAYAN BIR KADINLA EVLI.

Patrick hayatinda bu tiir dramatik kayiplar yagamamigtir. Onun hikaye-
si daha ¢ok, her giin siirekli yagadig: tek bir kayiptir. Patrick sekiz yagi-
na gelene kadar, annesi bir alkolikt.

PATRICK: En kétii zamanlarinda, tikinircasina yemek yerdi. iki veya ii¢ giin
yok olurdu. Geri geleceginden hig emin olamazdim. En iyi zamaninda bile,
evde icer ve benim yamimda olmazd1. Uzakta veya evde olsun, igtigi zaman-
larda ben yalnizdim.

Patrick, Francine ile evlidir. Francine’nin bagka adamlarla evlilik dig1
iligkileri olmugtur. Durmadan Patrick’e bunu bitirecegine ve ona sadik
olacagina dair s6z verir ama higbir zaman yapmaz. Sayisiz agiklamalar-
dan bir tanesi ile masum oldugunu iddia ederek evden ¢ikar. Patrick,
onun yalan séyledigini bilir.

Patrick terapiye gelmeden once bile, gimdi karisinin, gocukken de
annesinin dénmesini beklerken hissettigi duygularin arasindaki ben-
zerligin farkindaydi.
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PATRICK: Hayret ediyorum. Francine’in icki igmemesine ragmen, annemle olan
her seyi yeniden yagiyorum. Bunu anlamiyorum. Francine’in eve gelmesini
bekliyorum ve o aym yalmzlik duygusu.

LINDSAY: 32 YASINDA. BIR ILISKININ ARKASINDAN HEMEN BASKA BIR ILISKI
YASIYOR VE HIG ARA VERMIYOR.

Bizim, Lindsay ile olan ilk izlenimimiz onun sevecen ancak gergin ol-
dugudur. Birgok insanin bize 1sinmasi i¢in zamana ihtiyaglan olur ama
Lindsay’nin yoktu. Bizimle duygusal olarak ¢ok ¢abuk bir gekilde iligki
kurdu. Birkag seans sonra, kendimizi sanki onun yillardir terapistiymi-
siz gibi hissettik.

11k seansta Lindsay nigin gelmeye karar verdigini anlatt::

LINDSAY: Keske o dogru adami bulabilsem, benimle evlenecek ve sonsuza kadar
birlikte olacagim birini. Ama hicbir zaman gergeklesmeyecek gibi.

TERAPIST: Onun yerine ne oluyor?
LINDSAY: Bir adamdan digerine gidiyorum.

Lindsay’nin iligkileri ¢ok galkanthdir. Cok yogun ve hizh bir gekilde
iligkiye girer. Korkar ama kendini kaptirir. Bazen iligkisinin ilk hafta-
larinda bile “Seni seviyorum” der. Her dakikasini onunla gegirmek is-
ter ve sonsuza kadar birlikte olmaktan bahseder. Aslinda, ¢ok erken-
den ¢ok fazla gey soyledigi igin erkekleri korkutup uzaklagtnr.

Lindsay tutkulu bir kadindir. Her zaman ortalama bir insandan da-
ha yogun duygular1 olmugtur. Romantik iligkilerde, biitin mantgim
kaybedip, duygularinin iginde kaybolur. Birlikte oldugu adam bir par-
¢a bile uzaklagsa, hemen onu terk etmek istemesiyle suglar. Ve onu bi-
rakip birakmayacagini sinamak igin ¢ok ileri gidebilir. Ornek olarak,
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bir keresinde erkek arkadaginin dogumgiinii partisine gidip, oradan
bagka bir adam ile ayrilmugtir.

Bir iligki bittigi zaman kendisini yalniz, bunalmig ve bog hisseder.
Olumsuz duygular onu yorar ve hemen bagka bir iligkiye baglar. iligki-
leri kisadir ve her zaman erkegin onu terk etmesi ile biter. Sonugta, bii-
tiin erkek arkadaglari onu terk etmigtir.

TERK EDILME OLGEGiI

Bu 6l¢gek sizin Terk Edilme gemanizi dlgecektr. Agagidaki dlgegi kulla-
narak maddeleri cevaplayiniz. Her maddeyi, yetigkin hayatinizda genel
olarak ne hissettiginize veya nasil davrandiginiza bagli olarak derece-
lendirin. Yetigkinlik yillarimizda ¢ok fazla farklilik varsa, bir maddeyi
derecelendirirken son bir veya iki yi1la odaklanin.

PUANLAMA

Hig dogru degil
Genellikle dogru degil
Kismen dogru

Biraz dogru
Genellikle dogru
Kesinlikle dogru

SR i

Bu dl¢ekte, eger 5 veya 6’niz var ise, toplam puaniniz diigiik aralikta ol-
sa bile, bu gema sizin igin gegerlidir.
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PUAN

TANIM

1. Sevdi§im Insanlarin 8lece§ine veya beni terk edecegine dair gok

fazla endise duyarim.

2. Insanlarin beni terk edeceginden korktu§um Igin Insanlara
yapigirim.

. Sagiam bir destegim yok.

. Durmadan bana badl kalmayacak insanlara asik oluyorum.

. insanlar hayatima girip gikiyorlar.

. Sevdi§im biri uzaklagti§i zaman umutsuzliuga kapiliyorum.

N ol uv AW

Sevgililerimin beni terk edecedl fikrine o kadar takiimig
durumdayim ki, onlar1 uzaklastiriyorum.

8. Bana en yakin olan Insanlarin sadi solu belli olmaz. Bir an benim
yanimdadirlar ama sonra bir an yok olurlar.

9. Bagka Insanlara gok fazla Ihtiyag duyarim.

10.Sonunda yalniz kalacagim.

TOPLAM TERK EDILME PUANINIZ
(1'den 10'a kadar olan sorulara verdi§iniz puanlari topiayin)

_ |

TERK EDILME PUANLARINIZI YORUMLAMA

i 10-19

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

Cok diisik: Bu sema muhtemelen sizin Igin gegerli degildir.
Diagdk: Bu sema sizin Igin arada sirada gegerlidir.

Orta: Bu sema sizin hayatinizda bir sorundur.

Yiksek: Bu kesinlikle sizin igin 8nemli bir semadir.

Cok ylksek: Bu kesinlikle sizin temel gemalarinizdan bir tanesidir.
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TERK EDILME DENEYiMI

Sevdiginiz insanlarin sizi terk edecegine ve sonsuza kadar duygusal
olarak yalmiz kalacaginiza dair gok temel bir inanciniz var. insanlar
olecek, sizi uzaklagtiracak veya terk edecek. Nasil olursa olsun tek ba-
simiza kalacaginizi hissediyorsunuz. Terk edilmeyi ve bunun sonsuza
kadar siirmesini bekliyorsunuz. Kaybettiginiz insani tekrar kazanama-
yacaginiza inaniyorsunuz. iginizden, hayatinizi tamamuyla yalniz ge-
¢irmenin sizin kaderiniz oldugunu hissediyorsunuz.

PATRICK: Bazi zamanlar, drnegin araba kullamirken, aklima geliyor. Franci-
ne’nin eninde sonunda beni terk edecegini biliyorum. O adamlardan birine
dsik olacak ve bana tek kalan sey onu zlemek olacak.

Bu gema size agk hakkinda umutsuzluk hissi verir. Bazi geyler ne kadar
iyi gidiyor gibi goziikse de, en sonunda iligkinizin bitecegine inanirsi-
niz.

Sizin igin insanlarin yanmimizda olacagina inanmak zordur. Birgok
kigi sevdikleri ile olan kisa ayriliklarda gok fazla etkilenmezler. iligkile-
rinin bu ayrihktan sonra da bozulmadan devam edeceginibilirler. Ama
Terk Edilme gemasi olanlarda boyle bir giiven yoktur. Abby’nin soyle-
digi gibi, “Kurt’iin kapidan giktigini ne zaman gorsem, hicbir zaman
geri gelmeyecekmig gibi hissederim”. {nsanlara gok fazla yapigmak is-
tersiniz ve herhangi bir uzak kalma olasilig: kargisinda bile agin 6fke-
lenir veya korkarsimz. Ozellikle romantik iligkilerde, kendinizi diger
kigiye duygusal olarak bagiml hisseder ve o yakin iligkiyi kaybedecegi-
nizden korkarsiniz.

Terk Edilme genelde s6zel donem 6ncesi gelisen bir gemadir: Cocuk
konugmay: 6grenmeden 6nce, hayatn ilk yillaninda baglar. (Abby’nin du-
rumu biraz farkliydi. Onun gemasi daha sonra, yedi yaginda babasi 61dii-
gl zaman bagladi. Buna bagh olarak da, semasinin giddeti ¢ok fazla yo-
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gun degildi). Cogu vakada terk edilme gok erken yaganir — gocugun neler
oldugu tamimlayacak kelimeleri olmadan dnce. Bu yiizden, yetigkinlikte
bile, o gema deneyimine bagh diigiinceler yoktur. Ama bu deneyim hak-
kinda konugmak isterseniz, “Yapayalnizim, kimsem yok” gibi ifadeler
kullanabilirsiniz. Bu gema ¢ok erken bagladig igin duygusal giicii gok
fazladir. Terk Edilme gemasi gok agir1 olan bir kigi, en basit ayrilmalara bi-
le terk edilmig kiigiik bir gocugun hisleri ile tepki gosterir.

Terk Edilme gemas, birincil olarak yakin iligkilerle tetiklenir. Grup-
larda veya gegici iligkilerde belirgin olmayabilir. Sevdigi birinden ayril-
mak en giiclii tetikleyicilerdir. Fakat, bu gemanin tetiklenmesi igin ay-
nibiklarin gergek olmasi veya fiziksel bir seviyede olmasi gerekmez.
Eger bu gemaniz varsa, agir1 hassassinizdir ve masum ifadelerden bile
terk edileceginiz anlamini gikarirsiniz. En giiglii tetikleyiciler kayip ve-
ya ayriliklardir -boganma, birinin taginmasiveya uzaga gitmesi, 6lim-
ama genellikle tetikleyiciler daha az géze garpan olaylardir.

Siklikla duygusal olarak terk edildiginizi hissedersiniz. Olasilikla
esiniz veya sevgiliniz sikilmig, uzaklagmig veya anlik olarak dikkati da-
gilmugtir veya o sirada bagka bir insana kargi daha ilgilidir. Veya eginiz
biraz ayri1 zaman gegirmeyi igeren bir plan 6nerir. Uzaklagma hissedi-
len her gey bu gemay tetikleyebilir; gergekten bir kayip veya terk edil-
me ile iligkisi olmasa bile.

Ornegin, Lindsay bir yemek davetinde erkek arkadagi onun yaptig1
bir yorumu duymadigi igin, aniden daveti terk etmigtir.

LINDSAY: Greg ve ben bir yemek davetindeydik. O yamnda oturan kadinla ko-
nuguyordu ve ona séyledigim seyi duymadi. Kalktim ve gittim. Kendimi
asin degersiz hissettim. Ertesi giin beni aradiginda dfkeden kudurdum.

TERAPIST: Sizi bu kadar sinirlendiren neydi>

LINDSAY: Onu, daha dnce de bu kadina bakarken buldum. Ondan etkilendigi-
ne emindim.
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Greg, Lindsay’nin yorumunu duymamigt bile. Bu yiizden dogal
olarak onun agir1 tepkisinden dolay! gagirmigti.

TERK EDILME DONGUSU

Bugema tetiklediginde uzun siirer. Bu deneyim olumsuz duygular dén-
giisiindeilerler: Korku, iiziintii, 6fke. Bu terk edilme dongiisiidiir. Eger
sizde bu gema varsa, bu dongiiyi fark edeceksiniz.

i1k énce, siipermarkette tek bagina kalmig, annesini bulamayan bir
cocuk gibi, panige benzer bir gey hissedeceksiniz. Kendinizi, “Annem
nerede, tek bagima kaldim, kayboldum” gibi agir1 endigeli hissedersi-
niz. Kayginiz, panik seviyesine dogru ilerleyebilir, saatlerce hatta giin-
lerce stirebilir. Bir siire sonra kaygi yatigarak ve o kiginin gittiginin ka-
bul edilmesini saglar. Sonra, yalmzhginizla ilgili hiiziin yagarsimz;
sanki, giden insanin ardindan higbir zaman kendinize gelemeyecek-
migsiniz gibi. Bu hiiziin depresyona ilerleyebilir. Ve son olarak, dzellik-
le o kisi dondiigii zaman, sizi terk ettigi igin ona ve ona bu kadar ihti-
yaciniz oldugu igin de kendinize kizarsiniz.

TERK EDILMENIN IKI TURU

Terk edilmenin iki tiirii vardir ve bu iki tiir de erken gocukluk donemi
ortamlarinda geligir. 1lki, agir1 korumaci ve gok fazla giivenli bir gevre-
den kaynaklanir. Bu gevre Terk edilme ve Bagimlilik semalarinin birle-
simini temsil eder. {kinci tiir terk edilme ise, duygusal olarak tutarsiz
bir gevre yiiziindedir. Kimse istikrarli bir gekilde ¢ocugun yaninda de-
gildir.

[

TERK EDILMENIN Ikl TORO

1. Bagimhiik temelii Terk Ediime
2. Tutarsizlik veya kayip temeili Terk Ediime
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Bagimlilik gemasi olan birgok insanin ayrica Terk Edilme gemas: da
vardir. Aslinda, bagimhlik gemasi olup da terk edilme gemasi olmayan
birini hayal etmek ¢ok zordur. Bagimlilik gemasi olan kigiler tek bagla-
rina hayatta kalabileceklerine inanmazlar. Giinliik hayattaki etkinlikle-
rine yon gosterecek ve rehberlik edecek giiglii bir figiire ihtiyaglari var-
dir. Yardimsiz yapamazlar. Abby, her iki gemaya birden sahiptir.

TERAPIST: Eger Kurt'ii gercekten kaybedersen sana ne olabilecegini hayal edi-
yorsun?

ABBY: Bilmiyorum. Onsuz basa gikamazdim. Yagayamazdim. Hayatimi onsuz
diigiinemiyorum.

TERAPIST: Hayatta kalabilmeyi becerebilir misin? Yemek yemeyi, giyinmeyi,
kendini korumayr?

ABBY: Hayr. Diinyada tek bagina yapamam (duraksar). Saninm o olmadan
dlecegime inaniyorum.

Eger hayatimizin bagka bir insana bagh oldugunu diigiiniiyorsaniz, o
zaman o kigiyi kaybetme olasilig1 ok korkutucudur. Bagimhlik gema-
s1 gli¢li olan kigilerin, kesinlikle terk edilmeyle de ilgili sorunlari ola-
cakur.

Fakat, bunun tam tersi dogru degildir. Giiglii Terk Edilme gemalar:
olan birgok kiginin bagimlilikla ilgili sorunlari yoktur. Onlar ikinci tii-
re aittir. Onlarin gemasl, anne, baba, agabey, abla ve yakin arkadaglar
gibi, en yakini olan kigilerle duygusal bag kurmadaki tutarsizligindan
dogar. Patrick ve Lindsay de sevdikleri insanlar tarafindan terk edil-
mekten korkarlar ama tek baglarina da hayatla bagedebilirler. Eglerine
karg! bir tiir bagimlihiklar1 vardir ama bu daha gok duygusaldur, iglev-
sellige yonelik bir bagimlilik degildir.

Eger gemaniz tutarsizliktan 6tiirii ortaya ¢itkmigsa, duygusal bir bag
hissettikten hemen sonra onun kaybedeceginize inanirsiniz. insanlar-
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dan ayn kalmaya dayanamazsiniz, ¢iinkii onlar olmadigi zaman kendi-
nizi ¢ok kotii hissedersiniz. Diger insanlara bagimh hissetmekle ilgili
bir konudur bu. O baglant1 kayboldugu zaman kendinizi bir boglugun
icinde hissedersiniz.

LINDSAY: Greg beni terk ettikten sonra, yapayalmzdim. Sanki her yamm agn-
yordu. Her sey bostu.

Sakinlegmek igin bagka insanlara ihtiyacimzvar. Bu, bagimhliga bag-
l1 terk edilmeden daha farklidir. Bagimlilik oldugu zaman tipki bir ¢o-
cugun ebeveyne ihtiyag duymasi gibi, siz de size bakacak birine ihtiyag
duyarsiniz. Bir durumda yonlendirme, rehberlik ve yardim, diger du-
rumda ise bakim, sevgi ve duygusal baghlik hissi ararsiniz.

Bagka bir fark daha vardir: Bagiml kigilerin, hayatlarindaki kilit ki-
si terk ederse diye yedekte tuttuklari insanlar vardir. Terk eden kiginin
aninda yerini alabilecek bagka bir kigi vardir veya yeni biri bulurlar.
Hizli bir gekilde bagka bir bagimli iligki kurmaya baglarlar. Yalniz yaga-
yan insanlarin az bir kisminda bagimhlik semas: gikar. Bagimh kigiler
yalmizhigi tolere edemezler. Bagiml kigilerin gogu onlara bakacak biri-
ni bulma konusunda gok yeteneklidirler. Bir kigiden digerine, bir ay-
dan daha kisa bir zamanda gegebilirler.

Bu duygusal terk edilmeden korkan kigiler igin pek gegerli degildir.
Uzun siireler boyunca yalniz kalabilirler. incindikleri veya tekrar incin-
mekten korktuklar: igin yakin iligkilerden uzak durabilirler. Cocukken
zaten yalmzlikla kargilagmiglardir ve bu yiizden nasil hayatta kalacak-
larim bilirler. Konu bu degildir. Yikici olan kaybetme siirecinin kendi-
sidir. O baglantiy1 yakalamak ve sonra kaybetmek ve bir kez daha yal-
nizliga gegistir.
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TERK EDILME SEMASININ KOKENLERI

Bir gemanin kdkenleri hakkinda konugtugumuz zaman, birincil olarak
gocugun cevresindeki 6zelliklere odaklaniriz. Bu gemay geligtiren bo-
zuk aile ortamlari —taciz, ihmal ve alkoliklik gibi— hakkinda biraz bil-
gimiz var. Kahtmin katkisim hafife aliriz, ¢linkii araghrmacilarin,
uzun siireli kigilik 6riintiilerimizi tanimlamada biyolojinin etkisi hak-
kinda ¢ok az bilgisi vardir. Kalitimin, mizacimiza bagh olarak iz birak-
mig oldugunu ve béylece bunun g¢ocukken bize nasil davranildigini ve
bizim o davraniga kargi nasil tepki verdigimizi etkiledigini varsayiyo-
ruz. Ama ¢ocugun mizacinin, belirli gemalarin geligimini nasil etkile-
digini tahmin etmemiz pek miimkiin degil.

Terk edilme, bu genel kurala gore bir istisnadir. Bebeklerle ¢aligma-
lar yapan aragtirmacilar, bazi bebeklerin digerlerine gore ayriiga daha
yogun bir gekilde tepki gosterdiklerini gozlemlemigtir. Bu bulgular,
baz: kigilerin biyolojik olarak Terk Edilme gemasim geligtirme egili-
minde oldugunu belirtir.

Bizimle ilgilenen kigiden ayrilmaya verdigimiz tepki en azindan bi-
raz dogugtan gelen bir gey gibi goziikiir. Yeni dogan’in hayatinda anne-
den ayrilma, 6liim-kalim meselesidir. Hayvan diinyasi iginde de bebek-
ler hayatta kalmak igin tiimiiyle annelerine muhtagtir ve eger bir bebek
annesini kaybederse genelde oliir. Bebekler, annelerinden ayrilmay:
engelleyecek sekilde davranmaya hazirlikh dogarlar. Aglarlar ve huzur-
suz olduklarini gosterirler. John Bowlby’nin klasik kitabi ‘Seperation’da
(Ayruik) belirttigi gibi, bebekler “protesto ederler”.

Bowlby, annelerinden gegici olarak ayrilan bebekler ve kiigiik cocuk-
lar hakkinda bir aragtirma yapmugtir. Bu aragirmada, bebekler diger ¢o-
cuklarla birlikte bir krege yerlestirilmigtir. Bu kapsamda, biitiin gocuk-
larin ayrilik siirecinde ayni ii¢ agamadan gegtigi gozlemlenmigtir.

] BOWLBY'NIN 0C ASAMALI AYRILIGI |
1. Kayq

‘ 2. Umutsuzluk
‘ 3. Kopma J
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Bebekler ilk olarak, daha 6ncede belirttigimiz gibi “protesto etmig-
ler” ve ¢ok yiiksek seviyede kaygl gostermiglerdir. Annelerini aramig-
lardir ve bagka biri onlar1 rahatlatmaya ¢aligtiysa bile, teselli edilmeleri
olanaksiz olmugtur. Annelerine karg1 6fke belirtileri gostermiglerdir.
Ama zaman gegtikge ve anneleri donmedikge uysallagmig, ¢okkiin bir
ruh haline girmiglerdir.

Bu dénemde geri ¢ekilmig ve umursamaz davranmiglardir. Kregte-
ki ¢aliganlarin onlarla duygusal olarak bag kurma egilimlerine kayitsiz
kalmiglardir. Fakat, yeteri kadar zaman gegtiginde bebekler bu depres-
yondan gikarak ve bagka baglanmalar olugturmuglardir.

Anne doéndiigii zaman, bebek iigiincii yani kopma agamasina gir-
migtir. Bu agamada bebek annesine kargi soguk davranmug, ona yaklag-
mamug veya ilgi géstermemigtir. Ancak, zaman gegtikge bebegin ko-
puklugu kirilmigtir ve bebek yeniden anneye baglanmigtir. Bu bebegin,
anne onun gorii§ menzilinde olmadig1 zaman yapigkan ve kaygili olma
egilimi vardir. Yani Bowlby’nin deyigiyle, anneye karg1 “kaygih baglan-
ma” gosterir.

Bowlby, bu kaygi, umutsuzluk ve kopma oriintiilerinin evrensel ol-
dugunu soyler. Bunlar, biitiin kiiglik cocuklarin annelerinden ayrilir-
ken verdikleri tepkilerdir. Bu tepkiler ayrica hayvanlar dleminde de go-
riiliir. Sadece insan yavrulari degil, biitlin hayvan tiirlerinde genellikle
ayni Oriintii gozlemlenir. Boyle bir evrensellik, biyolojik yatkinligin
giiclii bir gostergesidir.

Bowlby’nin ayrilma siireci ile, bizim terk edilme déngiisi (kaygi,
liziintili, 6fke) diye adlandirdigimiz siirecin arasindaki benzerlikleri
fark etmigsinizdir. Lindsay gibi kimi insanlar, duygularin bu déngiisii-
nii ¢ok giiglii bir diizeyde deneyimleme kapasitesiyle dogmuglardir. Bir
ayrilma durumunda hissettikleri kayg, iiziintii ve 6fke o kadar yogun-
dur ki, kendi kendilerini yatigtiramazlar ve kendilerini tiimiiyle yalniz
ve garesiz hissederler. O kigi geri gelmeden kendilerini sakin ve giiven-
de hissedemezler. Boyle insanlar sevdikleri kigileri kaybetmeye kargi

102



Terk Edilme Semasi

agir1 hassastirlar. Diger insanlara derinden baglanirlar ve yalniz kalma-
y1 tolere edemezler.

Ayrilmaya ¢ok yogun bir gekilde tepki verme egilimi ile dogan ve
sevdiklerinin yoklugunda kendilerini yatgtiramayan kigiler, Terk Edil-
me gemasi geligtirmeye daha yatkindilar. Ama, biyolojik yatkinligi olan
herkes bu gemay geligtirmez. Erken ¢ocukluk dénemleri Terk Edilme
semasinin geligiminde 6nemli diger bir nedendir.

Bebekken, ozellikle anneniz ile tutarl bir duygusal bagin varligin-
da, biyolojik olarak yatkin olsaniz bile bu gemayi geligtirmeyebilirsiniz.
Ve bazi ortamlar ise o kadar tutarsizlik ve kayiplarla doludur ki, biyolo-
jik yatkinhgimz olmasa bile bu gemayi geligtirebilirsiniz.

Yine de, kigide biyolojik yatkinlik ne kadar varsa, gemay: aktive et-
mek icin o kadar az ravmatik deneyim gerekir. Ve biz, bunun giddeti-
ni dogrulayacak nedenler igin gegmigin derinliklerine bakabiliriz.

TERK EDILME SEMASININ KOKENI |

1. Aynlik ankslyetesine karsi (tek bagina olma zorlugu) biyolojik bir yatkinh§imz
olabilir.
2. Siz kigiikken ebeveynden birinin dlimi veya evi terk etmesi.
3. Siz gocukken annenizin uzun bir ddnem hastanede yatmasi veya sizden
ayriimig olmasi.
4. Bakicilar veya bir kurumda anne figlrQ yerine gegen insanlar tarafindan
‘ bly0tdimenlz veya gok ki¢lk bir yagta yatili okula gdnderilmis olmaniz.
5. Annenizin dengesiz olmasi. Diizenli bir gekilde depresif, 6fkeli, sarhog oimasi
I veya bir gekilde sizden uzaklasmi§ olmasi.
6. Siz gok kiiglikken anne-babanizin ayriimasi veya onlarin gok siklikla kavga
etmesi ve sizin ailenizin ayn diisece§i konusunda endlselenmeniz.
. 7. Bir ebeveynlin ilgisini, dikkat gekici bir derecede kaybetmis oimaniz. Ornegin,
‘ bir kardesin dogmasi veya anne ya da babanizin yeniden evienmesi.

|
| —
|

8. Allenizin birbirine asir derecede yakin olup, sizin asiri korunmaniz. Gocukken
hayatin getirdi§i zorluklarlia basa gikmayi higbir zaman 8§renmemis olmaniz.

Cok kiigiik bir yagta ebeveyn kaybi, bu gemanin en dramatik kokenidir.
Abby’de de béyle olmugtur. Bir ebeveyn hasta olabilir ve uzun bir siire
uzak kalmasi gerekir. Muhtemelen anne baba boganmigtir ve bir tane-
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si uzaga taginarak zaman iginde sizi unutmugtur. Bir ebeveynin 6limii,
hastalik, uzaklagma ve boganma, bunlarin hepsi ayrilik ile biten 6nem-
li iligkiler kategorisindedir. Bir ebeveyni kaybetmek 6zellikle hayatin
ilk yillarinda ¢ok yikicidir. Genel olarak, kayip ne kadar erken ise, ¢o-
cuk o kadar daha savunmasizdir ve gema daha giiglii ortaya gikar.

Ebeveyni kaybetmenin sizi ne kadar etkileyecegi diger etkenlere de
baghdir. Dogal olarak, yakinhiginizin niteligi de énemlidir. Ornegin,
Abby’nin annesi ile sevgi dolu ve tutarl bir iligkisi vardi. Bu durum, Abby
icin hep bir destek olmug ve onun gemasina kargi giiglenmesine yardim-
c1 olmugtur. $emasi siurh kalmigtir. Uvey ebeveyn gibi bagka biri ile,
kaybedilen ebeveyn yerine bir bag kurulmasi, gemanin giiglenmesini en-
gelleyebilir. Ayrica kaybedilen ebeveynin de bir gekilde geri gelmesi size
yardimct olur; hasta bir ebeveynin iyilegip eve gelmesi veya ayrilan ebe-
veynin tekrar birlegmesi veya alkolik bir annenin alkolii birakmas: gibi.
Bu tiir deneyimler gemanizi iyilegtirmeye yardima olur. Ancak, terk edil-
menin anisi hili kalir. Eger iyilegme deneyimini biiyiik miktarlarda yaga-
diysaniz, o zaman gemanizi ancak agir bir olay tetikleyebilir; sevdiginiz
bir insan1 gergekten kaybetmek gibi. Kiigiik yaglarda bir ebeveyninizi
kaybettiyseniz, bu acinin ne demek oldugunu ¢ok iyi bilirsiniz. O aciy1
tekrar yagamanin beklentisi iginde olmak ¢ok korkutucu olabilir.

Terk Edilme gemasi ile Duygusal Yoksunluk gemasi arasindaki far-
kin anlagilmasi zor olabilir. Duygusal Yoksunluk gemasinda, ebeveyn
fiziksel olarak her zaman oradadirlar ama duygusal iligkinin niteligi
higbir zaman yeterli degildir. Ebeveynler nasil seveceklerini, besleye-
ceklerini, yeterli derecelerde empati kurmayi bilmezler. Ebeveynle olan
baglanti sabittir ama yeteri kadar yakin degildir. Terk Edilme gemasin-
da ise, varolan bir bag sonradan kaybolur. Ebeveyn gelir ve 6ngoriile-
meyen bir gekilde gider. Ne yazik ki, bazi ¢ocuklar igin ebeveyni hem
duygusal olarak yetersiz hem de giivenilmezdir. Boyle bir ortamda, ki
bu ¢ok yaygindir, gocuklar genellikle hem Duygusal Yoksunluk hem de
Terk Edilme gemalarini geligtirirler.
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Bir ebeveynin kaybinin yaninda, Terk Edilme gemasinmin diger bir
kokenide ¢ocuk igin tek bir anne figiiriinin olmamasidir. Ebeveynlerin
yeterli zamani olmadigl igin, bakicilar silsilesi ile, kreglerdeveya perso-
nelin durmadan degigtigi kurumlarda biiyiiyen ¢ocuklar buna bir 6r-
nektir. Ozellikle ilk yillarda gocuklarin sabit bir bakicinin varhigina ih-
tiyaglari vardir. O bakim verenin ebeveynden biri olmasina gerek yok-
tur. Ancak, bu kisi yerine gegen insanlarin durmadan degigmesi bir bo-

zulma yaratir. Cocuk, yabanci bir diinyada yagiyormug hissini yagar.

Bir sonraki koken daha sinsidir. Sabit bir anne figiiriiniiz olabilir
ama o annenin sizinle baglant kurma geklinde bir dengesizlik vardir.
Ornegin, Patrick’in alkolik annesi bir anda ok sevgi dolu ve ¢ocuguna
bagli olan bir anne olabiliyor, ama birkag saat iginde tamamuiyla farklh
birine déniigiiyordu. Lindsay’nin annesi, olasilikla Lindsay’nin kendisi
ile aym biyolojik yatkinligi yansitarak, siddetli duygudurum degigimle-
ri gosteriyordu. Fiziksel olarak oradaydi ama Lindsay ile duygusal bag
kurmasinda bir tutarsizlik vardi.

LINDSAY: Annem benim yamimdayd: veya hep vardi. Bazen mutlu, heyecanl
ve benimle ilgiliydi. Diger zamanlarda ise derin bir depresyon icindeydi.
Biitiin giin yatakta yatar ve ben ne yaparsam yapayim tepki vermezdi.

Bu koken, anne ve gocuk arasinda gegen anlik etkilegimleri yansitir. Eger
bu etkilegimler dengesiz ise, ocuk Terk Edilme gemasi geligtirebilir.

Patrick’in annesi igkili oldugu zaman istismarci degildi. Kayitsizd.
Yani, Terk Edilme gemasinin geligimi igin ebeveynlerin mutlaka istis-
marci olmalarina gerek yoktur. Eger, madde koétiiye kullanimi veya mi-
zag sorunlan yiiziinden kesintili olarak sevgi veren ve istismarci bir
ebeveyniniz varsa, siz Terk Edilme gemasin geligtirebilirsiniz de gelig-
tirmeyebilirsiniz de. Bu, sizin o istismar duygusal bir baglantinin kay-
bedilmesi olarak deneyimleyip deneyimlemediginize baghdir. Ebevey-
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ninden ¢ok az gey alabilen bir gocuk igin, ceza bile bir tiir baglant kur-
mak olarak deneyimlenebilir. istismarci ebeveyn, ¢ocuklarina bagh
olabilirler veya ¢ocuklarindan uzak olabilirler. Bu, istismar ile Terk
Edilmenin nigin aym konu olmak zorunda olmadigini agiklar.

Terk edilme gemasinin geligimini tetikleyen diger ¢ocukluk durumla-
n1 da vardir. Olasilikla, ebeveyniniz siklikla kavga ediyor ve siz ailenizin
dagilip yok olabilecegini hissediyordunuz veya ebeveyniniz boganmigt
ve biri veya her ikisi de tekrar evlenip bagka gocuklarin oldugu bir aile
kurmuglardi. Ebeveyninizin yeni aile tiyeleri ile baghligim terk edilme
olarak deneyimlemig olabilirsiniz veya ebeveyniniz ilgiyi ve bakimi siz-
den alip daha kiigiik bir kardege vermistir. Dogal olarak, bir ailedeki bii-
tiin yeni dogumlar gocuk igin travmatik degildir. Bu durum kopmanin
seviyesine baghdir ve her zaman gema yaratmaz. $emay yaratmak igin,
olaylar terk edilmenin giiglii hislerini tetiklemelidir.

Genellikle, bir ebeveyn tarafindan terk edildigini hisseden g¢ocuk, o
ebeveyni takip eder. O ebeveynin golgesi olur, onu izler ve her zaman
yakininda durur. Digaridan bir gézlemci, anne ve ¢ocuk arasinda giiglii
bir bag varmig gibi gorebilir. Aslinda, baglanma yeteri kadar giiglii de-
gildir ve bu yiizden ¢ocuk o baghligin var oldugundan emin olmak igin
ebeveyni her zaman goériigiinde tutnalidir. Ebeveyn ile baglantiy: siir-
diirmek, ¢ocugun hayatindaki en 6nemli gey haline gelebilir ve gocugun
diinyadaki diger insanlara karg1 olan ilgisini kesmesine neden olabilir.

Son olarak, daha 6nce belirttigimiz gibi, Terk Edilme gemasi agin ko-
rumact bir ¢evreden dogabilir ve Bagimlilik ile kangabilir. Bagamh gocuk
terk edilmeden korkar. Annesiyle ilgili olarak Abby’e olan da budur.

ABBY: Babam dldiikten sonra, annem onun yanindan aynlmamu istemedi, bana
bir sey olacagindan, beni de kaybedeceginden ¢ok korkuyordu. Her zaman
annemin yamnda olmak istiyordum. Hatirhyorum, okula gitmek istemi-
yordum, arkadaslanimla oynamak yerine evde olmay tercih ediyordum.
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Abby’nin annesine yakin olma ihtiyaci, onun 6zerkligini zayiflat-
mugtir. Diinyay: kegfetmek ve kendi kendine bakabilme becerisi gelig-
tirmekte 6zgiir degildir. Yonlendirme ve rehberlik igin annesine ba-
gimh kalmigtr. Olasilikla, o dénem bagka bir kayipla yiizlegemeyece-
gine inandig1 igin bu durum annenin de istedigiydi.

Diger ¢ocuklar bir ebeveynin kaybina daha 6zerk olarak tepki vere-
bilir, ¢iinki, kimse onlarin bakimini tistlenmemig ve kendi kendilerine
bakmay: 6grenmiglerdir.

TERK EDILME ve YAKIN iLISKILER

Eger Terk Edilme semaniz varsa romantik iligkileriniz ¢ok nadir olarak
sakin ve tutarhdir. Kendinizi daha ¢ok lunaparkta bir trene binmig gi-
bi hissedersiniz. Bu, sizin iligkilerinizi daimi olarak bir felaketin kiyi-
sinda yagiyormug gibi deneyimlemenizden kaynaklanir. Lindsay bunun
onun igin nasil oldugunu terapide bir imge ile ifade etmigtir. Greg ile
olan bir kavgasindan bahsediyordu. Bu kavga tipik bir gekilde sonug-
lanmigtir — Lindsay’nin yalvarmasi ve Greg’in soguk ve uzak durmasi.

TERAPIST: Gézlerini kapa ve bana ne hissettigine dair bir imge ver.

LINDSAY: Kendimi geriye diiserken gdriiyorum. Sonsuza kadar yalmz kalaca-
gim karanlik bir kilere dogru geri geri diigiiyormugum gibi. Greg beni kilere
dogru arkadan itiyor ve kapt kapanacak ve ben tek bastma kalacagim.

TERAPIST: Ne hissediyorsun?

LINDSAY: Dehget igindeyim!

Eger gemaniz giddetliyse, yakn iligkilerinizdeki en kii¢lik bozulmalar:
bile bu gekilde deneyimlersiniz. Sevdiginiz insan ile olan baglantiniz
koptugu zaman, mutlak bir yalnizligin igine batacagimzi hissedersi-
niz.

107



HAYATI YENIDEN KESFEDIN

Terk Edilme gemasi olan bazi kigiler, yakn iligkiye girmekten hep-
ten kagarak bununla baga gikarlar. Yalniz kalmayi, kaybetme siirecine
girmeye tercih ederler. Patrick, Francine ile evlenmeden 6nce uzun yil-
lar bu gekilde yagad.

TERAPIST: Uzun bir siire yalmzdin.

KURT: Ayni seyi tekrar tekrar yasayamazdim. Cok act vericiydi. Benim yanim-
da olacak birini higbir zaman bulamam. Yalmz kalmak daha iyiydi. En
azindan huzurum vard:.

Yakin iligkiler i¢ine girmek istiyorsaniz, o zaman muhtemelen huzuru-
nuz olmaz. {ligkinizin dengesiz oldugunu hissedersiniz. Onlari kaybe-
debileceginiz hissi her zaman oradadir.

Bir iligkideki geri ¢ekilmeyi tahammiil etmekte zorlanirsiniz. Gore-
celi olarak kiigiik degigimleri konusunda endige edersiniz, iligkinin bi-
tecegi olasiligini abartirsiniz. Lindsay erkek arkadaglarindan gelen en
ufak bir tatminsizligi, onlarin iligkiyi bitirmek istemesi olarak yorum-
lar. Erkek arkadaginin ona kazgin oldugu, fkeli oldugu veya erkek ar-
kadag1 kopuk hissettigi zaman — o erkegin onu terk etme olasiligina
iligkin her geyde, Lindsay bunun kesin olarak iligkinin sonu oldugunu
hisseder. Kiskanglik ve sahiplenme yaygin olan temalardir. Erkek arka-
dagimi daimi olarak onu terk etmek istemesi ile suglar. Bu rahatsiz ve-
rici bir ahigkanhk halini almigtir. Kendini kanitlayan kehanette, Lind-
say’nin iligkileri sik sik olan ayrilmalar ve patrtih uzlagmalar ile belir-
gindir.

Benzer olarak, Abby’nin kocasi-ne zaman bir i§ seyahatine ¢iksa,
Abby onun ugag) diigiicegi ve kocasinin 6lecegi tizerine takintih bir ge-
kilde endigelenir. Diger zamanlarda annesinin hastalanip 6lecegi veya
¢ocuklarinin dlecegi endigesi i¢inde kendini bulur. Sadece 6liim ve tek
bagina nasil idare edebilecegi lizerine kafa yordugu donemlerden geger.
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Higkilerinizin erken dénemlerinde, agir1 derecede bagimh olursu-
nuz. Bu bagimlilik gemanizi pekigtirir ¢iinkii bu, o kigiyi kaybedeceginiz
diigiincesini pekigtirir. Terk edilme olasiigin iligki icinde canl tutar.

Baglanmanizin vahim bir niteligi vardir. Lindsay bunu ¢ok giizel 6r-
nekler. Annesi ile oldugu gibi erkek arkadagu ile olan baghlig: higbir za-
man yeterince giiglii degildir. Kendini yalniz ve kaybolmug hisseder. Bu
yiizden biitiin hayatini iligkisi yapar. Biitiin ilgisi ¢ekilir. Kendi sdyledi-
gi gibi, takinuli duruma gelir ve dig diinyay: unutur. Biitiin enerjisini o
bag1 kurmaya adar giinkii ok 6nemlidir.

iLi$KiN|N ERKEN ASAMALARINDAKI
TEHLIKE SINYALLERI
Muhtemelen, sizi terk etme potansiyeli olan sevgililere dogru itiliyor-

sunuz. Agagida bazi erken uyari sinyalleri verilmigtir. Bunlar, iligkini-
zin Terk Edilme gemaniz tetiklediginin gostergeleridir.

: POTANSIYEL ESLERDEKI TEHLIKE SINYALLERI

1. Esiniz uzun sireli bir baglanma g&steremez ¢iinkii evlidir veya bagka bir lligkisi
vardir.

2. Esiniz, birlikte zaman gegirmeniz igin sdrekli ulagilabliir degiidir
(6rnedin cok sik seyahat eder, uzakta yasar, iskoliktir).

3. Esiniz duyqusal olarak dengesizdir (rnegin alkol ya da madde kullanr,
depresiftir, dOzenli bir Iste tutunamaz) ve dOzenli bir geklide duyqusal olarak
yaninizda olamaz.

- 4, Eginiz, 8zqirlG§anan istedigl gibi gidip gelmesini isteyen Peter Pan'dir. Yerlesik
diizene ge¢mek istemez veya birgok sevgliisi olmasi konusunda 8zqUridk Ister.

S. Eslnizin sizin hakkinmizda kararsizdir - sizi ister ama duyqusal olarak geride
durur; veya bir an size gok dsikmis gibi ve bir an siz yokmugsunuz gibi davranir.

Siz, tutarh bir iligki yagamak igin hig imit vaat etmeyen insanlar arami-
yorsunuz, siz daha ¢ok tutarlilik igin birazcik timit veren insanlardan
etkileniyorsunuz. Tamamyla iimit vermeyen, {imit ve kugku karigim
icinde size bir geyler sunanlarla ilgileniyorsunuz. O kigiyi kalic1 olarak
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kazanabileceginiz veya en azindan daha tutarh bir iligki kurabilecegi
olasiliginin var oldugunu hissediyorsunuz.

Belli bir seviyede baglanma ve baglilik gésteren eglerden en gok et-
kileniyorsunuz ancak mutlak olarak onlarin kalacaklarindan emin de-
gilsiniz. Dengesiz olan bir agk iligkisi ile yagamak sizi rahat hissettirir
ve size tanidik gelir. Sizin her zaman bildiginiz budur. Dengesizlik ge-
maniz: etkinlegtirmeyi siirdiiriir ve kimyanin siirekli akigina neden
olur. Tutkulu bir gekilde dg1k olarak kalmamizi saglar. Sizin gergekten
yaninizda olmayan insanlar1 segmeniz, ¢ocukluk terk edilmenizi ye-
niden etkinlegtirmeye devam ettirdiginizi onaylar.

il iLISKILERI KUGUMSEMEK

Tutarh olan bir eg segseniz bile, hiald kaginmaniz gereken gizli tuzaklar
vardir. Terk edilme gemaniz pekistirecek yollar hila vardir.

ILIkI IGINDEKI TERK EDILME SEMALARI R

1. Uygun eslerle bile olan yakin iliskilerden kaginirsimz ¢lnk{ o kiglyi
kaybetmekten veya ¢ok yakin olup incinmekten korkarsiniz.
2. Eginizin dlecegi veya bir sekiide kaybolaca§i olasiligi ve o zaman kendinizin
ne yapacagi konusunda asiri seklide endiseleniyorsunuz. !
3. Esinizin sdyledi§l veya yapti§i en ufak seylere bile agiri tepki veriyorsunuz ve
bunlari eginizin sizi terk etme Istegi olarak yorumluyorsunuz.
. Agin derecede kiskang ve sahiplenicisiniz.
. Eginize baglaniyorsunuz. Bitin hayatiniz onu elinizde tutmaya takintil olarak
geglyor.
. Esinizden ayn kalmaya, birka¢ glniG§lne de olsa dayanamiyorsunuz.
Esinizin sizinle kalacag§ina higbir zaman tam olarak inanmiyorsunuz.
. Ofkelenlyorsunuz ve esinizi sadik ve vefal olamamakla sugluyorsunuz.
. Eginizi sizi yalmz birakti§ igin bazen ondan koparak, terk ederek veya geri
cekilerek onu cezalandiriyorsunuz.

(G

VoNO

Tutarli ve saghkl bir iligki iginde olmaniz miimkiindiir yine de iligki-
nin tutarli olmadigini hissediyorsunuz. Abby’nin durumu budur. Biz
Kurt ile birkag kez bulugtuk ve onun evliligine tiimiiyle bagh olduguna
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inaniyoruz. Objektif olarak, onun Abby’i terk etme gibi bir niyeti oldu-
gunun kamti yoktur. Buna kargit olarak, ¢ok dgik goziikiir. Ama bir ge-
kilde Abby hicbir zaman bundan emin olamaz. Bu Kurt'ii rahatsiz eder
¢linki hicbir zaman Abby’nin giivenini kazanamaz.

KURT: Ne yaparsam yapayim, benden kugkulaniyor. Beni deli ediyor. Ozellikle
benim ig seyahatlerim konusunda ¢ok kuskucu davranyor. Higbir gecerli ne-
den olmadan, benim bagka kadinlarla iliski yagadigim diisiiniiyor. Bazen,
acaba bagka erkeklerle olmak isteyen o mu diye diigiiniiyorum. Nigin bu ko-
nu hakkinda bu kadar ¢ok konusuyor?

Ayrica bagka bir Terk Edilme gemasinin da igine diigebilirsiniz. Eginizi
sizden uzaklagtirmaya itecek gekillerde davranabilirsiniz. Ornegin,
Lindsay ufak tartigmalarda bile o kadar yiiksek seviyelerde patlar ki, eg-
leri iligkiyi bitirmekle onu tehdit ederler. Lindsay kavgalarin anlamin
abartrr, tipki Abby’nin, kocasinin ig seyahatleri dolayisiyla ayrilmalari-
nin anlamini abarttg gibi.

Lindsay ve Abby siirekli eglerine goyle geyler soylerler: “Beni gergek-
ten sevmiyorsun”, “Beni terk edecegini biliyorum”, “Beni 6zlemiyor-
sun”, “Ayn kalacagimiz i¢cin memnunsun”. Lindsay ve Abby’nin egleri-
ne boyle geyler sdylediklerini biliyoruz ¢iinkii ayni geyleri bize de soyli-
yorlar. Bizim onlari tedaviden gikarmamizi veya onlardan uzaklagma-
mizi bekliyorlar. Suglamalari durmadan eglerinin onlarla ilgilenmedigi
ve sonunda onlari terk edecekleri lizerinedir. Lindsay ve Abby bir taraf-
tan sevdikleri insanlar1 kendilerinden uzaklagtirirlar, diger taraftan da
onlara yapigirlar.

Ne zaman iligkinin tehdit alanda oldugunu hissetseniz, gok giiglii
bir duygusal tepki verirsiniz. Bu tepki, eginizle olan baglantiy1 bozan
herhangi bir gey olabilir. Bu tehditler anlik ayrilik, sizin kiskanghgini-
z1tegvik eden kigiden bahsetme, tartigma veya eginizdeki duygudurum
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degisikligi olabilir. Eginiz sizin agin tepki verdiginizi kaginilmaz ola-
rak hisseder ve gagkinligini ifade eder. Bu kadar ufak bir bozulma igin
cok sert tepki verilmig gibi gelir. Kurt bunu gu gekilde tanimlar: -

KURT: Havaalanina vardik ve aniden Abby’nin sinirleri bozuldu. Biri 6lmiis ve-
ya bir sey olmug gibi aniden aglamaya bagladi. Cok kafam kangsti. Ben iki
giinliigiine is seyahatine gidiyorum ve o burada sanki evliligimiz bitmig gi-
bi davramyor.

Bu gemay1 paylagmayan ege, biitiin bunlar giddetli agin1 tepkiler gibi ge-
lir.

Yalniz kaldiginizda genellikle kendinizi iyi hissetmezsiniz: Muhte-
melen kaygili, depresif veya kopuk hissedersiniz. Eginizle olan baglan-
tiy1 hissetmeniz gerekir. Genellikle bu terk edilme hissi eginiz donene
kadar gitmez. Kafamzi dagitabilirsiniz ama baglantinizin kopmug ol-
dugu hissi her zaman oradadur. Sizi yok etmek igin pusuya yatarak bek-
ler. Bu gemasi olan hemen hemen herkesin kafalarin1 dagitabilecek za-
manlan kisithdir, sonra daha fazla yapamamaya baglarlar.

Kafaniz1 dagitma konusunda ne kadar daha iyiyseniz, o kadar daha
uzun siire yalmz kalabilirsiniz. Kafanizi1 dagitma konusunda ne kadar
kotiiyseniz, isteme, kaybetime hissi ve tekrardan baglanma ihtiyacini
daha gabuk yagarsiniz.

ABBY: Bahge ile ugrastyordum, Kurt'iin gittigini unutmaya ¢cahisiyordum, kom-
sum geldi. Onunla konugsurken digandan ne kadar egleniyormus gibi, san-
ki gergekten yalmzligimdan hoglaniyormusum gibi goziiktiigimii fark et-
tim. Ama ashnda eglenmiyordum. Kendimi daha ¢ok kagan bir insan gibi
ve sanki kagmaktan yoruldugum zaman katii hisler beni tekrar yakalaya-
cakmug gibi hissettim.
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Kopma, Terk edilme igin Kargit Saldindir. Koptugunuz zamanlar-
da baglanma ihtiyacimzi inkir edersiniz. Bir meydan okumadir, “Sana
ihtiyacim yok.” Kopmaniz ile karigik genelde iginizde bir 6fke vardirve
kismen bu cezalandiricidir. Eginizi sizden uzaklagtigy, sizin ihtiyacimz
olani size vermedigi i¢in cezalandirirsiniz. Bu sizin terk edilme hisleri-
nizle baga ¢ikmanizayardimci olsa bile, bir bedel 6dersiniz: Hisleriniz-
den vazgegip, mesafeli duygusal hissizlik ile var olursunuz.

Higkinin sonlanmasi gibi gergek bir kayip sizin igin ¢ok yrikicidir. Si-
zin “ne yaparsaniz yapin, higbir zaman tutarh bir baglanti bulamayaca-
gmz” algimzi dogrular. Yeni iligkilere baglama konusunda kararsizhik
hissedebilirsiniz. Bir tarafiniz baglanmak ister, diger tarafinz terk edil-
meyi bekler. Bir parganiz yakinlik ister, diger parganiz 6fkelidir. Genel-
de de bu éfkeye neden olacak bir geyler olmamugtir. 1ligki yeni baghyor
olabilir ama zaman zaman siz o kiginin gitmig oldugunu hissedersiniz.

ARKADASLAR

Eger Terk Edilme gemaniz giiglii ise, bu muhtemelen sizin diger yakin
arkadaglik iligkilerinizi de etkiler. Aym: konular, romantik iligkilerde
oldugu gibi yakin arkadagliklarda da ortaya gikar ama o kadar giddetli
degildir.

Arkadagliklarin tutarli olmadigina dair altta yatan bir bakag aginiz
vardir. Arkadagliklarin uzun siireli olacagina giivenemezsiniz. insanlar
hayatiniza girer ve gikar. Arkadaginiz ile olan bagi tehdit eden her geye
karg1 agir1 duyarhsinizdir - kiginin uzaga taginmasi, ayrilmalar, kiginin
telefon gagrilarina veya davetlere geri donmemesi, anlagmazliklar veya o
kiginin bagka ilgi alanlar geligtirmesi veya bagka kigileri tercih etmesi.

LINDSAY: Arkadagim Valerie'ye gercekten sinirliyim. Pazartesi onu aradim, bu-
giin ¢arsamba ve hdld beni geri aramad1. Onu aray1p, hayatimdan gikards-
gim séylemeyi diigiiniiyorum. Bana bu gekilde davranmaya hakk: yok!
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TERK EDILME SEMANIZI DEGiSﬁRMEK
Terk edilme gemanizi degigtirmek igin gerekli adimlar agagida veril-
migtir:

r

| - ' TERK_WEibliLMEYI 'Bzclsﬁnuz ) ‘

| e = I

1. Gocukluktaki terk edilmenizi anlayin.

2. Terk edilme ile ilqili hislerinizi gdzlemleyin. Yakin oldudunuz insanlar
kaybetmeye kargi olan asiri duyarlii§inizi; yalniz kalmanin size dehset veren
korkularini; insanlara baglanma ihtiyacinizi tanimlayin.

3. Eski iligkilerinizi gdzden gegirin ve tekrardan olugan driintileri netlestirin.
Terk edilmenin gizli tehlikelerini listeleyin.

4. Bajlanmayan, tutarsiz veya kararsiz olan egierden kaginin, bu insanlarla
kimyaniz yiksek derecelerde uyussa bile.

5. Baglanan ve tutarl bir e buldujunuz zaman ona giivenin. Sonsuza kadar
sizin yaninizda olacagina ve terk etmeyecegine inanin.

6. Yapigacak sekilde bajlanmayin, kiskanmayin veya saglikli iligkilerdeki normal
ayrihiklara asiri tepki gdstermeyin.

S

1. Cocukluktaki Terk Edilmenizi anlayin. ilk olarak, o gemay: geligtir-
mek igin biyolojik biryatkinliginiz olup olmadigini ele alin. Her zaman
duygusal bir insan miydimiz? Cocukken, sevdiginiz insanlardan ayrilir-
ken zorluk yagadiniz m1? Okula baglamak veya arkadaginizin evinde ya-
tiya kalmak sizin igin zor muydu? Anne babaniz gece digariya ¢iktigin-
da veya kisa seyahatlere gittiginde agir1 derecede o6fkelenir miydiniz?
Yeni ortamlarda diger ¢ocuklara gére annenize daha fazla mi1 yapigirdi-
mz? Hislerinizin giddeti ile baga ¢itkmada hila gok fazla sorun mu yagi-
yorsunuz?

Eger bu sorulardan birgoguna “evet” yanit verdiyseniz, ilag tedavi-
si size yardima olabilir. flag yoluyla hislerini kontrol etmeye yardimci
oldugumuz bir¢ok daniganimiz olmugtur. Eger bir terapistiniz varsa,
ona bu olasiliktan bahsedebilir veya degerlendirilmek tizere bir psiki-
yatrdan randevu alabilirsiniz.

Biyolojik yatkinliginiz olsun veya olmasin, gocuklugunuzdaki gema-
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niza katkida bulunan durumlari anlamaniz 6nemlidir. Sessiz ve huzur-
lu bir zamaninizda, gocukluktan gelen imgelerin aklinizda dalgalanma-
sina izin verin. {lk bagladiginiz zaman imgeleri herhangi bir gekilde
yonlendirmeyin. imgelerin bozulmadan ortaya gikmasina izin verin.

Baglamak igin en iyi yer, gu andaki hayatinizdaki terk edilme hisle-
ridir. $u anda terk edilme hislerinizi tetikleyen bir gey oldugunda goz-
lerinizi kapayin ve daha 6nce bu gekilde hissettiginizi hatirlayin.

LINDSAY: Greg'in bana aynlmay diigiindiigiinii soylediginden beri o kadar si-
nirliyim ki bagka bir sey diisiinemiyorum. insanlara satagiyorum, hatta is-
yerinde bile. O kadar dfkeliyim ki bana bunu yaptigina inanamyorum. Ve
durmadan onu anyorum. Durduramiyorum kendimi. Bana gercekten sinir-
lenmeye bashyor ama durduramiyorum.

TERAPIST: Gozlerini kapa ve Greg'in imgesini géziiniin oniine getir. Ne gorii-
yorsun?

LINDSAY: Bana igrenen bir gekilde bakan yiiziinii goriiyorum, sanki ona tutun-
maya calistigim igin benim ¢ok zavalli oldugumu diigiiniiyor.

TERAPIST: Sen ne hissediyorsun?
LINDSAY: Sanki hem ondan nefret ediyorum, hem onu istiyorum.

TERAPIST: Daha énce béyle hissettigin bir zamanin imgesini ver bana, gidebil-
digin kadar geriye git.

LINDSAY: (Duraksar.) Annemi hastaneye ziyarete gittigim zamanlan hatirh-
yorum. Sekiz yasindayim ve babam beni hastaneye annemi ziyarete gotii-
riiyor. Babam bana annemin yanhglikla ¢ok fazla ilag aldigim séyliiyor.
Ama daha fazla bir geylerin oldugunu biliyorum. Odaya giriyorum ve an-
nemi goriiyorum ve ondan o kadar ¢ok nefret ediyorum ki ama aym zaman-
da eve geri gelmesini de istiyorum.

Imgeleme ile gimdi ve gegmig arasindaki bu baglantiyrn kurun. Terk
edilme hislerinizin baglangicim hatirlamaya ¢aligin.
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2. Terk Edilme ile ilgili hislerinizi gozlemleyin. $u anda hayatimizdaki
terk edilme hislerinizi fark edin. §emaniz tetiklendigi zaman, bunu
torpilileme becerinizi fark edin. Muhtemelen hayatinizin bir yerinde bir
kayip yagiyorsunuz. Hasta olan bir ebeveyniniz, uzaga giden bir eg, bit-
mek tizere olan bir iligki, tutarll olmayan sizi oyalayan bir sevgiliniz
olabilir, veya kaybetme olasiligina kargi kendinizi o kadar kapatmugsi-
nizdir ki, tiimiiyle yalmzsinizdir.

Hayatinizdaki terk edilme dongiisiinii fark edip edemeyeceginize
bir bakin. Abby, Partrick ve Lindsay bu dongiiyti aradiklar1 zaman ¢ok
net gorebildiler.

PATRICK: Gergekten her seferinde aym: seyi yaswjorum. ilk énce, Francine’in eve
gelmeyecegini fark ediyorum ve cileden ¢ikiyorum. Bir anda ona bir gey ol-
dugunu diigiiniip ¢ok korkuyorum. Bir araba kazas: gegirdi gibi geliyor.
Sonra, bana bunu yaptigi icin ona o kadar ¢ok kiziyorum ki, kapidan igeri
girdiginde onu Gldiirebilecekmisim gibi hissediyorum.

Saatlerce, ok yorulana kadar bunu yapiyorum. Sonra uzaniyorum ve
¢ok depresif hissediyorum. Sadece uyumaya ¢aligiyorum.

Ve sonunda Francine eve geldigi zaman, ¢ogunlukla umursamiyorum.
Ama bazen onu gordiigiim zaman sinirleniyorum ve ona vurmamak igin
kendimi zor tutuyorum.

Bu dongii igindeki biitiin duygular1 deneyimlemeniz i¢in kendinize izin
verin. O doéngiiniin igine girdiginiz zaman bunu fark edin.

Eger yapmiyorsaniz, tek baginiza zaman harcamaya baglamaniz
o6nemlidir. Kagmak yerine tek baginiza zaman ayirmay: segin. Bu,
Abby’nin yapmay 6grendigi seydi. Abby ilk defa terapiye geldigi za-
manlarda, zamaninin biiyiik bir kismini yalniz gegirmemek igin biiyiik
bir ¢aba harciyordu. Her zaman yaninda duran veya telefonda olan bir
kigi vardi. Bu kigi ihtiyaci oldugu zaman ona bakiyordu. Abby’nin yal-
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niz kalmaya tahammiil etmeyi 6grenmesi gerekiyordu. Sonra, yalnizli-
gin degerini bilmeyi 6grendi.

ABBY: insanlan nasil yanimda tutacagim hakkinda durmadan dolaplar cevir-
meyi birakmak ¢ok iyi geldi. Benden ok fazla sey aldi. Kendime, tek basi-
ma yapabilecegimi, kendi kendime bakabilecegimi ve iyi olabilecegimi soy-
liiyorum.

Adim adim baglayabilirsiniz. Tek baginiza zaman gegirin. Bunu 6zel
bir gekilde yapin. Zevk aldiginiz geyleri yapin. Korkularimz gegecektir.
Siklikla yaparsaniz, korkularinizdan arinip, huzura kavugacaksinz.

3. Eski romantik iligkinizi gozden gegirin ve yeniden ortaya ¢ikan
oriintiileri netlegtirin. Terk Edilmenin gizli tehlikelerini listeleyin. Ha-
yatimzdaki romantik iligkilerin listesini yapin. Her birinde neler ters
gitti? O kigi agir1 korumaciydi ve siz her geye ragmen ona tutundunuz
mu? O kigi tutarsiz miydi? Her kigiyi, onun sizi terk etmesinden kork-
tugunuz igin siz mi terk ettiniz? Sizi terk etme olasilig1 yliksek insanla-
r1 m1 segiyorsunuz? Kiskang ve sahiplenici miydiniz ve bu 6zellikler o
kigiyi uzaklagardi m1? Nasil bir oriintii ortaya ¢ikiyor? Kaginmaniz ge-
reken gizli tehlikeler nelerdir?

Lindsay, listesini yaptig1 zaman, bir dengesiz iligkiden diger bir
dengesiz iligkiye gectigini fark etti. Aslinda, bizimle olan iligkisinde,
ilk kez birileri tutarli olarak orada olup, onu terk etmiyordu. Ve bizim
iligkimizin Lindsay’i sabitlegtirdigine inaniyoruz. Bize bir kez daha tu-
tarl bir iligkinin ne kadar 6nemli oldugunu ve kiginin nasil gercekten
yatigabilecegini, daha merkezde olabilecegini ve hayatin1 yagamaya da-
ha fazla odaklanabilecegini gosterdi.

4. Baglanmayan, tutarsiz veya kararsiz olan eglerden kaginin, bu in-
sanlarla kimyaniz yiiksek derecelerde uyugsa bile. Tutarh insanlarla

iligki kurmaya galigin. Sizi lunaparktaki eglence treni yolculuguna gi-
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kartacak insanlardan kaginin, bu kigiler sizin ¢ok gekici buldugunuz
kigiler olsa bile. Cekici bulmadiginiz insanlarla birlikte olun demedigi-
mizi hatirlayin, ama yogun bir cinsel ¢ekim, eginizin sizin Terk Edilme
semaniz! tetikleyecegine dair bir igaret olabilir. Eger durum buysa, bu
iligkinin sorun getirecegi anlamina gelir ve 0 zaman siz bu iligkiye de-
vam etme konusunu iki kere diigiinmelisiniz.

Lindsay, terapideki ikinci yilinin ortalarina dogru igte (kendisi lise-
de sanat 6gretmenidir) tanigtig: bir adamla gtkmaya bagladi. Adamin
ad1 Richard’d1 ve o da aym1 okulda 6gretmendi. Richard ile Lindsay ilk
tutarh iligkisini yagad. Terapideki ikinci y1lin sonlarina dogru, Richard
evlenme teklifi etti. Richard bir alkolikti ama on iki yildir ayikti. Duy-
gusal olarak siirekli Lindsay’nin yanindaydi. Aslinda, Richard nadir
olarak huysuz olan ve sakinligini kaybeden durgun bir kigidir. Duygu-
sal insanlar ve sakin mantiksal insanlar siklikla birbirleriyle iligki ku-
rarlar. Richard’in Lindsay’e olan tutarh agki, tipki bizim Lindsay ile
olan iligkimiz gibi, onun yogun duygularim kontrol altina almasina
yardimci oldu.

Lindsay, Richard ile iligkisine bagladigi zaman, onu sadece kismen
cekici buluyordu, ama sonra Richard’in gekiciligi artt. Lindsay’nin er-
keklerle olan diger iligkilerinden farkh olarak, Richard ile birkag ay ar-
kadag kaldiktan sonra birlikte olmaya baglamigtir. Bunun iligkiyi sabit-
legtirmede etkisi vardir. Lindsay kendini daha az kirilgan hissetti ve es-
kisi kadar yapigacak derecede baglanmadi; ve genelde yaptig: gibi sa-
dik olmama suglamalarini yapmad.

Patrick, Francine ile olan evliligini sonlandirdl. Sonunda, Patrick
Francine icin ne kadar ugragsa da onun higbir zaman degigmeyecegini
anladi. Bagka bir kadina ilgi duymayacagini her zaman varsaysa bile,
simdi bagka kadinlarla beraber. fligkilerdeki davraniglar1 hakkinda ye-
ni geyler 6greniyor. Daha 6nemlisi, kendisini bir iligkide tutmay: 6gre-
niyor. Patrick, iligkilerde hep kendinden vazgegiyor ve kargidaki kigiyi
goziinde gok biiyiitiiyordu. Eger bir kigiyi ¢ok ideallestirirseniz, onu
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kaybetmek tam bir felaket olur. Patrick iligkideki kendi giiciinii fark et-
meyi yeni yeni 6greniyor.

PATRICK: Her zaman bir iligkinin amacinin karsindakine tutunmak oldugunu
diigiiniirdiim. Onu tutmak icin her seyi yapardim. Ama gimdi goriiyorum
ki, insanlar yagamalan icin birakamiyormusum. insanlan birakip, uzak-
lagabilirim ve sonunda iyi olacagim.

5. Baglanan ve tutarh bir eg buldugunuz zaman ona giivenin. Sonsuza
kadar sizin yanimizda olacagina ve Terk Etmeyecegine inanmin, Terk
edilme ile ilgili onca deneyimden sonra, giivenmeyi 6grenmek zordur.
Ama en sonunda bu déngiiden ¢ikmanin ve agkta kargiik bulmanin tek
yolu budur. Lunaparktaki trenden inin. Cilgin ve tutarsiz bir agki, giic-
li ve tutarh olan igin birakin.

Hastalarimizin iigii de giivenmeyi 6grenmek zorunda kaldi. Abby,
Kurt’iin uzakta bile olsa, her zaman gergekten yaninda oldugunu 6g-
rendi.

ABBY: Komik ama sanki kendimi Oz Biiyiiciisii'niin sonu gibi hissediyorum. Bii-
tiin bu zaman boyunca aradigim kendi arka bahgemdeymis. Her zaman en
¢ok istedigim zaten Kurt’de varmig. Benim her zaman yamimda olan ama
kendi ayaklanmin iistiine basmamu isteyen oymus.

Benzer olarak, Patrick ve Lindsay de saglikli ve baghlk gosteren iligki-
lerde eglerine giivenmeyi 6grendiler.

6. Yapigacak gekilde baglanmayin, kiskanmayin veya saghkh iligkiler-
deki normal ayriliklara agin tepki gostermeyin. Tutarl, baghlik goste-
ren bir eg ile iyi bir iligkideyseniz, duygusal kaymalara agir1 tepki verme
egiliminizi kontrol ettneyi 6grenin. Bunun igin en iyi yol kendi tizeri-
nizde galigmaktir. Kendi kaynaklarimzi kegfedin ve tek baginiza olabi-
leceginizi ve ilerleyebileceginizi 6grenin. Giinliik olarak ilerlemek igin
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baga ¢ikma kartlar1 hazirlayabileceginizi unutmayin. $emaniz her te-
tiklendiginde, baga ¢ikma kart1 kullanmak, semamzi uzaklagtirir ve
onu giigsiizlegtirir.

Lindsay’e, Richard ile olan iligkisinde daha giiglii olmasi igin baga
¢ikma karti hazirlamasinda yardimci olduk. Lindsay bu karti, yapigma-
mak, suglamamak ve giiveni sarsildig1 zaman hem ona hem de kendi-
ne olan giivenini tekrar hissetmek igin kullanmigtir.

[ TERK EDILME BASA GIKMA KARTI

Su anda ¢ok yikiimig hissediyorum ¢link{l Richard benden uzaklasiyor ve sinirien-
meye ve kendimi muhtag hissetmeye basliyorum.

Ancak, bunun benim Terk Ediime semam oldudunu ve semamin sadece geri gekil-
menin en ufak bir kaniti lle tetiklendigini biliyorum. lyi iligkisi olan insanlarin
gerl gekildigini ve bu geri gekilmenin iyi iligkilerin dogal ritminin bir pargasi ol-
dugunu hatirlamaliyim.

Eger 8fkeli ve yapisik bir sekilde hareket edersem, Richard'i daha da uzaklagti-
ririm. Richard'in ara sira uzaklagma hakki var.

Yapmam gereken sey, iliskimize uzun vadeli bir bakig agisi lle bakabilmek igin di-
siincelerimle galigmaliyim. Hislerlm, gergek dedil. Hislerimin acisina dayanabi-
lirim. BlyQk resme bakildi§inda, Richard ve ben h81& bagliyiz ve iligkimiz lyl.

Kendime yapacagim en Iyl yardim, dikkatimi kendi hayatima ve kendimi gelistirme
yollarina gevirmek. Tek basima ne kadar daha iyl olursam, iligkide de o kadar

lyi olacagim. v}

Eger semaniz ¢ok giddetli ise ve iyi iligkiler kurarmyor gibi hissedi-
yorsaniz, terapi almay: diigiinebilirsiniz. Terapi iligkisi, hayatiniza iyi
iligkiler katabilmenizi saglayacak seviyeye gelmeniz konusunda size
yardimci olabilir.
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7 “Sana Givenemem"
Kuskuculuk ve Kétluye
Kullanilma Semasi

FRANK: 32 YASINDA. KISISEL VE MESLEK HAYATINDA KIMSEYE GOVENEMIYOR.

Frank, terapiye egi Adrienne ile birlikte geldi. Evlilikleri ile ilgili sorun-
lar1 vardi.

FRANK: Egimin beni sevdigini bilmeme ragmen, ona giivenmekte zorlaniyo-
rum. Sanki her seyin biiyiik bir kandirmaca ¢tkacagh giinii bekleyip duruyo-
rum. Sanki bir giin bana gelip soyle diyecek: “Tamam, artik bitti, seni hi¢-
bir zaman gercekten sevmemigtim, en basindan beri seni kandinyordum.”

ADRIENNE: Gegen giinkii gibi. Manava kadar gitmistim. Oradayken arkada-
sim Melinda’ya rastladim. Bir kahve igmeye gittik ve bir buguk saat kadar
birlikte oturduk.

Eve gittigim zaman Frank ¢tlgina donmiigtii. “Ben neredeydim, kimin-
leydim, ne yapyordum.” Bir noktada beni yakalad1 ve sarsmaya baglad:.
Cigerleri kopana kadar baginyordu. Ondan gercekten korktum.

FRANK: Evet, biliyorum. Bu kadar kontrolden ¢ikmak istemiyorum.

Frank’in bizimle de aymi sorunu vard.. Bize giivenmiyordu. Onun giive-
nini kazanmamiz ¢ok zaman ald\. Aylar siiren terapiden sonra bile, asi-
1 kugkuculuk gosterme potansiyeline sahipti.
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FRANK: Bilirsin, diin isteydim, patronum ile konuguyordum. Ve bana miigte-
rilere kargi ¢ok sert oldugumu séylemeye bagladi. Paranoyak gibi falan gé-
ziikmek istemem ama bu durum bizim gegen seans konustuklarimiza rahat-
siz edici bir sekilde ¢ok benziyordu.

Merak etmeye basladim, “Patronumu tamima ihtimalin hi¢ var mp?
“Onunla beni hi¢ konugmus olma ihtimalin var m?”

TERAPIST: Biz senin patronunu tanimiyoruz. Ve bildijin gibi, senin yazil iz-
nin olmadan kimse ile senin hakkinda konusamayz.

FRANK: Sadece biiyiik bir tesadiif gibi géziiktii. Sanki patronum bizim konug-
tuklanmz1 biliyor gibiydi.

TERAPIST: Sana béyle bir sey hicbir zaman yapmayz. Biz senin yanindayiz,
unuttun mu?

Frank ve Adrienne’in iki tane gocuklari vardi. {1k seansta, gocuklarina
karg ofkesini kontrol edip edemedigini sorduk. ikisi de Frank’in go-
cuklariyla arasinin ¢ok iyi oldugunu soylediler.

FRANK: Hayir. O baska bir sey. Gergekten kétii bir cocuklugum oldu benim. Ba-
bam beni déverdi. Her zaman ¢ocuklanma daha iyisini verecegime yemin
ettim. Hicbir zaman ¢ocuklarima el kaldirmadim ve kaldirmayacagim.

Aslinda, Frank yetigkin oldugundan beri sadece bir kere kontroliinii
kaybetmig. Bu da dort y1l 6nce igtigi bir zamanda olmug ve 0 zamandan
beri agzina igki koymamug.

Hemen Frank’e karg1 sempati duymaya bagliyoruz. Cocuklugunun
ona getirdiklerinden ¢ok daha iyi bir insan olmak igin ugragiyor.
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MADELINE: 29 YASINDA. UZUN SORELI ROMANTIK BIR ILISKISI HIG OLMAMIS.

Madeline, terapiye erkeklerle olan sorunmlarn yiiziinden geldi.

MADELINE: Saninm, bir erkekle normal bir iliskim olup olmayacagi konusun-
da endigeli oldugum igin buradayim.

Yirmili yaglanmin erken donemlerinde ¢ok fazla icerdim ve az tamdi-
gim erkeklerle seks yapardim. Gergekten dniime gelenle cinsel iligkiye girer-
dim. Ama iki y1l dnce igmeyi biraktim ve o zamandan beri bir erkek arka-
dasim olmadu.

Gegen giin bir partideydim. Bir adamla konusuyordum. Gergekten iyi
birinsan gibi duruyordu. Ama daha sonra dans etmeye bagladik, beni kav-
rad1 ve kiigiik bir dpiiciik verdi. Ona ok sinirlendim ve partiyi terk ettim. O
gece terapiye gelmeye karar verdim.

Madeline bize her zaman erkeklerin onu kullandigini veya ondan ya-
rarlandigim diiglindiigiini soyledi.

TERAPIST: Erkeklerle olan bu hislerin ne zaman bagladi?

MADELINE: Nerede bagladigim biliyorum. Dokuz yagindaydim ve annem iivey
babamla evlendi. Evli kaldiklan ii¢ yil boyunca beni cinsel olarak taciz etti
(Aglamaya baglar). Oziir dilerim. Bu genelde konugmadigim bir seydir.

TERAPIST: Annen neredeydi?

MADELINE: Annem, aldigi sakinlestiricilerden dtiirii neler dondiigiinii anla-
mayacak kadar kafayr bulmugtu.

Madeline evlenmek ve gocuk yapmak istiyordu. Ama bunu yapabilmek
icin bir erkegin kendine yaklagmasina izin veremeyeceginden korku-
yordu.
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KUSKUCULUK VE KOTUYE KULLANMA OLGEGI

Bu dlgek sizin kugkuculuk ve kotiiye kullanma gemanizin giiciinii dlge-
cektir. Maddeleri agagidaki puanlamaya gore cevaplayiniz:

PUANLAMA

1. Hig dogru degil

2. Genellikle dogru degil
3. Kismen dogru

4. Biraz dogru

5. Genellikle dogru

6. Kesinlikle dogru

Bu dlgekte, eger 5 veya 6’niz var ise, toplam puaniniz diigiik aralik-
ta ise bile, bu gema sizin igin gegerlidir.

—

, PUAN

TANIM

1.

insanlarin benl inciteceginl veya kullanacagini beklerim.

. Hayatim boyunca bana yakin olan insanlar beni k&tiiye kullanmigtir.

. Sevdi§im insanlarin bana ihanet etmesi sadece an meselesidir.

Kendimi korumal ve tetikte olmaliyim.

. E§er dikkat etmezsem, insanlar benden yararlanir.

2
3
4,
5.
6

. Insanlarin gergekten benim tarafimda olup olmadig§ini gdrmek igin

onlari test ederim.

~

. Insanlarin beni incitmesinden 8nce davranip, ben onlari incitirim.

. Insanlarin bana yakinlagmasindan korkarim, ¢iinkd beni

incitmelerini beklerim.

9.

Bana yaptiklarindan 8tird insanlara dfkellylm.

10.Glivenmem gereken insanlar tarafindan fiziksel, sdzel veya cinsel

tacize ugradim.

TOPLAM KUSKUCULUK VE KOTOYE KULLANILMA PUANINIZ
(1-10'a kadar olan sorulara verdi§inlz puanlari toplayiniz.)
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KUSKUCULUK VE KOTOYE KULLANILMA PUANLARINIZI YORUMLAMA

10-19  Gok diisiik. Bu sema muhtemelen sizin igin gegerli degildir.
20-29 Digiik. Bu gema sizin igin zaman zaman gegerlidir.

30-39 Orta. Bu sema sizin hayatinizda bir sorundur.

40-49 Yiksek. Bu sizin igin kesinlikle Snemli bir gemadir.

50-60 Gok yiiksek. Bu kesinlikle sizin temel semalarinizdan biridir.

TACIZIN DENEYiMi

Taciz; aci, korku, ofke ve yas gibi duygularin bir karigimidir. Duygular
yogundur ve yiizeye yakin bir yerde, her an patlayacakmuig hissi ile tagi-
nirlar. Taciz yagantisi olan daniganlarimuzla goriigiirken bu giigli duygu-
larin farkina variriz. Sakin goriinseler de, bu duygularin odada bir yerde
olduklarini hissederiz. Her an barajin lizerinden tagacak su gibidirler.

Degisken ruh durumlariniz olabilir. Birdenbire ok iiziilebilir veya
ofkelenebilirsiniz. Bu genellikle diger insanlar1 gagkinhiga ugratr.
Frank’in egine yonelik 6fke ve Madeline’in aglama ndbetleri buna 6r-
neklerdir.

Diger zamanlarda dalgin veya kopmug olabilirsiniz - bu, bizim “ay-
rigma” (disosiasyon) dedigimiz bir durumdur. Sanki bir bagka yerde
gibisinizdir. Cevrenizde olup bitenler size gergek digi gibi gelir. Duygu-
larimz sanki bogtur. Bu durum, tacizden ruhsal olarak kurtulmak igin
geligtirdiginiz bir ahgkanhkur.

ADRIENNE: Eger Frank bir konudan bahsetmek istemezse, kendini kapatir.
Sanki bir parmak siklatmas ile artik orada degildir. Onun igin artik yo-
kumdur.

FRANK: Ne demek istedigini biliyorum. Bunu yaptigim biliyorum. istemiyo-
rum ama oluyor. Bir geyle ilgilenmek istemedigim zaman duygularim ken-
diliginden kapamyor.
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Iligkileri yagama bigiminiz acilarla doludur. iligkiler, sizin igin zirh-
larimizi atip da rahatlayacaginiz yerler degildir. Daha gok tehlikeli ve is-
tikrarsiz ortamlardir. insanlar sizi incitir, aldatir ve kullanir. Hep sa-
vunmada kalmaniz gerekir. En yakininizdakilere bile giiven duymak si-
zin i¢in zordur. Aslinda, en ¢ok kugku iginde olduklariniz da en yakini-
nizdakilerdir.

Insanlarin size gizlice zarar vermek isteyeceklerine inanirsiniz. Bi-
risi size iyi bir gey yapsa bile, zihniniz hemen alttaki amac1 aragirmaya
baglar. insanlarin size yalan sdyleyeceklerini ve sizi kullanmaya galiga-
caklarim diigtiniirstiniiz.

MADELINE: Genellikle, karsimdaki erkek ne kadar nazik, iyi olursa olsun, ne-
yin pesinde oldugunu hemen anlanm.

TERAPIST: Pesinde oldugu sey nedir?
MADELINE: Seks. Sadece seks.

Kugkuculuk ve Kétiiye Kullanilma, beraberinde agir1 tetikte olma halini
getirir. Her an savunmadasinizdir. Her an bir tehlike ortaya gikabilir:
Bir kigi ile iletigime gegtiginiz andan itibaren dikkatli olmalisinizdir.
izler ve beklersiniz.

Bu tutum, tiim diinyaya ya da belirli tip insanlara kargi da olabilir.
Ornegin, Frank herkese kargi kuskucu olma egilimindeyken, Madeline
ise sadece erkeklere karg1 kugkucuydu (kadinlara kargi da bazi mesele-
leri vardi ancak bunlar daha gok terk edilme ile ilgiliydi).

Gocukluk ¢aginda yaganan tacizi hatirlama gekliniz 6nemlidir. Her
seyi hatirhyor olabilirsiniz ve anilarimiz yakamzi birakmiyor olabilir.
Her gey size tacizi hatirlatir.

MADELINE: Cogu zaman cinsellikten nefret ettim. Uvey babamla ilgili gériin-
tiiler siirekli zihnime geliyordu. Ve ben bundan tiksiniyordum.
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Diger yandan, tacizle ilgili net goriintiler olmayabilir. Cocuklugunuza
ait bazi1 béliimler belirsiz veya sisli olabilir.

MADELINE: O yillarla ilgili olarak hatirlamadigim ¢ok sey var. Ne kadar siir-
diigii gibi. Higbir fikrim yok. Siirekli oluyordu gibi diyebilirim ama gergek-
ten bilemiyorum. Sadece uzun siirdiigii ile ilgili bir hissim var.

Pek ¢ok geyi dogrudan hatirlamayabilirsiniz. Baz tetikleyici durumlar-
da ise, riiyalar veya kabuslar, giddet fantezileri, tekrarlayic1 goriintiiler
ve ani ¢okkiinliikler gibi bagka yollarla da tacizi hatrlayabilirsiniz. Siz
unutsaniz da, bedeniniz hatirlayabilir.

FRANK: Gegen giin komik bir gey oldu. Depoya girmistim ve 1giklan agttm. Am-
pul patlad ve karanlikta kaldim. Karanlikta birden soguk bir ter basti. Tag
gibi dondum kaldim.

TERAPIST: Gézlerinizi kapatip o am géziiniiziin niine getirebilir misiniz>

FRANK: Tamam.

TERAPIST: Benzer bir duyguyu daha énce de hissettigin bir anini hatirlayabi-
lir misin?

FRANK: Cocukken yine bir yiik dolabinin iginde, karanlkta titredigimi goriiyo-
rum.

TERAPIST: Neden korkuyorsun?

FRANK: Babam diganida beni aniyor. Bu ¢ok garip. Bu bagh hi¢ daha dnce kur-
mamigtim. Bu nedenle o kadar korkmugum.

Geriye doniigleriniz olabilir. Anilarimiz o kadar kuvvetli olabilir ki, san-
ki tacizi yeniden yagiyor gibi hissedebilirsiniz. Ama belki de bu hatirla-
malarin en zedeleyici olany, iligkiniz aracilig: ile hatirlamaktir. Cocuk-
luk ¢agindaki tacizi tekrar sahneye koyarsiniz. Kayg ve ¢okkiinliik sik-
tir. Yagam konusunda timitsizlik hisleriniz olabilir. Diigiik bir 6zgiive-
niniz olur ve kendinizi kusurlu hissedebilirsiniz.
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GUVENSIZLIK VE KOTUYE KULLANILMA
SEMASININ KOKENLERI

Bu gemanin kokenleri gocukluk doneminde yaganan taciz, kandirilma,
agagilanma veyaihanete ugrama yagantilarindadir.

1.
2

8.
9.

KUSKUCULUK VE KOTOYE KULLANILMA SEMASININ KOKENLERI

Ailenizden birisi sizi gocukken fiziksel olarak taciz etmis olabilir.

. Ailenizden birisi sizi gocukken cinsel olarak taciz etmis olabilir veya
cinsel olarak uyarici bir sekilde tekrarlayici olarak dokunmusg olabilir.

Allenizden birisi sdrekli olarak sizi agagilamig, alay etmis veya elestirmis
olabilir (Sdzel Taciz).

. Alienizdeki insanlar giivenilmez kigller olabilir. Giveniniz k8tiye kullanmis,
zayifhgimizdan yararlanmig, sizi kandirmig, sdzlerini tutmamis veya yalan
sdylemis olabilirler.

Ailenizden birisi sizin aci gekmenizden zevk aliyormusgasina davranmis
olabilir.

. Cocukken istenileni yapmazsaniz cezalandiriima veya misilleme ile
kargilagiyordunuz.

Anne veya babaniz aile disindaki insanlara glvenmemeniz konusunda sizi
sik sik uyariyordu.

Ailenizdeki insanlar size karsiydilar.

Anne-babanizdan biri uygun olmayan veya sizi rahatsiz eden bir geklide
fiziksel yakinhk gdsterdi.

. 10. Insanlar size, sizi kiran kelimelerle hitap ediyorlard:.

|

Her tiirlii taciz, sinirlarimizin ihlali demektir. Fiziksel, cinsel veya ruhsal
sinirlariniza saygi duyulmadi. Ailenizde, sizi korumasi gereken bir kigi
isteyerek sizi acitmaya baglad\. Ve, ¢ocuk olarak siz ¢ok savunmasizdiniz.

Madeline da olan durum cinsel sinirlarla ilgiliydi. Annesi ve iivey
babasi ayrilmiglardi ve annesi yatigtiric ilaglar kullaniyordu. (Uyugtu-
rucu maddeler ve alkol, taciz durumlarinda neredeyse hep vardir.) Ovey
babasi, onu duygusal yakinlik araci olarak kullaniyordu.

MADELINE: Normal bir durum gibi bagladi; Gpmeler, sanlmalar. En basta
iivey babamdan ¢ok hoglanirdim. Benimle gergekten ilgileniyor gibiydi. On-

celeri bana sanhp dptiigiinde, bundan hoglanirdim.
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Bu yaygin bir senaryodur. Anne-babanin gatigmalari vardir veya ay-
ridirlar ve ebeveynden biri gocugu esi yerine kullanmaya baglar. Cocuk
bu artan ilgiden en bagta hoglanabilir ama daha sonra bu hoglanma
onun gugluluk duygularinin kaynagi olur.

Ovey babasinin ilgisi cinsel tacize ddniigmeye baglad.. {lk bagta Ma-
deline, bu doniigiimiin farkinda olamad.

MADELINE: Bir seylerin yanhs oldugunu anladigim bir an oldu. Divanda ben-
le beraberken uykuya dalmaya bagladi. Kollan bana sanliydi ve sonra ba-
na kazara dokunmaya ve siirtiinmeye baglad.

Taciz gok gesitli gekillerde olabilir. Kimileri igin agir cinsel taciz olabi-
lirken, kimileri icin sadece dokunmak veya okgamak olabilir. Onemli
olan, bu konuda ne hissettiginizdir. Eger size dokunulmasindan rahat-
siz olduysaniz, bu her zaman taciz olarak goriiliir.

Suglulugun bir diger kaynag: ise, gocugun tacize izin verdigini, ce-
saretlendirdigini veya hatta yapilandan hoglandigini diigiinmesidir.
Madeline, iivey babasinin kendisine dokunmasina izin vermigtir.

MADELINE: Sanki kimildayamiyormus gibi, orada 6ylece yatardim.

TERAPIST: Kendini koruyabilecegine dair bir fikrin yoktu ve bu ¢ok korkutu-
cuydu.

Taciz, Madeline’de cinsel duygular1 da uyandirmig. Bu durum da
onun kafasini karigirmug, utangla beraber kendini daha kotii hisset-
mesine neden olmugtu.

Higbir sorumluluk tagimadigim bilmeniz ¢ok 6nemlidir. Tacize
izin vermig veya cinsel olarak etkilenmig olmamz higbir gekilde sizi de
suglu yapmaz. Siz ¢ocuktunuz ve bu durum da higbir sugunuzun olma-
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dig1 anlamina gelir. Eger ailenizdeki sizden daha iri ve giiglii bireyler,
sizin sinirlarinizi hige sayarak davrandilarsa, neredeyse yapacagimz
higbir gey olamazdi. Bu durum ¢ok karmagiktir. Sizden kendinizi koru-
yabilmeniz beklenemez. Sizi ailenizin korumasi gerekir.

Madeline’nin en biiyiik acis1, kendisini kimsenin korumamig olma-
sidir.

ve iivey babam olabilirler ama bana ne oldugu umurlaninda degildi.

Cinsel taciz bedeniniz ihlali oldugu kadar ruhunuzun da ihlal edilme-
sidir. Ne hissederseniz hissedin, siz masumdunuz. Sizin masumlugu-
nuz ve giiveniniz ihanete ugradi.

Gizlilik de utang ve suglulugun diger bir kaynagidir. Uvey babasi
bunun onlarin kiigiik sirr1 oldugunu séylemigtir.

TERAPIST: Nigin annene séylemedin?

MADELINE: |lk olarak, iivey babam bana séyleme dedigi icindi. Ama aynica
ben de anneme s6ylemeye ¢ok utaniyordum. Yani, bugiine kadar, siz bu ko-
nuyu gergekten konugtugum ilk kigisiniz. Bunu onunla konugamadim. Ve
aynica bu konunun aileyi parcalayacagindan endige ediyordum.

Gergi, annemin daha az hap almasina ugragiyordum. Uvey babam bu-
nu genellikle annem haplar yiiziinden kendinden gectigi zaman yapardi.
Anneme o haplan almasin diye yalvanrdim. Bir seylerin ters gittigini gor-
mesi lazimdi. Ama o haplan almadan duramazd:.

Korunmamig olma duygusu tacizin birgok tiiriiniin bir pargasidir. Bir
ebeveyn sizi taciz etmigtir ama digeri de bunu engelleyememis veya
durduramamugtir. Ikisi de sizi hayal kirikkligina ugratmigtir.
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Yabanci bir kigi taciz etmeye kalkignginda hepimiz ne yapmamiz
gerektigini biliriz. Savagmaliy1z, yardim gagrisinda bulunmaliyiz, kag-
maliy1z. Ama biitlin bu segenekler ¢ocuk oldugumuz ve sevdigimiz bi-
ri tarafindan tacize ugradigimiz zaman sorun olur. En derinden, o ta-
cize katlanmigsimzdir ¢iinki o kigi ile olan baglantiya ihtiyacimiz var-
dir. Ebeveyniniz, agabeyiniz veya ablanizdir. Aslinda, bu sizin aldiginiz
tek baglant bile olabilir. Bu olmadan yalmz olurdunuz. Birgok gocuk
icin bazi baglantilar, taciz edenler bile olsa, higbir baglanti olmama-
sindan iyidir.

Tacizin lg tiirii —s6zel, cinsel, fiziksel- i¢inde benzerlikler farklilik-
lardan daha 6nemlidir. Hepsi ayn sevgi ve incinmigligin garip karma-
stk duygusunu igerir. Frank’in psikolojik taciz deneyimi Madeline’inki-
ne ¢ok benzer. Ancak Frank’i taciz eden kigi biyolojik babasi oldugun-
dan ve erken yaglardan itibaren tacize bagladigindan ve daha uzun si-
reli oldugundan Frank’in gemasi daha giddetlidir.

Frank siirekli bir korku iginde yagadigim1 haurlar. Babasinin o6fke
patlamalari beklenmedik anlarda olurdu.

FRANK: Ne zaman patlayacag hicbir zaman belli degildi. Normal bir konug-
ma yaparken bir anda cigerleri kopana kadar baginrdi veya yumruklanm
sallard1. Bazen erkek kardesime, bazen de bana baginirdi. Bir dev ile aym
evde yasamak gibiydi.

Isler yolunda géziikse bile, degildi. Gergek giivenlik alanlan yoktu.

Bugiine kadar Frank igin giivende hissetmek ¢ok zordu. Giivenlik konu-
su onun dikkatini tiiketir ve bagka geylere dikkatini vermesini engeller-
di. Bu durum her zaman onun gevrede tehdit arayan pargasi olmugtur.

Cocuk oldugunuz zaman ve ¢ocukken sevdiginiz bir kiginin sizi ih-
lal edip, incittigi zaman diinyanin size ne kadar karigik ve tehlikeli go-
ziliktligilinii ifade etmek ¢ok zordur. Birgok insanin hep var oldugunu
diiglindiigii o giivende olma duygusu, sizin igin yoktur.
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Her taciz olayinda biz terapistler, tacizcinin, ¢ocuga kendini ne ka-
dar degersiz hissettirdigi ile kargilagmigizdir. Tacizci, gocugu suglar ve
gocuk sugu iistlenir.

FRANK: O zamanlar ben ¢ok kdtii oldugum igin bunun oldugunu diigiiniirdiim.
Sakardim ve basim1 belaya sokardim. Babam bana cehennemde ¢iiriiyecegi-
mi séylerdi. Ona inanmirdim. Bunun ben ¢ok berbat bir insan oldugum igin
oldugunu diigiiniirdiim.

Taciz, giiglii bir kusurluluk duygusu yaratir. Kendinizden utandirr. Siz
degersizsinizdir. Herhangi bir hakkiniz veya kendinizi savunma hak-
kinmz yoktur. O kiginin sizi kullanmasina ve sizden yararlanmasina izin
vermek zorundasinizdir. Sanki tacizin sizin hak ettiginiz tek gey oldu-
gunu hissedersiniz.

Bir gocugun sahip oldugu en son savunma psikolojiktir. Gergek gok
kotii olduguzaman, psikolojik bir kagig olasiligi vardir. Ugradigimz ta-
cizin giddetine bagh olarak ¢ocuklugunuzun bazi bolimlerini ayrigma
(disosiasyon) durumlari iginde gegirmig olabilirsiniz. Ozellikle tacizin
oldugu siralarda, ayrigmay:r 6grenmigsinizdir. Bu, ¢ocukken sizin
uyum saglamaniza yarayan bir tepkiydi.

MADELINE: O bunu yaparken, ben kendimin uzaya dogru siiziilen turuncu bir
balon oldugumu diigiiniirdiim. Hicbir sey gercek degildir ve higbir gey beni
rahatsiz edemezdi.

Ayrigma sizin igin kendinizi o durumdan kurtarmanin ve o durumu at-
latmanin yoludur.

Ayrigma ayrica bir olaydan ayrilma havasi da verir. Hayatinizin geri
kalanindan ayn bir gekilde oluyormug gibi gelir. Bu gekilde de tacizci-
nizle diger durumlarda daha normal olarak iligki kurabilirsiniz.
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MADELINE: Cok garip, o zamanda bunu diigiinmeme ragmen, aksamlan
onunla seks yapardim ve sonra kalkar, asag iner ve onunla ve annemle sa-
bah kahvaltida muhabbet ederdim. Sanki bundan dnceki gece baska bir
diinyada olmug gibiydi.

Tacizin gok agin oldugu durumlarda, disosiasyon ¢oklu kisilik olugu-
muna neden olabilir.

Frank’in 6fke patlamalari, onun taciz edilme beklentisi ile baga ¢1k-
masina Kargit Saldiridir. Bazen o da babas gibi olur. Cocuk, taciz eden
kiginin davramiglarini taklit eder. Bu ¢ocugun kendini daha giiglii his-
setme yoludur.

FRANK: Erkek kardegimi déverdim. $imdi bunun icin kendimi ¢ok kotii hissedi-
yorum. Babamin beni dévdiigii gibi aym sekilde ben de onu déverdim.

Kugkuculuk ve Kdtiiye Kullanilma gemasinin en yaygin Kargit Saldinla-
rindan biri bagkasini taciz etmektir. Taciz zincirini siirekli duruma ge-
tiren de budur. Taciz edilen bazen tacizci haline gelir. Aslinda, ¢ocuk
tacizcilerinin birgogu gocukken tacize ugramuglardir. Frank’in babasi
buna bir érnektir:

FRANK: Babamin bana bunu niye yaptigim biliyorum. O da taciz géren bir ¢o-
cuktu. Onun babas: da onu siirekli déverdi.

Tersinin dogru olmak zorunda olmadigini fark etmek 6nemlidir. Co-
cukken tacize goreft kurbanlarin birgogu gocuk tacizcisi olarak biiyi-
mezler. Frank, ofke patlamalar1 olmasina ragmen, gocuk tacizcisi de-
gildir. Zinciri kirmugtir.

Birgok taciz kurbany, taciz edici bir gekilde davranmasa bile, insan-
lar taciz etme veya incitme fantezileri vardr.
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FRANK: Hatirliyorum, ¢ocukken bana zorluk yagatan bir Ggretmenim vard:.
Biitiin sinifin dniinde beni kiigiik diigiiriirdii. Ondan nefret ederdim. Onun
dersinde sinifta otururken onu baglayip, benden merhamet icin yalvarana
kadar onun karnina tekrar tekrar vurdugumu hayal ederdim.

Arada sirada bagka insanlara kargi saldirganlagtigimz olabilir. Bagka
insanlarin incindigini gérmekten zevk alabilirsiniz. Cikarcive agagila-
yic1 biri olabilirsiniz. Burada tanimladigimiz sizin sadistik tarafinizdir.
Bu tarafimz trkiitiicii bulabilirsiniz. Bu tarafiniz sizi inciten kigi gibi
olarak Kargit Saldiriya gegen taraftir.

Frank’in babas ayrica s6zel tacizde de bulunurdu. Kusurluluk ge-
masinin gtkmasina neden olan elestirellik, incitme niyeti oldugu za-
man s6zel tacize doniigiir. Kigi isteyerek sizi kiigiik diigiiriir ve ezer.

FRANK: Beni aglatmays ¢ok severdi. Bunun komik oldugunu diisiiniirdii. Agla-
mamak igin cok ugragirdim ama vazgegmezdi.

TERAPIST: Sana ne derdi?

FRANK: Bana isimler takardi. Pisirk, ezik, spastik derdi. Bunu kardeglerimin
ve arkadaglanmin 6niinde yapardi. Kwranmamdan ¢ok zevk alirdi. Yemin
ederim, gercekten dyleydi.

Babasi sanki Frank’ten nefret ediyormug gibi goziikiiyor. Bir ebeveynin
gocugundan bu gekilde nefret edebildigini anlamak gergekten gok zor.
Frank’in kirilganlig: bir gekilde babasi igin katlanilamaz bir durumdu
ve bu kirilganhigi yok etmesi, ortadan kaldirmasi gerekiyordu. Frank’in
babasi kendi Kugkuculuk ve Kotiiye Kullanilma gemasinin egemenligi
altindadir. Kendi ¢ocuklugunda gérdiigii tacizi telafi etmeyi, saldirgan
bir kigi haline gelerek 6grenmigtir.

Sadistik ebeveyni olan gocuklar ciddi bir sorunun igindedir. Ciddi
yaralar almadan bu durumdan kurtulabilmek zordur. Gocuklarim kul-
lanan ve inciten ebeveynler vardir. Béyle ebeveynler neredeyse her za-
man ¢ocuk ¢ok kiiglik yagtayken, drnegin beg yaginin alundayken, on-
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larin izerinde etki yaratmaya baglarlar. Bu durumda zaten gocugun
bagkalarina sdyleyecegi veya bagkalarimin 6grenebilecegi konusunda
¢ok fazla endigelenmelerine gerek yoktur.

Kotiiye kullanmay ve giivenilmez olmay: 6rnek alarak da 6grenmek
miimkiindiir ancak bu o kadar giddetli bir gema olugturmaz. Arkadaglar
veya igle ilgili konular: ele alirken etik davranmayan ve gikarci olan bir
ebeveyniniz olmug olabilir veya ebeveyniniz sizi gikarlar i¢in kullanmig
ya da giiveninizi karmigtir. Siz insanlarin béyle oldugunu 6grenmig olur
ve bdylece birgok insandan bu gekilde davranmalarim beklersiniz.

iLISKILERDEKi TEHLIKE ISARETLERI

Tehlike, sizin tacizci eglere veya giivenilmeyi hak etmeyen eglere ilgi
duymanizda yatar. {garetler gunlardr:

ESLERDEKI TEHLIKE ISARETLERI

1. Esinizde sizi korkutan &fke patlamalarinin olmasi.

2. Esinizin igti§i zaman kontroll kaybetmesl.

3. Esinizin sizi arkadaslarimizin ve allenizin dniinde kigdmsemes!.

4. Egsinizin sizi sirekli elestirmesl, kiglk disirmesi ve kendinizi de§ersiz
hissetmenize neden olmasi.

Esinizin sizin ihtiyaglariniza kargi saygisi olmamasi.

. Esinizin kendi gikarlari igin her seyi yapmasi - yalan sdylemek veya kandirmak.

Esinizin I anlagmalarinda bir gekllde dolandirici olmasi.

. Eglnizin sadistlk ve kdti niyetli olmasi - siz veya bagkalar aci ¢ektiinde

esinizin bundan zevk aliyor gibi gdriinmesi.

9. Esinizin, siz onun Istedi§i gibl yapmadi§iniz zaman size vurmasi veya

| sizi tehdit etmesi.

10. Esinizin siz istemedi§iniz zaman bile, sizl seks yapmaya zorlamasi.

1. Esinizin sizin zayifi§inizi kendi gikarina gdre kullanmas..

12. Eginizin sizi aldatmasi (sizin arkanizdan bagka sevgililerinin de olmasi)

13. Esinizin glivenilmez olmasi ve sizin cdmertli§inizden yararlanmasi.

o ~Now;

Kendimize zarar veren Oriintiileri tekrar ve tekrar yinelemeyi siirdiir-
memiz, hayatin en kafa karnigtirici gergeklerinden biridir. Freud bunu
“tekrarlama zorlantis1” diye adlandirir. Cocukken tacize ugrayan bir
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kimse niye kendi istegi ile bagka bir kétiiye kullanildig: iligki igine gir-
mek ister? Anlamsizdir. Yine de olan budur.

Kétiiye kullanan kigilerin sizi en gok geken kisiler oldugunu fark
edebilirsiniz. Sizi kullanan, inciten, kiigiimseyen, kiigiik diigiiren, size
tecaviiz eden kigiler en fazla kimyanizin uyugtugu sevgililerdir. Bu go-
cukluk tacizinin en yikic1 sonuglarindan biridir. Sizi yetigkinlikte kotii-
ye kullamldiginiz iligkilerin igine siiriiklenen bir kigiye gevirmigtir. Ya-
ni, artik biiylimii§ de olsaniz, tedavi almadiginiz siirece saldirgandan
kagamazsiniz.

Madeline’in yirmiliyaglarindayagadigiiligkileri buna érnektir. Ken-
disi gok fazla madde kullandig: igin, erkek arkadaglarindan birkag: da
madde bagimhilariydi.

MADELINE: En uzun iliskim Richie'yleydi. Ara sira onu hdld goriiriim. Kokain
bagimhsiyd ve gergekten kendinden gegmisti. Benden para calard: ve bir kere-
sinde kendisine kokain alabilmek icin beni 0 adamla yatmaya zorlamigt,

Sizi kullanmaya ve sizden yararlanmaya bir uyugturucu bagimlisindan
daha fazla yatkin az insan vardir. Ancak Madeline’in normal erkek ar-
kadaglar bile bir gekilde onu cinsel olarak kétiiye kullaniyorlardi. En
yaygin senaryo suydu: “Beni seks igin kullandilar ve sonra biraktilar.”
Yillar siiren bir ddnem boyunca Madeline kotiiye kullanildig bir iligki-
den bir digerine gegmigtir.

Madeline bunun olmasina nigin izin verdigi sorulunca géyle demig-
tir: “Bunlar benim igik oldugum erkeklerdi. Ayrica, yalniz kalmaktan
daha iyiydi.” Ama biz boyle bir iligkide bulunmanin yalmz kalmaktan
daha iyi olduguna katilmiyoruz. Yalniz kalarak en azindan iyilegme, 6z-
sayginizi tekrardan kazanma ve size daha farkl bir gekilde davranacak
bir eg bulma gansimiz vardir.

Agagidaki tablo sizin uzun siireli yakin iligkilerdeki gemalarinizi
listeler. Cok fazla vardir giinkii taciz gérme ciddi bir sorundur.
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ILISKILERDEKI SEMALAR

16.

R IA

18,
19.

. Diger kigilerin size k&t davranmasina izin verirsiniz; ¢inki, ya onlardan
. Bagka Insanlara saldirmakta ¢abuk davranirsimz, ¢iinki sizi Inciteceklerini
. Seksten zevk alma konusunda sikintilarimz vardir - bunun bir zorunluluk

. Kisisel bilgi verme konusunda sikinti yasarsiniz, ¢iinkd diger kisllerin bu

Somut bir kanitimiz olmadi§i zaman bile, gogunlukla insanlarin sizden
yararlandi§imi hissedersiniz.

korkarsiniz ya da bunu hak ettiginize inanirsimz.
veya ezeceklerini hissedersiniz.

oldugunu hissedersiniz ve zevk alamazsimiz.

bilgileri size kargi kullanacagdindan endise edersiniz. |

. Zayifh§inizi gdsterme konusunda sikinti yasarsiniz, ¢iinkd insanlarin bundan

yararlanacagini beklersiniz.
Insanlarin yaninda gergin olursunuz, ¢iinki sizi kiigik diigireceklerinden
korkarsimz.

. Diger kigilere kolay teslim olursunuz, ¢iinkd onlardan korkarsiniz. '
. Di§er insanlarin sizin acinizdan zevk aldi§in hissedersiniz.

. GOstermeseniz bile sadistik ve kdti bir tarafiniz vardir.

. Diger Insanlarin sizden yararlanmasina izin verirsiniz, ¢ilinki “yalmz kalmaktan

Iyidir.”

. Erkeklerin/kadinlarin giivenilir oimadi§ini disinirsiniz. *
. Gocuklugunuzun bilyidk bir b8lGmini hatirlamazsiniz. :
. Bir kigiden korktudunuz zaman, sanki bir pargamiz orada degilmis gibi

“ortamdan koparsiniz".

. Cok az kanitimiz olsa bile insanlarin gizli amaglari veya k&ti niyetleri oldugunu

disindrsanaz.
Siklikla sado-mazogist fantezileriniz vardir.
Erkeklere/kadinlara yaklagmaktan kaginirsiniz ¢link{ onlara glivenemezsiniz.
Erkeklerin/kadinlarin yaninda olmaktan korkarsiniz ve nedenini anlamazsiniz.
Bazen diger Insanlari kdtiye kullanmig veya onlara kargi kdti niyetli
olmugsunuzdur, 8zellikle de en yakin olduunuz kigilere kars.

20. Genelde bagka insanlaria olan lligkilerinizde ¢aresiz hissedersiniz.

Iyi bir iligkinin iginde olsaniz bile, onu kétiiye kullanilan bir iligkiye ge-
virmek igin her geyi yapabilirsiniz. Kétiiye kullanilan veya kullanan ki-
si olabilirsiniz. Her iki gekilde de gocukluktaki kotiiye kullanilmamzi
tekrardan yagarsiniz.

Iyi egleri kétiiye kullanan kigiler olarak gostermek igin yapabilece-
giniz bir yigin gey vardir. Soyledikleri geyleri ¢arpiarsiniz; ok saf¢a
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soylenenleri bile kasith hakaretler olarak iizerinize alirsiniz. kna ol-
mak igin testler hazirlarsiniz ama eginiz bu testlerden gegse bile ikna
olmazsimiz. Eginizi sizi incitmeye ¢aligmakla suglarsiniz ama aslinda o
oOyle bir gey yapmiyordur. Onlarin sadakatsizligini biiyiitiir, sevgilerini
gosterdikleri eylemleri kiigiiltiirsiiniiz. Gergekten size iyi davrandiklar
zaman bile, kétiiye kullanilmig gibi hissedersiniz.

Frank’in karisina kargi olan tavri miikemmel bir 6rnektir. Bizim
topladigimiz her geyde Adrienne’in Frank’in giivenebilecegi biri oldu-
gunu gordiik.

TERAPIST: Sizi kasith olarak incittigi zamanlan séyleyebilir misiniz>

FRANK: Biz evlenmeden dnce, benim haberim olmadan Joe denilen bir adamla
akti.

ADRIENNE: Of, bu beni ¢ok sinirlendiriyor! Bunu binlerce kere konugtuk! Biz
evlenmeden dnce benim eski erkek arkadasim Joe beni aradi ve dgle yemegi
i¢in bulusmaya ¢agirdi. Bunun dnemli oldugunu soyledi. Ben ona gelecegi-
mi soyledim ama Frank’e gidecegimi soylemedim ¢iinkii bunu anlamayaca-
gim biliyordum. Benim igin hicbir anlami yoktu!

TERAPIST: Joe ne istedi>
ADRIENNE: Onunla tekrar birlikte olma sansimin olup olmadig égrenmek is-
tedi. Oyle bir sey yoktu ve bunu ona séyledim. Ve olay buydu! Sadece Joe’yu

kolay bir sekilde atlatmaya ¢aligtyordum. Frank’i seviyordum ve hald sevi-
yorum.

TERAPIST: Yani bu ikinizin daha énce birgok kez tarhghgt bir konu.

ADRIENNE: Frank’in bu konuyu ne kadar ¢ok agtigim ve benim yiiziime vur-
dugunu séylesem inanamazsiniz.

TERAPIST: (Frank’e) Adrienne’in seni bilerek incitmeye calistii baska zaman-
lan sdyleyebilir misin?

FRANK: Yani, aslinda onun hakl oldugunu biliyorum. Ama o riski alamam.
Ona giivenemiyorum. Beni yiiziistii birakmayacagina inanamyorum.
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Muhtemelen kiigiikken umut etmek ve hayal kirikligina ugramak
Frank’i ¢ok incitmigtir. Boyle bir riski tekrar almasi igin ¢ok uzun za-
man gegmesi gerekti.

Tacizinizin siirekliligine bagh olarak, diinya goriigiiniiz insanlarin
giivenilmez oldugu fikrini temel alir. insanlarla ilgili temel alginiz on-
larin sizi incitecegi ve gizlice sizin acinizdan zevk alacag: iizerinedir.
Bu, sizin iligkilerinizin duygusal tonudur; yani, bir kisi size yakinlagt1-
g1 zaman sizi saran bir duygudur.

Size iyi davranmaya yatkin insanlar bile size kotii davranmalarina
izin veren gekilde cesaretlendirecek seyler yapabilirsiniz. Bunu iligki-
deki degerinizi kiigiilterek yaparsimz: Kiginin istekleri kargisinda ken-
dinizinkilerden kolayca vazgegersiniz, kendinizi kiigiltiirsiiniiz, egini-
zin sizden yararlanmasina izin verirsiniz, kendinizin iyi davranilacak
kadar degerli olmadiginiz mesajini verirsiniz.

MADELINE: Cogu zaman erkekler benimle yatarlardi ve sonra benim igin faz-
la iyi olduklanimi hissederlerdi. Hatirhyorum, durmadan birileriyle yatt-
gim dénemde Alan diye bir adam vardi. O donemde gercekten Gnemsedigim
tek erkekti.

Ona her zaman géyle derdim: “Seninle ilk tamigtigimiz aksam yathgim
icin, benden daha iyilerine laytk oldugunu diisiiniiyorsun” veya séyle der-
dim: “Birgok kisiyle yattigim i¢in, seni hak etmedigimi diigiiniiyorsun.”
TERAPIST: Ne oldu?
MADELINE: Sanirim en sonunda buna inandu, ¢iinkii beni terk etti.

Madeline sadece kendini kiigiiltmekle kalmazdi ama aym zamanda
kendini savunmak igin garesiz hissederdi kendini. Bir erkek ona sadis-
tik bir gekilde yaklaghg1 zaman, gocuklugundan kalan o hareket ede-
meme hissini yagardi. Kendini savunamazdi. Onun séyledigi gibi, “Ne
yaparlarsa yapsinlar, hayir diyemezdim.”
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Ya da tam zit tarafa kayar ve saldirganlikla ilgili sorunlar yagarsiniz.
Bu bir baga gikma stratejisi olarak Kargit Saldiriya bir 6rnektir. Bu “En
iyl savunma, saldiridir” sdyleyigine inandiginiz zamandur. Diger kiginin
size saldiracagim beklediginiz igin, siz 6nce saldiran olmak istersiniz.
Zaman gegse de saldiran tek kiginin siz oldugunu fark etmezsiniz.

ADRIENNE: Frank, beni her zaman sugluyor, ama aym zamanda siirekli beni
iizen de 0. Onu kiigiimsedigimi séyler ama haytr éyle yapmiyorum. Hatta
onu kiigiimsememek igin ¢ok dikkatli davramyorum.

Gegen gece buzda ayagh kayd1 ve neredeyse diisiiyordu. Ona iyi olup ol-
madigim sordugum zaman bana bagirdi. Onunla alay ettigimi sand1. Ye-
min ederim ki alay etmiyordum! Sadece iyi olup olmadigim bilmek istiyo-
rum. Gok rahatsiz oldum. Sanki ben onun diismaniyim.

Bazen siz saldirgan oldugunuzda, diger kisi de aym gekilde kargilik ve-
rir ve saldirganlagir. Ofke patlamalaniniz ters etki yaratarak bekledigi-
niz durumla kargilagmaniza neden olur; ya da, bu 6fke patlamalar di-
ger kigiyi uzaklagtirir.

Insanlara kargy, size davraniglar yiiziinden gok fazla 6fkeniz vardir.
lyi iligkilerde bile, bu éfke bir sorun haline gelir. Ofkeniz ¢ok yikici bir
sekilde digari vurulur. Sevdiginiz insanlara kargi kotii veya kétiye kul-
lanan bir gekilde davranirsiniz. Bu durum durdurulmas: gereken ilk
seydir. Diger kigilere oldugu kadar size de zarar verir.

Eger cinsel olarak tacize ugradiysaniz, cinselliginize verilen zarar si-
zin romantik iligkilerinizde bir sorun olugturur. Seks sirasinda ken-
dinizi 6fkeli hissetmeye veya duygusal olarak 6lii olmaya yatkinsinizdir.

MADELINE: Bazen seks, benim hayatimin bir par¢asi olmasa umurumda ol-
mazd1 diye diigiiniiyorum. Erkeklerle tekrar yatmay iple cekmiyorum. Seks
strasinda kendimi o kadar kapatiyorum ki bu beni sinirlendiriyor.
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Madeline’in ayrica onu rahatsiz eden sado-mazogist cinsel fantezi-
leri olmugtur. Seks konusu onun igin tiimiiyle olumsuz duygularla yiik-
lidiir.

KUSKUCULUK ve KOTUYE KULLANILMA
SEMANIZI DEGISTIRME

Kugkuculuk ve kotliye kullanilma gemamzi degistirmenin adimlan
agagidadir:

‘ KUSKUCULUK VE KOTOYE KULLANILMA SEMANIZI DEGISTIRMEK
|

1. E§er mimkinse ve 8zelllkle cinsel veya fiziksel tacize u§radiysaniz, bu
semaniz konusunda yardim almak Igin bir terapiste gldin. |
2. Givenebildiginiz bir arkadas bulun (veya terapistiniz). G8rsellestirme ‘
teknigini uygulayin. Tacizin anilarini hatirlamaya galigin. Her olay! i
ayrintilariyla tekrar yasayin.
3. Gorsellestirme yaparken, sizi taciz eden kisiye (kigilere) karsi olan &fkenizi ;
disa vurun. Zihninizdeki gérintlierde kendinizi ¢aresiz hissetmeyi degistirin.
. 4. Kendinizi suglamay: birakin. Bu tacizi siz hak etmediniz. !
5. Bu gema Qzerinde galigirken sizi taciz eden kisiyle (kisilerle) lietlsimde olmay: !
azaltmay: veya kesmeyi ele alin.
6. E§er mimkiinse hazir oldu§unuz zaman sizi taciz eden kisi ile ylzlesin veya
mektup yollayin.
7. $Su andakl iligkilerinizde k&tlye kullamimaya hoggdrii lle yaklagmay: birakin.
8. Hak eden kigilere yakiniagmaya ve glvenmeye galigin.
. 9. Sizin haklariniza saygi duyan ve sizi incitmek Istemeyen eslerle birlikte
| olmaya c¢alisin.
I 10. Size yakin olan kisileri ktiye kulianmayin.

1. Eger miimkiinseve 6zellikle cinsel veya fiziksel tacize ugradiysaniz,
bu gemamz konusunda yardim almak icin bir terapiste gidin. Eger ge-
maniz ¢ok giddetli ise bununla tek baginiza baga ¢ikmanizi istemeyiz.
Kugkuculuk ve kotiiye kullanilma en giiglii gemalardan biridir. Bir ilig-

kide ¢ok agir1 sorunlara neden olur. Degistirilmesi en zor olanlardan-
dir.
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Kendine yardim kitabu ile degigtirmek olasilikla pek yeterli olmaya-
caktir. Bu gema sizi daha az zorluyorsa, sadece bu béliimii okuyarak bir
baglangig yapabilirsiniz. Ancak ¢ocukken ciddi bir gekilde tacize ugra-
diysaniz bir terapistten yardim almahlisiniz.

Buna ek olarak, eger miimkiinse taciz veya ensest iligkilerden kur-
tulan yetigkinler igin olan bir kendine yardim grubuna kaulin. Ayrica
tacizden kurtulmug kisiler igin 6zel olarak hazirlanmig gok iyi kitaplar
vardir.* Eniyi bilinenlerden bir tanesi Ellen Bass ve Laura Davis’in yaz-
dig1 ‘Courage to Heal'dir.

Hatirlamaniz ve tizerinde galimaniz igin giivenli bir yere ihtiyaciniz
vardir. Bir terapist size bunu saglayabilir.

2. Giivenebildiginiz bir arkadag bulun (veya terapistiniz). Gorselleg-
tirme teknigini uygulayin. Tacizin amlarim hatirlamaya ¢aligin. Her
olay: ayrintlariyla yeniden yasayin. Hatirlamak en aci veren kismudir.
Bu kisimda 6zellikle giivendiginiz bir kiginin veya terapistinizin deste-
gine ihtiyaciniz vardir. Fiziksel, sGzel veya cinsel tacizin gérintiilerini
hatirlamak korkutucudur. Ortaya gikan duygular gok yorucu olabilir.
Bir terapistveya arkadag, hislerinizi destekleyerek bu deneyiminizi iyi-
lestirici bir siirece déniigtiirmenize yardimci olur.

Hatirlamamay: istemek igin pek ¢ok giiglii nedeniniz olabilir. Bun-
lardan bir tanesi bunun ebeveyniniz hakkinda ne anlama gelecegidir.

FRANK: Babamin ¢ok berbat bir ebeveyn oldugunu kabul etmek benim igin ¢ok
zor. Her zaman onun yaptiklaninin bir nedeni oldugunu diisiinmiigiimdiir.
Cok ¢alisiyordu, annem ¢ok dirdir ediyordu. Ben her zaman sorun gikarti-
yordum.

TERAPIST: Iyi bir babanin olduguna inanma arzun ¢ok giilii.

FRANK: Evet. Yani, eger bana biitiin bunlan nedensiz yere yapiyorsa, onunla
yapacak daha fazla neyim olabilir ki>

* Cevirenin notu: Universite ve devlet hastanelerinde psikiyatri veya psikoloji
bdlimlerine bagvurarak bu tir gruplar hakkinda bilgi alinabilir.
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Frank i¢in, kotii bir ebeveyni oldugunu kabul etmesi ¢ok sinir bozu-
cuydu. Babasini iyi olarak gérmek onun iligkiyi siirdlirmesine izin ver-
migtir. Bu durum tacizi kaldirabilmesini saglayan geylerden biridir.

Hatirlamak istememenizin diger bir nedeni de duygularinizin gok
ac1 verici olmasidir. Anilarimza kargi kendinizi hissizlegtirmek ve dik-
katinizi dagitmak igin ¢ok ugragtiniz. Akil saghginizi korumaniz igin
duygusal bir korumaydi. Bukalkanin gitmesine izin vermek baglangi¢-
ta korkutucudur.

Gorsellegtirme ile kendi tacizini kegfetmeyi isteme noktasina gele-
bilmesi, Frank’in aylarca terapiye gelmesinden sonra olmugtur. Ama
bir kere istedikten sonra goriintiiler hemen geldi.

TERAPIST: Gézlerini kapa ve ¢ocuklugundan bir gériintii anlat.

FRANK: Babami ve kendimi gériiyorum. Babam ¢ok biiyiik géziikiiyor. Yakla-
sik yedi yasindayim. Orada duruyorum ve titriyorum. Babam bana bagi-
riyor. (Babasinin sesini taklit ederek) “Sana Ggretecegim, seni kiigiik ve-
let!” Kemerini ¢ikariyor ve o kadar korkuyorum ki altima yapiyorum.

1k bagta Frank kendi anilarina inanmad. “Belki ben kafamdan uydur-
dum” veya “Belki biitiin bunlarin hepsi fantezidir” derdi. Anilarinin
dogru olduguna onu inandirmak zor oldu.

Kendinizi giivende hissettiginiz zaman goériintiilerin kendiliginden
geldigini goreceksiniz. Hepsini hatirlayacak ve o aciy1 deneyimleyecek-
siniz. Ve o aciy1 deneyimlerken de iyilesmeye baglayacaksiniz.

3. Gorsellegtirme yaparken, sizi taciz eden kigiye (kigilere) karg: olan
ofkenizi diga vurun. Gériintiide kendinizi caresiz hissetmeyi degigti-
rin. Sizi taciz eden kigiye kargilik verin. Kendinizi daha giiglii, daha bii-
yiik ve iyi silahlanmig olarak imgeleyin. Boylece 6fkenizi ifade edebilir-
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siniz. O garesiz gocuk olmay1 birakin. Bunu yaparken yastiklara veya
bagka bir geye vurun.

TERAPIST: imgede ne goriiyorsun?

FRANK: Mutfaktayiz. Babam kiigiik kardesimi ddviiyor. Gergekten kontrolden
¢tkmig durumda. Annem kdsede duruyor ve qiglik atiyor.

TERAPIST: Bir dakikaligina bu gériintiiyii durdur.

FRANK: Tamam.

TERAPIST: $imdi babana dén ve ona neyi yanhs yaptijim soyle.
FRANK: Soyleyemem. Bu ¢ok tehlikeli. (Sandalyesinde agagi kayiyor.)

TERAPIST: Anliyorum. Yeteri kadar giiclii degilsin. Sana yardim edecek bir sey
yapalim. Gériintiinde kendini biiyiitmeni istiyorum. $u andaki yagina gel-
meni.

FRANK: Tamam.

TERAPIST: $imdi syle ona. Ona neyi yanhs yaptigim séyle. Konugurken kol-
tugu yumruklayabilirsin.

FRANK: Tamam. Onunla kii¢iik kardegim arasina giriyorum ve onu duvara iti-
yorum. Ona tepeden bakiyorum. Babam sinirli duruyor.
(koltugu yumrukluyor.)

$oyle diyorum: “Hey, biiyiik adam, beg yagindakini doven! Bu sekilde
davranman igin, icinde bir solucanin olmasi lazim. Adi bir solucanin. Sen
agagiliksin. Senden nefret ediyorum. (Yine koltugu yumrukluyor.) Eger
kardegime bir daha dokunursan seni dldiiresiye dovecegim.”

TERAPIST: Bu nasil hissettirdi?
FRANK: (giilimseyerek) Cok iyi.

Bu ¢aligma size giig verir. Sizi taciz eden kiginin baskinligindan kurta-
rir. Bir yandan, diinyada hila korkan bir gocuk gibi hareket ediyorsu-
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nuz. Biz sizin bir yetigkinin giiciinii elde etrnenizi istiyoruz. Artk, sizi
taciz eden kigiye boyun egmek zorunda degilsiniz.

4. Kendinizi suglamay birakin. Bu tacizi siz hak etmediniz. Taciz eden
kisi i¢in bahaneler uydurmay: birakan. Siz kabahatli degilsiniz. Siz ¢a-
resiz bir ¢ocuktunuz. O durum igin elinizden gelenin en iyisini yapt-
niz. Bu konuda net olmak ¢ok énemlidir. Higbir ¢ocuk tacizi hak et-
mez.

MADELINE: Biliyorum, erkeklerle hemen yatmamaliyim. Kendimi kirli hisset-
tiriyor. Kendimi zaten kirli hissediyorum, sanki zarar gormils bir mal gibi.
Kim beni gergekten ister ki, bir gecelik iligki diginda?

TERAPIST: Seni béyle kendini suclayarak gormek bizi iiziiyor. Kirli olan senin
iivey babandir, sen degilsin.

Size nasil hissettirilirse hissettirilsin, bu taciz siz kétii oldugunuz igin
olmadi. O sadece bir bahaneydi. Tacizciler, kurbanlarini her zaman de-
gersizlegtirir. Kusurluluk hislerinizden uyanin. iginizdeki iyi ¢ocugu
bulun. Bu yaral ¢ocuk igin sempati hissedin.

TERAPIST: Zihninde kendini bir yetiskin olarak gérmeni ve ¢ocuga yardim et-
meni istiyorum. .

MADELINE: (ig gekiyor) Gériintiiye kendimi koyuyorum. Cocuk Madeline
iivey babamla birlikte koltukta yatiyor. Gozleri 6lii gibi bakiyor. Onu kal-
dinyorum ve odadan ¢tkanyorum. Onu diganya ¢ok uzaga tasiyorum. Ku-

-cagimda onunla birlikte oturuyorum ve onu salliyorum.

Sizi korumayan ebeveyne éfkelenin. Bu da resmin bir pargasi. Ofkeyi
kendinizden uzaklagtirin. Ofkenizle, kendinize zarar veren yollarla ba-
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sa ¢ctkmayin — yemek yeme, bagimliliklar veya depresif ve bog hissetme
gibi. Ofkenizi sizi daha gliglii yapmasi igin kullanin.

5. Bu sema iizerinde cahigirken sizetaciz eden kisiyle (kigilerle) iletigim-
de olmayi azaltmay veya kesmeyi ele alin. Hastalarin, onlari taciz eden
kigiler ile iletigimlerini kestikleri zaman daha iyi ilerleme gosterdiklerini
gordiik. Bazi daniganlar gegici olarak, bazilan ise sonsuza kadar etkile-
simlerini keser. Sizi taciz eden kigi ile nasil bir iligki icinde olacagimz ta-
mamuyla sizin kararimzdir. Ayrica sizi taciz eden kigiye onunla etkilegi-
minizi nigin kestiginizi séylemek de sizin kararimzdir.

Ancak, en azindan bir siireligine, iyilesmenin ilk agamalarinda etki-
legimi kesmek en iyisidir. Sizi taciz eden kisi gemaniz1 pekistiren giic-
ld bir kaynaknr.' O size biitlin yanlig mesajlari verir — sizin garesiz, kur-
ban, kusurlu ve hatal oldugunuza dair.

FRANK: Adrienne ve ben ailemle yemek yedigi zaman, kendimi bir pislik gibi
hissettim. Hemen o anda. Masaya oturduk ve aninda su bardagim devir-
dim. Pantolonum 1slandi. Babam bana spastik deyip giilmeye baglad.
Kendimi solucan gibi hissettim.

TERAPIST: O bunu dediji zaman sen ne yaptin?
FRANK: Hicbir sey. Sessizlestim. Yemegin sonuna kadar sessizdim.

Boyle zararli bir gevrede iyilegmek zordur.

6. Eger miimkiinse hazir oldugunuz zaman size taciz eden kigiyle yiiz-
legin veya ona mektup yollayin. Bu alighrma ayni zamanda kendinize
yetkivermekle ilgilidir. Sizi taciz eden kigiyle yiizlegene kadar, sizin bir
tarafiniz garesiz bir ¢ocuk olarak kalacaktir — ktii niyetli yetigkinlerin
diinyasinda kendinizi koruyamayacaksiniz. Bir pargamz hili korkuyor
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olacak. Ama siz artik garesiz bir ¢ocuk degilsiniz. Sizi taciz eden kigiye
karg! gikabilirsiniz.

FRANK: Cumartesi giinii yaptim. Babarm evime ¢agirdim. Benim alammda
daha iyi gidecegini diigiindiim. Babam geldigi andan itibaren basladim.

Ona beni ve kardesimi taciz ettigini, bu davramglarin onu hem zorba
olarak hem de korkak olarak gdsterdigini séyledim. Ona, bu yaptiklann-
dan dolay1 ondan nefret ettigimi ve ben séyleyene kadar veya belki de higbir
zaman onunla konugmak istemedigimi soyledim. Ona, bencil, zayif ve ¢o-
cuk oldugunu soyledim. Ona, beni taciz etmesini her sekilde hak ettigim dii-
siincesinin bir yalan oldugunu syledim. Ona her geyi soyledim.

TERAPIST: Bu, kendini sana nasil hissettirdi>
FRANK: Hayatimda kendimi higdaha iyi hissetmemigtim.

Sizi taciz eden kiginin size ne yaptigini belirtin. iginizdeki duygu ve dii-
glinceleri ag1ga vurun. Rahatlama hissedeceksiniz. Hakkinizi koruyun
ve goyle soyleyin: “Bunu bana sen yaptin”, “Daha fazla izin vermiyo-
rum” ve “Sana ¢ok ofkeliyim.”

Madeline artik kendi iivey babasi ile iletigim iginde degildir. Ancak
ona bir mektup yazmugtir.

Baba,

Ben kiigiikken sen benim sevilme ve sefkat gorme gibi normal ihtiyacim-
dan yararlandin. Fazlaca kinlgandim. Oz babam élmiistii ve annem
uyusturucu kullaniyordu. Beni koruyacak kimsem yoktu.

Beni en ok inciten ise, seni gercekten sevmistim. flk basta bana kar-
st ¢ok iyiydin. Bana sevgi verdin ve buna ¢ok ihtiyacim vard:.

Benim igin biitiin bunlarin yalan olduguna inanmak ¢ok zor ama
oyle. Beni kullaniyordun. Eger ben senin umurunda olsaydim bana yap-
tigini asla yapmig olmazdin.
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Simdi senden nefret ediyorum. Benim sevme becerimi ¢aldin. Kendi
cinselligimden zevk alma hissimi ¢aldin. Bunlar benim hakkim olan sey-
lerdi ve sen bunlan aldin benden. Kendimden nefret etmeme neden oldun.

Benimle bir daha iletisime gegmeni istemiyorum.
Madeline

Gonderme niyetiniz olsun veya olmasin, béyle bir mektup yazmak iyi
bir aligtirmadir. Oncelikle, sizin gergegi algiladiginizi gésterir. Bu ken-
dinizin gegerliligi igin 6nemlidir. Ve daha sonraki yiizlegmeniz igin
prova olabilir. Mektupta, o kisiye yaptig: geyin yanlig oldugunu séyle-
yin. Kendinizi nasil hissettirdigini ve bu durumun nasil olmasini diler-
diniz, onu séyleyin.

Madeline, annesiyle gahsen yiizlegti. Annesi hili uyugturucu ba-
gimhisiydi.

MADELINE: Ona, onun uyusturucu kullanmasinin beni ¢ok derinden inciten
bencil bir davranig oldugunu soyledim. Beni annesiz birakti. Beni, kendime
bakmakigin daha ¢ok kiigiikken terk etti. Ve bu yiizden onun kocas: tarafin-
dan yillarca cinsel olarak tacize ugradim.

TERAPIST: Kendini nasil hissettin?
MADELINE: Sinir bozucuydu ama iyiydi. Daha iyi hissetmemi sagladi. Tabii

ki her zamanki bahanelerini ve inkdr etmelerine bagladi. Ama beni ele gegir-
mesine izin vermeyecektim. Arkamu dondiim ve odadan giktim.

Onu bir daha ne zaman arayacagim bilmiyorum.

Bunu yaparken giivenebileceginiz birinden destek alin. Bu en 6nemli-
sidir ¢linkii size taciz eden kiginin sorumlulugunuinkar etmesi ¢ok do-
galdir. Deneyimlerimiz, ciddi bir taciz durumunu ¢ogu zaman ebevey-
nin inkr etmesi yoniindedir. Bu olasilik igin hazir olmalisiniz.
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Onemli olan sizin dogruyu sdylemenizdir. Yiizlegmenizin bagarisi,
size taciz eden kiginin tepkisine bagh degildir. Asil bagari, yiizlegmeni-
zin sonugta kendinizle ilgili giiglii ve iyi hissettmenizi saglamasidir.

7. Su andaki iligkilerinizde kotilye kullamlmaya hoggorii ile yaklag-
mayi birakin. Sizin sinirlarinizi ihlal eden eglere olan ilginiz ile savagi-
miz var.

MADELINE: Yirmili yaglanmin bagimt psikopatlar, yalanalar, uyusturucu ba-
gimhlan ve dalkavuklarla ¢ikarak harcadim.

Su anki iligkinize bakin. Kendinizin taciz edilmesine hili izin verdigi-
niz durumlarn yazin — vurma, manipiile etme, kiigiimseme, kiigiik di-
siirme, tecaviiz. Biitiin bunlar durmali. $emaniz pekigtirilirken iyilege-
mezsiniz. Bu andan itibaren, kimsenin sizi taciz etmesine izin verme-
nizi istemiyoruz.

Eger sizi taciz eden kigi eg veya arkadag ise, onun degigme gansi ¢ok
diigiiktiir. O kigiye bir gans verebilirsiniz. Haklanimizi savunun. Kendi-
nizi koruyun. Ofkenizi bastirmayi birakin — onu ifade edin. O kigiyle
yiizlegin. Kendiniz saldirgan duruma gelmeyin. Girigken ve kontrollii
olun.

Ancak inkirin igine tekrar girmeyin. Eger size taciz eden kigi degig-
meyecekse o iligkiyi birakin. Bunun sizin igin zor olabilecegini biliyo-
ruz ve tekrar terapi almanizi vurguluyoruz. Oniiniizde yatan zor karar-
lar igin destek almalisiniz.

8. Hak eden kigilere yakinlagmaya ve giivenmeye ¢aligin. Cevrenizdeki
insanlar iyi niyetli bile olsa, onlara giivenme konusunda zorluklariniz
olabilir. Bu, gemamzin siirmesine neden olan temel yollardan biridir.

149



HAYAT! YENIDEN KESFEDIN

lNigkinize nesnel olarak bakin. Samimi olanlara odaklanin - aile, yakin
arkadaglar, sevgililer, egler, cocuklar.

Hayatimizdaki agikga tacizci olmayan kigilere giivenebileceginize ilig-
kin biitiin kanitlar yazin. Daha sonra, giivenemeyeceginize iligkin kanit-
lar1 yazin. Size kotii davrandiklarina dair pek fazla kanitiniz yoksa onla-
ra biraz daha giivenmeye galigin. Yavag yavag korumanizi indirin. Daha
fazla yakinlagmaya ve bunu hak eden insanlara giivenmeye galigin.

Hastalar, bazi insanlara karg! giivenmemek igin ne kadar az nesnel
kamitlar1 olduguna gaginyorlar. Bu durum Frank igin gok gegerlidir.

FRANK: Adrienne'a giivenmemem igin elimde olan tek kamtin yillar dnce olan
eski erkek arkadag konusu oldugunu gériince, Adrienne’min dogru soyledigi-
ne inanmaya karar verdim. Onu her gittigi yerden kontrol etmeyi biraktim.
Onu beni aldatmakla suglamayt biraktim. (duraksar). Hatali olmaktan
¢ok korkuyorum. Beni korkutuyor ama yapiyorum.

TERAPIST: Bunun iligkinize etkisi ne oldu?

FRANK: iliskimiz kesinlikle daha iyi. Bir kere, artik kendimi kaybetmiyorum.
O kadar dfkelenmiyorum. Ve Adrienne kesinlikle daha mutlu. Daha fazla
rahatlamaya baglads.

Yani hdld hiddetleniyorum. Mesela gecen giin, Adrienne’a Bill diye bir-
likte caligtigr bir adamdan telefon geldi. Onun telefonda kahkaha atmasim
duyabiliyordum ve bu beni gergekten rahatsiz etmeye baglads. Sinsice onlan
telefonun diger ucundan dinlemek istedim. Her seyi yerli yerine oturtmaya
basladim, Adrienne’in onunla flortlestigine dair ipuglan duyacaktim. Ama
kendimi durdurdum. Ve yapmamaya karar verdigim zaman kendimi daha
iyi hissettim. Eski giinlerde olsayd: kesinlikle kavga ¢tkanrdim.

Eger ¢evrenizi tamamuyla tacizci insanlarla ¢evirmediyseniz, ¢evreniz-
de giivenebilecegin bazi insanlar vardir.

Bir terapi iligkisi baglayabileceginiz en iyi yer olabilir. Glivenmeyi,
giivenli bir yerde 6grenebilirsiniz.
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9. Sizin haklarimiza sayg1 duyan ve sizi incitmek istemeyen eglerle bir-
likte olmaya galigin. Yakin oldugunuz gegmigteki ve gimdiki egleri ta-
ciz konusunda bir kanit olup olmadigina gore inceleyin. Eger taciz
edildiginiz bir iligkideyseniz, tacizi durdurmak igin yardim isteyin veya
iligkiyi bitirin. En yikicisi, tacizci romantik bir egle kalmaktir.

Gelecekteki egleri segerken tehlike igaretlerini fark etmeye ¢aligin.
Tehlike igaretlerini bilmek, giivenebileceginiz bir eg segme konusunda
kendinize giiven duymaniza yardimci olabilir. Aranizdaki kimya daha
zayif olsa bile, sizi incitmek istemeyen ve haklariniza séygl duyan in-
sanlarla birlikte olun.

Madeline igin en biiyiik engel, romantik iligkilerden kaginmanin
iistesinden gelmekt. Erkeklerin giivenilmez olduguna iligkin ¢ok de-
rin bir yargisi vardi.

MADELINE: Tekrar kétii bir iligki yagamaktansa yalmz kalmay: tercih ederim.

TERAPIST: Yani sen bir erkekle iyi bir iliskinin olabilecegine inanmiyorsun.

MADELINE: Hayur. Erkekler béyledir. igten ice hepsi sizi kullanmak ve ardin-
dan da atmak isterler. Istediklerini alabilmek icin sizinle ilgileniyormus gi-
bi davramrlar.

TERAPIST: Cok dfkeli griiniiyorsun.

MADELINE: Evet, dfkeliyim. Ofkeliyim. Kistinlmig durumdayim ve kistinlmig
oldugum igin dfkeliyim.

Madeline imit edebilecegi en iyi geyin bagka bir ac1veren iligki oldugu-
na inanmigt. Bu mantikla, iligkilerden tiimden kaginma onun igin an-
lamhydi. Bu baga gitkma mekanizmasi olarak Kagmanin bir 6rnegidir.
Ancak asil gergek olan, diinyada sizin ailenizdeki insanlardan bile
iyi olan insanlar oldugudur. Biitiin diinyanin sizin aileniz gibi oldugu-
nu beklersiniz ama yamliyorsunuzdur. Agir genelleme yapiyorsunuz.

11k olarak sadece beraber digar1 gikma siirecinde kalin. iligkiye ya-
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vag yavag baglayin. Kontrol duygusunu koruyun. iligkiye bagladiginiz-
da, hakkinizi savundugunuzdan emin olun. Kendinizi koruyun. Kendi-
nize gok deger verin. Bu, eginizin de ayni geyi yapmasi konusunda onu
cesaretlendirecektir.

10. Size yakin olan kigileri kotiye kullanmayin. Cocukken deneyimle-
diginiz tacizci davranigi eginize, gocuklara, arkadaglara veya ¢aliganla-
riniza uygulamayin. Tacizin bahanesi olmaz.

FRANK: Adrienne’a kargt benim degismemi saglayan, Adrienne’a vurmasam ve-
ya bagka bir sey yapmasam bile, ona karst olan uzun ve sert soylevlerimin
ve patlamalanmin aslinda bir tiir taciz oldugunu fark etmemdir.

Eger sevdiginiz birini taciz ediyorsaniz, hemen durun. Eger durduramu-
yorsaniz, hemen yardim alin. Kendinizi durdurmak, sugluluk duygusu-
na kapilip déngiiyii devam ettirmekten daha fazla yardimci olacaktr.

Incittiginiz insanlara kargi bir telafi yapmanizi istiyoruz. Onlara
yanlig yaptiginizi fark ettiginizi soyleyin ve bagiglanmay isteyin. Degi-
seceginiz belirli yollarin 6zetini gikarin.

Kendinizin igindeki ¢ocugu hatirlayin. Bu, sizin tacizci olmanizi
engelleyecek en iyi yoldur.

SON SOZLER

Kugkuculuk ve Kéotiiye Kullanilma gemasindan ¢ikig yolu uzun ve zor-
dur. Ancak, bu nedenle ayrica en édiillendiricisi 6labilir. Bu yol size, si-
zin her zaman istediginiz geyi getirebilir — sevmek ve sevilmek. Biitiin
hayatimizi bu gemaya yakalanmg bir bigimde gegirmeyin. Bunun digi-
na gikmak igin yardim alin. Bu gema gocukluk ¢ag tacizinden ortaya
gtkar. Yardima ihtiyacimiz olmasi konusunda higbir utang duymayin.
Madeline’in soyledigi gibi sizin hakkimz olan geyleri talep edin — des-
tekleyici insan iligkilerinde miimkiin olan biitiin zevkleri.
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“Hi¢bir Zaman ihtiyacim olan
Sevgiyi Alamayacagim”
Duygusal Yoksunluk Semasi

JED: 39 YASINDA. KADINLAR ONU DUYGUSAL OLARAK HER ZAMAN HAYAL
KIRIKLIGINA UGRATIYOR.

Jed ofise ilk girdigi zaman iki sey goziimiize garptu. Ilki Jed’in ne kadar
yakigikl oldugu, ikincisi ise o kadar soguk olduguydu. Terapide, yak-
lagmasi gok zor olan yabanci bir niteligi vard.. 11k seansta bize niye bu-
rada oldugunu anlatt.

Ergenliginden beri kadinlarla birgok iligkisi olmug, ancak higbiri
alt1 aydan fazla siirmemigti. Oriintii her zaman ayniyd.. {ligkiye her bag-
ladig1 zaman bir umut ve heyecan duygusu hissediyor ve uzun zaman-
dir aradig1 kadini bulduguna inaniyordu. Jed’in bagtaki bu gekimi, so-
nunda kaginilmaz olarak hayal kirikhigi ile bitiyordu. Jed yagadig hiis-
ranini §oyle anlatti:

JED: Ve simdi tekrar Elaine ile oldu. Bu sefer farkh olacagina emindim. ilk bas-
ta ¢ok iyiydi. Ama tipk digerleri gibi, bir siire sonra sikilmaya ve tatmin
olmamaya bagladim. Elaine beni rahatsiz etmeye baglad:.

TERAPIST: Elaine seni dfkelendirecek ne yaptr?
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JED: Yaptigi her sey beni sinirlendiriyordu. Benim telefonlarima yeterince hizl
yamt vermiyordu, partilerde diger insanlarla ¢ok fazla konusuyordu, arka-
daslanyla ¢ok fazla zaman harayordu, igyerinde ¢ok fazla zaman harcyor-
du, bana yeterince pahali bir dogumgiinii hediyesi vermedi. Ama esas ola-
rak yeterince heyecanh degildi. Onun beni sevdigini biliyordum. Ama Elai-
ne yeterli degildi. Daha fazlasina ihtiyacim vards.

Jed’in duygusal ili§kilerinin ilk baginda giiglii bir kimya hisseder. Ama
bu tutkulu hislerini, sonugta am bir hayal kirikhig: kalana kadar yavag
yavag kaybeder. Bundan kisa bir siire sonrada iligkisi biter.

DUSTIN: 28 YASINDA. ULASILMAZ OLAN KADINLARA ASIK OLUYOR.

Dustin durumunu gu gekilde tammhyor:

DUSTIN: Durmadan ayn: sey oluyor. Birine delice dsik oluyorum. Ama bir ne-
denden dolay yiiriimiiyor. Bunun gibi: (parmaklariyla listelemeye bag-
lar) Anne evliydi, Jessica ve Melinda’nin ikisinin de benden haberi olmayan
erkek arkadaslan vards, Lisa ¢ok uzakta oturuyordu ve Gail birinden yeni
aynlmigt ve baska ciddi bir iliskiye basglamaya hazir degildi.

Dustin’in sevgililerinin genellikle belirli bir kigilik tipi vardi. Dustin’in
ilgisini soguk ve mesafeli kadinlar gekiyordu: “Sicak ve verici bir kadin
ile tamgbgim zaman, gok kolay ilgimi kaybedebiliyorum.” Dustin’in il-
gisini ¢eken kadinlar aslinda onun takintil oldugu kadinlardir; narsist,
benmerkezci, gok fazla bekleyen ama kargiliginda ok az gey veren ka-
dinladir. Dustin ¢ok ilgili oldugu igin bu kadinlar onunla olmay: tatmin
edici bulurlar ama ¢ok nadiren yakin iligki kurarlar ve hi¢bir zaman bir
baglilik kurmazlar.

Dustin’in iligkileri firinalidir. Kendini kaybedecek kadar seving ve
acilar hisseder. Ofke ve huzursuzlugu artugi zaman, kadinlar onunla
vakit gecirmekten hoglanmamaya baglarlar. Sonunda iligki biter. Yeni
bir kadinla baglayana kadar, Dustin iiziintiilii bir donemden geger.
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ELIZABETH: 40 YASINDA. DUYGUSAL AGIDAN VERICI BIR KISIDIR AMA TAM
TERS| BIR ADAMLA EVLIDIR.

Elizabeth ve Josh beg yildir evlidir. Ve erkek bir bebekleri vardir. Eliza-
beth sicak ve ilgili bir annedir. Aslinda, oglunu gimartma egiliminde-
dir. Oglunun aglamasiniduymak onun igin ¢ok aci vericidir. Bu ytizden
en ufak istegini bile aninda yerine getirir.

ELIZABETH: Bebek dogmadan énce sosyal hizmet uzmani olarak ¢alisiyordum.
Ama Danny'le evde kalmak i¢in isi biraktrm. Hayatim simdi bebegimin et-
rafinda doniiyor. Onunla gegirdigim zamanlardan ok keyif aliyorum.

Ama Josh ile ok mutsuzum. Cok soguk biri. Onunla iletisim tagtan su
¢tkarmak gibi. Evlendigimiz zaman onun béyle oldugunu biliyordum ama
degisecegini umdum. Ama sadece daha kdétiiye gitti.

Josh biiyiik bir girkette yoneticidir. Cok uzun saatler ¢aligip ve biitiin diin-
yay1 dolagmaktadir. Elizabeth pek ¢ok gecesini ve haftasonunu bebekle
evde tek bagina gegirir: “Josh evdeyken bile durum daha iyi degil. igiyle
¢ok meggul ve benimle vakit gecirmek pek ilgisini gekmiyor gibi.” Eliza-
beth Josh’un i§ seyahatlerinde ona sadik kalmadigim diiglinmektedir. Sii-
rekli bir 6fke hali vardir. Birlikte olduklan nadir zamanlari da gikayet ve
sitem ederek gegirir. fronik olarak, 6fkesi Josh’u daha da uzaklagtirir.

Jed, Dustin ve Elizabeth’in Duygusal Yoksunluk gemasi var. Eger si--
zinde bu gemaniz varsa, sevilme ihtiyacimzin higbir zaman kargilan-
mayacagina dair derin ve sabit bir inancimiz vardur.

DUYGUSAL YOKSUNLUK OLGEGI

Agagidaki 6lgek bu gemanin sizde ne kadar giiglii olduguna karar ver-
menize yardimci olacaktr. Her maddeyi agagidaki skorlamayi kullana-
rak puanlayin.
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PUANLAMA

1. Hig dogru degil

2. Genellikle dogru degil
3. Kismen dogru

4. Biraz dogru

5. Genellikle dogru

6. Kesinlikle dogru

Bu dlgekte, eger 5 veya 6'niz varsa, toplam skorunuz diigiik aralikta ol-
sa bile, bu gema sizin igin gegerlidir.

' PUAN TANIM

1. Aldifimdan daha fazla sevgiye ihtiyacim var.

2. Kimse beni gergekten anlamiyor.

3. Siklikla benim ihtiyaglarimi karsilayamayan so§uk eslere ligi
duyarim.

H

. Bana en yakin insanlara bile bir uzaklik hissederim.,

Sevdi§im insanlardan higbiri duygularini benimle paylasmak
Istemedi ve bana ne olacagiyla derinden ilgllenmedl.

o

o

Bana sicaklik, sevgi veren ve bana tutunan hig kimse yok.

~

Beni gergekten dinleyen ve benim gergek ihtiyag ve hislerimi
aniayan biri yok.

8. Insanlarin beni y&nlendirmesine ve korumasina izin vermem
¢ok zor, icimden bunu istesem bile.

9. Insanlarin beni sevmesine izin vermem benim igin gok zor.

10. GoJunlukla yalmzim.

TOPLAM DUYGUSAL YOKSUNLUK PUANINIZ
(1'den 10'a kadar olan sorulara verdig§iniz de§erleri toplayin.) I

156



Duygusal Yoksunluk Semasi

DUYGUSAL YOKSUNLUK SONUGLARINIZI YORUMLAMA

10-19 Gok dislk: Bu sema muhtemelen sizin igin gegerll deglidir.

20-29 Digsdk: Bu gema sizin igin arada sirada gegerlidir.

30-39 Orta: Bu gema sizin hayatinizda bir sorundur.

40-49 Yiksek: Bu kesinllkle sizin igin 8nemll bir semadir.

50-60 GCok ylksek: Bu kesinlikle sizin temel semalarimzdan bir tanesidir.

DUYGUSAL YOKSUNLUK DENEYiMI

Duygusal yoksunluk deneyiminin tanimlanmasi diger bazi gemalardan
daha zordur. Genelde iginde ¢ok az diigiince barindirir. Bunun nedeni,
yoksunlugun ¢ok erken dénemlerde baglamasidir; bunu tanimlayacak
kelimelerinin olmasindan da 6nce. Duygusal yoksunluk deneyiminiz
sizin sonsuza kadar yalniz kalacaginiz, baz geylerin sizin igin higbir
zaman doldurulamayacak olmasi, higbir zaman duyulmayacak olmak
ve hicbir zaman anlagilmayacak olmak hissi ile ilgilidir.

Duygusal yoksunluk, bazi geylerin eksik oldugunu hissettirir. Bog-
luk hissidir. Bunun anlamini muhtemelen en iyi yakalayan imge, ihmal
edilmig gocuktur. Duygusal yoksunluk, ihmal edilmig bir ¢ocugun his-
settikleri neyse, odur! Yalmzlik ve hi¢ kimsenin yaninda olmadig: duy-
gusudur. Yalniz kalmaya mahkum oldugunuzu bilmenin getirdigi tizii-
cii ve agir bir histir.

Jed ilk olarak terapiye geldigi zaman, bize onu gergekten neyin ra-
hatsiz ettigini sdyleyemedi. ilk bagta “Kendimi yalniz hissediyorum,”
“Kopuk hissediyorum” gibi geyler sdyledi. Daha sonra bize yalnizlik ve
kopukluk duygulanm ¢ok yogun hissettigini ve bu yiizden intihar1 dii-
slindiigiini séyledi.

JED: Ben duygusal olarak 6liiyiim. Benim kadinlarla yakin olamamam biitiin
iliskilerim icin gegerli. Kimseye yakin degilim, hicbir aile iiyesine, higbir ar-
kadasa...
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Jed igin diinya duygusal bir ¢6ldiir. Onun izolasyondan tek kurtulu-
su kadinlarla olan iligkisinin ilk agamalaridir. Ve, bizim gézlemledigi-
mize gore, bu da kisa siirelidir.

Bu gemaya sahip bazi insanlar iligkilerinde ¢ok israrci olma egili-
mindedirler. Bu gemanin doyumsuz bir 6zelligi vardir. insanlar size ne
kadar verirlerse versinler, size hi¢bir zaman yeterli gelmez. Kendinize
sorun, “Insanlar benim ¢ok fazla muhtag oldugumu veya ‘ok fazla’ is-
tedigimi sdyleyip duruyorlar mi?”

Jed bir drnektir. Elaine onun igin biiyiik ¢abalarla ve harcamalarla
¢ok dzenerek bir dogumgiinii partisi diizenlemigtir. Yine de, Jed parti-
de Elaine’in hediyesini agtg1 zaman ani ve giddetli bir hayal kirikligina
ugramigtir: “Benim ona aldigim hediye gok daha pahaliydi.” Kisi ile il-
gilenildiginin net bir kanit1 olsa bile siirekli bir yoksunluk duygusu
icinde olmak, o kigide Duygusal Yoksunluk gemasi oldugunu goésterir.

Elizabeth’in kendi gemasini ifade etmesinin bir yolu da, bagka in-
sanlarin ihtiyaglarim kargilamayi igeren bir ig alaninda galigmay segmis
olmasidir. Sosyal hizmet uzmani olmugtur. Siz de muhtemelen iyilegtir-
me veya yardim eden mesleklerden birindesinizdir. Bagkalarini besle-
mek, kendi kargilanmayan duygusal yoksunluk hislerinizi telafi etme-
niz igin bir yol olabilir. Benzer olarak, arkadaglarinizin ihtiyacini kargi-
lamak igin gok fazla gaba harcayabilirsiniz. Elizabeth g6yle demigtir:

ELIZABETH: Ben her zaman dinleyiciyimdir. Diger insanlar bana sorunlanim
anlatir ve ben onlara yardim etmek igin elimden gelen en iyisini yapmaya
¢ahistnm. Ama ben kimseye kendi sorunlanmdan bahsetmem. Saninm bu
yiizden sizi gérmeye geldim. Ben insanlan onlarn beni anladigindan veya
onlanin beni anlamaya ¢alismalanndan ¢ok daha fazla anliyorum.

Son olarak, bagka insanlar tarafindan kronik olarak hayal kirikhgina
ugramak, Duygusal Yoksunluk gemasinin bir gostergesidir. insanlar si-
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zi hiisrana ugratr. Tek bir hayal kirikligindan bahsetmiyoruz; daha ¢ok
uzun bir siire iginde yaganan deneyim oriintiilerinden bahsediyoruz.
Biitiin iligkilerinizin sonucunda insanlara duygusal olarak sizin yani-
mizda olacaklar1 konusunda giivenmiyorsaniz, sizde bu gema olabilir.

DUYGUSAL YOKSUNLUK SEMASININ KOKENLERI

Duygusal yoksunluk semasinin koékenleri, gocuk igin anne figiirii olan
kigide yatar — baglica gorevi ¢ocugu duygusal olarak beslemekten so-
rumlu olan kigi. Bazi ailelerde bu figiir bir erkektir, ama bizim kiiltiiri-
miizde genellikle bir kadindir. Baba figiirii de ayrica 6nemlidir ama ge-
nellikle bebegin yagaminin ilk yillarinda ¢ocugun diinyasinin merkezi-
ni anne olugturur. Ilk iligki, daha sonrakiler igin bir prototiptir. Bireyin
geri kalan hayat igin, yakin iligkilerinin birgogu anne ile olan ilk dene-
yimin izlerini tagiyacaktir.

Duygusal yoksunluk ile gocuk anneden ortalamanin altinda bir ba-
kam almigtir. Bakam teriminin, bu gemanin kokenlerini 6zetleyen tab-
loda sizin de gorebileceginiz gibi birgok boyutu vardir. Biz anne keli-
mesini anne figiiri igin kullaniyoruz.

P So§uk ve sevgli vermeyen bir anne. Gocuda yeteri kadar sariimaz ve onu

i kucaginda sallamaz.

' 2. Cocudun sevildijine ve deder verildigine dair bir hissi - 8zel ve de§erli biri
olduguna dair bir hissi yoktur.

3. Anne ¢ocuga yeterli zaman ve liglyi vermez.

4. Anne ¢ocugun ihtiyaglarini gergekten dinlemez. Cocugun dlnyas: lle empat|
kurma zorlugu vardir. Cocuk lle gergek bir ba§ kuramaz.

5. Anne gocugu gerekll sekilde yatigtirmaz. O zaman gocuk kendi kendini
yatigtirmayi-veya bagkalarinin onu yatistirmasini kabul etmeyi 8§renmez.

6. Ebeveyn, cocugu yeteri kadar ydnlendirmez veya bir ydn algisi sajlamaz.
Gocugun giivenebilece§i somut bir sey yoktur.
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Jed’in yoksunlugu giddetlidir. Neredeyse tamamiyla ihmal edilmig-
tir. Jed’in annesi, hamile kaldiginda on yedi yagindaydi. Babasi ¢ok da-
ha yagh ve evliydi. Jed’i oglu olarak kabul etmedi. Annesi, Jed dogdugu
zaman babasinin merhamet gosterecegini ve kendisinin yaninda kala-
cagini ummugtu. Ancak dyle olmadi.

JED: Ben dogduktan sonra babam anneme, daha dnce gésterdigi ilgiden daha
fazlasim gostermedi. Annem onu geri kazanmak i¢in benim ise yaramadi-
gimu fark ettigi andan itibaren, bana olan biitiin ilgisini kaybetti. Hayati-
nin hemen normale donmesini ve daha yagh zengin erkeklerle ctkmaya de-
vam etmeyi bekliyordu. Beni gercekten dogurmamaliyd:.

Duygusal Yoksunluk gemasi olan kigilerden siklikla bdyle séylemler
duyariz: “Beni niye dogurdugunu bilmiyorum,” veya “Beni higbir za-
man dogurmamaliyd1”. Jed ¢ok kiigiikliigiinden beri onunla kimsenin
ilgilenmedigini hatirhiyor.

JED: Cogunlukla etrafta degildi. Ama benimle oldugu zamanlarda bile daha
farkh degildi. Ondan ne zaman bir gey istesem, “Sessiz ol, uyu, biraz uyu-
maya ihtiyacin var”, derdi ve sanki ben orda yokmugsum gibi yaptigu ige de-
vam ederdi.

Elizabeth igin yoksunluk daha sinsiydi. Annesi sorumluluk sahibi bir
insand1 ve gocugunu ihmal ettnezdi. Ancak, Jed’in annesi gibi narsist
biriydi. Cocugunu kendi ihtiyaglan olan ayn bir insan olarak gormek
yerine, kendisinin bir uzantisi olarak goriirdii. Elizabeth, onun hazzi
icin bir nesneydi.

Elizabeth’in annesinin istedigi, kendi hayatnda bagaramadigi zen-
ginligi yakalamakt. Elizabeth’in zengin bir adamla evlenmesini isti-
yordu.
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ELIZABETH: Bana giizel ve gekici olmay: dgretti. Bu onun sevgisinin karsiligiy-
du. Eglik etmek igin performans gdstermeyi dgretti. Beni aligverise gotiirdii. Be-
ni bir oyuncak bebek gibi giydirdi. Ama ahigverisimiz ve eglik etme bittiginde,
beni gormezden geldi. Ben daha fazla uygun degildim.

Bildigimiz gibi, Elizabeth annesinin isteklerini yerine getirerek biiyii-
miigtiir. Zengin bir adamla evlenmigtir. $imdi, bir yoneticinin egidir.
Esi Elizabeth’ten, girket ortamlar igin giizel ve gekici olmasini bekler.
Sirket olmadig1 zaman Elizabeth’i yok sayar.

Durmadan uygun olmayan olmayan kadinlara igik olan Dustin’in
goriigline gore iyi bir annesi vardir. Biitiin dogru geyleri yapmugtir. Dus-
tin’e en iyi oyuncaklari, en iyi kiyafetleri, en iyi okullar, en iyi tatiller
vermigtir. Ama yine de bir sogukluk vardi. Dustin’in annesi baganh bir
avukattir. Annesi kariyerini, kadinlarin bu meslekte ¢aligmasinin gok
nadir oldugu donemlerde yapmugtir. Neredeyse dikkatinin tamamini
igine vermigtir. Evdeyken de kendine donmiig ve geri ¢ekilmigtir.

Bunu kendine bile itiraf edemese de, igcinden Dustin’i bir dert, onu
gergekten 6nemli konulardan uzaklagtiran israrci bir gocuk olarak go-
riiyordu. Ve sicak bir kadin degildi. Annesi sevgi gostermede zorlanan
bir kadindi, hatta bunu Dustin’den daha ¢ok takdir ettigi insanlara kar-
st bile yapmakta zorlanirdi. Dustin’e kargi olan duygularinin yogunlu-
gunun az olmasindan 6tiirii gizlice Dustin’i suglardi. Dustin’in onda az
bir sevgi uyandirmasi annesinin sugu degildi.

Dustin onu besleyen bir annenin yoksunlugunun yasini tutarak bii-
ylimiigtiir. Yasim kalin bir 6fke kabugu ile kapatmigtir. Bu, bélim 4’te
anlattgimiz Kargit Saldin olarak baga ¢ikma bigiminin bir 6rnegidir.
Yiizeyde Dustin ¢ok simarik ve huysuz bir ¢ocuk olarak goziikiir.

$imdi, bir yetigkin olarak Dustin, kendi Duygusal Yoksunluk gema-
sin1 uygun olmayan olan kadinlarla yagadigi sayisizi romantik iligkiler
ile canl tutar. Mahkum oldugu bir iligkiden digerine gegmeye devam
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eder. Kaginilmaz olarak, her kadin onu hayal kirikligina ugratir ve o da
agin derecede 1srarci olmaya baglar. Her zaman kadinin onun kalbini
kirmasi ile sonuglanir.

DUSTIN: Terapiye baglamadan dnce béyle bir siirecin icinde oldugum hakkinda
gercekten higbir fikrim yoktu. Her seferinde dsik oldugum kadinin tesadiifen
uygun olmayan kadinlar oldugunu diisiiniirdiim.

Annesi duygusal agidan yoksul olsa da, bir anlamda Dustin ganshydi.
Onu seven bir babasi vardi. Babasi ile iligkisi olmasaydi o zaman ken-
dini yakin insan etkilegiminden sonsuza kadar uzaklagtirabilirdi. Dus-
tin’in babasinin ona verdigi sevgi, annesinin verdigi zararin bir kismi-
n1 iyilegtirmigtir. Bu sayede bu sema daha kisith olarak geligmigtir. Ai-
le digindaki kigilerle saghkh iligkiler kurabilmigtir.

Dustin’in gemasl yetigkin hayatinda kisith bir alani kapsar. Herkesi
yoksun birakan insanlar olarak gérmez — sadece dgik oldugu kadinlari.
Birgok kigiyle Dustin’in tatmin edici iligkileri vardir. Hem erkek, hem
de kiz olarak pek ¢ok iyi arkadaglar vardir. Bu kigilere firtinah agk ilig-
kilerinin sefaletini anlatr.

Dustin’in durumu, babanin ¢ocugun erken yagamindaki 6nemli ro-
lint gosterir. Eger ¢ocugun duygusal olarak onu yoksun birakan bir
annesi ama béyle olmayan bir babasi var ise, o baba ¢ocugun karanhk
ruhsal hayatinin olmasini engelleyecek kilit nokta olabilir. Eger gocuk
sanshi ise baba, annenin yetersizligini hissedecek ve bakim vermek igin
kendine diigen daha biiyiik sorumlulugu fark edecektir. Dustin’in sdy-
ledigi gibi, “Babam, diinyada umudumu korumama yardimci olmug-
tur.” Benzer olarak, duygusal olarak yoksun olan bir babasi ama 6yle
olmayan bir annesi olan gocuklar da yetigkinken bazi iligkilerinde bu
duygusal yoksunlugu yagayabilirler ve bazilarinda yagamazlar. Orne-
gin, yoksun birakan babalari olan kizlar bu gemayi erkekler ile olan agk
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iligkilerinde yeniden yagayabilir ama diger iligki tiirlerinde yagamayabi-
lirler.

Bazen, bir daniganin duygusal yoksunluk gemasinin oldugunu an-
lamamiz uzun siirebilir. Ebeveynin ¢ocuga zarar veren aktif bir geyin
oldugu diger gemalardan farkl olarak, duygusal yoksunluk belli anne-
lik davraniglarinin yoksunlugu sonucunda ortaya gikar. Kusurluluk ge-
masinda ebeveynin elegtirme davranigi, baskinlik davranigi ise Boyun
Egicilik semasinda yiiksek oranlarda goziikiir. Ebeveynler ¢ocuklarin
hatirladig1 eylemlerde bulunurlar. Ama Duygusal Yoksunluk her za-
man Oyle degildir. Duygusal Yoksunluk eksik olan bir geydir, gocugun
higbir zaman bilmedigi bir gey.

Bu yiizden, Duygusal Yoksunluk gemasi sizi igin fark etmesi zor
olan bir gema olabilir. Agir1 gekilde ihmal edilmemigseniz, gocukken
yoksun birakilip birakilmadiginizi anlamak igin biraz kegif yapmak ge-
rekebilir. Sizde bu gemanin olup olmadigini fark etmek igin kendinize
bazi 6zgiil sorular: sorabilirsiniz: “Kendimi anneme yakin hissediyor
muydum? Annemin beni anladigini hissediyor muydum? Sevildigimi
hissediyor muydum? Onu seviyor muydum? Sicak ve sevgi veren biri-
miydi? Ona ne hissettigimi sdyleyebilir miydim? Bana ihtiyacim olani
verebilir miydi?”

Terapide, Duygusal Yoksunluk gemasi olan birgok kisi ilk olarak
soyle seyler sdyler: “Oh, benim normal bir ¢ocuklugum oldu. Annem
her zaman yanimdaydi.” Dustin terapiye “Annem bana her geyi verdi,
istedigim her gey vard1” diyerek bagladi. Ancak, bu gemas olan kigiler
gegmislerini ve gimdiki iligkilerini anlatmaya baglayinca, bir geyleryan-
ligtir. Rahatsiz edici bir 6riintii gikar. Bir kopukluk hissi vardir. Muhte-
melen, kisi yoksun birakilmaya kargi agir1 hassastir veya kronik olarak
ofkelidir. Sadece, geriye dogru gittigimiz zaman, kékenini anlayabili-
riz. Duygusal yoksunluk gemasi en yaygin olan gemalardan olsa bile,
en zor fark edilenlerden biridir.
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ROMANTIK iLISKILER

Bizim kiiltiirimiizde en yakin olan iligkiler, romantik iligkilerdir. Bu
nedenle, Duygusal Yoksunluk semasi olan bazi kigiler romantik bir ilig-
kiye girmekten biitiintiyle kaginirlar veya boyle iligkileri sadece kisa sii-
religine yagarlar. Bu baga gikma stratejisi olarak Kagmay: kullananlar-
da tipiktir. Ancak, romantik iligkilere girmeye istekliyseniz ve yalniz
kalmak istemiyorsaniz, biiyiik bir olasilikla iligkilerinizde bu gemaniz
¢ok belirgin olacaktir.

Sizin de ge¢miginiz, Jed gibi, iligki yagadigimz kisi size daha fazla
yaklaginca ayrilma gibi hikayelerle dolu olabilir. 1ligkiyi bitirmek igin
kendinize uygun gelen nedenler bulursunuz. Veya mesela Dustin gibi,
uygun olmayan kadinlar1 segerek yakinliktan kendinizi korursunuz.
Veya Elizabeth gibi sizin yaninizda olan ama verici olmayan ve soguk
olan kigileri segersiniz. Hangi yolu segerseniz segin, sonug aymdir.
Duygusal olarak sizi yoksun birakan bir durumun igine girersiniz ve
béylece gocuklukta yagadigimiz yoksunlugun tekrarini yagarsiniz.

Asagidaki tablo, iligki yagamanin erken agamalarinda, o iligkiden
kagmamizi belirten tehlike igaretlerinden bazilarin listeler. Bunlar, si-
zin ayn Oriintiileri tekrarlayip, duygusal olarak sizi yoksun birakacak
biri ile birlikte olmaya yakin oldugunuzu gosteren igaretlerdir.

I I o -

ILISKININ ERKEN ASAMALARINDAKI TEHLIKE ISARETLERI |

T T/
Beni dinlemiyor.

1

2. Sadece o konuguyor.

3. Bana dokunma ve 8pme konusunda rahat dedii.

4. Sadece arada sirada misait oluyor.

5. Sogduk ve uzak.

6. Yakiniagma konusunda siz ondan daha fazla ilgilisiniz.

7. Siz kendinizi kirilgan hissettiginiz zaman o sizin yaninizda dedil.

8. Ne kadar daha az miisait olursa siz o kadar takintii duruma geliyorsunuz.
9. Sizin duygqularimzi anlamiyor.

10. Aldi§imzdan ¢ok daha fazlasini verlyorsunuz
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Bu igaretlerden birkag tanesi, bir kez ortaya gikmaya bagladi mi, ka-
¢in! — ozellikle de o kigiyle kimyamz ¢ok giiclii ise. $emaniz tam bir
gtigle tetiklenmig olur.

Bu 6giidii almanin sizin igin zor olacagini biliyoruz. Siz, biitiin has-
retinizle, o iligkinin i¢inde kalmak isteyeceksiniz. Dustin’in bagina ge-
len budur. Terapi siirecinde Dustin, Christine ile gikmaya baglamigtir.
Christine giizel bir kadindir ve New York’ta bagarili bir mankendir.
Dustin, birgok erkek arasindan onu ikna eden kigidir. Dustin bu iligki-
nin kotii olmaya mahkum oldugunu bilse bile kendine egemen olama-
migtir. §emalar iligkinin hayatta kalmas: igin savagmigtir. Biz biitiin
slireci en bagindan Christine’in, Dustin’in kir evinde haftasonlarini ge-
girmesinden, Christin’in Dustin’i gérmeyi veya onun artan garesiz tele-
fonlarina cevap vermeyi reddetmesinin derinligine kadar izledik.

Duygusal olarak verici bir eg segseniz bile, iligkiniz ilerlerken kagin-
mamz gereken tuzaklar hep vardir.

| BIR ILISKIDEKI DUYGUSAL YOKSUNLUK SEMALARI

- .
" 1. Ihtiyaciniz olami esinize sBylemezsiniz ve sonra Ihtlyacimiz kargilanmadidinda
kendinizi hayal kirikh§ina ugramis hissedersiniz.
| 2. Ne hissettiginizi eginize sBylemezsiniz ve sonra anlagilmadi§iniz i¢in
hayal kirikh§ina ugrarsiniz.
3. Esinizin sizl korumasi veya yBnlendirmesl igin, kirilganhi§inizin ortaya
¢ikmasina Izin vermezsiniz.
4. Yoksun hissedersiniz ama higbir sey sdylemezsinlz. Kizginh§iniz iginizde '
saklarsiniz.
S. Ofkelenir ve ok ilgi istemeye baslanirsiniz.
6. Esinizi sizinle yeterince iigilenmemekle suglarsimz.
i 7. Uzak ve ulagiimaz bir duruma gelirsiniz.

Yoksunlugunuzu iligkinizi sabote ederek pekistiriyor olabilirsiniz. ih-
mal edilme igaretlerine kargi agin hassas bir duruma gelirsiniz. Sevgi-
linizin zihninizi okumasim ve sihirli bir gekilde ihtiyaglarimz1 kargila-
masini beklersiniz. Bir sonraki agamada tartigacagimiz gibi, bu gema-
s1 olan bazi insanlar iligkilerinde ilgi isteyen taraf haline gelerek Kargit
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Saldin yapsalar bile birgogu istediklerini ifade etmez. Muhtemelen ih-
tiyaglarimiz1 dile getirmek akliniza gelmemigtir. Genellikle, ne istedigi-
nizi séylemezsiniz ve sonra duygusal ihtiyaglariniz kargilanmadig: za-
man ¢ok incinirsiniz, geri gekilirsiniz veya 6fkelenirsiniz.

ILISKILERDE ISRARCILIK

Duygusal Yoksunluk gemasi olan baz kigiler karg: saldiriya geger; ilgi
isteyen ve saldirgan bir hale gelerek yoksunluk duygularini kapatmaya
caligirlar. Bu kigiler narsisttir. Biitiin ihtiyaglarinin kargilanma haklar
varmig gibi hareket ederler. Sevgililerinden gok fazla ilgi isterler ve sik-
likla ¢ok fazla alirlar.

Jed boyledir. Bir kadindan ne kadar fazla bakim aldig fark etmeksizin,
ihtiyaglarimin kargilanmadigini hep hisseder. Ancak, yeterince alamadi-
gina iligkin incinmis veya reddedilmig gibi davranmak yerine, 6fkelenir.
Bu durum Elizabeth’inkinden ¢ok daha farklidir. Elizabeth de duygusal
zayifliklara agin hassastir ama ihtiyaglan konusunda ¢ok sessizdir. Eliza-
beth ve Jed duygusal yoksunluk ile baga gikmada iki farkli tarz sunarlar:
Jed’in ofkesi ve ilgi istemesi tipik bir Kargit Saldini olarak baga gikmaktir;
Elizabeth’in sessizligi de teslim olarak baga ¢ikmanin karakteristigidir.

Neden bazi insanlar Duygusal Yoksunluga narsistik hale gelerek
tepki gosterirler? Bunun cevabi Duygusal Yoksunluk ve Haklilik gema-
larinin birlegiminde yatar. Cocukken duygusal ihtiyaglar1 6nemli yol-
larla kargilanmamasina ragmen, narsistler diger kisilerden ¢ok ilgi ve
daha fazla yiizeysel ihtiyaglar isteyerek yoksunluk duygulari ile savag-
may1 6grenmiglerdir.

Ornegin, ne yediginiz, nasil giyindiginiz veya kiminle birlikte yedi-
giniz veya nereye gittiginiz konusunda ¢ok fazla ilgi isteyebilirsiniz.
Maddi geyler konusunda israrci olabilirsiniz. Yoksunlugunuzun gergek
nesnesi diginda her konuyla ilgili bir ilgi bekleyebilirsiniz. O nesne de
duygusal beslenmedir. Ne yazik ki, en sonunda bu maddi istekler sevgi
ve anlayigin yerine konulmak igin zayif kalir. Ve boylece tatmin olmaz-
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siniz. Somut ddiillerden yoksunluk hissetmeye baglarsiniz ama altta ya-
tan konuya hi¢ deginmezsiniz ve higbir zaman tatmin olmazsiniz.

Gocukken, duygusal ihtiyaglarimz konusunda israrc1 olmaniza izin
verilmezdi. Olasilikla, anneniz tepki vermezdi. Ama bagka ihtiyaglar
konusunda israrc1 olmaniza izin verdiyse, bu da sizin igin en azindan
bir gey almanin yoluydu. Dustin’in bagina gelen buydu. Dustin’in anne-
si soguk olmasina ragmen, bagka tiirlii ihtiyaglar1 kargilama konusun-
da ¢ok miikemmeldi. Maddi hediyeler konusunda gok savurgandu.
Boylece Dustin materyal seyler iizerine bir hakllik algisi geligtirdi.
Dustin’den farkh olarak, bazi ¢ocuklar hem duygusal hem materyal
olarak iki alanda da ihmal edilirler. Nereye giderlerse gitsinler bir yok-
sunlukla kargilagirlar. Bu ¢ocuklar genellikle pes edip, higbir sey bek-
lememeyi 6grenirler (baga ¢ikma tarzi olarak teslim olma).

Narsist biriyle olan bir iligkinin otantik olmayan bir 6zelligi vardir.
Yakin iligkiler, en yakinlari ile bile olsa, yiizeysel olarak kalir. Eger bu
sizseniz, bir noktada siz de iligkilerinizin yiizeyselliginde bir umutsuz-
luk hissedersiniz. Bunun nedeni en baskin olan ihtiyaglariniz yani bi-
rincil duygusal ihtiyaglarimiz konusunda nadiren israrci olmanizdur.
Bdylece iligkilerinizde bir yanhghk dikkati geker.

Asagida verilen liste Duygusal Yoksunluk gemasi ile baga ¢ikmada-
ki adimlarini 6zetler:

DUYGUSAL YOKSUNLUK SEMASINI DESISTIRMEK

1. Gocuklugunuzda yasadi§iniz yoksunlugu anlayin. Iginizdeki yoksun gocugu
hissedin.

. Su andakl lliskinizdeki yoksunluk hislerini gézlemleyin. Bakim, empati ve
rehberlik gibl Ihtiyaglarimz igin iletisime gegin.

. Gegmig iligkilerinizin Gstinden gegin ve tekrarlayan drintiler| netlegtirin.
Simdiden itibaren kaginmamzin 8niindeki engelleri listeleyin. |

. Gigld bir kimyaniz olan so§uk egierden kaginin. :

. Duygusal olarak cdmert bir es buldugunuz zaman, iligkinizi yGratmek igin
bir gans verin. Ne istedi§inizl bellrtin. Eginizle kirlganh§inizi paylasin.

. Eginizi suglamaktan ve ihtiyaglarimzin kargilanmasi konusunda israrci
olmaktan vazgegin.

(L -3 w N
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Her adimi daha ayrintili olarak inceleyelim:

1. Cocuklugunuzda yagadigimiz yoksunlugu anlayin. iginizdeki yok-
sun gocugu hissedin. Anlamak her zaman ilk adimdir. Gocukken bagi-
mza gelenler konusundaki gergek ile uzlagmalisiniz. Belirttigimiz gibi,
Duygusal Yoksunluk ile bunu yapmak diger bazi gemalara gére ¢ok da-
ha zor olabilir. Yoksun oldugunuzu bile bilmeyebilirsiniz.

Jed terapiye geldigi zaman yoksun kaldigini biliyordu. O tarz agik
olan bir yoksunluk kolayca fark edilir. Terapinin erken agamalarinda
bile Jed ihmal edilmesinin imgelerini gorebiliyordu - izcilik madalyasi
kazanmaktan, lise ve iiniversite mezuniyetlerine karar bir¢ok olayda
annesiz olan tek gocuk olma. Annesi karnelerini imzalamak ile ugrag-
madigindan kendisinin annesinin imzasini taklit ettigini hatirhyor.

Jed bu yoksunluk ile ilgili 6fkesine kolayca ulagabildi ama o aciya
ulagma konusunda zorluklar yagadi (Kargit Saldini yapanlarin tipik
ozelligi). Diger yandan Elizabeth, ac1 ile, gocukken ne kadar yalniz his-
setigi ile iletigime gegebildi (teslim olanlarin tipik &zelligi). Ofkeye
ulagmak onun igin daha zordu. Yoksunlugunuzla ilgili hem ofkeniz

o6nemlidir.

Hem Dustin, hem de Elizabeth i¢in ge¢migi anlamak daha zordu.
Onlar daha gizli kalmig bir siireci agiga gikariyorlardi. Biz duygusal
yoksunlugun iig ayr1 tipi olduguna inanmiyoruz. Bu gekilde ayirmak, go-
cukken baginiza geleni tam olarak netlegtirmenize yardimci olur. Bu
alanlardan bir iki tanesinde yoksun birakilmig ama digerlerinde bira-
kilmamug olabilirsiniz.

DUYGUSAL YOKSUNLUGUN 0¢ TORD

1. Bakim yoksunlugu
2. Empati yoksunlugu
3. Korunma yoksunlu§u
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Her yoksunluk, sevginin bagka bir 6zelligine atifta bulunur. Bakim
verme sicakliga, ilgi ve fiziksel sevgiye atifta bulunur. Ebeveyniniz sizi
kucagina alip salladi mi1? Sizi rahatlatip, yatigardi mi? Sizinle vakit ge-
¢irdi mi? Onlan gimdi gordiigiiniizde size sarilir ve sizi 6perler mi?

Empati, sizin diinyanizi anlayan ve hislerinizi olumlayan bir kiginin
hayatinizda olmasi anlamina gelir. Ebeveyniniz sizi anliyor muydu?
Hisleriniz ile uyumlular miydi? Sorunlariniz oldugu zaman onlara gii-
venebilir miydiniz? Sizin sdyleyeceginiz geyler ile ilgilenir ve dinlerler
miydi? Sordugunuz zaman sizinle hislerini paylagirlar miydi? Sizinle
iletigim kurabilirler miydi?

Son olarak Korunma, giig, yonlendirme ve rehberlik demektir. Kii-
giikken bir fikir sormak istediginiz zaman gidebileceginiz giig ve sigin-
ma kaynagi olan biri var miydi? Sizi giivende hissettiren ve size dikkat
eden biri var miydi?

Jed biitiin bu iig alanda da giddetli bir yoksunluk deneyimlemigtir. O
kadar zarar gérmiigtiir ki yetigkinken bile bu ti¢iinii —~bakim, empati ve-
ya korunma- ne alabilmig ne de verebilmigtir. Elizabeth ve Dustin igin
durum biraz daha karmagiktr.

Dustin annesi tarafindan korundugunu hissetmigtir. Anlamh ama
duygusal olmayan bir fikir almaya ihtiyag duydugu zaman annesi gide-
bilecegi iyi bir insandir. Ayrica Dustin’in, kendi soyadinin ve ailenin
mal varliginin her zaman onu biitiin kotiiliklerden koruyacagina dair
biiyiisel bir inanc1 olmugtur. Ama Dustin’in annesi ne empatiktir ne de
bakim verir. Ancak, Dustin’in annesinin verdigi zararin bir kismini iyi-
legtirecek, bakim veren ve empatik olan bir babasi vardir ve babasi ge-
masini gligstizlegtirmigtir.

Elizabeth, ¢ocukken gok fazla sevgi ve ilgi almug gibi goziikiir. Anne-
sinin ona sanldig1 ve onu 6ptiigi ¢ok fazla imge canlandirmigtir. Tipik
bir am su gekildedir: “Annemin kucaginda oturuyorum. Bir partideyiz.
Cok hog bir elbise giyiyorum. Kendimi giizel ve 6zel hissediyorum.” Bu
imgenin yiizeyselliginin de gosterdigi gibi annesinin sevgisi yalan bir
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sevgidir. Bu sevgi gosterisi sadece buna tanik olacak birinin varliginda
olmugtur. En altta, Elizabeth’in bakim almaktan yoksunlugu yatar. An-
cak Dustin gibi gocukken kendini korunmug hissetmigtir. Ashinda anne-
sinden ¢ok fazla 6neri ve rehberlik almigtir. Ancak, Elizabeth agik¢a em-
patiden yoksun kalmigtir. Ornegin, gu imgeyi terapide canlandirmigtur:

TERAPIST: Ne oluyor?

ELIZABETH (gozleri kapali): Annemle bir dogumgiinii partisindeyim. An-
nem bana diger kiiciik kizin yanina gitmemi ve onu 6pmemi soyliiyor. An-
neme o kiigiik kizi sevmedigimi soyliiyorum. Ama annem onu sevmemi isti-
yor ve bana “Sagmalik, tabii ki sen onu seviyorsun” diyor.

TERAPIST: Kendini nasil hissediyorsun?
ELIZABETH: Onemsiz.

Annesi Elizabeth’in duygularini ona geri yansinamigtir. Annesi ne
onun duygularini bilir ne de onun nasil hissettigi ile ilgilenir gibi go-
ziikmektedir.

Cocukluktaki yoksunlugunuzu anlamanin ilk adimi imgeler yarat-
makaur. Sessiz ve ayn bir yere gidin. Cocuklugunuzdan imgelerin zih-
ninizde canlanmasina izin verin. Anilar1 o zaman hissettiginiz biitiin
duygular ile birlikte tam bir gekilde deneyimleyin. imgeleri deneyimle-
yin ve sonra iizerinde galigin. Her ebeveyn igin imgeler canlandirin.
Dustin’de oldugu gibi bir ebeveyn digeri tarafindan verilen zarari den-
geleyebilir. Ailenizde yakin oldugunuz diger biitiin kigileri de tam bir
resim elde etmek igin igin i¢ine katin.

2. Su andaki iligkinizdeki yoksunluk hislerini gozlemleyin. Bakim,
empati ve rehberlik gibi ihtiyaglariniz igin iletigime gegin. §u andaki
hayatinizdaki yoksunluk hislerini farkina varin. $emanizin ne zaman
tetiklenebilecegi konusunda kendinizi egitin. Bu kendinizin hafife
alindigini, yalniz veya bog hissettiginiz veya kimsenin sizin hislerinizi
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anlamadigin1 diigiindiigiiniiz zamanlarda olabilir. Sevgilinizin erigil-
mez veya soguk ve verici olmadigi zamanlarda iiziilebilirsiniz. Her za-
man giiglii olmak zorunda olan siz oldugunu igin veya eginizle ilgilen-
mesi gereken hep siz oldugunuz igin ve bu higbir zaman tam tersi gek-
linde olmadig: igin 6fkelenebilirsiniz. Herhangi bir giigli yoksunluk
hissi gemanizin tetiklenebilecegine dair bir ipucu olabilir ve siz neler
dondiigiine dikkat etmelisiniz.

Semaniza eglik eden biitiin duygular1 hissetmek igin kendinize izin
vermeniz 6nemlidir. Higbir duyguyu bloke etmemeye ¢aligin. Duygula-
rin tiim yelpazesini olabildigince tam bir gekilde kegfedin.

Duygularinizla daha ileri bir gekilde baglant: kurmak i¢in imgele-
meyi kullanabilirsiniz. $u andaki hayatinizda giincel olan bazi olaylar,
yoksunlugun giiglii hislerinizi tetikledigi zaman, imgeleme ile bu de-
neyimi tekrardan yagayin. Duygularinizin ortaya ¢ikmasina izin verin.
Bakim alma, empati ve korunma ihtiyaglarinizla iletigime gegin. Sonra
bu imgeyi kiigiikken aym gekilde hissettiginiz bir imge ile baglayin.
Eger tekrar tekrar bu gekilde simdi ve gegmig arasinda gidip gelirseniz,
simdiki iligkilerinizde gocukken yagadiginiz yoksunlugu yeniden yaga-
y1p yagamadigimz konusundaki farkindaligimizi derinlegtirirsiniz.

Dustin terapi seansinda bizimle birlikte bu imgelemeyi yapti. Onu
ok sinirlendiren, Christine ile ilgili bir olayr anlatyordu. Ayrilmiglardi
ve bir partide kargilagtlar. Dustin’den Christine’i imgelemesini istedik.

TERAPIST: Ne gériiyorsun?

DUSTIN: Christine’i gériiyorum. Orada, imgenin tam ortasinda beyazlar gi-
yinmig — sanki bir magazin reklaminda. Donuk ve miilkemmel goziikiiyor.
Cam ile gevrili.

TERAPIST: Sen neredesin?

DUSTIN: Camin disindayim. Ona bir sey s6ylemeye ¢alisiyorum ama camin ar-
kasindan beni duyamiyor. Bana bakmasim saglayamiyorum. Kollannm
salliyorum ve baginyorum ama beni camin arkasindan duyamyor.
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TERAPIST: Bana ne hissettigini syle.
DUSTIN: Yalmzim.

Sonra biz Dustin’e daha6nce gocukken boyle hissettigi bir zamani im-
gelemesini istedik. Aklina gelen ani annesiyle ilgiliydi: “Annemi gorii-
yorum, koltukta oturmug bir geyler okuyor ve ben odanin diger koge-
sinden sessizce yiirliyorum; ¢iink, biliyorum, kitabim1 okurken onu
rahatsiz edersem ¢ok sinirlenecektir.”

3. Gegmis iligkilerinizin sstiinden gegin ve tekrarlayan oriintiileri net-
lestirin. §imdiden itibaren kaginmanizin 6niindeki engelleri listeleyin.
Hayatinizdaki en 6nemli iligkilerinizin listesini yapin. Romantik iligki-
lere odaklanmak isteyebilirsiniz veya aile ya da yakin arkadaglar ile olan
iligkinize. Her iligkinizde nelerin yanhg gittigini diigiiniin. O kigi sizin
ihtiyaglarimzi kargilayamiyor muydu veya kargilama konusunda istek-
siz miydi? Siirekli ve kargilansa bile bir fark yaratmayacak olan israrla-
riniz yiiziinden o kigiyi kendinizden uzaklagardimiz mi? Size iyi davra-
nan birinden sikildiniz mi? Aslinda o iligkiden en baginda diigtindiigi-
niizden ¢ok daha fazla mi aliyordunuz?

Dustin’in 6riintiileri bu listeyi yaparken ona gok agik¢a goriiniir ol-
du. Net bir gekilde, ilgilendigi her kadinda, o kadinin 6nemli bir gekil-
de duygusal olarak uygun olmadiginin ipuglarinin en bagindan beri var
oldugunu gordii. Tabii ki, her seferinde bu erken igaretleri yok sayd.
En giiglii agk iligkisinin aslinda en bagindan kotii olmaya mahkum ol-
dugunu terapi sirasinda fark etnek onun igin gok acili oldu.

Elizabeth’in listesinden gikan oriintii de Elizabeth’in iligkilerinde
ok fazla verip, ¢ok az aldigini gostermigtir. Ve Jed her kadinla, o kadin
ona ne verirse versin bir tatminsizlik yagadigim1 gérniigtiir. Onun ka-
rakteristik suglama gekliyle géyle demigtir: “Arka arkaya gelen hayal ki-
rikliklari ile dolu kadinlarin listesi.” Sizin listenizdeki iligkilerinizin
ortak ozelligi nedir? Kaginmaniz gereken tuzaklar nelerdir?
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4. Giiglii bir kimyaniz olan soguk eglerden kaginin. Bu, uyulmasi gok
zor olan basit bir kuraldir. Sizi yoksun birakan eglerle birlikte olmayin.
Bu kurala uymak ¢ok zordur; ¢iinki, bunlar tam olarak sizi en ¢ok etki-
leyen eglerdir. Hastalarimiza siklikla pratik bir kural 6gretiriz. Cok yiik-
sek seviyelerde bir kimya hissettiginiz bir kigi ile kargilaghginiz zaman,
o’dan 10’a kadar olan bir aralikta bu kimyay: 6l¢iin. Eger o kisiyi 9-10 gi-
bi puanliyorsamz, bu kigiyle birlikte olma konusunu iki kez diigiiniin.
Zaman zaman, boyle iligkiler ¢ok galkantili bir dénemden sonra rayina
girer. Ancak, siklikla hissettiginiz o giigli kimya, iligkiyi siirdiirecek po-
zitif nitelikler yerine iginizde tetiklenen gemalara bagh olacaktir.

Biz, hayatinizi o-5 arasi bir kimya hissettiren kigi ile gegirmeniz ge-
rektigini séylemiyoruz. iligkilerin yiiriimesi igin bir kimyanin olmasi ge-
rekir. Ancak, eger sadece romantik bir kimya var ise, uzun vadede o ilig-
ki kesinlikle yiirimeyecektir. Kimya oranini 6, 7 veya 8 dl¢ebileceginiz
¢ok fazla kigi vardir. Onlardan bir tanesi, muhtemelen hayatinizda ilk
defa olarak, size yakin sevgi dolu bir iligkinin derin tatminini yagatabilir.

mek igin bir gans verin. Ne istediginizi belirtin. Eginizle kirilganhgini-
z1 paylagin. Saghkl bir iligkide iseniz, o iligkiye bir gans verin. Bu ge-
maya sahip birgok insan saghkl iligkilerden sikalir ve tatmin olmazlar,
uzaklagmak isterler. iligki ¢ok fazla heyecanh goziikmese bile o kadar
hizh uzaklagmayn. Belki de, duygusal ihtiyaglarimzin kargilanmasinin
getirdigi garip hisse aligmalisiniz.

Christine ile olan fiyaskodan sonra Dustin, Michelle adinda bir ka-
dinla birlikte olmaya bagladi. Michelle sicak ve ilgi veren bir kadinds.
11k bagta Dustin ona ¢ok fazla ilgi duygu ama sonra bu degisti. ligki bi-
raz daha derinlegtikge, Dustin’in ona duydugu kimya yavag¢a sondi.
Seanslarda Michelle’den sikildiginy, ona artik ilgi duymadigini ve belki
de iligkinin bir hata oldugunu séyliiyordu. Yine de biz hild umutluy-
duk. Aym1 zamanda aralarinda iyi geyler de oluyordu. Dustin, Michel-
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le’in onunla ilgilenmesine izin veriyordu. Dustin’in iligkiyi biritmeye
yonelik olan duygularina ragmen biz hili bu iligkinin yiiriimesinin
miimkiin oldugunu diigiiniiyorduk.

Dustin’in Michelle ile olan iligkisinde, bizi umutlu yapan ¢ok fazla iyi
igaretler vardu. i1k olarak, bir kez Michelle Dustin’e gekici geliyordu. Hig
kimyanin olmadig bir yerden kimya yaratilabilecegine biz inanmiyoruz.
Ancak, en bagindan eger orta seviyelerde bir kimya varsa, bu kimya s6n-
diikten sonra bunu tekrardan yakalamaya g¢aligmaya deger. O kimyanin
geri gelmesi umudu ile iligkide yagadigin sorunlan belirtmene deger. Bu
o kigi ile bag kurmak igin kendine izin vermeye, kendini daha fazla kiril-
gan yapmaya ve ne istedigini sdyleme ile ilgili bir konudur.

Seanslarimizda konugtugumuz gibi, Dustin aslinda ¢ogu zaman
Michelle ile sikilmadigini ama rahatsiz oldugunu fark etti. Michelle’in
ona ihtiyaci olan geyi vermedigi iin Michelle’e 6fkeliydi. Tabii ki, Dus-
tin, Michelle’in neye ihtiyaci oldugunu séylemiyordu. Bu Duygusal Yok-
sunluk’ta goriilen yaygin bir driintiidiir. Ne istedigini gizli tutarsin ve
sonra onu almadigin zaman &fkelenirsin. thtiyaglar gizli tutmak, sema-
na teslim olmanin bir yoludur. Eginin sicak bir insan olmasina ragmen,
kendi ihtiyaglarinin hild kargilanmadigindan emin olursun. Egersizi se-
ven bir eginiz varsa, ona neye ihtiyaciniz oldugunu séyleyin. Eginizin si-
zinle ilgilenmesine, sizi korumasina ve sizi anlamasina izin verin.

Bunun korkutucu olabileceginin farkindayiz. Bu, kendinizi eginize
karg1 kendinizi agmaniz anlamina gelir. Siz bunun tam tersini yapma-
ya yatirim yapmig, hayal kirikligindan kendinizi korumak igin kendini-
zi korumak i¢in ugragsmisinizdir. Muhtemelen gocuklugunuzdan beri
iligkilerinizdeki o duvar1 6rmek igin iyi nedenleriniz vardi. Ama kendi-
nize sorun: “Bu defa farkl olabilir mi? Bu kigiye giivenebilir miyim?”
Eger bunun cevabi “evet” ise, bu gans1 denemelisiniz.
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6. Esinizi suclamaktan ve ihtiyaglarimizin kargilanmasi konusunda 1s-
rarci olmaktan vazgegin. Dustin’in sdyledigi gibi: “Ofkem katlanarak
artiyor. Sadece bir burukluk hissettigim bir noktaya geliyorum ve yap-
tigim tek gey Michelle’e gitmesini sdylemek.” O buruklugu korumayin.
fhtiyaglarimiz1 eginize direkt olarak sdyleyin. Ofkelendiginiz zaman
esinize kendinizi nasil hissettiginizi sdyleyin. Bunu, sakince, suglama-
dan yapin. Ofkenin altinda incinme, kirilganhk duygusu vardir. Bunu
eginizle paylagin. Eger sadece 6fkeyi gosterir ve yiizeyde israrci olursa-
niz, eginizi uzaklaganrsimz ve eginizin sizin ihtiyaglarimzi kargilama-
s1 daha zorlagir. Ofkelenmek ve 1srarci olmak kendi kendini baltalayici
bir harekettir. Cok nadiren ige yarar. Neredeyse hicbir zaman daha iyi
hissederek sonuglanmaz — her gey sadece daha da kétiiye gider.

Soyledigimizin birgogu aslinda iletigim ile ilgilidir. Eger bir iligkiyi
yiirtitmek istiyorsaniz, diigiincelerinizi ve hislerinizi eginizle paylagma
konusunda istekli olmalisiniz. Kendinizi paylagmalisiniz. Onunla bag-
lantiya gegmelisiniz.

DEGISIMIN GENEL GORUNUMU

Degismek kolay degildir. Daha énce sdyledigimiz gibi bu sizin elinizde-
dir. Ne kadar degistiginiz, biiyiik 6lgiide, ne kadar siki ve tutarh ¢aligti-
giniza baghdir. Duygusal yoksunluk gemaniz aniden yok olmaz. Degi-
sim, semanizi yavag yavag pargalayarak atmak ile ilgilidir — gemaniz her
tetiklendiginde onunla yiizlegmektir. Biitiin varhginizi gemanin kargisi-
na gtkarmalisiniz - diigiinceleriniz, hisleriniz ve davraniglaninizla.

Cocukken ne kadar zarar gordiiyseniz, o kadar daha ¢ok ¢aligmaniz
gerekmesi liziiciidiir. Size kargi yapilan haksizliklar silsilesinde bu da
bagka bir haksizliktir. Eger ¢ocukken ciddi bir sekilde zarar gordiiyse-
niz, profesyonel bir yardima ihtiyacimiz olabilir. Bu kitaptaki son bo-
liim size ihtiyaciniz olan yardimi nasil bulabileceginizi anlatiyor.

Terapide degigmesi, Jed igin ¢ok uzun slirmiigtiir. Hayatindaki in-
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sanlara ve bize karg kendi kirlganhgini gosterebilme konusunda zor-
luklar yagamigtir. Boyle bir riski almaktansa her geyini kaybetmeyi ter-
cih etmekten yana bir durugu vardir. Onu gocukken en iyi gekilde koru-
yan zirh, yetigkin oldugunda onu baglanmaktan ve yakinliktan uzak tu-
tan diigmani haline geldi.

Jed gegmigi hakkindaki 6fkeye ¢ok kolay ulagabilirdi, ancak o aciyr
hissetmek onun igin ¢ok zordu. Aci yerine 6fkeyi hissediyordu ve ifade
ettigi ofkeydi. fligkileri yaratma konusunda Jed higbir zaman kendini
sorumlu hissetmedi. Her zaman diger insanlarin onu nasil hayal kirik-
ligina ugrattigina, nasul diger insanlarin onu hiisrana ugratugina odak-
landi.

flk baglarda bu terapinin temasiydi. Bizim onu nasil hayal kirikhigi-
na ugratugimiz, bizim nasil ona yardim etmedigimiz, nasil daha iyi
olan bagka tiir terapilerin oldugunu tartignk. Ama bir gey onu terapide
kalmasini sagladi. Bir noktada biliyordu ki eger terapiyi birakirsa bir
tane daha bog ve kisa siireli bir iligki igine girecekti. Yalnizhiginin acisi-
n1 ifade etmeye bagladu.

JED: Kaldinm kenanndaki bir masada kahve igiyordum ve bir ¢ift gegti oniim-
den. Adam koluyla kadina sanlmigh ve ona bakiyordu. Tamimlamas: zor
ama aniden annemin ben kucagina alip bana sanlmasint hatirladim ve ag-
layacak gibi oldum.

Jed kirilganhigini ve acisini bagkalariyla paylagmaya bagladi. Cok yeni
olarak, ilk defa alts ayim1 romantik bir iligkiyle gegirdi. Nicole adinda
bir kadinla evlenmek iizere niganlandi.

Elizabeth kocasi Josh’u terapi siirecinde birakti. Onun kararini etki-
lemeye galigmasak bile bu konuda onu destekledik. Biz bir kiginin
umutsuz bir gekilde doyum vermeyen bir iligkiyi birakmas gerektigine
inamyoruz. Elizabeth ¢ok uzun bir siire Josh ile iligkisini daha iyi bir
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duruma getirmek igin ugragh ancak ige yaramadi. Eger iligkiyi devam
ettirseydi muhtemelen hayat1 boyunca doyumsuz ve huzursuz olacakti.
Josh onu degigecek kadar ¢ok sevmiyordu.

Bogandiktan sonra Elizabeth, hemen aym oriintiiyii iki kez daha de-
vam ettirdi. ki tane soguk ve verici olmayan adamla birlikte oldu.
“Sanki fark etmek igin bu 6riintiiyii bir daha yagamak zorundaydim.”
Hal4 narsist adamlar ona gekici geliyor ama gimdi onlar1 reddediyor.
Cok yeni olarak Mark diye bir adam ile birlikte olmaya bagladi. 11k defa
olarak bir adamla iligkisinde sadece sevgi vermekle kalmayip ayrica
sevgi de aliyor. Onun soyledigi gibi: “Mark’in benimle ilgilenmesine
izin veriyorum. Sanirim almay1 6grenmem gerekiyor. Bu ¢ok komik
ama olan bu, almay 6greniyorum.”

Dustin—Michelle iligkisi devam etti. Evlendiler ve ¢ocuklar1 oldu.
Hayatini, son seanslarimizdan birinde goyle tanimladu:

DUSTIN: Hdld mutsuz oldugum zamanlar var, sanki yetmiyormus gibi. Ancak
daha ¢ok kendimi baglanmug hissediyorum. Bakiyorum ve Michelle ile be-
bek oradalar ve aniden artik yalniz olmadigimi hatirhyorum.
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“Uyumsuzum”
Sosyal Izolasyon Semasi

DEBRA: 25 YASINDA. SOSYAL ORTAMLARDA KENDINI KAYGILI VE ASAGI
HISSEDIYOR.

Ik seansimizda, Debra sosyal hayatiile ilgili mutsuz oldugunu séyledi.
Universiteyi bitirdiginden beri insanlarla tanigma konusunda sorun ya-
slyormus.

DEBRA: Yedi aydir bir erkekle skmadim. Benimle ¢tkmak isteyen bir erkekle ta-
mgmadim.

TERAPIST: Genelde insanlarla nerelerde tamgirsin?
DEBRA: Sorunun bir kismi da bu. insanlarla tanigmak igin birgok yere gitmek-

ten gercekten nefret ediyorum. Gok utangacim. Insanlarla konugamiyorum.
Beni sevmeyecekler gibi geliyor.

Debra’nin, kendini bu gekilde hissetmesi bizi gergekten gagirtt, ¢linkii
bizce gok alimh bir insand.. Bir kiginin bizimle nasil ise, sosyal durum-
larda da éyle olmasi gerekmedigini bir kez daha hatirlatlmig oldu. in-
sanlar, bir grupta ¢ok daha fazla utangag ve garip olabilirler.
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Daha fazla kegfettikge, Debra’nin sosyal durumlardan kagindigim
gordiik: “Beni ¢ok kaygilandinyorlar.” Cok kaygihi oldugu zaman, “ne
soyleyecegini bilemiyor” ve “aptalca geyler sdyliiyor.” Kendini gekici
gormiiyor ve erkeklerin de onu gekici bulmalarini beklemiyor. (Biz bu-
rada tekrar saginyoruz ¢linkii Debra gok hog bir kadin.)

Debra bize, gozleri dolarak, bazen kendini “diger insanlarla uyum
anlaminda tam bir bagarisizlik” olarak hissettigini soyler.

ADAM: 35 YASINDA. YALNIZLIKLA ILGILI SORUNLARI VAR.

En bagindan beri biz Adam’da bir mesafelilik hissettik. Sanki kopuk
kalmak igin kendini geride tutuyormug gibiydi. Neyin yanlg oldugunu
sOyleme konusunda Debra’dan daha az becerikliydi ancak onun soru-
nu da aymyd:: Yalnizlik.

Adam kendini diger insanlardan daha farkh hissediyordu. “Higbir
yere uymuyorum gibi” diye agikladi. Zaman zaman gorigtiigii birkag
yakin arkadagi vardi, ancak yillar iginde daha da az goriigiir olmugtu.

ADAM: Tamamen yalmz kalacagimdan korkuyorum. igteki insanlarla gercekten
uyugmuyorum ve sosyal hayatim giderek daha da fakirlegiyor. Hicbir yere ait
degilmisim gibi hissediyorum. Her zaman topluluklara diganidan bakiyorum.

Adam, bireysel olarak yakin bir seviyede baglanabiliyor. Gegmigte sev-
gilileri ve arkadaglari ile yakin iligkileri olmug. Ancak, sonunda insan-
larla goriigmeyi birakmug ve is diginda herhangi bir etkinligi yokmus.
Debra gibi, sosyal ve grup durumlanindan kaginiyor.

SOSYAL iZOLASYON OLGEGI

Asagidaki dlgek bu gemanin sizde ne kadar giiglii olarak bulunduguna
karar vermenize yardimci olacaktir. Her maddeyi agagidaki skorlama-
1 kullanarak puanlayin.
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PUANLAMA

Hi¢ dogru degil
Genellikle dogru degil
Kismen dogru

Biraz dogru

. Genellikle dogru

. Kesinlikle dogru

av s W e

Budlgekte, eger 5 veya 6’niz var ise, toplam puammz diigiik aralikta ise
bile, bu gema sizin igin gegerlidir.

. PUAN TANIM

1. Sosyal ortamlarda kendimin gok fazla farkinda oluyorum.

2. Partllerde ve difer bulusmalarda gok donuk ve sikici hissediyorum. |
Higbir zaman ne diyecedimi bilemiyorum.

3. Arkadag olarak istedi§im insanlar bir sekilde benden Gstin
(8rnedIn gdrlndg, popdlarite, varlik, statd, e§itim, kariyer)

. Codu sosyal olaydan kagmayi, onlara katiimaya tercih ederim.

. Kendimi gekici bulmuyorum - gok sisman, zayf, uzun, kisa, girkin vb. '

. Higbir yere ait de§ilim. Kendi yolunda giden birlyim.

. Kendimi her zaman gruplarin disinda hissederim.

4
5
6. Kendimi di§er Insanlardan temelden farklh hissediyorum.
7
8
9

. Benim ailem, ¢cevremizdeki di§er ailelerden farkliydi.

10.Genel olarak kendimi toplumdan kopuk hissediyorum.

‘ TOPLAM SOSYAL IZOLASYON PUANINIZ
(1'den 10'a kadar olan sorulara verdi§iniz de§erleri toplayin.)
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SOSYAL [ZOLASYON SONUGLARINIZI YORUMLAMA

10-19 Gok digik: Bu gema muhtemelen sizin igin gegerli degildir.

20-29 Digiik: Bu gema sizin igin arada sirada gegerlidir.

30-39 Orta: Bu sema sizin hayatinizda bir sorundur.

40-49 Yiiksek: Bu kesinlikle sizin igin dnemli bir gemadir.

50-60 Cok yiiksek: Bu kesinlikle sizin temel semalarinizdan bir tanesidir.

SOSYAL iZOLASYON DENEYiMi

Birincil duygu yalmzliktir. Kendinizi diinyanin geri kalaninin diginda
hissedersiniz, ¢linkii siz ya farklisimizdir ya da istenen biri degilsiniz-
dir. Bunlar sosyal izolasyonun iki farkli tipidir. Tabii ki, her zaman bir-
biriyle karigabilir ve ikisi de sizde olabilir.

Debra ilk tipe girer. Sosyal ortamlarda kendini digerlerinden agagi
hisseder ve bunun sonucunda yogun bir kaygi yagar.

DEBRA: Gegen cumartesi bir partiye davetliydim ve biitiin hafta bundan kork-
tum. Benim neyim var? Diger insanlar bir partiyegitmek i¢in can atar, ama
ben biitiin hafta bunu aklimdan ¢tkaramadim. Rahatlayamadim. Agla-
manin esigindeydim hep.

TERAPIST: Ne olacagimt hayal ediyordun?

DEBRA: Bilirsin igte, oraya gidecegim ¢ok gergin olacagim ve ne séyleyecegimi
bilemeyecegim. Gorgiisiiz biri gibi hareket edecegim. Ve herkes benden daha

iyi olacak; daha iyi gériiniislii, akilli veya baganlh. Ve benim higbir 6zelli-
gim olmayacak.

Ve biliyor musun, tam olarak bu oldu. Parti kabus gibiydi. Oradan ay-
rilmay iple ekiyordum ve eve geldigimde agladim.
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Debra 6nemsiz ayrintilar yiiziinden kendini diglanmig hissediyor.
Ortamdaki varhgi ona yeteri kadar iyi gelmiyor. Ancak Debra’nin Kusur-
luluk gemast yok. Bir kez bunu kirdiktan, insanlarla tamigtiktan sonra ya-
kinhk kurmaya baghyor ve sonrasinda da iyi gidiyor. Yakn iligkilerde de
rahat. Erkek arkadagi olmamasina ragmen ¢ok fazla yakin arkadagi var.
Debra’nin arkadaghklar1 onun agagilik ve yalmzlik duygularindan biraz
olsun kurtariyor. Sosyal izolasyon digadéniikliikle ve digsal 6zellikler ile,
Kusurluluk ise iced6niikliik ve i¢sel 6zellikler ile ilgilidir.

Sizde hem Sosyal tzolasyon hem Kusurluluk gemasi olabilir; ama, Ku-
surluluk daha temel bir gemadir. Eger boyleyse, durum sizin igin biraz
daha zordur. Neredeyse hig iligkiniz olamaz. Sosyal {zolasyon yeterince
zordur, ama Sosyal Izolasyon ile birlikte Kusurluluk ¢ok daha zordur.

Girdapl bir yolla Debra’y1 kendini agagilik hissettiren geyler, his-
settigi kayginin kendisinden kaynaklanir.

DEBRA: Biliyorum ki, iceriye girdigim zaman kaygil olacagim. Bu kadar kay-
gilrolmak ¢ok utang verici. Rahat degilim ve diger insanlan da rahatsiz edi-
yorum. fceri girdigim andan itibaren bir seyleri mahvedecegimi biliyorum.
Yanlig bir sey soyleyecegim veya yanhs bir sey yapacagim. Bunun yerine bir
deligin igine girip saklanmak isterdim.

Debra kendini siirekli diger insanlarla kiyashiyor: O benden daha iyi go-
ziikiiyor, o benden daha akilli, o benden daha ilging. Kaygisinin en bii-
yiik odak noktasi ise bir konugmay siirdiirememesi. Uygun bir gekilde
kargilik verebilmek ister — zgiirce konugmak, giilmek, kahkaha atmak
ve soru sormak. Fakat bunlari yapabilmek igin fazla ¢ekingendir.

DEBRA: Cok rahatsizlik verici bir gey. Bir kisiyi tanidigim zaman konusmaya
normal bir sekilde devam edebiliyorum; ama, yabana biriyle kargilasti-
gimda yapamwyorum. Donup kaliyorum.

TERAPIST: Sahne korkusu gibi.
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Bu tiir bir performans kaygisi o andaki yagantinizin en temel nokta-
sidir. fyice incelenmekten, degerlendirilmekten ve olumsuz olarak yar-
gilanmaktan korkarsiniz. Bagka insanlarin sizin hakkimzdaki diigiin-
celerine takilisinizdir. Hassasiyetinizin oldugu konuya bagh olarak
—goriiniligiiniiz, kariyeriniz, statiiniiz, zekaniz veya konugmay siirdiir-
me kabiliyetiniz— korkunuz digariya vurulur.

Debra’nin kaygisi onu sosyal olarak garip yapar. Rahat oldugu zaman
sosyal becerilerinin iyi olmasina ragmen, ¢ogu sosyal durumda bunlan
kullanma konusunda ¢ok gergin olur. Agirbaghlhigini kaybeder. Utangag
ve ¢ekingen bir duruma gelir. Bunun nedeni diger insanlardan farkl his-
setmesi degildir; kendini 6zellikle sosyal olarak beceriksiz hisseder.

Buna kargin, Adam’in sorunlari sosyal becerilerle iligkili degildir.
Aslinda, ¢ok iyi sosyal becerileri vardir. Adam, temelde kendisini bag-
kalarindan farkl hisseder. Birincil duygusu kopukluk gibidir. Kaygih
olmaktan daha ¢ok, soguk ve mesafelidir. “Erigilmezlik” gibi bir hava-
s1 vardir.

ADAM: Kalabalik iginde olsam bile sanki yalnizim. Aslinda, kendimi en ¢ok bir
kalabaligin igindeyken yalmz hissediyorum.

TERAPIST: Yalmzligin apagik ortaya ikar.

Adam hayatim1 sanki yabancilarla dolu bir kalabaligin iginde yiiriiyor-
mug gibi deneyimler. Ait oldugu higbir yer yoktur.

Bir¢ok insan igin bu farkli olma duygusu ac1 vericidir. Baz1 kigiler
kendilerini daha iyi gorseler veya farkl olmak ile ilgili daha iyi hisset-
seler bile, birgok kigi bunu bir mutsuzluk kaynaga olarak goriir. Birgo-
gumuz uyum saglamak isteriz ve uyum saglayamadigimiz zaman acive
yalmizlik hisseder, inciniriz.

Sosyal ortamlarda reddedilmig gibi hisseden Debra’nin tersine,
Adam bir bogluk, bir kopukluk hisseder. Onun igin sosyal ortamlar
izolasyon duygusunu tetikler.
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TERAPIST: Partide gerekten insanlarla konusmadiysan, ne yaptin?
ADAM: Kendi kii¢iik diinyama gittim.

Adam, reddedildigi igin diinyaya kizgin degildir. Kendini ayrik hisse-
der. O farklidir. Uyum saglamaz.

Sosyal izolasyonun birgok yiizii vardir. Herkesin dalga gegtigi veya
zorbalik gosterdigi bir kigi veya gruptan kopuk olabilirsiniz — kendi yo-
lunda giden veya sosyal olarak toplumdan atilmig. Herhangi bir kuliip
veya gruba ait olmadan sadece kenarlarda duruyor olabilirsiniz. Veya
fark edilmesi zor olan gériinmez bir kigisinizdir. Sosyal olaylarin igin-
den gegersiniz ama kendinizi yalniz hissedersiniz.

Sizin gemanizin tipi ne olursa olsun, psikosomatik semptomlar
hissetmeye yatkinsinizdir. Yalnizlik siklikla kalp ve karin sorunlari, uy-
ku sorunu, bag agrilari ve depresyon ile iligkilidir.

Cocukken farkli ve istenmeyen biri gibi hissetmig olmanizin bazi
nedenleri sunlardir:

| —— ——

SOSYAL |ZOLASYONUN KOKENLERI

1

| 1. Fark edilen birkag dzelll§iniz (8rn.: gdriinds, boy, kekeleme) yGzinden kendinizi

: di§ergocuklar kargisinda agagilik hissettiniz. Sizinle dalga geglldi, baska

. 2. Aileniz, komgulardan veya gevrenizdeki Insanlardan daha farklydi. ‘

! 3. Diger gocuklardan daha farkl hissettiniz, kendi ailenizin iginde bile.

" 4. Gocukken pasiftiniz; beklenileni yaptiniz ama higbir zaman kendi ilgili )
alanlarimizi veya segimlerinizi Gretmediniz. Simdi bir konusma igindeyken |

‘ sunabilecediniz higbir sey yokmusg gibi hissediyorsunuz. I

Digerlerinden daha farkl bir ailede biiyiimek bu gemanin bir kdkeni-
dir. Aileniz birgok yonden farkli olmug olabilir - irk, etnik koken, din,
sosyal statii, egitim seviyesi, mal varligi. Olasilikla ailenizin giinliik
aligkanliklar1 da farkliyd, tavirlar ve gelenekleri. Veya belki de bir dil
engeli vardi. Ya da belki ailenizde zihinsel bir rahatsizlik vard, alko-
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liklik veya gizofreni gibi. Asker ¢ocuklarinda oldugu gibi belki de aile-
niz bir yerden bagka bir yere gegmis ve higbir yerde koéklerini olugtura-
cak kadar uzun kalmamugtir.

Bagka bir koken de sizle ilgili olabilir. Sizi uzaklagarmig olan bir
sey. Boylece kendi ailenizdeki gocuklardan bile farkh hissetmigsiniz-
dir. Ozel yetenekli ¢ocuklar bazen bunu hisseder. Ilgilendikleri seyler
yasitlarindan ¢ok daha farkhdir. Bagka ¢ocuklarla oynamaktan daha
¢ok okumak veya miizik dinlemekten zevk alirlar. Cinsiyetiniz igin ati-
pik olan bazi ilgi alanlariniz olmug olabilir. Ornegin, bir erkek olarak
bebeklerle oynamaktan zevk almak veya bir kiz olarak daha sert erkek
oyunlar1 oynamak. Cinsel kimliginiz sizi izole etmig olabilir — egcinsel
olan erkek ve kadinlarin genelde Sosyal izolasyon gemasi vardir. Kigili-
giniz dahafarkl olabilir — utangag, duygusal, icedoniik, entelektiiel ve-
ya cekingen. Veya diger ¢ocuklardan fiziksel, cinsel, zeka veya sosyal
beceriler yoniinden daha hizli veya daha yavag geligmig olabilirsiniz.

Sizinle ilgili bir gey, kendinizi diger ¢ocuklardan daha agagida his-
setmenize neden olmug olabilir. Dalga gegilmig veya kiigiik diigiirtil-
miig olabilirsiniz. Daniganlarimiz boyle saldirilarin hedefi haline gel-
meleri i¢in bir¢ok neden saymuglardr:

GCOCUKLUKTA ve ERGENLIKTE ISTENMEMENIN KAYNAKLARI
Fiziksel
Sigman, ince, kisa, uzun, zayif, ¢irkin, sivilceler, fiziksel engel, kiglk gdg§Usler,

blyQOk gd§Usler, bulug ¢agina ge¢ girmek, sporda iyi oimamak, koordinasyon
eksikligi, gekici olmamak. |

Zihinsel

Okulda yavag olma, 8grenme bozukluklari, kitap kurdu, kekeleme, duyqusal
sorunlar.

| Sosyal !
Tuhaf, sosyal olarak uygunsuz, olgun olmama, bir diyalpqu sirdlrememe, ga-
rip, sikici, “havah” olmama.
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Farkli veya istenmeyen bir gekilde gériinmenin sonucunda, diger
cocuklar sizi kendi gruplarindan diglarlar. Sizinle oyun oynamamuiglar-
dir; sizinle dalga gegmig ve kiigilik diigiirmiiglerdir. Dalga gegilmeyi en-
gellemek igin sessiz kalip geri ¢ekilmigsinizdir. Ne zaman sosyal bir
ortama girseniz, kendinizin ¢ok fazla farkinda olursunuz. Reddedil-
mekten kaginmak igin arkadag edinmekle ugragmaktan vazgegmigsi-
nizdir. Farkli olan diger ¢ocuklarla iligkili olmugsunuzdur ancak bir
grubun i¢inde olmay: hep istemigsinizdir. Agir1 gekilde yalniz ve izole
biri haline gelmigsinizdir. Okuma veya bilgisayar oyunlar gibi tek ba-
sina yapilan ilgi alanlar geligtirmigsinizdir. Agagilik hissinizi kapat-
mak igin sosyal olmayan alanlarda uzmanlik geligtirmigsinizdir.

Biitiin bunlar veya bunlardan biri sizin baginiza gelmig olabilir.
Birgogu Debra’nin bagina gelmigtir.

DEBRA: Gocukken sismandim. igrenctim. Oyun parkinda diger cocuklar benim-
le alay ederlerdi. Beni yakalayip yere diisiirmeye ¢ahisirlardi. Bilyiidiigiim
zaman, erkeklerden higbiri benimle tkmak istemedi. Universitede kilo vere-
ne kadar bir erkekle hi¢ gtkmadim.

Debra’nin sosyal izolasyonu ¢ok fazla utang yaratiyordu. Kilosu hak-
kindaki utanci, onu diger ¢ocuklarla birlikte olmak istemesini engelli-
yordu. Diger ¢ocuklarin, utang duydugu tarafin1 gordiigli zaman onu
diglayacaklarini hissediyordu.

Sosyal bagarisizligini telafi etmek igin, Debra okulda gok bagarili
oldu. Aslinda, okul performansina bagh olarak Yiiksek Standartlar ge-
masini geligtirdi. Sosyal olarak istenmeyen g¢ocuklarin telafi olarak
Yiiksek Standartlar gemasini geligtirmeleri ¢ok yaygindir. Debra’nin
sorununun bir kismi1 da sosyal bir ortamda nasil olmasi gerektigine
iligkin (dengeli, gekici, akilli) yiiksek standartlaridir. Bu gekilde, bun-
lardan daha azinin diger kigiler tarafindan kabul edilemez oldugunu
hisseder. Elegtiri bekler. Bu kadar kaygili hissetmesinin nedeni budur.
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Yukarida belirttigimiz gibi, daha derinde olan Kusurluluk gemasina
bagli olarak Sosyal izolasyon semas geligtirmis olabilirsiniz. Kendi ai-
lenizde sevilmediginize dair 6yle yaygin alginiz vardir ki, bu dogal ola-
rak sizin sosyal hayatiniza geger. $imdi, bagka bir insan ile ne zaman
iletisime girseniz, konunun sizin kigisel kabul edilmezliginize gelme-
sini bekliyorsunuz ve bdylece kendinizi ya gok kaygil hissediyorsunuz
ya da o durumdan kagiyorsunuz. Deger verilmeyi veya sevilmeyi bekle-
miyorsunuz. $emaniz, sizin kusurlu oldugunuza iligkin daha temel bir
alginin pargasidir.

Adam alkolik bir evde biiyiimiig. iki ebeveyni de igiyormug. Evin en
biiyiik oglu olarak yonetimi devralmig. On iki yagina geldigi zaman
dort kiiglik kardegine kargi hem anne hem baba gérevini tistlenmigtir.

ADAM: Evdeki hayatim yiiziinden okul hayatim gergek¢i gelmiyordu. Diger o-
cuklar bir partiye giderken ne giyecekleri veya bir takim olusturma veya me-
zuniyet balosuna kimi gétiirecekleri hakkinda endiseleniyorlardi. Ben ise
aylik faturalan ddeyip sokaklara diigmeme konusunda endiseleniyordum.

Adam okulda normal davranmasina ragmen, igten ige kendini hig nor-
mal gormiiyordu — “Tamamuyla bagka bir tiirin hayatin1 yagadigimi
hissediyordum.” Eve arkadaglarini getirebilecegini hi¢bir zaman hisse-
demedi ve arkadaglarindan biri anne veya babasiyla etkilegime gegtigi
zaman ¢ok kaygilanmaya bagladi. Okul ve ev hayatini ayri tutmaya ¢ali-
sird1. Ailesi arkadaglarindan sakladig bir sir gibiydi.

Adam’in gocuklugu boyunca, ailesinin ekonomik durumu gittikce
bozuldu. Bu her geyi Adam igin daha da zorlagtrdi. Sadece gok fazla ta-
sinmakla kalmadilar, ayn1 zamanda uyum saglayamadiklari mahalle-
lerde yagamak zorunda kaldilar.
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ADAM: Annem ve babam bizi cevremizdekilerden daha iistiin gordiiler. Bir ger-
gekten farkliymigiz gibi davrandilar. Sanki biz hdld iyi bir mahallede iyi bir
eve aitmigiz gibi. Hatta, komgulanmiz1 birlikte olunmamas: gereken, kotii
etkileyen, katii insanlar olarak gdsteriyorlardi. Boylece, ben de biraz farkh
olmaya ve diger ¢ocuklardan uzak olmaya tesvik edildim.

Adam’in ebeveyni, Adam’1 gevrelerindeki insanlar ile birlikte olma iste-
gini kirmuglardur.

Bazen agir1 derecede elegtiren anne babalar sosyal izolasyonu tetik-
leyebilir. Ebeveyni durmadan sosyal olarak miikemmel olmadig: igin
onu elegtiren bir daniganimiz vardi. Nasil goziiktiigiini, nasil konugtu-
gunu, kendisini nasil tagidigini elegtirirlerdi. Kendisinin sosyal olarak
yetersiz hissetmesine neden oldular. Sosyal durumlarda geri ¢ekilmeye
bagladi. Elegtirilmekten korktu ve béylece diger insanlarla etkilegim
icinde olmaktan kagt1.

Sosyal izolasyonun bir bagka kokeni de Bagimlilik ve Boyun Egici-
lik gemasu ile iligkilidir. Sosyallesmeyi 6grenmenin 6nemli bir yani da
aktif ve kendi kendini yonlendirebilen bir kendilik geligtirmektir. Ana-
babamz bizi kendimize ait bir kimlik, ilgi alani ve tercihler olugturma
konusunda cesaretlendirir. Kendimize ait bir kigiligimiz vardir. Bu ki-
silik bize diger insanlar bir diyalog siirdiirmek igin gerekli enerji ve fi-
kirleri saglar.

Bazi gocuklar dogugtan pasiftir veya ebeveyni kendi bireyselligini
geligtirmesi konusunda ona koéstek olmuglardir. Kendi biricikliginiz
ezildigi zaman, diger kigilerin beklentilerine goére hareket edersiniz.
Onlarin 6nderligi altna girer ve geleneksel bir takipgi olursunuz. An-
cak, kendi fikirlerinizi, ilgi alanlarimzi ve tercihlerinizi geligtiremezsi-
niz. Bir diyalog halindeyken sdyleyecek higbir geyiniz yokmug gibi his-
sedersiniz. Pasifliginiz, diger kigilere kendinizden sunacak bir geyiniz
yokmug gibi hissettirir. Bir diyalog siirdiirmek yiik gibi gelir. Dinleme
konusunda rahatsinizdir ama bir konu baglatamazsiniz. Kendi diigiin-
celerinizle katkida bulunamazsiniz. Ne yapacaginiz veya nereye gide-

189



HAYAT!I YENIDEN KESFEDIN

ceginiz konusunda 6nerileriniz yoktur. Bagkalari ile birlikte olup, kat-
ki saglayacak bir geyinizin olmasi yerine sosyallegmekten hepten ka-
garsiniz. Bu driintii, daha 6nce konugtugumuz kokenler gibi, sizin sos-
yal olarak kaygili ve izole olmaniza neden olur.

Neredeyse herkesin bir seviyeye kadar Sosyal {zolasyon gemasi var-
dir. Kendimizle ilgili giivensiz oldugumuz, kabul edilip edilmeme ko-
nusunda emin olamadigimiz bir pargamiz vardir. Kim sosyal olarak bi-
raz bir reddedilme yagamamgtir ki? Bu reddedilmenin ne kadar yaygin
ve travmatik oldugu 6nemlidir. Benzer olarak, sosyal izolasyon ne ka-
dar daha erken baglarsa, gema o kadar daha giigli olur.

Birgok kisi ergen yillarinda bu semay: geligtirir. Ergenlik, akran
baskisinin en yliksek oldugu zamandir. Bir akran grubuna uyum sagla-
yamamak kolaydir. Cogu ergen kendini farkli, izole ve yabancilagmig
hisseder. Aslinda bu durum neredeyse normal sayilacak kadar yaygin-
dir. Ancak, birgogumuz bu yabancilagmadan tiniversiteye geldigimizde
ve sonrasinda siyriinz. Daha bizim gibi olan bir iligki veya arkadag
grubu buluruz veya en popiiler grubun bir pargasi olma konusunda da-
ha az endigeli oluruz.

Ancak, bazi kigiler igin Sosyal izolasyon algisi biitiin hayatlari bo-
yunca devam eder. Bu kigilerin gemalarinin kokeni genellikle daha er-
ken dénemlerde gocuklukta yatar. Kisiler her zaman akranlar tarafin-
dan diglandigi aygisini tagimigtir.

ISYERINDE VE ASKTAKI SEMALAR

Bunlar Sosyal izolasyon gemanizin siirmesine neden olurlar:
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SOSYAL IZOLASYON SEMASI

1. Kendinizi gevrenizdekli insanlardan daha farkl veya onlardan daha asag
hissedersiniz. Farkliliklar abartir, benzerlikleri kG¢Omsersiniz. Insanlarla
birlikteyken bile yalmzhk hissedersiniz.

2. lsyerinde uzak bir b8limdesinizdir. Kendl kendinizlesinizdir. Uyum
sagjlayamadiginiz igin projelerde yer almazsiniz veya terfi etmezsiniz.

3. Gruplar iginde gergin olursunuz ve kendinizin gok farkindasimzdir. Rahatlayip
kendiniz olamazsiniz. Yanlg bir sey s8ylemek veya yapmak konusunda
endige edersiniz. Ne sdyleyeceginizin planini yapmaya galisirsiniz.
Yabancilarla konugurken gok rahatsizsinizdir. Insanlara sunablleceginiz 8zel
bir sey olmadi§imi diglnidrsiniz.

4. Sosyal olarak, gruplara katiimaktan veya bir toplulugun pargasi olmaktan
kaginirsiniz. Sadece en yakin aiienizle veya yakin bir iki arkadaginizia
zaman gegirirsiniz.

5. Insanlar ailenizle tamigti§i zaman veya onlar hakkinda gok sey bildikleri
zaman utanirsiniz. Dider kigilerden ailenizle iigili sirlari saklarsimiz.

6. Uyum gdstermek igin diger Insanlar gibi olmaya galigirsiniz. Kendinizin
geleneksel olmayan tarafiarinizi go§u insanin gdrmesine Izin vermezsiniz.
Diger kigilerin sizi kiiglik diglirmesine veya reddetmesine neden olacak
gizli bir hayatinizin veya hislerinizin oldu§una inanirsiniz.

. 7. Kendi allenizin kusurlarinin istesinden geimeye gok Gnem verirsiniz: stati
kazanmak igin, maddi varlk Igin, cok egitimli gdziikmek igin, etnik
farklhihklar: gizlemek Igin vb.

8. DoJaniz geredl olan bazi dzelliklerinizi higbir zaman kabul edememigsinizdir
¢lnkd bu Bzelliklerinizden 8tird insanlarin sizi oldu§unuzdan daha kigik
gdrecegini disdndrsiniz (8rn.: gekingen, entelektlel, duyqusal, fazla
feminen, zayif, ba§imh gibi dzellikleriniz olablilir)

9. Fiziksel gdraniminiz konusunda kendinizi gok fazla farkindasinizdir.
Kendinizi insanlarin s8yledi§inden ¢ok daha az gekici bulursunuz. Fiziksel
olarak gekici olmak Igin asin u§ragirsimiz ve fiziksel kusurlariniza karg
Ozellikle hassassimizdir (8rn.: kilo, fizik, bedensel sekil, boy, hatlar, ten).

10. Aptal, yavags veya garlp gbzikebilece§iniz durumlardan kaginirsiniz
(8rn.: Oniversiteye gitmek, topluluk kargisinda konugma)

11. Sizde eksik olduguna inandi§iniz popiilerii§in fazlaca oldugu kigilerle
kendinizi gok fazla kargilagtinirsiniz (8rn.:dig g8rinis, para, atietik beceri,
basari, glyim tarzi)

12. Hissetti§iniz sosyal yetersizliklerinizi telafi etmeye ¢ok fazla nem verirsiniz:
popileritenizi veya sosyal becerilerinizi kanitlamaya, Insanlari kazanmaya,
dogru sosyal grubun pargasi olmaya, kariyerinizde basarilarinizin olmasina
veya popiler olan gocuklar yetistirmeye ¢alisirsiniz.
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Birgok insan ile romantik bir kimyaniz oldugunu hissedebilirsiniz. Si-
zin tam zittiniz olan insanlar sizi gekebilir. Sizde eksik olan ait olma-
nin diga vurulan igaretlerinin oldugu kigiler sizi gekebilir. Sosyal {zo-
lasyon kapsaminda sizin belirli sorunlarimiza bagh olarak, iyi gorii-
niimli, yiiksek statiili, popiiler veya popiiler olan bir grubun iginde
olan, sosyal ortamlarda rahat veya normal ve geleneksel eglerle iligki
yagayabilirsiniz. Bu gekilde, kendinizi ait hissedebilirsiniz.

Sosyal bir eg segmenin avantaj ve dezavantajlari vardur. Sizi sosyal-
legmekten alikoyan bir gii¢ gibi hareket edebilir. En sonunda, daha ra-
hat ve baglanmug hissedebilirsiniz. Diger yandan, sosyal ortamlari sizi
icin rahatlatan bir ege agir1 gekilde bagimli duruma gelebilirsiniz. Da-
ha 6nceki halinizden daha utangag olup, bir diyalog siirdiirmek ve sos-
yallesme konusunda tamamuyla eginize bagh olabilirsiniz. Bu gekilde,
sosyal olarak yetersiz oldugunuza iligkin inanglarimzi pekigtirmis
olursunuz.

Ayrica diger diglanmug kigiler de sizi gekebilir. Sosyal olarak digari-
da olan bu kigilerle 6zel bir bag hissedebilirsiniz. Farkl hissetme ko-
nusunda birbirinize destek olabilirsiniz.

ADAM: Kiz arkadagim Susan da diglanan biriydi. Her zaman siyah giyinen ve
garip resimler yapan sanatq bir tipti. Biz birlikteyken diger herkesle dalga
gegerdik. Zavalli ve sikict bir gekilde normal olduklan igin herkes adina iizii-
lirdiik.

Boyle bir eg sizi farkl1 hissetme konusunda rahatlatabilir ve sizin ken-
di 6zgiinliigiiniize daha fazla deger vermenize yardimci olur. Yalniz ka-
larak farkli hissetmek yerine, birlikte farkli hissedebilirsiniz — ikiniz de
geleneksel olan diger kigilerden ¢ok daha iyisinizdir.

Kendilerini farkli hisseden kigiler genellikle farkli gruplar olugtu-
rurlar: Sanatgl tipler, punkgilar, alternatifgiler... Birlik olmakta giig var-
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dir. Diglananlardan olugan gruplar siklikla statiilerini yiikseltirler ve
kendilerini istiin ve dzel hissederler. Kiilt gruplar bu fenomeni sergi-
lerler. Uyeler, kendilerini sadece kendilerinin sahip olduklar: bir sir
sakliyormug gibi diigiiniirler. Bu gergek onlar diglanan kigilerin 6niin-
de tutar. Onlar artik igeriden insanlardir, ve diinyadaki geri kalanlar di-
saridadir.

Ancak, bu gemasi olan kigiler, kendilerini bdyle bir alt grubun da
pargas! hissedemeyebilirler. Biitiin gruplardan yabancilagmig olabilir-
siniz.

ADAM: Ben higbir yere uymuyorum. Atletijim ama sporcu degilim. Ama ente-
lektiiel de degilim. Bohem biri degilim. Hirsh ve kariyer pesinde kogan kisi-
lerden degilim. Biitiin bu diinyalar arasina béliindiim ve gergekten higbiri ile
tam Gzdeglesemiyorum.

Yetigkinlikte Sosyal {zolasyon gemanizin iistesinden gelseniz bile, hali
bazi zamanlarda istenmediginizi veya farkli oldugunuzu hissedebilir-
siniz. Eski duygulariniz devam eder. Kendiniz ve digerleri arasindaki
farki biiyiitiirsiiniiz ve kendiniz ig¢in baglanmay: zorlagtrirsiniz. Bu
farkhiliklar bir bariyer olugturur. Yakin olmaya bagladiginiz anda, fark-
It oldugunuz alanlara karg: agir1 hassaslagirsiniz.

Bu semamizin sizin kariyer se¢iminizde biiylik bir etkisi olabilir.
Olasilikla gok fazla sosyal olarak kargilikh etkilemeyi gerektirecek ak-
tivitelere katilmazsiniz. Aslinda tek bagina yapilan bazi aktivitelerde iyi
olursunuz ve bu daha sonra bir kariyere déniigebilir. Bu da bu gemanin
yararh bir getirisidir. Sanatg: olabilirsiniz. Bilim insani veya bagimsiz
yazar olabilirsiniz. Gazeteci olabilirsiniz. Cok fazla seyahat etmeyi ge-
rektiren veya evden galigabileceginiz bir ig segebilirsiniz. Bu gemasi
olan kigilerde bilgisayar ortak bir alandir. Hatta kendi belirlediginiz s1-
nirlara gore iligkiler kurabilmek igin kendi girketinizi bile kurabilirsi-
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niz. Bagka insanlann sizi kabul edip etmemesini diiginmezsiniz. Yiik-
selmenizin bagka insanlarla baglant kurmak ve iletigimde olmay: ge-
rektiren bir ig alanin1 segmek en son yapacaginiz geydir. Basamaklari
politik uzmanliklarla trmanan kurumsal bir tip degilsinizdir.

Eger kurumsal bir girket veya bagka bir organizasyonda galigiyorsa-
niz, olasilikla kendinizi agagida veya uyumsuz hissedersiniz. Yaptigi-
niz igte milkemmel olabilirsiniz ama gemaniz sizi geride tutar.

DEBRA: insanlan eglendirmem gereken, onlar aksam yemegine veya kokteylle-
re gétiirmem gereken bir igim var. Ama ben bundan kagniyorum. Bu beni
gercekten incitiyor. Miigterilerimi elimde tutamiyorum.

Hatta kendinizi garip, acayip veya donuk gésterebilirsiniz.

Kagmak, gemanuz ile baga gikmaniz igin birincil yoldur. Sosyal izo-
lasyon gemanizin {izerine kuruldugu tagtir. Sosyal durumlardan kag-
maniz, hicbir geyin degigmedigini gosterir. Becerileriniz geligemez,
inanglariniz durmadan onaylanir. Daha rahatsimzdir ama sikigmigsi-
mzdir. Degigim, Kagmaktan vazgegip, yiizlesme ve uzmanlagmaya
dogru gegigle olur. Sosyal izolasyonun iistesinden gelenler bu degigimi
yapmug olanlardir.

Bir sonraki sayfada, sosyal izolasyonun iistesinden gelmenin adim-
lan verilmigtir.
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SOSYAL 1ZOLASYONU DE&ISTIRMEK

1. Cocuklugunuzda yasadi§iniz sosyal izolasyonu anlayin. [zole olmus veya
kendini agagi hisseden gocugu hissedin.

2. Kendinizi kaygili veya rahatsiz hissetti§iniz giinllk sosyal durumlarin listesini
yapin.

3. Gruplardan kagindi§iniz durumlarin listesini yapin.

4. Farkh veya asag hissinizi telafi etme veya o hislere Kargit Saldiriya gegme
yollarinin listesini yapin.

5. Yukaridaki 1-4'e kadar olan adimlara bakarak, sizi yabancilagmis, kirilgan veya
asag hissettiren kendinizdeki 8zelliklerin listesini gikarin. !

6. Bir kusurun gergek oldugunu disdnlyorsaniz, onun stesinden gelebilmek igin
atabileceginiz adimlari yazin. Degigim planlarinizia birlikte bu adimlari |
takip edin. :

7. Deglstiremeyecediniz kusurlarin nemini tekrardan de§erlendirin. |

8. Her kusur igin bir basa gikma karti hazirlayin. i

9. Kagindi§iniz sosyal ve I gruplarinin hiyerarsik bir listesini gikarin.
Yavagca hiyerarsinin tepesine dogru gikin.

0. Gruplarin igindeyken, bir diyalog baslatmak Igin kararlastiriimig bir ¢aba
gdsterin.

11. Gruplarin iginde kendiniz gibi olun. !

12. Kendinlzin Istenmeyen olarak algiladi§iniz alanlarini telafi etmek Igin bu kadar
¢ok ugragmayi birakin.

—_

1. Cocuklugunuzda yasadigimiz sosyal izolasyonu anlayn. izole ol-
mug veya kendini agag1 hisseden ¢ocugu hissedin. Yapacaginiz ilk gey
hatirlamaktir. Gocukken kendinizi farkh hissettiginiz ve diger gocuklar
tarafindan diglandiginiz anilarin gelmesine izin verin. Yalmz kaldigi-
niz bir zamanda, oday: karartin ve rahat bir yerde arkaniza yaslanin.
Imgelerin gelmesi igin zorlamayin. Sadece gozlerinizi kapayin ve gel-
mesine izin verin. Kendinizi farkli ve agagilik hissettiginiz zamanlari
hatrlayin. Sosyal tzolasyonu hislerinizi tetikleyen giincel durumlarin
imgesi ile baglayabilirsiniz.

Akliniza gelen anilar genellikle size giiliinmesi, sizinle dalga gegil-
mesi, alay edilmesi, size zorbalik yapilmasi veya yalniz olma, digerle-
rinden ayr1 olma, uyum gosterememe lizerinedir. Debra’nin imgesinin
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bir drnegi gu gekildedir. Bir seansta bize yine bagka bir 1stiraph partiyi
anlatiyordu. Ondan gézlerini kapamasini ve zihnindeki imgeleri can-
landirmasini istedik.

DEBRA: Bir ¢ocugun yaninda duruyorum. Cocuk benimle konuguyor. Biri be-
nimle konugtugu igin ¢ok rahatliyorum ¢iinkii tek basgima bir yerde dikilip
durmak zorunda degilim ama o kadar gerginim ki ¢ocukla konugamiyo-
rum. Cok hizl konuguyorum ve biliyorum ki gozlerim gok kaygilt bakiwyor.
Gergekten ok bask: altinda hissediyorum. Rahatsiz gériinmeye baglyor ve
sonra konugmay bitiriyor ve uzaklagyor. Bu olaydan hemen sonra ¢tktim
partiden. Ondan sonra da bir daha higbir partiye gitmedim.

TERAPIST: Bu duyguyu icinde tut ve gocukken bayle hissettigin bir durumun
goriintiilerinin aklina gelmesine izin ver.

DEBRA: Tamam. Arkadagim Gina’nin evindeyim. Bir¢ok ¢ocuk var. Top oyunu
oynamak igin taraf seciyoruz ve kimse beni segmiyor. Segilen en son ¢ocuk be-
nim ve bir takim beni aldigi zaman hepsi homurdanmaya baglyor.

Adam’in goriintiileri daha fazla grubun diginda kalmak ile ilgili. Bir seans-
ta bize ocukken gittigi bir kampi anlatti. Bir gelalenin iginde ytizmiigler.

ADAM: Selalenin yakininda yiizen yaklagik bes kisiydik. Bir noktada ben sela-
lenin igine daldim ve orada durdum. Digerleri benim iistiimden gegtiler. Di-
ger cocuklan bulanik bir sekilde gdrebiliyordum ve selalenin giiriiltiisiinden
onlann seslerini boguk bir gekilde duyabiliyordum. Bir anda kendimi ¢ok
yalmz hissettim. Her zaman boyle oldugunu, herkesin bana uzaktan geldi-
gini diigiindiim. Ve ben bir pencerenin arkasindan izliyorum. Diger herkes
disanda oynuyor ve normal bir gekilde birbirleriyle oynuyorlar ve ben diga-
ndan igeriye bakiyorum.

Sosyal 1zolasyon anilar1 ac1 verir. Sizden o diglanmig gocugu rahatlat-
manizi istiyoruz. Sosyal izolasyon soguk ve yalniz bir duygudur. I¢iniz-
deki ¢ocugu o soguk yerde birakmayin. Goriintiiyii terk etmeden dnce,
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yetigkin kendiliginizi de o goriintiiye dahil edin ve iginizdeki ¢ocuga
destek verin.

ADAM: Kendim resmin icine giriyorum ve ¢ocukluktaki kendiligimin durdugu
yere daliyorum ve ona artik yalmz olmadigim soyliiyorum. Ben buradayim
ve diger insanlarla etkilesime ge¢mesi igin ona yardim edecegim.

2. Kendinizi kaygili veya rahatsiz hissettiginiz giinliik sosyal durum-
larin listesini yapin. Sizi rahatsiz eden ama kagmadiginiz durumlarin
listesini yapin. Listeniz partileri, bulugmalari, toplumda yemek yeme-
yi, bir grubun dniinde konugmay, otorite durumundaki insanlarla ko-
nugmayi, atilgan olmay1 veya bir diyalog kurmay igerebilir. Debra’nin
listesi gu gekildedir:

BENI KAYGILI YAPAN AMA KAGMADIGIM SOSYAL DURUMLAR

1. Apartman gdrevlisinl selamlama

. Gelecekte mlgterl olabilecek kiglieri arama
Isyerindeki kafeteryada 83ie yemedl yeme
. Kilisedeki kahve saati

. | arkadaglari lle bulusma

. lyl taimadi§im Insanlaria konusma
Binamdakl kigllerle tanigma

PWN

Nowm

Simdi bu gizelgede iki tane daha siitun yapin. tkinci siituna, her bir du-
rum i¢in kendinizi istenilmeyen, farkl veya agag hissettiren nedenleri ya-
zin. Ornegin, partiler igin Debra “hog géziikmeyen, kétii diyalog yiiriiten,
kaygih goziiken” yazmugtir. Igteki toplantlar igin “ilgi odag oldugu za-
man aptalca geyler sdyleyen, rahatlayamayan ve 6ncesinde ve sonrasinda
konugan, digerleri gibi profesyonel goriiniigii olmayan” yazmgtir.

En son siituna, nelerin ters gidebilecegi hakkindaki en kétii senar-
yonuzu yaziniz. Berrak bir imge gelmesine izin verin. Korktugunuz fe-
laket nedir? Insanlarin size giilmesi mi, reddetmesi mi? Agag: oldugu-
nuz mu goriilecek? Veya uyum gosterme konusunda tekrar mi bagari-
siz olacaksiniz?
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3. Kagindigimiz sosyal durumlarin listesini yapin. Burada kagindiginiz
durumlarin listesini yapin. Bunlar sizin genelde kagmay: tercih ettigi-
niz veya kagtigini aktivitelerdir. Debra’nin listesi gu gekildedir:

i KACINDIGIM SOSYAL DURUMLAR .
! . Partllerin birgogu ‘
. Misterlleri yeme§e gbtirme

. Erkeklerle gilkma

. Patronumdan iyilik isteme

. Birlikte vakit gecirmek igin iyi tamnimadi§im insanlar: davet etme l
. ls arkadaglarimla is sonrasi disari ¢ikma

Isyerinde sunum yapma 1

N~ouawNn~

Listenizi tamamladiginiz zaman, iki tane daha siitun yapin ve her
durum igin 2. adimda uyguladiklarinizi uygulayin. ikinci siitunda, ken-
dinizi ne gekilde farklive agag1 hissettiginizi yazin. En son siituna da en
koti senaryonuzu yazin.

4. Farkl veya agagihik hissinizi telafi ettiginiz yollarin listesini yapin.
Bunlar gemamizin tam tersinin dogru oldugunu kamitlamanin yol-
laridir. Kargit Saldirinin bir bigimidir. Farkli olmadiginiz1 gostermek
icin miimkiin olan her geyi yaparak gema ile savagmaya galigirsiniz. Siz
istenmeyen biri degilsiniz. Adam’in listesi su gekildedir:

FARKLI HISSETMEYl TELAFI ETMENlN YOLLARI

1. Sadece uyum saglamak igin, kiminle Isem ona benziyormusum gibi davramnm
Digdncelerimi kendime saklarim. ‘

2. Insanlarin benim garip taraflarimi gdrmesine izin vermem (yabanci filmleri
sevme, kisa dykdlerim, ailem).

3. Kiz arkadagim oldu§u zaman arkadaglarimin veya allemin onunla vakit

gecirmesine izin vermem. Dinyalarimi ayr tutmaya galigirim.

. Istedigimden daha kapal giyinirim.

. Ne kadar popiiler olduumu belirterek kisileri etkilemeye galigirim.

. Popiiler olan arkadaslar edinmeye g¢aligirim.

o h
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Benzer olarak, dig goriiniigliniize agir1 derecede 6nem vererek veya
kariyerinizde bagarili olarak veya bir grup iginde olmaya ugragarak veya
kusurlarimzi saklayarak agag hislerinizi telafi etmeye ¢aligabilirsiniz.

Bu tiir telafi etmeler karilgandir. Kolayca yikilabilir. Biz sizin biraz
daha somut bir temel olugturmanizi istiyoruz. Sosyal durumlar: dene-
yimlemeye yeniden agik olmamzi istiyoruz. Cocuklugunuzda size ka-
bus gibi gelen deneyimlerden ¢ok daha farkh oldugunu gorebilirsiniz.
Yetigkinler, cocuklara ve ergenlere gore farkliliklari kabul etmede daha
iyilerdir. Sizi kiiglik diiglirmelerinin veya reddetmelerinin olasihg: da-
ha azdur.

5. Yukaridaki 1-4’e kadar olan adimlara bakarak, kendinizdeki yaban-
cilagmug, kirillgan veya agag hissettiren ozelliklerin listesini ¢ikarin.
Her ozelliginizin igin ayr1 bir kagit alin. (6rn.: “§igman Cocuk, “Aptal
Cocuk”). Sonra her kagitta agagida sdylenenleri yapin:
1. O Ozelligi belirli terimlerle tanimlayin
(6rn.: gigman = go kilo istii) .
2. Bukusurunuzun gergek oldugunu kanitlayan hislerinizin
yetigkin hayatinizdaki biitiin kanitlarini yazin.
3.  Bu hissinizin giiriiten kamitlari yazin.
4. Her 6zellik i¢in ne kadar adil oldugunuz konusunda
ailenizin ve arkadaglarimizin fikrini alin.
5. Nesnel kaniti 6zetleyen bir paragrafyapin.
Kendi elegtiriniz ne kadar gegerli?

Margaret’in listesi “hog goriinmeyen”, “partilerde ilging konugmalari
siirdiiremeyen”, “yeterince bagarili olmayan”, “sosyal durumlarda kay-
gih olan”, “Kiistah olup aptalca geyler soyliiyorum” ve “Felaket bir ilk
izlenim birakiyorum” 6zelliklerini igeriyordu. “Felaket bir ilk izlenim
birakiyorum” igin yazdiklar gu gekildedir:
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“FELAKET BIR ILK IZLENIM BIRAKIYORUM"

1. Tanim ‘
Insanlar benimle ilk tanistiklari zaman benl sevmezler.

2. Bunun Gergek Bir Kusur Oldu§una Dair Yetiskin Hayatimdan Kanit
Partllerde hig erkeklerle tanigmam. Partilerde beni bilmeyen kisiler benimle
konugma Isteklerini gabucak kaybederler. is g8rismelerinde lyi degllimdir.
Insanlar onlarda birakti§im lik izlenimle dalga gegtller (3rnegin, Ellen, BIll).
Yeni insanlarla tanigma konusunda sorunlarim var. Oturdugum binadaki
Insaniar beni pek sevmiyor gibi gdzUkQyorlar. Diger Insanlara kars: gok daha
arkadag caniisi yaklasiyorlar.

3. Bu Hissi Gdrdten, Yetigskin Hayatimdan Kanitlar
Yetiskin oldujumdan beri bazi yeni arkadaglar edindim. Aslinda ¢ok fazla lyi
arkadagim var. Oniversitedeyken erkek arkadaslarimin anneleri beni severdi.

4. Aileme ve Arkadaglarima Sor
Kiz kardegime, anneme ve iki arkadasima sordum. Annem disinda hepsi
fikirlerime katildilar. Kiz kardegim llk basta gok gerglin yaklagtiimi s8yledi.
Arkadagiarim da yaklagik ayni seyleri sBylediler.

5. Nesnel Kanitin Ozet!
Bazen lyi bir lik izienim biraktijima dair kanitlar olsa bile, kanitlarin birgogu
bunun gergek bir kusur oldugu yénOnde. ;
]

Margaret bunu diger dzellikleri i¢in de uyguladigi zaman, kendisinin
hog goriintimlii ve yeterince bagarili oldugunu kabul etti ama diger
kusurlarinin da gergek oldugunu kabul etti.

Adam’in listeledigi 6zellikler gu gekildedir:

BIRGOK KISIDEN FARKLI OLDUSUMUN GOSTERGELERI

1. Di§er Insanlarin konustuklari konular hakkinda konugmuyorum.
2. Garibim.

3. Insanlar beni tanimak istemiyor.

4. Cok ciddiyim. Yumugayamiyorum.
S
6.
7

. Di§er Insanlardan daha farkh glyiniyorum.
. DI§er Insanlarda olmayan tuhaf ligi alanlarim var.
O kadar soguk davraniyorum ki Insanlar uzaklagiyor.
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Adam kendi ayn kagitlarim doldurunca “Diger insanlarin konug-
tuklar1 konular hakkinda konugmuyorum”, “Cok ciddiyim. Yumugaya-
miyorum.” Ve “O kadar soguk davraniyorum ki insanlar uzaklagiyor”
ozelliklerinin kendi gergek kusurlar olduguna karar verdi.

Adam’in kusurlarinin gergek mi hayal tirlinti mii oldugunu deger-
lendirirken tek bir gey netlegti. Bu da Adam’in kendisi ve diger kigiler
arasindaki farklari gok abarttgiydi. Kendi gemasim pekigtirdigi dnem-
li biryoldu bu. Durmadan diger insanlar ile olan farkliliklarim biiyiiti-
yor ve benzerliklerini kiigiiltiiyordu.

TERAPIST: Isyerindeki yeni yoneticiyle niye konusamayacagim hissettin?
ADAM: Aramizda ortak bir seyin olmadigim hissettim.

TERAPIST: Ama aymi alanda ¢ahigstyorsunuz. Bu ortak bir konu.

ADAM: Ama diger 6nemli bircok alanda ¢ok farklhyz.

TERAPIST: Ne gibi?

ADAM: O farkh giyiniyor ve pahal1 bir arabast var.

TERAPIST: Ama onun da yabana film tutkunu oldugunu duymadin me?

ADAM: Evet. Ama onun o arabast beni gergekten uzaklagtiriyor. Onun ¢ok mad-
deci bir insan oldugunu diigiiniiyorum. Ve ben dyle degilim.

Diinyay: bu gekilde gormesi —benzerlikler yerine farkliliklara odaklan-
ma- Adam’in gemasini pekigtirir.

6. Bir kusurun gercek oldugunu diigiiniiyorsamz, onun iistesinden
gelebilmek icin atabileceginiz adimlan yazin. Degigim planlarinizla
birlikte bu adimlan takip edin. Sosyal becerilerinizi geligtirmek igin ga-
ligma, insanlara karg1 daha sicak ve arkadag canlis1 olma, kilo kaybet-
me veya kazanma, toplulukta konugma tizerine dersler alma, okula git-
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me, en iyi olduguna bakma veya herhangi bir kendini geligtirici strate-
jileri yazmig olabilirsiniz. Adim adim bunlar yapin. Bazen bir kusuru-
muz oldugunda, onun iistesinden gelmekten kaginiriz. O kadar mah-
cup hissederiz ki diigiinmek bile istemeyiz. Bu tuzaga diigmekten saki-
nin. Eksikliklerinize hemen saldirin.

Debra kendi “felaket ilk izlenimi” ile baga gikmak igin bir plan gelig-
tirdi. Ilk olarak, davraniginin hangi dzelliklerinin sorunlu olduguna da-
ir dogrudan geri-bildirimler almaya ¢aligtr. Bunu, yeni insanlarla tanig-
tig1zaman kendini gézlemleyerek, arkadaglarina ve ailesine sorarak, bi-
zimle seanslarda ilk tanigma iizerine canlandirmalar yaparak yapt.

TERAPIST: O zaman biitiin bunlardan ne gikarabiliriz?

DEBRA: Saminm iyi ilk izlenim birakma konusunda iki sorunum var. Birincisi
sudur, ¢ok kaygili oldugumdan patavatsizca yorumlar yapiyorum ve diger
kigiler bunlarin saka anlamina geldigini bilmiyor. Ve ikincisi, insanlar ba-
na benim hakkimda bir sey sorduklaninda ne diyecegimi bilmiyorum.

Debra patavatsiz olma egilimini tanimladigi zaman, bunu durdurmak
onun igin daha kolay oldu. $aka yapmayi en azindan kargisindakini bi-
raz daha iyi tamyincaya kadar durdurdu. tkinci soruna yénelik olarak
da, kendisi hakkinda soru soruldugu zaman ne sdyleyecegini bilme ko-
nusunda seanslarda aligurma yaptik. Debra’y: degigik alanlarda konug-
maya hazirladik. lgi, ailesi, ilgi alanlan vb. Birgok sosyal beceri hazir-
lanma ile 6grenilebilir. Cegitli senaryolarla baga ¢ikmak igin 6nceden
plan yapmak kayginizi azaltacaktir.

Hazirlanmanizda gorsellegtirme ayrica biiyiik bir rol oynayabilir. Fe-
laketlegtirme durumlarini bir olaydan énce akliniza getirmek ve kendi-
nizi daha korkutmak yerine, kendinizin iyi bir performans sergiledigini
gorsellegtirin. Kendinizi tam olarak istediginiz gibi bir performans ser-
gilerken gorsellegtirin. Bagarisizlik yerine bagari provalari yapin.
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DEBRA: Sirketin Noel partisine gitmeden énce, uzandim ve kendimi rahatlathm
ve partinin ¢ok iyi gectigini imgeledim. Kendimi iceri girerken ve etrafa ba-
karken, giiliimserken, konugmak igin bir kisiyi secerken resmettim. Kendimi
birinin yamina gidip “merhaba” deyip girigken hissederek hayal ettim. Ko-
nusgmaya basladigimi ve istedigim seyleri soyledigimi hayal ettim.

7. Degistiremeyeceginiz kusurlarin 6nemini tekrar degerlendirin. Ad-
siz Alkolikler’in bir deyigi vardir: “Tanrim, bana degistirebilecegim gey-
leri degigtirmek igin cesaret, degistiremeyecegim geyleri kabul etmek
icin sabur, her ikisi arasindaki farki bilmek igin akil ver.” Kendinizle il-
gili baz1 geyleri degistirebilirsiniz ama bazilarim1 degigtiremezsiniz.
Kendi kendinizi geligtirmenin ilerisinde kendinizi kabul etmek yatar.

Hicbir zaman degigtiremeyeceginiz kusurlariniz olabilir veya degi-
simin higbir zaman yeterli olmayacagi. Her zaman ¢ok kisa veya ¢ok
uzun olabilirsiniz, her zaman gok gigman olabilirsiniz, hi¢bir zaman
yeterince bagarili olmayabilirsiniz veya partilerde giizel hikayeler anla-
tamayabilirsiniz. Ancak, bu gemasi olan kigiler neredeyse her zaman
kendi kusurlarinin 6nemini abartirlar. Sunu digiiniin: Sizin diger iyi
ozelliklerinize karg kusurlariniz gergekten ne kadar 6nemli?

lyi 6zelliklerinizin ve kusurlarinizin bir listesini yapin. Tamidiginiz
kigiler i¢cin de aynisin1 yapin. Gergekten de genelde o kadar kétii miisii-
niiz veya farkh misiniz? Kusurlarinizi bir perspektfe koyun. Debra sos-
yal ortamlarda tuhaf olabilir ama aym1 zamanda kendisi akilli, tath ve
hassas bir insandir. Aym gey Adam igin de gegerlidir. Adam ayrica komik
ve ilging bir insandir ve onun farkliliklar1 onu karizmatik yapar. Bizim bu
semayi taglyan insanlarla olan deneyimimize gére, bu kigilerin kusurlan
cok yorucu bir gekilde onlann biitiin kigiliklerinin alnda yatar.

Olasulikla siz gocuklugunuzda sizinle dalga gegen gocuklar gibi, ye-
tigkin hayatinizda da kigilerin sizin kusurlarimza o gekilde bakacagina
inaniyorsunuz. Ama yanihyorsunuz. Yetigkinler ¢ocuklara gore farkl-
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liklara daha fazla hoggorii ile yaklagirlar. Yetigkinler farkhliklar daha
fazla takdir eder. Sadece gocuklar —olgun olmayan yetigkinler- tama-
miyla ayni olma gerekliliginin baskisinu hissederler.

DEBRA: Partide oldugum zaman sanki ¢ocukken kendimi ¢ocuk parkinda nasil
hissediyorsam Gyle hissediyorum. Sanki teneffiis oldu ve herkes benimle dal-
ga gegiyor. Kismen insanlarin benim iistiime gelmelerini ve benim ne kadar
sisman oldugumla ilgili sark: soylemelerini bekliyorum.

Son olarak, degigtirmek istemeyeceginiz kusurlariniz olabilir. Kusur
olarak diiglindigiiniiz geyler sizin igin sizin degerli bir par¢amiz olabi-
lir. Adam’in en sonunda kendi giyinigiyle ilgili bu gekilde hissetmistir.
Kiyafet almaktan ve tarz yaratmaktan zevk aliyordu. Ve bundan vazgeg-
meye niyetli degildi. Giyinig tarzi farkhyd: ama korkung degildi. Deb-
ra’nin da makyaj ile ilgili benzer bir sorunu vardi. Makyaj yapmak iste-
miyordu, bu onun bir erkekle kargilagmasini engellese bile.

Kendinizi ne kadar degigtirmeye niyetli oldugunuz en sonunda si-
zin kararinzdir. Ancak yaptiginizin sonuglarini farkinda olmalisiniz.
Eger uyum saglamak hedeflerinizden biriyse o zaman kendi farklilikla-
rinizi teghir etmek bu hedefe ulagmaniza yardimci olmayacaktir. Ha-
yattaki en zor geylerden biri de uyum goéstermek veya normal olmak ile
kendi bireysel ve 6zgiin doganiz ifade etmek arasindaki dengeyi tut-
turmaktir.

8. Her kusur igin bir baga ¢tkma karts hazirlayin. Yaninizda tagimak
icin bir baga gikma kart hazirlayin. $emanuz her tetiklendiginde bunla-
1 okuyun. Bu gekilde gemanizdan uzaklagabilirsiniz.

Baga ¢ikma karti yazarken, kusurlarinizi abartuginiz yollari vurgu-
layin. lyi 8zelliklerinizden bahsedin. Geligtirebileceginiz yollar1 da da-
hil edin.

Size bazi 6rnekler sunacagiz. Debra’nin “Sosyal olaylarda kaygila-
niyorum” kusuru igin yazdig1 baga ¢ikma karti gu gekildedir:
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SOSYAL |ZOLASYON BASA GIKMA KARTI #1

‘1 Su anda sanki herkes bana bakiyormus gibi kendimi kaygili hissettigimi blliyorum. [
| Hig kimse ile konusamayacakmigim gibi hissedlyorum. Ama aslinda sadece ge-
mam tetiklenlyor. Hatta eger biri bakiyorsa bile bu muhtemelen arkadagga bir
bakistir. Biraz sonra Insanlarla konugmaya baglarsam, kaygim azalacaktir. In-
sanlar benim gergekten kaygil oldujumu gdremezler. Ayrica di§er Insanlar da
kaygili. Sosyal durumlarda herkes biraz kaygili olur. Bedenimi rahatlatarak, et-
i rafa bakarak ve konugacak birinl bularak baglayabilirim

“O kadar mesafeli duruyorum ki insanlar uzaklagiyor” kusuru igin
Adam’in yazdigi kart gu gekildedir:

SOSYAL |ZOLASYON BASA GIKMA KARTI #2

Birlikte oldugum Insanlardan farkh oldu§umu hissetmeye bagliyorum. Kendimi di-
saridan birl glbi hissediyorum. Kalabalikta yainiz oldu§umu hissediyorum. Ken-
dimi geride tutuyorum ve mesafeli oluyorum. Ama bu benim semamin tetikien-
mesidir. Aslinda ne kadar farklh oldujumu abartiyorum. E§er daha arkadasca '
hissedersem, ortak noktalarimizin oidugunu fark edecegdim. Kendime ba§ kur- |
mak Igin bir sans tanimaliyim. !

Baga gikma karti, jemanin biiyiisiinii bozup, sizin yeniden yola girme-
nize yardimci olabilir.

10. Kagindiginiz sosyal ve ig gruplarinin hiyerargik bir listesini gika-
rin. Yavagga hiyerarginin tepesine dogru ¢ikin. Bu en 6nemli adimdir.
Kagmaktan vazgegin! §emanizi siirmesini saglayan etkenlerden en
onemlisi kaginmadir. Kagmaya devam ettikge, gemaniz degigemez.

Yetigkinlige geldigimiz zaman, insanlarin bizi reddetmesi gocuklu-
gumuzda oldugundan daha diigiik olasiliktir. {nsanlar yaglandik¢a daha
kabul edici ve hoggorilii olurlar. Ama siz bunu géremezsiniz. Gocuklu-
gunuzda kalmigsimizdir ve etrafinizdaki diinyanin degigtigini farkinda
degilsinizdir. Bir gocugun zihniyetini yetigkinlere uygularsimz. Ve tam
olarak ihtiyaciniz olan olumlu geri-bildirimleri alabileceginiz durumlar-
dan kaginirsimiz. Gergekten kabul edilebileceginizi gérmezsiniz.
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Bu adimun sizin igin zor oldugunu farkindayiz. Yapabildigimiz ka-
dar kolay yapmaya galigacagiz. Kagmaya ¢aligmanizin nedeni, sosyal
durumlarda ¢ok fazla kaygi duymanizdir. Bu kaygiy1 deneyimlemekten
kaginmak icin neredeyse her geyi yapabilirsiniz. Ve daha fazlasi, Sosyal
izolasyon gemas: ile neredeyse biitiin sosyal durumlardan kaginarak
yagamamz miimkiindiir. Hayatiniz 6nemli bir doyum boyutundan yok-
sun olsa bile, hayatiniza devam edebilirsiniz.

Adim 3’te yaptigimz kagindiginiz sosyal durumlarin listesini alin.
Agagidaki olgegi kullanarak her maddeyi tamamlamanin ne kadar zor
oldugunu belirtin. (0-8 arasi herhangi bir sayiy1 kullanin.)

Zorluk Olgegi

1 Cok Kolay

2 Biraz Zor

4 Zor

6 Cok Zor

8 Neredeyse imkansiz

Ornegin Debra, listesindeki maddeleri u gekilde degerlendirmistir:

KAGINDIGIM SOSYAL DURUMLAR ZORLUK DERECESI i

" 1. Partilerin birgogu : 8

]

2. Misterileri yeme§e g&tirme

4. Patronumdan lyllik isteme

5

3. Erkeklerle cikma . - 6
e

7

5. Birlikte vakit gegirmek Igin iyi tanimadiyim
| Insanlari davet etme

{ 6. I arkadaglarimla I sonrasi digari gikma ‘ 3

) 7. Isyerinde sunum yapma l 8
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En az zor olan madde ile baglayin (Yapmasi biraz daha kolay olan mad-
deleri de yazdiginizdan emin olun - 1, 2 ve 3 verebileceginiz madde-
ler). Bu maddeyi tekrar tekrar, bagar: hissedinceye kadar yapin. Deb-
ra’nin en kolay maddesi “i§ arkadaglanmla i sonrasi digan ¢ikmak”t.
Debra bunu ayda birkag kez, beg ay boyunca yaptktan sonra listedeki
bir sonraki maddeye gegti.

Debra zorluk seviyesi 3 olan bagka maddelerde listeledi ve onlar1 da
yapt.. Yanlarindan gegerken tamidig kigilerle konugtu; apartman go-
revlisi ve dilkkandaki tezgihtarlar gibi. Hafif ¢ekici buldugu erkeklerle
de konugma baglatt. Zorluk seviyesinde 4’e geldigi zaman kendini ha-
zir hissediyordu. Biz de sizin bunun aynisini yapmanizi istiyoruz. Her
zorluk seviyesinde, bagka maddeler iiretin ve onlar1 yapin. Ve her mad-
deyi nasil tamamlayacaginiz1 planlayin. Her geyi dnceden diiglintin.
Olabileceklere kargi ¢dziimler diigiiniin. lyi bir gekilde performans
gosterme konusunda pratik yapmak igin, pozitif imgelemeyi kullanin.

Adim adim hiyeragide yiikselin. llerledikge bagarilariniz devam ede-
cekdtr. En zoru baglamaktr. §ans verin ve sosyal olarak tekrar biiyiime-
ye baglayin. Bundan zevk bile aldigimiz1 gorebilirsiniz.

10. Gruplann icindeyken, bir konugma baglatmak igin kararlagtirl-
mug bir ¢aba gosterin. Sosyal bir olaya katildiginiz zaman, belirli bir sa-
yida konugma baglatacaginiz izerine kendinize bir hedef belirleyin. Ve
sonra bu hedefe ulagmaya ¢aligin. Kendinizi dig diinyaya ydnlendirin.
Bu gemas! olan kigiler sosyal zamanlarini kendi zihinleri iginde kalarak
ok fazla harcarlar. Bag kurmazlar. O sosyal duruma girmig olmalan-
na ragmen, gergekte etkilesimden kagarlar. Oradadirlar ama gergekte
orada degillerdir. Kagmanin daha gizli olan bu bigiminin de iistesin-
den gelmeniz gerekir.

Debra ve Adam, hiyerargik maddeleri yaptktan sonra, belirli bir sa-
yida insanlarla konugmay: kabul ettiler. Partiye giderlerken gdyle bir
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sey diyorlardi: “Tamimadigim en az iki kigi ile konugacagim.” Bizim
sizden yapmanizi istedigimiz de budur. Belirli bir hedef koymanin as-
linda sizin kayginizi azaltacagini gérmeniz sizi gagirtacaktr. Bekledi-
giniz kayg: gectikten sonra, insanlann yanina gidip onlarla konugma-
nizin ashinda kayginizi azaltagini géreceksiniz. Kaginma genellikle bu
sekilde yiiriir. Normalde olacaginizdan ¢ok daha fazla kaygil olacagi-
mz diigiinirsiniz.

DEBRA: Aslinda o kadar kétii degildi. Kahve molasinda iki kisi ile konugtum ve
hi¢ de o kadar kétii degildi. Bir sonraki sefer gittigimde cok daha iyi olacak,
¢iinkii simdi konulabilecegim birkag kisi var.

Bir gruptaki bir insan ile arkadag olmaya galigin ve sonra yavag yavag di-
ger grup iiyeleri ile arkadag olmaya dogru ilerleyin. Bu bizim yardimci
olacagini diiglindligiimiiz bir stratejidir. Biitiin olarak bir gruba odak-
lanmak ¢ok yorucudur. Grubun gozlerinin sizin iizerinizde oldugunu
hissedebilirsiniz. Grubunuzu yonetilebilir pargalara béliin. Tek bir se-
ferde bir veya iki kigiyi fethedin.

11. Gruplann iginde kendiniz gibi olun. Kaginmanin daha gizli olan
bir bigimi daha vardir. Bu kendinizin pargalarin saklamak igindir. in-
sanlarla konugursunuz ama ya gok agzi siki birisinizdir ya da bazi ko-
nulardan kaginmak igin gok dikkatli. Bu gekilde kusurunuz veya farkl-
hginiz teghir olmayacaktir. Muhtemelen egcinselsiniz veya bagarisiz
veya ailenizin geldigi belirli bir yer vardir. Veya belki fiziksel bir 6zellik
veya statiiniiz — egitim veya gelir gibi.

Bu sirlan saklamak igin gok fazla bir bedel édersiniz. insanlarla ta-
mgmak, gerginlik ve yalnizlik yiikli gelir. Hastalarimizdan birinin sy-
ledigi gibi “Sir saklamak izole edicidir.” Kusurlarimzi veya diigiindii-
giiniiz farkhiliklarimizi saklamamaya galigin. Korkung derecede farkh
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olun demiyoruz. Basitge kendiniz olmaniz gerektigini soyliiyoruz. in-
sanlarin sizin egcinsel oldugunuzu veya ailenizin belirli bir yerden gel-
digini bilmelerine izin verin. Saklamay: birakin. insanlari daha iyi tani-
maya baglayinca kinlganliklarimzi veya giivensizliklerinizi paylagin.
Her gekilde kabul edileceginizi gérmenizin tek yolu budur.

12. Kendinizin istenmeyen olarak algiladiginiz alanlarin telafi etmek
icin bu kadar gok ugragmay birakin. Birgok insanin sizi siz oldugunuz
i¢in, bagarilariniz ve sahip olduklarinizla kigileri etkilemeye ¢aligmad:-
gz igin kabul ettiklerini gormeye kendinize izin verin. O baskiya dire-
nin. Bu baskidan kurtulmanin rahatlama getirecegini goreceksiniz.

ADAM: O kadar zaman boyunca kendimin popiiler oldugunu kamtlamak bir
yiikmiig. Kim oldugum hakkinda her zaman yalan séyliiyordum. Gergekten
artik bunu yapmak istemiyorum.

Debra’nin kendi bagansizlig ile ilgili de buna benzer bir sorunu vardi.
Kendi i§ durumundan utandigi i¢in durmadan insanlara kargi ne kadar
akilh oldugunu kamtlamaya galigtyordu. Eger i§ konusu agilirsa, ko-
nugmalar1 yapmacik ve zoraki bir hal aliyordu.

DEBRA: Gergekten Gviinmeye bashyordum. Ne konugtugumuzun bir dnemi ol-
madan, iiniversitede nasil 6diil kazandigim gibi seyler hakkinda yorumlar
yapmaya baghyordum. Karmagik bir teoriden konugmaya bashyordum. Ve
bir anda kiiciimsemeye baglhyordum. Kulaga gercekten cok bos geliyor. Di-
ger kisi benim tam olarak gercekten ne hissettigimi biliyordu.

Sadece Kargit Saldin bir yiik degil, ama aym zamanda sizin davranigi-
niz da transparan. Diger insanlar sizin iginizi gérebiliyor. l¢inizden
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utandigimizi biliyorlar. Gosterigin yapmacik oldugunu biliyorlar. Siz
biliyorsunuz ve onlar da biliyor. Olmaya ¢alighginiz insani gergekten
kendiniz olan insanla degigtirin. insanlar sizi daha gok sevecek ve siz
de kendinizi daha gok seveceksiniz.

Kendinizi kiigiik gériin ve o gekilde tanitin demiyoruz. Sakin olma-
niz1 ve insanlar1 etkilemek igin bu kadar ugragmaktan vaggemenizi
soyliiyoruz.

SON SOZLER

Sosyal 1zolasyon yolculugundan gikig, yalmzhktan baglanmaya gegen
bir yolculuktur. Buna olumlu bir taraftan bakin. Bu degigim stratejile-
rini uygulamak istiyorsaniz, bunun birgok ddiilii oldugunu goreceksi-
niz. Debra gimdi erkeklerle gikiyor, partilerden zevk aliyor, haftanin
birkag giinii digan gikiyor. Seanslara mutlu geliyor. Adam kendisiyle il-
gili gergekleri paylagabilecegi birkag yeni yakin arkadag edindi. En son
6diil tatmin edici bir sosyal yagamdir. Kendinizi bir grubun veya toplu-
lugun pargas: hissedebilirsiniz. Bu, su anda sizin yoksun oldugunuz
hayatin 6nemli bir pargasidir. Niye bundan yoksun kalasiniz ki...
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“Tek Basima Yapamam"
Bagimlihk Semasi

MARGARET: 28 YASINDA. TACIZCI BIR KOCA ILE OLAN EVLILIGINDE SIKISIP
KALMIS.

Margaret bize ilk geldiginde gozlerinde korkmug bir ifade vardi. Bu du-
rum bizde onunla ilgilenmek ve korumak yoéniinde bir diirtii yaratt.
Ona korkmug goriindiigiini sdyledigimiz zaman, bize kendi sorunlari
hakkinda birak konugmayi, diigiinmeyi bile sevmedigini belirtti.

Margaret terk etmekten ¢ok korktugu bir iligki i¢inde sikigip kal-
migt1. Yalnmiz kalmaktan korkuyordu. Kocasi Anthony ise sozel olarak
tacizci bir adamdu. iki yildir igsizdi ve bunun igin Margaret’i sugluyor-
du. Ashinda, biitiin sorunlari igin Margaret’i sugluyordu. Margaret agik
alanlardan korkuyordu: Panik ataklari vardi ve tekrar bir atak gegirebi-
lecegi birgok durumdan kaginmaktayd: — trenler, restoranlar, bakkal,
aligverig merkezleri, kalabaliklar, sinemalar. Bazi giinler o kadar kaygi-
liyd: ki evden g¢ikamiyordu. Evliligi ve fobileri ile baga gikmakta ¢ok
zorlandigl igin terapiye gelmigti.

Tahmin edebileceginiz gibi, Margaret’in agik alan korkusu, giinliik
iglevselligini zorlaghrmasinin yaninda, bog zamanlarinda yaptig: et-
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kinliklkerden aldig: zevki de azaltmaktaydi. Diger insanlarin eglenceli
buldugu etkinlikler onun igin ¢ok yorucu ve agirdi.

MARGARET: Anthony bana gergekten ¢ok kizgin. Yarin aksam onunla restoran-
da bulusmamu istiyor. {lk dnce eve gelip beni almak istemiyor. Ama ben bu-
nu yapamam. Trene binemem.

TERAPIST: Neden korkuyorsun?
MARGARET: Eger orada bana bir gey olursa ve kimse benimle ilgilenmezse?
TERAPIST: Size ne olabilir?

MARGARET: Ne mi olabilir? Panigim ¢ok kdtiilesebilir ve sokagin ortasina yi-
Gilinm, '

Margaret evde oldugu zamanlarda, Anthony’nin digariya gikmasi gereki-
yorsa, o da kendini gabucak digariya atyordu. Veya telefonlar etmeye
baglhiyordu: “Telefonum diinya ile olan hayat bagimdir.” Anthony, Mar-
garet’e bebek bakicilign yapmasindan 6fkeyle gikayet edip onu bezdirse
de, garip bir gekilde Margaret’i kendisine bagimh kilmak istiyor gibiydi.

WILLIAM: 34 YASINDA. BAKIMI IGIN HALA EBEVEYNINE BAGIMLI

Bize ilk geldigi zaman o da korkmug goriiniiyordu. Utangag, sessiz biri
gibi goziikiiyordu. Hafif bir ¢ekingenligi vardi. O da onunla ilgilenme-
miz ve rahat hissettirmemiz bizde bir istek uyandirdi. Onunlayken ¢ok
nazik oldugumuzu fark ettik.

William hal] ailesiyle yagamaktaydi. Evden sadece iiniversiteye gitti-
gi zamanlarda uzun bir siire ayr1 kalmig. Bu da bir yil siirmiig. Hemen ar-
dindan evinden gidebilecegi kiigiik bir okula transfer olmug. Babas gibi
muhasebeci olarak babasinin firmasinda galigmaya baglamig. Uzun za-
mandir Carol adinda biriyle birlikte ve baglanmay: ¢ok zor bulmakta.
Carol’in onun igin dogru kisi olup olmadigina karar veremiyor.
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WILLIAM: Durmadan diigiiniiyorum, “Ya ben hata yapiyorsam? Eger o dogru
kisi degilse> Ya daha iyi biri varsa?” Onun dogru insan olup olmadigim,
daha aziyla yetinip yetinmedigimi nereden bilecegim? Anlagiyoruz ama bir
kwilcim yok. Veya ben ona destek gkamazsam? O birkag gocugu olsun isti-
yor. Bir es ve cocuklan gegindirebilecegimi nasil bilebilirim? Ben kendimi zar
zor gegindiriyorum. Bazen onunla su an aynlmam ve bu olay: bitirmem ge-
rektigini diigiiniiyorum.

William son iki yildir Carol konusunda karar vermeye galigiyor. William
terapiye, Carol sonunda ona bir tiltimatom verdigi igin gelmig, ya onun-
la evlenecek ya da iligki bitecektir. Bu durum William’1 duygusal bir fel-
ce sokmugtur.

CHRISTINE: 24 YASINDA. O KADAR BAGIMSIZDIR Kl IHTIYACI OLDUSU ZAMAN
BILE YARDIM KABUL EDEMEZ.

Christine bize ilk geldigi zaman korkmug gibi géziikmemigti. Tam ter-
sine, kendine bakma konusunda gok becerikliydi. Tavirlan gok yerinde
ve keskindi.

Christine bu kadar bagimsiz olmaktan gurur duyuyordu. Christine
kendine giivendigini ve kimseye ihtiyact olmadigini séyledi. Universite-
ye bagladigindan beri tek bagina yagiyor ve kendi parasini kazaniyormus.
Gegtigimiz yil boyunca madde bagimlilig1 merkezinde sosyal yardim uz-
mani olarak galigmug. $ehrin en tehlikeli mahallelerinde bile korkusuzca
dolagiyormusg.

Bize gelmeden sekiz ay dnce, kayak yaparken bacagim kirmugti. Yii-
riirken hali baston kullaniyordu. Bu kazadan hemen sonra gegici bir sii-
re anne babasinin yaninda kalmak zorunda kalmigti. Ebeveyni ve iki kiz
kardesi ona yemek yapmak, onu yr'kamak ve giyinmesine yardim etmek
zorunda kalmuglar. insanlann, ézellikle de ailesinin, ona bakmak zorun-
da olmasi onu o kadar gergin yapmigt1 ki, terapiye baglamigti.
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CHRISTINE: Bakim almayi seven bir insan degilim. Sevmiyorum bunu. Bu ko-
nuda gergekten cok depresif ve gergin oluyorum.

Ama saminm bu konuda bu kadar gergin olmamam gerektigini fark et-
tim. Ve simdi kendi evime dondiim, ama kendi bagima yapmam gerekenle-
ri arkadaglanmin yapmasina izin vermek konusunda ¢ok zorlaniyorum. Ve
komik olan, onlann igin ayn1 geyi ben de goziimii karpmadan, diigiinmeden
yapardim. Nigin insanlardan yardim alamwyorum?

BAGIMLILIK OLGEGI

Testteki her maddeyi agagida verilen skorlamaya uygun olarak tamamla-
yiniz.
PUANLAMA
Hig dogru degil
Genellikle dogru degil
. Kismen dogru
. Biraz dogru
. Genellikle dogru
Kesinlikle dogru

AR ST

Bu olgekte, eger 5 veya 6’niz var ise, toplam skorunuz diigiik arahkta ise
bile, bu gema sizin igin gegerlidir.

! PUAN TANIM

1. Gunlik hayatin sorumluluklarini yerine getirme konusunda kendimi
bir yetiskinden gok, bir cocuk gibi hissediyorum.

2. Tek basima geginme konusunda beceriksizim.

3. Tek bagima iyi idare edemiyorum.

4. Diger insanlar bana, benim kendime bakti§imdan daha iyi bakarlar.

5. Biri beni ydnlendirmedI§i siirece, yeni gbrevleri dizenlemede sorun
yasiyorum.
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PUAN

TANIM

6. Higbir seyi dogru yapamiyorum.

7. Ben becerlksizim.

8. Benim sadduyum eksik.

9. Kendi muhakememe glvenemiyorum.

10.Ginlik hayat bana ¢ok bunaltici geliyor.

TOPLAM BAGIMLILIK SKORUNUZ
('den 10'a kadar olan sorulara verdi§iniz degerleri toplayin.)

10-19 Cok disik: Bu gema muhtemelen sizin igin gegerli degildir.

20-29 Digik: Bu sema sizin Igin arada sirada gegerlidir.

30-39 Orta: Bu sema sizin hayatinizda bir sorundur.

40-49 Yiksek: Bu kesinlikle sizin Igin Snemli bir gemadr.

50-60 GCok yiksek: Bu kesinlikle sizin temel semalarimizdan bir tanesidir.

BAGIMLILIK SONUGLARINIZI YORUMLAMA

BAGIMLILIK DENEYiMI

Eger Bagimlilik gemaniz varsa, hayat ¢ok bunaltici gelir; baga gitkamaya-
caginizi hissedersiniz. Diinyada kendi baginizin garesine bakmaktan aciz
oldugunuza inanirsimz ve bu ylizden bagkalarindan yardim istemek zo-
runda kalirsiniz. Sadece 6yle bir yardim ile hayatta kalabilirsiniz. Bagim-
lilik deneyiminizin temelinde, yetigkin yagaminin normal sorumlulukla-
rin1 yogun ve yorucu bir ¢aba olarak algilamak vardir. Sizde gerekli nite-
liklerin en basitleri bile yoktur. Bir geyler eksiktir ve yetersiz hissedersi-
niz. Kiigiik bir ¢ocugun bir anda diinyanin ¢ok baga ¢ikilmaz oldugunu
diiglintip, annesini bulmak igin aglamasi, Bagimlihk semasinin 6ziini
anlatan bir resimdir. Yetiskin diinyasinda kiigiik bir gocuk olma hissidir.
Size bakacak bir yetigkin olmadikga kendinizi kaybolmug hissedersiniz.
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Yetersiz oldugunu diigiinmek tipiktir: “Bu benim igin gok fazla”,
“Ben bununla baga gikamam”, “Dagilacagim”, “Sorumluluklarimi ye-
rine getiremeyecegim”. Tipik olan diger diigiinceleriniz terk edilme
korkunuzu yansitir — bagimh oldugunuz kigileri kaybedeceginizden
korkarsimiz: “O olmazsa ben ne yapanim?”, “Tek bagima nasil yapa-
nm?” Bu diiglinceler genellikle panik ve garesizlik algilar ile birlikte
gelir. Margaret’in sdyledigi gibi, “Yapamayacagim ¢ok fazla gey var.
Bunlar1 benim igin yapacak birinin olmasi gerekiyor.” Bu gereklilik
tizerinde duruyorsunuz ve bu durum zihinsel enerjinizin biiyiik bir go-
gunlugunu ahiyor. Yanimizda birinin olmasi konusunda gok duruyorsu-
nuz ve bunun planini yapiyorsunuz. Tek baginiza birakildiginiz zaman,
her seyin baga ¢ikilmaz olduguna dair yaygin bir algimiz var.

Kendi sagduyunuza olan giiveniniz tamamuyla eksik. lyi karar ver-
me beceriniz hakkinda bir fikriniz yok. Sagduyunuza giivenmedeki
zorlugunuz, bagimliligin temel dzelligidir. Siz kararsizsiniz.

WILLIAM: Keske Carol hakkinda karar verebilsem. Nigin bu kadar ileri geri git-
tigimi bilmiyorum. Kesinlikle dogru karar verecejime inanmiyorum gibi
bir sey.

Karar vermeniz gerekiyorsa, bagkalarinin fikirlerini soruyorsunuz. As-
linda, éneri almak igin bir insandan digerine kogugturuyorsunuz. Yiiz-
lerce defa kararimizi degistiriyorsunuz. Biitiin bu siireg sizi yorgun ya-
pyor ve kafaniz kangiyor. En sonunda bir karar verdiginiz zaman, ka-
rarimzin dogru olduguna dair durmadan bir onay istiyorsunuz.

Alternatif olarak, ¢ok fazla giivendiginiz tek bir insana fikir sorabi-
lirsiniz ve sadece o fikre glivenirsiniz. O kigi genellikle de terapistiniz-
dir. Terapinin ilk agamalarinda, bagimh daniganlanimiz, her zaman
onlar igin karar vermemizi ister. Buna karg1 koymak her zaman kolay
degildir. Hastalarimizin sonsuz bir gekilde kararsiz kalmasini izlemek
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gercekten aci verici olabilir. Araya girip karar vermek gok caziptir. Bu
cazibeye karg1 koymak igin daha ¢ok galigmaliyiz, ¢iinkii gergekten da-
niganlanimiza yardimci olmuyor. Terapinin hedefi en sonunda dani-
sanlanimizi bagimsiz bir duruma getirmektir. Onlar adina karar ver-
mek ise, onlarin bize olan bagimhligim artarr.

Bagimh kigiler degigimden hoglanmazlar. Her geyin aym kalmasini
isterler.

MARGARET: Okulda Anthony ile ilk tamgstigimda, sonsuza kadar okulda kal-
mayt ve higbir zaman bunun bitmemesini diledigimi séylerdim. O okulun
bitmesini sabirsizlikla beklerdi ama ben durmadan devam etmesini isterdim.

TERAPIST: Kaybedecegin neydi?
MARGARET: Saninm ben orada kendimi ¢ok giivende hissediyordum. Ne bek-
lemem gerektigini biliyordum.

Kendi yargilariniza olan giivensizliginiz, sizi degisimden korkutan
seydir. Yeni durumlara kargi olan giiveniniz digiiktiir, ¢linkii kendi ka-
rariniza giivenmek zorundasinizdir. Size tanidik gelen durumlarda za-
ten dnceden diger insanlarin fikirlerini almigsinizdir ve yapmaniz ge-
reken en iyi yaklagim hakkindaki bilgileri uygulamigsinizdir. Ancak ye-
ni bir durum ile kargilaghginiz zaman size dneriler sunacak birisi yok-
sa kendi fikirlerinize glivenmek zorundasiniz ve bunlara giivenmiyor-
sunuzdur.

Yetersizlik algimzin gergek Otesi, hatta hayali oldugunu séylemek
isteriz ama ne yazik ki genellikle durum bdyle degildir. Genellikle ba-
gimh kigiler yetersizdir, glinki yetigkinligin getirdigi sorumluluklar-
dan kaginmakta gok baganlidirlar. Bu kaginma, beceri ve degerlendir-
mede bazi gergekgi eksikliklere neden olur. Ancak, bagimh kigilerin
birgogu yetersizliklerini abartirlar. Var olandan ¢ok daha fazla bir gekil-
de kendilerinden kugku duyarlar.
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Durmadan insanlarin sizin igin bir geyler yaptig1 sekilde yagarsaniz,
semaniza teslim olmug olursunuz. insanlarin sizin igin bir geyler yap-
masl, sizin bu igleri tek baginiza yapma konusundaki beceriksiz oldu-
gunuz fikrini pekigtirir ve yetkinlik algisin1 geligtirmenizi engeller. An-
cak tek baginiza yagiyorsaniz, giinliik yagamda yetkin olmak igin gerek-
li olan geyleri yapmayi en sonunda 6grenirsiniz. Bagimhlik, gegerliligi
test edilmemis kocaman bir hipotezdir. Ciinki higbir zaman tek bagi-
niza iglevsel olup olamayacaginizi gormemigsinizdir.

Kagmak, gemanizi pekigtiren bagka bir yoldur. Sizin igin gok zor ol-
duguna inandiginiz gorevlerden kaginirsiniz. Bagimh kigilerin yaygin
olarak kagindig1 belirli gorevler vardir. Bunlar araba kullanmay, finan-
sal konularla ilgilenmeyi, yeni sorumluluklar almay, karar vermeyi ve
yeni uzmanlik alanlan 6grenmeyi igerir. Bir ebeveynden veya egten ay-
nlmaktan kaginirsiniz. Cok nadir olarak tek baginiza yagar veya seyahat
edersiniz. Cok nadir olarak tek baginiza sinemaya veya yemege gidersi-
niz. Siirekli bu gorevlerden kagarak, tek baginiza bu gorevleri bagara-
mayacaginiz algisimi dogrulamig olursunuz. Margaret goyle der: “Biit-
¢emizi Anthony halleder. Ben higbir zaman para durumumuzu denk
getiremem.” William g6yle der: “Bagka bir firma ile asla ¢aligamam. Ya
ben berbat bir gekilde bagarisiz olursam? Diger patronlar babam kadar
hoggoriilii olmazlar.”

BAGIMLILIK VE OFKE

Degisimi ¢ok korkutucu goriip bunu reddetseniz bile, kendinizi giiven-
de hissettenize ragmen genelde kistarilmig hissedersiniz. Bu, bagim-
ik gemasinin olumsuz tarafidir. Bu 6dediginiz bedeldir. Bagimh kigi-
ler, bagimliliklarin1 devam ettirmek igin siklikla kendilerinin taciz edil-
mesine, hilkmedilmesine veya yoksun birakilmalarina izin verirler. O
kigiyi tutabilmek icin neredeyse her geyi yaparlar.

Aileniz, arkadaglariniz ve sevgiliniz ile olan iligkilerinizde agag1 bir
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rolde olmay1 muhtelemen kabul ediyorsunuzdur. Kugkusuz bu durum
ofkeye neden olmaktadir (bunu farkinda olmasaniz bile). Bu iligkilerin
verdigi gliveni seviyorsunuz ama bunu saglayan kigilere kargi 6fke his-
sediyorsunuzdur. Ve genellikle 6fkenizi diga vurmaya cesaret edemez-
siniz. Bu insanlari uzaklagtirabilir ve sizin onlara ihtiyacimiz var. Bu ge-
manin karanlik tarafi sizin bu bagiml rolde sikigip kalmig olmanizdr.

TERAPIST: Gézlerinizi kapayin ve bana evliliginizden bir sahne anlatin.

MARGARET: Kurtulamadigim karanlik bir yerdeyim ve buras: ¢ok havasiz ve
ben nefes alamiyorum. Klostrofobik bir yer. Anthony bir sey i¢in bana ba-
gnyor. Onun siirekli konustugunu duyuyorum ve ondan o kadar nefret edi-
yorum ki patlayacakmisim gibi hissediyorum.

TERAPIST: Ne yapyorsun?

MARGARET: Ondan éziir diliyorum ve tekrar yapmayacagima dair s6z veriyo-
rum.

Margaret’in gogu atagi, Anthony’e sinirliyken ve bunu iginde tutmaya
cahigirken gergeklegir. Bagimlilik , 6zgiirliik ve kendini ifade konula-
rinda yiiksek bir bedel 6demeye neden olur.

Bazibagimliinsanlar ofkelerini daha agik bir gekilde ifade ederler. Bu
insanlarda bizim “bagimlilik haklilig1” dedigimiz gey vardir. Bazi insan-
lar onlarin bagimhlik ihtiyaglarinin kargilanmasini kendilerinde hak ola-
rak goriirler. Carol seanslarimizin birinde William igin bunu s6ylemigtir
(William’in istegi lizerine, Carol baz1 seanslarimiza katlmigtir.)

CAROL: Dﬁn, William hig hog degildi ve ¢ok eletireldi. Ben yemek yapiyordum
ve etrafimda dolagsarak beni diizeltiyordu. Sanki ben higbir seyi dogru yapa-
mazmigim gibi.

TERAPIST (William’a sorar): Sana neler oluyordu?
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WILLIAM: Doktordan eve geldigim zaman baglad:. Alerji ignelerim igin Carol'in
benimle doktora gelmemesi beni gercekten ¢ok sinirlendirdi. Beni tek basima
yollads.

CAROL: Ekonomi sinavim vardi!
WILLIAM: Daha sonra telafisini alabilirdin.

Sizde Bagimlilik ve Haklilik gemalarinin birlegimi de bulunabilir. Bu
durumda, insanlar sizin ihtiyacimizi kargilamadigi zaman ofkelenirsi-
niz. Kiiserek, agir1 6fkelenerek veya ters bir sekilde davranarak onlar
cezalandirirsiniz.

BAGIMLILIK ve KAYGI

Panik ataklar ve agorafobi (agik alan korkusu) yaygin bir gekilde bera-
ber bulunur. Agorafobi, bagimhihgin farkh gekillerde kendini ortaya
koymasidir. Ozerkligin temel ézelligi, diinyanin igine dalip bagimsiz
bir gekilde iglevsel olabilmek igin gerekli kaynaklara sahip olmakur.
Agorafobi tam tersidir. Margaret kendini garesiz hisseder. Diinyaya
daldig1 zaman, olacaklarla baga gikabilecegi konusunda kendine hig
giiveni yoktur. Biitiin diinyadan kagmayi tercih eder. Kendini giivenli
hissettigi evinde kalmayx ister.

Margaret diinyada kendini bir gocuk gibi, yani tek bagina hayatta
kalamayacakmug gibi hisseder. Tek umudu ona bakacak birine tutun-
makur. Nihai korkusu 6liim, yoksulluk, delirmek, evsiz kalmaktir - ¢a-
resizligin agir1 uglari. Panik atak gegirdigi her seferinde kalp krizi ge-
girdiginden veya aklini yitirdiginden emindir. Cogu agorafobik gibi,
ayrica Dayaniksizlik gemasi vardir, Ozerklik alanindaki diger gema.

Panik ataklarimiz yoksa bile kugkusuz agin bir kayginiz vardir. Ha-
yatin biitin dogal degigimleri, olumlular bile size ¢ok baga ¢ikilmaz
gelir. Isteki terfi, bir bebegin dogumu, mezuniyet, evlilik - herhangi
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bir sorumluluk kayginiz: tetikleyebilir. Cogu insanin kutlama yaptigi
durumlar sizin igin korkutucu olabilir.

Kaygi ile birlikte ayrica kronik bir depresyon hali hissedebilirsiniz.
l¢inizden kendinizin bagkalarina olan bagimhiliginizdan nefret edebi-
lirsiniz. William’in dedigi gibi “Kendimi yetersiz biri olarak hissediyo-
rum.” Diigiik 6zsayg1 Bagimlihigin ayrilmaz ve aci veren bir tarafidir.

KARSIT BAGIMLILIK

Bacagini karan sosyal hizmet uzmani Christine Kargit Saldir1 drnegidir.
O, Bagimhlik gemasi ile yiiksek seviyelerde bagari ve tam bir bagimsiz-
lik ile baga gikar. Yetersizlik hislerinin temeli ile durmadan savagarak
agin1 telafi yapar. Durmadan kendine ve bagkalarina tek bagina yapabi-
lecegini kanitlamak zorundadir. Sakl bagimlilikla sorun yagar.

Christine yetkindir. Onun yetkinligi, en géze ¢arpan dzelliklerinden
biridir. Ama altta agir1 bir kaygi duyar. Durmadan yeterli bir perfor-
mans gosteremeyeceginden korkar. Terfi aldigi her zaman -ki bu ¢ok
siklikla olur- o igle baga gilkamayacaginda korkar. Arkadaglari onu li-
derlik pozisyonuna koydugu zaman, ki bu siklikla olur, ¢ok yeterli bir
sekilde bu rolii doldurur ama biiyiik bir korku yagar. Christine’in kor-
kular, yetkinligini daha yiiksek seviyelere getirmesi konusunda baski
yapar ve her gorevde onu ustalagmaya iter. Ama higbir zaman kendin-
de hak gérmez. insanlar1 kandirdigina inanir. Her zaman bagarilarini
kiigiik goriir, hatalarini ve kusurlarini biyiitiir.

Bagimlilik hislerini, kimseden yardim istemedigini gésteren davra-
miglari ile agin telafi eder. Christine ok fazla bagimsizdir. Kendini ne
kadar kaygili hissettigini fark etmeksizin, her geyle tek bagina yiizleg-
meye zorlar kendini. Higbir gey igin kimseye ihtiyag duymadigini gos-
tererek hareket etme geklinde kendini gdsteren, diger bir agir1 uca git-
me egilimine “kargit-bagimhilik” denir ve Bagimlik gemasinin varhigi-
nin giicli bir gostergesidir. Kargit-bagimh olan kigiler bagkalarindan
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yardim istemeyi reddederler; bunu yapmak manukl olsa bile. Oneri,
yardim veya yonlendirme istemeyi reddederler. Bagkalarindan normal
bir seviyede yardim alma konusunda kendilerine izin vermezler ¢linki
bu onlarin kendilerini gok fazla kinlgan hissetmelerine neden olur.

CHRISTINE: Sanki, yardim igin birine gitsem, tamamuyla bagiml olacagim.
Kazadan hemen sonra evdeyken, tekrar anne babama bagimh olmak beni
gercekten cok korkuttu.

Eger kargit-bagimhysaniz, kendi bagimhlik hislerinizi fark etmezseniz
bile, en temelinde diger bagimh insanlarla aym geyi hissedersiniz. iyi
bir iglevsellik gosteriyor gibi durursunuz ama bunu ¢ok yiiksek seviye-
lerde bir kaygi ile yaparsiniz. Sizi ele veren altta yatan duygulardir.

BAGIMLILIK SEMASININ KOKENLERI

Bagimlilik gemas1 kokeni ya agin korumaci ya da yeterince korumayan
ebeveynlere dayanur.

Agir1 korumaci ebeveynler ¢ocuklarimi bagimh kilar. Bagiml davra-
niglar pekigtirir, bagimsiz davraniglarin 6niine geger. Cocuklarini bo-
garlar. Cocuklarina 6zgiirliik vermezler veya kendi kendine yetebilme-
yi 6grenmelerini desteklemezler.

Yeterince korumaci olmayan ebeveynler, ¢ocuklarina bakmada ba-
sarisiz olurlar. Cok kiigilik yaglardan itibaren gocuklar diinyada tek ba-
stnadir ve kendi yaglarinin gok ilerisinde bir seviyede iglevsel olmalidir-
lar. Boyle gocuklar 6zerk olduklarinin yanilsamasini verebilirler ama
ashinda giigli bagimlilik ihtiyaglar vardir.

Tamamiyla ebeveynimize bagimhi dogariz. Ebeveynimiz bizim fi-
ziksel ihtiyaglarimizi kargiladiklar1 zaman -bizi besledikleri, giydirdik-
leri ve sicak tutuklarn zaman- bizim diinyaya atilacagimiz giiven alani-
n1 olugtururlar. iki adiml net bir geligimsel siireg vardir.
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BAGIMSIZLIGA DOSRU IKI ADIM

1. Given alam olugturmak
2. Ozerk olmak i¢in bu alandan uzaklagmak

Bu iki adimdan biri eksikse kigi Bagimlilik gemasi geligtirebilir.

Eger giivenli alaniniz hi¢ olmadiysa, o bagimh durumda higbir za-
man giivenli bir gekilde kalmaniza izin verilmediyse, o0 zaman sizin igin
bagimsizliga dogru ilerlemek zordur. Siz her zaman o bagimh duru-
mun dzlemini gekersiniz. Christine’in soyledigi gibi “Kendimi, sanki
bir yetigkinmigim gibi hareket eden bir ¢ocuk gibi hissediyorum.” Si-
zin yetkinliginiz ve bagimsizhiginiz size gergekgi gelmez. Alanin goke-
cegini beklersiniz.

Giivenli alani saglamanin yanisira, ebeveynimizin adim adim bizim
bagimsizliga dogru ilerlememize izin vermeleri gerekmektedir. Bize
tam olarak yeterli yardimi saglamalilardir. Bu narin bir dengedir; ne
¢ok az, ne de gok fazla. Cogu ebeveyn ortada bir yerde durur ve gogu
¢ocuk normal seviyede bir 6zerklik geligtirir. Ancak iki agin ugtaki ebe-
veynin ¢ocuklan Bagimhlik gemasi geligtirir.

Miimkiin olan en iyi durumda, ebeveynler bize diinyay1 kegfetme-
miz igin dzgiirliik ve ihtiyag duydugumuzda destek verirler. Gergekten
ihtiyacimiz oldugu zaman yardim saglarlar ve kendi bagimiza bagara-
bilme becerimize giivenirler. Giivende hissetmemiz i¢in koruma ve gii-
vence, tek bagimiza gidebilmemiz igin de 6zgiirliik ve tegvik saglarlar.

Bagimlilik gemasi erken donemlerde olugur. Cocugun bagimhlik
ihtiyaglarim1 kargilayamayan ebeveynler veya ¢ocugun bagimsizhigini
bastiran ebeveyn genellikle kiigiik yaglarda bunu yapmaya baglarlar -
genellikle cocugun yiiriimeye bagladig1 zamanlarda. Gocuk okula bag-
ladig1 zaman gema koklegmig bir gekilde yerindedir. Bizim sonradan
gordiigiimiiz, rnegin ergenlikte, cok dnce baglayan bir siirecin sadece
devamidir.
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ASIRI KORUMACILIKTAKI KOKENLER

Bagimliligin en yaygin koékeni agir1 korumaci ebeveynlerdir. Bu hem
Margaret hem de William’in gemasinin kdkeninde goriilir.

| ASIRI KORUMACILIKTAKI BAGIMLILIGIN KOKENLERI |

1. Ebeveyniniz agiri korumacidir ve size oldu§unuzdan daha
l kiigikmdgsindz gibl davranir.

]l 2. Ebeveyniniz sizin yerinize karar verir.

I 3. Ebeveyniniz sizin hayatinizin bitidn ayrintilari ile iigilenirier ve bdylece siz
! higbir zaman o ayrintilaria kendiniz ligllenmeyi 8§renmemissinizdir.

4. Okul islerinizi ebeveyniniz yapar.
| 5. Size hig sorumiuluk veriimemistir ya da gok az verlimigtir.
6. Ebeveyninizden gok nadir ayn kalirsimz ve kendinizinh ayn bir insan

oldugunuza dair aigimiz gok azdir.

7. Ginlik islerde ebeveyniniz sizin fikirlerinizi ve yetkinli§inizi elestiririer.

8. Yenl gdrevier aldi§iniz zaman, ebeveyniniz agir fazla 8§it vererek ve
ySniendirme yaparak midahale eder.

9. Ebeveyniniz sizl o kadar giivende hissettirmistir ki, evden ayrilana kadar
ciddi bir reddediimeniz veya bagarisizh§imz oimamigtir.

10. Ebeveyninizin gok fazia korkusu vardir ve sizi her zaman tehlikelere kargi
uyarirlar.

[ —

Agini korumacilik genellikle iki boyutu igerir. flki agin miidahale et-
mektir. Ebeveynden biri hemen atlar ve daha gocugun tek bagina dene-
me firsat1 olmadan, onun igin bir geyler yapar. Ebeveynin niyetiiyi ola-
bilir; gocugunun hayatim1 daha kolaylagarmak ve gocugu hatalarinin
acisindan ayirmak isteyebilir. Ancak ebeveyn her geyi yaptigi zaman ¢o-
cuk hicbir zaman yeterli bir gekilde iglevsel olmay: 6grenemez. Dene-
yip, bagarisiz olup, tekrar denedigimiz zaman, diinyamizin belirli alan-
larinda ustalagiriz. Bu 6grenmedir; ve, birinci elden deneyimlenmezse,
¢ok az bir dgrenme gergeklesir. Ogrendigimiz tek gey ebeveynimizin
orada oldugudur.

William’in gocuklugu buna tipik bir drnektir. Babasi her geyin gok
fazla igindeydi.
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WILLIAM: Okulda iyi olmam babam igin ¢ok nemliydi. Bir ddevle veya sorun-
la ilgili olarak basim ne zaman belaya girse, benim igin o yapardi. Kompo-
zisyonlanm o yazar, fen projelerimi o yapard:.

Yani, tek bagima hallettigim tek bir okul igi hatirlayamiyorum. Tekrar
ve tekrar benim igimin yiikiinii hep babam iistlenmistir.

Babasinin biitiin ilgisine ragmen, William liseye bagladigi zaman orta-
lama bir 6grenciydi. Evde yapilan kompozisyonlar ve projelerde iyiydi
ancak okuldaki testler de iyi degildi. Agin1 derecede sinav kaygisi vardi.
Sinavlar tek bagina yiizlesmek zorunda oldugu tek geydi. Sinavdan bir
gece once babasimin onunla saatlerce oturup onu galighrmasina ve
akill bir dgrenci olmasina ragmen, sinavlarda zayif not alirdi. Sinav
¢6zme becerisi olasilikla yogun kaygisindan kaynaklaniyordu. Zaman
gectikge notlar kdtiiye gitti. William kendisinin sadece babasi yardim
ettigi igin iyi yapan zayif bir 6grenci oldugunu hissetti.

WILLIAM: Gizlice kendimin tembel oldugunu diigiiniirdiim. Yoksa benim igimin
¢ogunu babamin yapmasina niye izin vereyim ki?

Babasi sadece okul igleriyle ok fazla ilgili degildi. William’in sosyal
hayatina, sporuna, bog zamanina ve giinliik aktivitelerine de ¢ok kan-
sirdi. Babasimn varligi onun hayatinin igine iglemigti. Babas1 William
yerine kararlar verirdi, onu yonlendirir ve ona rehber olurdu. Hayatin
neredeyse biitiin alanlarinda William’in tek bagina etkin olabilme be-
cerisi bozulmugtur.

Agin korumaciligin ikinci boyutu, ebeveynin ¢ocugun bagimsiz ol-
ma ¢abalanm kiigiik gordiigli zaman ortaya gikar. Ebeveyn g¢ocugun
yargilarini elegtirir ve verdigi kararlar kigtimser.
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MARGARET: Annemden sikhkla sunu duyardim: “Beni dinlemeliydin.” Cok
fazla “Ben sana soylemistim” kafasinda bir insandi. Bugiin bile hdld eger
ondan tavsiye almazsam, baganisiz olacagimu diigiiniiriim.

William bir keresinde babasina tarih kompozisyonunu tek bagina yaz-
mak istedigini sdylemigtir. Babasi aniden sandalyesini geriye itmig ve
“lyi ama sdyleyecek iyi bir gey bulamazsan sakin bana aglayarak gelme”
demigtir.

William’in babasi onu agik¢a kiigiimsemigtir. Bu William igin aci
verici bir geydi ve hild bugiin bile en ufak elegtiriye karg agir1 hassas-
tir; zellikle de elegtiri otorite figiirlerinden geliyorsa. Ancak, bagimh-
lign tegvik eden birgok ebeveyn igin bu kiiglimseme siireci daha gizlidir.
Margaret’in annesi onu ¢ok nadiren elegtirmigtir. Buna kargit olarak,
kendisi daha destekgi ve sevgi doludur. Ama kendisi evhamli bir anne
oldugundan ve Margaret onun yanindan ayrildiginda kaygilandigin-
dan, Margaret da annesinin kaygisini hisseder ve sonunda o da kaygi-
lanirdi. Annesi gibi, o da diinyadan korkmaya baglamigtir.

Hastalarimizin birgogu diinyay: giivensiz olarak goriir glinkii ebe-
veyninden biri tehlikeler hakkinda agir1 kaygi gosterir. Kizinin bagim-
lihgini olugtururken Margaret’in annesi ayrica kendi Dayaniksizlik ge-
masini da gostermigtir. “Gitme” der. “Digar1 ¢ikma, ¢ok soguk. Hasta
olursun. Digan ¢ikma, ¢ok tehlikeli. Digar1 gikma, ¢ok karanlik...”

Margaret’in annesi orneginde oldugu gibi, bagimhilig: tegvik eden
ebeveynler genellikle duygusal olarak yoksun birakmazlar. Onlarin so-
runu ¢ok az sevgiveyailgi gostermek degildir. Tam tersine, agir1 koru-
maci ebeveynler genellikle sevgi doludur ve gok ilgi gosterir. Ama tipik
olarak kendileri korkak, gergin, endigeli veya agorafobiktir. Kendi terk
edilme korkular yiiziinden ¢ocuklanni yanlarinda tutarlar. Bunu ya-
parken de ¢gocugun 6zerkligini hafife alirlar. Siklikla kendileri giivensiz
oldugundan ¢ocuklarina giivenlik algisini veremezler. Sevgi verirler
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ama ¢ocugun bagimsiz olmasi igin gereken destek ve dzgiirliigii vere-
mezler.

Bagimhilik gemasinin koékeninin agir1 korumacilik oldugu zaman,
bu semanin diger gemalardan enteresan bir gekilde farkh oldugunu
gordiik. Genel olarak, agir1 korunmug daniganlarin ac1 dolu anilan
yoktur. Genellikle onlarin imgeleri agir1 giivenli bir aile ortamindan
olugur. Bagiml kigilerin birgogu ¢ocukken giivenli ev ortamindan ayri-
lip, gergek diinyanin sikintilari, reddedilmeleri ve yalmzhg ile kargila-
sana kadar iyilerdir.

Bazen bu daniganlarin erken donemdeki anilar gizli kalir; 6zellik-
le de, Bagimhilik gemasi Dayaniksizlik gemasi ile birlikteyse.

MARGARET: Bir kere Ocean City'de bir plaja gittigimi hatirliyorum. Orada kalip
yiizmek istemigtim. Okyanusta suyun altinda yiizerken, bir anda annem kar-
sima gkt Cok korkmug géziikiiyordu. $oyle dedi: “Geri gel, oras: ¢ok derin.”

Ona, “Hayrr, ben egleniyorum yiizmeme izin ver” dedigimi hatirliyo-
rum. Ama o 1srarla devam etti, “Bogulacaksin, ¢ok derin.” Ve sonunda ben
de korktum ve geri yiizdiim. Ondan sonra gergekten cok depresif hissettim.

Bu an1 Margaret’in kiigiikken kendini nasil hissettigini iyi yansitiyor.
Annesinin her zaman ona korumaci yaklagmasi ile kendini kisitlanmig
hissetmektedir: “Kendi bagima bir gey yapmak istedigim ¢ok zaman
oldu ama annem izin vermedi ve sonunda vazgectim ve kendimi depre-
sif hissettim.”

Cocukken agir1 korunan daniganlar terapi sirasinda gorsellegtirme
yaptiklar1 zaman, o goriintiiler genellikle yetigkinlerin biiyiik diinya-
sinda kendilerini gocuk gormeleri iizerinedir. Margaret kendi imgesi-
ni “biitiin bu biiyiik insanlar, yetigkinlerle gevirili, kii¢iik biri” olarak
gormiigtiir. William kendini ¢ocuk olarak “kiigiik bir sandalyede otu-
rurken, babasi da biiyiik adimlarla ileri geri gezinirken” gormiigtiir.
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Goriintiiler genellikle pasiflik algisi yansitirlar. William’in sandal-
yedeki kendi imgesinde, babasinin soylediklerini yazmaktadir. Bagka
baskin bir tema da yeni geyleri denemenin kaygisidir. Bu imgeler daha
fazla ac tagirlar. Kigi yeni bir geye her bagladiginda kendini bagimli ya
da yetersiz hisseder.

Siklikla Bagimliik ve Boyun Egicilik gemalan bir aradadir. Boyun
egicilik bir kigiyi bagiml kilma igin etkili biryoldur. William’in babasi
onu boyundurugu altina almuigtir. Agin korumaci ebeveynler genellikle
agin kontrolciidiirler.

WILLIAM: Bazen kegke hicbir zaman muhasebeci olmasaydim diyorum. Bu ba-
bamin istegiydi, benim degil. Onun gibi olmami istedi.

William’in babasi kendi hayalini ¢ocugunun tizerinde zorlamigtir ve
William"1 kendi dogal egilimleri yerine buna uymas: igin zorlamigtir.
William’in ne istediginin bir 6nemi yoktu ve sonunda yavagyavag Wil-
liam kendilik algisin1 kaybetti. Bir keresinde kendini iginde bog bir de-
lik olan biri olarak tanimlamigtir. Eger kendilik algimiz yoksa o zaman
siz tamamen bagimlisinizdir. fginizde bir bogluk vardir ve bunun ‘dol-
durmanin tek yolu birine dayanmakur; kendilik algisi olan birine.

f¢ igelik genellikle agir1 korumaciliga eglik eder. “Ig igelik” ve “Ya-
pigma” sizin ve diger kiginin tek biri gibi oldugunuz anlamina gelir. Si-
zin ve digerkiginin kimliklerinin nerede bagladigini belirlemek zordur.
Hem William’in hem de Margaret'in ailelerinde ig ice gegmiglik vardir.
William biraz daha dramatik bir rnektir. William, diinyada tek bagina
etkin olamayacagina inandig: igin ailesinden kisa bir siireligine bile ol-
sa ayrilmakta sorun yagar. Biiyiiyiip evi terk edemez. Ailesine yapigmig
bir kendiligi vardir.

Yirmili yaglarinda, evi terk etme noktasinda olan ¢ok fazla bagimli
insan vardir. Ancak o kadar ig ice ve bagimlidirlar ki, evden ayrilamaz-
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lar. Arkadaglan kendi hayatlanni kurmuglardir ama onlar hila evdedir.
Onlarin durumu genelde daha zordur giinkii aileleri onlarin bagimhih-
g tegvik etmeye devam eder. Hila her gey hakkinda 6neride bulunur-
lar, hila daha iyi kararvermelerini saglarlar, hili onlarin yargilanni kii-
cimserler. Boyle bir bagumliligin kadinlarda olmasi daha fazla bekle-
nebilir. Bizim kiiltiiriimiizde kadinlar gocukken daha fazla korunmug-
lardir. Ancak daniganlarla olan deneyimlerimize gore, bu dogru degil-
dir. Kadin kadar ¢ok bagiml erkek danigan da gériiyoruz.

YETERSiIZ KORUNMA'DAKI KOKENLER

Yetersiz korunma, bu gemanin diger bir kokenidir. Kargit-bagimh kisi-
lerin kokenidir (Christine gibi). Bu kigilerin ebeveyni genellikle kendi
sorunlari ile ugragan, zayif ve etkisiz kigilerdir ve gocuklarina karg: ih-
malkir davranip onlara yeterince koruma ve yonlendirme saglamakta
bagarisiz olurlar. Bu kigilerde Bagimlilik ve Duygusal Yoksunluk gema-
larinin birlegimi vardir. Cok erken yaglarda gocuk korunmadigini algi-

lar ve kendini giivensiz hisseder. Ama o giiveni beklemeyi higcbir zaman
birakmaz.

YETERSIZ KORUNMA TARZI BASIMLILISIN KOKENLERI

1. Ebeveyninizden yeteri kadar rehberlik ve ydnlendirme almadiniz.
' 2. Yaginiz gok kilglik oimasina radmen kendi baginiza karar aimak zorunda
\ kaldimz.
3. Derinden kendinizi gocuk gibi hissetseniz bile, alienizde yetiskin gibi olmak
zorundaydiniz.
l 4. Sizden sizi agan seyler yapmaniz ve bilmeniz beklend|.

Christine’in kokeni buydu.

CHRISTINE: Annem alkol ve regeteli sakinlestirici bagimlisiydi. Bana bakma-
sim gegtim, kendi bagimin ¢aresine bakamazdi. Babam higbir zaman orta-
likta degildi. Kendi arkadaglan ve gittigi bir kuliip vard.
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Christine ihtiyaci olan koruma ve yonlendirmeyi verecek kimse yok-
tu. Annesi ona bakacak kadar giiglii degildi; babasi da ona bakmay:
umursamiyordu.

Christine’in annesi ¢ok kaygiliydi, 6zgiiveni yoktu ve kendisi ¢ok
bagimliydi. Cocugunu annesi haline gevirdi. Christine “ebeveynlegtiril-
mig ¢ocuk”tu. Hem kendisine hem de annesine bakmas: igin kendi
kendine yetmesi gerekiyordu. Boylece yetkin ve bagimsiz duruma gel-
di. Ama derinden bir yerde kendini giivende hissetmiyor ve bir gocu-
gun normal bagimhiligini arzuluyordu.

Christine bir ¢ocuk igin baga ¢ikmasi agir olan kararlar vermek zo-
runda kaldi. Gerekli olan muhakeme yetenegi veya deneyimi yoktu.

CHRISTINE: Her zaman boyumu agan yerlerde yiizdiigiimii hissetmigimdir.
Kararlanmin higbir zaman iyi olmadigim diigiinmiigiimdiir. Keske sorabi-
lecegim biri olsayds.

Boyle gocuklar giivenebilecekleri, ve sorumluluklarinin agirhgini azal-
tabilecek birilerini arzularlar. Kendi kararlarini sorgularlar. Yetkinlik-
leri hakkinda ¢ok fazla kaygi hissederler. Ama yine de o kararin arka-
sinda durmaktan bagka segenekleri yoktur.

Genellikle bu arzu farkindalik digindadir. Cocuk, sorumluluklari-
nin sayisi ¢ok arthgl zaman veya yeni zor bir gorev altina girdigi za-
man, sadece kronik kaygi, baski veya yorgunlugun farkindadir.

BAGIMLILIK ve YAKIN iLiSKILER

Bagimli olunan kigiler anne, baba, erkek kardegler, kiz kardegler, arka-
daglar, sevgililer, egler, mentorlar, patronlar, terapistler ve digerlerini
igerir. Bu kisi bir gocuk bile olablir. Cocugunu ebeveyne geviren bagimh
bir ebeveyn olabilirsiniz. Margaret 5 yagindaki kizi Jill ile bu gekildedir.

230



Bagimhihik Semasi

MARGARET: Biliyorum kulaga garip gelecek ama kizim benim giivenli insanla-
nmdan bir tanesidir. Kendi basima yapamadigim bircok seyi kazim Jill ile
yapwyorum. Siipermarkete gitmek gibi. Bir sey oldugu zaman Jill'in ne yapa-
bilecegini diigiinemiyorum ama o oradayken kendimi giivende hissediyorum.

Margaret’in terapiye baglama nedenlerinden bir tanesi Jill'in yuvaya
baglayip, Margaret’in eve bagh kalmasidir.

BIRLIKTELIGIN ERKEN ASAMALARINDAKI
TEHLIKE ISARETLERI

Bagimlilik gemaniz, romantik iligkilerinizde mutlaka ortaya gikar. Ba-
gimhihigimzi tetikleyen sevgililere kapilirsiniz. Bu sizin gocukluktaki
durumunuzu tekrar yagayacagimzin garantisidir. Eginizin Bagimlilik
Qemanm tetikledigine dair bazi igaretler agagida verilmigtir:

POTANSIYEL ESLERDEKI TEHLIKE |$ARETLER| W
1. Esiniz glgld ve korumaci gdzlken anne veya baba figlrd gibidir. ‘.
2. Esiniz size bakmaktan keyif alir gibidir ve size bir gocukmugsunuz gibi
davranir. i
3. Kendi yarginizdan daha ¢ok eginizinkine glvenirsiniz. Kararlarin go§unu o }
verir. i
4. Onunlayken kendilik algimzi kaybettiginizi ve o etrafta yokken hayatinizi askiya °
aldiiniz: fark ettiniz.
5. Neredeyse her seyi esiniz dder ve birgok finansal durumla o ilgilenir.
6. Sizin fikirlerinizi, zevkinizi ve glinilk hayattaki yetkInli§inizi elestirir.
7. Yeni bir igin altina girmek Gzereyken her zaman onun fikrini alirsiniz, o kiginin |
o alanda herhangi bir uzmanhg olmamasina ragmen. ;
8. O sizin igin her seyl yapar - sizin neredeyse higbir sorumlulugunuz yoktur. [
|
|
2

9. Esiniz kendi hakkinda hlgblr zaman korkmus, gilivensiz veya kirilgan durmaz.

Liger bu liste sizin iligkinizi tammhyorsa o zaman siz hild gocuklugu-
nuzun bagimhilik durumunda yagiyorsunuzdur. Eginizin yukarida liste-
lenen biitiin karakteristiklerinin ayrica ebeveyninizin de karakteristigi
olduguna dikkat edin. Sizin igin higbir gey degigmedi. Uzamig bagim-
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liigimzi yetigkin hayatimiza getirdiniz. Az sorumlulugunuz, az endige-
niz ve az zorluklarimz var. Bu sizin igin tatmin edici bir anlagma gibi
goziikse de, bagimhligimiz: siirdiirmedeki bedeli 6deme zamaniniz
gelmigtir. Bu bedel sizin iradeniz, 6zgiirliigiiniiz ve gururunuzdur. Bu
bedel tam olarak sizin kendiliginizdir.

BAGIMLILIK SEMANIZA TESLIM OLMAK

Ozerkliginizi destekleyen bir eg bulsaniz bile, kaginmaniz gereken tu-
zaklar vardir. Saghkh bir egi, sizin Bagimlilik gemaniza uygun duruma
getirirsiniz.

Aslinda, biitiin iligkilerinizi gemanizin gekline uydurursunuz. Aile-
niz kadar olmasa da, arkadaglarimiza bagimlh degil misiniz? Eger gev-
renizde sadece yabancilar varsa, kendinizi yabancilara da bagimh du-
ruma getirmiyor musunuz?

TERAPIST: Markete girdigin zaman ne olmugtu?

MARGARET: lk énce yardima ihtiyacim olursa, destek alabilecegim birine ba-
kindim. Biraz ilerimde aligveris yapan bir kadin vards. fyi birine benziyor-
du ve kotiilegirsem bana bakabilirdi.

TERAPIST: Bu genelde yaptigimz ilk sey midir, size bakmas1 igin birini ara-
mak?

MARGARET: Evet, bana yardim edebilecek birinin oldugundan emin olurum.

TERAPIST: Hig size yardim etmesi icin béyle birini kullandimiz me?

MARGARET: Haytr. Higbir zaman. Bunu yapmak zorunda hig kalmadim.
Ama higbir zaman bilemezsin.

Bagimhilik gemasi iginizle iligkinizi de etkiler. ilerlemeniz igin gereken
sorumlulugu ve inisiyatifi almaniz1 engeller.

t§ ve agk hayatinizda Bagimlilik gemanizi siirdiirdiigiiniiz bazi yol-
lar goyledir:
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BAGIMLILIK SEMASI

1. Ydnlendirme ve 8neri almak igin her seferinde sizden daha zeki ve gi¢li
Insanlara gidersiniz.

. Basarilarimzi kglltdr, eksikliklerinizi gok blydtirsindz.

Kendi basiniza kalacaginiz zorluklardan kagarsiniz.

. Kendi kararlarinizi vermezsiniz.

. Kendi finansal kayitlarimzi tutamaz veya kararlarimizin arkasinda

duramazsiniz.
6. Esiniz veya esleriniz Gzerinden yasarsiniz. !
7. Kendi yaginizdakl diger insanlara gdre, ebeveyninize daha gok bag§imhisiniz. !
8. Tek baginiza oimaktan veya tek baginiza seyahat etmekten kaginirsiniz.

i 9. Yizlesmedi§iniz korkulariniz ve fobileriniz vardir. |
10. Pratik ¢8ziimler veya giinlik hayat sirdirme becerileri konu olunca tam bir ‘

N

naw

|
| cahil olablliyorsunuz.

i 11. Higbir zaman tek baginiza yagamadiniz. ‘
L

Eger Christine gibi kargit-bagimh iseniz, gemaniz1 bagka yollarla
pekigtirirsiniz. Her zaman boyunuzu agacak gekilde girigimleriniz
olur.

KAﬁ%ﬁ-bAélMLlLl;‘.lN lsA!aErLERI

1. Oneri ve ydnlendirme Igin higbir zaman kimseden yardim Isteyemezsiniz.
Her seyi kendiniz yapmalisinizdir.

2. Her zaman yenl zorluklarin altina girer ve korkularinizla yizlesirsiniz ama
bunu yaparken sdrekli bir baski altindasinizdir.

3. Egliniz size ¢ok bagimlidir ve en sonunda her seyi siz yapar, her karar siz |

i verirsiniz. l

Birazcik saghkl bagimlilik ve dinlenmek isteyen tarafinizi gormezden
gelirsiniz. Christine’in seans sirasinda tarif ettigi goriintiler, bu nor-
mal bagimliliga olan 6zlemini ifade eder.

TERAPIST: Nasil bir gériintii gériiyorsun?

CHRISTINE: Kendimi bir ¢ocuk olarak goriiyorum. Annem koltukta oturuyor
ve benim yapmak istedigim tek sey onun yamna gidip, bagimi annemin
kucagina koymak.
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BAGIMLILIK SEMANIZI DEGISTIRMEK

Semanizi degigtirmeniz igin adimlar gu gekildedir:

BAGIMLILISI DESISTIRME

1. Gocukluktaki bagimhii§inizi anlayin. Iginizdeki yetersiz/bagimh gocugu

hissedin.

. Diger insanlara bagimh oldudunuz ginlik durumlari, gdrevlerl, sorumluluklari

ve kararlari listeleyin.

3. Korktu§unuz I¢in kagti§iniz zorluklarin, degisimlerin veya fobilerin listesini
yapin.

4. Yardim Istemeden giinlOk Isler ve kararlar ile ugragsmak igin kendinizi
sistematik olarak zorlayin. Kagti§iniz zorluklarin altina girin veya degisimleri
yapin. lik olarak, kolay gdrevlerle baglayin.

5. Tek baginiza bir igi bagardi§imiz zaman, kendinize Inanin. Bunu kiigimsemeyin.
Basarisiz oldu§unuz zaman vazge¢meyin. O gdrevde ustalagana kadar
denemeye devam edin.

6. Eski lligkilerinizi gdzden geglirin ve tekrarlayan bag§imhilik 8rintilerini
netlestirin. Kagtidimz semalar listeleyin.

7. Yiksek kimya dreten gigld, asin korumaci esierden uzak durun.

8. Size esit olarak davranan bir es buldu§unuz zaman, lligkiye ydrdmesi Igin bir
sans verin. Sorumluluk ve karar verinede kendi payiniza digeni yapin.

9. Eginiz/patronunuz size yeterince yardim etmeyi reddederse sikayet etmeyin.
Sirekli 8§at almak veya onay almak IgIn o kisiye gitmeyin.

10. Iste yeni zorluklar ve sorumluluklar alin ama bunu adim adim yapin.

1. E§er kargit ba§imliysaniz, ydnlendiriime Ihtiyacinizi fark edin. Bagkalarindan
yardim Isteyin. Basa gikablleceginizden daha fazla zorluklarin altina
girmeyin. Kaygi seviyenizi, yik alma konusundaki rahath§imz 8igmek lIgin
kullanin.

[\

1. Cocukluktaki bagimhligimzi anlaymn. Iginizdeki yetersiz/bagimh
gocugu hissedin. ilk énce bu yola nasil girdiginizi anlamalisiniz. Go-
cuklugunuzdaki bagimlilig: kim tetikledi? Sizin kendi bagimiza yeni
seyler denemenize izin vermekten korkan anneniz miydi? Onsuz yap-
madiginiz geyleri elegtiren babaniz miydi? Veya muhtemelen ailenizin
en kiigligii sizdiniz ve herkes tarafindan size bebek gibi davranild. Si-
ze olan neydi?

Gocukluk imgelerinizi kegfedin. Bagimlilik hissi ile baglamanin iyi
bir yol oldugunu hatirlayin. $u andaki hayatimzda Bagimhhk $emani-
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z1 hissettiginiz herhangi bir zaman imgeleme egzersizi igin bir olanak
saglar. O hissi geri getirmek igin sessiz bir yer bulun.

MARGARET: Panigimi kontrol etme aligtirmast yapmak igin Anthony ile alis-
verig merkezine gittik. Beni orada terk etti. Bir bankta oturuyorduk ve ahg-
veris merkezinde tek bagima yiiriiyerek aligtirma yapmak istedim, ona da
bankta beklemesini sdyledim. Bankin kargisindaki eczaneye girdim ve geri
geldim. O gitmigti. Aninda paniklemeye bagladim. Etrafta kogusturup onu
anyordum. Onu buldugum zaman bir kolonun arkasinda bana giiliiyordu.
Hep beni izlemis ve bana giilmiig. Bunun komik oldugunu diigiinmiis, bir
saka oldugunu. Onu éldiirebilirdim.

TERAPIST: Gézlerini kapa ve imgeleme ile o am geri getir.

MARGARET: Tamam (gozlerini kapar). Tamam onu gérebiliyorum, kolo-
nun arkasindan bana bakiyor.

TERAPIST: Ne hissediyorsun?

MARGARET: Her zamanki gibi. Ondan nefret ediyormusum ama ayni zaman-
da o orada oldugu i¢in rahatlamigim gibi.

TERAPIST: $imdi ¢ocukken daha dnce béyle hissettigin bir imgeyi canlandir.

MARGARET: (duraksar) Tamam. Evimin kapisinda durdugumu hatirliyo-
rum. Anne ve babam gece digan ¢ikmak iizereydi ve beni bebek bakicist Lisa
ile birakiyorlardi. Onlann gitmesini izliyordum, aghyordum ve kalmalan
i¢in yalvanyordum. Lisa beni eve geri cekmeye ¢alisiyordu ve annemle ba-
bam evin dn kapisindan gtkmig merdivenlerden asagi iniyorlardi. Annem
geriye dondii ve bana o endigeli bakigi attr.

Bu imge Bagimhlik ve Terk Edilme gemalarinin nasil birarada ¢aligng-
n1 yansitir.

Diger olaylar imgeleme igin kaynak olabilir. William bize gocuklu-
gundaki bagimliligi yakaladigi bir riiyay: anlatmigtir. Carol ile ayrilmay:
diigiinmenin onu nasil korkuttugundan bahsederken bu riiyay: hatirladi.
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WILLIAM: Annemlerle merdivenlerden yukan gikiyordum. Annemler yiiriiyordu
ve birisi bir elimden digeri dteki elimden tutuyordu. Ben kiiciik bir cocuk-
tum. Ama sonra benim elimi birakiyorlard: ve tek basima ilerlememe izin
veriyorlardi ve merdivenler daha dik olmaya basladi ve ben o merdivenleri
tek bagima ¢tkma konusunda zorluk yagiyordum.

Bir imgeniz oldugu zaman, gocukken nasil hissettiginizi hatirlayin. O
gocuk hili iginizde yagiyor. O gocugu rahatlatmaya ¢aligin. O gocugu
cesaretlendirin. O gocugu bir geylerle tek bagina ugragmasi igin destek-
leyin. Iginizdeki bagimh gocugun, sizin verebileceginiz belirli bir tiir
yardima ihtiyaci vardir. Bagimsizliga dogru ilerlemedeki gabalarinizda
kendi kendinizi desteklemeyi 6grenin.

2. Diger insanlara bagimh oldugunuz giinlik durumlari, gorevleri,
sorumluluklan ve kararlan listeleyin. Bagimliiginizin boyutunu agiga
cikann. Bu size daha nesnel bir bakig kazandiracaktir. Ornegin, agag-
da William’in, ebeveynine olan bagimliligina atifta bulunarak yaptig
bir liste verilmigtir.

" NIGIN EBEVEYNIME BASIMLIYIM

1. Bana kalacak bir yer saghyorlar.
2. Bana ig veriyorlar.

3. Arabami tamir ettiriyorlar.

4. Yemek.

5. Gamagr.

6. Parami Idare ediyorlar.

7. Seyahatlerl planliyorlar.

8. Tatilleri planliyorlar.

Listeniz, sizin hangi konularda ustalagmaniz gerektiginin gosterge-
sidir. Bunlar hayatin normal etkinlikleridir ve neredeyse herkes yapa-
bilir.

236



Bagimhilik Semasi

3. Korktugunuz igin kagtgimz zorluklarin, degigimlerin veya fobile-
rin listesini yapin. Kagtginiz zorluklarin listesini yapin. Bazilan daha
kolay olabilir, bazilan ise zor. Margaret’in bizimle olugturdugu liste
soyledir:

KACTIGIM GOREVLER

. Anthony ile beraberken kendiml daha gok Ifade etmek.
. Metroya binmek.
. Tek bagima aligverisge gitmek.
. Evde tek bagima kalmak.
Otoyolda araba kullanmak
Anthony lle sinemaya glitmek.
. Anthony ile dans etmeye gitmek.
. Kiz arkadaglarimla 3§le yeme§ine gitmek.
. Eviliigi bitirme hakkindakl segeneklerl gdzden gegirmek Igin bir avukata gitmek.
0 CIft teraplisl hakkinda Anthony lle konusmak

SvoNoupswN =

Hayatinizin butun alanlanndan maddeler eklemeye ¢aligin. Terapiye
ilk geldiginde Margaret’in bir igi yoktu — bu ¢ok daha sonra ugragtgi
bir gey oldu. Ama listeniz igle ilgili maddeleri de igermelidir. Ornegin,
terapide William’in igi ile ilgili konugtuklarimizdan bir tanesi de, bir
seyiyapma konusunda en ufak bir kugkusu veya sorusu olsa hemen ba-
basina kogma egilimiydi (hatirlayacagimz gibi, babas1 muhasebe fir-
masinda onun patronudur). William kaygiy: tolere etmeyi ve sorunlari
tek bagina ¢6zmeyi 6grenmek zorundaydu. i1k bagta hatalar yapti ama
gittikge geligti ve adim adim sorumluluk almaya bagladi. Yaklagik bir
yildan sonra, babasinin firmasini birakti ve bagka bir yerde ige girdi. Bu
durum, onun giivenini yavag yavag gelistiren anlaml ugrag ve gabasin-
dan sonra gergeklesmigtir.

4. Yardim istemeden giinliik isler ve kararlar ile ugragmak icin kendi-
nizi sistematik olarak zorlayin. Kagtginiz zorluklarin altina girin veya
degisimleri yapin. 1lk olarak, kolay gorevlerle baglayin. Olugturdugu-
nuz iki listeyi, kendinize plan yapmak igin bir harita olarak kullaninz.
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Oturun ve her maddeyi yapmanin sizin igin ne kadar zor oldugunu aga-
gidaki 6lgegi kullanarak belirtin.

ZORLUK OLCEG1

1 Gok Kolay

2 Biraz Zor

4 Zor

6 Cok Zor

8 Neredeyse imkansiz
Ornegin, Margaret listesindeki maddeleri u gekilde puanlamugtur:

KAGINDIGIM GOREVLER ZORLUK DERECESI

1. Anthony lle beraberken kendimi daha ¢ok ifade etmek. 6 o

2. Metroya binmek. a o 7“5 _

3. Tek bagima aligverise gitmek. - 3

4. Evde tek bagima kalmak. 6

5. Otoyolda araba kullanmak. 4

6. Anthony ile sinemaya qntmek 5
;.la;ﬁry”iil;;ans eﬁneye gitmek. 7

8. Kiz arkadaslarimla 8gle yemedine gitmek. 3 !
9. Evlili§l bitirme hakkindaki segenekleri gdzden 7 o

i gegirmek Igin bir avukata gitmek.

10. Cift terapisi hakkinda Anthony ile konugmak. | 8

Kolay maddelerle baglayin. Tamamlamasi daha kolay olan maddeleri
de dahil ettiginizden emin olun. Ek olarak, kolay olsa bile her madde
i¢in bolca plan yapmaniz 6nemlidir. Biz sizin hazir olarak bu adimlar
atmanizi istiyoruz.

Margaret’in ilk sectigi madde tek bagina ahigverige gitmekt. Marke-
te gitmeye karar vermigti. Farkl1 senaryolarla nasil baga gikabilecegi
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hakkinda uzun siireler konugtuk. Eger paniklemeye baglarsa, fiziksel
semptomlarini kontrol etmek igin nefes egzersizleri yapacakt. Felaket
diigiinceleri aklina gelmeye baglarsa, bunlara kargilik verecek ve diizel-
tecekti. Eger digar1 kagmak isterse, kendine bunu kagmadan da halle-
debilecegini soyleyecekti ve orada kalacakti. Biitiin olasiliklar1 deger-
lendirin ve baginiza geldigi zaman ne yapabileceginizi planlayin.

. Daha zor bir maddeye gegmeden 6nce, aym zorluk seviyesinde bir-
kag maddeyi yapmay tercih edebilirsiniz. Gerekirse listenize ekleyin.
Margaret 4 zorluk seviyesinde bir maddeye gegmeden dnce birkag tane
daha 3 zorluk seviyesinde maddeler eklemigtir listesine — kalabalik ol-
mayan bir diikkana kendi bagina gitmek, spor yapmak, finansal duru-
munu diizenlemek. Daha zor gérevlere gegmeden dnce belli bir zorluk
seviyesinde ustalaghginizi hissetmenizi istiyoruz. Sistematik bir gekil-
de ustalagma ve yeterlilik kazandigimzi hissetmenizi istiyoruz. Kon-
troliin sizde oldugunu hissetmenizi istiyoruz.

5. Tek baginiza bir igi bagardiginiz zaman, kendinize inanin. Bunu ki-
giimsemeyin. Bagansiz oldugunuz zaman, vazgegmeyin. O gérevde us-
talagana kadar denemeye devam edin. Kazandiginiz zaman bunu ken-
dinizde hak gormeniz 6nemlidir. O hakki hakketmediginizi hissetme
egiliminiz vardir, ¢linkii yaptiklarinizi zaten yapiyor olmalisiniz. Mar-
garet, tek bagina markete gitmek olan ilk maddesini bagariyla tamam-
ladig1 zaman gu hisleri ifade etti:

MARGARET: Gergekten bu konuda kendimi ¢ok iyi hissetmedim. Sonugta herkes
markete gider. Gergekten biiyiitiilecek ne var ki2

TERAPIST: Ama panik ataklar olan biri iin, markete gitmek biiyiik bir seydir.

Bir maddeyi ne kadar yetkin bir gekilde tamarmnladigimiz konusunda
kendinizi yiicelttiginiz zaman gergekgi olun. lyi yaptiginiz baz1 geyler
vardir ve bazi geyleri iyi yapamazsiniz. Bagarilarinizi fark etmeye galigin
ve hatalarinizdan 6grenin.
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Elegtirel bir ebeveyniniz varmig gibi kendinizi elegtirme egiliminiz
vardir. Kendinizi kdtiilemeye baglarsaniz, durun. Onun yerine kendini-
zi destekleyin. Bu, 6grenmek zorunda oldugunuz kendinize bakim ver-
menin bir pargasidir. Sizin ilerlemenizi saglar. Miikkemmel olmasaniz
bile, kendinizi giiglendirmeye ve yetkinliginizi artirmaya devam edin.

6. Eski iligkilerinizi gozden gegirin ve tekrarlayan bagimhlik 6riintii-
lerini netlegtirin. Kagtiginiz gemalar listeleyin. Hayatinizda sizin igin
en dnemli olan insanlann listesini yapin. Bu liste ailenizi, arkadaglan-
nizi, sevgililerinizi, dgretmenlerinizi, patronlarimz ve ig arkadaglan-
mzi igermelidir. Sirayla her iligkinize bakin. Bagimhihiginiza bakan. Si-
zin bagimliliginiz tetikleyen, o kigide ne vardi, sizin davraniginizda ne
vardi? Kagtigimz gemalanmiz nelerdir?

Margaret'’in listesi gu gekildedir:

! BAGIMLILIK SEMALARI

Yetiskin yerine gocuk gibl hareket etme i
. Bana nasil davranirlarsa davransinlar insanlaria birlikte kaima i
Yapigkan biri gibl davranma l‘
. 4. Benim hayatimi ele gegirenler ve bana bakan Insanlari se¢me |
| 5. Birl lle olmak I¢in eski hayatimdan vazgegme. Kendi hayatim yerine onlarin

1 hayatini yasama ‘
|

|

|

naAWwN =

. Kendl kararlarimi verememe
Kend| parami kazanmama
. Ne bagarabilecedimi gdrmek Igin kendiml zorlamama
Bu iligkilerinizde neyin yanhg gitmig olabilecegine iligkin bir listedir.
Semalanimzi fark ederek onlar: degigtirmeye baglayabilirsiniz.

o N

Margaret bunu bizimle olan iligkisinde yapti. Bizim destegimizle,
iligkimizde daha giigli bir hale geldi ve girigken oldu. Bu, bize bir ilig-
kinin nasul bir insanin iyilegmesine yardimci oldugunu yeniden goster-
di. Bizimle girigken olmasi, Anthony ile de aynisin1 yapmasi konusun-
da onu harekete gegirdi. iligkide 8zerk olmanin ne oldugunu géoriince,
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geriye gitmek istemedi. Siz de geriye donmeyi istemeyeceksiniz. Ba-
gimsiz bir gekilde iglevselligin sakinligi ve giicii igin, bagimhiligin gare-
sizliginden vazgegmek sizi rahatlatacak. Margaret’in soyledigi gibi
“Ona ¢ok fazla ihtiyag duymamak iyi hissettiriyor.”

7. Yiksek kimya iireten giiclii, agin korumaci eglerden uzak durun. Bu
kandirmacal bir ilkedir - size en gok gekici gelen kigilerden uzak du-
run. Hatirlayin, kimya genellikle sizin gemanizi en ¢ok tetikleyen in-
sanlarla en yiiksektir. $iiphesiz sizi koruyan ve baskin olan eglere dgik
olmaya yatkinsiniz. Muhtemelen sizi, bagimlilik roliine diigmenizi teg-
vik eden eglere en ¢ok ilgi duyuyorsunuz.

Margaret ve Anthony’nin arasindaki iligkide yiiksek derecede bir
kimyavardi. §emalari tetiklemek i¢in miikemmel bir eglegmeydi. Tera-
pi siiresince Margaret iligkisinde daha girigken olma konusunda cesa-
retlendi. Daha fazla kendi ayaklan lizerine basmaya bagladi ve onu kay-
betmekten fazla korkmamaya baglad.

MARGARET: Anthony ile birlikte olmamin tek yolu onun degigmesidir. Onun
bana kotil davranmasina artik izin veremem. Onun tarafindan taciz edil-
mektense yalmz olmays tercih ederim.

Anthony, Margaret'i gercekten kaybedebilecegini gordiigii zaman, te-
rapiye baglamaya karar verdi. Cogu narsistin tipik 6zelligi olarak, terk
edilme tehtidi onu degigmeye motive eden gey oldu. Bunlar yazildig: si-
rada, ikisi de terapide iligkilerini tatmin edici bir gekle nasil sokabile-
cekleri iizerinde galigiyorlar. Cift olarak onlarn bagarili olup olmama-
sindan bagimsiz olarak, Margaret Bagimlilik gemasindan vazgegmeyi
secmigtir.

8. Size egit olarak davranan bir eg buldugunuz zaman, iligkiye yiiri-

mesi i¢in bir gans verin. Sorumluluk ve karar vermede kendi payiniza
diigeni yapin. Bagimsizhik ve ozerkligi tetikleyen eglerle aramzda ok
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az kimya bulursunuz ya da o kimya zamanla kaybolur. William’in Ca-
rol ile bu kadar az kivileim hissetmesinin nedeninin, Carol’in onun ba-
gimhihigina meydan okudugu igin olduguna inanmugtik. Oyle bir iligki-
ye sans vermeye deger oldugunu goreceksiniz. Bu egle daha dnce bir
kimya hissetiyseniz, eger onu gekici buldugunuz bir donem varsa, siz
kendinize daha fazla giivenmeye bagladikga o kimya geri gelebilir.

Kendi ayaklarinizin tizerinde durmanizi isteyen bir eg bulduysaniz,
o iligkiyi yiriitmeye ¢ahgin. William, Carol ile ¢ikmaya bagladiginda,
onu gekici buluyordu. Ama kisa zamanda Carol, William'in iligki igin-
de bir gocuk gibi olma ¢abalarnna direndi. Onun giiglii olmasin istiyor-
du. Oyaninda bir arkadag, bir akran istiyordu. Onun hayatini ele gegir-
meyi reddetti. Zaman gegtikge, Willam’in Carol’1 gekici bulmasi azald.
Bize, Carol’in onun igin dogru kigi olmadigini, artik ona dgik olmadi-
gin1ve diger kadinlara ilgi duydugunu séylemeye baglad.

Bizim cesaretlendirmemizle William Carol’la birlikte kaldi. Yavag
yavag kendi hayatinda daha fazla sorumluluk almaya bagladi. Kendi evi-
ne gikti. Bagka bir igyerinde galigmaya bagladi, kendi parasim yénetme-
ye bagladi, kendi yiyecegini almaya ve zamanini kendi planlamaya bag-
lad1. Bu yeni kurallara karg1 daha rahat olmaya bagladik¢a Carol’a olan
ilgisi de artmaya bagladi. Kaybettigi kimyanin ¢ogunu geri kazand.

9. Eginiz/patronunuz size yeterince yardim etmeyi reddederse gikayet
etmeyin. Siirekli 6giit almak veya onay almak igin o kigiye gitmeyin. Bu
oneri kendinde hak goéren Bagimllar igindir. Insanlarin size bakma gi-
bi bir borglari olmadigini fark etmeniz gerekir. Insanlarin sizin kendi-
nize bakmanizi beklemeleri haklandir. $u anda igyerinde bir sorun ya-
sadigimz zaman ilk diirtiniiz yardim istemektir. Kendiniz ¢6zmeye bi-
le ¢caligmiyorsunuzdur. Bizim sizden istedigimiz, tepkinizi ilk olarak
kendi kendinize ¢6zmeye ¢aligmak olmasidir. Gergekten denediyseniz,
sorunu ¢6zmek igin gergekten elinizden gelenin en iyisini yaptiginiz
halde olmuyorsa, 0 zaman yardim isteyin.
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WILLIAM: Bizim hesaplanmuzn yiiriiten bilgisayar sistemini 6grenirken, sorum
oldugu her seferinde babama giderdim. Bana kizardi ama cevap verirdi.
Higbir zaman kullanma kilavuzunu kullanmay: denemedim bile.

Ama dgrenmeye ¢alishgim zaman, kullanma kilavuzunu anlamaya
¢alishgim zaman, yapabilecegimi gordiim. Ona sorularla gitmemeye bagla-
dim. Ve sonra soru sordugum zaman kendisi cevap vermekte zorland:.

Kendi baginiza denediginiz zaman, yaklagiminizin dogru olduguna
iligkin bir onay arama ihtiyaci duyarsiniz. Onay sizin igin bir ilag gibi-
dir — becerememe kayginizi sakinlegtirir. Bu ilagtan uzaklagmak zo-
rundasimz. Tek baginiza iglevsel olma kayginizi tolere etmeniz gerekir.
Kaygi gegecektir. Kendinize inanciniz olsun — ¢ok az bir kayg ile tek
baginiza iglevsel olabileceginiz bir zaman gelecektir.

10. Igyerinde yeni zorluklar ve sorumluluklar alin ama bunu adim
adim yapin. igteki becerilerinizi sistematik olarak genigletin. Bagari-
sizliga gore kendinizi ayarlamayin - bir seferde ¢ok fazla yiik almayin.
Kendi biiyiime siirecinizi kendiniz kontrol edin.

Margaret’in kendi korkularinin iistesinden gelmesi igin kullandigy,
yukarida tanimlanan yaklagimi kullanabilirsiniz. igte kagindiginiz so-
rumluluklarin listesini yapin. Hem tek baginiza yapacaginiz hem de
bagkalarina yonelik maddeleri listeye ekleyin. Bu maddeleri o-8 arasi
bir 6lgekte; ‘sifir hig zor degil sekiz hayal edemedigin kadar zor’ olmak
tizere skorlayin. Zorluk seviyesinin en az oldugu maddelerle baglayin.
Sifir zorluk seviyesi ile rahat olana kadar o gorevleri tekrar tekrar yapin.
Listedeki daha yiiksek seviyeli bir maddeye gegmeden 6nce, onceki
maddede ustalagtiginizi hissedin.

Zorluk seviyesinin en az oldugu maddeleri bile tamamlayamadigi-
niz1 goriiyorsaniz, bunun nedeni en diigiik maddelerin bile ¢ok zor ol-
masidir. Daha kolay maddeler bulun. En bagiml kigilerin bile, kolayca
tamamlayabilecegi bazi maddelerin oldugunu goérdiik.
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11. Eger kargit-bagimhiysaniz, yonlendirilme ihtiyacimzi fark edin.
Bagkalarindan yardim isteyin. Baga gikabileceginizden daha fazla zor-
luklann altna girmeyin. Kayg: seviyenizi, yiik alma konusundaki ra-
hathginizi 6lgmek igin kullanin. Psikoserapide géyle bir deyig vardir:
“fyilegtiren iligkinizdir.” Christine ile olan durum bu gibi gdziikiiyor.
Bizim iligkimiz onun iyilegmesine yardimci oldu. Biz onun yardim ka-
bul ettigi ilk kigileriz. Bizimle beraberken kirilgan olabilmeye izin ver-
di. Zayif ve gekingen olan tarafini bizimle paylagt - igindeki zarar gor-
miig, bedel 6demig gocugu. 11k bagta bu, onu agir1 kaygili duruma ge-
tirdi. Bize gilivenebilecegine karar verdikten sonra, risk aldi ve kendini
bize bagladi. Biz onun saglikli bagimli tarafini besledik. Christine im-
geleme egzersizleriyle kendisinin o tarafim1 beslemeyi d6grendi.

TERAPIST: Ne gériiyorsun?

CHRISTINE: Kendimi sekiz yaslaninda bir ¢ocuk olarak gériiyorum. Oturma
odasindayim. Annem koltukta uzamyor, yan baygin bir halde dizileri izle-
yerek. Okula giydigim giysileri iitiilemeye calistyorum ciinkii ¢ocuklardan
biri giysilerim kingik oldugu icin benimle dalga gecti.

TERAPIST: Kendini yetiskin olarak o imgeye sokmam istiyorum. Ve o ¢ocuga
yardim etmek icin araci ol.

CHRISTINE: Bunu yapmast benim igin zor. Ne soyleyecegimi bilmiyorum. Sa-
minm soyle derdim: “Sana nasil iitii yapman gerektigini gosterecegim. Cok
zor degil. Her seyi kendin yapmak zorunda oldugun i¢in iizgiiniim. Biliyo-
rum senin i¢in ¢ok fazla. Amaisler daha kotiiye giderse diye ben buradayim.
Yardima ihtiyacin oldugu zaman bana gelebilirsin.

Christine yavag yavag yardim igin diger insanlara gitmeye bagladi. Eger
hayatimzda bu gekilde giivenmek isteyeceginiz biri varsa, o kiginin si-
zin giiveninizi hak ettiginden emin olun. Eglerinizi mantksizca seg-
meyin. thtiyaciniz oldugu zaman yaninizda olacagina giivendiginiz ki-
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sileri segin. Christine tipik olarak segtigi adam tarzim degigtirmek zo-
runda kaldi. Genellikle madde bagimlisi olan zayif ve kirilgan kigileri
segiyordu. Bagimlilik gemasini degigtirmek, romantik eglerinizi segme
yolunuzda da bir degigim gerektirmektedir.

Semanizi degigtirmenin diger bir yam1 da, hayatimzin kontroliinii
ne kadar elinize aldigimizdir. Evde, isyerinde, toplumda ve arkadaglar-
mizlayken ne kadar ig aldigimzi sizin diizenlemenizi istiyoruz. Kaygi
seviyenizi bir 6l¢im araci olarak kullanin. Kayg: seviyeniz normal ra-
hatlik seviyenizin tistiindeyse, ok fazla ig almigsiniz demektir ve bazi
sorumluluklarinizdan kurtulmaniz gerekir. Ornegin, Christine bir ar-
kadagi veya meslektag! ile birlikteyken aginn derecede kayg hissedebili-
yordu. Bunun o kigiye yardimci olmak igin gok fazla ugraguginin igare-
ti oldugunu anladi. Boyle olunca hemen geri adim att ve kendi hayat-
na odaklandi. Tedaviden ne kazandigini gu gekilde ifade etti:

CHRISTINE: Bunun hayatima bir denge getirme meselesi oldugunu hissediyor-
dum. Béylece diger insanlara bakabilecegim ve onlar da bana bakabilecek.
Bunu daha énce yagamadim. $imdi daha sakinim. Artik boyumu agan sey-
lerle ugragmiyorum.

SON SOZLER

Bagimliik gemasinin yolculugu, ¢ocukluktan yetigkinlige gegistir.
Korku ve kaginmay yetkinlik hissi —bagimsiz olarak kendi baginin ¢a-
resine bakabilme hissi- ile degigtirmektir. insanlarin size bakmasi igin
verdiginiz yorucu gabadan vazgegin. Kendinize bakmayi 6grenin. Giin-
liik islerde uzmanlagarak kendi baga ¢ikabilme becerinize inanin.
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“Bir Felaket Olmak Uzere”
Dayaniksizlik Semasi

ROBERT: 31 YASINDA. PANIK ATAKLARDAN MUSTARIPTIR.

Bize geldiginde Robert fark edilir bir gekilde gergindi. Sorununun ne
oldugunu sdylemek igin bile bir tiirli yerinde oturamadi.

ROBERT: Gergekten dogru yerde miyim, bilmiyorum; ama, buraya gelmem tav-
siye edildi. Bir doktordan diger doktora gidiyorum ve kimse benim sorunu-
mun ne oldugunu bulamiyor. Bunun bana bir kaygr oldugunu ve bir deli
doktoruna gitmem gerektigini soyleyip duruyorlar.

TERAPIST: Sen ne diigiiniiyorsun?

ROBERT: Ben, bende gercekten fiziksel bir sorun oldugunu diigiiniiyorum. Sade-
ce heniiz bulamadilar.

Robert’in panik ataklar: vardir.

ROBERT: Genellikle higbir sey yokken bir anda ortaya gikiyor, ve bu duygu distii-
me iistiime geliyor. Oliim gibi bir his. Basim déniiyor ve nefes alamayacak-
migim gibi oluyorum. Kalbim atmaya baghyor. Ve her sey gercekdis1 geliyor.
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TERAPIST: Sana ne hissettiriyor? Ne oldugunu diigiiniiyorsun?
ROBERT: Sanki sinir krizi geciriyormugum gibi. Sanki o anda delirecekmigim
gibi.

Diger zamanlarda Robert kendisinde beyin timorii veya kalp sorunu
olduguna inamyor.

ROBERT: Uzun zaman boyunca, oldugu anda acile kogtum. Kalp krizi veya be-
yin kanamas: gibi bir sey gecirdigimi diigiiniirdiim. Onlar en kotiileriydi.
Gergekten dliiyorum diye diigiiniirdiim.

TERAPIST: Yani, simdi artik éyle diigiinmiiyor musun?

* ROBERT: Yani, bazen evet. Bazen kafamda farkh bir bask: hissediyorum ve bu-
nun bir anevrizma oldugundan korkuyorum. Ama iyi olacagimi, lmeyece-
gimi dgrendim. Yani, o kadar ok kere oldu ki, dlecegime inanmak icin ger-
cekten cok kotii bir sekilde olmas: gerekiyor. Artik cogunlukla aklim yitirdi-
gimden endigeleniyorum.

TERAPIST: “Aklimi yitiriyorum” derken ne demek istiyorsun?

ROBERT: Aniden bagirmaya bagsliyorum veya ¢ilgina dénmiis gibi oluyorum
veya sesler duyuyorum ve higbir zaman durmuyor.

Robert’a bunlardan herhangi birinin gergekten olup olmadigini sordu-
gumuz zaman, bize “hayir” yamitini verir. Sadece bunlarin olabilece-
ginden korkmaktadir.

HEATHER: 42 YASINDA. KORKULARI EVLILIGINDE SORUNLARA NEDEN
OLMAKTADIR.

Heather, terapiye kocas1 Walt ile gedi. Onlara sorunun ne oldugunu
sordugumuz zaman, Heather’in fobileri oldugunu séylediler.

WALT: Heather hicbir sey yapmiyor. Seyahate gidemiyoruz, ciinkii ugaga bine-
miyor, suya giremiyor ve asansére binemiyor. Hafta aras: bir gece sehre ine-
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miyoruz, ¢iinkii ¢ok tehlikeli. Ve bunun yaminda para harcayamiyoruz,
giinkii her kurugu biriktirmeliyiz. Onunla yagamak hapishanede yagamak
gibi. Beni deli ediyor!

Heather, fobilerinin yaptiklan aktivitelere gok fazla kasitlama getirdigini
farkindadir. Ama bir geyleri farkli yapmaya zorlandig zaman sinirlenir.

HEATHER: Vaktimi evde gegirmeyi tercih ediyorum. Onun istedigi seyleri yap-
mak benim icin eglenceli degil. Eger déniis yolundaki ugak yolculugu veya
binecegim asansérler hakkinda endigeleneceksem ne tiir bir tatil bana uygun
olabilir ki> Veya neden biitiin gecemi soyulmaktan endigelenerek sehir mer-
kezinde gegireyim ki> Gitmemeyi tercih ederim!

Yillar icinde Heather’in korkular1 daha da kdtiiye gitti ve evliligindeki
¢atigmalann nedeni oldu.

DAYANIKSIZLIK OLGEGi

Bu olgek sizin Dayaniksizhk gemamizin giiciini dlger. Testteki her
maddeyi agagida verilen puanlamaya uygun olarak tamamlayiniz.

PUANIAMA

1. Hi¢ dogru degil

2. Genellikle dogru degil
3. Kismen dogru

4- Biraz dogru

5. Genellikle dogru

6. Kesinlikle dogru

Bu olgekte, eger 5 veya 6’niz var ise, toplam puaniniz diigiik aralikta ise
bile, bu gema sizin igin gegerlidir.
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‘ PUAN TANIM

! 1. K&td bir ey olacad hissinden kurtulamiyorum.

. Herhangi bir anda bir felaketin olacagini hissediyorum.

. Sokakta yasayan bir evsiz veya dilencl olaca§imdan endise ediyorum.

Alw (N

. Bir suglu, hirsiz veya soyguncu tarafindan saldiriya ugrayacagimdan
korkuyorum.

5. Bir doktor tarafindan bir tani koyulmasa bile, ciddi bir hastaliyim
oldu§undan korkuyorum.

6. Ugakta, trende vb. tek bagima yolculuk etmekten ¢ok kaygilaniyorum.

7. Kayq ataklarim oluyor.

8. Bedenimdeki fiziksel duyumlarin gok fazla farkindayim ve onlarin bir
hastalik belirtisi oldu§undan endige ediyorum.

9. Toplum iginde kontrolimi kaybedip, delirmekten korkuyorum.

10.Para kaybetmeyken veya iflas etmekten ¢ok korkuyorum.

TOPLAM DAYANIKSIZLIK SKORUNUZ
(1'den 10'a kadar olan sorulara verdiginiz de§erleri toplayin.)

DAYANIKSIZLIK SONUGLARINIZI YORUMLAMA

10-19 Cok diisik: Bu gema muhtemelen sizin igin gegerli degiidir.

20-29 Digik: Bu gema sizin igin arada sirada gegerlidir.

30-39 Orta: Bu sema sizin hayatimizda bir sorundur.

40-49 Yiksek: Bu kesinlikle sizin igin Snemli bir gemadir.

50-60 GCok yiksek: Bu kesinlikle sizin temel semalarinizdan bir tanesidir.

DAYANIKSIZLIK DENEYiMi

Dayaniksizlik gemasi ile iligkili olan birincil duygu kaygdir. Bir felaket
olmak iizere ve sizin bununla baga gikmak igin yeterince dayamkh de-
gilsiniz. Bu gema iki tarafhidir: Hem tehlikenin riskini abartirsiniz,
hem de kendi baga gikma kapasitenizi kiigiimsersiniz.
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Neden korktugunuz sizin gemanizin gegidine gore degigir. Dort tiir
Dayaniksizlik vardir. Birden fazlasi sizde bulunabilir.

DAYANIKSIZLIK TORLERI

1. Sadiik ve Hastalik
2. Tehlike

3. Parasizhk

4. Kontroli Kaybetme

SAGLIK VE HASTALIK

Eger dayaniksizlik gemasinin Saglhk ve Hastalik tipi sizde varsa, hipo-
kondriyak olabilirsiniz. Takintl bir gekilde saglhigimiz hakkinda endi-
selenirsiniz. Doktorun sizde ciddi bir gey olmadigini siirekli belirtme-
sine ragmen, hasta oldugunuza, AIDS, kanser, multiple skeleroz veya
bagka bir 6limciil hastaliginiz olduguna inanirsiniz.

Panik ataklar: olan birgok daniganda Dayaniksizlik gemasinin bu
tiirli vardir. Durmadan bir geylerin yanly gittigine dair bir igaret bul-
mak icin bedeninizi tararsiniz. Bedeninize kargl agir1 hassassinizdir.
Ne kadar dogal da olsa, size garip bir gelen herhangi bir duyum panigi
tetikler. Sicak hava, soguk hava, egzersiz yapma, dfke, heyecan, kafein,
alkol, ilaglar, seks, yiikseklik, hareket — biitiin bunlar panik atag tetik-
leyebilecek duyumlara neden olabilir.

ROBERT: Diin yok yere panik atak gecirdim. Trende oturmus der gi okuyordum.
TERAPIST: Okudugun sey ne hakkindayds?

ROBERT: Bir makale, hatirlamiyorum.

TERAPIST: Atak basladigi zaman tam olarak ne diigiiniiyordun?

ROBERT: Aslinda Parkinson hastaligim diigiiniiyordum. Dergiyi tutarken eli-
min titredigini fark ettim ve “Ya bende Parkinson varsa?” diye diigiindiim.
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Panik atak gegirenlerin meghur kelimeleridir: “Ya olursa?”

Bir hastalik olasilig1 ile iligkili gevrede bulunan her geye kargi agir1
tetiktesinizdir. O konu hakkinda elinize gegen her geyi okursunuz veya
hastaliktan bahseden her geyden tamamuyla kaginirsiniz. Benzer ola-
rak, durmadan doktora gidebilirsiniz veya doktora gitmekten hepten
kagarsiniz; ¢linkii, bir geylerin ters gittigini bulmaktan korkarsiniz.
Her gekilde de, durmadan hastalik diigiincesi ile meggulsiiniizdiir.

Panigi artnrabilecek aktivitelerden uzak durursunuz. Robert, tera-
piye ilk geldiginde seks dahil bir¢ok egzersizden uzak duruyordu. Du-
yumlar onu ¢ok fazla kaygilandiriyordu — panige ¢ok benziyorlardi.
Gok sevdigi tenisi birakmigt. Dayaniksizlik gemasindan kagarken, ha-
yat tarzina ciddi zarar veriyordu.

Gergekten fiziksel olarak gelimsizseniz bu gemanizin olmasi olasi-
dir. Muhtemelen gocukken gok sik hasta oluyordunuz ve bu yiizden
simdi hastalanmaya karg1 abarilmig bir korkunuz var. Veya hasta olan
bir ebeveyniniz vardi. Ancak, bu gemanin sizde olmasi igin korkulari-
nizin agir1 olmasi gerekir ve simdiki zaman igin gergekgi degildir.

TEHLIKE

Eger sizde Dayaniksizlik gemasinin bu gegidi varsa, kigisel giivenliginiz
veya sevdiklerinizin giivenligi konusunda abartalmg bir endigeniz var-
dir. Diinyay her an bagimiza gelebilecek tehlikelerle dolu olarak goriir-
siiniiz.

WALT: Heather geceleri evde oturup gazetedeki biitiin su¢ haberlerini okur. Bizim
evin bulundugu mahalleye bile geceleri inmez.

HEATHER: Bizim mahalle ama gergekten ¢ok karanlik. Geceleri disariya gikma-
yt hig sevmiyorum,

WALT: Bizim evde zorla aldirdigi gercekten ¢ok pahali bir alarm sistemi var.
Ama hdld birilerin evimize girmesinden korkuyor.
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HEATHER: Ne yaptigim bilen insanlar hirsiz alarmlanini atlatabiliyorlar. Asa-
gt kattaki biitiin pencerelere parmaklik koymasim séyliiyorum, ama beni
dinlemiyor.

WALT: Bu ¢ok giiliing! Biz giivenli bir mahallede yagiyoruz. Parmakhga ihtiya-
cimaz yok!

Digaridaki diinyada oldugunuz zaman, gergekgi tehlike seviyesi ile ay-
m oranda olmayan genel bir giivensizlik hissiniz vardir. §iipheli ve teh-
likeli goziiken herkese karg tetiktesinizdir. Her an birinin size saldira-
bilecegini hissedersiniz.

Araba, ugak kazalan gibi felaketlerden de korkarsiniz. Bunlar ani-
den olabilen sizin kontroliiniiz diginda geligen olaylardir. Mesela He-
ather gibi tek baginiza seyahat etmekten kagabilirsiniz. Sel baskini ve-
ya deprem gibi dogal felaketlerden korkarsimz. Mantkl biitiin agikla-
malara ragmen size bir gey olacagina inanirsiniz.

WALT: Kérfez Savag: sirasinda giin iginde sehre bile inmezdi, iinkii bir teror sal-
dins1 olabileceginden korkards.

HEATHER: New York'un birincil hedef oldugunu séylemiglerdi!

WALT: Dogru! Tabii, milyonlarca yer arasindan, bize saldiracaklards!

Bu, ¢ok yorucu bir gemadir. Siirekli gergin ve tetiktesinizdir. Zirhimzi
indirdiginiz an koti bir geyin olacagina inanirsiniz.

PARASIZLIK

Bu, 1930’larda yaganan Biiyiik Buhran déneminde gocuk olan insanla-
rin tanimladigl, s6ziimona depresyonzihniyetidir. Her zaman para ko-
nusunda endigelenirsiniz. Gergekgi olmayan bir gekilde iflas edip so-
kakta yagayacagimizdan korkarsiniz.
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HEATHER: Biliyorum para konusunda ¢ok endiseleniyorum. Ama yaglanip her
seyimi kaybettigimi gorebiliyorum. Bazen sonunda sokakta ¢op toplayan
kadinlardan biri olmaktan korkuyorum.

Finansal olarak kendinizi saglama almig olsaniz bile, gu andaki finan-
sal durumunuzun gok kétilegmesi size sadece bir adim otesi gibi go-
ziikiir.

Giivenlik yastiklar1 agisindan diigliniirsiiniiz. Giivende olmaniz igin
belirli bir miktar paraniz olmasi gerektigine inanursiniz. Bu size bat-
mayacaginizin garantisi gibi gelir. Bu parayi biriktirirsiniz ve birikim-
leriniz bu miktarin altina diigerse agin kaygilanirsiniz.

Para harcamak sizin igin ¢ok zordur ve birkag lira biriktirmek igin
bile agir1 6nlemler alabilirsiniz.

HEATHER: Kendime giilmem gerekir. Gegen giin Long Island’a kadar biitiin yo-
lu sadece bir pantolon almak igin gittim, ¢iinkii elimde 10 dolar ucuza ala-
bilecegim bir kupon vard1. Dogal olarak, oraya gittigimde benim dlgiilerime
uygun olam kalmamigti. Bu arada, oraya gitmek icin otobiise ve taksiye
bindim, gidis gelis bana 4 dolara maloldu.

Faturalarimzi 6demek igin yeterli paramiz olup olmadigi konusunda
gereksiz yere endigelenirsiniz (bunu gerekenden daha fazla paraya sa-
hip olmaniza ragmen yaparsiniz). Kaygili bir gekilde ekonomik kriz
igaretleri igin haberleri gozden gegirirsiniz (bunu ekonomi gok iyi ol-
masina ragmen yaparsiniz). Bu igaretler sizin igin bdyle hissettneniz
konusunda hakli oldugunuzun kamtdir. Ailenizdeki insanlarin igini
kaybetmesinden endigelenirsiniz (bunu mantikl bir agiklamaniz ol-
masa bile yaparsiniz). Olasilikla emeklilik ve diger sigortalar igin agin
miktarda para harcarsiniz.
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Paray1 kontrol etme sizin igin biiyiik bir sorundur. Eger rahatlarsa-
miz kontrolii kaybedip her seyi harcayacaginiza inanirsiniz. Finansal
girigimleriniz agir1 tutucudur. Kredi ile bir gey almaktan hi¢ hoglan-
mazsiniz. Para ile ilgili hig risk almazsiniz giinkii kaybetmekten kor-
karsimiz.

Bir gey olma ihtimaline kargi o paraya ihtiyaciniz vardir. Bir felaket
elinizde olan her seyi alip gétiirebilir ve sizin elinizde higbir gey kal-
maz. Hazirhkh olmalisiniz.

KONTROLU KAYBETME

Bu tiir bir Dayaniksizlik gemas: olan kigiler daha ¢ok psikolojik dogasi
olan bir felaketten korkarlar; sinir krizi gegirmek gibi. Delirmek veya
kontrolii kaybetmekten korkarsiniz. Ayrica birgok panik atag tiiriini
de igerir.

ROBERT: O gergek¢i olmayan hissi duydugum zaman, daha da ileriye dogru
kaymaya devam edecegimden ve hicbir zaman geri gelmeyecegimden ve ken-
di kendilerine konugan ve sesler duyan o kigilere doniismekten korkarim. Bu
beni dehgete diigiiriir. Her seyin tamamyla kontroliim diginda oldugunu
hissederim. Her seyi yapabilecekmis gibi. Kosmaya, sokaklarda qighk at-
maya falan baglayabilirim.

Olasilikla bir gekilde bedeninizin kontroliinii kaybedeceginizden kor-
karsiniz. Bayllmak veya hastalanmak gibi. Neden korktugunuz gok
fark etmez, temelde mekanizma biitiin panik ataklarda oldugu gibidir.
l¢inizden gelen bir duyum algilarsiniz ve bunu felaketlegtirirsiniz.

Felaketlestirme geklinde diigiinme Dayaniksizlik gemasinin her ge-
sidinin temelinde vardir. Aninda olasi en kotii durumu diigiiniirsiiniiz
ve garesiz bir gocuk gibi onunla baga gikmayacak kadar giigsiiz oldugu-
nuzu hissedersiniz.
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Felaketlegtirme, panik bozuklugu olanlarda ataklan tetikler. Panik
atagin kendisi sadece bir veya iki dakika siirerken, felaketlegtiren bir
sekilde geklinde diigiinmek bunu uzatr. “Ya deliriyorsam, kontrolii
kaybediyorsam, 6liiyorsam?” — bunlarin olacagini diigiinen herkes pa-
nik atak gegirir.

Kagmanin, bu semay: pekigtirmek konusunda ¢ok biiyiik bir dnemi
vardir. Dayaniksizlik gemasi olan hemen hemen herkes, birgok durum-
dan kaginir. Biiyiik olasilikla, kaginmaniz hayatin birgok eglenceli ak-
tivitesinden sizi ahkoymaktadir.

Bu gemanin olasi kokenleri gunlardir:

DAYANIKSIZLIGIN KOKENLERI

! 1. Dayaniksizlk algisini, aym semayi tasiyan ebeveyninizle yasayarak ve onlari

i gdzlemleyerek 8grendiniz. Ebeveyniniz dayaniksizhi§in belirli alanlarindan
ya korkuyorlard: ya da fobiklerdi (kontrolG kaybetme, hastalanma, iflas etme
qibi).

2. Ebeveyniniz size karg agir korumaciydilar, dzellikle de tehlike veya hastalik
konularinda. Ebeveyniniz sizi sOrekli belirli tehlikelere karg: uyarmigtir.

i GinlGk konularla u§ragma konusunda sizin dayaniksiz ve yetersiz oldu§unuzu
size hissettirmiglerdir (bu genellikie Bagimhlik ile birliktedir).

3. Ebeveyniniz sizl yeterl kadar korumamigtir. Gocukluktak! ortaminiz fiziksel,

i duyqusal veya finansal olarak pek glvenli de§ildi (Bu genelllkle Duyqusal

| Yoksunluk veya Kuskuculuk ve K&tlye kullanma ile birliktedir).

i 4, Gocukken hastaydiniz veya ciddi bir travmatik olay yasadiniz (8rne§in trafik

kazasi) ve bu sizin dayaniksiz hissetmenize neden oldu.

5. Ebeveyninizden biri ciddi bir travmatik olay yasadi, muhtemelen 5Id0. Bu

ylzden siz dOnyay: tehlikell olarak gdrmeye bagladiniz. '

Bu gemanin en yaygin kokeni, ebeveynlerle ayni gemaya sahip olunma-
sidir. Model alma yolu ile dgrenirsiniz.

ROBERT: Benim annem hipokondriyakti. Her zaman bu sikayet veya o sika-
yetle doktora koguyordu. Bence panik ataklan da vardi. Cogu zaman, ani-
den terk etmek istedigi ve hig gitmedigi yerler vardi. Kalabaliklan sevmedi-
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gini biliyorum. Beni her zaman her gey hakkinda uyanrd:: “Diganis1 soguk
bir kazak giy, disan gtkma, ¢ok kétii hasta olacaksin.” Her zaman beni kon-
trol ederdi, atesime bakard1, bogazima bakard1. Beni her zaman doktorlara
siiriiklerdi.

TERAPIST: “Delirecegim” demen nedir> Bunu da mi1 ondan dgrendin?

ROBERT: Saninm giinkii onun ok fazla batil inanct vardi. Nazar gibi seylerden
bahsederdi durmadan. Hatirlyorum ergenlik dénemlerimde lazer 151k gdsteni-
lerine giderdim. Annem bana gitmememi séylerdi, ciinkii o 151k gdsterisinde
bir kizin hipnotik soka girdigini ve bundan hi¢ kurtulamadigim bir yerden
duymugtu. Gitmedigimi hatirliyorum ciinkii beni ¢ok korkutmugtu.

Bu, gemanin dogrudan gegigidir. Dayaniksiz olmay, o gekilde hisse-
den ebeveynden Ogrenirsiniz.

Benzer bir koken agin koruyucu ebeveyndir. Dayanuksizlik gemasi
olan ebeveynler ayn1 zamanda agir1 koruyucudurlar. Her yerde tehlike
goriirler. Diinyanin tehlikeli bir yer oldugu mesajini gocuga verirler.

ROBERT: Annem diinyamin mikroplarla dolu olduguna inamirdi. Durmadan
temizlik yapar ve dezenfekte ederdi. Arkadaslanimla yemegimi paylasma
konusunda bana dehsget verici uyanlarda bulunurdu. Arkadagim Mickey ve
benim kankardes olacagimizi duydugu zaman delirmigti. Géren Mickey’de
veba oldugunu samirdy!

Bu mesaj Robert’in tehlikelerle savagmak i¢in hazirlikhi olmadig: fikri
ile doludur. O gok dayaniksizdir ve annesinin onu korumasi gerekmek-
tedir. Annesi onu dogru yonlendirmek igin orada; yoksa, Robert’in ba-
stna kétii bir gey gelecektir. Oliimciil bir hastaliga yakalanir veya kaza-
ra hicbir zaman ¢ikamayacagi bir transa girer.

Heather’in gemasina giden daha aligilmadik bir yolu vards. Iki ebe-
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veyni de Yahudi soykirimindan kurtulmugtur. Annesi de babasi da ken-
di ergenlik yillarimi toplama kamplarinda gegirmiglerdir.

HEATHER: Ben soykinimin bir olasilik oldugu bir diinyada biiyiidiim. Ne an-
lama geldigini biliyorsun? Béyle bir sey tekrar olabilir. Yatagimda uyanik
bir halde yatar ve Nazilerin eve girmesinden korkardim.

Annemin ve babamin ailesinden neredeyse herkes éldiiriildii. Fotografla-
nin bulundugu bir albiimleri vardir ve albiimlerdeki neredeyse herkes Glmiistii.
Resimlere bakardim. Neredeyse benim yagimda ¢ocuklar var o resimlerde.

Tahmin edebildiginiz gibi, Heather’in anne babas! agir1 koruyucudur.
Onlar Heather’a insanlardan korkmay: 6zellikle de Yahudi olmayanlar-
dan korkmay: 6gretmiglerdir.

HEATHER: Bana her zaman Yahudi olmayan kigilere giivenmememi soylerler-
di. Arkadaslanma ve komgulara bile. Altina siniftayken en iyi arkadagimin
Yahudi olmadigim hatirliyorum. Annem onunla yakin olmamami ve ona
giivenmememi sdylerdi. Bana kendisinin Almanya’da kiigiik bir knz oldugu
zamanlarda komgsulaninin onlara sirt gevirdigini ve bir anda diisman kesil-
digini soylemigti.

Heather kendini giivende hissedememektedir. Diinya ¢ok tehlikelidir,
insanlar gok tehlikelidir. Diinyada tehlikelere karg: agir1 tetikte olarak
dolagir.

Dayaniksizlik birgok diger gemalarla birlikte olabilir. Eger ebevey-
niniz sizi taciz ettiyse, yoksun biraktiysa veya terk ettiyse, mutlaka ken-
dinizi dayaniksiz hissetmigsinizdir. Bu olaylar sizin temel giivenlik al-
gmniza bir saldiridir. Bunun altinda siz her zaman koétii geylerin tekrar
olacagindan korkarsiniz.
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iLISKILERDEKI TEHLIKE iISARETLERI

Sizen¢ok size bakan insanlara ilgi duyarsiniz. Sizi koruyan egleri sege-
rek kendi Dayaniksizlik gemaniza teslim olursunuz ve gemay: pekisti-
rirsiniz. Agagida segtiginiz egin sizin gemanizi tetikleyebilecegini gos-
teren igaretler verilmigtir.

ILISKILERDE TEHLIKE ISARETLERI

|
' 1. Sizi tehlikelerden veya hastaliktan korumaya istekli ve hevesli olan kisileri
1 es olarak segmeye yatkinsiniz. Esiniz giiglQ, siz zayif ve ihtiyag duyarsimz.
2. Sizin birincll disUnceniz esinizin korkusuz, fiziksel olarak gigld, finansal olarak
gok basaril, doktor veya bir sekilde sizi korkularimzdan korumak igin
donanimli olmasidir.
3. Sizin korkulariniz: dinlemeye Istekli ve size givence veren kigller ararsiniz.

Sizin sorunlariniza ilgi duyan giiglii kigileri istersiniz. Sizi gimartacak
ve agir1 koruyacak kigileri istersiniz. Sizi giivende hissettirecek kigileri
istersiniz.

DAYANIKSIZLIK SEMASI

1. Abartilmig korkulariniz yGzdnden, giinlik hayatinizi sirdiirirken godunlukla
kaygihsimzdir. Yaygin anksiyeteniz olabilir,

2. Sag§i§iniz ve olasi bir hastalik hakkinda o kadar kaygilisinizdir ki sunlar
yaparsiniz: a- gereksiz tibbl tetkikler, b- durmadan onay alma ihtiyaciniz
yizinden aiienize ylk olmaya baglarsiniz, c- hayattan zevk alamazsiniz.

. 3. Bedensel duyumlarla ve olasi bir hastalik lle mesquliyetiniz fazla oldugu igin

I panik ataklar yasarsiniz.

' 4, Gergekg¢i olmayan bir sekilde iflas etmekten korkarsiniz. Bu sizin para
konusunda gereksiz yere gok siki olmaniza neden olur ve herhangi bir finansal '
veya kariyer degigimi yapmaktan gekinirsiniz. Elinizde olani tutmakla o kadar
mesqulsidniizdir ki, yeni yatirim ve projelerden kaginirsiniz. Risk alamazsimz.

5. Sugla bagiantil tehlikelerden kaginmak Igin agiri 8nlemler alirsiniz. Ornegin,
gece disariya gikmazsiniz, bilylik sehirlere gitmezsiniz, toplutasima araci
kullanmazsiniz. Bu yzden hayatiniz gok kisithidir.

6. Gok ufak derecede bir risk tagtyan giinliik olaylardan bile kaginirsiniz. Ornedgin,
asansdre binmezsiniz, metro kullanmazsiniz veya deprem olma ihtimali olan
sehirlerde yagamazsiniz.

devami 5.260'da !




HAYATI YENIDEN KESFEDIN

! 5.259'dan devam DAYANIKSIZLIK SEMAS

rl Esinizin sizl korkulariniza kargi korumasina izin verirsiniz. Gok fazla glvence
arama Ihtlyaciniz vardir. Esiniz sizin korktu§unuz durumlardan kaginmaniza
yardimc: olur. Eginize agiri bagimh duruma gelirsiniz. Bu bagimhhga
Ofkelenebilecek duruma gelirsiniz.

8. Aslinda kronik kayginiz sizi psikosomatik hastaliklara karsi daha yatkin duruma
getlrir. (3rnegin: Qiser, astim, grip, egzama, kolit vb.)

9. Korkularimiz yGzinden sosyal hayatimz kisitlarsimz, ¢Onkd diger kigilerin
yapabildi§i birgok seyi yapamazsiniz.

10. Eginizin ve allenizin hayatini da kisitlarsiniz, ¢Onkd onlar da sizin korkulariniza
uyum g&stermelidir.

11. Korkularimzi kendi gocuklariniza gegirme olasihginiz vardir.

12. Tehlikelerden korunmak igin gesitli basa gikma mekanizmalarini agiri derecede
kullanirsiniz. Obsesl|f kompulsif semptomlariniz veya batil inanglarimiz vardir.

13. Kronik kayginizi azaltmak igin ilaglara, alkole, yemedge vb. yiikienebilirsiniz.

I i

Dayaniksizliktan Kaginma en biiyiik tehlikelerdendir. O kadar fazla ak-
tiviteden kagarsimz ki bu bagta sizin, daha sonra da eginizin ve aileni-
zin hayat kalitesize kalitesine zararverir. Bu gema sizi duraklatir ve ki-
sitlar.

HEATHER: Bazen séyle bir kara bulutun iginde yasadigimi ve dig diinyanin
parlak ve giinesli olarak devam ettigini hissediyorum. Ve ben hepsini kag-
nyorum.

O kadar fazla kayg hissedersiniz ki, bagka geyleri hissedebilmek sizin
i¢in zordur.

HEATHER: Oglum Robby'nin okuldaki konserindeyim, Walt'a ve Robby'nin
¢alisina bakarken bir an kendimi ¢ok mutlu hissettim. Ve o anda kendimin
aslinda ¢ok nadiren mutlu oldugumu fark ettim. Mutlulugun iceriye girdi-
gi ve kaygimin gittigi bir ands.
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Dayaniksizlik Semas:

Gok koruyucu bir duygulanima biiriiniip hayata daha yakin olabilir-
siniz.

Robert sevmedigi bir igte takilip kalmigt, ¢linkii risk almaktan kor-
kuyordu. Bilgisayar programcisi olarak ¢aligiyordu.

ROBERT: isim gercekten tekdiize ve stkici. Benim seviyemin ¢ok altinda. Ashn-
da analist olabilirim. Benim igin ige gitmek gercekten ¢ok depresif bir sey.
Biitiin giin orada oturup aym igleri yapiyorum.

TERAPIST: Niye bagka bir is aramiyorsun?

ROBERT: Biliyorum. Ben de diigiiniiyorum. Ama paras: iyi ve bu isle gergekten
giivence altindayim. Beni kovmak gibi bir diisiinceleri yok.

Risk almanin kir zarar hesabini yaptiginiz zaman, baskin olan etken-
lerin giivende ve emniyette oldugunu diigiiniirsiiniiz. Bunlar olas1 bir
kazangtan ¢ok daha 6nemlidir. Hayat sizin igin zevk ve doyum arama
stireci degildir. Hayat sizin igin tehlikeleri kontrol etme siirecidir.

Dayaniksizlik gemas size sosyal olarak da zarar verir. Siirekli gii-
vence arama davraniginiz, sevdiginiz insanlarin iizerinde bir yiiktiir. Si-
zi telkin etmek ¢ok yorucudur (bunu biliyoruz. Dayaniksizlik gemasi
olan birkag kigi ile galiginca bunu 6grendik). Higbir zaman yeterince
telkin edilemezsiniz. Dipsiz bir kuyudur.

Dayaniksizlik gemasi, sosyal aktivitelere harcayacaginiz zamani ve
enerjiyi sizden alir. Sosyallegmek yerine, doktorlara gidersiniz veya
alarm taktarnirsimz. Dikkatinizi ¢eken ve zayif diigiren panik atak ve
psikosomatik bozukluklar ile etrafiniz sanlmigtir. Ve tabii ki, sizin sos-
yallegmek igin gidemeyeceginiz birgok yer vardir. Saldiriya ugrayabilir
veya ¢ok fazla para harcayabilirsiniz. Ve sevdiginiz insanlardan da ken-
di hayatlarini kisitlamalarini talep edersiniz.

Bagimlilik, siklikla Dayaniksizlik gemasi ile birliktedir. Dayaniksiz-
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lik semasu ile, giiglii bir eg segerek ve durmadan giivence arayarak baga
¢ikiyorsaniz, higbir zaman kendi kendinize baga gtkmay 6grenemezsi-
niz. Tek baginiza oldugunuzda, kendinizi tamamen dayaniksizhik
hissedersiniz. Eginizin yaninizda olmasina ihtiyacimz vardir. Agikgasi,
bu durum iki tarafi¢in de 6fke yaratabilir.

WALT: Onunla birlikte bir yerlere gitmedigjim zaman Heather bana sinirleniyor. Bu
beni zorluyor. Sanki gittigi her yere arkasindan gitmem gerekiyormus gibi.

Baul inanglariniz yogundur. Algilanan tehlikeleri baginizdan savmak
icin biiytisel ritiieller kullanirsimz.

HEATHER: Uyumadan dnce evin iginde gezmeli ve her seyi bes kere kontrol et-
meliyim. Utiiyii, ocagi, mikrodalgay, tost makinesini, sag kurutucusunu,
¢ocuklann odasini, arabay1 ve garaji kontrol etmeliyim.

TERAPIST: Bu ¢okcan sikict olmali. Niye bes defa?

HEATHER: Rahatlayip uyuyabilmem igin yapmam gereken bu.

TERAPIST: Peki bu kontrolii yapmazsan ne olur?

HEATHER: Yatakta yatar ve kaygi duyanim. Her seyi bes defa kontrol etmeden
uyuyamiyorum.

Saymak, kontrol etmek, yikamak, temizlemek, bunlarin hepsi hayat
sihirli bir gekilde giivenli yapmak igin uyguladiginiz obsesif kompiilsif
ritiiellere 6rnektir. Bu tarz ritiieller uzun vadede enerjinizi emerler.

Biitiin bu oriintiiler, diinyay: abartli bir gekilde tehlikeli olarak algi-
lamanizi pekigtirir. Mantkh 6nlemler alarak, diinyanin pekala giivenli
bir yer olabilecegini hi¢bir zaman 6grenemezsiniz.

Bunlar gemanizi degigtirmeniz igin gerekli olan adimlardur:
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oAvAr{Q(suux SEMANIZI chfsﬂnmg _—_!

1. Semanizin k8kenini anlamaya gahsin. |
2. Belirgin korkularimzin listesini yapin. !
; 3. Korkulan durumlar igin bir Gzerine gitme listesi hazirlayin. i
. 4. Sevdi§iniz insanlarla bulusun -esiniz, sevglliniz, aileniz, arkadaglariniz- ve
| korkularinizla yizlegmek igin size destek oimalarini Isteyin.
} 5. Korktu§unuz durumlarin gergeklegme olasili§ini inceleyin.
| 6. Her korkunuz igin bir baga ¢ikma karti yazin.
| 7. Iginizdeki ¢ocuk ile konugun. Gocu§unuza giigld, cesaretli bir ebeveyn olun.
' 8. Rahatlama egzersizlerini tekrarlayin.
1 9. imgeleme y&ntemi kullanarak her bir korkunuzla baga ¢ikmaya galigin.
i 10. Her korkunuz ile gergek hayatta basa gikin.
‘l 1. Atti§imiz her adim igin kendinizi 8ddllendirin.

1. $emamzin kokenini anlamaya galigin. Ebeveyniniz fobik miydi? Agi-
r1 m1 koruyucuydular? Hi¢ mi korumadilar? Hangi alanlarda dayaniksiz
olmay: 6grendiniz? Hastalik? Seyahat etme? Para? Cevrenizdeki tehli-
keler? Kontroli kaybetme? §emanizin kokeni genellikle belirgindir.
Bunu zaten biliyor olabilirsiniz. Kokenin ne oldugunu bilmeniz 6nem-
lidir. Ancak, bunu bilmenin etkisi bu gema igin, diger gemalarda oldu-
gu kadar giigli degildir. Buradan baglamak iyidir ama degigim konu-
sunda sizi pek ileri gotiirmez.

2. Belirgin korkularimizin listesini yapin. Korkulariniza nesnel bir ge-
kilde bakmanizi istiyoruz. Dayaniksizliginiza Teslim olma yollariniza
(kendinizi agir1 koruyarak) ve Kagma yollariniza (belirli durumlardan
kaginarak) bakin.

Agagidaki tabloyu kullanin. Korktugunuz durumlarin listesini gika-
rin: Metro, gece sokaklarda dolagmak, para harcamak, mikroplarin ol-
dugu yerler vb. o’dan 100’e kadar her korkunuza derecelendirin. Sifir,
“hig¢ korkmuyorum”, 100 “tahmin edilemeyecek kadar ¢ok korkuyo-
rum” anlamini tagir. Korkunuz ne kadar giiglii? O durumdan ne kadar
kagiyorsunuz? Son olarak, kendi kendinize ve aileniz tarafindan ne ge-
killerde agir1 korunuyorsunuz?
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Robert'in “Geceleri evde yalniz kalmak” iizerine hazirladig: tablo
su gekildedir. Robert, kdtii bir gey olacagindan ve tek bagina oldugu za-
man kendini sakinlegtiremeyeceginden korkmaktadir. En son nokta-
da, Robert’in korkusu, panik atak gegirip aklin1 yitirmektir.

— ——— S .
KORKULAN KORKU :KAGINMA' KENDIMI NASIL | AILEMIN BENI

DURUM  |SEVIYESI | SEVIYESI | KORUYABILIRIM | ASIRI KORUMASINA

NE SEKILDE 1
| | IZIN VERIYORUM?
Gece evde %75 - %80 | Arkadaslarimi Durmadan onlarla
_ tek bagima ) cagirmak, telefonda konugmak
olmak : arkadaglarimi
} | aramak, her gece
digariya gikmak,

i geg saatlere
‘ kadar ¢aligmak,
kiz arkadaslarin
5 bende kalmasini
; | saglamak. |
L N L _ | .
Bunu korktugunuz biitiin durumlar igin yapin. Dayaniksizlik gemasi-
nin, hayatinizda ne gekillerde kendini gésterdigini farkina varin.

3. Korkulan durumlar igin izerine gitme listesi hazirlayin. Bir tablo
yaparak korktugunuz durumlari buraya siralayin ve her korkuyu agabi-
leceginiz kiiglik adimlara béliin. Sonra, her adim igin, 1’den 100’ ka-
dar bir 6lgekte, ne kadar kaygili oldugunuzu belirtin. En son olarak, en
kolay adimdan baglayarak, zorlagan adimlara dogru biitiin adimlari s1-
raya dizin. Heather'in listesi drnek olarak verilmigtir:

KORKULAN DURUM KAYGI SEVIVESI
1. YOZME
1. Si1§ suda yzme 20
2. Boyumu asan suda ydzfﬁe 7 65
2.ASANSOR ' IR ]
1. Birisiyle birlikte asansdrde bes veya daha az kat ¢ikmak I 25
B '_2. Tek bagima asansdrde beg veya daha az kat ¢ikmak 40
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’ KORKULAN DURUM KAYGI SEVIYESI|
3. Birislyle birlikte asansbrde besten daha fazla kat gikmak 60 ~
‘ 4, Tek bagima asansdrde besten daha fazla kat gikmak 80 |
3. SEHRE GITMEK ' '
1. Blrlsiyle g iginde sehre gitmek 30
2. Giin Iginde tek bagina sehre gitmek i 50
3. Birislyle gece sehre gitmek ; 75
4. Tek‘l;aslna gece sehfé_ﬁltmek : 100- N
4. EVDE TEK BASINA KALMAK \
1 Blrllerlyle telefonlagarak qun |clnde evde tek bagina kalmak 30
2. Birllerine telefon etmeden giin iginde evde tek basina kalmak 45
i -3. Gece tek bés;na mahalleye gikmak 7 o 50
4. Gecenin erken saatlerinde evde tek basina kalmak 55
S. Birlleriyle telefonlagarak gece evde tek basina ialmak 80
6. Birllerine telefon etmeden gece tek bagina evde kalmak 95
5.PARA HARCAMAK _
1. Biriktirdigin paranin bir kismin, edlencell aktivitelere harcamak| 35
' 2.Daha bilylk bir ev aramak 55
X 3. Baz sigorta pollgelerlnl satmak 75
\ 4 Liks aile tatilleri icin para harcamak : 85
6. TEK BASINA BIR YERLERE GITMEK |
[ 1. Walt veya ¢ocuklar olmadan supermé?lkete gltmek. | 40
Tek basina -arkadaslarlm ilyarete gitmek Igin araba kullanmak 60
_?i’;k basina aligveris n{é}kezlne gitmek. 85 o
7.SEYAHAT ETMEK o
1. Seyahatleri planlamak 30
. 2. Aile ile gin{ birilk bir yere qltmek i 50
} 3. Tren lle tek bagina giindbirlik bir yerlere gitmek. 85
4. Aile ile tek geceligine bir yere gitmek. 95
5. Ugaga binmek 100 J
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Her durumu istediginiz kadar adimlara bélebilirsiniz. Onemli olan
etmen bu kiigiik adimlarin yapilabilir olmasidir. Listenin en baginda
yapmanizin en kolay oldugu aktiviteyi koymamz ¢ok dnemlidir

Uzerine gitme listeniz, hem kaginmalarinizi (m.: gitmekten kagin-
diginiz yerlere gitmeyi) hem de agir1 korumalarinizi (6rn.: tek baginiza
daha fazla risk almak) adim adim durdurmayx igerir. ikisini de listenize
eklediginizden emin olun. flk hazirladiginiz tabloyu referans alin.

4. Sevdiginiz insanlarla bulusun —esiniz, sevgiliniz, aileniz, arkadagla-
riniz— ve korkularinizla yiizlesmek igin onlardan destek olmalarim is-
teyin. Cevrenizdeki insanlar sizin ne yaptiginizi bilsin. Onlara dayanik-
sizlik hislerinizin tizerinden gelmeye gall§uglmzx sOyleyin. Onlardan
sizi daha az korumalarini ve size daha az giivence vermelerini 1steym
Bunlar1 agama agama yapmalarini isteyebilirsiniz.

Digerinsanlari, kendi dayaniksizliklarini size anlatmalar: igin cesa-
retlendirin. Biiyiik olasilikla onlar da rahatlayacaktir.

WALT: Her zaman giiglii taraf olmak zorunda olmamak iyi hissettiriyor. Her za-
man giiglii olmamak giizel. Bu, benim iizerimde bir yiiktii. Sonugta benim
de sorunlanm var. Ve bunlan Heather ile onun dagilmayacagim bilerek
onunla konugmak istiyorum. Isyerinde sorunlanm var Gzellikle bunlan
onunla konugmak istiyorum.

Gogu es, boyle bir agin korumaci roliinden vazgegebilme olanaginin
tistiine atlarlar. Genellikle egler bu kadar kollayici olmaktan gok yoru-
lurlar. Ayrica, zaten rollerinden hepten vazge¢mek zorunda da degil-
lerdir. Sadece bunu normal bir seviyeye indirmelidirler.

Cevrenizdeki birgok insani, sizin gemaniz1 pekigtirdigi iin segersi-
niz. Dayaniksizlik gemanizin iistesinden gelmek istiyorsaniz, onlari
durdurmaniz gerekir.
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5. Korktugunuz durumlarin olma olasiigini inceleyin. Dayaniksizlik
semas! olan birgok kigi, korktuklari olayin olma olasithgini abartirlar.

TERAPIST: Bindiginiz ugagin diisme olasilig sizce he kadardir>
HEATHER: Bilmiyorum, saminm yaklagik binde bir.

TERAPIST: Ugagin icinde oldugunuz zaman bu olasihigin ne kadar oldugunu
diigiiniiyorsunuz?

HEATHER: Ugaktayken bu olasihik daha yiiksekmis gibi geliyor. Belki de 10
tizerinden 6.

TERAPIST: Peki, bu olasiigin aslinda milyonda 1’e yakin oldugunu biliyor
musunuz?

Su anda sezgilerinizle korktugunuz olaylarin gergeklegme olasiligini
hesapliyorsunuz. Yani tehlikenin olma olasiiginin yiiksek oldugunu
hissediyorsunuz. Sorun, sezginizin yanlg olmasidir, ¢linkii sezginiz
semanizin etkisi alandadir. Biz, bu olasiliklarin degerlendirilmesini
daha nesnel bir gekilde yapmak istiyoruz. Bunun igin bilgi toplamaya
baglayin. Diger insanlarin fikirlerini alin. O konu iizerine okuyun. Ken-
dinizi egitin. Daha dogru bilginizin olmasi kayginizi azaltacakur.

Korkulan her durum igin, o durumla kargilagtgimiz zamanki hissi-
nize bagh kalarak o olayin gergeklesme olasiligini yaziniz. Sonra,
korktugunuz durumun olma ihtimalinin gergekgi olasiligini, Dayanmik-
sizlik gemasi olmayan kigilerin fikirlerine bagh olarak yaziniz.

Agagidaki tabloyu kullaniniz. Bu Robert tarafindan doldurulan bir
ornektir.

\ KORKULAN O DURUM IGINDEYKEN, |KORKUMUN GERGEKLESMESININ !
| DURUM \o DURUMUN GERGEKLESME | DAHA GERGEKCI OLASILIGI i
‘ OLASILIGININ NE KADAR | (BASKA KISILERIN FIKIRLERINE ‘

OLDUGUNU HISSEDIYORUM DAYANARAK)

Panik atak %99 %25 _‘
sirasinda
akhm yitirmek
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Aslinda, Robert’in yazdig1 yiizde 25 ¢ok yiiksek bir orandir. Bir panik
atak sirasinda kiginin aklini yitirme olasilig1 neredeyse sifirdir. Bizim bil-
digimiz kadariyla bdyle bir ey hi¢ olmamugtir. Panik atak ¢ok fazla ¢ali-
silmig bir konudur ve panik atak sirasinda delirme iizerine tek bir vaka bi-
le kaydedilmemigtir. Bu 6lmek ve kontrolii kaybetmek icin de gegerlidir.
Bunlar panik atak sirasinda olmaz. Siz bunlarin olmasindan korkarsiniz.

Bagka bir deyigle, panik atak sirasinda 6lme, delirme, kontrolii kaybet-
me olasiligy, panik atak gegirmediginiz zaman olma ihtimalinden daha yiik-
sek degildir. Panik atak bunlarin olmasini yiikseltmez. Olasiliklar abartma-
niz, felaketlegtirme egiliminizin bir pargasidir. En kot sonug akliniza gelir
ve bunun olma ihtimalinin yiiksek oldugunu diigiiniirsiiniiz. Aslinda, en fe-
laket olaylann sizin baginiza gelme olasilig: gergekten gok diigiiktiir.

6. Her korkunuz icin bir baga ¢ikma kart: yazin. Her korkunuz igin bir
baga ¢itkma kart1 yaziniz. Kendinize gemanizin sizi nasil felaketlegtir-
meye yonelttigini hatirlatn. Kagtiginiz geyle yiizlesmek igin kendinizi
cesaretlendirin ve agir1 korumaciliginizdan vazgegin.

Asansore binme korkusu iizerine Heather'in yazdigi kart goyle:

{_

| Su anda asansdre binmekten korktu§umu biliyorum. Binanin alev almasi ve asan- |
sbrin sikigmasi gibi bir felaketten korkuyorum. Bunun gergeklegsme olasiiinin ‘
yiksek oldugunu disiniyorum.

i Ama aslinda olan sey, Dayaniksizlik semamin tetiklenmesidir. Olasilikla riskin sevl-
yesinl abartiyorum. Bu ylGzden, korkuma ramen bunun aslinda tehlikeli oima-
di§ini gdrmek igin kendimi bu duruma girmek igin kendimi zorlayacagim. [

Asansdre binmeden 8nce katlari beg defa saymak istedi§iml biliyorum. Kontrolin
benl daha giivende hissettirdi§inl hissediyorum. Ama bu kontroli yapmama ge-
rek yok. Onsuz da yeterince givendeyim. Kontrol etmek sadece bir batil inang. \

| Ustelik bir ydk ve ben bundan vazgegmek Istiyorum. !
B

DAYANIKSIZLIK BASA CIKMA KARTI ‘

$emanizin tetikledigi her seferinde bu baga ¢tkma kartimi kullanin.
Bu, sizin felaketlestirme egiliminiz ile aykin diigebilir. Olasihklar tek-
rar tekrar degerlendirmeye devam edin. O duruma girin. En sonunda
kayginiz gegecek ve siz rahat edeceksiniz.
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7. Iginizdeki gocuk ile konugun. Cocugunuza giiglii, cesaretli bir ebeveyn
olun. $emaniza bagh olan hisler, ¢ocuk hisleridir. Onlar sizin iginizdeki
dayaniksiz ¢ocugun hisleridir. Bu iginizdeki ¢ocuga yardim etmek igin
iginizde bir ebeveyn yaratmalisiniz. imgeleme kullanabilirsiniz.

TERAPIST: Gocukken kendinizi dayaniksiz hissettiginiz bir zamam imgeleyin.
Zorlamayin. Aklimza ilk geleni bana sdyleyin.

HEATHER: Annem ve yeni komsumuzla mutfaktayim. Onun ad1 Blanche ve iyi
biri. Ben alt yaglanndayim. Blanche bizim mahalleye tasindigi zaman ben
yaklagik olarak alti yagindaydim. Ben masada oturmus sandvig yiyordum ve
Blanche’in anneme kolundaki numaralarin ne haklanda oldugunu sordugunu
duydum. Annemin dévmesini fark etmigti. Annem Blanche’a toplama kampi-
na gittigini séyledi. “Cok uzun zaman dnce daha gocukken” gittigini soyledi.

Bu benim bu konuyu gercekten duydugum ilk zamandi. Cok kéti bir se-
yin oldugunu zaten biliyordum ama ilk defa 0 zaman ne oldugunu anlama-
ya baglamigtim.

TERAPIST: Ne hissediyorsun?

HEATHER: Bir iirperme hissettim. Korkuyorum, ¢ok korkuyorum. imge ve da-
yamiksizhk hisleri ile temas haline gegtiginiz zaman, o korkmus ¢ocugu ra-
hatlatmak icin bir yetigkin olarak kendinizi o imgeye sokun. O dayaniksiz
gocugu daha giivende hissettirmeye ¢aligin.

HEATHER: Kendim yetigkin olarak o imgeye giriyorum. Masaya ¢ocuk Heat-
her ile birlikte oturuyorum. “Korkmana gerek yok. Giivendesin. Kendi evin-
desin ve ben buradayim ve sen giivendesin. Kimse seni incitemez. Burada hi
Nazi yok. Disanya gkip oynamak istersen, ben de seninle gelecegim. Seni
koruyacagim. Korkunla yiizlesmene yardima olacag?tm" diyorum.

$emaniz tetikledigi her seferinde bu yetigkini gagirmanizi istiyoruz.

Korkacak bir gey olmadig: konusunda kendinizi telkin edin. O durum

ile yiizlesmek igin iginizdeki ¢ocugun kendini yeterince giivende his-

setmesine yardimci olun.
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8. Rahatlama egzersizlerini tekrarlaym. Rahatlama teknikleri bedeni-
nizi ve zihninizi toparlamaniza yardimci olur. Kayginin fiziksel semp-
tomlarim kontrol etmenizi saglar ve zihninizin felaketlegtirme iizerin-
de doniip durmasini engeller.

Basit bir meditasyon gu gekildedir: {ki bélimii vardir; nefes alma
bolimi ve meditasyon bolimi. Diyaframdan yavagga nefes alin. Bir
dakikada sekiz kereden daha fazla nefes alip vermemelisiniz. Nefes
alipverdiginiz zaman sadece karniniz hareket etmelidir. Gogsiiniiz ke-
sinlikle hareketsiz kalmalidir. Bu gekilde nefes almaniz hizli, uzun ve
derin solunumu engeller. Hizli soluma, kayginin fiziksel semptomlari-
nin temel nedenidir; 6zellikle de panik ataklarda.

Meditasyon kismy, sizin nefes alip verme ritminizi takip eder. Nefes
aldiginiz zaman yavagga “rahatla” kelimesini diigliniin. Nefes verdigi-
niz zaman “nefes” kelimesini diigliniin. Yavagca bir gekilde, nefes alip
vermenizle uyumlu olarak kelimeleri zihninizde tekrar edin.

Dayaniksizlik gemaniz tetiklendigi her seferinde bu rahatlama tek-
nigini kullanin. Bunun size ¢ok yarari olacagini goreceksiniz.

ROBERT: ilk basta, nefes meditasyonunu kullanmaya basladigim zaman ¢ok
. gergin oluyordum. Ciddi bir gekilde yapmaya baglamam zaman ald1. Nefes
alip verisime odaklanmay1 sevmedim.

TERAPIST: Biliyorum, bu teknik ile énce dyle bir safhadan gegmelisin.

ROBERT: Ama o safhay: atlattim ve simdi ¢ok iyi geliyor. Panik gibi hissetme-
ye bagladigim zaman kullaniyorum ve beni sakinlegtiriyor ve o durumun
icinde kalmam1 saghyor.

9. Imgeleme yontemi kullanarak her bir korkunuzla baga gikmaya ¢ali-
sin. imgeleme bu gemanin tetiklenmesinde biiyiik bir rol oynar. Eger dik-
kat ederseniz, sadece felaketlegtirme diigiinceleriniz degil ayrica felaket-
lestirme imgelerinizin de oldugunu goreceksiniz. Olabilecek en kotii so-
nucu net bir gekilde imgeliyorsunuzdur. Dogal olarak bu da sizi korkutur.

270



Dayaniksizlik Semasi

imgelemeyi baz1 geylerin daha iyi olmasi igin kullanmaniz istiyo-
ruz, daha kétiilegtirme igin degil. lyi sonuglarin, aginn korumalariniz-
dan vazgectiginiz, belirli durumlara girdiginiz ve iyi baga giktiginiz so-
nuglann provasini yapmamzi istiyoruz.

Geligtirdiginiz iizerine gitmeleri kullanin. ilk olarak, kolay adimlar-
la baglayin. Rahat bir sandalyede oturun, nefes meditasyonu ile kendi-
nizi rahatlatin. Rahatladiginiz zaman, korktugunuz durumu imgeleyin.
Tam olarak dilediginiz gekilde o durumun igine girdiginizi imgeleyin.

TERAPIST: Ne imgeliyorsun?

HEATHER: Asansoriin basinda duruyorum. Walt benimle ve yetiskin Heather
da orada. Onlann orada olmas: beni giivende hissettiriyor.

Biitiin katlan beg kere saymak istiyorum ama direniyorum. Saymama-
ya karar verdigim zaman, bir kaygi dalgas: hissediyorum. Ama benden ge-
¢ip gidiyor. fyi hissediyorum. Giiglii hissediyorum, kendime giiveniyorum.

Asansor geliyor ve kapt aghyor. Biziginegiriyoruz. Sakince duruyorum
ve rahatlama egzersizi yapiyorum. Daha ne oldugunun farkina varmadan,
asansdrle gelecegimiz yere vaniyoruz ve disanya gikiyoruz. Bes kat yukan
¢iktik ve ben kendimi iyi hissediyorum.

Adim adim, lizerine gitme listenizin tepesine ¢ikin. Biitiin korkulari-
nizi, lizerinden gelebileceginiz hissetmek i¢in imgeleme kullanin. Ko6-
tii sonuglarin provasini yeterince yaptiniz. $imdi artik bagan ve giiven-
de hissetmenin provalarini imgeleme ile yapma zamani geldi.

10. Her bir korkunuz ile gergek hayatta basa gikin. Davranig degigimi, su
ana kadar yaptiklannizin bir sonucudur ve gemamzi degigtirmek igin en
gliclii yoldur. Kaginmanin iistesinden gelmeyi gergekten deneyimleyip,
kendinize daha 6nce durumlar ¢arpitiginizi kanitlamaya baglayinca geri-
si gorap sokiigii gibi gelir. Durumlara ne kadar daha sik girer ve kotii gey-
lerin olmadigini goriirseniz, o kadar daha giivende hissedersiniz. Ve ne ka-
dar daha giivende hissederseniz o kadar daha fazla o durumlara girersiniz.
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Tekrar, kolay adimlarla baglayarak iizerine gitme listenizi kullanin. Ra-
hatga yapana kadar her adimiyapmaya devam edin. Bir sonraki adima ge¢-
meden, dnceki adim tizerinde ustalagin. Adim adim hepsini yapana kadar
listede yukanya dogru ¢ikin. Baga ¢ikma kartlan, nefes meditasyonu ve ye-
niden ebeveynlik tekniklerini her durumla yiizlesmek igin kullanin.

11. Atiginiz her adim icin kendinizi édiillendirin. Kendinizi 6dillen-
dirmenin, kazandiklarinizi giiglendirecegini unutmayiniz. Ozerine git-
me listenizdeki bir adimi tamamladiginiz zaman, kendinizi tebrik et-
meye zaman ayirin. Bu korkularinizla yiizlegtigi icin iginizdeki ¢ocuga
tegekkiir edin. Ovgiiyii hak ettiniz — yaptiginiz gey cesaret ister. Korku-
larinizla yiizlesmek kolay degildir.

Korkulanmzin nasil gergeklesmedigini kendinize gosterin. Bu, daya-
niksizlik hislerinizin gok fazla abarnlmig oldugu algisimi pekigtirecektir.

SON SOZLER

Dayaniksizhik gemasinin istesinden gelmenin gergek o6diilii, hayat
alanlarimzin geniglemesidir. Korkulariniz yiiziinden kagirdiginiz ¢ok
fazla gey vardir. Burada tanimlanan biitiin adimlari uyguladiktan son-
ra, Heather ve Robert hayatlarinin biiyiik ¢apta ilerledigini gérecektir.

ROBERT: Saninim beni harekete gegiren sey ne kadar fazla seyi kagirdigim fark
etmek oldu. Kaginyordum. Yani, kendimi ¢ok fazla yoksun birakiyordum.
Kaygya adanmg bir hayattr.

Eger tek baginiza gemanizin iistesinden gelemiyorsaniz, terapi almay:
diigliniin. Aktivitelerinizi kisitlamaya ve kendinizi inkir etmeye nigin
devam edesiniz ki? Dayaniksizlik gemasindan ¢ikag yolculugu, hayata
geri doniig yolculugudur.
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“Degersizim"
Kusurluluk Semasi

ALISON: 30 YASINDA. KENDISININ SEVILMEYE DEGER OLMADIGINI HISSEDIYOR.

Alison, bize ilk geldiginde ¢ok korkmug goriiniiyordu. Kendi hakianda
konugmaktan g¢ekiniyordu. Onu rahatlatmaya galigtik. Bir siire sonra
niye geldigini sorduk. Bize kendini ¢okkiin hissettigini soyledi.

ALISON: Saninm kendime ¢ok yiikleniyorum. Hep “Niye biri benimle olsun ki>”
diye diigiiniiriim. Mesela, birkag ay giktigim bir erkek vardi. Neredeyse bir
yil ashinda. Ad1 Matthew. Gegen giin onu aradim ve sesli mesaj biraktim.
Onun beni geri aramasim beklerken hep goyle diigiindiim: “Biliyorum beni
aramayacak, beni artik grmek istemiyor.” Sanki benim nasil biri oldugu-
mu kegfetti. Onun, benim aslinda nasil biri oldugumu kegfedecegi an't bek-
liyor gibiyim.

Ve hatta beni geri aramasina ragmen hep “Benimle konugmak istemi-
yor, telefonu hemen kapatmak istiyor” diye diigiiniiyordum.

TERAPIST: Onun seninle gergekten il gilendigine inanman zor gibi.
Konugtukga, Alison’in Matthew ile evlenmeyi diigiindiigiinii fark ettik:
“Birkag hafta nce bana evlenme teklif etti. Bana karg1 gergekten gok

iyi. Onunla evlenmemek igin deli falan olmaliyim.” Ama bazi gegersiz
nedenlerle kendisinin evlilik fikrinden korktugunu goriiyor.
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ALISON: Belki de ¢ok fazla iyi iliskilerim olmadi. Bundan dnce evlenmeyi dii-
siindiigiim kisi, diinyadaki en iyi insan sayilmazdi. Ashinda, duygusal ola-
rak tacizci bir insand1. Hep bir seyler yiiziinden beni suglards.

TERAPIST: Ama Matthew béyle biri gibi durmuyor. Tam tersi.

ALISON: Evet, biliyorum. Farkl bir sey. Samirim birinin bana ¢ok yakinlagma-
sindan korkuyorum. Ve Matthew bana yakinlasmaya ¢aligan biri.

Aslinda bu Alison’in terapiye gelme nedenidir. “Baglanamama kri-
zi” yagamaktadir.

ELIOT: 43 YASINDA. TERAPIYE, EVLILIKLERINDEKI SORUNLAR YUZUNDEN
ESIYLE BIRLIKTE GELIYOR.

Eliot hakkindaki ilk izlenimimiz kendini sik1 bir gekilde kontrol ettigi
yoniinde oldu. Seans boyunca, igten ige soguk bir 6fke hissettigini al-
giladik. Eliot, terapiye egi Maria ile birlikte evliliklerindeki sorunlar yii-
zlinden gelmigti.

Eliot ve Maria yedi y1ldir evliydi ve bir ¢ocuklari vardi. Maria Eliot’in

-bir iligki yagadigim 6grenmigti. Eliot terapiye gelmezse onu terk et-
mekle tehdit etmigti. {lk seansta bize éyle dedi: “Gergekten burada ol-
mam gerektigini diiglinmiiyorum,” ve “Bana sorarsaniz sorunlari olan
kigi Maria’dir.” Sanki bizden onunla Maria’nin sorunlarin1 ¢6zmemiz
icin ¢aligmamuzi istiyordu.

Seans boyunca Eliot, Maria’y1 ve bizi elegtirdi. Onunla baglant: kur-
mak zordu. Hep araya bir mesafe koydu. Ona gema terapisini anlattigi-
miz zaman bunun “agir1 gekilde basit oldugunu” séyledi ve “Bu terapi
sadece bundan mu ibaret?” diye de sordu. Onun bizi test ettigini biliyor-
duk ve bunu ona soyledik. “Seninle baga ¢ikabilecegimizden emin ol-
mak istiyorsun.” Bizi kdgeye kisarmak, savunmac bir duruma sokmak
istedigini biliyorduk. Bunu yapamadigini gérdiigii zaman onun saygi-
sin1 biraz kazanmg olduk.

Huzursuz hissetmig olsak bile, empatik kalmaya devam ettik. icten
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ice Eliot’in bizden korktugunu biliyorduk. Onun i¢ini gérebilecegimiz-
den korkuyordu.

KUSURLULUK OLGEGI

Agagidaki 6lgek Kusurluluk gemasinin sizde ne kadar giiglii olarak bu-
lunduguna karar vermenize yardimci olacaktir. Her maddeyi agagida-
ki puanlamayi kullanarak puanlayin.
PUANLAMA
Hig dogru degil
Genellikle dogru degil
Kismen dogru
. Biraz dogru
Genellikle dogru
Kesinlikle dogru

oWV H w NP

Bu dlgekte, eger 5 veya 6’niz var ise, toplam puaniniz diigiik aralik-
ta ise bile, bu gema sizin igin gegerlidir.

' PUAN | TANIM

1. Higbir kadin/erkek benim gergekten nasil biri oldu§umu bilirlerse beni
sevmezler.

. Ben igten Ige eksik ve kusurluyum.

. Bana en yakin Insanlarla bile paylagsmak istemeyecedim siriarim var.

. Anne babamin beni sevmemesi benim suéum.

n AW N

. Gergek kendimi saklarim. Gergek olan ben kabul edilemez.
Gdsterdi§im kendim sahtedir.

6. Genelllkle beni elestiren ve reddeden insanlara -anne baba, arkadag |
ve sevglliler- kapihrim. ‘

7. Genellikle kendime karsi elestirel ve reddediciyimdir; &zellikle, beni ‘
sevlyor glbl gdziiken insanlara karsi. |
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l PUAN TANIM

| 8. Olumlu niteliklerimi degerslz g8ririm.

’ 9. Kendim hakkinda agir bir utang ile yagarim. |

| 10.En biyik korkularimdan biri, kusurlarimin ortaya gikmasidir. i

TOPLAM KUSURLULUK SKORUNUZ2
(T'den 10'a kadar olan sorulara verd|§iniz de@erler! toplayin.) |

KUSURLULUK SONUCLARINIZI YORUMLAMA

10-19 ok dilsik: Bu sema olasilikla sizin igin gegerli degildir.

20-29 Disik: Bu sema sizin igin arada sirada gegerlidir.

30-39 Orta: Bu sema sizin hayatinizda bir sorundur.

40-49 Yiksek: Bu kesinlikle sizin igin 8nemli bir gemadir.

50-60 Cok yilksek: Bu kesinlikle sizin temel semalarinizdan bir tanesidir.

KUSURLULUK DENEYiMi

Kusurluluk gemasi ile en fazla iligkili olan duygu utangtir. Utang, ku-
surlanniz agiga giktig1 zaman hissettiginiz duygudur. Bu utang duygu-
sundan kaginmak igin neredeyse her geyi yaparsiniz. Sonug olarak, ku-
surlulugunuzu sakh tutmak igin ok fazla ¢abalarsimz.

Kusurlulugun iginizde oldugunu hissedersiniz. Digaridan goriile-
mezdir. Daha ¢ok sizin 6ziiniizdedir — tamamen sevilmeye deger olma-
diginiz1 hissedersiniz. Yiizeysel ve gozlemlenebilir nitelikler ile ilgili
olan Sosyal izolasyon semasi ile kargilagtinildiginda, Kusurluluk daha
igsel bir durumdur. Bir kigide Sosyal izolasyon gemasinin olup olmadi-
g genellikle gabuk bir sekilde fark edilirken, Kusurluluk o kadar agik
degildir. Kesinlikle ¢ok yaygin olan gemalardan biridir ama genellikle
fark edilmesi zordur. Cilinkii varsaydiginiz kusur iginizdedir —goriin-
mez- ve hatta siz bunun agiga ¢ikmasi korkusu nedeniyle ¢ok daha si-
kint gekersiniz.

276



Kusurluluk Semasi

Neredeyse daniganlarimizin yarisinda Kusurluluk birincil gemadir.
Her biri utang duygusu ile farkli gekillerde basa gikar. Bazilarinin ken-
dine giiveni yoktur ve giivensiz goziikiir (Teslim olma). Bazilari normal
goziikiir (Kagma). Ve bazilari o kadar iyi durur ki, onlarda bu gemanin
olduguna asla inanmazsimz (Kargit saldir1).

Alison, kusurluluk algisina teslim olan bir kiginin érnegidir. igten
ice hep kusurluluk hisleri ile temas halindedir.

ALISON: Her zaman, derinlerde bir yerde bende bir seylerin yanhs oldugunu
hissettim. Ve biitiin hayatim kimse beni sevmeden gegirebilirim.

TERAPIST: Birinin seni sevdigini diigiindiigiin zaman, bu ne hissettiriyor?
ALISON: Korkudan siniyorum.

Alison, eger bu ortaya ¢ikarsa onu biitiiniiyle kabul edilemez yapacak
bir seyinin —bir sirrinin— oldugunu hissediyor. Ama sirrin ne oldugunu
sOyleyemiyor.

Alison’in sirr1 ne ise, onu degigtiremeyecegine dair gok giiglii bir
inanci var. Bu onun kim oldugu, onun varolug bigimi. Yapabilecegi en
iyi sey saklanmak ve bunu birinin kegfedecek kadar yakinlagacag kag1-
nilmaz an’1 ertelemek.

Alison, birinin onunla gergekten ilgilenebilme olasiiginin olmadi-
gina ¢ok giiglii bir gekilde inanir. Onu seven ve onunla olmak isteyen
insanlarin varlklarini durmadan gormezden gelir.

ALISON: Matthew'a, kardesinin diigiiniine gitmek istemedigimi soylemigtim.
TERAPIST: Niye bunu yaptin? Gitmek istedigini diigiiniiyordum.

ALISON: Evet, ama Matthew’un benim gergekten oraya gitmemi istemedigini
biliyordum.

TERAPIST: Bunu sana sormadi mr?
ALISON: Evet, sordu. Ama beni gercekten orada istemedigini biliyordum.
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Ayrica insanlarin onu sevmemesi ve reddetmesinin kanitlarini agir1
biiytitmektedir. Bizimleyken bile, dediklerimizi ¢arpitarak onunla ger-
cekten ilgilenmedigimizi ima etmektedir.

TERAPIST: Gelecek hafta randevumuzu bir saat erkene kaydirabilir miyiz>

ALISON: Benimle seans yapmak istemediginizi mi soyliiyorsunuz> istemiyorsa-
niz, tamam. Yani, eger yapmamz gereken bagka bir sey varsa.

TERAPIST: Hayrr, dyle degil. Tabii ki, seans yapmak istiyoruz. Sadece, randevu-
muzu bir saat 6ne gekmemizin miimkiin olup olmadigim dgrenmek istedik.

Alison ¢ok fazla kendini cezalandirmaktadir. Pek ¢ok kez “Ben ige ya-
ramam,” “Ben gorgiisiiziim,” “Degersizim,” “Higbir gey icin iyi degi-
lim,” “Verebilecek bir geyim yok” dedigini duyduk. Terapinin baginda,
diigtinceleri kendini kiigiimseyen sozlerle doluydu. Ve terapide birkag
tane agir1 ac1 veren anlar vardi ki, kendini elegtirmesi kendinden nefret
etmeye dogru artti. O anlarda, kendini “ agagilik, igreng bir insan ola-
rak” deneyimledi.

Alison’in Kusurluluk gemasi onu iligkilerde agir1 kirillgan yapiyor-
du. Diger kisiler onu her zaman kolayca incitebilirler. Alison kendini
koruyup savunamaz. Eliot spektrumun diger ucundadir. Kirilgan ol-
mayan bir 6zelligi vardir. Kimse ona dokunamaz. Karsit saldir1 geklin-
de baga gikma tarzini o kadar etkili bir gekilde geligtirmigtir ki, kimse
ondan kugku duymaz. Aslinda Eliot’in kendisi de, derinlerde olan ken-
di utang duygusunun ¢ok fazla farkinda degildir.

Eliot kirilgan narsiste bir ornektir. Narsist, empatisi olmayan, so-
runlar igin bagkalarini suglayan ve giiglii bir haklilik hissi olan kigidir.
Eliot gibi kigiler, altta yatan, kimsenin onlari hi¢bir zaman sevmeyece-
gi ve saygi duymayacag: hislerine karg1 savagmak i¢in bu narsizmi ge-
ligtirirler. Sanki diinyaya goyle derler: “O kadar ¢ok hirsh ve iistiin bir
sekilde hareket edecegim ve o kadar 6zel biri haline gelecegim ki, siz
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hi¢cbir zaman beni elegtiremeyeceksiniz ve yok sayamayacaksinmz.”
(Bu, bolim 4’te tammladigimiz Kargit saldir1 geklindeki baga gikma
tarzina 6rnektr. Narsizm ve bunun nasil degigtirilebilecegi hakkinda,
Haklilik izerine olan bolimde daha fazla bilgi bulabilirsniz).

Narsistler, ne pahasina olursa olsun kendi benmerkezciliklerine si-
ki sikiya tutunacaklardir. Eliot, sevdigi kadinla olan evliliginin dagil-
masini izliyor ve yine de kendisinde sorun oldugunu kabul edemiyor-
du. Kendini incinebilir hissetmek riskini goze almak yerine, her geyini
kaybetmeyi tercih ederdi. Genellikle durum budur. Narsistler, bir duva-
ra ¢arpana kadar degigmezler. Eliot’da oldugu gibi, terk edilme tehdi-
di bir narsisti degigmeye motive eden bir geydir.

MARIA: Beni ne kadar incitirse incitsin, ne kadar aci iginde olursam olayim, hi¢-
bir sey fark etmez. Cok fazla aglayabilirim ama o hdld o kadin1 gérmeye de-
vam eder. Sadece benim onu gercekten terk ettigimi gordiigii zaman o kadi-
n1 gérmekten vazgegti.

Eliot ve Maria’nin ikisinde de Kusurluluk semasi vardir. Eliot altta ya-
tan utang duygusuna narsizm ile Kargit saldiriya geger, Maria ise de-
gersizlik algisina teslim olur. Egi onu reddeder ve o reddedilmenin kur-
banidir. Birlikte, ebeveyninin onlar1 reddetmesinin orijinal dramasini
tekrar yagarlar.

Kusurluluk gemaniz varsa, muhtemelen Alison ve Eliot’in gosterdi-
gi iki ucun arasinda bir yerdesinizdir. Muhtemelen, bazi alanlarda ken-
dinizin kirilgan olmasina izin veriyorsunuzdur. Boyle bir¢ok danigani-
miz var. Hayatlar1 hakkinda konugma konusunda ¢ok istekli bir gekil-
de geliyorlar ama bazi konular ortaya ¢iktiginda, o konuyu hemen da-
gitiyorlar. O konular onlarin utanmasina veya kendilerini kusurlu his-
setmelerine neden oluyor.

Bir daniganin, kendisini kusurlu hissettigini bilerek gelmesi gok
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yaygin degildir. Cogu danigan bir gekilde bu duygularindan kagar veya
engeller, ¢iinkii bu gema ile iligkili olaganiistii utang ve kiginin kendi-
sine olan nefretini deneyimlemek gok aci vericidir. Kigiler, farkinda ol-
madan bu utang hislerini kendilerine fark ettirmemeye ugragirlar. Te-
rapiye bagka geylerden gikayet ederek gelirler, iligki sorunlari veya dep-
resyon gibi.

Niye oldugunu agiklayamadan kronik ve belirsiz bir mutsuzluk ya-
sayabilirsiniz. Depresyonunuzun kendinize olan olumsuz bakiginizin
sonucu oldugunu fark etmezsiniz. Kendinize kizgin olmaniz ve deger-
siz hissetmeniz depresyonun ¢ok biiyiik bir kismudir. Biitiin yagaminiz
boyunca ¢okkiin oldugunuzu hissedebilirsiniz — arka planda bir tiir dii-
stik seviyeli depresyon gizlenmektedir.

Eger birincil baga gikma stratejiniz Kagig ise, bagimhiliginiz veya
kompiilsiyonlariniz olabilir. icki igmek, madde kullanmak, agir1 galig-
mak ve agiri yemek, degersizlik hissinizden kaginmaniz igin kendini
avutma yollarinizdir.

: KUSURLULUK SEMASININ KOKENLERI j

Ailenizden birl size kars: asiri elestireldi, sizi kigimsiyordu veya size kargi
cezalandiriciydi. Durmadan, nasil gérindi§indz, nasil davrandi§iniz veya ne
sByledi§iniz ylizinden elestirildiniz veya cezalandirildiniz.

. Bir ebeveyninlz yzinden, bir hayalkirikh§: oldugunuzu hissettinlz. |
. Ebeveyninlzden biri veya ikisi tarafindan reddedildiniz veya sevlimediniz.
. BIr aile Giyesi tarafindan cinsel, fiziksel veya duyqusal olarak tacize ugradiniz.
. Alienizde ters giden her sey Igin, her zaman siz suglandiniz.
. Ebeveyninlz durmadan size, sizin k&tl, de§ersiz ve higbir sey Igin lyi
olmadi§inizi s8yledi.
Her zaman olumsuz bir sekilde kardegleriniz lle karsilastirildiniz veya
kardeglerinlz hep size tercih edildi.
8. Ebeveynden birl evi terk ettl ve siz kendinizi sucladiniz.
. i

-
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Kusurluluk gemasi, ¢ocukken sevilmemig veya saygi duyulmamig ol-
manin verdigi hislerden kaynaklanir. Ebeveyninizin biri veya ikisi tara-
findan durmadan elegtirilmig veya reddedilmigsinizdir.
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ALISON: Kadinin hayatinin agka esin vermesi oldugunu séyleyen bir kitap oku-
mugtum. Ve benim ashinda bunu yapamiyor olmam, beni her zaman etkile-
di. Agka esin vermek.

Kusurluluk yaygin bir duygudur. Sevilmeye deger olmadigini hisset-
mektir. Siz o kadar kusurlu ve yetersizdiniz ki, kendi ebeveyniniz bile
sizi sevemedi veya size siz oldugunuz i¢in deger vermedi.

Neredeyse kesin olarak, ebeveyninizin sizi elegtirme, degersiz gor-
me, reddetme ve size sevgi vermemekle dogru yapagini hissettiniz. Bu-
nu hak ettiginizi hissettiniz. Cocukken, kendinizi sugladiniz. Her gey
siz ¢ok degersiz, yetersiz, kusurlu ve eksik oldugunuz igin oldu. Bu
yiizden, size davranig gekillerinden dolay: 6fke hissetmediniz. Onun
yerine, utang ve lizlintl hissettiniz.

Alison’in gemasinin biiyiik bir kismi babasinin elegtirilerinin sonu-

cuydu. Babasi ¢ok erken yagta onun bir hayalkirikligi oldugunu séyle-
migti.

ALISON: Aslinda ben higbir sekilde onun istedigi gibi degildim. Kendimle ilgili
her seyin yanhs oldugunu hissettim. Aksam yemeginde sessiz kaldigimda
beni konugmadigim igin elestirdi, ve konugtugum zaman benim ne kadar s1-
kict oldugumu soylerdi.

Alison babasinin elegtirilerini i¢sellegtirmigtir. Babasinin ona olan ba-
kig1, kendi bakigt haline gelmigtir.

rum. Benim verecek hicbir seyim yok. Ben hig olgun degilim. Bir erkegin ilgi-
sini iizerimde tutmak i¢in gerekli nitelikler yok bende. Higbir sekilde 6zel degi-
lim. Dig goriiniigiim orta derecede, zekam orta derecede. Iyi bir kisiligim yok.
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TERAPIST: Kimin sesi bu? Biitiin bunlan séyleyen kafandaki ses kimin?
ALISON: Bu Eric, benim eski erkek arkadasim.

TERAPIST: Baska biri de olabilir mi>

ALISON: (duraksar) Babamin sesi.

Alison gibi, siz de sizi elegtiren ebeveyninizin sesini i¢sellegtirmigsi-
nizdir ve bir par¢camz haline gelmigtir. Bir anlamda, elestirel ebeveyni-
nizin sesi sizin gemanizdir - bu ses sizi aklimzda durmadan elegtirir,
cezalandirir ve reddeder.

Utang sizin ¢ocuklugunuzun baskin duygusu olabilir. Kusurlulugu-
nuzun agiga gikugi her seferinde, utang hissetmigsinizdir. Bu utang
¢ok derinlerdedir. Yiizeysel geyler hakkinda degil, tam da sizin kim ol-
dugunuz ile ilgilidir.

ALISON: Hatirliyorum, ergen oldugum zamanlarda, bir keresinde biitiin bir ak-
samiistiinii politik bir olayr okuyarak gecirmistim. Saninm Watergate'ti.
Bunu sadece yemekte konugabilecegim bir sey olsun diye yapmigtim. Ve ag-
zim1 aghgim zaman, “Bu konu hakkinda séyleyebilecegin tek sey bu mu>”
demigti.

TERAPIST: Ne hissettin?

ALISON: ilgin¢ olmaya ¢ahgtigim ve cahilce bunu bagaramadigim igin ¢ok
utanmighm.

TERAPIST: Evet, sanki hicbir zaman alamayacagin bir seyi istemigsin gibi.

ALISON: Bu neydi>

TERAPIST: Onun tarafindan sevilmek.

Alison’in babasinin niye bu kadar soguk ve reddedici oldugunu sorabi-
liriz. Bir olasilik, onun kendisinde de kusurluluk gemasinin oldugu-
dur. Ancak, o bu gema ile Kargit saldir1 geklinde baga gikmigtir. Alison’1
kiigiik diigtirerek ve kusurlu hissettirerek, kendi hakkinda daha iyi his-
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setmigtir. Alison’1 giinah kegisi yapmigtir. Muhtemelen Alison’da ken-
di kusurlulugunun yansimasini gormiistiir. Genelde durumun bu ol-
dugunu hissediyoruz. Cogunlukla, ebeveynlerin kendilerinde kusurlu-
lukla ilgili sorunlar vardir ve bunlar kendi ¢ocuklarina gegirirler. Se-
malar, kugaklar arasinda béyle aktarilr.

Kusurluluk gemasinin ortaya ¢ikmasina neden olan ebeveynler ge-
nellikle elegtirel ve cezalandiricidirlar. Fiziksel, cinsel ve duygusal taciz
de olmug olabilir. Kusurluluk ve Taciz genellikle biraradadir. Tacize
ugrayan bir ¢ocuk igin, kusurluluk hissetmeden bunun haksizlik oldu-
gunu hissetmesi ve ofkeli olmas1 mimkiin olsa bile, boyle bir durum
¢ok nadirdir. Genellikle ¢ocuk sorumlulugu iistlenir; sugluluk ve utang
hisseder.

Birgok gocuk kusurluluk duygularimi kapatmak igin bir yol bulur.
Bu noktada bu gema Haklilik veya Yiiksek Standartlar ile karigmaya
baglar. Elegtirilerek ve kendini kusurlu hissederek biiytiyen birgok kigi,
bir alanda istiin olmaya galigarak kusurluluk hislerini telafi ederler.
Yiiksek standartlar koyarlar ve bagar: ve statii igin ¢abalarlar. Kibirli ve
her seye hakki varmig gibi hareket edebilirler. Para ve iin ile i¢lerindeki
o kusurluluk hissini yatigtirirlar.

Eliot’a béyle olmugtur. Yiizeyde, bagaril gibi goéziikiir. Unliilerin
gittigi popiiler bir gece kuliibliniin sahibidir. Her gece, 6nemli insanla-
rin istekleriniyerine getirerek kuliipte dolagir. Kimin masa alabilecegi-
ne, kimin bedava igki igebilecegine, kimin VIP odasina davet edilecegi-
ne o karar verir. Unliilerden gelen &zel arzularini nasil reddettigini agik
bir cogku ile anlatir. Ancak, kusurluluk hissi hil4 alttadir.

ELIOT: Su anda kadar sadece bir kisi kuliibiimde beni ¢ok zor duruma sokmus-
tur. Cok meshur bir film yildiziyd1. Kasilarak iceri girdi ve sanki mekanin
sahibiymis gibi davrandi. Ona haddini bildirmeye karar verdim. Gergekten
¢ok orta diizeyde bir masa gdsterdim ona. Ben uzaklagirken, bana gdyle bir
bakus attr. Cok susturucu bir bakigtr.
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TERAPIST: O anda ne hissettin?

ELIOT: Benim igimi gdrebilecegini hissettim. Onu bir damla bile kandiramiyor-
mugsum gibi. Sahtekdr kisi benmigim gibi.

Her geyin bir anda diigebilecegi hissi her zaman Eliot ile birliktedir. Bu
onun narsizminin kirilganhigidir. Maskesi diigebilir ve altta yatan ve
degersiz olduguna inandig kiiligi agiga gikabilir.

Eliot’in hem annesi hem babasi elegtireldi ve onun kiigiik goriirler-
di. Eliot igin durumu daha zorlagtiran, anne ve babasinin agabeyine
hayranlik duymalariyd.

ELIOT: Benim sorunum agabeyime yetigmemin ¢ok zor olmasiydi. O daha ya-
kigtkliydt, daha zeki ve daha komik. Ve bana bir pislikmigim gibi davramir-
d1. Tipki anne ve babam gibi. Benimle ugragirdi ve hepsi giilerdi. Onda her
seyin en iyisi vardi ve bana hep elden diigenler kalird1. Ama simdi onda her
seyin en iyisi yok. Bende var ve onda higbir sey yok.

Sik olarak Kusurluluk, daha gozde olan kardeg ile kargilagtirmalarla
olugur. Daha biiyiik olan kardegler bu gemay tetikler. Onlar daha bii-
yiik oldugu igin her geyde daha iyi olmalar1 kolaydir. Daha zeki, hizli,
gliclii veya yetkindirler. Daha biiyiik kardegler, kii¢iik ve daha az yete-
nekli olanlara kargi genellikle daha elegtirel yaklagirlar.

Kiigiik diigiiriilme Eliot'in ¢ocuklugundaki baskin temaydi. Onun
kusurlari, tekrarlayan dalga gegilmelerinin ana konusuydu.

ELIOT: Hatirliyorum, bir keresinde babam beni ve kardesimi futbol magina go-
tiirecekti. Sonra kardesim hastaland: ve gidemedi. Gidecegimiz giin ben ha-
zirlandim ve kapida bekledim. Cok heyecanliydim. Babam geldi, bana bak-
t1 ve bana nereye gittigimi diisiindiigiimii sordu. “Maga” dedim. Ve o bana
stadyuma kadar biitiin o yolu sadece benim igin gitmenin delilik oldugunu
soyledi. Ondan sonra bir daha ondan bir sey istemedim.
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Eliot, gergek diigiince ve hislerini saklamay: 6grendi. Kendi gergek
kigiligi gizli kald: ve sadece kendisi bildi. Bu gekilde, kendini daha az
kirilgan hissetti. Gururunu koruyabildi. Onun igin kendisini agmasi
ok tehlikeliydi. Sundugu her geye elegtiren bir gozle bakulirdi. Kendi-
ni agmasl, utanmaya maruz kalma riskini tagtyordu ve en kotii utanma
da sevgi isteyen bir gekilde agiga gikmakn.

Kendi gergek kigiligimizi Eliot'in yapug gibi saklayarak yiiksek bir
bedel dderiz. Oliim gibi, biiyiik bir kayiptir bu. igtenlik, zevk, giiven ve
yakanlik hepsi kaybolur ve kapanik, korunakli bir kabuk kalir. Kigi sah-
te bir kendilik olugturur. Bu sahte kendilik daha serttir ve daha zor ya-
ra alir. Ancak dig kabuk ne kadar sert olursa olsun, derinlerde bir yer-
de, kiginin gergek kendiligini kaybetmenin acisi vardir.

Koruyucu kabugu olugturmanin avantaji, kendinizi sikhkla daha iyi
hissetmenizdir. En azindan yiizeyde her gey iyi gidiyor gibi goziikiir.
Ama bu bir illizyondur. igten ige hili kendinizi kusurlu ve sevilmez
hissedersiniz. Bu kabukla ilgili esas sorun, ana konuya gergekten hig-
bir zaman deginilememesidir. Sakl kalan gergek benlik iyilegemez. Bir
illiizyon ile yetinmekten vazgegin ve gergek geylerin peginden gidin.

Kusurluluk gemasinin genellikle gergek bir kusur izerine kurulma-
digini fark etmek ¢ok dnemlidir. Ciddi bir fiziksel veya zihinsel engeli
olan kigiler bile bu gemay: gelistirmeyebilirler. Kritik etken, kusurun
varhig: degil, ebeveyninizin veya ailenin diger iiyelerinin size ne hisset-
tirdigidir. Eger aile bireyleri tarafindan sevildiyseniz, size deger verdi-
ler ve sayg1 duydularsa —sizin gergek giiglii ve zayif yonlerinizden ba-
gimsiz olarak— kesinlikle kendinizi degersiz ve kusurlu hissetmez,
utang duymazsiniz.

Kusurluluk gemaniz ile uzun siireli, yakin iligkilerden tiimiiyle kagi-
narak baga gikabilirsiniz. Higbir iligki yagayamayabilirsiniz. Sadece ki-
sa stireli iligkiler veya birkag iligki birden yagarsiniz. Uzun siireli bag-
lanmaktan kaginarak, birinin kusurlarimzi gorecek kadar yakinlagma-
sin1 engellersiniz.
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ILISKILERDEKI TEHLIKE ISARETLERI

liigki yagamaktan timdyle kaginirsiniz. }
. Kisa ve yogun iligkiler veya ayni anda birkag iligki yagamaya egillmlisinizdir.
. Sizi elegtiren ve her zaman sizi kiigik diigiren eglere kapilirsiniz.
. Sizi fiziksel ve duyqusal olarak taciz eden eglere kapilirsiniz.
. En gok sizinle pek ligilenmeyen kisileri gekicl bulursunuz ve onlarin agklarini ‘
{ kazanmayi umarsiniz. !
. Sadece en cekici ve arzulanan kisileri gekicl bulursunuz, onlar: elde
edemeyecedginiz gok agik olsa bile.
Kendinizi, sizi derinden tanimak Iistemeyen eglerle en rahat hissedersiniz. ’
. Gergekten sevmed|§iniz, sizden daha asagida olan insanlarla gikarsiniz.
. Size baglanamayan veya diizenli olarak sizinle vakit gegirmeyen eslere
kapilirsimiz. Evii olabllirler, aym anda baska insanlarla birlikte olma
‘ konusunda israr edebilirler, durmadan seyahat edebllirler veya bagka sehirde
i yasiyor olabilirler.
; 10. Eglerinizi taciz etti§iniz, iIhmal ettI§iniz ve kiiglik gdrdi§indz iligkiler igine
giriyorsunuz.
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Yakinlhktan kaginmanin bagka yolu da, yakin olmak istemeyen bir
kigi ile iligki yagamakr. Birlikte olsaniz bile, paralel hayatlar yagar ve
hi¢bir zaman ¢ok yakin olmazsiniz.

Eliot evliligi boyunca birgok iligki yagamigtir. Her zaman hayatinda
ya bagka bir kadin, ya da bagka iki tane kadin vardi. Ancak, sadece bir
kez sevebilecegi bir kadinla tanigmigtir. Enteresan bir gekilde de, ona
beraber olma teklifi etmemigtir. Eliot gibi, gercekten ilgilendiginiz in-
sanlarla birlikte olmaktan kaginabilirsiniz. Sadece hi¢bir zaman seve-
meyeceginiz insanlarla gikarsiniz.

Uzakta yagayan veya sik sik seyahat eden biri ile iligki yagayabilirsi-
niz. O kigiyi sadece haftasonlari goriirsiiniiz. Korktugunuz yakin iligki-
den kagmak igin bir iligki kurmanin bir¢ok yolu vardur.

Alison, Eliot’a gére yakin olma konusunda daha isteklidir, erkekler-
le birlikte olur ve dgik olur. Ama en ¢ok onu elegtiren ve reddeden
adamlara ilgi duyar. Bir 6nceki erkek arkadagi bu gekilde idi. Alison’a
kotii davranmasina ve ona durmadan hakaret etmesine ragmen yillarca
bu iligkiyi stirdiirmiigtiir.
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Mazosistik iligkiler igine giren birgok insanin Kusurluluk gemasi
vardur. {ligkilerinde kétii davranilmayi tolere ederler. Temelde, kendile-
rinin hak ettigi tek geyin bu oldugunu digiiniirler. Alison’a nigin eski
erkek arkadagl ile bu kadar uzun siire birlikte oldugunu sorunca géyle
demigtir: “Benimle her zaman olmak isteyen birini buldugum igin
sansh hissediyordum.”

Eger Kusurluluk gemaniz varsa, giiglii bir kimya oldugu zaman ¢ok
dikkatli olun. Muhtemelen sizi elegtiren ve reddeden eglere karsi en giic-
li ¢ekimi hissediyorsunuzdur. Onlar sizin kusurluluk hislerinizi pekigti-
rir. Elegtirel egler tanidik gelir, ¢iinkii sizin ¢ocukluk ortaminizi yansitir-
lar. Biz, size iyi davranmayan egleri kazanmak ve sevgilerini almaya ug-
ragmak yerinde, o kisilerle cikmaktan vazgegmenizi oneriyoruz.

; KUSURLULUK SEMASI

{ 1. Kabul edildi§inizi hissettikten sonra, esinize karsi agiri elestirel olursunuz ve
romantik hisleriniz kaybolur. Sonra siz elegtirel ve kiigimseyen bir tavir Igine
girersiniz.

‘ 2. Gergek benlii§inizl saklarsimz ve bdylece esinizin sizi gergekten tamimadidin

hissedersiniz.
3. Esinizi kiskanir ve kisitlarsiniz.
. 4. Kendinizi durmadan dier Insanlarla olumsuz bir gekilde karsilastirirsiniz,
‘ kiskang ve yetersiz hissedersiniz.
|5, Eginizin hala size de§er verdigine dair sirekli bir onay alma ihtiyac
) Igindesinizdir.
’ 6. Esinizin etrafindayken kendini kigimsersiniz.
7. Esinizin sizl elegtirmesine, kiigik gdrmesine veya size kdti davranmasina izin
verirsiniz.
8. Gegerli bir elestiriyi kabul etmekte zorlanirsiniz, savunmaya geger ve saldirgan
olursunuz.
‘ 9. Gocuklarimzi agiri derecede elestirirsiniz.
10. Bagarih oldu§unuz zaman kendinizi sahtekdr gibl hissedersiniz. Bagarimzi
koruyamadi§iniz zaman agiri kaygilanirsiniz.
11. Kariyerinizdeki engeller veya iliskilerinizdeki reddedilmeler yiiziinden gok
depresif ve umutsuz olursunuz.
i 12. Toplum Iginde konugurken kendinizi agiri gergin hissedersiniz.
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Sizi seven ve sizin sevdiginiz bir ey ile iligki kurarsaniz, iligkiniz
icinde Kusurluluk semamzi pekigterecek ¢ok yol bulursunuz.

Elegtirel olmaniz temel sorun haline gelir. Eger narsistseniz, sizden
daha diigiik olarak gordiigiiniiz bir eg ile daha rahat olursunuz. O za-
man kusurlarinizin ortaya gikmasi, elegtirilmek veya reddedilmekile il-
gili olarak ¢ok fazla kaygilanmaniza gerek kalmaz. Eliot, Maria ile olan
iligkisinde bu oriintiiyti géstermigtir.

MARIA: Eliot yaptigim her seyi ¢ok siki bir gekilde elestirir. Onunla birlikte ol-
dugum zaman, her zaman bir seyleri yanhg yapyor gibi hissediyorum.

Bizimle yalniz oldugu seanslarda, Eliot cinsel olarak sémiirdiigii ka-
dinlardan bahsett. Ve her kadini tanittiginda hep bir geyler yanligti. Bir
tanesinin sag¢ dokusu yanligti, digerinin bacaklan kisayds, digeri gok s1-
radan bir igte galigiyordu. Aslinda, Eliot’in kendi aklindaki miikemmel
kadin igin tam bir tanimu vardi.

TERAPIST: iligkiden istedigin nedir?

ELIOT: En ¢ok istedigim, sangin bir kadin, uzun boylu ama ¢ok uzun degil,
1.70'i gegmesin . Ve yamik tenli. Ince ve atletik. Cok biiyiik gdgiislii olma-
yan. Kolejli kizlar gibi giyinen. Bilirsin igte dyle temiz goriiniimlii ama sa-
natgt yam olan. Tek istedigim baganli olmasi, ama ¢ok baganli olmasin.
Benden daha baganli olmasin. (giiler)

TERAPIST: Oyle birini hi¢ buldun mu?
ELIOT: Yakinindan bile gegmedim.

Eliot, eglerini kendi kriterlerini kargilamadiklar igin elegtirir. Bu gekil-
de, o kigilerin Eliot’a karg1 ne hissettiklerini umursamaktan kendini
uzak tutar. Eger Kusurluluk gemaniz varsa, eglerinizi degersizlegtirme-
ye galigabilirsiniz. Gergekten arzuladiginz bir egin sizin kusurlannzi
gorecegine ve en sonunda sizi reddedecegine inanirsiniz.
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Eliot’in en gok elegtirdigi kigi, en ok sevdigi kigidir — egi Maria. Aslin-
da, Eliot’in Maria'y1 elegtirmesinin giddeti, Maria’y1 sevdigine igarettir.
Eliot ona karg1 sevgi hissettigi zaman, Maria’nin degeri artar ve neredey-
se refleks olarak ona sert ve ani gikiglar yaparak bu durumu dengeler.

Sizi seven herkesin degerinin diigiik oldugunu hissedebilirsiniz.
Eski bir Groucho Marx* sozii goyledir: “Beni iiye olarak alacak higbir
kuliibe ait olmak istemem.” Sanki, eginiz sizi severek yanlg bir gey ya-
pryordur.

ELIOT: Hligkilerimin her biri benim icin bir zaferdir. Devam etme konusunda ¢ok
heyecanlanirim ama en sonunda ne zaman kargimdakini kazansam, ilgimi
kaybederim.

TERAPIST: Hangi noktada onu kazantrsin?

ELIOT: (duraksar) Saninm beni umursamaya basladigi zaman.

Romantik iligkiler en yakin olanlaridir. Bu yiizden sizin sahte kendili-
giniz tam olarak kendini gosterir. Alison’un sdyledigi gibi “Matthew
ile birlikteyken sanki her zaman bir oyun oynuyorum.” Samimi ve i¢ten
olamamak bu gemanin yaygin driintiisiidiir. Sadece kendi sahte kendi-
liginizin sevilmeye deger olduguna inanirsimz. Gergek kendiliginizi
saklayarak, eginizin hicbir zaman gergek sizi sevmedigine inanirsiniz.
Kendinizi agmayarak, gergek kendiliginizin sevilmez oldugu algisim
pekigtirirsiniz. Sizin igin en biyiik korku agiga ¢ikmaktir; yani en so-
nunda eginizin sizin altta yatan kusurlu yaniniz1 gérmesidir.

ALISON: Onunla evlenecegimi biliyorum ama bir giin bana doniip biitiin bun-
lanin hata oldugunu ve artik beni gercekten sevmedigini soyleyecek. Su ana
kadar bunu niye yapmadigim hdla anlamwyorum. Ama bir ara yapacak.

TERAPIST: Ve siz sadece bekliyorsunuz.

ALISON: Evet. An meselesi.

* Editérdn notu: 1950'i yillarda Amerikan sinemasinin Onlii komedyenlerinden
Groucho Marx (1890-1977). Tirkiye'de “Argak Palabiyikyan"” adiyla taninmisti.
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Siz de Alison gibi iligkiyi bitirmeyi bile diiglinebilirsiniz. Bu durum
sizin i¢in o kadar kayg: doludur ki, artk daha fazla katlanamiyorsu-
nuzdur.

Kiskanglik ve haset etmek Kusurluluk gemasinin neredeyse her za-
man goriilen 6zellikleridir. Siirekli kendinizi olumsuz olarak diger ki-
siler ile kargilagtinirsiniz.

ALISON: Ne zaman bir bara veya partiye gitsek, her zaman onun bagka kadinla-
n benden daha fazla istedigini hissediyorum. Bana deli oldugumu soyliiyor.
Ben de bir sekilde dyle oldugumu diigiiniiyorum. Bagka kadinlarla flort etmez,
bir sey yapmaz. Sadece ben bagka kadinlann daha giizel, daha seksi, daha il-
ging olduklanm diigiinmeye bagladim. Onun yerinde olsam ben onlarla ol-
may tercih ederdim. Bagka bir kadinla konugsa bile ¢ok sinirleniyorum.

Alison diger kadinlari ideallegtirip kendi kusurlarin abartmaktadir. Ne
zaman kargilagirma yapmaya kalksa kazanmak onun igin ¢ok zordur.
Biitiin zamanini diger kadinlarin ondan daha fazla arzulanabilir oldu-
gunu digilinerek gegirir.

Hil4 6nemsendigine dair teminat almak igin, Mathew’a sorular so-
rar: “Onunla olmak istiyorsun, degil mi?” Onun benden daha giizel ol-
dugunu diiglinmiiyor musun?” Mathew’u tutmaya galigir, ¢iinkii onun
kendisini terk etmesinden korkar. Onu, rakip olan kadinlardan uzak-
lagtirmaya ¢aligmasi da geri tepmektedir. Cilinkii kendisine giivensiz ve
muhtag olmasi Mathew’ii iyice uzaklagmaktadir ve Alison’in Mat-
hew’un goziindeki degeri gitgide dliigmektedir.

Mathew bu agamay: seanslarimizin birinde agiklamigtir.

MATTHEW: Gegen gece, Kevin ve onun kiz arkadag: Elyssa ile birlikte dans et-
meye cikmigtik. Alison’in surat1 asild1 ve bana Elyssa ile olacagim séyleme-
ye basladi. Hem de hi¢ neden yokken. Bu gercekten gereksizdi. Alison’1 sevi-
yorum ama 5 dakikahgina tuvalete gittigimde bile beni disanda takilmak-
la suglayan biriyle olmak istemiyorum.
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Alison kadar agikga gostermiyor olabilirsiniz. Eliot gibi kiskanghk
duygularinizi saklamay: 6grenmig olabilirsiniz, ama iginizde onlar gi-
bi hissediyorsunuzdur - diinya, sevgiliniz i¢in sizden daha arzulanabi-
lir insanlarla doludur.

Elegtirileri tolere etmeyi de ¢ok zor bulabilirsiniz. Buna kargi da agi-
r1 hassassimzdir. En kiigiik elegtiri bile sizin kendinizden ¢ok fazla
utang duymaniza neden olabilir. Yanhg yapmadiginizi giddetli bir gekil-
de savunabilir ve sizi elegtiren kigiyi tersleyebilirsiniz. Kusurlari kabul
etmek, Kusurluluk gemasinin getirdigi tizticii duygulari da beraberinde
kabul etmektir. Kusurlari, hatalari, yanhglari inkir ederek kendinizi
korumug olursunuz. Kusurluluk gemanz ve elegtirileri kabul edeme-
mek ciddi bir sorun olabilir.

Daha 6nce de belirtildigi gibi, kusurluluk gemanizi tetikleyen part-
nerlere kargl yogun bir ¢ekim hissedersiniz. Bunun en gagirtict kismi
ise size iyi davranan insanlarla birlikte oldugunuzda onlardan sikilma-
ya baglarsimiz. Bu tam bir geligkidir: Cok sevilmek istersiniz ama eginiz
ne kadar gok sevgiverirse ondan o kadar az etkilendiginizi hissedersi-
niz. Bu olanin aynisim Eliot ve Maria da yagamugtir.

ELIOT: ilk bulustujumuzda, ona delicesine dsikttm. Onun benim i¢in yaratildi-
gwm diisiiniiyordum, bagka kimseye ihtiyag¢ duymuyordum. Ama, evlendik-
ten sonra, ona olan duygulanm kaybettim. Onunla yatmak istemiyor-
dum. Bir yil boyunca hi¢ yatmadik.

Kusurluluk gemanizi destekleyen durumlarda daha gok kimya hisse-
dersiniz. Bu durum kendinizi algilayiginizla paraleldir. Size deger ve-
ren biri ise sizde yabancilik hissi yaratir.

Bunun sizi etkileyen iki yan1 vardir: Bir ugta, ¢ok arzuladigimiz bir
kiginin peginden gidersiniz. Bir basamak agagida hissedersiniz. Kim-
yaniz ve ayn1 zamanda korkunuz da yiiksektir. Diger ugta, sizi seven ve
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kabul eden birinin peginden gidersiniz. Daha az korkarsiniz, ama son-
ra onun goziiniizdeki degerini diigiirtir ve kimyamzi kaybedersiniz,

Kusurluluk, yakin oldugunuz diger insanlarla olan iligkinizde de
olur. Daha dnce de belirttigimiz bir tehlike ise, utang duygunuzu daha
elegtirel olarak ve kendi gocuklarinizi reddederek de yangtirabilirsiniz.
Size yapilan her geyi bagkasina da yaparsiniz. Onlari giinah kegisi ya-
parsiniz. Onlar hassas ve masumdurlar ve sizi durduramazlar.

MARIA: Eliot durmadan cocuklara kusur bulup azarlar. Her firsatta hatalanm
agtkga soyler. En kiigiik seylerde bile. Bunun onlan ne kadar yaraladigim
fark etmez bile.

Gocuklarinizi agagilamak, gegici olsa bile, kendinizi daha iyi hissetme-
nizi saglar.

Kisa siirede bagari elde eden g¢ogu insan, daha sonradan kendi ken-
dilerine zarar vermeye baglarlar (6rnegin uyugturucu ve alkol kullana-
rak). Bunun altinda kusurluluk gemasi vardir. Bu durum {inliiler, oyun-
cular ve girigimci kigiler igin de bazen gegerlidir. Bagarili olmalarina
kargin iglerinde bunu devam ettiremeyeceklerine inanirlar. Bagariy de-
vam ettirme baskisi, dzellikle kendilerini koti hissettikleri zaman da-
yanilmaz olur ve baga ¢ikacak giicii bulamayabilirler.

Eger kariyerinizde kusurluluk gemasina ait duygulariniz telafi et-
mek igin bagarilarimzi kullanirsamiz, daha sonra kendinizi iyi hisset-
mek konusunda kirilgan olabilirsiniz. Kendinizi degerli hissetme algi-
niz bagariniza baghdir. En kiigiik bagarisizhik sizi tedirginlegtirir. Eger
ciddi bir gey olursa (kovulursaniz, iflas ederseniz, igle ilgili olarak ters
bir geyler olursa veya sizden iist konumda bir kigi tarafindan hige say1-
lirsaniz) utang hissettiginiz duygulara geri dénersiniz. Bunu uglarda
hissedersiniz; ya bagarili- olur kendinizi miikemmel hissedersiniz ya da
bagarisiz olur degersizlik yagarsiniz.
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Topluluklara yénelik konugma gerektiren igler, sizin igin sorun ya-
ratabilir. Kendinizi savunmasiz hissedersiniz. Bu konugma endigesi
genellikle kusurluluk gemasina sahip kigiler arasinda yaygindur. Sizi iz-
leyecekleri algisi rahatsizlik verir. Endige semptomlari ~terlemek, elle-
rinizin ve sesinizin titremesi- sizin kusurlu oldugunuzu hissettirir.

l KUSURLULUK SEMANIZI DEGISTIRMEK

1. Gocuklu§unuzdaki kusurluluk ve utang duyqularinizi anlayin. Iginizdeki
yaralanmig gogugu hissedin.

2. Kusurluluk semasiyla baga gikmak icin yaptiklarimzi listeleyin (kagmak, karsit
saldin, kaginmak, agiri teiafi etmek).

3. Kagmak, Kargit Saldinya gegmek Igin yapti§iniz bu davraniglar durdurmaya
cahgin.

4. Kusurluluk ve utang duyqularimzi izleyin.

5. En gok ve en az etkliendi§iniz kadin/erkeklerin lIstesini yapin.

6. Goguklukta ve yetigkinlikte olan kusurlarinizi ve degerli olan 8zelllkleriniz|
listeleyin. Sonra da su anki kusurlariniz ve de§erli olan 8zelllklerinizl listeleyin.

7. Su anki kusurlarinizin ciddiyetini de§erlendirin.

8. Degismesi mUmk{n olan kusurlarimzi de§istirmek Igin program yapin.

9. Slzi elegtiren yakinlariniza mektup yazin. |

10. Kendiniz lle liglll baga gikma karti yazin. !

1. Yakin iligkilerinizde daha do§al ve samimi olmaya galigin. 1

12. Size yakin olan kisilerin sevgisini kabul edin. }

13. Size k&t0 davranan Insanlara Izin vermeyi durdurun. \

14. E§er size elegtirel davranan bir eginiz varsa, size kendinizi kdtd hissettirmesine !

I
i

izin vermeyin. Bunu dier yalkin lliskiniz olan kigilere de yapin ve durdurmaya
cahsin.

1. Cocuklugunuzdaki kusurluluk ve utang duygularinizi anlayin. fgi-
nizdeki yaralanmig gogugu hissedin. Burada yapilacak ilk adim, geg-
migte yaganilan kusurluluk ve utang duygularim tekrar yagamaktir. Bu
gemalar nereden geliyor ve kdkeni nedir? Kim sizi elegtirdi veya utan-
dirdi? Kim sizin kendinizi sevilmez ve degersiz hissetmenize yol agt?
Bu kigi sizin anneniz, babaniz, erkek veya kiz kardeginiz miydi? Bunun
yanit1 sizin gegmig aile yaganumzin igerisindedir.

Onemli olaylari miimkiin oldugu kadar haturlamaya galigin. Size
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yardim etmesi igin fotograflar kullanabilirsiniz. Cocuklugunuzda ge-
¢irdiginiz size tamdik gelen yerlere geri donebilirsiniz ve gorsellegtir-
meden yararlanabilirsiniz.

Kendinize bir zaman ayarlayin ve karanlik bir odanin igerisinde rahat
bir sandalyeye oturun. Gozlerinizi kapatin ve cocukluk amilarinizin aklini-
za gelmesini saglayin. Ama zorlamayin. Bu anilarin zihninizin yiizeyine
¢tkmasina izin verin. Eger baglamak igin bir yere ihtiyag duyuyorsanz, gu
anda yagaminmizda olan ve kusurluluk gemanizi tetikleyen bir seyle baglayin.

ALISON: Kiigiikliigiimii hatirlhyorum, saminm 7 yaslarindayim, dayim 50 bin
dolarlik bono ald1 benim adima. Elbette bunu annem i¢in yapt1, ama bir se-
kilde benim kafam kangt1 ve benim igin yaptigim diigiinmiigtiim. Ciinkii be-
ni seviyordu. Benim i¢in olmadigim anladiktan sonra onu gérmeye utan-
digim1 hatirhyorum.

TERAPIST: Bu gériintiiyii aklina getirebilir misin>

ALISON: (gozlerini kapatir) Kendimi odamda gdriiyorum. Giyiniyordum.
annem dayimin evine gidecegimizi soyledi. Cok dzenli bir sekilde giyiniyor-
dum. Dayima iyi goriinmek istiyordum.

Sonunda hazir oldugumda, babama nasil gériindiigiimii sordum. Us-
tiimii degisebilecegimi soyledi, ciinkii dayimin evine gidemeyecektim. O ve
annem ben olmadan gideceklerdi. Dayimin etrafta mizmizlanan yaramaz
bir ¢ocuk istemedigini soyledi.

Ona kizdim ve dayimin beni gormek istedigini soyledim, yoksa bana
niye o kadar ok para versin ki>

Babam giildii ve hediyenin benimle ilgili olmadigin soyledi.
TERAPIST: Ne hissettin 0 anda?

ALISON: Aymi seyi hissettim. Yaralanmigtim. Bir anda aslinda hediyenin be-
nim igin olmadigim fark ettim. O kadar g1k giyindigime utandim ve gercek-
ten de hediye benim icin degilmis. Salonun ortasinda kalakaldim ve kendi-
mi ok kanilmug hissettim. Aglamamak igin kendimi ¢ok zor tuttum.
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Sevgi isteyen ama onun kargihiginda reddedilen ve onay géremeyen
¢ocugu hissetmenizi istiyoruz. Bunu isteyen ¢ocuk olarak gorsellegti-
rin kendinizi. Ve size sevgi vermeyen ama ¢ok sevdiginiz insanlar gor-
sellegtirmeye galigin. Aciy tekrar yagamak igin kendinize izin verin.

Daha sonra kendinizi o goriintiiye erigkin halinizle getirin ve go-
riintiilerdeki o gocugu sakinlegtirin. Huzur, sevgi, destek ve dvgii utang
duygusunu iyilegtirebilir.

ALISON: Kendimi o an’a getirdim. O kiigiik kizin elini tuttum ve onu babasin-
dan uzaklagtirdim. Evin disina beraber giktik ve uzaklara gittik. Onu kuca-
gima aldim, sallayarak uyuttum ve optiim. Onu sevdigimi soyledim, her
seyin iyi olacagim ve aglamak isterse aglayabilecegini soyledim.

Bu gegmigte yaganilan duygulari, simdiki kusurluluk gemanizla bagla-
yin. Onaylama ve destek isteyen yaralanmig g¢ocugu hissedebiliyor mu-
sunuz?

2. Kusurluluk semasiyla bagetmek igin yaptiklarimazi listeleyin (kag-
mak, Kargit Saldin, kaginmak, agiri telafi etmek vb. gibi). Diger insan-
lara karg1 agin elegtirel misiniz? Elegtirilere kargi agir1 savunmaci musi-
mz? Sizi seven insanlarin degerini azalayor musunuz? Statii ve giicii
¢ok mu 6nemsiyorsunuz? Diger insanlar etkilemeye ¢aligiyor musu-
nuz? Siirekli olarak insanlarin sizi teselli etmesini mi bekliyorsunuz?
Bunlar sizin agin telafi yaptiginizi, yani Kargit Saldirida bulundugunu-
zu gosteren davranig bigimleridir.

Alkol ve uyugturucu gibi maddeler kullanmiyor musunuz? Agin ye-
mek yiyip, agir1 galigtyor musunuz? Insanlara yakin olmaktan uzak du-
ruyor musunuz? Kendi 6zel hayatinizi insanlarla tarigmaya kapali mi-
simz? Reddedilmek konusunda agir1 tetikte misiniz? Bunlar sizin ka-
¢indigimzi ve uzak durdugunuzu gosteren davranig bigimleridir.
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Kusurluluk gemasiyla bagetmek igin kagindiginiz ve Kargit Salduri-
da bulundugunuz durumlan belirginlegtirin.

3. Kagmak, Karsit Saldirtya gegmek igin yaptigimz davramiglan dur-
durmaya caligin.Bbylece kusurluk gemaniza ait duygularimizin yiizeye
¢ikarmasina izin verirsiniz. Bu duygularla baglantiya gegmeden kusur-
luluk gemasi ile baga ¢itkmak imkansizdir.

Ornek olarak, degersizlik hissinizi telafi etmek igin bagarinin is-
tiinde ok fazla durabilirsiniz.Kendi degerinizi kanitlamak igin kusur-
lariniz1 giiriitebilirsiniz. Ama sorun gudur, bunu yaparken agiriya ka-
garsiniz. Bu sizin biricik amaciniz olur ve hayatiniz bagariniz etrafinda
donmeye baglar. Eliot bu kalib1 gdstermektedir.

ELIOT: Ailemle vakit geciremeyisimin temel nedeni zamansizhgimdir. Gergekten
de zamamm yok. Haftada en az 5 kez sabah saat 11°den ertesi giin sabaha
karst 3 veya 4'’e kadar kuliipte duruyorum.

MARIA: Geri kalan giinlerini ise evde dinlenmeyle gegiriyor. Cok fazla bir sey
yapmiyor, yatakta uzamp televizyon seyrediyor.

TERAPIST: Biitiin yaptijin ¢alismak ve sonra da kendine gelmeye ¢aligmak.

Eliot’tn yagamu bagari ve statii kazanmaya adanmigti. Bunu insanlar et-
kilemek igin yapiyordu. Bir kadinla beraberken tek yapug;, igi hakkinda
konugmakt. Bu sayede sevilmeye deger oldugunu kanithyordu. En so-
nunda ise bagan ve statii kazamyordu ama sevgi elde edemiyordu. Sevgi
ariyordu ama hayranhga razi oluyordu. Bagarisi, kusurluluk hislerine ke-
sinlikle dokunamiyordu. Sadece gegici bir rahatlama veriyordu.

Bagarive statii bazen bagimlilik yaratabilir. Daha fazlasini elde etmek
istersiniz, ama bu higbir zaman kendinizi iyi hissetmeniz igin yeterli ol-
maz. Bagary, sizi taniyip seven birini bulmanin solgun bir temsilcidir.
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Buna benzer olarak, kusurluluk hislerinizden siirekli olarak kagi-
yorsaniz —siirekli alkol kullanmak, yakin iligkilere girmemek veya ger-
¢ek duygu ve diigiincelerinizi saklamak—- gemaniz degigmez. Kusurlu-
luk gemaniz ayni gekilde devam eder.

Eliot, ailesiyle yakin pek ¢ok gekilde olmaktan kaginmaktaydi. Evde
oldugu zamanlar ise marijuana ve bira i¢iyordu. Cogu zamanin kendi-
sini diger aile bireylerinden soyutlayarak, yatak odasinda televizyon
seyrederek gegiriyordu. Aksam yemeklerinde, siirekli bagarilariyla 6vi-
niiyor veya gocuklarini elegtiriyordu. Bazi akgamlar ise evden gikmak
i¢in bahaneler yaratarak agiklarindan biriyle bulugmaktayd.

Bu gekilde kagmaya galigmamasi igin bir anlagma yaptk, bu anlag-
ma bir ay boyunca siirecekti. Aynisini sizin de yapmanizi istiyoruz. Ku-
surluluk duygularinizdan uzaklagmanizi saglayan kaliplar1 durdurma-
niz1 istiyoruz. Kusurluluk gemaniza ait duygularinizla baglant kurma-
mzi istiyoruz. Ancak bu sayede onlarla rahatga galigabiliriz.

4. Kusurluluk ve utang duygularinizi ggzlemleyin. $emanizi tetikleyen
durumlar1 gézlemleyin. Farkinda olun. Kendinizi kusurlu veya utan-
mug hissettiginiz durumlarin listesini ¢ikarin. Bu duygular gemanizin
tetiklendigine dair olan ipuglaridir. Agagida Alison’in listesi bulun-
maktadir.

KUSURLULUK SEMAMI TETIKLEYEN DURUMLAR |

1. Pazar aksami higbir sey yapmadan yalniz oturmak. Mathew disarida. ng
kimsenin benimle oimak Istemedi§inl hissedlyorum. ;

2. En yakin arkadagim Sarah ile digarida 83le yemegine gikmak. Onun benden i
daha lyi oldugunu ddsdnGyorum - daha akilli, daha glzel, daha liging. Kendim
hakkinda konugmak yerine, gerl geklllyorum.

3. Annemle telefonda konusmak. Benim evienmek konusunda karar vermem
gerekti§inl sdyilyor. Benim hakkimda umutsuz; eger simdl evet demezsem,
bir daha kimse sormayacakmis.
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Semanizin kendini goésterdigi tiim durumlan belirtin: Kendinizi
giivensiz, yetersiz hissettiginizde veya reddedilmeye kargi endigeli ol-
dugunuzda; bagkalariyla kendinizi kiyasladiginizda veya kiskandigi-
mizda; 6nemsiz hissettiginizde veya elegtirilere kargi ¢ok savunmaci
davrandiginizda; daha iyi bir geyi hak etmediginizi diigindiigiiniiz i¢in
kendinize kotii davranilmasina izin verdiginizde... Kusurluluk gemani-
z1 tetikleyen biitiin durumlarin listesini yapin.

Bunun sizin igin zor olacagim biliyoruz. Uziicii duygular yagama-
mak igin biiyiik bir enerji harcariz. Mussuzluk getiren bu duygularin
sorununuzun istesinden gelmenin ilk adimi oldugunu kendinize ha-
tirlatarak bu siireg boyunca umudunuzu korumaya galigin.

Buna ek olarak, partnerlerinizin sizden gikayet ettikleri durumlari
da yazin. Bu gikayetlerde size ait gema kaliplarinin olup olmadigini gé-
riin. Kiskang, giivensiz ve ok hassas olmakla mi1 suglandimiz? Bagkala-
rindan ¢ok fazla giivence bekleginiz ya da ¢abuk alindigimiz sdyleniyor
mu? Bu gikayetler gemanizin nasil pekistigine iligkin en 6nemli ipugla-
r1 saglarlar.

5. En ¢ok ve en az etkilendiginiz kadin veya erkeklerin listesini yapin.
Segtiginiz partnerlere goz atmanizi istiyoruz. Agik oldugunuz tiim ki-
silerin listesini yapin. En ¢ok ve en az heyecanlandiklariniza gore iki
gruba ayirin. Bu gruplar1 daha sonra kargilagtrn. Size elegtirel davra-
nan partnerlerden etkilendiginiz oldu mu? Diglayan? Soguk duran veya
duygularindan emin olmayan? Partnerlerinizden, onlar1 kazanmadan
once mi ¢ok etkilendiniz? Kazandiktan sonra bu ilgi azalhiyor mu? Sizi
seven partnerlerden sikiliyor musunuz?

6. Cocuklukta ve yetigkinlikte olan kusurlarinizi ve degerli olan 6zel-
liklerinizi listeleyin. Sonra da su anki kusurlariniz ve degerli olan ozel-
liklerinizi listeleyin. Kendiniz hakkinda objektif bakag agisina sahip ol-
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maniz istiyoruz. $u an sahip oldugunuz bakig agis1 objektf degil. Size
karg! tarafta durmakta. Biligsel stiliniz kusurlarinizi abartiyor ve pozi-
tif ozelliklerinizi yok sayiyor. Daha bilimsel bir yaklagimla bakin.
Cocuklugunuzdaki, yetigkinliginizdeki ve gimdiki kusurlarinizinve ni-
teliklerinizin listesini yapin. Agagida Alison’in listesi bulunmaktadir.

-—

GOCUKLUKTA VE ERGENLIKTEKI DESERLI NITELIKLERINIZ

1. Akiliydim
2. Hassastim.
3. Bagka insanlara gdre gok giizeldim
4, Sarki sdyleyebiliyordum.
. 5. Liderlik dzelliklerine sahiptim. (Ponpon kizlarin bagiydim ve Lise 3 ve 4'lincli
sinifta sinif temsiicisiydim.)
6. Kiglk erkek ve kiz kardesime kargi lyiydim.
7. Ben ve di§er kiz arkadaglarim gok popilerdik.

GOCUKLUKTA VE ERGENLIKTEKI KUSURLARINIZ

1. Kusurlarimin neier oldugunu s8ylemek benim igin gok zor. Bagkasina fikir vere-
bilecek gok fazla bir seyim yoktu. Kimse benimle olmak istemezdi. Di§er insan- '
larin sevmedi§i bir seyim oldugunu her zaman hissederdim. Tam olarak ne ol-
dugunu s8yleyemem. Bende diger Insanlarin gdrdiga bir sey vardi. Genellikle
erkekler benden hoglanmazlardi. Ben yetigkin oldujumda higbir erkek bana gik-
ma teklifi etmemistl.

Bunlari yazarken ne kadar zorlandigin1 gérmek onun igin ilgingti.

ALISON: Komikti, ama pozitif kisimlan yazmak beni iizdii. Kendimle ilgili gii-
zel seyleri yazmak benim igin zordu.

TERAPIST: Sana ¢ok yabanayds.

ALISON: Negatif kisimlan yazmak da aym sekilde zordu. flk basta, higbir ku-
surumu diigiinemedim ve bu beni ¢ok sagirth. Ama sonra, bunun benim
haklkimdaki bir geyle ilgisi olmadigim anladim. Bu, benim kim oldugum
ile ilgiliydi.
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Alison bu listeyi olugtururken benzer geyler yagadi. Kolay olmama-
sina ragmen pozitif ézelliklerini olugturabilmeyi bagarmigti. Ama
6nemli kusurlarini listelerken zorlanmign. Onun tek kamti kusurlu
hissetmesiydi.

Bu listeler kusurlu veya degerli olmakla ilgili kanitlar: temsil eder.
Kanitlar1 gézden gegirin. Liste yazmak Alison’a ¢ok yardimci oldu,
¢iinki yok saydig1 pozitif dzelliklerini gérmesini sagladi.

Ailenizin ve yakin arkadaglarinizin yardimlariyla listenizi geligtire-
bilirsiniz (tabii ki, gemaniz1 olugturan aile bireylerine sormayin). tlk
bagta, Alison higbir pozitif 6zellik bulamamigti. Bdyle diigiinmeye alig-
mamigti.

ALISON: Insanlanin benim hakkimda séyledigi her olumlu seyde, bunu bildigi-
mi ama bu kadar énemli oldugunu fark etmedigimi diigiindiim. Demek is-
tedigim, iyi bir insan oldugumu ve benimle ilgili iyi geyler oldugunu bili-
yorum. Ama benim biitiin olarak degerimi etkiledigini diigiinmemigtim.

TERAPIST: lyi olan her seyinin degerini otomatik olarak azaltiyorsun.

lyi ézelliklerinizi diigiindiigiiniizde, onlar1 azaltmayin ve vazgegmeyin.
Eger insanlar size inanmadiginiz olumlu geri-bildirimde bulundukla-
rinda, inanmakta zorluk gekseniz bile yargiya varmadan onu da listeni-
ze dahil edin.

Bagariamagliolan dzelliklerinizi 5Gnemsemeyin — bu nitelikler sizin
sahte benliginizin pargasi olabilir. insanlara sizi degerli kilan geyin ne
oldugunu sordugunuzda belirgin geyler aldiginizdan emin olun. “Sii-
persin” ya da “Senden hoglaniyorum” gibi genel hatlar iceren yorum-
larla yetinmeyin. Onlar neyinizden hoglandiklarim tam olarak sdyle-
medikge, bu tiir yorumlar sahte benliginiz igin sdylediklerini diigtiniir-
siiniiz.
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Insanlarin size geri-bildirimde bulunurken mutlu olduklarini goér-
mek sizi gagirtabilir. Arkadaglar ve sevdikleri tarafindan pozitif geri-
bildirim alan daniganlarin duygularinda gagirtic1 degigiklikler oldugu-
nu gérmekteyiz,

7. $u anki kusurlarimizin ciddiyetini degerlendirin. Eger listeniz ta-
mamlandiysa, kendinize bu &zelliklere ve sorumluluklara sahip bagka
biri hakkinda ne hissettiginizi sorun. Herkesin kusurlari oldugunu
unutmayin. Herkes iyi ve kotii 6zelliklere sahiptir.

ALISON: Bunun normal bir insan oldugunu kabul etmem gerekiyor. Belki, er-
keklerle sorunu var bu kisinin, ama yine de normal birisi. Ama ben normal
oldugumu diiginmiiyorum. Demek istedigim, normalim ama hdld Gyle ol-
dugumu hissetmiyorum.

Alison gibi, bu konuda iyi hissetmeyebilirsiniz. Ama biz, en azindan
zihinsel olarak, kendinizin degerli bir insan oldugunuzu bilmenizi is-
tiyoruz. Niye béyle oldugunu sorabilmenizi istiyoruz.

Her giin diizenli olarak niteliklerinizi tekrar edin. Onlari daha fazla
gdérmezden gelmeyin. $emamzi térpiileyin. Bu tekrarlar, zihinsel ola-
rak bilmekten, duygusal olarak kabul etmeye gegisinizi agamal olarak
saglayacaktr.

8. Degigmesi miimkin olan kusurlarimzi degigtirmek icin program
yapmn. Sinirh oldugunuz hangi alanlarimzi degigtirebilirsiniz? Cogu
insan kusurlarinin dze ait ve degigmez oldugunu degil, degigken ve du-
rumsal oldugunu kegfederler. Degigtirebileceginiz zayif yanlariniz1 dii-
zeltebilmek igin bir program olugturun.

Daniganlarin listesine baktigimizda, kusurlarinin gemalarinin ne-
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deni degil sonucu oldugunu gormekteyiz. Bu, gemanin kendini ifade
edigidir. Alison ve Eliot da birgok kusurunun kusurluluk gemasina ait
duygulanyla bagetmek igin olugturduklar1 bir mekanizma oldugunu
fark etmigler.

Ornek olarak, Alison’in “erkek gocuklar benden hi¢ hoglanmadr”
kusurunu toparlamaya ¢aligtik (erigkin listesinde “Erkekler beni etkile-
yici bulmuyor” gekline déniigmiigtii). Bazi erkek arkadaglarina bunu
sordu ve gercekten de kendilerine etkileyici gelmeyen bazi 6zellikleri
oldugunu sdylediler. 11k olarak, ok sabirsiz ve giivensiz bir izlenim bi-
rakiyordu. Onunla olan iligkimizde bu durumunu biz de bu gekilde yo-
rumlayabilirdik. Ama tiim bu davramiglar gema kokenlidir. Aslinda,
Alison, gemasindan bagimsiz herhangi bir kusur tammlamamigt.
Agikgasi, kusurluluk gemasi sadece gocukken ona nasil davranildigini
yansitmaktadir; onun ne oldugu ile ilgili degildir.

Alison, bu gema kokenli davraniglarinin farkina vardiktan sonra
onlar1 durdurmasi ¢ok kolaylagt.

ALISON: Matthew ile birlikteyken kendimi kiskang ve muhtag hissediyorum.
Kendime bu konuda onun camimi stkmamin higbir zaman ige yaramayaca-
g séyliiyorum. Bunun sadece kendimi kétii hissettirecegini soyliiyorum.

TERAPIST: Bu nasil sana kendini kétii hissettirecek?

ALISON: Zayif ve degersizlik gibi. Ayrica bu onu kizdiracak ve ise yaramaya-
cak. Aymisim isyerindeyken de yapiyorum ve onu arayip hdld 6nemsedigin-
den emin olmak i¢in icimde bir istek oluyor. Kendimi durduyorum. Bunun
higbir zaman ise yaramayacagim séyliiyorum. Bu ¢ilgin telefon gdriigmele-
rini durdurdugumdan beri kendimi daha iyi hissediyorum.

TERAPIST: Muhtag gibi davranmadiginda, bunun yerine ne yapiyorsun?

ALISON: Kendimle konusuyorum. Her seyin yolunda oldugunu ve beni sevdigi-
ni séyliiyorum. Onun sevgisine deger oldugumu séyliiyorum.

TERAPIST: Giizel, kendini rahatlatiyorsun.
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Buna benzer olarak, Eliot’in kusurlari ise Kargit Saldin tiirleri veya
agir1 telafi etme yollan: Elegtirelligi, insanlan etkileme ihtiyacy, igkolik-
ligi ve sadakatsizligi. Daha dnce de belirttigimiz gibi, Eliot ile bu dav-
raniglan bir ayhgina durdurmak konusunda anlagtk.

ELIOT: Garip olan sey artik kendimi daha sakin ve kontrollii hissediyorum.
Ozellikle igteyken. Kimse beni bagindan atmiyor.

TERAPIST: Bu, kendini daha emin hissetme duygusu.

Eliot i¢in zor olan kismi, kansiyla ve gocuklariyla vakit gecirmek ol-
mugtu. Bir anda onlarla yiizytize gelmigti ve maskesi yoktu.

ELIOT: Onlanin yanindayken sinirliyim. Sanki ne konugacagim bilmiyormu-
sum gibi geliyor. Onlara yonelik davramglanmdan otiirii utaniyorum.
Ozellikle de ¢ocuklara.

TERAPIST: Onemli olan onlara su anda da iyi davraniyorsun.
ELIOT: Dogru, Maria ve ¢ocuklar mutlu goziikiiyor.
TERAPIST: Ya sen?

ELIOT: Evet, ben de belli bir seviyede daha mutluyum. Oregin gegen gece kiigiik
kizim bana sanld1 ve beni ptii. Bu beni iirkiittii. Uzun zamandir bunu yap-
mamgtt.

9. Sizi elegtiren ebeveyninize mektup yazin. Cocuklugunuzda sizi eleg-
tiren aile bireylerine mektup yazmanizi istiyoruz. Bu mektuplan onla-
ra yollamak zorunda degilsiniz. Biiyiik olasilikla yollamak istemeye-
ceksiniz. Onemli olan duygularinizi mektuplarda belirtirken tamamen
oOzgiir hissetmenizdir. Size kotii davranan insanlara kargi, 6fkenizi ve
liziintiiniizli ortaya gikartmanizi istiyoruz. Onlara kargilik vermenizi
istiyoruz.
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Cocuklugunuzda size yaptiklarini séyleyin. Elegtirilmenin ve onay
gormemenin size ne hissettirdigini sdyleyin. Size bdyle davranilmasini
nigin hak etmediginizi agiklayin. Onlarin gézden kagirip 6nemseme-
dikleri iyi 6zelliklerinizi vurgulayin.

Bunun sizinigin ne kadar dnemli oldugunu onlara sdyleyin. thtiya-
ciniz olan onay ve destegi anlatin - sizin i¢in ne anlama geldigini ve ha-
yatinizi nasil degigtirecegini. Ve gu an onlardan ne istediginizi sdyle-
yin. ‘

Bu aile bireyleriniz igin bahaneler iretmeyin ya da elegtirilerini
mantiksallagarmayin. Eger isterseniz, bunu daha sonra yapabilirsiniz.
tyilegme siireci uzundur; sonunda artik kendinizi kusurlu hissetmedi-
ginizde onlari bagiglayabilirsiniz. Ama ilk bagta kendiniz igin ayakta
durmalisiniz ve gémdiigiiniiz duygulan ortaya gikarmalisiniz.

Sizin caniniz1 acitan aileleriniz olsa da, onlar1 korumak igin giiglii
diirtiileriniz oldugunu anlyoruz. Ailelerinizi iyi insanlar olarak gérmek
isteyebilirsiniz. “Daha iyisini yapmay1 bilmiyorlardi,” ya da “onlann ken-
di sorunlari vardi,” ya da “Benim iyiligim igin yapiyorlardi” gibi geyler
soyleyebilirsiniz. Bu mektupta, onlan savunmaya ¢aligmayin ve olanlar
hakkinda ve size hissettirdikleriyle ilgili diiriist olmaya odaklanin.

Agagida Eliot’in babasina yazdig1 mektup yer aliyor.

Sevgili Baba;

Ben ¢ocukken bana ¢ok acimasizdin. Higbir seye degmezmigim gibi,
higbir giizel ve 6zel yanim yokmug gibi bana davraniyordun. Bunu sana
fark ettirmedim. Benim duygulanm oldugunu, incinebilecegimi, act du-
yabilecegimi Gnemsemiyordun. Bana sevgi verme zahmetinde bulunma-
din.

Beni en ¢ok inciten sey ise siirekli olarak beni erkek kardesim Rick ile
kiyaslamandi. Onun yaninda kendimi bir hig gibi hissetmeme neden ol-
dun. Sen Rick ile beraberken, hep mutlu ve heyecanliydin. Ama benimley-
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ken ¢ok katiydin ve igreniyordun. Sanki ben tamamyla hayal kinkligiy-
migim gibi.

Beni her konuda elestirdin. Sana kendimi giivende hissederek gdstere-
cek higbir yamim yoktu. Sevdigim her seyi senden sakladim. Ne zaman
ocuklugumu hatirlasam, en ¢ok aklima gelen duygu kendimden utan-
mamdi.

Bana éyle davranmana ragmen bir ¢ocuk olarak benim de giizel dzel-
liklerim vardi. Akilliydim. Bagimin ¢aresine iyi bakiyordum. 16 yagin-
dayken beyzbol kartlanyla kiigiik bir is yaptyordum. Benim de ilgi alan-
lanm vard1 (senin nemsemedigin), Rick’den farkh olarak. Belki, mii-
kemmel degildim ama bana davramy seklin yanhgt.

Bana yaptigin seyden nefret ediyorum. Karim beni terk etmekle tehdit
ediyor, ¢ocuklanm ¢ok mutsuz ve ben kendimi degerli hissetmek i¢in has-
talik derecesinde ¢alisiyorum. Sevdiklerimi diganda birakiyorum, ve bu-
nun yerine biitiin zamanmm egomu uyugturucuyla destekleyerek gegiriyo-
rum ya da Gnemsemedigim geng kizlarla takilmaya ¢alistyorum. Ve bii-
tiin bunlar kendime olan diigiik Gzgiivenim nedeni ile oluyor, ¢iinkii sen ve
ailenin geri kalam bana ¢ok kdtii davrandimz.

Hepiniz beni hayal kinkligina ugrattiniz. Benimle ilgili mutlu olma-
mzin, gurur duymanizin ve benden memnun olmamzin benim igin ne an-
lama geldgini hig diisiindiin mii> Bu beni igedoniik yapti. Bu yiizden,
kimseye kim oldugumu gostermek istemedim.

$imdi, daha anlamli bir hayatim olmas: i¢in ugragiyorum. Bunun
pargast olarak da artik beni herhangi bir sekilde asagilamani kabul etme-
yecegim. Eger iligkiyi devam ettirmek istiyorsan, bana davranma geklini
degistirmen gerekecek. Ve eger yapamazsan, iligkimiz biter.

Eliot

Eliot i¢in mektup yazma noktasina gelmek hig kolay olmadi. Giiciinii
ve cesaretini toplamasi gerekti. Ama tek bir gey kesindi. Ttim bunlar
sonrasinda kendini ¢ok daha iyi hissetti.
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Sizin igin de aymis1 olacak. Boyle bir mektup yazmak, iyilegtirici bir
stireg olabilir. Size neler oldugunun bir tespitidir. “Gergeginiz sizi 6z-
giir kilacak.”

10. Kendiniz igin bir basa ¢ikma kart yazin. Kusurluluk semanizin te-
tiklendigi her hangi bir zaman gikartip okuyabileceginiz bir baga ¢ik-
ma kart1 yazin — Alison’in sdyledigi gibi, “ne zaman babamin sesi ka-
famda uguldamaya baglasa”... Iginizdeki elegtirel ebeveyni uzaklagtir-
manizi istiyoruz.

ALISON: Kendime karst daha iyi olmak istiyorum. Ama kendime yiiklenme
aligkanligin kirmak zor. Bunu yapmamaya karar veriyorum ama bir daki-
ka sonra kendimi bunu yaparken buluyorum.

TERAPIST: Evet. Ve biitiin aligkanliklar gibi, bunu kirmanin yolu bunu yapar-
ken kendini yakalamak ve her seferinde kendini durdurmaktir.

Baga gikma karti, gemanin sesine kargilik bir silahtir. Her zaman iki ta-
raf olduguna iligkin sizi uyanr. Sizi sevmeyen ve elegtiren, kiiiik go-
ren, yok sayan, kusurlu ve mahcup hissettiren igsellegtirdiginiz bir ebe-
veyn vardir. Ama aym zamanda iginizde sevgi, kabul gérmek, onay al-
mak ve kabul edilmek isteyen kirilgan bir gocuk vardir. Baga ¢ikma kar-
t, bu elegtirel ebeveyni atarak, ¢ocuga istedigini verebilecek saglikl ta-
rafiniza yardimel olur. Sonugta, bu iyilesme siireci kendini sevmekle il-
gilidir. Baga ¢ikma kart1 size kendinize sevgi vermeyi hatrlatir.

Baga ¢ikma karn sizde iyi olan biitlin 6zellikleri icermelidir. Ebevey-
ninizin elegtirilerini haksiz gikarmahdir. Yani, onlarin séylediklerinin
nigin yanlig oldugunu veya nigin onlarin gériindiigiinden daha az 6nem-
li oldugunu belirtmelidir. Nesnel kanitlar kullanin. Kendinize yapic1 bir
tislup kullanmaniz gerektigini sdyleyin, cezalandinici degil.

Alison’1n yazdigi kart su sekildedir:
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KUSURLULUK BASA GIKMA KARTI

Su anda kendimi yeteriz ve kiiglk dismiis hissediyorum. Her sekilde -gdrinis,
zeka ve kisllik- benden daha {stiin gbziken insanlarla, dzellikle kadinlarla
gevrilmis hissediyorum kendimi. Onlarin varhdinin benl tamamiyla azalttigini
hissediyorum.

Ama bu dogru dedll. Aslinda gergekte olan sey semamin tetlklenmesldir. Gergek

i olan sey, benim de dederli oldugumdur. Ben de hassasim, akilliyim, lyl ve sevilen
birlylm. Birgok insan beni sevmeye deger buluyor (onlarin adlarini listeler). in-
sanlara beni gergekten tanimalari ve takdir etmeleri igin yakinlagma sansini ta-
nimadim. Ama bu kartta sdylediklerime inanmak, benim bu ydnde ilerlememe
yardimci olacaktir. |

Karti yaninizda tagiyin. fyi yanlarinizi hatirlamak igin kullanin. Kendi-
nizi durmadan kiigiik gérmelerinizi gii¢siizlegtirin. Bu, utang ve sevil-
mezlik hisleri ile savagmanin bagka bir yoludur.

11. Yakin iligkilerde daha fazla samimi olmaya galigin. Alison ve Eliot
semanin iki zit uglarindadir. Alison ¢ok kirilgandur, Eliot ise yeterince
kirilgan degildir. Alison kendini daha fazla korumay: 6grenmeli ve Eli-
ot kendini daha fazla agmay 6grenmelidir.

Eger siz Eliot’a daha yakinsaniz, yakin iligkilerinizde daha samimi
olmaya ¢aligin. Milkemmel oldugunuz izlenimini vermeye ¢aligmaktan
vazgegin. Kirilgan olun. Sirlarinizin bazilarini paylagin. Kusurlarinizin
bazilarinin varhgini kabul edin. Diger insanlarin iginizi gérmesine izin
verin. Sirlarinizin sizin hissettiginiz kadar kiigiik digiirticii olmadigini
goreceksiniz. Herkesin kusurlari vardir.

ELIOT: Kendimi sasirttigim bir sey yaptim. Gegen gece Maria ve ben bir partiye
gittik. Universiteden Maria’nin Richard adh bir arkadag: da oradayd:.
Konugurlarken onlan kiskandim. Ne zaman birlikte olsalar kiskani-
nm, giinkii konugurlarken birbirlerine ¢ok yakin goziikiiyorlar. Cok mutlu
goriiniiyorlar. Maria ve benim higbir zaman olmadigimiz kadar.
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Aligsildik manevram cevredeki fistiklara takilmak olurdu. Bunu yapma-
dim; onun yerine, Maria'ya onu kiskandigim séyledim.

TERAPIST: Ne oldu?

ELIOT: Onun tepkisi soyle oldu, “Yani umurunda? Senin umurunda olmadigi-
m dilgiiniiyordum.”

Eliot kendine gilivenmeyen biri gibi goziikmekten o kadar korkuyordu
ki, Maria'ya umursadigin1 gdstermekten kendini uzak tutuyordu. Onu
sevdigini gostermekten korkuyordu. Bu durumda, normal ve uygun
diizeyde bir kiskanghk gostermek aslinda yararh olmugtu.

Kendinizi ne kadar aghgimzin ilerleme hizini ayarlayabilirsiniz.
Azar azar kendinizi agiga gikarin. Kontrol hissinizi koruyun. iligkinin
erken dénemlerinde, kendinize giivenmediginizi ¢ok fazla gdsterirse-
niz ashinda diger egi uzaklagtirabilirsiniz. 1k birkag ayda kaginilmaz
stratejik bir 6ge vardir. Ancak, daha fazla yakinlagtik¢a ve eginizin sizi
samimi bir gekilde 6nemsedigini hissediyorsaniz, kendinizi yavag yavag
daha fazla agabilirsiniz. Bir kerede her seyi agiklamak risk tagiyabilir.

Bazen daniganlar gdyle sdyler: “Ama kirilganhgimi gdstermemin
normal oranini bilmiyorum.” Eger durum bu ise, bir ¢dztim kendi hi-
ziniz1 eginizinkine gore ayarlamakur. Eginiz daha fazla kirilganhk gos-
terdikge, siz de daha fazla gésterirsiniz. iligkide bir denge saglamaya
¢ahgin.

Eger sirlariniz varsa —sizi kiiglik diigiiriicii geyler olduysa mesela-
yavag yavag size yakin olan kigilere sdyleyin. $6yle bir deyig vardir: “Sa-
dece en kétii sirrimiz kadar hastasinizdir.” {nsanlardan sakladigimiz
birgok sirrimiz bizim diigiindiigimiiz kadar kétii degildir. Onlar1 bir
kez biriyle paylaghgimiz zaman, o sirrin o kadar da utang verici olma-
digini goriiriiz. O kiginin hila bizi sevdigini ve kendimizi daha iyi his-
settigimizi goririz.

Kendinizden her zaman sakladiginmiz o kadar da fazla mahcubiyeti-
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niz olmayabilir. Gergekten kendiniz olabileceginizi ve bunun igin sevi-
lebileceginizi gormeniz gerekir.

12. Size yakin olan insanlardan sevgiyi kabul edin. Sizin igin en zor
olan geylerden biri, insanlarin sizi sevmesine izin vermektr. Size iyi
davranilmasi konusunda rahatsizsinizdir. Bu size ¢ok yabancidir. Size
kotd davranildiginda ve yok sayildiginizda daha rahatsinizdir. Sizinle
ilgilenen, destekleyen ve 6ven kigilerin oldugu gruplari tolere etmekte
zorlanirsiniz. Bunu itmeye veya yok saymaya galigirsiniz.

ALISON: Komik ama en zorlandigim seylerden bir tanesi Matthew'un bana il-
tifat etmesine izin vermektir. Onlan inkdr etmeden sadece kabul etmek. Me-
sela gegen gece, aksam yemegine gidiyorduk ve bana giizel gériindiigiimii
soyledi. Ben de “Haytr, goriinmiiyorum” demeye basladim ama sonra ken-
dimi durdurdum.

TERAPIST: Ne soyledin?

ALISON: “Tesekkiir ederim.”

Hem Alison, hem de Eliot sevgiyi kabul etmeyi 6grenmelidir. Sagirtici
bir gekilde, bu deneyim ikisine de gok fazla hiiziin getirmigtir.

MARIA: Gegen gece garip bir gey oldu. Eliot kuliipten eve geldi ve gok gergindi.
Katii bir gece gegirmigti. Onunla yatakta yattim, sanldim ona ve sadece ra-
hatlatmaya ¢alighm. Onun yiiziinii oksuyordum. Bir anda aglamaya bas-
lad. Su derin i¢ gegirmelerden...

TERAPIST: Cok uzun zamandir 6zledigi bir sey ile temasa gegti.

MARIA: Daha dnce kendimi ona hig bu kadar yakin hissedip onu sevmemigtim.

Sizin de sevgiyi kabul etmenizi istiyoruz. Sizi seven insanlar uzaklag-
tirmaktan vazgegin.
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13. Insanlarin size kotii davranmasina izin vermekten vazgegin. Daha
once de belirttigimiz gibi, e segiminde bir egiliminiz vardir. Muhte-
melen yakin arkadaglariniz da elegtirel ve reddedicidir. Yakin iligkileri-
nizi bugiin gézden gegirin. insanlarin haksiz bir gekilde sizi kiigiik
gormesine veya elegtirmesine izin veriyor musunuz?

ALISON: Yani, biliyorsunuz, Matthew o sekilde sorun olmuyor. Ama sorun olan
bir kisi var. O da en yakin arkadagim, Lynn. Cocukluktan beri en yakin ar-
kadasim olmugtur. Kars1 dairede otururdu.

Biz kiigiikken bana karg1 her zaman kaétiiydii. Benimle oynamak isterne-
digini soyler ve benimle dalga gegerdi.

Bugiin bile hdld beni asagilar. Mesela gecen giin bana “Sen en iyisi
Matthew fikrini degistirmeden sana o yiiziigii almasim sagla” demisti. Bu-
nu soylemesi cok sirretce bir seydi.

TERAPIST: Bunu sdyledigi zaman sen ne yaptin?
ALISON: Higbir sey. Sinirlendim.

Kendinizi korumaya baglayin. Haklarimzi savunun. Ona aruk taciz
eden elegtirilerine daha fazla katlanmayacaginizi sdyleyin. Oldugunuz
gibi kabul edilmeyi isteyin. Atilganhigin ilkelerini hatirlayin. O kigiye
karg1 6fkeli ve saldirgan bir tavir ile konugmayin. Sakinliginizi korursa-
niz daha etkili olacaktr. Dik durun ve kiginin gozlerinin igine bakin.
Acik olun. Konuya bagh kalin. Ve hepsinden 6te, kendinizi korumaya
kalkmayin. Sadece belirtmek istediginizi sakin ve kontrollii bir gekilde
tekrarlayin.

ALISON: Lynn'i yemege davet ettim ve iki saat geg geldi. Sonunda yemege bas-
ladik. Bu benim ayaga kalkip ona yemekleri getirmeye baslamam demekti.
Biitiin yemekler ya ¢ok soguktu ya da ¢ok pismisti. Gerekten rahatsiz oldum.
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Bir noktada masada basbaga kaldik. Ona geg kaldigu icin dfkelendigi-
mi ve benim igin ge¢ kalmasimin durumu zorlagtirdigini ve aksam yemegini
mahvettigini soyledim. Bu yemek icin ¢ok ¢aligtigimi séyledim.

Bana, o Lenny konusunda o kadar iizgiinken, bunlan séylemem igin
gercekten sinirli olmam gerektigini soyledi. Lenny onun erkek arkadagidir.
Kavga etmisler ve bu yiizden ge¢ kalms.

Ben buna inanmadim. Kendimi savunmaya bagladim ama sonra kendi-
mi durdurdum. Ona, yemege ge¢ kalma gibi bir hakki olmadigim séyledim.

Ters yonde agir1 uca gitmemek igin dikkatli olun. Sizi kiigimsemeyen
her zaman olmayan olan elegtirileri kabul etmeye ¢aligin. Adil elegtiri
ile agir1 ve mantiksiz elegtiriyi birbirinden ayirin.

Eger eginiz veya arkadaginiz bir siire sonra da degigmez ise, o iligki-
yi bitirmeyi diigiinmelisiniz. Her geyi deneyebilirsiniz; degigmek icin o
kigiye firsat saglayabilirsiniz. Eger bu kisi eginiz ise, ift terapisi alma-
y1 diigiinebilirsiniz. Muhtemelen terapi ile sorunu ¢6zebilirsiniz. An-
cak nihai olarak hakkinizi savunmalisiniz, ya o kigiyi degigtirirsiniz ya
da iligkiyi bitirirsiniz. Saghksiz iligkileri bitirmeden Kusurluluk gema-
mzi iyilegtirmek neredeyse olanaksizdir. En yakimimizdaki kigiler sii-
rekli semamizi pekigtirirken bu gema ile savagmak gok zordur.

Bu gemas! olan kigilerin ¢ogunlugunun kurtarilabilecek iligkiler
icinde oldugunu gordiik. Eglerine kars: gelip, onlarin degigmelerini
saglayabilirler. Egler genellikle ¢ok fazla elegtirel durmaktan vazgeger-
ler. Aslinda bazi egler degigimi ok iyi kargilarlar. Kendilerine giivenen
kigilerle olmay: tercih ederler.

Zaman zaman, egit kogullari olan iligkide bulunmay: kaldiramayan
eglerle de kargilagtk. Bunun nedeni genellikle o kiginin de Kusurluluk
semas! olmasidir. Diger insanlari Kargit Saldin olarak, kendi degersiz-
lik ve utang duygularim uzaklagtirmak igin digerlerini kiigiik gortirler.
Oyle egler kendi giivensizlikleri iizerinde galigmak ve degigmek icin ye-
terince saglikh degillerdir.
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Bazi daniganlar yetigkin olarak ilk bagta gemanin geligiminden so-
rumlu olan, sevgi veremeyen veya elegtiriler ebeveynler ile yagamaya ve-
ya ¢aligmaya devam ederler. Biz bunun degigim siireci igin aginn derece-
de yikici oldugunu digiiniiyoruz ve elegtirel ebeveyn ile yakin etkile-
simde kalmaya devam etmemeyi ok giiglii bir gekilde dneriyoruz.

14. Sizin elegtiren bir eg oldugunuz bir iligkideyseniz, eginizi kiigiik
gormektenvazgegin. Ve bunun aynisin1 diger yakan iligkileriniz igin ya-
pin. Eginizi elegtirmekten vazgegin. Eginiz bunu hak etmiyor. Diger in-
sanlan kiigiik gorerek temelde kendinizi daha iyi hissetmeyeceginizi
hatirlayin.

Buegitderecede gocuklarimiz igin de gegerlidir. Onlarmasumve ki-
rilgandir ve siz onlara ihanet ediyorsunuz. Ddngiiyi kirin. Kendi Ku-
surluluk gemamizi onlara gegirmeyin.

Bir seviyede eginize veya gocuklariniza ne yaptiginiz konusunda
kendinizi suglu hissedersiniz. O suglulugun iginde kaybolmaya karg:
direnin. Onemli olan gimdi degigmektir.

ELIOT: Diigiinmeye izin verdigim zaman, ¢ocuklanma dedigim geylerden otiirii
tiziiliiyorum. Ama kendi semam segmedigimi biliyorum. Bunu kendime be-
nim yapmadigim biliyorum. Kendi ¢ocuklarimin iyiligi igin artik bu ge-
madan gkmaliyim.

TERAPIST: Kendi kusurluluk semamiz ile savasirsamz, onu ¢ocuklariniza gegir-
mek zorunda kalmazsimz.

Ne yapuginizla yiizlegmeli, kendinizi affetmeli ve degigmelisiniz, gu
andan baglayarak.

Sevdiginiz insanlar1 yiiceltmeyi deneyiniz. Onlar1 bir nedenden
otiirii seviyorsunuz. Onlarin degerli olan ve hakkini vermeyi hak ettik-
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leri 6zellikleri var. Egit olan bir iligkiyi amaglayin - tahterevalli gibi, bi-
rinin yukarida digerinin agagida olmasindan ote bir iligkiyi.

SON SOZLER

Kusurluluk gemanizi ne kadar ¢abuk degigtireceginiz, kismen ebevey-
ninizin ne kadar cezalandirici olduguna baghdir. Ebeveyninizin red-
detmesi ne kadar cezalandinci ve dramatik ise, o kadar daha fazla nef-
ret ve giddet igin igindedir ve degigim o kadar daha zordur. Bir terapis-
tin yardimina ihtiyaciniz olabilir. thtiyaciniz varsa yardim alin, soru-
nunuza ¢ézmek igin yardim almakta utamlacak bir gey yoktur.

$emanizi degistirmek, kendinize nasil davrandiginizi, bagkalarina
nasil davrandiginizi ve bagkalarinin size nasil davranmasina izin verdi-
ginizi yavag yavag iyilestirmeyi igerir. Gergekten taciz edildikleri bir
iligkide bulunan daniganlar haricinde, degisim genellikle ani ve drama-
tik gecigleri icermez. Daha ¢ok artarak ilerleyen bir siirectir. Hastalar
yavag yavag kendilerini iyi hissederler. Daha az savunmaci duruma ge-
lirler ve sevgiyi daha fazla alirlar. Insanlara kargi kendilerini daha yakin
hissederler. Daha deger verildiklerini ve sevildiklerini hissederler.

Bunun kisa siireli bir konu olmadigini aklinizda tutun. Yillarca bu-
nun tizerinde galigiyor olacaksiniz ama bu siire boyunca hep bir ilerle-
me olacaktr. Yavag yavag kusurlulugunuzun size sonradan dgretilen
bir gey oldugunu, iginizde olan bir gergek olmadigini kabul edeceksi-
niz. Kusurlulugunuzun bir gercek olmadig: fikrine kendinizi bir kez
agtiniz my, iyilegme siireci iglemeye baglayabilir.
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13

“Kendimi Basarisiz
Hissediyorum”
Basarisizlik Semasi

KATHLEEN: 38 YASINDA. PROFESYONEL YASAMINDA KENDINI BASARISIZ
HISSEDIYOR.

Kathleen, ofisimize geldiginde ¢ok gergin ve yorgun bir goriiniigii var-
di. Bize uzun siiredir terapiye gelmeyi diigiindiigiinii ama erteledigini
soyledi.

KATHLEEN: Son zamanlarda kendimi gercekten depresif hissediyorum.

TERAPIST: Nasil baslad:?

KATHLEEN: Yani, ¢ok uzun siiredir depresifim. Bazen sanki biitiin hayatim bo-
yunca kendimi depresifmigim gibi hissediyorum.

Ancak, birkag hafta dnce beni gercekten sinirlendiren bir sey oldu. Esim
ve ben diganiya yemege gtkmugstik ve arkadasim Ronni'ye rastladik. Onunla
aymi iiniversitedeydim. Iste, konusmaya basladik ve dgrendim ki calistigh
hukuk firmasinda onu ortak yapmuslar.

TERAPIST: Ve bu seni rahatsiz mu etti?
KATHLEEN: Evet, rahatsiz etti. Yani, bana bak! Otuz sekiz yasindayim ve gés-
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terebilecegim tek sey yapima asistanhg yaptigim isim. Yani, aslinda ayak
iglerinde kullamiliyorum ve on beg yildir bu béyle.

Kathleen televizyonda yapimci asistani olarak galigiyor. Bu aslinda bag-
langig igidir. Ve kendisi de bu ige iiniversiteden mezun olduktan sonra
baglamugtir. Ve yiikselmek adina neredeyse higbir ilerleme kaydetme-
migtir. “Kendimi gok bagarisiz hissediyorum” diye tanimliyor.

BRIAN: 50 YASINDA. BASARILI OLMASINA RAGMEN KENDINI BASARISIZ
HISSEDIYOR.

Brian’da “agagilik kompleksi” vardir. Bu durumu yagayan kigiler baga-
rili olduklarini hissetmezler. Digerlerini, gergekte olduklarindan daha
yetkin gériinme konusunda kandirdiklarina inanirlar. Brian, iinlii bir
politikacinin basin sekreterligini iistlendigi, iyi bir igi olmasina rag-
men kendini bagarisiz hissediyor.

BRIAN: Ben deli degilim. insanlarin benim ¢ok iyi yaptigim diigiindiiii giizel
bir isim oldugunu biliyorum. insanlar benim iyi oldugumu diisiiniiyorlar.
Ama ben yine de durmadan endiseleniyorum. Sanki ben bir onay alma ba-
gimhsiyim. Eger patronum ¢ok iyi bir i ¢tkardigim soylerse, bulutlarin
tizerinde gezerim. Ama tek bir hatami bulursa beni artik sevmedigi ve kova-
cag konusunda endigelenmeye baglanm.

TERAPIST: Sanki senin ne oldugunu anlayacakmis gibi.

BRIAN: Evet, sanki ben en bagindan beri numara yapiyorum ve o beni en sonun-
da yakalamy gibi.

Brian’in bagar algisi hassastir. Sahtekir gibi gdziikmekten ve bunun
sonucunda biitiin kariyerinin ¢gékmesinden korkmaktadir.

316



Basarisizlik Semasi

BASARISIZLIK OLGEGI

Bu élgek Bagarisizlhik $emanizin derecesini dlgecektir. Asagidaki skor-
lamay: kullanarak her maddeyi cevaplayin. Entelektilel olarak ne dii-
glindigiintizden dte, daha ¢ok ne hissettiginize gore yanitlayin.

PUANLAMA

1. Hig dogru degil

2. Genellikle dogru degil

3. Kismen dogru

4. Biraz dogru

5. Genellikle dogru

6. Kesinlikle dogru
Bu olgekte, eger 5 veya 6'niz var ise, toplam skorunuz diiglik aralikta
ise bile, bu gema sizin igin gegerlidir.

PUAN TANIM !

1. Bagar beklenen alanlarda di§er kigllerden daha az yetkin hissederim.

. Konu bagari olunca, kendiml eksik hissederim.

. Benim yagimdakl birgok Insan Iglerinde benden daha bagarilidiriar.

. Ben 8§renclyken de basarisizdim.

. lligkl Iginde oldugum birgok Insan kadar zeki oimadi§imi hissediyorum,

. | alanindaki bagarisizliklarimin benl kiigik di§irdG§dnG hissediyorum. |

N loolwm| s WN

. DI§er Insanlarin yaninda kendiml mahgup hissediyorum ¢iinkd
bagarilarim konusunda onlarla ayni dlizeyde degllim,

8. Siklikla Insanlarin benim gergekte oldu§umdan daha yetkin oldugumu
didsdndQklerine inanirim.

9. Hayatta bir anlami olan 8zei yeteneklerimin olmadi§im hissedlyorum.

10. Potanslyelimin altinda galigiyorum.

TOPLAM BASARISIZLIK PUANINIZ
(T'den 10'a kadar olan sorulara verdi§iniz de§erler! toplayin.)
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BASARISIZLIK SONUGLARINIZI YORUMLAMA

10-19  Gok digik: Bu gema muhtemelen sizin igin gegerli degildir.
20-29 Digik: Bu sema sizin igin arada sirada gegerlidir.

30-39 Orta: Bu sema sizin hayatinizda bir sorundur.

40-49 Yiiksek: Bu kesinlikle sizin Igin dnemli bir gemadr.

50-60 Gok yiiksek: Bu kesinlikle temel/ gemalarinizdan biridir.

BASARISIZLIK DENEYIMI

Akranlariniz olarak diigiindiigiiniiz diger insanlara gore bagarisiz ol-
dugunuzu hissediyorsunuz. Cogu zaman, olasilikla gemanizla etkile-
sim halindesinizdir ve bagarisizlik alginiz tetiktedir.

KATHLEEN: Ben aptal bir insanim. flerlemek igin gereken dzellikler bende yok.
Daha geng insanlarin benim seviyemde ige baslayip, beni gegmelerini izliyo-
rum. Yani ben otuz sekiz yagindayim ve terfi almak igin yirmi iki, yirmi iig
yaslanindaki kisiler ile yarigiyorum. Bu kiigiik diigiriicii. Bundan daha ko-
tiisii olamaz.

Kathleen’de oldugu gibi, sizin de bagarisizlik hisleriniz aci vericidir.

Bu gemasi olan kigiler Brian’dan ¢ok Kathleen gibidir. Yani, gergek
bagar seviyeleri, kendi potansiyellerinin alindadir. Genellikle, ig baga-
rilar, iglerinde yagadiklar1 bagansizlik algisi ile uyumludur. Zaman za-
man Brian gibi ¢ok ey bagarmig ama kendini sahtekar hisseden insan-
larla kargilagiriz.

BRIAN: Caligtigim yerde kendimi gercekten oraya ait hissetmiyorum. Cevremde-
ki herkes en iist diizeyde geliyor bana. Oraya ait degilim. Bir sekilde, insan-
lann oldugumdan daha yetkin ve zeki oldugumu diigiinmelerine neden ol-
dum. Ve gercegi kegfetmeleri sadece an meselesi.
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Her durumda da, ger¢ek bagan durumunuz veya seviyenizden ba-
gimsiz olarak, i¢ dlinyaniz aymidir. Bagarili goziikseniz de goziikmese-
niz de, ¢ogu zaman kendinizi bagarisiz olarak gériirsiiniiz. Hem Kath-
leen, hem de Brian eksikliklerinden otiirii kendilerini bagarisiz olmaya
mahkum hissediyorlar.

Kagma yolu ile Bagarisizlik gemamzi pekigtirirsiniz. Sizi digerlerin-
den geri tutan gey kaginmalarimizdir. Bilginizi genigletmek ve kariyeri-
nizde ilerlemek igin gerekli olan adimlar1 atmaktan kaginirsiniz. Baga-
1 olanaklarinin sizin yaninizdan gegip gitmesine izin verirsiniz. Dene-
yip de bagansiz olmaktan korkarsiniz.

KATHLEEN: Birkag hafta dnce patronumla, bir proje i¢in beni programlama-
dan sorumlu kigi yapmast igin konugtum. Béyle bir adim atmak benim igin
¢ok nadirdir. Ama yine de bunu yapmam gerektigini hissettim.

Neyse, patronum bana bir teklif yazmam séyledi. Bilirsin plan gibi
seyler... Ug hafta gegti ve ben heniiz bunu yapmadim. Bu proje yann bagh-
yor ve artik gercekten ¢ok geg.

Bagarisizlik gemasi ile baga gtkmak igin Kagmay: genellikle ¢ok fazla
kullanirsiniz. insanlar beceri geligtirmekten, yeni gorevler almaktan,
sorumluluk tistlenmekten kaginirlar — yani, onlari bagariya gotiirecek
biitlin zorluklardan. Siklikla tepkileri “Ne anlami var?” geklindedir. Za-
ten bagarisiz olmaya mahkumsaniz, o ¢gabay: harcamanin bir anlami da
olmayacaktir. ’

Kaginmaniz bazen gizlidir. iginizi yapiyor gibi géziikiirsiiniiz, ama
yine kagindigimiz geyler vardir. Ertelersiniz, dikkatiniz dagilir, igi di-
zensiz yaparsiniz veya yiiriittiigiiniiz gorevleri diizensiz yaparsiniz.
Bunlar kendinizi sabote etmenizin gegitleridir.
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BRIAN: Patronumun bana verdigi bu son proje igin o kadar kaygihyim ki bu
haftaya kadar daha baslamamighm bile. $imdi gercekten baski altinda-
yim. Bu noktada bu igi yapilmas: gerek bir sekilde muhtemelen yapamaya-
cagim. Biitiin bunlar beni ok bitkinlegtirdi.

Bagarisizlik olasiligindan kagma egiliminiz, iyi bir i§ ¢ikarmanizi tehli-
keye diigtiriiyor. Ve bu yiizden gergek cezalar alabilirsiniz, kovulmak
veya o gbrevden alinmak gibi.

Semaniza teslim olmanizin, kendinizi basarisiz olarak gérmenizin
bir bagka yolu da olaylari ve durumlari ¢arpitmaktr. Olumsuzlari abar-
tir ve olumlulan kiigiiltiirsiintiz.

BRIAN: Bazi seyleri sigirdigimi biliyorum. Mesela diin patronum yazdigim bir
basin bildirisi hakkinda gercekten olumlu bir geri-bildirim verdi. Ama mi-
nik bir aynintiy: elegtirdi. Ve tabii ki eve gittikten sonra, gece boyunca o ay-
nint1 tizerine igim igimi yedi.

Ayrica depresif duygulariniz da olabilir.

KATHLEEN: Hayatimin belirli bir noktasinda oldugumu hissediyorum ve git-
mek istedigim yere heniiz varamadim. Ve higbir zaman varamayacagimi
hissediyorum.

Bagarisizliklarimiz hakkinda kendinizi depresif hissedersiniz ve degi-
sim i¢in ¢ok kiigiik bir olasilik goriirstiniiz.

Bagarisizlik gemasi genellikle fark edilmesi kolay bir gemadir. Ola-
silikla bagarisizligin verdigi acinin farkindasinizdir.

Bu gemanin koékeni gocukluktaki bagarisizliklarda yatar. Bu birgok
farkli nedenden kaynaklanabilir:
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BASARISIZLIK SEMASININ KOKENLERI

. Okuldaki, spordaki vb. performansinizi ¢ok elegtiren bir ebeveyniniz (sikhkla
babaniz) vardi. O ebeveyniniz sizl aptal, salak, beceriksiz, basarisiz vb. diye
cagirmigtir. O kisl sizi taciz etmis olabllir. (Bu durumda semaniz Kusurluluk
veya Kdtlye Kullanma ile de iligkili olabllir.)

. Ebeveyninizden biri veya lkisl ¢ok basariliydi ve siz de onlarin ylksek
standartlarina higbir zaman ulagamayacaginiza inandiniz ve b8ylece
denemekten vazgegtiniz (3emaniz Ylksek Standartlarla iligkili olabilir).

. Ebeveyninizden birinin veya Ikisinin de sizin basarih olmamzi

umursamadi§ini veya daha k8tdsd, lyl yapti§imiz zaman kendinizi tehdit
altinda hissetiniz. Ebeveyniniz sizinle yarigmig olabllir - veya gok basari
olursaniz sizin arkadaghgimz kaybetmekten korkmusg olabllir,

(Semaniz Duyqusal Yoksunluk veya Bagimhilikla iligkili olablilir.)

. Okulda veya sporda di§er gocuklar kadar lyl de§ildiniz ve bu ylzden kendinizi
daha agagida hissettiniz. Bir 8renme bozuklugunuz ve disOk dikkat sOreniz
veya koordinasyon bozuklu§unuz olmusg olabilir. Bundan sonra, dierler|
tarafindan k(¢Ok digirGimemek Igin denemekten vazgegmigsinizdir

(Bu Sosyal Izolasyon lle lligkili olabilir).

. Siklikla sizl olumsuz bir sekllde kargilagtirdiklar: kardegleriniz vardi. Higbir
zaman onlara yetisemeyeceginize inandiniz. B8ylece denemekten
vazgegtinlz.

. Yabanci bir Glkeden geldiniz, ebeveyniniz gd¢mendi veya aileniz okul
arkadaglarimzdan daha yoksul veya daha az e§itimlilerdl. Kendinizi
akranlarimizdan agad hissettiniz ve higbir zaman onlara yetigebilecedinize
Ihtimal vermediniz.

. Ebeveyniniz sizin Igin yeterli limitler koymadilar. Kendinizl disipline etmeyl
veya sorumluluk aimayi 8§renmediniz. Bu yQzden de dlzenli olarak 8dev
yapma veya ders galisma becerllerini §renme konusunda basarisiz oldunuz.
Bu en sonunda bagarisizhi§a gdtlrdi (semaniz Haklilik ile iligkill olabllir).

Gordiigiiniliz gibi Bagarisizlik gemasi diger gemalarla iligkili olabilir —
Kusurluluk, Koéttiye Kullanma, Yiiksek Standartlar, Duygusal Yoksun-
luk, Bagimlilik, Sosyal {zolasyon veya Haklilik.

Kathleen ¢ocukken onu bagarisizliga dogru iten birgok gli¢ vard.

KATHLEEN: Beni inciten tek sey annemin ve babamin okulu ¢ok umursamama-

siydi. Aslinda beni genel olarak umursamamalannin bir pargast. Yani, di-
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ger cocuklar karnelerini eve gotiirmekten dlesiye korkarlardi. Ben higbir za-
man endiselenmedim, ¢iinkii umursamiyorlardi. Benim sorunum karnemi
imzalamalan igin ellerine almalarim saglamakt:.

Cok garip, karnelerini eve gdtiirmeye korkan cocuklan kiskanirdim.
Hatwrlyorum, kizlann soyunma odasinda arkadasim Meg'leydim. Orada
zaman gegirip, aghyor ve “Eve gidemem, babam beni dldiiriir” diye durma-
dan séyleniyordu. Ve ben de onun kadar sinirliydim, onu kiskaniyordum.
Bu garip degil mi>

TERAPIST: Onunla ilgilenen birisi vards.

KATHLEEN: Evet ama baska bir sey daha var, ben ¢ok hastaydim. Ashmim
vard1. Baglarda ¢ok fazla okuldan geri kaldim. Geride kaldim ve higbir za-
man yetisemedim. Aslinda gergekten iiniversiteyi bitirmem bir mucize.

Kathleen geride kaldigi zaman ona yardim edecek kimsesiyoktu. Kim-
se onu yetigmesi igin sitkigirmamigt.

KATHLEEN: Hastay: oynayarak okuldan kaytarmaya ¢aligirdim. Eger bir s1-
nav veya ddev teslimi varsa, o giin hasta olurdum. Bagansizlik yiiziinden
kiigiik diigmek ile yiizlesemezdim.

TERAPIST: O seyleri 6grenmeye caligtr miydin?

KATHLEEN: Yok. Sadece televizyon izlerdim. Cocuklugumu televizyon izleyerek
gegirdim.

Kathleen ilerlemek igin gerekli olan becerileri ve disiplini geligtireme-
migtir. Onun yaklagimi yapabileceginin en azin1 yapmak ve bunu yapa-
bilecegi en iyi gekilde saklamakt.

Kathleen’in gemasi, Duygusal Yoksunluk sonucu geligmigtir. Brian
i¢in bu sorun daha ¢ok Kusurluluk ile ilgiliydi.
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BRIAN: Babam her sey hakkinda beni her zaman elestiriyordu. Aslinda, bagan
benim iyi gibi oldugum tek alandi. Ama buna higbir zaman giivenmedim,
gercekten ne yaptigim bildigime hig inanamadim.

Brian uzun siire boyunca bagari1 konusunda sahtekir oldugunu hisse-
diyordu. Cocukken okulda iyiydi ama genel olarak kendisini o kadar
kusurlu hissediyordu ki, kendine bir inanc1 yoktu.

Baktgimizda Brian’in babasi onunla yarigiyormug gibi goriiniiyor.
Kendisini daha iyi hissetmenin bir yolu olarak Brian’1 agagiliyordu.

BRIAN: Ozellikle babam isini kaybettikten sonra, daha kiigiik bir eve gegmek zo-
runda kaldik. Sekiz yasindayken beni gergekten azarlard1. Beni kiigiik diigii-
rerek kendini yiiceltirdi.

Babasi, Brian’in okul bagarisindan 6tiirii kendini tehdit altinda hisset-
migtir. Brian’in onu gegmesinden korkuyordu. Bu yiizden Brian’1 baga-
ril oldugu igin cezalandirmigtir. Babasi onun 6zgiivenini kiiglimsemig
ve Brian’in kendine inanma becerisine zarar vermigtir.

Bagarisizlik gemasi kendinden 6yle bir gekilde beslenir ki, biitiin ¢a-
lisma alam sizin igin felaket olur. Bagarisizlik beklentiniz kendini dog-
rulayan kehanete doniigiir. Asagida kendinizi sabote ettiginiz ve baga-
risiz kalmay: siirdiirdiigiiniiz pek ¢ok durum anlanlmigtir.
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BASARISIZLIK SEMALARI

e

1. Karlyerinizde somut becerller gellstirmek Igin gereken adimlari atmazsimz (8r.:
eg§itiminizi tamamlamak, son gellsmeleri takip etmek, uzman birinin yaninda
staj yapmak). Gok gdze batmamaya veya Insanlari kandirmaya galigirsiniz.

2. Potansiyelinizin altinda bir karlyer segersiniz (8rne§in Gniversiteyl
bitirmigsinlzdir ve ok Iyl bir matematik kabillyetiniz vardir ancak is olarak
taksl 5of8rli§d yapmaktasinizdin). {

3. Sectl§Iniz karlyerde terfi almak igin gerekll adimlari atmazsiniz; ilerlemeniz
gerekslz yere duraksamigtir (8rnegin terfileri kabul etmede veya Istemede |
basarisizsiniz; Itibari olan kigllere kendinizi gdstermlyorsunuz veya i
becerllerinizin onlar tarafindan gdriimesine galigmiyorsunuz; giivenll ama |
sonu olmayan bir ise devam ediyorsunuz).

4. Baslangig seviyesinde bir Ise veya bagkalari Igin galigmaya katlanmak r
istemiyorsunuz, bu ylizden yerinizde sayiyorsunuz ve basamaklari tirmanmak :
Igin kendi yolunuzu olugturma konusunda basarisiz oluyorsunuz (Haklik ve |
Boyun E§iclllk gemasi lle olan kesismeye dikkat edin). |

S. Ise glrlyorsunuz fakat durmadan, ge¢ kalma, erteleme kdti is performansi, k8t |
tavir gibl nedenlerle kovuluyorsunuz. !

6. Tek bir karlyere baglanamiyorsunuz. Bu yiizden bir Isten di§erine |
savruluyorsunuz ve tek bir alanda uzmanlik geligtiremiyorsunuz. Uzman olan |
kisileri 8dillendiren bir Is diinyasinda siz genelcisinlz. Bu ylGzden de higbir
zaman bir karlyerde lleri gldemlyorsunuz. ’

7. Basarili olmanin olaganisti zor oldu§u bir karlyer segtiniz ve ne zaman
vazgegece§inizl bilmlyorsunuz (8rn.: oyunculuk, profesyonel sporcu, mizik). I

8. Iste bagimsiz karar vermekten ve Inislyatif almaktan korkuyorsunuz. Bu ylizden !
daha fazla sorumiuluk isteyen pozisyonlara higbir zaman terfi ettirlimediniz.

9. Kendinizl aptal veya yeteneksiz hissediyorsunuz ve bu yizden sahtekar gibl ‘
hissedlyorsunuz, objektif olarak gok basarih olmus olsaniz bile.

10. Kendi becerllerinizi ve bagarilarimzi kigimsiyor, hatalarimzi ve zayifliklarinizi [

abartiyorsunuz. Ve bunun sonucunda akranlariniz kadar basaril olduysaniz |
bile kendinizi bagarisiz olarak hissediyorsunuz.

11. ligkllerinizde es olarak basaril kisller] segtiniz. Kendiniz bir sey bagarmayarak
vekaleten onlarin basarilar: Gizerinden yasiyorsunuz.

12. Bagka dzelliklerinize odaklanarak bagarilarimzin ve is becerllerinizin eksikil§inl
telafi etmeye galigiyorsunuz (8rne§in dig gdrinisiniz, gekliclli§iniz, geng bir
ruha sahip olmaniz, bagkalar: igin fedakarlik yapmaniz). Ama derinden '
hala bagsarisiz hissediyorsunuz.

L

Biitiin bu driintiiler en sonunda Kagma konusuna gelir, kendinizi ge-
ligtirmek igin gerekli adimlar atmaktan kaginirsiniz. Kaginmamz bo-
yunca, aptal, yeteneksiz, yetersiz gibi kendinize olan bakiginiz1 pekig-
tirmek igin siirekli olaylar1 ¢arpitirsiniz.
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Diger rollerde miikemmel olmak, bu gemanin bir telafi yoludur. Er-
kekler sporda veya kadinlan bagtan gtkarmada tistiin olurlar; kadinlar
kendi goriiniigleri ve bagkalarina verme becerileri ile. Ancak ozellikle
erkekler igin etkili bir telafi gelistirmek zordur. Toplum bir erkekte ba-
saridan daha fazla neye deger verir? Kariyerinde kendini bagarisiz his-
seden biri, insan olarak da kendisini bagarisiz hissetmeye yatkindir.
Kariyer, kadinlarin hayatinda da daha merkezde olmaya bagladik¢a bu
fark da azaliyor.

Ergenlik yillarinda Brian, isyankir imaji benimseyerek semas: ile
telafi etme yoluyla baga ¢tkmigti. Farkli giyiniyor ve motosiklet kullani-
yordu. Kadinlarin peginden kogmakta yetenekliydi. Ana konuyu di-
zeltmeden, kendisi hakkindaiyi hissetmenin yolunu bulmugtu. Bir ba-
sar1 alanin1 yontarak bagarisizlik hislerini telafi etmigti.

Kathleen’in telafi etme yollarindan bir tanesi bagarili egler segmek-
tir. Kocas! Wayne en iyi televizyon programinin bagyazaridir. Kokteyl
partileri ve toplantilar gibi ig etkinliklerine gittigi zaman en yiiksek gev-
reler arasinda dolagir.

Bagarisizlikla ilgili duygularimizi telafi etmek igin bagka rollere ken-
dinizi kaptirabilir veya bagarili olan egler segebilirsiniz. Bu aslinda bag-
ka bir kaginma yoludur. Bagarmanin zorluklari ile yiizlegmekten kag-
manin bagka bir yoludur.

Bu telafiler kirilgandir. Kolayca ¢okerler ve bagarisizlik duygularina
neden olurlar. Bagar:1 konusu ile daha direkt olarak baga ¢tkmamiz ge-
rekir.

S$emanizi degistirmek igin adimlar gunlardr:
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BASARISIZLIK SEMANIZI bEGISTIRMEK

‘ 1. Basarisizlik hislerinizin gergek mi, yoksa garpitiimis mi oldugunu degerlendirin. ‘
| 2. Kendini basarisiz hissetmis olan ve hdla dyle hisseden iginizdeki ¢ocukla |
! iletisime gegin.

3
4, Yeteneklerinizin, becerilerinizin, hiinerlerinizin ve basarilarinizin farkina varin. |
| Gergekten akranlariniza gére bagarisiz olduysaniz:

5. Basarisizliklarinizdaki 8riintiyd gérmeye ¢alisin. l
6. Oriintiindzd grdigindz zaman, bunu dedistirmek igin plan yapin.

7. Basarisizi§imzin izlerini silebilmek igin basa gikma kartlari hazirlayin. Planinizi
| adim adim takip edin.

8. Sevdiklerinizi bu siirece katin. |

1. Baganisizhik hislerinizin gergek mi ghrpmlmn; mi oldugunu deger-
lendirin. Yapacaginiz ilk gey bagarisizlik ile ilgili hislerinizin gergekli-
gini degerlendirmektir. Daha o6nce belirttigimiz gibi, ¢ogu zaman
Kathleen gibi ¢ok fazla gergek¢i kamtiniz olacakur. Gergekten de ak-
ranlariniza gore bagarisiz olmugsunuzdur. Ancak bazen Brian gibi, ba-
sarisizlik algimz yanhgtir ve bu bakigimzi destekleyen gok az kamit bu-
lursunuz.

Liseyi, tiniversite veya yiiksek lisansi birlikte okudugunuz kigilerin
bir kisminin listesini yapin. Sinifinizin en iyilerinden, en kotiilerinden
ve ortalardan kigileri segin. O kigilerin segtikleri alanlarda ne tiir baga-
rilar elde ettiklerini yazin. Ne kadar ilerledirler? Ne kadar maag aliyor-
lar? igyerinde ne kadar sorumluluklar: var? Kargilagtirdiginiz zaman
nerede duruyorlar?

2. Kendini bagarisiz hissetmis olan ve hili dyle hisseden icinizdeki go-
cukla iletigime gegin. Aileniz veya akranlariniz tarafindan elestirildigi-
niz, kiigiik diigtirtildiigliniiz, kargilagtirildigimz veya gevkinizin kirildi-
g1 anilar1 hatirlayin. $emanizin kokenini anlayin.

326



Basarisizlik Semasi

Bagarisizlik gemanizi, gu andaki yagantinizda tetikleyen bir gey ol-
dugu zaman, gorselleme ile o olay: incelemek igin zaman ayirin. Ka-
ranlik, sessiz bir odada oturun ve gozlerinizi kapayin. Giincel olayin
goriintiislini yakalayin. Bunu olabildigince duygusal ve belirgin yap-
maya ¢aligin. Sonra gocukken ayni gekilde hissettiginiz bir goriintiiyi
getirin. Kendinizi zorlamayin. Zihninizde gezinmesine izin verin.

Kathleen ile olan bir seanstan ornek agagida verilmigtir:

KATHLEEN: Kesinlikle batirdim. Cok kotii hissediyorum. Inanamiyorum. Set
icin gerekli parcalan getirecek adamlann gelecekleri zamam patronuma
yanhyg séyledim. Biitiin bu adamlan, gelip mesaiye kalip egyalan tasima-
ya yardim etmeleri igin tuttu. Ve hepsi yanhg zamanda geldi. Ve patronum
yine de onlara 6deme yapmak zorunda kald1. Bana gercekten ¢ok sinirlendi.
Tannm! Bu konuda kendimi ¢ok kétii hissediyorum. Diigiinmeden edemiyo-
rum. (aglamaya baghyor)

TERAPIST: Bununla ilgili gérselleme yapmak ister misin?

KATHLEEN: Tamam. (aghyor)

TERAPIST: O zaman kapa gozlerini ve patronunla olan bu olayin imgesini ak-
lina getir.

KATHLEEN: Tamam. Kendimi patronumun ofisinde goriiyorum. Benimle bu
olanlan konugmak iizere yanima geliyor.

TERAPIST: Ne hissediyorsun?

KATHLEEN: Cildirmus gibi hissediyorum, gercekten panige kapildim. Etrafta
dolaniyorum. Ne yapacagim bilmiyorum. Kalbim hizla ¢arpiyor. Offf....
Gok korkuyorum.

TERAPIST: Tamam. Gocukken béyle hissetigin bir an" diigiin.

KATHLEEN: Tamam. Altina sinifta, stnifimdayim. Ogretmenim orada ve oda-
nin iginde dolaniyor ve herkes kitap raporunu sunuyor. Hepimiz bir onceki
gece Afrika ile ilgili kitabin bir béliimiinii okuyup, kisa bir sunum hazirla-
malwydik. Ve tabii ki sadece ben yapmadim. Yapmadim ve simdi dgretmen
sintfin iginde geziniyor ve bana gelecek ve benim sdyleyecek bir seyim yok.
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tmgeleriniz gemanizin kdkenini anlamaniza yardimei olur. Kendini
bagarisiz hisseden o gocuk hili iginizde canhdir.

3. Haksizhga ugradigimzi gérmesi icin iginizdeki gocuga yardim
edin. Cocukken bagarisiz olmamiz ¢ogu zaman, dogal egilimlerimizle
ilgilisi olmayan bir yéne dogru itildigimiz igindir. Baz1 ebeveynlerin
kendi giindemleri vardir. Ozel yetenek ve egilimlerinden bagimsiz ola-
rak gocuklarinin belirli alanlarda tstiin olmalarini isterler.

Brian’in babasi ¢ocuklarina iyi bir egitim verebilmek igin gok ¢ali-
san birinci kugak gd¢mendi. Brian’in da doktor olmasini isterdi. Brian
¢ok kiigiikken bile, babasi herkese onun doktor olacagim séylerdi.

BRIAN: Sorun matematik ve fenin benim alanim olmamasiydi. Ben daha ¢ok
yaratia seylerle ilgileniyordum. Babam benim sanata olan ilgimi her za-
man kiigiimsedi. “Bu ve 50 kuruglar sana bir metro bileti saglar” derdi hep.

Universitede, énce tip denedim. Ama beceremedim. Ve benim igin gercek-
ten kotii bir zamandi. Ne kadar denersem deneyeyim, hicbir dersimden “C”
iistii alamadim. Neredeyse sinir krizi geirecektim.

Yaratic yazmaya gegtigim zaman babam bana ¢ok sinirlendi. Egitimi-
mi 6demeyi birakt1. Kredi almak zorunda kaldim. Gergekten ¢ok kizgind:.
(babasinin sesini taklit ederek) “Bu ¢ok mantiksiz, hicbir zaman kendi-
ni gecindiremeyeceksin.”

Bugiin iyi bir igim olmasina ragmen, babam hdld igimi elestirir. Bana
saygr duyuluyor, gazetelerde adim gikiyor, cok para kazanyorum ve hdld
yaptiklanmu kiigiimsiiyor. Hep cerrah olan ve gergekten iyi para kazanan,
komsumuzun oglundan bahsediyor.

Gocukken giiglii yanlariniz ve yetenekleriniz neydi? Insanlarin sizden
beklentileri gergek¢i miydi? Potansiyelinizin oldugu kazang getiren
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alanlarda eger yiiceltilmig, desteklenmig ve ydnlendirilmig olsaydiniz,
ne kadar iyi yapardiniz?

Sizi bagarisiz hissettiren insanlara dfkelenin. $emaniza kargi cevap
verin. Kendinizi savunun. Bunu mektuplar yazarak, dogrudan dogruya
insanlarla konugarak veya gorselleme ile yapabilirsiniz.

TERAPIST: fmgede ne hissettiginizi babamza séyleyin. Ona, tavnimn sizi ne ka-
dar etkiledigini soyleyin.

BRIAN: Tamam. Baba, her seferinde benim kariyerimi kiigiimseyip, doktorlarin
ne kadar baganh oldugundan konugman beni rahatsiz ediyor. flk olarak,
senin disinda herkesin géziinde bagarihi olmam beni ok geriyor. Seni ne za-
man gérsem, kendimi bagansiz hissediyorum. Ve bu delilik! Bunu anlaya-
miyor musun?

Ebeveyninizin veya akraninizin imgesini canlandirin ve o kigiye ne his-
settiginizi sdyleyin.

Gergek hayatta o kisi ile dogrudan yiizlesmek size kalmig. Fakat bi-
ri ile yiizlegmeye karar verdiginiz zaman, o kiginin suglamalarinizi red-
dederek cevap vermesine duygusal olarak hazirlikli oldugunuzdan emin
olun. Sizin sdylediginizle kiginin bir anda degigmesi gibi bir yanlg
umuda kapilmayin. Eger bu olursa ¢ok giizel ama buna giivenmeyin.

Onemli olan sizin o kigi ile sizin kendinizden gurur duyacaginiz bir
sekilde yiizlegmenizdir. Iyi davranin. Sakin kalin ve dagilmayin. Basit
ve net olarak sdylemek istediklerinizi belirtin. Eger kargimizdaki tartg-
maya baglarsa, sdylediginiz her geyi sdyleyene kadar durugunuzu koru-
yun. O ld§iye sizi nasil hissettirdigini ve onun yerine nasil davranmig
olmasini istediginizi s6yleyin.
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TERAPIST: Babana ne soyledin?

BRIAN: Ona, elestirilerinde bana haksizlik yaptigint ve cocukken samldigimdan
¢ok daha yetenekli ve becerikli oldugumu séyledim. Kendimi yetersiz hisset-
tirerek bana ok biiyiik bir zarar verdigini anlattim. Durmadan soziimii kes-
meye ¢ahgt1, ama kibarca bitirmeme izin vermesini istedim. O andan itiba-
ren benim igim konusunda daha ¢ok destek olmasim istedigimi soyledim.
Basanlanmla gurur duymasini istedim.

TERAPIST: Bu, kendini sana nasil hissettirdi?

BRIAN: Yapmas: ¢ok zordu ama sonrasinda iyi hissettim. Diigiindiik¢e hdld iyi
hissediyorum.

Eger yiizlegmeyi kontrollii ve girigken bir gekilde yaparsaniz, insanlar-
la yiizlesmenin iyi hissettirdigini géreceksiniz.

Onlarla dogrudan yiizlesmekten bagimsiz olarak, kendi iginizde
yiizlesmeniz ¢ok dnemlidir. Yollamay: planlamadiginiz mektuplar ya-
zin veya gorselleme yapin. Bagarisiz damgasini reddeden giiglii tarafi-
niza kulak verin.

4. Yeteneklerinizin, becerilerinizin, hiinerlerinizin ve bagarilarimzin
farkina varin. Onemli bir ilkeyi hatirlayin, ¢ok gegitli zeka vardir. Okul-

-da iyi yapmanizi gerektiren zekasadece bir tanesidir. Szel zeka, mate-
matik zekasi, gorsel-uzaysal zeka, miizik zekasl, fiziksel zeka, meka-
nik zeka, kigilerarasi zeka vb. vardir. Biitiin gegitlerin ige yaradigi alan-
lar farkhdur.

Ozel becerileriniz nelerdir? Cizim yeteneginiz mi var? Mekanik mi
yoksa entelektiiel misiniz? Spor veya dans igin 6zel bir yeteneginiz var
mu? Bir gekilde yaratici misiniz? insanlarla iyi geginir misiniz? Gergek-
ten higbir yetenegi olmayan kigiler ¢ok nadirdir.

Yetenekli oldugunuz alanlarda neler bagardigimzi gézden gegirin.
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Kendinize olabildigince nesnel bakmaya galigin. Bunun sizin igin zor
olacagini, bagarilarimzi kiigtimsemek ve bagarisizliklarimzi biiytitmek
gibi bir egiliminizin oldugunu biliyoruz. Bunu yapmaktan vazgegin.
Olumsuzlarin iizerinde durmayi birakin. Miimkiin oldugunda, dogru
bir gekilde kendi degerinizi fark edin.

Kendi yeteneklerine yatirim yaptiginizi gérmek igin dogru bir res-
me ihtiyacimizvar. En bagarili insanlarin kendi dogal yeteneklerini bu-
lup, bunun iizerine giden insanlar olduklarina inaniyoruz.

Bagari alanlarinda, kendi yeteneklerinizin, becerilerinizin, hiinerle-
rinizin ve bagardiklarinizin 6zellikle de dogal yeteneklerinizin listesini
yapin. Potansiyelinizi hatrlamak igin de her giin bu listeye bakin. Bu
listeyi yapmak icin arkadaglarinizdan veya sizin igin 6nemli olan kigi-
lerden yardim isteyin.

Brian’in yapug liste gu gekildedir:

| YETENEKLERIM VE BASARDIKLARIM :

lyi bir yazarim. !

. lyi flkirlerim var, yaraticiyim.

Ikna edici bir sekilde tartigirim. \

. Politika konusunda kendimi iyl eittim. ‘

. lyi bir esprl anlayigim var, 8zelllkle politika konusunda.

. Kaygim ¢ok yiiksek olmadi§i zaman, gok fazla is bagaririm. ’

New York'un politika sahnesinde Gnld bir kisiyim. i
S

N~ouwprwpnS

'

Brian gibi bagarisizlik konusunda dogru olmayan algilan olan kigiler
igin, 1’den 4’e kadar olan adimlar yeterli olacaktir. Bu adimlar kendiniz
hakkinda hissettikleriniz ve diigiindiiklerinizde bir degigim yaratacak-
tir.

Ancak bu, bir¢ogunuz igin dogru olmayacaktir. Birgogunuzun ba-
sarisizlik hakkinda daha dogru bir bakigi vardir. Birden dérde kadar
olan adimlari tamamlayacaksinmiz ve her adimdan ¢ikan toplam sonug-
tan sonra bile hald kendinizi bagarisiz hissedeceksiniz. Yeteneklerinizi
ve becerilerinizi fark edebilirsiniz, sizi inciten insanlarla yiizlegebilirsi-
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niz, iginizdeki gocuga gefkat duymay 6grenebilirsiniz ve gu an’a kadar
ne bagardigimzi dogru bir gekilde degerlendirebilirsiniz ama biitiin
bunlardan ¢ikan sonug hili kendinizi, size yiik gibi gelen bir gekilde
bagarisiz olarak hissetmeniz olabilir.

Cogunuzun daha fazlasina ihtiyaci var. Size davranig degigimi ge-
rekli. Kagma ve kaginmaya kargi olan egiliminizi, ustalagma ve yiizleg-
meye ¢evirmeniz gerekiyor. Brian’in bile geligtirmedigi alanlari vard,,
roman yazmak istiyordu ama babasinin tavrindan 6tiirii higbir zaman
girigmedi. Ayrica, Brian da kayg: uyandiran gorevlerle kargilagag za-
man bunlar erteliyor veya geciktriyordu.

Akranlariniza gore gergekten basarisiz olduysaniz, agagidaki adim-
larla devam edin.

5. Bagansizliklarimizdaki 6riintilyii gormeye ¢caligin. Gegmig hikayeni-
ze odaklanin. En bagtan baglayin. Okul ve kariyer hayatiniz1 gozden ge-
girin. En bagindan beri bagarisiz miydiniz? Veya en baglarda bir potan-
siyeliniz vardi da zamanla destek gérmediginiz igin kaybolup gitti mi?

Ebeveyniniz bagarinizla veya bagarisizligimizla nasil baga gikt?
Elegtirel mi, destek¢i mi yoksa pekistirici bir sekilde mi yaklagtlar? Go-
cuken, gorevlerden kagindiniz mi yoksa en bagtan sonuna takip ettiniz
mi? Zorluklara katlanmaktan kagindimiz m1?

Kariyerinizdeki 6riintiiniin ne oldugunu gérmeye ¢aligin. Olanaksiz
bir kariyer mi segtiniz? Tek bir kariyere baglanmakta bagarisiz mi1 oldu-
nuz? Kendi potansiyelinizin biiyiik 6l¢iide ¢ok alinda olan bir kariyeri-
niz mi var? Sorumluluk almaktan, inisiyatif gostermekten veya terfi is-
temekten korkar misiniz? Erteleme yapar misiniz? Zayif bir tavir mi
gosterirsiniz, iglerde performansimz diigik midir? Beceri gelistir-
mek, referans ve yeterli egitim almak igin gerekli olan disiplinden ka-
¢indiniz mi?

Biiyiik olasilikla, riintiiniiz Kagma konusuna gelecektir. Bagarisiz-
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ligimizin, beceriksiz, yeteneksiz veya eksik olmanin degil, kagma egili-
minizin dogrudan sonucu oldugunu goreceksiniz.

Kathleen ge¢miginde Kagma'ya dair birgok kanit bulmugtur. Cok
fazla hastalandig1 igin, okuldan geri kalmig ve higbir zaman yakalaya-
mamugtir. Okul, onun igin kiigiik diigiiriicti bir deneyim olmugtur.

KATHLEEN: Pek ¢ok kez gretmen tarafindan soz verilip, cevap veremedigim
durumlara diigtigiimii hatirhyorum. Cok utanirdim. Cocuklar benimle dal-
ga gegerdi. Oyun alaminda benimle “aptal” diye dalga gegerlerdi.

Okul durumu katiilegtikge, Kathleen o kadar daha fazla okuldan kagma-
ya bagladi. Sik sik hastalanmasi ve okuldaki bagarisizligi, tavuk ve yu-
murta gibidir. Her biri bir kisirdéngii i¢inde birbirinin neden-sonucu ol-
mugtur.

Kathleen’in dogal yetenegi sanat iizerineydi. lyi bir gérsel ve tasa-
rim algisi vardi. Cocukken, drnegin odasini dekore eder, gizer ve bo-
yardi. Ama okulda bu becerisinin iizerine gidememistir. Okul gok faz-
la kayg1 doluydu.

KATHLEEN: Hatirliyorum, lisede bir kere okul tiyatrosu igin set tasarlamam
istemiglerdi. Ev ddevi olarak bir sey tasarlamamiz gerekiyordu ve dgretmen
benim yaptigimi begendi. Ama ben ona “Hayir” dedim. Yapmays ok iste-
dim ama ¢ok da korkuyordum.

Okulda, Kathleen’in egilimi olabilecek gok az konu oldugu dogrudur.
Ama o kendi zayifliklar: {izerinde galigip, giiclii yanlarinin tizerine de
gidebilirdi. Ama yapmadi. Okuldaki bagarisizliginin getirdigi travma,
onun her geyden kagmasina neden oldu.

6. Oriintiiniizii gérdiigiiniiz zaman, bunudegistirmekicin plan yapin.

Agikca, bu sizin kaginmanizin istesinden gelmek i¢in adim atmamizi
icerir. Kagmak yerine zorluklarla yiizlesmelisiniz. Gergek yetenekleri-
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nizi tanyin, simrhliklarimzi kabul edin, gligli yanlarimzi gosteren
alanlarla devam edin.

En yetkin oldugunuz alanlara nasil devam edeceginizi diigiiniin.
Bunu yapmak igin yeni bir kariyere baglayabilirsiniz. Ya da, sadece gu
andaki kariyerinizdeki yoniiniizii degistirmeniz gerekir.

Hedefinize ulagmak igin ne yapmaniz gerekir? Gelecekte degistire-
ceginiz davraniglarin listesini yapin. Degigim igin bir zaman ¢izelgesi
geligtirin. 1lk adim nedir? Bahane uydurmaktan vazgegin ve kendinizi
Kagmay: durdurmaya adayin. Bagarisizlik riskini alin. Bagarili olmanin
tek yolu budur.

Kendiniz igin kiiglik gorevler belirleyin. Biz eski bir kligeye inaniyo-
ruz: “1000 kilometrelik yolculuklar bile tek bir adimla baglar.” Mantik-
11 bir siralama geligtirin. Birbirini takip eden her adimi1 mantikl ve ula-
silabilir yapin. Yapabileceginiz bir gorev ile baglayin; ¢ok fazla yorucu
bir gorev ile baglarsaniz, bagarih olma ihtimaliniz digtiktiir.

Potansiyeliniz var ama bunu heniiz geligtirmediniz. Ciinkd, o kadar
kagindimiz ki, 6grenmenizde gergek bogluklar olmug olabilir. Alanini-
za en bagindan baglamak ve temel becerileri geligtirmek zorunda kala-
bilirsiniz. Okula bile tekrar gitmek zorunda kalabilirsiniz.

llerlemeniz igin kendinize sans verin. Kendinizi 6diillendirin. Ken-
dinizi destekleyin. Yaptiginiz ilerlemenin farkina varin.

Kathleen’in giiglii yanlar1 onun gorsel ve tasarim becerileri oldugu
icin, kendine televizyon igin set tasarimcisi olma hedefini koydu. §agir-
tic1 bir gekilde, ilgisi en fazla o yone olmasina ragmen, hi¢ bu alana
egilmemigti. Onun yerine, programlama ve personel yonetimi gibi ida-
ri iglerde gérev aldi. Bu alanlarda zayif olan idari ve organizasyon bece-
rilerini kullanarak ilerledi. Set tasarimcilarinin kendi iglerini yapmala-
rina imrenerek, kendi idari goérevlerini iyi bir gekilde yerine getiremedi.

Kathleen set tasarimcilarim gozlemleyerek bagladi. Bunu yapmak
icin mesaiye kald1. Yavagyavag tasarim ekibi ile iligkilerini ilerletti ve bu
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alanda goniillii oldu. Temel becerilerini geligtirmek igin bazi tasarim
dersleri aldi. En sonunda, bir tasarimcinin asistani olarak ige alindi. Bu
slireg kisa vadede maaginin azalmasina neden olsa da Kathleen ilerle-
yecegini biliyordu.

Kathleen gorsel yetenegini kullanmasini gerektiren gérevlere odak-
lanmak igin yogun bir gaba harcadi. Bagkalarinin idari igleri yiirtitme-
sine izin verdi. Kendini bagarisizliga itmeyi birakt.

Biliyoruz ki, bu degigim siirecinin zor kismidir. Kendinizi zorlama-
lisimz. Kariyeriniz ilerlemeye baglayinca, olumlu sonuglar sizi besleye-
cektir. Bu siireg kendi kendizi yenileme giicii verecektir. Kaginma ile
yiizlesmenin, neredeyse her zaman kiginin hayatina yarar saglayan bir
etkisi vardir.

Baglamak en zor kismudir. Sonra kolaylagir.

7. Bagansizhgimzin izlerini silebilmek igin baga ¢ikma kartlar hazirla-
yin. Planinizi adim adim takip edin. Bagansizhk semanizi ve kagig 6yk-
niizli fark edin. Ama bagarili olma potansiyelinizi gésteren kamitlari lis-
teleyin. Bagariya dogru giden bir sonraki kiigiik adimi atacaginiza dair
kendinizi yonlendirin. Kaginmanin sonuglarini kendinize hatirlatn.

Kathleen ile yazdigimiz baga gikma kart1 gu gekildedir:

BASARISIZLIKLA BASA GIKMA KARTI

Su anda basarisizlik hisleriyle doluyum. Bu tanidik bir his. Bitin hayatim boyunca
hissettim. Batiin hayatim boyunca basarih olma sansimdan kagtim. Bitidin ha-
yatim boyunca, 8§retmenlerim gdsterse bile ve tasarim gibi derslerde iyi yap-
sam ve bundan zevk alsam bile kendi tasarim potansiyelimi gdrmezden geldim.

! Onun yerine lyi olmadi§im iglerin pesinde kogsturarak kendimi basarisizi§a si-

© rikledim.

Kaginma, gocukken yalniz ve hasta oldujum zaman geligti. Geride kaldi§im zaman
kimse bana yetismem igin yardim etmedi. Kimse fark etmedi. Kagmak gocukken
basa ¢tkmama yardimciydi ama artik Ise yaramiyor.

Ama gimdl igler yoluna girdi. Set tasarimcisi olmaya ¢alisiyorum. Bagarili olma san-
sim yldksek. Sadece kendi yoluma ve ilerlememe odaklanmaliyim.

Tekrar kagmaya baglama. Bu sadece bagarisiz oimaya gdtGrdr. Benim bir sonraki
adimim ne? Yapmam gereken budur. Bir sonraki adimi atmak Gzerine galismak.

335



HAYAT! YENIDEN KESFEDIN

Degisimler yapmaya bagladiginiz zaman, her kiigiik bagari igin ken-
dinizi destekleyin. Ve baga gikma kartiniza ekleyin.

8. Sevdiklerinizi bu siirece katin. Bagarisizlik gemanizi desteklemek ye-
rine onunla ters diigen kigilerarasi bir gevre yaratmaya ¢aligin. Eger ebe-
veyniniz veya eginiz sizi elegtiriyor veya gevkinizi kiriyorsa, kargi koyun.
Degisim igin adim attikga, onlardan destek ve cesaretlendirilme isteyin.
Eger eginiz gok bagarih ise, sizin bagarili olmanizin 6nemini vurgula-
yin, maddi nedenlerden &tiirii bir kariyere ihtiyaciniz olmasa bile.

SON SOZLER

Daha dnce de belirttigimiz gibi, Bagarisizlik gemas diger bagka gema-
larla genellikle baglantilidir. Gergekten bagarisizlik gemas! ile savag-
mak igin, olasilikla bu diger konularla da ugragmaniz gerekecektir.
Brian Kusurluluk gemasi iizerine, Pamela, Duygusal Yoksunluk gemasi
tizerine galigmak zorunda kaldi. Baglantli gemalarla ilgili bélimleri
okuyun. Onlarin iistesinden gelmek igin de galigin.

Bagarnisizlik, istesinden gelinmesi en 6diil verici olan gemalardan
biridir. Utang ve gerginlik ile dolu olan bir hayat, 6zgtiven kaynag: ha-
line gelebilir. Ama savagmaya istekli olmalisiniz. Kagmalarinizi kapat-
mak ve giiglii yanlariniz: aktiflegtirmek zorundasiniz.
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“Hep Senin Yolundan Giderim"
Boyun Egicilik Semasi

CARLTON: 30 YASINDA, BASKALARININ IHTIYAGLARINI KENDISININKININ
0STONDE TUTUYOR.

Bizi Carlton hakkinda ilk etkileyen gey, onun ¢ok endigeli gdriinmesi ve
insanlari memnun etme arzusuydu. Her sdyledigimizi kabul etmeye
egilimliydi. Cogu daniganlar ilk seansin bir kismini terapistten ne iste-
yeceklerine karar vermekle gegiriyorlardi. Fakat, Carlton dyle degildi.
O daha ¢ok bizim onun hakkinda ne diigiindiigiimiizle ve ne isteyece-
gimizle ilgileniyordu.

Carlton evli ve iki gocuk sahibi bir adamdi. Ona ayn1 zamanda “ki-
libik” da denilebilirdi. Karisi Erica ise ok talepkardi. Karisimi mutlu
etmeye ¢aligsa da bu konuda nadiren bagarili oluyordu. Erica, aile ile il-
gili biitiin kararlar kendi bagina verirdi. Carlton ise gocuklariyla sinir
belirlemekte zorluklar yagiyordu. Cocuklarini ne zaman disiplin alina
sokmaya galigsa kendisini suglu hissediyordu. Babasinin baglatmig ol-
dugu dokumacilik iginde galigmaya devam ediyordu. Ama hayat1 bo-
yunca hi¢bir zaman babasinin igini yapmay: istememigti. Yapmasi ge-
reken istifa etmekti, ¢iinki iginden hi¢ memnun degildi.
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Carlton kendi hayatinin igerisinde sikigip hapsolmug hissediyordu.
Bu kendisini kot ve depresif hissetmesine yol agiyordu. Bu nedenle te-
rapiye baglamaya karar verdi. Bazi zamanlar, farkh yerlere kagip gitme-
yi ve ne isterse onu olabilecegini hayal ediyordu.

MARRY ELLEN: 24 YASINDA, BASKIN KOCASINDAN OTORO KENDINI EVLILIGI
ICERISINDE SIKISMIS HISSEDIYOR.

Marry Ellen’1in bizde biraktig1 ilk izlenim, yiizeysel bir nege arkasin-
da gizlenmig sakin goériinme gayretiydi. Cok savunmaciydi ve bizim de
ona hilkmetmeye ¢aligacagimiz diigiintiyordu.

TERAPIST: Evliliginde olduk¢a mutsuz gériiniiyorsun.
MARRY ELLEN: Bana bitirmem gerektigini mi séyliiyorsunuz?

Bir anda kendimizi her sdyleme dikkat ederken buluyoruz. Tipki bura-
da kendini “kontrol edilen” olarak agikladig: gibi.

Marry Ellen evlendigi ve bir ¢ocugu oldugu zaman ergenlige yeni
girmig geng bir kizmug. 7 yildir evli ve u an iki gocugu var.

MARRY ELLEN: Benim en biiyiik sorunum kocam Dennis. Cok titiz. Devamh
onun etrafinda dolamp duruyorum ve kendimi koéle gibi hissediyorum. Ne
zaman bir sey isterse benim o istegin iizerine atlamam bekliyor ve bu ka-
darla da kalmayip her seyin belirli gekilde yapilmasim istiyor. Eger, iler
dogru gitmiyorsa, sinirlenip ¢irkinlesiyor ve bdylece siiriiyor. Mesela, diin
onu 10 dakika ge¢ uyandirdim diye bana saatlerce bagird.

Marry Ellen, Dennis ile yagamanin tahammiil edilemez oldugunu dii-
stintiyor. Daha da koétiisti Marry’nin ailesinden ayri, arkadaglariyla bir-
likte vakit gegirmesini bile yasakliyor. Bir keresinde, gizlice arkadagla-
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riyla bulugtugunda yakalanmig ve ona vurmug. Bunun sonrasinda da
terapiye baglamaya karar vermisg.

Marry Ellen, kendisini garesiz ve mutsuz hissediyor, ama bir taraf-
tan da eger Dennis’i birakirsa onun kendisine yapacaklarindan korku-
yor. Ayrica ¢ocuklarinin iyiligi i¢in onunla yagamaya devam ettigine
inaniyor. Bu iligkinin daha korkung tarafi ise babasiyla gegmigte kur-
dugu iligkisini aynalamasi ve yansitmasiydi. Aslinda, Dennis ile evlen-
mesinin baglica nedeni babasiyla yagadig1 evden kagmak istemesiydi.
Ama gsimdi kocasiyla yagamak ondan beterdi.

Hem Carlton, hem de Marry Ellen boyun egicilik gemasina sahipler
ve bagkalarinin onlar1 kontrol etmesine izin veriyorlar.

BOYUN EGICIiLiK OLGEGI
Bu anket boyun egicilik gemanizin derecesini 6l¢gmektedir.
PUANLAMA:
1. Benim igin tamamen yanlig
2. Benim igin biiyiik 6l¢iide yanlg
3. Bana uyan tarafi uymayandan biraz daha fazla
4. Benim igin orta derecede dogru
5. Benim igin ¢ogunlukla dogru
6. Beni miikemmel gekilde tanimliyor

Eger yanitlarinizda 5 ve 6’lar varsa, toplam puaniniz alt aralikta bile
olsa bu gema sizde olabilir demektir.
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1. Baskalarinin beni kontrol etmesine Izin veririm.

2. Insanlarin arzularini yerine getirmezsem onlarin bana ayni gekilde
kargilik vermesinden, bana sinirlenmelerinden ve beni
reddetmelerinden korkuyorum.

3. Hayatimdaki dnemli kararlarin kendi karariarim oldugunu
hissetmlyorum.

4, Bagkalarinin benim haklarima sayg: duymalarini talep ederken
sorunlar yagiyorum.

5. Bagkalarim memnun edip, onlarin onaylarini alirken endlise
duyuyorum.

6. Catigmadan kaginmak Iigin her seyl yapabilirim.

7. Insanlara, karsihgini aldifimdan daha fazla veriyorum.

8. Insanlarin GzGntdsGnd derinden hissedlyorum, bu ylzden yakin
oldugum kigllerle ligilenmeyl kesemlyorum.

9. Kendime dncelik tanirsam kendimi suglu hissediyorum.

10. Ben lyi bir Insanim ¢linkd bagkalarini kendimden daha fazla
disGndyorum.

TOPLAM BOYUN EGICILIK PUANINIZ
(1'den 10'a kadar olan sorulara verdig§iniz de§erler! toplayin.)

BOYUN EGICILIK PUANINI YORUMLAMA

10-19 Cok dlsdk: Bu sema muhtemelen sizin igin gegerll degiidir
20-29 Dislk: Bu sema sizin Igin arada sirada gegerlldir

30-39 Orta: Bu gema hayatinizda bir sorundur

40-49 Yiksek: Bu kesinlikle sizin Igin dnemil bir gemadir

50-60 Gok yiksek: Bu kesinlikle temel semalarinizdan birisidir
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BOYUN EGICILIK DENEYiMI

Biiyiik gogunlukla diinyay: kontrol iizerinden yagiyorsunuz. Hayatiniz-
daki diger insanlar her zaman size kontrolcii geliyor ve kontrol edili-
yormug hissine kapiliyorsunuz. Boyun egiciligin merkezinde, sizin di-
ger insanlari memnun etme inanciniz yatiyor. Bu insanlar aileniz, kiz
kardeginiz, erkek kardeginiz, arkadaglariniz, 6gretmenleriniz, sevgili-
niz, eginiz, patronunuz, i§ arkadaglariniz, gocuklarimz ve hatta yaban-
c1 kimseler de olabilir. Insanlari memnun etmenin diginda, kisi kendi-
sini memnun etme ihtiyac1duymuyor ve her zaman diger insanlarin is-
tekleri onunkilerden 6nce geliyor.

Carlton ve Marry Ellen’in yagamlarindaki en 6nemli ortak nokta ise
kendilerini, ikisinin de hayatlar iginde sikigip kalmig hissetmeleriydi.
Boyun egicilik duygusu baskindi. Bu duygularin agirligi alinda yaga-
mak kigiye biiyiik sorumluluk verir. Devaml olarak bagka insanlarin
ihtiyaglarini kargilamak sorumluluklar getirir ve bu da ¢ok yorar. Ya-
samdaki biitiin nege ve 6zgiirliigli azaltr. Boyun egicilik 6zgiirliigiini-
ziin kisitlanmasina neden olur, giinkii biitiin segimleriniz digerleri ta-
rafindan size sdylenir. Odak noktaniz kendiniz degilsinizdir. “Ben ne
hissederim ve ne diigiinlirim?” yerine “Ne istersin ve seni mutlu etmek
i¢in ne yapabilirim?” diigiincesi akillardan geger.

Sizi ne istediginiz ve neye ihtiya¢ duydugunuz algisindan mahrum
birakir, yani kim oldugunuzdan. Carlton ¢ocuklugundan, aile igine gir-
me siirecine kadar hep babast tarafindan kontrol edilmig ve hep ona
itaat etmigtir, iginde bir yerlerde babas gibi igadami olmak istemedigi-
nin farkina varmigtir, ama ne olmak istedigini de bilememigtir. Bunla-
rnt bulmak igin dogru ve uygun adimlar atmamgtir. Pasif oldugunuz
icin baginiza bayle geyler gelebilir.

CARLTON: Sanki hayatta ne istedigimi bilmiyormusum gibi geliyor ve bunu
nasil anlayacagimi da bilmiyorum.

341



HAYAT! YENIDEN KESFEDIN

TERAPIST: Hep baskalarinin bahettiklerini aliyormugsunuz gibi bir algiya ka-
pilmigsimz ve istediklerinizin pesinden gitmiyorsunuz.

Kendi hayatinizdaki olaylari gekillendiremediginizi hissediyorsunuz ve
bu olaylar kargisinda kendinizi sikigmig, kader tarafindan bir kenara
atilmig algiliyorsunuz. Hayatinizin aktérii olmak yerine izleyicisi duru-
munda kalmigsiniz ve kendi hayatinizla ilgili sorunlari ¢6zmeye yetkin
olmadigimzi diigliniiyorsunuz. Bir anda mucize olacak ve her gey diize-
lecek diye bekliyorsunuz.

Ayrica kendinizi herkesin rahatga anlagabildigi nazik ve yardimse-
ver bir insan olarak goriiyorsunuz. Uzlagmaci ve insanlari memnun et-
meye istekli bir tutum igindesiniz. Catigmali durumlari1 6nlemeye me-
yillisiniz ve dogal olarak da insanlarla iyi anlagiyorsunuz. Kendinizi de
uyumlu duruma getirmek igin ¢aba harciyorsunuz. Hatta bu kadar es-
nek olup her tarz insana ayak uydurabilmeyivasiflarinizdan biri olarak
degerlendirebilirsiniz. Fakat diger insanlarin istediklerine karg sinir
koymakta zorluklar yagiyorsunuz. insanlar sizden uygun olmayan bir
seyler yapmanizi beklediginizde bile onlara “evet” diyorsunuz. Bu du-
rum ne kadar rahatsizlik verici olsa da size karg1 davraniglarimi degig-
tirmelerini istemek ¢ok zor geliyor.

Benzer gekilde digerlerine hizmet edebildiginiz igin kendinizle gu-
rur duymaktasiniz. Onlara hizmetten kasit ise onlara yardim edebilme-
niz ve ihtiyaglarina duyarh olabilmeniz. Ve haklisiniz da. Bagka insan-
larinyanindaolabilme yetenegi, sizin kendinizi feda eden bir kigi olma
ozelliginizi gliclendirmektedir. Bagkalarina yardim etmekte benzer
ozellikler de geligtirmigsinizdir ve hatta bunda uzmanlagmigsinizdir.
Bununla beraber zayif noktalarinizdan biri, isteklerinizi genelde goz-
ardi etmeniz. Genellikle de kendi ihtiyaglariniz konusunda onlari sa-
vunmayan, iddiasiz ve sessiz bir tutum igerisindesiniz.

Boyun egicilik kendinize olan giiveninizi azaltmaktadir. Insanlarla
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olan iligkilerinizde kendinizi yetkin hissetmiyorsunuz. Sizin digimizda-
ki herkesin hakki var, ama siz kendinizi higbir hakka sahip hissetmi-
yorsunuz. Erica bu konuyu evlilik ile ilgili konugtugumuz seansimiz si-
rasinda masaya yatirdi.

ERICA: Gegen gece Carlton’a ¢ok sinirlendim.
TERAPIST: Ne oldu?

ERICA: Yemek yemek i¢in diganiya gkrmigtik ve Carlton’in yemegi soguk geldi.
Ama garsona tekrar getirmesini soylemeyip yedi. Daha sonra da biitiin ge-
ce bana yemekle ilgili yakindi durdu.

CARLTON: Bu o kadar da biiyiitiilecek bir olay degil.

Genelde boyle bir arglimani, boyun egicilik gemasi olan daniganlardan
duyuyoruz, ¢linkii isteklerini 6nemsiz goriip onlar iizerine tarigmiyor-
lar. Fakat sonunda, biitiin 6nemsiz goriilen istekler bir araya getirildi-
ginde ihtiyaglarinin ¢ok azinin kargilandig bir hayat geliyor kargilarina.

Carlton ile boyun egicilik konusunun iistiinde ilk durdugumuzda o
boyun egen biri olmadigini, sadece gegimli biri oldugunu savundu.
Gegimli insanlar baz1 konularda ¢ok giiglii duygulara sahiptirler ve ne
hissettiklerini agik¢a dile getirirler. Bazi istisnai durumlarda, duygula-
Bazi konularda da haklarini savunurlar. Boyun egicilikte ise o kadar
giicli duygular yoktur. Konu kiigiik ya da biiyiik olsun ya da ¢ikar1 ne
olursa olsun Boyun Egicilikte giigli bir benlik algis1 yoktur. Ayrica ifa-
de edilmemig 6fke durumu, kiginin geg¢imli olmasindan daha ¢ok Bo-
yun Egicilik gemasi olduguna dair bir igarettir.

Kim oldugunuza dair giiglii bir benlik algisindan yoksun oldugu-
nuz i¢in de, kendi Boyun Egiciliginiz iginde kendinizi kaybetme riski
olabilir. Oyle ki, ig ice gectiginiz diger kisilerin ihtiyaglarini kargilama-
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ya galigirken, sizin kim oldugunuz ve onlarin kim oldugu arasindaki s1-
nir bulaniklagabilir. Hatta onlarin fikirlerini ve amaglarini kendinizin-
mig gibi benimseyip kendinizi kaybedebilirsiniz. Biiyiik olasilikla da,
karizmatik bir liderin baskin oldugu bir gruba boyun egebilirsiniz.

Biz Boyun Egicilik gemas! olan daniganlarin nigin diger insanlarin
kontrolii altna girdiklerinin iki esas nedenini tanimladik. Bunlarin il-
ki, Boyun Egicilik gemasi olan insanlarin, bunu kendilerini suglu his-
setmemek ve digerlerinin acisini rahatlatmak igin yapiyor olmalari.
Ikinci nedeni ise bagkalari tarafindan terk edilmeme, misilleme gér-
meme ve reddedilmeme gabasi. Bu nedenler iki tiir Boyun Egicilik ge-
masina kargilik gelmektedir.

BOYUN EGICILIGIN Ikl TORO

1. Kendini feda eden (sugluluk duyanlar)
2. Teslimiyetgl (korku duyanlar)

Carlton, sugluluk duymamak ve onay kazanmak igin Boyun Egicilik ge-
masina sahiptir. Herkesin onu sevmesini arzu etmektedir. Onay kazan-
mak onun birincil amacidir. Buna ek olarak da Carlton, bagka insanla-
rin acisini derinden hissetmektedir. Bagka birinin aci1 hissettigini anla-
diginda onunla ilgilenmeye baglar. Diger insanlarin ihtiyaglarini kargi-
lamaya galigir. Ne zaman bagaramadigina inansa sugluluk duygusuna
kapilmaktadir. Sugluluk duygusunu rahatsiz bir gekilde yagamaktadir
ve kendini feda etme gemas: bu sugluluk duygusundan uzak durmasi-
na yardim etmektedir.

Diger taraftan Marry Ellen ise korku nedenli Boyun Egicilik gemasi-
na sahiptir. Cezalandiriimaktan korktugu igin teslim olmaktadir. Bu
korku aym1 zamanda gergekgidir, ¢linki egi Dennis acimasiz ve baskin
bir kigidir. Bununla beraber Marry Ellen’in babasiyla yagadig1 Boyun
Egici iligkisinden kagmaya galigmasi, ayn1 gemanin 6n plana giktig: bir
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iligkiyi getirmigtir. Marry Ellen evliliginde de gocukluk Boyun Egicilik
semasini tekrarlamigtr.

KENDINI FEDA ETMEK

Kendini feda edenler, bagkalarinin iyi hissetmelerinin sorumlulugunu
tagirlar. Cocukluklarinda, kendi kiz ve erkek kardegleri veya daha ya-
kin olduklar kigilerin fiziksel ve duygusal bakimina 6zgii ¢ok fazla so-
rumluluk almiglardir. Oregin gok hasta veya depresif bir aileye sahip
olmak, yetigkinlikte de bagka insanlarin refahim saglamanin sizin so-
rumlulugunuz olduguna inanmanizayol agmigtir. Bu nedenle kigi ken-
dini ihmal eder.

Kendinizi feda etmek aginlagmig bir erdem olarak kargimiza gikar.
Bagkalarinin huzurunu ve refahini saglamak, takdire deger ozelliklere
sahiptir.

CARLTON: Ben samrim biraz fedakdrim, ama ¢ok iyi seyler de yapiyorum. Bii-
tiin arkadaglarim benimle sorunlarnim tartigmaya gelirler. Ne zaman annem
hasta olsa beni arar. Onu doktora gotiiren ve ihtiyaglarimi karsilayan tek ki-
si benim.

Ayrica, evsiz erkek sijinaklarinda da géniillii olarak ¢ahisiyorum. Aym
zamanda Greenpeace ve Uluslararasi Af Orgiitii'ne de iiyeyim. Insanlar be-
ni diinyay1 daha iyi bir duruma getirdigim igin seviyorlar.

Empatik bir kigisiniz. Biiyiik olasilikla bu, icten gelen mizag dzelligi-
nizden kaynaklanmaktadir. Bagkalarinin acilarini hissediyorsunuz ve
bunlar1 dindirmek istiyorsunuz. Her geyi diizeltmeye galigtyorsunuz.
Sunu not etmekte yarar var, Boyun Egicilik gemaniz goniilli olarak ger-
geklesmig. Cocukken sizi boyun egmeye iten her ne ise, bu bagkalari-
nin zorlamasi ile olmamig. Onun yerine onlar aci iginde ve giigsiiz ol-
duklari igin, ihtiyaglari sizinkinin 6niine ge¢mis.
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Kendini feda edenlerde de, diger Boyun Egicilik gemasina sahip
olanlara gore daha az olsa da 6fke vardir. Bu aligverig oran1 hayatiniz-
da dengede degil, ¢iinkii aldiginizdan daha ¢ok veriyorsunuz. Bundan
dolay1 kendinizi suglamasaniz da, farkinda olmadan bu durum zoru-
nuza gidiyor ve dfke duyuyorsunuz.

Bu gema, sugluluk duygusundan kurtulmak igin daha da giigleni-
yor. Ne zaman kendinize dncelik verseniz sugluluk duyuyorsunuz. Bo-
yun Egicilik gemanizla ilgili sinirlenseniz, kendinizi suglu hissediyor-
sunuz. Kendinizi ifade etmek istediginizde bu sugluluk duygusu aym
sekilde ortaya gikiyor. Ne zaman bir aciy1 dindirmede bagarisiz olsaniz,
sugluluk hissediyorsunuz. Sugluluk, Boyun Egicilik gemaniz: tetikliyor.

Ne zaman bu kuralin digina gikmak isteseniz, kendinizi suglu his-
sediyorsunuz. Suglu hissettiginizde hemen kendinizi feda ettiginiz tu-
tumunuza geri déniiyorsunuz. Suglulugu azaltmak i¢in Boyun Egicili-
ge olan zaafiniza yenilip 6fkenizi bir kez daha sakliyorsunuz. Uyum
gostermek yerine bu sugluluga tahammiil etmeyi 6greneceksiniz.

Carlton, egiyle olan iligkisinde bu tarz 6fke ve sugluluk arasinda gi-
dip geliyor. Stirekli karisini memnun etmeye galigiyor ve galigtik¢a egi
daha talepkir olmaya baghyor. Dogal olarak, eginin istekleri onu daha
da ¢ok kizdiriyor. Fakat, Carlton ne zaman sinirlense, hemen ardindan
sugluluk duygusuna kapiliyor ve egini iki kat daha fazla memnun etme-
ye galigtyor. Boylece egine olan 6fkesi ve 6fkesinden kaynaklanan sug-
luluk duygusu birbirini izliyor.

TESLIMIYETGILIK

Teslimiyetgilik, Boyun Egicilik gemasinin ikinci bir tiirtidiir. Boyun
Egicilik gemasina istemdig1 bir gekilde teslim olunur. Bir karariniz ol-
sa da olmasa da sanki bir segiminiz yokmug gibi gelir. Cocukken boyun
egicilik gemasina aileniz tarafindan cezadan ve terk edilmekten uzak-
lagmak igin yakalanmigsimzdir. Aileniz sizin caninizi acitmakla ya da
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sevgilerinden ve ilgilerinden yoksun birakmakla tehdit etmig olabilir.
Bu Boyun Egicilik siirecinde zorlama da vardir. Ofkenizi tanimasaniz
bile cogu zaman sinirli olabilirsiniz.

Marry Ellen teslimiyetgi boyun egicidir. Biitiin ¢ocuklugu ve geng-
ligi boyunca, Marry Ellen’in babasi ¢ok katiydi.

MARRY ELLEN: Ne zaman evden ¢itksam nereye gittigimi bilmek istiyordu ve
geri dondiigiimde nerede oldugumu Ggrenmek istiyordu. Benim 17 yasima
kadar flértiim olmasina izin vermemisti ve ancak herkesten sonra oldu. Ay-
rica makyaj yapmama ve dar kiyafetler giymeme, haftasonu gece kmama
yasak koymugtu. Haftasonlan da erkenden eve geliyordum. Bu béyle siirii-
yordu.

TERAPIST: Sen kargi ¢iktijinda ne oluyordu, peki?

MARRY ELLEN: Evden gtkmama yasak koyuyordu ya da baginyordu. Hatta
bazen bana vuruyordu. Ondan nefret ettim.

Evinin bir hapishane oldugunu hissetmigti. Babasinin kurallarina da
korktugu i¢in uyuyordu. i¢inde ona kargi 6fke oluguyordu.

Egerbdyle bir Boyun Egicilik gemaniz varsa, yanhg bir inanciniz var
demektir. Sizi boyun egici yapan insanlara olduklarindan daha fazla
gii¢ atfediyorsunuz. $u an kim sizi boyun egici yapiyorsa —bu eginiz, ai-
leniz veya herhangi bir kisi de olabilir- sizin iistiiniizde bir giice sahip-
tir. Aslinda kendi Boyun Egicilik gemanizi sonlandiracak giice ve kuv-
vete sahipsiniz. Bazi istisnalar olabilir, drnegin patronunuzla; ama, o
durumda bile diigiindiigiiniizden daha gok giice sahipsiniz. O insani
terk etmeye dair istekli olmalisiniz. Ancak bu sayede Boyun Egicilik ge-
manizdan kurtulabilirsiniz. Sizi himayesi altna alan ve kotiye kulla-
nan bir insanla yagamamza gerek yok.

Siz gocukken boyun egiciliginiz istemdigtyd.. Sizi boyun egdiren in-
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sanlarla iligkinizde siz bagimh ve ¢aresizdiniz. Higbir ¢cocuk, terk edil-
me ve cezalandirilma tehdidi altnda duramaz. Boyun egiciliginiz bura-
dan kazamlmgtir. Fakat yetigkinlikte ¢aresiz ve bagimh degilsinizdir
ve artikk segme gansiniz vardir. Degigmeye baglamadan dnce bunu fark
etmeniz gereklidir.

OFKENIN ROLU

Uyumlu bir tutum iginde olmaniza ragmen, ¢ogu giiglii duygular istii-
niize baski kurar. Kendi ihtiyaglarimzi bagkalarininkiler nedeniyle er-
telediginizde, bir siire sonra 6fke olugur. Kendi ihtiyaglarimz kargilan-
madiginda dfke kaginilmazdir. Kullanihiyor, kontrol ediliyor, bagkalari
sizden yarar saglamaya galigiyor ve hatta sizin ihtiyaglariniz 6nemsen-
miyor hissine kapilabilirsiniz.

Cok sinirli olmaniza ragmen, kendi 6fkenizin farkina net bir gekil-
de varamazsiniz. Biiyiik olasilikla da kendinizi ifade ederken 6fke soz-
cligiinii kullanmazsiniz.

CARLTON: Erica onu yemege gtkmak igin evden almam konusunda israr etti-
ginde biraz rahatsiz olmugtum. Yolumdan ¢ok uzakta bir yere gitmem gere-
kiyordu ve metro duragimin yakininda oturuyordu.

Ofkenizi bagkasina ifade etmenizin yanlig ve tehlikeli olduguna inani-
yorsunuz. Bu yiizden de duygularinizi bastirip reddediyorsunuz.

Bunu duydugunuza gagiracaksimz: Ofke duygusu saglikli iligkilerin
onemli bir pargasidir. Bir geylerin yanlg gittigine ve diger kiginin adil
olmayan bir gey yaptigina igaret de olabilir. Ofke kendimizi savunma-
miza ve durumu diizeltmeye tegvik eder. Ofke bu etkiyi yaratiginda
yardimci ve uyumlu olur. Bununla beraber siz 6fkenizi ve savunma ref-
leksinizi bastrmaya galighkga, viicudunuzun dogal igaretlerini gor-
mezden gelir ve durumu diizeltmede bagarisiz olursunuz.
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Bazen bagkalarina 6fkenizi belirttiginiz gekillerin farkinda olmayabi-
lirsiniz. Bazi ufak durumlarda orantisiz bir gekilde patlayabilirsiniz.
Marry Ellen’in genel tutumu sessiz ve pasiftir; ama, aniden sirfkizi Kathy
yemege 10 dakika geg geldi diye sinirlenmigtir. Kendisini ve aym gekilde
kizini da ¢ok gagirtan bir gekilde birikmig 6fkesini agiga ¢ikarmugtir.

MARRY ELLEN: Kathy iceri geldiginde kapinin orada bekliyordum. Birdenbi-
re ona bagirmaya bagladim ve daha dnce hig bu sekilde ona bagirmams-
tim... Buna inanamadim. Aceleyle ona kogtum ve iizgiin oldugumu séyle-
dim. Gergekten de bir terapiye ihtiyacim oldugunu diigiinmeye bagladim.

Anive'beklenmedik 6fke patlamalari, maruz kalani ve boyun egici kim-
seyi ayn gekilde gagirtir. Aslinda bu ¢ok aligildik bir durumdur. Bu tip
bastirilmig 6fke, genellikle onu baglatan etkene gore gok ayarsiz olur.

Ofkenizi dogrudan gésterdiginiz zamanlar olmasina ragmen, do-
layhyoldan yani pasif agresif gekilde gosterdiginiz zamanlar daha yay-
gindir. Ornegin erteleyerek, ge¢ kalarak ve arkalarindan konugarak.
Ama bunu bilerek yapmazsiniz, hatta reddedersiniz. Omek olarak,
Marry Ellen kizina bagirdiginda aslinda patronuna sinirlenmigtir.

TERAPIST: Niye o halde Kathy’e o kadar sinirlendin?

MARRY ELLEN: sten eve geg kalmigtim ve Dennis eve gelmeden onun yemegi-
ni hazirlamak igin acele ediyordum ve Kathy'nin de bana yardim etmesi ge-
rekiyordu ama o da geg kalmugt1. fsten eve donerken gok kétii bir ruh duru-
mundaydim. Patronum yiiziinden yine eve geg kalmigtim.

Marry Ellen’in patronu ondan uzun saatler gahgmasini bekliyordu. O
hicbir zaman patronuna olan o6fkesini ona yansitmamig ve uygun bir
sekilde ona bunu ifade etmemigti. Bunun yerine ige hep geg kaliyordu
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ve igle ilgili son teslim tarihlerini kagirmaya baglamigti. Patronundan
bu gekilde intikam aliyordu; ama, patronu ne oldugundan habersizdi
ve gecikmelerini kot niyet olarak algiliyordu.

Pasif agresif davraniglar (ertelemek, ge¢ kalmak, arkadan konus-
mak, bir geyi kabul etmek ama uygulamamak, bahaneler yaratmak) in-
sanlari rahatsiz eder. Diger insanlarin pasif agresif kigilerin bu davra-
niglarini isteyerek yaptiklarini bilmeleri ve anlamalari ¢ok zordur.

Terapi sirasinda veya bagka nedenlerden 6tiirii boyun egici kimseler
bazen daha fazla kendilerini savunmaya baglarlar. Ama ne zaman bu
olsa, yogun bir bicimde bundan sugluluk duyarlar. Boyun Egicilik ge-
masinin en dnemli pargasi, ihtiyaglarinizi ifade etmenin yanhg oldugu-
na inanmaktir. Kendinizi daha iyi ifade etmeyi 6grenene kadar, 6fke
¢ok 6nemli bir sorun olarak kalmaya devam edebilir.

ASLA TESLIM OLMAM: iSYAN

Boyun egici kimseler genellikle olduklar pasif rolden mutludurlar ve
kendilerini rahat hissederler. Bununla beraber Boyun Egici gemasina
sahip bazi kimseler Kargit Saldiriyla da bagetmeyi 6grenirler. Boyun
egmek yerine kargit rollerde kargimiza gikarlar. Bir anda saldirgan ve
baskin olurlar. Isyan ederek de boyun egicilik duygularinin agir1 telafi-
sini yaparlar.

Marry Ellen ve Carlton’in aksine, bu kisiler isyanlarla kendilerinin
ve isteklerinin 6nemli oldugunu gosterirler. Eger bu tepkiler size uyu-
yorsa, boyun egicilik konusuyla saldirgan, yetersiz ve benmerkezli ki-
silerin roliine biiriinerek de bagedebilirsiniz. Isyan edersiniz. Buna rag-
men iginizde diger boyun egici kimselerin hissettiginin aynisin1 duyar-
siniz ve onlar gibi siz de kontrol alanda tutuldugunuzu ve 6nemsiz his-
sedildiginizi diigiiniirsiiniiz. Sizin 6fkeniz sadece bir maskedir ve onu
yanlig algiyla takarsimiz. Kendinize giivenmeye baglarsimiz ve hatta
kiistah bile géziikebilirsiniz. Insanlar sizi bagkalarini kontrol etmekle
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ve otoriter olmakla suglarlar. Digtan kurusik: atan goriiniimiiniiz alan-
da, igeride kendinizi tehdit alinda hissedersiniz.

Isyankirlarda éfke her an ortaya gikmaya hazirdir. Cogunlukla ger-
ginsinizdir ve 6fke patlamalarina daha egilimli olursunuz. Cocuk veya
yetigkin olarak, size hiikmeden kimselere tepki olarak itaatsiz ve asi
olursunuz. Ofke nobetleri gegirebilirsiniz veya okulda davranig sorun-
lar1 yagayabilirsiniz. Otorite figiirleri ile de sorunlariniz olabilir. Den-
genizi kolaylikla kaybedebilirsiniz ve 6fkenizi uygunsuz gekillerde gos-
terebilirsiniz. Otoriteyle savagabilirsiniz ve digsal kontrol olarak algila-
nan herhangi bir fikri, diizenlemeyi ve baskiy: tolere etmeye galigirken
de giigliikler yagarsiniz.

tsyanlar genelde aileyle 6miir boyu siiren savaglardir. Yetigkin roller-
de olundugunda bile bu geligkileri arkada birakamazlar. Bazi durumlar-
da isyankdr yetigkin olarak kalabilirsiniz ve kariyer konularinda ve insan
iligkilerinde ailenizin sizden istediginin tam tersini yapabilirsiniz.

Isyankirlar, diger boyun egici kimselerden daha 6zgiir degildir.
Kendi iligkilerinde ve ilgilendikleri alanlara ait segimlerinde bile 6zgiir
olamazlar ve isyan ettikleri kigiler tarafindan segimleri belirlenir. Ku-
rallaraolan ilgisizliklerinde israr ettikge, kurallara itaat etmeye mecbur
kalirlar. Basmakalip gakalara uyarlar: “Niye gengler yolu gegemezler?
Ciinkii birisi ona yapmamalarin sdylemigtir.”

ROSE: 19 YASINDA, KONTROL MEKANIZMASINI YEMEK OZERINDEN SAGLIYOR
VE O BIR ANOREKSIK.

Bazi insanlar boyun egicilik duygularimi kendilerini fazla kontrol ede-
rek olugtururlar. Clinkii yagamlarinin biiyiik bir kisminda kendilerinin
kontrolden ¢ikmug olduklarini hissederler ve bir alanda kontrolii ele al-
maya ¢aligirlar. Yeme bozukluklarindan biri olan Anoreksiya nervoza
rahatsizhigina sahip Rose’a olan durum da aynen béyledir. Agir1 zayif
oluncaya kadar aghik ¢eken Rose, hayat boyunca ¢ok gigman olduguna
dair israr ediyordu.

351



HAYATI YENIDEN KESFEDIN

Ailesine baktigimizda ise, annesinin onu her zaman baski altina al-
digin1 ve ona gocuk gibi davrandigini gériiyoruz. Rose her zaman kendi
ihtiyaglarini gézardi etmigti ve annesinin isteklerine uygun yagamigti.

ROSE: Ben her zaman iyi bir kizdim ve her zaman itaatkdrdim. Ailemde hig
kimse benim sorun yaratacagim diigiinmezdi.

BABA: Bu gergekten ¢ok dogru. O her zaman ¢ok miikemmeldi.

Rose hep kendi ihtiyaglarini bask: alana almigti ve artk onlarin ne ol-
dugundan habersizdi. Kendi duygularini tanimlamakta zorluklar yagi-
yordu ve kendi i¢sel durumunu karigik buluyordu.

Kendini kontrolde hissettigi tek alan ise kontrol uyguladigi kilosuy-
du. Kilosunu kendisinden &¢ alircasina kontrol ediyordu. Annesi ve
kendisi ne yedigiyle ilgili her zaman savag halindeydiler. Rose annesi-
nin hayatina karigmasina Kargit Saldir1 olarak beslenmesini sik1 kon-
trol altinda tutuyordu. Yemek, annesi ve kendisi arasinda kontrol iize-
rinden bir savag alan1 olmugtu. Anoreksik semptomlarla annesine kar-
st ¢ikiyordu ve bilmeden boyun egicilik gemasini tekrarliyordu.

BASARISIZLIK SEMANIZI DE¢|$T|RMEK

1. Alienizin hayatin her aianinda sizi himayesi altina alarak kontroi etmeye

! gaiigmig oimasi.

2. Allenizin onlarin istedi§i sekiide davranmadi§inda sizi cezalandirmasi, tehdit
etmesl ve sinirlenmesi.

3. Ailenizle herhangi bir konunun nasil yapiiaca§: konusunda fikir ayriigina
digtGgOnizde oniarin sizi duyqusai oiarak yoksun birakmasi ve duyqusal
bagiarini koparmig olmasi.

: 4, Allenizin gocuklu§unuzda karar aimaniza Izin vermemis olmasi.

5. Ebeveynlerinizin uzakta olmasi ya da yetersiz oluglari nedenlyle, geriye
kaianlarin sorumlulugunu almig olmaniz.

6. Ailenizin sirekli olarak kendi sorunlari hakkinda konugmasi ve sizin dinleyici
durumunda kalmig olmaniz.
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\ hissetmenize yol agmasi.

| 8. Allenizde sehit ya da azizlerin olmasi, kendilerini dOgGnmeden her zaman

‘ bagkalarinin refahini saglamalari ve kendi Ihtiyaglarini reddetmelerl.

| 9. Gocuklugunuzda ihtiyagiariniza, fikirlerinize ve haklariniza saygi duyulmadi§ini |

| hissetmeniz. ‘
10. Gocuklugunuzda ailenizi endigelendirmemek ve mutsuz hissettirmemek igin

i her s8yledi§inize ve yapti§iniza ¢ok dikkat etmis olmamiz.

1. Diger gocuklarin sahip oldu§u &zqlrll§in size verlimemis olmasindan 8tlrQ

allenize kizginlik duymaniz.

]

Cocukken yakin oldugunuz kigiler, Boyun Egicilik gemaniza neden
olmugtur. Bu kigiler sizin aileniz, kardegleriniz, arkadaglariniz ve diger
kigiler de olabilir. Bununla beraber eger boyun egicilik sizin baglica ge-
maniz ise, nedeni anneniz veyababaniz olabilir; ¢tinki, onlar gocukluk
yasantimizda en onemli kigilerdir.

| .
7. Ailenizin istediklerinl yerine getirmediginizde, kendinizi suglu ve bencil %

Cocuklugunuzda boyun egiciliginizin farkina belirsiz bir gekilde
varabilirsiniz. Ailenize kargl alingan oldugunuzu hissetmig ya da bas-
urmig olabilirsiniz. Yetigkinliginizde bile bu gemamzin ¢ocukluk ya-
santimiza dayandigini fark etmeyebilirsiniz. Bazen terapi sirasinda bu
semaya sahip daniganlar, boyun egiciligin ne demek oldugunu anlar-
lar. Cocukken ne kadar boyun egdirildiklerinin iggériisiinii kazanabi-
lirler ve buna sinirlenirler. Ailelerin gocuklarin1 boyun egici yapan tu-
tumlarinin gesitliligini fark etmek onemlidir.

Tipki Marry Ellen’in babas gibi, gocuklarim bencilce boyun egici
yapip istismar eden ebeveynlerin rolii biiyiiktiir. Bu aileler kontrolleri-
ni duygusal yoksun birakarak veya cezalandirarak korumaya galigirlar.
Cocuk bunun sonucunda hayatinda devam edebilmesi igin boyun eg-
meye baglar.

MARRY ELLEN: Gegen gece kizin ve babam izliyordum. Bana da aym geyi
yapwordu. Masadan kalkmak igin izin almasim istiyordu. Tarzim begen-
medi. Kizim aglamaya baglad: ve aglamas: arttikga babam ona daha id-
detle bagirdi. Kizim daha 4 yaginda.
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Sizi ihmal eden, madde veya alkol kullanan, zihinsel olarak rahatsiz
veya daha ciddi sorunlar olan bir ailede biiyiidiiyseniz boyun egicilige
maruz birakilmigsiniz demektir. Bu tiir aileler kendi ihtiyaglarini ¢o-
cuklarindan 6nde tutarlar ve empatiden yoksun olurlar. Ve bu da ¢o-
cuklara ¢ok biiyiik zarar verir. Eger bdyle bir ailenin ¢ocugu iseniz giic-
li bir Boyun Egicilik gemaniz olabilir. Bunun iistesinden gelmek igin
de terapiye gitmeyi diigtinebilirsiniz.

Boyun egiciligin orta sinirinda, ailenizden biri siz bireysel davranig-
lar gosterdiginizde sizi azarlamig ya da elegtirmig olabilir. Carlton’a
olan gey de buydu. Ne zaman Carlton isteklerini yerine getirmek istese
babasi onu bencillikle ve zayiflikla nitelendiriyordu.

CARLTON: Eger babamin igini birakirsam ve kendi yoluma gidersem, ne yap-
mak istedigimi gercekten bilmiyorum.

TERAPIST: Cocukken sevdiginiz herhangi bir sey ya da size 6zel gelen bir sey var
mi?

CARLTON: Aslinda vard1. Cocukken piyano calmayi severdim amababam bu du-
rumdan hi¢ hoglanmazdi. Bunun erkege dzgii olmadigim dilgiiniip benimle
dalga gegerdi. Benim piyano dersleri almama izin vermezdi. O benim sporla
ugragmam isterdi ve benim takim segmelerine ¢calismam igin zorlard1. Gergi
hicbir zaman yapmadim. Benim aktif bir sporcu olmam igin deliriyordu.

Carlton’in babasi, onun, kendi kafasinda yarattigi oglan olmasini isti-
yordu. Ne zaman Carlton karg! giksa onu elegtiriyordu. Bir siire sonra
Carlton kendi ihtiyaglarinin olmasinin kétii bir gey oldugunu 6grendi.
Bu duyguyu hep tagidi. Yetigkin olunca da kendini ifade edecegi zaman
yogun bir gekilde 6zelegtiri yapmaya baglad.

Carlton daha sonra babasina benzeyen bir kadinla evlendi. Erica,
kocasinin ne olmas: gerektigi ile ilgili fikirlere sahipti. Ne zaman onun
fikirlerinden sapsa kocasini azarhyordu. Piyano ¢almak igin oturdu-
gunda hep ondan gikayet edip, onu iginde daha sert olmasi igin itekli-
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yordu. Carlton karisina sinirlenmesine ragmen bunu ona hig yansitma-
di. Her zaman ondan 6ziir diler ve sakin yumugak bagh goziiktii. Diger
insanlara da aym gekilde davraniyordu. Carlton, babasinin uzun yillar
once baglatmig oldugu boyun egiciligin diger insanlar tarafindan da
kullanilmasina izin veriyordu.

Bununla beraber, Carlton’in kendini feda etme gemasinin temeli
annesiyle olan iligkisinden de kaynaklaniyordu. Carlton’in ¢ocuklugu

boyunca annesi hasta ve yataga baghydi. Ayrica annesi bu nedenden
mutsuz ve muhtagt.

CARLTON: Onun girketini korumaya ¢alighm onu daha mutlu edebilmek igin.
Her zaman mutsuzdu. Disanya gikip oynamak yerine hep onunla kalirdim.
Diger ¢ocuklann diganda oynadigim duyarken ben onun odasinda oturu-
yordum.

TERAPIST: Onun igin ne yapardin?

CARLTON: Onunla konugur ona bir seyler okurdum. Yemekler getirip yemek ye-
dirirdim.

TERAPIST: Senin igin ¢ocuk arkadaglarla oynamayr birakmak zor olmus olmal.

CARLTON: Bunu ¢ok umursadigimi diigiinmiiyorum.

Carlton annesine biiyiik bir 6fke geligtirmemig, ¢linkii annesi onun fe-
dakarhk yapmasi igin zorlamamig. Annesinin buna ihtiyaci oldugu igin
yapmig. Ama yiizeyin alunda gii¢lii bir yoksunluk duygusu vard.

Carlton ve Marry Ellen’in gocuklukta yagadiklari, Boyun Egiciligin
birkag tiiriinii temsil ediyor. Bu, en gok kargimiza gikan gema ve size
bagka ornekler de anlatacagz.

SHANNON: 24 YASINDA. O, ANNESININ VE BABASININ HER SOYLEDIGINI
YAPAN M BIR KIZ.

Shannon’n ailesi ¢ok koruyucuydu. Annesi onu yanhg karar almanin
sonuglarindan korumak i¢in kalkan goérevi goriiyordu.
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SHANNON: Annem biitiin kararlan benim igin aljordu ve iyi bir kiz olarak
onu dinliyordum. Arkadaglanmin kim olacagina, kimle ¢tkacagima, han-
gi okula gidecegime, ne giyecegime, ne oyun oynayacagima... Aklimza ge-
lebilecek her seye annem karar veriyordu.

Annesi onu belli etmeden kontrol ediyordu. Shannon ne zaman isyan
etse ve kendini anlatsa, annesi kendi kararlarini alacak yetenegi olma-
digin1 ima ederek kendine olan giivenine zarar veriyordu.

Boyun egicilige ek olarak Bagimlilik gemas: geligtirdi. Onun karar
vermeye olan yeteneksizligi hem Bagimliik hem de Boyun Egicilik ge-
masin1 yansitiyor. Yetigkin oldugunda da Shannon biitiin kararlan
onun igin bagkalarinin almasina izin veriyordu. Kocasi Anthony de
onun hakkinda géyle yakinmalarda bulunuyordu:

ANTHONY: Hig girisimciligi yok. Nereye yemeye gidecegimize, hangi gosteriyi
izleyecegimize, nereye tatile gidecegimize, evde hangi sorumluluklarin yeri-
ne getirilmesi gerektigine karar veren tek kisi benim. Arkadaglanmizla otu-
rurken, aksam igin plan yaparken de higbir zaman “hadi sinemaya gidelim”
diye fikrini soylemez. Ona ne yapmak istedigini sordugumda da her zaman
“Onemli degil, sen ne ne yapmak istersen” diye cevap verir.

SHANNON: Benim igin 6nemli degil. Gergekten bir tercihim yok.

Annesiyle olan iligkisinde oldugu gibi ne zaman Shannon bir dneri
sunsa kocasi onunla dalga gegiyor. Boyle oldugunda ise boyun egicilik
semasi tetikleniyor.

WILLIAM: 37 YASINDA. GOCUKLUGUNDA ALKOLIK ANNESINE EBEVEYN GIBI
DAVRANMIS.

Biitiin alkolik ailelerin gocuklarinda oldugu gibi, William hayatinin
biiylik bliimiinii alkolik annesinin bakimina adamig. Gocuklugunda
annesine olan bagini, kendini feda ettne gemas: geligtirerek korumus.
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Annesinin bakimini tistlenmig ve ebeveyn bir gocuk olmug.

WILLIAM: Aligverisi yaptim, yemekleri pisirdim. Ise gidemeyecek kadar sarhog
oldugunda patronunu arayip onun agigim kapamak igin yalanlar uydur-
dum. Ona bakmak i¢in evde kaldigimda okulda hastalandigimi soyledigim
¢ok zaman olmugtur. Onun igmesini durdurmak igin ¢ok ugragtim ve igkisi-
ni sakladim. Ne kadar icki igtigini hesapladim ve yataga gitmeden 6nce i¢-
ki siselerini igaretledim. Yardim almast igin ¢ok yalvardim.

TERAPIST: Sana kimse yardim etmeye calismadi m1?

WILLIAM: Hayur. Bir keresinde dayilanm ve teyzelerim neler oldugunu sormug-
tu ama ben onlara yalan séyleyip her seyin yolunda gittigini séyledim. On-
lanin gergekten bilmek istemediklerini biliyordum.

Yetigkin oldugunda da, William diger insanlarin hayatlarini korumaya
¢aligti. O bir doktordu. Kendini feda etme yetenegini igine liretken bir
sekilde uyarlamayi 6grenmigti.

Ozel hayatinda ise William’in sorunlan vardi. Cok duygusal biriydi.
Onun tarzy, ihtiyaci olan kigileri bulmak; ozellikle de, alkol sorunlan olan
kadinlarla fedakdr iligkiler kurmak. Bu yikici kaliptan kurtulmak igin de
alkolik ailelerin gocuklan igin olugturulmug destek grubuna katilarak ken-
dine yardim etmeye bagladi. $u an kiz arkadagiyla kurdugu iligki gok sag-
likl. Kendi ihtiyaglarim gosterebilmeyi bagariyor ve bunu yaparken de kiz
arkadagi ona duyarh davramiyor. Kendi ihtiyacinin da kargilanma gansinin
oldugu bir iligkinin onun i¢in daha saglikli oldugunu biliyordu.

Biiyiik olasilikla kendinizi bu hikayelerin birinde gorebilirsiniz.
Ama sizin hikayeniz mutlaka daha farklidir. Ciinkii Boyun Egicilik ge-
masini geligtiren ¢ok gesitli gocukluk yagantisi vardir. En 6nemli kisim
ise, bazi nedenlerden &tiirii sizi agan durumlarda boyun egicilige yaka-
lanirsiniz; ve sonra yetigkinlikte ise hayatimizdaki insanlara boyun eg-
meye devam edersiniz. Bu “teslimiyetgi” veya “kendini feda etmek”
olarak iki gekilde gergeklegebilir.
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1 POTANSIYEL ESLERDEK| TEHLIKE ISARETLERI !

1. Partneriniz baskinsa ve her seyin kendi istedi§i sekilde gitmesini bekliyorsa; !
; 2. Partneriniz kendiyle ilgili gligli benlik algisi varsa ve her durumda ne istedigini I
‘ biliyorsa;
| 3. Partnerinizle fikir aynh§ina diistiginizde ve kendi isteklerinize uygun
| davrandi§inizda bundan rahatsiz olup sinirlenlyorsa; |
4. Sizin fikirlerinize, isteklerinize ve haklarimza sayg duymuyorsa; |
5. Siz kendi iste§iniz dogrultusunda davrandi§inizda, size surat asiyorsa ve sizden
! uzaklasiyorsa; '
6. Partneriniz gok kolay kiriyorsa ve Gziliiyorsa, onunla ilgilenilmesi gerektigini
hissediyorsanmiz; |
I 7. Partneriniz gok igiyor ya da ¢ok sinirliyse, bu nedenle yapti§iniz ve sdylediginiz .
| her seye dikkat etmeniz gerekiyorsa; !
8. Partneriniz yeterli deilse ya da beraberken o kadar verimli de§ilseniz ve pek |
cok isin sorumlulugunu almay: bagaramiyorsaniz,
. 9. Partneriniz sorumsuzsa ve givenilir de§ilse, bu yiizden sizin, oldugunuzdan
‘ daha fazla sorumluluk sahibi ve glvenilir oimaniz gerekiyorsa; 1
1 10. Kendinizi karar almak Igin gigld hissetmeyip, ¢odu karari partnerinizin
| almasina izin veriyorsaniz; |
 11. Kendi isteklerinizle ilgili bir sey yapmay: sordugunuzda sizi bencillikle suglayip |
I sizin kendinizi suglu hissetmenizi sagliyorsa;
. 12. Partneriniz kolayca iziiliiyor, endigeleniyor ve mutsuz oluyorsa, bu yizden hep I
‘ dinleyici oluyorsaniz; |
| 13. Partnerinizin size ihtiyaci varsa ve size bagimliysa. |
- [

$emanuzi tetikleyen partnerlere kargi giiglii bir ¢ekim duygusu ve bag-
lilik hissedersiniz. Bu iligkiler sizi daha yogun duygularla doldurur,
¢iinkii ¢ocukluktaki boyun egiciliginizde hissettiklerinizi ortaya gika-
rir. Tekrar ve tekrar sizin gocuklukta yagadigimiz Boyun Egicilik gema-
niz1 tekrarlatan iligkiye déndiiriir. Isyankar olsaniz bile, pasif veya do-
minant bir partner segersiniz ve siire¢ hiald boyun egiciligin bir tiirii
olarak devam eder.

Teslimiyetgi boyun egici kimseler iligkilerinde lider ruhlu, agresif ve
baskin partnerler segerler. Kendi pasifliginizin etkisinde, giiglii kigile-
re ihtiyag duyarsiniz. Ve boylece de sizin igin karar veren insanlara ba-
giml olursunuz. Shannon’a da olan aynen bu durumdu, ¢iinkii annesi
biitiin kararlar1 onun yerine veriyordu. O, ailesinin ondan istedigi gibi
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iyi bir kizd\, kibardj, itaatkardi, okulda bagariliyd: ve miikemmel bir ev-
latt. Shannon tam olarak ailesinin istedigi biriyle evlendi. $imdi de
miikemmel bir eg.

SHANNON: Tahminimce her seyde o kadar da mutlu degilim. Ama herhangi
bir sey séyledigimde Anthony hemen sinirleniyor ve rahatsiz oluyor.

TERAPIST: Anthony’nin sana sinirlenmesi nicin bu kadar kotii senin igin?

SHANNON: Onun bana sinirlendigi diigiincesi beni korkutuyor. Ya artik be-
nimle olmak istemedigine karar verirse...

Shannon kendisini tamamen kocasina bagiml hissediyor. Birkag saat
bile ayr1 olsalar hemen endigeleniyor. Kocasinin 6fkesinden kaginmak
icin her geyi dogru yapiyor. En ¢ok korktugu sey ise kocasinin ofkele-
nip onu terk etmesi. Kendi bagina bununla baga ¢ikamayacagini hisse-
diyor. Kendini boyun egici yapiyor. Bagiml olugu boyun egiciligini,
boyun egiciligi de bagimliligini siirdiiriiyor.

Eger kendinizi feda ediyorsaniz, partnerinize bagimli olmaniza ve
ona ihtiya¢ duymaniza neden oluyorsunuz. Onlarin ihtiyaglarim ta-
mamlamak i¢in acele ediyorsunuz. Onlar1 korumaya ve kurtarmaya ¢a-
ligtyorsunuz. Bazen boyun egici kimseler narsist partner segerler ve bu
partnerler az verdikleri halde ¢ok sey beklerler ve bagkalarinin duygu-
larin1 6nemsemezler. Siz siirekli veren roliinde oldugunuz igin kendi-
nizi rahat hissedersiniz. Ama eger isyankirsaniz sizden daha fazla bo-
yun egen bir kisi segersiniz ve kontrol eden siz olursunuz.

Bunlar iginizde ve agkta kaginmaniz gereken gizli tuzaklardir. Partne-
riniz egitlik tizerine kurulan bir iligki istese bile, siz gemaniz1 giiglendiri-
cek geyler bulabilirsiniz. fligkinizde éncelikli kigi olmaniza firsat verilse,
siz onu boyun egicilik roliiniize uygun duruma getirene kadar gevirirsiniz.

Ne tarz bir iligki kurulursa kurulsun, ortaya gikmaya hazir bir 6fke
kagimilmazdir. Bu, boyun egici iligkilerin dengesini tehdit eder. iligki-
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BOYUN EGICILIK SEMASI

. 1. DI§erinsanlaringogu kez kendi istedlklerinl yapmasina izin verirsiniz.

. 2. Bagkalarini memnun etmek igin gok istekli olursunuz, seviimek ve kabul gdrmek

. icin her seyi yaparsiniz.

| 3. Bagka insanlarin fikirlerine agik¢a karsi gikmayi sevmezsiniz.

4. Kontrol di§er insanlarin elinde oldu§u zaman daha rahat hissedersiniz.

5. Meydan okumalardan ve &fkeden kaginmak igin her seyi yaparsiniz ve her seye
uyum saglarsimiz.

6. Gogu durumda ne istedI§Inizl ve tercihlerinizin ne olmasi gerektiginl
blimezsiniz.

7. Karlyer kararlarimizda net ve agik olamazsiniz.

8. Her zaman herkesin bakimiyla megqul olursunuz ama hig kimse sizi dinlemez
veya sizin gdsterdiginiz 6zenl gdstermez.

9. E§er Isyankdrsaniz, bagkalari size ne yapmaniz gerektigini sdylediginde
otomatik olarak hayir dersiniz.

10. Bagka Insanlarin duyqularini inciten seyleri sdylemeye dayanamazsiniz veya
yapamazsiniz.

1. Sikismig hissettiren ve Ihtlyaglarinizin karsilanmadi§ durumlarda kalirsiniz.

‘ 12. Bagka insanlarin sizi bencli gdrmelerini Istemezsiniz ve en uglara gldersiniz.

13. Basgka insanlarin lylli§i igin kendinizi kurban edersiniz.

. 14, Evde ve igte almaniz gerekenden daha gok sorumluluk alirsiniz.

. 15, DI§er Insanlarin sorunlari oldugunda ve aci duyduklarinda onlari daha lyl
hissettirmek igin gok ugrasirsiniz.

16. Size ne yapmaniz gerekti§inl sdyleyen dier insanlara 8fke duyarsiniz.

17. Aldi§inizdan daha go§unu verdi§inizde kendinizi aldatiimis hissedersiniz.

18. Ne IstedI§Inizl sByledI§inizde kendinizl suglu hissedersiniz.

19. Kendi haklariniza sahip ¢ikmazsiniz.

20.Bagka insanlar sizden dolayh yoldan bir sey yapmanizi Istediklerinde kars:
¢ikarsiniz, ertelersinlz, hata yaparsiniz ve bahaneler yaratirsiniz.

21. Otorlter kisilerle anlagamazsiniz.

22. Isinizde maas ve terfllerle liglll konulari soramazsiniz.

23. Dogruluk ve dlrdstidgdndzle liglll kendinizl yetersiz hissedersiniz ve gok fazla
alttan alirsiniz.

24. Yeterince hirsh ve agres|f oimadi§inizi s8ylerler.

25. Basarilarinizi 8nemsiz gdsterirsiniz.

26. Uzlagmalarda qii¢ld olmak sizin Igin sorun yaratir.

|
|
i
I
i

i
i

lerin ilk zamanlarinda ofkeyi bastirirsiniz ve ¢atigmadan kagarsiniz.
Bu, iligkinin yara almamasini saglar, fakat devam ettirmeyi de zorlagt-
rir. Yillar sonra 6fkeniz bastiramayacaginiz bir noktaya ulagir ve iligki-
nin varolan dengesinden dolayi iiziintii duyarsiniz, misilleme yaparsi-
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niz veya geri gekilirsiniz. Buna ek olarak zaman gegtikge biiyiirsiiniiz ve
sizde daha giiglii bir kigilik algisi olugur. Eger daha girigken olursaniz
ve artik boyun egici iligkide kalmak istemezseniz, iligkiniz daha olgun
bir duruma doniigmeli ya da sonlanmalidir.

Is

Boyun Egicilik gemasi ig hayatimzda da ¢ok giiglii bir etkiye sahiptir.
Bu konuyu tartigarak biraz daha zaman gegirecegiz.

Boyun egici insanlar, uzmanlk alani hizmet vermek olan iglerde ga-
hgirlar, 6zellikle de kendilerini feda eden boyun egicilige sahiplerse.
Doktor, hemgire, ev kadini, 6gretmen, bakici, terapistya da bagka iyi-
legtirici bir kisi olabilirsiniz. Boyle bir kariyer sektoriine yonelmeniz
¢ok normal ve dogaldir. Boyun egicilik gemasi sizden gok sey gotiiriir
ama hediyelerinden biri ihtiyaglara kargi giddetli hassasiyet ve bagkala-
r1 igin ac1 duyabilmektir. Biitiin bu benzer durumlarda, siz yetenegini-
zin bagkalari igin kullanildig: igler iginde olursunuz. 1lgi odagi olmak-
tan uzak durmaniza ragmen, kendinizi adadiginiz giigli kigilerin ve si-
zi ¢ok ige yarar bulanlarin sag eli olmaniz olasidir. Her agidan siz pat-
ronunuzun ige almak isteyecegi birisiniz. Sadiksiniz, itaatkirsiniz ve
az gey talep edersiniz. Maag artig1 isteme olasiiginiz ¢ok digiiktiir.
Herkesi memnun etmek igin ¢ok ugragirsiniz, 6zellikle de istiintizde-
ki kigileri. Fedakirliginiza sinir koyarken sorunlar yagarsimiz. Ornek
olarak Carlton ve Erica’nin evlilik seanslarindan birini verebiliriz.

ERICA: Carlton ile ilgili en ¢ok ildirdigim sey, hicbir zaman benimle tatile ¢ik-
muyor. Babasina sormadigt bir zaman yoktur. Alt1 yildir birlikte hig tatile
¢kmadik.

CARLTON: Anlamiyorsun. [syerinde bana ¢ok ihtiyaglan var ve biliyorum ki
babam hayal kinkligina ugrar. Babami yan yolda birakamam.
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Carlton da tatil istemesine ve ailesiyle fazla vakit gegiremediginde
kendini kopuk hissetmesine ragmen, igi her zaman kendi isteklerin-
den daha 6ncelikli durumda.

Fazlasiyla “evet” insanisiniz. Patronunuzla ve ig arkadaslarinizla
anlagiyorsunuz, ama bunun nedeni onlarin hakli olmasi degil, sirf on-
lar1 memnun etmek. Helen bdyle bir insand..

HELEN: 34 YASINDA. BOYUN EGICILIG|, iISINDE POTANSIYELINI ORTAYA
GIKARMASINI ENGELLIYOR.

Helen, biiyiik bir kurumda orta dereceli bir yonetici olarak ¢aligiyordu.
Isletme okulunda oldukga bagarili bir grenciydi ama i hayatnda ar-
kadaglari kadar hizla ilerleyememigti.

Helen ig hayatinda otorite figiirleriyle uzlagirken, dogru buldukla-
rindan ¢ok, ne duymak isterlerse onu sdyliiyordu. Cok 6nemli bir 6ne-
risi olsa bile fikir ayrihgina diigmekten kagiyordu. Onun degerli fikirle-
ri ve goriigleri hep gizli kaliyordu, ¢linkii konugmasi gerektiginde hep
sessiz kaliyordu.

Ustiindeki kisiler, projelerinin durumunu sordugu zaman sirf onla-
r1 memnun etmek igin sadece olumlu goriigleri gosteriyordu. Ayrica
gok fazla ig kabul ediyordu. Gok giiglii fikirlere sahip ama sesli bir ge-
kilde ifade etmeyen Helen’in aksine, boyun egici insanlar igle ilgili ko-
nularda giiglii fikirlere sahip olmadiklarini hissederler. Konular hak-
kinda yorumlari istendiginde nerede durduklarina iligkin kafalari kari-
sir. Shannon hem Bagimlilik hem de Boyun Egicilik gemasina sahiptir
ve o da boyledir. Kendisini diiglinmek yerine grubun istegine uyum
gosterir. Cok ¢aligkan olmasina ragmen igi onun kisiligini yansitmaz.

SHANNON: Gegen giin igte ok katii durumdaydim. Giivenlik komitesine sunu-
lan raporda belirli noktalanin dahil edilip edilmeyecegine karar vermem ge-
rekiyordu. Patronum da disandaydi. Panik atak gegirdim.

TERAPIST: Karar vermek konusunda nasil ilerledin?
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SHANNON: Herkese sorup tavsiye aldim. Ama bu cidden beni delirtti. Bir kisi-
ye sordugumda soyledigi seyler anlamli geliyordu ama diger kisi tamamen
farklh bir seyler séyleyince o da bir anlam ifade ediyordu.

TERAPIST: Gériiniige gore biitiin bu siireg senin daha fazla kafam kangtirdi.

Shannon, sirketinde profesyonel bir kimlikten yoksundu. Bu, onun ig
kalitesini diigliriyordu. Sirkette kendisinden daha az ¢aligip, daha ga-
buk terfi edenlere giiceniyordu.

Biiyiik olasilikla igte ¢ok pasifsiniz ve bu ilerlemenize zarar veriyor.
Girigimcilik ve yiikselme hirsindan yoksunsunuz. Bagimsiz hareket et-
menizi gerektiren liderlik rollerinden uzak duruyorsunuz. Sizi yonlen-
diren ve direktfveren otorite figiirleriyle rahatsiniz.

KATHERINE: 30 YASINDA. OKULDA BASARILIYDI AMA IS HAYATINDA
BAG&IMSIZ BIR SEKILDE ISLEVINI YERINE GETIREMIYORDU.

Katherine bir avukatti ve kiigiik bir firmada ¢aligtyordu. Hukuk okulun-
da 6grenciyken ¢ok iyi notlarivardi, ayni zamanda danigmani olan pro-
fesoriine sikica bagliydi. Okulu biraktiktan sonra Katherine sorunlar
yagamaya bagladi. Igi, Katherine’in saglayabildiginden daha fazla
ozerklik ve kendini yonetim istiyordu.

KATHERINE: Kendi kendime yapmam gerektigini biliyordum ama kendimi
bundan uzaklagtnirken buluyordum. Beraber yaparken daha iyiydim.
Uretmek igin ¢ok fazla baski altindaydim.

Kendi pasif boyun egiciligine aligmigt1 ve yeni bulunmug bagimsiz-
ligiyla rahat degildi.

ELIZABETH: 28 YASINDA, ISINDE KENDINI OLDUGUNDAN DAHA DEGERSIZ
GOSTERIYOR.

Elizabethilerleme gansina zarar verecek gekilde boyun egicilik 6zellik-
leri gosteriyordu. Alti kigilik bir grubun pargasi olarak reklam girketin-
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de ¢aligtyor ve reklam kampanyalari igin teklif veriyordu. Cok yaratici
ve akilliydi. Bununla beraber kendini 6nemsiz gosteren belirgin bir
egilimi vardi.

ELIZABETH: Gok ¢alisiyorum ve gruba ¢ok sey katiyorum. Ama yine de kendi-
me giivenmiyorum. Odak noktast olmay1 sevmiyorum. Onceki giin oldugu
gibi, Greg benim fikrim icin 6ugii aldiginda konusmakta zorlandim.

TERAPIST: Ben senin kendi fikrini savunacagim diigiindiim.
ELIZABETH: Son dakikada Greg'in yapmasina izin verdim ve vgiiyii o ald.

Buna ek olarak, Elizabeth giiglii bir uzlagmaci degildi, cok kolay pes
edip cayiyordu. Altinda olan insanlara kargi da kendini ifade ederken
de sorunlari vardy, ¢linkii onlara otorite uygulamakta zorlaniyor ve on-
lari memnun etmek igin galigiyordu. Iglerini ortalamanin iistiinde yap-
masalar da onlar1 6viiyordu ve ¢ok fazla 6zgiirliik taniyordu. Delege et-
mesi gerektigi halde kendisi igin can sikici igler yapiyordu. Alanda ¢a-
ligan kigiler mantiksiz ricalarda bulunsa da, onlara hayir demekte zor-
laniyordu. Dogal olarak insanlar bu durumdan yarar saglamaya galigi-
yorlardi.

Bu durumda iginizde boyun egiciliginize karg1 sinirlenmeniz kagi-
nilmazdir. Ama bu 6fkeyi nadir olarak dogrudan goésterirsiniz. Bu 6f-
keyi iceride sikigtirip bastirirsiniz. Bunu bastirirken de 6fkenizi azalt-
mak yerine arturirsiniz ve 6fkenizi kendi kendinizi baltalayacak gekil-
de gosterirsiniz.

Uzun siire boyunca 6fkenizi dizginleyebilirsiniz ama aniden uygun
olmayan gekillerde 6fkeniz patlayabilir. Patronunuzdan kabul ettiginiz
iglerde de limit koymakta zorlanabilirsiniz. Bir siire yiizey alunda 6fke-
nizle kaynayabilirsiniz, ama éfkeniz bir goriigme sirasinda aniden pat-
layabilir. Miigteriyle veya alinizda bulunan kigiyle konugurken agir1 ag-
resiflegebilirsiniz. Boyle davraniglar profesyonelce degildir ve imajini-
za zarar verir.
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Bununla beraber en gok goriilen senaryo ise 6fkenizi pasif agresif
sekilde gostermenizdir. Carlton’in yagadigi buna drnektir.

CARLTON: Babam benden siirekli isteklerde bulunurdu. Benim sevkimden ve is-
tegimden yararlanmaya ¢ahigird1.

TERAPIST: Babaniza bu kadar isin sizin igin ok fazla oldugunu séylemediniz
mi?

CARLTON: Haytr, bilmesi gerek. Yiiziine kargt tamam diyorum ama onun be-
nim taraimdan oyle soyledigimde aslinda onu demek istemedigimi bilmesi
gerekiyor.

Carlton sakl gekillerde sorunlara yol agiyordu. Dogrudan 6fkesini gos-
termek yerine davraniglariyla diga vuruyordu. Yiiziinde somurtkan bir
ifadeyle ofisinde yiiriiylip duruyordu. Diger galiganlara kargi babasinin
arkasindan gikayet ediyordu ve digerlerini de gikayet etmesi igin cesa-
retlendiriyordu. Igleri erteleyip daha sonraya birakiyordu ve sonra da
igini yapamadigi i¢in 6ziir dileyerek niye yapamadig: ile ilgili bahane-
ler yaratiyordu.

ISYERINDE iSYAN

Isyankarlar kargit kaliplar gosterirler. Baskici ve kontrolciidiirler.

TIMOTHY: 43 YASINDA, PATRONUNA KARS!I KOLE, ALTINDAKI KISILERE ZORBA
Gislyol.

fsyerinde bazi insanlara kargi boyun egici davranabilirsiniz ama bunun
acisini digerlerinden gikarirsiniz. Timothy aynen bunu yapiyordu. Bi-
yiik bir magazada erkek departmaninda gorevliydi. Genel miidiire kar-
s1 boyun egici davramyordu ve onayini almak igin arahksiz ¢aligtyordu
ama bunu ige yaramasi igin yapmiyordu.
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TIMOTHY: Genel miidiir baz1 nedenlerden dtiirii beni sevmiyor goziikiiyor. Hat-
ta bazen beni utandinyor. Gegen giin beni miisterilerin ve ¢aliganlanin ara-
sinda azarladi. Kiyafetleri katlamam igin emir verdi, tipki Gnemsiz tezgah-
tarlann yaptigr gibi.

TERAPIST: Siz ne yaptimz>

TIMOTHY: Denileni yaptim. Orada durdum ve hepsini katladim.

Dogal olarak bu tarz bir olay 6tke dogurur. Timothy 6fkesini tezgahtar-
lardan ve alinda ¢alisan diger kisilerden ¢ikaryordu.

TIMOTHY: Departmanda zorba gibiyim. Yiginla emir veriyorum ve insanlar
bunlara uyuyorlar. Eder batinrlarsa benden ¢ok yiiksek bir sesle her seyi te-
mizlemeleri gerektigini duyacaklar.

TERAPIST: Ama bu intikam almak demektir. Siz onlara, patronun size davran-
digindan daha kétii davraniyorsunuz.

Timothy iki u¢ noktada. Bir tanesi kole gibi ve herkesi memnun etme-
ye istekli. Digeri ise, gok talepkir ve ofkeli. Bir ugta gok az dfke goste-
riyor, diger ugta ise 6fkesi tamamen kontrol diginda.

Yan sayfada Boyun Egicilik gemanizi degigtirmeniz igin adimlar var.
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BOYUN ECICILIK SEMANIZI DESISTIRMEK

1. Gocukluktaki boyun egicili§inizi anlayin. Iginizdeki boyun egici gocugu
hissedin.

2. Her giin isinizde veya evinizde boyun e§iclii§inizie kendi Ihtlyaglarinizi
bagkalari igin feda ettl§Iniz durumlar: listeleyln.

3. Hayatinizla ligiii kendi terclhierinizi ve fikirlerinizl olugturmaya baslayin. Bunlar

filmler, yemekler, bog zamaniniz, politika, giinllik tartigmaya yol agan konular,
zaman kullammi da olabilir. Kendinizi ve Ihtiyaglarimzi 8grenin.

4. Baskalarina verdiklerinizin ve yaptiklarimzin listesinl yapin. Onlar sizin igin ne
yaptilar? Size ne verdiler? Onlar sizi ne kadar zaman dinlemigler? Ne kadar
zaman siz onlari dinlemlgsiniz?

S. Pasif agresif sekilde davranmayi birakin. Kendinizi, Ihtlyaglarinizi ve ne
istedi§inlzl sistematik olarak ifade etmeye ydneltin. Oncellkle kolay
isteklerden baslayin.

6. Diger insanlarin sizinle ilgilenmesini isteyerek pratik yapin. Onlardan yardim
talep edin. Sorunlarimzi tartigin. Aldi§iniz ve verdiginiz arasindaki dengede
eslt olmaya galigin.

7. Benmerkezcl ve bencll kigllerle iligki kurmaktan uzak durun ve kendi
ihtlyaglarinizi hesaba katin. Tek taraflh iligkilerden kaginin. Kendinizi sikismig
hissettI§Iniz iligkileri deglstirin ya da o iligkilerden gikmaya galisin.

8. Insanlara gok fazla uyum saglamak yerine onlarla ylizlesmeye gahigin. Ofkeniz!
uyqun sekilde gdsterin ve en kisa zamanda hissedin. Birisi 4zgin, incinmis
veya size kizmig oldugunda kendinizi daha rahat hissetmeyi 8grenin.

9. Bagkalarini memnun etme eglliminizi mantiksallagtirmaya galismayin. .

“Fark etmez, yaparim” demeyi birakin.

10. Eski lligkilerinizi gdzden gegirin ve kontrolcli veya muhtag partnerler segme

kalibimzi agikhda kavusturun. Uzak durmaniz gereken tehlike sinyallerini
listeleyin. E§er mimkinse sizde gok yiiksek kimya olugturan bencil,
sorumsuz ve ba§imh partnerlerden uzak durun.

1. Ihtiyacimzi 8nemseyen partnerler buldugunuzda, fikirlerini ve degerlerini
sorun, kim Isin yarisini yapmak igin yeterllyse onunla iligkiye bir sans verin.

12. Isinizde daha saldirgan olun. Yaptiklarimizin kargii§ini alin. Bagkalarinin sizden
yararlanmalarina izin vermeyin. Aimaniz gereken terfi ve maas artiglarini
sorun. Bagkalarina sorumluluk verin.

13. Size bir gey yapmanizi sdylediklerinde, zit seyl yaparak karsi gikmayin. Ne
istediginlzi bulmaya gahsin. Istediniz, otoriter kisilerin sdylediklerlyle paralel
bile olsa bunu yapin.

14. Gegmige dair seyleri hatirlamak ve belirli seylere dikkat etmek igin kartlar
kullanin.
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1. Cocukluktaki boyun egiciliginizi anlayin. i¢inizdeki boyun egici go-
cugu hissedin. Boyun Egicilik gemamiz duygusal olarak giigli, ¢iinkii
¢ocukluga dair duygular giiglii. Cocuklar yetigkinlere gére duygularim
mantklariyla dengeleme konusunda daha az bagarihidir. Bu yiizden ¢o-
cukluk duygulari ilkel bir giice sahiptir. Boyun Egicilik gemaniz tetik-
lendiginde, bu duygular serbest kalir ve 6fke, sugluluk ve korku gibi
olumsuz duygularla yiiklenirsiniz.

Genelde, semanizi yogun gekilde tetiklemekten kagmaya caligiyor-
sunuz. Uziicii duygulari yagamaktan uzak durmaya galigiyorsunuz.
Duygularinizi inkir ediyorsunuz ve bastiriyorsunuz. Sonra da ne yapti-
gimiz1 bilmeden boyun egiciliginizi davraniglarinizla ortaya koyuyorsu-
nuz. Boyun egiciliginizi tekrarlayarak biitiin iligkilerinizde yagiyorsu-
nuz. Degismek igin kabul etmeye istekli olmak ve aci veren duygulari
kaldirabilmek etmek gerekiyor.

I¢inizdeki boyun egici gocugu hissetmenin en iyi yolu, gorselleme ga-
ligmasi araciligl ile olur. $u an hayatinizda olan boyun egicilik 6rnegiyle
baglayin. Bir siire gozlerinizi kapatin daha 6nce ayni geyi hissettiginiz
zamani akliniza getirmeye gahgin. Cocuklukta geride kalmig zamanlari
hatirlamaya galigin. Goriintiiniin gelmesi igin kendinizi zorlamayin.
Zihninizin istiinde ylizmesine izin verin. Kiminleydiniz? Babaniz ya da
anneniz miydi? Agabeyiniz, kiz kardeginiz veya arkadaginiz miydi?

MARRY ELLEN: Gegen gece Dennis’e kendimle ilgili bir seyler anlatiyordum,
ama o fark etmedi bile.
TERAPIST: Ona kizdimz mr?

MARRY ELLEN: Kizmak? Ona bir seyler anlatmaya ¢alighm ve o dinlemedi.
Benim soziimii kesmeye ve kendisi hakkinda konugmaya baglad1. Bu yiiz-
den, onunla hi¢ konusmamaya karar verdim. Ve o fark etmedi bile.

TERAPIST: Isterseniz, simdi bir gorselleme calismasi yapalim. Gézlerinizi kapa-
tin, gegen gece Dennis’in sizi dinlememesi; bunu gormeye ¢alisin. Yapabilir
misiniz?
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MARRY ELLEN: Evet, geri dondiim, su an Dennis’in beni dinlemesi igin ¢aligi-
yorum.

TERAPIST: Peki, simdi ocukken béyle hissettiginiz bir an' akliniza getirin.

MARRY ELLEN: Olur... Babamla ilgili bir an1 geldi. Ona biitiin kizlarin mezu-
niyet balosunda gece geg saate kadar orada olduklanmn: anlatmaya calisiyo-
rum, ama o dinlemiyor beni. Bana bagirmaya bagliyor ve onun higbir ki-
zin biitiin gece disanda olmayacagim séyliiyor. O kadar hayal kinkligina
ugruyorum ki bagirabilirim.

Gorselleme g¢aligmalari, duygular: harekete gegirmeyi bagaran bir yol.
Ortaya gikanlar sizi gagirtabilir. Duygularimzi kabul etmeye ¢ahgin ve
size Ogreteceklerini alin. Sizin boyun egici yapan kigiye yogun ofke
duydugunuz yagantimizi bulursunuz. Bu 6fke duygunuzu yagamaya ¢a-
ligin. Ofkeniz, saghkl bir par¢anizdir. Yararh bir amaca hizmet etmek-
tedir ve size bagkalariyla kurdugunuz yolu degistirmeniz gerektigini
soyler. Ofkeniz, farkli geyler arayan, degigmek isteyen ve biiyiiyen yan-
larinizdan haberdar olmaniza yardimei olur. Benlik alginizdan haber-
dar olmanizin en giiglii yolu 6fkenizdir. Ofkeniz, bir geyler istediginize
dair bir ipucu olabilir.

Gorselleme yoluyla Boyun Egicilik gemanizin izinden gidebilirsi-
niz. Cocuklukla beraber geligen yolu takip edin. Deneyimlerinizin ge-
manizi nasil giiglendirdirdigini ve nasil kaginilmaz kildigini not edin.
Erken aile yagantilarimzla daha gergekgi bakig agis1 geligtirene kadar
devam edin. Sonunda, ¢ocuklugunuzda size olanlarla ilgili duydugu-
nuz iiziintiyi ve kizginligi deneyimleyeceginizi umut ediyoruz. Bu de-
neyimleri boyun egicilik ihtiyaciniza kanit olarak gérmeyi durdurun.

2. Her giin isinizde veya evinizde gergeklesen boyun egiciliginizi ve
kendi ihtiyaglarinizi bagkalan igin feda ettiginiz durumlan listeleyin.
Kendinizi izlemeye baglayin. Kendi gézlemciniz olun. Objektf bakig
agisini koruyun. Boyun egicilikle ilgili her 6rnegi gozlemleyin. Sizin
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i¢in zor olan durumlarin listesini yapin. Ustesinden gelmek istediginiz
alanlar olmali.

Asagida Marry Ellen’in olugturdugu listenin 6rnegini bulacaksiniz.

“BOYUN EG&ICI OLMAMANIN" ADIMLARI

Gazete dagiticisina, gazetelerl hava yagmurluyken kapiya getirmesini sdyle.
. Tezgahtara yardim istemedigimi sdyle.
. Cocuklarima hargliklarindan daha fazla para verme.
. Dersimin oldu§u gilnler Dennis'e gocuklari okula birakmasini sbyle.
. Babama benim oldu§um zamanlarda gocuklari azarlamamasini s8ylemek.
. Kendime bitdn bir giin ayirmak. Hoslandi§im seyleri yapmak, mesela aligverig
yapmak, parkta kitap okumak, arkadaglarimi gérmek.
‘ Dorothy’e gocuklari okula birakmak igin sirayi bozdugu zaman siniriendi§imi
sdylemek.
8. Bagka insanlarin 8niinde beni elestirdi§i zaman Dennis'e ne hissetti§imi
sOylemek.
9. Yanlg bir sey yapmadi§imda veya bagkalarinin dniinde beni elestirmesinin
kabul edilemez oldugunu Dennis’e s8ylemek.
10. Dennls ile koltuk Igin aligverise ¢ikti§imiz zaman onun tercihlerine teslim
olmak yerine kendiminkileri belirtmek.

ounhpwNnS
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3. Hayatimizla ilgili kendi tercihlerinizi ve fikirlerinizi olugturmaya
baglaymn. Bunlar filmler, yemekler, bog zamaniniz, politika, giinlik
tarigmaya yol agan konular, zaman kullanimi da olabilir. Kendinizive
ihtiyaglariniz1 6grenin.

Bu, dikkatinizin yoniinii degistiren bir geydir. Zihinsel enerjinizi
bagkasinin ne hissettigini ve istedigini anlamaya harcamak yerine,
kendinizin ne istedigini ve hissettigini dikkatealmaya baglayin. Ne ter-
cih ettiginizi digiiniin.

TERAPIST: Gegen gece ikiniz hangi filmi izliyordunuz?

CARLTON: ‘Presumed Innocent’.

TERAPIST: Filmi sevdiniz mi>

CARLTON: Bilmiyorum. Fena degildi. Erica sevdi. Ben hig diigiinmemigtim.
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TERAPIST: Giizel, hadi simdi diigiinmeye baglayin.
CARLTON: Yani dogal ve gergekgi degildi.
TERAPIST: O halde siz o kadar sevmediniz filmi>

CARLTON: Haysr, sadece ilgimi gekti. Katilin kim oldugunu tahmin ettirmeye
¢ahstr.

Fikirlerinizin kaynagim cevrenizdeki diger insanlar degil, kendiniz
olugturun.

4. Bagkalarmma verdiginiz ve yaptiklarimzin listesini yapin. Ve sizin
i¢in ne yaptilar? Size ne verdiler? Onlar sizi ne kadar zaman dinlemis-
ler? Nekadar zaman siz onlan dinlemigsiniz? iligkilerinizdeki aldikla-
rinizin ve verdiklerinizin oranina bakin. En 6nemlilerini segin: Sevgi-
liniz, eginiz, ¢ocuklariniz, en yakin arkadaginiz, aileniz veya patronu-
nuz. Her birini iki stitun halinde liste yapin: Ben ne veriyorum? Ve o ba-
na ne veriyor? Bu listeleri yapmak sizin iligkilerdeki dengesizlikleri
gormenize yardimci olur.

MARRY ELLEN: Dennis ve kendim igin bir liste yaptim.

TERAPIST: Bu ilging. Dennis'e verdiklerinizin listesi 32 maddeden olusuyor:
“Onun igle ilgili sorunlarni dinlemek”, “kiyafetler satin almak”, “onun igin
yemek hazirlamak”, “kwyafetlerini kurutemizlemeciye vermek”, “ona hediye-
ler almak”, “onun kiwyafetlerini ytkamak”, ve boyle devam ediyor. Dennis’in
verdiklerinin listesinde sadece bir madde var, o da “finansal giivence”.

MARRY ELLEN: Dogru, biliyorum. Sinirlenmeme sasmamal:.

Bizim esas amacimiz, iligkilerinizdeki dengede bagarili olabilmektir.
Vermekten tamamen vazgegmenizi istemiyoruz, ama ¢ok fazla verme-
yi birakmaniz gerekiyor. Kontroliiniiziin artmasindan daha ¢ok istedi-
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giniz bir gey olabilir mi? Verdiginiz geyleri almaya baglamanizi istiyo-
ruz. Mesela bagkas! tarafindan ilgilenilmek, dinlenilmek, desteklen-
mek, sayg1 duyulmak gibi.

5. Pasif agresif gekilde davranmay: birakin. Kendinizi, ihtiyaglarinizi
ve ne istediginizi sistematik olarak ifade etmeye yéneltin. Oncelikle ko-
lay isteklerden baglayin. fhtiyaglarimzi anlatmak ve ifade edebilmek
i¢in yeni davranig bigimleri denemeye istekli olmaniz degigim igin ge-
reklidir. Insanlarla iletigim kurma geklinizde de degigiklige istekli ol-
maniz gerekiyor.

Bagkalarina davranma seklinizi degistirmek sizin onlara hissettik-
lerinizi de degigtirir. Ornegin, gok alttan aldiginiz birinden sizi tekrar
ciddiye almasini beklemek zor olabilir. Davraniginiz1 degistirmek, ken-
diniz hakkinda diigiindiiklerinizi ve hissettiklerinizi de degistirir. Pozi-
tif davraniglar kendine giiven ve saygi yaratir. Bu da yetkinlik hissettirir.

Diger adim ise daha girigken davranmaya baglamak. Bunun sizin
icin kolay olmayacagin biliyoruz. Bu nedenle, bunun igin yavag yavag
ilerlemelisiniz. Sizin icin kolay olan durumlarda daha girigken davran-
maya baglayin, yavagga daha zor durumlarda da bdyle davranmaya de-
vam edin.

Boyun egdiginiz durumlarla ilgili olugturdugunuz listeyi alin ve her
maddenin ne kadar zor oldugunu agagidaki olgegi kullanarak derece-
lendirin.

ZORLUK ORANI

o Gok kolay

2 Hafifge zor

4 Kismen zor

6 Cok zor

8 Neredeyse olanaksiz

Yan sayfada, Marry Ellen’1n kendi listesindeki maddeleri ve puanla-
r1 vardr.
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' BOYUN EGICI OLMAMAK IGIN ATACAGIM ADIMLAR

ZORLUK ORANI ‘

1. Gazete dagiticisina gazetelerihava yagmurluyken 2 |
kapiya getirmesini s8ylemek. l
2. Tezgahtara yardim Istemedi§iml s8ylemek. 3
3. Gocuklara harghklarindan daha fazla para vermemek. 5
4. Dersimin oldu§u giinler Dennis'den gocuklar okula 4
birakmasini Istemek.
5. Babama benim oldu§um zamanlar artik gocuklar 7
azarlamamasini sdylemek.
6. Kendime bitiin giin ayirmak. Hoslandi§im seyleri yapmak, 4
mesela aligveris yapmak, parkta kitap okumak,
arkadaglarimi gdrmek.
7. Dorothy'e gocuklari okula birakmak konusunda istiine digeni 5
yapmadi§inda ona kendimi kizgin hissettI§imi sdylemek.
8. Baska insanlarin &niinde beni elegtirdiji zaman Dennls'e ne 7
hissettigimi sdylemek.
9. Yanls bir sey yapmadi§imda veya baskalarinin 8niinde beni 8
‘ elestirmesinin kabul edilemez oldudunu Dennis'e sdylemek.
! 10. Dennis ile koltuk almak igin aligverige ¢iktiJimiz zaman onun 4

|
| terclhlerine teslim olmak yerine kendiminklleri belirtmek.
\

Kolaydan zora dogru olarak listedeki her madde igin galigmak. igte bu-

rada takip etmeniz gereken yonerge var.

Amacinizin maddeleri tamamlamak oldugunu aklinizda tutun. Bo-

yun Egicilik emanizin emrine girmeyin. Ornek olarak, Marry Ellen lis-

tesinde 7. Maddeyi tamamladig1 zaman, arkadag1 Dorothy’e servis ara-
ci olayiyla ilgili sinirli olmadigini séyledi. Amacinin Dorothy’e kendisi-
ni sevdirmek yerine ona 6fkesini belirtmek oldugunu hatirlamasi gere-
kiyordu. Boyun egici kigilerin gizli glindeminin insanlar1 memnun et-

mek oldugu konusunu aklinizda tutun.
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Kargidaki kigi ne yaparsa yapsin konumunuzu sakince yeniden ge-
killendirin. Eger kigi size saldirirsa savunmaci olmayin. Kendinizi sa-
vunurken kaybolmayin. Amaca odaklanin. Ornek olarak, agagida bir
bélimliik rol galigmasi vardir. Bu galigma Marry Ellen’in Dorothy’le
servis arac1 hakkinda onunla yiizlegirken yapmasi gereken konugmasi-
dir. Bunu pratik yapmasi gerekmektedir.

MARRY ELLEN: Dorothy, seninle konugmam gereken bir sey var. Ben sana bu
araba paylagimi konusunda kizgin oldugumu hissediyorum. Gegen bes haf-
tadir benden seni bir yerlere gotiirmemi istedin. Haftada iki kere araba kul-
lanmak benim igin gercekten ¢ok zor.

TERAPIST: (Dorothy’i oynayarak) Bu kadar énemsiz bir konuyu buraya ta-
sidigina inanamiyorum. Ne kadar darkafalisin.

MARRY ELLEN: istersen bana darkafali diyebilirsin ama benim icin haftada
iki kere araba kullanmak ¢ok zor.

Direkt olun. Vaaz vermeyin. Soylemek istediginiz geyi kisa ve 6z soyler-
seniz duyulma gansiniz gok daha fazla olur. Ben kelimesini kullanin ve
kendi duygulariniz iizerinden konugun. 1lging bir gekilde cogu boyun
egici kimseler kendileri hakkinda konugucaklar1 zaman “Ben” kelime-
sinden kagarlar. “Sen benim lafimi kestiginde ben kiziyorum” ciimlesi
yerine onlar “Insanlar laflarikesilince kizgin hissederler” derler. Ken-
di duygulariniz tizerinden konugmak kendine giivenin en 6nemli par-
casidir. Bu ige yarar bir konudur. Kimse sizin duygularimiz konusunda
sizle tartigamaz. Eger “Sen hataliydin, hakli olan bendim” derseniz bu
tartigmaya agiktir, ama “Sen bunu yaptiginda ben kizgin hissettim”
derseniz kimse sizinle tarnigamaz. Kimse size “Hayir, sen kizgin his-
setmedin” diyemez. Hissettiklerinizi bildirerek, hislerinizin 6nemli ol-
dugu hakkinda diiglincenizi bildirirsiniz.

Bu hiyerargik maddeleri tamamlamak igin kendinize yeterli siire ta-
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niyin. Her maddeyi o zorluk derecesinde uzmanlagana kadar tekrar
tekrar yapin. Eger lizerinde galigilan madde bir kere yapildiysa, diger
maddeleri de hayatinizin herhangi bir yerinde ayn1 zorluk derecesinde
olan maddelerin yerine koyun.

Algtirmalari, yararl olmasi i¢in hayatinizin her alanina genelleyin.
Girigken davranmaniz gereken her durumu, girigkenlik becerilerinizi
geligtirmek icin bir pratik yapma firsati olarak goriin.

6. Diger insanlardan sizinle ilgilenmelerini istemeyi pratik yapin. On-
larin yardimini isteyin. Sorunlarinizi tartigin. Aldiginiz ve verdiginiz
arasindaki dengede bagarili olmaya galigin. {nsanlarin size daha fazla
vermelerini isteyin. Kendiniz hakkinda konugun. Cogu boyun egici da-
niganlar, ne zaman kendileri hakkinda ¢ok uzun konugsalar endigelen-
diklerini ve konuyu diger kiginin iistiine yonlendirdiklerini sdylemek-
tedirler. Bu gekilde endigeli hissettiginizde, kendiniz hakkinda konug-
manin normal oldugunu anlamak gerekir. Sorunlarimiz hakkinda ko-
nugmak ve yardim istemek ¢ok normaldir. Bunun sizi insanlara daha
yaklagtirdigini fark edeceksiniz. Eger sizi dinlemek istemeyen insanlar
olursa, o zaman onlarin sizin hayatimizdaki 6nemlerini tekrar deger-
lendirme ve gézden gegirme zamaniniz gelmig demektir.

7. Benmerkezcil ve bencil kigilerle iligki kurmaktan uzak durun ve ken-
di ihtiyaglarinizi hesaba katin. Tek tarafli iligkilerden kaginin. Kendinizi
sitkigmig hissettiginiz iligkileri degigtirin ya da o iligkilerden ¢ikmaya ¢a-
ligin. Terapist olarak ¢aligmaya bagladigimiz yillarda daniganin hayatin-
daki her iligkiyi korumaya ¢aligmaya dair egilimimiz vardi. Eger danigan
evliyse onun evliligini korumaya ¢aligmak igin istek duyuyorduk. Eger
bir iligkisi varsa diirtiimiiz onun iligkisini korumaya ¢aliymakti. Ama ar-
tik iligkilerin her durumda korunmasi gerektigini hissetmiyoruz. Bazi
iligkiler ¢ok zarar veriyor ve ¢ok azinin da degigme olasiligi var.

Hayatimizdaki bazi insanlar iligkiyi dengede tutmak igin girigimleri-
nize uyum gostermeyi reddedebilir. Eger evliyseniz veya bu kisi aileni-
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zin bir bireyi ise ona degigmek igin her firsati verebilirsiniz. Ama eger
sonunda degigmezlerse iligkiden kendinizi cekmek zorunda kalabilir-
siniz. Hatta belki de sonlandirabilirsiniz.

Carlton’1n evliligi kurtuldu. O daha kendine giivenli oldukga Erica
digiyle tirnagiyla savagt. Ama bazi seviyede de hog kargiladi. Carlton
daha giiglii oldugu igin tiim kalbiyle mutlu oldu. Ayni1 zamanda da
onun taleplerine sinir koydugu igin rahatlama hissetti. Erica kendini
daha giivende ve korunmug hissetti.

Bununla beraber Marry Ellen’in evliligi ise kurtulamadi. Dennis
onun geligmesini kabul edemedi. Onu denetimde tutmaya ¢ok aligmg-
t.. En sonunda Marry Ellen onu birakti. §imdi ¢aligiyor ve enerjisini
okula veriyor. Bagka biriyle flort etmeye bagladi.

8. Insanlara gok fazla uyum saglamak yerine onlarla yiizlesmeye cali-
sin. Ofkenizi uygun gekilde gosterin ve en kisa zamanda hissedin. Bi-
risi izgilin, incinmig veya size kizmig oldugunda da rahat hissedebil-
meyi 6grenin. Ofkenizi uygun ve yapic1 bir gekilde ifade etmeyi 6gre-
nin. Ofkenizin sizi kontrol etmesine izin vermek yerine, 6fkenizi iligki-
lerinizi geligtirmek igin kullanmay: 6grenin.

Takip etmeniz gereken yonergeler vardir. En 6nemli kural: Diger ki-
§i ne yaparsa yapsin sakince durumunuzu gozden gegirin. Diger Kkisi-
nin sizi kurnazca savunmaci duruma diigiirmesine izin vermeyin. Ama-
ca odaklanin.

Sakin olun. Sesinizi yiikseltmeyin ve bagirmayin. Sakin oldugunuz
zaman bagirdiginiz zamana goére ¢ok daha giigliisiiniiz. Bagirmak, psi-
kolojikyenilginin igaretidir. Bagkasina saldirmaya galigmayin. Sizi iize-
cek ne yaptilarsa agikga belirtin.

Eger temelde iyi bir iligkiniz varsa ama negatif veya elegtirel bir gey
sOylemek istiyorsaniz, 6nce pozitif bir gey soylemekle baglayin. Soyle-
yeceginiz geyle ilgili olarak, kargimizdaki insanda olumlu bir beklenti
yaratin. Insanlar algilar1 agik oldugu zaman daha iyi dinlerler. Eger in-
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sanlar1 kizdirirsaniz, savunmaci olurlar ve kendilerini kapatirlar. Pozi-
tif kisimla baglamak dinleyicinin kavrama giiciinii artarir.

Ornek olarak, Carlton ¢ok zor maddelerden biriyle bagladi: “Erica,
beni sevdigini biliyorum. Bununla beraber, bagka insanlarin 6niinde
beni azarlamamani istiyorum.” Pozitif ve dogru olan bir gey soyleyin,
bagka bir gey uydurmayin. Daha sonra elegtirinizi kigiye degil, kiginin
davranigina yoneltin. Carlton, Erica’ya duygusuz biri oldugunu soyle-
medi. Bunun yerine Carlton, Erica’nin yapmamasini istedigi bir davra-
nig1 oldugunu sdyledi: Beni bagka insanlarin dniinde hep elegtiriyor-
sun. Degigmesi istenen belirli bir davranigla ilgili ricada bulunmak gok
onemlidir. Degigsmesini istediginiz belirli bir davranga iligkin agik bir
tanimlama yaparsaniz, kiginin dediginize uyma ve degigtirme olasiligi
daha yiiksektir. Sonunda da pozitif noktayla bitirin. Carlton istegini gu
sOzleri soyleyerek bitirdi: “Beni durup dinledigin icin gergekten ¢ok te-
sekkiir ederim.”

tyi zamanlama yapin. Cok yogun duygular yagadiginiz zamanlari
segmeyin. Sakin bir ortam olana kadar tartigmayin. Buna ek olarak, sa-
dece kelimelerinizle degil, ayn1 zamanda beden diliniz ve sesinizle de
girigken olun. Karginizdaki kiginin gozlerine bakin. Eger yardimi do-
kunucaksa ayna kargisinda prova yapin.

9. Bagkalarim memnun etme egiliminizi mantksallagarmaya cals-
mayn. “Fark etmez, yaparim” demeyi birakin. lligkilerinizde kendi
tercihlerinizi belirtme zamaniniz geldi. Her firsatta bunu yapmaya ga-
ligin. Once 6nemsiz konularla baglayin ve 6nemlilere dogru ilerleyin.

CARLTON: Bu size garip gelebilir. Bir gece Erica aksam yemegi igin ne istedigi-
mi sordu, “et mi, hamburger mi” diye. Fark etmedigini séyledim ve dur-

dum. Sonra da eti sectim.

Tercih ettiginiz geye karar verirken pozitif ve negatif kisimlari tartin.
Segim yapin ve o segimle ilerleyin.
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10. Eski iligkilerinizi gozden gegirin ve kontrolcii ve muhtag duyan
partnerler segme kalibimizi yakalamaya galigin. Uzak durmaniz gere-
ken tehlike sinyallerini listeleyin. Eger miimkiinse, sizde ¢ok yiiksek
kimya yaratan bencil, sorumsuz veya bagiml partnerlerden uzak du-
run. Hayatimzdaki 6nemli iligkilerin listesini yapin. Ortak kaliplar ne-
lerdir? Uzak durmaniz gereken tehlike sinyalleri nelerdir? Baskin part-
nerlere mi yakinlik duyuyorsunuz? Partnerlerinizin hayatinin igine mi
giriyorsunuz ve bu yiizden ayr benliginiz kayip m1 oluyor? Tehdit edi-
ci, kabadayilik yapan kigilere mi yakinlik duyuyorsunuz? Eginiz sizde
sugluluk hissi mi yaratiyor? Ya da yardiminiza muhtag, bagimh kigilere
mi yakinlik duyuyorsunuz?

Tammladiginiz bu kaliplar, uzak durmaniz gereken kigilerdir. Bu tiir
partnerlere yakinlik duymaya egilimli oldugunuz igin uzak durmak zor
olacaktir. Kimyaniz yiiksektir ama bu iligkilerle de devam edemezsiniz.
Size zarar olur. Uzun vadede, sinirli ve mutsuz olacaksiniz. Kimyanz
diigiik bile olsa, esitlik lizerine kurulan iligkileri segmek daha iyi olur.

11. Sizjn ihtiyacimizi 6nemseyen partnerler buldugunuzda onlarin fi-
kirlerini ve degerlerini sorun. Kim igin yarisin1 almak igin yeterliyse, o
iligkiye sans verin. lyi iligkinizin oldugu ve esitlige inanan bir partner
bulursaniz, iligkinin yiirimesi igin ona gans verin. Size garip gelse bile
bunu yapin. Boyun egici kimseler iyi iligkileri ¢ok ¢abuk birakirlar ve
onlara ilgileri olmadigini 6ne siirerler. iligkide bir geyler dogru gitmi-
yordur. Bir geyler eksiktir veya yeterince kimya yoktur. Biraz kimya his-
sedene kadar iligkiye gans verin. Yeni bir iligki bi¢imine aligtikga kimya
da artar.

12. [ginizde daha saldirgan olun. Yaptiklarinizin kargihgini alin. Bag-
kalarinin sizden yararlanmalarina izin vermeyin. Almaniz gereken ter-
fi ve maag yiikseltmelerini sorun. Bagkalarina sorumluluk verin. Biitiin
iddial teknikleri iginizde uygulayin. Boyun egdiginiz durumlari diizel-
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tin. Patronunuza kargi kendinizi dogrudan ifade etmeyip sonra pasif
agresif mi davraniyorsunuz? Altinizda ¢aligan kigiler igin kendi zama-
ninizi feda m1 ediyorsunuz? I arkadaglarinizin ve diigmanlarinizin bi-
le size kotii davranmasina izin mi veriyorsunuz? Bu durumlan diizel-
tin. Bu ilk bagta sizi iirkiitebilir, ama sonra bunun kendinize giivenini-
ze iyi geldigini ve devam etmek igin sizi motive ettigini hissedeceksi-
niz. Fazla saldirgan olmayin, ama payinizi da alin.

13. Size bir gey yapmamzi sdylediklerinde, zit geyi yaparak kargi ¢ik-
maya ¢aligmayin. Ne istediginizi bulmaya ¢aligin. Isteginiz, otoriter ki-
silerin sdyledikleriyle paralel bile olsa bunu yapin. Isyankirsaniz, size
karg1 isyan edenlerden ve kargi ¢ikanlardan, dig etkilerden kendinizi
arindirip 6zgiirlegtirin. Kendi fikirlerinize ve yoniiniize bakin. Kendi-
nizi, diger boyun egici kimselerden daha iyi tanimiyorsunuz ve 6zgiir
degilsiniz. Kararlariniz bagka insanlar tarafindan dikte ettirildikge bas-
ki altina giriyorsunuz ve sinirleniyorsunuz. Otoriter giiglerle anlagmak
icin kendinize gans taniyin.

Degismek igin diger biitiin adimlari takip edin. Saldirgan olmak ye-
rine, daha kararli olmay1 6grenmeye ihtiyaciniz var. Hayatinizda ver-
diklerinizi ve aldiklarimiz1 dengelemeye ¢aligin. Bdylece verdiginiz ka-
dar almaya baglarsiniz.

14. Gegmige dair geyleri hatirlamak igin baga ¢itkma kartlar kullanin.
Onlar1 belirli geylere dikkat etmek igin kullanin. Sorun yagadiginizi
hissederseniz gegmigi hatirlatan kartlar kullanin. Baga ¢ikma kartlar
daha kararl ve giivenli olmak igin hakkiniz oldugunu hatrlatir. Agagi-
da Carlton tarafindan yazilmig bir baga ¢ikma kartinin 6rnegi vardir.
Konu ise mantksiz istekleri reddetmek.
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KENDINI FEDA ETME BASA GIKMA KARTI

Benden mantiksiz seyler istediklerinde onlara “hayir” diyebilme hakkim var. E§er
“evet” dersem, hem ona hem de kendime sinirlenece§im. “Hayir" demenin sug- l
lulu§uyla yasayabllirim. Aci duysam da bu gegici olacaktir. E§er onlara “hayir”
dersem, insanlar bana saygi duyacaklar; ve, b8ylece ben de kendime sayg -
duyabilece§im.

Ve bu da Marry Ellen’in Dennis ile olan iligkisini anlattigi baga ¢ikma
karti.

i TESLIMIYETGILIK BASA GIKMA KARTI !

. Ne istedi§im ok 8nemli. Bana sayg duyulmasim hak ediyorum. Dennis'in bana kd- l
ti davranmasina izin vermeyecegim. Bundan daha lyisini hak ediyorum. Ken-

dim igin buna direnecegdim. Bana saygi duymasini ve tartismay: bitirmesini sa- |
kince talep edebilirim. lligkimiz bana esit davranacak kadar biiyimedlyse, bu '

|
iligkiyi bitirebllirim ve ihtiyaglarima uyqun birisini bulabilirim.

|

i

Baga ¢ikma kartlarinizi yaninizda tagiyin. Eger gemaniz tetiklenirse,
kendinizi ifade etme zamanimz gelmigtir. Kart: ¢ikarin ve okuyun. Ba-
sa ¢ikma kartlar sizin zihinsel farkindahiktan, duygusal degigime geg-
menizi saglama bakimindan gok degerlidir.

SON SOZLER

Degismeye bagladikga, her adimi degerli kilmak ¢ok 6nemlidir. Bagar-
digimiz her agamada kendinize ddiil verin. Kendinizi 6diillendirmeyi
unuttugunuz zaman degigim daha zor bir hale gelir. Ne kadar yol git-
meniz gerektigine bakmak, yerine ne kadar yol geldiginize bakmaya
¢aligin. Ne kadar kiigiik olursa olsun, degisiklik yaptigimiz her zaman
kendinizi iyi hissedin. Boyun egicilik gemanizdan kurtulurken hak et-
tiginiz tegekkiirii kendinize edin.

Boyun Egicilik gemanizin kendisini, ¢ok sayida tekrar ve kendini
dogrulayan kehan