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GIRIS

Her ne kadar vyetiskinlerin ¢ocuklardan daha olgun olduklarim
diisinmeye aliskin olsak da bazi hassas ¢ocuklarin diinyaya geldigini ve
birka¢ yil icinde duygusal agidan kendi ebeveynlerinden daha fazla
olgunlastigini dusiiniirsek ne olur? Olgunlasmamis bu anne babalar
cocuklarmin duygusal ihtiyaclarini karsilayamazlarsa hangi sonuglar ortaya
cikar? Bu durumda ortaya ¢ikan en onemli sonug, duygusal ihmaldir ve bu
thmal, herhangi bir fiziksel yoksunluk kadar gercek bir durumdur.

Cocukluk c¢aginda yasanan duygusal ihmal; aci verici duygusal
yalnizliga yol acar. Bu durum kisinin iligkileri ve yakin arkadaslariyla ilgili
tercihlerinde uzun siireli olumsuz etkilere neden olabilir. Bu kitap, duygusal
yonden olgunlagsmamis anne babalarin ¢ocuklar, ozellikle de duygusal agidan
hassas olan c¢ocuklar {tizerindeki olumsuz etkilerinden bahsetmektedir.
Duygusal yakinligi reddeden bir ebeveyne sahip olmanin verdigi
karmagikliktan ve acidan kurtularak kendinizi nasil 1yilestirebileceginizi
aciklamaktadir.

Duygusal olarak olgunlasmamis anne babalar, gercek duygulardan
korkarlar ve duygusal bag kurmaktan uzak dururlar. Onlar, gergekle
miicadele etmek yerine ona direnen savunma mekanizmalart kullanirlar.
Kendileriyle ilgili diisiinmeyi hos karsilamazlar bu nedenle, hatalarini nadiren
kabul eder ve oOziir dilerler. Olgunlasmamis olmalar1 onlar1 tutarsiz ve
duygusal olarak gilivensiz kilar. Kendi giindemleri s6z konusu oldugunda,
cocuklarmin ihtiyaclarina karst kor bir hale gelirler. Bu kitapta, duygusal
yonden olgunlasmamis ebeveynlerin hayatta kalma iggiidiileri s6z konusu
oldugunda kendi c¢ocuklarinin duygusal ihtiyaglarini yok saydigini
goreceksiniz

Efsaneler ve peri masallar1 yiizyillardir bu tiir ebeveynleri tasvir
etmektedir. Anne babalarin dikkatsiz, ilgisiz olmasindan ya da hi¢ var
olmamasindan dolay1 ka¢ peri masalinin hayvanlarin veya diger varliklarin
yardimina thtiya¢ duyan terk edilmis cocuklar1 resmettigini diisliniin. Bazi
hikayelerde, ebeveyn karakterleri aslinda kotii niyetlidir ve ¢ocuklar kendi
yasam sorumluluklarmi tstlenmek zorunda kalirlar. Bu tiir hikayeler
ylzyillar boyunca popller olmustur ¢iinkii insanlarin ilgisini fazlasiyla
cekmektedir: Aileler ¢ocuklarin1 ihmal ya da terk ettikten sonra, ¢ocuklar



kendi baslarinin c¢aresine bakmak zorundadirlar. Goriinlise bakilirsa,
olgunlasmamis ebeveynler antik c¢agdan beri problem olusturmaktadir.
Kendileriyle mesgul olan ebeveynlerin neden oldugu duygusal ihmal konusu,
popiiler kiltiiriimiiziin en 1lgi ¢ekici hikayelerinde hala bulunmaktadir.
Kitaplarda, filmlerde ve televizyonda, duygusal yonden olgunlasmamis
ebeveynlerin hikayeleri ve ¢ocuklariin hayatlar lizerindeki etkileri oldukga
zengin bir konudur. Baz1 hikayelerde ise, bu anne-baba ve ¢ocuk dinamigi
hikayenin asil odak noktasidir. Bu kitapta duygusal olgunlasmama hakkinda
daha fazla bilgi 6grendikge, giinliik haberler yerine drama ya da edebiyatta
gecen Uinli karakterleri hatirlayacaksiniz.

Duygusal olgunlukla ilgili farkliliklar1 bilirseniz, baz1 insanlarin sevgi
ve yakinliktan bahsederken sizin neden kendinizi duygusal acidan bu kadar
yalniz hissettiginizi anlama sansina sahip olursunuz. Umarim burada
okuduklarmiz uzun siiredir aklinizda olan sorulara cevap olacaktir. Ornegin;
bazi aile iiyeleri ile olan etkilesiminizin neden bu kadar aci verici ve sinir
bozucu oldugunu anlamak gibi... Iyi haber su ki duygusal olgunlasmamanin
ne demek oldugunu anladigimzda diger insanlarla ilgili daha ger¢ekei
beklentileriniz olabilir ve onlarin size karsilik vermemesinden dolay1 aci
cekmek yerine onlarla olan iligkinizin seviyesini kabul edebilirsiniz.

Zehirli ebeveynlerden duygusal acidan uzaklagmanin, kisinin kendi
icindeki barist sagladigi ve 0z yeterlilik duygusunu arttirdigi psikoterapistler
tarafindan uzun siiredir bilinmektedir. Peki, bu nasil yapilabilir? Bunu
yapabilmenin yolu, ne ile miicadele ettigimizi anlayabilmektir. Bencil
ebeveynlerin hikayesinde eksik olan sey, onlarin sevebilme becerisinin neden
bu kadar sinirli oldugunun tam bir agiklamasinin olmamasidir. Iste bu kitap,
bu tiir ebeveynlerin duygusal olgunluktan yoksun oldugunu aciklayarak bu
boslugu dolduruyor. Ebeveynlerinizin kisisel ozelliklerini anladiginizda,
onlarla hangi seviyede bir ilisgkinin miimkiin oldugunu veya olmadigini
degerlendirebileceksiniz. Bunun bilincinde olmak, kendimize dénmemizi
saglayacak ve boylece degismeyi reddeden ebeveynlere odaklanmak yerine
kendimize odakli bir hayat yasayabilecegiz. Onlarin duygusal olarak ol-
gulasmamasini anlamak, bizi duygusal yalmzligimizdan kurtaracaktir. Ciinkii
thmalin bizimle degil, kendileriyle ilgili oldugunu fark edecegiz. Onlarin
neden farkli olamadiklarim1 anladigimizda, onlarla 1ilgili olan hayal
kirikliklarimizdan  ve  elbette  kendi sevilebilirligimizle ilgili olan
kuskularimizdan kurtulabiliriz.



Bu kitapta, anne babanizdan birinin ya da her ikisinin duygusal yonden
gelisiminizi saglayacak olan bagi neden sizinle kuramadigin1 bulacaksiniz.
Ebeveynlerinizden dolay1 kendinizi neden bu kadar goriinmez ve bilinmez
hissettiginizi, iletisim kurmak i¢in gosterdiginiz tim 1yi niyetli ¢cabalarinizin
neden bir ise yaramadigini 6greneceksiniz.

Bolim 1I’de, duygusal olarak olgunlasmamis ebeveynler tarafindan
bliyiitiilen insanlarin neden kendilerini genellikle yalmz hissettiklerini
ogreneceksiniz. Ebeveynleri ile derin duygusal iligkileri olmayan insanlarin
yetiskin olduklarinda hayatlarinin nasil etkilendigini anlatan hikayelerini
okuyacaksiniz. Duygusal yalnizligin ne demek oldugunun detayli bir resmini
ve aynt zamanda 0z farkindaligin yalmiz birakilma duygusunu tersine
cevirmeye nasil yardimci oldugunu goreceksiniz.

Bolim 2 ve 3, duygusal yonden olgunlasmamis ebeveynlerin
ozelliklerini ve neden olduklar iliski sorunlarini kesfetmektedir. Duygusal
acidan olgunlasmama 15181 altinda baktiginizda, ebeveynlerinizin sasirtici
davramiglarmin bircogu anlam kazanmaya baslayacaktir. Ilgili bdliimlerde
ebeveynlerinizin duygusal olarak olgunlasmadigi alanlar1 tanimlamaniza
yardimc1 olmak icin bir kontrol listesi sunulmaktadir. Ayn1 zamanda ailenizin
duygusal gelisiminin erkenden son bulmasinin olasi nedenleri hakkinda
bilgiler edineceksiniz.

Boliim 4, duygusal olarak olgunlasmamis ebeveynlerin dort ana tiiriinii
tanimlamaktadir ve sizin hangi tiir ebeveyne sahip oldugunuzu anlaminiza
yardimci olacaktir. Ayrica, bu dort ebeveyn tiiriine uyum saglamaya calismak
icin ¢ocuklarin gelistirebilecegi ‘kendi kendini engelleme aliskanliklariniza
ogreneceksiniz.

Bolim 5’te, insanlarin bir aile roliinii tstlenmek icin gercek
benlikleriyle olan baglarim1 nasil kaybettiklerini ve diger insanlarin
gecmisteki thmal edilme durumlarindan kurtulmak i¢in nasil davranmalari
gerektigi konusunda kendi bilingaltt1 fantezilerini nasil kurduklarini
goreceksiniz. Duygusal olarak olgunlasmamis ebeveynlerden ortaya ¢ikacak
iki farkli ¢ocuk tipini 6greneceksiniz: Igsellestiriciler ve dissallastirdilar. (Bu
durum ayrica aym ailede biiyliyen kardeslerin neden birbirinden ¢ok farkli
olabilecegine 151k tutacaktir.)

Bolim 6’da, igsellestirict kisilik yapisin1 daha detayli bir sekilde
anlatacagim. Bu kisilik yapisi, kendi iizerine diisiinmeye ve kisilik gelisimine
cok onem verir: Igsellestiriciler son derece sezgisel ve duyarlidir, diger



insanlarla etkilesim ve iletisim kurmak i¢in giiclii i¢giidiilere sahiptir. Bu
boliimde, bu kisilik tliriiniin size uyup uymadigin1 anlayacaksiniz ve 6zellikle
de yardima ihtiya¢ duyuldugunda oziir dileme egilimi gosterme, iliskilerde
s0z konusu olan duygusal c¢alismalar1 yapma ve Oncelikli olarak diger
insanlarin ne istediklerini diistinme gibi 6zelliklerin size hitap edip etmedigini
ogreneceksiniz.

Bolim 7, iliskilerin eski kaliplarnnt  yikildiginda ve insanlar
karsilanmamig beklentilerinin farkina vardiginda ortaya ¢ikan durumlardan
bahsetmektedir. Bu durum, insanlarin psikoterapi alanindan yardim bekledigi
bir noktadir. Ayrica, sizinle kendi kaliplarim inkéar etmeyi birakan ve farkli
olmaya karar veren kisilerin hikayelerini de paylasacagim. Bu kabul edis
siirecinde, kendi iggiidiilerine giivenme yeteneklerini tekrar kazanma ve
kendilerini ger¢ek anlamda tekrar tanima yolculuklarina tanik olacaksiniz.

Boliim 8de olgunluk bilinci yaklagimi ile insanlarla iliski kurmanin bir
yolunu sunacagim. Insanlarin davramis diizeyini degerlendirmek igin
duygusal olgunluk kavramini kullanarak onlarin bu davramislarini daha
nesnel agidan gormeye baslayacaksiniz ve olgunlasmamanin belirtileri ortaya
ciktiginda bunu fark edebileceksiniz. Duygusal acidan olgunlagsmamis
insanlarda nelerin ise yaradigini ve nelerin ise yaramadigini 6greneceksiniz.
Ayn1 zamanda, bu tiir insanlarin sebep oldugu duygusal manevi zararlardan
kendinizi nasil koruyacagimizi da oOgreneceksiniz. Tim bunlarin hepsi
hayatiniza baris1 ve 6z giiveni getirecek.

Bolim 9 da, bu yaklasimi kullandiktan sonra yeni bir ozgiirlik ve
biitlinliik duygusu yasamis bireyler hakkinda bilgi edineceksiniz. Bu kisilerin
hikayesi, olgunlasmamis ebeveynlerin neden oldugu suc¢luluk duygusundan
ve karigikliktan kurtulmanin nasil bir sey oldugunu anlaminiza yardimci
olacak. Kendi kisisel gelisiminize odaklanarak, duygusal olgunlugun yer
almadig iliskilerden 6zgiirliige dogru yol alabilirsiniz.

Boliim 10, size iy1 davranacak ve kendinizi duygusal agidan emniyetli
ve giivenilir hissettirecek insanlarin nasil tanimlanacagini agiklamaktadir. Bu
durum aym1 zamanda duygusal olarak olgunlasmamis ebeveynlerin yetigkin
cocuklarima 6zgii olan ‘kendi kendini engelleyen kisiler arasi1 davranislar
degistirmenize  yardimci  olacak. Iliskilerde bu yeni  yaklasimi
benimsediginizde, duygusal yalnizlik ge¢mise ait bir sey halini alabilir.

Bu kitab1 okuduktan sonra, duygusal olarak olgunlasa- mamanin
belirtilerini fark edebilecek ve neden kendinizi siirekli yalniz hissettiginizi



anlayabileceksiniz. Bunun sonucunda, duygusal olarak olgunlasmamis
insanlarla daha yakin iliskiler kurmak istediginizde duygusal yakinlik kurma
cabalarimizin neden ise yaramadigini anlayabileceksiniz. Aym1 zamanda,
cikarci ve karsi tarafi diisiinmeyen insanlara duygusal olarak baglanmaniza
neden olan asir1 gelismis empati becerinizi yonetebilmeyi 6greneceksiniz.
Son olarak, ger¢ek duygusal yakinlik ve tatmin edici iletisim kurabilme
yetenegine sahip kisileri taniyabileceksiniz.

Bu konuyla ilgili yillarca okudugum ve arastirdigim her seyi, gercek
miisterilerle yaptigim calismalardan elde ettigim etkileyici hikayeleri sizinle
paylagmanin heyecanini yasiyorum. Mesleki hayatimin biiylik bir kisminda
bu konuyu anlamak i¢in bir arayis i¢indeydim. Calistigim bir¢ok kisi
tarafindan tekrar ve tekrar teyit edilen bulgular1 ve sonuglar1 sizlerle
paylagsmaktan ¢ok mutluyum.

Umudum, duygusal olarak olgunlasmamis ebeveynlerin ¢ocuklarinda
uyandirdigr duygusal acidan ve karisiklik hissinden kurtulmanizdir. Eger bu
kitap duygusal yalmizligimizi anlamimiza yardimci olursa veya hayatinizda
daha derin

duygusal baglar ve daha samimi iligskiler kurmanizi saglarsa,
misyonumu gerceklestirmis olacagim. Ayni zamanda bu kitap, kendinizi artik
baskalarimin baskis1 altinda olmayan degerli bir insan olarak gormenizi
saglarsa, gérevimi yerine getirmis olacagim. Okumak iizere oldugunuz birgok
seyden siiphe duydugunuzu biliyorum. Bilmenizi isterim ki ben her zaman
hakli oldugunuzu size sdoylemek i¢in buradayim.

Hakkinizda en hayirli olan1 diliyorum.



1. BOLUM

DUYGUSAL OLARAK OLGUNLASMAMIS
EBEVEYNLER YETISKIN COCUKLARININ
HAYATLARINI NASIL ETKILER?



Duygusal yalmzlik, baska insanlarla yeterince duygusal yakinlik
kuramamaktan kaynaklanir. Bu yalnizlik hissi, kendisiyle mesgul olan anne
babalarin ¢ocuklarina duygusal yakinlik gosterememesinden dolay1 ¢ocukluk
doneminde baslayabilir ya da duygusal bag koptugunda yetiskinlik
doneminde ortaya cikabilir. Eger duygusal yalnizlhik bir 6miir boyu
hissedilirse, bu durum bir ¢ocuk olarak duygusal agidan yeterince karsilik
goriilmedigine isaret edebilir.

Duygusal olarak olgunlasmamis bir ailede biiytimek, yalnizlik iceren
bir deneyimdir. Bu ebeveynler, ¢cocuklarinin fiziksel sagligina 6nem vererek
yiyecek ve giivenlik ihtiyaclarini karsilayarak gayet normal davranabilir ve
disaridan miikemmel goriinebilirler. Ancak eger cocuklar1 ile saglam bir
duygusal bag kurmazlarsa, ger¢ek giiven duygusunun olmasi gerektigi yerde
bliyiik bir bosluk olusur.

Baskalar1 tarafindan goériilmemenin verdigi yalmzlik duygusu, fiziksel
yaralanma kadar temel bir acidir ve bu aci igeridedir, disaridan goriilmez.
Duygusal yalnizligin anlasilmasi giictiir ve kisiye 6zel bir deneyimdir. Bu
nedenle, goriilmesi ya da tanimlanmasi zordur. Duygusal yalmzlhigi, bir
bosluk ya da diinyada yalniz olmak olarak adlandirabilirsiniz. Bazi insanlar
bu duyguyu var olan yalmzlik olarak adlandirir ama aslinda bu duyguyla
ilgili var olan higbir sey yoktur. Eger kendinizi duygusal olarak yalniz
hissediyorsaniz, bu ailenizden kaynaklanmaktadir.

Cocuklarin ebeveynleriyle olan iligkilerinde duygusal yakinligin
olmadigimi belirleme imkéani yoktur. Bu, cocuklarin sahip olabilecegi bir
kavram degildir. Ayrica, c¢ocuklarin anne babalarinin duygusal olarak
olgunlasmadigini anlayabilmeleri pek miimkiin degildir. Onlarin sahip
oldugu tek sey, bosluk hissidir ve iste bu his bir ¢ocugun yalmzlig de-
neyimlemesidir. Bir c¢ocugun yalnizlik hissine ¢are bulmasi, olgun bir
ebeveynle sevgi dolu bir bag kurmasina baghdir. Ancak eger anne babaniz
derin duygulardan korkuyorsa rahatlama ihtiyact duydugunuz i¢in tedirgin bir
utang hissi ile kars1 karsiya kalmis olabilirsiniz.

Duygusal olarak olgunlagsmamis ebeveynlerin cocuklari
bliyiidiiklerinde, goriinliste normal bir yetiskin hayat1 siir- seler bile, temelde
bir bosluk ile yasarlar. Bu kisiler, farkinda olmadan kendilerine yeterince
duygusal bag saglamayan iliskileri segerse, yalmzliklar1 yetiskinlikte de
devam edebilir. Okula gidebilirler, calisabilirler, evlenebilirler, kendi
cocuklarii biiyiitebilirler ama temelde yer alan duygusal dislanma hissi



akillarindan ¢ikmaz. Bu boliimde, insanlarin duygusal yalnizlik deneyimlerini
dinleyecegiz, 0z farkindaliklarinin kendilerini  anlamalarina, neleri
kacirdiklarim gormelerine ve degisimi gerceklestirmelerine nasil yardimeci
oldugunu fark edecegiz.

Duygusal Yakinhk

Duygusal yakinlik, herhangi bir konuyla ilgili tiim duygulariizi
sOyleyebileceginiz bir kisinin oldugunu bilmektir. Baska bir kisiye kendinizi
gerek kelimelerle, gerek fikir alisverisiyle, gerekse sessiz bir sekilde bag
kurarak tamamen giiven icinde agabileceginizi bilirsiniz. Duygusal yakinlik,
gercekten oldugunuz gibi goriinmenizi saglayan son derece tatmin edici bir
histir ve boyle bir sey, diger kisi sizi yargilamak yerine yalnizca tanimaya
calistiginda var olacak bir seydir.

Bir ¢ocuk olarak kendimizi giivende hissetmemizin temeli, bakimimizi
saglayan kisilerle kurdugumuz duygusal bagda yer almaktadir. Duygusal
acidan duyarli ebeveynler cocuklarima her zaman yanlarina gidebilecekleri
insanlar oldugunu hissettirir. Boyle bir his, ebeveynlerle kurulan gercek
duygusal bir etkilesim gerektirir. Duygusal olarak olgunlasmis ebeveynler
neredeyse her zaman bu duygusal baglantiya dahil olurlar. Bu tiir insanlar
hem kendi duygularinda hem de diger insanlarla olan iliskilerinde rahat
hissetmek i¢in yeterli 6z farkindalig1 gelistirmektedirler.

Daha da onemlisi, cocuklarmin ruh halini fark ederek ve onlarin
duygularini ilgiyle karsilayarak cocuklarina duygusal olarak uyum saglarlar.
Boylece, cocuk ailesi ile giivenli bir bag kurdugunu hisseder. Yetiskin anne
babalar, cocuklarma onlarla ilgilenmekten zevk aldiklarimi ve duygusal
konular hakkinda konusmanin 1y1 oldugunu hissettirir. Bu tiir ailelerin canli,
dengeli duygusal bir yasami vardir. Genellikle ¢ocuklarina duyduklar1 6zen
ve ilgi tutarhidir. Onlar duygusal agidan giivenilir insanlardir.

Duygusal Yalmzhk

Duygusal olarak olgunlasmamis ebeveynler Oylesine kendileri ile
mesgul olurlar ki ¢ocuklarinin i¢ diinyasinin farkina bile varmazlar. Buna ek
olarak, duygular1 hesaba katmazlar ve duygusal yakinliktan korkarlar. Kendi
duygusal gereksinimlerinden rahatsizlik duyarlar ve bu nedenle ¢ocuklarina
duygusal agidan nasil bir destek saglayacaklarina dair bir fikirleri yoktur. Bu
tiir anne babalar eger ¢ocuklar tiziiliirse sinirlenir ve ¢ocuklarini rahatlatmak
yerine cezalandirirlar. Bu tepkiler, cocuklarin duygusal temas kapilarini
kapatarak i¢giidiisel diirtiilerinin 6niine geger.



Eger ebeveynlerinizden biri ya da her ikisi size duygusal destek vermek
icin yeterince olgunlasmamis ise, bir cocuk olarak boyle bir seyin
eksikliginin etkilerini hissetmis olabilirsiniz ama neyin yanlis oldugunu
anlayamazsiniz. Kendinizi boslukta ve yalniz hissetmenin sizin 6zel ve ilging
deneyiminiz oldugunu ve sizi diger insanlardan farkli kilan bir sey oldugunu
diistinebilirsiniz. Bir ¢ocuk olarak bu bosluk hissinin yeterli insani iliskilere
sahip olmamaya kars1 verilen normal ve evrensel bir yanit oldugunu kabul
etmekten bagka bir yolunuz yoktu. ‘Duygusal yalnizlik’ kendi ¢aresini 6neren
bir terimdir: Hissettiginiz seyle ilgili baska bir kisinin sempatik ilgisini
gorememek. Bu yalnizlik tiirli, garip ya da anlamsiz bir duygu degildir aksine
bagkalariyla yeterince empati kurmadan biiyiimenin Ongoriilebilir bir
sonucudur.

Duygusal yalnizligin bu tanimmni daha 1yi agiklamak igin
cocuklugundaki bu hissi canli olarak hatirlayan ve 1yi bir sekilde tarif eden
iki kisinin hikayesine bakalim.

David’in Hikayesi

Bu hikayede, ailesinde biiyliyen kisilerin yalmz goriindiigiini
sOyledigimde danisanim David’in verdigi cevap yer almaktadir; “Tamamen
izole edildigimi hissettigim inanilmaz bir yalnizlikti... Benim var olusumun
bir gercegiydi. Normal bir sey gibi geliyordu. Ailemde herkes birbirinden
ayriydi ve hepimiz duygusal olarak izole edilmistik. Higbir iletisim noktamiz
olmadan paralel hayatlar yasiyorduk. Lisedeyken, bu durum bana etrafimda
kimse olmadan okyanusta ylizen bir goriintii resmediyordu, iste, evde de
boyle hissediyordum. ”

Yalnizlik duygusuyla ilgili daha fazla sey anlatmasini istedigimde
Davidsoyle devam etti; “Bosluk ve hiclik duygusu hakimdi. Bir¢cok insanin
boyle hissetmedigini bilmemin bir yolu yoktu. Bu his benim i¢in siradan bir
giin demekti. ”

Rhorida’nin Hikayesi

Rhonda benzer bir yalmizligi, yedi yasindayken annesi, babasi ve iig¢
kardesi ile birlikte yasadigi eski evlerinin orada esyalari tasiyan bir
kamyonun yaninda dururken yasadigim amimsadi. Her ne kadar ailesi
bedenen yaninda olsa da hi¢ kimse ona dokunmuyordu ve kendisini tamamen
yalniz hissediyordu; “Orada ailemle birlikte ayakta duruyorduk ve kimse
neden tagindigimizi agiklamiyordu. Kendimi tamamen yalniz hissediyordum
ve neler oldugunu anlamaya calisiyordum. Ailemle birlikteydim ama kendimi



onlarin yanindaymis gibi hissetmiyordum. Kendimi bitkin hissettigimi
hatirhhyorum ve bu durumla kendi basima nasil basa ¢ikacagimi merak
ediyordum. Tek bir soru bile sormamin miimkiin oldugunu diisiinmiiyordum.
Onlar bana tamamen ulasilmaz geliyordu. Onlarla herhangi bir seyi
paylasamayacak kadar endiseliydim. Bu durumla tek basima bas etmem
gerektigini biliyordum. ”

Duygusal Yalmizlik Igindeki Mesaj

Bu tiir duygusal acilar ve yalnizlik, aslinda saglikli bir mesajdir. David
ve Rhonda nin hissettikleri endise, aslinda duygusal temas kurmaya korkung
derecede ihtiya¢ duyduklarini fark etmelerini sagliyordu. Ancak aileleri
onlarin nasil hissettigini fark etmedikleri i¢in yapabildikleri tek sey
duygularini iclerinde tutmalariydi. Neyse ki duygulariniz onlar1 bastirmak
yerine dinlemeye basladiginizda, baskalariyla giivenilir bir bag kurmaniz i¢in
sizi yonlendirir. Duygusal yalnizliginizin nedenini bilmek, daha tatmin edici
iliskiler kurmanin ilk adimi1 olacaktir.

Cocuklar Duygusal Yalnizlikla Nasil Basa Cikar?

Duygusal yalmzlik oOylesine aci verici bir sey ki bu duyguyu
deneyimleyen bir cocuk ailesiyle bir bag kurmak icin gerekli olan her seyi
yapacaktir. Bu cocuklar baskalarinin gereksinimlerine oncelik vermeyi bir
iliskiye kabul edilmenin bedeli olarak 6grenebilir. Baska kisilerin kendilerine
destek olmasini1 veya ilgi gostermesini beklemek yerine, onlar bu kisilere
yardim etme roliinii Uistlenebilir ve herkesi kendi duygusal gereksinimlerinin
az olduguna ikna edebilir. Maalesef, boyle bir durum daha biiyiikk bir
yalnizliga neden olur ¢iinkli en derin ihtiya¢larinizi 6rtbas etmeye calismak
diger kisilerle gercek iliskiler kurmanizi engeller.

Yeterli ebeveyn desteginin olmamasi ya da iliski kurulamamasindan
dolay1r duygusal bagdan yoksun bir¢ok c¢ocuk, c¢ocukluklarini geride
birakmaya isteklidir. Bu ¢ocuklar en iyi ¢6ziimiin, hizli bir sekilde biiylimek
ve kendilerine yetebilir hale gelmek oldugunu diisiiniir. Kendi yaslarinin
otesinde yetkin bir hale gelirken temelde yalmzlik yasarlar. Genellikle
prematiire olarak yetiskinlige gecerler, miimkiin oldugunca hizli bir sekilde
ise baglarlar, cinsel yonden aktif olurlar, erkenden evlenirler ya da vatani
gorevlerini yerine getirirler. Onlardan “Zaten kendi kendime baktigim i¢in
tek basima yola devam edebilir ve hizli olarak biliylimenin avantajlarindan
yararlanabilirim.” seklinde ciimleler duyarsiniz. Onlar yetiskin olmay1 dort
gozle beklerler ¢iinkii yetigkinligin 6zgiirlilk ve aidiyat imkam1 sunduguna



inanirlar. Ne yazik ki evden ayrilmak i¢in acele ettiklerinde yanlis bir kisiyle
evlenebilir, sOmiiriiye tolerans gosterebilir ve verdiginden daha fazlasim
isteyen bir iste calismaya devam edebilirler. Iliskilerinde genellikle duygusal
yalnmizliga razi olurlar ¢iinkli eski ev hayatlarinda oldugu gibi bu durum
onlara normal gelir.

Neden Ge¢mis Kendini Tekrar Eder

Duygusal olarak olgunlasmamis ebeveynlerle duygusal bir bag
kuramamak bdylesine aci1 verici bir sey ise o halde neden bircok insan
yetiskinlikte sinir bozucu iliskilere kapilir? Beynimizin en ilkel kisimlari
emniyetin asinalik i¢inde yer aldigim bize sdylemektedir. (Bowlby, 1979)
Deneyimle- digimiz durumlarin ¢ekimine kapiliriz ¢iinkii onlarla nasil basa
cikabilecegimizi biliriz. Bir cocuk olarak ebeveynlerimizin sinirlarinin
farkinda olamayiz c¢linkii anne babalarimizi olgunlasmamis ya da kusurlu
olarak gormek korkutucudur. Maalesef, ebeveynlerimizle ilgili bu ac1 verici
gercegi inkar ettigimizde benzer zarar verici insanlar1 gelecekteki iliskilerde
tantyamiyoruz. Bu durumu reddetmek ayni seyin gelecekte de tekrar tekrar
yasanmasina sebep olmaktadir. Sophie’nin hikayesi, bu dinamigi cok giizel
resmetmektedir.

Sophie 'nin Hikdyesi

Sophie, bes yildir Jerry ile flort ediyordu. Bir hemsire olarak iyi bir ise
ve uzun siiren bir iliskiye sahip oldugu i¢in kendisini sansh hissediyordu.
Otuz iki yasma geldiginde evlenmek istedi ama Jerry nin hi¢ acelesi yoktu.
Jerry agisindan her sey olmasi gerektigi gibiydi. Eglenceli bir adamdi ama
duygusal bir yakinlik kurmak istemiyor gibiydi ve Sophie duygusal konulari
actiginda genellikle geg¢istiriyordu. Bu durum karsisinda Sophie gercekten
derin bir liziintii duyuyordu ve ne yapacagini anlamak i¢in bir terapiye ihtiyag
duydu. Bu gerg¢ekten zor bir ¢eliskiydi: Jerry 1 seviyordu ama bir aile kurmak
icin ¢ok gec¢ oldugunu diisiinliyordu. Aynmi zamanda kendisini suglu
hissediyor ve bu kadar fazla sey istedigi i¢in iiziiliiyordu.

Bir giin Jerry, ilk kez bulustuklar1 restauranta gitmeyi 6nerdi. Jerry’ nin
kurdugu ciimleler Sophie’ye evlenme teklifi edip etmeyecegini diisiindiirdii.
Sophie, heyecanini kontrol altinda tutmaya ¢alisirken giinii zar zor gecirdi.

Aksam yemeginden sonra nihayet, Jerry ceketinin cebinden bir
miicevher kutusu ¢ikardi. Kutuyu keten masa ortiisiiniin lizerine koydugunda,
Sophie neredeyse nefes alamiyordu. Ancak Sophie kutuyu acgtiginda yiiziik
yoktu, ilizerinde soru isareti olan kiicik bir kagit vardi. Ne oldugunu



anlayamamaisti.

Jerry siritarak bakti ve “Artik arkadaslarina malum ‘soruyu patlattigimi
sOylersin!” dedi.

Sophie karman ¢orman bir halde; “Evlenme mi teklif ediyorsun?” dedi.

“Hayir, sadece bir saka, anlamadin mi1?”

Sophie, Jerry’nin cevabi karsisinda sok oldu, o6fkelendi ve derinden
incindi. Annesini arayip olanlar1 anlattifinda annesi Jerry nin taraf mi tutup
Sophie’ye bunun komik bir saka oldugunu ve sinirlenmemesini soyledi.

Diirist olmak gerekirse boyle bir sakanmin bir iligkide komik
olabilecegini diisiinemiyorum. Bu, olduk¢a asagilayici bir durum. Daha sonra
Sophie, annesi ve Jerry’nin bir¢ok ortak 6zelligi oldugunu ve her ikisinin de
insanlarin duygularina karsi duyarsiz oldugunu fark etti. Sophie nasil
hissettigini onlara anlatmaya ¢alistiginda kendisini 6nemsenmemis olarak
hissediyordu.

Terapi esnasinda Sophie, annesinin empati eksikligi ile Jerry’nin
duygusal duyarsizligi arasindaki paralelligi gormeye basladi. Sophie, Jerry ile
olan iliskisinde ¢ocukken hissettigi duygusal yalmizlig1 tekrar hissetmeye
basladigini fark etti ve simdi Jerry nin duygusal agidan var olmamasiyla ilgili
yasadig1 hayal kirikliginin yeni bir sey olmadigini gormeye basladi. Bu hayal
kiriklig1r tipkt ¢ocuklugu kadar eskiydi. Sophie hayat boyu bag- lanamama
hissiyle yasadigini diistindii.

Mutsuz Olmanin Verdigi Suc¢luluk Hissi

Sophie gibi insanlarin kalbimde daima 6zel bir yeri var ¢linkii bu tiir
insanlar 0yle normal davranirlar ki diger insanlar onlarin hi¢bir problemi
olmadigini diisiiniir. Aslinda, yetkinlikleri kendi acilarini ciddiye almalarini
zorlastirtyor. Genellikle boyle insanlardan “Ben her seyi hallederim. Mutlu
olmaliyim. Neden boyle ¢ok zavalli hissediyorum?” gibi climleler duyariz.
Bu durum, c¢ocuklugunda fiziksel ihtiyaclarn karsilanirken duygusal
ithtiyaclarinin karsilanmadigi bir insanin klasik karigikligidir.

Sophie gibi insanlar sikayet ettiklerinde genellikle sugluluk hissederler.
Ister erkek ister kadin olsun Sophie gibi insanlar siikran duymalar1 gereken
her seyi listeler, sanki hayatlar1 hicbir yanlis hesaplamanin olmadigi bir
toplama islemidir. Ancak temelde yer alan yalmzlik duygusuna dokunmazlar
ve en vyakin iligkilerinde hasretini ¢ektikleri duygusal samimiyetten
yoksundurlar.

Bu tiir insanlar benimle goriismeye geldiklerinde ya partnerlerinden



ayrilmak {iizere olurlar ya da ihtiyaglarinin bazilarim1 karsilayan bir iliskiye
baslamak iizere olurlar. Bazilar1 ise romantik iliskilerden tamamen uzak durur
ve duygusal baglanmay1 uzak durmalar1 gereken bir tuzak olarak goriirler.
Bazilan ise, ¢ocuklart i¢in iliskilerini devam ettirmeye karar verir ve nasil
daha az ofkeli ve kizgin olacaklarini 6grenmek i¢in terapiye gelirler.

Bu insanlarin ¢ok azi, tatmin edici olmayan duygusal yakinlik
eksikliginin ¢ocukluk doneminde baslamis oldugunu diisiinerek ofisime gelir.
Genellikle kendilerini mutlu etmeyen bir hayatin i¢inde nasil yer aldiklarina
sasirirlar. Hayattan daha fazla sey isterken bencillik duygulariyla miicade
ederler. Sophie ofise geldiginde ilk ciimlesine “Iliskiler her zaman hayal
kiriklig1 ile sonuglaniyor ve sonuglanacak da... Bu diizen boyle, degil mi?”
diyerek baslamisti.

Soyledigi kismen dogruydu. lyi iliskiler biraz ¢aba ve sabir ister. Ancak
bu ¢ok fazla abartilmamak. Duygusal bag kurmanin kolay bir yolu olabilir.

Duygusal Yalmizlik Cinsiyeti Asar

Her ne kadar psikoterapiyle ilgilenen kadinlarin sayis1 erkeklerden daha
fazla olsa da ben birincil iligkilerinde benzer yalnizlik hissini yasayan c¢ok
sayida erkekle ¢alismaktayim. Bazi agilardan, bu durum erkekler i¢cin daha
act verici olabiliyor ¢iinkii bizim kiltiiriimiiz erkeklerin daha az duygusal
ihtiyaclar1 oldugunu ileri siirmektedir. Ancak intihar ve siddet oranlarina
bakildiginda bunun dogru olmadig: ortaya ¢ikmaktadir. Erkeklerin duygusal
olarak ac1 ¢ektiginde siddete bagvurma ve intihar girisimlerinde basarili olma
olasiliklar1 daha yiiksektir. Duygusal yakinliktan, aidiyet duygusundan ve ilgi
odagi olmaktan yoksun olan erkekler, tipki herkes gibi kendilerini boslukta
hissedebilir ama bunu gostermeye direnebilirler. Duygusal bag, cinsiyete
bakilmaksizin insanligin temel gereksinimidir.

Anne babalarina duygusal olarak baglanamayacagini diisinen ¢ocuklar
genellikle ailelerinin onlardan istedikleri rollere biiriinerek baglarini
giiclendirmeye calisir. Boyle bir yaklasimla ailelerinin kisa siireli onayini
kazanabilirler ancak bu durum gercek duygusal bir bag kurmalarini saglamaz.
Duygusal olarak kopuk olan aileler, ¢ocuklar1 onlart memnun etmek i¢in bir
sey yapt1 diye birdenbire empati kurma becerisi gosteremezler.

Ister kadin ister erkek olsun ¢ocukluklarinda duygusal ilgiden yoksun
olan kisiler, baskalarinin onlarla kendileri olduklar1 i¢in bir iliski kurmak
isteyeceklerine genellikle inanamazlar. Eger insanlarla yakinlik kurmak
istiyorlarsa diger kisiye oOncelik verecek sekilde bir rol iistlenmeleri



gerektigine inanirlar.

Jake’in Hikdyesi

Jake, ger¢ekten sevildigini hissettiren sen sakrak bir kadinla evlenmisti.
Evlendiklerinde  gercekten mutluydu ama simdi bu mutlulugu
hissedemiyordu. Jack; “Mutlu olmaliyim. Diinyadaki en sansh erkeklerden
biriyim ve karimin benden istedigi gibi bir erkek olmak i¢in elimden geleni
yapiyorum. Ancak kendimi rol yapiyor gibi hissediyorum. Kendimi gergekte
oldugumdan daha eglenceli biri gibi olmaya zorluyorum. Taklit yapiyor gibi
hissetmekten nefret ediyorum, *’diyerek diislincelerini paylasti.

Jake’e Kayla ile birlikte olmasi i¢in nasil biri olmasi gerektigini
sordum.

“Tipki Kayla gibi siiper mutlu biri olmaliyim. Ona sevildigini
hissettirmeliyim ve onu her zaman mutlu etmeliyim. Bunlar olmas1 gereken
seyler. ” Jake climlesini bitirdiginde bana onay bekleyen gozlerle bakti ama
ben sessizligimi korudugumda sdyle devam etti; “Kayla isten eve geldiginde,
gercekten mutlu ve heyecanli davranmaya ¢alisiyorum. Ancak bunlar benim
hissettiklerimin 6tesinde ve ger¢ekten ¢ok yoruluyorum. ™

Jack’e hissettigi gerginligi Kayla’ya agik¢a soylese neler olacagini
sordugumda “Eger bu konuyu onunla konusmaya calisirsam gergekten
mahvolur ve ¢cok 6fkelenir. *’seklinde cevap verdi.

Jack’e gecmiste kendi gergek duygularimi biriyle paylasmanin o kisiyi
cok oOfkelendirdigini diisindiigiimii sdyledim ama bunun Kayla’nin nasil
tepki verecegini belirlemedigini de ekledim. Bu durum bana daha ¢ok,
istedigi seyler yapilmadiginda patlamaya hazir olan 6fkeli annesi hakkinda
anlattiklarimi diistindiirdi.

Jake in Kayla ile olan giiven iliskisi, rahatlamas1 ve kendi gibi olmasi
icin onu kigkirtiyordu ama bu sekilde caba gostermeye son verdiginde
iligkilerinin kotiiye gidecegini biliyordu.

Jake e bu giivenli yeni iliskinin, kendi gibi oldugu i¢in sevilme sansi
verebilecegini soyledigimde duygusal ihtiyaglarina atifta bulunulmasindan
rahatsiz oldu. Utanmis gorliniiyordu ve “Siz bu cilimleyi kurdugunuzda
kendimi acinasi ve aciz biri olarak gordiim, "dedi.

Jake ¢ocukluk doneminde annesinden herhangi bir duygusal ihtiyaci
gostermenin zayiflik anlamina geldigini 6grenmisti. Dahasi Jack annesinin
istedigi gibi davranmazsa kendisini yetersiz ve sevilmeyen biri olarak
hissediyordu.



Jake sonunda kendi duygularini anlayabildi ve onu oldugu gibi kabul
eden Kayla ile gercek bir bag kurdu. Diger yandan, annesine olan 6fkesini
giin 15181na ¢ikardigimizda 6fkesinin siddeti karsisinda saskinhiga diistii.
“Ondan bu kadar nefret ettiime inanamiyorum. ” dedi. Jake in fark
edemedigi sey, hicbir 1yi niyet s6z konusu degilken birinin sizi kontrol
etmeye calistiginda ortaya ¢ikan nefretin normal ve istemsiz bir tepki
oldugunu bilmemesiydi. Bu durum bir kisinin kendi ihtiyaclar1 ugruna sizin
duygusal hayatinizi yok ettigine isaret eder.

Ailenin Bakimim Ustlenerek Koseye Sikismis Gibi Hissetmek

Insanlarin derin duygusal yalmzlik hissetmesi sadece romantik iliskiler
icin gegerli degildir. Benzer hikayelere sahip bekar insanlarla da ¢alistim ve
onlar mutsuz yetiskin iliskilerini aileleri ve arkadaslariyla yasiyor. Genel
olarak, aileleri ile olan iliskileri Oylesine bunaltici ki herhangi biriyle
romantik bir iligki yasamak i¢in duygusal enerjileri kalmiyor. Aileleriyle olan
tecriibelerinden dolay1 onlar iligki kurmay1 terk edilme ve act ¢ekme olarak
goriiyorlar. Bu insanlar i¢in iliski, koseye sikismak gibi bir sey clinkii zaten
kendilerini cocuklarinin sahibi gibi géren bir anne babayla yasiyorlar.

Lousie 'nin Hikayesi

Yirmili yaslarinin sonunda bekar bir 6gretmen olan Louise, annesinin
hakimiyeti altinda oldugunu hissediyordu. Sevimsiz bir polis memuru olan
annesi Lou- sie’den kendisiyle yasamasini ve ona bakmasini istiyordu.
Annesinin talepleri o kadar asirtydi ki Lousie artik intihar etmeyi diisiinmeye
baslamisti. Terapisti, Lousie’e hi¢ tereddiit etmeden annesinin kontroliinden
cikmasi1 gerektigini soyledi. Lousie annesine evden ayrilmak istedigini
sOylediginde annesi; “Boyle bir sey s6z konusu bile degil. Kendini berbat
hissedersin. Dahasi ben sensiz yasayamam. *’cevabini verdi. Neyse ki Lousie
kendi Ozgiir hayatim1 yasama giicliinii bir kez elde etmisti. Bu siiregte,
suclulugun yonetilebilir bir duygu ve ozgiirliigii i¢in 6denecek kiigiik bir
bedel oldugunu kesfetti.

I¢giidiilerinize Giivenmemek

Duygusal olarak olgunlagsmayan ebeveynler, ¢cocuklarinin duygularinmi
ve ig¢glidiilerini nasil onaylayacaklarin1 bilmezler. Bu onaylama olmadan,
cocuklar bagkalarinin onlar hakkinda emin olduklar1 seylere boyun egmeyi
ogrenir. Bir yetigkin olarak gercekten istemedikleri iliskilere razi
olduklarinda kendi i¢giidiilerini inkar edebilirler. Sonrasinda da bu iligkinin
ylriiyllp yiriimeyeceginin baskalarima bagli oldugunu diisiinebilirler.



Iliskilerinde bu kadar ¢aba gdstermek zorunda olmalarini mantikli bir hale
getirebilirler ve esleri dostlariyla 1yl gecinmek icin her giin bu kadar
miicadele vermeyi normal gorebilirler. Elbette, bir iliskide iletisimi ve bagi
devam ettirmek i¢in ¢aba harcamak gerekebilir ancak bu durumu degismez ve
can sikici bir is olarak gormemek gerekir.

Gergek olan su ki eger her iki ebeveyn de birbiriyle uyumluysa,
birbirlerinin duygularin1 anliyorsa ve birbirlerine kars1 olumlu ve destekleyici
bir tutum sergiliyorlarsa onlarin iligkisi 6ncelikli olarak memnun edicidir, can
sikict degildir. Esinizi gormek ya da birlikte vakit gecirmek icin dort gozle
bekliyorsaniz mutlu olmak i¢in ¢ok sey istediginiz sdylenemez, insanlar size
“Her seye sahip olamazsin!” dediklerinde aslinda onlarin sdylemeye calistig1
sey ihtiya¢ duyduklar seylere sahip olmadiklaridir.

Bir insan olarak, duygusal olarak mutlu oldugunuzu hissettiginizde
kendinize glivenebilmelisiniz. Elinizden gelenin ne oldugunu biliyorsunuz.
Bitmek bilmeyen talepleri olan dipsiz bir kuyu degilsiniz. Size bir seylerin
eksik oldugunu soyleyen i¢ sesinize glivenmelisiniz.

Ancak duygularmizi dikkate almamak i¢in egitildiyseniz, disaridan
bakildiginda her sey yolunda goriiniirken siz sikdyet etmeyi secerseniz
sucluluk hissedersiniz. Eger basinizi sokacak bir eviniz, diizenli bir maasiniz,
karninizi doyuracak kadar yemeginiz ve yeterince esiniz dostunuz varsa halk
arasindaki yaygin inanis size “Daha bagka ne istiyorsun ki?” der.

Bircok insan neden memnun olmalar1 gerektigiyle ya da memnun
olmadiklarini1 kabul ederken neden ¢ekingen olduklariyla ilgili bir¢ok sebep
siralayabilir ve bunu yaparken de kendilerini ‘dogru’ duygulara sahip
olmamakla suclarlar.

Meaghan’in Hikayesi

Meaghan, iiniversitenin ilk yilinda hamile kalmadan Once erkek
arkadasindan iki kez ayrilmisti. Erkek arkadasi evlenmek istemesine ragmen,
bu iligki tam olarak onun istedigi gibi degildi. Bununla birlikte ailesi, olduk¢a
zengin bir aileden gelen ve karninda ¢ocugu olan kizlariyla evlenmek isteyen
erkek arkadasi icin deliriyordu. Sonunda Meaghan pes etti ve erkek
arkadasiyla evlendi. Kocas1 ¢ok basarili bir emlak¢1 oldu ve ailesinden de
gerekli yardimi aliyordu. Yillar sonra, ii¢ cocugu ile birlikte Meaghan
evliligini bitirmeye karar verdi ve ayrilmay1 istedigi i¢in hem kafas1 karisikt
hem de kendini suglu hissediyordu.

[Ik seansimizda Meaghan kendini nasil ifade edecegini bilmedigini



sOyledi. Her sey yolunda giderken neden memnun olmadigini ne kocasi ne de
ailesi anlhiyordu ve duygulari ifade edebilecek kelimeleri bulamiyordu.
Duraksayarak yaptig1 her aciklamada onlar, Meaghanin yanlis olduguyla
ilgili bircok sebep gosteriyorlardi. Onun agiklamalarini dikkate almiyorlardi
¢linkii onun sikayetlerini duygusal buluyorlardi.Ornegin; Meaghan
dinlenilmedigini, duygularinin ve isteklerinin gormezden gelindigini ve
kocasiyla 1yi vakit geciremedigini soyliiyordu. Aslinda Meaghan kendisinin
ve kocasinin hem sosyal hem cinsellik hem de diger etkinlikler agisindan
uyumlu olmadiklarini anlatmaya ¢alistyordu.

Meaghanin asil  problemi, kendisini nasil ifade edecegini
bilmemesinden kaynaklanmiyordu. Asil problem, ailesinin onu duymak
istememesiydi. Kocasi ve ailesi onu anlamaya calismiyordu aksine onu yanlis
yaptig1 konusunda ikna etmeye calisiyorlardi.

Meaghan, kendini su¢lu ve mahcup hissediyordu ciinkii duygusal
gereksinimleri verdigi sozleri ve sorumluluklari astyordu. Ancak kendisine de
sOyledigim gibi, verdigi sozler ve iistlendigi sorumluluklar bir iliskiyi devam
ettirmek icin yeterli degildir. Bir iligki, duygusal yakinligin verdigi haz ve bir
kisinin sizi ger¢ekten dinlemek ve anlamak i¢in zaman ayirdigini hissetmekle
stirdiiriiliir. Eger boyle bir sey yoksa o zaman iliskiniz dogru bir sekilde
gelismeyecektir. Karsilikli duygusal tepkiler, insan iligkilerinin tek temel
ogesidir.

Meaghan kocasindan ayrilmak istedigi icin kendini kotii biri olarak
gormekten korkuyordu. Insanlar duygusal agidan tatmin edici olmayan
iligkilerini tolere edemedigi zaman, onlarin ayrilmayr istemelerini nasil
nitelendirmeliyiz.” Bencil, diisiincesiz ya da tas kalpli olarak mil Cok mu
erken pes ediyorlar ya da ahlaka aykir1 m1 davramiyorlar? Eger bugiine kadar
her seye katlandilarsa neden bundan sonra da katlanmasinlar? Neden durduk
yere ortalig1 karistirsinlar?

Mesele, bu evliligin ¢ok uzun zamandir devam ediyor olmasi olabilir.
Yillarca kocasinin ve ailesinin isteklerini karsilamaya c¢alisan Meaghan gibi
onlar da bu iliski i¢cin vermeleri gereken tiim enerjiyi tiikketmis olabilir.
Meaghan duygularin1 defalarca aciklamaya ve ne kadar mutsuz oldugunu
sOylemeye ¢alismisti. Hatta kocasina mektuplar yazarak isin i¢cinden ¢ikmaya
calistt. Ancak hem kocasi hem de ailesi onu dinlememisti. Aksine her
defasinda ona ne yapmasi1 gerektigini soyleyerek karsilik verdiler. Bu



davranis, duygusal olarak olgunlasmamis ebeveynlerin klasik benmerkezci
tepkisidir.

Sonunda, Meaghan kendi duygularini ciddiye almaya basladi, kocasinin
ve ailesinin onun duygusal ihtiyaglarin1 gormezden gelmelerine son verdi.
Meaghan gercekten bir iliskiden ne istedigini fark ettiginde, bana g¢ekinerek
“Birisi i¢in ger¢ekten en Onemli kisi olmak istiyorum. Birinin benimle
birlikte olmak istemesini istiyorum. ’’dedi. Daha sonra kafasi karisik bir
sekilde bakarak “Cok sey mi istiyorum, ger¢ekten bilemiyorum. ” dedi.
Cocuklugundan beri Meaghan’a 6zel oldugunu ve sevildigini hissetmek i¢in
duydugu dogal istegin bencillik oldugu 6gretildi. Evliligi boyunca kocasi ¢ok
fazla sey istedigini ve beklentilerinin ¢ok yiiksek oldugunu soyleyerek bu
bilgiyi daha da gii¢lendirdi; ne zaman ki Meaghan, kocasinin onun hakkinda
daha fazla sey bildigine inanmaktan vazgec¢inceye kadar...

Ebeveynlerin Reddetmesinden Dolay1 Yasanan Oz Giiven Eksikligi

Anne babalar ¢ocuklarmi duygusal anlamda reddettiklerinde ya da
gormezden geldiklerinde, bu c¢ocuklar ayni davranis1 genellikle diger
insanlardan da bekleyerek biiyiirler. Bagkalarinin onlarla ilgilenebilecekleri
konusunda kendilerine giivenmezler. Ne istediklerini sormak yerine diisiik 6z
giivenleri nedeniyle daha cekingen olurlar ve ilgi gormek istediklerinde
kafalar1 daha karigik bir hal alir. Kendi ihtiyaglarini bilinir hale getirmeye
calistiklarinda baskalarini  rahatsiz  edeceklerine inanirlar. Maalesef,
gecmisteki gibi tekrar reddedileceklerini diisiindiikleri i¢in bu ¢ocuklar kendi
duygularini bastirirlar ve kendilerini duygusal yalnizliga iterler.

Bu durumda, insanlar bagkalariyla iletisime ge¢gmek yerine bir adim
geride durarak kendi duygusal yalmizliklarini yaratirlar. Bir terapist olarak
benim gorevim, ebeveynlerinin 0z gilivenlerine nasil zarar verdigini
anlamalarina yardimci olmak ve aynmi zamanda diger insanlarla daha fazla
iliski kurmak ic¢in yeni seyler denemenin verdigi endiseyle basa
cikabilmelerini saglamaktir. Diger iki hikdyede de gordiiglimiiz iizere,
insanlar bu tiir seylerin lstesinden gelebilmektedir. insanlarla iletisime
gecememelerinin sebebi, kendilerini daha iyi hissettirecek kisilerle ¢cok fazla
tecriibelerinin olmamasi olabilir.

Ben’in Hikdyesi

Ben, hayatinin biiyiik bir kisminda endise ve depresyondan dolayi
1zdirap ¢ekti. Annesini her zaman mesafeli davranan reddedici bir kadin
olarak nitelendirdi. Annesi ¢ok otoriter biriydi ve aile igerisinde Ben’in en



diisiik konuma sahip oldugunu net bir sekilde ifade etmisti. Bir cocuk olarak
Ben’in gereksinimleri ve duygular1 birinci sirada yer almiyordu ve yetiskinler
onunla ilgilenmeye karar verene kadar beklemek zorundaydi.

Neyse ki Ben, sevimli ve sefkat dolu bir kadin olan Alexa ile evlendi.
Ancak karismmin neden onu sectigini anlamiyordu ve bu konudaki
diisiincelerini benimle sOyle paylasti; “Ben cok ilging bir insan degilim.
Alexa’nin benden neden hoslandigin1 bilmiyorum. Aslinda ben gercekten
onemsiz biriyim ama... ” Bu ciimleleri kurarken Benin sesi titriyordu ¢iinkii
kendisini kii¢iik goriilen ve hafife alman biri olarak resmediyordu.
Cocuklugunda annesi tarafindan reddedilmesi Benin kendine olan 06z
giivenini sarsmisti. Bu nedenle, tipki annesi gibi baskalarmin da onun
duygusal gereksinimlerini igren¢ bulacagina ikna olmustu.

Bir giin seanstayken Ben, ne kadar mutsuz ve ilizgin oldugundan
bahsetti. Alexa’ya nasil hissettigini sOyleyip sOylemedigini sordugumda
“Hayir, soyleyemem. Ugrasmasi gereken kendi isleri var. Beni kendi
meseleleriyle bas edemeyecek kadar korkak biri olarak goérmesini
istemiyorum. ~ dedi. Alexanin pek bodyle diisiinecek biri olmadigini
sOyledigimde “Onun beni ben oldugum i¢in sevdigini biliyorum. Ancak ben
ayni seyi kendime karg1 hissedemiyorum. ” diye ekledi.

Ben’e Alexa’nin kendisine ger¢ekten destek oldugunu ve ona
acabilecegini oOnerdigimde kendine giivenen biri olmasi gerektigini
diistindiigiinii ve “Kendi basima bunun iistesinden gelebilirim. Ne de olsa
duygusal ihtiya¢larimi benim karsilamam gerekmez mi?” dedi.

Nasil da yalmzlik igeren bir diisiince. Ben e kendi konforumuz igin
duygusal gereksinimlerimizi diger insanlarla karsilamaya ihtiyacimiz
oldugunu soyledim, iliski kurmak zaten bunu gerektirir.



Charlotte, ebeveynlerinin ge¢misteki reddedislerini géz 6niine alarak su
andaki mevcut durumu gorme egilimi gosteren baska bir 6rnek sunmaktadir.
Charlotte bir arkadasinin 1srartyla kisa Oykii yarismasmma katilmayir en
sonunda kabul eder. Basarili bir gazeteci olmasina ragmen, jiirinin eserini
reddeceginden emindi.

Gelin goriin ki kazandi.

Bu durum Charlotte’in ¢ocuklugundaki aci verici anilarim1 harekete
gecirdi ¢linkii ne zaman 6ne ¢ikmasini saglayacak bir sey yapsa ebeveynleri
tarafindan elestirilir ve utandirilirdi. Ailesi onu duygusal yonden desteklemek
yerine basarilarin1 kiiciimseyecek sebepler bulurdu. Su anda, 6dili icin
heyecan duydugu halde birinin ortaya ¢ikip onunla alay edeceginden ve
haksizliga maruz kalacagindan 06dii kopuyordu. Charlotte mutlulugunu
herkesle paylasmak yerine kendine sakliyordu ve hi¢ kimsenin onunla
ilgilenmedigini sdylityordu.

Yetiskinlikteki Basarilarin Altinda Yatan Cocukluk Yalnizhg:

Ebeveynlerin reddi, her zaman diisiik 6z giivenle sonu¢lanmaz. Bazi
zeki ve direncli insanlar iyi bir kariyere sahip olmak ve yiiksek basari
seviyesine ulasmak icin bir sekilde kendilerine olan giiveni ortaya koyarlar.
Bircogu duygusal olarak olgun partnerler bulur, uzun siireli iliskilerden keyif
alir ve kendi ailesini kurar. Her ne kadar su andaki iliskilerinde duygusal
gereksinimleri karsilansa da ¢ocukluk doneminde yasanan yalmzlhigin kalici
travmasi1 endise, depresyon ya da kotii riiyalar araciligiyla onlari rahatsiz
edebilir.

Elli yasindaki Natalie, odiillii bir sirketin danismanidir. Her ne kadar
duygusal agidan ihmal edilen bir ¢ocuk olsa da yine de bir yetigkin olarak
hem kisisel hem de mesleki agidan tatmin edici bir hayat kurmay1 bagarmaisti.
Maalesef, ¢cocukken yasadigi duygusal ihmalin etkileri riiyalarinda ortaya
cikiyordu. Natalie riiyalarindan sdyle bahsetmisti; “Ayni konuyla ilgili
tekrarlayan kabuslar goriiyorum. I¢inden ¢ikamadigim umutsuz bir
durumdayim. Bir ¢oziim bulabilmek i¢in ¢irpiniyorum. Farkli yollar, farkli
anahtarlar, farkli kapilar... Ancak higbiri ¢6ziim olmuyor. Tamamen yalnizim
ve sorunu ¢ozmeye ugrasan tek kisi benim, yanimda baska hi¢c kimse yok.
Bir¢ok kez, beni izleyen ve her seyi diizeltmemi bekleyen insanlardan da ben
sorumlu oluyorum ama bana hicbir sekilde yardim etmiyorlar. Rahat
edebilecegim hicbir yer yok. Giivenli bir ortam yok ve kendimi giivende
hissedemiyorum. Sonrasinda uyaniyorum ve kalbim deli gibi atiyor. ”



Natalie nin riiyalar1 duygusal olarak yalniz hissettiren bir seyi isaret
etmektedir. Tek basina her seyle basa ¢ikmak zorunda ve kimseden yardim
istemey1 diistinmemektedir. Bu durum, duygusal olarak olgunlasmamis anne
babalarin ¢ocuklarinin hissettigi bir seydir. Ebeveynleri teknik acidan
yanlarinda olabilir ama ¢ok az yardim, korumaya da rahatlik sunmaktadir.

Natalie bakimini iistlendigi yash annesi, kocast ve ¢ocuklariyla birlikte
yasamaktadir. Her ne yaparsa yapsin annesi yine de Natalie’nin onu asla
sevmediginden ve ona yeterince yardimci olmadigindan yakinmaktadir.
Cocuklugundan beri Natalie, annesinin duygusal durumunun sorumlulugunu
hissetmektedir. Natalie hep tek basinadir ¢iinkii annesi hi¢cbir zaman yardim
istenecek bir insan olmamistir. Natalie gibi c¢ocuklar genellikle kiiciik
yetiskinler olarak biiyiir; ebeveynlerine yardim eder, asla sorun ¢ikarmaz ve
hicbir seye ihtiyag duymuyor gibi goriiniirler. Bu becerikli ¢ocuklar
kendilerini ebeveynlik yapabilecek gibi hissederler ama yapamazlar. Aslinda
hi¢bir cocuk ebeveynlik yapamaz. Sadece ebeveynleri ile az da olsa bir bag
kurabilmek i¢in ellerindeki duygusal kirintilara dort elle sarilirlar ¢ilinkii bu
durum hi¢ bag karamamalarindan daha iyidir.

Kusursuz takim elbiseleri i¢inde toplantilara giren Natalie’nin
giivensizlik hissini kim tahmin edebilirdi? Natalienin oldukga iyi bir evliligi,
basarili ¢ocuklar1 ve yakin dostluklari vardi. Her kesimden insanla nasil iligki
kurabilecegini bilen ve duygusal zekasi aligsilmisin 6tesinde olan bir kisiydi.
Basarili bir yetigkin yagamina sahip olmasina ragmen, Natalie icindeki yalniz
kalma ve destek gorememe ile ilgili endiseler karsisinda savunmasiz kalmisti.
Annesiyle olan iligkisinin, kaygilarinin temelini olusturdugunu yaklasik elli
yasina gelene kadar anlayamamisti. Bu, hayatinin en anlamli kesiflerden
biriydi. Sonunda, kabuslarinin nedenini anlayabilmisti.

Duygusal Bir Bag Kurmadan Yasamak Neden Koti Bir Sey?

Insanlarin diger insanlarla bu kadar giiclii duygusal bag kurmak
istemesinin bir sebebi bulunmaktadir. Insanlik tarihi boyunca bir grubun
parcasi olmak, her zaman daha fazla gilivenlik ve daha az stres anlamina
gelmektedir. Ayr1 olmayr sevmeyen atalarimiz, bir arada olmanin verdigi
giivenlik hissi nedeniyle belki de hayatta kalabilmislerdir. Diger yandan, ayri
olmay1 dert etmeyen ilk insanlar ise mesafeli olmay1 daha giivenli bulmus
olabilirler.

Insanlarla daha derin bir bag kurmak istediginizde, ac1 verici yalnizlik
hissinin sadece bireysel hikayenizden degil, ayn1 zamanda insanligin genetik



gecmisinden de kaynaklanabilecegini aklimizda tutun. Tipki sizin gibi,
atalarimiz da duygusal yakimlik kurmaya biiyiik bir ihtiya¢ duyuyordu. Ilgiye
ve bir bag kurmaya olan ihtiyaciniz insanlik kadar eski bir tarihe sahiptir.
Yalnizliktan hoslanmamanizin sebepleri tarih 6ncesine dayanabilir.

Ozet

Duygusal yakinliktan yoksun olmak hem ¢ocuklukta hem yetiskinlikte
duygusal yalnizliga neden olur. Ozenli ve giivenilir duygusal iliskiler, bir
cocugun giivenlik hissinin temelini olusturur. Maalesef, duygusal olarak
olgunlasmamis ebeveynler, cocuklarna ihtiya¢ duyduklar1 derin duygusal
bagi sunmak i¢in gerekli olan yakinligi gostermekten c¢ok rahatsiz olurlar.
Cocukluk donemindeki ailesel ihmal ve reddedilis, yetiskinlik donemindeki
0z giiveni ve iliskileri olumsuz etkileyebilir ¢iinkii insanlar eski ve ise
yaramayan kaliplar1 tekrarlarlar ve mutlu olmadiklar1 icin kendilerini
suclarlar. Bir yetiskin olarak elde ettikleri basarilar bile yasamlarinin ilk
yillarindaki ailesel kopuklugun etkilerini tamamen silemez.

Ebeveynlerinizin duygusal olarak olgunlasmamasinin hayatinizi nasil
etkiledigini anlamak, yetiskinlikteki iligkilerinizde ge¢misin tekrar etmesini
onlemenin en iy1 yoludur. Bu nedenle, bir sonraki bolimde duygusal olarak
olgunlasmayan ebeveynlerin ayirt edici 6zelliklerine deginecegiz.



BOLUM

DUYGUSAL OLARAK OLGUNLASMAMIS
EBEVEYNLERI AYIRT ETMEK



Ailenize tarafsiz bir sekilde bakmak zor olabilir ¢ilinkii onlara ihanet
ediyor gibi hissedebilirsiniz. Ancak bu bakis a¢is1 bizim i¢in gegerli bir sebep
degildir. Bu kitapta bizim gorevimiz, ebeveynlerinize saygisizlik ya da thanet
etmek degil, onlar1 nesnel bir sekilde gormenizi saglamaktir. Bu kitapta
duygusal olarak olgunlasmamis ebeveynlerle ilgili yapilan tartismalarin
amacini, onlarin  smirlarinin - nedenlerini  ve derinligini  anlamaktir.
Goreceginiz lizere, onlarin olgunlasmamis, zarar verici davranmislarinin ¢ogu
kasith degildir. Ebeveynlerinizin bu ve diger yonlerini daha tarafsiz bir
sekilde gozlemleyerek kendinizle ve gecmisinizle ilgili daha Once
diisinmemis olabileceginiz bir¢ok seyi fark edebilirsiniz.

Duygusal ac¢idan olgunlasamamanin birgok belirtisi, kisinin bilingli
kontroliinlin disindadir ve duygusal olarak olgunlasmamis anne babalarin
cogu cocuklarimi nasil etkilediklerinin farkinda bile degildir. Biz bu tiir
ebeveynleri suglamaya calismiyoruz sadece neden boyle davrandiklarimi
anlamaya calistyoruz. Umudum, bu kitabi1 okumakla ebeveynlerinizle ilgili
edineceginiz yeni i¢gdriilerin kendi benlik ve duygusal 6zgiirliigiiniizi kokten
degistirmesidir.

Neyse ki birer yetiskin olarak, ailemizin bize istedigimiz ilgi ve anlayisi
gercekten saglaylp saglamadigimi anlayabilecek beceriye ve ozgiirliige
sahibiz. Bu durumu nesnel bir sekilde degerlendirmek icin sadece ailenizin
ylizeysel davranis ozelliklerini degil ayn1 zamanda bu davranislarin altinda
yatan duygusal cergeveleri de anlamak Onemlidir. Bu derin o6zellikleri
anladiginizda, ailenizden neler bekleyebileceginizi ve onlarin davraniglarini
nasil adlandiracaginizi 6grendiginizde, farkinda olmadan sizi sinirlamalarina
da izin verme ihtimalinizin diistiiglinii géreceksiniz.

Ebeveynleriniz hakkinda olan diisiincelerinizin 6zel oldugunu
aklinizdan ¢ikarmayin. Onlar sizin bu kitaptan hangi anlamlar ¢ikardiginizi
asla bilemeyebilirler ve zaten bunu bilmelerine gerek oldugunu da
diisinmiiyorum. Buradaki amag, kendi hikayenizle ilgili gercegi bilmenin
verdigi 0z giiveni kazanmaktir. Anne babanizi dogru bir sekilde gorerek
onlara ithanet etmis olmuyorsunuz. Onlar hakkinda nesnel olarak diistiinmeniz
onlar1 incitmez ancak bu size yardimc olabilir.

Bir onceki boliimde gordiigiimiiz iizere, duygusal olarak olgunlagmamais
ebeveynler cocuklarinin 6z saygisi ve yetiskinlikteki iliskileri tizerinde yikici
etkiler yaratabilir. Bu etkiler, ailenin olgunlagamama seviyesine bagli olarak
daha hafif ya da daha agir olabilir. Ancak net etki aynidir: Cocuklar



kendilerini duygusal olarak kesfedilmemis ve yalniz hissederler. Bu durum,
onlarin ¢ocuklarinin kendi sevilebilirlik duygusuna da biiyiik zarar verir ayni
zamanda bagkalariyla duygusal yakinlik kurma konusunda asir1 dikkatli
olmalaria neden olabilir.
Egzersiz: Ailenizin Duygusal Acidan Olgunlugunu Degerlendirme
Insanoglunun duygusal agidan olgunlasamamasi uzun siiredir
arastirilmaktadir. Bununla birlikte, yillar gectikce semptomlara ve klinik
tanilara daha fazla odaklanildig1 i¢in durum daha kotiiye gitmektedir ve
saglik sigortasinin karsilayabilecegi bir hastalik olmasi icin tibbi hastalik
modelleri gelistirilmektedir. Ancak insanlar1 derin bir sekilde anlamaniz
acisindan, duygusal olgunlasamamanin degerlendirilmesi ¢ok daha yararhdir.
Bu boliimii okudugunuzda ve egzersizi tamamladigimizda bunu daha iyi
kesfedeceksiniz.
Asagidaki ifadeleri okuyun ve ailenizi tanimlayan ctimleleri belirleyin.
Bu degerlendirmeyi birden fazla ebeveyniniz ya da iivey anne babaniz i¢in
doldurmak isterseniz egzersizin indirilebilir siirimiiniin = yer aldig1
http://www.newharbin- ger.com/31700 adresini kullanabilirsiniz.
Annem babam nispeten kiiciik seylere asir1 tepki gosterirdi.
Annem babam fazla empati kurmazdi ya da duygusal
farkindaliklarini ifade etmezlerdi.
Duygusal yakinlik ve duygular s6z konusu oldugunda, annem
babam rahatsiz olurdu ve o konulara girmezlerdi.
Annem babam genellikle bireysel farkliliklardan ya
da farkl1 bakis agilarindan rahatsiz olurdu.
Ben biiyilirken annem babam beni bir sirdas olarak
kullandilar ama benim sirdasim olmadilar.
Annem babam genellikle insanlarin duygularini diisiinmeden
konusur ve davranirlardi.
Sanirim hasta oldugum zamanlar hari¢ anne babamdan ¢ok fazla
ilgi ve anlayis gormedim.
Annem babam tutarsiz kisilerdi, bazen akillica bazen
mantiksiz davranirlardi.
Uziildiigiimde annem babam ya yiizeysel ya da ise yaramayan bir
seyler soylerdi veya sinirlenir, dalga gecerlerdi.
Sohbetlerimiz  ¢ogunlukla anne babamin ilgi alanlarina
odaklanirdi.
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Kibar bir anlasmazlik bile anne babami c¢ok savunmaci hale
getirebilirdi.

Anne babama basarilarimdan bahsetmemin bir anlami yoktu
clinkli 6nemli olarak gormezlerdi.

Gergcekler ve mantikli fikirler anne babamin fikirleriyle
uyusmazdi.

Annem babam diisiinceli kisiler degildi ve bir sorun

oldugunda nadiren kendi rollerine bakarlardi.

Annem babam i¢in siyah siyahti, beyaz da beyaz.

Yeni fikirlere acik degillerdi.

Bu ifadelerin kac1 sizin anne babanizi tanimliyor? Biitiin bu maddeler
duygusal acidan olgunlasamamanin olas1 belirtileri oldugu icin birden
fazlasin1 segmeniz duygusal olarak olgunlasmamis ebeveynlerle miicadele
ettiginiz anlamina gelebilir.

Kisilik Modellerine Kars1 Gecici Duygusal Gerileme

Duygusal olgunlasamama ile gegici duygusal gerileme arasinda bir fark
bulunmaktadir. Yoruldugunda ya da stresli oldugunda herkes duygusal
kontroliinii kaybedebilir ve diisiincesizce davranabilir. Aym1 zamanda
bircogumuz hayatimizdaki belli anlara doniip baktigimizda utanacak cok
seyimizin oldugunu goriiriiz.

Bununla birlikte, eger bir kisi duygusal olarak olgunlasmamis kisilik
ozelliklerine sahipse, belli davranislar defalarca ortaya c¢ikar. Bu davranislar,
Oylesine otomatik ve bilingsizdir ki insanlar o sekilde davrandiklarinin
farkinda bile degildir. Duygusal olarak olgunlagmamis insanlar geri adim
atmazlar ve davranislarinin bagkalarini nasil etkiledigini diisiinmezler. Onlar
icin utanilacak bir sey yoktur bu nedenle, nadiren oziir dilerler ve pismanlik
duyarlar.

Olgunlugu Tammmlamak

Duygusal olgunlasmamay1 kesfetmeden once, duygusal olgunlugun
isleyisine bir bakalim. Duygusal olgunluk, belirsiz bir tartisma konusu
degildir. Bu konuyla ilgili bir¢ok basarili ve bilinen ¢alisma bulunmaktadir.

‘Duygusal olgunluk’ bir kisinin baskalariyla derin duygusal baglar
kurarken ayni zamanda nesnel ve kavramsal olarak diisiinme becerisine sahip
oldugu anlamina gelir. Duygusal olarak olgun insanlar bagimsiz sekilde
gorevlerini yerine getirirken hem derin duygusal baglar kurabilir hem de
giinliik hayatlarina sorunsuz bir sekilde devam ederler. Istedikleri seylerin



dogrudan pesinden giderler ve bunu baska kisileri somiirmeden yaparlar.
Kendi hayatlarim1 kurarken aile iliskilerini bundan ayri tutarlar. (Bowen,
1978) Iyi gelismis bir benlik duygusuna (Kohut, 1985) ve kimligine (Erikson,
1963) sahiptirler ve en yakin iliskilerinin degerini bilirler.

Duygusal olarak olgun insanlar, 1yi gelismis empati ve diirtii kontrolii
becerisine sahiplerdir. Duygusal zekd sayesinde rahattirlar, kendi
duygularinda diirtsttiirler ve diger insanlarla 1y1 gecinirler. (Goleman, 1995)
Diger insanlarin i¢ yasantilariyla ilgilenirler ve baskalariyla duygusal yakinlik
kurarak samimi bir sekilde bir seyler paylasmaktan zevk alirlar. Bir problem
oldugunda ¢6zmek i¢in diger insanlarla dogrudan iletisime gecerler. (Bowen,
1978)

Duygusal olarak olgun insanlar, bilingli olarak duygularini ve
diistincelerini gozden gecirirken gergekei ve ileriye doniik bir sekilde stresle
basa ¢ikmaktadir. Gerekli oldugunda duygularini kontrol edebilir, gelecegi
ongorebilir, zor durumlar1 kolaylastirmak i¢in empati ve mizah becerilerini
kullanabilir ve bagkalariyla olan baglarini gliclendirebilirler. (Siebert, 1996)

Duygusal Olgunlasamama ile iliskilendirilen Kisilik Ozellikleri

Duygusal olarak olgunlasmamis insanlar, diger taraftan, birbirinden
farkli duygusal, davranigsal ve zihinsel 6zelliklere sahip olma egilimindedir.
Bu kisilik ozellikleri birbiriyle baglantili oldugu icin sadece bir ozelligi
sergileyen insanlar genellikle diger 6zelliklere kars1 da egilimlidir. Duygusal
olarak olgunlasmayan insanlarin ¢esitli  6zelliklerini  size kisaca
tanimlayacagim.

Fikirleri Sabittir ve Tek Amaca Odaklanmiriar

Takip edilmesi gereken acgik bir yol oldugu siirece duygusal olarak
olgunlasmamis insanlar cok iyi seyler yapabilirler ve bazen ¢ok yiiksek
basarilara ulasabilirler. Ancak s6z konusu iliskiler ve duygusal kararlar
oldugunda onlarin duygusal olarak olgunlagsmadigi ortaya ¢ikar. Bu tiir
insanlar ya fikirlerinde sabittir ya da diirtiisel davranirlar ve gercekle basa
cikmak i¢in davraniglarimi yonetilebilir bir hale getirmeye calisirlar. Bir
karara vardiklarinda zihinlerini kapatirlar. Onlar i¢in tek bir cevap vardir ve
insanlarin bagka fikirleri oldugunda savunmaci ve keyifsiz bir hal alabilirler.

Diistik Stres Toleransina Sahiptirler

Duygusal olarak olgunlasmayan insanlar, stresle kolay bir sekilde basa
cikamazlar. Yanitlari, tepkiseldir ve basmakaliptir. Mevcut durumu
degerlendirmek ve gelecegi dngormek yerine gergegi inkar eden, saptiran ya



da degistiren savunma mekanizmalar1 kullanirlar. (Vaillant, 2000) Hatalar
kabul etmekte zorlanirlar ve bunun yerine gercegi dikkate almazlar ve
insanlar1 suglarlar. Onlar i¢in duygularin kontrolii zordur ve genellikle asiri
tepki verirler. Bir kez sinirlendiklerinde sakin kalmak onlar i¢in zordur ve
sakinlesmeleri i¢in baskalarindan istediklerini yerine getirmelerini beklerler.
Genellikle rahatlamay1 sarhos edici maddelerde ve ilaglarda ararlar.

En Iyi Hissettikleri Seyi Yaparlar

Kiiciik c¢ocuklar duygularla yonetilirken, yetiskinler olast sonuglari
diigtintirler. Zamanla olgun héle geldik¢e bizler, iyi hissettiren seyin her
zaman yapilacak en iy1 sey olmadigim1 Ogreniriz. Bununla birlikte iy1
hissettiren cocukluk icgiidiisii, duygusal olarak olgunlasmamis insanlar i¢in
asla degismez. (Bowen, 1978) O anda en iyi hissettiren seyi temel alarak
karar alirlar ve genellikle en az direncle karsilasacaklar1 yolu takip ederler.

Eger siz olgun bir kisiyseniz ve hareket etmeden dnce diisiiniiyorsaniz o
anda sizi 1y1 hissettiren seyi yasamay1 hayal etmekte belki zorlanabilirsiniz.
Iste bu an, duygusal olarak olgunlasmamis bir kisinin sasirtict davranisina bir
ornektir: Anna, erkek kardesi Tom’u yash babalariyla konusmaya gelmesi
icin ikna etmisti. Babalarini rahat edebilecedi bir bakimevine yerlestirmek
istiyorlardi. Ziyaret ettiklerinde sira asil konuya gelince Torn birden
ortaliktan kayboldu. Anna, evin i¢inde onu aradi ve pencerenin Oniine
gittiginde kardesinin arabasina binerek ordan ayrilmak tizere oldugunu gordii.
Anna gordiiklerine inanamadi ve kardesinin nasil boyle ka- ¢abildigine hayret
etti. Fark edeceginiz lizere, Torn i¢in bir zorlukla karsi karsiya kalmaktansa
evden ¢ikip giderek kendini daha 1yi hissettmek anlamli olabilir.

Onlar Ozneldir, Nesnel Degil

Duygusal olarak olgunlasmamis insanlar durumlar1 nesnel degil 6znel
bir sekilde degerlendirir. Tarafsiz bir sekilde analiz yapmazlar. Bir durumu
yorumlarken nasil hissettikleri; durumdan daha onemlidir. Gergek, onemli
degildir. (Bowen, 1978) Oznel olarak ydnlendirilmis bir kisiyi herhangi bir
konuda nesnel yapmaya c¢aligmak, beyhude bir ¢abadir. Duygusal olarak
olgunlasmama s6z konusu oldugunda gercekler, mantik, ge¢mis kisacasi her
sey kulak ardi edilir.

Farkhiliklara Cok Az Saygi1 Gosterirler

Duygusal yonden olgunlasmamis insanlar diger insanlarin farkhi
diisiincelerinden ve fikirlerinden rahatsiz olurlar ¢iinkii herkesin kendileri gibi
diisiinmesi gerektigini inanirlar. Diger insanlarin farkli bakis acisina sahip



olma diisiincesi onlara ¢ok uzaktir. Pot kirma potansiyelleri yiiksektir ¢iinkii
baskalarinin bireyselligine iliskin yeterince farkinda- liklar1 yoktur. Herkesin
ayni inangta oldugu ve rollerin tanimlandig: iliskilerde kendilerini rahat
hissederler. Herkesin ayni1 6l¢iide sakin, aym 6l¢iide kibar olmasi gerekir.

Benmerkezcidirler

Normal cocuklar, gengler gibi benmerkezcidir ama duygusal olarak
olgunlasmayan yetiskinlerin kendilerine olan ilgisi ¢ocuklarinkinden daha
cocuksudur. Cocuklardan farkli olarak onlarin benmerkezciligi, eglenceden
ve acik sozliilikkten yoksundur. Duygusal olarak olgunlagsmayan insanlar, bir
cocuk masumiyetiyle degil takintili bir sekilde kendileriyle mesguldiir.
Kiigiik c¢ocuklar bencildir ¢iinkii onlar hala masum ig¢giidiileri tarafindan
kontrol edilir ama duygusal olarak olgunlasmamis yetiskinler kaygi ve
giivensizlik hissi tarafindan kontrol edilir. Herhangi bir kétiiliik, yetersizlik
ya da sevgisizlige maruz kalma korkusundan dolay1 siirekli bir giivensizlik
duygusuyla yasarlar. Kendilerini fazlasiyla korumaya calisirlar boylece diger
insanlar, disiik 6z saygilarmi tehdit edebilecek kadar yakinlarina bile
yaklasamaz.

Onlar i¢in lzllmeye baslamadan oOnce, savunma mekanizmalarinin
farkindalik seviyesinin altinda yer alan kaygilarini devam ettirmek igin
sorunsuz bir sekilde calistigim1 aklinizda tutun. Kendilerini giivende
hissetmediklerini ya da kendilerini korumaya calistiklarim1 asla kabul
etmezler.

Kendilerine Odaklanirlar ve Bencildirler

Endigeli bir sekilde kendine odaklanmak, duygusal olarak
olgunlasmayan insanlarin ortak bir 6zelligidir. Siirekli olarak ihtiyag¢larinin
karsilanip karsilanmadigini ya da herhangi bir seyin onlar1 rahatsiz edip
etmeyecegini takip ederler. Bagkalarinin onlara verdigi tepkilere gore 6z
saygilar1 artar ya da azalir. Elestirilmeye dayanamazlar bu nedenle hatalarini
en aza indirgemeye calisirlar. Bir birey olarak kendileri o kadar yeganedir ki
diger insanlarin duygulart onlarin ihtiyaclar tarafindan golgede kalir.
Ornegin; bir kadin annesine babasinin elestirilerini dinlemenin ne kadar
incitici oldugunu sdylediginde annesi “Eger sana anlatmazsam, bu konuyu
konusabilecegim baska kimsem kalmaz.” demisti.

‘Kendi diisiincelerine dalan ve ‘narsist’ gibi ifadeler, bu tiir insanlarin
her zaman kendilerini diisinmekten memnun olduklarini diisiindiirebilir ama
aslinda bundan baska secenekleri yoktur. Bir insan olarak kendi degerleriyle



ilgili siipheleri vardir. Fazlasiyla kendilerine odaklanirlar ¢iinkii gelisimleri
cocukluk donemindeki kaygilardan olumsuz etkilenmistir. Bu acgidan
bakildiginda onlarin bencilligi, kendini izlemeye doyamayan birininkinden
ziyade kronik ac1 ¢eken birinin kendine odaklanmasi gibi bir seydir.

Kendilerini Derinlemesine Dinlemezler, Sadece Kendilerini On Planda
Tutarlar

Duygusal olarak olgunlasmayan insanlar, fazlasiyla kendilerine
doniiktir baska bir deyisle herhangi bir etkilesim s6z konusu oldugunda tiim
yollar onlara c¢ikar. Ancak kendilerini derinlemesine dinleyen kisiler
degillerdir. Baska bir deyisle, kendilerine odaklanmalar1 i¢gorii kazanmak ya
da kendilerini anlamakla ilgili degildir aksine ilgi odagi olmakla ilgilidir.

Onlarla konustugunuzda, kendine doniilk olan insanlar siz ne
sOylerseniz sOyleyin konuyu bir sekilde kendi dene-

yimlerine getirir. Ornegin; bir annenin kendi iliskisiyle ilgili sorunlarini
anlatan kizin1 dinlerken konuyu kendi bosanma siirecine getirmesi ya da
cocuklarinin basarisindan bahsederken bir ailenin kendi basari hikayesini
anlatmasi gibi.

Sosyal acidan yetenekli olan kisiler kibar bir sekilde onlar1 dinleyebilir
ama anlattiklar1 1ilgilerini ¢ekmeyecektir. Belki agik sekilde konuyu
degistirmezler ama size anlattiklarinizla 1lgili soru sormazlar ya da
deneyimlerinizle ilgili daha fazla detay 6grenmek i¢in merak duymazlar.
Genellikle konugmay1 etkili bir sekilde sona erdirmek i¢in hos bir yorumda
bulunurlar; “Bu harika bir sey tatlhm. Cok 1y1 vakit ge¢irdiginden eminim.”

Kendilerini derinlemesine dinlemedikleri icin duygusal olarak
olgunlasmayan insanlar bir sorun oldugunda kendi rollerini diisiinmezler.
Kendi davranislarin1 degerlendirmezler ya da nedenler iizerine diisiinmezler.
Eger bir soruna neden olmuslarsa, niyetim seni incitmek degildi deyip isin
icinden c¢ikarlar. Bu durumda, yapmadiklart bir seyden dolay1 onlari
suclayamazsimiz degil mi? Boylelikle, benmerkezci yapilarindan dolay1
sorunun sizin iizerinizdeki etkisine degil kendi niyetlerine odaklanirlar.

Ilgi Odagi1 Olmay: Severler

Duygusal olarak olgunlasmayan insanlar tipki ¢ocuklar gibi, ilgi odagi
olmak isterler. Bir grup icinde, duygusal yonden en olgunlasmamis insan,
grubun zamanini ve enerjisini en ¢ok tiikketen insandir. Eger diger insanlar da
buna miisa- de ederse tiim grubun ilgisi bu kisiye kayar ve bir kez buna izin
verildiginde grubun odak noktasini degistirmek ¢ok zor olur. Eger herhangi



biri sesini duyurmay1 basarirsa, iste 0 zaman ani bir degisim yasanmis olur ki
boyle bir seyi cogu insan yapmak istemez.

Bu tiir insanlarin disa doniik olup olmadiklarini merak edebilirsiniz.
Hayir, degildirler. Aradaki fark, disa dontik

insanlarin kolaylikla degisimi takip edebilmesidir. Disa doniik insanlar,
sadece dinleyici olmayip etkilesimi baslatmaya istekli olduklar i¢in diger
insanlarin  sdéze katilmasindan memnun olurlar. Disa doniik insanlar
konusmay1 sever ama diger insanlarin konusmalarini engellemezler.

Rol Degisimini Tesvik Ederler

Rol degistirme, duygusal olarak olgunlasmamis ailelerin kendine has
bir ozelligidir. Bu noktada, ebeveynler c¢ocuklarina sanki onlar birer
ebeveynmis gibi davranir ve ¢ocuklarindan daha fazla ilgi ve yardim
beklerler. Bu tiir aileler rol degisimi yaparlar ve cocuklarindan yetiskin
konularinda bile sirdas olmalarin1 beklerler. Cocuklariyla kendi evlilik
sorunlarii konusan ebeveynler, rol degisimine ornek verilebilir. Ayrica, bir
cocugun ebeveynlerinden beklemesi gibi onlar da ¢ocuklarindan kendilerini
ovmelerini, onlar icin mutlu olmalarin1 bekleyebilirler.

Danisanlarimdan biri olan Laura, babasi bagka bir kadinla ka¢tig1 i¢in
ciddi sekilde depresyona giren annesiyle 8 yasinda ilgilenmek zorunda
kaldigin1 anlatti. Bir giin babasi elinde cafcafli bir oyuncakla gelip kendisini
ziyaret etti. Kendi eglenceli yasami ile terk edilmis bir anneyle yasayan Laura
nin kasvetli yasami arasindaki farki géz oOniine almaksizin Laura nin da
kendisi gibi heyecanli olmasini bekliyordu.

Simdi, sizlere gecmisteki istismarlarina ragmen kizinin onu anlamasini
ve bir ebeveyn gibi davranmasini bekleyen bir babanin hikayesini
anlatacagim.

Frieda’min Hikdyesi

Otuzlu yaslarin sonunda olan Frieda, korkunun hakim oldugu bir aile
ortaminda biiylimiistii. Babas1 Martin kendi duygusal yetersizligini fiziksel
saldirilariyla ifade ediyordu. Her ne kadar is yasaminda ve sosyal hayatta
diizgiin bir insan olmasina ragmen, ev ortaminda ¢ocuklarim ddviiyor ve
kemerle iz birakacak sekilde vuruyordu. Frieda bir ergen olarak karsisinda
durabildiginde artik onu dovmeyi birakti ama diger kiicik kizin1 dovmeye
devam etti. Ayn1 zamanda Frie- da’nin annesine de sozlii siddet uyguluyordu.

Martin, sag1 solu belli olmayan biriydi. Bazen sabirsiz ve sinirli,
bazense uysal, mutlu ve sevecen biri oluyordu. Kisacasi giiniine gore ruh hali



degisiyordu. Ancak Martin genel olarak ¢ocuklarinin babasi olmaktan ziyade
onlardan kendisini sakinlestirmelerini, onu ilgi odagi haline getirmelerini ve
0z denetimini saglamalarin1 bekliyordu. Rol degisiminin yasandigi bu klasik
olayda Martin, kendi ruh haline gore davranirken ¢ocuklarindan kosulsuz
kabul bekliyordu. Ozellikle Frieda bu rol degisiminde hedef olan kisiydi
clinkii Martin net bir sekilde kizindan anne sevgisi ve sefkati bekliyordu.

Ornegin; Martin, kendi evine tasindiktan sonra Friedanin verandada bir
salincaga ihtiyact olduguna karar verdi hatta siradan bir salincaga degil,
kendisinin saglam bir keresteden yaptigi salincaga. Frieda’ya hi¢ sormadan
salincag1 kiiciik verandasina koydurdu ve salincak Frieda’nin disarida
oturmay1 en ¢ok sevdigi alanin neredeyse hepsini kapladi. Oylesine biiyiik bir
salincakt1 ki Frieda'nin o sekilde hareket etmesi neredeyse imkansizdi. Bu
Martinin ailenin tim alanlarin1 nasil kapladigini gosteren miikemmel bir
ornektir. Martin ise annesine sanatsal ¢alismasini sunan kii¢iik bir cocuk gibi
kendisiyle gurur duyuyordu. Neyse ki Frieda babasinin duygusal olarak
olgunlasmadigini ve rol degisiminde yer alan dinamikleri fark ettikten sonra
salincag1l oldugu yerden kaldirip kendi istedigi yere koymak i¢in kendini
Ozgiir hissetti.

Empati Becerileri Dusuktir ve Duygusal A¢idan Duyarsizdirlar

Zedelenmis empati becerisi, duygusal olarak olgunlagmamis insanlarin
temel oOzelligidir tipki duygusal paylasim ve samimiyetten uzak durmalari
gibi. Kendi derin duygularindan uzak durmaya calistiklari i¢in diger
insanlarin hislerine karsi kor bir hal alirlar.

Empati, kibar olmak gibi sosyal bir incelik degildir sadece. Empati
kurmak, gercek bir duygusal yakinlik i¢in gereklidir. Empati kurmadan derin
bir iliski kuramazsiniz. Benim en sevdigim empati tanimi, kii¢iik ¢ocuklarla
ilgili arastirmalar yapan Klaus ve Karin Grossman ile Anna Schwan’a aittir.
Onlar empatiyi, duyarli bir anne gibi “Durumlar1 ve niyetleri bir bebegin
bakis acisina gore gorebilme ve hisse- debilme.” yetenegi olarak
tanimlamaktadir. (1986, 127) Bu tanim hem duygularin hem de niyetlerin
farkinda olmayi igerir. Sempatinin o6tesinde, insanlarin ilgi alanlarini dogru
bir sekilde anlamay1 ve isteklerinin nasil yonlendirilecegini de igermektedir.

Empatinin en yiiksek bicimi, zihinsellestirme olarak adlandirilan
(Fonagy ve Target, 2008) ve baskalarmin essiz fikirlere ve diisiince
stireclerine sahip olduklarini hayal etme yetenegini ifade eden bir hayal giicii
gerektirir. Gelisim psikologlari bu durumu zihin teorisine sahip olmak olarak



ifade ederler. Bu beceriye sahip olmak, ¢ocuklarin gelisimi agisindan énemli
bir kilometre tasidir. Zihinsellestirme, diger insanlarin bakis acilarimi ve
tecriibelerini anlamanizi saglar ¢linkii onlarin sizinkinden farkli kendilerine
6zgii zihinlerinin oldugunu fark edersiniz. Iyi ebeveynler, empati kurmada ve
zihinsellestirmede miikemmeldir. Cocuklarinin zihinleriyle ilgilenirler ve
boylece c¢ocuklar aileleri tarafindan gorildiiklerini, anlasildiklarini
hissederler. Ayrica empati kurma, is, askeri ya da bagkalarinin hedeflerini
anlama ve tahmin etmenin merkezi olan herhangi bir durumda liderlik i¢in
vazgecilmez bir Ozelliktir. Empati, duygusal zekanin temel bilesenidir
(Goleman, 1995) ve bu, sosyal ve mesleki basar1 i¢in gereklidir.

Dalai Lama ile yaptig1 goriismelerde psikolog Paul Ek- man, farkli
empati ve merhamet tiirleri arasinda ayrim yapmaktadir. Gergek empati,
insanlarin neler hissettigini bilmekten daha fazlasini igerir ve aym1 zamanda
bu duygularla yiiklenme becerisini gerektirir. (Dalai Lama ve Ekman, 2008)
Ornegin; sosyopatlar bir insanin duygusal zayifliklarmi okumada miikemmel
bir is ¢ikarabilir ancak baska bir insanin duygularla yiiklenmeden bunlar
bilmesi bag kurmanin degil, yikiciligin bir araci olur.

Bu durum, duygusal olarak olgunlagmamis insanlar hakkinda merak
uyandirict bir gercege 1sik tutar. Empatik olarak donanimli olmamalarina
ragmen, diger insanlarin niyetlerini ve duygularint okurken oldukga
beceriklidirler. Ancak insanlar1 anlama becerilerini duygusal yakinligi
arttirmak i¢in kullanmazlar. Bunun yerine, empati becerileri i¢giidiisel ya da
ylizeysel olarak duygusal diizeyde c¢alisir. Sizi anladiklarini hissedebilirsiniz
ama duygularinizi hissettiklerini hissedemezsiniz.

Empati kurma eksikligi, kisinin kendini gelistirme eksikligine isaret
eder. Ebeveynlerin ¢ocuklarinin neler hissettigini tam olarak hayal etmesi i¢in
oncelikle kendi duygularinin farkinda olacak kadar kendilerini gelistirmeleri
gerekir. Eger kendi duygusal farkindaliklarim gelistirmezlerse kendi
cocuklar1 da dahil olmakla birlikte diger insanlarin duygulariyla etkilesim
igerisinde olamazlar.

Neden Bu Kadar Cok Duygusal Acidan Olgunlasmayan Ebeveyn
Var?

Danisanlarimin ~ bir¢gogu  benimle ailelerinin  duygusal olarak
olgunlasmadigini yansitan hikayeler paylasmaktadir. Bu kadar ¢ok ebeveynin
duygusal yonden bu kadar az gelisim gOstermesine nelerin sebep
olacabilecegi iizerine diisinmeye basladim. Gozlemlerime ve klinik



tecriibelerime dayanarak bircok danigsanimin ebeveyni, kendilerini ¢ocukken
duygusal olarak kapatmis goriiniiyordu.

Danisanlarim, ben onlarin aile hikayelerini arastirdikga, anne
babalarinin erken yaslarda biiylik mutsuzluklar ve sikintilar yasadiklarini
hatirlamaktadir. Madde bagimliligi, terk etme, kayip, suistimal ya da
travmatik go¢ deneyimleri ailenin ge¢misinde yer almaktadir. Bu durum, aci,
kayip ve kopuklugun hakim oldugu bir atmosferi isaret etmektedir. Birgok
kisi bana higce sayildiklarmi ya da istismar edildiklerini hissetmelerine
ragmen kendi hikayelerinin ailelerinin ¢ocukluk acilariyla karsilastirildiginda
hicbir anlam ifade etmedigini sdylemektedir. Danisanim agisindan
anneannesi ana¢ birisi iken, daniganimin annesiyle anneannesi arasindaki
iligki genellikle celigkiliydi ve tatmin edici degildi. Bu durum gosteriyor ki
danisanlarimin bir¢ogunun ailesi kendi ebeveynleriyle duygusal olarak yakin
bir iliski kuramamist1 bu nedenle, hayatlarinin erken donemlerinde duygusal
yalnizliklarindan kurtulmak i¢in kat1 bir savunma gelistirmislerdi.

Eski kafali anne babalarin, cocuklarindan haberdar olduklar1 ama onlar1
duymadiklarinit hatirlamak onemlidir. Fiziksel ceza sadece kabul edilebilir
degildi ayn1 zamanda tesvik edilen bir seydi hatta ¢ocuklarin sorumluluk
sahibi olmasi i¢in okulda uygulanabilen bir seydi. Bir¢ok aile i¢in “Kizini
dovmeyen dizini dover.” atasozii bilgelik olarak kabul edilirdi. Onlar,
cocuklarinin duygulanyla ilgilenmezdi c¢iinkii onlar anne baba olmay1
cocuklara nasil davranilacagini 6gretmek olarak goriiyordu. 1946 yilinda Dr.
Benjamin Spock’un The Common Sense Book of Baby and Child Care adli
cok satan kitabinin orijinal versiyonun yayinlanmasiyla, fiziksel bakim ve
disipline ek olarak cocuklarin duygularinin ve bireyselliginin géz Oniine
alinmas1 gereken cok oOnemli bir faktor oldugu fikri yayginlasti; bu
degisimden oOnceki kusaklarda ebeveynlik, cocuklarin duygusal giivenligini
ve bagimsizligini desteklemeyi diistinmekten ziyade ¢ocuk gelisiminin altin
standardi olan itaata odaklaniyordu.

Asagidaki hikayelerde eski kafali ebeveynlerin danisanlarimin
tizerindeki gecmisten kalma etkilerini gorebilirsiniz.

Ellie’nirt Hikayesi

Kalabalik bir ailenin en biiylik ¢cocugu olan Ellie, annesi Trudy’yi “Eli
acik ama bir kaya gibi sert, ’olarak hatirliyordu. Trudy, kilisede ve toplum
icinde aktif biriydi, kibar ve yardimsever biri olarak iin salmisti. Ancak kendi
cocuklariin duygulartyla empati kurmaya gelince duvar gibiydi. Ellie sik sik



kabuslar gorirdii ve sakinlesmek icin en sevdigi oyuncak hayvanina
bagimliydi. Bir gece, Ellie yaklasik onbir yasindayken, annesi onu rahatlatan
oyuncak hayvanini birden elinden aldi ve “Artik bunu baskasina verecegim.
Sen bu oyuncak i¢in fazla biiyiiksiin. ” dedi. Ellie annesine yapmamas1 i¢in
yalvardiginda Trudy ona sa¢malamamasini sdyledi. Trudy, fiziksel olarak
kiz1 Ellie’ye 1y1 bakmis olsa da Ellie’nin oyuncak hayvaniyla duygusal bir
bag gelistirdigine dair hicbir fikri yoktu.

Ayn1 zamanda, Ellie yiiriimeye basladigi ilk giinden beri ailenin i¢inde
olan bir kediye de derinden bagliydi. Bir giin, Ellie okuldan eve geldiginde
Trudy kediyi bir baskasina verdigini ¢iinkii evi ¢ok kirlettigini sdyledi. Ellie
yikilmistt ancak Trudy’nin yillar sonra Ellie’ye soyledigi gibi “Biz senin
duygularina hi¢ 6nem vermedik sadece basim1 sokacagin bir ev ortami
sunduk. *’Iste, bu her seyi agikliyordu.

Sarah, cok kat1 bir sekilde biiyiitiilmiistii ve annesi duygularini disari
yansitamayan, soguk biriydi. Sarah, annesinin duygularini yansitmamak ig¢in,
sanki bliyiikk bir duvarin arkasinda dururcasina kendini bir adim geride
tuttugunu hatirlamaktaydi. Diger yandan ise, annesinin sabahlar1 onu
uyandirmadan once basucun- da durup onu izledigini biiyiik bir mutlulukla
anlatmaktaydi. Sarah boyle sabahlarda kismen uyanik olurdu ama bilerek hig
hareket etmezdi boylece annesiyle kurabildigi gizli yakinligin tadini
cikarabiliyordu. Bir sabah uyandiginda duvar birden ortaya c¢ikiverdi ve
annesi uygun mesafeyi korudu.

Duygusal Olarak Kapalh Olmanin Derin Etkileri

Elbette, duygusal olarak olgunlagsmamis ebeveynler de bir zamanlar
cocuktu. Bir cocuk olarak kendilerini anne babalarina kabul ettirmek i¢in
kendi duygularin1 kapatmak zorunda kalmis olabilirlerdi. Muhtemelen Ellie
ve Sarah’in anneleri de kendi ebeveynlerinin duyarsizligi ile biiylidi ve
onlarin da duygular1 6nemsenmedi. Duygusal olarak olgunlagsmamis bircok
insan, yasamlarinin erken donemlerinde ¢ok sinirli bir kabul edilebilirlik ile
blyiitillerek adeta budanirdi. Onlarin kisilikleri, dogal olmayan sekilde
biliylimek icin yetistirilen bonzai agaglar gibiydi. Bu kisiler ailelerine uyum
saglayacak sekilde biiylimeleri gerektigi i¢in kendi dogal gelisimlerine gore
bliyliyemezlerdi.

Duygusal olarak olgunlasmamis bir¢ok insanin yeterince giiclii, olgun,
bireysel bir kimlik gelistirmek i¢in duygularim1i ve disilincelerini
kesfetmelerine ve ifade etmelerine izin verilmemis olabilir. Bu durum,



onlarin kendilerini tanimalarin1 zorlastirmis ve duygusal yakinlik kurma
becerilerini smirlandirmis olabilir. Eger kim oldugunuzla ilgili gercek bir
fikriniz yoksa diger insanlarla duygusal olarak nasil derin bir etkilesim
kuracagimzi ogrenemezsiniz. Kesintiye ugrayan bu gelisim siireci, kisisel
acidan daha derin zayifliklara neden olmaktadir ve bu durum, bu boliimde
ozetlendigi gibi duygusal olarak gelismemis insanlar arasinda oldukca
yaygindir.

Genellikle Celiskili Davranirlar

Duygusal olarak olgunlasmamis insanlar kim olduklanyla ilgili
biitlinlesmis duygulara sahip olmak yerine, birbiriyle uyum i¢inde olmayan
cesidi parcalarin birlesimi  gibidirler. Anne babalarinin tepkilerinden
korktuklart i¢in kendi onemli parcalarini kapatmak zorunda kalirlar ve bu
nedenle, kisilikleri birbirine uymayan yapboz parcalar1 gibi sekil alir. Bu
durum, onlar1 anlamay1 zorlastiran tutarsiz tepkilerini aciklar.

Muhtemelen ¢ocukluk déneminde kendi duygusal deneyimlerini ifade
etme izni verilmediginden, bu insanlar duygusal acidan tutarsiz yetigkin
olarak biiylrler. Kisilikleri olduk¢a zayiftir, siklikla ¢eliskili duygular ve
davraniglar sergilerler. Tutarsizliklarinin  farkinda olmadan duygusal
durumlarin i¢ine girer ve ¢ikarlar. Kendileri ebeveyn oldugunda, bu 6zellikler
cocuklar1 iizerinde duygusal saskinliga neden olur. Bir kadin annesinin
davraniglarint karmakarisik “Hicbir anlam ifade etmeyen yanar doner
davranislar.” olarak tanimlamisti.

Bu tutarsizlik, duygusal yonden olgunlasmamis ebeveynlerin ruh
hallerine bagl olarak sevecen ya da mesafeli olmalar1 anlamina gelmektedir.
Cocuklart onlarla kisa siireli bag kurabildiklerini hissederler ama ne zaman,
hangi kosullar altinda ebeveynlerinin tekrar ulasilabilir olduklarini bilmezler.
Bu durum, davranigsal psikologlarin aralikli 6diillendirme olarak
adlandirdiklar1 durumun yasanmasina sebep olur yani ¢abalarimizdan dolay1
odiillendirilmeniz miimkiindiir ama zamani 6ngoriilememektedir. Bu durum,
odiilii kazanmak icin 1srarct olmay1 ve ¢aba harcamay1 gerektirir ¢iinkii giin
gelir bu c¢abalar karsiligini alir.

Boylece, ebeveyn tutarsizligi ¢ocuklar1 kendilerine baglayan bir nitelik
halini alabilir ¢iinkii ¢ocuklar zor bulunan ve tarif edilemeyen olumlu tepkiyi
almay1 umarlar.

Tutarsiz anne babayla biiylimek, ¢ocugun giiven duygusunu sarsarak
endiseli bir birey olmasina sebep olabilir. Ebeveynlerin tepkisi, bir cocugun



0z saygisinin duygusal pusulasi oldugu i¢in, bu tiir cocuklar ebeveynlerinin
degisen ruh hallerinin kendi hatalar1 olduguna inanabilirler.

Elizabeth’in Hikayesi

Elizabeth’in annesi duygusal olarak ongoriilemez biriydi bu nedenle
annesine yaklasacagi zaman daima kendini tedirgin hissederdi. Annesi acaba
onu bir kenara m1 itecekti yoksa onunla ilgilenecek miydi? Elizabeth
annesiyle olan diisiincelerini bana soyle anlatmisti; “Siirekli onun ruh halini
takip etmem gerekiyordu. Sinirli goriindiiglinde mesafeyi korurdum ama ruh
hali 1yiyse konusabilirdim. Beni mutlu edebilme giiciine sahipti ve ben de
onun onayini kazanmak i¢in elimden gelenin en iyisini yapardim. ” Bir ¢cocuk
olarak Elizabeth her jsaman annesinin olumsuz ruh haline sebep olma
endisesi yasadi. Kendini bu sekilde sorumlu hissetmek Elizabeth’1, ben de bir
kusur olmal1 sonucuna getirdi.

Elizabeth kusurlu bir ¢ocuk degildi ancak annesinin ruh durumunu
anlayabilmesinin tek yolu, yaptig1 ya da daha kotiisii sahip oldugu bir seyden
kaynaklandigini diistinmesiydi.

Oz Benliklerinin Yerini Alan Giiclii Savunma Mekanizmalar
Gelistirirler

Duygusal olarak olgunlasmamis insanlar, erken cocukluk déneminde
kendilerini tanimak ve giiclii ve uyumlu bir benlik gelistirmek yerine belirli
duygularin kotii ve yasak oldugunu oOgrenirler. Derin duygularim1 yasamaya
kars1 bilingsiz bir sekilde savunma mekanizmalar1 gelistirirler. Sonug olarak,
kendilerini gelistirmek i¢in harcayacaklar1 enerjilerini dogal icgiidiilerini
bastirmak ic¢in kullanirlar ve bu da duygusal yakimnlik i¢in smirli bir
kapasiteye sahip olmalarina neden olur.

Anne babalarinin gelisimsel sinirlarini fark etmedikleri i¢in, duygusal
olarak olgunlasmamis kisilerin ¢ocuklar1 ebeveynlerinin i¢inde tam olarak
gebsmis bir kisinin sakli oldugunu ve bu kisiyle ancak ebeveynleri izin
verdigi silirece bag kurabileceklerini diisiiniirler. Bu durum o6zellikle
ebeveynler sevecen ve ozverili oldugu zaman gecerlidir.

Bir kadin danisanimin bana dedigi gibi “Ben ailemin hosuma giden
yanlarini segerdim ve bunu onlarin gercek yami gibi diistiniirdiim. Kendime
her zaman bu 1yi yanlarinin kazanacagin1 sdylerdim ama hi¢bir zaman oyle
olmadi. Onlarin aci verici yanlarinin asla ger¢ek olmadigini varsayardim.
Ancak simdi onlarin hepsinin ger¢ek oldugunu fark ediyorum.”

Insanlarin savunmalan kisiliklerinin ayrilmaz bir parcasi oldugunda,



bedenlerindeki yara dokusu kadar gercek bir hal alir. Belki orijinal anlamda
oraya ait olmayabilir ama bir kez olustugunda sonsuza dek orada kalir. Bu
sinirlamalar insanlarin kisiliklerinin 6nemli bir pargast halini alir. Sonugta
daha ger¢cek ve duygusal yonden ulasilabilir olup olmamalar1 kendi
kendilerini gozlemleme becerilerine baghdir.

Insanlar evebeynlerinin degisip degismedigini merak eder. Bu degisim,
anne babalarinin kendilerini gbzlemlemeyi isteyip istemediklerine baglidir ki
bu, degisimin ilk adimidir. Eger ebeveynleri baskalar1 iizerinde biraktiklar
etkilerin farkinda olmazlarsa ne yazik ki kendi i¢lerine donme diirtiisiine de
sahip olamazlar. Kendi icine donmeden, kendilerini godzlemlemeden
degisimden bahsetmek s6z konusu degildir.

Hannah, sert ve caliskan olan annesiyle her zaman yakin bir iligki
kurmanin hasretini ¢ekti. Bir yetiskin olarak, annesinden kendisiyle ilgili
daha oOnce paylasmadigr bir seyi ona anlatmasini istedi. O an annesi
hazirliksiz yakalanmisti, ilk ©Once annesi donakaldi ve sonrasinda goz
yaslarina boguldu ve tek bir kelime bile soyleyemedi. Hannah annesinin bu
masum soru karsisinda dehsete diistiigiinii hissetti. O an Hannah, annesinin
farkinda olmadig1 savunma mekanizmasiyla uzun siiredir icinde tuttugu
acimin kol kola gezdigini diisiindii ve gosterdigi ilgi ve empati, annesinin bu
tiir bir bagin yokluguna tepki olarak gelistirdigi savunma mekanizmalarini
mahvetti. Annesi, Hannah’1in girisimi ve duygusal yakinligi ile bas edemedi.

Tamamlanmamis Bir Gelisim Duygusal Sinirlara Yol Acar

Duygusal olarak olgunlagsmamis insanlar, duygusal agidan oldukca
duyarli olmalarma ragmen kendi duygularnyla ilgili celiskilere sahiptir.
Duygusal acidan ¢ok cabuk uyarilirlar ama ger¢ek duygularindan korkarlar.
Bu durum, kendi duygulariyla bas etmelerine yardim etmeyen bir aile
ortaminda  biyiitiildiiklerinde @ ya  da  lizglin  olduklart  i¢in
cezalandirildiklarinda ortaya ¢ikar. Kendi duygularindan ne kadar kagabilir
ya da duygulariyla ne kadar bas edebilirlerse kendilerini o kadar iyi
hissederler. Derin duygularin diinyasin1 oldukca tehditkar bulurlar.

Duygulardan Korkarlar

Duygusal olarak olgunlasmamis bir¢ok insan, ¢ocukluklarinda belirli
duygular1 ifade ettikleri zaman aile gelenegini utang verici bir sekilde 1hlal
edeceklerini 6grenerek bliyiimektedir. Boylece, duygulan ifade etmenin hatta
dene- yimlemenin utang ve ceza getirecegini Ogrenirler. Psikoterapi
arastirmacilart Leigh McCullough ve meslektaslar1 bu durumu duygu fobisi



olarak adlandirmaktadir. (McCullough ve ark. 2003) En kisisel duygular
kotli olmayla ilgili yargilarla iliskilendirmeyi 6grendikten sonra, Ozellikle
duygusal yakinlikla ilgili olanlar basta olmak {izere belirli duygular1 kabul
edemez olurlar. Sonu¢ olarak, gercek duygularint ve diirtiilerini
deneyimlemek yerine savunma mekanizmalar1 gelistirerek gercek tepkilerini
engellemeye calisirlar. (Ezriel, 1952)

Duygu fobisi, belirli duygulara karsi1 gelistirilen ve kati bir savunma
mekanizmasina dayanan dar bir kisilik 6zelligi olusturabilir. Duygusal olarak
olgunlagsmamis insanlar bir yetiskin olarak, derin duygusal bir bag kurma soz
konusu oldugunda otomatik olarak kaygi tepkisi verirler. Gergek
duygularinin ¢ogu, onlar1 asir1 derecede sinirlendirir. Hayatlar1 boyunca
enerjilerini, diger insanlarla yasayabilecekleri duygusal zararlardan
kendilerini koruyan bir savunma mekanizmasi gelistirmeye adarlar. Tehlikeli
duygusal yakinligi onlemek i¢in klisellesmis yasam senaryolarina bagli
kalirlar ve iligkiler de dahil olmak {izere duygular hakkinda konusmaya
direnirler.

Bir ebeveyn olarak, zayif duygulariyla ilgili korkularini c¢ocuklarina
gecirirler. Bu tiir ailelerde, iiziilen ¢cocuga genel bir tepkiyle cevap verilir;
“Simdi sana aglayabilecegin bir sey verecegim.” Duygu fobisi olan
ebeveynlerin  ¢ocuklarinin  ¢ogu, aglamaya basladiklarinda asla
duramayacaklarina dair bir korku gelistirirler. Bu korku o duyguyu tam
olarak ifade edebildiklerinde aglamanin kendiliginden durdugunu
ogrenmelerine asla izin verilmediginde ortaya ¢ikar. Uziintiilerini bastirmayi
ogrenen ebeveynler tarafindan biiyiitiildiikleri i¢in, bu ¢ocuklar asla aglama
eyleminin dogal ritmini ve nasil azalacagini deneyimleyemezler.

Bu kosullar altinda biiyliyen cocuklarin kendi duygularindan nasil
korktuklarin1 gormek kolaydir. Ac¢ikgasi, mutluluk ve heyecan gibi olumlu
duygular bile endiseyle iliskilendirilebilir. Ornegin; Anthony eve dogru
yliriiyen babasini karsilamak i¢in sevingle disar1 ¢iktigi anda yasadigi aci
verici olayr hatirladi. Kiiciik bir ¢aliligin istiinden atlamisti ve ayaga takilip
yere dismiistii. Acikcasi, Anthony babasindan onu gormek icin gosterdigi
sevinci takdir etmesini beklerken babasi onu dovmeyi se¢misti. Bunun
sonucunda da Anthony, sadece babasindan korkmayi degil ayni zamanda
basini belaya sokabilecek bir mutluluk anindan korkmay1 da 6grenmis oldu.

Onlar Duygusal Ihtiya¢ Yerine Fiziksel Ihtiyaca Odaklanirlar

Duygusal olarak olgunlasmamis ebeveynler, ¢cocuklarinin fiziksel ve



maddi ihtiyaglarim1 karsilama konusunda 1y1 bir 1§ c¢ikarabilirler. Bu
ebeveynler, yemek, barinma ve egitimle ilgili her konuda ¢ocuklarinin her
ithtiyacim karsilarlar. Fiziksel, somut yani elle tutulur seyler agisindan bu tiir
ebeveynlerin ¢ogu ellerinden gelen her imkani ¢ocuklarina sunduklarindan
emin olurlar. Ancak duygusal ihtiyaglar s6z konusu oldugunda, ¢ocuklarinin
ithtiyaclarin1 bilmemektedirler.

Danisanlarimin bir¢ogu, hasta olduklarinda aileleri tarafindan ¢ok iyi
bakildiklarin1 hatta onlarin dikkatini ¢ektiklerini, hediyeler aldiklarini ve
sevdikleri yemekleri hazirladiklarini hatirlarlar. Ancak bir anne baba gibi
davranmalari, onlarin hasta olduklarina emin olduktan sonra gerceklesen bir
seydir. Onlar bu tiir bir ilgiyi, hasta olduklarinda ebeveynlerinin sevgisinin
bir kanit1 olarak deneyimliyorlardi.

Bu durum kulaga mantikli gelmektedir c¢linkii hastalik esnasinda
sunulan bakim, ailelere ¢ocuklarini sefkatle ve ilgiyle ‘stmartma’ iznini verir.
Cocuklarmin fiziksel ihtiyaglarimi karsilamak i¢in sunduklar sefkatli bakim,
bu ebeveynlerin kendilerini giivende hissetmelerini saglar. Fiziksel bakimin,
duygusal bagliliga gore yaptirimi daha fazladir.

Duygusal acidan yalniz olan insanlara duygusuzlugun hakim oldugu
alanlarda 1ilgi gosterilmesi karisikliga neden olur. Bu insanlar, anne
babalarinin onlar1 sevdiklerine ve fedakar davrandiklarina dair giiclii fiziksel
kanitlara sahiptir ama aileleriyle duygusal giivenlik ve yakinlik kuramamanin
acisini yasarlar.

Oyunbozan Olabilirler

Gergek duygularin korkusu, duygusal olarak olgunlagsmayan insanlarin
oyunbozan olmasina sebep olabilir. Ebeveyn olarak, c¢ocuklarinin
heyecaninin ve coskusunun tadimi ¢ikarmak yerine konuyu aniden
degistirebilir ve umutlarinin artmamasi i¢in onlar1 uyarabilirler. Cocuklarinin
coskusuna karsilik olarak, bu ebeveynler onemsiz ya da kiiciimseyici bir
seyler soyleyebilirler. Bir kadin annesine ilk evini satin aldiginda yasadigi
heyecan1 anlattiginda annesi soyle cevap verir; “Evet, heyecanlanacak bagka
seyler yine bulacaksin.”

Yogun Ama Yiizeysel Duygulara Sahip Olurlar

Duygusal olarak olgunlasmamis insanlar, derin duygulardan kolayca
etkilenirler ve bu etkilenmeyi kolayca tepkiye doniistererek huzursuzluklarini
gosterirler. Bazi seyleri derinlemesine hissetmek yerine ylizeysel tepkiler
verirler. Duygusal olarak heyecanli olabilirler, asir1  duygusallik



gosterebilirler  hatta  kolayca gozyaslarina  bogulabilirler. Ya da
hoslanmadiklar1 seyler karsisinda aniden parlayabilirler. Verdikleri tepkiler,
tutkulu ve olduk¢a duygusal olduklarin1 isaret edebilir ama duygusal
ifadeler1, tipki derine inmeyip ylizeyde seken bir tas gibi, tistiinkorii bir
nitelige sahip olur. Bu dramatik ama derin olmayan gecici bir tepkidir.

Bu insanlarla etkilesime girdiginizde duygularinin tuhaf sighigi
karsisinda onlarin endiselerinden etkilenmediginizi diisiinebilir ve kendi
kendinize onlar1 daha fazla 6nemsemeniz gerektigini sdyleyebilirsiniz. Ancak
kalbiniz onlarin abartili tepkileriyle rezone olmaz. Bu kadar cok tepki
gosterdikleri i¢in, kendi duygusal sagliginizi korumak i¢in onlar1 duymazdan
gelmeyi 0grenebilirsiniz.

Karisik Duygulart Deneyimlemezler

Karisik duygulart hissetme becerisi, olgunlugun bir isaretidir. insanlar
zit duygular1 bir arada harmanlayabilirse, ornegin; suc¢lulukla mutlulugu ya
da kizginlikla sevgiyi, bu durum hayatin duygusal karmasikligini
gogiisleyebildikleri- ni gosterir. Bir arada yasanan zit duygular birbirlerini
evcillestirir. insanlar farkli duygular1 bir arada hissetme becerisi
gelistirdiklerinde, diinya daha zengin, daha derin bir hale doniislir. Tek ve
yogun bir duygusal tepki yerine, durumun ince ayrintilarini yansitan gesitli
duygulart deneyimleyebi- lirler. Bununla birlikte, duygusal olarak
olgunlagsmamis insanlarin tepkileri siyah beyaz olmaya meyillidir ve higbir
gri alan yoktur. Bu durum, duygu karmasasini, ikilemi ve diger ¢eliskili
duygular ortadan kaldirir.

Distincelerin Niteligindeki Farkhiliklar

Duygusal ve davranigsal farkliliklara ek olarak, duygusal olarak olgun
ve olgun olmayan insanlar arasinda entellek- tiiel farkliliklar vardir. Eger
sizin ebeveynleriniz endise ve yarginin hakim oldugu ailelerde biiylimiislerse,
daha dar diisinmeyi ve karmasaya direnmeyi Ogrenmis olabilirler.
Cocuklukta yasanan yogun endiseler, sadece duygusal acgidan
olgunlasmamaya degil ayn1 zamanda zit imgeleri kabul etmeyen diisiinceleri
basitlestirmeye yol acar. Baskici ya da cezalandirici aile ortamlari, 6zgiir
diistinceyi ya da kendini ifade etmeyi tesvik etmez ve dahasi zihnin
gelisimine olanak saglamaz.

Kavramsal Diisiinme Ile Karsilasilan Giicliikler

Ergenlik doneminden itibaren ¢ocuklar, kavramsal olarak diistinmeye
baslarlar ve bu durum diistiinmeden yani diirtiise! davranmak yerine mantikli



ve sebep sonug iliskisine dayanarak problem c¢ozmelerini saglayabilir.
Hizlandirilmis beyin gelisimi, onlarin hem daha nesnel hem de daha yaratici
olmalarii saglar. Fikirleri kategoriler halinde gruplayabilir ve sembollerle
cabucak disiinebilirler. Ezberlemenin otesine gecerek sadece fikirleri
karsilagtirmazlar ayn1 zamanda degerlendirmeye baglarlar. Bagimsiz ve
varsayimsal olarak diisiinmeyi basarabilir ve dnceki bilgilerden yeni anlamlar
cikarabilirler. Cocuklar ergenlige girmeye basladiklarinda, kendi diisiinme
becerilerini  birden arttirirlar ¢linkii  kendi  disiinceleri  hakkinda
diisiinebilmeye baglarlar. (Piaget, 1963) Bununla birlikte, duygusal olarak
olgunlasmamis insanlarin yasadigi yogun duygular ve endiseler, bu yiiksek
seviyede diistinme becerilerini azaltabilir. Duygularmmin merhametinde
olduklar1 icin yiiksek seviyedeki diislinceleri stres altinda kolayca
parcalanabilir. Aslinda, ¢ok fazla kendi kendilerine diisiinmemeleri bu
gerilemeden ve kendi diisiincelerini diisiinme becerilerini gecici olarak
kaybetmelerinden kaynaklanmalidir. Duygusal ikna s6z konusu oldugunda
onlarin zihni, karisiklig1 reddeden ve fikirlerin ¢apraz tozlasmasini imkansiz
kilan siyah-beyaz diislince sistemini benimser.

Farkli bir zekilige sahip olan duygusal olarak olgunlagmamis insanlar,
herhangi bir tehdit hissetmedikleri slirece kavramsal diisiinebilirler ve i¢gorii
kazanabilirler. Onlarin entellektiiel nesnelligi, duygusal olarak onlari
heyecanlandirmayan konularla smirlidir. Bu durum, cocuklar1 i¢in kafa
karistirict olabilir ¢iinkii ebeveynleri birbirinden c¢ok farkli iki 6zellige
sahiptir, bazen zeki ve anlayish bazense dar gorislii ve mantiksiz...

Duragan Diigiinme Sekline Yatkin Olma

Duygusal yonden olgunlasmamis insanlarin konusmalarini dinlerseniz,
onlarin diislincelerinin ne kadar rutin ve duragan oldugunu fark edersiniz.
Duygularin ve diislincelerin diinyasin1 degil de genellikle olan ya da
gozlemledikleri olaylar hakkinda konusmaya meylederler. Ornegin; bir
danisanim annesinin telefon konusmasini1 yorucu ve sikict buluyordu ¢iinkii
annesi onemli olan hi¢bir seyden bahsetmiyordu. Sadece o an neler yaptigim
ya da havanin nasil oldugunu sormak gibi gilinliik konular iizerine sorular
soruyordu. Annesiyle ilgili hissettiklerini bana soyle anlatmisti; “Sadece
gercekleri rapor eder ve ‘su anda gergeklesen seyler’ disinda higbir sey
hakkinda asla konusmaz. Sohbet esnasinda benimle iletisime gegmez. Boyle
anlarda Oyle biiyiik bir hayal kirikligina ugrarim ki ‘Biz anlaml seyler
hakkinda konusamaz miy1z?” diye sormak isterim. Ancak annem



konusamaz.”

Saplanti Derecesinde Entelektiiellestirme

Duygusal olarak olgunlasmamanin diger bir bilissel belirtisi, bazi
konularda asir1 entellektiiel hale gelmek ve takintili olmaktir. Duygusal
olarak olgunlasmayan insanlar, bu konular1 gayet iyi hatta asir1 derecede
kavramsallagtirabilir. Ancak bu yeteneklerini kendilerini yansitma ya da
bagkalarina karsi duyarli olma konusunda kullanmazlar. Fikirlerle mesgul
olmalar1, onlar1 duygusal samimiyetten uzaklastirmaktadir. Kendi favori
konularin1 boylu boyunca tartisabilirler ama gergekte baska bir kisiyle
ilgilenmezler. Sonug olarak, ger¢cekten bir diisiinlir olarak konusmak onlar
icin zor olabilir. Her ne kadar kendi fikirlerinden bahsederken kavramsal
diistinebilseler de konular kisisel olmadig1 ya da entellektiiel seviyede kaldigi
zaman kendilerini rahat hissederler.

Ozet

Duygusal olarak olgunlasmama iizerine ¢ok uzun siiredir konusulmakta
ve yazilmaktadir. Bu olgunlasmama durumu, insanlarin stresle basa
cikabilme ve baskalariyla duygusal yakinlik kurma becerilerini zayiflatir.
Duygusal olarak olgunlagsmayan insanlar, genellikle duygusal ve entellektiiel
gelisimlerini kisitlayan bir aile ortaminda biiyiirler. Sonug olarak, hayata asiri
basitlestirilmis bir sekilde bakarlar ve olaylar1 kendi becerileriyle basa
cikabilecek diizeye getirirler. Boylesine sinirli bir benlik hissine sahip olmak,
onlar1 benmerkezci yapar ve diger insanlarin duygularina ve ihtiyaclarina
karst hassas olma becerilerini zayiflatir. Onlarin tepkisel duygulari,
nesnellikten yoksun olmalar1 ve duygusal yakinlik kurma korkulari, 6zellikle
cocuklar1 s6z konusu oldugunda yakin iligki kurmalarini zorlastirir.

Bir diger boliimde, duygusal olarak olgunlagsmayan ebeveynlerle iligki
kurmanin nasil bir sey olduguna ve bu tiir ebeveynlerle iletisim kurmaya
calisan yetiskin ¢ocuklarin karsilastig1 zorluklara deginecegiz.



3. BOLUM

DUYGUSAL OLARAK OLGUNLASMAYAN
EBEVEYNLERLE ILISKI KURMAK NASIL HISSETTIRIR?



Bu boliimde, duygusal olarak olgunlagsmayan ebeveynlerin kendi
cocuklariyla onlarin duygusal gereksinimlerini karsilamayacak sekilde nasil
iligki kurduklarim arastiracagiz. Muhtemelen bildiginiz {izere, boyle bir
ebeveyn tarafindan biiyiitiilmek hem yalnzliga yol acar hem de rahatsiz
edicidir.

Biz hayatla kurdugumuz ilk iliskiler i¢in herhangi bir secimde
bulunamiyoruz. En giigli bagimiz, korktugumuzda, aciktigimizda,
yoruldugumuzda ya da hastalandigimizda ilk olarak yiiziimiizii dondiiglimiiz
anne babamizla kurulmaktadir. Kendimizi iyi hissettigimizde baska insanlarla
oyun oynamak isteyebiliriz ancak stres ya da acil bir durum s6z konusu
oldugunda yine yliziimiizii ilk koruyucularimiza doneriz. (Ainsworth, 1967)

Bu ilk bagin yogunlugu, duygusal olarak olgunlagsmayan ebeveynlerin
neden sonsuza dek hayal kiriklig1 yasayacaklarini aciklamaya yardimer olur.
Onlarla kurulan iliskilerle basa ¢ikmak zor olabilir ama onlardan
ayrildigimizda ya da uzak durdugumuzda sanki bir seyler eksik kaliyor gibi
hissedebiliriz. 1lk icgiidiilerimiz, ilgi ve anlayis i¢in ebeveynlerimize
donmemizi tesvik eder.

Egzersiz: Cocuklugunuzda Duygusal Olarak Olgunlasmayan
Ebeveynlerle Yasadigimiz Giicliikleri Degerlendirme

Duygusal olarak olgunlasmama, iliskilerde en agik sekilde kendini
gosterir ve onun etkileri ozellikle ebeveyn ve ¢ocuk arasindaki iliski so6z
konusu oldugunda derinlik kazanir. Asagida, duygusal olarak olgunlagsmayan
ebeveynlerin ¢ocuklarina yasattigit en aci1 gigliklerden bazilarimi
okuyacaksmiz ve kendi ¢ocuklugunuzda yasadiginiz ifadelerin yanina bir
isaret koyunuz. Eger degerlendirmeyi birden fazla ebeveyniniz ya da {ivey
anne babaniz i¢in doldurmak istersiniz, bu egzersizin indirilebilir siirlimiiniin
yer aldig1 http:// www. newharbinger.com/31700 adresini kullanabilirsiniz.

Dinlendigimi hissetmedim. Ebeveynlerimin dikkatini nadiren
cekebildim.

Ebeveynlerimin ruh hali tiim aileyi etkilerdi.

Ebeveynlerim duygularima kars1 duyarlh degildi.

Anne babamin ne istediklerini soylemeden bilmem gerekiyormus
gibi hissederdim.

Anne babami mutlu etmek i¢in asla yeterince bir sey
yapamayacagimi hissettim.

Anne babamin beni anlamaya ¢alismasindan daha ¢ok ben onlari
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anlamaya calistim.

Anne babamla acik ve diiriist bir iletisim kurmak zordu ya da
imkansizdi.

Anne babam insanlarin rollerini oynamasini ve rollerinin disina
cikmamasi gerektigini diistiniirdii.

Anne babam benim 6zelime saygi gostermez, izinsiz miidahale
ederdi.

Anne babamin benim hep hassas ve duygusal oldugumu
diistindiigiinii hissettim.

Anne babam en ¢ok ilgi goren kisinin tarafini tutardu.

Anne babam sdylenenleri begenmediklerinde dinlemeyi birakirda.

Anne babamin yaninda kendimi daima suclu, aptal ve mahcup
hissederdim.

Aramizda bir sorun oldugunda annem ve babam nadiren Oziir
dilerdi ya da durumu diizeltmek i¢in ¢aba gostermezdi.

Anne babama kars1 ifade edemedigim gizli bir 6fke duyardim.

Bu ifadelerin her biri, bu boliimde anlatilan 6zelliklerle ilgilidir. Sizin
ebeveynleriniz anlattigim tiim 6zelliklere sahip olmayabilir ama birden fazla
ifadeyi secmek, duygusal olarak olgunlagmamanin seviyesini gosterir.

Iletisim Zordur ya da imkansizdir

Yakin iliski kurma becerisi diisiik olan ve duygusal olarak
olgunlasmamis ebeveynlerle iliski kurmaya calisiyorsaniz, bu etkilesimlerin
sizi siirladigini, susturdugunu ve yok saydigini diislinebilirsiniz. Her ne
kadar ebeveynleriniz daha samimi, daha nazik goriinse de baskalarinin ilgi
alanlar1 s6z konusu oldugunda gosterdikleri ilginin derecesi oldukca
diistiktiir. Birine baglanmanin bir yolunu bulmak i¢in yillarca ugrasmis ve
defalarca  duyulmadigimizi,  goriilmediginizi  hissetmis  olabilirsiniz.
Muhtemelen ebeveynlerinizin duyarsizligi ile birlikte c¢ileden ¢iktiginiz
bir¢ok an olmustur.

Bir kisi, kendisiyle ilgilenen annesi hakkinda; “Annem bizim yakin
oldugumuzu diisiiniiyor ama benim i¢in bu iliski tatmin edici degil. Insanlara
en iyi arkadasinin ben oldugumu soylediginde gercekten cildiracak gibi
oluyorum.” demisti.

Duygusal olarak olgunlasmamis insanlarla genellikle tek tarafli iletisim
kurulur. Onlar, cift tarafli ve karsilikli konusmalarla ilgilenmezler. Tipki
kiigiik ¢ocuklar gibi, 6zel ilgi beklerler ve herkesin onlar i¢in ilgi ¢ekici olan



seylerle ilgilenmesini isterler. Eger diger insanlar daha fazla ilgi goriirlerse,
araya girerek, sasirtict sorular sorarak ya da konuyu degistirerek bir sekilde
ilgi cekmenin yolunu bulurlar. Eger tiim bunlar bir ise yaramazsa, net bir
sekilde geri cekilirler, sikilmis goriiniirler ya da rahatsiz olduklarimi bir
sekilde belli ederler ve bu davranislari ile yine ilginin kendilerinde kalmasini
saglarlar.

Brenda’'nm Hikdyesi

Brendanin yash annesi Mildred, her zaman ben- merkezci biriydi. Yaz
tatillerinde annesinin ziyaretinden sonra Brenda her zaman ¢ok yorulurdu, bir
diger bulusmada bitkin olurdu ve fiziksel olarak daha yasl goriiniirdii. Seans
esnasinda, Brenda annesini sOyle tamimladi; “Annem sadece kendisiyle
ilgilenir. Bana nasil hissettigimi ya da nasil oldugumu asla sormaz. Sadece
giin igerisinde neler yapacagimi bilmek ister ¢ilinkii boylece arkadaslarini
bana 6vebilir. Ona sdyledigim higbir seyi ciddiye aldigim1 diisiinmiiyorum.
Biz asla gergek bir iliski yasamadik ¢iinkii ilgi her zaman onun iizerindeydi.
Benim duygusal boslugumu hi¢ doldurmadi. Benim ger¢ekten mutlu olup
olmadigimi hi¢ Onemsemez ve ben ne soOylersem soOyleyeyim asla
ilgilenmezdi. Annemin yanimda olmasi benim daha fazla ¢alismam disinda
bir ise yaramiyor. Kendimi onun i¢in bir seyler yapmami isteyen fiziksel
biriyle ugrasiyor gibi hissediyorum. Annemin bu kadar talepkar olmaya nasil
cliret ettigini anlayamiyorum. ”

Mildred seksenli yaslarinda olmasina ragmen, ben- merkezciligi
cocukc¢aydi. Brenda annesinin olgunlagmamasini anlayabiliyordu ama yine de
kendini ona kizarken buluyordu. “Keske annem beni bu kadar kolay rahatsiz
etmeseydi. Onun yanindayken bu kadar sinirlendigim i¢in kendimi kotii
hissediyorum. ” Mildred’in ziyaretlerinde Brenda her seyi organize etmeye
calisiyordu boylece tatildeyken kendine de vakit kalmasini istiyordu. Ancak
birka¢ dakika i¢cinde Mildred ona seslenir ve elindekini birakip ona bir sey
getirmesini isterdi. Siirekli biri tarafindan boliinmek can sikicr bir seydi ancak
Brenda’nin gii¢lii tepkisi bundan daha derine iniyordu. Asagidaki bolim,
Brenda’nin 6fkesini duygusal baglilik {izerine agiklamasini sagliyor.

Onlar Kizginhgi Tesvik Eder

Cocuklarin ayrilik ve kaybetme tepkilerini incelemede 6ncii olan John
Bowlby, bebeklerin ve c¢ocuklarin anne ve babalar1t tarafindan
birakildiklarinda normal bir tepki olarak kizdiklarmi gézlemlemistir. Uziintii,
kaybetme karsisinda beklenen bir tepkidir ama Bowlby kizgimlhigin ayrilik



karsisinda da verilen genel bir tepki oldugunu belgelemektedir. (1979) Bu
durum anlasilabilir. Kizgmlik hatta ofke, terk edilme duygusuna uyum
saglamak i¢in verilen bir tepkidir boylece duygusal acidan sagliksiz olan
durumu protesto etmek ve degistirmek i¢in bize enerji verir.

Bu bilgiler 1s1g¢1nda, Brenda nin annesine olan 6fkesi bos ya da nedensiz
degildi. Onun 6fkesi, annesinin duygusal thmalinden kaynaklanan c¢aresizlik
hissine verdigi biyolojik bir cevapti. Goriinmemezlik ya da gormezden
gelinme hissi, duygusal bir ayrilma yaratir. Brenda, annesi tarafindan stirekli
terk edilmis gibi hissediyordu. Annesinin ben merkezci olmasmin bir tiir
duygusal terk edilme oldugunu anladiginda, 6fkesinin derinliklerini ilk kez
fark edebiliyordu. Artik asir1 tepki gostermiyordu. Duygusal yaralanmaya
normal bir tepki veriyordu. Brenda 6fkesinin nereden kaynaklandigini bir kez
anladiginda, kendini farkli bir gézle gormeye basladi. Brenda aslinda normal
bir cocuktu. Bir ebeveynin reddi ya da gormezden gelmesi durumunda
herhangi bir cocugun yasayacagi 6fkeyi deneyimliyordu.

Duygusal olarak olgunlasmayan ebeveynlerin ¢ocuklar1 genellikle
ofkelerini bastirir ya da bu 6fkeyi kendilerine gevirirler. Belki de 6fkelerini
dogrudan ifade etmenin ¢ok tehlikeli oldugunu ya da ofkelerinin farkinda
olmay1 bir su¢ olarak gérmeyi dgrenmis olabilirler. Ofke bu sekilde igsel-
lestirildiginde, insanlar kendilerini ger¢ek¢i olmayan bir sekilde elestirme ya
da suclama egiliminde olur. Ofkeyi kendi i¢lerinde tutmalarinin bir sonucu
olarak ya ciddi anlamda depresyona girebilirler ya da intihar etmeyi
diistinebilirler. Alternatif olarak, bazi1 insanlar 6fkelerini pasif ve sinirli bir
sekilde ifade eder bdylece ebeveynlerini ve diger otoriteleri unutma, yalan
sOyleme, erteleme ya da kacinma davranislariyla yok saymaya c¢alisirlar.

Duygusal Bulasma Araciligiyla iletisim Kurarlar

Duygusal olarak olgunlasmayan insanlarin kendi duygular1 hakkinda
pek az bilince sahip olmalar1 ve duygusal deneyimler i¢in smirl bir kelime
haznesi olmasi nedeniyle, duygusal gereksinimlerini konugsmak yerine disa
vururlar. Hissettikleri seyi bagkalarinin da hissetmesini saglayan ve duygusal
bulagsma olarak adlandirilan bir iletisim metotu kullanirlar. (Hatfield, Rapson
ve Le, 2007)

Duygusal bulasma aymi zamanda bebeklerin ve kii¢lik cocuklarin
ithtiyaglarim dile getirme bi¢imidir. Bakicilar1 neyin yanlis oldugunu bulana
ve diizeltene kadar aglarlar ve ortalig1 velveleye verirler. Bebekken onunla
ilgilenen kisiye gecen duygusal bulasma, bakiciy1 ¢ocugu sakinlestirmek i¢in



gerekli olan her seyi yapmaya tesvik eder.

Duygusal olarak olgunlagsmayan yetiskinler de duygularim aym ilkel
sekilde ifade eder. Bir ebeveyn olarak sikildiklarinda hem ¢ocuklarin1 hem de
cevrelerindeki insanlari lizerler ve boylece kendilerini daha iy1 hissetmek icin
bagkalarinin her seyi yapmaya istekli oldugu sonucuna varirlar. Bu rol
degisiminde, cocuk ebeveyninin sikintisinin kendine bulastigimi fark eder ve
kendisini anne babasim1 daha iyi hissettirmek i¢in sorumlu tutar. Bununla
birlikte, lizgiin bir ebeveyn kendi duygularin1 anlamaya calismiyorsa hicbir
sey coOzllmez. Boylece, iiziici duygular baskalarmma bulasir ve herkes
meselenin ger¢ekten ne oldugunu anlamadan tepki verir.

Duygusal Bir Calisma Yapmazlar

Duygusal olarak olgunlasmayan ebeveynler, kendi ¢ocuklar1 da dahil
olmakla birlikte baska insanlarin duygusal deneyimlerini anlamaya
calismazlar. Bagkalarinin ihtiya¢ ve duygularina karsi tutarsiz olmakla
suclandiklarinda, kendilerini savunmaya gecerler ve “Siz de o zaman dyle
sOyleseydiniz!” gibi ciimleler kurarlar. Ayrica, bir akil okuyucu olmadiklarini
ekleyebilirler ya da kirillgan insanlarin ¢ok hassas ya da duygusal olduklarini
sOyleyerek durumu goz ardi edebilirler. Her ne olursa olsun verdikleri mesaj
hep aymidir: Diger insanlarin kendi i¢inde neler yasadiklarini anlamak i¢in bir
caba harcamalar1 beklenemez.

Psikiyatrist Harriet Fraad’in “Toiling in the Field of Emo- tion” adli
makalesinde (2008, 270) baskalarim1 anlamak i¢in g0sterilen c¢abay1
tanimlamak i¢in duygusal emek terimini kullanir; “Duygusal emek, duygusal
gereksinimleri anlamak ve karsilamak i¢in beyni ve kaslar1 kullanarak zaman,
caba ve enerji harcamaktir. Duygusal gereksinimler ile insanlarin takdir
edilme, sevilme ve oOnemsenme ihtiyaglarini kastediyorum. Bireylerin
duygusal gereksinimleri, genellikle dile getirilmez, bilinmez ya da
bilingaltindadir. Duygusal emek, genellikle fiziksel emek (mal veya hizmet
tireten) ile birlikte olusur. Ancak duygusal emek takdir edilme, sevilme ve
onemsenme gibi belirli duygular1 liretmeyi amaclayan fiziksel emekten
ayrilir.”

Fraad, baz1 insanlarin duygusal rahatlamaya ihtiyaci olduklarimi fark
etmediklerini anlatmaktadir ¢linkii duygusal gereksinimler genellikle belirsiz
ya da bilincaltindadir. Diger insanlar ihtiyaclarmi gizleyebilir ¢iinkii itiraf
etmekten utanirlar bu nedenle yardimci olacak kisiler nazik ve dolayli bir
sekilde kiginin basini dik tutmasini saglayacak konforu sunar.



Duygusal emek zor bir istir. Bu is1 yapan insanlar, cabalarinin etkili
olup olmadigim1 goérmek i¢in diger insanlarin yiizlerini okumaya devam eder.
Bircok rol ve meslek, duygusal emege baghdir ve eger iyt sonuglanirsa
bagkalar1 bu cabay1r neredeyse fark etmez. Hizmet sektoriindeki birgok
meslekte oldugu gibi iyi bir anne olmak, degeri anlasilmayan bu emek icin
bir ornektir.

Olgun 1nsanlar, empati ve benlik bilinci i¢inde yasadiklar1 igin
iliskilerdeki duygusal emegi otomatik olarak iistlenirler. Onemsedikleri
kisinin zor zamanlar gecirdigini goéz ardi etmeleri imkansizdir. Bu isi
yapmak, baskalarinin ayagina basmadan her tiirli kisisel iliski durumunu
basariyla takip etmelerine olanak saglar. Duygusal emek hem evde hem de
iste 1y1 niyeti ve 1iy1 iliskileri tesvik eder.

Duygusal olarak olgunlagsmayan insanlar ise, bu beceriden yoksun
olmanin gururunu yasarlar. Diirtiisel ve duygusuz tepkilerini “Ben sadece
distindiiklerimi  sOyliiyorum.” ya da “Ben kendimi degistiremem.” gibi
bahanelerle mantikli hale getirmeye calisirlar. Eger diisiindiigiiniiz her seyi
sOylememenin 1iyi bir isaret oldugunu ya da insanlarin degismeden
olgunlasamadigim onlara anlatmaya c¢alisirsaniz, muhtemelen size ofkeyle
karsilik verecekler ve soylediklerinizi sagmalik olarak gorecekler.

Bagkalar1 ¢ektigi acilar1 ve zorluklar1 dile getirmezse sanki
erahladiklarim hissederler. Bagkalarinin duygularina uyum saglamamalari
gerektigini diisiintirler. Diger yandan, duygusal olarak olgunlagsmis insanlar
baskalarina kars1 neredeyse her zaman duyarhdir ¢linkii bunun iyi bir iligki
icin gerekli oldugunu bilirler. Empati kurabilen insanlar i¢in, duygusal emek
kolayca akar. Ancak empati kurma becerisinden yoksun olan ve baskalarinin
zihinlerini bulanik goren kisiler i¢in duygusal emek dogal bir akis degildir.
Bagkalar1 onlardan c¢aba gostermelerini beklediklerinde, duygusal olarak
olgunlasmayan insanlarin bu kadar ¢ok sikayet etmelerinin bir sebebi bu
olabilir.

Verici Olmalar1 Zordur

Duygusal olarak olgunlasmayan insanlar dikkatlerini  kendi
ihtiyaglarina vermek isterler ama aslinda bu onlar i¢in zordur. Bu o6zellik,
Leigh McCullough tarafindan zayif alic1 kapasitesi olarak adlandirilmaktadir.
(McCullough ve ark. 2003) Duygusal olarak olgunlasmayan insanlar
baskalarinin kendi problemleriyle ilgilenmelerini ister ama faydali onerileri
kabul etmezlar. Onemsendiklerini gosteren cabalar1 refleks olarak reddeder.



Insanlar1 kendilerine ¢ekerler ve insanlar yardim etmek istediklerinde onlar
iterler.

Ayrica, bu tiir insanlar bagkalarinin zihinlerini okumalarini beklerler ve
eger istekleri hizli bir sekilde 6nceden tahmin edilmezse ¢abucak 6fkelenirler.
(McCullough ve ark. 2003) Onlar insanlara ihtiyaglarinin neler oldugunu
sOylemekten hoslanmazlar, bu nedenle geri dururlar ve baskalarinin onlarin
nasil hissettiklerini fark edip etmeyeceklerini gérmek i¢in beklerler.
Duygusal olarak olgunlasmayan yetigkinlerin dile getirilmeyen klasik ciimlesi
sudur; “Eger beni gercekten seviyorsan, senden ne yapmani isteyecegimi
bilirsin.”

Bu duruma 6rnek olarak, bir kadin annesinin karanlik bir odada oturup
bekledigini ve aile iiyelerinden birinin mutfaktan gelip kendisine bir sey
isteyip istemedigini sormadiginda kizgin bir sekilde soylenmeyi aligkanlik
haline getirdigini anlatti. Duygusal olarak olgunlagsmamis insanlar, ihtiyag
duyduklar1 sey hakkinda konusmak yerine herkesi huzursuz edecek koti
niyetli bir tahmin oyunu yaratirlar.

Mliskileri Diizeltmeye Direnirler

Sorunlar herhangi bir iliskide ortaya c¢ikabilir bu nedenle iliskinin
badireleri atlatmasi i¢in zorluklarla miicadele etmeyi bilmek onemlidir. Bir
seylerin yanlis oldugunu itiraf etmek ve isleri daha iyi hale getirmek ig¢in
giiven ve olgunluk gerekir. Ancak duygusal olarak olgunlagsmayan insanlar
hatalariyla yiizlesmekten kacinirlar.

Duygusal olarak olgunlagmayan birinin haksizligina ugrayan insanlar, o
kisinin yaptig1 seyden dolay1 kendilerini rahatsiz hissetmeye devam ederlerse
hatanin kendilerinde oldugunu diisiinmeye baslayabilirler. Duygusal olarak
olgunlasmayan insanlar, onlar1 hemen zor durumdan kurtarmanizi beklerler.
Onlan yeterince hizli bir sekilde affetmediginizde sizi suclamalar1 daha iy1
hissetmelerine sebep olacaksa yapacaklari ilk sey bu olur.

Belli bir c¢atlak olustuktan sonra birgok kisi, iliski uzmani John
Gottman’in onarim girisimi (1999) olarak adlandirdig1 seyi yapiyor; oziir
dilemek, af dilemek ya da bir seyleri telafi etme istegini gosteren
davranislarda bulunmak. Ancak duygusal olarak olgunlagmayan insanlar,
affetmenin ne anlama geldigi konusunda gercek¢i olmayan bir fikre sahiptir.
Onlara gore affetme, sanki tamamen yeni bir baslangi¢c miimkiinmiis gibi tiim
catlaklar1 kapatmak demektir. Biiyiik bir ihanetten sonra gilivenin yeniden
insa edilmesi i¢in zamana ya da duygusal bir siirece ihtiya¢c duyuldugunu fark



etmezler. Her seyin yine normal olmasimi isterler. Onlar i¢in baskalarinin
acilar, kiiciik ama mide bulandiran bir sinek gibidir ve eger herkes yasanan
durumla ilgili duygularini gormezden gelirse problem ¢oziiliir.

Yansitmay: Talep Ederler

Yansitma, olgunlasmis ebeveynlerin ¢ocuklarina kendiliginden
verdikleri empati ve iliski bigimidir. Hassas ve duygusal agidan duyarli
ebeveynler, aym duygular1 kendi yiizlerinde gostererek c¢ocuklarinin
duygularin1 yansitmaktadirlar. (Winnicott, 1971) Cocuklar1 {ziildiigiinde
endiselendiklerini ya da mutlu olduklarinda heyecanlandiklarin1 gosterirler.
Bu sekilde, hassas ebeveynler cocuklarina duygularini tanima yoniinde
yardimct olur ve diger duygularla kendiliginden nasil basa cikacaklarini
ogretirler. Ebeveynden gelen iyi bir yansitma, ¢ocugun essiz bir birey olarak
algilandigint  ve anlasildigint  hissetmesini  saglar. Duygusal olarak
olgunlasmamis ebeveynlerin ¢ocuklari i¢in durum boyle degildir. Bir adamin
annesiyle ilgili soyledigi gibi “Annem benim kim oldugumu goérmiiyordu.
Onun ¢ocugu olmama ragmen beni asla taniyamadi.”

Aslinda, duygusal olarak olgunlasmayan anne babalar, ¢ocuklarindan
onlar1 tamimalarim1 ve yansitmalarimi beklerler. Eger c¢ocuklar1 kendi
istedikleri gibi davranmazlarsa ¢ok fazla tiziiliirler. Kirillgan 6z giivenleri, her
seyin onlarin istedigi gibi olmasini saglar. Ancak hicbir ¢ocuk psikolojik
olarak bir yetiskini tam olarak yansitma becerisine sahip degildir.

Duygusal olarak olgunlasmayan anne babalar, ¢gocuklarinin kendilerini
mutlu edeceklerine dair bir fanteziye sahip olurlar. Cocuklart kendi
ihtiyaglariyla ilgilenmeye basladiklarinda, bu durum anne babalarin yogun bir
kaygi yasamasina sebep olur. Duygusal acidan asir1 derecede olgun olmayan
bu ebeveynler, kendilerini giivende hissetmek ve 6z saygilarini arttirmak i¢in
cocuklarim1 cezalandirabilir, terk etmekle tehdit edebilir ve c¢ocuklarinin
gereksinimleri karsisinda tiim kozlari ellerinde tutabilirler.

Cynthia’nirt Hikdyesi

Son derece degisken bir kisilige sahip olan Cynt- hia’nin annesi Stella,
Cynthia’dan duygusal bir klon gibi her ruh durumunu yansitmasini beklerdi.
Cynthia yetiskin bir gen¢ olarak seyahat etmeye karar verdiginde, Stella
patladi ve “Seni evlatliktan reddediyorum. > deyip kiziyla olan tiim iletisimini
kopardi. Aylarca Cynthia ile konugsmadi ve dogumgiiniinde bile onu aramada.
Cynthia annesinin mesajini soyle 6zetledi; “Sen kendi basina olmayi istedin.
Beni terk ettin. Artik seninle hi¢bir sey yapmak istiyorum.



Diger bir 6fke patlamasi, Cynthia’nin Kanadada- ki arkadasini ziyaret
etmeyl planlamasiyla yasandi ve Stella kizinin {iniversite masraflarini
karsilamay1 birakti. Stella, Cynthia’ya sadece seyahat etmeyi isteyen bencil
birt oldugunu soyleyerek icindekileri disa vurdu; “Senin derdin ne? Hayat
sadece gezip tozmaktan ibaret degil!” Eger Cynthia da annesi gibi dar bir
hayati benimsedigini yansitsaydi iste o zaman Stella kendini giivende
hissedebilirdi.

Neyse ki Cynthia giicli bir kisilige sahipti. Kendi {iiniversite
masraflarini karsilayabildi ve egzotik yerlere seyahat eden bir ugus gorevlisi
oldu. Ancak aklin bir kosesinde her zaman biriyle iliski kurmak isterse o
kisiyi tatmin etmesi ve yansitmasi gerektigi diisincesi vardi. Bana insanlarin
her zaman annesi gibi davranacagindan ve onlardan farkli olma cesaretini
gosterdiginde cezalandirilacagindan korktugunu soyledi.

Onlarin Oz Saygilan Sizin Uyumunuza Baghdir

Duygusal olarak olgunlasmamis insanlar, baskalarindan istediklerini
alabildiklerinde ve onlarin kendi isteklerine gore davranmalarini
sagladiklarinda kendilerini 1y1 hissederler. Bu zayif benlik saygisi goz oniine
alindiginda, duygusal olarak olgunlasmamis insanlarin  ¢ocuklarinin
duygularma tahammiil etmeleri ¢ok zordur. Uzgiin ya da telash bir ¢ocuk,
kendi 1yiligi i¢in endiselerini giin yiiziine ¢ikarabilir. Eger ¢cocuklarin1i hemen
sakinlestiremezlerse, basarisiz olduklarini hissedebilirler ve ¢ocuklarini
kendilerini izdiigli i¢in suglayabilirler.

Ornegin; Jeff c¢ocuklugunda babasindan ev o6devi i¢in yardim
istediginde yasadigr bir olayr hatirladi. Jeff konuyu hizli bir sekilde
anlayamadiginda, babasi “Nasil bu kadar aptal bir ¢ocuk olabilirsin? Artik
tembelligi birak! Ogrenmeyi denemiyorsun bile.” diye bagirdi. Dogal olarak
Jeff utanmisti ve bir daha babasindan yardim istemedi. Burada Jeff in
anlamadig1 sey, babasinin oglunun hizli ve kolay bir sekilde anlamasina
yardimci olmadigi takdirde kendisinin yetersiz bir baba olma korkusuyla
savagmasiydi. Kisacasi, verdigi tepki Jeff e karsi degildi.

Duygusal olarak olgunlagmamis ebeveynler icin tim etkilesimler,
onlarin iyi ya da kotii bir insan olup olmadiklar1 sorusundan kaynaklanir ki
bu durum onlarin yaptig1 bir sey hakkinda konusmaya basladiginizda neden
kendilerini savunmaya calistiklarim1 agiklar. Davraniglariyla ilgili hafif
sikayetlere bile “Oyle ya, ben zaten diinyadaki en kotii anneyim zaten!” ya da
“Ben hicbir seyr dogru diizglin yapamam zaten!” seklinde asiriya kagan



ifadelerde bulunurlar. Kendilerini kotii bir insan gibi hissettirecek seyleri
duymaktansa konuyu dogrudan kapatmayi tercih ederler.

Rolleri Kutsal Olarak Goriirler

Duygusal olarak olgunlagsmayan insanlarin iliskiler konusunda istekli
oldugu bir sey varsa, o da rol uygunlugudur. Roller hayati basitlestirir ve
kararlar1 netlestirin Duygusal olarak olgunlasmamis insanlar bir ebeveyn
olarak, cocuklarindan belirli rolleri gergeklestirmelerini isterler, bu roller
sayg1 gostermeyi ve kurallara uymay1 igermektedir. Bir ebeveyn olarak, kendi
rollerinin otoritesini arttirmak icin basmakalip sozler kullanirlar. Tipki roller
gibi basmakalip sozler de karisik durumlar1 fazlasiyla basitlestirir ve basa
cikmay1 kolaylastirir.

Rol Yetkisi

Rol yetkisi, sosyal rollerinizden dolay1 belirli davranislar talep eden bir
tutumdur. Ebeveynlerin anne baba roliine sahip olduklari i¢in istedikleri her
seyl yapma hakkina sahip olduklarini diisiinmeleri, rol yetkisine bir 6rnektir.
Sanki ebeveyn olmak, sinirlara saygi duymamayi ve anlayisli olmamay1
gerektiriyormus gibi davranirlar.

Mardi’nin ailesi, rol yetkisine iliskin klasik bir o6rnek sunmaktadir.
Mardi ve kocasi is nedeniyle farkli bir sehre tasindi. Kisa bir siire sonra,
Mardi’nin ailesi de onlara yakin bir yere tasindi, hi¢ haber vermeden evlerine
gelmeye bagladilar hatta zili ¢almadan dogrudan igeri giriyorlardi. Mardi
gelmeden oOnce araylp haber verlemelerini sdylediginde, anne babasi
ofkelenmisti ve bir ebeveyn olarak ¢at kapt gelme haklarinin oldugunu ileri
siirmiislerdi.

Bagka bir Ornekle devam edelim. Faith, emlak¢t olan annesinin
kendisini ziyaret etmesini yasakladi c¢ilinkii annesi eve her gelisinde
mobilyalarin ve aksesuarlarin yerini degistirmek istiyordu. Her ne kadar Faith
annesine durmasini sdylese de annesi boyle bir seyi yapma hakkina sahip
oldugunu ¢iinkii onun hem annesi oldugunu hem de aynmi zamanda bir
emlakg¢t oldugunu sOylemisti. Kisacasi, iki anahtar role sahipti.

Rol Baskist

Rol baskisi, insanlarin diger insanlardan kendi istedikleri rolleri
oynamalarini istediklerinde meydana gelir. Bir ebeveyn olarak, bu tiir
insanlar ¢ocuklarim1 belli kaliplara gére davranmalari i¢in zorlarlar, bunu
yaparken konusmak yerine onlar1 reddetmekle tehdit ederler ve diger aile
tiylerini onlara karsi doldururlar. Rol baskisi, bir cocuga ebeveyninin



onaylamadigi bir seyi istemekle kotii birt oldugunu hissettirir, agir dozda
sucluluk ve utang duygusu igerir.

Oldukg¢a dindar bir aileye sahip olan danisanim Jillian, rol baskisiyla
ilgili kotii bir tecriibeye sahipti. Jillian, fiziksel tacizde bulunan agzi bozuk
biriyle evliydi. Sonunda onu terk etme cesaretini gosterdi ve sadece annesi
kocasma donmesi i¢in 1srar etti. Annesinden destek gormemesine ragmen
sonunda kocasmin kendini istismar ettigini anlatabildi. Ancak annesi i¢in
bunun bir 6nemi yoktu ¢iinkii Jillian’1n rolii su anda evli bir kadin olmakt1 ve
bosanmak giinahti.

Baska bir 6rnekle devam edelim. Mason annesine escinsel olabilecegini
diistindiigiinii s0ylediginde annesi boyle bir seyin olmayacagini ‘¢cilinkli onun
bir zebra olmadigini’ soyledi. Annesinin zihninde, oglunun rolii kesinlikle
heterosekstieldi ve eger oglu kendini bu sekilde gormiiyorsa sanki farkli bir
tiire aitmis gibi kendini kandiriyor demekti.

Rollere uymak i¢in bu derece 1srar etmek, bir cocugun yasamindaki en
kisisel ve en temel secimlerini gecersiz kilmaktir. Ancak duygusal olarak
olgunlasmamis ebeveynler boyle davranmanin huzursuzlugunu yasamaz
clinkii onlar karmasada kendilerini rahat hissetmezler ve sadelestirilmis bir
hayat1 tercih ederler. Onlarin bakis agisina gore, eger bir kisi kendisinden
beklenen rolii gergeklestirmiyorsa o kisiyle ilgili bir sorun var demektir ve o
kisinin degisime ihtiyact vardir.

Onlar Duygusal Yakinhgin Degil Birbirine Bagimli Olmanin
Pesinden Giderler

Duygusal yakinlik ile bagimli olmak yiizeysel olarak benzer
goriinmesine ragmen, aslinda etkilesim agisindan birbirinden ¢ok farklidir.
Duygusal yakinlikta, kendilerini tam olarak ifade eden iki birey birbirlerini
derin diizeyde tanimay1 ve karsilikli kabul yoluyla duygusal giiveni kurmay1
benimserler. Birbirlerini tanima siirecinde farkli yanlarini1 kesfederler hatta bu
farkliliklarin1 el istiinde tutarlar. Duygusal yakinlik, canlandiricidir ve
insanlarin kisisel gelisimini gii¢lendirir ¢linkli diger bir kisiden gordiikleri
destegin ve ilginin tadin1 ¢ikarirlar.

Birbirine bagimli olma durumunda ise, duygusal olarak olgunlagsmamis
iki kisi yogun ve bagimh bir iliski yoluyla kendi kimliklerini bulmaya ve
kendilerini tamamlamaya calisirlar. (Bowen, 1978) Bu bagimh iliski
araciligiyla, onlar kesinlik, Ongoériilebilirlik ve gilivenlik hissi olustururlar
boylece her bir kisi diger kisinin roliinii bilmenin rahatligini1 yasar. Eger bir



kisi iliskinin belli simirlarin1 agmaya calisirsa, diger kisi biiyiik bir endise
duyar ve bu endise sadece tanimlanan role geri donmekle hafifletilir.

Taraf Tutmak

Bagimli bir iliski, bazen kendini taraf tutmak olarak gosterir. (Libby,
2010) Ailenin tercih edilen bir kardese ilgi gosterdigini izlemek zor olabilir
ve ebeveyninizin size neden boyle bir ilgi gostermedigini merak edebilirsiniz.
Ancak acik bir sekilde taraf tutmak yakin bir iliskinin gostergesi degildir, bu
bagimli olmanin gostergesidir. Tercih edilen kardesin ebeveynlerinizle
psikolojik agidan benzer seviyeye sahip olmasi muhtemeldir. (Bowen, 1978)
Diisiik duygusal olgunluk, ozellikle de ebeveyn ve c¢ocuk séz konusu
oldugunda kisileri karsilikli bir bagimliliga gotiiriir.

Hatirlaym, duygusal olarak olgunlasmamis ebeveynler, bireysellige
degil rollere odaklanirlar. Eger bagimsiz, kendine gilivenen bir karaktere
sahipseniz aileniz sizi ebeveynin kurtarma roliinii oynayabilecegi muhtag bir
cocuk olarak gormez. Aksine, hi¢bir ihtiyaci olmayan, kiiciik, yetiskin bir
cocuk olarak goriilmiis olabilirsiniz. Bu durum ailenizin sizinle ilgilenmesine
neden olan bir yetersizlik durumu olusturmaz aksine, sizin ebeveynlerinizin
icgiidiilerine bagimli olacak kadar bagskasina muhta¢ olmadiginizi gosterir.

Ilgingtir ki ebeveynlerini bagimli olmaya tesvik etmeyen, kendi
kendine yetebilen ¢ocuklar daha bagimsiz olurlar ve kendi kendilerine karar
verebildikler1 bir hayati yasamalari i¢in 6zgiir birakilirlar. (Bowen, 1978)
Dahasi, ebeveynle- rinkini asan diizeyde kendi kendilerini gelistirme
becerisine ulasabilirler. Bu nedenle, dikkat cekmemek aslinda uzun vadede
daha kazancli bir hal alabilir. Ancak aym1 zamanda c¢ok yonlii ¢ocuklar,
ebeveynleri enerjilerini bir ya da daha fazla kardesleriyle duygusal bagimlilik
kurmak i¢in harcayacagindan ebeveynleri tarafindan dislanmanin acisini
hissederler.

Bagimlilik, bagli olma ya da ideallestirme bi¢imini alabilir. Bagimli bir
iliskide ¢ocuk, cevreye uyum saglayamaz ve ebeveynler kurtarict ya da
kurban roliinii istlenebilir. Ideallestirilmis bagiml bir iliskide, ebeveyn en
sevdigi ¢cocugunu diger cocuklarindan daha 6nemli ve daha degerli gorebilir.
Ancak bu durum, idealize edilmis en sevilen ¢ocugun ¢elik gibi sert bir role
biliriinmesine neden olabilir ve bu nedenle bu ¢ocuk baskalariyla dogru bir
sekilde duygusal bir yakinlik yasayamaz.

Heather’in Hikayesi

Heather, her zaman annesinin ilgisini ve dikkatini ¢ekmeye calisti



ancak hicbir zaman cekemedi. Diger yandan, biiylik kiz kardesi Marlo
annesinin goz bebegiydi. Heather, annesinin en son ziyaretinde Marlo ile
nasil ‘sohbet ettiklerini, muhabbet ettiklerini’ hevesle anlattiginda gercekten
incinmisti.

“Ne hakkinda konustunuz boyle?” diye sordu Heather.

Annesi “Sadece neler yaptigini ve neler yapmak istedigini konustuk.
dedi.

Heather kalbinin pargalandigini hissetti ¢iinkii annesiyle daima bu
sekilde sohbet etmenin hasretini cekmisti ama asla ger¢eklesmemisti.

Bir seferinde bir tatil bulusmasinda Heather, annesinin sevgi dolu
gozlerle Marlo’nun etrafinda dolandigini ve sirf Marlo rahatca otursun diye
oldukga rahatsiz bir koltuga oturmak istemesini hiiziinle izledi.

M ark’in Hikdyesi

Markin babasi Don, Markin kiigiik kardesi Brett'i net bir sekilde
kayiriyor, ona maddi acidan destek oluyor ve bebegim diye sesleniyordu.
Babalar1 o6ldiigiinde, cenaze toreninde amcast Donun Mark ile hig
ilgilenmedigini ve hi¢bir mantikli sebep yokken onu nasil cezalandirdigindan
bahsetti; “Sen en iyi olandin ve babanin sana karsi neden bu kadar sert
oldugunu hi¢bir zaman anlayamadim, "dedi. Mark, asla babasina bagh
olmayan bagimsiz ve zeki bir ¢ocuktu. Onlar birbirlerine bagimh degillerdi
bu nedenle Don yiiziinii duygusal anlamda olgunlasmamis oglu Brett’e
donmiisti.

Ikincil Aile Uyelerini Bulma

Duygusal olarak olgunlasmamis ebeveynler, yakin aile bireyi olmayan
kisilerle de bagimli olma ihtiyaclarini karsilayabilir. Eger bu konuyla ilgili
aile igerisinde bir bosluk varsa, boslugu doldurmak ic¢in dogrudan aile disina
yonelirler. Kilise ya da diger kurumlarla baglanti kurarak bu acig1
kapatabilirler.

Bill’in Hikayesi

Bili biiyiidiikten ve evden ayrildiktan sonra ailesi, kilisenin sosyal
yardim projesiyle tamidiklari evsiz kisileri evlerine almaya bagladilar. Ne
zaman bir araya gelseler Bill’in ailesi yardim ettikleri insanlarin hayatlarinda
meydana gelen en son degisiklikleri anlatmaya basliyordu. Bill'in anne babasi
kanatlarinin altina aldiklar1 insanlarin  hayatlarimi  konusmaktan zevk
almalaria ragmen, Bili ile ilgili hi¢bir seyden neredeyse bahsetmiyorlardi.

Zaman Duygular1 Tutarsizdir



Son derece hassas bir konu olmasina ve kolayca gozden kagirilmasina
ragmen, duygusal olarak olgunlasmamis insanlar, Ozellikle duygusal
olduklarinda, zamanla ilgili tutarsiz bir egilim benimserler. Tiim yetiskinlerin
zamani aym sekilde tecriibe ettiklerini varsayabiliriz. Ancak bu durum
duygusal olarak olgunlasmamis bir¢ok insan ic¢in gecerli degildir. Onlar
duygusal olarak tatmin olduklarinda, o an tiim anlar bir ¢esit dliimsiizliige
erisir. Iste bu, duygusal olarak olgunlasmamis insanlarin neden ¢ok fazla
sorunla kars1 karsiya kaldiklarinin bir nedenidir: Gelecegi goremezler. O anki
arzulartyla yonetildikleri i¢in, zaman igerisindeki deneyimleri genellikle
kopuktur. Dirtiileriyle hareket ettikleri i¢in gegmisi bir rehber olarak
kullanmazlar ve gelecegi Ongdremezler. Zamanimn akiciligiyla ilgili bu
karmasa, onlarin tutarsizliklarini ve iligkileri ele almadaki diisiincesiz
tutumlarini agiklar.

Zayif Zaman Algisi1 Neden Duygusal Su istimale Benzer

Duygusal olarak olgunlasmamis insanlar, duygusal suis- timalcilere
benzeyebilir ama aslinda onlar, en ¢ok istedikleri sey i¢in baski yaparak firsat
kollayan taktikcilerdir. Tutarli olmak i¢in bir girisimde bulunmazlar bu
nedenle, o an akillarina ne gelirse sdyleyiverirler. Is yasamlarinda veya baska
calismalarinda stratejik diisiinme becerisine sahip olabilirler ama duygusal
konular s6z konusu oldugunda hemen bir fayda elde etmeye calisirlar. Yalan
sOylemek, anlik bir zaferin miikemmel bir 6rnegidir ve bu zafer, kisa siirede
1y1 hissettirmesine ragmen uzun vadede bir iligkiyi yok eder.

Zaman Algisindan Yoksun Olmak Tutarsizligi Nasil Olusturur?

Stresli  olduklarinda ya da duygusal olarak uyarildiklarinda,
olgunlasmamis insanlar, kendilerini zamanin siizgecinden hayatin akisina
birakarak yasamazlar. Onlar var olan ani, birbirinden kopuk, dogrusal
olmayan bir sey olarak algilarlar tipki rastgele yanip sonen kiiciik 1siklar gibi.
Bilingleri bir tecriibeden digerine atladigi i¢in bilingsizce davranirlar. Onlara
gecmisteki davramislarini hatirlattiginizda, ¢ok fazla kizmalarinin bir nedeni
budur. Onlar i¢in, gegmis ge¢mistedir ve su anla higbir ilgisi yoktur. Ayni
sekilde, gelecekle ilgili ihtiyatli davranirsaniz muhtemelen sizi baslarindan
savacaklardir ¢linkii gelecek, su anda yasanmamaktadir.

Duygusal olarak olgunlagmis insanlar ise, zamani farkinda olarak
yasarlar. Eger yaptiklar1 bir seyden pismanlik duyarlarsa, zaman onlarla
birlikte akmaya devam eder ve sugluluk veya utang gibi duygular onlara eslik
eder. Eger gelecekte yapacaklart bir seyi riskli goriirlerse, olabilecekleri



ongorebilirler ve farkli bir sey yapmay1 secebilirler. Yasamlarindaki anlar,
birbiriyle iligkilidir, birbirlerini etkiler ve tiim etkilesimler diger insanlarla
olan iligkileri de etkiler.

Zaman Konusunda Olgunlasmamak Kendi Kendine Diistinmeyi ve
Sorumluluk Sahibi Olmayr Nasil Simirlar

Kendi kendine diistinme, diislincelerinizi, duygularmizi ve
davraniglarinizi zamanla analiz etme becerisidir. Cogunlukla su ana
odaklanan insanlar, kendi kendilerine diisiinmek i¢in yeterince zaman
algisina sahip degildir. Bunun yerine, yasanan her anla ge¢misi geride
birakirlar ve boylece eylemlerinden hicbir sorumluluk duymazlar. Bu
sebeple, bir kisi onlarin ge¢cmiste yaptigr bir seyden zarar gordiigiinii dile
getirdiginde, higbir sebep yokken gegmisin {stiinde durdugu i¢in onu
suclama egiliminde olurlar. Onlar baskalarinin neden afFedemegini,
unutamadigini ve yollarina devam edemedigini anlamazlar. Zamanin
surekliligi konusundaki simirli algilar1 nedeniyle, ihanet sonrasi ayaga
kalkmanin zaman aldigin1 anlamazlar.

Bu tiir insanlar i¢in sorumluluk sahibi olmanin ne kadar zor oldugunu
gorebilirsiniz. Eylemleri ile gelecekteki sonuglar arasinda gecici bir bag
kuramayan bu insanlar i¢in sorumluluk sahibi olmak, eften piifiten bir
kavramdir. Sonug olarak, onlar dogal yapilar1 geregi bir sey yapmak yerine
vaat ederler, bastan savma bir sekilde oOziir dilerler ve eger insanlar
davraniglarina devam ederlerse onlara goniil koyarlar. Bir insanin neden bu
kadar giivenilmez bir zaman algis1 gelistirdigini, kendi tutarsizliklarina nasil
bu kadar kor oldugunu ve kendi davramislarini nasil olur da
gozlemleyemedigini merak edebilirsiniz. Bu durum, kendi kendini gelistirme
eksikligi ve zayif kisilik biitiinlesmesi ile birlikte asir1 derecede somut, kalip
seklinde disiinmeye meyilli olmaktan kaynaklanmaktadir. Kisiliklerinin
yonetim merkezi olarak siiregiden, akista olan bir benlik yapisina sahip
olmadiklart i¢in duygular ya da stresli durumlar onlar1 ¢ocuk¢a bir zihniyet
yapisina yerlestirir ki orada zaman dilimleri birbirinden ayri akar.

Ozet

Duygusal olarak olgunlasmamis insanlar, kisisel gecmise sahip
olduklarinin pek farkinda degildir ve ge¢mis eylemleri ya da gelecekteki
sonuglar i¢in sorumluluk almaya direnirler. Benlik bilincinden yoksun
olduklari i¢in aile yakinliginin, birbirini yansitmak ic¢in var olan insanlarla
bagimli olmak anlamina geldigini diisliniirler. Bu tiir insanlarla gercek bir



iletisim kurmak zayif empati becerileri ve rollere olan kati1 bagliliklarindan
dolay1 neredeyse imkansizdir. Onlar iliskileri diizeltmeyi 6nemsemezler ve
baskalarina kars1 hassas olmalarimi gerektiren duygusal islerden kacinirlar.
Bunun yerine, insanlarin onlar1 iyi ya da kotii gosterip gostermedigine
odaklanirlar. Endiseye karst savunmaya gecmeleri, cocuklart da dahil
olmakla birlikte diger insanlarla olan iliskilerini golgede birakir.

Bir sonraki boliimde, bu olgunlasmamis kisilik 6zelliklerinin nasil
ortaya cikabilecegini anlamak i¢in erken donem anne ¢ocuk iliskisiyle ilgili
bazi arastirmalara goz atacagiz. Sonrasinda da bu durumun duygusal olarak
olgunlasmamis ebeveynlerin nasil dort temel tir haline geldigine
deginecegiz.



BOLUM

DUYGUSAL OLARAK OLGUNLASMAMIS
EBEVEYNLERIN DORT TURU



Duygusal olarak olgunlasmamis ebeveynlerin farkli 6zellikleri vardir
ancak bunlarin hepsi ¢ocuklarda yalnizliga ve giivensizlige neden olmaktadir.
Besleyici bir sevgiyi saglamanin aslinda bir yolu bulunmaktadir ama ¢ocugun
sevgiye olan gereksinimini bosa ¢ikarmanin pek ¢ok yolu bulunmaktadir. Bu
bolimde, her birinin duygusal olarak olgunluk boyutuna erisememis
ebeveynlerin dort farkli tiiriinli inceleyecegiz. Her bir tiir, duygusal olarak
duyarl degildir ve tiim hepsi ¢ocuklarda duygusal giivensizlik yaratir.

Farkli tarzlara sahip olmalarmma ragmen, dort tir de aym duygusal
olgunlasamamaya sahiptir. Tiim hepsi, kendine doniik, benmerkezci ve
duygusal olarak giivenilir olmama egilimine sahiptir. Ayni zamanda,
benmerkezciligin, duyarsizligin ve gercek duygusal yakinligin sinirh
kapasitesinin genel ozelliklerini paylasirlar. Tiim hepsi, gercekle basa ¢ikmak
yerine gergcegi carpitacak uygunsuz savunma mekanizmalar1 kullanirlar.
(Vaillant, 2000) Ayrica, ¢ocuklarin1 kendilerini daha 1y1 hissetmek i¢in de
kullanirlar, bu durum, genellikle ebeveyn-cocuk rollerinin degisimine ve
cocuklariin bunaltici bir sekilde yetiskin konularina maruz kalmasina sebep
olmaktadir.

Ayrica, bu dort tiir diger insanlarin duygulariyla uyum kurmakta
zorlanir. Sinirlarla 1lgili olduk¢a sorun yasarlar baska bir deyisle ya ¢ok fazla
miidahil ya da ¢ok reddedici olurlar. Cogu hayal kirikligina tahammiil
edemez, duygusal taktikler kullanirlar ya da istediklerini elde etmek i¢in
sOzli iletisim kurmak yerine tehdit ederler. Bu dort ebeveyn tiirii, ¢ocuklarini
ayri bir birey olarak gérmek icin direnirler ve bunun yerine kendi ihtiyaglari
dogrultusunda onlarla kat1 bir sekilde iliski kurarlar. Bu dort tiir ile birlikte,
cocuklar kendilerini ‘Onemsiz’ (Bowen, 1978) gibi hissederler clinkii onlarin
ihtiyaclar1 ve ilgi alanlar ailelerinin 6nemli gordiigli konularin golgesinde
kalir. Bu dort ebeveyn tiirlinii kesfetmeden oOnce farkli ebeveynlik
ozelliklerinin bebeklerin baglanma kalitesi iizerindeki etkilerini arastiran
onceki arastirmalara kisa bir géz atalim.

Farkh Ebeveyn Tiirleri Bebeklerin Baglanmasim Nasil Etkiler

Mary Ainsworth, Silvia Bell ve Donelda Stayton (1971, 1974) yillarca
bircok kez tekrarlanan bebek baglanmasi ile ilgili arastirmalart ytriittii.
Arastirmalarin  bir kismi, bebeklerde giivenli veya giivensiz baglanma
davranislariyla ilig- kilendirilen annelige 6zgii 6zelliklerin gozlemlenmesini
ve tanimlamasim igeriyordu. 1974 yilinda yazdiklar1 makalede ozetledikleri
gibi, bu arastirmacilar annelerin bebeklere yonelik davraniglarin1 dort agidan



degerlendirdi: Duyarli- hik-duyarsizlik, kabul-red, is birligi-catisma ve
ulagilabilir-6- nemsememe. Bir annenin ‘duyarlilik derecesi’nin, ‘asil
degisken’ oldugunu ve ‘duyarlilik derecesi yliksek olan annelerin istisnasiz
bir sekilde kabullenme, is birligi ve erisebilirlik acisindan da yiliksek orana
sahip olurken diger li¢ alanda diisiik oy alan annelerin duyarlilik derecesinin
de diisiik oldugunu’ buldular. (1974, 107) Ainsworth ve meslektaslari, daha
duyarli annelerin deneylerinde daha giivenli baglanma davranmislar1 gosteren
bebeklerin oldugunu bildirdiler.

Iste bu arastirmacilar, giivenli baglanma davramslar1 gosteren
bebeklerin duyarli annelerini tanimladilar; “Ozetle, son derece duyarl
anneler, genellikle cocuklarina erisebilirler ve cocuklarinin iletisimlerinin,
isaretlerinin, isteklerinin ve ruh hallerinin farkinda olurlar. Ayrica, bu anneler
cocuklariin algilarini dogru bir sekilde yorumlarlar ve ¢ocuklariyla empati
kurarlar.

Bu bakis acisina ve empati becerisine sahip duyarli anneler,
bebekleriyle zamaninda etkilesim kurar ve ilgilenirler bdylece annenin
etkilisimleri hem uygun hem yerinde hem de nitelikli goriiniir.” (1974, 131)

Diger yandan ise, giivensiz baglanma davraniglar1 gosteren bebeklerin
annelerinin davranislari, ¢ok farklidir. Bu kitabin ikinci ve iigiincii
boliimlerini tekrar goz Oniine alarak, Mary Ainsworth ve meslektaslarinin
duyarsiz anneler ile ilgili asagida yaptiklar1 aciklamalarin duygusal olarak
olgunlasmamis ebeveynler olarak adlandirdigim kisilerin = 6zelliklerini
hatirlatip hatirlatmadigina bir bakin:

Aksine, diisiik duyarliliga sahip anneler bebeklerinin davraniglarinin
pek farkinda degildir ¢linkii onlar ya bebeklerini gérmezden gelirler ya da
hareketlerindeki daha incelikli ve zor algilanan iletisimleri algilamazlar.
Dahasi, duyarsiz anneler ¢ocuklarinin davranislarinin farkinda olduklarini ya
da gormezden geldiklerini genellikle anlamazlar. Bir annenin, bebeginin
eylemleri ve ruh haliyle ilgili dogru algilar1 olabilir ama bebegiyle empati
kuramayabilir. Anlayis ya da empati eksikligi nedeniyle, diisiik duyarliliga
sahip anneler zamanlama ac¢isindan diizgiin davranamayabilir ya da bebeginin
iletisimine ivedilikle karsilik veremeyebilir. Ayrica, diisiikk duyarliliga sahip
anneler genellikle nitelik agisindan da uygun karsilik veremez baska bir
deyisle etkilesimleri boliikk porgiik ve kararsizdir. (Ainswortth, Bell ve
Stayton, 1974, 131)

Bu arastirma bulgulari, anne-¢ocuk iliskisinde bir annenin duyarhilik ve



empati dlizeyinin bebegin baglanma dav-

Tanmiglarinin~ niteligini 6nemli  derecede  etkiledigi  fikrini
desteklemektedir.

Duygusal Olarak Olgunlasmamis Ebeveynlerin Dort Tiiri

Bebegin baglanmasiyla ilgili onceki arastirmayir aklimizda tutarak,
cocuklarinda gercekten giivensizlik hissi yaratan duygusal olarak
olgunlasmamis baslica dort ebeveyn tiriiyle ilgili kategorilestirdigim
ozelliklere deginelim: Her bir ebeveyn tiirli ¢gocugunun duygusal giivenligini
farkli sekilde olumsuz etkilese de tiim hepsi ¢ocuklartyla sinirli empad kurar,
onlara giivenilmez duygusal destek sunarlar ve duyarliligin temel eksikligi
hep aynmidir. Aynm1 zamanda, her bir 6zellikte ¢esitli seviyelerdeki Narsisizm
ile iligkilendirilerek hafiften siddete giden belli bir siirekliliginin oldugunu
fark edin. Bir¢ok durumda, ebeveynler zihinsel rahatsizliklara sahip olabilir
ya da fiziksel veya cinsel tacizci olabilir.

* Duygusal Anne Babalar asir1 karisma ile ani geri ¢ekilme arasinda salinan
duygularla hareket ederler. Onlar, korkutucu kararsizlik ve ongoriilemezlik
egilimindedir. Endiseden dolay1r asir1 karigsan bir ebeveyn olduklari i¢in
bagkalarinin onlar1 dengelemesini isterler. Kii¢iicik bir olumsuzluk
karsisinda diinyanin sonu gelmis gibi davranirlar ve diger insanlar1 kurtarici
olarak gortirler.

e Hirsli Anne Babalar zorunlu olarak hedef odaklidir ve asir1 mesguldiir.
Diger insanlar da dahil olmak iizere her seyi miikemmellestirmeye
calismaktan vazgecmezler. Cocuklariyla empati kurmaya nadiren zaman
ayirmalarina ragmen, ¢cocuklarinin yasamlari s6z konusu oldugunda kontrol
ve miidahale etmek i¢in fazlasiyla zaman ayirirlar.

* Pasif Anne Babalar birakin yapsinlar zihniyetine sahiptirler ve herhangi bir
seyle miicadele etmekten kaciirlar. Diger tiirlerden daha az zararh
olmalarina ragmen, yine de olumsuz etkileri vardir. Dominant bir esi
kolayca ikinci plana iterler, hatta suistimal etme ve gérmezden gelme gibi
davramiglara farkli bir ac¢idan bakarak izin verirler. Sorunlar1 en aza
indirgemeye calisirlar ve sorgusuz kabul ederek bas ederler.

* Reddedici Anne Babalar neden ilk olarak bir aile olmak istediklerini
merak edeceginiz bir dizi davraniglar sergilerler. Davraniglart hafif veya
siddetli olsun, onlar duygusal yakinliktan hoslanmazlar ve ¢ocuklari
tarafindan rahatsiz edilmek istemezler. Diger insanlarin ihtiyag¢larina
gosterdikleri hosgorii, neredeyse sifirdir ve onlarin etkilisimleri emir verme,



ofkelenme ya da kendilerini aileden soyutlama gibi bircok sey igerir. Daha
ilimli olanlan ise, basmakalip aile etkinlikleriyle ilgilenirler ancak yine de
cok az yakimlik ve gercek bir katilim gosterirler. Genellikle kendi islerini
yapmak i¢in yalmiz kalmak isterler.

Asagidaki agiklamalar1 okudugunuzda, bazi ebeveynlerin karma
ozelliklere sahip oldugunu aklinizda tutun. Baska bir deyisle, her bir tiire ait
ozellikleri harmanlarlar. Birgok ebeveyn bir kategoriye girme egilimi
gosterirken, stresli bir durumdayken farkli bir tiire ait 6zelligi sergileyebilir.
Asagidaki acgiklamalarda, hepsinin bir ortak 6zelligini goreceksiniz: Tiirlerin
higbiri, bir ¢ocugun bir iliskide giivende hissetmesini saglayacak sekilde
tutarli hareket edememektedir. Ancak her bir tiirlin kendine 6zgli yetersiz
kaldig1 noktalar vardir. Ayrica, buradaki amacimin dort ebeveyn tiirtiyle ilgili
bir taslak sunmak oldugunu unutmayin. Ilerleyen boliimlerde duygusal olarak
olgunlasmamis ebeveynlerle basa ¢ikmanin en iyi yollarina deginecegim.

Duygusal Anne Babalar

Duygusal anne babalar, dort tiir icinde en g¢ocuksu olanidir. Onlar
daima izlenmeleri ve dikkatli olmalar1 gerekiyor izlenimi verirler. Onlar
liziintliye pek fazla gelemezler ve sonrasinda herkes onlar1 sakinlestirmek i¢in
caba sarf eder. Duygusal ebeveynler parcalanmaya baslarsa, ¢ocuklarini da
kisisel yikima dahil ederler. Cocuklar1 onlarin umutsuzluklarini, 6fkelerini ve
nefretlerini tiim yogunluguyla deneyim- lerler. Ailedeki herkesin c¢ok
temkinli davranmasi hi¢ de sasilacak bir sey degildir. Bu ebeveynlerin
duygusal kararsizlig1 onlarla ilgili en tahmin edilebilir 6zelliktir.

Spektrumun en siddetli noktasinda yer alan ebeveynler agikgasi zihinsel
olarak hastadir. Psikotik ya da manik depresif olabilirler veya narsisizim ya
da siirdaki kisilik bozuklugu yasayabilirler. Zaman zaman, beklenilmeyen
duygusalliklar1 intihar girisimiyle sonuglanabilir ya da baska insanlara
fiziksel saldirida bulunabilirler. Etraflarinda yer alan insanlar da gergindir
clinkli onlarin da duygu durumlari ¢ok c¢abuk degisir. Ayrica tamidiklar
birinin kendini kaybettigini gormek olduk¢a korkutucudur. Intihar tehdidi,
ebeveynini hayatta tutmak i¢in ezici bir baski hisseden ama ne yapacagini
bilmeyen cocuklar i¢in Ozellikle dehset vericidir. Spektrumun daha 1liml
noktasinda ise, duygusal kararsizlik en biiylik sorundur ve yiiksek ya da
diisik duygu durumu degisikligine neden olarak Histrionik Kisilik
Bozuklugu ya da Siklotimik Bozukluk seklini alabilir.

Siddeti goz Oniline alinmaksizin bu tiir ebeveynler stres ve duygusal



uyarilmaya tahammiil etmekte zorlanmaktadir. Olgun yetiskinlerin iistesinden
gelebilecegi durumlar karsisinda duygusal dengelerini ve davraniglarinin
kontrollerini kaybederler. Elbette madde kullanimi onlar1 daha dengesiz
yapar ve hayal kiriklig ile sikintiya tahammiil edemez bir héle getirir.

Kendilerini kontrol edebilme becerileri ne olursa olsun, bu ebeveynler
diinyay1 siyah-beyaz gorerek, garez besleyerek ve duygusal taktiklerle diger
insanlar1 kontrol etmeye c¢alisarak duygulari tarafindan yonetilirler. Gelgitli
bu ruh hélleri ve tepkileri onlar1 daha giivenilmez ve korkutucu kilar. Her ne
kadar caresiz gibi davransalar ve kendilerini kurban olarak gorseler de aile
yasami daima onlarin ruh haline gore sekillenir. Aile disinda kendilerini
genellikle kontrol etmelerine ragmen, ki orada belli bir rolii canlandirirlar,
yakin aile iligkileri s6z konusu oldugunda tamamen diirtiileriyle hareket
ederler Ozellikle de sarhos olduklar1 zaman. Onlarin kendini hi¢ frenlemeden
bu sekilde davranabildiklerini gérmek sok edici olabilir.

Bu tiir ebeveynlerin cocuklari, diger insanlarin isteklerine boyun
egmeyi Ogrenir. (Young ve Klosko, 1993) Kendi anne babalarinin firtinalh
duygu durumlarini tahmin etmekle biiytidiikleri i¢cin baskalarinin duygulari ve
ruh hali karsisinda fazlasiyla dikkatli olurlar.

Brittany 'nin Hikayesi

Brittany kirkli yaslarinda, olmasimma ve 06zgiir yasamasina ragmen,
annesi Shonda hala onu duygulariyla kontrol etmeye ¢alisiyordu. Bir
keresinde Brittany hasta olup giinlerce yatakta yattiginda, Shondanin endisesi
giin icinde Brittany 1 bes kez arayana kadar dinmedi. Brittany nin yataktan
cikma zamani geldigini diisiindiiglinde aramalarina son verdi ve her ne kadar
Brittany gelmesine gerek olmadigini sdylese de onu dinlemedi. Sonunda,
Brittany annesinin igeri giremeyecegi sekilde kapiyr kilitledi. Daha sonra
Shonda kendisine ‘Iceri girmeyeyim diye kapiyr kilitlediginde o kadar
sinirlendim ki kapiy1 adeta kirasim geldi. ” dedi. Shonda rahatsiz ettigi
gercegiyle karsi karsiya kalinca, Uzllmiis gibi davranip bir bahanenin
arkasina saklandi; “Ben sadece daha iyi1 oldugunu bilmek istiyordum.
Ancak gercek, Brittanynin ihtiyag¢lariyla degil Shondanin kendi duygulariyla
ilgiliydi.

Hirsli Anne Babalar

Hirsli anne babalar en normal gorlinenlerdir hatta cocuklarinin
hayatlarina en fazla yatirim yapan ebeveynler olarak gosterilebilirler. Birkez
karar verdiklerinde, her seyin diizgiince yapilmasina odaklanirlar. Duygusal



ebeveynlerin olgun olmadigi net bir sekilde ortadayken, hirsli ebeveynler
cocuklarinin basarisina o kadar odaklanirlar ki onlarin ben merkezciligini
gormek zorlasir. Cogu zaman, onlarla ilgili sagliksiz bir durum oldugunu fark
edemezsiniz bile. Ancak c¢ocuklar1 girisimcilikte ya da kendi kendilerini
kontrol etme yetisinde sorun yasarlar. Celiskili bir bicimde, bu 6zverili ve
caliskan anne babalar genellikle motive olamamis hatta dep- resif ¢ocuklara
sahip olurlar.

Biraz daha derinlere indiginizde, bu dik duran, sorumluluk sahibi
kisilerin duygusal olarak olgunlasamadiklarini gorebilirsiniz. Diger insanlar
hakkinda varsayimda bulunmalari, yaptiklar1 her seyi diger insanlarin
begenmesini ve deger vermelerini istemeleri onlarin 6zelliklerindendir. Asiri
derecede kendilerine odaklanmalari, baskalar1 i¢in neyin ‘iyi” oldugunu
bildiklerini ima eden bir inan¢ gelistirdiklerini gosterir.

Bilingli olarak kendilerinden siiphe etmezler ve her seyin yolunda
oldugunu ve tiim cevaplar1 zaten bildiklerini kabul ederler. Cocuklarinin
kendilerine 6zgi ilgi alanlarim1 ve yasam yollarint kabul etmektense, kendi
sectikleri yOonlerini dverler ve gormek istedikleri becerilerini tesvik ederler.
Cocuklarinin yasamlarina siklikla miidahale etmeleri efsanedir. Buna ek
olarak, her seyi yapmaya ¢alistiklari i¢cin motor gibi ¢alisirlar. Hedefleri kendi
cocuklar1 da dahil diger insanlarin duygularinin 6niine geger.

Hirsli ebeveynler, genellikle duygusal agidan yoksun ortamlarda
bliylimiistiir. Beslenmeyi beklemek yerine kendi ¢abalariyla baslariin
caresine bakmay1 6grenirler. Kendi ¢abalariyla elde ettikleri 6zgiirliikleriyle
gurur duyarlar. Cocuklarinin basarili olmayarak onlar1 utandiracaklarindan
korkarlar ama ¢ocuklarina kabuklarindan ¢ikip saglam bir temel
olusturmalarini saglayacak kosulsuz kabul firsati sunmazlar.

Isteyerek olsun ya da olmasin hirsli ebeveynler, cocuklarmna siirekli
degerlendirildiklerini hissettirirler. Cocuklarindan piyanoyu goziiniin oniinde
calmasini isteyen bir baba bu duruma 6rnek verilebilir, boylece ¢ocuklarinin
yaptig1 her hatayr gorebilmektedir. Bu sekilde asir1 gozetim, c¢ocuklarin
herhangi bir sey yaparken bir yetigkin yardimina ihtiyag duymalarina sebep
olabilir. Sonu¢ olarak, yetiskinlikte olasi mentorlarla iletisim kurmaya
direnebilirler.

Herhangi bir seyi yapmanin en iyi yolunu kesinlikle bildiklerini
diisiinen hirshi ebeveynler, bazen tuhaf seyler yapabilirler. Yetiskin kizinin
faturalarint 6demek icin evine gelmeye israr eden bir anne bu duruma



ornektir. Faturalart 6demek ister c¢linkii kizinin bunu diizgiince
yapamayacagini diisliniir. Baska bir anne, ogluna sormadan ona ikinci el bir
araba satin alir ve oglu arabay1 istemediginde lizillir. Bir gencin babasi her
giin oglunun gozii Oniinde tartilmasini ister boylece oglunun kilo alip
almadigini kontrol eder.

Bu bolimiin  basinda agiklanan bebek baglanma calismalarinmi
(Ainsworth, Bell ve Stayton, 1971, 1974) tekrar disiindiigliniizde, hirsli
ebeveynlerin giivensiz bir sekilde bebeklerine baglanan duyarsiz annelerin
bazilariyla benzerlik gosterdigini fark edebilirsiniz. Cocuklarinin anlik
deneyimleriyle senkronize olmazlarsa, c¢ocuklarinin ihtiyaglarina uyum
saglayamazlar aksine cocuklarmi kendi yaptiklar islere dogru cekerler.
Sonug olarak, hirsli ebeveynlerin ¢ocuklar1 daima daha fazlasini yapmalari
gerektigini ya da yapiyor olduklarindan daha farkli seyler yapmalari
gerektigini diigiintirler.

John’un Hikdyesi

John yirmi bir yasinda olmasma ragmen, ailesiyle ¢ok fazla zaman
geciriyordu ve onlar1 yasaminin sahipleri olarak goriiyordu. Annesinin
etrafinda olmasinin nasil bir sey oldugunu tanimladiginda “Siirekli onun
takibi altindayim. ” dedi. Ailesinin onunla ilgili beklentileri onu Oylesine
baski altina almist1 ki kendi gelecegiyle ilgili fikirlerine artik giivenmiyordu.

Bu durumu soyle 6zetlemisti; “Benden ne bekledikleri konusunda ¢ok
endiseleniyorum. Ne istedigime dair higbir fikrim yok. Sadece ailemi mutlu
etmeye calisiyorum ve beni elestirmeyi birakmalarini istiyorum. ” Benzer
durum o6zellikle aile tatillerinde gecerliydi. fohn ailesi ile 1y1 vakit ge¢irmezse
babasi1 ger¢ekten sinirleniyordu.

Anne babasi fohniin hay atigina o kadar ¢ok miidahale ediyordu ki
kendi hedeflerini belirlemeye korkuyordu ¢linkii ailesi bir sonraki adimda ne
yapacagiyla ilgili zaten baski uyguluyordu. Her zaman kendisinden biraz
daha fazlasini yapmasini, biraz daha kendini zorlamasini istedikleri i¢in fohn
girisimci yanint kaybediyordu. Aslinda ailesi John i¢in en 1y1 olani istiyordu
ama fohniin 6zerkligini gelistirmek ve saygi duymak s6z konusu oldugunda
adete sagir bir hale geliyorlardi.

Christine'in Hikdyesi

Christine, oldukga otoriter bir babaya sahip bir avukatti. Babas1 Joseph,
kizinin siirekli basarili olmasini istiyordu. Ilk seanslarimizda Christine,
cocuklugundan soyle bahsetti; “Babam beni her zaman kontrol ederdi. Farkl



diistincelere tahammiil edemezdi. Farkli diisiinmek onun i¢in kabul edilemez
bir seydi. Yanlis bir tercih yapmaktan Oylesine korktugum i¢in aldigim
kararlarin cogunun temelinde korku yatmaktadir. Sanki tamamen babama ait
gibiydim. Universitede bile, saat onbirde evde olmam gerekiyordu. Bu, o
kadar utang verici bir seydi ki anlatamam. Ancak sesimi ¢ikarmay1 hayal bile
edemiyordum.

Joseph, Christinein diisiincelerini bile kontrol etmeye ¢alisiyordu. Eger
Cbristine babasinin begenmedigi bir seyi yapmak isterse, babasinin cevabi;
“Bunu asla diistinme bile!” olurdu.

Joseph ayni zamanda c¢ok kotii bir 6gretmen olmasina sebep olan
empati kurma becerisinden yoksundu.

Bir 0Ogrenciyt nelerin korkutacagini anlayamiyordu bu nedenle,
ylizmeyi 0gretmek i¢in Christine’1 kelimenin tam anlamiyla su dolu havuzun
icine atmugti. Christi- ne o giinlerinden soyle bahsetti; “Her seyi iyi yapmam
icin emrediyordu ama asla yardimci olmuyordu, yol gostermiyordu. Sadece
basarili olmami istiyordu. ” Disaridan bakildiginda Christine basarili oldu
ama i¢erden bakildiginda ne yaptigini1 gergekten bilmiyormus- casina biiyiik
bir giivensizlik hissediyordu.

Pasif Anne Babalar

Pasif anne babalar, diger ii¢ ebeveyn tiirii gibi sinirli ya da saldirgan
degildir ancak onlarin da c¢ocuklar1 tlizerinde olumsuz etkileri vardir.
Duygusal olarak olgunlasmamis kisilerle ortak olmay1 ve baskin kisilikleri
pasif bir sekilde kabul ederler. Bu durum onlarin duygusal olgunluk
seviyeleri benzer olan insanlara ilgi duymalarini saglar. (Bowen, 1978)

Diger ebeveyn tiirleriyle karsilastirildiklarinda, bu anne babalar
duygusal acidan daha erisebilir diizeydedir ama sadece bir noktaya kadar.
Isler cok yogun bir hal almaya baslayinca, pasiflesirler, duygusal anlamda
kendilerini geri ¢ekerler ve baslarin1 kuma gomerler. Cocuklarina diinyada
gezinmelerine yardimci olacak gercek bir sinir koymazlar ve onlara rehberlik
etmezler. Cocuklarini sevebilirler ama yardim edemezler.

Pasif anne babalar, diger ebeveynler gibi olgunlasmamis ve
benmerkezcidir. Ancak uysal ve eglenceli yanlart onlar diger ¢ tiire
(duygusal, hirshi ve reddedici) gore daha sevecen bir hale getirir. Genellikle
en sevilen anne baba tiiriidiir ve cocuklartyla empati kurabilirler, elbette
kendi gereksinimleri araya girmezse. Diger ebeveyn tiirler1 gibi oldukga
benmer- kezci olduklart i¢in, pasif ebeveynler de kendi duygusal ihtiyaglarini



karsilamak ic¢in c¢ocuklarim1 kullanabilirler ¢ilinkii Oncelikli ihtiyaglar
herhangi birinin sefkat dolu 1ilgisini ¢ekmektir. Cocuklarinin masum
samimiyetinin tadim c¢ikarirlar ve keyifli bir sekilde cocugun seviyesine
erisebilirler. Cocuk, ailesiyle zaman gecirdigi i¢in mutludur ama ailesinin
sevgi ve ilgiye olan gereksinimini karsiladigr i¢in bu durum, bir ¢esit
duygusal ensest iligkisi olur. Bu tiir bir iliski, higbir zaman ¢ocugun tam
olarak rahat olmasmi saglamaz c¢linkii bu durum diger ebeveynin
kiskanmasina hatta cinselligi hissetmesine sebep olabilir.

Cocuklar, bu tiir ebeveynlerden yardim beklemeyeceklerini ya da
istemeyeceklerini bilirler. Pasif ebeveynler c¢ocuklariyla olmaktan zevk
alirlar, eglenirler ve onlara kendilerini 6zel hissettirirler ama c¢ocuklar
ebeveynlerinin gercekten kendileri i¢in orada olmadiklarim1 hissederler.
Acikcgasi, bu tiir ebeveynler cocuklar1 i¢in zararli olabilecek durumlara
gozlerini kapamalar1 ve onlar1 kendi baslarinin ¢aresine bakmaya birakmalari
ile Unlidiir. Anne pasif bir ebeveyn oldugunda, maddi acidan bagimsiz
olmadig1 icin ¢ocuklarini rahatsiz eden ya da kotiiye kullanan biriyle
yasayabilir. Bu tiir anneler, etrafta olan her seye karsi duygusuzlasirlar.
Ornegin; kocasmin c¢ocuklar {izerinde uyguladig: siddete “Babalar bazen sert
olabilir.” diyerek arka ¢ikabilir.

Kendi yetistirilmelerinde, pasif ebeveynler genellikle uygunsuz
davranmayi, diisiik bir gelirle yasamay1 ve daha gii¢li kisiliklerin himayesi
altina girmeyi 6grenirler. Bir yetiskin olarak ¢ocuklariyla sadece eglenceli
vakit gecirmek degil ayn1 zamanda onlar1 korumalar1 gerektigine dair bir
misyon edinmezler. Aksine, en zor zamanlarda bir ¢esit transa girerler ve
firtinanin dinmesi i¢in kendilerini bir kenara cekerler ya da pasif yollar
bulurlar.

Ayrica, bu ebeveynler isler zorlastiginda ¢ocuklarini hi¢ diistinmeden
yliziistli birakmakla birlikte eger daha mutlu bir hayati elde etme sanslari
olursa tiim aileyi terk edebilirler. Pasif ama duygusal agidan aileye en bagl
ebeveyn herhangi bir nedenden otiirii aileyi terk ederse, ¢ocukta olusan yara
oldukga derili olabilir ¢linkii bu terk edilis, ¢ocuga en fazla 6nem veren
kisiden gelmistir.

Pasif bir ebeveyni seven cocuklar, baska insanlarin terk edislerine
bahaneler bulan yetigkinler olurlar. Bir ¢cocuk olarak, ¢ocuklukta yasananla
ilgili hi¢bir sey yapamayacaklarina ve pasif anne ya da babasinin gercekten
caresiz olduguna inanirlar. Bir cocuk olarak kendilerini koruyamadiklarinda



sahane, giizel ebeveynlerinin onlara destek olabilecegi fikri karsisinda
saskinliga ugrarlar. Onlar hi¢gbir zaman ebeveynlerin ¢ocuklarinin duygusal
refahini saglamak gibi bir gorevi oldugunu diisiinmezler.

Molly 'nin Hikayesi

Mollynin annesi, ¢abuk Ojkelenen, fiziksel yonden kotii muamele eden
ve ¢ok uzun saatler calisip eve kotii bir ruh haliyle gelen bir kadindi. Babasi,
sevecen, sefkatli ve her zaman 1y1 bir ruh héline sahip biriydi, ise gitmedigi
zamanlarda garajda olmay1 tercih ediyordu bu nedenle Molly ona koti
davranan ablasiyla kaliyordu.

Mollynin gilivenli liman1 babasiyla olan iliskisiy- di. Babasinin
sevecenligi, yasamindaki tek olumlu seydi ve sevgi kaynagiydi. Babasina
hem tapryor hem de onu korudugunu hissediyordu. Ornegin; annesi bir giin
ofke krizine grip ¢alisma odasinda Molly 1 doverken babasinin giirtiltiilii bir
sekilde mutfakta saksilara vurdugunu duydu. Molly babasinin bu davranisini
orada oldugunu bilmesi i¢in yaptigina yorumladi. Babasindan yanlarina gelip
bu istismar1 durdurmasi i¢in higbir beklentisi yoktu. Bu durum, duygusal
acidan yoksun birakilan ¢ocuklarin sevdikleri ebeveynlerinin davranislarini
nasil olumluya ¢evirmeye c¢alistiklarinin iiziicii bir 6rnegidir.

Molly hafif kekemeydi. Bir giin eglence parkinda gezinirken Molly nin
kiz kardesi ve arkadaslari onunla Oyle dalga gectiler ki histeriye tutuldu.
Babas1 diger cocuklarin kulagini biikiip Molly’nin ne hissettigini anlamak
yerine giilerek durumu gecistirdi. Eve doniis yolunda, herkes Molly nin
konusma bozuklugunu taklit ederek kahkahalarla giiliiyordu.

Reddedici Anne Babalar

Reddedici anne babalar, sanki etraflar1 duvarla cevrili gibidir.
Cocuklartyla vakit ge¢irmek istemezler ve baskalari onlar istediklerini
yapmalar1 i¢in yalmiz birakirsa ¢ok mutlu olurlar. Cocuklar eger ortada
olmazlarsa ebeveynlerinin daha iyi olacagi hissine kapilirlar. Bu ebeveynlerin
rahatsiz edici tavirlari, ¢ocuklarinin onlara yaklasamamasina sebep olur
clinkii onlara yaklastiklarinda sanki kapilarin ylizlerine carpildigini
hissederler. Kisacas1 anne babalar1 onlarin sefkat ve duygu dolu girisimlerini
reddeder. Bir karsilik vermeleri beklendiginde de ya kizarlar ya da koti
sOzler soylerler. Bu tiir ebeveynler, cezalandirici fiziksel siddette bulunabilir.

Reddedici ebeveynler, dort tiir icinde en az empatik olandir. Duygusal
yakinlik kurmak istemediklerini gostermek icin gbéz temasi kurmaktan
kacimirlar veya diger insanlar1 ortamdan uzaklastirmak i¢in bos bos bakarlar



ya da diismanca bir bakis sergilerler.

Bu ebeveynler, aile hayatin1 kendi istekleri dogrultusunda
sekillendirerek eve hitkmederler. Bu tiiriin 1yi bilinen 6rnegi, ¢ocuklart i¢in
duygusal bir sicakliga sahip olmayan soguk ve {irkiitiicii bir babadir. Tiim
diinya bdyle bir babanin etrafinda doner ve tiim aile i¢giidiisel olarak onu si-
nirlendirmemeye calisir. Reddedici bir babanin yaninda var oldugunuz i¢in
kendinizi mahcup hissedebilirsiniz. Ancak anne de reddeden kisi olabilir.

Reddedici ebeveynlerin ¢ocuklari, kendilerini bas belasi ve rahatsiz
edici goriirler. Bu nedenle, istedikleri bir seyden kolayca vazgecebilirler
oysaki kendine giivenen ¢ocuklar istedikleri seyi elde etmek i¢in talep etmeye
ya da sikdyet etmeye devam ederler. Bu durum yasamin ilerleyen yillarinda
ciddi sorunlara neden olabilir. Reddedilen bu ¢ocuklar birer yetiskin olarak,
ithtiyac duyduklari seyleri istemeye zorlanirlar.

Beth’irt Hikdyesi

Beth’in annesi Rosa, kiziyla vakit gecirmek icin hi¢ heyecan
duymuyordu. Beth annesini ziyaret ettiginde Rosa kucaklamay1 reddediyor ve
hemen Beth’in goriiniisiiyle 1lgili elestirecek bir sey buluyordu. Beth kapidan
icert girer girmez sanki onu bir bagkasina yonlendirmek istercesine bir
akrabasini arayip ¢agirmasi i¢in onu acele ettirirdi. Eger Beth birlikte vakit
gecirmeyi Onerirse, Rosa rahatsiz olmus gibi davranir ve kendisine ¢ok baglh
oldugundan yakinirdi. Beth annesini telefonla aradiginda, anlatacaklarini1 ¢ok
kisa tutardr c¢ilinkii Rosa telefonu hemen kapamak istedigi i¢in hizlica
bahaneler bulur ve telefonu babasina verirdi.

Egzersiz: Ebeveyninizin Tirini Belirleme

Dort tir ebeveynden hangisinin sizin ebeveyninize uydugunu
degerlendirmek i¢in asagidaki listeyi okuyunuz ve belli bir tiire ait olan
ebeveynlerin  stresli  olduklarinda  baska bir tiriin  Ozelliklerini
sergileyebileceklerini aklinizda tutarak anne babanizla eslestirdiginiz
ozelliklerin yanma bir tik koyunuz. Hangi tiire ait olursa olsun duygusal
olarak olgunlasmamis ebeveynlerin ortak Ozellikleri, kendileriyle mesgul
olmayi, zayif empati becerisi, siirlara 6nem vermemeyi, duygusal yakinliga
direnmeyi, iliskideki sorunlar1 c¢ozlimlemeyi reddetmeyi, duygusal
tepkiselligi, diistincesizligi ve duygusal yakinlig1 engelleyen sorunlari igerir.

Egzersize baglamadan once, eger bu degerlendirmeyi birden fazla
ebeveyniniz ya da iivey anne babaniz i¢in yapmak isterseniz egzersizin
http://www.newharbinger.com/31700 adresinde yer alan indirilebilir
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stiriimiinii kullanabilirsiniz.
Duygusal Anne Babalar
Kendi ihtiyaglariyla mesgul
Empati becerisi zayif
Sinirlara bagl ve saygili degil
Koruyucu bir sekilde samimi degil
Karsilikli iletisimde bulunmaz; sadece kendi hakkinda konusur
Kendi i¢cine donmez
Mligkileri diizeltme becerisi zay1f
Diistinceli degil, tepkisel
Ya ¢ok yakin ya da ¢ok mesafeli
Ya ofkelenir ya da kestirip atar
Urkiitiicii ya da gdz korkutucu duygusal yogunluga sahip
Cocugundan kendisini rahatlatmasint bekler ve c¢ocugunun
gereksinimlerini diisiinmez
Kontrol kendisinde degilmis gibi davranmayi sever
Kendini bir kurban gibi goriir
Hirshh Anne Babalar
Kendi ihtiyaglariyla mesgul
Empati becerisi zayif
Sinirlara bagl ve saygili degil
Samimi degil
Karsilikli iletisimde bulunmaz; sadece kendi hakkinda konusur
Kendi i¢cine donmez
Mligkileri diizeltme becerisi zay1f
Diistinceli degil, tepkisel
Ya ¢ok yakin ya da ¢ok mesafeli
Sabit degerleri ve miikemmelliyetci beklentileri var
Hedef takintili ve hedefleriyle mesgul, tipki bir makine gibi dar
bir bakis a¢isina sahip
Cocugunun ne istedigini diisiinmeden onu kendisinin yansimasi
olarak goriir
Kontrolii elde tutmay1 sever
Kendini is bitirici olarak goriir
Pasif Anne Babalar
Kendi ihtiyaglariyla mesgul



Empati becerisi zayif
Sinirlara bagl ve saygili degil
Gelisigiizel duygusal yakinliga sahip olabilir
Karsilikli iletisimde bulunmaz; sadece kendi hakkinda konusur
Kendi i¢cine donmez
Mligkileri diizeltme becerisi zay1f
Diistinceli degil, tepkisel
Ya ¢ok yakin ya da ¢ok mesafeli
Sevecen ve eglenceli olabilir ama koruyucu degildir
Birak yapsin bakis agisina sahiptir
Cocuguna sefkat duyar ama destek olmaz
Ipleri ele alan ya da kétii adam olmak isteyen kisileri sever
Kendini cana yakin ve babacan gortir
Reddedici Anne Babalar
Kendi ihtiyaglariyla mesgul
Empati kurmaz
Gecilmez smirlart vardir
Kopuk ve diismanca goriiniir
Nadiren iletisim kurar
Kendi i¢cine donmez
iligkileri diizeltme becerisi zay1f
Tepkisel, saldirgan, kiiclik diisiiriicii davranir
Cok mesafelidir
Cocugunu 6nemsemez ve ona karst 6fkeli olabilir
Genellikle reddedicidir ve sinirlidir
Cocugunu bir bas belas1 olarak goriir ve yanma gitmek istemez
Alay etmeyi ve diglamay1 sever
Kendini bagkalarindan bagimsiz goriir
Ozet
Duygusal olarak olgunlagsmamis bu dort ebeveyn tiirli, benmerkezcidir,
duyarsizdir ve dahasi c¢ocuklarina karsi duygusal olarak uzaktir. Empati
becerisinden yoksun olmalar1 onlarla iletisim ve baglanti kurmay1 zorlastirir.
Gergek duygularimi ifade etmekten korkarlar ve kendi rahatlar igin
baskalarin1 kontrol etmek isterler. Higbirinin cocugu onlar1 duygusal olarak
hissetmez. Hepsi kendi yollarina dogru hareket eder ve sonunda tiim
etkilesimlerin merkezi onlar olurlar. Ayrica, hepsi karsilikli iletisim



becerisinden yoksundurlar.

Duygusal olarak olgunlasmamis ebeveynler genel olarak dort tiire
ayrilmasina ragmen, onlarin ¢cocuklar1 baslica iki kategoriye ayrilma egilimi
gosterir: I¢sellestiriciler ve digsal- lastiricilar. Bir diger boliimde, birbirinden
cok farkli olan bu iki tiire goz atacagiz.



5. BOLUM

FARKLI COCUKLAR DUYGUSAL OLARAK
OLGUNLASMAMIS EBEVEYNLERE NASIL TEPKI
VERIR?



Olgun olmayan ebeveynler ¢ocuguyla duygusal bir bag kuramadiginda
ve ona gerekli sefkati, ilgiyi veremediginde c¢ocuklar1i karsilanmamis
duygusal gereksinimlerini gelecekte nasil karsilayacaklariyla ilgili 1yilestirici
fanteziler kurar. Ayni zamanda, benim ‘rol-ben- lik’ diye adlandirdigim 6zel
bir aile rolii bulmaya calisirlar. Rol-benlik, mesgul anne babalarin dikkatini
cekmek i¢in tasarlanmistir. Bu boliimde ilk olarak gergeklesen hayallere ve
rol-benliklere deginecegiz ve sonrasinda duygusal ithmalle basa cikabilmek
icin ¢ocuklarin kullandiklar1 iki farkli basa c¢ikma tarzim1 kesfedecegiz:
Icsellestiriciler ve dissallastiricilar.

Maalesef, basa ¢ikma tarzlarindan hi¢biri bir ¢ocugun kendi
potansiyelini tamamen gerceklestirmesine izin vermez. Ebeveynleri sadece
kendilerine odaklandiklar1 i¢in, bu ¢ocuklar kendi gercek benliklerinin anne
babalarinin dikkatini ¢ekmeye yetmeyecegini diisiiniirler. Sonug olarak, fark
edilebilmek icin ger¢cekte olduklarindan bagka bir sey gibi olmalar
gerektigine inanmaya baslarlar.

Ne yazik ki bir ¢ocugun dogustan getirdigi yeteneklerini ve gercek
duygularini igeren gercek benlik, aile i¢inde bir yere sahip olmak i¢in ikinci
planda kalir. Gergek benlik yiizeyin altinda kalmasina ragmen, ebeveynlerin
ithtiyaclarimi ilk siraya koyan aile kurallar tarafindan bastirilir. Boliim 7°de
insanlarin gercek duygularini ve potansiyelini su yiiziine ¢ikaracak adimlar
atildiginda neler olduguna bakacagiz. Simdilik iyilestiren fantezilere ve aile
rollerinin hem ebeveynlikte hem de yetiskinlikte insanlar1 nasil etkiledigine
bir bakalim.

Iyilestirici Fantezilerin Kaynag

Olgunlasmamis ebeveynlere sahip olmak c¢ocuklar1 anne babalarinin
duygusal kisitlamalarina uymaya zorlar. Cocuklar, fark edilebilmek ve
ilgilenilmek i¢in duygusal olarak olgunlasmamis ebeveynlerine bircok
sekilde tepki gosterirler. Ancak duygusal acidan yoksun kalan cocuklarin
ortak noktasi; ihtiya¢ duyduklar1 seyi sonunda nasil elde edeceklerine dair
fanteziler kurmaya baglamalaridir.

Birer ¢ocuk olarak biz, hayatimiz1 bize anlatan hikayeleri bir araya
getirerek diinyay1 anlamlandiririz. Bizi neyin daha iyi edecegini bulmay1
hayal ederiz ve benim ‘iyilestirici fantezilerin kaynagi’ olarak adlandirdigim
durumu yaratiniz yani bir giin bizi ger¢ekten mutlu edecek umut dolu
hikayeyi yazariz.

Cocuklar, cocukluk acilarin1 ve duygusal yalmzliklarimi iyilestirecek



seyin kendilerini degistirmekte ve gercekte olmak istediklerinden farkli bir
insana doniismekte yattigmi diisiiniirler. Iyilestirici fantezilerin hepsinin
temas1 budur. Dahasi, herkesin iyilestirici fantezisi “Keske...” ile baslar.
Ornegin; insanlar daha fedakdr ya da daha c¢ekici olsalar daha fazla
sevileceklerini ya da daha hassas, daha 6zverili bir partner bulacaklarim
diistintirler. Ayn1 zamanda, uinlii ya da asir1 zengin olsalar veya bagkalarinin
onlardan korkmalarin1 saglasalar yasamlarinin kurtulacagini diisiiniirler.
Maalesef 1iyilestirici fanteziler ¢ocukga ¢oziimler icerir bu nedenle,
yetiskinlerin gercegiyle uyusmaz.

Ancak 1yilestirici fanteziler ne olursa olsun, acilarla biiyliyen bir cocuga
daha 1yi bir gelecegi umut ettirerek iyimser bir bakis acis1 kazandirir. Cogu
insan, sefil bir ¢ocukluktan bu sekilde kurtulmaktadir. Bir giin sevilebilme
umuduyla dolu olan fanteziler...

Iyilestirici Fanteziler Yetiskin iliskilerini Nasil Etkiler?

Yetiskinlik donemine girdik¢e, en yakin iliskilerimizden 1iyilestirici
fantezilerimizi gerceklestirmesini gizlice bekleriz. Bilingaltimizin diger
insanlardan olan beklentisi, ¢cocukluktaki fantezi diinyasindan kaynaklanr.
Eger fantezilerimizin pesinden gidersek insanlarin eninde sonunda bir giin
degisecegine inaniriz. Duygusal yalnizligimizin oncelikli olarak bizim
gereksinimlerimizi diisiinen bir partnerle ya da bizi asla hayal kirikligina
ugratmayan bir arkadasla birlikte oldugumuzda iyilesecegini diisiintiriiz.
Cogu zaman bu bilingalt1 fanteziler, kendi kendini engeller. Ornegin; bir
kadin depre- sif babasini mutlu edebilseydi hayatta istediklerini yapabilecek
ozgiirliige sahip olabilecegine gizlice inaniyordu. Babasi sefil bir haldeyken
de kendi hayatin1 yasamak icin 6zgiir olabileceginin farkina degildi.

Baska bir kadin ise, istedigi her seyi yapsaydi hasretini ¢ektigi sevgiyi
kocasindan gorebileceginden emindi. Hak ettigini diisiindiigli ilgiyi kocasi
gostermediginde, kocasina 6fkelenirdi. Elinden gelenin en iyisini yapmasina
ragmen, iyilestirici hikdyesinin bir ise yaramadigini anladiginda ofkesi
endiselerini bastirirdi. Cocuklugundan beri, ‘1y1’ bir insan olarak sevimli biri
oldugundan emindi.

Herhangi birinin basina iyilestirici fantezilerini kakmaya ¢alistigimizla
ilgili hicbir fikrimiz yoktur. Boyle bir sey yapip yapmadigimiz insanlara
sevgimizi gosterme bicimimizi test ederek anlasilabilir. Disaridan bakan
birinin fantezilerin gergek¢i olmadigint gormesi daha kolaydir. Basarili bir
evlilik terapisi, bir kisinin ¢ocuklugunda 6zlemini ¢ektigi sevgiyi karsilamasi



i¢in 1yilestirici fantezilerini partnerine nasil dayattigini gérmesini saglar.

Rol-Benlik Gelisimi

Aileniz ya da bakicilariniz ¢ocuklugunuzda gergek benliginize
yeterince karsilik vermezse, baglanti kurmak i¢in ne yapmaniz gerektigini
bulmaya c¢alisirsiniz. Oldugunuz gibi olmak yerine, bir rol-benlik ya da sahte-
benlik gelistirirsiniz (Bowen, 1978) ve bu durum size aile sisteminde giivenli
bir yerinizin olmasmi saglar. Bu rol-benlik, yavas yavas gercek benligin
dogal ifadesinin yerini alir. Bu rol-benlik, “Ben o kadar fedakar biri olacagim
ki herkes beni sevecek ve takdir edecek.” inancina dayanabilir ya da “Oyle ya
da boyle insanlarin beni fark etmelerini saglayacagim.” tarzindan olumsuz bir
hale de doniisebilir.

Rol-benlik gelistirme siireci bilingsizdir ve hi¢ kimse kasithi olarak
bunu yapmaz. Rol benligimizi baskalarinin tepkileriyle ve deneme yoluyla
yavas yavas olustururuz. Rol benligimizin olumlu ya da olumsuz olduguna
bakmaksizin, tipki cocuklar gibi onu ait olacagimiz en iyi sey olarak goriiriiz.
Sonrasinda bir yetigkin olarak, anne babamizdan bekledigimiz ilgiyi bir giin
biri gosterecek umuduyla rollerimizi oynamaya baslariz.

Tiim cocuklarin neden miikemmel rol benlik olusturmadigini merak
edebilirsiniz. Neden bu kadar insan basarisizlik, 6fke, zihinsel rahatsizlik,
duygusal dalgalanma ve sefaletin diger tiirlerini bir rol olarak canlandirir?
Verilecek cevaplardan biri, tiim ¢ocuklarin basarili olmak i¢in kaynaklara ve
diger insanlarla etkilesim kurmak icin irade giiciine sahip olmamasidir. Bazi
cocuklarin genetigi ve norolojisi, yaratict adimlar atmak yerine diirtiisel
tepkiselligi destekleyebilir.

Olumsuz rol benligin olusmasina neden olan baska bir sebep ise,
duygusal olarak olgunlasmamis ebeveynlerin kendi rol benliklerinin ve
tyilestirici fantezilerinin sakli kalan yanlarini ifade etmek i¢in ¢ocuklarini
bilingaltinda kullanmalaridir. Ornegin; bir ¢ocuk miilkemmel olarak
ideallestirilirken ve simartilirken, bir digeri daima yardima ihtiya¢ duyan,
soruna neden olan yetersiz biri olarak etiketlenir.

Ebeveynler Rol-Benligin Gelisimini Nasil Etkiler?

(Cocuguna bir rol benlige biiriinmesi i¢in baski yapan bir ebeveyn,
giivensiz bir anne modeli olusturabilir ve bdyle bir anne, ¢ocugunun
yasaminin merkezinde yer alarak kendine gilivenilir bir rol ¢izmek ig¢in
cocugunun endiselerini ve korkularini saglamlastirir. (Sonug olarak, herhangi
biri bana ger¢ekten ihtiya¢ duyar.) Coziimlenmemis yetersizlik duygusuna



sahip olan ve oglu karsisinda kendini giiclii ve yetenekli hissetmek i¢in onu
siirekli kiiciimseyen bir baba ile devam edelim. (Herkesi diizeltebilecek
yeterlilige sahip olan biriyim.) Belki de her iki ebeveyn de kendi iclerinde
olan 6fkeye ve bencilliklerine gozlerini kapatip, bunun yerine bu 6zellikleri
cocuklarinda goriiyorlar. (Biz sevecen ebeveynleriz ama ¢ocugumuz kaba ve
saygisiz.) Cok az ebeveyn, bilingli olarak ¢cocugunun gelecegini karartmak
ister ama kendi endiseleri, kendi olumsuz yanlarim1 ve istenmeyen
ozelliklerini ¢ocuklarinda goérmesine sebep olabilir. (Bowen, 1978) Bu
durum, onlarin bilingli kontrollerinin 6tesinde gerceklesen giiglii  bir
psikolojik savunma tepkisidir.

Bir ¢ocuk olarak, ebeveynlerinizin ihtiyaglarini karsilayacak uygun bir
rol bulduysaniz muhtemelen bu rol benlikle kolayca 6zdeslestirilirsiniz. Bu
siirecte, aile sisteminde ihtiya¢ duyulan benlige ge¢is yaparken kendi gergek
benliginiz gittikce daha gériinmez bir hal alir. Kendi gergek benliginizden bu
sekilde uzaklagsmaniz, bir yetiskin olarak yakin iligkilerinizi sabote eder. Rol
benlik durumundayken gercek ve memnun edici bir iliski yasayamazsiniz.
Karsinizdaki insanla gercek bir bag kurabilmek i¢in kendi ger¢gek benliginizi
yeterince ifade etmek zorundasiniz. Gergek benlik olmadan, iki rol benlik
arasinda oynanan bir iligskiye sahip olursunuz.

Rol benlikle ilgili bagka bir sorun ise, kendi enerji kaynaginin
olmamasidir. Rol benlik, gercek benligin canliligini somiiriir. Rol yapmak,
kendiniz olmaktan daha yorucudur ¢iinkii olmadigimiz bir seyi olmaya
calismak ¢ok biiylik caba gerektirir. Rol benlik, uydurma bir sey oldugu i¢in
giiven vermez ve sahtekarliginin ortaya ¢ikmasindan korkar.

Rol benligi oynamak genellikle uzun vadede ise yaramaz ¢iinkii bir
insan gercek egilimlerini asla tamamen saklayamaz. Er ya da ge¢, kendi
gercek gereksinimleri su yiiziine ¢ikmaya baslayacaktir, insanlar rol yapmaya
bir son verdiginde ve kendi gercek benliklerini yasamaya karar verdiginde,
yollarina daha hafif daha zinde devam ederler.

Egzersiz: Kendi lyilestirici Fantezilerinizi ve Rol Benliginizi
Tanmmmlama

Bu egzersiz i¢in iki tane kagida ihtiyaciniz olacak. Birinin basina
‘Iyilestirici Fanteziler’ ve digerinin basina da ‘Rol Benlik’ yaziniz.

Bu egzersizin ilk kismi, kendi iyilestirici fantezilerini kesfetmenize ve
tanimlamaniza yardimci olacaktir. En iistiinde ‘lyilestirici Fanteziler’ yazan
kagidiniza asagidaki ciimleleri yazin ve bosluklar1 kendi ciimlelerinizle



tamamlayin. Yazdiklarinizin ¢ok uzun oldugunu diisiinmeyin, sadece akliniza
ilk gelenleri yazin.

Keske diger insanlar  olsayd.

Insanlar icin  neden bu kadar zor?

Degisim i¢in, insanlarin bana ~ davranmasini isterim.

Belki bu giinlerde bana davranan birini bulabilirim.

Simdi, rol benliginizi kesfetmenize yardimci olacak benzer bir yol
izleyecegiz. ‘Rol Benlik’ kagidiniza asagidaki ciimleleri yazin ve bosluklari
kendi climlelerinizle tamamlayin. Akliniza ilk geleni yazmay1 unutmayin.

Ben olmaya calistim.

Insanlarin beni sevmesinin bir sebebi var ciinkii ben

Diger insanlar her ne kadar ben, beni takdir etmezler.

Ben her zaman gibi olmaliyim.

Ben gibi bir insan olmaya calistyorum.

Ciimlelerinizi tamamladiktan sonra hem 1iyilestirici fanteziler hem de
rol benlikle 1lgili iki tane kisa tanimlama yapmak i¢in verdiginiz cevaplardaki
kelimeleri ve fikirleri kullanin. Bu tanimlamalar, diger insanlarin sizi degerli
hissettirmek icin nasil davranmasi gerektigi ve sizin sevilmek i¢in nasil
davranmay1 diisiindiigiiniizle ilgili gizli fikirlerinizi agiga ¢ikaracak.

Son olarak, baskalarin1 degistirmeye calismanin nasil bir sey oldugunu
ve bu egzersizde tanimladigimiz rol benligi canlandirmanin nasil
hissettirdigiyle ilgili kisa bir 6zet yazin.

Bu fantezilere ve rollere devam etmek istiyor musunuz ya da kendi
gercek benliginizi kesfetmeye ve tanimlamaya hazir misinmiz? Eger gergek
benliginizi kesfetmeye hazirsaniz, kitabin geri kalan kismi bunu
gerceklestirmenize yardimcei olacak.

Duygusal Olarak Olgunlasmayan Ebeveynlerle Bas Etmenin Iki
Yolu

Tyilestirici fanteziler ve rol benlikler, onlar1 olusturan gocuklar gibi
benzersizdir. Ancak genel olarak, duygusal olarak olgunlasmamis
ebeveynlerin ¢ocuklart duygusal yoksunlukla basa ¢ikmak i¢in iki yola
sahiptir: Sorunlarmni igsellestirmek ya da dissallastirmak. Igsellestiren
cocuklar, sorunlar1 degistirmenin onlara bagli olduguna inanirlarken,
digsallag- tiranlar ise bu degisimi baskasinin yapacagina inanir. Bazi
durumlarda, bir ¢ocuk her iki inanca da sahip olabilir ama ¢ocuklarin ¢ogu
ihtiyaglarinin  karsilanmasi i¢in miicadele ederken ilk olarak bas etme



yollarindan birini benimserler.

Benimsediginiz yol, muhtemelen se¢imden ziyade kisilik ve mizag ile
ilgilidir. Nihayetinde, her iki yolda da amac, hedeflerinizin karsilanmasini
saglamaktir, insanlar hayat boyunca, daha fazla igsellestirici ya da daha fazla
dissallastiric1 olduklar1 donemlerden gecerler ancak genellikle dogal yapilar
geregi birine digerinden daha fazla meyilli olurlar. Ancak ideal olan her iki
yaklasimi da dengelemektir boylece i¢sellestiriciler disaridan yardim almay1
ogrenebilir ve digsallastirdilar da kendilerini kontrol etmek i¢in kendi i¢lerine
donmeyi 6grenirler.

Icsellestiriciler

I¢sellestiriciler, zihinsel olarak aktiftir ve bir seyler 6grenmeyi severler.
Kendi i¢lerine donerek ve hatalarindan yeni seyler 6grenmeye ¢alisarak, i¢ten
disa dogru problemleri ¢ozmeye ¢alisirlar. Hassas bir yapilar1 vardir ve sebep
sonug iliskisini anlamaya calisirlar. Hayati1 kendilerini gelistirmek i¢in bir
firsat olarak goriirler ve daha yetkin olmaktan zevk alirlar. Daha fazla
calistiklarinda daha 1iyisini yapacaklarina inanirlar ve problemleri kendi
baglarma c¢O6zmek ic¢in ig¢giidiisel olarak sorumluluk alirlar. Endise
duymalarinin baslica sebebi, bagkalarini kizdirdiklarinda kendilerini suglu
hissetmeleri ve sahtekar olarak goriilmekten korkmalaridir. Onlarin bir
iligkideki en biiyiik kayiplari, fazlasiyla fedakar olmalar1 ve bagkalar i¢in ne
kadar ¢ok sey yaptiklarin1 goriince giicenmeleridir.

Dissallastirdilar

Dissallagtirdilar, tepkisel davranirlar ve endiselerini hemen bastirmak
icin diisinmeden hareket ederler. Kendi i¢lerine pek donmezler bu nedenle de
kendi eylemlerinden ziyade bagkalarin1 ve kosullar1 suglama egilimi
gosterirler. Hayati deneme yanilma siireci olarak goriirler ama gelecekte daha
lyisini yapmay1 0grenmek icin hatalarin1 nadiren kullanirlar. Mutlu olmalari
icin dis diinyada bir seylerin degismesi gerektigi diisiincesine sikica
baglhdirlar bu nedenle eger istedikleri seyi bir baskas1 verirse problemlerinin
cozililecegine inanmirlar. Onlarin bas etme tarzlari, o kadar kendilerini
engelleyici ve yikicidir ki diger insanlar onlarin diisiincesiz davranislarinin
zararini gidermek icin devreye girerler.

Dissallastirdilar, yetkin kisilerin onlara yardim etmesi gerektigini ve iyi
seylerin oldukca adaletsiz bir sekilde baskalarinin basina geldigini diistinme
egilimindedir. Kendi benlikleri ile ilgili ya ¢ok diisiik 6z giivene sahip olurlar
ya da sisirilmis bir kendini begenmislik hali yasarlar. Madde bagimliligina,



bagiml iliskilere veya hemen memnuniyet hissi saglayan farkli seylere
duyarli hale getiren dissal yatistiricilara bel baglarlar. Endise duymalarinin
asil nedeni, gliven duyduklart digsal kaynaklarin kesilecek olmasidir.
Iliskilerde yasadiklar1 en bilyiik sorunlar, diirtiise]l davranan insanlarin
cazibesine kapilmalari, destek ve istikrar i¢in baskalarima bagimli hale
gelmeleridir.

Digsallastiricilarin Diinya Goriisiinii Anlamak

Bas etme yollarindan hangisinin daha koétii oldugunu anlamak zordur.
Icsellestiriciler, bilingli olarak kesinlikle ac1 cekerler ama onlarm kendilerini
suclama egilimi, baskalarinin destegini ve giivenini kazanmak i¢in bir umut
1s181dir. Diger yandan ise, digsallastirdilar genellikle baskalarim1 kizdiran ve
cileden c¢ikartan davranmislart sergilerler bu nedenle, yardima ihtiyag
duyduklarinda insanlar onlarla mesafelerini korumaya c¢alisirlar. Ancak
digsallastirdilar kendilerine yardim edecek biri olana kadar rahatsizlik
vermeye devam ederler. Buna karsilik, icsellestiriciler sessizlik icinde aci
cekerler ve icleri yansa da iyi gdriinmeye devam ederler. Insanlar genellikle
i¢sellestiricilere yardim etmeyi diislinmez ¢iinkii onlarin boyle bir seye
ithtiyaci olmadigim diisiintirler.

Bu kitap, daha c¢ok igsellestirici olanlara hitap etmektedir ¢iinkii
insanlarin kendilerini ve baskalarin1 anlamalar1 i¢in hazirlanmistir ve boyle
bir sey dissallastiricilarin  ilgisini  ¢ekmemektedir. I¢sellestiricilerin
dissallastiricilarin diinya goriisiinli anlayarak onlarla daha etkili bir sekilde
basa c¢ikmalar1 6nemlidir ¢linkli duygusal olarak olgunlagsmayan ebeveynler,
digsallastiricidir ve gercekle bas etmek yerine kavga etmeyi secerler.
Sorunlar1 nedeniyle dis diinyay1 suglarlar, sanki hayatin kendisi su¢luymus
gibi. Bunun kiiciik bir ¢ocugun davranisina benzedigini diisliniiyorsaniz
kesinlikle haklisiniz.

Digsallastirma, insanlarin psikolojik olarak biiyiimesini engeller ve bu
nedenle bu insanlar duygusal olarak olgunlasamazlar. I¢sellestirme ise, kendi
icine donme yolunu kullanarak psikolojik gelisimi destekler. Bolim 6’da
i¢sellestiriciler- den daha derinlemesine bahsedecegim i¢in, bu boliimiin geri
kalan kisminda dissallastiricilarin 6zelliklerine deginecegim.

Digsallastiricilar Kendi Yenilgilerinin Kisir Dongiistinii Yagarlar

Dissallastirma, ceza ve reddedilmeye sebep olur. Iyi huylu
i¢sellestiricilerin aksine, digsallastiricilar endise, ac1 ve depresyon gibi rolleri
canlandirirlar. Mevcut sorunlardan kendilerini kurtarmak i¢in diirtiisel seyler



yaparlar. Bu sekilde davranmak gecici bir siire daha iyi hissetmelerini saglasa
da aslinda gelecekte daha fazla sorun yasamalarina neden olur.

Dissallagtirdilar, diirtiisel davranislarinin sonucuyla yiizlesmek zorunda
kaldiklarinda giiclii durmanin aksine utang ve basarisizlik hissi yasarlar.
Ancak utan¢ hissinin Oniine ge¢cmek icin bir degisime ihtiyaclart olup
olmadigini diistinmek yerine inkadr etmeyi segerler. Bu durum, basarisizlik
hissini destekleyen diirtiiselligin kisir dongiisiine girmelerine neden olur ve
boylece daha da diirtiisel davranmaya baslarlar.

Sonug olarak, digsallastirdilar siirekli olarak diisiik 6zsayg1 patlamalari
yasarlar ve kendilerini kotii hissederler. Kendilerinden nefret etmemek i¢in
baskalarini suglayarak ve bahaneler bularak utan¢ duygusundan kurtulmaya
calisirlar. Bu strateji insanlarin onlara daha fazla anlayis gostermesini
saglamaz -elbette diger digsallastirdilar harig- bu nedenle aradiklar1 duygusal
destegi goremezler.

Dissallastirdilar Kendi Dislarinda Coziim Ararlar

Dissallagtiricilarin, hatalarindan ders ¢ikarma ya da kendilerini
gelistirme sanst olmaz ¢ilinkii bir sorunla karsilasir karsilasmaz stresi
defederler. Sorunlarinin baskalar1 tarafindan ¢oziilmesi gerektigine inanirlar.
Daha 1iyi hissetmek i¢in de baskalarini beklerler ve bazen bekledikleri yardim
daha erken gelmediginde giicendiklerini ima ederler. i¢sellesti- riciler kendi
bataryalarina sahip olurken digsallastiricilarin fise takilmak icin disaridan
gelecek giiglii bir kaynaga ihtiya¢ duyduklarini resmedebilirsiniz. Elbette,
i¢sellestiriciler de bazen sarj edilmeye ihtiya¢ duyar ama kendi sorunlarini
baskalarinin meselesi olarak gérmezler.

Kontrol edilmeden birakildiginda, digsallastirmayla basa ¢ikma bigimi
duygusal olarak olgunlasamamayla sonuglanir. Duygusal olarak
olgunlasmamis bir¢ok ebeveyn, basa c¢ikma tarzi olarak dissallastirmayi
secer. Daha 1iyi hissetmek i¢in daima baskalarindan yardim bekledikleri i¢in
digsallastiricilar  kendi iradelerini giiglendirmeye c¢alismazlar. Duygular
tarafindan sikistirilirlar ve sorunlarmin ciddiyetini ya inkar ederler ya da
diger insanlar1 suglarlar. Daigsallastirdilar, gerceklerin kendi dileklerine
uymas1 gerektigini diisiiniirken olgun bir¢ok insan gercekle bas eder ve ona
uyum saglar. (Vaillant, 2000)

Cocuklardaki digsallastirma, duygusal bagimliligi ve ebeveynlerinin
dinamiklerine bagimli olmay1 destekler. (Bowen, 1978) Dahasi, duygusal
olarak olgunlasmamis ebeveynler dissallastirilmis bir cocugu daha da



simartabilirler  ¢iinkii  boyle yaparak kendilerini  ¢6ziimlenmemis
meselelerinden uzak tutarlar. Ebeveynler, kontrolden ¢ikmis bir ¢cocukla bas
ederken gecmisten gelen kendi acilarimi diisiinmeye vakit bulamazlar. Bu
nedenle, kendileri olmadan bir sey yapamayacak zayif ve bagimli ¢ocuklarina
yardim ederek giiclii bir ebeveyn rol benligine biiriiniirler.

Dissallastiricilar Siddet Var Oldukca Var Olurlar

Dissallastirdilar, siddet var oldukca var olurlar. En ug¢ noktada,
baskalariin hislerini ve haklarint goz oniine almaksizin onlar1 somiiriilecek
birer kaynak olarak goren yagmaci, sosyopadk insanlar yer alir. Daha 1limh
ve daha sessiz dissallastirdilar, i¢sellestiricilere benzeyebilir ¢linkii cok fazla
fikir ayriligina sebep vermezler ve baskalarinin degistirebilecegi inancglara
sahip olabilirler. Baska bir deyisle, daha i1limli digsallastirdilar yaslari
ilerledikge gelisime agik olabilir ve kendi i¢lerine donmeye baslayabilirler.

Ilimh digsallastiriciya 6rnek olacak biri terapiye geliyordu. Kendisi
stresli oldugunda, kontroliinii kaybediyor ve esi ile ¢ocuklarina bagiriyordu.
Herhangi bir yanlis yaptiginda doviilen ve kiigiik diisiiriilen kat1 bir ailede
bliyiitiilmiisti bu nedenle, dissallastirici davranisla ilgili bircok rol modele
sahipti. Ancak evde her seyin yolunda gitmesini goniilden istedigi icin
ezilmek yerine desteklenmeye ihtiyaci olan esinin ve ¢ocuklarinin hassas
oldugunu kabul etmek i¢in biiyiik bir ¢caba gdsteriyordu.

Iliml digsallastirdilar bir¢cok sekilde karsimiza c¢ikabilir. Daha oncede
bahsettigimiz gibi, goriiniiste icsellestiriciler gibi goriinebilirler. Asagidaki
ornekte gorecegimiz lizere, kilit nokta mutsuzluklarindan dolay1 baskalarini
suclayip su¢lamadiklaridir.

Rodney’in Hikayesi

Goriiniiste, Rodney herkesi mutlu etmeye calisan bir igsellestiriciydi.
Karis1 Sashaya ona istedigini yaptirmasi ya da yaptirmamasi i¢in tiim
yetkileri vermisti. Kendisi isteyerek terapiye gelmisti ¢linkii depresyondaydi
ve kendini kaybettigini hissediyordu. Sashayi sinirlendirmekten korkuyordu
ve asla ona meydan okuya- miyordu ciinkii kendisini terk etmesinden
korkuyordu. Goriiniiste, se¢imlerinden kendisinin sorumlu oldugunu
sOyliiyordu ama Sasha’y1 yasamini sinirlandirdigl i¢in gizlice sug¢luyordu.
Sasha’y1 mutlulugunu ve mutsuzlugunu kontrol eden biri olarak goriiyordu ve
onun izni olmadan yapmak istedigi herhangi bir seyi yapma 6zgiirliigiini
kendinde gérmiiyordu.

Rodney, fiziksel ve duygusal agidan kendine gercek bir bakim



saglamayan otoriter bir anneyle biiylimiistii ve bir yetiskin olarak kendini
hala boyun egmesi ve Sas- ha taraf ndan kontrol edilmesi gereken bir ¢gocuk
rollinde goriiyordu. Bir terapi seansinda, kendini zincirler i¢cinde yer alan bir
esir gibi resmetmisti. Ne kadar da digsallastirict bir goriintii!

Rodney bir¢ok digsallastirict gibi talepkar biri degildi ama sorunlarinin
¢Ozlimiiniin baskasina bagl oldugunu diisiiniiyordu. Bu dinamigi fark etmeye
baslayana kadar, siki bir dissallastirici olarak kendi sorunlarina saplanip
kalmisti. Neyse ki terapiden kisa bir siire sonra Rodney ne yaptigini
anlamaya ve kendiyle konusmaya basladi. Sasha onun bu kadar iiziildiigiinii
bilmiyordu bile. Rodney kendini hi¢ ifade etmedigi icin yonetimi ele
gecirmisti.

Dussallastiricilar Istismar Eden Kardes Olabilir

Icsellestirici olan bir¢ok danisanim, kontrolden cikmis dissallastiric
kardesleriyle yasamaktadir. Bu danisanlarimin hepsinin durumu ayniydi: Ister
geng ister yaslt olsun yagmaci, simarik bir kardes, hayat1 onlar i¢in ¢ekilmez
yaparken ebeveynleri bu duruma hi¢cbir miidahalede bulunmazdi.
Ebeveynleri, digsallastirict kardeslerini bir sekilde 6zel goriiyordu ve tiim
kotii davranislarina ragmen onlar1 cezalandirmiyordu. Bazi durumlarda, bu
konu cinsel istismara kadar giderdi ve danisanlarim bdyle bir seyi raporda
belirtmezdi ¢linkii ailelerinin onlara inanmayacagini, raporda belinseler bile
dissallastiric1 kardeslerini savunacaklarini diisiiniirlerdi.

Dissallastirict kardesler, neden olduklar1 sorunlar ve aksiliklerle aileye
hiikkmederken duygusal suistimal agisindan da su¢ isleyebilirler.
Icsellestiriciler herhangi bir sorunla karsilastiklarinda kurtulamayacaklarini
diistiniirken, digsallastirict kardesler daima zor durumdan kurtulur. Duygusal
olarak olgunlasmamis ebeveynler, genellikle dissallastirici ¢ocuklari
sakinlestirir ya da zor durumdan kurtarir. Bu, tek ¢6ziim yolu olarak
gorilebilir clinkii digsallastiricilar, hayatlarim1 yonetilmez bir hale getiren
diirtiisel se¢imler yapmaya devam eder.

Dissallagtirict  bir  kardesin  oldugu aile ortaminda genellikle
ebeveynlerin tutumu, icsellestirici kardesin haksizlikla ilgili sikayetlerini
kardesini anlamaya ¢alismasin1 sdyleyerek bastirmaktir, igsellestirici kardese
verilen mesaj, ihtiyaclarmin geri planda birakilacagr ve dissallastiricilarin
ithtiyaclarina odaklanilacagidir.

Digsallastirdilar, ayn1 zamanda kendilerini 6zel ilgiye ihtiya¢ duyan
zavalli bir kurban olarak gosterek baskalarmi kot muamale etmekle



suclarlar. Masum bir kadin, dissallastirici kii¢iik kardesinin ¢ocuklukta onun
kendisine cinsel istismarda bulundugunu sdylediginde sok olmustu. Bu kadin,
genglik yillarinin  ¢ogunu  kiigiik kardesini bakmaya adamisti ¢iinki
ebeveynleri, kronik bir hastaliga sahip olan biiylikannelerine odaklanmusti.
Kardesinin asilsiz suclamalari, hayatim1 neden yonetemedigini aciklayan
harici sebepleri agiklamaya yetiyordu. Danisanim higbir sey yapmadigina
dair yemin etmesine ragmen, ebeveynleri hemen kardesinin tarafini tutmustu.
Anne babasinin ve kardesinin kurtarict ve bahtsiz kurban olarak oynadiklari
rolleri, gercekle iliskilen- dirilecek kadar iyi kurgulanmaisti.

Basa Cikma Siireci: Kanisik Stiller

Insan dogasinda olan her sey gibi, kisilik dzellikleri de saf bir sekilde
olusmaz. Bilakis, herhangi bir 6zellik belli bir siire i¢inde meydana gelir.
[csellestirme ve dissallastirma, her biri birbirinden oldukca farkli 6rneklerden
olusan bir izge iizerinde gerceklesir.

Dogru kosullar altinda her bir tir, normal olaral diger tiirle
iliskilendirilen — davramslari ve tutumlart  sergileyebilir.  Ornegin;
digsallasticilar dibe vurduklarinda diinyanin onlara ayak uydurmasini
beklemek yerine kendileri bir seyleri degistirmeyi diisiinebilirler. Cok fazla
stres altinda kaldiklarinda baz1 igsellestiriciler, diirtiisel olarak bir
dissallastiric1 gibi davranabilirler.

Dussallastirdilar Daha Fazla I¢sellestirici Olabilir

Nihayetinde, dissallastirma da i¢sellestirme de insan olmanin iki yanin
temsil eder. Herkes duruma gore bir tarafini daha fazla ya da daha az gosterir.
Yani, terapileri arastiran ve kendi kendine yardim etmeye calisan insanlar
genellikle i¢- sellestiricilerin bas etme yolunu segerler. Yasamlarini daha iyi
bir hale getirmek icin ne yapabileceklerini bulmaya calisirlar.

Diger yandan ise, sorunlarini disa vuran kisiler dis baskilardan dolay1
tedaviye bas vururlar. Ornegin; rehabilitasyonlar gibi. Bagimliliktan kurtulan
bircok kisi, dissallastirici yanlarindan vazgegerek basa ¢ikma yolu olarak
i¢csellestirme- yi benimserler ve kendi sorumluluklarinmi iistlenirler. ‘Adsiz
Alkolikler’ gibi gruplarin, dissallastiricilart kendi degisimlerinden sorumlu
olan igsellestiricilere doOniistiiren bir hareket olarak tasarlandigin
disiinebilirsiniz.

Icsellestiriciler Stres Altinda Dissallastirict Olabilir

Diger taraftan, icsellestiriciler asir1 stres altinda ya da yalniz
kaldiklarinda dissallastirici  gibi  davranabilirler. Bazen asir1 fedakar



i¢sellestiriciler, tiziintiilerini goniil maceralar1 ya da cinsel iligkilerle disa
vurmaya c¢alisirlar. BoOyle davrandiklar1 i¢in genellikle biiylik bir utang,
sucluluk duyarlar ve yakalanma korkusu yasarlar. Ancak bu tiir iligkiler
duygusal ya da cinsel acidan verimsiz hayatlarindan kagmay1 sagladig: i¢in
onlara cezbedici gelir. Bir iligkide bulunmak kendilerini yeniden canli ve 6zel
hissetmelerini saglayabilir boylece bir cuval inciri berbat etmeden asil
iligkilerinde karsilanmayan gereksinimlerini karsilama imkanina sahip
olabilirler. Cogu zaman, partnerleriyle ne kadar mutsuz olduklarin
konugsmaya calisirlar c¢linkii i¢giidiileri sorunlar1 ¢6zmek ig¢in ilk Once
sorumluluk almalarini sdyler. Ancak eger partnerleri dinlemez ve daha kotiisti
bu tiir onerileri reddederlerse, igsellestiriciler kendilerini kurtaracak birini
aramaya baglayabilir ki bu klasik bir digsallastirici davranisidir.

Belki bu durum, birgok orta yas krizini agiklamaya yardimct olabilir ki
boyle bir durumda onceden sorumluluk sahibi kisiler sasirtici sekilde bazi
degerlerini degistirebilir.

Kisisel acidan daha tatmin edici bir hayat yasamak istedikleri icin
zorunluklar1 ve sorumluluklarim birdenbire reddedebilirler. Ancak tipik
i¢sellestici profilindeyken belki de orta yas metamorfozu bu kadar ani ve
sasirtict olmayabilir. Belki de bu degisim, igsellestiricilerin cogu kez
bagkalarimin ihtiyaglarii ilk siraya koyduklarimi fark ederek feragat
etmelerinin sonucudur.

Asagidaki ornekte goreceginiz iizere, madde kullanimi igsellestiricilerin
stres altindayken digsallastirict olmalarina neden olan baska bir unsurdur.

Ron’un Hikdyesi

Ron, kronik sirt agrisina sahip olan bir i¢sellestiriciydi ve ben merkezci
annesini ve titiz patronunu her zaman memnun etmeye c¢alismaktaydi.
Igsellestirici bir bakis agisiyla terapiye gelmisti ve hayatin1 degistirmenin
yollarin1 artyordu. Ancak is sikintisi arttiginda, kendini hayatta yalniz ve tek
hissetmeye basladiginda, daha fazla agr1 kesici almaya ve daha fazla alkol
tiilketmeye baslayarak bazi seyleri digsallastirmaya basladi. Sonunda, Ron ¢ok
fazla alkol ve hap kullandigim1 bana itiraf etti ve kisa bir siire i¢inde
bagimliligini kontrol altina almak i¢in hastane dis1 tedavi arayisina girdi.
Ozel bir bakimla, sorunlarmi ¢6zmek i¢in uyusturucu kullanmak yerine kendi
i¢csel bas etme kapasitesini kullanmaya basladi.

Egzersiz: Bas Etme Stilinizi Tanimlama

Bu egzersiz, igsellestirici mi yoksa digsallastiric1 olma egilimine mi



sahip oldugunuzu anlamimiza yardimcit olacaktir. Baska insanlari
degerlendirmek icin asagidaki kontrol listesini kullanmak ve uygun bas etme
stilini gormek isterseniz, bu egzersizin http://www.newharbinger.com/31700
adresindeki indirilebilir stiriimiinii kullanabilirsiniz.

Asagida listelenen oOzellikleri, her iki tiirlinde hayatin zorluklari
karsisinda farkli yaklagimlar benimseyerek spektru- mun en ug¢ noktasinda
yer alabilecegini aklinizda tutun.

Dissallastiricilarin Ozellikleri Yasama Yonelik Yaklasim

Su anda yasamak ve gelecek sonuglar1 hesaba katmamak

Disaridan gelen ¢oziimleri diisiinmek

Bir seyleri gelistirmek i¢in baskalarina giivenmek;

“Daha 1yisini yapmak icin bagka biri neler yapabilir?”

Hemen harekete gegcmek ve sonrasinda diistinmek

Zorluklar kiiciimsemek
Sorunlara Tepki Gostermek

Devam eden seylere tepki gostermek

Sorunlara bagka birinin hatasi gibi bakmak

Sartlan su¢lamak

Bagkalarim kendi sorunlarina dahil etmek

Daha 1y1 hissetmek i¢in gergeklerden kagcmak ve onlari reddetmek
Psikolojik Stil

Diirtiisel olmak ve kendine odaklanmak

Duygulariin kendine 6zgii bir yasami olduguna inanmak

Kolayca sinirlenmek

Psikolojik i¢ diinyayla ilgilenmemek
Iliski Stili

Bagkalarinin yardim etmesini beklemek

Durumu iyilestirmek i¢in baskalarinin bir seyleri degistirmesi

gerektigini diisiinmek
Bagkalarinin ~ dinlemesini  beklemek ve monolog halinde
konusmaya egilimli olmak

Baskalarindan ‘dirdir etmeyi’ birakmalarini beklemek
Icsellestiricilerin Ozellikleri Yasama Yonelik Yaklasim

Gelecek i¢in kaygilanmak

Coztimii ilk olarak kendi i¢lerinde diistinmek

Diisiinceli ve empatik olmak; “Daha iyisi olmasi i¢in ben ne



http://www.newharbinger.com/31700

yapabilirim?”
Olabilecekler tizerine diisiinmek
Zorluklar goziinde biiyiitmek
Sorunlara Tepki Gostermek
Olup biteni anlamaya ¢alismak
Bir soruna neden olan rolleri aramak; “Benim bu iste gérevim
ne?”
Kendi iclerine donmeleri ve sorumluluk almalar
Bagimsiz olarak sorunlar1 anlamak ve onlar iizerine ¢alismak
Gergeklerle bas etmek ve onlar1 degistirmeye istekli olmak
Psikolojik Stil
Harekete gegmeden Once diistinmek
Duygularin yonetilebilecegine inanmak
Kolaylikla suclu hissetmek
Psikolojik i¢ diinyay1 biiyiileyici bulmak
Iliski Stili
[k olarak baskalarmin ihtiyaglarini diisiinmek
Durumu degistirmek i¢in 6nce kendini degistirmeye inanmak
Bir sorunla 1ilgili diyalog kurmay1 talep etmek
Ortada neden bir sorun oldugunu baskalarinin anlamalarina
yardimci olmak
Eger sonuglariniz oncelikli olarak igsellestirici oldugunuzu isaret
ediyorsa, iligkilerinizde bu kadar duygusal davranmaya caligmaktan
yoruldugunuzu hissedebilirsiniz. Bir sonraki boliim, baskalar1 i¢in bu kadar
sey yapmanizi saglayan igsellestirici o6zelliklerinizi kesfetmenize yardimci
olacak. Ancak eger sonuclariniz oncelikli olarak dissallastirici oldugunuzu
isaret ediyorsa bagkalarindan geri bildirim almayi isteyebilirsiniz. Belki de
destek sisteminizi yipratiyorsunuz.
Kilit Nokta Dengedir
Bas etme yollarindan birini asir1 derecede benimseyen insanlar,
genellikle hayatlarinda 6nemli sorunlar yasarlar. Asir1 digsallastirdilar fiziksel
semptomlar gelistirebilir ve davranislarindan dolay1 sorun yasarken, asir
icsellestirciler endise ve depresyon gibi duygusal semptomlara meyilli
olurlar.
Onceki egzersizde yer alan kontrol listesini gdzden gecirdiginizde,
herhangi bir 6zelligin sartlara bagl olarak faydali ya da zararli olabilecegini



goreceksiniz.  Ornegin;  igsellestiricilerin ~ bir  durum  karsisinda
konugsmadiklarini, baskalarindan yardim istemediklerini ve kendilerini
engellemeye calistiklarini gorebilirsiniz. Diger yandan, digsallastirdilar hayati
bir karmasa olarak gorseler de onlarin diirtiisel yanlar1 eyleme ge¢cmek i¢in
daha istekli olmalarim ve farkli ¢6ziimler denemelerini saglayabilir. Bazen bu
sekilde aceleci olmalari, tam da ihtiya¢ duyulan seydir bu nedenle, bazi
durumlarda ise yarayabilir. Dogru kosullar altinda, her bir stil faydali olabilir,
nihayetinde insanlar iki durumdan birine asir1 derecede saplandiginda
sorunlar ortaya ¢ikmaya bashyor.

Yine de dissallastirict tiim profiller bir kisiligi yansitir ve genellikle
daha az ger¢cek¢i ve daha az uyumlanabilir olur. Bu nedenle, asir
digsallastiricilarin - olgunlasmamis bas etme mekanizmalart ne basaril
iligkilerde ise yarar ne de olgun psikolojik gelisimi destekler.

Ozet

Cocuklarin duygusal olarak olgunlasmamis ebeveynlere karsi farkh
tepki gosterme yollar1 vardir ama tiim hepsi bir seyleri daha iyi héale getirmek
icin bilingaltinda iyilestirici fanteziler gelistirirler. Eger bir ¢ocugun gergek
benligi kabul edilmezse, o ¢cocuk ailede degerli bir yere sahip olmak i¢in her
zaman bir rol benlik benimser. Dahasi, ¢ocuklar duygusal olarak gelismemis
ebeveynlere cevaben baslica iki bas etme tarzi gelistirirler: Digsallastirdilarve
igsellestiriciler. Digsallastirdilar, sorunlarinin ¢oziimiinii disaridan beklerler,
igsellestiriciler ise sorunlar1 ¢dzmek i¢in kendi iclerine donerler. Her iki
tarzinda kendine 6zgii avantajlar1 bulunmaktadir ama igsellestiriciler daha az
catismaya neden olma ve baskalarini zorlamama egilimi gosterirler. Bununla
birlikte, i¢gsellestiricilerin zorluklar1 daha i¢sel sikintilarla sonuclanabilir.

Bir sonraki boliimde, i¢sellestirme stilini daha ayrintili bir sekilde ele
alacagiz, icsellestiricilerin c¢ocukluktaki 1yilestirici fantezileri nedeniyle
kendilerini engelleyen rollerin tuzagina nasil diistiiklerini ve kendi gercek
benliklerini iyilestirerek nasil tekrar 6zgiirlestiklerini goreceksiniz.



6. BOLUM

iCSELLESTIRICI OLMAK NASIL BIR SEYDIR?



Anlayish igsellestiriciler birer ¢ocuk olarak, yardim edemeyebilirler
ama ebeveynleri onlarla gercekten bir iletisim kuramadiginda bunu fark
edebilirler. Bu sekil de pek fark edilmeyen cocuk duygusal kirginliklar
biriktirir ve dahasi duygusal olarak olgunlasmamis ebeveynlerle biiyiirken
derinden etkilenir. Icsellestiriciler sevdikleri kisilerle kurduklar: iliskilerin
inceliklerine duyarli olduklar i¢in kendileri ile ilgilenmeyen duygusal olarak
olgunlasmamis bir ebeveyne sahip olduklarinda, bunun aci verici bir
yalnizlikla sonuglanacaginin farkindadirlar.

Bu boliimde, igsellestiricilerin 6zelliklerine daha yakindan bakacagiz,
i¢sellestirici bir tarza sahip olmanin gizli tehlikelerini kesfedecegiz, 6zellikle
de daha yakin bag kurma umuduyla insanin kendini 6nemsemeyip baskalari
icin nasil daha fazlasini yapar hale geldigini gorecegiz.

I¢sellestiriciler Oldukca Duygusal ve Anlayishdir

Eger bir igsellestiriciyseniz, baskalarinin i¢ diinyalarina karsi nasil bu
kadar tetikte oldugunuzu merak edebilirsiniz. Bunun nedeni, sinir sisteminiz
kadar temel bir sey tarafindan bagkalarinin duygu ve gereksinimlerine uyum
saglamaya kolaylikla tesvik edilmenizden kaynaklanabilir.

Igsellestiriciler, asir1 duygusaldir ve her seyi diger insanlardan daha
fazla fark ederler. Hayat karsisinda tipki duygusal diyapazonlar gibi tepki
verirler yani diger insanlardan ve cevrelerindeki diinyadan gelen titresimleri
toplarlar ve rezonans lretirler. Boyle bir anlayisa sahip olmak hem bir nimet
hem de bir lanet olabilir. Bir danisanim bana; “Beynim her seyi emiyor!
Beynime bu kadar ¢ok seyi sikistirdifima inanamiyorum, resmen igime
siztyorlar.” demisti.

Igsellestiriciler, dogustan gelen olaganiistii uyarici sinir sistemine sahip
olabilirler. Bazi arastirmalar, bebeklerin ¢evreyle uyumlu hale gelme
diizeylerindeki farkliliklarin ¢ok kiiciik yasta goriilebilecegini ortaya koydu.
(Porges, 2011) Bes aylik bir bebek bile olsa, baz1 bebekler digerlerine gore
daha anlayish olabilir ve siirekli ilgi gosterebilir. (Conradt, Measelle ve
Ablovv, 2013) Dahasi, bu 6zellikler ¢ocuklar olgunlastiklarinda gosterdikleri
davranis tiirleriyle iligkilidir.

Hem kendi c¢alismalarin1 hem de diger arastirmacilarin ¢alismalarini
incelediginde norolog Stephen Porges (2011), dogustan gelen norolojik
farkliliklarin yeni doganlarda bile var oldugunu ¢ok gii¢lii delillerle acikladi.
Porges’in arastirmalari, yasamin ilk yillarindan itibaren insanlarin stresli
olduklarinda kendilerini sakinlestirme ve fizyolojik islevlerini diizenleme



becerilerinin genis ¢apta farklilik gosterebilecegini aciklamaktadir. Bana gore
ise, bas etme tiirlerinden birine yatkin olmak bebeklikten itibaren var olabilir.

I¢sellestiriciler Giiclii Duygulara Sahiptir

Igsellestiriciler, dissallastirdilar gibi hemen duygularini disa vurmazlar.
Duygularii iglerinde tuttuklart i¢in yogunlasma sansina sahip olurlar.
Ayrica, bir¢ok seyi derinden hissettikleri i¢in igsellestiricilerin asir1 hassas ya
da ¢ok duygusal olarak adlandirilmasi pek sasirtic1 degildir. I¢sellestiriciler
aci verici bir duygu yasadiklarinda, ¢ok biiyiik ithtimal {izgiin goriiniirler ya
da aglarlar ki duygusal agidan fobik evebeynler bu tiir davranislara
katlanamazlar. Diger yandan, dissallastirdilar gii¢clii duygulara sahip
olduklarinda, {iziintiilerini i¢lerinde yasamadan davranislariyla disa vururlar.
Bu nedenle, her ne kadar duygular davranislara sebep olsa da diger insanlar,
dissallastiricilarin duygusalliktan ziyade davranis problemleri yasadiklarini
disiiniirler.

Duygusal olarak olgunlasmayan ebeveynler, dissallastiri- cilara
davranislarindan dolayr sadece baginr ya da ceza verir oysaki
igsellestiricilerin duygularim1 utang, ayiplama, kiigiimseme gibi duygularla
iliskilendirip reddetme ihtimalleri daha yiiksektir. Dissallastiricilara
davraniglarinin - bir sorun oldugu soylenirken, igsellestiricilere kendi
dogalariin bir problem oldugu mesaji verilir. Ornegin; bir danisanimin
babas1 ona eger bir giin kitap yazacak olursa adimi1 Déokiilen Siit i¢in Aglamak
olarak koymas1 gerektigini sOylemisti. Babasinin bu sozii karsisinda
gergekten ¢ok incinmisti ¢iinkii duygusal yogunlugunun degistiremeyecegi
bir 6zelligi oldugunu biliyordu. Babasinin onunla bu sekilde alay etmesi,
tamamen kendi 6ziine odaklanmasina sebep oldu.

Digsallagtirdilar Bag Kurmaya Ihtiyac Duyar

Igsellestiriciler i¢in duygular cok 6nemli oldugundan iliskilerinde
duygusal yakinligin kalitesine asir1 hassasiyet gosterirler. Tiim benlikleriyle
duygusal dogalligin, yakinligin hasretini ¢ekerler ve daha aziyla tatmin
olmazlar. Bu nedenle, olgun olmayan ve duygusal acidan fobik ebeveynler
tarafindan biiyttiildiiklerinde, ac1 dolu bir yalnizlik hissederler.

Eger igsellestiriciler arasinda ortak bir sey varsa, o da kendi ig
tecriibelerini paylagsmaya ihtiya¢c duymalaridir. Bir cocuk olarak, gercek
duygusal baga ihtiya¢c duymalar1 var oluslarinin ana gercegidir. Etraflarinda
onlarla duygusal olarak ilgilenmeyen kisilerin var olmasi kadar kotii bir sey
yoktur, ifadesiz bir yliz, i¢lerinde bir seyleri 6ldiiriir. Onlar, insanlarin bag



kurmak i¢in verdikleri isaretlere bakarak

iclerini okur. Bu durum, herkesin onlarla sohbet etmesi gibi sosyal bir
diirtii degil aksine, onlar1 anlayabilecek hemfikir olduklari insanlarla kalp
kalbe giiclii bir bag kurma arzusudur. Onlar i¢in bir insanla anlagsmak kadar
bliyiileyici hi¢bir sey yoktur. Boyle bir bag kuramadiklarinda, kendilerini
duygusal anlamda yalniz hissederler.

Bolim 4’te bahsettigimiz iizere, giivenli baglanan bebeklerin aile
tarafindan duygusal cevaplanabilirlik ve karsiik gérme ihtiyaci
hissetmelerinin normal bir istek oldugunu hatirlarsimiz. Bu durum, anne-
cocuk baginin olusmaya baslamasidir. Arastirmalar gostermektedir ki eger
anne giivenli baglanan bebegine karsilik vermeyi birakir ve ifadesiz bir yliz
takinirsa, bebekler endiselenmekte hatta ruhen zarar gormektedir. (Tronick,
Adamson ve Brazelton, 1975) Bu endisenin verdigi aciyr YouTube’a
“Hareketsiz Yiiz Deneyi” anlamina gelen “Still Face Experiment” yazarak
izleyebilirsiniz.

igsellestirici cocuklar benmerkezci ebeveynlere sahip oldugunda,
yardimsever olarak ve gereksinimlerini saklayarak ebeveynlerinin sevgisini
kazanacaklarin1 sanirlar. Maalesef, boyle bir iliski sevildikleri anlamina
gelmez ve bu stratejinin yarattigi duygusal bosluk eninde sonunda su yiiziine
cikar. Higbir ¢ocuk, asir1 benmerkezci anne babadan sevgi talep edecek kadar
1yl olmayabilir. Ancak bu ¢ocuklara gore bir bag kurmanin bedeli bagkalarini
hayatlarinda ilk siraya koymak ve onlara ¢ok onemlilermis gibi davranmaktir.
Verici  olduklar1 siirece iligkilerinin devam edecegini  diisiiniirler.
Ebeveynlerinin sevgisini kazanmak i¢in yeterince iyi olan ¢ocuklar, kosullu
davranislarla kosulsuz sevginin satin alinamayacagini asla bilemezler.

Logan’in Hikayesi

Kirkbir yasinda profesyonel miizisyen olan Logan, ofisime oldukca
gergin bir sekilde girdi. Kirmizi1 saglart firtina tasiyan bulutlar gibi
dalgalaniyordu. Tamamen siyah bir elbise giymisti ve bir deri bir kemik
denecek kadar zayifi. Konuya girmek i¢in hi¢ zaman kaybetmedi.

Psikoterapiye gelmisti ¢iinkii insanlardan gittik¢e rahatsiz oluyordu ve
gevseyip rahatlama becerisi gosteremiyordu. Tim sinirinin, ailesinin ona
duygusal olarak karsilik vermemesinden kaynaklandigini biliyordu. Her ne
kadar aile baghiligin1 ve sadakatini vurgulayan geleneksel bir ailede biiyiise
de onlarla bir bag kurdugunu hissedemiyordu. Hem ebeveynleri ve
kardesleriyle bir bag kurmasini hem de kendisi olmay1 saglayacak bir iliskiyi



nasil kuracagini anlayamiyordu.

“Onlarin tepkisizliginden o kadar yoruldum ki... Beni oldugum gibi
gormelerini, dinlemelerini saglayamiyorum. > diyerek sinirli bir sekilde
kendini ifade etti. Sonrasinda omuzlan yere diistii ve kisik, giivensiz bir ses
tonuyla; “Ben 1yi, kiicik bir kiz olmak {izere yetistirildim ama bunu pek
basaramadim. Uziildiigiimde beni umursamadilar. Atesler i¢inde yanarken
beni gormediler. ” dedi.

Loganin 6fkesinin altinda, uzun zamandir siiren bir iiziintii yatiyordu.
Her ne kadar ebeveynlerinin davraniglar1 disaridan bakildiginda normal
goriinse de neden onlar tarafindan bu kadar reddedildigini anlamak igin
cabaliyordu. Dislanma hissi, ailesinin klasik sevgi hikayesine uymuyordu.
Kendisinde bir sorun olup olmadigini merak ediyordu belki de ailesine ¢ok
cok fazla geliyordu?

Bir igsellestirici olarak Logan, gercek duygusal bir baga gii¢lii bir
sekilde ihtiya¢ duyuyordu. Maalesef, benmerkezci kardesleri ve ebeveynleri
bu tir bir iliskiyle ilgilenmiyordu. Ailesinde hi¢ kimse duygulara dnem
vermiyordu ve heyecanini ifade ettiginde herkes kulaklarin1 kapatiyordu.
Ailesi duygusal olarak olgun-tagsmamaya devam ettigi i¢in, kendi sinirh aile
rollerini canlandirmaya niyetliydiler.

Logan bu durumu soyle 6zetliyordu; “Ailem tek kelimeyle anlayissiz.
Biz asla ayni frekansta olamiyoruz. Bu durum onlar i¢in daha giivenliyken
benim i¢in ¢ok yorucu. ”

Elinden geleni yapmasina ragmen, Logan duygusal olarak
olgunlasmamis ebeveynleriyle bag kurabilecek geleneksel bir insan
olamamist1 ve onlarla daha yakin bir bag kurmaya calistik¢ca kendini yenilmis
hissediyordu. Hiisranla sonuglanan cabalar1 kendinden siiphe etmesine ve
yogun bir karmasaya girmesine sebep olmustu. Ger¢ekten onlardan bu kadar
sey bekleyecek kadar delirmis miydi?

Logan uzun siiredir duygusal acilar i¢cinde yamiyordu ama hi¢ kimse
onu fark etmiyordu ciinkii oyle akilli Oyle basariliydi ki... Ancak tim
basarilarina ragmen, ailesinin duygusal yakinligindan mahrum oldugu i¢in
icinde higbir sey hissedemiyordu. Bu bagin eksikligini telafi etmek icin,
Logan insanlar giildiiriyor, 1yi hissetmelerini sagliyordu. Kendi oldugu i¢in
degil baskalar1 i¢in bir sey yapabildiginde degerli olacagini diisiiniiyordu.

Icsellestiriciler Gercek Bag Icin Giiclii I¢giidiilere Sahiptir

Dislanma ve bag kuramama duygular streslidir, peki neden boyle



olduguna dair hi¢ diisiindiiniiz mii? Tek basiniza olmak daha az keyifli, daha
az eglenceli mi? Ya da daha derinlerde olan bir seyler olabilir mi, mesela
insanlik i¢in en kotii cezalar igeren dislanma, toplum disina itilme, hiicre
hapsi, siirgliine gonderilme gibi seyler?

Norolog Stephen Porges’e gore (2011) memeliler esi benzeri olmayan
bir bas etme i¢giidiisii gelistirirler ve boylece bagkalariyla yakinlik ya da bir
bag kurarak sakinlesebilirler.

Kavga, kagma ya da donma gibi strese karsi istemsiz tepkiler vermek
yerine, ki bunlar siiriingenler yapar, memeliler kendi tiirleriyle giivenli bir
temas kurmaya calisarak kendi kalp atis hizlarim diisiirebilir ve stresin
fiziksel bedelini azaltabilirler. Memelilerdeki belirli akciger-mide siniri
yollar1, fiziksel yakinlik, dokunma, yatistirici sesler hatta géz temas: gibi
rahatlatict yollar araciligiyla stres hormonunun ve kalp atis hizinin
diistiriilmesini saglar. Bu sakinlestirici etkiler, degerli enerjiyi korur ve
memnun edici sosyal baglar olusturur.

Insanlar da dahil olmak iizere tiim memeliler icin, kendini rahat
hissetme istegi devreye girdiginde sihirli bir seyler oluverir. Belki tehlike
durumu tam olarak son bulmaz ama bireyler, kendi siiriileri, gruplar ya da
sevildikleri toplulukla iliski kurduklarini hissettiklerinde sakinlesebilirler.
Cogu memelinin stresli bir yasami vardir ama bagkalariyla iliski kurma
icgiidiilerinden dolay1 sakinlesebilir ve enerjilerini tazeleyebilirler. Bu durum,
stresli bir durum s6z konusu oldugunda diger hayvanlara karst memelilere
muazzam bir avantaj saglar ¢linkii memeliler tehdit hissettikleri her an
savagmak, kagmak ya da donmak zorunda kalmazlar.

Bu Bagin Bagimlilik Degil Normal Oldugunu Anlamak

Igsellestiricilerin duygusal bag kurmak igin hissetikleri i¢giidiisel istegi,
bagkalarina muhta¢ ya da bagimli olmak olarak gérmeleri degil, olumlu bir
sey olarak gormeleri onemlidir. Stres altindayken rahatlamak i¢in baskalarina
icgiidiisel olarak ddénmek, insanlar1 daha gii¢lii ve daha uyumlu yapar. Ilgi
gostermeyen tepkisiz ebeveynler tarafindan mahcup edilseler de onlarin
duygusal ihtiyaglari, konfor aramak i¢in saglikli memeli iggiidiilerinin iy1
calistigini  gdstermektedir. Icsellestiriciler, tipki tiim memeliler gibi,
birbirlerine bagli olmanin gii¢lii bir sey oldugunu icgiidiisel olarak bilir.
Sadece duygusal fobik ve duygusal agidan olgunlasmamis insanlar, empati ve
anlay1s istegini zay1fligin bir isareti olarak diisiintirler.

Aile Disinda Duygusal Bag Yaratmak



Sosyal katilima duyduklar1 giiclii ihtiyaglar1 nedeniyle, ig¢sellestirici
cocuklar genellikle aile disinda duygusal bag kurabilme becerisine sahiptir,
insanlar onlara sicak davrandiginda bunu fark ederler ve dogal olarak giiven
hissini kazanmak i¢in aile disindaki giivenilir insanlarla iliski kurmaya
calisirlar. Damisanlarimin ¢ogu, kendilerini degerli hissetmelerini saglayarak
yasamlarinda biiyiik farkliliklar yaratan komsu, akraba ya da 6gretmenlerle
ilgili samimi hatiralara sahiptir. Digerleri ise benzer destegi, evcil
hayvanlarda ya da cocukluktaki arkadaslarinda bulurlar. I¢sellestiriciler,
doganin ve sanatin giizelligiyle uyum sagladiklar1 i¢in duygusal ag¢idan
beslendiklerini hissedebilirler. Maneviyat da bu kisilere duygusal tatmin
saglar ¢linkii i¢sellestiriciler sorun ne olursa olsun onlara eslik eden biiyiik bir
varligin oldugunu kabul ederler.

Dissallagtirdilar da ayn1 zamanda duygusal rahatlamaya ihtiyag
duyarlar ve bagkalarin1 duygusal olarak rehin alarak bu tiir ihtiya¢larini onlara
dayatirlar. Diger insanlardan gelen belli karsiliga gore davramislarini
ayarlarlar ama bu karsilig1 manipiilasyon ile elde ettikleri i¢in gordiikleri
ilgiden memnun kalmazlar. Digsallastirdilar bagkalarim1 suglayarak ya da
sucluluk psikolojisini kullanarak ilgi gérmeye ¢alisirlar. Bunun sonucunda da
insanlar, isteyerek ya da istemeyerek onlara yardim etmek zorunda
olduklarini diisiinebilirler ve bu durum uzun vadede kizginliga neden olur.

Bag Kurmaktan Kac¢inma ile Duygusal Olgunlasamama Arasindaki
[liski

Duygusal olarak olgunlasmamis bir¢ok insan, gercek duygusal bir bag
kurarak kendilerini sakinlestirmeyi bilmeyen digsallastiricilara doniisebilir.
Kendilerini giivende hissetmediklerinde, diger insanlar araciligiyla
rahatlamak yerine tehdit edildiklerini diisiinebilir ve savas, kacis ya da donma
davranis1 gostermeye baslayabilirler. Huzursuz anlara kat1 ve savunmaci bir
tutumla tepki verebilirler ve boylece bir araya gelmektense insanlari
kendilerinden uzaklastirirlar. Ofke, sug, elestiri ve hakimiyet, rahathg
ararken kullanilan zayif becerilerdir. Digsallastirdilar, basit bir sekilde nasil
sakinleseceklerini bilmezler.

Zor durumda olan digsallastirdilar, duygusal baga kars1 giiclii diirtiileri
oldugu izlenimini verebilir ama onlarin davraniglar1 bag kurmaktan ziyade
panige kapilmaktir. Kendilerini giivende hissetmeseler ve durumdan memnun
olmasalar da kendilerini tam olarak iletisime ac¢madiklar1i i¢in onlari
sakinlestirmek ¢ok zaman alir. Sinirlenen bir digsallastiriciy1 sakinlestirmek



her iki taraf icinde hos bir tecriibe degildir ¢iinkii rahatlamay1 saglayacak kisi
gercekten yardim etmek istemeyebilir.

Fiziksel Olarak Hayatta Kalmada Duygusal Bag Becerilerinin Rolii

Yakin bir bag kurarak rahatlamay1 saglayan gii¢lii diirtliniin, insanlar1
rahatlatmaktan da Ote faydalari bulunmaktadir. Aslinda, cankurtaran gibidir.
Giliven ve destek i¢in yakin iligkileri kullanmak, yasami tehdit eden ¢ok zor
sartlarda insanlarin hayatta kalmasma yardimci olan 6zelliklerden biridir.
(Gonzales, 2003) Bir insanin stresli durumlarda zorlukla bas etme yolu
sadece savasmak, kagmak ya da donmak ise, hayatta kalmak i¢in miicadele
etmeye nasil dayanacagini hayal etmek bile zor. Neredeyse imkansiz kosullar
altinda yasayan insanlar {izerine yapilan arastirmalar, bu insanlarin sevdikleri
kisilerle olan mevcut iliskilerini ve hatiralarin1 hayatta kalmak i¢in bir ilham
kaynag1 olarak gordiiklerini gostermektedir.

Eger duygusal bir bag, yikict olaylar karsisinda insanlar1 ayaga
kaldiracak kadar giiclii ise, siradan olaylar karsisinda nasil etkili olacagini bir
diisiiniin. Herkes kendini tam olarak giivende hissetmek i¢in giiclii bir bag
kurmaya ihtiya¢ duyar ve bunun zayiflikla bir alakasi yoktur.

Icsellestiriciler Yardim Isterken Mahcuptur

Igsellestiriciler yardim isterken, terapide dahil, genellikle kendilerini
mahcup hissederler ve bunu hak etmediklerini diisiiniirler. Duygusal olarak
olgunlasmamis ebeveynlerle biiyliyen igsellestiriciler, duygularinin ciddiye
alindigini goriince daima sasirirlar. Onlar acilarin1 ‘sagma sapan seyler’ ya da
aptalca isler’ olarak goriip 6nemsizlestirirler. Hatta bazilari, disarida onlardan
bu kadar yardim bekleyen insan varken terapiye gelmemeleri gerektigini bile
dile getirmektedir ki bu durum onlarin biliyiikk ihtimalle sadece
digsallastiricilarin yardima ihtiyact oldugunu kabul eden bir aile ortaminda
bliyiidiigiinii gostermektedir.

Eger i¢sellestiriciler cocukluklar1 boyunca hassas duygularindan dolay1
utandirildilarsa, bir yetiskin olarak derin duygularimi = gostermekten
utanabilirler. Her ne kadar duygusal acilarin1 gostermeden konusabilseler
bile, terapi esnasinda aglamaya basladiklarinda “Oziir dilerim.” diyebilirler.
Hatta bazilar1 kendi mendillerini yaninda getirir ¢iinkii terapistin mendilini
kullanmak istemez. Onlar en derin duygularinin baskalarina rahatsizlik
verdigine inanirlar.

Igsellestiriciler, birisi onlarin gergekten nasil hissettigiyle ilgilendiginde
gafil avlandiklarim1 diistiniirler. Psikoterapiye yeni baslayan asir1 derecede



bunalmis bir kadin, hikayesini anlatirken dururdu ve garip bir sekilde bana
bakardi. Bir giin saskinlik i¢inde bana; “Siz beni ger¢ekten anliyorsunuz.”
demisti. Giinlilk yasaminda son derece aktif olmasina ragmen altta yatan
acilarini anlayabildigimi sdylemisti. Anlasilmak, bekledigi en son seymis gibi
davranmisti ve bir i¢sellestirici oldugu g6z oniinde tutuldugunda bu kesinlikle
ondan beklenen bir seydi.

Icseliestiriciler Goriinmez Olur ve Kolaylkla Ihmal Edilirler

Dissallagtirdilar, aile sisteminde fark edilen kolay ¢ocuklardir:
Herhangi bir sey karsisinda kiyamet koparan bir ¢ocuk, basin siirekli belaya
sokan bir ergen, sorunlara neden olan yetiskin bir ¢ocuk. Ka¢ yasinda olursa
olsun, digsallastirdilar daima ailelerinin ilgisini ¢ekecek kadar on
plandadirlar. Aileleri onlar i¢in daha fazla enerji harcarlar ve diger
cocuklarindan daha ¢ok onlar i¢in endiselenirler.

Icseliestiriciler, genelikle dissallastiricilara gore daha az ilgiye ve
bakima ihtiya¢ duyuyor gibi goriiniirler ¢linkii onlar kendi i¢ kaynaklarina
giivenirler. Igseliestiriciler, yardim istemekten utanirlar ve sorunlarini kendi
baslarina ¢ozmeye ¢alisirlar. Kendilerini bir bas belasi olarak hissetmekten
nefret ederler. Bu durum, onlarin kolaylikla ihmal edilmelerine sebep olur.
Mesgul ve benmerkezci ebeveynler i¢in, bu 6zgiiven durumu 6nemsememeyi
cagristirabilir. Ebeveynler, cocuklarinin fazla ilgiye ihtiya¢ duymadan 1yi
olabilecegini  diisiinebilirler.  Aslinda, kendi kendilerine yetebilen
icsellestirdiler daha az ilgiyle de idare edebilecek gibi goriiniirler ama bu,
onlarin duygusal ithmalle de idare edebilecekleri anlamina gelmez.

Duygusal olarak olgunlagsmayan ebeveynler, igsellestirici ¢ocuklarinin
kendilerine daha 1y1 bakabilecegini diislindiigii icin, bagimsiz cocuklarinin
aileden uzak durmalarina izin verirler. Her ne kadar igseliestiriciler bagimsiz
olarak sorunlariyla bas edebilse de yine de ebeveynleriyle iliski kurmaya ve
onlarin dikkatini ¢cekmeye can atarlar. Hi¢bir ¢cocuk, ozellikle de hassas ve
duygusal olarak ig¢sellestirici olanlar, gériinmez olmay1 kabul etmez.

Kiiciik Bir Fark Edilisle Idare Etmek

Duygusal olarak 6nemsenmeyen igsellestiriciler, biiyiidiiklerinde de her
sey1 kendi kendilerine yapmaya devam edeceklerini diisiiniirler ve genellikle
bu konuda uzmanlasirlar. Icsellestiriciler &grenmeyi ve deneyimlerini
hatirlamay1 sevdikleri icin, baskalarindan aldiklar1 her seyi biriktirirler
boylece ilgi ve sefkat dolu anlarin etkisi uzun siirer. Bagkalarindan maddi ve
manevi doyum goremediklerinde, miikkemmel duygusal hafizalarini



kullanarak kendi iglerine donebilirler. Danisanlarimdan biri, bu durumu
“Melankoli ile idare etmek.” olarak adlandirmist1 ve “Sosyal bag, mineral ya
da vitamin gibidir. Cok fazla ihtiyaciniz olmaz ama hi¢ olmazsa da
hastalanabilirsiniz.” demisti.

Bir adam baskalarina yardim etmeye o kadar alisikt1 ki yillarca yaptigi
her sey i¢in kiz kardesi minnettar oldugunu dile getirdiginde ¢ok sasirmisti.
Fark edilmek, onun i¢in o kadar beklenmedik bir seydi ki kiz kardesinin
kibarlig1 onu sok etmisti, i¢sellestiriciler bagkalar1 i¢in stirekli sorumluluk
aldiklarindan en kiigiik fark ediliste bile derin bir minnet duyarlar. Aslinda
bu, i¢sellestiricilerin 6zelliklerinden biridir: Herhangi bir fark edilis ya da
ozel ilgi karsisinda en list seviyede minnet duymak.

Cocukluk Ihmalini Tanima

Ebeveynlerin duygusal olarak olgunlagsmamasi, c¢ocuklarin Onemli
Olciide duygusal ihmal yasayacaklarini garantiler. Bununla birlikte, bu
duygusal yoksunluk c¢ocuklar i¢in genellikle sessiz ve gorlinmez bir
tecriibedir. Bu cocuklar, bosluk hissederler ama bunu nasil adlandiracaklarini
bilemezler. Duygusal yalnizligin acisiyla biiyiirler ama neyin yanlis oldugunu
bilmezler. Kendilerini i¢i rahat olan insanlardan farkli hissederler.
(Cocuklugunuzda duygusal mahrumiyet yasayip yasamadiginizi kesfetmek
isterseniz 1993 yilinda Jeffrey Young ve Janet Klosko tarafindan yazilan
Reinventing Your Life adl1 kitab1 okuyabilirsiniz, bu eser insanlarin duygusal
yoksunluga sahip olup olmadiklarini anlamalarina yardimci olacak ek bilgiler
sunmaktadir.)

Insanlarn o bilgileri okuyana kadar duygusal ihmal yasayip
yasamadiklarina dair bir bilgileri yoktur. Bu insanlar psikoterapiye
geldiklerinde, kendilerini genellikle ihmal edilmis olarak tanimlamazlar.
Ancak daha derin arastirmalar araciligiyla, bir ¢ocuk olarak yeterince 6zen
gormediklerini ortaya koyan hatiralari animsarlar. Bu hatiralar genellikle
olast tehlike durumunda yalniz ve korunmamis hissetmeyi ya da ebeveynlerin
veya bakicilarin olabilecek seyler i¢cin onlarla yeterince ilgilenmedikleri
hissini igerir. Onlar dikkatli olarak ve kendilerini koruyarak her zaman tetikte
olmalar1 gerektigini bilirler. Bir danisanim dort yasindaki anisint anlatmisti.
Kendisi bir saat boyunca kumsalda yalniz kalmisti ve annesi onu aramak i¢in
hi¢bir sey yapmamisti. Bagkalar1 bu anisinin dogrulugunu onaylamisti. Bagka
bir kisi, kiiciik bir cocukken havuza gittigini ve annesinin onu takip
etmedigini bildigi i¢cin havuzun kenarinda yiizmeden bekledigini animsadi.



igsellestirici ¢ocuklarin kendi kendilerine yetebilme halleri, onlarin bir
yardima gereksinim duymadiklari izlenimini verir. Onlarin 1yi oldugu ve
kimsenin onlar dikkatlice gozetlemesine gerek kalmadan yasayip gittikleri
kabul edilir. Ebeveynleri onlara dogru yapacaklar1 konusunda giivenir ve
yash ruhlar’ olarak nitelendirilebilirler. Onlar isteyerek boyle davranirlar ve
kendilerine asir1 giivenen birey roliinii canlandirirlar. Bu durum, yetiskin
olduklarinda bagskalar1 i¢in kendilerini yormalarina neden olur.

Sandra 'min Hikdyesi

Sandra on bir yasindayken, yedi yasindaki erkek kardesiyle yaz ayimi
gecirmek icin bagka bir eyalete akrabalarinin yanma gonderilmisti. Anneleri
gayet rahat bir sekilde, bir gece siirecek 805 kilometrelik yolculuk i¢in
cocuklarin1 otobiise bindirmisti c¢ocuklarin geceleyin bir yerde otobiis
degistirmesi  gerekiyordu. Sandra kaybolduklarini  hissetmesine ve
korkmasina ragmen, kiiciik kardesini korumasi gerektigini biliyordu. Baska
bir c¢ocugun panik olmasma neden olabilecek boéyle durumlar,
i¢sellestiricilerin bir yandan yanindakilerle ilgilenirken diger yandan da
mevcut duruma yogun bir sekilde odaklanmasina neden olmaktadir. Sandra o
giinlerini sOyle anlatti; “Kardesim gercekten korkmustu ve agliyordu. Ben
actya dayanabiliyordum. Elimden gelenin en iyisini yapmam gerektigini
biliyordum. ”

Bethany 'nin Hikayesi

Bethany, on yasindayken sorumsuz agabeyinin ve yeni, gen¢ esinin
bebegine bakmak icin yaz ayinda Brezilya’ya gonderilmisti. Agabeyi ve esi,
partileri ¢ok sevdigi i¢in eve istedikleri zaman gidip geliyorlardi, bu sirada
Bethany de yeni dogan yegenine bakiyordu. Tim yaz boyunca, annesi
agabeyinin ailesine yardim etmesi i¢in Bethany nin Brezilya’da kalmasina ve
okulum 06zlemesine neden olmustu. Sonunda, annesi onun eve donmesini
istedi ve gidip Bethany 1 oradan aldi. Annesi, bencil ve duygusal olarak
olgunlasmayan bir ebeveyn ornegiydi: Yetenekli bir i¢sellestiricinin hala bir
cocuk olabilecegini ve karsilanmas1 gereken gereksinimlerinin olacagini
goremeyen bir anne...

Kendi Duygularini Onemsememeyi Ogrenme

Giiclii ve her seyin iistesinden gelmek zorunda olan g¢ocuklar, kendi
duygularina kars1 reddedici bir tutum gelistirebilir. Belki de duygusal olarak
olgunlasmamis ebeveynleri onlara yardim edemeyecedi i¢in act verici
duygulardan uzak durmay1 6grenmis olabilirler.



Bir giin terapideyken, duygusal ihmalin hdkim oldugu bir ailede
bliyiiyen Leah hala ‘depresyonda’ oldugu i¢in benden o6ziir diledi. Onun
lizlintiistinli can sikic1 ve rahatsiz edici buldugumu diisiindiiglinii soyledi.

Leah, basaril1 bir terapist oldugumu hissedebilmem i¢in ondan duymak
istedigim tek seyin onun 1yi oldugunu bilmek oldugunu diisiiniiyordu. Leah
icin sadece nasil hissettigiyle ilgilendigimi hayal etmesi bile zordu.

Bu, onun c¢ocuklugundan kalan bir seydi ¢iinkii Leah ne zaman
duygularini ifade edecek olsa duygusal olarak soguk ve elestirici annesi agik
bir sekilde bundan rahatsiz oluyordu. Buna karsilik, Leah iletisim
kurabilmenin en iyi yolunun higcbir ihtiyaci olmayan ‘sevimli’ bir kisi
olmaktan gectigine inandi. Bu nedenle, her zaman duygularin1 sakladi ve
bagkalarinin sevecegi bir rolii oynamaya ¢alisti.

Cocuklugu boyunca, Leah kendine yeten biri olmaya calisti. Daima
“Ben kendi kendime nasil yetebilirim? Kendimi nasil gilivende
hissedebilirim?” diye merak etti. Bunlarin bir ¢ocugun cevaplayabilecegi
sorular olmadigini bilmiyordu. Sadece duygusal olarak 6zverili ebeveynler,
kendisi olmasinin yeterli olabilecegini ona hissettirebilirdi.

Sadece Yiizeysel Destek Gormek

Ihmalin baska bir sekli, duygusal olarak olgunlasmayan ebeveynlerin
korkan bir ¢ocuga faydasi olmayacak ylizeysel bir konfor sunmasiyla
meydana gelir. Bir danisanim, ¢ocukken ne zaman korksa bu durumdan kendi
kendine kurtulacagini bildigini anlatti. Korkular1 karsisinda herhangi birinden
yardim isteyip istemedigini sordugumda bana; “Bu bana o kadar uzak bir
fikir ki... Birinin beni anladigini bilmek giizel olabilirdi ama boyle bir seyi
asla hissedemedim.

Bana her zaman ‘Tamam, her sey yoluna girecek.” ‘Kendini iyi
hissedeceksin.” ‘Korkman icin hicbir sebep yok. Birazdan daha iy1
hissedeceksin.” gibi genel seyler soylediler.” demisti.

I¢sellestiriciler Fazlasiyla Bagimsiz Olur

Duygusal ihmal, bagimsizlik hissini bir erdem haline getirebilir.
Cocukken ihmal edilen bir¢ok kisi, bagimsizligin bir se¢cim degil gereklilik
oldugunu fark ermez. Bu durumu bana bir¢ok yollarla anlatan danisanlarim
oldu; “Ben her zaman kendine goz kulak olan biri oldum.” “Kendi basima
halledemeyecegim hicbir sey yok, kimseye giivenmek istemiyorum.” “Kimse
olmadan da sen bunu yapabilmelisin. Kimsenin zorlandigin1 gérmesine izin
verme.”



Maalesef, ¢ok bagimsiz olan ¢ocuklar da ileride gerekli oldugunda nasil
yardim isteyeceklerini bilemeyebilirler. Onlar1 thtiya¢ duyduklarinda yardimi
kabul etmenin yasal bir sey olduguna ikna etmek, psikoterapistlere ve diger
danigmanlara diistiyor.

Icsellestiriciler Suistimal Edilen Seyleri Anlamazlar

Icsellestiriciler bir seyler kotii gittiginde sebebini bulmak i¢in kendi
iclerine baktiklarindan, genellikle suistimal edilen seyleri anlamazlar. Eger
ebeveynler ¢ocuklarinin davranisini suistimal olarak etiketlemezse, cocuklari
da o sekilde adlandirmaz. Yetiskin olduklarinda bile bir¢cok Kkisi,
cocukluklarinda yasadiklarinin suistimal oldugunu bilmez. Sonug olarak,
kendi yetigkin iliskilerinde de bu tiir davranislar1 fark etmeyebilirler.

Ornegin; Vivian kocasmin 6fkesini bana anlatmak konusunda tereddiit
ediyordu ¢iinkii boyle bir seyi konusmanin ¢ok aptalca ve onemsiz oldugunu
diistiniiyordu. Sonrasinda, siikliim piikliim bir vaziyette bana kocasinin
sinirlendiginde bir seyleri kirdigin1 ve bir defasinda evi daha temiz tutmasini
istedigi icin elleriyle yaptigi bir ¢alismasimi yere firlattigini anlatti. Vivian,
bunlar1 anlattig1 icin utanmiyordu cilinkii benden bu davranislarin normal
oldugunu ve pireyi deve yaptigini1 soylememi bekliyordu.

Orta yaslarinda olan baska bir danisanim, c¢ocuklugunda yasadigi
suistimal olaylarini sanki hi¢ 6nemli degilmis gibi gayet ilgisiz bir sekilde
anlatti. Ornegin; birgiin babasmin altin1 1slatana kadar bogazini siktigini ve
sonrasinda da onu bodrum kata kilitledigini sdyledi. Sonrasinda babasinin bir
giin miizik setini firlattigim1 hatirladi ve sonunda babasinin ‘sinirli olmus
olabilecegini’ kabul etti. Kendisinin de anlattig1 gibi, bu tutumu babasinin
davranisini normal kabul ettigini net bir sekilde gosteriyordu.

I¢sellestiriciler Iliskilerinde Duygusal isin Fazlasim Yapar

Igsellestiriciler aile iliskilerine birgok duygusal is yiiklerler. Bir
hatirlatic1 olarak, duygusal isler iligkiler1 gelistirmek ve baskalariyla 1yi
gecinmek i¢in empati kurmayi, ilert goriisli olmayr ve kisinin kendisini
kontrol etmesini icerir. Saglikl ailelerde, ebeveynler duygusal islerin cogunu
cocuklartyla birlikte yapar. Ancak ebeveynler gerekeni yapamadiginda
igsellestirici bir ¢ocuk boslugu doldurmak icin devreye girer. Bu durum,
onlarin asir1 derecede sorumluluk almalarina neden olabilir. Ornegin;
ebeveynleri bir kriz yasadiginda daha kiiciik kardeslerine bakmak ya da
kimin {izgiin veya kimin sakinlesmeye ihtiyact oldugunu anlamak i¢in
herkesin duygularin takip etmek gibi.



Telafi Edici Nese Duygusunu Benimsemek

Ozellikle ebeveynleri depresyona girdiginde ya da duygusal olarak
tatsiz olduklarinda, icsellestirici ¢ocuklar karamsar aile ortamini mutlu ve
canli bir hale getirmek i¢in neseli, sen bir role biiriinebilirler. Tiim canliliklar
ve espri anlayislariyla aile iiyelerine olanlarin ¢ok kotii olmadigin
hissettirmeye ¢alisirlar. Bir kadin bu sekilde rol yapmay1 soyle tarif etti; “Ben
her zaman mutlu olan kisiydim. Ornegin; tatillerde ‘Hadi evi dekore edelim.’
derdim ¢iinkii ailemdeki insanlar dylesine soguk dylesine isteksizlerdi ki... Su
anda fark ediyorum ki bir bag kurmaya ¢alistyormusum.” Bu durum, tatil
ruhunu tek basina yaratmasi anlamima gelse de ailesinin onunla
heyecanlanmasini saglamak i¢in birgok duygusal isi yaptigini1 gosteriyordu.

Ebeveynler Icin Duygusal Isler Yapmak

Duygusal olarak olgunlasmayan ebeveynler, eger yapabilirlerse
duygusal islerden kaginirlar. Sonug olarak, cocuklarini bata ¢ika ilerlemeleri
icin yalniz birakarak onlarin duygusal sorunlariyla ya da okuldaki
problemleriyle ilgilenmeyebilirler. Cocuklar1 duygusal destege ihtiyag
duydugunda, bu tiir ebeveynler &zellikle yardimeci olmazlar. Ornegin;
cocuklart  yasitlart  tarafindan incitildiginde ya da dislandiginda
ilgilenmeyebilirler. Cocuklarinin sosyal sorununu anlamaya caligmak yerine,
gormezden gelirler ya da ise yaramaz tavsiyelerde bulunurlar. En sonunda,
cocuklar incinen duygulan ic¢in anne babalarmmin hi¢bir yardimda
bulunmayacagini 6grenirler.

Ayrica igsellestiricilerin, dogal hassasligi ebeveynleri i¢in duygusal
isleri yapmalarina neden olur. Bazen igsellestirici bir ¢ocugun duygusal
caligmalari, ebeveynlerine ebeveynlik yapmaya kadar gidebilir; onlar
dinleme, rahatlamalarini saglama ve 0giit verme gibi. Bu ¢ocuklar, yeterince
olgunluga erismeden 6nce duygusal destek saglayan kisi rolline biiriintirler.
Daha kotiisii, bu ebeveynler cocuklarinin tlizerine aci verici duygusal sorunlar
yiikler ve cocuklarmin vermek istedikleri tavsiyeleri dinlemezler. Bu rol
degisimi, yetiskinlik doneminde de devam edebilir. Cocuk agisindan faydali
hi¢bir seyin olmamasina ek olarak bu durum, ¢ocuktan fazlasiyla duygusal
isler yapmasini talep eder.



Cocuklugundan yetiskinligine kadar Candace, annesinin kronik iligki
sorunlarin1 her zaman dinledi. Bu zor rolii annesiyle birlikte nasil oynadigini
sordugumda, Candace; “Duygusal agidan anneme gore daha dayanikh
oldugumu biliyorum. Annemin yardimi olmadan kendi islerimi halletmeye
alisigim. Bizim iliskimizde yardima en ¢ok ihtiyaci olan tek kisi o. Kendi
ayaklarinin lizerinde durmak i¢in benim destegime ihtiyaci var. Kendisini her
zaman sevimsiz hissetme gibi bir sorunu vardi. Oz saygis1 yoktu. Mutlulugu
bulmasi i¢in ona yarim etmeye ¢alisiyorum. *’demisti.

Yetiskin Iliskilerinde Gereginden Fazla Calismak

I¢sellestirici bircok cocuk biiyiidiigiinde, iyi bir iliski i¢inde tek basima
bir insan1 sevebilmeyi basarabilir. Bir kadin mutsuz evliliginden soyle
bahsetmisti; “Ben ikimiz i¢inde yeterli olabilecegimi diisiinmiistiim.”
I¢sellestiriciler, ¢ok fazla empati kurar ve bunu yaparken gereginden fazla
emek harcarlar. Bu uzun siire i¢inde karsidaki kisi hi¢ degismezken
kendilerinin de yiprandigini fark etmeyebilirler.

Icsellestiriciler bazen iliskilerinde her iki tarafin da roliinii iistlenerek
duygusal boslugu doldurmaya c¢alisirlar. Herhangi bir karsilik olmadiginda
bile bir karsihigi olacakmis gibi davranirlar. Ornegin; birisi islerini
zorlastirdiginda bile o kisiye sabrindan dolay1 tesekkiir edebilir ya da asla
karsiligim1 alamayacaklar1 bir disilincelilikle benmerkezci insanlara el
uzatabilirler. Aile i¢inde eksik olan duyarliligin saglanmasina o kadar asina
olurlar ki herkes icin bu tiir seyleri otomatik olarak yaparlar. Bagkalarin1 daha
kibar ve daha diisiinceli gorerek onlarin ilgisiz davranmiglarini telafi ederler.

Bir adam bana kiz arkadasiyla ilgili gayet iyimser diisiincelerini
anlatmist;; “Ben milkkemmel biri olursam bana karsi bir seyler
hissedebilecegini diisiinmiistiim ama boyle bir sey ona dogal gelmemisti. Onu
mutlu edecegimden ve beni sevmesini saglayacagimdan emindim.” Kiz
arkadasinin duygularini degistirebilecegine inaniyordu.

Bir kadin daniganim, biitiin iliskilerinde duygusal acidan ne kadar ¢ok
ekstra caba sarf ettigini fark etti; “Benim problemim her zaman kibar ve
uyumlu biri olmaya calismak. Eger kendi ihtiyaclarimi ya da isteklerimi
diistiniirsem, bagkalarinin benim 1lgisiz ya da kaba oldugumu diisiineceginden
endiseleniyorum. Her zaman onlarla ilgilenmem gerektigini diisiiniiyorum
yoksa kotii bir insan olurum.”

Bagka bir kadin, iliskileri boyunca duygusal ac¢idan ne kadar ¢ok c¢aba
gosterdigini ancak bosandiktan sonra fark edebildi; “Kocam kiigiik seyleri



bliylitmeye basladiginda ona ‘Bu tamamen sa¢gmalik!” demek yerine onu
sakinlestirmeye ve yaninda olmaya calistyordum. Duygusal a¢idan o kadar
anlayissizdi ki... Bunu on yil boyunca nasil goremedim? Cok fazla ¢aba sarf
ettigimi anlamamisim. Bunun yerine kendime, ikimiz birlikte bir seyler
yapmaya ¢alistyoruz diyordum. Yeterince iyi bir es olmadigimi ve farkh
neler yapabilecegimi, durumumuzu nasil iyilestirecegimi diisiiniiyordum.
Herkesin miicadele ettigini diisiiniyordum ve belki de evlilik’ denen sey
boyle bir seydir.” diyordum.

Neden igsellestiriciler, duygusal acidan gereginden fazla ¢alismalari
gereken dengesiz iliskiler icinde oluyorlar? Bunun bir nedeni, muhtag
digsallastiricilarin 1limli ve verici igsellestiricileri takip etme egiliminde
olmalaridir. Ilk olarak, iliskilerinde giivenli hissetmek icin igsellestiricilere
0zel olduklarini hissettirirler ama hayatlarina bagka bir insan girdiginde
karsilikli duygusal paylasimlara son verirler. Igsellestiriciler, bu doniisiin
karsisinda sasirirlar ve genellikle kendilerini suglarlar.



Muhtac Insanlari Cezbetmek

Erken yaslardan itibaren, igsellestiriciler kendi kendilerine yeten
insanlar olarak goriildiiklerinden duygusal olarak olgunlagsmamis insanlar
onlara giivenmeden duramaz, ig¢sellestiriciler o kadar anlayish ve hassastir ki
onlar1 tanimayan insanlar bile stresli durumlarda i¢giidiisel olarak onlara
giivenirler. Danisanim Martine bu durumu soyle tanimladi; “Ben destek
veren, yardim eden kisiyim yani sakinligin ve bilgeligin sesi... Insanlar bdyle
karsilik gormeye alisik olmadigi i¢in problemlerini anlatmak i¢in bana akin
ediyorlar. Ben sadece yardimci iyi bir arkadas olmaya c¢alistyorum ama bu
durum insanlarin lizerime ¢ok fazla yiiklenmesine sebep oluyor. Bu, her
zaman basima gelen bir sey.”

Hi¢ farkinda olmadan Martine gibi insanlar, muhta¢ insanlari
cezbedecek 1yilik ve bilge dolu bir aura sagarlar. Neyse ki Martine kendi
1yiligi icin dogal empati becerisini ve fedakar yoniinii daha secici bir sekilde
kullanmaya karar verdi. Zamanim ve ilgisini ayrim gozetmeksizin vermeye
son verdiginde, kendi yasami i¢in daha fazla enerjisinin kaldigini fark etti.

Terapi boyunca, bagska bir damisanim bagkalariyla hatta hig
tanimadiklar1 kisilerle, otomatik olarak ne kadar ¢ok ilgilendigini fark etti.
Kendini asansorde sohbet etmek isteyen yabancilarla ve arkadaslik kurmak
isteyen yoldan gecen yalmiz kisilerle konusmaya calisirken buluyordu.
Alnimda bir isaret mi var? diye merak ediyordu. Herkese samimi bir cevap
vermesi ve daha onceden hi¢ gormedegi insanlar i¢in bile duygusal isler
yapmasi gerektigini hissediyordu. Aslinda gercek olan ister ugakta, ister
asansorde, ister kuyrukta beklerken olsun ilgiye muhta¢ yabanci kisilerin
firsatin1 bulduklar1 anda hassas kisilerin ilgisini yalayip yutmalariydi.

Kendi Kendini Ihmal Etmenin Sevgiyi Getirecegine Inanmak

Birgok igsellestirici bilingaltinda, bir kisinin kendini ihmal etmesinin
iyl bir insan oldugunu gosterecegine inanmaktadir. Bencil ebeveynler
cocuklarinin enerjisi ve ilgisi lzerinde hak talep ettiklerinde, onlara
fedakarlikta bulunmanin en degerli iilkii oldugunu Ogretirler, ki bu,
igsellestirici c¢ocuklarin ¢ok ciddiye aldigi bir mesajdir. Bu c¢ocuklar,
ebeveynlerinin benmerkezciliginden dolay1 bu kendini feda etme durumunun
sagliksiz bir seviyeye c¢ekildigini fark etmezler. Bazen bu tiir ebeveynler,
fedakarlik diizeyini arttirmak icin dini ilkeler1 kullanirlar ve bdylece
cocuklarina kendileri i¢in bir sey istemenin glinah olacagini hissettirirler.
Boylece, bir insan1 manevi olarak beslemesi gereken dini fikirler, idealist



cocuklarin bagkalarinin ihtiyaclarini karsilamaya odaklanmasi i¢in kullanilir.
Cocuklar enerjilerini nasil koruyacaklarini dogalart geregi bilemezler.
Kendilerine 6nem vermeleri onlara 6gretilmelidir. Bu kendine 6nem verme
durumu, yetiskin olduklarinda kendi ihtiyaglarini 6nemsemeyi, dinlenmeyi,
sayglya ve empatiye ihtiyac duymayi igerir. Ornegin; duyarli ebeveynler
cocuklar1 dinlenmek istediginde onlar1 endiselendirmek ve huzursuz etmek
yerine onlara yorgunluklarini tanimalarini ve fark etmelerini 6gretirler.

Maalesef, duygusal olarak olgunlasmayan ebeveynler kendilerine o
kadar odaklanirlar ki ¢ocuklarinin bunaldigini ya da caba sarf ettigini fark
etmezler. Cocuklarmin duyarli ve ilgi gosteren dogal yapilarmi asir
kullanmalarint 6nlemek yerine onlardan yararlanma olasiliklar1 daha
yliksektir. Eger ebeveynler c¢ocuklarina kendilerine O©nem vermeyi
ogretmezse, yetiskinlikte bu cocuklar kendi ihtiyaclar1 ve bagkalarinin
ihtiyaclar1 arasinda saglikli duygusal bir dengeyi nasil saglayacaklarini
bilemezler.

Bu durum, ozellikle igsellestiriciler i¢in gegerlidir. Genellikle
bagkalariyla uyumlanmak istediklerinden baskalarimin sorunlarina ¢ok fazla
odaklanirlar, kendi ihtiyaglarim1 dikkate almazlar ve duygusal yiikiin onlara
nasil zarar verdigini gormezden gelirler. Ayrica ¢ok fazla fedakarligin ve
duygusal islerin oniinde sonunda mutsuz iligkilere doniisecegine gizlice ikna
olurlar. Bu yiizden, zorluklar ne kadar biiyiik olursa o kadar iizerine giderler.

Eger bunlar size mantiksiz geliyorsa, durumu daha iyt bir hale
getirmekle ilgili bir ¢ocugun kurdugu iyilestirici fantezileri hatirlaym. Bir
cocuk olarak igsellestiriciler, kendilerini thmal edecek kadar baskalarina
yardim etmenin sorumlulugunu hissederler ve bu nedenle kurtarici rol
benligini istlenmeye meyillidirler. Onlarin 1yilestirici fantezileri daima bunu
halletmek bana diiser fikrini igerir. Goremedikleri sey ise, hi¢ kimsenin
cesaret edemedigi bir sorumlulugu iistlenmeleridir: Degisimi istemeyen
insanlar1 degistirmeye calismak.

Igsellestiricilerin sevdikleri insanlar igin savasmaktan vazgeg¢meleri
zordur ama bazen onlar da insanlarin, olanlarla iliski kurma bicimini tek
basina degistiremeyeceklerini fark ederler. Sonunda giicenirler ve kendilerini
duygusal olarak geri c¢ekerler. Bir igsellestirici en sonunda vazgecerse, diger
insan bu duruma hazirliksiz yakalanabilir ¢iinkii i¢sellestirici kisi muhtemelen
iliski kurmak i¢in uzun stiredir ugrasiyordun

Ozet



Igsellestiriciler baskalarina kars1 fazlasiyla anlayisli ve asir1 derecede
duyarhdir. Onlar i¢in bir bag kurmak c¢ok giiclii bir ihtiya¢ oldugundan,
duygusal olarak olgunlagmamis bir ebeveynle biiyiimek 6zellikle aci
vericidir. Icsellestiriciler gii¢lii duygulara sahiptir ve baskalarim rahatsiz
etmekten ¢ekinirler. Bu durum, duygusal olarak olgunlasmamis ebeveynleri
tarafindan kolaylikla ihmal edilmelerine sebep olur. Boylece, bir rol benlik
gelistirirler ve diger insanlara asir1 derecede odaklanirlar. Buna ek olarak,
tyilestirici fanteziler de gelistirirler ve bagkalarinin kendilerine olan
davranislarint degistirebileceklerini disiiniirler. Diger insanlardan ¢ok az
destek goriirler ve iliskilerinde c¢ok fazla duygusal isin sorumlulugunu
tstlenirler. Bu durum, onlarin oOniinde sonunda giicenmeleri ve
yorulmalariyla sonuglanir.

Bir sonraki boliimde, igsellestiricilerin  gergek benligi uyanisa
gectiginde ve c¢ok fazla verici olduklarini anladiklarinda neler olduguna
deginecegiz.



7. BOLUM

YIKILMAK VE AYAGA KALKMAK

Bu boliim, insanlarin ¢ok uzun siiredir oynadiklar1 ve kendilerine biiytik
gelen rollerinden uyanmanin nasil bir sey oldugunu tanimlamaktadir. Bu
uyanis semptomlari, basarisizlik ya da kontrolii kaybetme hissiyle baslar.
Depresyon, endise, kronik stres ya da uyuyamamak gibi agrili semptomlar,
gercegi yeniden yazmak ig¢in eski stratejilerin siirdiiriilemez hale geldiginin
isareti olabilir. Bu psikolojik ve fiziksel semptomlar, bize kim oldugumuz ve
gercekte nasil hissettigimizle senkronize olmamiz gerektigini sOyleyen bir
uyari sistemi olabilir.

Oz Benlik Nedir?

Oz benlik kavrami, bir ruha sahip olma fikrinin ortaya ciktig1 ilk
caglara kadar gider. Insanlar, her seyi goren, de- neyimleyen ama dis
diinyada yaptigimiz seylerden kendini biraz uzak tutan gercek 6z benligin
varligim1 her zaman hissetmektedir. Bu benlik, essiz bireyselligimizin
kaynagidir ve rol benligimizi sekillendiren aile baskisindan etkilenmez. Oz
benlik, gercek benlik, dogru benlik, temel benlik gibi bir¢ok isimle ifade
edilir (Fosha, 2000) ama hepsi aslinda ayni seydir: Bir insanin varliginin
merkezinde ger¢egi sdyleyen biling.

Oz benligi, her bireyin enerjisine ve isleyisine isaret eden son derece
dogru, bilgilendirici norolojik geribildirim sistemi olarak diisiinebilirsiniz. Oz
benligin tecriibelerine eslik eden fiziksel duyumlar, benlik denen bu
kavramin bir insan olarak kendi biyolojimize dayandigin1 6ne siirmektedir.
Bu, diger insanlarin anlik ve dogru izlenimlerini igermekle birlikte tiim
icgiidiisel duygularmn ve 6nsezilerin kaynagidir. Oz benligimizin enerjisindeki
dalgalanmalari, bize uygun olan yasam tarziyla uyum i¢inde oldugumuzu
sOyleyen bir rehberlik sistemi olarak kullanabiliriz. (Gibson, 2000)

Oz benligimizle uyum i¢inde oldugumuzda, baz1 seyleri net bir sekilde
goririz ve akis halinde oldugumuzu hissederiz. Biz problemler yerine
cozimlere odaklaniriz. Gergek gereksinimlerimize ve arzularimiza Onem
verdigimizde, durumlar bize daha miimkiin goriinebilir. Firsatlar ve insanlar



bize yardim etmek i¢in asla hayal etmedigimiz bir sekilde hayatimiza girer ve
boylece ‘daha sansli’ oluruz.

Oz Benlik Ne ister?

Oz benliginiz, gelisen, saglikli bir ¢ocukla ayni ihtiyaglara sahiptir:
Biiylimek, taninmak ve kendinizi ifade etmek... En 6nemlisi, 6z benliginiz
kendinizi gelistirmeniz i¢in can atar, sanki diinyadaki en 6nemli sey kendinizi
gerceklestirmenizmis gibi... Bu nedenle, size rehberlik etmesini ve mesru
arzularimizi kabul etmenizi ister. Cocuklugunuzla ilgili iyilestirici fantezilere
ya da rol benlige sahip olup olmadigmizla ilgilenmez. Oz benliginiz, diger
insanlarla yakin ve samimi olmak ister.

Eger hayatlarindaki 6nemli yetiskinler destek verirse, ¢ocuklar kendi 6z
benlikleri 1ile uyum i¢inde kalir. Ancak elestirildiklerinde ya da
utandirildiklarinda  kendi  gercek arzularindan utanmayir  Ogrenirler.
Ebeveynlerinin istediklerini yapiyor gibi goriinerek onlarin sevgisini
kazanmak icin bir yol bulacaklarim diisiiniirler. Oz benliklerini
sessizlestirirler ve rol benlikleri ile fantezilerinin yolunu takip ederler. Bu
stirecte hem kendi iclerindeki hem de dis diinyadaki ger¢eklerle baglantilarini
kaybederler.

Egzersiz: Oz Benliginizi Uyandirmak

Ister igsellestirici ister digsallastirict olun, eger en biiyiik ihtiyaglariniz
uykudaysa 0z benliginiz sizi uyandirmak icin duygusal semptomlar
kullanacaktir. Oz benliginiz, gercekle uyum kurarak huzur iginde yasaminizi
ister. Burada onemli olan, bu sikintilarin hayatlarin1 kurtarmak i¢in birer
isaret oldugunu fark etmektir.

Bu egzersiz, 6z benliginizin daha fazla bilincinde olmaniz1 saglayacak.
Bunun i¢in bir kagit ve kaleme ihtiyacimz olacak. Kagidi boylamasina
ortadan ikiye katlayin boylece kagidin sadece bir yarisim1 goreceksiniz. Bir
tarafina ‘Oz Benligim’ diger tarafina da ‘Rol Benligim’ basligini atin.

Ik olarak, ‘Oz Benligim’ kismini elinize alin ve bir ¢ocukken nasil biri
oldugunuzu distiniin. Derinlere inin ve liitfen diiriist olun. Bir bagkas1 gibi
olmaya calismadan oOnce nasil biriydiniz? Kendinizi yargilamay1 ve
elestirmeyi 0grenmeden Once neler yapmayi seviyordunuz? Eger gercekte
oldugunuz kisi olabilseydiniz -ve para sikintiniz olmasaydi- su anda
yasaminiz nasil olurdu?

Doérdiincti sinifa gelmeden Once nasil birt oldugunuzu hatirlamanizi



oneriyorum. Nelere ilgi duyardiniz? En sevdiginiz kisiler kimlerdi ve onlarin
hangi yoOnlerini severdiniz? Bos zamaniniz oldugunda ne yapmayi
severdiniz? Ne tiir oyunlari oynamay1 severdiniz? Sizin i¢cin miikemmel bir
giin nasildi? Enerjinizi gercekten arttiran seyler nelerdi? Bu sorularla ilgili
akliniza gelen her seyi bir sira gozetmeden oldugu gibi yazin.

Listeyi tamamladiginizda, kagidi cevirin ve ‘Rol Benligim’ kismina
gecin. Takdir edilmek ve sevilmek icin kim olmamz gerektigini
derinlemesine diisiiniin. Su anda gergekten ilgi duymadigimiz seylerle mi
ilgileniyorsunuz? Bunlar1 yapmaniza neden olan seyler nedir? Bunlar
yapmak iyi bir insan oldugunuzu mu dislindiiriiyor? Etrafinizda enerjinizi
bitiren ve sizi tiiketen insanlar var m1? Caninizi sikan bu seyler i¢in neden
zaman harciyorsunuz? Oynamaya c¢alistiginiz sosyal roliinlizi nasil
tanimlarsiniz? Baskalarmmin sizi anlamasimi nasil umut edersiniz? Hangi
kisisel 6zelliklerinizi gizlemeye calistyorsunuz? Insanlarin sizin hakkimizda
neleri bilmemesi sizi memnun eder?

Listeyi bitirdiginizde, en az bir giin kagidi elinize almayin. Daha sonra
acin, katini diizlestirin ve her iki tarafi da karsilastirin. Oncelikli olarak 6z
benliginizi mi yasiyorsunuz ya da hayatimiza hilkkmeden rol benliginizi mi
yasiyorsunuz?

Uyanmak i¢in Yikilmak

Insanlar, rol benlikleri ve iyilestirici fantezileri faydadan c¢ok zarar
verdiginde yikilmaya baglar. Bir¢ok psikolojik gelisme, bazi act verici
gerceklere maruz kalir. Psikoterapi ve benzeri yontemler, i¢imizde yer
aldigim  bildigimiz  gergeklerin  farkina  varmamizi  saglayan  bir
destekleyicidir. Cokiise gectiginizde, buna neyin sebep oldugunu sormak
gerekir. Bu durumu kendi benligimiz olarak diisiiniiriiz. Ancak gergekte olan
sey ise duygusal gerceklerimizi inkdr etme cabamizin ¢okiise neden
oldugudur. Duygusal acilar, duygusal acidan bilingsiz davranmanin artik zor
olacagini gosteren bir isaret olabilir. Bu durum, tiim hikayenin altinda yatan
gercek benligimizi kesfetmemiz anlamina gelmektedir.

Gergek benliginiz, neler oldugunu goérmenizi ister. Sizi uyandirmak
ister ¢iinkii duygusal olarak olgunlasmamis ebeveynlerinizin sizin i¢in en
lyisini bilecegine ve asil oldugunuz kisi yerine bir rol benlik yaratmanizin
daha 1y1 olacagina inanmaniza son vermenizi ister. Hayatinizi kurtarmak i¢in
hayallerinize izin vermenin daha iy1 olacagini bilir.

Gelisim psikologu Jean Piaget (1963), insanlarin yeni herhangi bir sey



ogrenmesi ic¢in eski zihinsel sablonlarinin yikilmasi ve bu sablonlarin yeni
bilgiler 1518inda yeniden kurulmasi gerektigini gozlemlemistir. Bu igsel
yikilma ve uyum silirecinde, entelektiiel gelisimi siirdiirmek esastir. Ayni
sekilde, Polonyali psikiyatrist Kazimierz Dabrowski (1972) duygusal acilarin
gelisimin isareti oldugu, bir hastalik olmadigr kuramini gelistirmistir.
Dabrovvski, psikolojik semptomlarin ‘aktiflestirilmis bir diirtiiden’ geldigini
belirtmekte ve insanlar duygusal karmasikliklarint yeniden diizenleyebilsin
diye c¢oOkiise gectikleri anlar1 tanimlamak icin ‘pozitif pargalanma terimini
kullanmaktadir.

Dabrovvski, bazi insanlarin kisiliklerinin bu duygusal c¢alkantilardan
sonra gelisirken bazilarinin da oncesinden daha geriye gittigini fark etmistir.
Psikolojik farkindaligi olmayan insanlarin, duygusal ¢okiisten sonra ¢ok fazla
degisme ihtimalinin olmadigin1 gozlemlemistir. Diger insanlar ise, sikintili
anlarin kendilerini kesfetmek icin bir firsat oldugunu disiiniir ve zorlu
duygusal kosullar1 bir sey 6grenme arzusu ile karsilarlar. Dabrovvski, bu
kisilerin daha yetkin ve 6zerk olma konusunda gelisimsel bir potansiyele
sahip olduklarini diisiinmektedir.

Dabrovvski, olumsuz duygularn tolere edebilen bireylerin en biiyiik
gelisimsel potansiyele sahip olduguna inanmaktadir ve olumsuz duygulan
insanlarin psikolojik gelisimlerinin arkasindaki itici gii¢ olarak gormektedir
cinkii bu duygularin sebep oldugu huzursuzluk, hirsli insanlar1 ¢oziim
bulmak icin motive eder. Zor durumlarla kars1 karsiya kaldiklarinda devre
dis1 kalmak ya da savunmaya gecmek yerine gelisimsel potansiyele sahip
insanlarla kendileri ve gercekle ilgili daha derinlere inmeye ¢alisirlar. Her ne
kadar bu durum kendilerinden siliphe etmelerine sebep olsa da kendi i¢lerine
donmek i¢in istekli olurlar. Kendini kesfetme siirecinin dogasinda yer alan
belirsizlik, endise, sucluluk depresyonun yan iirlinlerini olustursa da bu derin
sorularla miicadele etmek eninde sonunda daha giiclii, daha uyumsal bir
kisiy1 olusturur.

Danisanim Aileen, Dabroivski’nin fikirlerini destekleyici ve dogru
buluyordu. Bilgili bir kadin olarak, yillardir psikoterapiden fazlasiyla
yararlanmaktaydi. Ogrenme aski hem kendini hem de baskalarin1 anlama
istegini olusturuyordu ancak ailesi boyle bir ilgiyl uyumsuzlugun bir isareti
olarak goriiyordu.

Aileen, yikict bir agk iliskisinden sonra terapiye ihtiya¢ duydugunda
ailesi bunu sagma buldu ve onu ‘hasta’ olarak adlandirdilar. Aileenin



duygusal acisim1 biiylime ve kendini anlamada bir ara¢ olarak kullandigini
gormek yerine, gegmisi yeniden agmak i¢in neden bu kadar para va zaman
harcadiginit merak ediyorlardi.

Aileen, terapiye gelerek en dogru seyi yaptigimi biliyordu ama hasta
oldugundan endise ediyordu. Bir ac¢idan, ailesinin duygusal ac¢idan
olgunlasmadigini, diirtiisel davrandigini ve duygusal yakinliktan kacindigini
daha 1y1 fark ediyordu. Ancak yine de aile i¢inde yardima ihtiya¢ duyan tek
kisinin kendisi olmas1 ona garip geliyordu.

Dabroiwvski’nin  pozitif pargalanma teorisini Ogrenmesi Aileenin
sikintilarini bilyiime sancisi olarak gormesini sagladi. Dabroivski’nin gelisim
teorisini ilk 6grendiginde, ailesinde daha saglikli bir birey olmak icin kendi
sikintilarin1 kesfetmeye istekli olan tek birey oldugu icin kendisiyle gurur
duydu.

Tarihi Ge¢mis Rol Benlikten Uyanmak

Insanlar genellikle ¢ocukluk rol benliklerini yetiskinlige kadar
oynamaya devam ederler ¢iinkii bunun onlar1 giivende tuttuguna ve kabul
edilmenin tek yolu olduguna inanirlar. Gergek benlik yeterince role sahip
oldugunda, insanlar genellikle beklenmeyen duygusal semptomlar seklinde
bir uyanis ¢cagris1 alirlar.

Virginidnin uyanis cagrisi, yargilayict ve acimasiz agabeyi Brian
tarafindan elestirildigini hissettiginde meydana gelen ani panik atak
durumuyla geldi. Virgi- nia, siirekli bagkalarinin onun hakkinda ne
diistinecegi konusunda endiseleniyordu hatta bu endisesi o kadar yiiksekti ki
toplumsal olaylar onu {i¢ a¢idan ¢ok yoruyordu: Baskalarini okuma,
incitmemeye c¢alisma ve olast reddedilmeyi hayal etme. Ofisteyken,
insanlarin onu nasil gordiigli konusunda asir1 derecede takintiliydi. Virginia,
panik durumunu denetim altina almak i¢in terapiye gelmisti (ve bunu basardi)
ve ayn1 zamanda bir ¢ocuk olarak hi¢ kabul edilmediginin de farkina varda.

Terapi boyunca Virginia, her zaman beceriksiz ve sevimsiz oldugunu
hissettiren merhum babast gibi Brian m da reddedici bir tavira sahip
oldugunu fark etti. Sosyal endisesinin cocukluk roliinlin bir yansimasi
oldugunu anlamaya basladi. Bu rolde elestirici ve kiiclimseyici babasinin
sevgisini basarisiz bir sekilde siirekli kazanmaya c¢alistyordu. Virginia’nin
bilincaltinda yer alan 1iyilestirici fantezisi, bir giin babasinin onayini
kazanacak kadar ‘dogru bir kisi olacagiydi. Bilingsiz bir sekilde, babasinin
zeki ve gii¢lii karekterine kars1 korkak ve yetersiz cocuk roliinii tistlenmisti ve



simdi de Brian, babasinin yerine ge¢misti.

Virginia’nin endise nobeti, cocuklugunun otorite figiirliniin her zaman
dogru olduguna dair inancini sorgulamaya basladigint gosteriyordu. Bana
duygularimi soyle agikladi; “insanlar, 6zellikle de erkekler, benimle ilgili
memnuniyetsizliklerini ifade ettiginde korkardim ve otomatik olarak hatanin
bende oldugunu diisiiniirdiim. ” Ancak simdi Brian ile olan iligkisini daha net
anlayabiliyordu; “Ben ona c¢ok deger verdim benim i¢in sanki yiice bir
varlikt. Ilgimi hak etmiyordu ve kendimi iyi hissedip hissetmeyecegimi o
beliyordu ¢iinkii bu hakki ona ben verdim. Onun fikirleriyle ¢ok fazla
ilgileniyordum ama artik yavas yavas kendi i¢ime doniiyorum. Kendimi bir
birey olmay1 6greniyor gibi hissediyorum. ”

Panik ataklarinin uyamis cagrist olmasaydi, Virgi- nia kendi endise
bulutlan i¢inde baskalarina boyun egmeye devam edebilirdi. Panik ataklar
yeni bir bilincin miijdesini verdi ve bu biling igerisinde ¢ocukken maruz
kaldig1 erkeklerin hatasiz olduguna dair hikayeleri kabul etmesi
gerekmiyordu, ki bu hikayeler yetiskin bir kadin olarak kendi 6z saygisini
yitirmesine sebep oluyordu. Giigsiiz, saskin kiiclik kizin rol benligi, Brian ile
bir bag kurup kurmayacaginmi secebilecegini fark etmesiyle yikildi gitti.
Kendisini ailenin en degersiz kisisi olarak hissettiren babasi ve agabeyiyle
ilgili gercekten ne hissettigini sonunda anlayabildi. Biiyli bozulmustu.

Egzersiz: Engelleyici Roliiniizden Kurtulmak

Hayatinizda sizi sinirlendiren bir kisinin kisilik o6zelliklerini kisa bir
sekilde yazmak i¢in kendinize vakit ayirin. Sonrasinda, bu kisinin
yanindayken nasil davrandigimzi disiinin  ve o kisinin yaninda
biiriindiigiiniiz rol benliginizin kisa bir tanimin1 yazin. Her ne pahasina olursa
olsun bu kisiyi kabul etmenize sebep olacak iyilestirici bir fantezinizin olup
olmadigini diistiniin. Ka¢ kez bu kisinin size daha farkli davranmasini
istediniz? Artik size hizmet etmeyen kendinizi geri planda tutmaniza yonelik
rol yaptiginiz1 diistiniiyor musunuz? Kendinizi farkli gormeye ve bagkalarina
yaptiginiz gibi bu kisiyle ilgilenmeye hazir misiniz?

Gercekten Hissettiginiz Seye Uyanmak

Bazen sevgiyi nasil kazanacagimizla ilgili iyilestirici fantezilerimizden
vazgecmek, bize yakin olan insanlarin istenmeyen duygulariyla yiizlesmemiz
anlamina gelir. Bircogumuz kabul edilemez oldugunu diisiindiigiimiiz
duygularimiz i¢in kendimizi suglayabilir ve utanma egilimi gdsterebiliriz. lyi
bir insan olmanin tek yolunun bu duygulari bastirmaktan gectigine ikna



oluruz. Ancak gercek duygularimizi ¢ok uzun siire yok sayarsak, bu
duygularimiz bizi durmaya ve neyin yanlis olduguna bakmaya zorlayarak
aniden ortaya ¢ikabilir.

Tilde’nin Hikayesi

Tilde, kendini su¢lu hissetmesine ragmen c¢ok uzun siiredir halinden
memnundu. Hem kendini hem de Tildeyi desteklemek icin aile ile ilgili her
sorumlulugu yerine getiren bir anneyle biiyiidii. Annesi Kajsa, ¢cocuguna daha
iyi bir yasam sunmak icin Isve¢’ten Amerika’ya tasinmusti. Tilde iyi bir
egitim alabilsin diye kazanabilecegi her bir kurusun hesabini yapiyordu.
Tilde, annesinin sundugu tiim imkanlardan yararlandi ve sonunda burslu
olarak grafik tasarimi boliimiinii ileri diizey bir seviyeyle kazandi. Cok biiyiik
bir depresyonun esigindeyken benimle goriismeye gelmisti O sirada
egitiminin sonuna yaklastyordu. Hala c¢aligsabiliyor olmasina ragmen, her
sabaha yeni bir aksiyonla bashiyordu. Yataktan ¢ikar ¢ikmaz, yorgana
gomiillmek icin can atiyordu. Tilde egitimini tamamlamaya yaklastikca
gittik¢e sinirli ve sert olan annesiyle olan telefon goriismeleriyle depresyonun
baslangicin1 fark etmeye baslamisti. Kajsa daima duygusal biriydi ve
Tilde’nin babasi tarafindan terk edildikten sonra Amerika’ya gelip onu tek
basina yetistirdigi ger¢egini Tilde’nin unutmasina asla izin vermiyordu. Her
konusmalarinda, Kajsa fiziksel rahatsizliklarindan ve ona yanlis yapan
insanlardan sikayet ediyordu. Tilde olduk¢a sempatik biriydi ve her seyi
annesine borclu oldugunu hissediyordu ancak annesinin kizginliklarini,
acilarii caresizce dinlemek onu yipratiyordu. Tilde ne soylerse soylesin
annesine yardim edemedigini hissediyordu.

Tildeye annesinin onun sempatikligini anlamadiginda ve siirekli sikayet
ettiginde nasil hissettigini sordum. Ilk &nce, Tilde annesinin daha iyi
hissetmesi i¢in hicbir sey yapamamaktan sucluluk hissettigini ve annesi aci
cekerken hayatindan memnun oldugu i¢in ne kadar kotii bir insan oldugunu
diistindiigiinii s0yledi. Ancak 1srar ettigimde ve annesinin sesini duydugunda
bedeninde ne hissettigini sordugumda, Tilde sonunda kendini rahat
birakabildi. Hissettigi seyi tanimladiginda sasirmistr; “Onu sevmiyorum,
"dedi fisiltiyla.

Bu, Tilde’nin duygusal ger¢egiydi. Bu durum duygusal gergek ile
Tilde’nin hayal kirikligiyla dolu hayatim1 giizellestirecek 1yilestirici
fantezisinin savasiydi. Tildenin abartili su¢luluk ve minnet duygusu, annesine
olan gergek hislerini anlamasini engellemisti. Bu aile hikayesinde Kapsa, her



seyl feda etmisti ve Tilde’nin tiim ilgisini ve Ozverisini hak etmisti. Tilde
annesinin bitmek bilmeyen sikayetlerinden rahatsiz olmaya basladiginda,
sucluluk hissi 6nce 6fkeye ve sonra da depresyona doniistii.

Tildenin depresyonu, Kajsa’ya olan gergek hislerini kabul eder etmez
artti. Sonunda, kendisine minnettar olmasina ragmen annesini sevmedigini
bildigini kabul ederek imkansiz bir bagdan kendini kurtardi. Hala annesiyle
bir bag kurabildigini fark etti ama kendini dogru’sekilde hissettmeye kendini
zorlamadi.

Egzersiz: Sakli Duygularimizin Olup Olmadigim1 Kesfetmek

Bu egzersizi 6zellikle kendinizi keyifsiz ya da huzursuz hissettiginiz
her an yapabilirsiniz. Boyle anlarda, i¢inizde bazi gizli duygular besleyip
beslemediginizi kendinize sorun. Kendinizi en kotii hissettiginiz ami diisiiniin
ve o anki hislerinizin 6zellikle bir kisi ile ilgili olup olmadigini anlamaya
calisin. (Benim tecriibelerime gore, insanlarin itiraf etmeye en isteksiz oldugu
iki duygu bulunmaktadir: Birinden korktugunu ve birini sevmedigini
sOylemek.)

Bir kisiyle ilgili bastirdigimiz duygulart nasil dile getireceginizi
diistindiigiiniizde, size dordiincii sinifa giden bir cocuk gibi basit ve net
climleler kurmanizi tavsiye ederim. Ayni zamanda, bu calismay1 yalnizken
yapin boylece baskalarimin tepkilerinizi géormesinden endise duymazsiniz.
Sonrasinda, diiriist bir sekilde ger¢eginizi yiiksek sesle soylemek (ya da
fisildamak) i¢in kendinize izin verin. Cliimleye “Bu kisi bana dediginde ya da
davrandiginda hoslanmiyorum.” diyerek baslayabilir ve kisinin davranisini
tanimlayabilirsiniz. Ger¢cek duygularinizi  kesfettiginizde, gerginlikten
kurtulup bedeninizin rahatladigini1 hissedeceksiniz. Sugluluk duygusunun sizi
yakalamasma izin vermeyin. Siz sadece kendinizle konusuyorsunuz ve
amaciiz kendinizi kesfetmektir. Hi¢ kimse sizi duyamaz, gayet
giivendesiniz.

Bazi insanlar, gercek sonuca ulagsmak i¢in o kisiyle ylizlesmesi
gerektigini diisiiniir ancak ben bunun daha zarar verici oldugunu ve kaygiy1
daha ¢ok kiskirttigina inanmaktayim. Gergek duygularimizla yeni bir bag
kurmaya basladiginizda, duygularimzi ¢ok erken kesfetmek gereksiz bir
kaygi duymaniza sebep olabilir. Eger isterseniz daha sonra bu kisiyle
konusabilirsiniz ama ilk olarak kendi duygularinizi kendinize sdyleme
becerisini kazanmalisiniz. A¢ik olmayi saglayan sey, duygularinizi bagkasina
sOylemek degildir; gergekten ne hissettiginizi bilmektir. Ger¢ek duygularimizi



basitce kabul etmek ve onlar1 sesli bir sekilde dile getirmek, duygusal
huzurunuzu yeniden kazanmaniz i¢in ¢ok biiyiik bir fark yaratabilir.

Ofkeye Uyanmak

Ofke bireyselligin ifadesi oldugu icin, duygusal olarak olgunlasmayan
ebeveynlerin ¢ocuklarini sahip olduklar1 6fkeden dolay1 cezalandirmalar1 da
bir duygudur. Ancak 6fke faydali bir duygu olabilir ¢iinkii insanlara bazi
seyleri farkli yapmak icin enerji verir ve kendilerini savunacak kadar degerli
gormelerini saglayabilir. Asir1 derecede sorumluluk sahibi, kaygili ve
depresif insanlarin hissettikler1 6fkeyi bilingli olarak fark etmeleri iyi bir
isarettir. Bu durum, gercek benliklerinin 6ne gectigini ve kendilerine 6nem
vermeye basladiklarini gostermektedir.

Jade’ir1 Hikdyesi

Jade, ofkeli hissettigi i¢in kendisini siirekli kotii hissetmeye alismist,
ozellikle de ofkesini ebeveynlerine yonelttigi zaman. Yillardir bu tiir
duygular hissetmiyor- mus gibi davranmanin ¢6ziim olacagini diisiindii. Jade
gizliden gizliye kendini hi¢bir sebep yokken huzursuz olan tatminsiz bir kisi
olarak goriiyordu.

Ancak Jade’nin 6fkesinin kaynagi, dislayici ve duygusal olarak ilgisiz
ebeveynlerinin duygularint 6nemsememesinden geliyordu. Jade ofkesinin
onemsenmeyen duygusal ihtiyaglarindan kaynaklandigini  diisiinmeye
basladiginda, durumu farkli bir sekilde gormeye baslayabildi; “Simdi
anliyorum ki eger ofkelenmezsem bende bir sorun var demektir! Aslinda
neden kizgin oldugumla ilgili yiizlerce sebebim var ve benim ofkem tam
olarak 6z benligimden geliyor. Oz benligim 6fkeyi hissetmeme izin veriyor.
Artik bir yalam1 yasamak istemiyorum. Ebeveynlerimle bir bag kurmaya
caligmak gercekten yalmzlik veren ve hayal kirikligina ugratan bir sey.
Onlarla olmak, dislanmak demek. ”

Ofkesini kabul ettikten sonra, Jade ilk defa iyilestirici fantezisinin ne
oldugunu net bir sekilde gorebildi. Ailesi tarafindan ¢ok fazla sevilirse
tyilesebilecegini diisliniiyordu. Bu konudaki diisiincelerini benimle paylasti;
“Ben herkesi 1yi gormeye calistim. Herkesin birbirini sevebilecegini
diistindiim. Toydum. Eger insanlara karsi kibar olursam giiniin sonunda her
seyin yoluna girecegini diisiindiim. Ailemin beni gercekten sevebilecegini,
agabeyimin ve kiz kardesiminin beni gergekten dnemseyecegini diisiindiim.
Ancak simdi benim i¢in neyin dogru oldugunu ve kendime giivenmem
gerektigini 6grendim. Kendi kendime olmaktan gercekten mutluyum. Artik



zamanimi bosa harcamak istemiyorum. Gilivenebilecegim insanlari
bulabilecegime inanmiyorum. Mesafeli ve anlamayan insanlara giiven
duymaya c¢alismayacagim. Samimi ve kibar biri olacagim ama hayal
kirikligina ugrayacagim kimsenin yakinina gitmeyecegim. ”

Kendini Daha Fazla Onemsemeye Uyanmak

Icsellestiriciler, kendilerini pek fazla dnemsememekle iinliidiir. Her
seyl diizeltmenin, gelistirmenin kendilerine bagli olduguna inandiklar1 i¢in
genellikle kendi sagliklarin1 ihmal ederler 6zellikle de dinlenmeyi yok
sayarlar. Her seye yetismeleri gerektigini diislindiikleri i¢in ac1 ve
yorgunlukta dahil bedenlerinin verdigi temel uyaranlar1 gormezden gelirler.

Lena’inn Hikdyesi

Lena, isleri basit tutmak icin elinden gelen tiim ¢abay1 gostermesine
ragmen baski altinda bir hayat yasiyordu. Zamanin kendisine yetmedigini
diistiniiyordu. Sanki kafasinda ona siirekli dayanmaya devam etmesini ve
cabalarinin asla yeterli olmadigini sdyleyen bir ses vardi. Piyano ¢almak gibi
keyifli etkinlikler bile tembellikten kurtulmak ve elinden gelenin en 1yisini
yapmak zorunda oldugu bir maraton haline geldi. Tiikendigini hissedene
kadar asla ara vermiyordu.

Tam zamanli isinde atesli bir sekilde calismanin yami sira, evcil
hayvanlar1 ve kuslar1 bahgesinde beslemeye kalana kadar yasami
bagkalarindan aldigi taleplerle sekilleniyordu. Solmak tizere olan ¢igekler bile
onlar1 sulamadig1 i¢in su¢luluk duymasina sebep olabilirdi.

Lena rahatlamak icin bir egzersiz sinifina yazilmisti, ayakta durmak
icin kendini pargaliyordu ve her seyi miikkemmel yapmaya ¢alisiyordu. Ders
boyunca, kendi kendine; “Ben bunu yapabilirim. Sadece bebek isi. ” dedi.
Ertesi sabah uyandiginda hicbir sey diisiinemiyor, calisamiyordu. Bir seyler
yapmay1 deneyene kadar asir1 spor yaptigini ve parmagimi kipirdatacak kadar
halinin kalmadigin fark etmemisti bile...

Lena talepkdr annesinin istekleriyle sekillenen wuzun siireli
aligkanliklara sahipti ve bedeninin yorgunlukla ilgili verdigi ipuglarini
onemsemiyordu. Bir ¢cocuk olarak eger isleri zamaninda, dogru bir sekilde
yapmazsa ve siki caligmazsa annesi onu tembellik yaptigr i¢in
cezalandiriyordu. Sonug olarak, hi¢bir seyi kendi hizina gore yapmiyordu ve
fiziksel sinirlarina karsi hi¢ hassas degildi.

Lena iyi bir insanin basarili olmasi i¢in zorlanmasi gerektigine inanarak
egitilmisti, her ne kadar bu durum dengede kalmasimi kisitlasa da ve asla



hazir olmamasi1 anlamia gelse de... Lena annesinin sevgisini ve onayini
kazanma arayisindayken, gercekten cok calistiginda degerli olabilecegine dair
bir inanis gelistirmisti. Cocukluktaki iyilestirici fantezisi ise suydu, bir giin o
kadar ¢ok ¢alisacakt1 ki amir gibi davranan annesi, kizinin ¢ok calistigini fark
eden ve bu calismasindan memnun olan deger bilir bir anneye doniisecekti.

Lena’nin tiim ¢abalan, kiiltiirel 6zdeyisler araciligiyla toplum tarafindan
destekleniyordu; “Tiim yollar1 dene!” “Asla vazge¢me!” “Elinden gelenin en
lyisini yap!”gibi. Lena gibi motivasyonu c¢ok yiiksek bir insan i¢in, bu tiir
mesajlar zihnin zehiridir. Her zaman elinden gelenin en iyisini yapmaya
caligmak, gereksiz bir yorgunluktur. Elinden gelenin en iyisini ne zaman
yapacagini ve yapamayacagini bilmek daha mantiklidir. Neyse ki Lena
tyilestirici fantezisinin ona ne yaptigim fark edince degerlerini sifirlayabildi
ve kendi ihtiyaglarini hesaba katabildi.

Iliskinin Bozulmasiyla Uyamisa Gecmek

Iliski problemleri, uyamis i¢in ¢ok biiyilk firsatlar sunar.
Cocuklugumuzda edindigimiz aci sablonlarimizi, yetiskin iligkilerimizde de
kullandigimiz1 diisiintirsek, iliski problemlerinden dolay1r bir¢ok insanin
terapiye gelmesi sasirtict degil. Samimi yetiskin iliskileri bizim duygusal
ihtiyaglarimiz1 karsilamadan c¢oziimlenmemis sorunlar1 harekete gegirme
egilimindedir. Ebeveynlerimizle ilgili sorunlarimiz1 genellikle partnerlerimize
yansitiriz ve sonrasinda onlara daha fazla kizabiliriz ¢iinkii bilingaltimizda
bize su anda olanlarla birlikte gegmisimizde olanlar1 hatirlatir.

Mike in Hikayesi

Mike c¢alisma saatlerindeki kesintilerden dolayr kendini ¢ok sanssiz
hissediyordu ve esiyle bosanmasi onu neredeyse bes parasiz birakmistt. Onun
tiim yasami baskalarinin 6zellikle de annesinin ve karisinin goziinde basarili
olmaya adanmisti. Simdi terapide, kendi gercek benligiyle daha fazla
ozdeslesebilmek icin degerlerini tanimlamaya calisiyordu. Bu siirecgte, essiz
giiclii yanlar1 ve yetenekleri de dahil kendisini kendi i¢in takdir etmeye
basladi.

Mike gecmisini derinlemesine diislinmeye basladik¢ca “Ben nasil
hissettigime dayali kararlar vermedim, sadece diger insanlarin istekleri
dogrultusunda kararlar verdim. Otuz bes yildir bunu yapiyorum ve aci verici,
sevgisiz bir evlilik disinda elimde ne yaptigimi gosterecek hicbir sey yok.
Belki de son zamanlardaki sorunlarin yasanmasini ben istedim. Belki de bazi
seylerin parcalanmasini istiyordum. Yikildim, pargalandim, kiiciik



diistiriildiim ve simdi bitmek lizereyim ama ben mutluyum. ” dedi.

Maddi kayiplarina ve hayal kirikliklarina ragmen, Mike eger herkesle
ilgilenirse sevilebilecegine dair iyilestirici fantezisinden sonunda vazgecti.
Bosanmasindan dolay1 yasadigi muazzam maddi borg, yillarca olmadig biri
goriinmeye calismanin bir metaforuydu.

Bagkalar1 tarafindan kabul edilmenin nasil umutsuz bir sey oldugunu
fark eden Mike; “Diger insanlar kadar iyi olacagimi hi¢ diisiinmemistim. ”
dedi. Sonrasinda bana bakti, giiliimsedi ve “Oyleyse basarili bir insan nasil
olur?” diye sordu. Kendi sorusunu kendi cevapladi; “Bence her seyden once
‘basariy1’ bir kenara birakmal1 ve bir insan olarak kim oldugunu gérmelisin. ”

Baskalarim Ideallestirmekten Uyamisa Ge¢cmek

Uyanilmas:1 en zor fantezilerden biri, ebeveynlerimizin bizden daha
akilli ve daha ¢ok bildigi inancidir. Ebeveynlerinin zayif yanlarini gérmek bir
cocuk i¢in utang vericidir hatta korkunctur. Bir yetiskin olarak bile insanlar,
ebeveynlerinin  olgunlagamadigim goérmeye giiclii bir sekilde karsi
gelebilirler. Ebeveynlerinin sinirlarint nesnel bir gozle gormektense masum
kalmay1 tercih ettiklerinde kendilerini daha 1yi hissederler. Bilincaltimizda
belki de ebeveynlerimizin kirillgan yanlarimi1 koruyoruz.

Patsy’nin Hikayesi

Danisanim Patsy hem diisiincesiz kocasindan hem de birlikte yasadigi
annesinden duygusal acidan daha olgundu. Ancak ailesi icinde en olgun
kisinin kendisi oldugunu dile getirdigimde Patsy ters tepki verdi; “Haynrr,
boyle diistinmek istemiyorum!’' Boyle bir diisiincenin sadakatsizlik oldugunu
ve kendisini 6zel ya da {istiin gérmedigini dile getirdi.

Her ne kadar tevazu hos bir nitelik de olsa, Patsy nin isine yaramiyordu
clinkii giin gibi asikar olan gercegi gormemeyi tercih ediyordu. Annesi ve
kocasii ideallestirmek ona yardim etmiyordu, dahasi kendi giiclii yanlarini
inkar ediyordu. Patsy kocasindan ya da annesinden daha olgun oldugunu bir
kez kabul edebildiginde, onlarin davranislarini nesnel bir sekilde gorebildi.
Onlar sahip olmadiklart olumlu niteliklerle iliskilendir- meye son verdi ve
onlarla olan smirlarimi belirleyebildi. Ayrica, kocas1 ve annesi olduklarindan
daha 1iyi gorinsiin diye kendini oldugundan daha yetersiz gostermeye
calisarak enerjisini bosa harcamaya son verdi.

Giiclu Yanlarimiza Uyanmak

Insanlarin gii¢lii yonlerini bilingli sekilde takdir etmeleri dnemlidir.
Maalesef, duygusal olarak olgunlasmayan ebeveynlerin ¢ocuklar1 genellikle



olumlu ozelliklerini pek fazla takdir edemez ¢iinkii benmerkezci anne
babalar, ¢cocuklarmin gii¢lii yanlarini ya ¢ok az yansitir ya da hi¢ yansitma
becerisine sahip degildir. Sonug olarak, bu ¢ocuklar en 6nemli 6zelliklerini
diisiindiiklerinde bir parca utanirlar. Genellikle bagkalarini ilgi odag: yaparlar
ve eger kendi gliclii yanlarim1 fark ederlerse kendilerini bir sey sanmaktan
dolay1 endiselenirler.

Bununla birlikte, gii¢lii yanlarmizin neler oldugunu bilmek ve bunu
acikca dile getirmek ¢ok onemlidir. Bu durum, kendi kendini onaylamay1 ve
diinyaya sagladiginiz faydalar i¢in kendinizi iyi hissetmenizi saglar. Algak
gontllilik ve tevazu her seye bir biitiin olarak bakmanizi saglarken, en 1yi
ozelliklerinizi bilmekten sizi alikoymamalidir.

Yeni Degerlere Uyanmak

Aile terapisti ve sosyal hizmet uzman1 Michael White 6y- kiisel terapi
olarak bilinen bir psikoterapi yontemi gelistirdi. (2007) White’in bu
yaklasimi, insanlarin yasadiklari hikdyede anlam ve niyetlerin farkinda
olmalarinin ¢ok Onemli olduguna dayanmaktadir. Danisaninin yasam
hikayesini ortaya c¢ikarma siirecinde terapist, insanlarin ihmal ettikleri
degerlerini ortaya ¢ikarmaya c¢alisir ve sonrasinda daha bilingli bir sekilde
yeni degerler segerek yol gosterici ilkeler belirlemeye davet eder.

Aaronin Hikdyesi

Aaron, baskalar tarafindan fark edilmeyi bekleyen bir bakis agisiyla
yasayan gii¢lii, sessiz biriydi. Biiyiirken tiyatroyu ve oyunculugu seviyordu
ama herhangi bir rolii canlandirmay1 ya da yonetmenden daha fazlasini
istemeyi asla dile getirmedi. Eger boyle bir sey yaparsa simarik ve talep kar
goriinecegini diisliniiyordu ve kendinden s6z etmeyi zayifligin gostergesi
olarak goriiyordu.

Bununla birlikte bir yetiskin olarak Aaron kendinden s6z etmemesinin,
bagkalarinin oniine ge¢gmesiyle sonuc¢landigin1 gérmeye basladi. Ayrica, diger
insanlar higbir karsilik sunmadan onun yeteneklerinden faydalaniyordu.
Aaron 1iyilestirici fantezisinin (Bu fanteziye gore bir otorite figilirii onun
potansiyelini bir giin fark edecekti.) meyve vermedigini gérdii. Bu nedenle
istedigi seylerin pesinden gitmesini saglayacak yeni bir deger gelistirmeye
karar verdi. Aktif bir sekilde yeni firsatlar arastirmaya ve onlar i¢in hak talep
etmeye basladi.

Is degistirmekle ilgili “Gegmiste bdyle bir seyi yapmak igin istekli
olmazdim ama simdi Oyle degilim. ” dedi. Sonunda kendini, kendi ¢ikarini



korumaya ve kendine yatirnm yapmaya layik gordi.

Cocukluk Meselelerinden Kurtularak Uyanisa Ge¢mek

Cocukluktuktaki duygusal yaralanmalar iizerine detayli bir sekilde
calismak, gecmisi tekrarlamaktan uyanisa ge¢gmenin en etkili yoludur.
“Detayl bir sekilde calismak.” ile kastettigim hem zihinsel hem de duygusal
olarak ac1 verici gergeklerin iistesinden gelme siirecidir. Bu siireci, ilk basta
yutulamayacak kadar biiyliik olan bir seyi pargalamak olarak diisiiniin;
hikdyenizin sindirilebilir bir parcasi olana kadar onu ¢ignediginizi
disiinebilirsiniz.

Arastirmalar insanlarin  yasadiklarinin, yasadiklar1 seyi strdiirlip
sirdiirmediklerinden daha az 6nemli oldugunu 6ne stirmektedir. Cocugunu
giivenli baglanmayla yetistiren ebeveynlerin genel 6zelliklerinin incelendigi
bir caligmada arastirmacilar, cocuklariyla giivenli bir bag kuran ebeveylerin
genellikle kendi cocukluklarni hatirlama ve konugsma konusunda istekli
oldugunu buldular. (Main, Kaplan ve Cassidy 1985) Her ne kadar bu tiir
ebeveynler ¢ok zor bir cocukluk deneyimine sahip olsalar da kendi
cocuklariyla olan iligkileri giivene dayanir c¢linkii c¢ocukluk siirecinde
yasadiklarim1 diisiinlirler ve ge¢mislerinin hem olumlu hem de olumsuz
yanlarin1 gorerek kendilerini rahat hissederler.

Bu tiir ebeveynlerin ¢ocuklarinin neden giivenli bir bag kurdugunu
anlamak kolaydir. Bu ebeveynler gerceklerden kagmazlar. Kendi
gecmislerindeki meseleleri konustuklar1 i¢in, ¢ocuklariyla iliski kurmak ve
giivenli bir bag olusturmak i¢in her agidan hazirdirlar.

Ozet

Gergek benlik, bir kisi rol oynamaya ya da iyilestirici fantezisini
yasamaya c¢alissa da kendini ifade etmenin yolunu her zaman bulacaktir,
insanlar gercek benliklerini ¢ok wuzun siire gormezden geldiklerinde,
psikolojik semptomlar gelistirebilirler. Gergcek benligin ihtiyaglarina
uyanmak, ilk basta parcalanma hissi verebilir. Panik, 6fke ve depresyon, daha
ozenli ve daha saglikli degerlere sahip olmak i¢in duygusal uyanisin bir
isareti olabilir, insanlar ¢cocukluk meselelerini konustuk¢a ve giiclii yanlarini
fark ettikce, gercek benlikleriyle yasamaya baslamak i¢in kendilerine
giivenirler.

Bir sonraki boliimde, duygusal olarak olgunlasmamuis aile liyeleriyle
yeni bir sekilde etkilesim kurmak i¢in bu yeni nesnelligi ve benlik bilincini
nasil kullanacagimizi kesfedecegiz.






8. BOLUM

DUYGUSAL OLARAK OLGUNLASMAMIS
EBEVEYNLERIN AGINDAN NASIL KURTULUNUR?



Ebeveynlerimizi hatali olarak gormek zordur. Bir ¢ocuk olarak
ebeveynlerimizin her seyi yapabilecegine inaniriz. Ergenlik ya da
yetiskinlikteki 6zglrliik durumu ebeveynlerimize olan giiclii bakis agimizi
zayiflatsa da tamamen ortadan kaldirmaz. Bu nedenle, sevgi dolu degilseler
bile isteseler olabileceklerini diisiiniiriiz.

Belli kiiltiirel ogretiler de ebeveynlerimizi agik bir sekilde gormemizi
engeller. Birgcogumuza asagidaki diisiinceler yavas yavas asilanir:

* Tim anne babalar ¢ocuklarini sever.

* Ailen giivenebilecegin tek varligin.

* Ailen her zaman senin i¢in oradadir.

* Ailene istedigin herhangi bir seyi soyleyebilirsin.

* Ailen ne olursa olsun seni sevecektir.

* Her zaman ailenin yanma donebilirsin.

« Ailen sadece senin i¢in en 1yi olani ister.

* Ailen senden daha fazlasim bilir.

« Ailen ne yaparsa senin iyiligin i¢in yapar.

Eger ebeveynleriniz duygusal olarak olgunlagsmamissa, bu ifadelerin
cogu dogru olmayabilir.

Bu boliimde, ebeveynlerinizi daha net gorebilmeniz i¢in goriiniirdeki
cocukluk umutlarimizin ve kiiltiirel varsayimlarimizin altina bakmaniza
yardimci olacagim. Onlarla iliski kurmanin yeni bir yolunu 6greneceksiniz
boylece veremedikleri bir seyi onlardan beklemeyeceksiniz. Ebeveynlerinize
daha tarafiz bir sekilde yaklasarak duygularmizi ve bireyselliginizi nasil
koruyacaginiz1 6greneceksiniz, ki bu yaklasim seklini onlar duygusal ac¢idan
tolere edebilirler. Ancak ilk Once, insanlarin anne babalariyla gercekei bir
sekilde iliski kurmalarim engelleyen ortak fantezilerine bakalim.

Bir Anne Babanin Degistirecegi Fanteziler

Duygusal olarak olgunlasmayan ebeveynlerin ¢ocuklar1 arasindaki
genel fantezi, bir anne babanin kalbinin degisecegi ve sonunda ilgi gostererek
onlar1 sevecegidir. Maalesef, benmerkezci anne babalar cocuklarinin
tyilestirici hikayelerinde yer alan boslugu doldurmayi reddederler. Kendi
tyilestirici fantezilerine odaklandiklar1 i¢in ¢ocuklarindan kendi g¢ocukluk
yaralarini sarmalarini beklerler.

Ebeveynlerinin 1yilestirici sevgisini arayan bir¢ok insan, onlardan
olumlu bir karsihik kirintis1 gorebilmek i¢in ac¢ kuslar gibi etraflarinda
gezinirler. Yetigkinlikte, bu cocuklar genellikle saglikli iletisim becerilerini



ogrenirler ve bu becerilerinin ebeveynleriyle olan iliskilerini diizeltecegini
umut ederler. Sonunda ebeveynleriyle 6diillendirici bir etkilesim kurmak i¢in
gerekli teknige sahip olduklarini diisiintirler.

Annie 'nin Hikdyesi

Gicli dini inancglar1 olan Annie’nin annesi Betty, duygusal agidan her
zaman duyarsizdi ve Annie’nin ¢ocukluguna yaklagimi fiziksel ve duygusal
istismara dayanmaktaydi. Her ne kadar Annie bu yaklasimla ¢ok uzun siireler
yasamis olsa da Betty Annie’nin is yerindeki 6dil téreninde meslektaglarinin
oniinde kendisiyle ilgili kiiciimseyici bir yorum yaptiginda kirilma noktasina
ulacti. Annie’nin duygular gercekten incinmisti ve arkadaslarinin oniinde
cok utanmisti. Annesinin hakareti o kadar netti ki Annie, annesinin
yorumunun ¢irkinligini ve zamanlama agisindan uygunsuzlugunu inkar
edemeyeceginden emindi. Ancak Betty sorumlulugu iistlenmedi ve yaptigi
seyin yanlis oldugunu soguk bir sekilde inkar etti.

Birka¢ giin sonra, Annie ne kadar incindigini Betty e gostermek istedi.
Sonunda annesine bir mektup yazmaya karar verdi ve kendini nasil
hissettigini anlatip onunla oturup konusmak istedigini yazdi. Annie, Betty nin
yillar boyu siiren duyarsiz davranislarinin onu nasil etkiledigini anlayacagi ve
bundan pisman olacagt umuduyla son derece duygusal ifadeler iceren
mektubunda diislincelerini yazdi. Ancak Betty hicbir karsilik vermedi.
Annesinin umurunda olmadigina dair izlenimiyle aralarindaki bosluk devam
etmisti.

Annie goz yaslari icinde “Ben senin kizinim, demek istiyorum. Katiller
insanlar1 6ldiiriir ve yine de anneleri onlar1 sever. Biz bir aileyiz ve o benim
annem. Nasil boyle olmasina izin verir?”” dedi.

Annie, Betiye duygusal acidan bircok kez ulasmaya calisti. Terapiye
basladiktan sonra Annie kendini ifade etmeye calist1 ve ailesi ne zaman ona
saygisiz davranmaya c¢alissa daha saglikli tepkiler vermeye basladi. Her ne
kadar Betty, Annie’nin ¢abasini yok saymaya caligsa da onunla iletisimde
kalmaya devam etti ve Annie’nin ii¢ oglunu gorebildi.

“Basa ¢ikamadigim sey, 6fke degil geriye doniildiigiinde bulacak higbir
seyin olmamasi. Istedigim tek sey, annemi kizdirmis olsam bile ondan bir
parca karsilik gormekti. ” dedi Annie. incinmenin yani sira Annie’nin kafasi
da karigikti.

Her ne kadar Betty kendisine karsilik vermeyi reddetse de Annie,
annesinin bagkalarina kibar ve yardim sever olacak kadar sosyal oldugunu



biliyordu. Annie, bu tiir iliskilerin olduk¢a yapmacik oldugunu biliyordu ama
bunu bilmek duygusal agidan kendini 1yi hissettirmiyordu. Annie’nin acisi ve
yasananlar1 anlayamamasi ylizinden okunuyordu.

Annie, duygusal agidan destekleyici bir annesinin olmamasinin yasini
tutuyordu ve iyilesmenin zaman alacagini biliyordu. Ancak yalvarislarinin
her seyi daha da kot yaptiginin farkindaydi ve bu durumu da ele almak
onemliydi. Kafas1 karismust1. iliskilerini diizeltmek igin bildigi her seyi
yapiyordu: Acik sekilde iletisim kurmak, kibarca isteklerde bulunmak ve
duygusal acidan diiriist olmak. Bu konular lizerine konugmadan iligkilerinin
nasil diizelecegini merak ediyordu.

Ben “Annie, annenle bir bag kurmak i¢in dogru olan her seyi
yapiyorsun. Onunla duygusal bir yakinlik kurmaya ¢alisiyorsun ama ben
onun bunu kaldirabilecegini sanmiyorum. Sen bir bag kurmay1 diisiiniirken,
annen bu istegini muhtemelen kendi dengesini bozacak bir tehdit olarak
goriiyor. Sonucta, kendisi yillardir bu sekilde yasiyor. Senin agikligin ve
diirtistliigiin onun basa cikabileceginden daha fazla. Bu durumu annenin bir
yilan fobisi varmis gibi diisiinmelisin. Sen biiylik, tombul bir yilan gibi
kivrila kivrila onun kucagina diisiyorsun. Senin i¢in ne kadar anlamli olursa
olsun, annen bodyle bir seye dayanamaz. ” dedim. Duygusal yakinlik,
annesinin sahip olmadigi duygusal olgunlugu gerektirirdi. Ancak annesinin
sessiz kalmast Annie nin kendisini tutsak gibi hissetmesine neden oluyordu.
Annesi onunla mutlu olana kadar kendini rahat hissedemiyordu.

Annieye Betty’nin normal davranmasini saglayacak tek yolun,
annesinin yanlis davraniglart ve onu ne kadar incittigiyle ilgili konugmay1
birakmasina bagli oldugunu sdyledim. Annienin annesinin katilimini
gerektirmeyen bir yol bulmasi gerekiyordu. Bu durum, duygusal yakinliktan
korkan ebeveveynlerde ise yarayan tek seydir. Annesiyle bir iliskisinin
olabilecegini ama bu iliskinin hasretini ¢ektigi tarzda olmayacagini ona
anlatttm. En 1yi secenegi, duygusal yakinlik aramaktan ziyade annesiyle
bilerek iletisim kurmay1 saglamakti.

Annie benim 6nerilerime agikt1 ama yine de kafasi karismisti. Betty’ nin
kendi annesine yaptig1 ac1 dolu ziyareti hatirlad1 ki kendisi de reddedici bir
anneydi. Betty kendi annesi tarafindan sevilmedigini o kadar hissediyordu ki
bu ziyaretlerden sonra goz yaslarina bogulmustu ve onu rahatlatacak kimsesi
yoktu. Bu durumun iizerine Annie “Peki o zaman simdi kendi kizina neden
boyle davramiyor?" diye sordu. “Bu kadar aci ¢ektikten sonra bunu kendi



cocuguna yapmaktan nefret edecegini diisiiniirdiiniiz.” Iyi bir tespit ama
Betty kendi tramvasini nesilden nesile aktariyordu, tipki cocukluk acilarini
bastirmak zorunda olan insanlarin yaptiklar gibi.

Annie, annesinin onayini kazanmaya o kadar istekliydi ki iligkilerini
degerlendirmeyi birakmisti. Kendisine asla Betty gibi birinin etrafinda
olmasindan men- nun olup olmayacagim sormamisti.

Yeni Bir iliski Uydurmak

Bu boliimiin geri kalaninda, beklentilerinizi degistirerek ve tepkiselligi
gozlemle yer degistirerek hem duygusal olarak olgunlagsmayan ebeveynlerle
hem de diger insanlarla nasil basa ¢ikilacagini arastiracagiz. Ebeveynlerinizin
duygusal olgunlasmama durumundan sizi kurtaracak ii¢ yaklasim
bulunmaktadir: Mesafeli gozlem, olgunluk farkindaligi ve eski rol
benliginizden uzak durmak.

Mesafeli Gozlem

Duygusal o6zgiirliigiiniizi kazanmanizin ilk adimi, ebeveynlerinizin
duygusal yonden olgunlasip olgunlasmadigini degerlendirmektir. Bu kitabi
hala okuyorsaniz, ebeveynlerinizden en az birinin bu tanima uydugunu
muhtemelen goreceksiniz. Boyle bir ebeveyn, ¢cocuklugunuzdaki sevgi dolu
aile hayalinizi muhtemelen tamamlamayacaktir. Basarilabilir tek hedef,
ailenizi memnun edecek rol benlige gore degil; kendi ger¢ek doganiza gore
davranmaktir. Ailenizin sevgisini kazanamayabilirsiniz ama kendinizi
kurtarabilirsiniz.

Bunun nasil ise yaradigina dair goriisiimii, aile sistemleri teorisini
(1978) gelistiren aile terapisti Murray Bowen’e bor¢cluyum. Bu teori,
duygusal olarak olgunlasmamis ebeveynlerin bireysel kimlik iizerinden
duygusal bagimliliklar1 nasil arttirdiklarini tanimlamaktadir. Bir animsatma
olarak, bagimlilik ebeveynlerin sinirlara saygi gostermedigi, c¢oziilmemis
meseleleri ¢ocuklarina yansittig1r ve ¢ocuklarinin islerine cok fazla karistig
zaman meydana gelir. Duygusal olarak olgunlasmamis insanlarin baskin
oldugu ailelerde, bagimlilik ve rol yapmak aileyi ‘bir arada’ tutmak i¢in
degerli goriliir. Elbette, gercek iletisim ve gergek yakinlik bu tiir ailelerde
yoktur. Kimsenin gercek benligi asla bilinmez. Dahasi bagimli ailelerde,
biriyle bir sorun yasiyorsaniz o kisiyle dogrudan konusmak yerine bagka
biriyle konusursunuz. Bowen bu li¢genlesmeyi ve karakterilize edilen
bagimliligi, bu aileleri bir arada tutan tutkal olarak nitelendirdi.

Bowen ayrica bu durumun c¢aresini de arastirdi, en azindan bazi aile



tiyeleri i¢in. Bowen gozlem ve duygusal mesafe araciligiyla bireylerin aile
sistemi disinda bir yer bulabileceklerini buldu, insanlar mesafeli bir sekilde
gozlem yapmaya devam ettikce, diger insanlarin davranislarindan
incinmezler ve duygusal tuzaklarina diismezler.

Gozlemsel Olmak

Duygusal olarak olgunlasmamis insanlarla etkilesim kurarken duygusal
tepkiler vermek yerine sakin kalir ve belli bir perspektiften bakarsaniz
kendinizi daha kontrollii hissedersiniz. Bir yere oturun ve gozlemsel, mesafeli
bir zihin yapisina gecin. Bunu yapmanin bir¢ok yolu var. Ornegin; yavasca
nefesinizi sayabilir, sistematik bir sirayla kaslarimizi rahatlatabilir ve huzur
verici seyler hayal edebilirsiniz.

Sonrasinda, yapmaniz gereken, tipki bir bilim adaminin yaptig1 gibi,
duygusal agidan mesafeli kalmak ve baskalarinin nasil davrandigini
gozlemlemektir. Antropolojik saha c¢alismasi yapiyormus gibi davranin.
Insanlarin yiiz ifadelerini tanimlamak icin hangi kelimeleri kullaniyorsunuz?
Beden dilleri nasil iletisim kuruyor? Ses tonlar1 sakin mi yoksa gergin mi?
Katr ya da anlayish mu goriiniiyorlar? iliski kurmaya calistigimzda nasil
karsilik veriyorlar? Kendinizi nasil hissediyorsunuz? Bolim 2’de ve 3’te
tanimlanan duygusal yonden olgunlasmamay1 gosteren davranislardan birini
buluyor musunuz?

Eger anne babanmizi ya da sevdiginiz kisiler1 gozlemliyorsaniz,
hissettiginiz lizlintii iyilestirici fantezinizin aktif oldugunun bir isaretidir.
Eger sizi onaylamazlarsa kendinizi rahat hissedemeyeceginizi diisiiniirsiiniiz.
Eger karsimmizdaki insani degistirebilme fantezinizi kullanirsanmiz, kendinizi
zayif, gii¢siiz, endiseli ve muhtag hissedersiniz. Bu son derece tatsiz zayiflik
hissi, duygusal olarak karsilik vermemenizi ve gozlemci moduna geri
donmeniz gerektigini gosterir.

Eger kendinizi tepkisel buluyorsaniz, sessiz bir sekilde kendi kendinize
“Mesafeli, mesafeli, mesafeli...” deyin. Diger kisiyi bilingli olarak kelimelerle
ifade edin ve tas1 gedigine koyun; sessizce ve kendi kendinize. Stresli bir
etkilesim sirasinda, bu ¢esit zihinsel anlatim sizi merkeze alabilir ve dayanma
giici verebilir. Bir seyr tamimlamak i¢in dogru kelimeler1 bulmaya
calistiginizda, beyninizin enerjisini duygusal tepkiden uzaklastirmaya
yardimci olur. Ayni durum, kendi duygusal tepkilerinizi kontrol etmeniz i¢in
de gecerlidir. Sessizce kendi duygusal tepkilerinizi dile getirmek, size ortami
sakinlestiren ekstra bir mesafe imkani verebilir.



Eger o kisi hala sizinle iletisim kurmaya c¢alisirsa, araniza mesafe
koymak i¢in bir bahane bulun. Odadan ayrilmak i¢in bir sebep gosterin.
Ornegin; lavaboya gitmek, kopeginizle oynamak, yiiriiyiise ¢ikmak ya da
basit isleri halletmek gibi. Pencereden disar1 bakin ve dogay: fark edin. Eger
telefonla iletisim kurarsaniz, telefonu kapatmak i¢in bir mazaret bulun ve
baska bir zaman konugmak istediginizi soyleyin. Kendinizi daha mesafeli
tutmak ve gozlemsel zihniyette kalmak icin istediginiz bahaneleri bulun.

Gordiigiinliz lizere, gozlemsel kalmak pasif olmak degildir, aksine
oldukca aktif bir siiregtir. Ayni zamanda, duygusal bagimliliktan uzak
durmanin asil bir yoludur. Gézlem yapmaya devam ettikce, Ozellikle de
duygusal olgunlasamamay1 daha iyi fark edeceginiz i¢in, ger¢ekten neler olup
bittigini géorme beceriniz konusunda daha gii¢lii ve kendinizden daha emin
olursunuz. Artik ebeveynlerinin elestirileriyle yikilan, {izgiin ve caresiz ¢ocuk
olmak zorunda degilsiniz. Temiz zihniniz ve gozlemsel tutumunuz, diger
insanin ne yaptigina bakmaksizin kendinizi giiclii hissetmenizi saglayacaktir.

Iliskiye Karst Ilintili Olmak

Gozlem yapmak, duygusal taktiklerine ve beklentilerine karsit nasil
davranmaniz gerektigini diisiinmeden ebeveynleriniz ya da sevdiginiz
kisilerle ilintili olma durumudur. ilintili olmak, iliski kurmaktan farklidur.
[linti durumunda, iletisim vardir ama karsiikli memnun edici duygusal
etkilesim kurmak gibi bir amac¢ yoktur. Temas halinde kalin, ihtiyag
duydugunuz sekilde konuyu ele alin ve isinize yarayan sinirlar1 agsmadan
kabul edebileceginiz etkilesim tiirlinii secin.

Diger yandan ise, gercek bir iliskide olmak agik ve karsilikli duygusal
iletisim kurmay1 gerektirir. Eger duygusal olarak olgunlasmamis insanlarla
bunu yapmaya c¢alisirsaniz, hayal kirikligina ugrarsiniz ve tiziliirsiiniiz. Bu
tir insanlardan duygusal bir anlayis beklerseniz, kendi i¢inizde denge
kuramazsmmz. Iliski kurma isteginizi size karsilik verebilecek insanlara
saklayarak, onlarla basit sekilde ilintili olmay1 hedeflemek daha anlamlidir.

Olgunlasma Farkindahg: Yaklasim

Iliski odakli olmak yerine gozlemsel olmay: aliskanlik haline
getirdiginizde, dikkatinizi olgunluk farkindaligina yoneltebilirsiniz. Bu
yaklasim, diger insanlarin duygusal olgunluklarini hesaba katarak aci verici
iliskilerden kurtulup duygusal oOzgiirliige wulasmanizi saglayacaktir.
Karsinizdaki kisinin olast duygusal olgunluk seviyesini tahmin etmek,
herhangi bir etkilesim sirasinda kendinizi korumanin en iyi yollarindan



biridir. Bir kisinin olgunluk diizeyini belirlediginizde, verecegi karsilik size
daha anlamli ve daha tahmin edilebilir gelecektir.

Eger bir kisinin boliim 2’de ve 3’te tanimlandig1 gibi duygusal agidan
olgunlasmadigina karar verirseniz, kendinizi tizmeden bu kisiyle iletisim
kurmanin ii¢ yolu bulunmaktadir:

1. Ifade etmek ve akisina birakmak
2. Iliskiye degil sonuca odaklanmak
3. Ilgilenmek yerine yonetmek

Ifade etmek ve Akisina Birakmak

Diger insanlara ne dustindiginiizii elinizden geldigince sakin ve
yargilamadan soOyleyin, ayni zamanda sonuclari kontrol etmeye de
calismayin. Hissettiginiz ya da istediginiz sey1 acik bir sekilde dile getirin ve
kendinizi ifade etmenin tadinm1 ¢ikarin ama karsinizdaki kisinin sizi duymasini
ya da degismesini beklemeyin. Baskalarin1 sizi anlamalar1t  ig¢in
zorlamamalisiniz. Onemli olan, agik va samimi bir iliski kurdugunuz igin
kendinizi rahat hissetmektir. Onlarin ne istediginize karsilik verip
vermemeleri 6nemli degil. Onemli olan, sizin gercek duygu ve
diistincelerinizi sakin ve net bir sekilde ifade etmis olmaniz. Bu basarilabilir
bir amag¢ ve basarmak sizin elinizde.

[liskiye Degil Sonuca Odaklanmak

Bu etkilesimde diger kisiden gercekten ne beklediginizi kendinize
sorun. Dirust olun. Eger karsmizdaki kisi anne ya da babanmizsa, sizi
dinlemesini mi istiyorsunuz? Yoksa sizi anlamasini mi? Davranislarindan
pisman olmasini mi istiyorsunuz yoksa sizden Oziir dilemesini mi? Ya da
yasananlar telafi etmesini mi?

Eger amaciniz, ebeveyninizin empati kurmasina ya da yiireginde bazi
seyleri degistirmesine yonelikse hemen orada durun ve farkli bir amag (daha
o0zel ve daha basarilabilir bir amag) belirleyin, siz duygusal olarak
olgunlasmamis insanlardan farkli olmalarim1 bekleyemezsiniz. Ancak
etkilesim i1¢in 6zel bir amag belirleyebilirsiniz.

Her bir etkilesimden istediginiz 6zel sonucu tanimlayin ve amacinizi
buna gore belirleyin. Bu konuyla ilgili bazi Ornekleri sizinle paylagmak
istiyorum; “Sinirli olsam da diislincelerimi anneme sOylerim.” “Peygamber
sabrina sahip olmadigimi aileme soylerim.” “Babamdan c¢ocuklarimla daha
kibar konusmasini isterim.” Amaciniz, sadece duygularinizi ifade etmeye



yonelik olabilir. Bu basarilabilir ¢linkii insanlardan sizi anlamalarini degil
dinlemelerini istiyorsunuz. Ya da amaciniz, ailenin siikran giinii yemegini
nerede yiyecegine karar verecek olmak kadar basit olabilir. Asil nokta,
varmak istediginiz varis noktasini bilerek etkilesime girmektir.

En acik haliyle son bir kez ifade etmek istiyorum: iliskiye degil sonuca
odaklanm. iliskiye odaklandiginiz ve iliskinizi duygusal anlamda degistirmek
ya da gelistirmek istediginiz siirece, duygusal olarak olgunlagsmamis
insanlarla etkilesim kurmaya calismaniz iyi bir sonu¢ vermeyecektir.
Karsmizdaki kisi, onu ilizmeye son vermeniz i¢in sizi duygusal olarak
bastirmaya ve kontrol etmeye calisacaktir. Eger 6zel bir soru ya da sonuca
odaklanmaya devam ederseniz, ¢ok biiylik ihtimal kisinin yetiskin yaniyla
iletisim kurarsaniz.

Elbette, eger anlayish biriyle iletisim kuruyorsaniz, iliskideki duygusal
meseleleri ele almaniz sagliklidir. Duygusal olarak olgunlasmis insanlarla
duygulariniz1 diiriist bir sekilde konusabilirsiniz ve onlar da tipki sizin gibi
kendi duygu ve diisiincelerini sizinle paylasacaktir. Her iki kisi de duygusal
acidan yeterince olgunsa, bu sekilde kurulan ag¢ik ve samimi iletisim
birbirinizi daha iyi anlamakla ve duygusal gelisimi hissetmekle sonuclanir.

Ilgilenmek Yerine Yonetmek

Olgunlagsmamis insanlarla duygusal olarak ilgilenmek yerine siire ve
konularda dahil olmak {izere etkilesimi yonetmek icin bir amacg belirleyin.
Konugsmanizi, gitmesini istediginiz yone dogru siirekli yonlendirmeniz
gerekebilir. Konuyu degistirmek i¢in geg¢mis davranislarinizi kibarca
yumusatin. Kibar davranin ve net bir cevap alana kadar bir¢ok kez tekrar
yapmaya hazir olun. Duygusal olarak olgunlagsmayan insanlarin, bagkalarinin
israrlarina karst koyma gibi bir stratejileri yoktur. Ayni soruyu sormaya
devam ederseniz, saptirma ya da kacinma girisimleri eninde sonunda bosa
cikar. Bir hatirlatma olarak, hislerinizi gozlemleyerek ve kendinize anlatarak
duygularinizi reaktif hale getirmek yerine yonetmeyi tercih edebilirsiniz.

Olgunlasma Farkindalig1 Yaklasimi Ile Ilgili Endiseler

Bu yaklagimi ilk defa duyan insanlar, genellikle belli endiseler yasar,
ozellikle de bu yaklasimi aileleri i¢in kullanacaklar1 zaman. Asagida bu
konuyla 1ilgili en sik duydugum endise tiirleri ve onlara uygun cevaplar
bulunmaktadir: Endise: Ailemle bu sekilde iletisim kurmak bana soguk ve
tatsiz geliyor. Onlarla oldugum her saniye bdyle bir sey diisiinmek
istemiyorum.



Cevap: Eger her sey yolunda gidiyorsa ve ailenizle olmaktan
memnunsaniz, bu yaklasimi kullanmaniza gerek yok. Ama eger sinirleniyor
ve hayal kiriklig1 yasiyorsaniz, yapmaniz gereken en iyi sey, nesnel bir
sekilde gozlem yapmak ve etkilesiminizi yonlendirmektir. Soguk olmaniz
gerekmiyor; duygusal dengenizi silirdiirmeye nelerin yardimci olduguna
odaklaniyorsunuz.

Endise: Ailemden zihinsel olarak uzak durursam kendimi sug¢lu ve
hilekar hissederim. Onlara kars1 acik ve dogal olmak istiyorum.

Cevap: Bilingli sekilde gozlem yapmak, hilekar ya da su¢lu olmak
demek degildir; herkesin kendini daha kotii hissedecegi tepkisel bir
durumdan kendinizi uzak tutmak demektir. Bir yetiskin olarak, bir birey gibi
diisiinebilmeyi ve baskalariyla etkilesim icinde olmay1 istersiniz. Oz
farkindalik, sadakatsiz oldugunuz anlamina gelmez.

Endise: Ailenizin yaninda duygusal olmamay1 savunmak oldukc¢a kolay
ama ailemin ne kadar baskici ve cikarci oldugunu gormediniz! Onlarin
tepkilerinin yogunlugu karsisinda kendimi boguluyor gibi hissediyorum.

Cevap: Bagka birinin duygulari tarafindan hepimiz bogulabiliriz. Bu
durum, duygusal bulagma olarak adlandirilir. Ancak bu duruma dahil olmak
yerine olanlart gozlemlemeyi tercih ederseniz kendinizi daha giivende
hissedersiniz. Kiiclik bir gozlem bile, baskalarimin sikintilarinin baskisindan
sizi kurtaracaktir. Bu, onlarin sikintisi; sizin degil. Sikintilarinin birazini
hissedebilirsiniz ama onlar kadar sikintiya girmek zorunda degilsiniz.

Endise: Ailem bana karsi ¢ok iyidir. Egitim masraflarimi 6dediler ve
bana 0diing para verdiler. Eger onlar1 duygusal yonden olgunlagsmamis olarak
goriirsem, onlara saygisizlik yapmis olurum. Onlar hakkinda bu sekilde
diistinmek bana dogru gelmiyor.

Cevap: Disiincelerinizle ilgili dogru ya da yanlis diye bir sey yok.
Ailenizin duygusal kisitlamalarina karsi diiriist oldugunuz i¢in saygisizlik
etmis olmuyorsunuz. Duygusal agidan olgun bir yetiskin olarak, kendi
zihninizin mahremiyeti icinde bagkalarim1 gézlemleme ve degerlendirme
ozgiirliigline sahip olmalisimiz. Kendi fikirlerinizin olmasi sadakatsizlik
degildir.

Anne babaniza size verdikleri her sey i¢in saygi duyabilirsiniz ama
insanlarin zayif yonleri yokmus gibi davranmak zorunda degilsiniz. Boliim
2’de degindigimiz gibi, bir c¢ocugun fiziksel ve maddi ihtiyaglarin
karsilamak, o cocugun duygusal ihtiyaclarimi karsilamakla ayni anlama



gelmez. Ornegin; birinin sizi dinlemesine ihtiyaciniz varsa -gerekli duygusal
iletisimi kurmak icin- para ya da iy1i bir egitim almak sizi bu ihtiyacinizdan
uzaklastirabilir ama eksikligini dolduramaz. Endise: Ailem kendimi sucglu
hissetmeme neden olurken ben nasil sakin kalabilir ve etrafimi1 gbzlemlemeye
devam edebilirim?

Cevap: Nefes alip vermeye odaklanarak kendinizi merkeze alin. Suglu
hissetmek, acil bir durum degildir. Olan biteni gozlemleyin ve 06zel
kelimelerle sessizce kendinize anlatin. Olan biteni zihinsel olarak
tanimlamak, beyninizin duygusal merkezinden daha nesnel daha mantiksal
yanina ge¢cmenize yardimci olur. Bir diger strateji ise, siireyi hesaplamaktir.
Ne kadar siire aileniz ayn1 sekilde davranmaya devam ediyor? Saate bakabilir
ve onlar1 ne kadar siire dinlemek istediginize karar verebilirsiniz. Zaman
doldugunda, kibarca soziinii kesip oradan ayrilmanmz ya da telefonu
kapatmaniz gerektigini soyleyebilirsiniz. Yapacak isleriniz oldugunu sdyleyin
ve konugmayi bitirin. Kendinizle de nazik bir sekilde konusabilirsiniz:
Kendimi suclu hissetmek i¢in hi¢bir sebep yok. Onlar kendi duygularim bana
kabul ettirmeye calisiyorlar. Ben yanlis bir sey yapmadim. Bir fikrimin
olmas1 gayet normal bir sey. Evebeyninizin dikkatinizi dagitmaya c¢alistigini
kendinize hatirlatin. Bu durum yiirlimeye yeni baslayan iizgiin bir ¢ocukla
bas etmek gibidir: Miicadeleye girmek yerine sakin kalir ve istediginiz
sonuca odaklanirsaniz, tatsizlik er ya da ge¢ son bulacaktir.

Endise: Ben bu becerileri tek basima sakin sakin otururken 6grenebilir
ve uygulayabilirim ama annem babam beni elestirmeye basladiginda yok
olup gider. Kendimi Super Bowl magclarinda sut atan kisi kadar sinirli
hissediyorum. Onlar gézlemleyebilecek ve yonetebilecek kadar nasil sakin
kalabilirim? Cevap: Futbol maginda sut atan kisi sinirli olabilir ama elinden
geldigince sakin olmaya ¢alistigindan emin olmalisiniz. Spor psikolojisinin
bliyiik bir kismi, stres altindayken nasil rahatlayacagini 6grenmektir. Sizin
amaciniz, istediginiz sonuca odaklanarak normalden biraz daha az sinirli
olmaya calismaktir. Bu, futbol mac1 degil! Burada baski yok ciinkii artik bir
sey kazanmak ic¢in miicadele etmiyorsunuz. Anne babanizin sundugu
olumsuzluga ihtiyaciniz yok. S6z konusu olan kazanmak ya da kaybetmek
degil; ebeveyninizin duygusal bulasmasina tepki gostermekten kendinizi uzak
tutmaktir.

Endise: Annem ve babam i¢in ¢ok endiseleniyorum. Daima mutsuzlar.
Sadece kendilerini daha 1yi hissetmelerini istiyorum.



Cevap: Bunu yapamazsiniz. Ne yaparsaniz yapin ailenizin uzun siire
mutlu olamayacagini fark etmediniz mi? Bir seylerden siirekli sikayet
etmeleri, amaclarinin daha iyi hissetmek oldugu anlamina gelmez. Bu, sizin
yorumunuz. Onlara kibar davranin ama onlar i¢in {izilmeyin. Onlarin
tyilestirici hikayeleri ve rol benlikleri, daha fazla aci ¢ekmeyi ve sikayet
etmeyi gerektirebilir. Kendi yolunuzu terk etmek ve onlar arkadan itmek
sizin iginiz degil. Eger bunu yaparsaniz, muhtemelen her sey daha da
zorlasacak ve tatsizlasacaktir.

Anriie 'nirt Hikdyesinin Devami

Annesi Betty’nin inat¢1, sessiz davraniglarina aylarca dayandiktan sonra
Annie, olgunlagsma farkindalig1 yaklasimini denemeye karar verdi. Ailesini
ogullarindan birinin futbol magina katilmaya davet etti. Bu siire, Annie’nin
nesnel olabilecegi ve duygusal acidan kontrolde kalabilecegi kadar uzundu.
Arzuladig1 sonug, tiyatronun olmadigi, ailesiyle basitce yeniden iletisim
kurabildigi bir ziyaretti. Betty ile acik yiireklilikle ilgilenmeye calismaktansa
Annie, tarafsiz bir gozlem mo- dunda kaldi ve annesinden herhangi bir
sicaklik beklemeden giizel bir sekilde etkilesim kurdu. Her zamanki gibi
ailesi ge¢ kalmisti ama Annie onlar1 giilimseyerek karsiladi ve “Burada
oldugunuz i¢in mutluyum, "ded..

Annie, Betty e biraz sarild1 ve atistirmalik bir seyler ikram etti. Betty,
lizgiin ve duygusal bakti -yine kendini etkilesimlerinin merkezine koymaya
calisti- ama Annie bunu kabul etmedi ve annesinin bu davranisini beslemedi.
Annie, Betty ile duygusal yakinlik kurma c¢abasindan uzak durmayi
basarabildi ¢iinkii biliyordu ki Betty’nin duygulari muhtemelen kendisiyle
ilgiliydi ve Annie ile ilgilenmek gibi bir istegi yoktu. Gergekten de Betty mag
boyunca nadiren Annie ile konustu.

Oyundan ayrilacaklar1 zaman, Betty yutkundu ama Annie ile yine de
konugsmadi. Annie zihin olarak kendini hazirladi ve rahatsiz olmaktan ziyade
basit bir sekilde Betty’nin gercek bir iletisim kurmaktan nasil kagindigini ve
magdur taraf nasil oynadigini gézlemledi.

Daha sonra, Annie annesiyle olan deneyimini benimle paylasti;
“Annemin boyle biri oldugunu sonunda anlayabiliyorum. Bu, onun kipligi.
Benimle alakas1 yok. Kendisi o kadar incinmisti ki ona dahil olmadigim i¢in
mutluyum. Onun bu davramislarini kendi degerlerimden uzak tutabildigim
i¢cin kendimle gurur duyuyorum. ”

Betty’nin dogumgiiniinde Annie kendisini aradi ve kisa bir mesaj



biraktt ama annesini herhangi bir yere davet etmedi. Annie duygusal agidan
yapabildiginin en 1yisini yaptiginda kendini iyi hissediyordu. Betty’nin
kendisine geri ddonmemesini sorun yapmadi. Annie birkag¢ giin sonra Betty’ye
telefonla ulasabildiginde, annesi soguk, gergin ve mesafeli bir sekilde karsilik
verdi. Annie bir sey olmamis gibi davranarak “Senden haber alamayinca
sasirdim. Mesajimi almis miydin?”diye sordu. Betty tesekkiir etmeden soguk
bir ses tonuyla dediklerini onayladiginda ve higbir sicaklik gostermediginde,
Annie konusmay1 bitirmeye karar verdi ve “Arada bir haberlesmemiz lazim
anne. Neden beni aramadin? Bulusmak i¢in plan yapariz, *’dedi.

Bu goriismeden sonra Annie, duygusal a¢idan kendini daha 6zgiir
hissetti.  Artitk  annesinin  reddedislerine  takilmiyordu.  Annesinin
onaylanmayan sevgisini kazanmaya calisan kii¢iik bir kizin eski roliini
canlandirmak yerine, tipki bir yetiskin gibi Betty ile iliski kurmayi
basarabildi.

Bir sonraki seansimizda, Annie; “Artikyanlis bir sey yaptigimi
hissetmiyorum. Ugruna miicadele ettigim bu 6nemli iliskinin iy1 bir sekilde
sonu¢lanmamasi iiziici. Ancak annem hicbir sey yapmadi, bana karsilik
vermedi. Bu da onun benimle yakin bir iliski kurmayacaginin baska bir
isareti. Benim tiim samimi ¢abalarimi geri itse de ben vazge¢gmeyecegim. Ben
samimi yanimin son bulmasini istemiyorum, "dedi.

Eski Rol Benlikten Cikmak

Bir adim geride durup sadece ebeveynlerinizi degil ayn1 zamanda kendi
rol benliginizi de gézlemleme becerisi, duygusal ozgiirliiglin basladig yerdir.
Bir rol benlige nasil biiriindiigiiniizii ve iyilestirici fantezinizi gergeklestirmek
icin ne kadar ¢aba harcadiginiz1 gordiigiiniizde, daha farkli davranmaya karar
verebilirsiniz.

Rochelle 'nin Hikdyesi

Rochelle’nin annesi, oldukca talepkar ve kizindan kendisine kul kole
olmasini bekleyen bir anneydi. Roc- helle “Annem degismedigi ve beni kabul
etmedigi silirece iyi olamayacagimi hissediyordum. > diyerek durumunu
anlatti. Ancak Rochelle annesi tarafindan otomatik olarak incinmek yerine
annesinin duygusal a¢idan ol- gunlasamadigini gozlemlemeye karar
verdiginde, derin bir degisim yasadi; “Ilk defa onun davranisini oldugu gibi
gordiim. Onun beni anlamasini saglamam gerektigini hissettigimde, eskisi
gibi liziilmedim ya da hayal kirikligina ugramadim. > Rochelle kendini ve
annesine olan ger¢ek duygularini anlamaya calistig1 i¢in, kendini artik belli



bir rol oynamak ve tiim dikkatini annesine vererek onun iyilestirici fantezisini
gerceklestirmek zorunda hissetmedi. “Artik olaylara hemen atlamaya ve onun
‘iyi kiz1 olmaya mecbur degilim. Onun sorunlariyla ugrasmak zorunda
degilim. ” Rochelle artik istedigi zaman annesini artyor ve annesinin
isteklerine hayir demek i¢in kendisini 0Ozgiir hissediyordu. Rochelle
gorevlerini seven kiz roliinii oynama zorunlulugu hissetmedigi i¢in artik
annesinin yaninda daha rahat olmak icin kendini 6zgiir hissediyordu.

Kendi Duygu ve Diistincelerinizi Denetim Altinda Tutmak

Bir ebeveynle ya da duygusal olarak olgunlagsmamis bir insanla
etkilesimde bulunmanin nihai amaci, kendi zihninizi ve duygularimizi
denetim altinda tutmaktir. Bunu yapmak i¢in, nasil hissettiginizin ve diger
kisinin nasil davrandiginin farkina vararak gozlem yapmaya devam
etmelisiniz. Bu acidan bakildiginda, bireysel baki¢ a¢inizi siirdiirebilirsiniz ve
diger kisinin duygusal bulagsmasina kars1 bagisiklik kazanabilirsiniz.

Ebeveynlerinizle birlikteyken, zihninizi etkilesimin istenilen sonucuna
odaklamaniz onlar nasil davranirsa davransin nesnel ve gézlemci kalmaniza
yardimci olacaktir. Bu durum, duygulariiza kapilmak veya savas ya da kag
taktigini benimsemek yerine beyninizin diisiinen kismini aktif tutacaktir. Bu
sekilde etkilesimin amacina odaklanmak, eski iyilestirici fantezileriniz ve rol
benlikleriniz etrafinizda dolanirken sizin gercek benliginizde kalmaniza
yardimci olur.

Yeni Samimiyete Karsi Dikkatli Olmak

Murray Bovven’e gore (1978), daha bireysel oldugu i¢in duygusal
olarak olgunlagsmamis ebeveynlerin diisiinmeden verilen tepkileri bir ¢ocugu
bagimli bir hale getirmeye zorlayabilir. Eger cocuk oltaya diismezse, boyle
ebeveynler daha gergekei yollarla iliski kurmaya baslayabilirler.

Ozlem ve amac odakli bir yaklasim benimsediginizde, ebeveynleriniz
kendilerine 6zgii olmayan bir samimiyetle karsilik verirlerse dikkatli olmanizi
oneririm. Eger size daha saygili davranirlar ve bir parca daha agik olurlarsa,
eski 1yilestirici fantezilerinize donmek i¢in savunmasiz olabilirsiniz.
(Sonunda bana ihtiyacim olan seyi verecekler.) Dikkatli olun! Iginizdeki
cocuk, eninde sonunda ailenizin degisecegini ve hasretini ¢ektiginiz seyi size
verecegini her zaman umut eder. Ancak sizin isiniz yetiskin bakis aginizi
korumak ve ayri, bagimsiz bir yetiskin olarak onlarla iliski kurmaya devam
etmektir. Bu noktada, ebeveyn-cocuk dinamiklerini yeniden olusturmayi
degil onlarla yetiskin iliskisi kurmay1 hedeflemeliyiz.



Eger eski ¢ocukluk umutlariniza donmek icin kendinize izin verirseniz,
ebeveynlerinizin artan samimiyeti hemen buharlasacaktir ¢iinkii artik onlara
karst1 kendinizi giivende hissetmemeye baslamigsinizdir. Hatirlayin,
ebeveynleriniz muhtemelen duygusal agidan fobik bozukluga sahip ve gergek
yakinlikla bas edemeyen kisiler... Eger siz daha samimi, daha agik olursaniz,
onlar geri c¢ekilmeye baslayarak sizin dengenizi bozup kendi kontrollerinin
altinda tutmaya calisacaklardir. Bu tiir bir yaklagim, boyle insanlarin
kendilerini asir1 samimiyetten korumalarinin tek yoludur.

Sonunda, tiim dinamikler ayni kalir. Ebeveynleriniz onlara duydugunuz
ihtiyac1 ne derecede hissettiginizle ters orantili olarak duygusal agidan var
olurlar. Sadece bir yetiskin olarak hareket ettiginizde, nesnel zihniniz ailenize
kars1 kendini gilivende hissedecektir. Aci ama gercek olan su ki
ebeveynleriniz i¢inizdeki ¢ocugun duygusal ihtiyaclarimi karsilamaktan c¢ok
korkarlar.

Etkilesimlerinizde, mevcut am gozlemleyin ve ger¢ek doganizin
isteklerini takip edin. Ger¢ek benliginiz, dahil olan kisileri ve durumun
gercekligini bildigi i¢in tam olarak gereken tepkiyi verebilir. Ancak gergek
benligin bunu yapabilmesinin tek yolu, kendi bireyselliginizi temellendirmek
icin nesnel ve gozlemci bir durumda kalmanizdir.

Ozet

Ebeveynlerimize olan ilk bagliligimiz, onlarin sevgisini ve ilgisini
istememizi saglar. Ancak eger yetiskin iliskilerimizde ¢ocukluk rollerimizi
tekrar etmek istemiyorsak onlardan uzak durmak zorundayiz. Olgunlagma
farkindalig1 yaklasimi, duygusal olarak olgunlasmamis ebeveynlerinizle ya
da zor, benmerkezci herhangi biriyle daha etkili bir sekilde bas etmenize
yardimci olacaktir. Bir iliski kurmak yerine ebeveynlerinizle daha nétr bir
sekilde iletisim kurarsamiz daha iyi sonuglar alabilirsiniz. Ilk olarak,
ebeveynlerinizin olgunluk diizeyini ve ikinizin arasindaki etkilesimi nesnel
bir bakis agisiyla -duygusal tepkiden ziyade diisinmeye odaklanarak-
degerlendirmelisiniz. Daha sonra, olgunlasma farkindaligi1 yaklagimindaki {i¢
adimi uygulamalisiniz. Kendinizi ifade etmek ve rahatlamak, iliskiye degil
sonuca odaklanmak; duygusal olarak ilgilenmek yerine etkilesimi yonetmek.

Bir sonraki boliimde, eski ebeveyn-¢ocuk iliskisi modelinden 6zgiirliige
giden yolu kesfedecegiz. Okumaya devam ettik¢e, hayatinizi yoran eski iligki
kaliplarindan kurtulmanin ne kadar 1yi oldugunu goreceksiniz.



BOLUM

ROLLER VE FANTEZILERDEN BAGIMSIZ
YASAMAK NASIL HISSETTIRIR?



Bu boliimde, duygusal olarak olgunlasmayan ebeveynlerle ilgili olmak
icin oynadiginiz rolii biraktigimizda nasil hissedeceginizi kesfedecegiz.
Gergekten kendiniz olmak i¢in duygusal 6zgiirliigiinlizii yeniden kazanmaya
basladigimizda, yeni diisiincelerinizin ve eylemlerinizin  duygusal
yalnizliginiz1 asmaniza nasil yardimei olabilecegini goreceksiniz. Ogrenmeye
devam ettik¢e, Ozgiirlesmek miicadele etmeyi gerektirebilir ama buna
gercekten degecegini sOyleyebiliriz.

Sizi Geride Tutan Aile Kaliplari

Gergek benliginizi kesfetmeye ve gelistirmeye baslamadan Once,
insanlar1 eski rollerine devam ettiren aile dinamiklerinin bazilarini
inceleyelim.

Bireyselligi Engellemek

Eger duygusal olarak olgunlasmamis ebeveynler tarafindan
blyiitiildiiyseniz, ilk yillarimizi duygusal olarak fobik bir insanin endiseleri
etrafinda sessizce dolanarak gecirdiniz demektir. Bu tiir insanlar tarafindan
olusturulan bagimh aileler, bireysellik korkusuna karsi siginak yeridir. Bir
cocugun bireyselligi, duygusal olarak giivensiz ve olgunlasmamis
ebeveynlere yonelik bir tehdit olarak goriiliir ¢iinkii bu durum, olasi red ya da
terk etme korkusu yaratir. Eger bagimsiz diisiinliyorsaniz, onlar1 elestirebilir
ya da terk etmeye karar verebilirsiniz. Duygusal olarak olgunlasmamis
ebeveynler aile tiyelerini gercek bir bireyden ziyade tahmin edilebilir fantezi
karakter olarak gordiiklerinde kendilerini daha giivende hissederler.

Hem ger¢ek duygulardan hem de terk edilmekten korkan bu ebeveynler
icin, ¢ocuklarindaki 6zgiinlilk ¢ocugun bireyselliginin korkutucu kanitini
ortaya koyar. Bu tiir ebeveynler, ¢ocuklar ger¢ek duygularim ifade ettiginde
kendilerini tehdit altinda hissederler ¢iinkii bu durum etkilesimleri
ongoriilemez hale getirebilir ve aile baglarini tehdit edebilir. Bu nedenle,
cocuklar ebeveynlerinin endiseli olmasin1 engellemek i¢in onlarin giivenlik
hissini bozabilecek 6zgiin diisiincelerini, duygularini ve arzularim bastirirlar.

Bireysel Ihtiyaclari ve Tercihleri Inkar Etme

Endiselerinden dolay1 ¢ocuklarmi siirekli kati bir kontrol altinda
tutmaya calisan ebeveynler, cocuklarina sadece ne yapmalarini degil ayni
zamanda nasil hissedeceklerini ve disiineceklerini de ogretirler, i¢sellestirici
olan ¢ocuklar, bu talimatlar1 yiiregiyle algilar ve kendi essiz deneyimlerinin
hi¢cbir mesrulugunun kalmadigina inanabilirler. Bu tiir ebeveynler ¢ocuklarina
kendi ailelerinden farkli bir bakis agis1 benimsemenin utang verici oldugunu



ogretirler. Bu sebeple, bu ¢ocuklar kendi essizliklerini ve gii¢lii yanlarini
garip hatta sevimsiz olarak gorebilirler.

Bu tiir ailelerde, igsellestirici cocuklar genellikle asagidaki normal
davranislardan utanmay1 6grenirler:

- Cosku

- Kendiligindenlik

- Zarar, kayip ya da degisim karsisinda duyulan iiziintii ve keder

- Sinirs1z sefkat

- Gergekten ne hissettigini ve diislindiigiini séylemek

- Yanlis anlasildiklarinda ya da kiictimsendiklerinde 6fkelerini ifade etme

Diger yandan, asagidaki duygular ve diisiincelerin kabul edilebilir hatta

arzu edilebilir oldugunu 6grenirler:

- Otoriteye itaat ve hiirmet

- Aileyi giiglii ve kontrol edilebilir bir duruma getiren fiziksel hastalik ya da
yaralanma

- Belirsizlik ve kendinden siliphe etme

- Aile ile ayn1 seylerden hoslanmak

« Kusurlu ve farkli olma durumunda sugluluk ve utang hissi

- Ozellikle de ailenin endiseleri ve sikayetleri s6z konusu oldugunda dinleme
istegi

- Kliselesmis cinsiyet rolleri, 6zellikle de kizlarin memnun edici ve erkeklerin
sert tavirlari

Eger duygusal olarak olgunlasmayan bir ailenin igsellestirici
cocuguysaniz, hayatla nasil basa c¢ikacaginiza dair kendinizi engelleyen
davranislar dgretilir. Iste en dnemlilerinden bazilari:

- Onceligi baskalarmin sizden yapmaniz1 istedigi seylere verin.
- Kendinizle ilgili konusmayin.

- Yardim istemeyin.

- Kendiniz i¢in higbir sey istemeyin.

Duygusal olarak olgunlagsmayan ebeveynlerin igsellestirici ¢ocuklar
‘iyiligi’ ilk olarak ebeveynlerinin ihtiyaglar1 karsilansin diye kendini geri
planda tutmak olarak goriirler. i¢- sellestiriciler, kendi duygularini,
ithtiyaclarini en 1yi ihtimalle 6nemsiz, en kotii ihtimalle de utang verici olarak
goriirler. Ancak bu zihniyetin ne kadar c¢arpik oldugunun bilincine
vardiklarinda isler olduk¢a hizli degisebilir.

Ornegin; Carolyn’nin iyilestirici fantezisi, eger kendi yasam



hikayesinde itaat eden taraf olursa ve annesinin asil karakter olmasina izin
verirse eninde sonunda annesi tarafindan takdir edilecegiydi. Ancak
terapideyken bir farkindalik yasadi; “Benim aile roliim kurgusaldi. Sayfalar
cevirdikce baskalarinin romaninda bile bir karakter olmadigimi fark ettim.
Artik bu kitapta olmak istemiyorum.”

Icsellestirilmis Ebeveyn Sesine Bagli Kalmak

Ebeveynlerin, bir ¢ocugu kendi i¢giidiilerine ve hayat dolu diirtiilerine
kars1 durmak igin nasil egiteceklerini merak edebilirsiniz. Bu durum, benim
ebeveyn-sesinin igsellestirilmesi olarak adlandirdigim siiregte olusur. Bir
cocuk olarak, biz ebeveynlerimizin diisiincelerini ve inanglarini kendi i¢imize
cekeriz boylece onlarin yorumlarii sanki kendi i¢ sesimizden geliyor gibi
algilariz. Bu sesler genellikle .. .yapmalisin!” “...yapsan 1yi olur.” ...yapmak
zorundasin!” gibi seyler soyler. Ancak bu sesler sizin degerleriniz, zekaniz ve
ahlaki karakterinizle ilgili kaba yorumlar aktarabilir.

Her ne kadar bu yorumlar sizin i¢ sesiniz gibi goriinse de aslinda size
bakan kisinin gercek yankisidir. Bu konuyla ilgili daha fazlasini 6grenmek
isterseniz Conquer Your Critical Inner Voice (Firestone, Firestone ve Catlett,
2001) adl kitap i¢ sesinizin nereden geldigini ve bu i¢ sesin olumsuz
etkilerinden nasil kurtulacaginizi 6grenmeye yardimci olabilir.

Herkes kendi ebeveyninin sesini igsellestirir, bu bizim nasil
sosyallestigimizi gosterir. Bazi insanlar destekleyici, dostca ve sorun ¢oziicii
i¢ seslere sahipken, ¢ogunluk sadece ofkeli, elestirel ve kiiglimseyici sesler
duyar. Bu olumsuz mesajlarin acimasiz varligi, kisiye ebeveynin kendisinden
daha biiyiik zararlar verebilir. Bu nedenle, kendinizi kotii hissettiginizde bu
sesleri susturmak isteyebilirsiniz boylece elestirel degerlendirmelerden kendi
0z sayginizi korumus olursunuz. Buradaki amag, kendi sesinizi sanki kendi
gercek benliginizin bir parcasi degilmis gibi tanimanizi saglamaktir. Boylece
bu sesi kendi diisiincelerinizin dogal bir parcasit olarak gdérmeyeceksiniz.
Bunu yapmanin bir yolu da bolim 8’deki olgunlasma farkindaligi
yaklasimini kafanizdaki olumsuz seslerle iliskilendirerek kullanmaktir, tipki
ailenizle olan etkilesimizde yaptiginiz gibi.

Duygusal olarak olgunlagsmayan ebeveynleriniz hakkinda daha nesnel
oldukca, kafanizdaki sesleri tekrar degerlendirebilir ve gereksiz etkilerinden
kendinizi kurtarmaya baslayabilirsiniz. Ebeveynlerinizle yaptiginiz gibi, bu
icsel seslerin sizinle nasil konustugunu gozlemlemek ¢ok oOnemlidir.
Duyduklarimiza kuskuyla yaklasabilir ve bu i¢ elestirileri dinlemek isteyip



istemediginiz konusunda mantikli bir karar verebilirsiniz.

Insan ve Hatali Olmak I¢in Ozgiirliik

I¢sellestirilmis ebeveyn sesleri, muhtemelen dilin ve mantigin hiikiim
sirdiigii beynin sol yarim kiiresinde yer alir. Sol beyine gosteri i¢in i1zin
verildiginde, duygudan oOnce miikemmelliyetciligi ve sefkatten oOnce
yargilamay1 devreye sokar. (McGilchrist 2009) Beyninizin daha kisisel, daha
sezgisel olan sag tarafinin sagladigi denge olmadan, sol beyniniz sizi
degerlendirmek i¢in bir makine gibi dogru ve yanlisin denklemlerini
kullanacaktir. Ahlaki sesi, basarilarinizdan yola ¢ikarak sizin iyi ya da koti,
miikemmel ya da berbat oldugunuzu soyleyecektir. Bu tiir yargilama mantig;,
duygusal olgunlasamamaya eslik eden zihinsel katiligin bir yontdiir.

Jason in Hikdyesi

Basarili bir tiniversite profesorii ve amator sanat¢i olan Jason, yillardir
depresyondaydi. Kiistah, elestirici bir baba ile benmerkezci bir anneyla
bliylimiistii ve her ikisinin de ona kars1 hi¢ sabr1 yoktu.

Jason, stirekli kendisini degerlendiren olumsuz, mii- kemmelliyet¢i bir
ebeveyn sesini i¢sellestirmisti. Jason ne yaparsa yapsin, i¢ sesi onu kotiileyen
seyler soylemekten ¢cekinmiyordu. Bazi seyleri i¢ sesinin dile getirdigi gibi
miikemmel yapamadiginda, siirekli kendini yargiliyor ve kendinden nefret
ettigini soylilyordu. Dahasi, gercekten yapmak istedigi ya da yapmay1
dislindiigii seyi asla sOyleyemiyordu cilinkii i¢ sesi yapamayacagini
sOyliiyordu.

Neyse ki terapi esnasinda Jason, i¢ sesiyle reddedici ebeveynleri
arasindaki baglantiy1 fark etti. Bu olumsuz i¢ ses de tipki ailesi gibi, tiim
se¢imlerini elestiriyordu ve siirekli 6z giivenini baltaliyordu. Bu sesi, yillarca
yaptig1 gibi, mantigin bir sesi olarak kabul etmek yerine, Jason sonunda onu
anne babasinin ruhani sesi oldugunu fark etti ve yikici bir giindeminin
oldugunu anladi.

Jason, i¢ sesinin neden boyle konustugunu bir kez anladiginda ve
kendisine kotii, bencil ya da tembel oldugunu sodylediginde ona inanmak
zorunda olmadigin fark etti. I¢ sesi her seyi milkkemmel yapmasii soyledigi
icin kendini zorlamak yerine, kendi isteklerini netlestirmek i¢in soru sormaya
basladi. Jason bir sey yapmaktan korktugunda, kendini zorlamak yerine, bir
iki dakika durup “Benim ihtiyaclarim bu resmin bir par¢ast m1? Bu resmin en
bliyiik kismini ben mi olusturuyorum? Benim kendi ihtiyaglarimla sesin bana
yapmami soyledigin sey arasinda denge var mi1?”’diye sormaya basladh.



Jason, tiim yetiskinlik donemini, karsilastigi her bir gorevi; “Kahretsin,
bunu yapmak zorundayim. > diyerek gegerdi. Simdi ise, daha fazla alternatifi
var; “Bu is1 ger¢ekten simdi yapmak zorunda miyim? Eger bunu yapmam
gerekiyorsa yapmak istedigim diger seyler icin nasil ve ne zaman vakit
ayiracagim?” Ne yapmak istedigini ilk dnce kendine sormay1 ve sonrasinda
kendi adina karar vermeyi 6grendi. Bunu yaparken de i¢ sesini susturmay1
basariyordu. Gergekten ne yapmak istedigini diisinmek ic¢in zaman
ayirdiginda, Jason sonunda i¢ sesinin zorbaligindan kurtulabildi.

Gercek Duygularimiza ve Diisiincelerinize Sahip Olmanin
Ozgiirliigii

Eger cocukluk donemine ait duygu ve diisiinceleriniz ebeveynlerinizi
rahatsiz etmisse, bu igsel deneyimlerinizi hizli bir sekilde bastirmay1
ogrenmis olabilirsiniz. Gergek duygu ve diisiincelerinizi bilmek, eger sizi
bagli oldugunuz kisilerden uzak tutmakla tehdit ediyorsa muhtemelen
tehlikeli bir hal almistir, iyiligin ve kotiiligiin sadece davranislarinizda degil
ayni1 zamanda zihninizde de yer aldigini 6grenmis olabilirsiniz. Bu nedenle,
belli duygu ve diisiincelere sahip oldugunuz i¢in kotii bir insan oldugunuza
dair sagma bir fikri benimsemis olabilirsiniz ve belki de hala bu inanc1 devam
ettirtyorsunuz.

Ancak sucluluk ya da utang duygusu hissetmeden tiim icsel
deneyimlerinizden faydalanmaya ihtiyag duyarsimiz. Ayrica, duygu ve
diistincelerinizin dogal olarak akmasina izin verdiginizde, sizin hakkinizda ne
sOyledikleri konusunda endiselenmeden daha fazla enerjiye sahip olursunuz.
Bir duygu ya da diisiince, sizin kendi duygu ve diisiincenize sahip olmaktan
daha 6nemli degildir. Duygu ve diisiincelerinizin utanmadan aklinizdan gelip
gitmesine izin verdiginizde kazacagimiz Ozgirlik, c¢ok blyik bir
rahatlamadir.

Gergek olan, bir duygu ya da diisiinceye sahip olmanin baslangicta
sizin kontroliiniizde olmadigidir. Bir seyleri diisiinmeyi ya da hissetmeyi
planlamazsiniz; sadece yaparsiniz.

Su sekilde diisiinlin: Duygu ve diisiinceleriniz, doganin sizin
araciligiyla kendini ifade etmesinin dogal bir pargasidir. Doga, ne
hissettiginiz konusunda yalan sdylemez ve doganin iginize getirdigi
diisiinceler hakkinda se¢im hakkiniz yoktur. Ger¢ek duygu ve diisiincelerinizi
kabul etmek, sizi kotii bir insan yapmaz. Aksine sizi gercek bir insan yapar ve
zihninizi anlamak i¢in de yeterince olgunluga ulasmanizi saglar.



Iliskiye Ara Verme Ozgiirliigii

Muhtemelen kendiniz olmak ve ebeveynlerinizle iligki kurarken
kendinizi korumak i¢in 0zgiir olmak istersiniz. Yine de bir siireligine
iligkinize ara verirken, duygusal saghiginizi korumaniz gerektigini
diisiinebilirsiniz. Her ne kadar bu durum biiylik bir sucluluk ve siliphe
hissetmenize neden olsa da araya mesafeye koymak icin mantikli
sebeplerinizin olabilecegini diisiiniin. Ornegin; ebeveynleriniz duygusal
acidan kirict olabilir, sizin sinirlariniza saygi gostermeyebilirler ve bu hos
olmayan miidahale durumu, kendi kimliginizle ilgili haklariniz1 etkileyebilir.
Bu sekilde davranan bir ebeveynle ilgilenmeye ara vermek isteyebilirsiniz.

Baz1 ebeveynler derin diisiinmedigi i¢in, bircok kez agiklama yapilsa da
onlar davraniglarinin sorunlu oldugunu kolayca kabul etmezler. Buna ek
olarak, sadist bazi ebeveynler ¢ocuklarina karsi gercekten kotii niyetlidir ve
sebep olduklar1 act ve hayal kirikligindan mutlu olurlar. Bu tiir ebeveynlerin
cocuklari, iligkiye ara vermenin en iyi ¢oziim yolu olacagina inanabilirler. Bir
kisinin biyolojik anne ya da babaniz olmasi, bu kisiyle duygusal ya da sosyal
bir bag kuracaginiz anlamina gelmez.

Neyse ki anne babanizin etkisinden kendinizi kurtarmak i¢in onlarla
aktif bir 1liski kurmak zorunda degilsiniz. Eger bu miimkiin olmasaydi, anne
babas1 uzakta yasayan ya da vefat eden kisiler duygusal olarak onlardan
ayrilamazdi. Sagliksiz rol ve iligkilerden gercek ozgiirliige gecis, baskalariyla
olan etkilesim ve yiizlesmelerimizle baslamaz aksine her birimizin kendi
icinde baslar.

Aisha’min Hikdyesi

Televizyon yayinciliginda basarili bir kariyere sahip olan yirmi yedi
yasindaki Aisha, depresyon ve diisiik 6z saygi ile miicadele ediyordu. Annesi
Ella, onu daima problem c¢ocuk olarak cagiriyordu. Her ne kadar Ella,
Aisha’nin kiicliik erkek kardesinin iistiine fitrese de ona karsi elestirel ve
tehditkardi. Aisha annesini asla memnun edemeyecegini biliyordu fakat onu
memnun etmek i¢in elinden geleni de yapiyordu. Ancak Aisha’nin
milkkemmel yapamadigi seyleri dilinden disiirmiiyordu ve onu erkek
arkadaslar1 da dahil baskalarinin 6niinde kii¢iik diistirmekten vazge¢cmiyordu.

Aisha annesini bu davranislarindan dolay1 bir¢cok kez uyarsa da pek ise
yaradig1 sOylenemezdi. Ella daima masum rolii oynuyordu hatta Aisha’nin
gozyaslarm1 ve Ofkesini kotii bir ¢ocuk oldugunun ve annesine Kkotii
davrandiginin kanitt olarak kullaniyordu. Aisha annesinin asagilayici



yorumlarina karsi o kadar hassas- lagsmisti ki basit bir aksam yemegi bile
gozyaslari i¢inde bitiyordu.

Bir defasinda Aisha annesi ile iliskisini bitirmeye karar verdiginde,
stres diizeyinin Onemli derecede azaldigimi fark etti. Ella’min kirict
davraniglarina maruz kalmadigi i¢in kendini hi¢ olmadigi kadar mutlu
hissediyordu. Annesini goremedigi i¢in kotii biri oldugundan endise ediyordu
ama artik hayatinda olmadig1 i¢in kendini ¢ok iyi hissettigini ve 6zgiivenin
arttigint  inkdr edemiyordu. Aisha’nin erkek arkadasi bile ne kadar
rahatladigini fark edebiliyordu.

Aylar sonra, Aisha terapiye gelirken annesinin yazdigi bir notu
okumam i¢in bana getirdi. Her ne kadar Ella iletisime devam etmek icin bir
seyler one slirse de Aisha i¢in annesinin sézleri neden ondan uzak durmasi
gerektigini dogruluyordu. Masum bir sekilde kendini hakli ¢ikarmaya
calistiginda bile Ella sadece kendi duygularindan bahsediyordu ve Aisha’yi
sevmek disinda higbir sey yapmadigini soyliiyordu. Aisha ile empati
kurmuyordu ve ona karst olan kirict davramiglarinin  sorumlulugunu
almiyordu.

Aisha, annesinin kirici davraniglarin1 bir¢ok kez ona aciklamisti ve
neden annesiyle iliskisini bitirdiginin gizemli hi¢bir yam1 yoktu. Gizem,
sadece Ella’nin zihninde vardi. Onun ideallestirdigi sevecen anne fantezisi,
Aishe’nin var olabilecegi herhangi bir alan birakmiyordu.

Siirlar1 Belirleme ve Insanlarla Ne Kadar Ilgileneceginizi Secme
Ozgiirliigii

[liskiye ara vermek bazen gerekli olsa da bazi insanlar o kadar etkili bir
sekilde siir koyarlar ki ailelerinin artik onlara zarar verme sans1 olmaz. Bunu
yapmanin bir yolu, ailenizle ne kadar siklikla iletisim kurdugunuzu kontrol
etmektir. Iliskilerinizin smirim belirleyerek kendi ihtiyaclarimz igin daha
fazla enerji harcayabilirsiniz. Zaman ve 1lgi konusunda eskisi gibi comert
olmadiginizda, ebeveynleriniz sizi protesto edebilir. Bununla birlikte, bu zor
anlar kendi ihtiyaglarina sahip olmanin verdigi mantiksiz su¢luluk hissinin
tistesinden gelmek i¢in paha bigilmez bir firsattir.

Hatirlayin eger icsellestiriciyseniz herhangi bir probleme verilen
cevabin daha 1yi isler yapmaniz i¢in oldugunu ve eger biraz daha caba sarf
ederseniz durumun -baskalarinin davranislar1 da dahil- daha iyiye gidecegini
diisliniirsiiniiz. Bunun dogru olmadigini fark etmek o kadar rahatlaticidir ki...
Cogunlukla, icsellestiriciler ¢aba sarf etmeye devam eder ve digsallastirdilar



bu durumdan avantaj elde ederler. Hatirlayin, insan olarak iyi olmaniz bir
iliskiye ne kadar deger vereceginize dayanmamaktadir ve insanlarla araniza
sinir  koymak bencillik degildir. Goreviniz, kendinizi 6nem- semektir;
bagkalarimin ne yapmamiz gerektigini sOylemesini diisiinmek degil. Diger
insanlardan gelen enerji diisiikliigiine dikkat etmeniz, kendinizden ne kadar
cok verdiginizi fark etmenize yardimci olabilir. En kiigiik karsilagmalarda
bile, insanlarla ne kadar ilgileneceginizi belirleyebilirsiniz boylece
bagkalarinin ihtiyaclarini karsilamak icin ¢ok fazla yorulmazsiniz.

Ebeveynlerinizden sinirlarimiza saygi duymalarini istediginizde size
nasil tepki verdiklerini gozlemlemeniz i¢in olgunlagsma farkindaligi
yaklasimmi kullanmamizi tavsiye ederim. Ne kadar etkilendiginize
aldirmadan istedikleri her seyi yapma haklar1 varmis gibi, sizi utandirmaya ve
suclu hissettirmeye ¢alisip ¢alismadiklarini fark etmeye calisin.

Brad’in Hikdyesi

Dort cocuga ve sallantili bir evlilige sahip olan Brad, stirekli ¢alismasi
gereken bir iste ¢alisiyordu. Biiylik bir stresin altinda olmasina ragmen, ev
sahibiyle yasadigi sorundan dolayi kira s6zlesmesinin feshedilmesiyle huysuz
annesi Ruth’un kendi evine tasinmasina razi oldu. Ruth eve tasindiktan kisa
bir siire sonra, Brad karisinin bir bagkasiyla iligkisi oldugunu 6grendi. Ayni
siire i¢cinde, Brad’in liseye giden kizi okulda esrar kullanirken yakalandi.
Ruth evdeki gerginlikle hi¢ ilgilenmedi. Aslinda ne diisiindiigiinii soyleyerek
gerginligin daha da artmasina sebep oldu. Eger agzinin pay verilirse, kapilan
carpiyor, ¢ocuklara bagiriyor ve evdeki hayvanlara kiifiir ediyordu. Brad
ruhsal anlamda yikildigini hissediyordu.

Brad sagligi ile annesinin evde oturma hakki arasinda bir se¢im yapmak
zorunda oldugunu gordii. Annesiyle davramislart hakkinda her zaman
konugsmaya ¢aligmisti ama ise yaramamisti. Ruth evde soziinii gecirmeye ve
Brad’in hem ¢ocuklarima hem de arkadaslarina kars1 ¢cok kaba davranmaya
devam etti. Brad sonunda Ruth’a sehrin diger tarafinda sahip olduklar1 eve
taginmasini soyledi.

Ruth sok olmustu. Ev sahibinin evden ¢ikmasi i¢in neden 1srar ettigini
hi¢ anlamadig1 gibi, bunun da bdyle olacagini diisiinmemisti. Brad anlayish
biriydi ama bu kez sert durabilmisti. Tahmin edilecegi iizere, Ruth “Sen beni
sevmiyorsun!” diyerek ates piiskiirdii.

Brad konuyu degistirmesine izin vermeden; “Durumu degistirmek i¢in
bliyiik bir olay yasamamiz gerekmiyor. Biz seni seviyoruz ama artik gitmen



gerekiyor. Seninle ilgilenmek benim gorevim degil. Kendini bakabilecek
kadar biiytiksiin. ” dedi.

“Kira m1 6deyecegim!” diye sordu annesi.

“Evet, baska ihtiyaclarin olursa onun i¢in de 6deme yapman gerekecek.
> dedi Brad.

Bir diger seansimizda, Brad yasadig1 bu zorluklar1 degerlendirdi ve bu
olaylarin onu sinirlendirmesine izin vermedi. Bunun yerine, kendi kendine
“Bu kez Oyle olmayacak!” dedi ve annesiyle olan konusmadan elde etmek
istedigi sonuca odaklandi: Ruth tasinacakti.

Brad, sonunda annesinin zor olan durumu daha da zorlastirdigini fark
etti; “Evde onunlayken kan basincimin tavan yaptigini hissediyordum.
Kendime siirekli onunla olmanin gilizel olacagini soylilyorum ama aslinda
oyle olmasini istemiyorum. Enerjim var ama kendi istedigim seyler i¢in
degil!” Brad durumu daha farkli gormeye baslamisti; “Ailenin bir iliyesi
olmak, insanlara esya gibi hiikkmetme hakkini kimseye vermez.

Kendinizi 6nemsemeniz i¢in once kendinize sefkat duymaniz gerekir.
(McCullough ve ark. 2003) Kendi duygularinizi bilmeniz ve kendinize
sempati duymaniz, giiclii bir bireyselligin iki temel yap1 tasidir. Sadece
kendinize sefkat gosterdiginizde, sinirlar1 ne zaman belirleyeceginizi ve bir
kisiye hak ettiginden daha fazlasin1 vermemeyi 6greneceksiniz.

Kendinize duydugunuz merhameti arttirmak size ¢ok 1yi gelebilir ama
ilk basta bu durumu garipseyebilirsiniz. Bir danisanim durumundan soyle
bahsetmisti; “Kiictikliiglimi hatirladigimda, ne kadar yiprandigimi gordiim.
[Ik defa, kendim icin iiziildim. Bu durum, cok cok uzun siiredir sanki
nefesini tutup sonunda derin bir soluk vermek gibi bir seydi. Garip bir his;
gerginlik, TUziintli, rahatlama... Kisacas1 ayni anda bir¢ok farkli sey
hissediyordum. Su anda ¢ocuklugumun ne kadar yorucu ve aci verici
oldugunu anlayabiliyorum. Kiiciik bir kiz olarak kendime bakmak, kendi
bedenimin disina ¢ikmak gibi bir seydi. Sonunda kendime daha Once
diyemedigim ‘Vay be zavalli kii¢iik kiz.” diyebildim.”

Okul fotografin1 goren baska bir kadin, benzer merhamet hissini yasad.
Kendini fotograftaki kizla konusurken buldu; “Cesur kiz, okul fotograflarinda
giilimsiiyorsun ama ¢ok seyle miicadele etmen gerekti.”

Kendinize sefkat gosterdiginizde hissettiginiz keder ve gdzyasi normal
bir tepkidir c¢linkii kabul etmesi zor olan aci gerceklerle ilgilenmeye
bashiyorsunuz demektir. Eger onaylanmadan uzun yillar gecirdiyseniz,



muhtemelen iiziintiiyli diger duygulardan daha fazla bastirdiniz. Unlii
psikiyatr ve yazar Daniel Siegel duygunun 1yilestirici giicii hakkinda giiclii ve
etkili yazilar yazmaktadir. (2009) Siegel, eger gercek duygularimiz ortaya
citkmaya basladiginda oturup onlarla konusursak degisebilecegimizi
sOylemektedir. Derin duygulan hissetmek, 6nemli yeni bilgileri isleme
yontemi- mizdir. Keder de dahil olmak {izere duygularimizin bilincinde
olmak, psikolojik biiylimenin igsel ¢alismasini nasil gerceklestirdigimizi
gostermektedir.

Siegel’e gore, bir duyguyu hissettigimizde bilincimizi yeni
farkindaliklarla doldururuz. (2009) Ben danisanlarima gézyasini, kalbimiz ve
zihnimizde meydana gelen entegrasyon siirecinin fiziksel bir isareti olarak
diisiinebilecegimizi soylilyorum. Farkindalik gozyaslarina boguldugunuzda,
sonunda kesinlikle daha 1y1 hissedeceksiniz. Bu tiir bir aglama, daha biitiinciil
ve karisik bir insan haline gelmenize yardimci olur ve kendinizi daha kararh
daha diizenli hissedersiniz.

Kendi acimizi anlama becerisi dalga dalga kazanilir ve bu dalgalarin
bazilar1 ¢ok yogun olabilir. Bir biitiin haline gelmek i¢in islenmemis bir¢ok
duyguya sahip olmak, ¢cok zorlayici olabilir. Boyle zamanlarda rahatlamak ve
destek almak icin sefkatli bir arkadasiniza ya da bir terapiste gidebilirsiniz ve
liitfen bu siirecin dogal akisindan korkmayin. Bedeniniz nasil aglayacagini ve
kederlenecegini bilir. Eger duygularinizin ortaya ¢ikmasina izin verirseniz ve
onlar1 anlamaya calisirsaniz hem kendinize hem de baskalarina duydugunuz
daha derin merhametle daha biitiinciil, daha olgun bir insan haline gelirsiniz.

Asir1 Empatiden Ozgiirliige Gegis

Icsellestiriciler, duygusal agidan o kadar duyarhidir ki baskalarinin
sorunlar1 ya da yasadiklar1 acilari diisiinme konusunda asiriya kagarak empati
kurarlar. Bazen kisinin durumuna kisinin kendisinden daha fazla {iziiliirler.
Saglikli bir sekilde empati kuruldugunda ise, kendi smirlarinizin farkinda
olarak merhametli davranirsiniz.

Rebeccainn Hikayesi

Rebeccdnin yasli annesi irene, sitirekli sikayet eden bir digsallastinciydi.
Rebecca onu mutlu etmek i¢in elinden gelenin fazlasin1 yapmasina ragmen,
hi¢cbir jey i¢e yaramiyordu. Her ne kadar Rebecca, irene ile simirlarinmi
belirleme konusunda 1yi gitse de anlayamadigi seyler vardi. Bir giin
seanstayken Rebecca sOyledigi bir ciimleyle diistincesindeki biiylik hatay1
fark etti; “Ama Irenenin kendisini daha iyi hissetmesini istemekte bir



yanlighk yok ki. ”

Kendimi “Evet, var. ” derken buldum. Bu inang¢, Rebeccanin annesine
kars1 fedakdr olma roliiniin kalbinde yatiyordu. Irenenin kendini 1yi
hissetmesine yatirm yapmak biiyiikk bir problemdi ciinkii bu durum,
Rebeccanin annesine karsi duygusal anlamda tamamen bagimli olmasina
sebep oluyordu. Rebecca’ya Irenenin kendini daha iyi hissetmek istedigine
dair elinde kanitinin olup olmadigini sordum, irene hayatin1 kendini daha 1y1
hissedecek sekilde yasamamisti ve ben Rebecca’nin yaptigi seylere iyi bir
karsilik verdigine dair higbir isaret goremedim. Belli ki iyi hissetmek,
Irenenin amaci degildi bu nedenle Rebecca’nin bunu her zaman giindeme
getirmesi onu basarisizliga gotiirdii. Irene’nin istemiyor goriindiigii bir seyi
yapmaya calisiyordu. Aslinda, Irene’nin yasam temas: istediklerini elde
edememekti. O halde Rebecca kim i¢in miicadele ediyordu?

Annesine yardim etme cabalarinin hayal kirikligiyla sonuclandigi bir
aksam, Rebecca Irene’nin evinden ayrilmak iizereyken irene ona bakti ve
“Beni sadece gormeye gel. ” dedi. Rebecca ¢ok sasirmisti. Annesini mutlu
etmek ic¢in yaptig1 onca seyden sonra gercekten bunu mu istiyordu? Rebecca,
empati ve ona yardim etme cabalarini dizginleyerek Irene’e inanmaya karar
verdi boylece annesini ziyaret etmekten korkmadi. Sonunda Irene’nin higbir
zaman mutlu olmayacagini biliyordu ama bu durum her ikisi i¢inde bir daha
sorun olusturmadi.

Duygusal olarak olgunlasmayan ebeveynlerle biiylimek hem ¢ocuk hem
de yetiskin olarak kendinizi ¢aresiz gibi hissetmenize neden olmus olabilir.
Onlarin ilgiden yoksun olmalari, size isteklerinizin 6nemsiz oldugu hissini
verebilir. Yapabildiginiz tek sey, birisinin ¢ikip ihtiyaciniz olan seyi size
verene kadar beklemek olduguna ikna olmak olabilir.

Cocukluktaki derin caresizlik deneyimlerinin travmatik olabilecegini
fark etmek onemlidir. Bu durum, insanlarin daha sonra bir yetiskin olarak
caresizlik hissettiklerinde yikilmalarina ve “Yapabilecegim higbir sey yok ve
kimse bana yardim edemeyecek.” hissine kapilmalarina neden olabilir. Bir
cocuk olarak hassas ig¢sellestiriciler, bu histen o kadar fazla etkilenirler ki
daha sonra kendilerini ihtiyaglar1 olan seyi vermeyi reddeden insanlarin
insafinda olan kontrolsiiz kurban gibi hissederler.

Her ne kadar bu kurban olma durumu derinlere kok salmis olsa da
yardim isteme hakkinizi her zaman talep edebilirsiniz hatta daha 6nemlisi
ihtiya¢ duydugunuz her an yardim istemeye devam edebilirsiniz. Kendiniz



icin harekete gecmek, travmatik caresizlik hissinin panzehiridir. Duygusal
olarak olgunlasmamis ebeveynler tarafindan yetistirilmis olmak size yasamin
ve iligkilerin ne sunacagi konusunda sinirli 6rnekler vermis olsa da kendinize
neye ihtiyaciniz oldugunu sordugunuzda imkanlarin ne kadar fazla oldugunu
fark etmeye basliyorsunuz.

Carissa’'nm Hikdyesi

Baskin bir karaktere sahip olan babasi Bob’un kendisine
otoritefigiirlerinin yaninda ¢aresiz ve pasif olmayi nasil 6grettigini anladiktan
sonra Carissa, ebeveynlerini gozlemlemek, kendini ifade etmek,
etkilesimlerini yonetebilmek ve istedigi sonuca ulasmak i¢in ailesini ziyaret
etmeye gitti. Ziyaretinin bu kadar 1y1 gitmesine sasirmisti. Esi Alejandro’nun
destegi sayesinde, babas1 siyasi konular hakkinda konusamamis ve bamteline
basan seylerle ilgili nutuk cekememisti. Babasi konuya girmeye calisir
calismaz, Alejandro hemen baska bir konudan bahsetmeye basliyordu ve
konunun bu sekilde degistirilmesini beklemeyen Bob’un kafasi karismist1 ve
sohbet etmeyi birakmisti.

Bagka bir zaman, bir seyler igmek i¢in gilivertede bir araya
geldiklerinde herkes Oyle bir sekilde oturmustu ki Bob giivertenin diger
tarafinda bir yere oturabilmisti ve herkesi ¢ok rahat gorebiliyordu. Tam
dinleyicilerine nutuk ¢ekebilecegi bir pozisyona sahipti. Babasinin ne
yapacagim anlayan Carissa hemen harekete gecmisti.

O am1 bana soyle anlatti; “Eskiden ‘Off, hapr1 yuttum!’ diye
diisiiniirdiim. Ancak bu kez hiikmeden taraf ben oldum. ’’Sandalyesini
babasinin yanina c¢ekip onun ilgi odagi olmasmi engellemeye calisti. Ise
yaradi da boylece herkes babasinin uzun uzun konusmalarini dinlemek yerine
kendi gruplariyla sohbet edebildi. Olgunlasma farkindaligi yaklasimini
kullanarak Carissa, istedigi sonuca ulagabilmek icin etkilesimi yonetebilmeyi
basarmist1 ve sonug: Esit katilimdi

Kendini ifade Etme Ozgiirliigii

Duygusal olarak olgunlasmamis insanlara kendinizi ifade etmek,
kendinizi dogrulamanin 6nemli bir eylemidir. Kendinizi dogrulamak, kendi
duygu ve diislincelerinizle bir birey olarak var oldugunuzu iddia etme
hakkina sahip olmanmizdir. Hatirlaym, olgunlagsma farkindaligi yaklagiminda
onemli olan kendinizi ifade etmek ve sonrasini akisa birakmaktir.

Eger ailem beni sevseydi beni anlardi bakis agisini birakmak onemlidir.
Bagimsiz bir yetiskin olarak, onlarin anlayisina ihtiyag duymadan da



yasayabilirsiniz. Belki ebeveynlerinizle istediginiz gibi bir iliskiye sahip
olamazsiniz ama en azindan sizi memnun edecek sekilde onlarla etkilesim
kurabilirsiniz. Hissettiginiz her seyi kibar bir sekilde dile getirebilirsiniz ve
hicbir bahane gostermeden farkli olmay1 tercih edebilirsiniz. Duygularinizi
ifade ederken Onemli olan, ailenizi degistirmeye calismak degil kendinize
diiriist olmaktir. Her zaman sizinle olmasalar da sizi sevebilme ihtimalleri
vardir.

Holly’nin Hikayesi

Hollynin babas1 Mel, Giineyde kiiclik bir kasabada berberdi. Hollynin
babasiyla olan tiim telefon konusmalari kasabadaki haberler hakkinda
oluyordu. Federalde miifettis olarak oldukga iyi bir pozisyona sahip olan
Holly, her zaman babasinin onun basarilarini fark etmesinin hasretini ¢ekti.
Meslegini ya da hayatindaki diger énemli konular1 giindeme getirdiginde,
Mel babasina nasil karsilik verecegini bilemiyordu ¢iinkii babasi onun soziinii
birden kesip konuyu kendi giindemine ¢ekiyordu. Holly kendi yasamindan
bahsetmeye devam ediyordu cilinkii onunla ger¢ek sekilde iletisim kurmak
istiyordu ama babasinin klasik yanit1 ilgilenmemek oluyordu. Holly babasina
saygl duymasi gerektigini soyleyerek her seyi onun istegine birakiyordu.

Holly isiyle ilgili bir sikinti yasadiginda, moral vermesi i¢in babasini
arardi. Ancak ne kadar zor zamanlardan gectigini anlatmaya basladiginda,
Mel aniden konuyu degistirmisti ve kasabadaki adliye binasinin
restorasyonundan bahsetmeye baslamisti. Bu kez Holly ag¢ik, samimi bir
iletisim kurarak durumu farkli bir agidan ele almaya karar verdi.

“Baba...” diye feryat etti ve “Ben, benimle ilgili daha fazla konusmak
istiyorum. Gergekten zor zamanlardan geciyorum. Senin anlattiklarini
dinlemeyi seviyorum ama bu kez beni dinleyebilir misin? Seninle konusmaya
thtiyacim var. ” Holly, babasinin onun bu istegini kabul ettigini onu
dinledigini goriince sasirdi ve memnun oldu. Duygusal olarak olgunlagsmayan
Mel, konuyu ne zaman degistirmeyecegini bilecek hassasiyete sahip degildi.
Ne diistindiigiinii acikca ifade ederek Holly, ihtiyaglarini net bir sekilde
sOyledi ve sonunda babasinin onu duydugunu hissetti.

Eski iliskilere Yeni Bir Yolla Yaklasma Ozgiirliigii

Carissa ve Holly gibi siz de ebeveynlerinizle, eski kaliplar1 sarsan ve
istediginiz sonuca odaklanmaya devam etmenizi saglayan yeni yollarla
etkilesimde bulunabilirsiniz. Bu sekilde bir defa etkilesim kurarak, gercek
duygusal bir iliski kurmak i¢in ebeveynlerinizden gercek dis1 istekte



bulunmay1 ve destek gérmeyi bir yana birakmayi deneyimleyebilirsiniz.
Gegmisinizi inkdr etmiyorsunuz, sadece hicbir beklentiye girmeden anne
babanizi oldugu gibi kabul ediyorsunuz.

Bazen anne babalar, bu tiir diiriist ve tarafsiz davranis karsisinda daha
duygusal bir sekilde iliski kurarak karsilik verirler. Bu durum g¢eliskili
goriinmesine ragmen, onlardan degismelerini istemeye son verdiginizde
kendilerini size daha fazla acabilirler. Siz giliclii durdugunuzda ve onlar da
sizin artik onaylanmaya ihtiyaciniz olmadigini hissettiginde, kendilerini daha
rahat hissedebilirler. Anne babanizin ilgisini c¢ekmeye ¢alismaktan
vazgectiginizde, duygusal yogunluk onlarin daha fazla acikligi hos
karsilayabilecekleri bir noktaya dogru gider. Ihtiyaglarinizin onlari
dayanilamaz bir duygusal yakinlik seviyesine gotiirmesinden artik
korkmadiklar1 i¢in size de herhangi bir yetiskene davrandiklari gibi daha
makul, daha kibar davranabilirler.

Bu durumun meydana gelmesinin tek yolu, sizin onlarla derin bir iligki
kurma gereksinimizden vazge¢cmis olmanizdir. Elbette bazen bu da ise
yaramayabilir. Ancak eger siz kendinize diiriist davranirsaniz, duygusalliktan
uzaklasir ve hicbir beklentiye girmeden etkilesim kurarsaniz, anne babanizin
samimiyete karst savunmalarimi tetikleme olasiligimiz azalir. Ayrica,
ebeveynlerinizi degistirmeyle ilgili iyilestirici fantezilerinizden vazgecerek
onlarin olduklari gibi olmalariniza izin verebilirsiniz. Degisim baskisini
hissetmediklerinde, her zaman bdyle olacagi garanti olmasa da size daha
farkli davranabilirler. Her iki sekilde de siz kendinizi iyi hissedeceksiniz.

Ebeveynlerinizden Hicbir Sey istememe Ozgiirliigii

Duygusal olarak olgunlasmamis evebeynlerle en aci1 verici etkilesim,
cocuklart onlardan ihtiya¢ duyduklart bir seyi istediklerinde meydana gelir.
Ister ilgi ister sevgi ister iletisim olsun, ihmal edilen birgok cocuk,
ebeveynleri verici olmasa bile, yetiskinliklerinde de anne babalarindan
olumlu duygusal tepkiler almay1 umut ederler.

Duygusal olarak olgunlasmayan ebeveynler, ¢ocuklarin refah ve benlik
saygisinin tek kaynagiin ebeveynler oldugu efsanesini genellikle destekler.
Cogu benmerkezci anne baba, ¢ocuklarinin kendilerine muhta¢ olmasindan
ve onlarin isteklerinin merkezinde yer almaktan memnun olur. Cocuklarinin
bagimliliklarina tanik olmak, kendilerini giivende hissettirir. Eger ¢ocuklari
bu sekilde davranmaya devam ederse, ebeveynleri onlarin duygusal
durumunu tamamen kontrol etme yetkisine sahip olur.



Bir an durarak kendinize gergekten anne babaniza ihtiyaciniz olup
olmadigimmi sorma fikri, -ya da onlarin sizin onlara ihtiya¢c duymaniza
ithtiyaclar1 olup olmadiklar: fikri- radikal goriinebilir. Ancak aile rolleri veya
fanteziler disinda, ebeveynleriniz onlardan bir sey isteyebileceginiz tiirden
insanlar olmayabilir. Bu nedenle, onlara duydugunuz ihtiyacin ger¢ek mi
yoksa karsilanmayan c¢ocukluk gereksinimlerinizden mi kaynaklanip
kaynaklanmadigini diisiiniin. Sizin gercekten istediginiz seye su anda sahipler
mi?

Bu soru, duygusal olarak olgunlasmamis herhangi birine -es, arkadas ya
da akraba- bagli olmakla ilgilidir. Bagkasinin sundugu etkilesimin tadini
cikarmamis olsaniz bile, biriyle iliski kurmak icin umutsuz oldugunuza
inanmaya takilip kalirsiniz.

Ozet

Bu boliim, duygusal olarak olgunlasmamis ebeveynleri memnun etmek
icin tasarlanan rollerden ve beklentilerden nasil kurtulanacagimizi agikladi.
Her ne kadar miikkemmeligi bekleyen asir1 derecede elestirel bir i¢ ses
nedeniyle kendinizi reddetmeyi Ogrenseniz de baskalarinin tepkilerini
onemsemeden gercek benliginizi, gercek duygu ve diisiincelerinizi geri
alabilirsiniz. Kendinizi ifade etme ve kendi adimiza harekete ge¢me
ozgurligiini talep edebilirsiniz. Kendinize sefkat gosterme hatta duygusal
olarak olgunlagmamis bir ebeveyne sahip olmaktan dolay1 kaybettiginiz
seyler i¢in ac1 ¢ekme Ozgiirliigline sahipsiniz. Su anda, birinci gorevinizin
kendinizle ilgilenmek oldugunu biliyorsunuz. Bu duruma, ne kadar verici
olacagimiz1 smirlamak hatta gerekirse ebeveynlerinizle iletisiminize ara
vermek de dahildir. Artik baskalar1 i¢in empati kurmaya ¢alisarak kendinizi
tiilketmemelisiniz. Ayrica, duygusal olarak kabul edilme ihtiyacinizdan
vazgectiginizde, ebeveynlerinizle olan iligkinizin daha hos- goriilebilir bir hal
aldigim1 fark edebilirsiniz. Eski aile roliiniizii biraktiginizda, ebeveynlerinizle
onlar1 degistirmeye ihtiyag duymadan daha diiriist bir iliski kurabilirsiniz.

Kitabin son boliimii olan bir sonraki boliimde, duygusal olarak daha
olgun arkadas ve partner bulmak i¢in olgunlagsma farkindalig1 yaklasimini
nasil kullanabileceginize deginecegiz. Gelecekte daha tatmin edici iliskiler
kurabilme ihtimalini arttiracak yeni tutum ve degerler gelistirmeyle ilgili bazi
ipuglar1 verecegim.



10. BOLUM

DUYGUSAL OLARAK OLGUN INSANLAR NASIL
TANIMLANIR?

Bir onceki bolimde, ebeveynleriniz ve baskalariyla olan iliskilerinizde
gercek benliginize saygi duyarak, sinirlarinizi belirleyerek ve kendiniz i¢in
harekete gecerek duygusal oOzgirligiinizii nasil geri alabileceginizi
anlatmistik. Bu boliimde, duygusal yonden karsilikli olarak tatmin edici bir
iligki kurabilmek icin duygusal olarak yeterince olgunlasan insanlar1 nasil
tanimlayacagimizi ogreneceksiniz. Ayrica, duygusal yalmzligimz ge¢cmiste
birakabilmenize yardimci olacak yontemlerle etkilesime gecebilmeniz icin
iliskilerinizle ilgili yeni tutumlar1 nasil benimseyeceginizi aciklayacagim.

Maalesef, duygusal olarak olgunlasmayan ebeveynlerin yetiskin
cocuklari, bir iligkinin hayatlarim1 zenginlestirecegi konusunda kuskulu
olabilirler. Onlar, tatmin edici bir iligkinin gercek olamayacak kadar 1yi ve
bos bir hayal oldugunu diisiinme egilimindedirler. Bu diisiincenin altinda,
genellikle diger insanlarin gergekte kim olduklariyla ilgilenmeyeceklerinden
korkmalar1 yatmaktadir. Bu olumsuz beklentiler, duygusal yalnizlig
ebedilestirir ama bir kez farkinda vardiginizda onlar1 degistirebilirsiniz.

Eski Kaliplarin Cazibesi

John Bowly’nin ne sdyledigini (1979) hatirlayin: Biitiin insanlar,
samimiligin giivenlik anlamma geldigini ilkel i¢giidiileriyle paylasirlar. Bu
nedenle eger duygusal olarak olgunlasmamis ebeveynlerle biiyudilyseniz,
biling altinizda benmerkezci ve somiiriicli insanlara yakinlik hissedebilirsiniz.
Istismara dayanan iliskiler yasayan bir¢ok kadin danisani, lisedeyken ‘hos’
erkeklerin onlara ¢ekici gelmedigini ¢ok 1yi hatirlamaktadir. Aslinda, onlar
anlayisli erkekleri sikici buluyorlardi ¢linkii ne yazik ki eger bir erkegin
davranis1  bencil ya da hikmedici degilse, cezbedici olmadigini
diistiniiyorlarda.

Bu kadinlar 1¢in, benmerkezci erkekler muhtemelen heyecan verici bir
belirsizlik uyandiriyordu. Peki gercekten bu bir heyecan miydi yoksa onlar
kullanmak isteyen benmer- kezi bir kisiye tepki olarak gosterilen ¢cocukluk
kaygisimin titresimi miydi? Jeffrey Young (Young ve Klosko, 1993)



tarafindan gelistirilen sema terapisinin bir Ogretisi, en kariz- matik
buldugumuz insanlarin eski, olumsuz aile kaliplarina geri donmemizi
tetikledigidir. Young, bu tiir anlik bir kimyanin bir tehlike isareti olabilecegi
konusunda uyarmaktadir ve ¢ocukluktan gelen kisinin kendisini engelleyen
rollerin ylizeyin altindan yeniden harekete gectigini belirtmektedir.

Bu bolim bu dinamikten vazge¢cmenize yardimci olacaktir. Anahtar
nokta, sizi daha fazla duygusal yalnizliga gotiirecek eski kaliplar tekrarlamak
yerine, iliski kurmak icin duygusal yonden tatmin edici kisileri bulmak i¢in
yeni kesfedilmis gozlemsel becerilerinizi kullanmaktir.

Duygusal Olarak Olgun insanlar1 Tanimak

Takip eden kisimlarda size duygusal olarak daha olgun insanlari
tanimaniza yardimci olacak yonergeler sunulacaktir. Eski, bilindik kaliplar
bilingsiz olarak takip etmek yerine, siz bilingli bir sekilde asagida verilen
olumlu &zelliklere sahip kisilerle iletisim kurmay1 segebilirsiniz. Ister
bulusacaginiz birini se¢mek ister yeni bir arkadas edinmek ya da bir is
goriismesine gitmek i¢in olsun bu boliimde verilen duygusal olgunlukla ilgili
ozellikleri, uzun vadeli bir iliski kurma potansiyeline sahip kisileri ya da
ylizylize veya Online iliskiye baslayip baslamayacaginizi tanimlamak i¢in
kullanabilirsiniz. Hi¢ kimse miikemmel degildir ama beklentilerimiz bir
iliskiyi giigslizlestirmek yerine zenginlestirmek icin asagidaki oOzelliklere
sahip olmalidir.

Onlar Gerg¢ekci ve Giivenilirdir

Gergekei ve giivenilir olmak, siradan gibi gelebilir ama higbir sey
onlarin yerini alamaz. Bu ilk o6zellikleri bir evin fiziksel diizeni olarak
diistiniin. Eger evin plani i¢inde yasanamayacak kadar bicimsiz ise duvarlari
ne renge boyadiginizin hicbir énemi kalmaz. lyi iliskiler, iyi planlanmis bir
ev gibi hissettirmelidir; icinde yasamasi o kadar kolay olmali ki mimarisine
ya da planina bakmaya gerek kalmamalidir.

Gergekle Savasmak Yerine Onunla Birlikte Calisirlar

Sevmedikleri seyleri degistirmeye caligmalarina ragmen, duygusal
olarak olgun insanlar ger¢egi kendi kosullar1 i¢cinde kabul ederler. Sorunlari
gorirler ve diizeltmenin nasil yapilmasiyla ilgili asir1 tepkiler vermek yerine
sadece sorunlar1 gidermeye calisirlar. Eger degisiklik miimkiin degilse,
yapabileceklerinin en iyisini yapmanin bir yolunu bulurlar.

Aynt Zamanda Hem Hissederler Hem Diistiniirler

Diisiinebilme becerisi, duygusal olarak olgun insanlarin lizgiin bile



olduklarinda mantikli olabilmelerini saglamaktadir. Ayni anda hem
hissedebildikleri hem de diisiinebildikleri i¢in bu tiir insanlarla sorunlari
¢dzmek kolaydir. Istedikleri sonucu alamadiklari i¢in baska bir perspektiften
bakma becerilerini kaybetmezler. Ayrica, bir sorunla ilgilenirken duygusal
faktorleri akillarinda tutarlar.

Tutarli Olmalart Onlar: Giivenilir Yapar

Duygusal olarak olgun insanlar biitiin bir benlik bilincine sahip
olduklan i¢in, sizi beklenmedik tutarsizliklarla sasirtmazlar. Farkli durumlar
s0z konusu oldugunda da onlara aymi sekilde giivenebilirsiniz. Glgli bir
benlik bilincine sahiptirler ve i¢ tutarliliklar1 onlar1 giivenebileceginiz kisiler
haline getirir.

Her Seyi Kisisel Algilamazlar

Duygusal olarak olgun insanlar kolayca utandirilamaya- cak kadar
gercekeidir ve hem kendilerine hem de zayif yonlerine giilmeyi bilirler.
Miikemmelliyet¢i degildirler ve hem kendilerinin hem bagkalarinin hata
yapabilecegini bilirler.

Olaylar1 ¢ok kisisel algilamak, narsisizmin ya da diisiik benlik
saygisinin bir isareti olarak goriilebilir. Her iki 6zellik de iliskide problem
yaratir ¢linkii insanlar1 siirekli bagkalarindan teminat beklemek icin
yonlendirirler. Ayrica, her seyi cok kisisel algilayan kisiler genellikle
degerlendirildiklerini  ve  bulunmadiklar1  yerlerde elestirildiklerini,
onemsenmediklerini diisiiniirler. Bu tiir bir koruyuculuk, tipki bir kara delik
gibi iligkinin enerjisini tiiketir.

Buna karsin, duygusal olarak olgun insanlar birgogumuzun zaman
zaman pot kirabilecegini bilir. Eger yanlis konustugunuzu sdylerseniz, onlara
kars1 duydugunuz olas1 bilingdis1 negatif duyguyu ortaya ¢ikarmak i¢in 1srar
etmezler. Pot kirmay1, red olarak degil bir hata olarak gorebilirler. Bir hata
yaptiginiz i¢in sevilmediklerini hissetmeyecek kadar gergekgidirler.

Onlar Saygih ve Karsihkhlardir

Duygusal olarak olgun insanlar, diger insanlara saygi ve adalete layik
bireyler olarak davranirlar. Asagidaki Ozelliklerin  hepsi, size nasil
davranacaklarim1 gosteren is birlik¢i yonlerini ortaya koymaktadir. Sadece
kendi ¢ikarlarina odaklanmak yerine sizinle ilgilendiklerini hissedersiniz. Bu
ozellikleri bir evi oturabilir hale getiren 1sitma ve sihhi tesisat gibi altyapi
ozellikler1 olarak diisiinebilirsiniz.

Onlar Stnirlariniza Saygr Duyarlar



Duygusal olarak olgun insanlar, dogustan naziktir ¢ilinkii sinirlara dogal
olarak saygi gosterirler. Onlar saldir1 degil dostluk ve yakinlik ararlar.
Duygusal olarak olgunlagsmamis insanlar igin ise, biriyle yakinlasmak o kisiyi
cantada keklik olarak gérmektir. Yakinligin 6nemli olmadigini diistiniirler.

Duygusal olarak olgun insanlar, sizin bireyselliginize saygi gosterirler.
Eger onlar1 severseniz, onlardan yaptiklarinin karsiligini isteyeceginizi asla
diisinmezler. Aksine, onlar iligkide sizin duygulariniz1 ve siirlarinizi hesaba
katarlar. Bu size ¢ok fazla is gibi goriinebilir ama aslinda degildir ¢iinkii
duygusal olarak olgun insanlar otomatik olarak baskalarmin duygularina
uyum saglarlar. Gergek empati, insanlarin aligkanliklarin1 g6z Oniinde
tutmaktir.

Iliskilerde sinirlari bilmenin ve nezaket gostermenin Onemli bir
gostergesi, arkadaglara ya da partnerlere ne diislineceklerini ya da
hissedeceklerini  sdylememektir. Bir digeri 1ise, insanlarin  kendi
motivasyonlariyla ilgili son s0zii soyleme haklarina saygi duymaktir. Kontrol
ve bagimlilig1 arayan duygusal olarak olgun olmayan insanlar ise, gercekten
ne kastettiginizi ya da diisiincelerinizi nasil degistireceginizi sdyleyerek sizi
kendi cikarlar1 icin ‘psikanalize’ tabi tutabilirler. Bu, smirlarimiza saygi
duymadiklarinin bir isaretidir. Duygusal olarak olgun insanlar, yaptiklariniz
hakkinda size nasil hissettiklerini sOyleyebilir ama sizi sizden daha 1yi
tanidiklari izlenimi vermezler.

Duygusal olarak olgun olmayan ebeveynler tarafindan c¢ocukluk
caginda ihmal edilmisseniz, diger insanlarin yaptigi istenmedik analizlerle ve
tavsiyelerle bas basa kalmaya istekli olabilirsiniz. Bu durum, baskalarinin
kendisini diisiindiigiinii gosteren kisisel geri bildirime a¢ olan kisiler arasinda
yaygindir. Ancak bu tiir ‘tavsiye’ ilgiyi beslemez, aksine kontrol edilme
istegi tarafindan motive edilir.

Tyrone 'nirt Hikdyesi

Tyrone’un kiz arkadas1 Sylvie, Tyrone a rahatsiz olacagi sorumluluklar
veriyordu ve bu durum gittikce kotilye gidiyordu. Ornegin; Tyrone iliskinin
hizim1 biraz yavaslatmak istediginde Sylvie bunu ‘baglilik korkusu olarak
adlandirtyordu. Tyrone a kendisini o anda oldugu gibi gormesine izin
vermedigini ve onu ge¢cmis davranislarinin 1518inda  gozlemlendigini
sOyliiyordu.

Tyrone iliski icinde gittikce daha mutsuz olurken, Sylvie onu
mutluymus gibi davranmaya tesvik ediyordu. Ona daima daha fazla



giilimsemesini soyliiyordu c¢linkii onun giiliimsemesini 6zliiyordu. Ancak
Tyro- neiin da 6zledigi bir sey vardi: Onun diisiincelerini kabul edebilecek
kadar anlayishh ve kendi davranisinin sorunun bir pargasi olabilecegi
thtimalini diisiinebilecek bir partner...

Onlar Karsilik Verir

Adalet ve karsiliklilik, iyi bir iliskinin kalbinde yer alir. Duygusal
olarak olgun insanlar hem insanlarin 1yi niyetini kétiiye kullanmay1 sevmez
hem de kendilerini kullandirmay1 sevmezler. Yardim etmeyi severler ve
zaman konusunda comert davranirlar ama ihtiyag duyduklarinda yardim
istemeyi1 de bilirler. Aldiklarindan daha fazlasin1 vermeye istekli olurlar ama
dengesizligin siiresiz olarak devam etmesine izin vermezler.

Eger duygusal olarak olgun olmayan ebeveynlerle biiylidiiyseniz ya ¢ok
fazla ya da gereginden az vermeyi Ogrendiginiz i¢in karsilikli duygu
aligverisinde zorluklarla karsilasabilirsiniz. Ebeveynlerinizin bencil istekleri,
adalet konusundaki dogal iggildiilerinizi bozmus olabilir. Eger bir
i¢sellestiriciyseniz, sevilen ve begenilen kisi olmak i¢in aldigimizdan daha
fazlasin1 vermeniz gerektigini aksi takdirde kimsenin goziinde degerli
olmayacagimizi 6grenmis olabilirsiniz. Eger dissallastirici iseniz, baskalari
sizi ilk siraya koyduklarint ve sizin i¢in kendilerini asir1 derecede
yorduklarini kanitlamazsa sizi sevmediklerine dair yanlis bir inang gelistirmis
olabilirsiniz.

Dan’in Hikdyesi

Dan, comertligini kullanan ve karsilik vermeyi pek bilmeyen bencil
esinden ayrildiktan sonra terapiye gelmisti. Terapideyken, karisinin alici
olmasindan dolayr adalet ilkelerini ihmal ederek ¢ok fazla fedakar
davrandigini fark etti. Dan asir1 derecede comert davranmayarak kendisiyle
daha fazla ilgilenmeye basladiginda, karsililikliga 6nem veren kadinlarla
ilgilenmeye basladigini fark etti.

Yine de bu yeni iliski bigimi karsisinda kendini baslangicta garip
hissetti. Ornegin; yeni kiz arkadasiyla yedigi pahali aksam yemegini
odedikten sonra Dan, kiz arkadasina gidecekleri konserin biletini alacagini
sOylediginde ¢ok sasirdi. Kiz arkadasi; “Sen bana cok gilizel bir aksam
yasattin ve ben de senin eglenecegin bir sey yapmak istiyorum. ” dedi. Dan
onun bu comertligi ve karsilik verme istegi karsisinda hayrete diistii ve bu
davranisin duygusal olgunlagsmanin bir isareti oldugunu fark edebildi.

Onlar Esnektir ve Uzlagmay1 Sever



Duygusal olarak olgun insanlar genellikle esneklerdir, ayrica adil ve
nesnel olmaya calisirlar. Dikkat etmeniz gereken oOnemli oOzellik, eger
planlarinizi degistirmek zorunda kalirsaniz bagkalarinin nasil karsilik
verecegine dikkat etmektir. Kisisel reddetme ile beklenmedik seyleri
birbirinden ayirt edebiliyorlar m1? Hayal kirikligina ugradiklarini aleyhinize
kullanmadan size bildirebiliyorlar m1? Elinizde olmayan sebeplerden otiirii
duygusal olarak olgun olan insanlar1 hayal kirikligina ugrattiginizda, 6zellikle
de anlayish biriyseniz ve onlarin hayal kirikligin1 gidermek adina uzlagsmaya
calisiyorsaniz sizin su¢suz oldugunuza inanirlar.

Duygusal olarak olgun insanlar, degisikliklerin ve hayal kirikliklarinin
yasamin bir parc¢asi oldugunu kabul ederler. Hayal kirikligina ugradiklarinda
duygularint kabul ederler ve memnun olmak ic¢in yeni yollar bulmaya
calisirlar. 1s birligi icinde calisirlar ve baskalariin fikirlerine aciktirlar.

Duygusal olarak olgun bir insanla uzlagsmaya c¢alistiginizda, bir
seylerden vazgectiginizi diisinmezsiniz aksine her ikiniz de memnun
olursunuz. Is birlik¢i, olgun insanlarin ne pahasina olursa olsun kazanmak
gibi bir giindemleri olmadigi icin, sizden istifade ettiklerini diisiinmezsiniz.
Uzlasma, karsilikli memnun olmak demek degildir. Uzlasma, isteklerin
karsilikli dengelenmesidir. Iyi bir uzlasmada, her iki insan da istedikleri seyi
yeterince elde ettigini diisiinlir. Buna karsin, duygusal olarak olgun olmayan
insanlar kendi ¢ikarlar1 dogrultusunda baskalarinin 6diin vermesi i¢in baskida
bulunurlar ve genellikle adaletin saglanmadig1 bir ¢6ziim i¢in 1srar ederler.

Mutsuz iliski yasayan insanlar genellikle “Iliskiler uzlasmayla ilgilidir,
degil mi?” tarzinda climleler kurar. Ancak onlarin yiliz ifadelerine
baktigimizda, uzlagmadan bahsetmediklerini anlayabiliriz. Onlar diger kisinin
istediklerini yapmanin verdigi baskidan bahsederler. Ger¢ek uzlasma farkli
hissettirir. Istediginizi elde edemeseniz bile ihtiyaclarimzin goéz Oniine
alindigini bilirsiniz.

Ister inanin ister inanmaym, duygusal olarak olgun insanlarla
konustugunuzda uzlagsma can sikict degil eglenceli olabilir. Onlar o kadar
ozenli ve ilgili olurlar ki onlarla ¢6ziim bulmaya ¢alismak zevk verir. Onlar
sizin nasil hissettiginizle ilgilenir ve memnun olmaniza ¢cok onem verirler.
Empati kurduklar1 i¢in, sonugtan mutlu olmadigimizda kendilerini rahat
hissetmezler. Onlar sizin de kendinizi iyi hissetmenizi isterler. Bdyle bir
diisinceyle muamele gormek, uzlagsmayr milkemmel bir tecriibeye
doniistiirir.



Onlar Iyi Huyludur

Bir iliskide kizginlik ne kadar erken yasanirsa, etkileri o kadar kotii
olur. Cogu insan iliskinin basinda en 1y1 sekilde davranir bu nedenle erkenden
kizgin davranan kisilere karsi tetikte olmak gerekir. Bu durum, saygisizligin
yam sira kirillganlik ve hakli olma hissi verir. Cabuk sinirlenen ve hayatin
isteklerine gore akmasini bekleyen insanlar, is birligi yapmaz. Eger birinin
ofkesini yatistirmak i¢in refleksif olarak bir seyler yapmak isterseniz dikkatli
olun.

Insanlarin 6fkelerini yasama ve ifade etme sekli arasinda muazzam
farkliliklar vardir. Daha olgun insanlar, siiregiden 6fke durumunu rahatsiz
edici bulurlar bu nedenle, bu hissin ¢abucak ge¢mesi i¢in bir yol bulmaya
calisirlar. Diger yandan daha az olgun insanlar ise, 6fkelerini besleyebilirler
ve gercegin onlara uyum saglamasi gerekiyormus gibi davranabilirler, ikinci
gruptaki kisilerin, hak kazanma duygulari nedeniyle sizi o6fkelerinin
merkezine koyabileceklerini unutmayin.

Sevgiyi geri ¢ekerek ofkelerini gosteren insanlar 6zellikle tehlikelidir.
Boyle bir davranisin sonucunda, hicbir sey c¢oziilmez ve diger kisi
cezalandirildiginm1 hisseder. Buna karsin, duygusal olarak olgun insanlar size
neyin yanlis oldugunu sdyler ve bir seyleri farkli yapmanizi isterler. Uzun
siire surat asmazlar ve kiis durmazlar. Sonug olarak, sessizce beklemek yerine
anlasmazliga son vermek i¢in inisiyatif kullanirlar.

Bununla beraber, insanlar duygusal olgunluk diizeylerine bakilmaksizin
onlar1 sinirlendiren seyler hakkinda konusmadan oOnce sakinlesmek igin
zamana ihtiya¢ duyarlar. Her iki taraf da sinirliyken konunun iistiine gitmek
iyl bir fikir degildir. Biraz ara vermek cogu zaman daha ¢ok ise yarar ve
insanlarin sonradan pigsman olacaklar1 sozleri soylememelerine yardimci olur.
Ayrica, insanlar bazen duygulariyla bas etmek i¢in ilk olarak yalniz kalmaya
ithtiya¢ duyarlar.

Onlar Etkilenmeye Aciktir

Duygusal olarak olgun insanlar, 0zgiiven konusunda kendilerine
giivenirler. Diger insanlar baz1 seyleri farkli gordiiglinde, kendilerini tehdit
altinda hissetmezler ve eger bilmedikleri bir sey varsa zayif goriinmekten
korkmazlar. Bu nedenle, onlarla bir sey paylasmak istediginizde, sizi dinlerler
ve soylediklerinizi  diisiiniirler. Size katilmayabilirler ama dogal
meraklarindan dolay1 sizin bakis aginiz1 anlamaya calisirlar. Iliski ve evliligin
istikrar1 konusunda {inlii arastirmalar1 olan John Gottman, bu o6zelligi



bagkalarindan etkilenme istegi olarak tanimlamaktadir ve siirdiiriilebilir,
mutlu bir iligkinin yedi ilkesi arasinda saymaktadir. (1999)

Erkekler kendilerini giivence altina alacak ve gereksiz etkiye direnecek
sekilde sosyallestikleri i¢in ortak bir girisimi reddetme egilimi gosterirler. Bu
kiiltirel egilim c¢ok ileri gittiginde, yakin iliskilerde karsilikli bir uyum
yakalanabilir. Bununla birlikte, bu konuda cinsiyet ayrimi yoktur. Bircok
kadin da herhangi birinden etkilenmeyi reddedebilir ve erkekler gibi kati
olabilir. Cinsiyet ne olursa olsun, bir bagkasinin bakis agisin1 hesaba katmak
istememek, duygusal agidan olgunlasmamaya ve zor bir siirece isaret eder.

Onlar Diiriisttiir

Gergegi soylemek, giivenin temelidir, kisinin biitiinliigiinii gosteren bir
isarettir ve aym zamanda bir baskasinin hayatina saygi gostermektir.
Duygusal olarak olgun insanlar eger yalan soylerlerse ya da yanlis bir izlenim
verirlerse sizin neden liziildiigiinlizii anlarlar.

Gergegi soylemek, zaman zaman bircok sebepten dolayr hepimiz icin
zor olabilir. Ornegin; kizgin ya da elestiren biriyle iletisim kurmamiz
gerektiginde, kendimizi korumak i¢in yalan sdyleme egiliminde olabiliriz.
Ancak diirtistlik s6z konusu oldugunda duygusal agidan olgun bir insana
diirtist ve agik sozlii olma konusunda giivenebilirsiniz.

Onlar Oziir Diler ve Telafi Ederler

Duygusal olarak olgun insanlar, kendi davranislarindan sorumlu olurlar
ve gerektiginde oziir dilemeyi bilirler. Bu tiir saygr ve karsilikli iletisim
durumu, sarsilan giiveni, incinen duygulart onarir ve iyi bir iliskinin
sirdiiriilmesine yardimci olur.

Duygusal olarak olgun olmayan insanlar bir¢ok kez 6ziir dilemelerine
ragmen, onlarin bu davranisi iki yiizliiliikten baska bir sey degildir. Gergek
bir degisimi hedeflemeden insanlarin kizginliklarim1 yatistirmaya calisirlar.
(Cloud ve Townsend, 1995) Aslinda yiirekten 6ziir dilemezler ve genellikle
iliskiyi diizeltmek yerine kendilerini kurtarmay1 isterler. Diger yandan
samimi olan insanlar ise, sadece 0ziir dilemezler ayn1 zamanda farkli bir sey
yapmak istediklerini net bir sekilde gosterirler.

Insanlara incindiginizi ya da hayal kirkhigina ugradigmizi
sOylediginizde, onlarin verdigi yanitlar1 gozlemleyin. Kendilerini miidafaa mi
ediyorlar yoksa degismeye mi calistyorlar? Sadece sizi yatistirmak i¢in mi
oziir diliyorlar yoksa gercekten ne hissettiginizi onemsiyorlar ve anlyorlar
mi1?



Crystal in Hikdyesi

Crystal, kocast Marcos’un bir iliski yasadigini e-posta araciligiyla
ogrendi. Marcos, affetmesi i¢in kendisine yalvarmisti ama bu gergegi bilmek
iliskilerini bitirme noktasini getirmisti. Gegici bir ayriliktan sonra, Crystal
iliskiler1 tizerine diisiinmeye istekli olduguna karar verdi ve kosullarindan biri
olanlar hakkinda konusmakti. Crystal olanlar1 anlamak istiyordu ve daha
fazla detaya ihtiyaci1 vardi. Marcos, onun bu istegini anlayamiyordu ve ona;
“Uzgiin oldugumu sdyledim. Baska ne istiyorsun? Neden siirekli konuyu
actyorsun? Benden ne yapmamu istiyorsun?” dedi.

Cevap, basitti. Crystal, Marcos’tan igindekileri anlatmasin1 ve neden
bagka bir iliskisi oldugunu 6grenmek istiyordu ayn1 zamanda ihanete ugradigi
icin kendisini nasil hissettigini bilmesini istiyordu. Ayni zamanda Marcos’un
kendisini susturmasina degil duymasina ihtiyaci vardi. Ihanete ugrayan kisiler
genellikle tiim gergekleri 6grenerek tiikenirler. Bu, dehset verici bir meraktir
ama sorularma cevap almak acilarim1 gidermelerine yardimer olabilir. Bu
nedenle Crystal i¢in sadece Oziir dilemek yeterli degildi; olanlar1 anlamak
istiyordu ve bu nedenle, Marcos’un sorular1 cevaplamak i¢in hazir bulunmasi
gerekiyordu.

Onlar Duyarhdir

Yukarida Ozedenen temel Ozelliklerin hepsi zihninize bir kere
yerlestiginde, iliskileri daha sicak ve eglenceli hale getiren insanlarla birlikte
olmak isteyeceksiniz. Boya ve esyalar nasil bir evi ev yapiyorsa, asagidaki
ozelliklerin de tamamen tatmin edici bir iliski yasamak i¢in gerekli oldugunu
disiiniin.

Onlarin Empati Kurmasi Sizi Giivende Hissettirir

Empati, insanlar1 iliskilerinde  giivende  hissettiren  seydir.
Ozfarkindalikla birlikte empati, duygusal zekdnin ruhunu olusturur
(Goleman, 1995) ve hem insanlar1 olumlu sosyal davranislara yonlendirir
hem de bagkalariyla olan iligkilerde adaleti saglar. Buna karsin, empati
kuramayan insanlar duygularmizi gormezden gelir ve deneyimlerinizi
hayallerinde canlandirmazlar ya da onlara karsi duyarli olmazlar. Bunun
farkinda olmak onemlidir ¢iinkii sizin duygulariniza karsilik vermeyen bir
kisi herhangi bir anlagsmazlik s6z konusu oldugunda duygusal yonden giiven
vermez.

Ellen’in Hikayesi

Ellenin erkek arkadasi, empati becerisinden fazlasiyla yoksundu. Ellen



ona gliniinii anlatmak istediginde, hikdyesini kendi giindemini anlatmaya
baslamak icin bir sicrama tahtasi olarak kullanmak icin dinlerdi. Sonunda
Ellen sinirlenip onu dinlemesini ve biraz daha empati kurmasini istediginde,
erkek arkadasi onun kétii bir insan oldugunu soyledigini diisiintirdii.

Buna karsilik, o da Ellena miikemmel biri olmadigini1 sdyleyerek ates
acardi. Erkek arkadasi, onun duygusal ihtiyaclarina karsilik veremiyordu
clinkli onun isteklerini kendisini korumak zorunda oldugu bir elestiri olarak
goriiyordu.

Fark Edildiginizi ve Anlasildiginizi Size Hissettirirler

Igsel deneyimlerinizle ilgilenen birisiyle konusmak ne biiyiik bir
hediye! Bdyle kisilerle konustugunuzda bazi duygulari hissettiginiz i¢in
kendinizi garip hissetmek yerine, anlasildiginizi hissedersiniz ¢iinkii
karsimizdaki kisi anlattiklarimizla duygusal diizeyde ilgilenir.

Duygusal olarak olgun insanlar sizi ilging bulduklarinda, hakkinizda
daha fazlasin1i 6grenmek istediklerini gosterirler. Hikayenizi dinlemekten
zevk alirlar ve bunu bilmenizi saglarlar. Aym1 zamanda, onlara sdylediginiz
seyleri hatirlarlar. Gelecekteki sohbetlerde bu bilgileri referans olarak
kullanmalar1 muhtemeldir. Bireyselliginizi severler ve onlardan farkli olan
yonleriniz ilgilerini ¢ceker. Bu durum, onlara ayna olmanizi beklemek yerine
sizi gercekten tanimaya istekli olduklarini yansitir.

Duygusal yonden olgun insanlar, sizi olumlu bir sekilde goriir ve zihin
kiitiiphanelerini sizin en iyi 0zelliklerinizle doldurur. Boyle bir ilgi ve kabul
etme ortaminda, kendinizi tamamen oldugunuz gibi hissedersiniz, Genellikle
kendinizi herkesten sakladiginiz ve baska biriyle paylasmay1 diisiinmediginiz
deneyimlerinizi anlatirken bulursunuz. Ayn1 zamanda, boyle insanlarla ne
kadar ¢ok sey paylasirsaniz, onlarin da sizinle o kadar sey paylastiklarini fark
edersiniz. Iste gercek samimiyet boyle kurulur ve gelisir. Onlar size bir kez
giivendikleri zaman, a¢ik ve samimi bir iletisim kurarlar, i¢ diinyalarina
girmenize izin verirler. Gegmiste duygusal olarak ithmal edilmis olsaniz bile,
bu durum sizin i¢in yeni ve heyecan verici bir tecriibe olabilir.

Ayrica Uziildiigiinlizii hissettiginizde, duygusal olarak olgun insanlarin
geriye c¢ekilmediklerini fark edersiniz. Onlar, sizin duygularinizdan
korkmazlar ve bagka tiirlii diisiinmeniz gerektigini sOylemezler. Sizin
duygulariniza kucak agarlar ve onlara sdylemek istediginiz seylerden bir
seyler 6grenmeyi severler. Siz de onlara bir seyler anlatmak istersiniz. Sizi
gercekten dinleyen birini bulmak miikemmel bir seydir.



Onlar Rahat Olmay: ve Rahat Ettirmeyi Severler

Duygusal olarak olgun ve duyarli insanlarda sorunsuz ¢alisan duygusal
olarak ilgilenme ig¢glidiisii vardir. Onlar iliski kurmayi1 severler. Stresli
kosullar altinda bile dogal olarak rahat olmay1 ve rahat ettirmeyi severler.
Onlar sempatiktir ve dostca bir destegin ne kadar 6nemli oldugunu bilirler.

Onlar Eylemlerini Yansitirlar ve Degismeye Calisirlar

Duygusal olarak olgun insanlar, kendilerini inceleme becerisine
sahiplerdir. Psikolojik terimler kullanmayabilirler ama insanlarin birbirlerini
duygusal olarak nasil etkiledigini net bir sekilde anlarlar. Onlara sizi rahatsiz
eden davranislarini sdylerseniz, sizi ciddiye alirlar. Bu tiir geri bildirimleri
seve seve kabul ederler ¢iinkii bu tiir net bir iletisimin getirdigi duygusal
yakinliktan memnun olurlar. Bu, kendilerini tanimak ve 6grenmek arzularimin
yani sira diger insanlarin algilarina ilgi ve merak duyduklarini gosterir.

Kisinin kendi kendini tanimasinin bir sonucu olarak, harekete ge¢cme
arzusu da onemlidir. Dogru seyleri sOylemek ya da ozir dilemek yeterli
degildir. Sizi neyin rahatsiz ettiginden emin olursaniz, sorunun farkinda
olursunuz ve degisim i¢in bir girisimde bulunursunuz.

Jill’ir1 Hikayesi

Jill, yillarca esinin onu ne kadar ihmal ettigini anlamasi i¢in ugrast: ama
empati kurmasi i¢in gosterdigi her bir girisim, Jill’in asla memnun olmadigini
iddia eden geri saldirtyla sonug¢landi. Zamanla, esinin kendi davranislari
tizerine disiinmeyi reddetmesi, Jill’in kendisiyle samimi iletisim kurma
cabalarimi bitirdi. Nihayetinde, Jill’in ne diisiindiigline ve hissettigine onem
veren bagka bir erkek i¢in kocasindan ayrilmasi sasirtici degildi. Jill herhangi
bir seyi giindeme getirdiginde, yeni partneri davranislari tizerine diistiniiyordu
ve sonrasinda farkli seyler yapmak ic¢in ¢aba gosteriyordu.

Onlar Giilmeyi Severler ve Eglenceli Olabilirler

Mizah, hos bir cevap verme bi¢imi ve ayni zamanda oldukc¢a uyumlu
bir savunma mekanizmasidir. (Vaillant, 2000) Duygusal olarak olgun
insanlar mizah anlayisina sahiptir ve stresi azaltmak i¢in tasasiz
davranabilirler. Kahkaha, insanlar arasindaki esitlik¢i bir oyun bi¢imidir,
kontrolii birakma ve baskasinin izinden gitme becerisini yansitir.

Duygusal olarak olgun olmayan insanlar, baglar1 giiclendiren mizah
konusunda zorluk yasar. Baskalar1 eglenmese bile mizahi onlarin {izerine
yikarlar. Ayrica, baskalar1 lizerinden mizahin tadini ¢ikarmaya egilimli
olurlar boylece kendi benlik saygilarint gii¢lendirirler. Onlar, insanlar



kandiran ya da aptal veya beceriksiz duruma diisiiren mizahin tadin
cikarirlar. Bu 0Ozellik, onlarin size nasil davranacaklarma dair iyi bir
gostergedir.

Mizahin en u¢ noktasi, 6rnegin igneleme gibi, ana yemek olarak degil
bir baharat gibi sunulur. Asiriya kagilmazsa, ortama bir tutam keyif verici
gerginlik katabilir ama agsirtya kagilirsa kinizme yol agabilir. Kinizmin ve
ignelemenin asirisi, iliski kurmaktan korkan ve olumsuza odaklanarak
duygusal olarak kendini korumaya calisan kapali bir kisinin belirtileri
olabilir.

Onlarin Etrafinda Olmak Keyif Verir

Cevrenizde olmaktan keyif almak, biraz anlatilamaz bir 6zelliktir ama
iliski memnuniyeti i¢in ¢ok Onemlidir. Yukarida anlatilan ozellikler tekrar
gozden gecirildiginde, duygusal olarak olgun insanlarin etrafindaki insanlara
keyif veren olumlu bir havaya sahip olduklarim gorebilirsiniz. Elbette, her
zaman mutlu olmazlar ama ¢ogu zaman iyi hissetmeyi basarabilirler ve
hayattan zevk alirlar. Tatmin edici olmayan bir¢ok iliskiden sonra mutlu
olabilecegi partneri bulan bir kadin, aradig1 kisinin o oldugunu bilir ¢iinkii bu,
markete gitmek bile olsa, onun var oldugu yerde zaman gec¢irmekten zevk
almak demektir.

Insanlarla Online Olarak Bir Araya Gelince Nelere Dikkat
Edilmeli?

Bu boliimde agiklanan 6zellikler, ayn1 zamanda online bulusmalar ve
sosyal aglar i¢cin de gegerlidir. Aslinda, online iliskiler duygusal olgunlugu
tanimlamak i¢in pratik yapma firsati sunar ¢iinkii insanlarin profillerinden ve
elektronik mesajlarindan kendileri hakkinda neler soylediklerini okuyabilir ve
degerlendirebilirsiniz.

Bazi insanlar baskalarina gore daha iyi yazar olmasina ragmen, tiim
kisisel yazilar insanlarin nasil diislindiigiinii, nelere deger verdigini, nelere en
cok odaklandigim, kendi mizah anlayislarindan bahsetmeden ve digerlerinin
hislerine karst duyarlilik gostermeden ortaya koyar. Ayrica, insanlarin
yazdiklarin1 okumak ve mesajlarinin sizi nasil hissettirdiginin farkina varmak
icin size zaman verir. Telefon goriismeleri ise, karsimizdaki kisinin yiiz
ifadelerini ve sozsiiz tepkilerini gizli tutarken sdylediklerini anlamak ve fark
etmek i¢in imkan sunar.

Boyle ortamlarda, insanlarin zamanlamasi ve hiz1 karsisinda nasil
hissettiginizi kendinize sorun. Sinirlarimiza kars1 saygililar mi1 ve birbirinizi



tanima konusunda ne kadar hizli ya da yavas davraniyorlar? Anlik yakinlik
icin baski hissediyor musunuz ya da cevap vermeleri rahatsiz edecek kadar
uzun zaman mi aliyor? Sizi tanimamalarina ragmen size ¢ok fazla umut
bagladiklarint m1 diisliniiyorsunuz? Ya da mesafeli mi davramyorlar ve bu
nedenle iletisime devam etmek i¢in ¢abalamaniz m1 gerekiyor? Bir onceki e-
postanizda yazdiklarimizi kaynak olarak kullaniyorlar mi1 yoksa dogrudan
kendi konularina m1 giris yapiyorlar? Sizi daha iyi tanimak veya belirli bir
konudaki diisiincelerinizi 6grenmek i¢in soru sorarak mi sohbete devam
ediyorlar? Onlarla bir seyi planlamak kolay oluyor mu yoksa uyum saglamak
konusunda sorun mu yastyorsunuz?

Bir profili, e-postay1 veya mesaj1 okuduktan sonra, izlenimlerinizi not
almak icin kendinize zaman ayirin. Boyle bir calisma, icinizdeki sese
odaklanmay1 6grenmenize yardimei olur. Bunu yapmak daha kolay olacaktir
clinkii yiiz yiize etkilesimin verdigi sosyal baskiyr {izerinizde
hissetmeyeceksiniz. Kisinin yazdiklarim1 okuduktan sonra kendinizi nasil
hissettiginizi tanimlayin. Kendiniz olmaktan memnun musunuz yoksa neyi
nasil sOyleyeceginizi takip etmeniz gerektigini mi hissediyorsunuz?
Tepkilerinizi gozlemlemek, duygusal a¢idan olgun insanlari1 tanimlamak i¢in
cok Onemli bir beceridir ve online iletisim bu agidan size miikemel bir
uygulama imkani sunabilir.

Egzersiz: Baskalarinin Duygusal Olgunlugunu Degerlendirmek

Yukaridaki tiim 6zellikleri, bir kisinin istediginiz iligki tiirlinii size verip
veremeyecegini belirlemeniz i¢in asagidaki listede oOzetledim. Eger bu
egzersizi bir¢ok kisi 1¢in kullanmak isterseniz
http://www.newharbinger.eom/31700 adresinden indirilebilir  siirimiini
kullanabilirsiniz.

Gergcekci ve Giivenilirlerdir

Savasmak yerine gercekle calisirlar.
Ayni zamanda hem diisiiniirler hem hissederler.
Tutarli olmalar1 onlar1 glivenilir yapar.
Her seyi kisisel algilamazlar.
Saygih ve Karsihkhlardir
Sinirlariniza saygi gosterirler.
Karsilik verirler.
Esnektirler ve uzlagmaya varirlar.
Sogukkanlhdirlar.



http://www.newharbinger.eom/31700

Etkilenmeye agiktirlar.
Diiristtiirler.
Oziir dilerler ve telafi ederler.
Duyarhdirlar
Empati kurmalari sizi glivende hissettirir.
Sizi hissettiklerini ve anladiklarini size hissettirirler.
Rahat olmay1 ve rahat ettirmeyi severler.
Eylemleri lizerine diisiiniirler ve degismeye c¢alisirlar.
Gililmeyi severler ve eglenceli olabilirler.
Bir kisi bu tiir 6zelliklere ne kadar sahipse, ikinizin de tatmin edici ve
gercek bir bag kurma olasilig1 o kadar ytiksektir.
Yeni Iliski Aliskanliklar1 Gelistirme
Mademki duygusal olarak olgun insanlar1 tanimlayabiliyorsunuz, artik
iligki yapbozunun tamamlanmas1 gereken son bir parcasi kaldi: Sizin kendi
davranislariniz. Bu son boliimde, iliskilerinizi kendi aginizdan daha gergekei,
daha karsilikli héale getirecek bazi yeni yaklasimlara kisa bir sekilde goz
atacagiz. Iliskinizin gelismesine yardimci olmasi i¢in bu eylemler iizerine
calisabilirsiniz. Sonucgta, duygusal olarak olgunlasacak sekilde kendinizi
gelistirmek, istediginiz iligkilere yonelmenizde onemli katkilarda bulunur.
Egzersiz: iliskiye Dahil Olmanin Yeni Yollarim Kesfetmek
Hadi iizerine c¢alisabileceginiz duygusal bir olgunluk profili
olusturalim. Asagidaki listeler, duygusal olarak olgun insanlarin iliskilerde
nasil etkilesim kurabilecegi ve davranabileceginin bir resmini sunmaktadir.
Asagidaki yeni davraniglar, inanglar ve degerler listesini okuyun ve
uygulamak i¢in birkag¢ tanesini se¢in. Her seferinde bir ya da iki tane segin ve
calisirken kendinize karsi nazik olun. Bazilar1 digerlerinden daha zor olabilir.
Yardim istemeye Istekli Olmak
« Ne zaman ihtiyacim olursa yardim isteyecegim.
- Bir seye ihtiyactm oldugunda, eger isterlerse bir¢ok insanin bana yardim
etmekten memnun olacagini1 kendime hatirlatacagim.
- Ne istedigimi sormak, duygularimi ve isteklerimin nedenlerini ifade etmek
i¢in agik ve samimi bir iletisim kullanacagim.
- Cogu kisinin istedigimde beni dinleyecegine giivenecegim.
Insanlar Beni Kabul Etse de Etmese de Kendim Olmak
- Diisiincelerimi  kotii niyet tasimadan acik ve kibar bir sekilde dile
getirdigimde, insanlarin beni nasil algilayacagini  kontrol etmeye



calismayacagim.

- Sahip oldugum enerjiden daha fazlasin1 vermeyecegim.

- Bagkalarin1 memnun etmeye caligmak yerine, onlara nasil hissettigimi
gostermeye calisacagim.

-Daha sonra giicenecegimi diisiindiigiim seyleri yapmak i¢in goniillii
olmayacagim.

-Eger birisi rahatsiz olacagim bir sey soylerse, alternatif bir bakis agisi
sunacagim. Karsimdaki kisinin diisiincesini degistirmeye g¢alismayacagim;
sadece climlelerin belirsiz olmasina izin vermeyecegim.

Duygusal Bagin Siirdiiriilmesi ve Takdir Edilmesi

- Onemsedigim &zel insanlarla iletisimde olmaya ve onlarin aramalarina ve
elektronik iletilerine cevap vermeye 6zen gosterecegim.

- Kendimi arkadaglarima yardim etmeyi ve onlardan yardim almay1 hak eden
giiclii bir kisi olarak diisiinecegim.

- Insanlar ‘dogruyu’ sdylemediklerinde bile, bana yardim etmeye calisip
caligmadiklarina odaklanacagim. Eger onlarin amaci beni duygusal acidan
beslemek ise, onlara duydugum minneti dile getirecegim.

- Birinden rahatsiz oldugumda, iliskimizi diizeltebilmek icin ne sdylemek
istedigimi diisiinecegim. Ofkemin dinmesi igin bekleyecegim ve sonrasinda
karsimdaki kisiye duygularimi dinlemeyi isteyip istemeyecegini soracagim.

Kendim I¢cin Makul Beklentilere Sahip Olmak

- Miikkemmel olmanin her zaman gerekli olmadigim aklimda tutacagim.
Islerin miikkemmel olmasin1 saplant: haline getirmek yerine islerin bitmesine
odaklanacagim.

- Yoruldugumda, dinlenecegim ve farkli bir seyler yapacagim. Fiziksel enerji
diizeyim, ¢ok fazla ¢alistigimi bana haber verecek. Bir kaza veya hastaligin
beni durdurmasini beklemeyecegim.

- Bir hata yaptigimda, insan oldugumuzu hatirlayacagim. Her seyi onceden
ongormeye caligsam bile, beklemedigim sonuglarla karsilagabilirim.

Herkesin kendi duygularindan sorumlu oldugunu ve net bir sekilde
kendi ihtiyaclarimi ifade edecegini aklimda tutacagim. Toplumsal nezaketin
otesinde, bagkalarinin ne istedigini tahmin etmek benim gorevim degil.

Acik Bir Sekilde Iletisim Kurmak ve istedigim Sonuclara Ulasmak
icin Harekete Ge¢mek

«Onlara sdylemedigim siirece insanlarin  ihtiyaglarimi  bilmelerini
beklemeyecegim. Kendimi onemsemek, onlarin ne hissettigimi otomatik



olarak bilecekleri anlamina gelmez.

-Eger yakinimdaki insanlar beni iizerse, acimi altta yatan ihtiyacimi
belirlemek icin  kullanacagim. Sonrasinda, bana ihtiyacimi nasil
verebilecekleri konusunda rehberlik saglamak i¢in ag¢ik ve samimi bir
iletisim kuracagim.

- Duygularim incindiginde, ilk Once tepkimi anlamaya c¢alisacagim.
Gegmisten gelip duygularimi tetikleyen bir sey var miydi yoksa o kisi bana
gercekten duyarsiz mi davrandi? Eger duyarsiz davrandiysa, ondan beni
dinlemesini isteyecegim.

- Bagkalarina karsi disiinceli olacagim ve karsiliginda onlar diistinceli
olmazsa onlardan daha anlayighh olmalarini isteyecegim ve akisina
birakacagim.

- Net bir cevap alana kadar istedigim seyi sormaya devam edecegim.

- Etkilesim kurmaktan yoruldugumda, baska bir zaman iletisim kurmaya
devam edip edemeyecegimizi sorarak diislincelerimi kibar bir sekilde dile
getirecegim. O anda enerjimin tliikendigini samimi bir sekilde
aciklayacagim.

Eger bu ifadelerin bir¢cogu sizin i¢in dogruysa, ne kadar ¢ok enerji ve
hafiflik hissedeceginizi fark ediyor musunuz? Iliskilerinizde, kendinize kibar
davranarak ve baskalar1 tarafindan duyulmay1 bekleyerek aktif olabilir ve
kendinizi  ifade  edebilirsiniz.  Kendinizi  duygusal  yalnizliktan
kurtarabilirsiniz. Bu degerleri ve iletisim yollarim1 ¢ocukken Ogrenmemis
olsaniz bile, su anda gelistirebilirsiniz. Duygusal olarak olgun olmayan
ebeveynlere sahip olmak, kendinizi kabul etmeyi, ifade etmeyi ve gergek,
samimi bir iliski kurma umudunuzu zayiflatmis olabilir ama su anda bir
yetiskin olarak sizi ge¢miste tutan hicbir sey yok.

Ozet

Bu boliim, duygusal olarak olgun insanlar1 daha kolay taniyabilmeniz
icin onlarin ortak Ozelliklerini ana hatlariyla belirledi. Ayni1 zamanda,
bagkalariyla daha tatmin edici ve destekleyici iliskiler kurmaniza yardimci
olacak yeni iliski yollarmi 06zetlendi. Duygusal yakinligin gercekte nasil
oldugunu 6grendiginize gore, size biraz ilgi gosteren ve minimum diizeyde
acik olan kisinin cazibesine kapilmayacaksiniz. Istediginiz seyi bulmaya
caligabilirsiniz ve bulana kadar diger insanlar1 rahatlikla gézlemleyebilirsiniz.
Bir bag kurmak i¢in duygusal gilicli yanlarinizi ve kapasitesinizi
kullandiginizda, daha mutlu bir iliskinin anahtarinin en basindan beri i¢inizde



var oldugunu kesfedeceksiniz.

Son S0z

Gecmisinizi anlamak ve yeni bir gelecege baslamak hem aci hem tath
bir siire¢ olabilir. Yasadiklariniza 1s1k tutmak ve onlarin se¢imlerinizi nasil
etkiledigini anlamak, kaybettiginiz ve sahip olmadiginiz seylerle ilgili iiziinti
duymaniza sebep olabilir.

Iste, 151k bdyle bir seydir. Sadece gérmek istedigimiz seyleri degil, her
seyl aydinlatir. Kendiniz ve aile iliskilerinizle ilgili gercegi ortaya ¢ikarmaya
karar verdiginizde, ortaya c¢ikan sey karsisinda saskina donebilirsiniz,
ozellikle de bu kaliplarin nesilden nesile nasil gectigini gordiigiliniizde...
Bazen bu bilginin en iyisi olup olmadigin1 merak edebilirsiniz. Hatta bazen
bilmemenin daha iyi oldugunu diistiinebilirsiniz.

Sonu¢ olarak bu, hayatla ilgili deger verdiginiz seylere baghdir.
Gergegi aramak ve kendinizi tanimaya calismak, sizin i¢in 6nemli ve anlamli
bir ugras m1?

Bu soruya cevap verebilecek tek kisi, sizsiniz. Ancak bu benim
tecrilbbem ve elbette sayisiz bir¢ok insanin da tecriibesi derseniz, iste bu
bliyiik farkindalik kendi hediyelerini getirir, ki bu hediyelerin ¢ogu diinyayla
ve kendinizle daha dolu, daha derin bir bag kurmanizi igerir. Zor bir gegmisi
detayl bir sekilde ele almak, bu giiniiniizii daha gercek, daha degerli bir héle
getirir. Kendinizi ve ailenizi ilk defa tam olarak anlamaya basladiginizda,
hayatiniz1 daha once hi¢ olmadig1 kadar seveceksiniz. Duygusal olarak olgun
olmayan insanlarin davranislaniyla ilgili  kansikhigimzi  ve  hayal
kirikliklarimizi  ¢ozdiigliniizde, yasam daha hafif ve daha kolay olacak.
Umarim, bu kitap sadece kendinizi ve sevdiginiz kisileri anlaminiza yardimci
olmaz aynm1 zamanda gecmis aile kaliplar1 yerine gercek duygularinizi ve
diislincelerinizi yasamak i¢in size daha fazla 6zgiirliik ve ferahlik getirir.

Gergek duygularini ilk defa kesfeden ve diger insanlarin duygusal
olarak olgunlagsmadigini fark eden damisanlarimin yiizlerini gordiigiimde,
onlarin ifadeleri saskinlik ve huzuru yansitmaktadir. Bunu, aydinlanma
olarak adlandirmak hi¢ de abart1 olmaz. I¢lerinden bir kisi bile bilinmezlige
istekli bir sekilde geri donmek istemez. Kendi iglerinde karsilastiklart her bir
gercekle, kendilerini yenileme hissi yasarlar. Sahip olduklar1 pismanliklara
ragmen, mutlak bir biitiinliik hissi onlar1 sariverir ve yasamlarinin sanki bu
yeni noktadan basladigini hissederler.

Iste, hepsi bu. Kendini kesfedebilen ve duygusal gelisim gosteren



kisiler ikinci bir yasama baslayabilir ki bu yasam, eski aile rolleri ve istekli
fanteziler s6z konusu oldugu siirece hayal bile edilemez. Gergekte kim
oldugunuza ve yasaminizda neler olup bittigine yeni bir bilingle baktiginizda,
gercekten sil bastan yapabilirsiniz. Bir kisinin sdyledigi gibi; “Kim oldugumu
tam olarak biliyorum. Bagkalar1 degismeyecek ama ben degisebilirim.”

Su andan itibaren mutlu bir hayata baslamamaniz i¢in higbir sebep yok.
Acikgasi ben, daha 6nceden sahip olmay1 umut etmek yerine su anda bilingli
bir yetigkin olarak kendinize mutlu bir yasam sunmanizin daha tatmin edici
olacagimmi dusiiniiyorum. Bir yetiskin olarak kendi yeni benliginizin
dogumununa sahit olmak ve bunun farkinda olmak, inanilmaz bir sey. Kag
kisi uykudan uyanabilir ve iclerinde var olan asil kisinin ortaya ¢iktiginmi fark
edebilir? Kag kisi dmriine iki yasam sigdirabilir?

Oyleyse soyleyin bana, bir émre iki yasam sigdirmanin acisina deger
mi? Farkindalik yolunu sectiginiz i¢cin memnun musunuz?

Evet mi?

Ben de!
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