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ONSOZ

Hayatta pek ¢ok seyi kazanabiliriz. Hayal ettigimiz kariyeri,
yagsamak istedigimiz evi, binmek istedigimiz arabayu...

Ancak igsel bir tatmin ve dayanak noktasi bulamazsak bizim
i¢in 1ss1z bir adada yagam baglar. Giinesin alninda bulabilecegi-
miz tek bir agacin golgesine siginmak igin ¢abalar dururuz. Ne
firtinadan ne de giinegin yakiciligindan korunabiliriz. Igimizde
yaslanacak bir yer bulmak iste bu denli 6nemlidir, aksi halde
korunaksiz kaliriz, igimizde var olan doldurulmaz bosluk ya-
samda elde ettigimiz her seyi gecersiz kilar, tipki riizgara kapil-
mis bir avu¢ kum gibi dagilir gideriz...

Yasamda siirekli birileriyle temas halindeyizdir, herkes bir
aynadir bize, her aynada aslinda kisiligimizin baska bir par¢asi-
ni1 goriiriiz. Rollerimiz vardir, anne ya da babayizdur, sevgiliyiz-
dir, evladizdir, patron ya da is¢iyizdir... Mutlu, kaygili, iizgiin,
karamsar, pozitif ya da kizginizdir...

Duygularimiz, diisiincelerimiz vardur...

Baska insanlarin bize dair yargilari, degerlendirmeleri, su¢-
lamalari vardir...

Her iliskide kendimizden bir parga buluruz. Bazisini mem-
nuniyetle alir tipki bir vitrine yerlestirir gibi en degerli kosemi-
ze koyariz, bazilarini gormek istemez, reddederiz.
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Giiglii ve zayif yanlarimizla biz bizizdir oysa...

Bu kitapla birlikte yine derinlere dogru bir yolculuga ¢ika-
cagiz. Kendimizi daha iyi tanimak, anlamak, zayifliklarimiza
daha sefkatli olmak, gii¢lii yanlarimiza daha ¢ok sarilmak, hem
kendimize hem de diinyaya kars1 daha iyilestirici olmak adina
¢ikacagimiz bir yolculuk bu...

Bu kitapta yasaminizin her alaninda vazgegilmez olmanin

sirlarini anlatacagim.

[k béliimde ¢ocukluk yasantisindaki baglanmanin yagami-
mizin sonraki evrelerinde bizi nasil etkiledigini, es se¢iminden
is secimine kadar pek ¢ok farkli alanda bizi gizlice nasil yonet-
tigini anlayacagiz. Ug tip baglanma modeli iizerinden yasadig1-
niz iligkinin sorunlarina baska bir gozle bakmanizi saglayaca-
g1m, amacimiz daha saglikli iliskiler gelistirebilmek adina baki-
siniz1 netlestirmek ve daha berrak bir goriis elde etmenizi sag-
lamak olacak. Farkinda olmadiginiz igsel motivasyonlarinizin
derinlerine inerek, aslinda iligskilerdeki ¢ikmazlarinizin temel
sebeplerini ve cazibenizi yitirdiginiz en temel nedenleri irdele-
yecegiz. Kaygili ya da kagingan baglanma modellerinin giivenli
baglanmaya nasil evrilebileceginin yollarindan bahsedecegiz.

Sonraki bolimiimiiz semalarla ilgili. Bu boliimde de yine
¢ocukluk yasantisinda edinilen zihinsel gergevelerin bugii-
niimiizii nasil etkiledigini gorecegiz. “Baska tiirlii davran-
mam miimkiin degil” dediginiz ve sizi yoran, bazen hasta
edecek kadar yipratan davranislarinizin geri planinda ¢alisan
dinamikleri gozden gegirecegiz ve doniigmenin, daha iyi his-
setmenin, bagkalar1 i¢in cazip biri haline gelmenin ve vazge-
¢ilmez olmanin her zaman miimkiin oldugunu bir kez daha
hatirlayacagz.

Gegmis yasaminizdan bugiine uzanan iyi hissetme, giiglen-
me ve vazgecilmez olma yolculugunda bir sonraki adimimiz iyi
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hissetmek i¢in beden ve zihin dengesini saglamak olacak. Bu
boliimde odaklanacagimiz konu bagliklarimiz pozitif psikolo-
jiyle gii¢lii yanlariniza odaklanmak, iyilik halini ¢ok boyutlu
olarak insa etmek, saglikli i¢sel diyalog gelistirmek, 6z degeri-
nizi yiikseltmek olacak.

Kitabin son iki boliimii ise 151g1n1z1 yiikseltmenin, fark ya-
ratmanin ve vazgeg¢ilmez olmanin son adimi ve altin kurallarla
dolu bir yol haritas: niteliginde... Fark edilir olmanin ve vaz-
gecilmezligin gizli sirr1 auradan s6z edecegim. Auranizi yiik-
seltmenin yollarini, afrodizyak yaglarla, kristallerle, bitkilerle
ve Ozel sirlarla hem bedeninizin hem de yasam alanlarinizin
aurasini nasil yiikselteceginizi anlatacagim. Basaridan berekete,
cinsel ¢ekimden disil glice kadar yasaminizda ihtiyaciniz olan
her konuda kullanabilecegiz, basucunuzda tutacaginiz bazi 6zel
metotlar1 paylagacagim.

Fark yaratmak ve vazgecilmezlik hayal degildir...

Gergek benliginizle ve iliski kurdugunuz her seyle daha de-
rin bir bag kurmak imkansiz degildir...

Bu kitap kendi igsel 15181n1z1 fark etmeniz ve yiikseltmeniz
i¢in sizin rehberiniz olacak.

Iyi okumalar...

Baslamadan once ufak bir not:

Kitab: okumaya baslamadan once dilek defterinizi yaniniz-
da bulundurun. Bu defter ilerleyen béliimlerde size ¢okga lazim

olacak. Kisaca nasil kullanacaginiza gelince:

o Defterinizin en bagina simdiye dek basardiklarinizi ve
sahip olduklarinizi

-11-
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« Devaminda giiglii yanlarinizi ve olumlu 6zelliklerinizi

 Sonrasinda ise kisa vadeliden uzun vadeliye dogru he-
deflerinizi yazmaniz1 istiyorum.

Hedeflerinizi yazarken dikkat etmeniz gereken birkag
onemli sey var. Uzun bir vadeli adima ulasmak adim adim olur,
bu nedenle uzun vadede planlayacaginiz bir hedefi not ederken
ona yaklasacaginiz diger noktalar: daha kisa vadeli hedeflerini-
zin arasina yerlestirmelisiniz.

Ornegin heniiz evlenmediyseniz ilk hedefiniz ¢ocuk diin-
yaya getirmek olmamali. Once dogru insanla bir araya gel-
meli, sonra evlilik yoluna girmeli, en son da ¢ocuk planlar1
yapmalisiniz.

Hedeflerinizi yazarken dikkat etmeniz gereken bir diger
nokta bunlar1 sanki olmus, gergeklesmis gibi yazmaniz. Orne-
gin “Cocuk istiyorum” demek yerine “Cocugum oldu” seklinde
yazmalisiniz.

Hedef belirlemenin bir diger 6nemli adim1 yetenek ve kaza-
nimlariniza uygun hedefler belirlemektir. Ornegin ev esyalar
ile ilgili herhangi bir tasarimda iyisinizdir ve bu sizin yetene-
ginizdir. Siz bunun yerine piyano virtiiozii olmay1 hedeflerini-
zin arasina koydugunuzda yeteneginizin belki de hi¢ olmadig:
farkli bir alanda bir iddia ortaya koymus olursunuz. Gergekles-
mesi miimkiin olmayan her iddia da sizi karamsarliga siirtikler.
Bu nedenle gercekei hedefler belirlemek, gii¢lii 6zelliklerinizle
bagdasan planlar yapmak hem hizlica yol almanizi saglar hem
de sizi iyi hissettirir.

Defterinize sizden istediklerimi yazdiktan sonra her giin
ilk maddedeki kazanimlarinizi ve basarilarinizi okuyarak giine
baslamanizi istiyorum. Bu ilerleyen boliimlerde bahsedecegim
giinliik sabah ritiielinizde yapacaginiz bir eylem olacak.
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Her giin size iyi hissettirecek bu maddeleri okuduktan sonra
ilgili boliimdeki basar1 ¢capasini mutlaka yapin.

Son olarak simdi, altta gordiigiiniiz dairenin igine birer
damla lavanta ve biberiye yag1 damlatin.

Isiginiz1 ylikseltmenin, fark yaratmanin ve vazgegilmez ol-
manin gizli sirlarina dair yolculugumuza artik baslayabiliriz.

-13-



1. BOLUM

ILISKILERDE GUVENLI BAGLANMA

Iliskilerde Cenneti Yaratmak Miimkiin mii?

Yasamda iliski kurmanin ne kadar hayati bir 6nemde ol-
dugunu bundan 6nceki kitaplarimda siklikla dile getirmistim.
Tim canlilar neslini stirdiirmek i¢in bagkalarina ihtiyag¢ duyar.
Hem sosyallesmek hem de ihtiyaglarimizi karsilayabilmek i¢in
dogada tek bagimiza miicadele vermemiz imkénsiz. Insan 6zel-
likle her zaman bir bagka insana muhtactir. Sevmek, sevilmek,
deger gormek, degerli hissettirmek, yardimlagmak, paylasmak,
sarilmak, temas etmek bizi insan yapan en degerli 6zellikleri-
miz, tistelik hayat1 da yasanilir ve tatmin edici hale getiren en
degerli seyler...

En ¢ok ihtiya¢ duydugumuz duygularin basinda giiven ihti-
yaci gelir. Bu kitapta bahsedecegim giiven duygusunun insan ve
hatta diger tiim canllar i¢in ne denli 6nemli oldugunu okudu-
gunuzda siz de bana hak vereceksiniz. Yagamda cennet giiven
duygusuyla miimkiindiir. Glivenmek ¢iktiginiz yolda kendinizi
emniyete alan tek duygudur. Giiven, korku, ¢ekinme ve endise
duymadan inanma ve baglanma duygusudur. Tohumlari ise be-
beklik ve cocukluk déneminde atilir.

Neden bazi insanlara giiveniriz de bazilarina giivenmeyiz?
Neden kimi insanlarla yeni tanismamiza ragmen sicak iliskiler
kurabilirken bazilar1 bizi buz gibi yapar?
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Bu sorularin yanitlarini 6nceki kitaplarimda pek ¢ok agidan
ele almistim. Insan derin bir varlik olunca elbette sorularin da
yanitlarini derinlerde aramak gerekiyor, bu nedenle ¢ogu so-
runun tek bir yanit1 yok. Kadin ve erkek dogasinin getirdigi
farkliliklar, iginde yasadigimiz kiiltiir, ekonomik nedenler, aile
yasantilari, hayatimizdaki diger insanlarin bize yiikledigi roller,
secimlerimiz, travmalarimiz...

Bu farkli alanlarin tiimi isin i¢ine karisinca iligkilerimizin
de karmasik hale gelmesi kaginilmaz oluyor elbette. Bu nedenle
iliskilerimiz sisede durdugu gibi durmuyor... Herkes i¢in tek tip
receteler de gogu zaman ise yaramiyor, daha derinimize inmek,
kendimizi anlamak, farkinda olmadigimiz bilin¢dis1 egilimleri-
mizi, ¢ocukluk yasantilarimizi ve bugiiniimiizii anlama ihtiyaci
doguyor.

Bu nedenle bu tek kisilik bir yolculuk olacak...

Tim bunlarin temelindeyse iliskilerdeki baglanma konusu
¢ok merkezde bir yere oturuyor. Bu nedenle detaylica agacagim
baglanma teorisi ve giivenli baglanmanin elde edilmesi bu kita-
bin ana konularindan biri olacak.

lligkilerdeki temel beklentilerden biri sevilme ihtiyaci-
dir. Sevme ve sevgiye karsilik verebilme, sahip oldugumuz en
onemli yetenegimizdir. Sevmek ve sevilmek yasam igin vazge-
cilmezdir. Pek ¢ok kisi ge¢misinde ya da ¢ocukluk doneminde
deneyimledikleri ac1 ve korku yiiziinden sevgilerini gostermek-
te gligliik ¢eker. Kalbini birine kaptirmaktan, flortten, flort son-
rast iglerin biraz ciddiye binmesinden ve iliski i¢indeki tiirlii inis
cikislardan ¢ok daha fazla etkilenirler. Kimileri i¢in korkung
senaryolar gerceklesmek i¢in daima pusuda bekler, kendilerini
bir tiirléi sakin sulara birakamazlar. Kimileri asir1 tedirgin ve
kaygilidir, zihinlerinden gegen karamsar diisiincelere bir tiirlii
engel olamazlar. Kimisi insanlara bagimlidir, kimisi yetersizlik
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kaygilarinin sularinda yiizer, bazisi da sinir ¢izemez. Iste tiim
bu problemlerin ortasinda olan ve konusacagimiz konulardan
biri bu olacak: ilk ¢ocukluk yasantilari, bu yasantilarin sekillen-
dirdigi iliskilerde baglanma ve baglanma stilleri.

Kadin erkek iliskilerinin kurulma nedeni, aslinda o ilis-
kiden beklentimiz olmasidir. Kendimizi degerli hissetmek,
bu diinyada birileri tarafindan zorunlu oldugu igin degil, sirf
kendimiz oldugumuz i¢in istenmek, talep edilmek ve yalniz-
ligimiz1 paylasmak hayati ihtiyaglarimiz arasinda yer alir. Bu-
nun i¢in kendimizi karsimizdakine agmamiz, baglanmamiz,
glivenmemiz, hayatimizin tiim zayifliklarini ortaya koyabil-
memiz gereKkir.

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

Biriyle baglanma sorunu yasiyorsak, yakinlastigimizda kay-
g1 ve korku bizi sarryorsa, bir sekilde bilingsizce iliskilerimizi
sabote ediyorsak ya da ilisgkimizi daha giiglii hale getirmek i¢in
problemlerin ana nedenini géremiyorsak ne yapmamiz gerekir?

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

Yetigkin yasantimizda yakindigimiz pek ¢ok problemin
nedeni bebeklik ve ¢ocuklukta yagsadigimiz hangi deneyimler
olabilir?

Bugiin bizi biz yapan seyler hi¢ farkinda olmadan yaptigi-
miz “se¢imlerimiz” olabilir mi? Peki o zaman gercek “ben” de-
digimiz seyden haberimiz var mi1?

Farkinda olmadigimiz, dogru kabul ettigimiz yanlis “zihin-

sel cerceveleri” tanimak miimkiin mii?

Bu sorulara verilebilecek yanitlardan birkagi i¢ine dogdu-

gumuz aile, travmalar, sonrasinda edindigimiz arkadaslarimiz,
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6gretmenlerimiz, tanistigimiz ve bizi derinden etkileyen insan-
lar olarak sayilabilir.

Cocuk psikolojisi ve psikanalizi tizerine uzmanlasmis John
Bowlby bu sorularin pesine diismiis 6diillii bir bilim insaniy-
di. 1940 yilinda ¢ocukluk dénemindeki erken evrede, ¢evresel
sartlarin karakter gelisimine nasil katkida bulundugu tizerine
yazdig1 ilk makalesinden sonra ¢aligmalarini gelistirerek “Bag-
lanma Teorisini” ortaya att1.

Baglanma teorisi ge¢misin gelecege miidahale ederek bugii-
niimiizi sekillendiren gizil bir etkileme siireciydi.

[sterseniz simdi bu teorinin nasil ortaya kondugunu ve neler
anlattigini inceleyelim.

Tliskilerin Bilinmeyen Dogas1: Baglanma Teorisi

lligkilerimizin ya da kisisel maceramizin sadece aydinlik
tarafina bakmak ve oray: olabildigince aydinlik tutmak iste-
riz. Aradigimiz huzur, tatmin ve mutlulugun sadece aydinlikla
baglantili oldugunu diisiiniiriiz. Oysa hem dogada hem de her
turli iliskide, stirecte zitliklar tizerine kurulu bir diizen vardir.
Aksi olsaydi hedefledigimiz bir noktaya ulagmamiz imkansiz
olurdu, doluluk i¢in boslugun olmasi sarttir, aydinligin algila-
nabilmesi igin karanlik deneyimlenmelidir, kotiiyd iyinin var-
liginda taniriz.

Yin Yang semboliinii bilirsiniz, yaris1 siyah yaris1 beyaz iki
yarim daire seklindeki bir semboldiir. Siyah dalganin i¢inde
minik bir beyaz nokta, beyaz dalganin i¢inde de siyah minik bir
nokta vardir. Bu sembol zitliklarin i¢inde akip giden yasamin,
hareketin, aydinliktaki karanligin ya da karanliktaki aydinligin
potansiyelinin ve dengesinin olagantistii bir ifadesidir.
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